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ZUTATEN:

500 g Strauchtomaten
350 g Fenchelknollen
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 TL Fenchelsamen

1 EL Tomatenmark

Unser gesund &vital

Rezep%#

Tomaten-Fenchelsuppe

etwa 1 TL Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zitronensaft

Gremolata
1 Bund glatte Petersilie

750 ml Gemiise- oder Gefliigelbriihe 2 Zweige Oregano

14 Sternanis

75 g Creme fraiche Classic

1 EL eingelegte Kapern

Fiir eine Anzeigenschaltung in unserem Magazin
wenden Sie sich gerne an unsere Mediaberater:

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

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

Die ndchste Ausgabe erscheint am 13. Dezember 2024

1 Pck. geriebene Zitronenschale

ZUBEREITUNG (ETWA 8 PORTIONEN):
Tomaten und Fenchelknollen waschen und in
Wiirfel schneiden. Fenchelgriin beiseite legen.
Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen und
wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Kno-
blauchwiirfel darin unter Riihren andiinsten.
Fenchel und Fenchelsamen kurz anschwitzen.
Tomatenmark kurz mit anrésten. Tomatenwdir-
fel, Briihe und Sternanis zugeben. Zum Kochen
bringen und etwa 20 Minuten bei schwacher
Hitze mit Deckel kochen. In der Zwischenzeit
Fenchelgriin hacken. Sternanis nach dem Ko-
chen entfernen. Suppe plirieren, passieren und
Creme fraiche unterriihren. Mit Zucker, Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Fir die Gremolata Petersilie und Oregano wa-
schen, putzen und fein hacken. Kapern abtrop-
fen lassen und ebenfalls fein hacken. Petersilie,
Oregano, Kapern, Fenchelgriin und die Zitronen-
schale vermengen und als Gremolata zur Suppe
reichen.

Die Suppe mit etwas Olivendl betrdufelt und mit
Tortilla-Chips toppen.
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Alles neu macht ... ja wer denn eigentlich? Der Herbst! Denn keine andere

Jahreszeit verzaubert so sehr wie er. Die Bldtter farben sich in den schonsten

Farben, die Welt taucht in ein goldenes Licht und die Luft wird kiihler. (_VQ//Z/ c&ﬂ

Vor allem bricht mit ihm die Zeit an, in der wir durchatmen und zur Ruhe g%%&m Wégé
kommen. Das ist wichtig, denn immer hdufiger leiden Menschen unter ,,Men-

tal Load*, der mentalen Uberlastung. Im Magazin erfahren Sie, warum meist

Frauen betroffen sind, welche Symptome es mit sich bringt, wenn Sie unter es O&VZ g/%j
standigem Organisations- und Koordinationsstress leiden und wie es gelingt,

dass Ihre Gedanken wieder frei werden. Nach dem Gefiihl von Freiheit seh- 7y m&n

nen sich auch Menschen, die in einer Beziehung mit einem Narzissten leben.
Nicht selten ist sie gepragt von Manipulation, Angst und dem Verlust des

- Willy Meurer -
Selbstwertgefiihls. Doch es gibt Wege aus dieser bedriickenden Situation.
Ausweg rauchfrei - auch das wiinschen sich viele, die seit Jahren mit dem
Laster kdmpfen. Eine Hypnosetherapie verspricht den langersehnten Erfolg,
endlich von den stinkenden Stdngeln loszukommen. Wenn jeder Tropfen
schmerzt und der Harndrang grof? ist, lautet die Diagnose oft: Blasenentztin-
Impressum

dung. Jede zweite Frau und jeder zehnte Mann leiden im Laufe ihres Lebens
mindestens ein Mal unter der Erkrankung. Doch es gibt gute Mittel zur Vor- R e

beugung - und Behandlungen, die schnelle Linderung versprechen. Oberpfalz Medien GmbH, Weiden
Nicht nur fiir Betroffene, sondern auch fiir Angehérige ist eine weit verbrei- ATPEIEER - VEE S (el @)

tete Krankheit enorm belastend: Demenz. Umso wichtiger ist es, sie friihzei- Redaktion: Sabine Fuchs (verantwortlich)

tig zu erkennen und richtig zu behandeln. Auch im fortgeschrittenem Sta- Lea-Mareen Kuhnle
dium gibt es professionelle Unterstiitzung, die das Leben mit Demenz und A0l et
. . s . . Katharina Fleischhauer
auch Alzheimer erleichtert. Im Magazin finden Sie alle Fakten rund um die
Erkrankung und Betreuungsmdglichkeiten. Gestaltung: Barbara Schlicht
Franka Eichl
Es ist Herbst. Geniefen Sie alles, was er neu mit sich bringt. Nehmen Sie sich Titelbild:  Viktoriia - stock adobe.com

Zeit zum Entspannen und lassen Sie sich von seinen spektakuldren Farben
verzaubern. Und vor allem: Bleiben Sie gesund und vital.
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Sicherheit fur Zuhause; der

Johanniter-Hausnofruf
Hausnotruf-Experte Philipp Roder gibt Tipps

Bis ins hohe Alter ein akfives und selbsfstdndiges Leben in der gewohnfen hduslichen
Umgebung fiihren - das wlnschen sich die meisten Menschen. Ein Hausnotruf kann
dabei unterstitzen.

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, Schwéche
oder durch Gleichgewichtsstérungen?

Leide ich an einer chronischen Krankheit, die mich im Alltag einschrdnkt

oder unsicher werden I&sst, zum Beispiel Epilepsie, Asthma, Diabetes mellitus
oder Multiple Sklerose?

Hatte ich bereits einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt?

Bin ich in meiner Wohnung schon einmal gesturzt?

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

Vom 23. September bis zum 3. November 2024 besteht die M6glichkeit, den Johanniter-
Hausnofruf vier Wochen lang gratis zu testen. Das ist eine gute Méglichkeit, sich mit dem
Gerdt vertraut zu machen und die Vorteile des Systems zu erleben.

Weitere Informationen gibt es unter der Servicenummer 09621 4722-19 oder unter
www.johanniter.de/hausnotruf-testen.

23.09. bis 03.11.2024:
Jetzt 4 Wochen gratis testen und
bis zu 120 Euro Preisvorteil sichern!

Der Johanniter-

Hausnotruf Y
RUckhalt fUr zuhause %

und unterwegs.

Jetzt bestellen!
johanniter.de/
hausnotruf-testen

Tel. 09621 4722-19
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Mehr als nur Vergesslichkeit
Demenzist mehr als nur eine Alterserschei-
nung - sie ist eine Krankheit, die das Ge-
déchtnis und Verhalten beeintrachtigt. Das
Gehirn verliert nach und nach seine Ver-
bindungen, dhnlich einem Netz, das immer
|6chriger wird. Es gibt verschiedene Arten
von Demenz, jede mit eigenen Symptomen,
aber allen gemeinsam ist, dass sie das Le-
ben tiefgreifend verandern.

Der Weg von den ersten Symptomen zur
Diagnose kann lang und schwierig sein. Vie-
le Menschen schdmen sich oder fiirchten
sich davor, tber ihre Probleme zu sprechen.
Sie verstecken Verdnderungen, finden Aus-
reden oder ziehen sich zuriick. Doch je fri-
her man sich der Wahrheit stellt, desto bes-
ser kann man mit der Krankheit umgehen.

Wenn das Vertraute fremd wird
Demenz beginnt oft mit kleinen Verdande-
rungen, die tibersehen werden kénnen. Sie
sammeln sich langsam, bis sie schliefilich
nicht mehr ignoriert werden kdnnen. Hier
sind einige typische Anzeichen, die auf De-
menz hinweisen kénnen:

e Gedichtnisverlust: Haufiges und tief-
griindiges Vergessen von Gesprdchen
oder wichtigen Informationen.

e Orientierungsprobleme: Das eigene
Zuhause und vertraute Orte kdnnen
plotzlich fremd erscheinen.

e Sprachprobleme: Schwierigkeiten beim
Finden der richtigen Worte und beim

WAS TUN BEI
ANZEICHEN?

Nicht ignorieren: Wenn

Verdnderungen im Geddchtnis
oder Verhalten auffallen, ist es
wichtig, diese ernst zu nehmen
und drztlichen Rat einzuholen.

Gespriache suchen: Es kann
hilfreich sein, mit Familienmit-
gliedern oder Freunden dariiber
zu sprechen. Sie kdnnen Unter-
stiitzung bieten und helfen, den
ndchsten Schritt zu gehen.

Friiherkennung nutzen: Je
friher eine mogliche Demenz
erkannt wird, desto besser
kdnnen Mafsnahmen ergriffen
werden, um das Leben mdglichst
lange stabil zu halten.

e Verhaltensverdanderungen: Menschen
mit Demenz k&nnen misstrauisch, angst-
lich oder aggressiv werden und sich
zunehmend zuriickziehen.

Den Alltag meistern

Eine Demenzdiagnose verdndert alles.
Nichts ist mehr wie zuvor und doch muss
das Leben weitergehen. Anpassungen,

stehen an. Menschen mit Demenz und ihre
Angehdrigen stehen vor vielen Herausfor-
derungen, aber mit der richtigen Unterstdit-
zung und einigen Verdnderungen kann das
Leben weiterhin erfiillend sein.

e Tagesstruktur: Ein fester Tagesablauf
mit geregelten Zeiten flr Aufstehen,
Mahizeiten und Schlafen schafft Orien-
tierung und Sicherheit.

e Erinnerungshilfen: Notizzettel, Tagebi-
cher, Fotos und vertraute Gegenstande
unterstiitzen dabei, Erinnerungen zu be-
wahren und den Uberblick zu behalten.

o Aktiv bleiben: Regelmafiige korperliche
und geistige Aktivitdten wie Spazier-
gdnge, leichte Gymnastik, Puzzles oder
Lesen férdern die geistige Fitness und
konnen den Krankheitsverlauf verlang-
samen.

e Soziale Kontakte: Es ist wichtig, soziale
Kontakte zu pflegen. Freunde und Fami-
lie bieten Halt und verhindern Isolation,
selbst wenn es manchmal schwierig ist.

Eine Form der Demenz: Alzheimer
Alzheimer ist die hdufigste Form der De-
menz und betrifft etwa 60 - 70Prozent der
Betroffenen. Benannt nach dem deutschen
Arzt Alois Alzheimer, der die Krankheit
1906 erstmals beschrieb, fiihrt sie zum fort-
schreitenden Absterben von Nervenzellen
im Gehirn und den typischen Symptomen.

Der Beginn von Alzheimer ist meist schlei-

Verstehen von Gespréchen. Lernen und die Neugestaltung des Alltags chend, mit anfdnglichen leichten Ge-
% Selbstbestimmt leben caritasweiden/oer-
Neustadt/wn

7
caritas

Tagespflege

- Grafenwdhr »Arche«
09641/936 37 47

- Pleystein »Rosenquarz«
09654/922 63 80

- Mitterteich »Zanklgarten«
09633/661 94 48

mmm beraten
HE helfen
HEE engagieren

caritas-weiden.de

und geborgen sein.

Gepflegt zuhause leben.

Ambulante Pflege
- Grafenwdhr 09641/911 26
- VohenstrauR 09651/914 03
- Aul3enstelle
Flol3/Flossenbiirg 09603/912 20
- Weiden/Opf 0961/4018 2270
- Tirschenreuth

Elisabethenverein 09631/48 44

caritas-tirschenreuth.de

Caritas-Altenhilfe in
der nordlichen Oberpfalz




ddchtnisstérungen, die sich allmdhlich
verschlimmern. Im Gegensatz zu anderen
Demenzformen schreitet Alzheimer stetig
voran, wobei Geddchtnis und geistige Fa-
higkeiten kontinuierlich abgebaut werden.

Das Leben mit Alzheimer stellt Betroffene
und Angehdrige vor grofie Herausforde-
rungen. Die Krankheit beeinflusst das Den-
ken, Verhalten und die Personlichkeit, was
haufig zu Aggressionen, Misstrauen oder
Angstlichkeit fiihrt.

Dennoch gibt es Md&glichkeiten, das Leben
angenehmer zu gestalten. Eine gezielte me-
dikamentdse Behandlung kann den Krank-
heitsverlauf verlangsamen, wdhrend Ge-
ddchtnistraining, korperliche Aktivitdt und
eine gesunde Erndhrung das Wohlbefinden
férdern kénnen.

Die Betreuung eines Menschen mit De-
menz oder Alzheimer ist eine grof3e Her-
ausforderung. Angehdrige fiihlen sich oft
Uberfordert oder schuldig. Doch niemand

muss das alleine bewadltigen. Es gibt viele
Hilfsangebote, die den Alltag erleichtern
und Unterstiitzung bieten:

o Pflegekurse: Spezielle Kurse berei-
ten Angehdrige auf die Pflege vor und
vermitteln Kenntnisse im Umgang mit
Demenzkranken.

e Tagespflege: Diese Einrichtungen bie-
ten tagsiiber Betreuung, sodass Angehd-
rige Zeit flir sich haben und ihre eigenen
Akkus aufladen kdnnen.

lenjon — stock.adobe.com

Kurzzeitpflege: Manchmal bendtigen
auch die fiirsorglichsten Pflegepersonen
eine Auszeit. Kurzzeitpflege-Einrichtun-
gen nehmen Demenzkranke flr einige
Wochen auf, um den Angehérigen eine
Verschnaufpause zu erméglichen.
Therapeutische Unterstiitzung: Psy-
chologische Unterstiitzung kann helfen,
besser mit den emotionalen Herausfor-
derungen der Pflege umzugehen.

Zuhause kann immer etwas passieren
Der Malteser Hausnotruf

1 Mona®
kosteﬂ\os"

Else B. wohnt seit dem Tod ihres Mannes alleine.
Sie mochte so lange wie mdglich zuhause woh-
nen bleiben. Thre Tochter kiimmert sich liebevoll.
Allerdings wohnt sie weit weg und kann nicht im-
mer da sein.

Vorsorge ist wichtig, Stiirze nehmen im Alter zu

So wie Else B. geht es vielen alleinlebenden Menschen
im Alter. Sie wollen ihr Leben so lange wie moglich
selbstbestimmt weiterfithren. Hier ist Vorsorge ent-
scheidend, denn jeder Dritte {iber 65 Jahren stiirzt
mindestens einmal im Jahr — meistens zuhause.

Kleiner Knopf, grofie Wirkung

Der Malteser Hausnotruf kann in solchen Situationen
Leben retten. Mit dem Notfallknopf kann Hilfe geru-
fen werden, rund um die Uhr, an 365 Tagen im Jahr.

Weitere Informationen: malteser-hausnotruf.de

Oder einfach unsere Online-Terminbuchung nutzen!

vollen Kalendermonat der Versorgung erlassen, der auf den Monat Ihres Anschlusses bei uns folgt.

()

Bis zum 31. Oktober 2024:
Malteser Hausnotruf 1 Monat kostenlos’

* Personliche Einweisung vor Ort
e Schnelle Hilfe im Notfall
e Monatlich kiindbar

Wir beraten Sie gerne: 0800 9966028

“Giiltig bis 31.10.2024 bei Neuanschluss. Gilt fiir alle Hausnotruf-Leistungen, die nicht von der Pflegekasse iibernommen werden. Die Kosten werden aus abrechnungstechnischen Griinden erst in dem ersten

Malteser

...weil Nihe zihlt.

(Mo-Fr 8-20 Uhr, kostenlos)
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Die mentale Last, die auf
einzelnen Personen inner-
halb einer Familie oder
einer Partnerschaft lasten
kann, ist immens. Oft sind
davon iiberwiegend Frauen
betroffen. Sie kiimmern
sich um alle Belange rund
um die Familie und mana-
gen diese. Doch das muss
nicht sein. Mental Load soll-
te ernst genommen weden.

Morgen ist Elternabend. Vorher muss
ich noch Muffins backen. Ach, und
einen Arzttermin sollte ich ja auch
noch fiir den Jlingsten ausmachen.
Und brauchen wir nicht noch ein
Geschenk fiir die Freundin unserer
Tochter? Hinzu kommen Haushalt, Ar-
beit und alle anderen Fragen rund um
das Organisieren und Planen des Fa-
milienalltags - eine standig ratternde
Liste. Diese Gedanken k&nnen schnell
Uberfordern und zur Last werden. Das
Phanomen wird Mental Load genannt
und kann in jedem Alter auftreten. In
heterosexuellen Beziehung sind es
meist die Frauen, die mehr mit dieser
Belastung zu kdmpfen haben. Oft pas-
siert es unterbewusst, dass ein Paar in
alte Rollenmuster féllt und der Mann
sich bemuttern lasst.

Aus dem Gleichstellungsbericht der Bun-
desregierung geht hervor, dass Frauen
mehr Care-Arbeit am Tag leisten. Das sol-
len tdglich rund 52,4 Prozent mehr sein. So
sollen Manner im Schnitt zwei Stunden und
46 Minuten und Frauen vier Stunden und
13 Minuten fiir die tégliche Sorgearbeit auf-
wenden. Daraus resultiert, dass nicht nur
die Person mit der erhdhten Belastung ge-
stresst und von vielen anderen Symptomen
geplagt ist, hinzu kommen Beziehungsstreit
und ein negativer Einfluss auf das Liebes-
leben.

Mental Load macht krank und kann zu einer

Vielzahl von Symptomen flihren:

e Vergesslichkeit und Gereiztheit

e Chronische Erschopfung

e Migréne und Tinnitus

e Anspannung und Schlafstérungen

e Depressionen und Burnout

e Erhohte Herzfrequenz und Blutdruck

e Muskelverspannungen und
Rlickenschmerzen

e Standige Unruhe und Nervositdt

e Magen-Darm-Probleme und Sodbrennen

e Haufige Infekte

e Gewichtsverdnderungen

EINE UNSICHTBARE LAST FUR VIELE FRAUEN

Damit Frauen nicht in einen Mental Load
geraten, kdnnen Paare einiges unterneh-
men. Ein Punkt ist, dass Vater bereits frih
und auch oft die Erziehung ibernehmen
sollten. Dabei kann es helfen, dass nicht nur
die Frau in Teilzeit wechselt. Beide Part-
ner sollten, wenn mdglich, ihre Stunden
gleichermafien einkiirzen. Dies hat zudem
zur Folge, dass die Frau nicht in eine finan-
zielle Abhdngigkeit rutscht. Zudem sollte
zwingend schon vor dem ersten Kind die
zukiinftige Aufgabenteilung und Gleichbe-
rechtigung besprochen werden, damit im
Nachgang nicht die Gefahr besteht, in das
alte Rollenmodell zu rutschen.

Um sich die anstehenden Aufgaben glei-
chermafden zu teilen, kdnnen Paare zudem
folgende Mafinahmen treffen:

e Wdchentlich ein Familienmeeting: Hier
wird besprochen, was ansteht, was ge-
tan werden muss und wer diese Aufgabe
Ubernimmt. Am Ende sollen beide Par-
teien mit dem gleichen Load aus dem
Termin gehen. An Aufgaben, die der je-
weils andere Partner Uibernimmt, miissen
nun keine Gedanken mehr verschwendet
werden. Zudem konnen auch Kinder, die



alt genug sind, Aufgaben alleine bewerk-
stelligen zu kdnnen, friihzeitig lernen,
selbststdndig zu werden.

e Monatlich ein Recap: Beide Eltern sollen
nun riickwirkend besprechen, was in die-
sem Monat gut lief und was nicht. Dabei
kann man sich gegenseitig auf den ak-
tuellen Stand bringen und auch dufern,
wenn man sich bei einer Aufgabe nicht
gut gefiihlt hat oder eine andere Sache
tibernehmen musste, die eigentlich nicht
in den Aufgabenbereich gefallen wére.

e Durchgehend Stunden ausrechnen: Vor
allem dann, wenn einer der beiden Part-
ner in Vollzeit arbeitet und der andere in
Teilzeit, sollten die Stunden, die nach der
eigentlichen Arbeit im Haushalt geleistet
werden, aus- und aufgerechnet werden.
Dies ist besonders dann wichtig, wenn
der Partner in Teilzeit das Gefihl hat,
keine Feierabendgrenze zu haben, da die
Arbeit daheim immer weiter geht.

Dabei ist stets zu beachten, dass nicht nur
einzelne Aufgaben delegiert werden sollen,
sondern ganze Prozesse. Der eine Partner

ist dann also vollstandig fiir eine komplexe
Tatigkeit von Anfang bis Ende zustandig.
Zusatzlich lastet die mentale Last auf ihm,
sich im Vorfeld dartiber Gedanken zu ma-
chen und auf die rechtzeitige Ausfiihrung
zu achten. Beispielsweise kann sich auch
darauf geeinigt werden, dass einer der El-
ternteile fir alle Belange, die das eine Kind
betreffen, verantwortlich ist und der ande-
re Elternteil fiir das zweite Kind. Gleicher-
mafien kdnnte aber auch etwa die Mutter
alles rund um die Schule tibernehmen, wah-
rend der Vater sich um alle Vereinsangele-
genheiten kiimmert.

Wichtig ist, dass sich beide Parteien Aus-
zeiten ohne Verpflichtungen schaffen und
ohne schlechtes Gewissen ihren Hobbys
nachgehen und Freunde treffen k&nnen.
Gleichzeitig ist die Zeit zu zweit als Paar
wichtig. Zudem sollten keine unerreichba-
ren Ideale als Ziel gelegt werden. Es muss
nicht immer alles einwandfrei sauber sein
oder nach aufien hin perfekt erscheinen.
Hierzu sollte man sich ins Gedachtnis rufen,
dass andere Eltern auch hadern.
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Mental Load bei
Paaren ohne Kinder?

Auch hier kann fiir einen der beiden
Partner eine erhohte mentale Last
entstehen. Natirlich fallt hier der psy-
chische Druck nicht so hoch aus wie
bei einem Haushalt mit Kindern. Den-
noch ist das Verhaltnis nicht ausge-
wogen und ein Partner kann unter der
Last leiden und das Gefiihl bekom-
men, sein Gegeniiber zu bemuttern.

Hier kann es beispielsweise helfen, dass
jeder Partner einen Bereich im Haus-
halt Ubernimmt. Einer kiimmert sich
um alle Besorgungen und Erledigungen
rund um das Bad: Wasche waschen,
Seife auffillen, Klopapier kaufen. Der
andere hat die Kiiche und alles, was da-
mit im Zusammenhang steht, auf seiner
Agenda. Zudem kann ein gemeinsamer
Kalender helfen, dass beide Parteien
alle Termine im Uberblick haben.

- ANZEIGE -

Die NADA-
Ohrakupunktur

Das Gefuhl der seelischen und koérperli-
chen Erschopfung durch Mehrfachbelas-
tung in Familie, Beruf oder Freizeit ist vie-
len bekannt. Durch diese vielseitige und
oft nicht zu vermeidende Belastung im
Alltag kdnnen Symptome entstehen wie
Schlafstérungen, Kraftlosigkeit, chronische
Schmerzzustande bis hin zu einer depressi-
ven Erschépfung. Durch die fehlende Mdg-
lichkeit zur Ruhe zu kommen, scheint es oft
unmaoglich, wiederkehrende Muster im All-
tag zu durchbrechen. Dabei waren ein In-
nehalten und eine bewusste Selbstflrsorge
oft dringend nétig.

Hier kann die Nada Ohrakupunktur wegen
ihrer allgemein regulierenden Wirkung auf
das vegetative Nervensystem, eine Mdg-
lichkeit bieten. NADA beruhigt, entspannt,
stabilisiert, 16st Angste und kann chro-

nische  Schmer-

zen  beeinflussen.

NADA entstand in

den 70er Jahren in den

USA als Therapiemethode bei
Suchterkrankungen und findet heute
Uberwiegend Anwendung im psychosoma-
tischen Bereich (Kliniken, Enrichtungen).

Ein NADA Setting findet in der Regel in
entspannter und ruhiger Atmosphare als
Einzeltermin oder in einer offenen Grup-
pe statt. Eine offene Gruppe startet ab 9.
Oktober 17 — 18 Uhr in den Praxisrdumen
VohenstrauB3. Es werden finf Ohrnadeln
an beiden Ohren gesetzt, die fir 30 - 40
Minuten verbleiben. Ausfihrliche Informa-
tionen finden Sie auf www.naturheilpra-
xis-andrea-kiehl.de oder auf der Seite der
NADA Deutsche Sektion e. V..

Andrea Kiehl, Heilpraktikerin
Don-Bosco-Str. 3 |92648 Vohenstrau

Tel.: 09651 / 2070
Fax: 09651 / 91433
E-Mail: info@naturheilpraxis-andrea-kiehl.de

www.naturheilpraxis-andrea-kiehl.de
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Von Julia Hammer

Es ist eine verlocken-

de Vorstellung: Rein in

die Praxis, eine Stunde
dammern und nach dem
Aufwachen verspiirt man
kein Verlangen mehr nach
Zigaretten. Genau das ver-
spricht Hypnose - ein Le-
ben ohne Tabak. Eine Be-
handlung, die zunehmend
an Beliebtheit gewinnt.
Doch auch, wenn das Kon-
zept vielversprechend ist,
ganz so leicht ist es nicht,
endlich rauchfrei zu sein.

Hypnose findet in vielen medizinischen Be-
reichen Anwendung. Sie ist eine Technik,
mit der qualifizierte Therapeuten Patien-
ten in einen anderen Bewusstseinszustand
versetzen - in eine hypnotische Trance.
Ziel dieser Therapieform ist es, verborge-
ne, traumatische Erlebnisse aufzuarbeiten,
Angststoérungen zu behandeln und einge-
fahrene Verhaltensmuster zu brechen. Wie
die moderne Hirnforschung belegt, handelt
es sich bei der hypnotischen Trance nicht
um einen schlaféhnlichen Zustand. Die
unter Hypnose stehende Person ist wach
und aufmerksam, die Trance erklart sich
vielmehr als Zustand tiefer Entspannung.

© Photographee.eu | ExQuisine - stock.adobe.com

In einer Hypnosetherapie kann der The-
rapeut diesen Zustand nutzen - auch, um
den Klienten bei der Rauchentw&hnung zu
unterstdtzen.

Eine hypnotherapeutische Rauchentwdh-
nung findet entweder als Einzelsitzung
oder in kleinen Gruppen statt. Vor der ers-
ten Sitzung informiert sich der Therapeut
Uber das jeweilige Rauchverhalten und
beantwortet Fragen zum anschliefenden
Vorgehen. Wahrend der Trance versucht
der Hypnotiseur, vorhandene Erfahrungen
des Rauchers zu nutzen, um zukiinftige
Entscheidungen und Verhaltensweisen zu
beeinflussen. Das gelingt, da sich wéhrend
der Hypnose die Aktivitdt der Gehirnarea-
le fir Denken und Planung verringern, die
Bereiche des Gehirns fiir Aufmerksamkeit
und Visualisierung hingegen ver-
starken. Dadurch soll, vermuten
zahlreiche Experten, das Un-
terbewusstsein  empfangli-

cher fur Impulse sein. Im

konkreten Fall bedeutet

das: Der Hypnotiseur

gibt bestimmte Ansto-

3¢, die das Verlangen

nach Zigaretten min-

dern sollen. Gleich-

zeitig gibt er Strate-

gien zur dauerhaften

Rauchentw&hnung mit auf den Weg. Eine
Sitzung ist in den meisten Fallen nicht aus-
reichend. Um die neuen Verhaltensweisen
zu manifestieren, bedarf es mehrerer Hyp-
nosesitzungen.

Krankenkassen (ibernehmen diese Form
der Therapie nicht. Die Preise variieren, je-
doch sollten Interessierte mit mindestens
100 Euro pro Sitzung rechnen.

Hypnose als Wundermittel zur dauerhaften
Rauchentwdhnung? Es gibt Menschen, die
nach der Behandlung dauerhaft rauchfrei
leben, andere schafften es nicht weg von
dem lastigen Laster. Auch die Ergebnisse
aus verschiedenen Studien sind wider-
spriichlich. Einige widerlegen die Wirkung
der Hypnose, andere sprechen von einer



Erfolgsquote von bis zu 50 Prozent. Den-
noch Idsst sich ein positiver Effekt von Hyp-
nose zur Raucherentwdhnung, gegeniiber
dem alleinigen Versuch mit dem Rauchen
aufzuhoren, feststellen. Diese Faktoren
sind entscheidend fiir den Erfolg:

e Ein qualifizierter Therapeut

e Die Anzahl der Sitzungen

e Eigene Motivation und Willenskraft
e Die Mitarbeit nach der Hypnose

Der Kdrper erholt sich von den schadli-

chen Auswirkungen des Rauchens:

e Nach den ersten drei rauchfreien Tagen
bessert sich die Funktion der Atemwege

e Nach einer Woche reguliert sich der
Blutdruck

e Nach neun Monaten verbessern sich
Atemwegsbeschwerden und das Hautbild

e Kein |astiger Rauchgeruch an Kleidung
und Haaren

e Die korperliche Fitness steigt

e Das Risiko fiir Krebsarten sinkt

Leitende Arztin Dr. Vanilla Nguyen behandelt an der Asklepios Klinik Lindenlohe

Der Weg zu mehr Lebensqualitat flir Lipodem-Patientinnen

Knapp vier Millionen Menschen, fast ausschlieBlich Frauen, lei-
den unter einem Lipddem. Auf Verstandnis ihrer Umwelt konnen
sie haufig nicht hoffen, denn viele Vorurteile machen die dicken
Hiften und GesaBe (sogenannte ,Reiterhosen”) oder Beine an
einer falschen Ernahrung oder zu wenig Bewegung fest.

Dabei handelt es sich bei einem Lipddem um eine friiher oder
spater sehr schmerzhafte Erkrankung, ,die in einer krankhaften
Vermehrung der Unterhautfettgewebe begriindet ist”, erklart Dr.
Vanilla Nguyen, die als Leitende Arztin an der Asklepios Klinik Lin-
denlohe die Bereiche ,Plastische, Asthetische und Handchirurgie”
verantwortet: ,Diese krankhafte Vermehrung der Unterhautfett-
gewebe tritt immer symmetrisch auf. Kennzeichnend sind ausla-
dende Huften, stammige Beine, zusatzlich auch breite Arme, aber
im Vergleich dazu ein schlanker Kérperstamm. Typisch entsteht
fur die Betroffenen eine unproportionale Korperfigur.”

Wie wird ein Lipédem behandelt? Dr. Vanilla Nguyen empfiehlt,
bereits bei den ersten Anzeichen einem Lipddem mit sogenann-
ten konservativen MaBnahmen zu begegnen. Dazu gehdren das

Anhand des Erscheinungsbildes wird das Lipodem
in drei Schweregrade eingeteilt:

Stadium I: Feinknotige, groBtenteils noch glatte
Hautoberflache , Orangenhaut”

Stadium II: knotige Hautoberflache mit Dellen
.Matratzenphanomen*

Stadium IlII: groBe deformierende Hautlappen und
Hautfettwilsten ,Wammen“

Fettabsaugungen mit Wasserstrahl-assistierten Liposuktion-Gerat

konsequente Tragen
von flach gestrickter
Kompressionsstrumpf-
versorgung ebenso wie
eine konsequente ma-
nuelle Lymphdrainage.
Fir Linderung der Be-
schwerden kénnen
zudem Bewegung im
Wasser und eine Ernah-
rungsumstellung  sor-
gen.

Die Leitende Arztin weiter: ,Die Fettabsaugung ist die chirurgi-
sche Therapie der Wahl, wobei meist mehrere Fettabsaugungen
in Folge notig sind. Standard in Lindenlohe ist die Absaugung mit
einem Wasserstrahl-assistierten Liposuktion (WAL)-Gerat, denn es
schont besonders die Lymphbahnen. Schon in den Stadien | und Il
ist eine Fettabsaugung deutlich schmerzlindernd, sie kann sowohl
als ambulanter Eingriff als auch stationar durchgefiihrt werden.”

Von der Diagnose uber die Beratung und der chirurgischen Fettab-
saugung in Stadium | und Il bis hin zur Nachbehandlung — Dr. Vanilla
Nguyen gewahrleistet dank Erfahrung und Expertise die bestmdgliche
Behandlung und Versorgung von Lipddem-Patientinnen, was nicht
zuletzt das durchweg zufriedene bis begeisterte Feedback belegt.

Lindenlohe 18 - 92421 Schwandorf
Telefon: 09431 888-0

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

ASKLEPIOS

KLINIK LINDENLOHE
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SO BLEIBT DER

RUCKEN STARK UND GESUND

Ein schoner — und vor allem gesunder - Riicken
kann nicht nur entziicken, er macht das Leben unbeschwert.
Plagen jedoch Schmerzen, werden diese schnell zum be-

lastenden Alltagsbegleiter. Doch es gibt Ubungen und Wege,

um Riickenproblemen vorzubeugen oder sie zu lindern.

Bewegung? Viel zu oft Fehlanzeige. Lange
Birotage, zéhe Autofahrten, das lockende
Sofa. Die Folge: Verspannungen, Zerrun-
gen, dauerhafte Schmerzen. Doch es gibt
Wege, die Beschwerden zu vermeiden oder
zu bekampfen.

Die gute Nachricht: Riickenschmerzen ha-
ben nur selten schwerwiegende Ursachen.
Meist sind es Muskelverspannungen oder
blockierte Nerven. Aktiv sollte man aber

nicht erst werden, wenn es schmerzt und
zieht. Durch ausreichend Bewegung lassen
sich die Probleme vermeiden, bevor sie
entstehen. Die Weltgesundheitsorganisati-
on empfiehlt 150 Minuten moderate Bewe-
gung oder 75 Minuten intensive Bewegung
pro Woche, um sich, seinen Kérper und das
Herz-Kreislaufsystem gesund zu halten. Ob
Yoga, Joggen, Spazieren oder Radfahren —
erlaubt ist alles, was Spafs macht. Das Glei-
che gilt auch fiir Betroffene, die sich bereits

1 s, g ek
det Ricken W

PACKCHEN-DEHNUNG

Ausgangsposition:
Sitzende Hocke (das Gesifd
liegt auf den Fersen)

Die Stirn wird sanft auf eine
Gymnastikmatte abgelegt

Arme neben den Korper legen.
Die Handrticken liegen auf

der Matte, die Handinnenflachen
zeigen nach oben

Der untere Riicken wird ge-

dehnt. Tief in den unteren Bauch
einatmen, um die Dehnung zu
optimieren

Position fiir acht bis zehn
Atemziige halten, dann langsam
wieder aufrichten



UNTERARMSTUTZ-UBUNG
Ausgangsposition:
Bauchlage

men und Zehenspitzen
ine Uberstreckung der Halswir-

geraden Linie

Der Korper bildet nun die
sogenannte Brettposition
Bauchnabel nach innen
ziehen und die Bauchmuskeln
anspannen

Position fiir 20 bis 40 Sekun-
den halten, dann zwei Mal
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Von Julia Hammer

mit Rlckenbeschwerden herumschlagen
miissen. Sport ist die beste Therapie. Denn
nichts befreit Blockaden oder Verspannun-
gen so nachhaltig wie ein starker Riicken
und eine gestdrkte Muskulatur. Auch das
Zuhause bietet viel Raum flir Bewegung
zwischendurch. Ein langeres Gesprach am
Telefon im Homeoffice? Perfekt. Diese
Zeit kann man nutzen, um in den Zimmern

© fizkes (2) - stock.adobe.com

auf- und abzulaufen. Wer eine Denkpause
braucht, tut seinem Riicken etwas Gutes,
wenn er wdhrenddessen die Treppe rauf-
und runtergeht, sich streckt oder die Musik
aufdreht und ungehemmt dazu tanzt. Ex-
perten raten, wahrend der Arbeit Zuhause
alle halbe Stunde kurz aufzustehen und sich
zu bewegen. Neben ausreichender Bewe-
gung helfen viel Warme und Massagen, die
Schmerzen zu lindern. Und auch, wenn das
Biiro in den eigenen vier Wanden oftmals
nicht so ausgestattet ist, wie es sein sollte,
gibt es Moglichkeiten, um riickenschonend
zu arbeiten: Die Hohe des Stuhls kann mit
einem Sitzkissen variiert werden, sodass es
beim Arbeiten weder die Schultern nach
oben noch nach unten verzieht. Auch durch
eine externe Maus und Tastatur lassen sich
Verspannungen im Schulter-Nackenbereich
vorbeugen. Um die richtige Kopfhaltung zu
ermoglichen, kann ein h&henverstellbarer
Laptop-Stander helfen. Somit steht einem
gesunden Riicken nichts mehr im Weg.

Reformhaus

Treffpunkt

gesundes Leben

Reformhaus EDEN

Ingrid Leipold - Rosenberger StraBe 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, gefahrlicher Bluthochdruck
(,der heimliche Killer”) wird auf natdrliche
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 lhnen
nicht mehr so viel aus. Alles in allem: Mit
dieser Diat werden Sie schlanker, krafti-
ger, belastbarer. Trinken Sie diesen Cock-
tail moglichst jeden Morgen vor dem
Frahstlck 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.
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- ANZEIGE -

Dr. med. Gudrun Graf

Internistin - Notfallmedizin

92660 Neustadt - Naabstrale 5 - Tel. 09602-91387

NOFI-LAUF

GENERALPROBE

EINKAUF

Tel. 0151 16509287 - www.pt-markusmaier.de

LAUF-CHALLENGE

HALB-
MARATHON

Laufen ist der ideale Einsteigersport. Man
braucht als Laufanfanger nicht viel mehr
als gute Laufschuhe und Lust an der Be-
wegung. Die zahlreichen Laufevents in
der Region mobilisieren Massen von Frei-
zeit-Sportlern. Das freut auch die sport-
begeisterte Internistin Dr. Gudrun Graf.
Gemeinsam mit ihrem Personal Trainer
Markus Maier beteiligten sich die beiden
heuer wieder beim NOFI-Lauf. Dabei keim-
te in der Arztin die Idee, einmal an einem
Halbmarathon teilzunehmen. 21 Kilo-
meter sollten doch zu schaffen sein!

Ein Lauftrainingsplan musste her: Der
Coach entwickelte einen individuellen Trai-
ningsplan mit wochentlich ansteigenden
Trainingseinheiten, ergdanzt mit lauffreien
Tagen, an denen Krafttraining oder Stret-
ching abwechselnd auf dem Programm
standen. Wann immer moglich beglei-
tete der Trainer seinen Schitzling beim
Lauftraining. Und das bei jedem Wetter:
mal bei Dauerregen, mal bei schweil3trei-
bender Hitze. Mal Intervall-Training, mal
Sprint, doch meistens Ausdauerlauf.

Sogar eine Generalprobe fir den Halbma-
rathonlauf plante Trainer Markus Maier
mit ein: Es gab Trink- und Verpflegungs-
stationen entlang der Strecke und jede
Menge moralische Unterstitzung fir die
Arztin. Das war im Juli dann geschafft.

LEinige meiner liebgewonnenen Essge-
wohnheiten musste ich andern”, erzahlt
Gudrun Graf. Als Erndhrungsberater ist

Markus Maier kein Freund von Milchhérn-
chen, Butterbrezen und Eisbechern. Der
Coach fordert zu jeder Mahlzeit eine ge-
horige Portion Eiwei3. Auch ein gemeinsa-
mer Einkauf gehorte daher zum Vorberei-
tungsprogramm auf den Lauf.

Anfang September war es endlich soweit.
An einem der heiBesten Tage des Jahres
machten sich die beiden auf den Weg
Richtung Ebermannstadt. Startnummern-
ausgabe, Wegebeschilderung, alles war
gut organisiert. ,Okay, wir haben es ge-
schafft!”

,Ich danke meinem Trainer Markus Maier
far die perfekte Vorbereitung, die Motiva-
tion und die personliche Begleitung bei
dem bisher groBten Sport-Event meines
Lebens,” sagt Gudrun Graf voller Dank-
barkeit.
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BRENNEND UND BELASTEND:

LASENENTZUNDUN

Von Julia Hammer

Bei einer Blasenentziindung handelt es sich um eine
Infektion der Harnwege mit Bakterien, in seltenen
Féllen sind Viren, Parasiten oder Pilze fiir das Leiden
verantwortlich. In der Regel gelangen die Keime von
auflen Uber die Harnréhre in die Blase, wo sie zu einer
Entziindung und Reizung der Blasenwand fiihren.

Erreger und Risikofaktoren

Die Escherichia coli-Bakterien, auch als E. Coli-Bakteri-
en bekannt, zdhlen zu den hdufigsten Ausldsern einer
Blasenentzlindung. Sie befinden sich in der menschli-
chen Darmflora. Grundsdtzlich besteht durch sie keine
Gefahr - es sei denn, der Po wird nach dem Stuhlgang
von hinten nach vorne gesdubert. Denn dann k&nnen
diese Bakterien in die Harnréhre und von dort in die
Blase gelangen. Andere Ursache kdnnen Staphylo-
kokken, Streptokokken oder auch Pilze wie die Hefe
Candida albicans sein. In seltenen Fallen kdnnen auch
Viren oder Parasiten die Blase reizen, informiert das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung,.

Auffllig ist: Vor allem Frauen sind von Blasenentziin-
dungen betroffen. Das hat einen einfachen Grund.
Die Harnréhre der Frau ist sehr kurz - nur rund
vier Zentimeter lang. Die vom Mann hingegen liegt zwi-
schen 20 und 25 Zentimetern. Gleichzeitig kdnnen Fak-
toren wie ein geschwdchtes Immunsystem, bestimmte
Stoffwechselstérungen, eine Schwangerschaft oder
auch ein Dauerkatheter eine Blasenentziindung be-
glinstigen. Zu den hdufigsten Symptomen gehoren:

e Schmerzen und Brennen beim Wasserlassen

e Haufiger Harndrang

e Schmerzen im Unterleib

e Getriibter Urin

e Gelegentlich Blut im Urin

Diagnose und Behandlung

Ob es sich um eine Blasenentziindung handelt, be-
stimmt der Arzt in der Regel anhand einer Urinprobe.
Im Labor wird die Probe untersucht und ermittelt, wie
viele und welche Bakterien im Urin enthalten sind. Bei
einer wiederkehrenden oder komplizierten Entzilin-
dung raten Arzte zu einer zusitzlichen Ultraschallun-
tersuchung, um zu kldren, ob anatomische Veranderun-
gen an den Nieren oder der Harnwege erkennbar sind.
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Die Behandlung einer Zystitis hdngt
von der schwere der Entziindung
ab. Bei einem leichten Verlauf raten
Experten, zwei bis drei Liter pro Tag
zu trinken und die Blase hdufig zu ent-
leeren, wodurch die Keime mdglichst
schnell ausgesplilt werden. Dafiir eignen
sich vor allem Nieren- und Blasentees. Sie
enthalten unter anderem Bdrentrauben-
blatter, die antibakteriell wirken. Auch War-
me hilft - unter anderem durch Warmfla-
schen oder warme Sitzbdder.

Blasenentziindung vorbeugen:
So gelingt es .
e Mindestens 1,5 Liter pro Tag trinken:
So werden Bakterien regelmafig aus
dem Kdrper gespiilt und das Risiko
einer Blasenentziindung wird deutlich .
verringert.
e Wasserlassen nach dem Geschlechts-
verkehr: Frauen, die zu Blasenentzlin-
dung neigen, sollten innerhalb von 15
Minuten nach dem Sex urinieren, denn

Bei einer bakteriellen Blasenentziindung
helfen Antibiotika. Diese Medikamente
werden meist drei bis zehn Tage einge-
nommen, die Wirkung tritt aber deutlich
schneller ein. Schon nach einem Tag sollten
sich die Beschwerden deutlich gebessert
haben. Eine Blasenentziindung sollte im-
mer behandelt werden. Wird sie das nicht,
kann die Entziindung Uber die Harnleiter
aufsteigen und auch die Nieren befallen.

© lanastace - stock.adobe.com

so kénnen Keime, die zu einer In-
fektion fiihren kdnnten, weggespiilt
werden.

e Baumwollunterwische tragen:
Dieses Material ist bei Keimen nicht
beliebt, wodurch sie sich schlechter
festsetzen kdnnen. Zudem sollte die
Wédsche immer bei 60 Grad gewaschen
werden.

Griindliche Intimhygiene: Der Scham-
bereich sollte im Idealfall nur mit Wasser
oder einer dafiir geeigneten Seife gewa-
schen werden.

Keine kalten Fiif3e: Denn auch Unter-
kiihlungen kd&nnen eine Blasenentziin-
dung bedingen. Gleichzeitig sollte man
sich nicht auf kalte Flachen setzen.
Behandlung mit Milchsdurebakterien:
Wenn eine gestérte Scheidenflora fiir
eine immer wiederkehrende Infektion
sorgt, kann es helfen, diese mit Zapf-
chen, angereichert mit Milchsaurebakte-
rien, zu behandeln.

KN Y

Kliniken
Nordoberpfalz

Kliniken Nordoberpfalz

Gemeinsam fiir Ihre Gesundheit

Als Kliniken Nordoberpfalz mit unseren Standorten in Tirschenreuth, Kemnath und Erbendorf und Weiden
sind wir flr die medizinische Versorgung der Bevolkerung da.

Gemeinsam im Verbund sind wir stark und bieten eine zuverlassige und menschennahe medizinische
Versorgung mit allen wichtigen Behandlungsmdglichkeiten fir samtliche Altersgruppen. Wir behandeln
rund 100.000 Patienten pro Jahr in unseren Einrichtungen. Dazu gehdren die umfassende Schwerpunkt-
und Notfallversorgung sowie die vielen Spezialfachrichtungen in Weiden, die Endoprothetik in Kemnath,
das ambulante OP-Zentrum und die Akutgeriatrie in Tirschenreuth sowie die Geriatrische Rehabilitation in
Erbendorf. Wir stehen mit unseren Teams fiir Kompetenz und Menschlichkeit in der Region.

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




KINDERAUGEN

Kindliche Kurzsichtigkeit lasst sich wirksam ausbremsen

Durch die zunehmende Beschaftigung
mit digitalen Medien leiden immer mehr
Kinder an Kurzsichtigkeit, der Myopie. Die
hohe Fallquote ist durch die Corona-Lock-
downs noch einmal um das 1,4- bis 3-Fa-
che gestiegen.! Grund fur alle Eltern, auf-
zuhorchen. Denn unbehandelt schreitet
die Kurzsichtigkeit voran und kann Lerner-
folge, die soziale Integration und damit
die Entwicklung des Kindes empfindlich
beeintrachtigen und spatere Augenerkran-
kungen beglnstigen.

EINMALKONTAKTLINSEN

FUR IHR KIND

Als Eltern sorgen Sie sich um die Augen-
gesundheit Ihrer Kinder. Vielleicht wissen
Sie jedoch noch nicht, dass es Uber den

1 Wang J et al. Progression of Myopia in School-Aged
Children After Covid-19 Home Confinement.

LEISTUNGSSPEKTRUM

Ublichen Einsatz korrigierender Sehhil-
fen hinaus Mdoglichkeiten gibt, auch das
Fortschreiten der Myopie wirksam zu ver-
langsamen. Myopie Management mit Mi-
Sight®' day Einmalkontaktlinsen heif3t die
Losung, die ganz ohne dicke Brillenglaser
und Aktivitatseinschrankungen zum Er-
folg fuhrt und zwei Behandlungsziele in
einer MaBnahme vereint.

Mit MiSight®' day hat CooperVision, einer
der weltweit flhrenden Kontaktlinsenher-
steller, die erste weiche Einmalkontaktlinse
speziell fur Kinder entwickelt, die nicht nur
die vorhandene Kurzsichtigkeit korrigiert,
sondern gleichzeitig ihr Fortschreiten we-
sentlich um durchschnittlich 59 %?3 ver-
langsamt.

2 im Vergleich zu einer Einmallinse tber einen Zeitraum von 3 Jahren.
3 Chamberlain P et al A 3-year Randomized Clinical Trial of MiSight® Lenses for Myopia Control.

* Ob Brillenfassungen, Brillenglaser oder Kontakt-
linsen, mit der Zeit gehen ist unsere Devise.

* Individuelle Versorgung dank unseres Video-

zentriergerats und eines Hightech-Schleifautomaten

* Ein gutes und vertrauensvolles Verhaltnis zu unse-
ren Kunden liegt uns sehr am Herzen

* |hre neue Brille ist bei uns im ersten Jahr ohne
Aufpreis auf Bruch & Verlust versichert.

Froschau 34

Sulzbach-Rosenberg
Rosenberger Str. 19
Tel.: 09661/4800

Tel.: 09661/1350

- ANZEIGE -

UbermaBiger
Medienkonsum
kann zu
Kurzsichtigkeit
fihren.

BESONDERES

DESIGN

Dies wird mdglich durch
das besondere optische
Design der Kontaktlinse.
Unter dem Motto , Brillante
Aussichten mit MiSight®'
day” stellt CooperVision
allen interessierten Eltern weiterfihrende
Informationen rund um die juvenile Kurz-
sichtigkeit und Uber die Mdglichkeiten ei-
nes erfolgreichen Myopie Managements
zur Verflgung.

© LIGHTFIELD STUDIOS - stock.adobe.com

Schon kleine Dinge im kindlichen Tages-
ablauf kdnnen darlber hinaus zur Augen-
gesundheit beitragen. Besonders ratsam
ist ein taglicher Aufenthalt im Freien von
mindestens 80 bis 120 Minuten. Das Ta-
geslicht wirkt sich verlangsamend auf das
Augenldngenwachstum aus und hemmt
so die Entwicklung der Kurzsichtigkeit.

DIE EXPERTEN VON

OPTIK KLENCK

Fragen Sie bei Optik Klenck in Amberg oder
Sulzbach-Rosenberg nach der MiSight®'
day. Unsere zertifizierten Ansprechpartner
beraten Sie gerne zu den Kontaktlinsen
sowie Brillengldsern mit Myopiemanage-
ment.

Augenoptikermeister
Franz von Klenck

Amberg
Georgenstr. 16
Tel. 09621/9652525

www.optik-klenck.de
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UND DEUTLICH

NEUE LEBENSQUALITAT BEI HORVERLUST

Von Lea-Mareen Kuhnle

Jung, alt, kérperlich gesund
oder vorgeschidigt. Bei jedem
kénnen irgendwann Horpro-
bleme auftauchen - und das
aus ganz unterschiedlichen
Griinden. Genetische Veranla-
gungen, Umwelteinfliisse oder
auch altersbedingte Verdn-
derungen und Erkrankungen
kénnen die Ursache sein.
Dabei entwickelt sich Schwer-
horigkeit oft schleichend

und bleibt lange unbemerkt.
Hier kommen Horgerdte zum
Einsatz und bringen neue Le-
bensqualitat.

Es gibt verschiedene Ursachen und Zeit-
punkte, zu denen Horprobleme entstehen
konnen. Die hdufigsten sind:

1. Altersbedingter
Horverlust (Presbyakusis)

Mit zunehmendem Alter verlieren viele
Menschen die Fahigkeit, hohe Téne wahr-
zunehmen. Dieser altersbedingte Horver-
lust, auch Presbyakusis genannt, betrifft
vor allem Menschen ab 50 Jahren. Dieser
Horverlust verstdrkt sich mit der Zeit und
Betroffene bemerken oft zundchst nur
Schwierigkeiten, hohe Frequenzen wie
Vogelgezwitscher oder hohe Stimmen zu

horen. Gesprdche in gerduschvollen Umge-
bungen werden immer anstrengender.

2. Dauerhafte
Larmbelastung

Wer langerfristig oder wiederholt lauten
Gerduschen ausgesetzt ist, schadigt sei-
nem Gehdr. Das ist vor allem in Berufen
mit hohem Larmpegel, wie im Baugewer-
be oder in der Musikindustrie, besonders
problematisch. Aber auch Freizeitaktivitd-
ten wie lautes Musikhoren tber Kopfhérer
oder der Besuch von Partys und Konzerten
kdnnen zu einem sogenannten Ldrmindu-
zierten Horverlust fiihren. Denn haufige
Larmbelastung verursacht Schaden an den
feinen Haarzellen im Innenohr, die fir die
Schallweiterleitung verantwortlich sind.

3. Infektionen und
Krankheiten

Horprobleme werden auch durch Infekti-
onen oder bestimmte Krankheiten verur-
sacht werden. Mittelohrentziindungen, die
vor allem bei Kindern auftreten, kdnnen
zu voriibergehendem oder dauerhaftem
Horverlust fiihren, wenn sie nicht richtig
behandelt werden. Auch Krankheiten wie
Meningitis, Masern oder Mumps kdnnen
das Gehor dauerhaft schadigen.

4. Genetische
Veranlagung

Manche Menschen haben eine genetische
Veranlagung fiir Horverlust. Diese Art von
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Horproblemen kann bereits im Kindesal-
ter auftreten oder sich spater im Leben
entwickeln. Genetische Horprobleme sind
oft progressiv, das heif’t, das Horen ver-
schlechtert sich mit der Zeit.

5. Ototoxische
Medikamente

Einige Medikamente, wie bestimmte Anti-
biotika oder Chemotherapie-Medikamente,
kénnen das Gehor schédigen. Solche Sub-
stanzen werden als ototoxisch bezeichnet
und greifen das Innenohr an, was zu tem-
pordrem oder permanentem Horverlust
fiihren kann.

6. Verletzungen und
Unfille

Schddeltraumata oder Verletzungen des
Ohrs kdnnen das Hdrvermdgen ebenfalls
beeintrachtigen. Dabei kann es zu Schadi-
gungen des Mittel- oder Innenohrs kom-
men, was zu Horverlust oder Tinnitus (Ohr-
gerdusche) fuhrt.

Wie konnen
Horakustiker helfen?

Horakustiker spielen eine entscheiden-
de Rolle, wenn es darum geht, Horprob-
leme zu diagnostizieren und individuelle
Ldsungen zu finden. Sie arbeiten eng mit
HNO-Arzten zusammen und sind speziali-
siert auf die Anpassung und Feinjustierung
von Horgerdten. Hier fangt es bei der Bera-
tung und dem ersten Hortest an, geht liber
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HORGERATEVERSORGUNG

Patrick Lebensky verfolgt in seinem barrierefreien Fachgeschaft
in Kemnath einen ganzheitlichen Ansatz

Die 3D-Ohrabformung ist die Innovation in der Hoérakustik,
bei Horgerate Lebensky bereits ein Standard.

Qualitdt und Weitblick in der Horgers-
teversorgung, die durch regelmaBige
Weiterbildung gesichert wird. Nach die-
ser Philosophie fluhrt Inhaber Patrick
Lebensky sein Fachgeschaft Horgerate
Lebensky im ehem. Metschnabelhaus
am Stadtplatz in Kemnath. Der Hor-
akustikmeister entwickelt — zusammen mit
seinem qualifizierten und erfahrenen Team
- maBgefertigte und nachhaltige Horl6-
sungen. Dabei hat er es sich zur Aufgabe
gemacht, das Gehor seiner Kunden zu
schitzen und verlorenes Sprachverstehen
nachhaltig wieder aufzubauen.

Fur die optimale Kundenbetreuung spielt
die Herstellung im hauseigenen Labor eine
entscheidende Rolle. Die Horgerateversor-
gung kann so nahezu unabhdngig und rei-
bungslos umgesetzt werden. Damit in der
darauffolgenden Anpassung praktikable
Losungen entstehen, werden modernste
Techniken mit altbewahrten Methoden
vereint.

.Eine Horgerateversorgung ist eine wich-
tige und langfristige Entscheidung, die
mit Sorgfalt und Weitblick getroffen

werden sollte”, so Horakustikmeister
Patrick Lebensky. Ein gemeinsames Vorge-
sprach zur genauen Auswahl ist die Grund-
lage. Hierbei stehen der Kunde und seine
personlichen Bedurfnisse im Vordergrund.
Die Ausprobe verschiedener Horgerate-
techniken vor dem Kauf ist selbstverstand-
lich.

Um das Gehor auf ein optimales Sprachver-
stehen zu bringen, ist die darauffolgende
Betreuung entscheidend. Erst wenn Gehor
und Technik optimal aufeinander abge-
stimmt sind, konnen zuverlassige Ergeb-
nisse erreicht werden. Ein individuelles Hor-
training und die regelmaBige Gehor- und
Sprachanalyse beeinflussen die gesamte
Versorgung positiv. So kann dauerhaft ge-
wahrleistet werden, dass eine Horgerate-
versorgung nicht in der Schublade landet.

Eine Horminderung kommt schleichend
und fr den Betreffenden ist dieser Abbau
fast unmerklich. Wer rechtzeitig handelt
und seine Ohren regelmaBig ab dem 40.
Lebensjahr Gberprifen lasst, verhindert
den dauerhaften Verlust von Sprachverste-
hen im Alter.

Patrick Lebensky

LEISTUNGSSPEKTRUM

* Modernste Hordiagnostik
¢ 3D-Ohrabformung

¢ 3D-Fertigung

* eigenes Labor

* Rundumservice und Beratung
auch bei Fremdfabrikaten

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
9.00 - 13.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Stadtplatz 28

95478 Kemnath

Tel.: 09642 | 70 44 200
hoergeraete@lebensky.de

www.hoergeraetelebensky.de
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die Anpassung des Horgerdts und die Ein-
gewdhnungsphase mit dem flir den Trager
zundchst ungewohnten Tragegefiihl und
Uberwdltigenden, neuen Gerduschen. Auch
die Wartung und die Nachbetreuung gehd-
ren zum Aufgabengebiet der Horakustiker.

Vorteile von
Horgeraten

Die Vorteile eines Horgerdts gehen weit
liber eine verbesserte Gerduschwahrneh-
mung hinaus. Sie verbessern die Kommu-
nikation, fordern die soziale Interaktion
und erhéhen das Selbstbewusstsein. Viele
Menschen berichten, dass sie durch die
Nutzung von Horgerdten wieder aktiver am
sozialen Leben teilnehmen und beruflich
erfolgreicher sind.

Dariiber hinaus zeigen Studien, dass unbe-
handelter Horverlust mit einer Reihe von
gesundheitlichen Problemen in Verbindung

gebracht wird, darunter ein erhéhtes Risiko
fir Demenz und Depressionen. Durch die
rechtzeitige Verwendung von Horgerdten
kann dieses Risiko verringert werden.

Moderne Technologie
in Horgerdten

Die Horgerdtetechnologie hat sich in

den letzten Jahren enorm weiterent-
wickelt. Heute bieten viele Gerate in-

telligente Funktionen wie:

Bluetooth-Konnektivitdt: Horgerdte kdnnen direkt mit Smart-
phones, Tablets oder Fernsehern verbunden werden, um Anru-
fe, Musik oder Videos direkt in die Ohren zu libertragen.
Gerduschunterdriickung: Viele moderne Horgerdte kdnnen
Hintergrundgerdusche herausfiltern, um Gesprache in lauten
Umgebungen zu erleichtern.

Automatische Anpassung: Einige Horgerdte passen sich auto-
matisch an verschiedene Hérumgebungen an, beispielsweise in
einem Restaurant oder bei einem Spaziergang im Freien.
Wiederaufladbare Batterien: Horgerdte mit wiederauflad-
baren Akkus bieten mehr Komfort, da keine haufigen Batterie-

wechsel erforderlich sind.

Horgerate bei MATT

Bestes Horen ist unscr

\ersprechen

Jetzt kostenlosen
Hortest machen!

MATT in Weiden MATT in Amberg
Max-Reger-Stralte 18 Bahnhofstralle 14

Tel. 0961 4160864 Tel. 09621 24105
weiden@matt.de amberg@matt.de

Mo -Fr: 9.00-18.00 Uhr Mo -Fr: 9.00-18.00 Uhr
Sa: 9.00-14.00 Uhr Sa: 9.00-13.00 Uhr
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Schaften Sie klangvolle
Erlebnisse

Testen Sie kostenlos modernste Horgerate.
Entdecken Sie kleinste Horldsungen zum Bestpreis.

Seit 25 Jahren beraten die Hallmann-Ex-
perten zu modernsten Ldsungen fir gu-
tes Sehen und Horen. Horakustikmeister
und Fachgeschéftsleiter Josef Most von
Optik-Akustik Hallmann Weiden ladt dazu
ein, kleinste Akku-Im-Ohr-Horgeréte jeder-
zeit kostenlos zu testen.

Optik-Akustik Hallmann in Weiden
bietet erstklassige Horlésungen,
kostenlose Hortests, individuelle
Anpassungen von Hérgeraten sowie
eine breite Auswahl an hochwer-
tigen Brillen und Sonnenbrillen
fihrender Marken. Unsere erfahre-
nen Audiologen und Optiker stehen
Ihnen mit Fachwissen und personli-
cher Betreuung zur Seite.

Optik Hallmann GmbH

Brillen - HOorgerate — Kontaktlinsen
WeigelstraBe 6

92637 Weiden

Tel: 0961 | 44 014
www.optik-hallmann.de

Ein kostenloser Hortest als Teil der Gesundheitsvorsorge.

HERR MOST, AB WANN BRAUCHT
MAN EIN HORGERAT?

Josef Most: Horminderungen entstehen
oft schleichend und bleiben lange unbe-
merkt. Sie kénnen in jedem Alter auftreten
— unsere Umwelt wird immer lauter. Circa
ab dem 40. Lebensjahr nimmt das Horver-
mogen altersbedingt ab. Daher empfehlen
wir spatestens ab diesem Zeitpunkt einen
regelmaBigen Hortest. Ein Hortest schafft
Klarheit, dieser ist bei uns kostenlos und
ein wichtiger Ausgangspunkt fur Abhilfe.
Denn Horminderungen lassen sich effektiv
mit modernen Horsystemen ausgleichen.

HORGERATE SIND HEUTE MIT VIE-
LEN INNOVATIONEN AUSGESTATTET.
WELCHE FUNKTIONEN KONNEN SIE
BESONDERS EMPFEHLEN?

Moderne Horgerate sind mittlerweile fast
unsichtbar, so einfach zu bedienen wie
noch nie und enthalten viele Raffinessen:
Man kann mit ihnen Musik horen, telefo-
nieren oder beim Sport den Puls messen
- und das sind nur einige Beispiele. Beson-
ders hilfreich sind Akku-Horgerate, da sie
die Handhabung enorm erleichtern. Wel-
che der Funktionen fir den Horgeréte-Tra-
ger die beste ist, kommt auf die individu-
ellen Anspriiche an. Daher ist fir uns die
personliche Beratung sehr wichtig. Zudem

ermdglichen wir es, Horgerdte kostenlos
im Alltag zu testen - und das bis zu 90
Tage lang!

WIE TEUER SIND HORGERATE?
Hochwertige Hérgerate missen nicht teu-
er sein. Wir bieten unseren Kunden erst-
klassige Horldsungen zu erschwinglichem
Preis an. Horgerdte sind entscheidend
fur die Verbesserung der Lebensqualitat
von Menschen mit Horverlust. Doch oft
zdgern Menschen, sich Horgerate anzu-
schaffen, aus Angst vor den Kosten. Wir
bei Akustik Hallmann mdchten diese Be-
denken zerstreuen. Das erfahrene Team
von Audiologen bei Akustik Hallmann
arbeitet eng mit den Kunden zusammen,
um die bestmogliche Lésung zu finden,
die sowohl ihren Héranforderungen als
auch ihrem Budget entspricht. Wir glau-
ben fest daran, dass jeder das Recht auf
gutes Horen hat, unabhdngig von seinem
Budget. Deshalb bieten wir eine breite
Palette von Horgerdten zu verschiedenen
Preispunkten an, um sicherzustellen, dass
unsere Kunden die beste Losung fir ihre
Bedurfnisse finden. Steigern auch Sie lhre
Lebensqualitdt und testen Sie kostenlos
lhr Horvermogen. Jetzt anmelden unter
der gratis Telefonnummer: 0800 412 6000
oder direkt vorbeikommen.



Der Mensch hat zwei bis
vier Millionen Schweif}-
driisen, allein in der
Fuf3sohle befinden sich
ungefdhr 250.000 davon.
Hohe Temperaturen,
enges Schuhwerk und
synthetische Materialien
stellen eine Herausfor-
derung fiir unsere Fiif3e
dar, weshalb viele sich
die Frage stellen, wie die-
ses Problem gel6st wer-
den kann. Geruch, Blasen
und Infektionen sind nur
einige der Nebenwirkun-
gen von Schweif3fiif3en.
Mit der richtigen Fuf3hy-
giene und einigen ein-
fachen Tipps lasst sich
dieses Problem leicht

in den Griff bekommen,
um die Fiife nicht nur
im Sommer, sondern das
ganze Jahr liber frisch
und gesund zu halten.

Warum schwitzen Fiif3e?

Etwa zwei bis drei Prozent der Be-
vilkerung leidet unter krankhaft
bedingten Schweif3fiiRen. Wenn
pro Fuf} und Minute mehr als 50
Milliliter Schweif$ abgesondert wer-
den, sprechen Mediziner von pa-
thologischen Schweifflifen. Viele
glauben, dass der unangenehme
Korpergeruch durch  Schwitzen
entsteht, aber Schweif? selbst ist
geruchlos. Doch wenn er von Bak-
terien auf der Haut zersetzt wird,
entsteht der beifende Geruch. Zu
enge Schuhe aus Synthetik k&nnen
die Schweifbildung zusdtzlich for-
dern, da sie wenig Luft an die FiifRe
lassen. Vor allem im Sommer wird
hdufiger geschwitzt, da Warme ei-
nen grofen Einfluss auf die Entste-
hung von Schweif} hat. Auch Bewe-
gung oder Stress sind Ausldser.



So bleiben Fiif3e frisch

1. Tagliche Reinigung: Die Fife sollten tag-
lich mit lauwarmem Wasser und Seife
gewaschen werden und danach griind-
lich abgetrocknet werden, besonders
zwischen den Zehen, um die Bildung von
Pilzen zu vermeiden. Wenn das morgend-
liche Waschen nicht ausreicht, sollten
die Fifde auch am Abend gereinigt wer-
den. Sollten die Fufde trocken werden,
kénnen sie einfach mit einer pflegenden
oder riickfettenden Creme behandelt
werden. Uberfliissige Hornhaut ist ein
bevorzugter Aufenthaltsort fiir Bakteri-
en, daher sollte abgestorbene Haut ent-
fernt werden.

2. FuRe luften: So oft wie mdglich barfuf}
auf sauberen Oberflichen wie Rasen
oder Sand laufen.

3. Nagelpflege: Fufindgel sollten regelmafig
geschnitten werden, um Verletzungen
und das Einwachsen von Nageln zu ver-
hindern.

Tipps gegen Schweif}fiif3e
1. Geeignetes Schuhwerk: Atmungsaktive
Schuhe aus natiirlichen Materialien wie

UNSERE FUSSE SIND DAS

WICHTIGSTE WERKZEUG

FUR UNSERE MOBILITAT
UND UNSER WOHLBEFINDEN.

Leder oder Canvas tragen. Die Schuhe
sollten nach dem Tragen 24 Stunden ru-
hen, damit sie sich regenerieren und wie-
der aufnahmefahig sind.

. Sockenauswahl: Wahlen Sie Socken aus

Baumwolle oder speziellem Funktions-
material, das Feuchtigkeit ableitet. Die
Socken sollten tdglich oder bei starker
Schweibildung mehrmals tdglich ge-
wechselt werden. Waschen Sie die So-
cken bei 60 Grad, um Bakterien zu ent-
fernen. Laufsocken unterstiitzen den
Feuchtigkeitstransport nach auf3en.

. Fuflpuder und Antitranspirantien: In

hartndckigen Fdllen flihrt oft kein Weg
an speziellem Fuf3puder oder Deodo-
rant vorbei. Diese Produkte kdnnen die
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Schweif3produktion stoppen und den Ge-
ruch minimieren. Wenn das immer noch
nicht ausreicht, kdnnen auch Salben ver-
wendet werden, die Aluminiumchlorid
enthalten.

Fuf3bdder

Natron neutralisiert Gerliche und bindet
Feuchtigkeit. Bei Schweif3fiifien kann ein
Natron-Fuf3bad oder Fufddeo hilfreich sein.
Es wirkt entsduernd, entschlackend und
geruchsneutralisierend. Fiir das Basen-Fuf3-
bad werden drei Teel6ffel Natron auf drei
Liter Wasser bendtigt. Die Wassertempera-
tur sollte angenehm sein und das Fuf3bad
sollte 20 bis 30 Minuten dauern, ohne dass
die Fufe auskihlen.

Bei unangenehm riechenden Schuhen kann
Natron auch als Deo verwendet werden.
Dazu das Natron direkt in den Schuh streu-
en und Uber Nacht einwirken lassen. Am
ndchsten Tag das Uberschiissige Pulver aus
den Schuhen ausschiitteln.

Essig, schwarzer Tee, Salbei oder Lavendeldl
im Fufibad wirken ebenfalls antibakteriell.

- ANZEIGE -

Krampfaderentfernung

mit der Kraft der Natur

Krampfadern kdnnen nicht
nur ein kosmetisches Problem
darstellen, sondern auch zu
unangenehmen Beschwerden
und anderen Leiden flhren.
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-
fihrt 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

e Kurze Behandlungsdauer

« Sofort wieder geh- und belastungsfahig

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

Komplementdrmedizin-
Naturheilverfahren
Oberpfalz GmbH

Herbert Eger, Heilprakfiker

SchillerstraBe 3

92637 Weiden - Telefon 0961/39880040

www.nhaturheilpraxis-eger.de
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SCHRITT

Unsere Fiif3e tragen uns
ein Leben lang durch die
Welt - sei es bei Spazier-
gangen im Park, Ausflii-
gen ins Griine oder der
taglichen Runde durch die
Stadt. Doch wer Diabetes
hat, muss besonders auf
seine Fiif3e achten. Die
Krankheit kann nicht nur
den Blutzucker durchei-
nanderbringen, sondern
auch die Fiif3e schadigen.
Deshalb kénnen kleine
Wunden oder Druckstellen
grofde Probleme bereiten,
wenn sie nicht rechtzei-
tig behandelt werden.

Es lohnt sich, die Fiif3e

im Auge zu behalten und
ihnen die Pflege zu geben,
die sie verdienen.

Diabetes kann den K&rper auf verschiedene
Arten beeinflussen, und die Fifle bleiben
dabei leider nicht verschont. Das liegt an
zwei Hauptfaktoren: Durchblutungsstorun-
gen und Nervenschaden.

Durchblutungsstérungen: Hohe Blutzu-
ckerwerte kénnen die Blutgefdfie schddi-
gen, insbesondere die kleinen Kapillaren, die
fur die Versorgung der Haut und der Orga-
ne zustdndig sind. Das bedeutet, dass Wun-
den an den Fifden schlechter heilen, weil
das Gewebe nicht mehr ausreichend mit
Sauerstoff und Néhrstoffen versorgt wird.

UND

DIABETES UND

FUSSGESUNDHEIT

Nervenschdden: Diabetes kann auch die
Nerven in den Fiiften schadigen, was als
diabetische Neuropathie bezeichnet wird.
Diese Schaden fihren dazu, dass man weni-
ger oder gar kein Schmerzempfinden mehr
hat. Eine Blase oder eine kleine Verletzung
werden dann leicht Ubersehen, weil sie
nicht schmerzen - und das kann gefahrlich
werden.

Eine kleine Blase, ein eingewachsener Nagel
oder ein Druckpunkt durch zu enge Schu-
he - das sind normalerweise keine grofien
Themen. Doch bei Menschen mit Diabetes
kénnen solche Kleinigkeiten schwerwie-
gende Folgen haben. Aufgrund von Ner-
venschiaden bemerken Betroffene Verlet-
zungen oft erst spat. Wenn dann auch noch
die Durchblutung gestort ist, heilen selbst
kleine Wunden sehr langsam. Im schlimms-
ten Fall kénnen diese Wunden sich infizie-
ren und zu grofien Geschwiiren entwickeln,
die nur schwer zu behandeln sind.

Von Katharina Fleischhauer

Der beste Weg um Fuf3probleme bei Dia-
betes zu vermeiden, ist die Vorbeugung.
Es ist wichtig, regelmafiig auf die eigenen
Fie zu achten und sie gut zu pflegen. Mit
ein paar einfachen MafRnahmen kann viel
dazu beigetragen werden, dass die Fiifie
gesund bleiben. Die Fiif3e sollten tglich auf
Schnitte, Risse oder andere Verdnderungen
Uberpriift werden, am besten abends, wenn
man die Socken auszieht. Bei Auffilligkei-
ten sollte ein Arzt aufgesucht werden. Die
FuBpflege sollte regelmafig durchgefiihrt
werden. Trockene Haut kann mit feuchtig-
keitsspendenden Lotionen behandelt wer-
den. Dabei ist darauf zu achten, dass die
Haut zwischen den Zehen trocken bleibt,
um Pilzinfektionen vorzubeugen.

Die Fifde sollten tdglich mit einer milden
Seife und Wasser gewaschen und danach
sorgfaltig abgetrocknet werden. Bequeme,
gut sitzende Schuhe sind ebenfalls wichtig,
um Druckstellen zu vermeiden. Spezielle Di-



Fachpraxis
fir Podologie
Siegiried Messer

Oberviechtach UohenstrauB Weiden

DIABETES UND
FUSSGESUNDHEIT IN -

Etwa ein 19 bis 34 %
Drittel aller Menschen

AHLEN

mit Diabetes entwickeln
im Laufe ihres Lebens das
Diabetische Fufssyndrom.

der Menschen mit
Diabetes  bekom-
men im Laufe ihres
Lebens  Probleme

} . 85 % der
mit den FifRen.

AMPUTATIONEN

kénnten durch
% der Diabetes- praventive
bedingten Mafdnahmen

Amputationen sind auf Fufige- vermieden
schwiire zurlickzufiihren. werden.
© keigo7y - stock.adobe.com
Leistungsspektrum

Wir konnen viel fiir lhre FiiBe tun -
hier finden Sie eine Ubersicht iiber unsere Behandlungen:

 podologische Komplexbehandlung

¢ Druckschutz und Druckentlastung

* Hiihneraugenbehandlung

» Behandlung eingewachsener Zehennagel

¢ Haut- und Nagelerkrankungen

« Hilfe bei Nagelpilz und Warzen

e Beraftung

« interdisziplinare Zusammenarbeit mit Diabetologen, Hautarzten,
Orthopdden und Orthopadieschuhtechnikern

Oberviechtach (ab 05.09.2019)

Schonseer Strafe 13
(ehemals Versicherung Friichtl)

Telefon 0176 - 420 966 07

VUOHENSTRAUB
Ostweg 9a
Telefon 09651 - 734 99 60

WEIDEN (ab 01.03.2019)
Hausbesuche

Telefon 0176 - 420 966 07

Medizinische FuBbehandlung
Termine Montag bis Samstag nach Vereinbarung
Hausbesuche auch in [hrem Ort sowie fiir Kassenpatienten und Privat
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abetiker-Schuhe oder orthopédische
Einlagen konnen helfen, den Druck
gleichmafiig zu verteilen und Fupro-
bleme zu minimieren. Barfuflaufen
sollte vermieden werden, auch inner-
halb der Wohnung, um Verletzungen
vorzubeugen.

Trotz aller Vorsicht kann es passieren,
dass doch einmal eine Verletzung am
Ful auftritt. Um Komplikationen zu
vermeiden, sollte dann schnell gehan-
delt werden.

e Wunde sofort behandeln: Jede
Verletzung, so klein sie auch sein
mag, sollte sofort gereinigt und des-
infiziert werden. Anschlieftend sollte
die Wunde mit einem sterilen Pflas-
ter oder Verband abgedeckt werden.

<T
T—
—
—
<

FUR DEN

Besonders drauen oder in offentli-
chen Bereichen wie Schwimmbadern
oder Duschen. Barfufllaufen erhéht
das Risiko fiir Verletzungen und
Infektionen.

Eine gute Einstellung des Blutzucker-
spiegels ist die beste Pravention, um
Schdden an Nerven und Gefafden zu

verhindern.

Mindestens einmal im Jahr sollte ein
Arzt die FiRe genau untersuchen
und unter die Lupe nehmen, auch
wenn keine Beschwerden vorliegen.

e Arzt aufsuchen: Wenn die Wunde
nach ein bis zwei Tagen nicht bes-
ser wird oder sich entzlindet, ist ein
Besuch beim Arzt unbedingt not-
wendig. Dieser kann entscheiden,
ob eine spezielle Wundbehandlung
erforderlich ist.

Diabetes erfordert besondere Auf-
merksamkeit, insbesondere wenn es
um die FiiRe geht. Doch mit der rich-
tigen Pflege und Vorsicht lasst sich
vieles vermeiden. Es ist wichtig, den
eigenen FiiRen die Aufmerksamkeit zu
schenken, die sie verdienen - schlief3-
lich tragen sie uns durchs Leben. Wer
gut auf seine Fiifde achtet, kann auch
mit Diabetes sicher unterwegs sein.

7 Vogel

Orthopaédie - Schuh & Technik

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
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Wir ,befliigeln” [hren Gang

.Im Vergleich zu gesunden FiBen muss man
mit Diabetes schon vorsichtiger sein”, sagt
Benjamin  Prexler, Orthopadie-Schuhtechni-
ker-Meister der Orthopéadie- Schuh und Tech-
nik Vogel GmbH. ,Egal wie gut der Zucker ein-
gestellt ist und die Werte auch sein mogen, die
Langzeitfolgen von Diabetes sind schneller da,
als man vermutet.”

Die ersten Spatfolgen sind:

e Gefihlsstérungen der FuBsohlen (PNP)
e Durchblutungsstérungen (pAVK)

e Kribbeln in den FiiBen

* Brennende Beine

e Krallenzehen

e Augenerkrankungen

° uvm.

Durch die Gefihlsstorungen in der FuBsohle
(PNP/Polyneuropathie) kippt der Oberkdrper

e Orthopadische MaB-Schuhe

weiter nach vorne und erhdht so den Boden-
druck auf die Ballen und Zehen. Dies kann zu
starker Hornhautbildung am Ballen und Mittel-
fuB fuhren. Und das sind neuralgische Stellen
fur Entziindungen an der FuBsohle, die bis zu ei-
nem offenen FuB fiihren kénnen (Ulcus/Ulcera).

Worauf sollte bei Diabetes geachtet werden?
Werte durch
Testgerate, den Hausarzt und Diabetologen
(Facharzt). Kontrollieren Sie Ihre FiiBe und das
Schuhwerk regelméaBig. Zégern Sie bei sicht-
lichen Veranderungen am FuB nicht zu lange
und suchen Sie einen Fachmann auf. Der Or-
thopadie-Schuhmacher stellt spezielle Einlagen
und Schuhe fir Diabetiker her, die die Druck-
spitzen an den FuBsohlen mindern und durch
eine Druckmessung kontrolliert werden. So
haben Sie die Sicherheit, Ihren Fu3 vor Verlet-

RegelmaBige Kontrolle der

zungen zu schiitzen und mobil zu bleiben.

WIR BAUEN EINLAGEN JEGLICHER ART UND FUR ALLE KASSEN:

* Diabetesadaptierte Einlagen und Therapieschuhe (Diabetes zertifiziert)

» Konventionelle Einlagen (auch ESD fiir Sicherheitsschuhe/Arbeitsschutz)
* Sensomotorisch-podoatiologische Einlagen



HIER
PASST
DER
SCHUH

Bei FuBwerk Oberpfalz
in Neustadt/WN

Horst Schedl ist Meister der Orthopa-
die-Schuhtechnik, und zwar mit ganzem
Herzen. 2015 Ubernahm er den traditi-
onsreichen Betrieb mit mittlerweile Gber
95-jahriger Geschichte GOBl Gesunde
Schuhe in Weiden. Letztes Jahr wurde
daraus FuBwerk Oberpfalz und ist seither
in Neustadt an der Waldnaab zu finden.

Am liebsten ist es ihm, wenn Kunden
zu ihm kommen und ihr Problem of-
fen schildern. ,Klagt etwa jemand Uber
Knieschmerzen, untersuchen wir ihn ge-
nau und beraten, was die beste Ldsung
ist”, sagt der Schuhtechniker. ,Zuver-
lassigkeit, Qualitat und Service — das ist
unser Anspruch. Wir wollen das beste
Orthopadie-Haus in der Oberpfalz sein.”

Bei vielen Schuhen, die es im Handel zu
kaufen gibt, passe die Form nicht zum
FuB, sagt Schedl. ,Gesund” sei ein Schuh
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aber nur dann, ,,wenn er nicht gegen den
FuB arbeitet”. In seinem Orthopadie-Haus
ist die Auswahl riesig. Neben Komfort-
und orthopadischen MaBschuhen bietet
es unter anderem Einlagen, Therapiesoh-
len und FuBprophylaxe. Bei einem kos-
tenlosen Beratungsgesprach kénnen die
Kunden herausfinden, welche Unterstit-
zung sie benotigen. Dabei spielt auch das
Thema Nachhaltigkeit eine wichtige Rolle
far den Orthopéadie-Schuhtechniker. ,Wir
legen Wert auf Naturprodukte und kurze
Lieferwege.”

Auch ein Hallux-Valgus-Programm, wel-
ches das Tapen und Vermessen des Hal-
lux Valgus und die dazugehorige The-
rapie beinhaltet, sowie ein individuelles
Laufcoaching werden vor Ort angeboten.
Bei letzterem werden gezielt einzelne
Ubungen angewendet, um Schmerzen
zu lindern und Probleme zu beheben, die

mit dem richtigen Schuh nicht gelindert
werden kdnnen. Das Ziel bestehe darin,
gemeinsam mit dem Kunden eine ver-
nunftige und individuelle Komplettldsung
zu finden. Das Entscheidende dabei sei:
Der Mensch muss sich wohlfihlen. ,Bei
uns wird tendenziell eher zeitlos gekauft,
auch weil unsere Markenschuhe eine
hohe Qualitdt haben und sehr lange hal-
ten.” Das Wohl der Kunden liegt Horst
Sched!| und seinem Team am Herzen.

Dabei wird besonderen Wert auf qua-
litativ.  hochwertige  Produkte  und
Dienstleistungen rund um die Orthopa-
die-Schuhtechnik gelegt. Daflr stehen
sie permanent in Kontakt mit Thera-
peuten, Arzten und Podologen. ,Wir
bekommen dafir viel positives Feed-
back”, sagt er stolz. ,Das zeigen auch
unsere zahlreichen Bewertungen auf
Google.”

LEISTUNGSSPEKTRUM
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NARZISSMUS IN BEZIEHUNGEN:
SYMPTOME ERKENNEN UND AUSWEGE FINDEN

Von Julia Hammer

Sie wirken charmant, lie-
benswert, interessant. Und
es kommt noch besser:
Meist sind sie intelligent
und haben eine Gabe, ihr
Umfeld mit ihrer Art mit-
zureif3en. Doch hinter dem
anziehenden Menschen
verbirgt sich ein Wolf im
Schafspelz ... ein Narzisst.
Besonders in Liebesbezie-
hungen kdnnen sie ihrem
Partner gefdhrlich werden,
ihn sogar brechen. Deshalb
ist wichtig, typische Ver-
haltensweisen rechtzeitig
zu erkennen und sich aus
der Beziehung zu I6sen.

Eines vorab: Wir alle tragen narzisstische
Tendenzen in uns - die einen mehr, die an-
deren weniger. Diese Tatsache macht uns
aber noch lange nicht zu Narzissten und
definiert eine narzisstische Personlichkeits-
storung. Félschlicherweise wird der Begriff

,Narzisst“ heute viel zu leichtfertig ange-
wendet. Dabei gibt es eine klare Definition
und Symptome, die fiir eine derartige St&-
rung sprechen:

e Der Narzisst idealisiert sich selbst

e Er wertet andere ab

e Erist sich selbst der Nachste

e Er empfindet wenig Empathie

e Er verhdlt sich arrogant und tiberheblich

e Er nutzt seine Mitmenschen aus
egoistischen Griinden aus

Auf den ersten Blick [dsst sich ein Narzisst
nicht erkennen. Auch seine Partnersuche
ldsst keine Riickschliisse zu. In der Regel
sucht er sich ein Gegeniiber auf Augenho-
he, denn ein Mensch, der ihm schon auf
den ersten Eindruck unterlegen erscheint,
stellt fir ihn keine Herausforderung dar.
Oft laufen Partnerschaften von Narzissten
nach einem dhnlichen Schema ab. In den
ersten Wochen und Monaten ist er seinem
Partner gegeniliber besonders liebevoll,
empathisch und charmant. Das fallt ihm
nicht schwer, denn Menschen mit einer
narzisstischen Personlichkeitsstérung fallt
es leicht, andere einzuschdtzen und ihnen
gezielte Komplimente zu machen. Genau-
so leicht féllt es ihnen hingegen auch, die

Schwachen des anderen festzustellen und
diese gegen ihn einzusetzen. Gleichzeitig
gelingt es Narzissten erstaunlich gut, die
Einzigartigkeit der Verbindung zu betonen
und dem Gegenliber ein bereicherndes Ge-
fuihl der Sicherheit und der Liebe zu geben.
Dies fuhrt zu einer starken emotionalen
Abhdngigkeit.

Doch lange kann sich der Narzisst hinter
der glanzenden Fassade nicht verstecken
und sein wahres Gesicht tritt in den Vorder-
grund. Im Mittelpunkt steht plétzlich nur
noch eine Person: er selbst. Durch den zu-
nehmenden Egoismus des Narzissten und
dessen permanente Stimmungsschwan-
kungen und Empfindlichkeiten ist der Part-
ner gezwungen, seine personlichen Bedirf-
nisse zu vernachlassigen und sich nur noch
auf die des Gegeniibers zu konzentrieren.
Gleichzeitig fallt es ihm zunehmend schwe-
rer, seine Meinung zu dufiern. Aus Angst,
einen Streit zu verursachen. Tut er dies
dennoch, kann es passieren, dass der Nar-
zisst mit schroffer Kritik und Demiitigung
reagiert. Oftmals reicht es schon eine bei-
l[dufige Bemerkung, um den narzisstischen
Part der Beziehung gegen sich aufzubrin-
gen. Der Grund: Es ist ihm wichtig, dass
Dinge nach seinen Bewertungsmafistdaben
und Regeln verlaufen.



Ein typisches Merkmal sind Machtspie-
le. Wird ein Narzisst kritisiert, legt er alles
daran, sich selbst wieder aufzuwerten - in
dem er andere abwertet. Dabei sind auch
Beleidigungen keine Seltenheit, die oft sehr
personlich sind und an der empfindlichsten
Schwachstelle des Gegentiibers ansetzen.
Ob es die paar Kilos zu viel, ein geringere
Bildung oder auch ein Trauerfall sind - er
setzt da an, wo es am meisten weh tut.

Auch Manipulation spielt in einer derarti-
gen Beziehung eine grofie Rolle, Stichwort
Gaslighting. Ein Phanomen, das die Psycho-
analytikerin Dr. Robin Stern 2007 so defi-
nierte und dadurch ein grof3es Bewusstsein
daflir schuf: Gaslighting ist ein manipulati-
ves Verhalten, bei der eine Person absicht-
lich falsche Informationen, Liigen oder
Verzerrungen prasentiert, um das Selbst-
wertgefihl, die Realitdtswahrnehmung und
das Vertrauen einer anderen Person zu un-
tergraben. Das geschieht, indem der Gas-
lighter die andere Person dazu bringt, den
eigenen Gefiihlen, Gedanken und Wahr-
nehmungen nicht mehr zu vertrauen. Die
Folge: Der betroffene Partner zweifelt an
sich, stellt sein eigenes Handeln und seine
Aussagen in Frage und kommt nicht selten
an den Punkt, an dem er sich fragt, ob er

auf dem Weg sei, verriickt zu werden. Ein
Teufelskreis. Noch schlimmer wird die Si-
tuation fur Betroffene durch die Tatsache,
dass der Narzisst zudem keine Hemmun-
gen hat zu liigen und zu betriigen. Erlaubt
ist alles, was ihm nutzt - ohne Rlicksicht auf
moralische Werte. Durch diese Spirale ver-
andert sich das Verhalten des betroffenen
Partners nach und nach deutlich:

e Erverhdlt sich zuriickhaltend
und verkrampft

e Er ordnet sich dem Narzissten unter,
fuihlt sich minderwertig und wertlos

e Er muss sich stark anpassen,
standig gefallen und fehlerfrei handeln

e Er muss unangemessen haufig Kritik, Be-
lehrungen und Demlitigungen ertragen

e Er wird permanent von Angst- und
Schuldgefiihlen begleitet

Oft dauert es Jahre oder sogar Jahrzehnte,
bis der Partner die Situation versteht und
bereit ist, sich daraus zu befreien. Doch
auch die Trennung ist alles andere als leicht,
denn ein Narzisst erlebt sie als personliche
Niederlage, die er nicht akzeptieren kann.
Schliefilich halt er sich selbst fir die best-
mogliche Wahl. Er setzt alles daran, den
Partner zur Riickkehr zu bewegen - meist

nur, um ihn letztendlich selbst fallen zu
lassen. Denn: Ein Narzisst denkt gar nicht
daran, verlassen zu werden, er ist es, der
verlassen will. Doch wie gelingt die endgiil-
tige Trennung? Experten raten, klare Worte
zu finden, klar zu begriinden, warum es kei-
nen Weg zurlick geben wird. Selbstbewusst
und tberzeugt. In manchen Féllen kann es
sinnvoll sein, eine dritte Person zum Tren-
nungsgesprach einzubeziehen, um nicht in
alte, unterwiirfige Muster zu verfallen. Das
Wichtigste ist, standhaft zu bleiben und
den Kontakt anschlieffend ausnahmslos ab-
zubrechen.

Trotz gelungener Trennung kann eine Be-
ziehung zu einem Narzissten schwerwie-
gende Langzeitfolgen mit sich bringen.
Sogar eine posttraumatische Belastungs-
stérung ist keine Seltenheit. Betroffene
sind oft nicht in der Lage, neue Beziehun-
gen einzugehen, da sie ihrem Gegenlber
nicht vertrauen kdnnen. Auch der Glaube
an Liebe und funktionierende Partner-
schaften ist nicht mehr vorhanden. Ex-
perten raten Betroffenen, die derartige
Verhaltensweisen nach einer narzisstisch
belasteten Beziehung bei sich feststellen,
sich fachliche Hilfe zu holen.

© ImagineStock - stock.adobe.com
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HAUSARZTPRAXIS
MUDR. TOMAS VOSTRY

PRAXEN IN SULZBACH-ROSENBERG
UND IN KONIGSTEIN

Ein gesundes und vitales Leben ist
mehr als die bloBe Abwesenheit von
Krankheiten - es ist ein komplexes
Zusammenspiel von unterschiedlichen
Faktoren. Als Allgemeinmediziner und
Hausarzt legt MUDr. Vostry grofB3en
Wert auf eine ganzheitliche und indi-
viduelle Behandlung auf dem aktuellen
Stand der Medizin.

Der Allgemeinmediziner ist haufig die
erste Anlaufstelle bei allen Erkrankun-
gen und Gesundheitsfragen. Die Be-
handlung erstreckt sich auf ein breites
Spektrum akuter und chronischer Er-
krankungen, insbesondere die Volks-
krankheiten Diabetes, Bluthochdruck
und Herzinsuffizienz.

Eine wichtige Aufgabe ist das Erken-
nen von abwendbaren gefahrlichen
Krankheitsverldufen und das Zuweisen
in die entsprechende facharztliche Be-
handlung.

Dartber werden auch Praventionsleis-
tungen wie Vorsorgeuntersuchungen
oder Impfungen durchgefihrt.

Auch bei psychosozialen Konflikten/
Problemen ist der Facharzt fir Allge-
meinmedizin meist der primare An-
sprechpartner.

Zusatzlich hat sich Herr MUDr. Tomas
Vostry spezialisiert auf die Versorgung
von geriatrischen Patienten und Patien-
ten in palliativen Versorgungssituatio-
nen. Das Praxisteam bietet auch Haus-
und Heimbesuche an.

LEISTUNGS-
SPEKTRUM

PRAVENTION:

¢ Jugend-Arbeitsschutzuntersuchun-
gen (bei Eintritt ins Berufsleben)

¢ Gesundheits-Check-Up fiir Frauen
und Manner ab 35 Jahren

* Sporttauglichkeitspriifung
(fur Vereine)

» Hautkrebsscreening

» Krebsvorsorgeuntersuchung
fur Manner

¢ Impfungen

UNTERSUCHUNG/BEHANDLUNG:

* Psychosomatische Grundversorgung

 Operationsvorbereitung (Prifung
der Narkosefahigkeit vor Operati-
onen)
Ultraschall-Untersuchung
(Sonographie) des Bauchraumes
24-Stunden-Blutdruckmessung
Langzeit-EKG
Sauerstoffsattigung
Laboruntersuchungen (Blut-, Urin-,
Stuhluntersuchungen)

¢ Wundversorgung

¢ Untersuchungen flir Gutachten,
Kur- oder Rentenantrage etc.

e Weiterer Schwerpunkt der Praxis:
Palliativversorgung + Geriatrie

UNTERSTUTZUNG
* Patientenverfligung (Aufklarung
und Dokumentation auf Wunsch)

Das Ambulante Zentrum St. Anna
deckt neben der hausérztlichen Versor-
gung durch den Allgemeinmediziner
Herrn MUDr. Tomas Vostry auch die
Bereiche Orthopadie, Neurochirurgie
und Gynakologie ab. Die Arzte des
Zentrums arbeiten als interdisziplinadres
Team in der Patientenversorgung zu-
sammen. Wir stehen lhnen gerne zur
Verfuigung. Wir freuen uns, wenn Sie
uns telefonisch fiir einen Termin oder
eine Beratung kontaktieren.

Ambulantes Zentrum St. Anna gGmbH Praxis fiir Allgemeinmedizin

Facharztezentrum St. Anna Krankenhausstr. 16a | 92237 Sulzbach-Rosenberg | Tel. 09661 520-427

Filialpraxis: Bergstr. 1 | 92281 Kdnigstein | Tel. 09665 9549-552 | www.az-stanna.de
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Von Lea-Mareen Kuhnle

WAS STECKT HINTER DER SCHLAFPARALYSE?

Der Geist ist wach, der
Korper gelahmt. Eine
Schlafparalyse fiihlt sich fiir
Betroffene an, als wiren sie
in einem Albtraum lebendig
gefangen. Dieser Zustand
kann kurzzeitig Angst und
Panik auslosen. Doch was
steckt wirklich hinter dieser
nédchtlichen Lahmung? Und
wie konnen Leidende besser
damit umgehen?

Im Schlaf werden verschiedene Phasen
durchlebt. Die intensivste davon mit der
hochsten Hirnaktivitat ist die des REM-
Schlafs (Rapid Eye Movement). In dieser
Phase finden die meisten Trdume statt
und die Augen flackern in schnellen Bewe-
gungen. Damit die im Traum durchlebten
Bewegungen nicht tatsdchlich ausgefiihrt
werden, wird die Skelettmuskulatur ge-
lahmt und schlaff. Lediglich die Augen und
die Atmung bleiben aktiv. Beim Aufwachen
wird diese Ldhmung umgehend beendet.
Bei einer Schlafparalyse dauert die Lah-
mung jedoch bis in die Wachphase an. Be-
troffene sind jetzt wach, aber noch nicht fa-
hig, Bewegungen auszufiihren. Man spricht
hier auch von einer Schlaflahmung.

Ursachen der Schlafparalyse

Mehrere Faktoren kénnen zur Schlafparaly-
se beitragen. Schlafmangel, unregelmafiger
Schlaf und Schlafentzug erhohen das Risi-
ko. Auflerdem haben einige Studien erge-
ben, dass es wahrscheinlicher ist, an einer

Schlafldhmung zu leiden, wenn man in der
REM-Schlafphase auf dem Riicken liegt.
Ebenso konnen Depressionen, ein hohes
Stresslevel und Angstzustdnde die Hau-
figkeit erhohen. Sollten Vorerkrankungen
anderer Schlafstérungen wie Narkolepsie,
Schlafapnoe und Restless-Legs-Syndrom
vorliegen, ist die Wahrscheinlichkeit hoher,
dass Betroffene zusdtzlich an einer Schlaf-
paralyse leiden. Auch die Genetik kann
entscheidend sein. Sollte zudem ein hoher
Neurotizismus-Score vorliegen, also eine
erhohte Neigung zu unter anderem Ner-
vositdt, Unsicherheit, Reizbarkeit, ist eine
Schlaflihmung naheliegend.

Symptome und Erlebnisse

e Ein beklemmendes Gefiihl oder Druck
auf der Brust erschweren das Atmen.

e Bewegen oder sprechen ist einige Sekun-
den bis mehrere Minuten nicht mdglich.

o Visuelle, auditive oder taktile Halluzi-
nationen erwecken das Geftihl einer
negativen Prasenz im Raum.

e Angst- oder Panikgefiihle werden
erweckt, die durch die Kombination aus
Lahmung und Halluzination entstehen.
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Bewaltigungsstrategien

Eine Schlafparalyse kann bedngstigend
sein. Dennoch ist sie in der Regel harmlos.
Um besser mit dieser Stérung umgehen zu
konnen, gibt es einige Tipps. Ein regelma-
Riger Schlafrhythmus ist der erste Schritt
zur Besserung. Er stabilisiert die Schlafzy-
klen. Dabej sollte jeden Tag zur ungefdhr
gleichen Zeit ins Bett gegangen und aufge-
standen werden. Gleichzeitig knnen Tech-
niken wie Meditation, Atemiibungen oder
Yoga Stress abbauen. Auch Achtsamkeits-
Ubungen kdnnen zu einem ruhigeren Geist
und K&rper beitragen. Bei der Progressiven
Muskelrelaxation nach Jacobsen beispiels-
weise werden alle wichtigen Muskelgrup-
pen angespannt und anschliefend wieder
locker gelassen.

Fur einen entspannten Schlaf ist es ebenso
wichtig, dass die Schlafumgebung optimal
ist. Das heif3t, dass der Raum dunkel, ruhig
und gut temperiert ist. Da die Schlafpara-
lyse oft auf die Riickenlage beim Schlafen

zurlickzufihren ist, ist es ratsam auf der
Seite zu schlafen, um das Risiko zu mini-
mieren. Vor dem Schlafengehen sollte auch
unbedingt auf Koffein, Alkohol und Niko-
tin verzichtet werden. Wenn die eigenen
Mafinahmen keine Wirkung zeigen und der
Alltag dauerhaft beeintrachtigt wird, sollte
die Beratung durch einen Schlafspezialisten
oder einen Psychologen in Betracht gezo-
gen werden. Dies kann dazu fiihren, dass
Medikamente verschrieben werden.

Umgang mit Schlafparalyse-Episoden

Bei einer Episode der Schlafparalyse kdn-
nen einige Techniken helfen, um die Situati-
on besser zu bewdltigen:

e Ruhig bleiben und sich daran erinnern,
dass die Léhmung voriibergehend ist und
keine korperliche Bedrohung darstellt.

e Auf langsames und tiefes Atmen konzen-
trieren, um die Angst zu reduzieren und
Kontrolle Gber den Korper wiederzuer-
langen.

e Mit kleinen Bewegungen beginnen, wie
beispielsweise das Bewegen eines Fin-
gers oder der Zehe. Dies kann helfen, die
Lahmung zu durchbrechen.

e An schéne Momente und Szenen denken
oder positive Affirmationen wiederholen,
um die Angst zu mindern.

7.6 PROZENT

DER ALLGEMEINBEVOLKERUNG

erleben in ihrem Leben mindes-
tens einmal eine Schlafparalyse.
Das ergab eine amerikanische
Studie aus dem Jahr 2016. Da-
bei kommt dieses Phanomen bei
Frauen etwas hdufiger vor.
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lhre Gesundheit und Ihre Lebensqualitat

liegen uns am Herzen.
Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl in Luhe-Wildenau

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

Engagement und

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

angeboten. Die sportkardio-
logische Untersuchung st
ratsam, wenn Menschen

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

)
M

Privatpraxis Dr. med. Ariane Heigl
In der Scheibe 1 | 92706 Luhe-Wildenau

Tel. 09607 9 22 93 30 | Fax 09607 92 29 33 20
info@drheigl.de | www.drheigl.de

PRIVATPRAXIS
DR. MED. ARIANE HEIGL

Fachérztin fir Innere Medizin und Kardiologie
Hypertensiologin DHL®

zin und der Sportkardiologie.
Auch  G-26-Untersuchungen
fir Atemschutzgerdtetrager
von Feuerwehren und Leis-
tungsdiagnostik mit  Spiro-
ergometrie, Laktatmessung
und Trainingspldne werden

Uber 60 neu mit sportlicher
Betdtigung 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



AMBERG GEGEN KREBS

Innovative Konzepte, neu gedachte
TherapiemaBnahmen, eine Patienten
App und ein groBer Onkologischer
Patientenkongress. Das Klinikum St.
Marien gibt seinen Patienten durch die
Integrative Onkologie die Mdglichkeit,
zum Gelingen ihrer Krebsbehandlung
beizutragen.

Dr. med. Harald Hollnber-
ger, Arztlicher Direktor
und Leiter des Onkolo-
gischen Zentrums im St.
Marien Klinikum Amberg,
Uber die Besonderheiten der
Integrativen Onkologie und
das AM.mio Programm.

Was erwartet die Patienten im Onkolo-
gischen Zentrum im Klinikum St. Mari-
en in Amberg?

Die Patienten erwartet eine Behandlung
auf dem aktuellsten medizinischen Stand

- ANZEIGE -

Innovative Konzepte im

Klinikum St. Marien Amberg

mit Berticksichtigung aller wesentlichen
Behandlungsleitlinien, so wie es in allen zer-
tifizierten Onkologischen Zentren die Regel
und Standard ist.

Was wird den Patienten mit dem Am-
berger Modell Integrative Onkologie
(AM.mio) geboten?

Ergdnzend dazu bieten wir ein ganzheitli-
ches Konzept unter drztlicher Begleitung
an, bei dem sich der Patient selbst ein-
bringen kann. Wir bieten hier neben der
onkologischen Trainings- und Bewegungs-
therapie und Smovey-Walking-Kursen auch
Erndahrungstherapien und  Erndhrungs-
workshops an. Dariiber hinaus gibt es bei
uns Kurse zur Stressbewdltigung, zur Acht-
samkeit und Yogakurse. Weiterhin werden
unsere Patienten psychoonkologisch be-
gleitet, um sie in dieser schwierigen Situa-
tion aufzufangen.

Welche Vorteile bietet das integrative
Verfahren?

Die Patienten k&nnen sich selbst in die Be-
handlung ihrer Erkrankung einbringen. Die-
ser aktive Beitrag wird sehr positiv gesehen.
AufRerdem kann man sich wahrend der Kur-
se sehr gut mit anderen Patienten austau-
schen, die auch mit der Diagnose Krebs zu
kdmpfen haben.

Zusatzlich gibt es seit diesem Jahr auch
eine AM.mio App. Was bietet sie den
Patienten und welche Vorteile haben
sie durch ihre Nutzung?

Zum einen kann die Buchung von Kursen
Uber die App vorgenommen werden, zum
anderen werden auch Messungen zur Le-
bensqualitdt und zur Kdrpermuskulatur in
die App Ubertragen, sodass die Patienten
auch einen guten Uberblick tber ihre Er-
krankung haben k&énnen. Patienten k&nnen
das Patiententagebuch in der App nutzen

und ihre Nebenwirkungen wahrend der
Therapie erfassen. So geht keine Informa-
tion verloren.

Am 28. September findet im ACC ein
groBer Onkologischer Patientenkon-
gress statt. Auf was konnen sich die
Besucher freuen?

Die Patienten kdnnen sich auf interessante
Vortrage und Infostande freuen, weiterhin
werden wir vier begehbare Organmodelle
(Gyn, Brust, Darm und Prostata) zur Ver-
anschaulichung haben und alle kdnnen sich
auf das Essen freuen. Es werden nur Spei-
sen angeboten, die wir in unseren Ernah-
rungsworkshops auch vorstellen und die
in unserem Kochbuch zusammengefasst
sind. Auf’erdem werden Selbsthilfegrup-
pen vertreten sein und unsere Spezialisten
stehen jedem mit Frage und Antwort zur
Verfligung. Auch die Pravention spielt eine
wichtige Rolle. Der Kongress wird von der
deutschen Krebshilfe geférdert. Alle Inter-
essierten sind ganz herzlich willkommen.

Flr ndhere Infos
bitte hier scannen.

KLINIKUM ST. MARIEN AMBERG
Integrative Onkologie
Koordinatorin: Annika Wawersig
Mariahilfbergweg 7, 92224 Amberg
Telefon 09621 38-4049



1. Friih an die Zahnpflege gewdhnen
Schon ab dem Durchbruch des ersten
Zahns sollten Eltern beginnen, die Zghne
ihres Kindes zu putzen. Denn bereits zu die-
sem Zeitpunkt kann Karies entstehen. Das
Putzen mit einer weichen Babyzahnbiirste
und etwas Wasser genligt zu Beginn. So-
bald das Kind in der Lage ist, die Zahnpasta
auszuspucken, kann eine kleine Menge flu-
oridhaltige Zahnpasta verwendet werden.

2. Richtige Zahnbiirste verwenden

Fir Kinder gibt es spezielle Zahnbiirsten
mit kleinen K&pfen und weichen Borsten.
Diese sind perfekt fiir kleine Miinder und
empfindliches Zahnfleisch geeignet. Die
Zahnpasta sollte ebenfalls speziell fiir Kin-
der formuliert sein und einen geringeren
Fluoridgehalt aufweisen. Kinder sollten nur
eine erbsengrofe Menge Zahnpasta ver-

TIPPS FUR
DIE RICHTIGE
LAHNPFLEGE

Von Lea-Mareen Kuhnle

Manche Kinder mdgen es einfach nicht und wehren
sich mitHanden und Fiiflen dagegen: das Zahneputzen
und die Zahnpflege generell. Entscheidend ist, dass
Kinder durch Vorbilder und Routinen lernen. Daher ist
es wichtig, ihnen von klein auf die richtigen Gewohn-
heiten beizubringen. Hier sind einige nutzliche Tipps.

wenden. Ab sechs Jahren, wenn die ersten
bleibenden Zahne kommen, kann auf Zahn-
pasta fiir Erwachsene umgestiegen werden.

3. Regelmiflig Zdhne putzen

Kinder sollten mindestens zweimal tdglich
ihre Zdhne putzen - morgens und abends
vor dem Schlafengehen. Eltern sollten si-
cherstellen, dass ihre Kinder mindestens
zwei Minuten lang putzen und dabei alle
Bereiche im Mund griindlich reinigen. Es ist
hilfreich, das Zahneputzen friihzeitig zu ei-
nem festen Bestandteil der tdglichen Routi-
ne zu machen.

4. Richtige Putztechnik vermitteln

Die richtige Technik ist entscheidend fir
eine effektive Zahnpflege. Kindern sollte
friih beigebracht werden, die Zdhne in klei-
nen, kreisenden Bewegungen zu putzen
und dabei alle Oberfldchen zu berticksich-
tigen. Auch die Zunge sollte sanft gebiirs-
tet werden, um Bakterien griindlich zu
entfernen. Fir Kinder zwischen drei und
sieben Jahren eignet sich die KAl-Methode.
Zundchst werden die Kauflachen geputzt,
anschlieflen die Aufienflichen und zum
Schluss die Innenflachen. Kinder ab acht
Jahren k&nnen die Bass-Methode verwen-




den. Hier werden die Auen- und Innenfla-
chen von jeweils zwei bis drei Zahnen nach-
einander geputzt. Abschlieflend folgen die
Kauflachen aller Zahne.

5. Friihzeitig Zahnseide verwenden
Wenn zwischen dem zweiten und sechsten
Lebensjahr die Zahne anfangen, ndher bei-
einander zu stehen, konnen Eltern damit
beginnen, Zahnseide bei ihren Kindern zu
verwenden. Mit zehn Jahren sind die Kin-
der selbst dazu in der Lage, eigenmdchtig
Zahnseide zu benutzen.

6 . Zahnarztbesuche von klein auf

Der erste Zahnarztbesuch sollte erfolgen,
sobald der erste Zahn durchbricht, spates-
tens aber im Alter von einem Jahr. Regel-
mafige Kontrollen sind wichtig, um Zahn-
probleme friihzeitig zu erkennen und zu
behandeln. Zudem gewdhnen sich Kinder
so von Anfang an an die Umgebung beim
Zahnarzt und entwickeln keine Angst vor
Zahnarztbesuchen.

7. Gesund erndhren

Eine ausgewogene Erndhrung ist nicht nur
fur die allgemeine Gesundheit, sondern
auch fiir die Zahngesundheit wichtig. SiiRe
und zuckerhaltige Snacks sollten einge-
schrankt werden, da sie Karies begtinstigen.
Stattdessen sollten Kinder ausreichend
Obst, Gemise und Milchprodukte zu sich
nehmen, die reich an Kalzium sind und die
Zahnstruktur stédrken.

8. Bestes Vorbild sein

Kinder lernen durch Nachahmung. Eltern
sollten daher mit gutem Beispiel voran-
gehen und selbst eine gute Mundhygiene

ZAHNARZTPRAXIS
Dr. Martina Thaller

AsylstraBe 11 | 92637 Weiden
Telefon 0961 - 3177 9
Telefax 0961 - 38 1 38 53
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'EXTRATIPP

Lassen Sie das Kind selbst
eine Zahnbiirste aussu-
chen. Wenn diese dem Kind
gefillt, ist die Wahrschein-
lichkeit, dass es gern Zdhne
putzt, deutlich grofier.

pflegen. Gemeinsames Zdhneputzen kann
zudem eine motivierende Aktivitdt sein und
den Kindern zeigen, dass Zahnpflege ein
wichtiger Bestandteil des Alltags ist.

9. Spafd und Motivation bieten

Das Zdhneputzen sollte keine ldstige Pflicht
sein, sondern Spafy machen. Bunte Zahn-
biirsten, Zahnpasta mit kindgerechtem
Geschmack oder eine spielerische Heran-
gehensweise kdnnen helfen, die Kinder zu
motivieren. Zudem kdnnen Belohnungssys-
teme wie das Sammeln von Aufklebern fiir
regelmafiiges Putzen zusdtzliche Anreize
schaffen.

10. Auf erste Anzeichen achten

Eltern sollten auf Anzeichen von Zahnprob-
lemen achten, wie etwa weifse oder braune
Flecken auf den Zdhnen, Schmerzen oder
Empfindlichkeit. Eine friihzeitige Erken-
nung kann gréfiere Probleme verhindern
und den Zahnarztbesuch erleichtern.
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FLUORID

IN DER ZAHNPFLEGE:
WICHTIG ODER TOXISCH?

Von Lea-Mareen Kuhnle

Fluorid hartet Zahnschmelz und verhindert, dass Karies
entsteht. Trotzdem ist dieser natiirlicher Mineralstoff,
der in vielen Zahnpflegeprodukten vorkommt, um-
stritten. Denn in grof’en Mengen kann Fluorid
zu Nebenwirkungen fiihren. Wie bei vielen
gesundheitlichen Themen gibt es auch hier

verschiedene Meinungen und Studien.

VORTEILE
VON FLUORID

1. KARIESPRAVENTION

Fluorid hat die nachgewiesene Fahigkeit, Karies
vorzubeugen. Dabei hdrtet es den Zahnschmelz
und macht ihn unmittelbar gegen Sdureangriffe
von Bakterien widerstandsfdhiger. Zudem for-
dert es die Remineralisierung der Z3hne, wo-
durch kleine Lasionen durch Karies bereits friih
repariert werden kdnnen.

2. SCHUTZ FUR ALLE ALTERSGRUPPEN

Nicht nur fir Kinder ist Fluorid entscheidend.
Auch Erwachsene ziehen daraus ihre Vorteile. Es
hilft, das Kariesrisiko im gesamten Leben zu sen-
ken. Besonders flir Senioren kann Fluorid wert-
voll sein, da die Kariesanfalligkeit mit erhdhtem
Alter steigen kann.

3. WIRTSCHAFTLICHE VORTEILE

Die Verwendung von Fluorid in der Zahnpflege ist
eine kosteneffektive Methode zur Kariespraventi-
on. Studien haben gezeigt, dass fluoridierte Zahn-
pasta hilft, die Behandlungskosten fiir Zahnkaries
erheblich zu reduzieren.

NACHTEILE
VON FLUORID

1. PROBLEME BEI KINDERN

Bei Kindern kann eine ibermafiige Aufnahme von
Fluorid zu Dentalfluorose fiihren. Dabei wird der
Zahnschmelz gestort, was zur weifllichen Verfar-
bung und strukturellen Schaden der Zdhne fiih-
ren kann. Bei Kleinkindern sollte deshalb die Fluo-
ridaufnahme immerzu iberwacht werden.

2. GESUNDHEITLICHE BEDENKEN

Studien liefern Hinweise dazu, dass eine extrem
hohe Konzentration an Fluorid, das man Uber ei-
nen ldngeren Zeitraum einnimmt zu Problemen
wie Knochenschdaden und Beeintrachtigungen
der Schilddriisenfunktion flihren kann. Jedoch ist
ein solch hoher Konsum wéhrend der Zahnpfle-
ge eher unwahrscheinlich, da hierfiir eine grofse
Menge Zahnpasta geschluckt werden miisste.

3. UMWELTBEDENKEN

Wenn Fluroid in die Natur gelangt, kann es Um-
weltprobleme verursachen. Um eine unndtige
Belastung zu vermeiden, sollten fluoridhaltige
Produkte umweltbewusst entsorgt werden.



Vom Netzwerk ,,Gesund ins Leben* des
Bundesministeriums fiir Erndhrung gibt
es eine einheitliche Handlungsempfeh-
lung zur Kariesvorbeugung bei Kindern.

So gibt es ab dem Durchbruch des ers-
ten Zahns zwei Mdglichkeiten:

e Es soll eine fluoridfreie Zahncreme
verwendet werden. Gleichzeitig sol-
len Vitamin-D-Fluoretten zur Versor-
gung mit Fluor und Vitamin D gege-
ben werden.

o Zwei Mal tdglich sollen die Zéhne mit
einer reiskorngrofien Menge Fluorid-
zahncreme mit einem Fluoridanteil
von 1000 ppm geputzt werden. Dabei
soll auf die Gabe von Fluortabletten
verzichtet werden. Es wird lediglich
die Gabe von Vitamin D empfohlen.

Es ist immer von grofier Bedeutung,
den Kindern zu vermitteln, wie wichtig
es ist, die Zahncreme auszuspucken, da-
mit sie kein Fluorid schlucken.

der Deutschen hatten schon
mal ein Loch im Zahn.

wurden 2023 mit Zahn- und Mund-
pflegeartikeln umgesetzt.

Karies ist bei den Kindern in
Deutschland stark riicklaufig.
Dennoch bekamen bereits

der Zehnjahrigen eine
Kariesbehandlung.
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Kindern unter sechs
Jahren waren noch nie
beim Zahnarzt.
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WEIL EIN

VERANDERT

Alles neu bei der Zahnarztpraxis von Dr.
Sybille Himmer. Zumindest fast. Denn die
hohe Qualitdt bleibt wie gewohnt bestehen.
Seit dem 16. September 2024 finden Patien-
ten die Praxis unter neuem Namen, mit neu-
em Logo und vor allem in neuen, modernen
und klimatisierten Praxisrdumen ganz zentral
in Weiden. In der Fichtestraf3e 1 mit bester
Busanbindung und Patientenparkpldtzen im
Innenhof ist die Zahnarztpraxis Neue Welt
fir jeden erreichbar. Fiir nicht mobile Patien-

ten in und um Weiden gibt es die Mdglichkeit
einen kostenlosen Fahrdienst anzufragen.

JWir haben nach wie vor strahlenreduzierte,
digitale Rntgengerate, aber sind nun zusdtz-
lich auch eine abdrucklose Praxis und setzen
auf einen Intraoralscanner. Das heif’t, dass ab
sofort unangenehme Abdriicke wegfallen®,
erklart Dr. Sybille Hiimmer, die seit fast 20
Jahren in der eigenen Praxis tdtig ist. Hinzu
kommt ein Kl-gestiitztes Rontgendiagnostik-
programm, das die modernste Zahnmedizin
fur die ganze Familie abrundet. In den vier kli-
matisierten und rollstuhlgerechten Behand-
lungsrdumen wird nun auch vermehrt das
Augenmerk auf okologische Nachhaltigkeit
gelegt. Der Fahrdienst wird mit einem E-Au-
to bestritten und es besteht die Md&glichkeit
das eigene E-Auto wahrend der Behandlung
auf dem praxiseigenen Parkplatz zu laden.

AL

Zahnarztpraxis

Dr. Sybille Himmer
FichtestraRe 1| 92637 Weiden
Telefon 0961/4019770
info@zahnarzt-neuewelt.de
www.zahnarzt-neuewelt.de

Offnungszeiten

Mo. 8.00 - 12.00 Uhr | 14.00 - 18.00 Uhr
Di. 8.00 -12.00 Uhr | 14.30 - 19.00 Uhr
Mi. 8.00 -13.00 Uhr

Do. 8.00 - 12.00 Uhr | 14.30 - 19.00 Uhr
Fr. 8.00-13.30 Uhr
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MKGe: ACH

Dr. Dr. Tobias Ach ' Facharzt fir Mund-, Kiefer-,
Gesichtschirurgie * Fachzahnarzt Oralchirurgie

+ kostenlose Parkpldtze

+ Abendsprechstunde

+ rollstuhlgerechte Rdumlichkeiten
+ 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

SMILE!

MIT IMPLANTATEN ZUM
STRAHLENDEN LACHELN

Von Lea-Mareen Kuhnle

Ein strahlendes Lichelnist nicht nur ein
Ausdruck von Lebensfreude, sondern
auch ein wichtiges Element fiir Selbst-
bewusstsein und soziale Interaktionen.
Doch was tun, wenn Zahnliicken oder

instabile Prothesen das Licheln trii-
ben? Zahnimplantate bieten hier eine
moderne und langlebige Losung, um
fehlende Zihne auf natiirliche Weise
zu ersetzen.

Zahnersatz durch Implantate ist die modernste und effek-
tivste Methode, um verlorengegangene Zdhne zu ersetzen.
Eine festsitzende Zahnprothese in Form einer Krone, Brii-
cke oder einer kompletten Prothese wird mit kiinstlichen
Zahnwurzeln, die in den Kieferknochen eingesetzt werden,
befestigt. Zahnimplantate bleiben dauerhaft im Mund, sind
passgenau, verrutschen nicht und bieten somit ein besse-
res Tragegefiihl. Implantate sehen und fiihlen sich wie echte
Zdhne an - und werden auch genauso gereinigt und geputzt.
Wenn sie gut gepflegt werden und aus einem hochwertigen
Material sind, halten sie ein Leben lang. Dementsprechend
sind sie auch etwas kostenintensiver.

Wie lduft das Einsetzen

eines Implantats ab?

1. Es findet eine Untersuchung durch den Zahnarzt statt,
um Erkrankungen auszuschliefen. Das kénnen Knochen-
schwund, faule Zéhne oder Parodontose sein. Gleichzeitig
wird ein Rdntgenbild und ein Abdruck des Kiefers gemacht.



2. Im Zuge des operativen Eingriffs wird
der Kieferknochen freigelegt und das Im-
plantat eingesetzt. Anschliefiend miissen
der Knochen und das Zahnfleisch zwei
bis sechs Monate verheilen. In der Zwi-
schenzeit kann ein Provisorium getragen
werden.

3. Wenn alles gut verheilt ist, wird die Zahn-
krone, die Briicke oder die Prothese auf
das Implantat aufgesetzt. Eine regelmaf3i-
ge Nachkontrolle ist wichtig.

Natiirliche Asthetik und Funktion: Im-
plantate bieten ein natiirliches Aussehen
und Gefuihl. Sie sind fest im Kiefer veran-
kert, was ein sicheres Kauen und Sprechen
ermdglicht, ohne Angst vor Verrutschen
oder Herausfallen haben zu missen.

Erhalt des Kieferknochens: Wenn Zah-
ne fehlen, kann der Kieferknochen nach
einiger Zeit schrumpfen, da er nicht mehr
durch Kaubelastungen stimuliert wird. Im-
plantate wirken dem entgegen, indem sie
den Kieferknochen wie natiirliche Zahn-
wurzeln belasten und so den Knochenab-
bau verhindern.

Langfristige Losung: Bei guter Pflege kon-
nen Zahnimplantate ein Leben lang halten.
Sie sind eine der langlebigsten Zahnersatz-
optionen und bieten eine dauerhafte Lo&-
sung bei Zahnverlust.
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Komfort und Sicherheit: Im Gegensatz zu
herausnehmbaren Prothesen, die Druck-
stellen verursachen oder verrutschen kon-
nen, bieten Implantate einen festen Halt.
Sie fiihlen sich wie natiirliche Zédhne an und
erfordern keine zusatzlichen Befestigungen.

Erhalt der gesunden Nachbarzdhne:
Wahrend bei herkémmlichen Briicken oft
benachbarte Zdhne abgeschliffen werden
missen, bleiben diese bei der Implantatbe-
handlung unberiihrt. Das Implantat Gber-
nimmt die Funktion des fehlenden Zahnes,
ohne die Nachbarzahne zu beeintrachtigen.

Sofortimplantate

Sofortversorgung mit
festsitzenden Provisorien

Verbesserung der Asthetik
mit Implantaten

Knochenaufbau
Zahnfleischaufbau
Feste Zdhne an einem Tag

Dammerschlaf und Narkose

MaistralSe 24 | 92637 Weiden
Telefon 0961/6345034
www.pausch-zahn.de

lhre Spezialister

Implantate sind kinstliche Zahnwur-
zelnund besteheninderRegel aus Rein-
titan oder Zirkonoxidkeramik. In der
Medizintechnik haben sich diese Ma-
terialien aufgrund ihrer hervorragen-
den biologischen Vertraglichkeit - man
spricht auch von Biokompatibilitat -
bewdhrt. Implantate werden &dhnlich
wie Schrauben in den Kieferknochen
eingesetzt.

In der klassischen Implantologie mis-
sen Zahnimplantate, die in den Kiefer-
knochen eingesetzt werden, zunéchst
mehrere Monate einheilen. Erst danach
kann die Implantatkrone als sichtbarer
Zahn eingesetzt werden.

Im Gegensatz dazu stehen Sofortim-
plantate. Diese kénnen am Tag der
Zahnentfernung unmittelbar in den

Knochen eingebracht werden und mit
festem Zahnersatz versorgt werden.
Sie sind teilweise anders aufgebaut und
darauf ausgelegt, direkt nach dem Ein-
bringen eine hohe Stabilitat zu gewahr-
leisten.

Dadurch ist es maglich, Sofortimplan-
tate am selben oder darauffolgenden
Tag der OP mit einem festen Proviso-
rium zu versorgen oder diese in einen
existierenden Zahnersatz zu integ-
rieren. Die monatelange Wartezeit
entfdllt. Die Provisorien sind zudem so
gestaltet, dass das Zahnfleisch perfekt
geformt wird und die Optik des spa-
teren Zahnersatzes ,probegetragen”
werden kann. Sofortimplantate zeigen
dartiber hinaus die gleichen, hohen Er-
folgsraten, gemessen am klassischen
Vorgehen.
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prLecE VoN / AHN proThesEn

Um die Lebensdauer und
Funktionalitidt der Implan-
tate zu erhalten, ist dierich-
tige Pflege von entschei-
dender Bedeutung. Denn

Zahn- und Zungenbelag so-
wie Keime machen auch bei
kiinstlichen Zdhnen keinen
Halt. Hier sind einige Tipps
zur Pflege von Prothesen.

Reinigung: Prothesen sollten téglich mit
einer speziellen Prothesenbiirste oder ei-
ner einfachen Handzahnbdirste und Wasser

gereinigt werden, um Essensreste und Pla-
que zu entfernen. Heif3es Wasser sollte da-
bei vermieden werden, da es die Form der
Prothese verdndern kann. Ebenso darf kei-
ne Zahnpasta mit aufhellende Partikel zum
Einsatz kommen. Sie reiben den kiinstlichen
Zahnschmelz weg und verringern dadurch
die Lebensdauer. Mundduschen kdnnen die
Prothesen und den Mundinnenraum sowie
Zahnllicken mittels Wasserstrahl reinigen.
Zudem diirfen die eigenen Zdhne bei der
Reinigung nicht vergessen werden.

Desinfektion: Die Desinfektion der Pro-
thesen ist wichtig, um Bakterienwachstum
zu verhindern. Hierflr gibt es Reinigungs-
tabletten und Losungen, die zusammen mit
der Prothese in ein Wasserglas gegeben
werden - idealerweise iber Nacht.

Vorsicht beim Handling: Um Bruch oder
Verformung zu vermeiden, sollten die Drit-
ten vorsichtig herausgenommen und wie-
der eingesetzt werden.

Regelmiflige Kontrollen: Nicht nur beim
festsitzenden Zahnersatz ist Kontrolle un-
abdingbar. Auch mit einem herausnehmba-
ren Ersatz sollte der Zahnarzt regelmafiig
besucht werden, um sicher zu gehen, dass
die Prothese gut passt und in gutem Zu-
stand ist. Zudem k&nnen so Krankheiten
schneller erkannt und behandelt werden.
Rétungen, Schwellungen des Zahnfleisches,
Pochen, Zahnfleischbluten, Schmerzen und
ein lang anhaltendes Druckgefiihl sollten
immer professionell gesichtet werden.

Dr. Dr. Markus

Hullmann
FA fur Mund-, Kiefer-
& Gesichtschirurgie

Leistungsspektrum:

- Kiefergelenksdiagnostik

Dr. Dr. Antonios

Moralis
FA fur Mund-, Kiefer-
& Gesichtschirurgie

- Zahnérztliche Chirurgie (Zahn-, Weisheitszahn-
entfernungen, Wurzelspitzenresektionen)
- Implantologie, Parodontologie/Parodontalchirurgie

- Traumatologie (Gesichtsverletzungen, Kieferbriiche)

Worthstrasse 7 - 92637 Weiden - Telefon 0961-3917600

Dr. Anke Grund
Fachzahnarztin fiir
Oralchirurgie

Dr. Ursula Krafft
Fachzahnarztin fiir
Oralchirurgie

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

Dr. Birgit Schonig
Fachzahnarztin fiir
Oralchirurgie

- Plastisch-dsthetische Gesichtsoperationen
- Asthetische Botox- und Fillertherapie
- Tumore und Schleimhautverdnderungen

- DVT, Laser

- Praprothetische Chirurgie, Dysgnathie
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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 hilt Sie im Alltag fit

und verbessert somit Ihr Denkvermogen.
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Ambulante Rehabilitation

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

92245 Kiimmersbruck

Tel. 09621/784660

www.medifit.de

Ambulantes Zentrum
Ambulantes Zentrum St. Anna g6mbH

Krankenhausstr. 16a,

92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel. 09661/520427
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 und 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

Lahnarztpraxis Neue Welt

Dr. Sybille Himmer
Fichtestr. 1, 92637 Weiden
Tel. 0961/4019770
www.zahnarzt-neuewelt.de

Elektromobilitat

Peter Stadler

Bayreuther Str. 2, 92224 Amberg
Tel. 09621/13031
www.stadler-amberg.de

Ergotherapie

Ergotherapie Rupprecht
Worthstr. 7, 92637 Weiden

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

Ergotherapie Rupprecht
Frihlingstr. 2, 92648 Vohenstrauf?
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-Rontgen-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

Q000
O

FuBpflege
Massage- & FuBpflegepraxis
Max Zierock

Pfeifferstr. 4, 92637 Weiden

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

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

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

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

MKG- und Oralchirurgie

Mund-, Kiefer-, Gesichts-

und Oralchirurgie
Worthstr. 7, 92637 Weiden
Tel. 0961/3917600
www.mkg-weiden.de

Dr. Dr. Tobias Ach
Hermann-Brenner-Platz 1,

92637 Weiden, Tel. 0961/799840400
www.mkgchirurgie-weiden.de
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Dr. Pausch & Kollegen Fachzahnarzt

fir Oralchirurgie
Maistr. 24, 92637 Weiden

Tel. 0961/6345034
www.pausch-zahn.de

Naturheilpraxis

Heilpraktikerin Andrea Kiehl
Don-Bosco-Str. 3, 92648 Vohenstrauf
Tel. 09651/2070
www.naturheilpraxis-andrea-kiehl.de

Optik & Akustik

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

Optik Hallmann

Weigelstr. 6, 92637 Weiden
Tel. 0961/44014
www.optik-hallmann.de

Optik Klenck

Rosenberger Str. 19,

92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel. 09661/4800
www.optik-klenck.de

Optik Matt GmbH & Co.KG

Max-Reger-Str. 18, 92637 Weiden
Tel. 0961/4160864
www.matt.de

Starkmann Optik & mehr
Jahnstr. 2, 92533 Wernberg-K&blitz

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

Orthopadie/Schuhtechnik

Fufwerk Oberpfalz Inh. Horst Schedl
Freyung 32, 92660 Neustadt

Tel. 09602/9188025
www.fusswerk-oberpfalz.de

Vogel Orthopadie + Schuh & Technik
Unterer Markt 7, 92637 Weiden

Tel. 0961/43216
www.orthopaedie-vogel.de

Personal Trainer &
Ernahrungshberater

Markus Maier

Veilchenring 19, 92648 Vohenstraufy
Tel. 0151116509287
www.pt-markusmaier.de

Pflege

Caritas-Kreisverband
Bismarckstr. 21, 92637 Weiden
Tel. 0961/398900
www.caritas-weiden.de

Malteser Hilfsdienst e.V.

Sulzbacher Strafde 15A, 92224 Amberg
Tel. 0800/9966028
www.malteser-hausnotruf.de

Podologie

Fachpraxis fir Podologie
Siegfried Messer
Ostweg 93, 92648 Vohenstrauf}

Tel. 09651/7349960
siegfried_messer@web.de

Privatpraxis

Dr. med. Ariane Heigl
In der Scheibe 1,
92706 Luhe-Wildenau
Tel. 09607/9229330
www.drheigl.de

Praxis fur Physiotherapie
Sybille Zetzsche

Marienstr. 20, 92224 Amberg

Tel. 09621/14437
www.zetzsche-physiotherapie.de

Psychotherapie und

Hypnotherapie

Psychotherapie - Coaching - Hypnose

Marco Prell
Am GieRhiibel 15,
92706 Luhe-Wildenau

Tel. 0176/70993399
www.marco-prell.de

Reformhaus
Reformhaus Eden
Inh. Ingrid Leipold

Rosenberger Str. 37,

92237 Sulzbach-Rosenberg

Tel. 09661/4066
reformhaus.eden.sulzbach@gmail.com

Sozialstation

Sozialstation Die Johanniter
Sulzbacher Str. 105, 92224 Amberg
Tel. 09621/472219
www.johanniter.de/hausnotruf

Vital und Gesund
Online-Shop regional

www.biolino24.de
Landgraf-Johann-Str. 6, 92536 Pfreimd
Tel. 09606/8305

www.biolino24.de

Wellness

Conny Osika Entspannung -
Klangschalen
Friedrichsstr. 18, 92648 Vohenstrauf’

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