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Aprikosen-Puddingschnecken

ZUTATEN:

Teig

125 ml Milch

100 g Butter

500 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenbackhefe
50 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

2 Eier (Grofe M)

Fiillung

2 Pck. Vanille-Puddingpulver
80 g Zucker

750 ml Milch

100 g Rosinen

4 EL Aprikosenkonfitlire

2 EL Wasser

Die ndchste Ausgabe
Erscheinungstag: 14. Juni 2024

Ilhre Ansprechpartner:
Pia Schiffner | Tel. 0961/85-355
pia.schiffner@oberpfalzmedien.de

Roland Brandt | Tel. 0961/85-587
roland.brandt@oberpfalzmedien.de

ZUBEREITUNG (ETWA 20 STUCK):

Fiir den Teig Milch erwdrmen und darin die Butter zerlassen.
Mehl mit Trockenbackhefe sorgfaltig vermischen. Ubrige
Zutaten und die warme Milch-Fett-Mischung hinzufiigen

und mit einem Knethaken zu einem glatten Teig verarbeiten.
Zugedeckt gehen lassen, bis er sich sichtbar vergrofiert hat.
Wahrenddessen aus Puddingpulver, Zucker und 750 ml Milch
einen Pudding zubereiten. Erkalten lassen und die Rosinen
unterriihren.

Den Teig mit etwas Mehl zu einem Rechteck (60 x 40 cm)
ausrollen und mit dem Pudding bestreichen. Den Teig von
der kurzen Seite her aufrollen, in etwa 2 cm dicke Scheiben
schneiden und mit Abstand auf zwei Backbleche verteilen.
Nochmals so lange gehen lassen, bis sie sich sichtbar vergro-
Rert haben. Anschliefend bei 200 Grad (Ober- und Unterhit-
ze) nacheinander etwa 15 Minuten backen.

Aprikosenkonfitiire durch ein Sieb streichen, mit Wasser
unter Rihren etwas einkochen lassen und das Geback sofort
nach dem Backen damit bestreichen.
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Lautes Vogelgezwitscher, bunte Tulpen, warmende Sonnenstrahlen und
jede Menge Gliicksgefiihle. Der Friihling zeigt sich auch dieses Jahr wie-
der von seiner besten Seite und verwandelt die Welt in ein atemberau-
bendes Naturschauspiel. Auch wir finden nun wieder ganz zu uns selbst.
Die dunkle Jahreszeit ist Uiberstanden und vor uns liegen Monate voll
gliicklicher Momente, Abenteuer und wohltuender Warme. Denn wie
schon der rémische Dichter Vergil sagte: ,,Im Friihling kehrt die Warme
in die Knochen zuriick:

Damit Sie mit vollem Elan in diese herrliche Jahreszeit starten kénnen,
tberpriifen wir flr Sie Sport-Mythen und geben lhnen Tipps zum In-
tervallfasten. Zudem erfahren Sie im Magazin, wie und warum Stichte
entstehen und wie diese behandelt werden kdnnen. Aufierdem blicken
wir hinter die Fassade des ,,inneren Kindes®.

Wie werden Zdhne in jungen Jahren und im Alter richtig gepflegt und
wie sieht die Zahnpflege der Zukunft aus? Auch dariiber erhalten Sie
alle wichtigen Informationen - ebenso dartiber, wie Sie im Notfall Sepsis
handeln sollten. Und das ist noch nicht alles: Auf den ndchsten Seiten
warten viele weitere interessante Themen auf Sie.

Wir wiinschen lhnen einen wunderschénen Friihling.
Bleiben Sie gesund und vital!
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lhrer Zahne aus in jedem Alter Kreuzwortrétsel auf einen Blick
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© Praxisklinik flir Andsthesie, Altenstadt/WN

Ein grof3er Teil aller
operativen Eingriffe
findet heute bereits
ambulant statt.
Tendenz steigend. Das
kann fiir den Patienten

viele Vorteile haben.
Dr. med. Simone Meier
und Doctor-medic
Daniel Bruta, Facharz-
te fiir Anasthesiologie,
erklaren warum.

Frau Dr. Meier, Sie betreiben
seit vielen Jahren als nieder-
gelassene Arztin in Altenstadt/
WN eine Praxisklinik fiir Anis-
thesie. Was darf man darunter
verstehen?

Dr. med. Simone Meier: Diese Praxisklinik
fur Andsthesie darf man als Gemeinschafts-
praxis von bestqualifizierten Narkosedrz-
ten und hochkompetenten und erfahrenen
medizinischen Fachkriften verstehen, die
sich in Zusammenarbeit mit einem Ope-
rateur vor, wahrend und nach einem Ein-
griff um das Wohl des Patienten kiimmern.
Diese Eingriffe sind ambulant, das heif3t in
aller Regel bleibt der Patient bei uns nicht
Uiber Nacht. Beim Operateur handelt es
sich um einen Facharzt, zum Beispiel einen

Operation und Andsthesie
bei Arzten des Vertrauens
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Kerstis

Unfallchirurgen oder Orthopdden, bei dem
der Patient in Behandlung ist.

Sie sind also Dienstleister
fiir den Operateur?

Dr. med. Simone Meier: Wir bilden zusam-
men mit ihm ein Team, das an einem ge-
meinsamen Ziel arbeitet. Als ambulantes
Operationszentrum ist es im Wesentlichen
unsere Aufgabe sicherzustellen, dass der
Patient wahrend seines kompletten Aufent-
halts bei uns medizinisch kompetent ver-
sorgt und betreut wird bis er nach Hause
entlassen werden kann. Aufierdem stellen
wir grofitenteils das Equipment zur Verfi-
gung, das der Operateur benétigt. Das sind
zum Beispiel die chirurgischen Instrumente
und medizinischen Gerdte.
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Was sind die Unterschiede zu
einer stationdren Behandlung
in einem Krankenhaus?

Doctor-medic Daniel Bruta: Manche Ein-
griffe erfordern eine stationdre Behand-
lung, das heifdt, man verbleibt liber

einen gewissen Zeitraum im Kran-
kenhaus. Das kann zum Beispiel von

der Art des Eingriffs abhdngen oder

vom Allgemeinzustand des Patien-

ten. Wesentliche Unterschiede zwi-

schen stationdrer Behandlung und
ambulantem Eingriff liegen also in

der Verweildauer und der Schwere

der Vorerkrankungen des Patien-

ten. Ein anderer entscheidender
Unterschied zwischen einer Ope-

ration im Krankenhaus und einer
ambulanten Behandlung in einer
Praxisklinik fiir Andsthesie wie der
unseren liegt aber darin, dass sich

die Patienten von ,,ihrem Arzt“ ope-

rieren lassen, also von einem Men-

schen, den sie kennen und der sie

kennt. Es operiert damit der Arzt des Ver-
trauens, wohingegen man den Operateur
in einem Krankenhaus in vielen Fdllen gar
nicht personlich kennt.

Kann sich der Patient ambulant
genauso gut aufgehoben fiihlen
wie im Krankenhaus?

STANDORT

Praxisklinik fiir Andsthesie
Kapuzinerstr. 25a

92665 Altenstadt

TELEFON & MAIL
Tel.: 09602 - 6153 53
Fax: 09602 - 6153 55

E-Mail: praxis@narkose-altenstadt.de
www.narkose-altenstadt.de

SPRECHZEITEN
Montag - Freitag: 8 - 14 Uhr
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Dr. med. Simone Meier: Selbstverstandlich.
Es gelten die gleichen Hygiene-, Sicherheits-
und technischen Standards. Viele finden
sich sogar besser aufgehoben. Wir héren
von Patienten oft, dass sie bei der ambu-
lanten Behandlung besonders das personli-
che Umfeld schatzen, dass man ,naher am

(Z/{)%%Wwﬁ/
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Gebiarndlung besonders

- Dr. med. Simone Meier -

Menschen® sei als in Krankenhdusern. Auch
Befiirchtungen, sich im Krankenhaus mit
multiresistenten Keimen anzustecken, spie-
len eine Rolle. Im niedergelassenen Bereich
ist dieses Ansteckungs-Risiko tatsachlich
sehr gering. Ganz abgesehen davon finden
heute viele Operationen allein schon des-
wegen nur noch ambulant statt, weil die
Krankenkasse keine stationdre Behandlung

Samstag - Sonntag: Nur nach Vereinbarung

nesi
s At

bezahlen wiirde. Leistenbruch-
oder Schulteroperationen fin-
den heute lberwiegend am-
bulant statt, um zwei Beispiele
herauszugreifen. Das ist volks-
wirtschaftlich gesehen auch
eine Kostenfrage. Der Anteil an
ambulanten Eingriffen wéchst
daher stetig.

Worauf muss ein
Patient achten, der
ambulant operiert wird?

Doctor-medic Daniel Bruta: Der Operateur
und wir als Andsthesisten missen beispiels-
weise (iber Vorerkrankungen informiert
sein. Das kdnnen Allergien sein, Blutdruck-
probleme und Ahnliches. Zum einen hilft
das uns dabei, die Versorgung zu optimie-
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ren. Zum anderen kann es beispielsweise
sein, dass wir etwa bei Patienten mit schwe-
reren Vorerkrankungen doch auf das Kran-
kenhaus verweisen. Ein praktisches Prob-
lem kann die Abholung nach der Operation
sein. Wir haben einen Aufwachraum, in
dem die Patienten in Ruhe zu sich kommen
konnen. Danach muss aber gewahrleistet
sein, dass sie sicher nach Hause kommen
und im Bedarfsfall jemand da ist, der sich
um sie kiimmert. In besonderen Fallen ist
auch eine Ubernachtung bei uns méglich.

Welche Anisthesiearten gibt
es iiberhaupt?

Dr. med. Simone
Meier: Man unter-
scheidet grundsdtz-
lich drei Formen.
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Viele Fachdrzte fiir Andsthesiologie
haben sich zu Gemeinschaftspra-
xen beziehungsweise Praxisgemein-
schaften zusammengeschlossen, um
ambulante Operationen zu ermdog-
lichen und ihre Dienstleistungen zu
optimieren. Der Einzugsbereich ist
dabei zumeist sehr grof3. Dr. Simone
Meier beispielsweise hat sich zu Jah-
resbeginn mit Doctor-medic Daniel
Bruta zu einer Gemeinschaftspraxis
zusammengefunden.  Unterstiitzt
werden sie von vier weiteren Kol-
legen (Dr. Birgit Heining, Dr. Bern-
hard Kellner, Dr. Josef Kick und Dr.
Peter Betz). Das Versorgungsgebiet
der ,,Praxisklinik fiir Andsthesie im
Sonnenhaus“ (in Altenstadt/WN)
umfasst die gesamte Oberpfalz und
reicht bis nach Oberfranken und
Sachsen.

Die Regional-Andsthesie ,betdubt*
nur bestimmte Kdrperregionen,
zum Beispiel den Arm. Bei der soge-
nannten Analgo-Sedierung wird der
Patient in eine Art ,,Dammerschlaf*
versetzt. Bei der Allgemein-Andsthe-
sie, die umgangssprachlich gerne als
Voll-Narkose bezeichnet wird, ist der
Patient, wenn man das so ausdri-
cken will, ganz weg. Im Narkosevor-
gesprdch kldren wir den Patienten
darlber auf, was fiir ihn in Frage
kommt.

Generelle Fragen zu ambulanten
Operationen und Anasthesie richtet
man am besten an den behandeln-
den Arzt oder Andsthesiologen.

Informationen

Patientengerechte
finden sich dariiber hinaus auf der
Webseite www.sichere-narkose.de,
die vom Berufsverband Deutscher
Andsthesisten betrieben wird, da-
neben aber beispielsweise auch
auf der Webseite der ,,Praxisklink

fiir Anasthesie im Sonnenhaus“
(www.narkose-altenstadt.de).
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1 Schafchen

/

Von Sabine Fuchs

Dornroschen brachte
es laut den Gebriidern
Grimm auf marchen-
hafte 100 Jahre.
Babys schlafen bis zu
17 Stunden taglich,
Erwachsene im Schnitt
acht Stunden, und
Senioren fiihlen sich
oft schon nach sieben
Stunden ausgeruht.
Verschlafen wir fast
unser halbes Leben?

Im Durchschnitt sind es fast 24 Jahre - und
keine Minute davon ist verschenkte Zeit.
Ausreichender, erholsamer Schlaf sorgt
dafiir, dass sich Kérper und Geist regene-
rieren und die Wachphasen leistungsstark
und vital erlebt werden. Guter Schlaf ist
also fiir ein gesundes Leben unverzichtbar
und bedeutet pure Lebensqualitdt.

Von Licht, Schatten und der inneren Uhr
Taktgeber der inneren Uhr ist ein Zusam-
menspiel aus Hormonen: Melatonin, das
»Schlafhormon®, ist ein  kdrpereigenes

2 Schafchen
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Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus
steuert. Gebildet wird es, genauso wie das
»Wachhormon“ Serotonin, in der Zirbel-
driise - mitten im Zentrum des Gehirns.
Nur wenige Millimeter grof}, ist die schlaf-
regulierende Driise die Steuereinheit der
inneren Uhr. Wahrend Serotonin als wahrer
Stimmungsaufheller auch als ,,Gliickshor-
mon“ bekannt ist, wirkt Melatonin entspan-
nend und schlafregulierend. Das tagsiiber
im Gehirn gebildete Serotonin wird bei
Dunkelheit von der Zirbeldriise in Mela-
tonin umgewandelt. Wie gesund Schla-
fen ist, wird durch einen ausreichenden
Melatoninspiegel deutlich: Das Hormon
reduziert durch seine hohe antioxodative
Wirkung sogar Zellschaden. Geringe Mela-
toninspiegel hingegen beschleunigen den
Alterungsprozess und die Anfdlligkeit flr
Krankheiten.

Doch was, wenn das Ein- und
Durchschlafen schwerféllt und
man morgens miide nach dem
Wecker tastet? Als ,Schlafhygie-
ne“ werden alle Mafinahmen be-
zeichnet, die einen regelmafii-
gen, gesunden und erholsamen
Schlaf férdern und Ein- und
Durchschlafschwierigkeiten
reduzieren. Bereits mit ein
paar einfachen Tipps las-
sen sich Schlafstorungen
mildern und bestenfalls
beseitigen:

N— A

J Schafchen
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Licht aus!

Da Licht einen so bedeutenden Einfluss auf
die Wachphasen hat, ist es wichtig, Schlaf-
raume abzudunkeln und so fiir eine klare
Unterscheidung zwischen Tag und Nacht
zu sorgen. Auch kinstliche Lichtquellen
erschweren den Ubergang in einen wohltu-
enden Schlaf. Aus diesem Grund ist Medien-
konsum an grellen Bildschirmen und Tablets
kurz vor dem Schlafengehen zu vermeiden
- ebenso wie der Aufenthalt in hell beleuch-
teten Raumen. Ausreichend abgedunkelte
Schlafrdume dagegen verhelfen unserem
Korper zu einer erholsamen Nacht mit re-
generierender Tiefschlafphase.

Raum zum Trdumen

Schlafzimmer sollten nach Mdglichkeit
nicht als Wohnraum genutzt werden, son-
dern auch unterbewusst mit Erholung und
Regeneration assoziiert sein. Wo soeben

N\




noch gemeinsam gegessen und ferngese-
hen wurde, ist der nahtlose Ubergang in die
Nachtruhe meist eine kleine Herausforde-
rung. Die ideale Raumtemperatur in Schlaf-
rdumen betrdgt zwischen 16 und 19 Grad
und liegt damit unter der Wohlfiihltem-
peratur in Wohnrdumen. Eine angenehme
Luftfeuchtigkeit von rund 40 Prozent sowie
ausreichendes Liften tagsliber sorgen fiir
ein angenehmes Schlafklima und entspann-
tes Durchatmen, was sich positiv auf die
Schlafqualitat auswirkt.

Schlafen - zum Gdhnen langweilig?
Aktivitdt und Erholung missen in einem
ausgewogenen Verhdltnis zueinander ste-
hen. Wer sich tagstiber kaum bewegt und
jede Anstrengung vermeidet, ist noch am
spaten Abend ausgeruht. Das tagsiiber
eingeatmete Aroma von Nerolidl bringt
die Zirbeldrise auf Trab, sodass wir ausrei-
chend Power fiir Aktivitdat haben. Wer freut
sich nach einem anstrengenden Tag nicht
auf ein kuscheliges Bett?

Wie man sich

bettet, so liegt man.

Eine Matratze, deren

Hartegrad auf individuelle Bedirfnis-
se abgestimmt ist, zdhlt zu den besten
Well-Being-Investitionen.  Atmungsaktive
Bettwaren kiihlen im Sommer und halten
im Winter mollig warm. Der Riicken- und
Seitenschlaf gelten als die gestindesten.
Schlafen auf dem Bauch strengt dagegen
die Wirbelsdule an.

Genussmittel — nicht im Traum!

Dass Kaffee eine aufputschende Wirkung
zeigt und als Gute-Nacht-Trunk eher unge-
eignet ist, wissen die meisten. Aber auch
Nikotin hat eine schlafstorende Wirkung,
die sich, zusammen mit Koffein konsu-
miert, sogar gegenseitig verstarkt. Ob-
wohl dem Glaschen Wein am Abend eine
schlafférdernde Wirkung zugeschrieben
wird, beeintrachtigt Alkohol die Schlafqua-
litdt nachgewiesen durch verkirzte Schlaf-
phasen.
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Time-out

Ein energiespendendes Nickerchen am
spaten Nachmittag kann verhindern, dass
wir abends ausreichend miide sind. So sind
wir zwar am Abend kdrperlich und mental
erschopft, aber geistig noch zu wach, um
in den Schlaf zu finden. Oft hilft es jedoch
schon, sich auf das Wachbleiben zu konzent-
rieren, um bald festzustellen, dass Mudigkeit
eintritt. Und: Schenken Sie der Uhr nachts
keinen Blick. Wer in ruhelosen Néchten oft
auf den Wecker sieht und die Wachstunden
zahlt, setzt sich selbst unter Druck.

Sweet Dreams

Saftige Kirschen, siifte Himbeeren und tro-
pische Kiwis sind neben einigen anderen
Obst- und Beerensorten natlirliche Melato-
ninquellen. Wer drei Stunden vor den Ruhe-
zeiten eine Portion Kirschen nascht, profi-
tiert oft von einer kiirzeren Einschlafphase.

Ene exrosae Nocer! R

- ANZEIGE -

FUr gesunden und erholsamen Schlaf
Bettenhaus Ulrich Gberzeugt mit Fachkompetenz

LFur lhren Schiaf sind wir hellwach!“ Die-
sen Leitspruch hat sich das Bettenhaus
Ulrich am Viehmarkt 13 in Amberg auf die
Fahnen geschrieben. Bei dieser Adresse
findet der Kunde alles rund ums Bett und
den gesunden Schlaf: Matratzen und Un-
terfederungen, Bettgestelle in verschiede-
nen Holzausfihrungen, Boxspringbetten,
Zudecken sowie Kopfkissen, Bettwasche,
Spannbetttiicher und vieles mehr. Zudem
finden Sie hier auch individuell angefertigte
Schranksysteme.

Bei der personlichen Fachberatung wird auf
anatomisch richtiges Liegen ganz besonde-
ren Wert gelegt, ist dies doch die wesentli-
che Voraussetzung und Basis flir einen ge-
sunden und erholsamen Schlaf. Bestandtell
des Beratungsgesprachs ist die 3D-Liegedi-
agnose, mit der der Kunde in Ricken- und
Seitenlage vermessen wird, um die richtige
Schlafunterlage zu finden. Ergonomisch an-
gepasste Nackenstitzkissen runden das invi-
duelle Schlafsystem ab.

Der besondere Service des Bettenhauses
Ulrich: Die bestellte Ware wird geliefert,
montiert und auf Wunsch wird die Altware
entsorgt. Auch individuelle Termine und
Hausberatung sind maoglich.

Bettenhaus Ulrich

Viehmarkt 13 | 92224 Amberg
Telefon 09621/9735323

E-Mail: info@bettenhaus-ulrich.de
www.bettenhaus-ulrich.de

Offnungszeiten:
Di. - Fr. 10 - 18 Uhr

Sa. 10 - 13 Uhr
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Das Kin INDIR

,Nein, Louis, du
kannst keine Cola
bestellen - zuviel
Zucker und viel zu
ungesund! Bringen
Sie dem Kind bitte

eine Apelsaft-
schorle. Danke.*

Von Sabine Fuchs

Die Hausaufgaben sind gemacht, das Zim-
mer ist aufgerdumt und das Schwimmab-
zeichen wurde mit ,,sehr gut“ bestanden:
Wie frustrierend fiir ein Kind, wenn es,
scheinbar willkiirlich, von den Eltern wah-
rend des Restaurantbesuches gemafiregelt
wird. Langst nicht immer sind es traumati-
sche Kindheitserfahrungen, die bis weit ins
Erwachsenenalter blockieren. Oft gentigen
scheinbar belanglose, sich wiederholende

Alltagssituationen wie diese, um negative
Erfahrungen aus der Kindheit als Glaubens-
satz und Uberzeugung im eigenen Emo-
tionsspeicher zu verankern: Das Leben ist
immer ungerecht zu mir!

Das ,,innere Kind“ ist ein aus der Psycho-
therapie stammendes Modell, das uns in-
nere (kindliche) Erlebniswelten aus der
Uberlegenen und handlungsfreien Sicht
des Erwachsenen betrachten lasst. In die-
ser Position kénnen wir direkten Einfluss
auf Situationen nehmen, denen wir als
Kind hilflos gegentiberstanden und die in
unserem emotionalen Geddchtnis als Wut,
Enttduschung oder Verlust abgepeichert
sind. Das Modell ermdglicht es also, Erin-
nerungs- und Gefiihlsspeicher der eigenen
Kindheit positiv zu wandeln und entstan-
dene Blockaden aufzuldsen. Sattdessen
werden Selbstbestimmtheit und Entschei-
dungsfreiheit gelebt: Es entsteht Heilung
des inneren Kindes.

m # Kliniken
Nordoberpfalz
7 1

b p /_( ‘;J
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Kliniken Nordoberpfalz

Gemeinsam fiir Ihre Gesundheit

Rund 100.000 Patienten pro Jahr und mehr als 30 medizinische Fachabteilungen — die KNO sichert als
starker Verbund eine qualitativ hochwertige Versorgung fir alle Menschen in der nérdlichen Oberpfalz.

Wir decken die gesamte Bandbreite der medizinischen Kompetenz in unserer Region ab und sichern
damit eine umfassende und wohnortnahe medizinische Versorgung.

Gemeinsam im Verbund gewahrleisten wir nicht nur eine zuverlassige und erstklassige medizinische
Grundversorgung, sondern bieten auch absolute Spitzenmedizin in der Nordoberpfalz.

www.kliniken-nordoberpfalz.de | www.facebook.com/KlinikenNordoberpfalzAG




Die erfolgreiche Metapher des inneren
Kindes wird vielfach von Coaches, Persén-
lichkeitsentwicklern, Psychologen und Psy-
chotherapeuten eingesetzt. Auch der Psy-
choanalytiker Roberto Assagioli, Entwickler
der Psychosynthese, raumte dem Bild des
inneren Kindes grofien Stellenwert in sei-
ner Arbeit der Teilpersdnlichkeitsbetrach-
tungen ein.

Durch vielfach gehorte Sdtze wie ,Das
packst Du schon!, ,Sei stark!®, ,,Der Kliige-
re gibt nach!“, ,Indianerherz kennt keinen
Schmerz!“, sind wir manchmal selbstver-
urteilend und zu hart gegen uns selbst.
Den No&ten und Sorgen des inneren Kindes
verstandnisvoll zu begegnen, bedeutet den
eigenen N&ten und Sorgen Bedeutung zu
schenken. Das Modell des inneren Kindes
kann so Abstand zur eigenen Uberfor-
derung herstellen und zu einer besseren
Selbstkontrolle und Wahrung der Selbst-
verantwortung verhelfen. In dem ich aner-

kenne, dass ein Teil von mir gerade
durch einen Vorfall verunsichert ist,
kann ich fiir mein inneres Kind ein-
stehen. Nicht wir selbst sind also in
der angespannten Sitation uberfor-
dert, sondern unser inneres Kind ist
es. Beschiitzer zu sein, und sei es der
eigene, féllt vielen Erwachsenen in
unserer Leistungsgesellschaft leich-
ter, als fir sich selbst um Hilfe zu
bitten und sich damit Uberforde-
rung einzugestehen. Sich selbst,
gefangen in Angsten und Un-
gewissheiten eine gute Mutter,

ein guter Vater zu sein, ist ein
Beweis der Selbstliebe.

Sein inneres Kind mit professioneller
Unterstiitzung verstehen zu lernen

kann der Schliissel dazu sein, mit den eigenen
Gefiihlen besser umgehen zu k&nnen. Und be-
stellen Sie ihrem inneren Kind von Zeit zu Zeit
zur Belohnung eine Cola. Mit Zucker ...

Private Praxis fiir Psychotherapie Ganzheitliche Kurzzeittherapie

. erlypasut Shhee %Jlmy Jf}m’e/z

Begegnung mit dem inneren Kind

Symbolisch steht das innere Kind fir Gedanken,
die im kindlichen Lebensabschnitt zu feststehenden

% Uberzeugungen geworden sind. Von ,Alles ist in Ord-
&, ‘13, I — I — nung, mir wird immer geholfen” bis zu ,Ich genltge
""0",”, ’%, nicht oder darf mich nicht wehren“ kann alles zu einer
-90,,” 0'5,,,0 %, Uberzeugung werden. Alles, was immer wieder genauso ablauft, haben wir Men-
"’e,,,,. %56, schen aufgehort zu hinterfragen. Es wird einfach eine Wahrheit, ein Gesetz ge-

e org ie das Fall tzund d frih die S fgeht. Zweifelsoh
ey, ey, nauso wie das Fallgesetz und dass morgen friih die Sonne aufgeht. Zweifelsohne

dann ein Vorteil und eine Okonomie unseres Gehirns, um nicht taglich alles neu
hinterfragen zu missen. Der Nachteil? Das kindliche Denken und Erleben ist in
besonderer Weise eingeschrankt in seiner Wahrnehmung. Wenn die Mama keine
Zeit hat, kann beispielsweise auch schnell das kindliche Geflihl entstehen, nicht
wichtig zu sein. Wenn der Papa Uberreizt ist, schlussfolgert vielleicht das kindli-
che Denken — ,Ich bin fur deine Geflihle verantwortlich“? Wenn wir nicht lernen
diese Uberzeugungen erwachsen zu hinterfragen, kommt unsere Seele in
Note. Warum? Wie kommuniziere ich denn, wenn ich lebenslang denke, dass ich
nicht wichtig bin oder mich nicht wehren darf? In welche Risiken kommt denn ein
Mensch, wenn er lebenslang denkt, dass er immer fir die Emotionen der anderen
diskret verantwortlich ist, nicht liebenswert ist oder dass immer jemand hilft? Er vergisst
sich. Er vergisst flr sich zu sorgen, auf sich zu achten und sich zu lieben.

auch nach 17.00 unr
berufsbegleitend

e
A

& ©
" ‘a\\‘le’
\‘\\%Q
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( neutral
einfach anders

&);'a/,»?fj% \ \ ( Lassen Sie uns das innere Kind hinterfragen und die Schranken fiir ihre Lebens-
5#5{714 Friedheroer freude 6ffnen.

www.wohlfuehl-praxis.com « Fichtelseestral’e 23 - 95686 Fichtelberg « Tel. 09272 4919930
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Wetten, Alkohol, Me-
dikamente, Drogen,
Soziale Medien ... Siich-
te konnen in den ver-
schiedensten Bereichen
entstehen und Betrof-
fene liber Jahre hinweg

begleiten. Dabei konnen
sie sich oft alleine nicht
mehr aus ihren Verhal-
tensmustern befreien.
Hier hilft meist nur
noch eine Psycho- oder
Verhaltenstherapie.

Millionen
erwachsene
' Deutsche

sind von verschiedenen Substanzen
oder Gliicksspiel abhdngig.
(Bundesdrogenbeauftragter)

0
o

der 18- bis 64-Jdhrigen

hierzulande haben einen
problematischen Alkoholkonsum.

(Institut fiir Therapieforschung)

19,8/

der deutschen Jugendlichen
lassen sich Anzeichen gestorten
Essverhaltens finden - Madchen sind
dabei deutlich haufiger betroffen.

(KiGGS-Studie)

Von Lea-Mareen Kuhnle

Was ist eine Sucht?

Man unterscheidet generell zwischen stoff-
gebundenen und verhaltensgebundenen
Stichten. Bei beiden ist die Kontrolle tber
ein Verhalten eingeschrankt und es wird
ein starker Zwang oder Wunsch verspiirt,
etwas zu konsumieren oder zu machen.
Substanzen, die zu einer Sucht fiihren, kon-
nen beispielsweise Alkohol, Drogen, Medi-
kamente oder Nikotin sein. Stichte, die auf
ein Verhalten zuriickzufiihren sind, sind
etwa Kaufsucht, Gliicksspiel-, Mager- und
Esssucht, Sportsucht oder sogar die Sucht
nach der exzessiven Nutzung von Sozialen
Medien. Beide Arten von Siichten haben
gemeinsam, dass sie den Betroffenen lang-
fristig schaden - kdrperlich, psychisch und
manchmal auch finanziell.

Eine Sucht erkennt man an korperlichen
und auch psychischen Symptomen. Unru-
he, Zittern und Schwitzen gehoren dazu.
Der starke Wunsch oder Zwang, in be-
stimmten Situationen eine Substanz zu
konsumieren oder einer Tatigkeit nachzu-
gehen, sind ebenso Anzeichen.

Wie entstehen Siichte?
Beim Entstehen einer Sucht greift das Be-
lohnungssystem. Dies ist zundchst bei allen

Menschen gleich ausgebildet, jedoch kann
es umprogrammiert werden. Eine Sucht
entwickelt sich somit erst nach einiger Zeit
und vielen Wiederholungen. Nach einem
Bier ist man demnach nicht gleich alkoho-
labhdngig. Das Gehirn lernt lber die Zeit,
dass ein bestimmter Stoff oder ein Verhal-
ten ein positives Gefiihl, Entspannung oder
Power hervorrufen kann. Zudem geht man
von drei Komponenten aus, die sich bei je-
dem Menschen unterscheiden und somit
sind nicht alle gleich gefdhrdet: die kdrper-
liche, psychische und die soziale Ebene.

Eine wichtige Rolle spielen demnach auch
personliche Faktoren wie das Alter beim
ersten Kontakt mit dem Sucht auslésenden
Stoff oder einem bestimmten Themenge-
biet. Auch das soziale Umfeld und somit die
Hemmschwelle etwa bei der Einnahme von
Drogen kdnnen Betroffene schneller an eine
Sucht fiihren. Ebenso kénnen eine erhéhte
Stressbelastung, ein Minderwertigkeitsge-
fiihl, Depressionen oder Leistungsdruck
eine Abhdngigkeit auslosen. Auch soziale
Netzwerke, die ein Korperbild propagieren,
zu Kdufen animieren oder Alkoholkonsum
normalisieren, sind ein Problem. Zudem
spielt die Verfuigbarkeit mit ein - je einfacher
man an eine Substanz kommt, desto wahr-



scheinlicher ist es, da-
nach siichtig zu werden.

Was sind die Folgen?

Sitichte  kdnnen  ver-
schiedenen Folgen mit
sich bringen. Betroffe-
ne erleiden beispiels-
weise  gesundheitliche
Probleme in Form von
korperlichen  Erkran-
kungen an Organen wie
Leber, Herz und Lunge,
oder auch psychische
Stérungen. Gleichzeitig
haben sie Auswirkun-
gen auf das soziale und
berufliche Umfeld. Die
Beziehung zu Familie,
Freunden und den Partner kann zudem
unter dieser Belastung leiden. Auch die
Leistung am Arbeitsplatz wird in den meis-
ten Fallen eingeschrankt. Isolation und fi-
nanzielle Schwierigkeiten kdnnen folgen.

Nicht zuletzt ist die emotionale Belastung
immens. Scham, Schuldgefiihle, Angst und
Depressionen sind hdufige Begleiterschei-
nungen, die das Leben der Betroffenen zu-
satzlich belasten.

Wie kdnnen Siichte behandelt werden?
Wenn jemand in einer Suchtspirale gefan-
gen ist, muss er sich dessen erst einmal be-
wusst werden. Hier kdnnen Freunde und
Familie unterstiitzend wirken. Je friiher
eine Sucht erkannt wird, desto einfacher
ist es, dagegen zu wirken. Beim Bekdmp-
fen einer Abhdngigkeit missen zundchst
Suchtmechanismen durchbrochen und
das Suchtgeddchtnis geschwdcht werden.
Verhaltensmuster missen gedndert wer-
den. Dabei sollte so friilh wie mdglich flr
professionelle Hilfe in Form von Psycho-
therapie, Verhaltenstherapie und Medi-
kamentenunterstiitzung gesorgt werden.
Ein Entzug in einer Klinik ist vor allem bei
stoffgebundenen Stichten unvermeidlich
- bei Verhaltensstorungen aber auch oft

Sicherheit fur Zuhause: der
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notig. Psychologen ergriinden mit den Be-
troffenen Ursachen und Ausldser der Ab-
hangigkeit und erarbeiten gemeinsam mit
ihren Patienten Strategien, um sich von
Suchtmitteln und Risikofaktoren zu 16sen
und fernzuhalten.

Eine Liste von Sucht-
Selbsthilfeverbanden ist auf
www.dhs.de/service/
suchthilfeverzeichnis

zu finden. Hilfe und Infos zur Sucht-
beratung fiir die Oberpfalz gibt es auf
www.suchtinfo-oberpfalz.de/
wege-aus-der-sucht/.

Die bundesweite Sucht- und Drogen-
hotline ist unter 01806 313031 rund
um die Uhr und an sieben Tagen in
der Woche erreichbar.

Johanniter-Hausnotruf
Hausnoftruf-Experte Philipp Roder gibt Tipps

Bis ins hohe Alfer ein aktives und selbststéndiges Leben in der gewohnfen héuslichen
Umgebung fiihren - das winschen sich die meisten Menschen. Ein Hausnotruf kann
dabei unterstitzen.

Philipp Roder, Hausnotruf-Experte in Ostbayern, gibt Tipps, wann eine Unferstitzung
durch den Hausnotruf sinnvoll sein kann: ,Oft ist erst ein Sturz der Anlass, Uber Hilfsmittel
wie einen Rollator oder einen zusdizlichen Griff am Wannenrand nachzudenken. Auch
ein Hausnotruf kann eine sinnvolle Unterstitzung sein, die ohne groBen Aufwand die
Sicherheit in den eigenen vier Wénden erhéht.”

Fiir eine bessere Selbsteinschdtzung, wann ein Hausnotruf sinnvoll sein kann,
rdt Philipp Roder zur Beantwortung folgender Fragen:

* Lebeich allein in meiner Wohnung und fihle mich unsicher?

* Habe ich Schwierigkeiten beim Gehen, beispielsweise durch eine dauerhafte
oder zeitweilige korperliche Einschrdnkung, durch Schwindel, Schwéiche oder
durch Gleichgewichtsstérungen?

Leide ich an einer chronischen Krankheit, die mich im Alltag einschrdnkt oder
unsicher werden Idsst, zum Beispiel Epilepsie, Asthma, Diabetes mellitus oder
Multiple Sklerose?

 Hatte ich bereits einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt?

* Binich in meiner Wohnung schon einmal gestirzt?

Sicherheit
auf Knopfdruck.

Der Johanniter-Hausnotruf.

Jetzt bestellen!
johanniter.de/hausnotruf-testen
Tel. 09621 4722-19

Werden einige der aufgefiihrten Fragen mit ,Ja” beantwortet, macht es Sinn, Uber einen
Hausnotruf nachzudenken.

Bei anerkannter Pflegebedurftigkeit ist eine volle Kostentibernahme flir die Basisleistun-
gen maglich. Auch der Hausnotruf ist von den Pflegekassen als Pflegehilfsmittel aner-
kannt und stellt eine haushaltsnahe Dienstleistung dar. Die Kosten fur einen Hausnotruf
kénnen daher von der Steuer abgesetzt werden.
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Bei einem Schlaganfall richtig handeln

Wenn Seh- und Sprachstérungen,
Lahmungen und Taubheitsgefiihle,
Schwindel sowie sehr starke Kopf-
schmerzen auftreten, zahlt jede Minu-
te. Denn das sind die ersten Anzeichen
fiir einen akuten Schlaganfall. Um blei-
bende Schaden zu verhindern, muss
nun schnell gehandelt werden.

oo

Dr. med. Frank Huber, Chefarzt Neuro-
logie im Klinikum Amberg, liber den
schnellen und richtigen Umgang bei
einem akuten Schlaganfall.

Wie kann man als Laie bei anderen
feststellen, ob sie moglicherweise von
einem Schlaganfall betroffen sind?
Daflr bietet sich der einfache ,FAST"-Test
an - ,Fast” steht fUr Face, Arms, Speech
und Time. Damit ist gemeint, dass im Fal-
le einer Auffélligkeit, also beispielsweise
wenn ein Mundwinkel herabhangt, sich
ein Arm beim Anheben beider Arme senkt
oder dreht oder sich das Sprechen veran-
dert, sofort die Notrufnummer gewahlt
werden sollte.

Was sollte man tun, wenn die Person
tatsachlich einen Schlaganfall hat?

Ein Schlaganfall kann ausschlieBlich in be-
stimmten Krankenhdusern insbesondere
unter Anwendung moderner bildgebender
Verfahren diagnostiziert und behandelt

werden. Der Erfolg einer Behandlung ist
duBerst zeitsensitiv. Die wichtigste Mal3-
nahme ist hier schnelles Handeln und der
Transport des Patienten mit akutem Schlag-
anfall in ein geeignetes Krankenhaus, das
Uber modernste apparative und personelle
Ressourcen verfligt.

Was passiert, wenn der Patient ins Kli-
nikum kommt?

Die Akutbehandlung eines Schlaganfallpa-
tienten erfolgt in den ersten Minuten in der
zentralen Notaufnahme. Hier wird der Pa-
tient orientierend neurologisch untersucht,
eine Computertomographie, in bestimm-
ten Féllen auch eine Kernspintomographie
durchgefiihrt. Des Weiteren erfolgt eine
Blutabnahme. AnschlieBend wird auf der
Basis dieser Befunde fachéarztlich entschie-
den, wie moglichst viel Hirngewebe geret-
tet werden kann.

Danach wird der Patient auf die Schlag-
anfallspezialstation (Stroke Unit) Uberge-
ben. Dort erfolgt eine permanente Uber-
wachung bestimmter Parameter, um bei
Abweichungen umgehend reagieren zu
kdnnen. Weiterhin wird der Patient in fest-
gelegten Zeitabschnitten klinisch neurolo-
gisch nachuntersucht, um Verschlechterun-
gen zeitnah erkennen zu kénnen.

Wie geht es mit der langfristigen Be-
handlung weiter?

Auf der Stroke Unit und anschlieBend auf
der neurologischen Normalstation ist ei-
nes der wichtigsten Ziele, die Ursache des
Schlaganfalls zu identifizieren, um einen
weiteren zu vermeiden. Es werden somit
bestimmte Untersuchungen durchgefihrt.
Zwischenzeitlich wird, wenn der Patient
noch ein sogenanntes Defizit aufweist,
eine Rehabilitationsbehandlung beantragt.

Was kann die Stroke Unit im St. Marien
in Amberg noch alles leisten?

Stroke Units sind hoch spezialisierte Be-
handlungseinheiten. Patienten erfahren
dort durch eine Vielzahl von MaBnahmen
die bestmdgliche Behandlung ihres mogli-
cherweise entstandenen koérperlichen Defi-
zites. Dort wird auch auf die psychischen
Folgen eines solchen Ereignisses ein Au-
genmerk gelegt. Auch Komplikationen wie
Lungenentziindungen, Harnwegsinfekte
und Schmerzen werden hier umgehend
erkannt und behandelt.

Das Klinikum Amberg wird regelmaBig
zertifiziert. Zuletzt als (liberregionale
Stroke Unit. Was bedeutet das?
Kliniken, die diese Schlaganfallbehandlung
anbieten, muUssen sich alle drei Jahre einer
Uberprifung durch eine Zertifizierungs-
gesellschaft stellen. Die Stroke Unit am
Klinikum St. Marien wurde im Juni 2023
erstmals als Uberregionale Stroke Unit
zertifiziert. Das bedeutet, dass sehr hohe
MaBstdbe an die qualitativen und quan-
titativen  Behandlungsstrukturen gelegt
werden. Des Weiteren missen an entspre-
chend zertifizierten Hausern bestimmte
zusatzliche Hauptabteilungen wie zum
Beispiel eine Neurochirurgie oder GefaB-
chirurgie etabliert sein. Pro Patient wurde
auBerdem ein Pflegeschlissel festgelegt,
um den speziellen Anforderungen des
Schlaganfallpatienten gerecht zu werden.
Zudem missen die auf der Stroke Unit ein-
gesetzten Pflegekrafte eine Spezialausbil-
dung absolvieren. Gleichzeitig missen aus-
flhrliche Behandlungsstandards schriftlich
festgehalten werden und regelmaBige
interne und externe Weiterbildungen erfol-
gen und dokumentiert werden.

Flr néhere Infos
bitte hier scannen.

FO

A~y

Face (Gesicht) - Beim La-
cheln sollten beide Mund-
winkel nach oben zeigen.

Arms (Arme) - Beide
Arme sollten nach vorne
gehoben werden kénnen
und so bleiben.

TO

Speech (Sprache) - Es sollte
mit verstandlicher Stimme

=]

gesprochen werden kdnnen.

Time (Zeit) - Sind eine
oder mehrere Handlungen
nicht mdglich, sollte die 112
gewahlt werden.

KLINIKUM ST. MARIEN AMBERG
Klinik fiir Neurologie mit Stroke Unit
Chefarzt Dr. med. Frank Huber

Mariahilfbergweg 7, 92224 Amberg
neurologie@klinikum-amberg.de
Tel.: 09621 38-1852
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EPSIS

Von Julia Hammer

NOT
FALL

i

Eine kleine Wunde Sepsis verursachen. Jeder Mensch, der eine Infektion

. hat, kann - unabhdngig vom Eintrittsort der Erreger
auf der Haut, eine und des primdren Entziindungsherdes - an einer Sep-
harmlos wirken- sis erkranken. Allerdings gibt es gefihrdetere Perso-

A [ e nen. Dazu zdhlen: Sduglinge unter einem Jahr, dltere
Menschen ab 60 Jahren sowie Menschen mit chro-
Korper - kein nischen Erkrankungen, Diabetes, Krebs oder einem

Grund zur Sor- geschwachten Immunsystem.

ge. Doch nicht Verlauf und Schweregrade

immer verlaufen Der Beginn einer Sepsis ist immer eine lokale Infek-
. tion, beispielsweise eine Wunde, eine Harnwegsin-
diese Erkrankungen fektion oder eine Lungenentziindung. Im Normalfall
problemlos. Wird eine reagiert das korpereigene Abwehrsystem gegen

Infektion nicht I’iChtig be- die |'<rankhe|tser.reger unq d'|e Infektl?n W|rd.ge-
heilt. Im Fall einer Sepsis ist der Korper nicht

handelt, kann das gra- fahig, die Infektion zu bekimpfen, wodurch
vierende Folgen haben: sich die Erreger und ihre Giftstoffe liber die

. . . Blutbahn im gesamten Organismus ausbrei-
s SGPSIS' Dann ist ten kdnnen und nach und nach samtliche
schnelles Handeln er- Organe befallen. Erst die Infektion in Kombi-

. . . nation mit einer Ubersteigerten Reaktion des

forderlich, da sie nicht | . : -
mmunsystems flihren zu dieser gefdhrlichen

selten todlich verlauft. Kettenreaktion. Innerhalb kiirzester Zeit gera-

ten viele Korperfunktionen aus dem Gleichge-

wicht. Bei der Blutvergiftung unterscheidet

Irrtlimlicherweise wird oft angenommen, eine man je nach Schweregrad:

Sepsis entstehe nur durch eine entziinde- B Sepsis

te Wunde der Haut. Das ist falsch, denn jede ® Schwere Sepsis

Infektion kann zu einer Sepsis fiihren, wenn ® Septischer Schock

sie nicht durch das Immunsystem bekampft

oder mit Medikamenten behandelt wird. Das Kennzeichen erkennen

bedeutet, dass auch eine Lungenentziindung, Eine Sepsis zu erkennen ist nicht

eine Harnwegsinfektion oder andere Entziin- immer leicht, da sie mehrdeutige

dungen im Bauchraum eine Sepsis, auch Blut- Symptome mit sich bringt, die

vergiftung genannt, auslésen kénnen. Dafir auch eine Folge anderer Krank-

verantwortlich sind vor allem Bakterien, aber heiten sein konnten. Ist den Pati-

auch Viren, Pilze oder Parasiten kdnnen eine enten bekannt, dass bei ihnen eine

© graphicsduniaqu | tsinik- stock.adobe.com



Die Sepsis ist eine gefahrliche Er-
krankung. Die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) stufte sie 2021
sogar als ,globale Bedrohung® ein.
Das belegen auch die Zahlen:

Mit rund

85.000

TODESFALLEN

pro Jahr

ist die Sepsis die dritthaufigste To-
desursache in Deutschland, wie das
Statistische Bundesamt informiert.
Die hdufigste Ursache mit jdhrlich
rund

358.000

TODESFALLEN

sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gefolgt von Krebs mit etwa

231.000

FALLEN.

Von der Vielzahl an Todesfdllen
aufgrund einer Sepsis ware ein
Grofiteil vermeidbar, wenn die Er-
krankung frihzeitig erkannt wer-
den wiirde.

Infektion vorliegt, kdénnen folgende Be-
schwerden auf eine Sepsis hindeuten:

B Fieber mit Schiittelfrost und

starkem Frésteln

Schneller Puls und Herzrasen
Kurzatmigkeit

Feuchte Haut oder kalte Extremitdten
Schwitzen oder Frieren

Schmerzen und starkes
Krankheitsgefiihl

Verwirrtheit

Immer noch ist der irrtlimliche Glaube weit
verbreitet, dass ein roter Strich, der von
der Wunde Richtung Herz wandert, ein
Anzeichen fir die Blutvergiftung ist. Das ist
falsch, denn dieses Symptom weist auf eine
Entziindung der Lymphgefafie hin, einer
sogenannten Lymphangitis. Zwar kann sich
aus dieser eine Sepsis entwickeln, das muss
aber nicht immer der Fall sein.

Formen der Therapie

Da sich eine Sepsis schnell verschlechtern
und lebensbedrohlich werden kann, ist
eine schnelle Behandlung, meist in einem
Krankenhaus, dringend notwendig. Je nach
Schwere der Sepsis gibt es unterschiedliche
Methoden, um den Patienten zu therapieren:

® Bekdmpfen der Krankheitserreger: Sind
Bakterien die Infektionsquelle, ist die leich-
te Sepsis gut mit Antibiotika behandelbar.
Bei einer schweren Sepsis ist das nicht aus-
reichend.

® Stabilisieren des Kreislaufs: Mithilfe von
Infusionen versuchen Arzte, einen zu nied-
rigen Blutdruck zu normalisieren. Bei ei-
nem septischen Schock verabreichen die
Mediziner dem Patienten Medikamente, die

© Mari - stock.adobe.com

zu einer Verengung der BlutgefafRe fiihren
und den Blutdruck steigern.

B Vielseitige medizinische Behandlung: Eine
schwere Sepsis erfordert spezifische Me-
dikamente und Mafshahmen, um die Or-
ganfunktionen aufrecht zu erhalten oder
sie tempordr zu ersetzen. Dazu zahlen die
Behandlung mit Insulin, kinstliche Ernah-
rung, Dialyse bei nicht ausreichender Nie-
renfunktion, Sauerstoffgabe oder die Beat-
mung. In einigen Fallen muss der Patient in
ein kiinstliches Koma versetzt werden.

m |nfektionsherd entfernen: An diesem Punkt
kommen chirurgische Mafsnahmen zum Ein-
satz, um abgestorbenes Gewebe zu entfer-
nen oder entziindete Stellen zu spilen.

Wie wichtig eine sofortige Behandlung ist,
zeigt auch eine aktuelle Studie der Univer-
sitatsklinik Jena. Sie informiert: ,,Trotz best-
moglicher Pflege zeigt die Behandlung in
etwa 50 Prozent der Félle nicht die erhoff-
te Wirkung und die betroffenen Patienten
sterben schlieflich an Multiorganversagen.“

Schiitzen und vorbeugen

Der beste Schutz vor einer Sepsis ist es In-
fektionen vorzubeugen. Dabei ist die richtige
Hygiene das A und O: regelméafiiges Hande-
waschen, sorgfdltige Lebensmittelreinigung
und ausreichender Wundschutz. Gleichzei-
tig ist ein stabiles Immunsystem entschei-
dend, das unter anderem durch gesunde
und ndhrstoffreiche Erndhrung untersttitzt
werden kann. Ebenso starken genug Schlaf,
Sport und Bewegung an der frischen Luft.
Liegt bereits eine Infektionskrankheit vor,
beispielsweise eine Harnwegsinfektion oder
eine Lungenentziindung, ist es wichtig, diese
umgehend zu behandeln.
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Geschaftsfuhrer Thomas Baldauf und die

Arztliche Leitung Frau Dr. Andrea Hartmann

mit ihrem Team

Das ,,Ambulantes Zentrum St. Anna
gGmbH"” hat zum Jahreswechsel die
Frauenarztpraxis von Dr. Jiirgen Krieg
in der Fréschau Sulzbach-Rosenberg
libernommen. Damit unterstiitzt das
Medizinische = Versorgungszentrum
unter Tragerschaft des Kommunalun-
ternehmens weiterhin verstarkt die
Sicherstellung der ambulanten Ver-
sorgung der Bevolkerung der Stadt
Sulzbach-Rosenberg und des Land-
kreises Amberg-Sulzbach.

Erfahren Sie im Interview mit den Verant-
wortlichen, wie es zu dieser Ubernahme
kam und welche Leistungen angeboten
werden kdénnen.

Wie kam es zur Ubernahme der gyni-
kologischen Praxis?

Thomas Baldauf, Geschaftsfiihrer:

Im Rahmen eines kollegialen Austausches
bezliglich der Zusammenarbeit mit der
Praxis duBerte Herr Dr. Krieg, dass er sich
zuklnftig gerne verstarkt um sein Kinder-
wunschzentrum kiimmern mdchte. Die-
sen Gedanken haben wir aufgegriffen und
weiter konkretisiert.

Aufgrund der bereits bestehenden guten
Zusammenarbeit kamen wir schnell zur
Ubereinkunft, die Praxis in der bestehen-
den Struktur zur weiteren Sicherung der
ambulanten Versorgung in der Region in
unser Medizinisches Versorgungszentrum
Zu integrieren.

Wir freuen uns insbesondere, dass wir so-
wohl das Arzte-Team, bestehend aus der
Arztlichen Leitung Dr. Andrea Hartmann
und den Frauenarzten Manuela Schaber,

- ANZEIGE -

Ambulantes Zentrum
St. Anna gGmbH
ubernimmt
Frauenarztpraxis

Martina Wolf und Sartej Sawhney, als
auch das gesamte Praxisteam aus Medi-
zinischen Fachangestellten und einer Heb-
amme Ubernehmen konnten.

Das gesamte Praxisteam hat sich wahrend
des sportlichen Umstellungsprozesses
sehr engagiert eingebracht. Viele adminis-
trative und IT-technische Herausforderun-
gen mussten angegangen werden, wel-
che schlussendlich mit Bravur gemeistert
wurden.

An dieser Stelle mdchte ich nochmals
darauf hinweisen, dass wir mit unserem
ambulanten Zentrum keinesfalls als Kon-
kurrenz zu den niedergelassenen Arzten
auftreten wollen. Durch die Ubernahme
der Kassensitze kompensieren wir ansons-
ten fur die Stadt Sulzbach-Rosenberg weg-
brechende medizinische Strukturen.

Was bedeutet die Ubernahme fiir die
Patientinnen, was andert sich im Pra-
xisalltag?

Dr. med. Andrea Hartmann,

Arztliche Leitung:

FUr unsere Patientinnen andert sich bis
auf den neuen Namen ,Ambulantes Zen-
trum St. Anna gGmbH" rein gar nichts.
Im Zuge des Tragerwechsels ist lediglich
eine Datenschutzerkldrung zu unterzeich-
nen. Aber die Patientinnen missen keine
Angst haben. Das St. Anna Krankenhaus
hat selbstverstandlich keinerlei Einblick ih-
rer Akten.

Auch alle bisherigen Ansprechpartner blei-
ben gleich: Frau Wolf kiimmert sich nach
wie vor um die onkologische Betreuung
unserer Patientinnen. Frau Schaber und

Herr Sawhney Ubernehmen sowohl die
gynakologische als auch geburtshilfliche
Betreuung der Patientinnen und ich kiim-
mere mich insbesondere um die geburts-
hilfliche Betreuung unserer Patientinnen.

Telefonnummern und Standort bleiben
ebenfalls gleich, nur die Erreichbarkeit per
E-Mail hat sich gedndert. Die Kontaktda-
ten sind auf unserer neuen Internetseite
einsehbar: www.az-stanna.de.

Welche Leistungen bieten Sie in lhrer
Praxis an?

Dr. med. Andrea Hartmann,

Arztliche Leitung:

Neben einer kompletten Betreuung
wahrend der Schwangerschaft mit allen
entsprechenden Vorsorge- und Ultra-
schalluntersuchungen bieten wir pra-
nataldiagnostisch auch die Nackenfal-
tenmessung sowie entsprechende Blut-
untersuchungen zum Ausschluss einiger
genetischer Erkrankungen an. AuBerdem
betreuen wir Risikoschwangerschaften in
unserer Praxis. Daneben ergdnzen wir un-
ser Angebot mit der Mdglichkeit eine Aku-
punktur oder ein Kinesio-Taping durchfiih-
ren zu lassen.

Neben der regelhaften gynakologischen
Betreuung bieten wir auch eine sogenann-
te Madchensprechstunde an und beraten
gerne zum Thema Verhiitung. Zudem
gibt es zusatzlich eine spezielle Betreuung
wahrend der Menopause.

Eine qualitativ sehr hochwertige fachliche
onkologische Betreuung ist durch unsere
entsprechend zertifizierte Frauendrztin
Martina Wolf sichergestellt.

Ambulantes Zentrum
St. Anna gGmbH
Gynékologie/Geburtshilfe

Ambulantes Zentrum St. Anna gGmbH

Praxis flr Gynakologie & Geburtshilfe | Fréschau 38 | 92237 Sulzbach-Rosenberg

Www.az-stanna.de



INTERVALL
FASTEN.

lrrtumer
vermeiden und

sinnvoll fasten
/‘)

Von Julia Hammer -

Die Kilos purzeln, der
Korper wird starker und
fitter. Intervallfasten

ist vielversprechend
und liegt seit Jahren

im Trend. Doch es gibt
zahlreiche Fehler, die
den Erfolg mindern und
das Fasten zu einer re-
gelrechten Qual werden

lassen konnen. Mit ein-

fachen Tipps gelingt die
gesunde Lebensform.

© Galaxy_love_design - stock.adobe.com

Bis zu 10 Pfund in 10 Tagen - das entlastet die Leber! Der Riesenerfolg!

Die Saftkur schlagt alle Rekor-
de. Sie macht nicht nur schlank
(10 Pfund in 10 Tagen), sie hilft
auch Adernverkalkung zu bremsen
und abzubauen. Die Durchblutung
wird verbessert. Auch das Herz
wird entlastet, gefahrlicher Blut-
hochdruck wird auf nattrliche
Weise gesenkt. Auch das beugt
spateren Erkrankungen vor. Auch
die Nieren erholen sich, ebenso
der Magen.

Die Leber regeneriert sich, die
,Fettleber”, Vorstufe schwerer
Leberschaden, bildet sich zurlck.
Die Haut wird besser durchblutet,
wirkt dadurch frischer, jugend-
licher. Und nicht zuletzt: Stress
macht lhnen nicht mehr so viel
aus. g

Alles in allem: Mit dieser Diat
werden Sie schanker, kraftiger,
belastbarer.

Trinken Sie das mdglichst jeden
Morgen vor dem Frihstick und
abends.

Mixen Sie:

Die Zutaten erhalten Sie
naturlich komplett bei uns.

Wir wiinschen Ihnen einen erfolg-
reichen Tag!

VITA NOVA

ENTDECKEN, WAS GUT TUT

reformhaus sander
Oberer Markt 25
92637 Weiden

Tel. 0961/44 603




den um sind und endlich Essenszeit
ist. Die Folge: Es wird viel zu schnell
viel zu viel gegessen. Das Verdau-
ungssystem wird gestresst und die
N&hrstoffe kénnen schlechter ver-
wertet werden.

Fehler 4:

Ubertreiben

Ein weiterer Fehler ist zu glauben, das
Intervallfasten sei so etwas wie eine
Fastenkur. Die Konsequenz: Man isst
wahrend der Essenszeiten nur noch
ganz kleine Mengen und verldngert
selbststdndig die Fastenzeiten auf bis
zu 20 oder sogar 22 Stunden. Doch
das intermittierende Fasten ist keine
Didt, sondern eine dauerhafte Ernah-
rungsform, die durchaus eine ausge-
wogene und ausreichende Nahrungs-
zufuhr erfordert.

Fehler 5:
Ausnahmen und Plandnderungen
Ein weit verbreiteter Fehler ist es,
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sich hin und wieder Ausnahmen zu
genehmigen: Ein Stlick Kuchen mit
Freunden wahrend der Fastenpha-
se, ein Cappuccino oder ein leckeres
Eis. Ein absoluten No Go, denn das
bringt den Stoffwechsel durchein-
ander und der erwiinschte Effekt
bleibt aus.

So gelingt das Intervallfasten
Intervallfasten ist keine Diat, son-
dern eine bewusste Lebensform, die
mit einfachen Tipps leicht gelingt:

1. In den Ess-Phasen nicht zu viel
und nicht zu schnell essen

2. In den Fastenphasen ausschlief3-
lich Wasser zu sich nehmen

3. Nicht Ubertreiben und sich an die
vorgeschriebenen Zeiten halten

4. Keine zu hohen Erwartungen:
Eine schnelle Gewichtsabnahme
ist nicht sinnvoll

5. Ausnahmen schaden, deshalb:
erst gar nicht damit beginnen

- ANZEIGE -

Reformhaus

Treffpunkt
gesundes Leben

Reformhaus EDEN

Ingrid Leipold - Rosenberger Stra3e 31
92237 Sulzbach-Rosenberg
Telefon 09661/4066

Unser Gesundheitstipp:

Schoenenberger SCHLANKHEITSKUR lasst Pfunde purzeln

Der Riesenerfolg!

Die 5-Elemente-Kur schlagt alle Rekorde.
Sie macht nicht nur schlank (10 Pfund in
10 Tagen), sie hilft auch Adernverkalkung
zu bremsen und abzubauen. Die Durch-
blutung wird verbessert. Auch das Herz
wird entlastet, geféhrlicher Bluthochdruck
(,der heimliche Killer”) wird auf nattrliche
Weise gesenkt.

Auch das beugt spateren Erkrankungen
vor. Die Nieren erholen sich, ebenso der
Magen.

Die Leber regeneriert sich, die Fettleber,
Vorstufe schwerer Leberschaden, bildet
sich zurlick. Die Haut wird besser durch-
blutet, wirkt dadurch frischer und jugend-
licher.

Und nicht zuletzt: Stress macht Ihnen
nicht mehr so viel aus. Alles in allem: Mit
dieser Didt werden Sie schlanker, krafti-
ger, belastbarer. Trinken Sie diesen Cock-
tail mdoglichst jeden Morgen vor dem
Frahstick und abends.

Mixen Sie:

6 EL Apfel-Ingwer-Saft

4 EL Kartoffelsaft

2 EL Brennnesselsaft und
2 EL Artischockensaft

Wir wiinschen lhnen einen erfolgreichen
Tag! Die Zutaten erhalten Sie naturlich bei
uns im Reformhaus.




goe

Von Lea-Mareen Kuhnle

MYTHOS 1:
OHNE MUSKELKATER KEIN ERFOLG!

Dieser Mythos versteckt sich hinter dem
Motto ,,No pain, no gain“ und bedeutet,
dass ohne Schmerzen in Form von Mus-
kelkater die Muskeln nicht wachsen. Das ist
natirlich falsch. Ein Muskelkater entsteht
bei einer kdrperlichen Uberforderung und
wird durch kleinste Risse in den Muskel-
fasern verursacht. Bei der kdrperinternen
Reparatur kommt es anschlieftend zu ei-
nem schmerzenden Druck im Gewebe. Die
Muskeln wachsen somit bei ausreichenden
Trainingsreizen natirlich auch ohne Mus-
kelkater. Das Gerlicht, dass Muskelkater von
einer Uberséuerung der Muskulatur kommt,
stimmt demnach auch nicht.

Besonders bei ungewohnten Bewegungen
tritt ein Muskelkater auf, weshalb vor allem
Anfanger davon betroffen sind, bis sich der
Korper an die neuen Bewe-
gungsabldufe gewdhnt hat.

\'ﬁ( Aber auch Profi-Sportler
kénnen bei neuen Ubun-

gen oder bei einer be-
sonders hohen Belastung
einen Muskelkater be-

- .
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Sport ist Mord? Falsch! No pain, no gain? Auch falsch!
Rund um das Thema Sport gibt es jede Menge My-
then und falsche Informationen, die weit verbreitet
sind. Im folgenden Artikel werden diese geliiftet und
auf ihre Richtigkeit gecheckt.

kommen. Jetzt ist es an der Zeit, eine Ruhe-
pause einzulegen und vor allem das Kérper-
teil zu schonen, das mit Muskelkater geplagt
ist. Lockeres Ausdauertraining, wie Joggen
oder Schwimmen und Wdrme kdnnen die
Regenerationszeit verkirzen.

MYTHOS 2: )
MAGNESIUM BEI MUSKELKRAMPFEN!

Das Geriicht, dass sich Muskelkrampfe durch
Magnesium vorbeugen oder akut behan-
deln lassen, ist bisher nicht durch eindeuti-
ge Studien bestdtigt worden. Ebenso nicht,
dass Magnesiummangel die Ursache fiir die
Krampfe ist. Hingegen wiirde die Menge an
Magnesium, die man zu sich nehmen miss-
te, um einen Effekt zu bewirken, eher Ne-
benwirkungen wie Miidigkeit und Durchfall
auslosen, als Krampfe zu verhindern.

Jedoch setzen vor allem Leistungssportler
auf diesen Trick, da sie von der Wirkung
tiberzeugt sind. Aber auch Fruchtschorlen
mit etwas Salz oder Elektrolytgetranke kdn-
nen sich identisch auf den Kdrper auswir-
ken. AufRerdem k&nnen betroffene Sportler
auf aktives Dehnen setzen, um Krampfe vor-
zubeugen oder die Dauer zu minimieren.

/T

MYTHOS 3:
UNTRAINIERTE SCHWITZEN MEHR!

Die Art und Intensitdt wie Personen beim
Sport schwitzen, lasst nicht direkt auf ihre
Sportlichkeit schliefden. So ist der Mythos,
dass vor allem Untrainierte viel schwitzen,
falsch. Genauer gesagt ist es eher anders-
herum. Vor allem Sportler, die regelmafig
aktiv sind und viele Muskeln haben, schwit-
zen viel. Denn hier verdunstet der Korper
Schwei und kihlt ihn damit ab, damit er
bei Anstrengung nicht tiberhitzt. Wéhrend
des Sports zu schwitzen ist demnach et-
was Positives. Mdnner haben einen erh&h-
ten Wasseranteil im K&rper und schwitzen
somit nochmal mehr. Dies hat zur Folge,
dass der Kdrper schneller abkihlt und sie
tber einen langeren Zeitraum leistungsfahi-
ger bleiben. Gleichzeit sind die Anzahl der
Schweifddriisen und genetische Faktoren
dafiir verantwortlich, wie sehr jemand un-
abhdngig vom Fitnesslevel schwitzt.

Die Aussage, dass man durch viel Schwitzen
Fett verbrennt, stimmt jedoch auch nicht:
Beim Schwitzen verliert der Kdrper zu-
ndchst Wasser. Das sieht man beispielsweise
in der Sauna. Deshalb sollte dieser Verlust
mit reichlich Trinken ausgeglichen werden.

© Macrovector - stock.adobe.com



MYTHOS 4:
JE LANGER, DESTO BESSER!

Viele glauben, je langer eine Sporteinheit
dauert, desto effektiver ist sie: Es werden
mehr Kalorien verbrannt und mehr Mus-
keln aufgebaut. Das ist jedoch falsch. Ein
Training von zwei Stunden verbrennt bei-
spielsweise nicht doppelt so viele Kalorien
wie eine Stunde Sport und ldsst Sportler
auch nicht verhdltnismafig mehr Muskeln
aufbauen. Viel mehr wurde belegt, dass
nach einer Stunde Sport die Produktion
von Cortisol erhéht wird. Das ist ein kata-
boles Hormon, das Proteinstrukturen, also
Muskeln, abbaut.

Zudem wird bei einer kurzen, intensiven
Sporteinheit - beispielsweise HIIT (High In-
tensity Interval Training) - die Fettverbren-
nung auf ein Maximales angekurbelt. Das
heifdt, dass wahrend der Einheit selbst nicht
soviel Fett verbrannt wird, wie bei einem Idn-

geren bis zu einer Stunde andauernden Trai-
ning. Jedoch wird hierbei der Nachbrenn-
effekt angekurbelt, was in Summe mehr Ka-
lorien verbrennt. Zudem gibt es beim Sport
auch keine magische Grenze von 30 Minu-
ten. Bereits ab den ersten Minuten wird
die Fettverbrennung angekurbelt und auch
Kohlenhydrate werden zur Versorgung der
Organe und Muskeln verbrannt.

MYTHOS 5:
SPORT IM ALTER BRINGT NICHTS!

Ja, die Muskelmasse verringert sich mit
dem Alter. Jedoch ist durch eine Vielzahl
von Studien belegt, dass es auch weit jen-
seits der 60 mdglich ist Muskeln aufzubau-
en und zu erhalten - und das mit nahezu
identischen Muskelwachstum wie in jlinge-
ren Jahren. Wichtig ist dabei, wie in jedem
Alter, regelmdfiiges Training und die rich-
tige Erndhrung. Zudem sollten sich Sport-
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neulinge vorab gesundheitlich durchche-
cken lassen.

Viel mehr ist es besonders ab einem ge-
wissen Alter wichtig, kérperlich fit zu blei-
ben, um seine Knochen und Gelenke stark
zu halten, das Herz-Kreislauf-System zu
verbessern und das Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Arthritis und Diabetes zu
minimieren. Gleichermafien ist bewiesen,
dass korperliche Gesundheit den Alte-
rungsprozess verlangsamt und sich auf die
geistige Gesundheit auswirkt. Demenz im
Alter kann somit beispielsweise verringert
werden. Neben dem Muskelaufbau durch
Gerdtetraining oder Eigengewichtstibun-
gen sind Sportarten, die den ganzen Kérper
trainieren, wichtig: Wandern, Walking, Rad-
fahren, Skilanglauf oder auch Schwimmen
und Tanzen. Wichtig ist, sich hierbei regel-
mafdig drztlich durchchecken zu lassen und
auf seinen Korper zu horen.

- ANZEIGE -

Mit  viel
Herz fUhrt Frau Dr. med. Aria-
ne Heigl, Facharztin fir Inne-

lhre Gesundheit und Ihre Lebensqualitat

liegen uns am Herzen.

Engagement und

weiteren Aspekte der Inne-
ren Medizin. Schwerpunkte
liegen in der Praventivmedi-

Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl in Luhe-Wildenau

angeboten. Die sportkardio-
logische Untersuchung st
ratsam, wenn Menschen
Uber 60 neu mit sportlicher

re Medizin und Kardiologie
ihre Privatpraxis in Luhe. Als
Kardiologin und Hypertensio-
login begreift sie die spezielle
Kardiologie als ihre Herzens-
angelegenheit, kiimmert sich
jedoch gerne auch um alle

9,
=i

Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl

PRIVATPRAXIS
DR. MED. ARIANE HEIGL

Fachérztin flir Innere Medizin und Kardiologie
Hypertensiologin DHL®

zin und der Sportkardiologie.
Auch  G-26-Untersuchungen
far Atemschutzgeratetrager
von Feuerwehren und Leis-
tungsdiagnostik mit  Spiro-
ergometrie, Laktatmessung
und Trainingsplédne werden

»
»

In der Scheibe 1 | 92706 Luhe-Wildenau

Tel. 09607 922 93 30 | Fax 09607 92 29 33 20 »
info@drheigl.de | www.drheigl.de »

»

Betatigung beginnen moch-
ten. Auch Menschen mittle-
ren Alters, die bisher keinen
Sport betrieben haben, soll-
ten diese Form der Diagnos-
tik nutzen.

Sprechzeiten
Montag bis Freitag 8 - 13 Uhr
Termine nach Vereinbarung

Leistungsspektrum

Kardiologie
Bluthochdruck-Sprechstunde
Innere Medizin
Leistungsdiagnostik
Allgemeine Diagnostik



Fiinf Ubungen,
die in jeden
Alltag passen

kulatur
starken

Von Evi Wagner

Unseren Fiif3en schenken wir meis-
tens viel zu wenig Beachtung. Und
das, obwohl wir tagtéaglich stunden-
lang auf ihnen stehen und gehen.
Beim normalen Gehen wird jedoch
nur ein Bruchteil der vielen kleinen
Muskeln im Fufd benutzt. Die Arbeit
tibernehmen vor allem die grofen
Muskelpartien, die Stiitzfunkti-

on wird den Bdndern liberlassen.
Mit regelmafiger FuRgymnastik
kann die Fuf3muskulatur gestarkt

- und so die Bander entlastet und
Schmerzen vorgebeugt werden.
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Zehen dehnen

Barfuf} auf eine Unterlage stellen

und die Zehen anheben. Diese
Position kurz halten und dabei darauf
achten, dass man sicher auf dem Fufibal-
len und der Ferse steht. Dann die Zehen-
spitzen langsam wieder abrollen und von
vorne beginnen. Anschliefend aus dieser
Bewegung heraus auf die Zehenspitzen
schaukeln, kurz stehen bleiben und wie-
der abrollen. Fir den Anfang sind zehn
Wiederholungen pro Fuf optimal, spéter
ist jederzeit eine Steigerung moglich.

Fersen heben

Gut flur Sprunggelenk und

FiiRe: Die Fersen anheben,

wahrend man versucht, sich so
weit wie moglich auf die Zehenspitzen
zu stellen und diese Position zu halten.
Wer es schwieriger mag, kann diese
Ubung auch einbeinig oder auf einer in-
stabilen Standflache durchfiihren. Auch
der Fersenheber kann zundchst zehn-
mal, spater ofter wiederholt werden.

Auf Aufden- und Innenkante gehen

Im Stehen aktiv auf die Auflenkante der

Fifde stellen und diese Position halten.

Anschliefsend versuchen, nur auf der Au-
enkante der FiiRe zu gehen. Die gleiche Bewegung
funktioniert auch auf der Innenkante der Fiifte. Diese
Ubung kann zum Beispiel bestens wihrend des Z&h-
neputzens durchgeflihrt werden. Tipp: Flir gesunde
Fe ist eine gleichmdfiige Belastung wichtig, diese
wird durch richtiges Gehen entscheidend beeinflusst.
Durch das Gehen auf den Aufien- oder Innenkanten
bekommt man ein gutes Gefiihl dafir.
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Fufdreflexzonen massieren

Diese Ubung eignet sich nicht

nur als Start fir die tdgliche

FuBgymnastik, sondern ist auch
als kurze Entspannungspause fiir die Fifke
zwischen den anderen Ubungen geeignet.
Auf einen Stuhl setzen und einen Ball auf
eine harte Unterlage legen. Nun damit be-
ginnen, den Ball unterhalb der Fusohle
hin und her zu bewegen. Ungeféhr zwei
Minuten sollte diese wohltuende Massage
der Fufireflexzonen dauern.

Tanzchen fiir die FiifSe

Am besten funktioniert diese Ubung natiirlich mit Musik.

Also Lieblingsmusik anschalten und dazu tanzen: zwei-

mal Hacke und Spitze rechter Fuf}, zwei Seitstellschritte
nach rechts, zweimal Hacke und Spitze linker Fuf3, anschliefend
zwei Seitstellschritte nach links. Mit rechtem Fufd ,vor-riick-seit-he-
ran“ tippen, mit links beginnend vier Schritte am Platz, mit linken
Fu® ,vor-riick-seit-heran® tippen, dann mit rechts beginnend vier
Schritte und vier Gehschritte zurtlick, kleine ,Ameisenschritte* am
Platz, FiiRe im Wechsel locker vorkicken. Und dann alles von vorne.

Es kann so lange getanzt werden, bis der Lieblingssong zu Ende ist.

KONTAKT

Orthopadie -

Schuh & Technik Vogel GmbH
Unterer Markt 7

92637 Weiden

Telefon 0961/43216
www.orthopaedie-vogel.de

Offnungszeiten
Montag bis Freitag: 10 bis 17 Uhr
Samstag: 9 bis 12 Uhr

- ANZEIGE -

Wir ,befliigeln” [hren Gang

Zum Wohlfiihlen von Kopf bis FuB gehort nicht
viel: Machen Sie ein warmes oder kihles Fuf3-
bad, wenn lhre FiBe am Abend mide und
schwer sind. Danach greifen Sie Ihr Bein am
Schienbein und legen es auf das Knie des ande-
ren Beines. Dann nehmen Sie mit der anderen
Hand den VorfuB an der FuBsohle und rotieren
mit kreisenden Bewegungen das Sprungge-
lenk. Lockern Sie lhre FiBe durch verdrehen
und dehnen des VorfuBes. Nehmen Sie ruhig
beide Hande dazu. Streichen Sie anschlieBend
mit beiden Daumen lhre FuBsohle mit sanftem
Druck aus — von der Ferse angefangen vor zu
den Zehenspitzen. So lockern Sie den FuB und
flhlen sich schnell wieder wohl.

Zum Wohlbefinden gehdrt aber auch, dass der
FuB in der Ldnge und Breite ausreichend Platz
im Schuh findet. ,Wir sehen oft, dass Schuhe

nicht lang genug sind”, sagt Benjamin Prexler.
Er ist Orthopadie-Schuhtechniker-Meister der
Orthopédie — Schuh & Technik Vogel GmbH.

Darauf sollten Sie beim Schuhkauf achten:

e Der geschlossene Schuh sollte mindestens
einen Fingerbreit langer sein als der FuB,
also mindesten einen Zentimeter.

e Wenn eine starke Fehlstellung vorliegt,
sollte die Schuhsohle nicht zu weich sein.

e Schuhe sollten generell am Ballen nie
von Anfang an driicken oder sich zu eng
anfuhlen.

.Reibt aber der Schuh doch einmal an der Fer-
se oder drlickt der Ballen, kénnen wir durch
klopfen der Schuhferse oder weiten des Schuh-
ballens schnell und leicht Abhilfe schaffen”, in-
formiert OSM Benjamin Prexler.

WIR BAUEN SCHUHE UND EINLAGEN JEGLICHER ART UND FUR ALLE KASSEN:
* Einlagen fiir Knick-Senk-SpreizfuBB, Fersensporn, Diabetes usw.
* Einlagen in Sonderbau wie sensomotorisch oder podoatiologisch
 Diabetesversorgung (Diabetes zertifiziert)
 Zurichtung der konfektionierten Schuhe
* Orthopadische MaB-Schuhe und vieles mehr



Was bei M

Manche Kinder haben
sie standig, andere nie.
Mittelohrentziindun-
gen sind schmerzhaft

- und treffen Kinder
haufiger als Erwachse-
ne. Aber warum eigent-
lich? Und wie lindert
man die Beschwerden?

Von Lorena Simmel

Pldtzlich sind da diese starken Ohren-
schmerzen, es wird einem hei? und
schwindlig, man will nur noch ins Bett. Die
akute Mittelohrentziindung (Otitis media)
ist eine plotzlich auftretende Entziindung
des Mittelohrs, die sich haufig im Anschluss

© Anela R/peopleimages.com - stock.adobe.com

an einen Infekt der oberen Atemwege ent-
wickelt - nach einer Erkaltung zum Beispiel
oder bei Kindern wahrend oder nach einem
Schnupfen.

Typische Symptome sind Ohrenschmer-
zen und, vor allem bei Kleinkindern, Fieber.
Sduglinge und Kleinkinder zeigen zudem oft
auch eher unspezifisch scheinende Symp-
tome: leichte Durchfalle, Erbrechen, Bauch-
schmerzen oder Unruhe zum Beispiel. Da-
rum sollten bei unklaren Schmerzen bei
ihnen immer auch die Ohren untersucht
werden.

Kinder, vor allem zwischen dem ersten und
dem dritten Lebensjahr, sind im Allgemei-
nen haufiger von der Mittelohrentziindung
betroffen. Griinde dafiir gibt es verschie-
dene, aber meist spielt die Ohrtrompete

dabei eine Rolle. Diese verbindet Mittelohr
und Rachenraum und endet in der Ndhe
der Rachenmandel - bei Kindern ist sie sehr
eng und funktioniert noch nicht so wie bei
Erwachsenen.

Krankheit verschwindet

in der Regel von selbst

Meist heilt das Ohr von selbst, wie HNO-Arz-
tin Linda Diederich sagt: ,,Die Erkrankung
verlduft in der Regel selbsteliminierend, so-
dass eine pauschale Therapie mit Antibioti-
ka nicht sinnvoll ist“ Oft helfe es, ein oder
zwei Tage abzuwarten und in dieser Zeit
mit Nasentropfen den Ablauf der Keime zu
verbessern, erklart die Oberarztin einer Kli-
nik fir Hals-, Nasen-, und Ohrenheilkunde.
Gegen Schmerzen kdnne man Medikamen-
te wie Paracetamol oder Ibuprofen geben,
altersgerecht dosiert natlrlich.
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Horgerate Lebensky
Einfach gut beraten

...konnen Sie IThre Ohren bei uns

ganz einfach frithlingsfit machen.
Stadtplatz 28 » 95478 Kemnath
Telefon: 09642 / 70 44 200

www.HoergeraeteLebensky.de



Gesundes Ohr

Mittelohr

Bei Kleinkindern gebe man bei starken
Schmerzen oder bei einer beidseitigen
Entziindung zwar ein Antibiotikum, sagt
die Arztin. Aber fir die allgemeine Resis-
tenzentwicklung sei es besser, nicht so friih
beziehungsweise gar keine Antibiotika zu
verabreichen. Antibiotika kénnten Neben-
wirkungen wie Durchfall hervorrufen. In
manchen Fallen seien Antibiotika aber sehr

Trommelfell wolbt
sich nach auRen

Eustachische
Réhre verstopft
und schwillt an

Normales
Trommelfell

Mittelohr

Angesammelte
Flissigkeit

Mittelohrentziindung

wohl sinnvoll, betont Diederich. So schiitzen
sie zum Beispiel, wenn die Indikation stimmt,
vor Komplikationen wie Hirnhautentziin-
dungen oder Mastoiditis, einer Entziindung
am Warzenfortsatz des Schldfenbeins.

Generell verbessert sich ihren Angaben
nach bei rund drei von fiinf Kindern der All-
gemeinzustand nach 24 Stunden. Und nach

zwei bis drei Tagen gehe es 80 Prozent der
Kinder besser. Neben Medikamenten helfe
bei Schmerzen vor allem viel Zuwendung
und Ablenkung,

Sdackchen mit Zwiebeln

und Kamillenbliiten

Eine beliebte Mafdnahme bei einer Mittel-
ohrentzlindung ist das Auflegen von soge-

© Pepermpron - stock.adobe.com

Neuer Oberarzt fur die
Wirbelsaulenchirurgie

Die Asklepios Klinik Lindenlohe hat den nachsten Spezialis-
ten fiir Wirbelsaulenchirurgie an Board. Mit Fabrizio Bambina
gewinnt der neue Sektionsleiter Dr. Alaa Qutum durch seine
jahrelange Expertise und innovativen Behandlungs-
methoden einen absoluten Experten flir sein Team.

Das Wirbelsdulenzentrum Oberpfalz in der Asklepios
Klinik Lindenlohe ist auf die Diagnostik und Behandlung von
Leiden und Schmerzsyndromen der gesamten Wirbelsaule
spezialisiert. Die Behandlung kann dabei sowohl
konservativ als auch operativ erfolgen - natiirlich immer in
enger Abstimmung mit unseren Patienten.

Vereinbaren Sie gerne einen Termin:

Asklepios Orthopadische Klinik Lindenlohe GmbH
Wirbelsaulenzentrum Oberpfalz

Lindenlohe 18 - 92421 Schwandorf
Telefon: 09431 888-611

Mail: lindenlohe@asklepios.com
www.asklepios.com/lindenlohe

Geschaftsfuhrer Felix Sasse, Sektionsleiter
Dr. Alaa Qutum, Fabrizio Bambina (v.l.)
Foto: Felix Haas

ASKLEPIOS

KLINIK LINDENLOHE




nannten Zwiebelsdckchen. Die Heilprakti-
kerin und Humanbiologin Isabell Wustlich
hat damit sehr gute Erfahrungen gemacht.
,Gerade wenn die Otitis media zum ersten
Mal auftritt, kann man gut naturheilkund-
lich eingreifen®, erklart sie.

Fir das Zwiebelsdckchen schneide man
Zwiebeln klein, packe sie in ein Tuch, lege
das Packchen zum Waérmen auf die Hei-
zung oder in den Ofen und befestige es
dann mit einem Stirnband am betroffenen
Ohr des Kindes.

Bei dlteren Kindern hilft mdglicherweise
ein  Kamillendampfbad. Kamillenbliiten
werden in kochendes Wasser gegeben und
zugedeckt flr etwa finf Minuten einge-
weicht. Das betroffene Ohr wird fir einige
Minuten {iber den Kamillenbliiten-Wasser-
dampf gehalten.

Kinder, die bereits mehrere Mittelohrent-
ziindungen im Jahr hatten, k&nnen laut

der HNO-Arztin Diederich im infektfreien
Intervall ein Tubentraining mit Nasenballon
durchfiihren. Dabei halt sich das Kind je-
weils ein Nasenloch zu und blast durch das
andere Nasenloch in ein kleines Rdhrchen,
an dessen Ende ein Ballon befestigt ist. Das
Kind bldst so mit einem Nasenloch also ei-
nen Ballon auf.

Effekt: Durch den erh&hten Naseninnen-
druck soll die Verbindung zwischen Nase
und Ohr trainiert oder wieder getffnet, die
Paukenhohle beliiftet und das Horvermo-
gen verbessert werden.

Auch ein Schnullerverzicht wirke der Ent-
zlindung vorbeugend entgegen. Denn
durch die Mechanik beim Saugen bleibt die
Ohrtube langer offen. Aufderdem wirke so-
wohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen
ab 60 Jahren die Impfung gegen Pneumo-
kokken protektiv, erkldrt sie. Bei Erwachse-
nen kann auch die Influenza-Impfung davor
schiitzen. (dpa/tmn/Imk)
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FAKTEN zur
Mittelohrentziindung

Laut Statistik erleidet jedes
zweite Kind in Europa bis zu
seinem ersten Lebensjahr
mindestens einmal eine akute
Mittelohrentziindung.

Bis zum siebten Lebensjahr
ist sogar jedes Kind
mindestens an einer

Otitis media erkrankt.

Anschliefend wird eine
Mittelohrentzlindung seltener,
kann aber grundsdtzlich
immer auftreten.

(Deutscher Berufsverband
der Hals-Nasen-Ohrenarzte e\V.)

- ANZEIGE -

Krampfaderentfernung

mit der Kraft der Natur

Krampfadern kdnnen nicht
nur ein kosmetisches Problem
darstellen, sondern auch zu
unangenehmen Beschwerden
und anderen Leiden fihren.
Doch es gibt eine effektive Lo-
sung: die Saline-Krampfader-
entfernung nach Prof. Dr. med.
Linser, die von Heilpraktiker
Herbert Eger in seiner Praxis
fur Komplementarmedizin und
Naturheilverfahren  durchge-
fuhrt wird. Diese Methode ist
nahezu schmerzfrei und dau-
ert hdchstens 90 Minuten. Di-
rekt danach sind die Patienten
wieder belastungsfahig, auch
das Tragen von Kompressions-
strimpfen entfallt. Dieses Ver-
fahren basiert ausschlieBlich
auf natlrlichen Stoffen wie

Salz und Wasser, die gezielt
auf die betroffenen Stellen
einwirken und zu einer Verhar-
tung der erweiterten Venen
fihren. Da auch deren betrof-
fenen Seitenaste mit entfernt
werden, minimiert sich das Ri-
siko einer Neuausbildung von
Krampfadern deutlich. Der Kor-
per beginnt nun damit, das be-
troffene Gewebe abzubauen,
was je nach GroBe der Vene bis
zu sechs Monate in Anspruch
nehmen kann. Das Verfahren
ist schonend und gesunde
Venen bleiben unberihrt. Mit
dieser Methode kann nicht nur
das &duBere Erscheinungsbild
verbessert, sondern auch das
Wohlbefinden und die Lebens-
qualitat gesteigert werden.

Vorteile:

* Keine Narkose/Anasthesie erforderlich

* Kein Risiko allergischer Reaktionen

« AuBerst nebenwirkungsarm

* Nahezu schmerzfrei

* Kurze Behandlungsdauer

* Sofort wieder geh- und belastungsfahig

* Spatestens am Folgetag wieder voll arbeitsfahig
*» Ganzjahrig, saisonunabhangig durchfihrbar

Komplementdrmedizin-
Naturheilverfahren
Oberpfalz GmbH

Herbert Eger, Heilprakfiker

SchillerstraBBe 3

92637 Weiden - Telefon 0961/39880040

www.naturheilpraxis-eger.de




Die perfekte Balance zwi-
schen gesunden Zdhnen
und einer ausgewogenen
Mundflora spielt nicht nur
fiir unser Wohlbefinden
und das damit verbunde-
ne Selbstwertgefiihl eine
entscheidende Rolle. Viele
Forschungsergebnisse
weisen aufderdem da-
rauf hin, dass die Mund-
gesundheit eng mit der
aligemeinen Gesundheit
verbunden ist. In den
vergangenen Jahren
haben sich in der moder-
nen Zahnmedizin einige
bedeutende Technologien
und Trends entwickelt,
die darauf abzielen, die
Zahnpflege effektiver und
bequemer zu machen.

Eine zentrale Rolle spielt dabei die Digita-
lisierung. Sie hilft dabei, die Qualitat der
Behandlungen zu verbessern, Arbeitsab-
ldufe zu optimieren und den Besuch beim
Zahnarzt flir die Patienten angenehmer
zu machen. Innovative Technologien - wie
zum Beispiel der 3D-Druck - werden zuneh-
mend in der Zahnmedizin eingesetzt, um
individuell angepasste, effiziente und kos-
tenglinstige Behandlungsldsungen bieten
zu kdnnen. Kiinstliche Intelligenz (KI) sowie
smarte Zahnpflege kdnnen dabei helfen,
die Zahngesundheit zu erhalten.

Mit Kl zu gesunden Zdhnen

In Zukunft wird die KI auch im Bereich
der Zahnpflege eine immer grofiere Rol-
le spielen. Schon jetzt ermoglicht sie eine
genauere Diagnose und tragt dazu bei, Er-
krankungen wie Karies oder Parodontitis

© Prostock-studio - stock.adobe.com

zuverldssiger zu erkennen oder komplexe
Behandlungen besser zu planen. Die Kari-
es-Friiherkennung wird zum Beispiel ne-
ben klassischen Methoden wie R&ntgen
oder der visuellen Beurteilung mittlerwei-
le durch eine weitere Moglichkeit erganzt:
Karies kann heute im Friihstadium erkannt
werden, indem die Z3hne digital gescannt
werden. K| unterstiitzt auflerdem in der
Implantologie die Behandlungsplanung bei
komplexen anatomischen Verhaltnissen.

Digitale Zahnmedizin

Die digitale Revolution in der Zahnmedizin
hat bedeutende Fortschritte in der Be-
handlungsqualitdt mit sich gebracht - vor
allem, wenn es um die Effizienz und Genau-
igkeit zahnmedizinischer Verfahren geht.
Ein Kernbereich der digitalen Innovation
ist der Einsatz von 3D-Drucktechnologien.

ZAHNARZTPRAXIS
Dr. Martina Thaller

AsylstraBe 11 | 92637 Weiden
Telefon 0961 - 31 77 9
Telefax 0961 - 38 1 38 53
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Die Zukunft der Zahnpflege

Digitalisierung, KI und andere Innovationen

Dieser ermdglicht eine hohere Prézisionin - wertesten  Entwicklungen:

der Behandlung und ist besonders bei der
Herstellung von Zahnspangen, Kronen und
anderen zahnmedizinischen Apparaturen
sehr nitzlich. Denn der 3D-Druck bietet
nicht nur eine schnelle und kostengtinstige
Alternative zur herkdmmlichen Fertigung,
sondern erlaubt aufierdem eine individuel-
le Anpassung an die spezifischen Bedurfnis-
se der Patienten.

Unsichtbare Zahnschienen
Auch im Bereich der Kieferorthopadie hat
sich einiges getan. Eine der bemerkens-

Zahnschienen als Alternative zur festen
Zahnspange. Diese Innovation hat die
Behandlung von leichten bis moderaten
Zahnfehlstellungen revolutioniert. Bei den
unsichtbaren Zahnschienen, die auch als
Aligner bezeichnet werden, handelt es sich
um mafgefertigte, klare Kunststoffschie-
nen, die genau Uber die Zdhne passen. Da
sie transparent sind, sind sie fast unsicht-
bar. Bei ihrer Anpassung spielt wieder der
3D-Druck eine bedeutende Rolle. Denn so
kénnen die Aligner individuell fir die Pati-
enten hergestellt werden.

Im Trend: smartes Zdhneputzen

Bei den elektrischen Zahnbiirsten gibt es
ebenfalls einige Innovationen. Fast jeder
Hersteller hat mittlerweile ein Gerdt im
Angebot, dass auf die eine oder andere
Art smart ist. Das bedeutet: Die Zahnbdirs-
te ist Uber Bluetooth oder WLAN mit dem
Smartphone verbunden - oder gibt liber
Lichtsignale eine Rickmeldung zum Putz-
verhalten. So kann durch bestimmte Signa-
le beispielsweise auch eine Warnung erfol-
gen, wenn der Druck auf die Zdhne zu grofy
wird. Und es féllt wesentlich leichter, Fehler
beim Zdhneputzen zu vermeiden.

- ANZEIGE -

Individuum Mensch - Individuum Zahn

Im Januar diesen Jahres erfolg-
te der Startschuss fiir Dr. Kristina
Diermeier im Haus der Stiftung in
Oberviechtach. Nach einer kurzen
Renovierungsphase (ibernahm die
Zahndrztin die bestehende Zahn-
arztpraxis von Dr. Elisabeth Wein-
gardt und fiihrt nun das 7-kopfige
Team motiviert weiter. Die grof3en
einladenden  Behandlungsrdume,
das barrierefreie Haus und die gu-
ten Parkmoglichkeiten runden den
Zahnarztbesuch, bei dem der Pati-
ent im Mittelpunkt steht, ab.

In der modernen Zahnarztpraxis ar-
beiten Dr. Diermeier und ihr junges
sowie freundliches Personal im Ein-
klang zusammen und bereiten ihren
Patienten mit viel Motivation ein an-
genehmes Zahnarzt-Erlebnis. ,Wir
bieten das volle Spektrum an und
das fir alle Generationen®, erzihlt

Dr. Kristina Diermeier, die im Laufe
der Zeit auch Implantologie in ihr
Angebot mit aufnehmen mochte.
Dabei ist ihr besonders wichtig, auf
alle individuell eingehen zu k&nnen.
,Vor allem auch auf Angstpatien-
ten Alle Patienten erhalten in der
voll ausgestatteten Praxis die Zeit,
die sie brauchen. Erst wenn sich
der Patient aufgehoben und wohl
flhlt, starten wir mit der Behand-
lung*“ Dabei ist der ambitionierten
Zahndrztin wichtig, dass fir jeden
das Beste herausgeholt wird - auch
preislich.

Besonders die verlangerten Sprech-
stunden mittwochs und donners-
tags bis 20 Uhr machen das An-
gebot der Praxis komplett und
ermdglichen es selbst Berufstdtigen
in aller Ruhe ihren regelmafigen
Zahnarztbesuch wahrzunehmen.

INDIVIDUUM MENSCH - INDIVIDUUM ZAHN

ZAHNARZTPRAXIS

DR. MED. DENT. KRISTINA DIERMEIER

Haus der Stiftung
Dr.-Max-Schwarz-Platz 1

92526 Oberviechtach

Tel.: 09671/305653
info@zahnarztpraxis-dr-diermeier.de

Offnungszeiten:

Mo. und Di. 830 -12.30 Uhr

und 14.00 - 17.30 Uhr

Mi. und Do. 1230 -20.00 Uhr
Fr. 830 -12.30 Uhr
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Von den

MILCHZAHNEN
bis zu den DRITTEN

Die richtige Zahnpflege

in jedem Alter

Von Evi Wagner

Egal in welchem Alter -
ein strahlendes Licheln
mit gesunden, weifden

Z3ahnen wiinschen sich
wohl alle. Die gute Nach-
richt ist: Man kann eini-

ges dafiir tun, um Zahn-,
Mund- und Kiefererkran-

kungen vorzubeugen.

Dafiir ist jedoch Eigeniniti-

ative gefragt. Diese sollte
friih gefordert werden,

denn die Grundlage fiir die
Zahngesundheit wird be-
reits im Kindesalter gelegt.

Ist die Mundhygiene unzureichend, dro-
hen mittel- bis langfristig nicht nur starke
Verfarbungen der Zdhne, sondern auch Er-
krankungen von Zdhnen und Zahnfleisch.
Denn nach jedem Essen verbleiben Beldge
- sogenannte Plaque - auf den Zdhnen. Die-
se bieten den Nahrboden fiir verschiedene
Bakterien wie beispielsweise Laktobazillen
und Streptokokken, die flir die Entstehung
von Karies verantwortlich sind. Deswegen
ist es wichtig, schon im friihen Alter auf
Mundhygiene zu achten. Wenn es darum
geht, Kleinkindern das richtige Zahneput-
zen beizubringen, ist der Einsatz der Eltern

gefragt.

Zweimal tédglich Zdhne putzen
Grundsatzlich ist folgendes wichtig: Mor-
gens geht es darum, den Belag auf den Z&h-
nen zu entfernen, der sich (ber die Nacht
gebildet hat. Deswegen sollten die Zdhne
bereits vor dem Friihstiick rund zwei Minu-
ten lang geputzt werden. Nach dem Friih-
stlick reicht das Spilen mit Wasser aus.
Am Abend vor dem Schlafengehen sollten
alle Essensreste und Zahnbeldge griindlich
entfernt werden. Neben der Zahnblirste
sollten dabei auch Zahnseide oder Inter-
dentalbiirsten zum Einsatz kommen. Eine
bakterienarme Mundflora und die Nachtru-
he sind ideal fiir die korpereigenen Repara-
tur- und Regenerationsprozesse im Mund.

Schon Milchzdhne brauchen Schutz
Die richtige Mundhygiene beginnt schon
im Sduglings- und Kleinkinderalter. Denn
der Zahnschmelz von Kinderzdhnen kann
leichter von Karies angegriffen und zer-
stort werden als der von Erwachsenenzdh-
nen. Das gilt nicht nur fir die Milchzéhne,
sondern auch flr die bleibenden Zdhne.
Deswegen gilt: Sobald bei einem Baby der
erste Milchzahn durchgebrochen ist, sollte
die tagliche Zahnpflege einen festen Platz
einnehmen. Zur Zahnpflege sollten am bes-
ten eine weiche Kinderzahnblirste und eine
erbsengrofie Menge von fluoridhaltiger
Zahnpasta verwendet werden.

Fiir Schulkinder:

KAI schiitzt vor Karies

Kommt das Kind ins Schulalter, kann es
sich den Putzvorgang mit den Buchstaben
KAI merken. Diese stehen fiir die optimale
Putz-Reihenfolge: Kaufldchen, Aufenfla-
chen, Innenfldchen. Begonnen werden soll-
te mit der Reinigung der Kaufldchen, da die
Fissuren-Karies das grofite Risiko darstellt.
Bei Fissuren handelt es sich um die Griib-
chen in den Kauflachen der Backenzihne,
an denen hdufig Speisereste hangen blei-
ben. Danach sollten die Aufden- und Innen-
seiten gereinigt werden. Vor allem bei klei-
nen Kindern sollten die Eltern beim Zahne
putzen unterstlitzend zur Seite stehen.

Fiir Jugendliche und Erwachsene:
Systematisch putzen

In der nachsten Lebensphase bedroht Kari-
es nicht mehr primar die Kauflachen, son-
dern vermehrt die Zahnzwischenrdume.
Dazu kommt, dass das Risiko steigt, an ei-
ner Parodontitis zu erkranken. Deswegen
sollte der Schwerpunkt der Zahnpflege bei
Erwachsenen auf dem Zahnfleischsaum
und den Zahnzwischenrdumen liegen. Ne-
ben der Zahnbiirste sollten nun Zahnseide
oder Interdentalbiirsten benutzt werden.
Weiterhin wichtig: Beim Zahneputzen stets
nach einem bestimmten System vorgehen.

Gesunde Zdhne auch im Seniorenalter
Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko
flir schwere Parodontitis und aggressive
Wurzelkaries. Zudem geht meist auch das
Zahnfleisch zurtick. Die Folge: freiliegende
Zahnhdlse und grofiere Zahnzwischenrdu-
me. Jetzt eignen sich zum Beispiel Zahn-
blrsten mit abgerundeten Borsten oder
passende Zahnzwischenraumbiirsten. Bei
prothetischem Zahnersatz wie Briicken,
Implantaten oder Prothesen sind hdufig
zusdtzliche Hilfsmittel erforderlich. So gibt
es etwa Prothesenbiirsten fiir die Dritten,
Sensitiv-Zahncreme bei freiliegenden Zahn-
halsen, Fluorid-Gel zum Schutz vor Zahn-
wurzelkaries oder Spezialzahnseide flr die
Reinigung von Briicken und Implantaten.



Praxisgemeinschaft
fur Mund-, Kiefer-, Gesichts- und Oralchirurgie

(Wl

Dr. Dr. Markus Dr. Dr. Antonios
Hullmann Moralis

Dr. Anke Grund Dr. Ursula Krafft | Dr. Birgit Schonig

. . . . Fachzahnarztin fiir Fachzahnarztin fiir Fachzahnarztin fiir

FA fir Mund-, Kiefer- | FA fir Mund-, Kiefer- Oralchirurgie Oralchirurgie Oralchirurgie
& Gesichtschirurgie & Gesichtschirurgie

Leistungsspektrum:

- Zahnérztliche Chirurgie (Zahn-, Weisheitszahn- - Plastisch-dsthetische Gesichtsoperationen
entfernungen, Wurzelspitzenresektionen) - Asthetische Botox- und Fillertherapie

- Implantologie, Parodontologie/Parodontalchirurgie - Tumore und Schleimhautverdnderungen

- Kiefergelenksdiagnostik - DVT, Laser

- Traumatologie (Gesichtsverletzungen, Kieferbriiche) - Praprothetische Chirurgie, Dysgnathie

Worthstrasse 7 - 92637 Weiden - Telefon 0961-3917600
BT BT T
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Ein strahlendes Lacheln ist nicht nur
ein Zeichen von Schoénheit, sondern
auch ein Indikator fiir eine gute
Mundgesundheit. Dabei ist eine aus-
gewogene und gesunde Erndhrung
besonders wichtig. Doch wie sollte
die Erndhrung aussehen, um die
Zdhne gesund zu erhalten? Und was
gibt es dabei zu beachten?

TIPPS FUR EIN

_ GESUNDES

'LACHELN

Kein Zucker und Saure
Zucker ist einer der Hauptverursa-
cher von Karies. Bakterien im Mund
wandeln Zucker in Sdure um, die den
Zahnschmelz angreift und zu Karies
fihrt. Daher ist es ratsam, den Kon-
sum von zuckerhaltigen Lebensmit-
teln und Getrénken zu

+ kostenlose Parkpldtze
+ Abendsprechstunde

+ klimatisierte RGume
+ hochwertige LUftungsanlage

Hermann-Brenner-Platz 1

(Navi: Hetzenrichter Weg) | 92637 Weiden
Tel. 0961 - 799 840 400 | Fax 0961 - 799 840 404

praxis@mkgchirurgie-weiden.de
www.mkgchirurgie-weiden.de

MKGe: ACH

Dr. Dr. Tobias Ach : Facharzt fiir Mund-, Kiefer-,
Gesichtschirurgie : Fachzahnarzt Oralchirurgie

+ rollstuhlgerechte Rdumlichkeiten

reduzieren. Dazu ge-
horen nicht nur offen-
sichtliche Siiigkeiten,
sondern auch versteck-
te Zuckerquellen wie Li-
monaden, Fruchtsafte
und gesiifdte Snacks.

Sdurehaltige  Lebens-
mittel wie Zitrusfriich-
te und saure Bonbons
kénnen ebenfalls den
Zahnschmelz angreifen
und zu Erosionen fiih-
ren. Wenn solche Le-
bensmittel konsumiert
werden, ist es ratsam,
danach den Mund mit
Wasser zu splilen, um
die Saure zu neutrali-
sieren.

Gesunde Snacks

Statt zu zuckerhalti-
gen Snacks zu greifen,
sollten lieber gesunde
Alternativen bevorzugt
werden. Frisches Obst
und Gemise sind nicht
nur reich an Vitaminen
und Mineralstoffen,
sondern regen auch

Von Lea-Mareen Kuhnle

© hakule - stock.adobe.com

die Speichelproduktion an, die dabei
hilft, die Zahne zu reinigen und zu
remineralisieren. Knackiges Gemltise
wie Karotten oder Gurken sowie Ap-
fel und Birnen sind ausgezeichnete
Optionen.

Nisse und Samen sind ebenfalls
gute Snacks flir die Zahngesundheit.
Sie enthalten viele wichtige Nahr-
stoffe wie Kalzium und Magnesium,
die fir starke Zdhne und Knochen
wichtig sind.

Viel Wasser

Wasser ist nicht nur wichtig fir den
gesamten Korper, sondern auch fir
die Mundgesundheit. Es spiilt Es-
sensreste und Bakterien weg, die
Karies verursachen koénnen, und
férdert die Produktion von Spei-
chel, der die Zahne remineralisiert
und vor Sdureangriffen schiitzt. Zu-
ckerhaltige Getranke sollten durch
Wasser als Hauptgetrdnk ersetzt
werden.

Regelmiflige Zahnpflege

Eine gesunde Erndhrung ist wich-
tig fur die Zahngesundheit, ersetzt
jedoch nicht die regelmafiige Zahn-
pflege. Dabei sollten die Zdhne
zweimal tdglich griindlich geputzt
werden, Zahnseide verwendet und
regelmafige Zahnarztbesuche wahr-
genommen werden. Eine Kombina-
tion aus gesunder Erndhrung und
guter Mundhygiene ist der Schliissel
zu einem strahlenden Ldcheln und
langfristiger Mundgesundheit.
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___ FURDEN KOPF

liebe-
volles
An-sich-
Driicken

eng-
lisches
Bier

weibli-
ches
Lasttier

Kenn-
zeichen
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Sie mochten geistig fitter werden? Ihr Allge-
meinwissen steigern? Und lhre Konzentrati-
on férdern? Finden Sie die Leidenschaft beim
Kreuzwortrdtsel in lhrer ,,gesund&vital“-Ausga-
be und bringen Sie Ihr Gehirn auf Hochtouren.
Die mentale Anstrengung hdlt Sie im Alltag fit
und verbessert somit Ihr Denkvermégen.
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Das Lésungswort fiir dieses Ratsel finden Sie auf Seite 2.




Ambulante Rehabilitation

Medifit — ambulantes Rehazentrum
Sebastian-Kneipp-Str. 10,

92245 Kiimmersbruck

Tel. 09621/784660

www.medifit.de

Ambulantes Zentrum
Ambulantes Zentrum St. Anna g6mbH

Froschau 38,

92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel. 09661/3249
www.az-stanna.de

Arzt fur Kieferorthopadie

Dr. Dietmar Geymeier
Max-Reger-Str. 18, 92637 Weiden
Tel. 0961/21222
www.geymeier.de

Kieferorthopadie AmBerg

Dr. Nazin Hage, Dr. Conny Monschau
Eglseer Str. 17, 92224 Amberg

Tel. 09621/908000
www.kieferorthopaedie-amberg.de

Arzt fur Zahnmedizin

Dr. Martina Thaller
Asylstr. 11, 92637 Weiden

Tel. 0961/31779
www.zahnarzt-dr-thaller-weiden.de

© Artco - stock.adobe.com

EXPERTEN

Dr. Kristina Diermeier

Dr. Max-Schwarz-Platz 1,

92526 Oberviechtach

Tel. 09671/305653
info@zahnarztpraxis-dr-diermeier.de

Bettenhaus

Bettenhaus Ulrich
Viehmarkt 13, 92224 Amberg

Tel. 09621/9735323
www.bettenhaus-ulrich.de

Brillen und Optik

Starkmann Optik & mehr
Jahnstr. 2, 92533 Wernberg-Koblitz

Tel. 09604/931957
www.optik-starkmann.de

Ergotherapie

Ergotherapie Rupprecht
Worthstr. 7, 92637 Weiden

Tel. 0961/4701734
www.ergotherapie-rupprecht.de

Ergotherapie Rupprecht
Frihlingstr. 2, 92648 Vohenstraufy
Tel. 09651/917611
www.ergotherapie-rupprecht.de

Ergotherapie Rupprecht
Grundstr. 22, 92242 Hirschau
Tel. 09622/7185007
www.ergotherapie-rupprecht.de

Ergotherapie Merkl

Schulstr. 32, 92245 Kiimmersbruck
Tel. 09621/789166

www.medifit.de

Ergotherapiepraxis Conny Osika
Friedrichsstr. 18,

92648 Vohenstrauf

Tel. 09651/917984
www.ergotherapie-entspannung-osika.de

Fitness-Studio

AEROFIT - nonstop
Conrad-Réntgen-Str. 37,
92637 Weiden

Tel. 0961/3882841
www.aerofit-nonstop.de

Injoy Weiden

Fun Squash GmbH
Dr.-Seeling-Str. 26, 92637 Weiden
Tel. 0961/41140
www.injoy-weiden.de

Medifit
Sebastian-Kneipp-Str. 10,
92245 Kiimmersbruck
Tel. 09621/784660
www.medifit.de

FuBpflege
Massage- & FuBpflegepraxis
Max Zierock

Pfeifferstr. 4, 92637 Weiden

Tel. 0961/33307
www.massagepraxis-zierock.de

Horgerate

Horgerate Lebensky
Stadtplatz 28, 95478 Kemnath
Tel. 09642/7044200
www.HoergeraeteLebensky.de



AUS DER REGION

Komplementarmedizin -
Naturheilverfahren

Oberpfalz GmbH

Gf. Herbert Eger, Heilpraktiker
Schillerstr. 3, 92637 Weiden
Tel. 0961/39880040
www.naturheilpraxis-eger.de

Krankenhaus

Asklepios Orthopadische Klinik

Lindenlohe

Lindenlohe 18, 92421 Schwandorf
Tel. 09431/8880
www.asklepios.com

Kliniken Nordoberpfalz AG
Sélinerstr. 16, 92637 Weiden
Tel. 0961/3030
www.kliniken-nordoberpfalz.ag

Klinikum St. Marien Amberg
Mariahilfbergweg 7, 92224 Amberg
Tel. 09621/380
www.klinikum-amberg.de

Krankenkasse
BKK Faber-Castell & Partner

Zur Centralwerkstéatte 18,
92637 Weiden

Tel. 0961390090
www.bkk-faber-castell.de

MKG- und Oralchirurgie
Dr. 