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Fit bleiben im Alter - Gemeinsam etwas unternehmen.............................

FIT BLEIBEN IM ALTER -
GEMEINSAM ETWAS UNTERNEHMEN

Spiele fir Logik und Kombination

Sie halten den Kopf fit. Dabei geht es neben Spaf} zu haben darum,
einzeln, zu zweit oder in einer kleinen Gruppe Logik und Kombinations-
fahigkeit zu trainieren. Vielleicht entsteht dadurch auch ein kleiner sport-
licher Wettkampf. Die Rétsel sollten nicht zu schwierig sein, sodass jeder
mitmachen kann und sich méglichst kein Frust ausbreitet, weil man stén-
dig von anderen iibertroffen wird. Ebenso sollten die Rétsel aber auch
nicht zu leicht sein, damit die Alteren nicht das Gefishl bekommen, unter-
schatzt zu werden.

Wortspiele sind besonders geeignet, ebenso aus durcheinander liegen-
den Buchstaben Worte kreieren, Zahlenrétsel, Logikrétsel, Kreuz-
wortrétsel, Domino, Monopoly usw.

Basteln mit Senioren

Wenn Kinder basteln, férdert es die Kreativitdt, den Geist und die
Geschicklichkeit. Je mehr trainiert wird, desto besser sind die Ergebnis-
se. Was fir die Jungen richtig ist, gilt auch fir die Alteren, am besten zu
zweit oder in Gruppen. Also los, die Fingerfertigen haben Vorteile.
Fraven zum Beispiel stricken, hdkeln und néhen gerne. Ménner dage-
gen bevorzugen handwerkliche Arbeiten mit Holz, Stein oder Metall.
Zu Weihnachten sind Adventskrénze und Krippen, zu Ostern Osternes-
ter und Holzhasen gefragt.

Geburtstage sind beliebter Anlass fiir selbst gebastelte Geschenke und
auf Weihnachts- oder Flohmdrkten bekommt man fiir seine ,Werke" oft
grof3e Anerkennung und kann sein Taschengeld aufbessern.

Der Garten

Im eigenen Garten oder auch Schrebergarten halten sich viele Men-
schen am liebsten auf. Man pflanzt und erntet, arbeitet und entspannt.
Eine grofBe Anzahl von Gleichgesinnten verbringen dort einen grofen
Teil der zur Verfiigung stehenden Freizeit. Wird man jedoch dlter, sollte
man sich rechtzeitig darauf einstellen.

Mit den herkémmlichen Gartengerdten zu arbeiten, so wie man es von
friher her kannte, wird immer belastender. Will man nicht auf die
geliebte Gartenarbeit verzichten, so muss man nach Gartengeréten
Ausschau halten, welche die Arbeit erleichtern: leichte, handliche elek-
trische Heckenscheren mit ergonomischen Griffen, Hacken oder Har-
ken mit verlangerten Stielen und zusdtzlichen Griffen zum Anpacken,
Gartenkrallen zum Umgraben und Werkzeuge zur Unkrautbeseitigung
mit Verléngerungsarm, damit man sich nicht mehr so oft biicken muss.
Weitere Hilfsmittel sind Knieschoner oder Kniekissen, gepolsterte Gar-
tensitze und Gartenbénke, Leitern mit erhdhten Sicherungsvorkehrun-
gen oder spezielle Rollsitze, mit denen man bei Positionswechseln hin
und her rollen kann. Auch ein léingerer Gartenschlauch hilft, lange
beschwerliche Wege mit GieBkannen zu vermeiden. Wenn man dann
nicht alles auf einmal machen will und etwas léngere Pausen (mit
lockernder Gymnastik) macht, kann man bis ins hohe Alter Spafl am
eigenen Garten haben.

Fahrrad fahren

Fahrrad fahren macht mobil und hélt in Schwung. Der Kreislauf wird
sanft angeregt und die Bewegung an der frischen Luft macht die Atem-
wege frei. Die Gelenke werden neu geschmiert und verjingen sich
durch die wenig belastende Aktivitat. Kurzum, wenn man nicht Gber-
treibt, ist Fahrrad fahren ein wunderbarer Jungbrunnen, wenn man nicht
gerade auf einem hohen Berg wohnt.

Elektrofahrrader werden immer beliebter. Fir gewdhnlich setzt der
Elektromotor nur dann ein, wenn gleichzeitig die Pedale getreten wer-

den. Der Motor unterstiitzt also nur das Treten. Die Elektrofahrréder fah-
ren maximal 25 km/h und haben keine Helm- oder Fishrerscheinpflicht.
Steigungen sind plétzlich kein Problem mehr und eine Reichweite von
40 bis 60 km bis zur neuen Aufladung der Akkus reicht fiir kleine bis
mittlere Ausflige. Die Akkus sind mittlerweile robust und langlebig. Elek-
trofahrréider eignen sich besonders fir die téglichen Besorgungen und
Einkaufe, da man nicht so leicht ins Schwitzen kommt.

Alte Freund(innen) finden

Wo sind sie denn nur geblieben, die alten Freund(innen) oder Schul-
kamerad(innen), leben sie noch? Auch hier kann man im Internet bei
der Suche erfolgreich sein. Verschiedene Anbieter haben Datenbanken
aufgebaut, wo man sich anmelden kann.

Man kann alte Klassenfotos hochladen und Schulen und Jahrgénge
eintragen.

Beim Internetdienst StayFriends ist die Anmeldung kostenlos. Wollen
Sie allerdings Kontakt zu den alten Kamerad(innen) aufnehmen, so ist
ein Mitgliedsbeitrag féllig.

Angeln und Wandern

Angeln und Wandern macht Spaf. An Fluss und See kann man wun-
derbar ausspannen und spazieren gehen. Zum Fischen brauchen Sie
einen Angelschein, der durch eine Priifung erworben werden kann.
Wandern Sie lieber, so brauchen Sie feste Wanderschuhe, eine ver-
ninftige Grundkondition und einigermaflen gesunde Gelenke. Viel-
leicht noch Wanderstdcke, ein mit Getréinken und Snack gefillter Ruck-
sack und dann ab in Feld, Wald und Gebirge.

Aber wie Gberall sollten Sie es langsam angehen lassen, steigern kann
man sich spéter immer noch.

Und nehmen Sie auf jeden Fall ein Handy mit, nur fir den Notfall.
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Oitathoted “Weghe Elter”

Stiftung Bahn-Sozialwerk (BSW)

* einladendes Hotel in ruhiger Lage,
ganzjéhrig gedffnet, Zimmer gréBtenteils mit Balkon, |
2 rollstuhlgerechte Zimmer, Lift, WLAN

* Hallenschwimmbad, Sauna, Fitnessraum, Tischtennis

* Physiotherapie, Kosmetik, Wellnessbehandlungen

* Kinderspielplatz, KinderermaBigung

* hauseigene Parkplétze

* reichhaltiges Frihstiicksbuffet mit Vitalecke,
Halbpension méglich, A-la-carte-Restaurant

* Pauschalangebote fiir Gesundheit und Wellness,
aktiver Urlaub

weisseelster@bsw24.de
www.hotel-weisseelster.de

EndersstraBe 3 Tel. 037437 78-0
08645 Bad Elster Fax 037437 78-300

Stiftung Bahn-Sozialwerk, Miinchener StraBe 49, 60329 Frankfurt/Main

Apotheke im Elster-Park <C

Apotheker Klaus Ikels

AuBere Reichenbacher Str. 64

08529 Plauen

Telefon 03741 48354 Doas Beg,,

www.apotheke-plauen.de  ff;, Ihre
Gesu’ldheit

der besondere Service:
Verleih von medela-Milchpumpen
(siehe unter Kapitel ,Schwangerschaft und Geburt”)

Katrin Dietz
Med. Wellnesstrainer

kaltrin Dietz
PFLEGEDIENST Friedensstrafie 3
Y - 08543 Pohl, OT Jocketa

Tel. (037439) 6047

Funk (0172) 9062542
info@pflegedienst-dietz.de
www.pflegedienst-dietz.de

Neues Projekt
fur Demenzkranke

“Turiick zur Natur”
Lebenszeit - Vogtland e.V.
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VERZEICHNIS DER INSERENTEN

| Apotheke im Elster-Park
AuBere Reichenbacher Str. 64 - 08529 Plauen - Tel. 03741 48354
Internet: www.apotheke-plauen.de

Arbor-Vital Ergotherapie & Regeneration
Lutherplatz 1 - 08258 Markneukirchen - Tel. 037422 399884
Internet: www.arbor-vital.de - E-Mail: info@arbor-vital.de

Arztpraxis Puschmann FA fiir Innere Medizin / Hausérztliche Versorgung
Bahnhofstr. 21A - 08223 Griinbach
Tel. 03745 73625 - Fax: 03745 73735

Augenarztpraxis Peter Zill
Grabenstr. 24 - 08606 Oelsnitz
Tel. 037421 23755

Bestattungsunternehmen Geschwister Herold GmbH
Parkweg 4 - 08237 Rothenkirchen/Vogtl. - Tel. 037462 3454 - Fax - 4255
Internet: www.bestattung-herold.de

Bestattungsdienst Marion Todt
Friedensstr. 54 - 08523 Plaven - Tel. 03741 707060 - Fax: - 707062
Internet: www.bestattungsdiensttodt.de - E-Mail: info@bestattungsdiensttodt.de

Bestattungen Sabine Phenn
Réntgenstr. 5 - 08529 Plaven/Vogtl. - Tel. 03741 403788
Internet: www.bestattungen-phenn.de

Elterninitiative Vogtland e. V.
Rilkestr. 16 - 08525 Plauen - Tel. 03741 528809
Internet: www.elterninitiative.info - E-Mail: kontaktstelle@elterninitiative.info

Fachzahnarzt fiir Kieferorthopédie Dr. Frank Orlob
Seminarstrafe 2 - 08523 Plauen - Tel. 03741 2808040
Internet: www.kieferorthopaedie-orlob.de

Fremdenverkehrsbiiro Adorf
Tel. 037423 2247
Internet: www.adorf-vogtland.de

Haarstudio Michaela Morgner
Scheeberger Str. 1 - 08209 Auerbach
Tel. 03744 212068 - Funk 0152 24395224

Heilpraktikerin Silja Ballin
Unterlosaer Str. 26 - 08606 Taltitz - Tel. 037421 70246
Infernet: www.psychokinesiologie-sachsen.de - E-Mail: siljataurballin@terre.de

Kieferorthopéddische Fachpraxis Dr. Med. Dent. Thomas Galle
MarienstraBe 21 - 08527 Plauen - Tel. 03741 13 41 63
Internet: www.kieferorthopaedie-plaven-selb.de

Kieferorthopédie Holger Miersch
Auverbacher Str. 17 - 08248 Klingenthal - Tel. 037467 22463
Internet: www.praxis-miersch.de - E-Mail: holgermiersch@t-online.de

Kommunales Bestattungswesen Reichenbach/Vogtland
Zwickaver Str. 115 - 08468 Reichenbach/Vogtl. - Tel. 03765 13228
Fax 03765 12840 - Internet: www.reichenbach-bestattung.de

Optik Blickfang
Badstr. 3 - 08645 Bad Elster - Tel. 037437 2687 - Fax 037437 2686
Internet: www.optik-blickfang.de - E-Mail: info@optik-blickfang.de

Orthopadie-Schuhtechnik Unger - www.unger-orthopaedie.de
Klingenthaler Str. 26 - 08209 Auerbach - Tel. 03744 214568
Friedrich-Ebert-Str. 32 - 08209 Auerbach - Tel. 03744 213446

Pflegedienst Katrin Dietz
Friedensstr. 3 - 08543 Pohl, OT Jocketa - Tel. 037439 6047
Internet: www.pflegedienstdietz.de - E-Mail: info@pflegedienst-dietz.de

Physiotherapie Heike Wiinsch
Obere Uferstr. 1 - 08228 Rodewisch - Tel. 03744 33187
Funk 0173 3624045 - Internet: www.praxis-wuensch.eu

Physiotherapie Sebastian Baumann
Hauptstr. 22 - 08485 Lengenfeld - Tel. 037606 829696 od. 0176 26487653
Internet: www.physiotherapeutbaumann.de - sebastian.baumann@physio.de

Physiotherapie Romy Wandrey
Auerbacher Str. 20 - 08228 Rodewisch - Tel. 03744 331565
Internet: www.physiotherapie-wandrey.de - praxis@physiotherapie-wandrey.de

Praxis fiir Physiotherapie Christine Schneider
Alte Blumenstr. 12a - 08209 Auerbach/OT Rebesgriin - Tel. 03744 215627
Internet: www.physioschneider.de

Praxis fiir Physiotherapie Lynett Schlupp
Hauptstr. 298 - 08223 Kottengriin
Tel. 037463 39269

Praxis fiir Physiotherapie/Osteopathie Langer
Goethestr. 3 - 08209 Auerbach - Tel. 03744 211458 - Fax -2249161
E-Mail: physiotherapie.langer@gmx.de

Praxis fir Zahnmedizin & Naturheilkunde
Géltzschtalstr. 20 - 08209 Auerbach - Tel. 03744 216734
Internet: www.zahnarzt-dr-gerlach.de - E-Mail: gerlach-ina@freenet.de

Praxis fiir Zahnheilkunde und Prophylaxe Andreas Benecke
Melanchthonstr. 2A - 08523 Plauen - Tel. 03741 2893553
Internet: www.zahnarzt-am-tunnel.de - E-Mail: zahnarzt-plaven@web.de

Radkultur-Zentrum Vogtland e.V.
Markt 12 - 08491 Netzschkau - Tel. 03765 300680 - Fax: - 300681

Internet: www.radkulturzentrum.de - EMail: vogtland@radkulturzentrum.de

Rechtsanwiiltin Birgit Drenkwitz
J6Bnitzer Str. 119 - 08525 Plauen - Tel. 03741 553934 - Fax -554299
Internet: www.kanzlei-drenkwitz.de - E-Mail: kanzlei@kanzlei-drenkwitz.de

Sparkasse Vogtland
Komturhof 2 - 08527 Plauen - Tel. 03741 123-7777
Internet: www.sparkasse-vogtland.de - E-Mail: info@sparkasse-vogtland.de

Stadtverwaltung Bad Elster
Kirchplatz 1 - 08645 Bad Elster - Tel. 037437 5660 - Fax: - 56688
Infernet: www.badelster.de - E-Mail: buergermeister@badelster.de

Stadtverwaltung Elsterberg
Marktplatz 1. 07985 Elsterberg - Tel. 036621 8810 - Fax 036621 88111
Internet: www.elsterberg.de - E-Mail: stadtverwaltung@elsterberg.de

Stadt Rodewisch
Wernesgriiner Str. 32 - 08228 Rodewisch - Tel. 03744 36810
Internet: www.rodewisch.de - E-Mail: stadt.rodewisch.eu



Steuerberater Wolfgang Krupke

Lessingstr. 11 - 08626 Adorf - Tel. 037423 500374
Internet: www.steverberatung-krupke.de

Verein fir Gemeindediakonie Triebel e. V.

Hauptstr. 35 - 08606 Triebel - Tel. 037434 81219
Internet: www.diakonietriebel.de

Vitalhotel ,WeiBe Elster” ***

Endersstr. 3 - 08645 Bad Elster - Tel. 037437 78-0 - Fax 037437 78-300
Internet: www.hotel-weisseelster.de - E-Mail: weisseelster@bsw24.de

Zahnarztpraxis Dipl. - Stom. Steffi Just

JoBnitzer Strafle 2 - 08525 Plauen - Tel. 03741 22 20 76
Internet: www.za-praxis-just.de - E-Mail: steffi.just@za-praxis-just.de

Zahnarztpraxis Ina Warthmann

Hradschin 108523 Plaven - Tel. 03741 719804

Internet: www.zahnarzt-plaven-warthmann.de

Zahnérztin AnneKatrin da Costa Silva

Heinrichstr.6 - 08523 Plauen - Tel. 03741 22 35 68

Zahnarztpraxis Dipl.-Med. Martina Zimmermann-Horn
J8Bnitzer StraBe 17 - 08523 Plaven
Tel. 03741 224609

...................................................................... Verzeichnis der Inserenten

Zahnarztpraxis Dr. med. dent. Anke Schiiller
Kirchstr. 23A - 08258 Erlbach - Tel. 037422 6290

Internet: www.zahnarzt-schueller.de - E-Mail: info@zahnarzt-schueller.de

Zahnarztpraxis Dipl.-Stom. Gunter Meinel

Mangelsdorferstr. 60 - 08261 Schéneck - Tel. 037464 88458
Internet: www.zahnarztmeinel.de

Zahnarztpraxis Dr. Alexandra Uhlemann

Julius-Fucik-Str. 10 - 08523 Plauen - Tel. 03741 222953

Internet: www.zahnarzt-uhlemann.de

Zahnarztpraxis Hradschin

Hradschin 14 - 08523 Plauen - Tel. 03741 223833 od. 03741 223569
Internet: www.zahnweisheiten.de

Zahnarztpraxis Kirsten

Stockmannstr. 1 - 08468 Reichenbach - Tel. 03765 3878800
Internet: www.zahnaerzte-kirsten.de - E-Mail: praxis@zahnaerzte-kirsten.de

Zahnarztpraxis Dr. med. dent. T. Kérnig

Am Graben 4 - 08209 Auerbach - Tel. 03744 213790 - Fax 03744 183690
Internet: www.a 1-dentfistry.eu - E-Mail: info@a 1-dentistry.eu

Zahnarztpraxis Birgid Hellfritzsch

Bahnhofstr. 15 - 08547 JoBnitz
Tel. 03741 521164 - Fax 03741 598987

STADT ADORF '
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Ortsverzeichnis Vogtlandkreis

Ort Kreiskarte
Abhorn 14
Adorf/Vogtl. G10
Albertsberg J6
Altensalz F5
Altmannsgriin F7
Altmannsgriin GH5
Arnoldsgriin G8
Arnsgrin G10
Averbach/Vogtl.  1)5-6
Bad Brambach H12
Bad Elster, Stadt Gl
Bad Linda B4

Bad Reiboldsgriin J6

Béarendorf H13
Barthmiihle E4
Beerheide 1Jé
Bergen Gé6
Bergen Fo-10
Berglas C8
Birkigt E10
Blosenberg E9
Bobenneukirchen D9
B&senbrunn DES8
Breitenfeld H9
Brockau F3
Brotenfeld G7
Brunn H2
Brunn J5
Buch H4
Buchwald G3-4
Burkhardtsgriin D9
Carolagriin JK6
Chrieschwitz EF5-6
Christgriin F4
Coschiitz F3
Cunsdorf E3
Dehles c7
Demeusel C5
Dobeneck E7
Dorfstadt Hl6
Drochaus Cc5
Dréda D8
Drof3dorf F7
Dungersgrin F3
Ebersbach Fo
Ebersgriin C3-4
Ebmath E10
Eich H4
Eichigt 3%
Eichmihle F3
Ellefeld 16
Elsterberg EF3
Elstertal G9
Engelhardtsgriin D9
Erlbach 110
Eschenbach H9
Eubabrunn 110

Falkenstein/Vogtl.HI6

Fasendorf Cc5
Foschenroda G3
Frauengrin H12
Freiberg G10
Friesen G2

Ort Kreiskarte
Frobersgriin D4
Gansgrin F5
Gassenreuth D10
Geilsdorf CD7-8
Gettengrin F10
Gopplasgrin 110
Gornitz F8
Gérschnitz E3
Gospersgrin G5
Goswein DE7
Gottesberg JK7
Grobau B7
Grof3friesen F6
Grof3zébern D8
Griinbach HI7
Griinheide 16
Gunzen H9
Girth G12
Gutenfirst BC8
Hammerbriicke 7
Hartmannsgriin F7
Hartmannsgrin G4
Haselbrunn E5
Haselrain DE9
Hauptmannsgrin 12
Heinersgrin C8-9
Heinsdorfergrund HI2-3
Helmsgriin F4-5
Herlasgriin F4
Hermsgrin GH?
Hinterhain 15
Hohendorf H13
Hohengriin J6
Hohofen 16
Hundsgrin 3%
Irfersgriin 13
Jagersgrin 17
Jahnsgriin Gé6
Jocketa EF4
J8Bnitz E4-5
Juchhsh F7
Juchhsh 16
Jugelsburg G10
Kauschwitz D5
Kemnitz BC7
Kleinfriesen F6
Kleingera F3
Kleinzébern D8
Klingenthal 19
Kloschwitz D6
Kobitzschwalde D6
Korna H8
Kornbach B5
Kottengrin G7
Kottenheide 18
Krebes C8
Krostau D6
Kugelreuth E10
Kirbitz D7
Lambzig G3
Landwiist H11
Langenbach A5
Lauschgriin G3

Ort Kreiskarte
Lauterbach E8
Lengenfeld Hi4
Leubetha G9
Leubnitz Cc5
Liebau F4
Limbach G3-4
Linda BC4
Loddenreuth Cc9
Losa F3
Lottengriin G7
Magwitz DE7-8
Mahnbrick H5
Marieney G9
Markneukirchen H10
Mechelgrin G6
Mehltheuer CD5
MeBbach E7
MiBlareuth B7
Morgenréthe-

Rautenkranz JK6-7
Mé&schwitz F5
Mihlental G9
Mihlgrin 16
Mihlhausen G10-11
Mihlleithen K8
Mihltroff B5
Mihlwand G3
Muldenberg 17-8
Muldenhammer 6-7
Mylau G3
Netzschkau FG3
Neudorf H7
Neudorfel F4
Neue Welt E7
Neuensalz FG5-6
Neumark H2
Neundorf D6
Neustadt/Vogtl.  H6-7
NofBwitz E3
Oberbrambach H12
Oberheinsdorf 12-3
Oberhermsgriin F8-9
Oberlauterbach H6
Oberlosa EF6-7
Obermarxgriin F7
Obermylau G3
Oberpirk C5
Oberreichenau C4
Obertriebel E9
Oberwinn H7
Oberwiirschnitz ~ G8-9
Oberzwota 19
Oelsnitz/Vogl. F7-8
Ottengriin D9
Pabstleithen E10
Pausa/Vogtl. C4
Pechtelsgriin 13
Perlas H4
Pfaffengriin G4
Pirk D8
Planschwitz E8
Plaven DEF5-6
Plohn 14

Ort Kreiskarte
Pohl F4
Poppengriin H7
Posseck D10
Raasdorf F8
Ranspach BC4
Raschau E7-8
Raun H11-12
Raunergrund H11
Rebersreuth G9
Rebesgriin 15
Reichenbach

im Vogtland GH2-3
Reimersgrin F3
Reinhardtswalde B7
Reinsdorf E6
ReiBig E5
Rempesgrin 16
Remtengriin GHI10
Rentzschmiihle F4
Reumtengriin HI5
Reusa EF6
Reuth B6-7
Reuth H1
Richardshohe 15
Rodau Cé6
Rodersdorf Cé6
Rodewisch 1J4-5
Rodlera F4
Rohrbach H12
Rosenbach/Vogtl.  CD5
R&Bnitz CDé6
Réthenbach 14
Rothenkirchen K4-5
Rotschau G3
Ruderitz cs8
Ruppertsgrin F4
Ritzengriin 115
Saalig H9
Sachsgriin D9-10
Schilbach H8
Schloditz F7
Schnarrtanne J5
Schneckengriin D5
Schneckenstein J7-8
Schneidenbach GH3
Scholas F3
Schénau Gé6
Schénbach H2
Schénberg H13
Schénberg B5
Schénbrunn E8
Schénbrunn H3
Schéneck/Vogtl. H8
Schénlind c7
Schénlind H11
Schreiersgriin H5
Schwand c7
Siebenbrunn H10
Siebenhitz H6
Siehdichfir H7
Sohl GH1
Sorga Fé
Sorga 15

Ort Kreiskarte
Sorge H10
Steinberg JK4-5
Steinigt GHé6
Steins c7
Steinsdorf E4
Stéckigt Fé6
StraBBberg D6
Strdssel H10
SiBebach EF9
Syrau D5
Taltitz E7
Tannenbergsthal 17
Ténnichtgut G9
Tauschwitz Fé
Theuma Fé
Thierbach B4
Thiergarten E6
Thossen c7
ThoBfell G5
Tiefenbrunn E10
Tirpersdorf G7
Tirschendorf G8
Tobertitz Cé6
Treuen GH4-5
Trieb E4
Trieb Gé6
Triebel/Vogtl. EQ
Unterheinsdorf H3
Unterhermsgriin F8
Unterlauterbach  H5-6
Unterlosa E7
Untermarxgrin F7
Unterpirk C4
Unterreichenau C4
Unterwiirschnitz FG9
Veitenhduser H5
Vogelsgrin J5
Voigtsberg F7-8
Voigtsgriin F5
Waldkirchen 13
Wallengriin BC3
Weischlitz D7
Weif3ensand H4
Werda H7
Wernesgriin J5
Wernitzgriin [10-11
Wetzelsgriin G5
Wiedersberg C9
Wildenau J4
Willitzgriin G8
Wohlbach H9
Wohlhausen HIT0
Wolfspfitz H4
Zaulsdorf G7-8
Zettlarsgrin CD9
Ziegelei G3
Zobes G5
Zwoschwitz D5
Zwota 19
Zwota-Zechenbach 19
Zwotental 19



................................... Der Offentliche Gesundheitsdienst im Vogtlandkreis

DER OFFENTLICHE GESUNDHEITSDIENST

Der Offentliche Gesundheitsdienst (OGD) ist neben der stationdren
und ambulanten Versorgung die dritte Séule des Gesundheitswesens.

Der OGD in Sachsen ist dreistufig und das Séchsische Staatsministeri-
um fir Soziales und Verbraucherschutz stellt die Oberste Landes-
gesundheits- und Landesveterindrbehérde dar. Zur unteren Behérde
gehdren die Gesundheitséimter der Landkreise und kreisfreien Stadte,
so auch das Gesundheitsamt des Landkreises Vogtlandkreis.

Klingt etwas trocken und abstrakt, oder? Es klingt aber nur so!

Das Gesundheitsamt bietet dem Birger des Landkreises ein breites
Spekirum von Beratungs- und Hilfsangeboten. Es beteiligt sich aktiv an
der Gesundheitsférderung und Prévention, fir alle Altersbereiche und
Schichten der Bevélkerung im Vogtland - vor allem fir Kinder und
Jugendliche.

Es ist zustdndig fir amtliche Bescheinigungen und Zeugnisse und tragt
zudem durch seine Arbeit in den Bereichen Infektionsschutz und Um-
weltmedizin wesentlich zum Gesundheitsschutz der Bevélkerung bei.

Zu den klassischen Aufgabenbereichen des Kinder- und Jugendérzt-
lichen sowie Kinder- und Jugendzahnérztlichen Dienstes gehéren bei-
spielsweise die regelméBigen Untersuchungen von Kindern und
Jugendlichen zur Beurteilung des Entwicklungsstandes und Gesund-
heitsstatus. Vielleicht kdnnen Sie sich noch an die Schuleingangsunter-
suchung ihres Kindes erinnern?

Angebote des Gesundheitsamtes:
Amtsérztliche Sprechstunde

* Amtsérztliche Untersuchungen und Begutachtungen nach Sozial-
gesetzbuch, Beamtenrecht, Asylbewerberleistungsgesetz

* Belehrungen fir Beschaftigte im Umgang mit Lebensmitteln (nach
§ 43 Infektionsschutzgesetz)

* Amtsdrztliche Bescheinigungen/Zertifikate fir Auslandsaufenthalte

Telefon 03741 392-3521 und -3526
Kinder- und Jugenddrztliche Sprechstunde

* Begutachtungen nach dem Sozialgesetzbuch

* Ausstellung von Schulsportbefreiungen

* Schutzimpfungen und Impfstandskontrolle

* Beratung von Eltern entwicklungsverzégerter oder behinderter
Kinder

* Beratung zur kindgerechten und gesundheitsférdernden Entwicklung

Telefon 03741 392-3551

Kinder- und Jugendzahndrztliche Sprechstunde

* Beratung zu Fragen rund um den Zahn, zur richtigen Zahnpflege und
zur altersgerechten Fluoridierung sowie bei kieferorthopédischen

Fragen

Telefon 03741 392-3564 oder -3566

IM VOGTLANDKREIS

Die weitere Tatigkeitspalette des Gesundheitsamtes reicht von der Impf-
beratung und Durchfihrung von Impfungen, der Uberwachung von
Trink- und Badewasser bis hin zu Hygienekontrollen in medizinisch,
pflegerischen Einrichtungen, um einige Aufgaben des Infektionsschutzes
und der Kommunalhygiene zu nennen. (Impfkalender siehe Seite 7)

Die Beratung und Unterstiitzung bei Tumorerkrankungen, psychischen
Erkrankungen, Infektionskrankheiten (einschlieBlich HIV/Aids und ande-
ren sexuell ibertragbaren Erkrankungen) sowie die Schwangerschafts-,
Schwangerschaftskonfliktberatung werden vom Gesundheitsamt an-
geboten. Die Vermittlung von entsprechenden Hilfsangeboten (ein-
schlieBlich von Selbsthilfegruppen) fir Betroffene und deren Angehéri-
ge wird ebenso ibernommen.

MaBnahmen der Gesundheitsférderung durch die Organisation und
Durchfihrung von Aktionen, Vortrégen, Info-Veranstaltungen, Ausstel-
lungen sowie Projekten im Rahmen der Séchsischen Gesundheitsziele
gehéren zu den Aufgaben des Gesundheitsamtes.

VOGTLANDKREIS

Impfsprechstunde

* Kontrolle vorhandener Impfunterlagen
* Durchfishrung von empfohlenen Standardimpfungen
* Ausstellung von Internationalen Impfausweisen

Telefon 03741 392-3521 und -3526

Blutentnahme im Gesundheitsamt; Foto: Landratsamt Vogtlandkreis




Der Offentliche Gesundheitsdienst im Vogtlandkreis...............cccooovveeenn...

Schwangerschafts- und Schwangerschaftskonfliktberatung

* Anonyme und individuelle Beratung in einer Schwangerschafts-
konfliktsituation (Ausstellung von Beratungsscheinen nach § 219
Strafgesetzbuch)

* Vermittlung von Hilfen fir Familien, die unerwartet in eine finanzielle
Notlage geraten sind

* Beratung zu sozialen und finanziellen Fragen (z. B. Mutterschutz,
Elterngeld, Elternzeit und Landeserziehungsgeld)

¢ Hilfe bei der Antragstellung auf staatliche Leistungen

* Beratung und Unterstiitzung fiir junge Schwangere (u. a. bei Amtern
und Behérden)

Telefon 03741 392-3558 und -3559
Selbsthilfegruppen/Selbsthilfegruppenférderung

* Vermittlung von Betroffenen an Selbsthilfegruppen
* Unterstitzung bei der Bildung von Selbsthilfegruppen sowie bei der
Beantragung und Abrechnung von Férdermitteln

Telefon 03741 392-3504 und -3576
Gesundheitsférderung

* Beratung zu Themen der gesunden Lebensweise und Prévention
* Vermittlung von entsprechenden Angeboten

Telefon 03741 392-3507

AIDS-Beratung einschlief8lich Beratung zu sexuell ibertrag-
baren Krankheiten

* Durchfiihrung von anonymen, kostenlosen HIV-Tests
* Beratung zu sexuell ibertragbaren Krankheiten einschl. HIV/ AIDS
* Vortragsangebote zu den genannten Inhalten

Telefon 03741 392-3548
Psychosoziale Beratung von Tumorpatienten

* Beratung und Hilfe bei der Krankheitsverarbeitung fiir Betroffene und
Angehérige

o Unterstiitzung im Bereich des Versicherungs- und Schwerbehinderten-
rechts und im Umgang mit Amtern

* Vermittlung von Selbsthilfegruppen

Telefon 03741 392-3577,-3557,-3594
Sozialpsychiatrischer Dienst

* Beratung von psychisch kranken Menschen und deren Angehérigen

* Vermittlung von fachérztlicher Behandlung sowie Suchtberatungsstellen

* Hilfe und Begleitung fir chronisch psychisch kranke Menschen bei
Behdrdengdngen, der Arbeits- und Wohnungssuche

o Unterstitzung bei akuten Krisen

Telefon 03741 392-3511

Tuberkuloseberatung

* Durchfishrung von Umgebungsuntersuchungen bei Kontaktpersonen
* Durchfishrung von Tuberkulintests

* Beratung bei Erkrankung mit Verhaltensempfehlungen

Telefon 03741 392-3547

Hygiene und Umweltmedizin

* Erfassung von Infektionskrankheiten und Beratung zu entsprechen-
den SchutzmafBnahmen

* Information zu krankenhaushygienischen Fragestellungen

* Beratungen zum Trink- und Badewasser, zu umwelthygienischen
Themen sowie zu Innenraumbelastungen, Bauhygiene

Telefon 03741 392-3534 bis-3538 sowie -3544, -3545

Kontrolle der Badewasserqualitét; Foto: Landratsamt

Sitz/Postanschrift:

Landratsamt Vogtlandkreis
Gesundheitsamt

Unterer Graben 1

08523 Plaven

Telefonzentrale 03741 392-0
Fax 03741 147949
E-Mail gesundheitsamt@vogtlandkreis.de

Offnungszeiten

Montag 9:00-12:00 Uhr
Dienstag 9:00-12:00 Uhr und 13:00-16:00 Uhr
Mittwoch 9:00-12:00 Uhr
Donnerstag 9:00-12:00 Uhr und 13:00-18:00 Uhr
Freitag 9:00-12:00 Uhr

AufBensprechstunden des Gesundheitsamtes

* Rodewisch, Stiftstrafle 10

(im MVZ des Klinikums Obergéltzsch), Haus |
* Oelsnitz, Stephanstrafe 9
* Reichenbach, Marienstrafie 1

Genaue Informationen zu den Sprechzeiten und R&umlichkeiten
in den einzelnen AuBenstellen erhalten Sie unter der Telefonnummer

03741 392-3551.



..................................................................................... Impfkalender

IMPFKALENDER

STAATSMINISTERIUM Freistaat
FUR SOZIALES UND SACHSEN
VERBRAUCHERSCHUTZ

fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene

im Freistaat Sachsen - Stand: 1. Januar 2015

Lebensalter - Impfung gegen

ab 7. Lebenswoche

I Impfung gegen Rotaviren
2- bzw. 3-malige Schluckimpfung (je nach Impfstoff)

ab 3. Lebensmonat

Beginn der Grundimmunisierung gegen:

I Diphtherie (D), Keuchhusten (Pa), Tetanus (T),

I Haemophilus-influenzae-Typ b (Hib), Kinderléhmung (IPV),

I Hepatitis B (HBV) (evil. Hepatitis A und B ab 13. Monat)
Kombinationsimpfstoffe bevorzugen, 3 Injektionen;

I Meningokokken B* (3. Lebensmonat bis 18. Lebensjahr)

I Meningokokken C (3. Lebensmonat bis 18. Lebensjahr)
Die Meningokokken-C-Impfung kann mit einem 4-valenten
Konjugatimpfstoff entsprechend der Alterszulassung erfolgen.

I Pneumokokken (3. Lebensmonat bis 2. Lebensjahr),
konjugierter Impfstoff

ab 7. Lebensmonat

I Virusgrippe (Influenza) jéhrlich (Fachinformationen beachten)

ab 13. Lebensmonat

Grundimmunisierung gegen:

I D, Paq,T, Hib, IPV, HBV,

I Pneumokokken, Meningokokken B und MeningokokkenC
(ggf. 4-valent) vervollstéindigen

I Masern-MumpsRételn (MMR), 1. Impfung<y

I Hepatitis A und B, Grundimmunisierung 3 Injektionen,
falls nicht im S&uglingsalter mit HBV begonnen,
wenn ja, Hepatitis A monovalent impfen (2 Injektionen)

I Varizellen (Windpocken) (VZV), 2-malige Impfung
(Abstand 3 Monate)

fir alle Kinder mit negativer Windpockenanamnese

Versgumte Impfungen frihestméglich nachholen! * keine Plichtleistung der gesetzlichen Krankenkassen

ab 6. Lebensjahr
I Tetanus-Diphtherie-Keuchhusten (Tdpa oder DTPal),

Auffrischimpfung
I Masern-Mumps-Rételn (MMR), 2. Impfung

10.-26. Lebensjahr

I Impfung gegen Humane Papillomaviren (HPV) fir alle
Médchen und Frauen.

I Impfung gegen Humane Papillomaviren (HPV) fir alle
Jungen und Ménner™ mit 4-valentem Impfstoff.
2 oder 3 Injektionen (je nach Impfalter)

ab 11. Lebensjahr

I Tetanus-Diphtherie-Keuchhusten (Tdpa)

I Kinderldhmung (IPV), Auffrischimpfung,
Vierfach-Impfung

ab 50. Lebensjahr

I Girfelrose (Herpes zoster), 1 Impfung

ab 60. Lebensjahr

I Pneumokokken, Wiederholungsimpfung abhdngig vom
Impfstoff

alle 10 Jahre

I Tetanus-Diphtherie-Keuchhusten (Tdpa)
I Kinderlahmung (IPV), Auffrischimpfung,
Vierfach-Impfung




Schwangerschaft und Geburt ........cooiiiiiiiii

SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

Die Schwangerschaft im Wochenkalender

Die Schwangerschaft ist eine aufregende, aber auch anstrengende Zeit.
Unsere Wochenibersicht zeigt Ihnen, wie sich lhr Kérper und das Baby
veréndert und entwickelt. Bitte begeben Sie sich nun zu einem Arzt Ihres
Vertrauens.

1.-2. Woche: Eine Schwangerschaft wird vom ersten Tag der letzten
Periode an gezdhlt.

3. Woche: Genetische Merkmale wie unter anderem das Geschlecht
des Babys stehen schon in der 3. Schwangerschaftswoche fest.

4. Woche: Die befruchtete Eizelle wandert in die Geb&rmutter und
nistet sich dort ein.

5. Woche: In der 5. Schwangerschaftswoche liefert ein Schwanger-
schaftstest ein zuverl@ssiges Ergebnis.

6. Woche: Der Kérper verdndert sich in der 6. Schwangerschaftswo-
che, das Baby wdchst

7. Woche: Kurz vor Ende der 7. Schwangerschaftswoche tauchen bei
vielen Schwangeren die typischen Schwangerschaftsbeschwerden wie
Midigkeit und Antriebslosigkeit auf.

8. Woche: In der 8. Schwangerschaftswoche merken Sie die Hormo-
nellen Verdnderungen. |hr Baby ist nun schon so gro} wie eine Wein-
traube.

9. Woche: Zu Beginn der 9. Schwangerschaftswoche ist mehr und
mehr vom Kérper des Babys im Ultraschall zu erkennen.

10. Woche: Die Gebérmutter wéichst und driickt haufig auf die Blase.
Aus einem Embryo wird nun ein Fétus.

11.-12. Woche: In der 11. Schwangerschaftswoche Untersuchungen
zur Préinataldiagnostik maglich.

12. Woche: Ihre Gebérmutter kdnnen Sie direkt iber dem Schambein
von auBen fihlen.

14.-15. Woche: Nun kénnen Sie feststellen, ob Ihr Baby ein M&dchen
oder ein Junge ist.

16. Woche: In der Schwangerschaft sind Zéhne und Zahnfleisch
wegen des verdnderten Hormonhaushalts anfélliger. Der Kérper
braucht mehr Mineralstoffe.

17.-18. Woche: Das Baby verfigt nun iber weiterentwickelte Lungen,
die statt Luft Fruchtwasser atmen. Die Geburt sollte nun durch Kurse vor-
bereitet werden

19. Woche: Zweiter Ultraschall.

20.-21. Woche: Das Training der Beckenbodenmuskeln sollte nun
beginnen.

22.-27. Woche: Baby und Gebérmutter wachsen und heben so den
Magen an. Jetzt kénnen Beschwerden wie Sodbrennen auftreten. lhre
Beine werden immer stérker belastet. Das Baby tritt immer heftiger.
Manche Schwangere leiden unter Verdauungsbeschwerden und
Hémorrhoiden.

28. Woche: Jetzt einen Geburtsvorbereitungskurs besuchen

29. Woche: Krampfadern kénnen auftreten

30. Woche: Packen Sie jetzt langsam die Kliniktasche. Viele Babys
nehmen bereits die Startposition fir die Geburt ein.

31. Woche: Unkonzentriertheit und Vergesslichkeit kdnnen eintreten.
32.-33. Woche: Das Baby dndert in vielen Féllen seine Lage und
wandert mit dem Kopf zum Becken.

34. Woche: In der 34. Schwangerschaftswoche beginnt der gesetz-
liche Mutterschutz.

35.-40. Woche: Bereiten Sie Ihren Kérper mit einer Damm-Massage
auf die Geburt vor.

Die 11. Vorsorgeuntersuchung steht an. Der Muttermund beginnt sich zu
ffnen. Das Fruchtwasser kann bereits trépfchenweise austreten.

Das Baby kann kommen. Aber nur 5 % aller Babys kommen piinktlich
zur Welt. Es kann auch lénger davern.

Finanzielle Hilfen

Mutterschaftsgeld

Waéhrend des Mutterschutzes (6 Wochen vor und 8 Wochen nach der
Geburt) erhalten Sie von lhrer Krankenkasse ein Mutterschaftsgeld.
Dies betrégt zurzeit 13,00 Euro pro Kalendertag. Wenn |hr durch-
schnittlicher Nettoverdienst diesen Betrag ibersteigt, ist |hr Arbeitgeber
verpflichtet, die Differenz als Zuschuss zu zahlen. Es gelten Sonderrege-
lungen, wenn Sie als Mutter vor der Schutzfrist zum Beispiel Arbeits-
losengeld oder Arbeitslosengeld Il erhalten haben. Weitere Informa-
tionen erhalten Sie von lhrer Krankenkasse und lhrem Arbeitgeber.

Mehrbedarf bei Bezug des Arbeitslosengelds |1

Wenn Sie Arbeitslosengeld Il beziehen, wird lhnen bei Schwanger-
schaft ein Mehrbedarf zuerkannt. Sie kénnen auch einmalige Leistun-
gen fir die Erstausstattung bei Schwangerschaft und Geburt erhalten.

Profis fur Mutter und Kind

Niemals vor- und nachher im Leben sind Menschen so unsicher wie
in der Zeit, in der sie Mutter- oder Vaterfreuden ganz frisch erleben
dirfen. ,Geht es unserem Baby gut?”, ,Machen wir alles richtige”
oder ,Warum weint unser Baby2” sind Fragen, die sich wohl viele
junge Eltern schon einmal gestellt haben.

Gut, wenn in einer solchen Situation professionelle Ratschlédge und
handfeste Hilfe verfigbar sind. Eine der kompetentesten Anlauf-
stationen fijr eine hervorragende Unterstitzung auf diesem Gebiet ist
die Apotheke im Elster-Park, Plauen. Hier weif3 man genau was junge
Muttis und deren Babys brauchen. Sie finden in unserer Apotheke ein
umfangreiches Sortiment fir ihr Kind, das ihnen hilft die ersten Wochen
nach der Geburt sicher und entspannt mit ihm zu erleben.

Ganz besonders stolz ist das Team darauf, dass sich junge Muttis
hier die innovativen Milchpumpen der Firma ,medela” ausleihen
und das passende Zubehdr erwerben kénnen. Auch in Kranken-
hdusern kommen diese professionellen Milchpumpen zum Einsatz.
Mit einem 2-Phasen-Pump-Programm wird bei diesen der natirliche
Saugrhythmus nachgeahmt. So wird das Abpumpen der Muttermilch
- das Beste fiir's Baby - ganz einfach.

Y

¥
-

Die Beratung und Unterstitzung durch die Profis der Apotheke im
Elster-Park ist selbstverstandlich kostenlos.

Auch iber natirliche Heilmethoden wie Homdopathie und
Schiissler Salze werden Sie gerne und fachgerecht beraten.
Insbesondere auf dem Gebiet der Aromatherapie ist diese Apotheke

fohrend!

Quelle: Apotheke im Elsterpark




............................................. Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen

GESUNDHEIT BEI KINDERN & JUGENDLICHEN

Frihe Hilfen:

Mit Vorsorgeuntersuchungen, Impfkampagnen, Beratungsstellen und sozia-
len Einrichtungen auf kommunaler und privater Ebene werden die Eltern bei
der kérperlichen und seelischen Entwicklung des Nachwuchses unterstiitzt.
Dabei wird Wert auf frishe Hilfen gelegt und beginnt schon bei regelmafi-
gen Vorsorgeuntersuchungen fiir Mutter und Kind vor und wihrend der
Schwangerschaft, sowie bei und nach der Geburt.

Krankheitsbilder verédndern sich:

Die Sduglingsmedizin konnte die Geburtensterblichkeit erheblich redu-
zieren, viele Infektionskrankheiten der Kinder und Jugendlichen wurden
erfolgreich bekémpft. Doch sind an deren Stelle andere Krankheiten
getreten. Mangelnde Bewegung, falsche Erndhrung, schadliche Um-
welteinflisse, friher Kontakt mit Suchtmitteln wie Drogen, Nikotin oder
Alkohol, méglicherweise verstarkt durch unzureichende soziale Struk-
turen kdnnen chronische Krankheiten wie Allergien, Asthma, Diabetes
oder gar Krebs verursachen.

Kontrolle und Hilfestellung:

Bei den Kindern und Jugendlichen gehért die Kontrolle und Hilfestel-
lung bei Entwicklung gesunder Z&hne, die Kontrolle des Gewichts, die
Aufklarung iber gesunde Ernghrung, die Organisation der Hilfe und
Behandlung bei Krankheiten, Infektionen oder Behinderungen, die
Erkennung und Férderung bei Leseschwéichen oder Handicaps und vie-
le weitere Hilfestellungen mit zu den Aufgaben der éffentlichen Hand.
Entscheidungsféhigkeit erlernen:

Die Kinder und Jugendlichen sind im Alltag in ihrer Entwicklung vielerlei
Einflissen ausgesetzt. Dabei werden sie geschiitzt, so gut es das gesell-
schaftliche Umfeld méglich machen kann. Von grofBer Wichtigkeit ist
jedoch, dass Kinder und Jugendliche kontinuierlich lernen, selbst zu
erkennen und zu entscheiden, was falsch oder richtig fir sie ist. Unter-
stitzende Grundlagen dafir sind Nestwdrme, Liebe, Zuneigung und
Vertrauen innerhalb der Familie sowie Integration und Anerkennung im
privaten und ffentlichen Umfeld.

Entscheidungshilfen:

Entscheidungshilfen fiir die Kinder und Jugendlichen werden durch eine

Familienentlastender Dienst
Kontakt- und Beratungsstelle
Ambulanter Pflegedienst
Wohngemeinschaften

il Freizeitangebote und Ferienfahrten
Bundesfreiwilligendienststelle
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Elterninitiative Hilfe fir Behinderte und ihre Familien Vogtland e. V.
RilkestraBe 16 - 08525 Plauen - Telefon 03741 528809
E-Mail: kontaktstelle@elterninitiative.info
Internet: www.elterninitiative.info

alters- und entwicklungsgerechte Aufklérung und Information innerhalb
der Familie, im Kindergarten oder der Vorschule sowie spéter in den
Schulen gegeben. Gemeinschaftserlebnisse bei Aktivitdten und Unter-
nehmungen im gesellschaftlichen Umfeld, bei Sportvereinen, religiésen
Gemeinschaften, Lerngruppen und im Freundeskreis beeinflussen eben-
so die junge, heranwachsende Generation in ihrem Verhalten.
Schwerpunkt Prévention und Vorsorge:

Der beste Schutz fir Kinder und Jugendliche ist es, rechtzeitig Vorsorge
zu treffen, bevor Krankheiten eintreten. Je eher Krankheiten oder Fehl-
entwicklungen erkannt werden, desto erfolgreicher kdnnen sie be-
kémpft werden.

Die wichtigste Aufgabe der Fritherkennung nach den erfolgten Unter-
suchungen und Impfungen der Kliniken und Arzte bei und nach der
Geburt obliegt im weiteren Verlauf der Familie. Unterstitzt wird die
Familie durch Arzte, Fachérzte, Kliniken, Beratungsstellen, vorschulische
und schulische Einrichtungen sowie staatliche Mafnahmen wie Vor-
sorgeuntersuchungen und Impfungen. Gesetzliche und private Kranken-
kassen und eine Vielfalt von privaten, religidsen und &ffentlichen Ein-
richtungen tragen durch Kostenibernahme der Behandlung von
Krankheiten dazu bei, dass die Versorgung aller Kinder und Jugend-
lichen gewdhrleistet ist.

Ganzheitliche Behandlung von Problem-Kindern

Vieles in der heutigen Welt wird immer hekfischer, exzentrischer, ausgeflippter, und unser Nachwuchs bleibt davon leider oftmals nicht unbeeinflusst. Was ist aus dem Traum von einer schénen,
entspannten Zeit mit kleinen und gréBeren Kindern im freundlichen, schitzenden Familienkreis geworden? Andererseits gebar das Leben schon immer neue, unerwartete und teilweise auch
unerwiinschte Herausforderungen.

Viele Eltern stehen jetzt aber vor allein kaum I&sbaren Problemen mit ihren Kindern; Aggressivitdt, Unruhe, Hyperakivitét und weitere Verhaltensstérungen ihrer Sprésslinge belasten den Alltag.
Viele Kinder kdnnen sich nicht konzentrieren, das Lernen féllt ihnen schwer, und sie entwickeln kein normales Sozialverhalten. Magersucht und Depressionen folgen in der Pubertét. Das Leid in
den Familien ist mitunter grof.

Primére Reflexe sind die Basis fir die physische, emotionale und geistige Entwicklung des Menschen. Unsere Problem-Kinder haben in der Regel frihkindliche Stressstérungen. Vielleicht haben
sie nicht gerobbt, den Kopf nicht geniigend gehoben, nicht oft genug nach Dingen gegriffen. Dadurch haben wichtige Entwicklungs- und Reifungsprozesse bei ihnen nicht ausreichend stattge-
funden. Das Gehirn und die Motorik hatten in der préigenden Zeit zu wenig Ubung. Wenn aber die priméren Reflexe nicht geniigend ausgereift sind, ist die Folge davon, dass die Kinder kein
inneres Gleichgewicht erlangen - egal, wie sie und ihre Familien sich darum bemihen.

Nun kann man iber Bewegungskontrollen herausfinden, welche Reflexe nicht optimal ausgebildet worden sind und mit leichten Ubungen diese Entwicklung nachholen. Die Fortschritie sind oft
schon nach 1 - 2 Monaten deutlich sichtbar.

Die grofiten Erfolge erzielt man durch eine Kombination mit anderen Therapieverfahren:

Mittels Osteopathie, einer ganzheitlichen Massagetechnik, werden beispielsweise Gelenke und die Wirbelséule justiert und die Spannungen aus dem Kérper genommen. Das ist heutzutage
gdngige Praxis.

Die klassische Homdopathie, bei der die zur Anwendung kommenden Substanzen individuell
ausgewdhlt werden, bringt unsere kleinen Leute ins innere Gleichgewicht, akfiviert das Immun-
system und hilft den Kindern, ihr persénliches Potenzial zu entfalten. Aminoséuren, also Eiweif3-
bausteine, bringen den Hirnstoffwechsel wieder sanft ins Lot.

Eine Eméhrungsberatung und Allergiebehandlungen erweisen sich meistens auch als hilfreich,

Psychokinesiologie
Homdopathie
allg. Naturheilverfahren

weil sie das Gefiihlsleben und den Gemiitszustand positiv beeinflussen und bewirken kénnen, Behandlung von Problemkindern
dass es den Kindern in der Folge besser geht. 1] Stressreduktion
Behutsame Strategien zur Stressbewdiltigung und eine einfihlsame Einflussnahme auf die Psy- Allergiebehandlung
che sind oftmals von grof3em Nutzen. Die Kinder schlafen (wieder) besser und sind ausgeruhter.

Sie werden ausgeglichener und sind eher bereit, sich wiinschenswerte Lern- und Verhaltensmu-

ster zu Eigen zu machen. 1 , , ,

Ja, und die Eltern, die sich um das Wohl und die Zufriedenheit ihrer Schitzlinge kimmern - t‘ HCLL‘PYQ htLlQCYLV\I

dafir gegel:iene-nFolls aucjh ihr eigenes Leben iiberdenken und korrigieren - werden schliefBlich 18 Unterlosaer StraRe 26 - 08606 Taltitz

selbst am glicklichsten sein 4 Tel.: 03 74 21/7 02 46 - Mobil: 01 63/7 55 62 92

Internet: www.psychokinesiologie-sachsen.de - E-Mail: siljataurballin@terre.de
Quelle: Heilpraktikerin Silia Ballin, Taltitz L8 3 3




Gesundheit beginnt im Mund ...

GESUNDHEIT BEGINNT IM MUND

Z&hne regelméBig pflegen ist gut fir die Gesundheit. Mangelnde Zahn-
hygiene kann Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall hervor-
rufen. Beachten Sie bitte folgende Ratschldge zur Pflege lhrer Zéhne.

Zahnpflege fiir das Baby
Mit Wattestgbchen oder einem weichen Tuch einmal am Tag sanft die
Zahnchen reinigen.

SiBigkeiten-Konsum

Der Genuss von Siiligkeiten begiinstigt den Befall von Paradontose.
Paradontitis (umgangssprachlich Paradontose) ist eine durch Bakterien
verursachte Entzindung, die den Zahnhalteapparat meist irreversibel
zerstort. Die entstandenen Bakterien kénnen das Risiko einer Lungenent-
ziindung mindern. Ebenso werden Zusammenhdnge des Bakterienbe-
falls mit Krankheiten wie Schlaganfélle, Diabetes, Arterienverkalkung
und Herzinfarkte vermutet.

Mangelnde Vorsorge im Vorschulalter

Viele Vorschiler pflegen ihre Zéhne nicht. Zwei Drittel aller Vorschulkinder
werden von ihren Eltern, It. Zahnreport 2012 der Barmer Ersatzkasse,
nicht zu Vorsorgeuntersuchungen zum Zahnarzt gebracht. Schéden am
Milchgebiss kdnnen aber Schéden am spéteren Gebiss verursachen.
Eltern missen die Kinder spielerisch zur Zahnpflege animieren. Erst ab
der ersten Klasse kénnen die Kinder selbstandig ihre Zéhne ausrei-
chend reinigen.

Der Kopf der Zahnbiirste sollte nicht gréBer als 2 bis 2,5 cm sein, damit
alle Zahnfléchen im Mund problemlos erreicht werden kénnen. Die
Breite sollte 3 bis 4 Borstenreihen nicht iibersteigen. Fir Kinder sind ent-
sprechend kleinere Kinderzahnbiirsten im Handel erhéltlich.

Die Zahnbiirste sollte einen stabilen Griff haben, der auch abgewinkelt
sein kann. Speziell gestaltete Griffflachen verhindern, dass der Griff in
der Hand rutscht. Aus hygienischen Griinden empfehlen sich Kunststoff-

Mein Kind beim Zahnarzt

Kinder sind besonders neuen Dingen gegeniiber sehr aufgeschlossen
und werden nicht mit der Angst vor dem Zahnarzt geboren.

Haufig wird diese Angst von den Eltern unbewusst auf die Kinder iber-
tragen. ,Morgen muss ich schon wieder zum Zahnarzt, ich bin jetzt
schon ganz aufgeregt.” Es ist so ein dahin gesagter Satz, gar nicht
direkt an das Kind gerichtet und doch 18st es beim mithérendem Kind
ein wahres Kopfkino aus.

Deshalb hier ein paar Gedanken zur Vorbereitung auf den ersten
Zahnarztbesuch Ihres Kindes:

* Sprechen Sie positiv iber lhre eigenen Zahnarzterfahrungen
Gelingt Ihnen das nur schwer, dann vermeiden Sie bitte Gespréche
ber den Zahnarzt im Beisein Ihres Kindes.

* Wecken Sie das Interesse lhres Kindes
,.Wir lassen mal Deine Zdhne nachzdhlen, mal sehen wie viele du
hast.”
,Beim Zahnarzt gibt es lauter spannende Gerdte, die du alle auspro-
bieren darfst.”

* Versprechen Sie keine Belohnungsgeschenke
Versprechen erhohen den Druck auf das Kind. Der Zahnarzt hat
immer eine angemessene Uberraschung fir seine kleinen Patienten

parat und bindet das Kind an sich effektiver, als kommt die Beloh-
nung von den Eltern.

borsten. Diese sollte an der Spitze abgerundet und poliert sein, um Ver-

letzungen der Mundschleimhaut zu verhindern. Auf keinen Fall Natur-

borsten verwenden, da diese meist scharfkantig und aufgrund des Hoh-
lkanals in ihrer Mitte unhygienisch sind. Die Borstenanordnung auf dem

Birstenkopf sollte immer dicht sein, zweckmd@Big ist ein planes Borsten-

feld. Die Borsten sollten mittelhart bis weich sein.

Neuere Birsten mit einem nicht planen, sondern unregelméBig geform-

ten Borstenfeld haben in Untersuchungen auch bei leicht unpréziser

Birsttechnik einen guten Reinigungseffekt gezeigt.

Die Zahnbiirste nach Gebrauch immer so lagern, dass der Kopf offen

trocknen kann.

Richtige Zahnpflege fiir Jugendliche und Erwachsene

1. Die Zahnbirste: von rot (Zahnfleisch) nach wei3 (Zahn) bewegen,
nie horizontal schrubben.

2. Nicht zu stark driicken. Ein zu kréftiges Putzen férdert den Riickgang
des Zahnfleisches und die Freilegung von Wurzeloberflédchen
(Rezessionen).

3. Auf gleichmaBiges Putzen aller Zéhne innen und auBBen achten.

4. Putzen Sie die Zéhne mindestens 2 Minuten, um alle Zahnfléchen
bearbeiten zu kénnen.

5. Putzen Sie die Zéhne 2-3 Mal tdglich nach dem Essen und auf
jeden Fall vor dem Schlafen gehen. Das regelméBige Zéhneputzen
dient zur Entfernung von Zahnbelégen und der regelméaBigen
Fluoridzufuhr durch die Zahncreme.

6. Z&hne sollen nicht direkt nach dem Genuss von sauren Speisen oder
Getrdnken wie Weine, Fruchtsafte, Zitrusfriichte, Jogurt oder sauer
angemachten Salat mit saurem Dressing geputzt werden. Dadurch
kénnen die oberfléichlichen Substanzschichten der Zéhne abgeniitzt
werden. Statt mit der Zahnbirste putzen lieber mit einer fluorid-
haltigen Spillésung oder mit aufgeléster Zahnpasta den Mund eine
halbe Minute lang ausspiilen.

* Halten Sie sich im Hintergrund
Lassen Sie lhrem Kind genigend Freiraum Vertraven zum Zahnarzt
aufzubaven.
Der Zahnarzt wird lhr Kind direkt ansprechen und es direkt animieren
Dinge auszuprobieren. Eltern, welche sich zuriickhalten und nicht ins
Geschehen eingreifen, sind dabei sehr dienlich.
Kleinkinder bis 3 Jahre sitzen in der Regel auf dem Schof3 lhrer Bezugs-
person. GréBBere Kinder kénnen, mit der Bezugsperson im Raum, schon
alleine sitzen. Und wenn eine gute Eingewdhnung gelungen ist, sind die
Kinder haufig alleine im Behandlungszimmer nicht angst- sondern
stolzerfillt |
Eine liebevolle, kindgerechte Eingewdhnung ist die beste Basis fir ein
gutes Vertrauensverhdltnis zum Zahnarzt - ein Leben lang |

Quelle: Zahnérztin Anne-Katrin da Costa Silva

Zahnarztin WL
Anne-Katrin da Costa Silva ,«"lh Yo
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Asthetische Zahnheilkunde /
Prophylaxe

Kinderzahnheilkunda l
Behandiung mit Lachgas \
Heinrichstr6 08523 Plauen

Tel 03741 223568




Modernes 3-D-Réntgenverfahren nimmt Einzug in
Zahnarztpraxen

Das seit einigen Jahren mit GroBgeréten mégliche dreidimensionale
Réntgenverfahren der Kiefer (DVT - digitale bzw. dentale Volumento-
mographie) kann durch die Entwicklung einer neuen Generation von
Kombinationsgerdten nun noch breiter in Zahnarztpraxen eingesetzt
werden.

Mit der zweidimensionalen Réntgentechnologie lassen sich (bedingt
durch Uberlagerungseffekte) nicht alle anatomischen Strukturen in der
Zahn-Kiefer-Region im Detail darstellen. In einigen Behandlungsféllen
blieben deshalb in der Vergangenheit Fragen bei der Diagnose von
Erkrankungen im Zahn-Kiefer-Bereich offen.

Bisher behalf man sich - in Ausnahmeféllen - mit der Anfertigung eines
CT"s oder durch Uberweisung an Praxen mit gréBeren DVT-Gerdten.
Durch die neue Gerdtegeneration und die Weiterentwicklung der Dia-
gnostik kann das moderne 3-D-Réntgenverfahren jetzt in vielen Praxen
eingesetzt werden. Daraus resultiert eine deutlich héhere Absicherung
der Diagnosen, und aus den zusétzlich gewonnenen Informationen
kénnen verbesserte Therapien abgeleitet werden.

Weitere Anfahrtswege zu den bisher wenigen vorhandenen Grof-
gerdten entfallen.

Fir die Patienten ergeben sich daraus zielgerichtetere Therapien und
eine sehr deutliche Senkung der Belastung durch Réntgenstrahlung,
insbesondere auch durch die Méglichkeit, kleinere Nutzstrahlenfelder
einstellen zu kénnen.

Die digitalen Réntgenbilder entstehen durch einen Umlauf des Réntgen-
strahlers um die Kieferregion. Die ausgesandten Strahlen werden auf
einen sogenannten Flatpanel-Detektor gerichtet, der die digitalen Rént-
genbilder liefert. Durch einen Rechenvorgang werden dann dreidimen-
sionale Schnittbilder erzeugt.

Die Einsatzgebiete in der Zahnmedizin sind mittlerweile breit geféchert.
Sie reichen von der OP-Planung bei Weisheitszahnentfernung iber die
Wurzelbehandlung, Parodontose-Behandlung bis hin zur Behandlung
von Erkrankungen der Kiefergelenke. Die Genauigkeit der Technologie
ermdglicht eine metrische Messung der Strukturen und eine Planung vor
Implantationen. Hier kdnnen durch Simulation schon vor einem Eingriff
die Platzierung, Lénge und Durchmesser von Implantaten bestimmt wer-
den.

Vor notwendigen Wurzelbehandlungen kénnen Anzahl, Verlauf und
die individuelle Form jedes Wurzelkanals bestimmt werden. Der
Behandlungserfolg wird dadurch deutlich gesteigert.
Auch bei Schmerzzusténden mit unbekannter Ursache kann das neue
Réntgenverfahren erfolgreich eingesetzt werden.

Quelle: Dipl.-Stom. M. Kirsten

................................................................... Gesundheit beginnt im Mund

Angst vorm Zahnarzt war gestern!
Ein modernes freundliches Team stellt sich vor:

In unserer fachkompetent gefihrten, kinderfreundlichen und prophy-
laxeorientierten allgemeinzahnérztlichen Praxis sollen sich unsere klei-
nen und grof3en Patienten gut betreut fiihlen.

Wir bieten unseren Patienten eine ganzheitliche, professionelle Zahn-
behandlung fir gesunde und natirlich schéne Zghne.

Weil wir an unsere Arbeit hohe Anforderungen stellen, betreiben wir
eine Zahnmedizin, die sich am aktuellen Stand der Wissenschaft orien-
tiert. In unserer modern ausgestatteten Praxis wollen wir mit innovativer
Technik unter Verwendung hochwertiger Materialien und nicht zuletzt
durch eine stetige Weiterbildung unseres gesamten Teams diesen Anfor-
derungen gerecht werden.

Vertrauen zueinander ist uns sehr wichtig. Es sorgt fir Sicherheit, nimmt
Angste und gewahrleistet einen partnerschaftlichen Umgang zwischen
Patient und Praxisteam. Wir nehmen uns Zeit fir lhre Fragen und
erkldren lhnen alles, was Sie wissen mdchten.

Unser Behandlungsschwerpunkt konzentriert sich neben der allgemei-
nen Zahnheilkunde auf psychologisch gefihrte Behandlung von Angst-
patienten, Endodontie, Prophylaxe und Parodontologie sowie Laser-
und Schnarchtherapie.

Kein Zahnarzt kann von sich behaupten, er beherrsche das gesamte
Spektrum der Zahnmedizin gleich gut. Durch interdisziplinére Zusam-
menarbeit mit anderen Fachrichtungen kénnen wir unseren Patienten
trotzdem eine optimale Behandlung und Beratung auf allen Gebieten
der modernen Zahnheilkunde anbieten

Quelle: Dipl.-Stom. Stefft Just

Zahnarztpraxis Dipl. - Stom.
Steffi Just
JoBnitzer Strafle 2
08525 Plauen

Fax: 03741 /27 62 82

@ 03741/222076

Montag Donnerstag
07:00 - 12:00 Uhr 07:00 - 12:00 & 13:00 - 16:00 Uhr
Dienstag - Mittwoch Freitag

07:00 - 12:00 & 14:00 - 18:00 Uhr

www.zahnarztpraxis-just.de

07:00 - 12:00 Uhr

Mail: plauen@zahnarztpraxis-just.de
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Offnungszeiten: Zahndrztin
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Di, fr 812 Bahnhofstr. 15 - 08547 J&Bnitz
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Engagiert fiir die Region.

- Eigenes Dentallabor

- Kinderbehandlung Dipl. Stom. Michael Kirsten

- Kieferorthopadie - Praxisgemeinschaft - '{{:—]}

- Keramikrestauration —

- Implantatgestiitzter Zahnersatz Za h n a PZtE

- Digitales Rontgen Reichenbach KI RSTE N
- professionelle Zahnreinigung

Stockmannstr. 1- 08468 Reichenbach Vogtl. - Tel.: 03765 — 38 78 800

' i, Termine fiir Sie und die ganze Familie online vereinbaren —
L, www.zahnaerzte-kirsten.de

Dipl. Stom. Simone Kirsten

DR. MED. DENT. ALEXANDRA

UHLEMANN

ZAHNARZTIN

Julius-Fucik-Str. 10 « 08523 Plauen
Telefon: 03741-222953 « Fax: 03741-289253

Sie finden uns unter: WWW.Zahnarzt-uhlemann.de




Gesundheit beginnt im Mund ...,

Welche Zahnpasta soll ich nehmen?

Die Zahnpasta reinigt mittels der Zahnbiirste die Z&hne und entfernt
Zahnbelag, Nahrungsresten darin enthaltenen Farbstoffen. Die Zahn-
creme sollte Fluorid enthalten. Die Schmirgelwirkung einer Zahnpasta
darf nicht zu groB sein, um nicht gesunde Zahnsubstanz abzureiben.

Sind Mundspiillssungen sinnvoll?

Mundwésser sorgen nur voriibergehend fiir frischeren Atem. Zur Vor-
beugung von Karies eignen sich Spillésungen mit Fluorid. Auch der
Schaum der Zahnpasta, die eine halbe Minute lang zwischen den Z&h-
nen durchgepresst werden sollte, hilft. Gut ist das Spiilen mit einer fluo-
ridhaltigen Lésung statt Zéhneputzen nach Genuss von sauren Speisen
oder Getréinken.

Handzahnbiirste oder elektrische Zahnbiirste?

Mit Handzahnbiirsten kann eine ausreichende Zahnpflege sicherge-
stellt werden. Elektrische Zahnbiirsten sind komfortabler und effektiver,
speziell bei dlteren, behinderten und pflegebediirftigen Personen.

Ist die Nutzung von Zahnseide sinnvoll?

Die Zahnbirste erreicht nicht die Zahnzwischenrgume. Dort kénnen
sich ebenfalls Zahnbelége festsetzen. Die Reinigung der Zahn-
zwischenrgume ist fir die Gesunderhaltung der Z&hne und des Zahn-
fleisches wichtig. Dafir eignet sich Zahnseide oder medizinische
Zahnholzchen, oder bei weiteren Zwischenrdumen von Zahnarzt
empfohlene Zahnzwischenraumbiirsten.

Wie wirken Kaugummis?

Kaugummi kauen hat reinigt die Zéhne und regt den Speichelfluss an.
Der Speichel entfaltet eine Spilwirkung. Er enthélt Mineralien (Phos-
phat, Kalzium), welche die Zahnhartsubstanz schitzen und Séuren
neutralisieren. Zuckerfreie Kaugummis fir Zwischendurch helfen, die
Z&hne zu reinigen, sollten aber das Reinigen der Zéhne mit einer Zahn-
biirste nicht ersetzen, sondern unterstiitzen.

Zahnarztpraxis
Dr. med. dent. T. KOrnig

Am Graben 4
08209 Auerbach

Tel.: 03744/213790
Fax.: 03744/183690

Internet: www.al-dentistry.eu
E-Mail:  info@a1-dentistry.eu

Kieferorthopadische Fachpraxis

DR. MED. DENT. Thomas Galle
FZA FUR KIEFERORTHOPADIE

Marienstrafie 21
08527 Plauen
Tel.0O3741 /13 41 63

wwww kieferorthopaedie—plauen-selb.de

Mit HYPNOSE beim Zahnarzt
ganz entspannt

Was ist Hypnose?

Hypnos ist in der griechischen Mythologie der Gott des Schlafes.
Hypnose ist ein Verfahren zur Erlangung eines verdnderten
Bewusstseinszustandes - der Trance.

Hypnotische Trance ist gekennzeichnet durch tiefe Entspannung
und die Empfanglichkeit fir Suggestionen.

Den Trancezustand im Alltag erleben wir z. B., wenn wir joggen
oder ein spannendes Buch lesen - und dabei gleichzeitig unse-
re Umwelt ausblenden.

Wie wirkt Hypnose?

Im hypnotischen Trancezustand kénnen Sie sich gedanklich aus
der Behandlungssituation entfernen.

Die Wahrnehmung von Schmerz kann vermindert oder sogar
véllig ausgeblendet werden.

lhr Kérper und lhre Atmung finden zu tiefer Entspannung.

Wann kann Hypnose helfen?

4 wenn Sie Angst vor einer zahnérztlichen Behandlung haben

¢ bei Wirgereiz, Zahneknirschen, Prothesenunvertréglichkeit, .
Tinitus oder chronischenSchmerzen im Kopfbereich efc.

4 wenn eine schmerzfreie Therapie mit anderen Medikamenten
nicht méglich ist, wie z. B. bei allergischen Reaktionen auf
Lokalanésthetika oder mangelnder Andsthesiewirkung

Sprechen Sie uns einfach an - wir beraten Sie gerne!
lhr Team der Zahnarztpraxis Dipl.-Stom. Gunter Meinel, Schéneck

Behandlung von Angst-,
Phobie- und Wiirgereizpatienten
- auch Kindern -

mit zahnérztlicher Hypnose

Zahnarztpraxis
Dipl.-Stom. Gunter Meinel
Mangelsdorferstr. 60 ¢ 08261 Schoneck
Tel. (037464)88458 ¢ www.zahnarzt-meinel.de



Kieferorthopddie - Zéhne in Form und Funktion

Stellung und Asthetik der Zéhne sind neben Augen und Nase ein
zentraler Bestandteil des Gesichts und spielen deshalb fir die per-
sonliche Ausstrahlung eine wichtige Rolle. Kieferorthopéden sehen
ihre Aufgabe darin, das Erscheinungsbild des Menschen in diesem
Sinne zu verbessern und zu optimieren. Dabei stehen sowohl
Kindern und Jugendlichen als auch Erwachsenen vielféltige Metho-
den sanfter, nahezu unsichtbarer Behandlung zur Verfigung.

Neben der Asthetik ist eine optimale Funktion des Kausystems -
einschlieBlich des Kiefergelenks - Ziel der Behandlung.

Eine kieferorthopddische Therapie ist in jedem Lebensalter méglich,
wenn die Z&hne kariesfrei sind und der Zahnhalteapparat keine Ent-
ziindungen aufweist. Bei einem kostenlosen Beratungsgesprdch
erlutert Ihnen der Fachzahnarzt fir Kieferorthopédie verschiedene
Méglichkeiten der Therapie.

Jeder Behandlungsplan ist das Ergebnis genauester Diagnostik.
Dazu gehdren die Untersuchung von Z&hnen, Kiefer und Muskulatur
sowie die Funktionsdiagnostik, die Kiefermodellanalyse nach Ab-
formung von Z&hnen und Kiefer, die Réntgenuntersuchung und die
Fotografie des Gesichtes und der Zghne. Je nach Art der Fehl-
stellung erfolgt die kieferorthop&dische Behandlung durch heraus-
nehmbare Spangen (funktionskieferorthopédische Geréte) oder fest-
sitzende Spangen (Brackets).

Funktionskieferorthopadische Gerdte werden locker im Mund getra-
gen und wirken durch funktionelle bzw. kérpereigene Kréfte gleich-
zeitig auf Ober- und Unterkiefer. Kraftquellen sind die Aktivitéten der
Kau-, Zungen-, Lippen- und Wangenmuskulatur, die bei jeder Mund-
bewegung ausgelést und zur Korrektur von Zé&hnen und Kiefer
genutzt werden. Voraussetzung fir das Wirken dieser Gerdgte ist,
dass das Schédelwachstum noch nicht abgeschlossen ist und damit
in die gewiinschte Richtung gesteuert werden kann.

Bei komplizierten Zahn- oder
Kieferfehlstellungen und bei der
Behandlung Erwachsener kom-
men meist festsitzende Spangen
zum Einsatz. Durch die zielge-
richtetere  mechanische Wir-
kung und das ununterbrochene
Tragen ist diese Behandlungsart
im Vergleich zur herausnehmba-
ren Zahnspange die exaktere,
planbarere und damit effiziente-
re mit einer kirzeren Behand-
lungsdaver. Da der Mund-
innenraum frei bleibt, wird das
Sprechen kaum beeintréchtigt.
Bei der klassischen Form der
festsitzenden Spange werden
zunéchst kleine Metall- oder
Keramikbléckchen  (Brackets)
mit einem speziellen Klebstoff
auf die versiegelte Zahnober-
flache geklebt, wo sie bis Behandlungsschluss bleiben. Die korrigie-
rende Wirkung erzielt die feste Spange mittels eines individuell
geformten Drahtbogens, der durch die einzelnen Brackets fihrt und
dort mit Ligaturen (Gummiringen oder Dréhten) befestigt wird.

Bei Kiefergelenksproblemen, die sich oft durch Schmerzen und
Kiefergelenksgerdusche beziehungsweise damit einhergehenden
Muskelverspannungen und Kopfschmerzen duBern, kann eine spezi-
elle Funktionsdiagnostik Aufschluss iber die Ursachen geben.
Behandlungsméglichkeiten bestehen iber Schienentherapie und
Physiotherapie, gegebenenfalls ist eine weitergehende zahnérzt-
liche, kieferorthopédische oder orthopédische Behandlung erforder-
lich.

Quelle: Praxis fiir Kieferorthopddie Holger Miersch

KIEFER Praxis fur
ORTHOPADIE Kieferorthopéadie
Auerbacher StraBe 17
08248 Klingenthal
Telefon 037467 22463

w holgermiersch@t-online.de
www.praxis-miersch.de

HOLGER MIERSCH

Sprechstunden nach Vereinbarung

Praxis HRADSCHIN @

Dres. Altekriiger ¢+ Heinert ¢ Preuner ¢ Breitung

Hradschin 14
oralchirurgische Abteilung
zahnirztliche Abteilung

08523 Plauen
03741223833
03741223569

www.zahnweisheiten.de

Oralchirurgie ¢ Implantologie ¢ Zahnmedizin
Lachgas ¢« 3D-Rontgen ¢ Laser

Lachgas:

entspannend, angstlésend, schmerzlindernd - der perfekte Zahnarztbesuch

Die Anwendung von Stickoxydul oder Lachgas zéhlt zu den éltesten
Sedierungsverfahren in der Zahnheilkunde. Es wird weltweit millio-
nenfach angewendet und gilt als ein sehr sicheres Verfahren. Die
Gabe des Lachgas-Saverstoff-Gemisches wirkt zugleich beruhigend,
entspannend und angstmindernd. Héufig lésst auch der von vielen
Patienten gefirchtete Wiirgereiz deutlich nach. Das Gasgemisch wird
extrem schnell im Blut und Gehirn aufgenommen und fihrt zu einer
Art Schwebezustand. Ein grofier Vorteil ist, dass der Patient wéhrend
der Behandlung immer bei Bewusstsein und ansprechbar ist. Nach
einer Wartezeit von wenigen Minuten kann er die Praxis ohne Beglei-
tung und Uberwachung verlassen, denn Lachgas wird iber die Lunge
aufgenommen und wieder vollstéindig abgegeben.

Der Einsatz von Lachgas ist von
8-99 Jahren méglich. Es gibt nur
wenige Kontraindikationen, wel-
che dieses Verfahren limitieren.
Lassen Sie sich gern zu diesem
Verfahren und  anfallenden
Kosten bei uns beraten.
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Quelle:

Dres. Jirgen Altekriger und
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Gesundheit beginnt im Mund ...

Die digitale Welt hélt Einzug in der Kieferorthopédie

Jeder praktisch tétige Kieferorthopdde befasst man sich im klassischen
Sinne mit dem Behandeln von Zahn- und Kieferstellungen. Um eine
Beeintrichtigung der Gebissfunktionen und/oder der Zahn- und
Gesichtsdsthetik erfolgreich behandeln zu kénnen bedarf es zunéchst
einer umfassenden Diagnostik der Ausgangssituation mit Modellen,
Réntgenbildern und Fotos sowie einer darauf aufbauenden detaillierten
Planung der Zielsituation. Dadurch wird jeder Behandlungsschritt ganz
individuell festgelegt. Die kieferorthopadische Apparatur, festsitzend
oder herausnehmbar, fihrt im néchsten Schritt die gewiinschten Bewe-
gungen der Zéhne durch, beispielsweise einen Lickenschluss, eine Eng-
standsaufldsung, eine Aufrichtung gekippter Frontzihne oder eine Ein-
stellung verlagerter Eckzdhne!.
Gerade auf dem Gebiet der diagnostischen Auswertung hat sich in jing-
ster Vergangenheit eine groBBe Verbesserung ergeben. So ist es mittler-
weile méglich mittels eines digitalen Scans der Patientenmodelle eine
2D- oder 3D-Rekonstruktion der Behandlungsabfolge zu visualisieren?.
Méglichkeiten aber auch Grenzen der erforderlichen Zahnstellungsver-
dnderungen kénnen so vorab beurteilt werden. Eine Verbindungsmég-
lichkeit der Befunde Modell, Réntgen und Foto zu einem virtuellen
Abbild der Patienten- und Behandlungssituation, deren Auswertung und
entsprechende Planung stellt eine grofie Erkenntnis dieser Entwicklung
dar. Zahlreiche wissenschaftliche Studien untersuchten dieses Thema
ausfihrlich. Die Anwendung stellt, insofern fachlich umgesetzt, eine rea-
le Chance fir unsere Patienten dar, erstens die Tragezeiten der kieferor-
thopadischen Gerdte reduzieren zu kénnen, und zweitens den geplan-
ten Erfolg am Ende der Behandlung auch realisieren zu kénnen.
Quelle: Dr. Frank Orlob
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Terminvereinbarungen
Montag bis Freitag, 8 — 18 Uhr telefonisch méglich.

Wir freuen uns auf unsere Patienten!

- Zahnspangen fiir Kinder und Erwachsene
- moderne Behandlungsmethoden

- kurze Wartezeiten

- junges und freundliches Team

- alle Kassen und privat

Dr. Frank Orlob Fachzahnarztpraxis fiir Kieferorthopédie
Seminarstraie 2 Tel.: 03741 2808040
08523 Plauen Fax: 03741 227768

Internet: www.kieferorthopaedie-orlob.de

ot ’ '-_._1"- - ‘.i":'r\. =

CX ey
rce A

3D-Behandlungsplanung einer festsitzenden Kombination einer 3D-Réntgenaufnahme

Zahnspange! mit einem Modell zur Planung?

Literatur:

1 Hirschfelder U. , Stellungnahme der DGKFO zur Radiologischen 3D-Diagnostik in der Kieferorthopédie (CT/DVT), DGKFO 2008
2Kihnert R., Virtuelle Behandlungsplanung in der KFO-Therapie, COO 2013; 3-4; 52-64

3Krey K-F., Orlob F., Gorynia S., Kiihnert R., Digitale Kieferorthopéadie, Inf Orthod Kieferorthop, 2016; 48: 39-54

Zahnarztpraxis
Dipl.-Med. Martina Zimmermann-Horn |

JORnitzer StraRe 17 4 08523 Plauen
Tel. (03741)224609

Sprechzeiten:
Montag, Donnerstag 8-12 und 14-18
Dienstag, Mittwoch, Freitag 8-12

Hausbesuche — in begriindeten Ausnahmefallen!

PRAXIS FUR ZAHNHEILKUNDE UND PROPHYLAXE

ZAHNARZT ANDREAS BENECKE

MELAMCHTHONSTRASSE 2A
08523 PLAUEN

fon 03741 /2893553
fax03741/289 3554
www.zahnarzt-am-tunnel.de
zahnarzt-plaven@web.de

EAHNARET

Bleaching

Sie wollen strahlend weiffe Zéhne mit nur einem Besuch beim
Zahnarztel

Weifle und gepflegte Zahne sind heutzutage fir unser Privat-
und Berufsleben enorm wichtig geworden und sind ein Zeichen
von Schénheit und Gesundheit.

Wir bieten Ihnen dafir eine schnelle Losung mit absolut fantasti-
schen Ergebnissen und das alles in nur einer Sitzung - mittels
PROFESSIONELLER ZAHNAUFHELLUNG!

Vereinbaren Sie einfach einen Termin mit unserer Praxis und
lassen Sie sich individuell von uns beraten.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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WIE GESUND SIND IHRE AUGEN?

Unsere Augen sind vielen Umweltreizen ausgesetzt - Staub, UV-Strah-
len, Fremdkérper Austrocknung und vieles mehr. Deshalb missen wir
sie pflegen und gut darauf achten.

Vorsorgeuntersuchungen

Schon bei Séuglingen sollte man auf die Augen achten - besonders bei
Frihgeburten und bei Kindern, deren Geschwister bereits schielen oder
fehlsichtig sind. Zwischen dem 6. und 12. Monat sowie zwischen dem
30. und 42. Monat sollte jedes Kind von einem Augenarzt untersucht
werden™. Bei Kindern, die von da an eine Brille tragen missen, sollten
weiterhin regelméBige Kontrolluntersuchungen vorgenommen werden.
Motorisierte Verkehrsteilnehmer sollten einmal jéhrlich die Augen vom
Augenarzt iberpriifen lassen*.

Die Glaukom-Vorsorge gilt fir alle Menschen ab 40 Jahren - bei Risiko-
patienten schon ab dem 20. Lebensjahr (am besten aller 2 Jahre). Ab
dem 55. Lebensjahr sollte dann einmal j&hrlich eine Untersuchung beim
Augenarzt stattfinden™.

* (als Vorsorge - keine Leistung der gesetzlichen Krankenversicherung)
UV-Schutz

Auf der Hornhaut des Auges kann es zu einem Sonnenbrand kommen,
die ,Schneeblindheit” oder ,Verblitzung” kann entstehen. Dann liegen
Nervenenden frei. Starke Schmerzen, extreme Lichtempfindlichkeit
sowie brennende, gerdtete und tréinende Augen sind die Folge. Es kann
zu Sehstérungen kommen. Dauernde UV-Belastung kann zu Bindehaut-
verlederung und Grauem Star sowie erhéhtem Risiko einer Macula-
Degeneration fishren. Hilfreich sind Sonnenbrillen, mit gutem UV-Licht
Filter mit Breitbandschutz UV-400. So blockt die Sonnenbrille alle
geféhrlichen Wellen im ultravioletten Bereich ab..

Frischluft

Die Hornhaut der Augen holt sich den Sauerstoff direkt aus der Luft,
denn sie besitzt keine eigene Saverstoffversorgung. Verqualmte und
stickige RGume sind nicht gut. Gehen Sie &fter an die frische Luft. Daver-
Kontaktlinsentréiger sollten &fter eine Brille tragen, damit das Auge ent-
lastet wird.

Augenarztpraxis
Peter Zill
GrabenstraBe 24 ¢ 08606 Oelsnitz
Tel. (037421) 23755
Sprechzeiten
Montag Dienstag Mittwoch |Donnerstag| Freitag
8-12 8-12 8-12 8-12 nur nach
14-18 14-18 privat: Verein-
14-18 barung

Computer

Bildschirmarbeit trocknet die Augen aus, weil wir am PC weniger
blinzeln und die Augen anfeuchten. Machen Sie bei der Arbeit am
Bildschirm &fter eine Pause und blinzeln Sie bewusst.

Hygiene

Bevor man sich in die Augen fasst oder reibt, sollte man saubere Hénde
haben.

Kosmetik

Augenschminke sollte allergiegetestet und frei von Konservierungs-
stoffen sein. Andere Produkte kénnen den Fettfilm auf der Hornhaut
angreifen. Abends Wimpern und Lider von Wimperntusche, Kajal und
Lidschatten séubern.

Augencremes

Augencremes dirfen keine so genannten Kriechéle enthalten. Denn
diese Ole kénnen den Tréanenfilm beeinflussen und zu Allergien fihren.
Gesichtscreme nicht direkt am Auge verwenden.

Fremdkérper

Fremdkérper kénnen die schmerzempfindliche Hornhaut verletzen und
zu Entzindungen auch des Augeninneren fihren. Wenn man dann
daran reibt, kann dies zusétzliche Verletzungen und Abschiirfungen zur
Folge haben.

Also immer zum Augenarzt gehen. Dieser entfernt gegebenenfalls den
Fremdkérper und hilft mit Medikamenten bei Entzindungen und
Schmerzen.

Verétzungen und Verbrennungen

Sduren oder Laugen, welche sich z. B. in Kalk oder Haushaltsreini-
gern befinden, verursachen die haufigsten Augenverletzungen. Die
Bindehaut oder Hornhaut des Auges kann dabei direkt geschadigt
werden.

Das Auge muss sofort gespilt werden, um die Substanzen aus dem
Auge herauszuwaschen bzw. zu verdiinnen. Falls keine sterile
Augenspiillsung zur Verfiigung steht, am besten ersatzweise mit Trink-
oder Leitungswasser spilen. Danach sofort den Augenarzt aufsuchen!

ﬁanieia Hertzsch

Augenoplikermeisterin
Optlk thkfang Prmirpou

¥ %% Wiyys Moy E-Mail info@optik-blicklang com
:;;;.‘:"' I.."' l'- www,optik-blickdang.com
L] ...' ' &, .
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BEAUTY & WELLNESS ABC

HAARSTUDIO

Michaela Morgner

Schneeberger Str, 1+ 08209 Auerbach
Telefon 03744 212068
Funk 0152 24395224

Dienstag—freitag 8—18 Uar
Samstag 8=12 Unr

Akupressur

Die Akupressur ist eine alte chinesische Heilkunst, bei der besondere
Energiepunkte auf dem Kérper durch Fingerdruck stimuliert werden. Die
Akupressur kénnen Sie selbst ohne fremde Hilfe anwenden. Die Aku-
pressur ersetzt nicht den Arzt, aber man kann z.B. Schmerzen lindern
oder Energien aktivieren. Experten, oder ein gutes Buch kénnen Sie in
diese Technik einweisen.

Aromadle

Geriiche beeinflussen unser Befinden. Bei Aromatherapie werden
Geriiche eingesetzt, um bestimmte Wirkungen zu erzielen. Belebend
wirken z.B. Lemongras, Eukalyptus und Zitrone, Lavendel, Vanille und
Veilchen dagegen wirkt entspannend. Mit Hilfe einer kleinen Duftlampe
kénnen Sie die duftende Ole im Raum verteilen. Ein paar Tropfen des
Ols in im Badewasser ergeben ein Duftbad.

Bioenergetik

Die Bioenergetik ist eine Kérpertherapie zum Abbau und zur Auflésung
und von Verspannungen. Bioenergetik férdert mehr Energiefluss,
Spontanitdt und Lebensfreude fiir Kérper und Seele.

Cerealien

Vollkornprodukten und Kérner sind gute Eniergielieferanten fir Ihren
K&rper. Misli und Vollkornflakes kénnen Sie mit frischen Friichten und
Yoghurt oder Milch zubereiten. Achten Sie aber auf den Zuckergehalt.
Farben

Farben kdnnen unsere Stimmung verdindern. Rot steht fir Energie, Liebe
und Mut. Rote Farbe wirkt auch aktivierend und dynamisch. Blau hin-
gegen ist Ruhe, Sehnsucht und steht fiir Vertrauen. Grin ist das
Woachsen, Natiirlichkeit und Harmonie. Gelb ist die Sonne und steht fir
Licht, Heiterkeit und Lebensfreude.

Frische Luft

Frische Luft ist ein kostenlos und hochwirksam. Gehen Sie so oft wie
moglich hinaus und atmen Sie fief durch. Offnen Sie auch wéhrend der

Arbeit dfter ein Fenster, denn nur mit ausreichend Sauerstoff kénnen Sie
sich gut konzentrieren. Liiften Sie zu Hause fter kréftig durch. Setzen
sich, auch wenn es kalt ist, einmal am Tag auf lhren Balkon oder in den
Garten und atmen Sie durch.
Griner Tee

Die Chinesen wissen es
schon lange. Griiner Tee ist
gesund und Sie kénnen
davon so viel trinken, wie
Sie wollen. Griner Tee
wirkt z. B. vorbeugend
gegen Karies und Krebs, er
senkt Blutfettwerte und hat
auch sonst noch viele posi-
tive Wirkungen. Bereiten
Sie grinen Tee nicht mit
kochendem, sondern nur
mit heilem Wasser zu,
ibergieBen ihn und lassen
Sie ihn nicht zu lange zie-
hen. Zwei bis drei Minuten
reichen vollkommen aus.
Hafer

Hafer spendet Energie wie kein anderes Getreide! Er stérkt die Mus-
keln, liefert Eiwei und Aminoséuren und ist reich an Vitamin B1. Hafer-
flocken kénnen Sie zum Frihstick mit Milch essen oder auch zum
Backen verwenden.

Immunsystem

Viele Menschen bekommen jede Erkéltung und jede Grippe, die gras-
siert. Diese Menschen haben oft ein geschwéchtes Immunsystem. Da-
gegen kénnen Sie einiges tun: Neben einer gesunden Ernéhrung, ge-
nigend Schlaf, Erholung und viel Bewegung, kénnen Sie lhr
Immunsystem auch durch mentales Training stérken. Auch durch regel-
maBiges Saunen oder durch Wechselduschen kénnen Sie sich abhér-
ten, so dass Sie weniger krank werden.

Johanniskraut

Johanniskraut beruhigt, entspannt, wirkt angstlésend und stérkend.
Johanniskraut gibt es als Tee, Dragees, Ol und Saft. Sie kénnen es selbst
anpflanzen.

Licht

Licht lebensnotwendig und hat einen wichtigen Einfluss auf unser Wohl.
Gegen Depressionen in den dunklen Wintermonaten hilft eine Licht-
therapie. Sorgen Sie fir ausreichendes Licht an lhrem Arbeitsplatz und
halten Sie sich oft im Tageslicht auf.

Liebe

Alle Formen von Liebe schaffen Wohlbefinden. Ob wir verliebt sind, ob
uns anderer Mensch geliebt und annimmt, wenn wir lieben oder geliebt
werden, geht es uns gut.

Mentale Fitness

Kérperliches, seelisches und geistiges Wohl ist gleichermaBBen wichtig,
Unser Gehirn muss arbeiten und trainiert werden. Zum Wellness-
programm gehért deshalb auch etwas Gehirnjogging, z. B. neue Vor-
haben, Rétsel und Denksportaufgaben.

Nahrungsaufnahme

Unsere Erndhrung ist die Grundlage fiir Kérper und Seele. Die Nah-
rung muss alle notwendigen Stoffe beinhalten. Nehmen Sie sich Zeit fiir
das Essen. Es ist eine wichtige Handlung. Nahrung ist Leben. Wasser ist
Leben. Sehen Sie die Speise als Energiequelle und genieBen Sie den
Geschmack.

Natur

Bevorzugen Sie Nahrungsmittel, die natiirlich und ohne kiinstliche Zuta-
ten sind. Vermeiden Sie Fertigprodukte, die viel Salz oder Konservie-
rungsstoffe beinhalten. Beachten Sie bei Verpackungen die

Bildquelle: © Michael Grabscheit/pixelio.de
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Zutatenliste. Gehen Sie in die Natur, in den Wald, iber Wiesen oder
an Bach, FluB, See oder Meer. Es wirkt auf Kérper und lhre Seele. Ent-
decken Sie die Natur mit allen Sinnen. Lernen Sie etwas Gber Flora und
Fauna, damit Sie besser sehen lernen.

Obst

Frisches Obst ist gesund und schmeckt. Es gibt eine groe Auswahl
davon. Bringen Sie Abwechslung in lhren Alltag. Ein Apfel, eine Melo-
ne, eine Mango oder Kirschen. Verschiedenen Zitrusfriichte, Mandari-
nen, Klementinen, Orangen, Grapefruits usw. Bereiten Sie leckere Obst-
teller schmackhafte Obstsalate zu.

Qi Gong

Das Qi Gong (gesprochen: Tschi gung) ist eine chinesische Methode,
welche die Lebensenergie in uns durch bestimmte Bewegungsiibungen
anregen und zum FlieBen bringen. Wenn die Lebensenergie - das
sogenannte Chi - frei in hrem Kérper flieft, bleiben Sie gesund. Qi
Gong kann von jedem ohne Schwierigkeiten jederzeit ausgefihrt wer-
den. Viele Volkshochschulen oder Sportzentren bieten Kurse an. Auch
aus Bicher kann man lernen.

Reis

Reis ist gesund, kalorienarm und lecker. Wéhlen Sie méglichst Vollkorn-
reis wegen der Ballaststoffe und der Nahrungsergénzungsmittel.
Rohkost

Rohkost ist bekanntermaBBen gesund. Die Rohkostkiiche bietet unzdhlige
leckere und schmackhafte Gerichte. Hilfreich sind gute Biicher iiber die
Zubereitung von Rohkost, die lhre Phantasie anregen.

Rickenschule

Viele unserer Verspannungen und Kreuzschmerzen kommen von
falscher Sitzhaltung und mangelnder Bewegung. Besuchen Sie doch
mal eine Rickenschule. Hier kdnnen Sie viel fir Ihr Wohlbefinden tun.
Anbieter solcher Kurse sind Volkshochschulen oder auch Kranken-
kassen. Bei bestehenden Beschwerden suchen Sie sich Sie sich eine
gute Krankengymnastik-Praxis. Dort kann gezielt an lhren Schmerzen
gearbeitet werden.

Sauna

Mit einem Besuch einer Sauna oder eines Dampfbades tun Sie etwas
Gutes fiir Ihre Seele und lhre Abwehrkréfte. Finden Sie auch heraus,
was lhnen am besten gut tut. Unterschiedlich ist die Wirkung verschie-
dener Aufgisse.

Schlafen

Ein guter Schlaf braucht eine gute Matratze. Fachgeschéfte beraten Sie
gerne. Eine schlechte Matratze kann zu Verspannungen fithren und
lhren Schlaf beeintréchtigen. Vermeiden Sie vor dem Zubettgehen
Alkohol und Nikotin. Warme Milch oder ein heifles FuBbad sind
wohltuende Vorbereitungen fiir einen erholsamen Schlaf.

Stretching

Stretching sind gymnastische Ubungen, mit denen Sie lhre Muskeln und
Sehnen strecken und dehnen kénnen. Aber ibertreiben Sie nicht.
Solche Ubungen kénnen iiberall durchgefihrt werden. Kurse gibt es in
Fitnessstudios oder Volkshochschulen. Regelméafig 10 Minuten taglich
vermeiden Muskelkater. Beginnen Sie langsam Ihre Ubungen, damit
Sie Zerrungen vorbeugen.

Tanzen

Tanz ist Bewegung und Ausdruck in Verbindung mit Musik. Tanz ist

....................................................................... Beauty und Wellness ABC

Training fir Kérper, Geist und Seele. Exotische Kurse wie Jazz-Dance
oder Bauchtanz machen Spaf. Tanzen Sie, wann immer sich die Ge-
legenheit ergibt.

Treppensteigen

Treppensteigen ist eine einfache, gesunde und sehr wirksame Méglich-
keit, seine Kondition etwas aufzumébeln. Das Treppensteigen ist ein
guter Test fir lhre aktuelle Fitness. Wie weit kommen Sie, ohne ins
Schnaufen zu geraten?

Umarmung

Die Umarmung eines lieben Menschen ist ein immenser Gliickstrom. Umar-
men Sie die Menschen, die Sie mdgen und lassen Sie sich umarmen.
Unternehmungen

Seien Sie aktiv. Fahren Sie Rad, gehen Sie spazieren, treiben Sie Sport,
haben Sie SpaB, machen Sie auch mal verriickte Dinge. Das bringt
Abwechslung in Ihr Leben und macht es lebenswert.

Halten Sie sich von Miesmachern fern, deren Leben kénnen Sie ja doch
nicht &ndern.

Das Wichtigste ist: Fangen Sie sofort damit an. Sie kénnen jetzt gleich
finf Minuten auf der Stelle hipfen und haben damit einen Anfang
gemacht.

Auch unsere innere Einstellung ist fir unsere Vitalitdt entscheidend.
Wenn wir das Leben als schwere Birde sehen und immer nur das
Schlimmste erwarten, werden wir natiirlich weniger vital in den neuen
Tag starten. Versuchen Sie, die Dinge mit einer gewissen Gelassenheit
zu sehen. Suchen Sie sich sinnvolle Aufgaben, gestalten Sie lhr Leben
so, dass es lhnen Spafd macht, morgens aufzustehen.

Wa DO

Das Wa Do ist eine Bewegungslehre, mit der Sie sehr effektiv Beschwer-
den angehen kénnen. Es handelt sich dabei um eine grofBe Anzahl
verschiedenster Ubungen, die den gesamten Kérper umfassen.
Wasser

Wasser ist Leben, Frische und Reinheit, kann aber auch unbéndig und
gewaltig sein. Verbringen Sie Zeit an Bach, FluB, See und Meer.
Schwimmen und baden Sie. FuBbé&der und wechselwarme Duschen
sind eine Wobhltat fir den Kérper.

Yoga

Yoga sind Ubungen fir Geist und Seele aus Indien. Yoga ist weit ver-
breitet, Anspannungen abzubauen. Yoga steigert Fitness und spirituel-
les Wohlbefinden. Es gibt unterschiedliche Formen von Yoga und
Meditation. Entsprechende Kurse bieten Volkshochschulen oder Ge-
sundheitszentren an.

Yoghurt

Yoghurt ist gut fiir unsere Darmflora, da Milchséurebakterien die Ver-
dauung positiv beeinflussen. Auch die Immunfunktion der Zellen sollen
gestdrkt werden. Mit frischen Obst und etwas Honig wird Joghurt zu
einer leckeren kleinen Mahlzeit.

Bildquelle: © Michael Ottersbach/pixelio.de
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DAS GEHIRN UND DAS GEDACHTNIS

Eine bekannte Geschichte fangt so an:

Jlch bin in den Keller gegangen um etwas zu holen, aber unten hatte
ich vergessen, was es war.” Ist das jetzt der Anfang beginnender
Demenz¢

Zuerst sollte man wissen, wie das Gehirn arbeitet.

Die Psychologen Richard C. Atkinson und Richard M. Shiffrin beschrie-
ben bereits1968 die Informationsverarbeitung, Informationsspeiche-
rung und Erinnerungsbildung in einem 3-Speicher-Modell im Gehirn
des Menschen.

1. Das sensorische Geddchtnis:

Ein flichtiges Geddchtnis mit sehr groBBer Aufnahmefahigkeit, aber einer
sehr kurzen Haltbarkeit der Informationen von ca. 1 bis 2 Sekunden.
Beispiel: Eine nicht relevante Umgebung wie Héuser bei einer Auto-
fahrt.

2. Das Kurzzeitgedéichtnis:

Reagiert das Gehirn und bearbeitet die Informationen aus dem sensori-
schen Geddchtnis, gelangen diese Gedanken in das Kurzzeitgeddcht-
nis. Dort bleiben sie ca. 20 Sekunden gespeichert.

Beispiel: Ein Fahrradfahrer, auf den man an der néichsten Kreuzung auf-
passen muss.

3. Das Langzeitgeddichtnis:

Werden Gedanken und Informationen sowohl vom sensorischen
Geddchtnis als auch vom Kurzzeitgeddchtnis abgerufen und bearbei-
tet, werden sie im Langzeitgeddchtnis gespeichert. Das Langzeit-
gedédchtnis hat eine nahezu unbegrenzte Kapazitét und Haltbarkeit in
einem riesigen Speicherplatz. Je &fter Vorgénge gedacht aber auch mit
Worten wiederholt werden, desto leichter sind sie zu einem spéteren
Zeitpunkt abrufbar. Die Abspeicherung der Informationen bei kom-
plexen Inhalten im Langzeitgehirn kann ca. 20 Minuten davern.
Beispiel: Nun wei3 man immer, man muss auf Fahrradfahrer an Kreu-
zungen aufpassen.

Gedanklich besteht zwischen diesen drei Speichermodellen ein reger
Austausch, denn gespeicherte Informationen aus dem Langzeitgedéicht-
nis kdnnen nur dann abgerufen werden, wenn sie in das sensorische
Geddchtnis und das Kurzzeitgeddchtnis zuriickgeholt werden.

Die Bedeutung der Emotionen:

Schuld daran, dass unser gespeichertes Gedankengut und Erinnerungs-
vermdgen nie auf einem Computer iibertragen und wieder verwendet
werden kann, ist die Verbindung von Gedanken und eigenen Emotionen.
Emotionales Geddchtnis:

Ereignisse mit starken Emotionen (infensive Erlebnisse in der Kindheit,
der erste Kuss, wichtige Begegnungen) prégen sich intensiv in das Lang-
zeitgeddchtnis ein.

Die rédumliche Néhe zwischen dem Hyppocampus, dem Trager der
Gedéchtnisbildung im Gehirn und der fir die emotionale Bewertung
von Reizen zustdndigen Amygdala fihrt zu intensivem Austausch Gber
starke Nervenverbindungen.

Emotionale Ereignisse schiitten den Botenstoff Noradrenalin aus und
fsrdern damit die Neubildung und Stérkung von Nervenzellen, die zu
zentralen Prozessen in der Geddchtnisbildung fihren.

Das emotionale Gedéchtnis sichert die sinnvolle Zuordnung des Erinne-
rungsvermogens.

Da jeder Mensch sein eigenes mit Emotionen besetztes Erinnerungsver-
mdgen besitzt, ist jedes Gedéchtnis individuell und einzigartig.

Wahr oder fast wahr

Jedoch gibt unser Gedéchtnis nicht immer richtige Informationen
zuriick.

Stresssituationen beeinflussen die Informationsaufnahme. Werden Erin-
nerungen zu einem spéteren Zeitpunkt abgerufen, kénnen sie unter-
schiedliche Inhalte liefern. Bei einem Unfallbericht kann so aus einem
blauen Auto leicht ein rotes werden. Erféhrt man spéter, dass das Auto
blau war, kommt das Geddchtnis in Schwierigkeiten. Es folgert dann

daraus: ,Das rote Auto, das ein Blaues war.”

Erinnerungen werden nicht immer so abgerufen, wie es wirklich gewe-
sen ist.

Konzentration und Training:

Liest man die obige Beschreibung, so scheint die Geschichte des Ver-
gessens im Keller in einem anderen Licht. Fehlt die Konzentrationsféhig-
keit oder hat man gedanklich zu viel um die Ohren, so passiert es, dass
der gefasste Gedanke im sensorischen Gedéchtnis bzw. im Kurzzeitge-
ddchtnis verflogen ist. Hétte man diesen Gedanken vorher intensiver
gedacht oder mehrmals mit Worten ausgesprochen und damit das Hirn
trainiert, wdre das nicht passiert.

Besser Lernen:

Die Daverbelastung durch intensives Lernen fihrt zu Konzentrations-
mangeln.

Dann braucht das Gehirn Pausen (mind. 20 Minuten), damit es die
Speicherung der aufgenommen Informationen im Langzeitged@chtnis
vornehmen kann. Erfolgen in diesem Zeitraum Stérungen oder Ablen-
kungen, behindert es den Lernerfolg.

Vergessen ist sinnvoll:

Das Gehirn bewertet angefallene Informationen und speichert oder
|&scht sie, je nach Relevanz. Das Léschen unwichtiger Informationen ist
notwendig, um damit die Masse der Informationen zu reduzieren. So
kann sich das Gehirn besser auf das Jetzt konzentrieren, denn es
braucht die ganze Aufmerksamkeit fiir das Erkennen und Bewerten in
der Gegenwart.

Die Macht der kreisenden Gedanken:

Jeder Mensch erleidet Ereignisse, die er als ungerecht empfindet.

Er ist auch selbst Verursacher ungerechter Ereignisse.

Ursachen ungerechter Handlungen werden oft durch Krankheit, Existenz-
dngste, abgewiesene Liebe, Schmerzen, Gier, Neid, EnttGuschung oder
Eifersucht beeinflusst.

Alle diese Erinnerungen prégen sich im Langzeitgeddchtnis ein und blei-
ben verstarkt abrufbar so lange sie zu keinem Abschluss kommen. Sie
verfangen sich als kreisende Erinnerungen, die Betroffene mit gefangen
halten und sie emotional schwer belasten kénnen.

Vergebung ist Abschluss und teil des Vergessens:

Vergebung kann kreisende Gedanken durch ihre Aufarbeitung zum
Abschluss bringen.

Vergibt man jenen oder auch sich selbst, beseitigt man die Ursache die-
ser Gedanken. Damit befreit man sich selbst von quélenden Erinnerun-
gen und findet den Weg zu sich selbst zuriick.

Handeln Sie nach dem Zitat der Fledermaus von Johann Strauss (Sohn).
,Glicklich ist, wer vergisst, was doch nicht zu dndern ist”

Foto: pixabay. p(‘j



......................................................... Volkskrankheit Demenz (Alzheimer)

VOLKSKRANKHEIT DEMENZ (ALZHEIMER)

Die Demenz zeigt sich durch eine Kombination verschiedener Symp-
tome die meist in auffélliger Weise zufdllig, gleichzeitig und gemeinsam
auftreten.

Es ist eine chronische und progressiv verlaufende Erkrankung der Hirn-
leistung, die zur Beeintréchtigung von Gehirnfunktionen fishrt. Beson-
ders betroffen sind die Gedéchnisleistung, die Denkfunktion, die Orien-
tierungsfahigkeit, die Lernkapazitét, die Urteilsfahigkeit, die Sprach-
und Kommunikationsféhigkeit sowie die Fahigkeit zur Lésung von Alltag-
sproblemen.

Wir werden dlter.

Die bessere medizinische Versorgung fihrt zur héheren Lebenserwar-
tung der Menschen. Daraus folgernd steigt auch die Anzahl von neuro-
degenerativen Erkrankungen wie Demenz oder Parkinson.

Die haufigste Demenzerkrankung ist die Alzheimererkrankung. Bei ihr
verfallen die Nervenzellen durch einen schleichenden Prozess im
Gehirn und verschlechtern die Kommunikation. Dabei wird das kom-
plette Nervensystem beeintréchtigt.

Bei den Gehirnzellen sind unterschiedliche Bereiche und deren Hirn-
leistung betroffen. Deshalb ist der Umgang mit dieser Krankheit so
schwierig.

Die ersten Anzeichen einer Alzheimererkrankung.

Zu den ersten Phasen der Demenzerkrankung gehért die Beeintréchti-
gung des Hippocampus, der Schaltzentrale des limbischen Systems im
Gehirn. Symptome sind auftretende Vergesslichkeit, Wortfindungs-
stérungen sowie rdumliche und zeitliche Orientierungsprobleme. Das
Erinnerungsvermégen und Kurzzeitgeddchtnis lassen nach. Téagliche
sich wiederholende Verrichtungen sind schwieriger zu bewdltigen.
Vorbeugend und bei Beginn der Erkrankung ist es hilfreich, die Nerven-
zellen durch hochwertige Néhrstoffe zu stitzen um Méngel auszuglei-
chen, welche mit die Hauptursache fir Demenz sind.

Demenzkranke leben zunehmend in ihrer eigenen Welt. Sie ziehen sich
von ihrem sozialen Umfeld zuriick, reduzieren Kontakte mit Anderen
und wenden sich Ereignissen aus der Vergangenheit zu. Schon bei ein-
fachen Tatigkeiten benédtigen sie Hilfe und Anleitung. Medizinische
Behandlungen, Medikamente und Therapien verzégern zeitweilig den
Krankheitsverlauf, diese Wirkungen lassen jedoch nach.

Der weitere Ablauf

Irgendwann erkennen Demenzerkrankte ihre Ehepartner, Verwandte
und Freunde nicht mehr. Sogar das eigene Gesicht ist fremd. Bewe-
gungsabléufe werden problematischer, Bewegungen unkoordinierter.
Die Verunsicherung der Betroffenen steigert sich. Selbst Gehen ohne
Hilfsmittel strengt an. Schlafphasen verdéndern sich zunehmend. Schla-
fen sie tagsiiber, so werden sie lebhaft in der Nacht. Angstzusténde,
Depressionen und Sinnestduschungen fihren zu Unruhezustéinden und
aggressivem Verhalten. Therapeutische MaBnahmen verfehlen immer
mehr ihre Wirkung. Es folgen Schluckstérungen und verstérkte Inkon-
tinenz. Fir hdusliche Pflege wird die Belastung enorm hoch. Eine adé-
quate Versorgungssituation zuhause ist irgendwann nicht mehr zu
gewdhrleisten. Die Folge ist die stationére Pflege in einem Pflegeheim.
In den letzten Phasen der Alzheimererkrankung verschlechtert sich der
Organismus des Erkrankten durch die zunehmende Schwéchung des
Immunsystems immer mehr. Letztlich fihren akute Nebenerkrankungen
der Alzheimererkrankung zum Tod.

Was kann man vorbeugend tun?

Wie bei allen Krankheiten sind eine gesunde Lebensfihrung und regel-
mé&Bige Untersuchungen beim Arzt die beste Vorbeugung. Je frisher
man eine Krankheit erkennt, desto besser sind die Chancen zur deren
Beké&mpfung.

Schon eine Stunde tégliche Betdtigung wie Gartenarbeiten, Spazier-
génge, Radfahren, Treppensteigen statt Aufzug, wandern, schwimmen
usw. unferstiitzen die Verbindung der Neuronen und kénnen das Risiko,
an Demenz oder Parkinson zu erkranken, halbieren.

Gesunde Ernéhrung

Essen Sie weniger rotes Fleisch und Gefliigel, dafir aber mehr Fisch.
Olivendl statt tierischen Fetten, Obst, Gemiise, Getreide und Hiilsen-
frichte und meiden Sie industriell verarbeitete, stark fetthaltige Produk-
te. B-Vitamine und Folséure beinhalten gesunde Substanzen fir das
Nervensystem und sollen regelmaBig zugefihrt werden.

Andern Sie Routinen, sorgen Sie fiir ausreichenden Schlaf
Andern Sie lhre taglichen Abléufe. Wechseln Sie zwischendurch die
Hénde beim Arbeiten um die geistige Flexibilitét zu férdern. Schlafen
Sie genug und geben Sie dem Hirn zwischendurch Gelegenheit, zu
ruhen. Betreiben Sie Gedéchistraining, Spiele (Schach), Kreuzwort-
rétsel, aktive geistige Betdtigung, Lesen und Weiterbildung.

Soziale und gesellschaftliche Kontakte

Gespréche in der Familie, mit Freunden fordern lhren Geist und lhre
Gedanken. Gehen Sie aktiv auf die Menschen zu. Seien Sie aufge-
schlossen und bleiben Sie geistig unternehmungslustig.

Kurkuma bei Demenz

Das Gewiirz Kurkuma (Gelbwurz) stammt aus der Ingwerfamilie. Es
beinhaltet einen hohen Anteil gesunder dtherischer Ole und findet in
der &stlichen Heilkunst schon seit jahrtausenden seine Anwendung. Kur-
kuma findet man entweder frisch als Wurzel oder pulverisiert und als
Bestandteil von Currymischungen. Seine Bitterstoffe wirken anregend
auf die Magen- und Gallenséfte und unterstiitzen so die Verdauung. Als
Gewiirz zum Essen und als Tee lindert Kurkuma Verdauungsbeschwer-
den. Besonders wertvoll ist Kurkuma wegen seiner reinigenden, tonisie-
renden und antioxidativen Wirkung. Antioxidanten sind chemische Ver-
bindungen, die als Radikalfénger fungieren.

Radikalfénger verlangsamen oder verhindern eine Oxidation anderer,
schadlicher Substanzen. Sie starken kérpereigene Zellen, wirken ent-
ziindungshemmend und unterstitzen das Immunsystem vor negativen
Umwelteinflissen. Das in Kurkuma enthaltene Curcumin unterbindet die
Ablagerung schadlicher Eiweif3e im Gehirn.

Der Kérper kann Kurkuma nur vermindert aufnehmen, weil die Leber
seine Bestandteile stark reduziert. Eine wirksame Verbesserung wird
erzielt, wenn man die Einnahme von Kurkuma mit schwarzem Pfeffer

wegen seinem Wirkstoff Piperin kombiniert.
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VOLKSKRANKHEIT DEPRESSION

Ursachen der Depression

Die Ursache der Depression ist eine psychische Stérung. Man erkennt
sie durch Antriebslosigkeit und Niedergeschlagenheit in unterschiedli-
chen Schweregraden.

Oft liegt eine Erkrankung des Gehirnstoffwechsels vor.

Zu einer Depression kénnen viele Ursachen fihren, die auf kérperliche,
genetische oder psycho-soziale Zusammenhénge zuriickzufihren sind.
Ausléser einer Depression kann aber kann auch die aktuelle Lebens-
situation sein.

Diagnose einer Depression

Diagnostiziert wird die Depression durch ihre Symptome und ihren Ver-
lauf. Einzelne Symptome reichen in den meisten Féllen noch nicht fiir
eine Diagnose.

Viele Erkrankte suchen Arzte jedoch nicht wegen psychischer Probleme
auf, vielmehr klagen sie iber kérperliche Beschwerden. Das wirkt
erschwerend fiir die Diagnose.

Die Depression verédndert das soziale Verhalten

Depression kann zur Isolierung innerhalb der Familie oder im Freundes-
kreis fihren.

Weitere Merkmale sind Probleme in der Partnerschaft, kérperliche und
psychische Verdnderungen, Schlafstérungen mit einhergehender
Midigkeit, geschwéchtes Immunsystem, Appetitlosigkeit, erhchter
Genussmittelkonsum, erhohter Alkoholgenuss, reduzierte Leistungsféhig-
keit, Minderung des Selbstbewusstseins, wenig Motivation oder Begeis-
terungsféhigkeit, pessimistisches Auftreten, erhdhte Vergesslichkeit und
vermehrte Gleichgiltigkeitsgefihle

Behandlung der Depression

Helfen kénnen Psychotherapien unter Zuhilfenahme tiefenpsychologi-
scher und verhaltenstherapeutischer Verfahren.

Meist werden frihzeitig Medikamente mit Antidepressiva verwendet,
um die Depression abzuschwdchen oder gar zu beseitigen. Leider aber
verweigert ca. die Hélfte der Patienten die Einnahme dieser Medika-
mente.

Alternativ gibt es Ansatzpunkte in der Naturheilmedizin, die durchaus
zu Erfolg fishren kénnen.

Wichtig ist jedoch immer professionelle Hilfe.

Vorbeugung bei Depressionen

Wie bei allen Krankheiten sind eine gesunde Lebensfihrung sowie
regelm&Bige Untersuchungen beim Arzt die beste Vorbeugung. Je
friher man eine Krankheit erkennt, desto besser sind die Chancen zur
deren Beké&mpfung.

Bei einer Depression und depressiven Verstimmungen hilft eine best-
mdgliche Versorgung mit Mikroné&hrstoffen wie Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und sekundére Pflanzenstoffe. Kombinationen von
Mikrondhrstoffen kénnen hilfreicher sein, als die Einnahme einzelner
Stoffe. Diese Kombinationen sollten deshalb alle Vitamine und Spuren-
elemente, aber auch sekundére Pflanzenstoffe, Omega-3-Fettséiuren
und L-Carnitin enthalten. Ein Mangel dieser Stoffe kann durch die ver-
mehrte Ausschiittung von Stresshormonen den Stoffwechsel veréndern
und kérperliche Schaden auslésen.

AB-Vitamine und Fols@ure schiitzen die besonders beanspruchten Herz-
und BlutgeféBBe depressiver Patienten.

Zu beobachten ist der Spiegel der aggressiven Aminosdure Homo-
cystein. Ist der Spiegel zu hoch, steigt die Rate an Herz-Kreislauferkran-
kungen ebenso wie die Haufigkeit der Depressionen deutlich an.

Verdnderungen im Lebensstil

Ernghrung

Essen hat einen grofen Einfluss auf unser seelisches Befinden, denn es
kann die Produktion von Gliickshormonen, insbesondere dem Eiweif3-
bestandteil Tryptophan beeinflussen. Der Kérper kann Tryptophan nicht
selbst herstellen, das geht nur iber die Nahrungsaufnahme. Besonders
helfen Niisse, Samen und Keime (Cashewniisse, Sonnenblumenkerne,
Weizenkeime). Gleiches vermégen hochwertiges Kalb- und Rindfleisch
und gelbe Kasesorten wie Emmentaler Kése. Damit Tryptophan in das
Glickshormon Serotonin umgewandelt werden kann, braucht man
B3-Vitamine und weitere B Vitamine.

Regelmé&Bige, kérperliche Bewegung

Depressive Menschen sind héufig kérperlich inaktiv. Kérperliche Akti-
vitdt kann jedoch von depressiven Gedanken ablenken. Die Ausiibung
von Sport kann das Selbstbewusstsein steigern und soziale Kontakte
schaffen.

Diese guten Effekte erreichen Sie jedoch nur bei ausreichender
Mikronéhrstoffzufuhr, da man bei mehr Bewegung auch einen héheren
Mikronghrstoffbedarf hat.

Stressbewdiltigung

Zur Stressbewiltigung sind die Entspannungsverfahren des autogenen Trai-
nings oder die progressive Muskelentspannung nach Jacobson hilfreich.
Lichthygiene

Es empfiehlt sich, abends keine Lichtquellen mit hohen Blauanteilen wie
Bildschirme und Fernseher zu nutzen. Geht es nicht anders, dann kénn-
te eine ,Blue-Blocker-Brille” mit orange geténten Glasern helfen. Sie
filtert die Blauanteile aus dem Licht.

Lichthygiene hilft gegen Depressionen. 15 Minuten morgendliche , Licht-
duschen” mit hellem, weifem Licht sind ratsam.

Anderung der Lebenseinstellung

Gribeln Sie nicht, niemand ist perfekt und jeder macht Fehler, lernen
Sie lieber daraus.

Sehen Sie die positive Seite einer Situation.

Bringen Sie Rhythmus und feste Strukturen in Ihr Leben, z.B. festgelegte
Zeiten fir Essen Sport, Schlafenszeit etc.

Akzeptieren Sie lhre eigenen Grenzen und die der Anderen.

Pflegen Sie Ihre Partnerschaft und Ihre Freundschaften.

Verschwenden Sie Ihre Energie nicht mit Dingen auf die Sie keinen Ein-
fluss haben.

Setzen Sie sich Prioritéiten um lhre Zeit optimal zu nutzen.

Planen Sie Erholungszeiten ein

Genieflen Sie das Leben!
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KREBS UND KREBSVORSORGE

Wiéhrend die meisten Todesfdlle der Menschen in Deutschland auf
HerzKreislauf-Erkrankungen zuriickzufihren sind, stirbt jeder Vierte an
der zweithdufigsten Todesursache, an einer Krebserkrankung. Unter
Krebs versteht man eine bésartige Gewebebildung, einen Tumor. Jedes
Organ des menschlichen Kérpers kann von Krebs befallen werden. Die
Krebserkrankungen treten jedoch gehduft wie folgt auf:

Bei Frauen: In Brustdriisen, im Dickdarm, Lungen- und Bronchialkrebs

Bei Ménnern: In der Prostata, im Dickdarm, Lungen- und Bronchialkrebs

Die meisten Krebserkrankungen kénnen tédlich enden, miissen

es aber nicht.

RegelméaBige Krebsvorsorgeuntersuchungen, eine frithzeitige Diagnose

und eine rechtzeitig einsetzende Therapie gelten als wesentliche Grund-

lagen fiir eine erfolgreiche Heilung. Spricht eine Therapie an, gilt der

Patient als geheilt, wenn er mehr als 5 Jahre ohne weiteren Riickfall Gber-

lebt. Rickfélle kdnnen jedoch auch zu spéteren Zeitpunkten eintreten.

So wie es viele Krebserkrankungen mit differierenden Krankheitsbildern

gibt, so unterscheiden sich auch die Behandlungsarten voneinander. Mit

zunehmendem Alter nimmt auch die Zahl der Krebserkrankungen zu.

Mégliche Ursachen:

1. Rauchen und iberméBiger Alkoholgenuss

2. Mangelnde Bewegung und ippiger Lebenswandel (Ubergewicht)

3. Veranlagung innerhalb der Familie in der direkten Linie

4. Kontakt mit Giften am Arbeitsplatz oder in der Umwelt (Asbest,
UV-Licht usw.)

5. Virusinfektionen wie Herpes, Papillomviren (Haut, Schleimhéute,
Gebdrmutterhals), Helicobacter (Magen, Zwélffingerdarm) usw.

6. Hepatitis B und C, eine der haufigsten Viruskrankheiten weltweit,
jeder Zwélfte ist davon befallen. Sie wird durch Blut oder andere
Kérperflissigkeiten bertragen. Haufigste Ansteckung durch Sex,
unsterile Instrumente wie Nadeln beim Drogenkonsum, bei Manikiire
oder bei Tétowierungen.

Vorbeugende MafBnahmen:

1. Friherkennung durch regelmaBige Krebsvorsorgeuntersuchungen

2. Nicht rauchen, wenig Alkohol

3. Viel Sport und Bewegung, gesunde Erndhrung, kein oder nur gerin-
ges Ubergewicht

4. Vermeidung von Kontakt mit Umweltgiften und Gbermé&Biger UV-
Strahlung

5. Impfung gegen Hepatitis A und B, bei Hepatitis C ist kein Impfschutz
méglich.

Gutartige Tumore:

Gutartige Tumore sind z. B. Muttermale oder Fettgeschwiilste (Lipome).

Sie sind jedoch nicht immer ,gutartig”. Gefdhrlich kénnen sie werden,

wenn sie entarten oder die Funktion lebenswichtiger Organe behin-

dern.

-

Fortgeschrittenes Krebsstadium:

Leben Menschen bereits 5 Jahre oder langer mit der Krebserkrankung,
so spricht man von einem fortgeschrittenen Stadium. In dieser Phase ist
der Krebs meist nicht mehr heilbar. Durch die Kombination von mehre-
ren unterschiedlichen Verfahren gelingt es jedoch oft, den Krebs zu
einer chronischen Langzeiterkrankung umzuwandeln und dadurch die
Lebenserwartung zu erhéhen.

Therapien:

Eine frihzeitige Diagnose und eine rechtzeitig einsetzende Therapie
gelten als wesentliche Grundlagen fir eine erfolgreiche Heilung. So
kénnen ca. 90 Prozent aller Falle von Darmkrebs, immerhin eine der
Krebserkrankungen die mit am héaufigsten auftritt, durch rechtzeitige
Vorsorge vermieden werden. Auch Prostatakrebs, Brustkrebs oder
Gebarmutterhalskrebs wurden durch Krebsvorsorge stark reduziert.
Fraven jedoch, nutzen Vorsorgeuntersuchungen wesentlich héufiger als
Ménner. Fir Lungenkrebs, Eierstockkrebs und Bauchspeicheldrisen-
krebs gibt es derzeit weder eine ausreichend zuverl@ssige Fritherken-
nung noch eine ausreichend effektive Therapie.

Was bringt die Zukunft?

Durch verbreitetere Akzeptanz und regelméBigere Vorsorgeunter-
suchungen, medizinische Fortschritte, neue und gezielte Therapien
sowie weitere Forschungen werden die Heilungschancen immer erfolg-
reicher.

Im Wesentlichen lebensverléngernd ist jedoch:

RegelmdBige Vorsorge, gesunde Lebensweise, viel Bewegung und
regelmé&fBige sportliche Betétigung.
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VOLKSKRANKHEIT HERZ- UND KREISLAUF

Koronare Herzkrankheit, die haufigste Todesursache

in Industrienationen.

Das Herz wird oft als der Motor des menschlichen Kérpers bezeich-
net. Bei rund 3 Millionen Herzschlégen im Laufe eines Menschen-
lebens pumpt es ca. 20 Millionen Liter Blut durch den Kérper. Krank-
heiten kénnen die Leistungsfahigkeit des Herzens beeintréchtigen
und zum Tode fishren.

Ursachen: Diabetes, Bluthochdruck, Bewegungsmangel, Rauchen
und Ubergewicht kénnen dazu fihren, Herzerkrankungen zu
beschleunigen. Sie verengen die Blutgeféfe (Arteriosklerose). Trifft
das auch die Herzkrankgef&Be, kann der Herzmuskel nicht mehr
geniigend mit Sauerstoff versorgt werden. Daraus entsteht die Koro-
nare Herzkrankheit.

Werden Herzkranzgefée durch Blutgerinnsel véllig undurchléssig,
entsteht Sauerstoffmangel am Herzmuskel und der Herzinfarkt. Der
Schaden am Herzmuskel bleibt bestehen. Wird jedoch schnell und
richtig behandelt, kann man den Herzinfarkt iberleben

Einschrénkung der Pumpleistung des Herzens,
Herzkammerflimmern.

Die Koronare Herzkrankheit fihrt wie auch andere Herzkrankheiten
zur Herzinsuffizienz, einer Einschréinkung der Pumpleistung des Her-
zens. Je hdher der Grad der Einschrénkung der Pumpleistung des
Herzens ist, desto hoher ist die Gefahr einer lebensbedrohlichen
.bosartigen Herzrhythmusstérung”, auch ,Herzkammerflimmern”
genannt. Der Herzmuskel kontrahiert sich nicht mehr geordnet und
fihrt unbehandelt wegen der fehlenden Pumpleistung des Herzens
unmittelbar zum ,plétzlichen Herztod”.

Erste-Hilfe-MaBnahmen, Defibrillator.

Als einzig erfolgreiche Therapie des Kammerflimmerns hilft die nur
die sofortige Defibrillation. Dabei werden kurze und starke Strom-
stéBe durch einen Defibrillator zu den Herzmuskelzellen gesendet,
die dadurch gleichzeitig erregt werden. Dabei kommt es auf Schnel-
ligkeit an. Jede Minute ohne Defibrillation mindert die Uberleben-
schancen um ca. 10 Prozent. Die Zeit bis zur Defibrillation muss
durch Erste-Hilfe-MaBBnahmen Gberbriickt werden.

Herz-Lungen-Wiederbelebung, Herzdruckmassagen.
Abwechselnde Herzdruckmassagen, ca. 100 kréftige Druckmassa-

Vorbeugende MaBnahmen:

1. Koronare Erkrankungen in direkter Linie der Familie.

Sind in lhrer Familie in direkter Linie koronare Erkrankungen vorhanden,
so steigt das Risiko, dass es bei lhnen auch so kommt, erheblich. Lassen
Sie deshalb lhre Blutwerte untersuchen und sich nétigenfalls vorbeu-
gend medikamentds behandeln. Alles ist besser als plétzlicher Herztod.
Gute Medikamente, vom Arzt gut eingestellt, sind nicht Feinde, sondern
sehr oft lebensrettende Freunde.

2. Sport und Bewegung.

Taglich 30 Minuten Spazieren, Wandern, Rad fahren, Gymnastik,
leichtes Krafttraining, und alle Sportarten, welche die Ausdauer férdern
sind gut fir Herz und Kreislauf, aber intensive Spitzenbelastungen sind
zu vermeiden.

gen pro Minute
am Herzen und
Beatmung  sind
die einzige Uber-
lebenschance bei
der Uberbriickung
der Zeitspanne,
bis ein Defibrilla-
tor zur Verfigung
steht, oder der Rettungsdienst Gbernimmt.

Dabei ist ein eventuell eintretender Schaden an den Rippen des
Brustkorbs hinzunehmen, da er geringer wiegt als ein folgender irre-
parabler Hirnschaden oder gar der Verlust des Lebens.

Halbautomatische Defibrillatoren.

Da immer héaufiger halbautomatische Defibrillatoren an &ffentlichen
Stellen platziert sind, steigen die Uberlebenschancen betréichtlich.
Bei einer frihen Herz-Llungen-Wiederbelebung und der spéter
anschlieBenden Defibrillation durch den Rettungsdienst liegt die
Uberlebenschance des Pa-tienten bei ca. 8 bis 10 Prozent. Dies
kann sich durch den friihen Einsatz eines automatisierten externen
Defibrillators bis auf bis zu 50% erh&hen.

Warnsignale die Ihnen lhr Kérper sendet!

Atemnot, Herzrasen, Schwindelgefihle, andavernde Midigkeit
Appetitlosigkeit und plétzlicher Brechreiz sind akute Symptome fir
einen nahenden Infarkt. Vorzeichen dafir sind auch Odeme an
Gelenken, Unterschenkeln und am Bauch. Durch mangelnde Pump-
leistung kann sich Wasser im Kérper sammeln und wird nicht mehr
hinreichend abgepumpt.

Beobachten Sie sich genau.

Probleme beim Treppensteigen? Sie fishlen sich schlapp, haben
keine Lust auf Sport2 Dann lassen Sie sich untersuchen. Doch auch
Untersuchungen kénnen keine absolute Sicherheit bieten, da
GeféBe bereits teilweise verschlossen und geschddigt sein kdnnen,
ohne direkt markante Probleme auszulésen. Ein zusétzliches Gerinn-
sel kann jederzeit die GeféfBe génzlich verschlieBen und zum Infarkt
fihren.

3. Essen Sie ausgewogen und gesund.

Essen Sie vielseitig und abwechslungsreich. Obst und Gemiise wie
Karotten, Spinat, Beeren, Vollkornprodukte, Milchprodukte, Fisch und
auch manchmal Fleisch. Achten Sie auf die Gréf3e der Portionen.
Vermeiden Sie tierische, gehdrtete Fette, zu viel Salz und Zucker und
trinken Sie wenig Alkohol.

4. Diese Lebensmittel sind gut fir lhr Herz.

Fetter Seefisch wie Lachs und Makrele liefern gesunde Omega-3-
Fettsduren.

Haferflocken, Misli und andere Vollkorngetreide liefern Ballaststoffe.
Linsen und Bohnen halten den Cholesterinspiegel niedrig.

Eine Handvoll Mandeln und Nisse am Tag erhdhen das gute HDL-
Cholesterin (High-Density-Lipoprotein-Cholesterin).

Brombeeren, Kirschen, Tomaten, Erdbeeren, Heidelbeeren und rote
Tomaten liefern Schutzstoffe gegen die Geféfverkalkung.
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VOLKSKRANKHEIT — RUCKENLEIDEN

Schmerzen im Ricken sind die zweithdufigste Krankheit in Deutschland.
Mehr als 20 Prozent der Deutschen leiden an dieser Krankheit.
Kérperlich hart arbeitende Handwerker sind héufiger betroffen als
Berufstatige, die den Ricken weniger belasten. Spezifische Ricken-
schmerzen beruhen auf kérperlichen Ursachen wie Verschleif3 in der
Wirbelséule, Entzindungen, Nervenkompressionen, Knochenerkran-
kungen sowie Missbildungen oder Verletzungen.

Héufiger treten jedoch unspezifische Riickenschmerzen auf, bei denen
eine eindeutige Ursache nicht festzustellen ist.

Wenn man sicher gehen will, ist &rztlicher Rat einzuholen. In den mei-
sten Féllen vergehen die Schmerzen auch ohne Behandlung nach eini-
gen Tagen oder Wochen wieder. Wenn es im Riicken zwickt, kann man
durchaus selbst etwas dagegen tun.

Wenn der Schmerz jedoch elektrisierend und stromstoBartig auftritt, in
die Beine ausstrahlt und Symptome wie Kribbeln, Lshmung und Muskel-
schwéche aufweist, ist ein Arztbesuch unumgénglich. Es kénnte sich um
einen Bandscheibenvorfall handeln, der Nervenwurzeln der Wirbel-
sdule entziindet. Besonders bekannt ist der Ischias Nerv.
Nervenwurzeln kénnen wegen des Vorfalls von Bandscheiben unter
Druck stehen. Bei Gewichtsverlust und erhdhter Temperatur empfiehlt
sich ein Arztbesuch, die Ursache kénnte eine Entziindung oder ein
Tumor sein.

Verdnderungen der Wirbelséule treffen alle irgendwann. Je élter man
wird, desto umfangreicher. Das ist normal und muss nicht automatisch zu
Schmerzen fihren. Erst sollte man herausfinden, durch welche Ursachen
der Ricken besonders belastet ist. Es muss nicht immer die Arbeit sein.
Héufigere Ursachen von Riickenschmerzen sind Bewegungsmangel,
Ubergewicht, manchmal aber auch soziale oder seelische Belastungen.
Steht man unter Druck, entweder durch eigenen oder aber auch frem-
den Leistungsanspruch und fihlt man sich hilflos, éngstlich oder depres-
siv, dann gerdt man in Gefahr, dass Riickenschmerzen chronisch wer-
den. Zutreffen kann das gleichermaBBen bei Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen. Sitzgelegenheiten mit schlechten ergonomischen Eigen-
schaften im Unterricht, am Arbeitsplatz vor Computern oder zu Hause
vor dem Fernseher sind hdufige Ausgangspunkte fiir Rickenschmerzen.
Probleme im Riicken kénnen durch eine Instabilitét der Wirbelséule ent-
stehen. Wenn Muskeln durch Bewegungsmangel und fehlendes Trai-

Foto: pixabay.com
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ning erschlaffen, bieten sie nicht mehr geniigend Halt. Dadurch kommt
es zu Haltungsschéden, Verspannungen und Schmerzen.

Muskeln senden bei Fehlhaltungen unbemerkbare, sich aber durch stén-
dige Wiederholung verstérkende Schmerzsignale ans Gehirn, bei lén-
gerer Daver durchaus ausreichend, um chronische Schmerzen hervor-
zurufen.

Helfen kdnnen auch homdopathische Mittel wie z.B. die Teufelskralle,
welche démpfend und entspannend auf iibersensible Nerven einwirken
kann.

Ausruhen ist nicht immer die richtige Medizin. Aktivitéten und kontrol-
lierte Bewegungsabldufe sowie gezielter Muskelaufbau im Rickenbe-
reich unter Anleitung von medizinischen Fachkréften kénnen Schmer-
zen wirksam abwenden oder beseitigen.

Weiter helfen Entspannungsiibungen wie Yoga und autogenes Training,
wenn mdglich unterstitzt durch begleitende Akupunktur. Leichte Aus-
daversportarten wie Rad fahren und schwimmen wirken unterstijtzend,
dass Rickenbeschwerden wieder bald zur Vergangenheit gehéren.




Bluthochdruck (Hypertonie)

BLUTHOCHDRUCK (HYPERTONIE)

In Deutschland leiden mehr als 25 Prozent der Menschen an Bluthoch-
druck. Ursachen dafir sind familiére Veranlagung, Stress und Be-
wegungsmangel. Bluthochdruck wird auch durch hohen Alkohol-
konsum, Rauchen und zunehmendes Alter begiinstigt.

Der hohe Blutdruck kann zu Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren und
trigt so dazu bei, dass mehr als 40% aller Todesursachen in Deutsch-
land durch die Folgen dieser Erkrankungen ausgeldst werden.

Hypertonie ist eine Volkskrankheit, viele sind davon betroffen, oftmals
ohne es zu wissen. Manchmal vergeht viel Zeit, bis der Bluthochdruck
festgestellt ist und Symptome mit Beschwerden verursacht. Obwohl oft-
mals unbemerkt, schadet der Bluthochdruck dem Kérper erheblich. Wird
er dann endlich festgestellt, unterschétzt man selbst die gesundheitlichen
Gefahren, da noch keine akuten Beschwerden festzustellen sind.

Sind dann die Folgen zu fiihlen, ist der Schaden bereits entstanden
und kaum wieder gutzumachen.

Bei hohem Blutdruck ist der Druck in den Arterien deutlich vergréfert.
Den vom Herzschlag entstehenden Druck an den GeféBwinden misst
man mittels zweier Werte der MaBeinheit Millimeter Quecksilbersgule
(mmHg). Hoher Blutdruck ist entstanden, wenn Werte von mindestens
140 zu 90 mmHg erreicht werden.

Die Ursachen der Hypertonie kénnen durch den Arzt in der Regel nur
vermutet werden. Dann liegt eine sogenannte primére oder essentielle
Hypertonie vor. Entsteht Bluthochdruck als Folge einer anderen Erkran-
kung (z.B. der Nieren oder des Hormonsystems) oder durch Medi-
kamente, so spricht man von einer sekund@ren Hypertonie.

Stress steigert den Blutdruck. Deshalb sollte man &fters Pausen zur Ent-
spannung einlegen.

Durch Anderungen des Lebensstils kann der Blutdruck gesenkt werden.
Das kann dazu fihren, dass die Einnahme von Medikamenten
reduziert werden kann. Eine ausgewogene, fett- und kochsalzarme
Ernéhrung senkt die Blutdruckwerte. Frische und selbst zubereitete
Nahrung ist gesinder. Da kennt man die Inhalte. Die meisten Fertig-
produkte, Wurst- und Késewaren sind zu stark gesalzen.

Personen mit Bluthochdruck benétigen viel Kalium. Der Mineralstoff ist
vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide, Gemiise und
Friichten enthalten. Beim Mineralwasser sollte der Natriumgehalt unter
150 Milligramm pro Liter liegen. Auf Kaffee und koffeinhaltige Getrén-
ke sollte verzichtet werden. Ubergewicht sollte reduziert werden und
das Rauchen abgeschafft.

Wie bei fast allen Krankheiten ist Vorbeugung die beste Medizin. Man
kann man durch Aktivitét, Bewegung und Ausdauersportarten sehr viel
fur sich tun. Radfahren, schwimmen, wandern, im Garten arbeiten,
Jogging und leichte Sportarten sind die besten Arzte.

Ist man erkrankt, gibt vielféltige medizinische Méglichkeiten zur Be-
handlung des Bluthochdrucks, die nur vom Arzt individuell festgelegt
werden kénnen.




Neurodermitis ist eine nicht-infektisse Hauterkrankung. Es gibt drei Er-
krankungen des atopischen Formenkreises: Neurodemitis, Asthma und
bronchialer Heuschnupfen. Diese Krankheiten treten gleichzeitig oder
im Laufe des Lebens auch zeitversetzt auf. Die chronische, nervlich
bedingte Krankheit Neurodermitis kann von Medizinern auch atopi-
sche Dermatitis, atopisches Ekzem oder endogenes Ekzem benannt
werden.

Ursachen:

Genaue Ursachen sind nicht bekannt.

Nachgewiesen ist, dass genetische Anlagen Uber einen genetischen
Enzym-Defekt vererbt sind. Dadurch entsteht eine Stoffwechselstérung,
die zu einem Mangel an essentiellen Fettséuren fihrt. Diese Schwé-
chung von Schutzbarrieren kann dazu fishren, dass die Haut reizende
Substanzen und Allergene schlechter abgewehrt werden kénnen.

Es wird vermutet, dass eine Ursache dieser Krankheit darin liegt, dass
Séuglinge aus GroBstédten spéter und seltener mit bestimmten Krank-
heitserregern in Berihrung kommen als jene, die auf dem Land auf-
wachsen und mehr Kontakte zu pflanzlichen und tierischen Krankheits-
erregern aufweisen.

Erkennt das Immunsystem Krankheitserreger als fremd, reagiert es mit
einer Reaktionskette, die letztlich sensibilisiert und zu entsprechenden
Krankheitssymptomen fihrt.

Verstérkende Auslésefaktoren:

Vergnderungen klimatischer Bedingungen, Stress oder individuell unter-
schiedliche, unvertragliche Nahrungsmittel kénnen Ausléser der Krank-
heit sein. Deshalb sollen Betroffene beobachten, was ihnen schaden
kénnte.

Verlauf der Neurodermitis:

Die Krankheit éndert sich im Alter zunehmend.

Obwohl es eine chronische Erkrankung ist, verschwindet sie doch bei
ungefdhr der Hélfte aller betroffenen Babys wéhrend der ersten beiden
Lebensjahre. Schilbe davon kénnen jedoch spéter immer wieder auf-
tauchen.

Normalerweise klingen die Symptome mit dem Beginn des Erwach-
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NEURODERMITIS

senenalters ab und verschwinden bis zum Ende der zwanzigsten
Lebensjahre. Die empfindliche und trockene Haut muss jedoch weiter
intensiv gepflegt werden.

Symptome der Neurodermitis:

Viele Regionen des Kérpers kénnen in unterschiedlicher Weise in Mitlei-
denschaft gezogen werden. Mit starkem Juckreiz, verbunden mit Ent-
ziindungen, Feuchtigkeitsverlust und trockener, raver Haut, tritt die Neu-
rodermitis mit Schiiben von unterschiedlicher Dauver und Stérke auf.
Unruhe, Stimmungsschwankungen, und erhshte Reizbarkeit kénnen die
Folge sein.

Foto: wikipedia.org

Die verschiedenen Schweregrade der Neurodermitis:

Leichte Neurodermitis:

Eine leichte, voribergehende Rétung von betroffenen Kérperstellen,
begleitet von trockener, leicht reizbarer und schuppiger Haut, zeigen
die leichte Form der Neurodermitis an.

Mittelschwere Neurodermitis:

Die mittelschwere Neurodermitis zeigt sich bei stérkeren Hautrétungen
und verstarktem Juckreiz. Es entstehen Papeln, das sind knotige und rét
liche Verdickungen der Haut, &hnlich einem allergischen Ausschlag.
Schwere Neurodermitis:

Die schwerste Form von Neurodermitis zeigt sich durch stark gereizte,
hochrote und néssende Ekzeme, die verkrusten und danach abheilen.
Heftiger Juckreiz, blutige Kratzspuren, Papeln und Pusteln entstehen auf
der Haut. Haufig betroffen sind Hals und Gesicht, Armbeugen und Knie-
kehlen. Symptome kénnen jedoch auch am ganzen Kérper auftreten.
Vermeidung von Komplikationen:

Die geschadigte Haut kann mit Bakterien und Pilzen infiziert werden
und verschlechtern das Hautbild. Der Juckreiz verleitet zum Kratzen,
insbesondere in der Nacht. Dadurch entstehen wunde, verkratzte Haut-
bereiche, die Ndssen und sich entziinden. Deshalb muss das Kratzen
vermieden werden.

Betroffene Stellen missen vor Kratzen geschiitzt werden und in Ruhe

ausheilen kénnen.
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SEPSIS (BLUTVERGIFTUNG)

Allein in Deutschland erkranken iber 150.000 Menschen jedes
Jahr an Sepsis - bald jeder Zweite iiberlebt es nicht.

Was ist eine Sepsis?

Krankheitserreger oder deren Giftstoffe gelangen in den Blutkreislauf
und kénnen Organe des Kérpers befallen. Das Immunsystem beginnt
die Erreger zu bekampfen. Das &ussert sich durch beginnendes Fieber,
Blasse, vermehrt wei3e Blutkérperchen, schnellere Atmung und eine
gesteigerte Pulszahl.

Mit Krankheitserregern wie Bakterien, Viren oder Pilzen kommen
Menschen stéindig in Kontakt. Bakterien auf der Haut oder im Darm
schiitzen uns jedoch. Greifen aber Erreger oder deren Gifte den Kérper
und das Blutsystem an wird es geféhrlich.

Ist das Immunsystem geschwdacht, kénnen Erreger vom Infizierungs-
standort aus durch den Blutkreislauf lebenswichtige Organe im gesam-
ten Kérper befallen.

Entziindungsreaktion:

Das Immunsystem antwortet auf den Befall mit Erregern mit einer
Entziindungsreaktion. WeiBe Blutkérperchen besetzen die Infektions-
herde, Botenstoffe (Zytokine) werden zur Steuerung freigesetzt und akti-
vieren zudem weitere Abwehrzellen. Dabei kénnen nicht nur die Er-
reger sondern auch das eigene Gewebe geschadigt werden. Der
Blutdruck kann fallen sowie die Sauerstoff- und Néhrstoffversorgung
der Organe nicht mehr ausreichend sein.

Erste Hinweise:

Der Herd der Sepsis befindet sich irgendwo am oder im Kérper und
muss gefunden werden. Erreger dringen durch natirliche Kérpersff-
nungen (Ohren, Mund, Nase, Lunge, Ohren, Geschlechts- und Aus-
scheidungsorgane) und offene Wunden, durch Verbrennungen, Haut-
verletzungen, Unfélle oder auch Operationswunden.

Brandwunden sind ideale Eintrittsorte fir Krankheitserreger, da die
Haut wenig Schutz bietet. Der Nachweis der Erreger Gber Blutkulturen
ist nicht immer erfolgreich.

Mégliche Organfunkfionsstdrungen kénnen wegen Saverstoff- und/oder

Nahrstoffunterversorgung zu Bewusstseinsstérungen filhren, die durch Blut-
druckabfall und verminderte Urinausscheidung begleitet werden kénnen.
Haupterreger sind Staphylokokken und Streptokokken aber auch Pilz-
infektionen. Leider entstehen immer mehr Erregerstdmme mit Resis-
tenzen gegen Antibiotika.

Die Therapie der Sepsis (vier SGulen-Therapie)
Grundsétzlich richtet sich die Therapie individuell nach dem Patienten
und dessen Beschwerden. In der Regel gibt es aber vier Séulen:

1. Behandlung des Infektionsherdes und Elimination des Erregers.
Eine medikamentése Therapie, z.B. Breitbandantibiotikum, sollte so
rasch wie méglich erfolgen, auch wenn der Erreger noch nicht fest-
gestellt wurde. Wenn der Erreger bekannt ist, wird ein spezifisches Anti-
biotikum eingesetzt. Nach Méglichkeit sollte der Infektionsherd
chirurgisch enffernt werden.

2. Intensivmedizinische Therapie

Zur Stiitzung der Stabilitdt des Patienten bei der Bekémpfung der Er-
reger stehen zahlreiche unterstiitzende Therapien zur Verfigung:
Intravendse Zufihrung von Flissigkeiten, Sauerstoffgabe, kiinstliche
Ernéhrung, Ulkus- und Thrombosenprophylaxe, geeignete Umgebung,
Kontrolle der Vitalparameter.

3. Behandlung befallener Organe

Kritisch wird es fiir Patienten, wenn ein oder mehrere Organe befallen
sind und deren Ausfall droht. Als Folge kann kinstlich Beatmung
(Lunge) oder eine Blutdialyse (Niereninsuffizienz) erforderlich sein.

4. Immuntherapie

Das Immunsystem ist ein wichtiger Schalthebel. Bestimmte Komponen-
ten des Immunsystems kdnnen Einfluss auf den Verlauf der Sepsis neh-
men. Treffsichere Therapien sind aufgrund komplexer Lagen schwierig.
Versuche mit aktiviertem Protein C kénnen eine Besserung beim Patien-
ten erreichen, da Protein C ein natirlicher Bestandteil des Gerinnungs-
systems ist.
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POLLENFLUGKALENDER

Januar  Februar Mérz April Mai Juni Juli August Sept. Oki.
Erle
Haselnuss
Ulme
Weide
Pappel
Ahorn
Eibe
Birke
Eiche
Esche
Hainbuche
Raps
Esche
Flieder
Platane
Rotbuche
Spitzwegerich
Ampfer
Léwenzahn
Fichte
Wiallnuss
Hopfen
Akazie
Rosskastanie
Weizen
Grdser
Kiefer
Holunder
Hafer
Roggen
Tanne
Gerste
Linde
Ganseful3
BeifuBB
Goldrute
Brennnessel
Mais
Nessel

Ambrosia

Januar  Februar Mérz April Mai Juni Juli August Sept. Oki.
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Aufrechterhaltung und Verbesserung der Lebensqualitéit
klassische und alternative Behandlungméglichkeiten

Osteopathie
Osteopathie ist eine Therapieform, welche sich auf die Behand-
lung von Ursachen konzentriert.

Der Osteopath findet und behandelt Bewegungsstérungen des
Kérpers. Er justiert die Gelenke und die Wirbelsaule. Er dehnt
Muskeln und Gelenke, und er befreit das Bindegewebe.

Durch diese MaBnahmen werden die Selbstheilungsprozesse des
K&rpers aktiviert. Dieser kann sich wieder frei bewegen, und die
Schmerzen lassen nach bzw. verschwinden.

Die Osteopathie umfasst drei Gebiete, die untrennbar miteinan-

der verbunden sind:

4 parietale Osteopathie - Behandlung des Bewegungsapparates

4 viszerale Osteopathie - Behandlung der inneren Organe

4 craniosacrale Osteopathie - Behandlung des Schadels und
des Nervensystems

"Leben ist Bewegung" lautet der Leitspruch der Osteopathie. Gei-
stiger Vater dieser alternativen Behandlungsmethode war der

amerikanische Arzt Dr. Andrew Taylor Still (1828 - 1917).

Quelle: Heike Grund, Physiotherapie Langer, Auerbach

...wir machen Sie fit! '

PHYSIOTHERAPIE
OSTEOPATHIE

Inh. Heike Grund

Langer

Goethestrafie 3

08209 Auerbach

Tel.: 03744 / 211458

Fax: 03744/ 2249161

E-Mail: physiotherapie.langer@gmx.de
Besuchen Sie uns auch auf Facebook

I Y
N\
Physiotherapie
Sebastian
Baumann B ™

R
PHYSIOTHERAPIEHIPRAVENTION | IMOBILE BETREUUNG
Hauptstr 22 | 08485 Lengenfeld
Tel.: 03 76 06/ 82 96 96 oder 0176/ 26 48 76 53

Fax: 03 76 06/ 82 96 95

Kinesiologie

Die Kinesiologie basiert auf dem Jahrtausende alten Wissen der
traditionellen chinesischen Lehre der 5 Elemente und dem Testen
des gesundheitlichen Gleichgewichtes mit Hilfe des so genannten
Muskeltestes und wird oft unterstitzend und ergénzend zur Schul-
medizin eingesetzt.

Die Kinesiologie befasst sich mit dem Energiefluss im Kérper, mit
dem Abbau von Stress und dem Aufbau von Lebensenergie. Sie
nutzt die neusten Erkenntnisse aus Psychologie, Gehirnforschung
und Stressprévention und wird beratend, lernend, férdernd und
heilend angewandt. Neben dem Zusammenspiel der Nerven,
Muskeln und Knochen, ihrem Einfluss auf Kérperhaltung und Bewe-
gungsabldufe, blickt die Kinesiologie auch auf die mentale und
seelische Ebene.

Ziel ist es, Bewegung in
Festgefchrene Emotionen,
Denkweisen, Glaubens-
systemen und Verhaltens-
mustern zu bringen, um
den Menschen wieder in
seine Balance und Mitte
zu bringen.

Physiotherpie
Romy Wandrey

Auerbacher Strafle 20
08228 Rodewisch
Telefon/Fax 03744 351565
www.physiotherapie-wandrey.de
praxis@physiotherpie-wandrey.de

Anwendung findet sie in
meiner Praxis iber die
gesundheitsférdernde
Kinesiologie, die Emotio-
nale Kinesiologie und die
Paddagogische Kinesiolo-
gie. Dies sind 3 Bereiche,
die zu tieferer Ausgegli-
chenheit, gréBerem
Wohlbefinden und
dadurch zu mehr Selbst-
bewusstsein und Lebens-
freude fishren.

Behandlungszeiten:
Mo bis Do 730 - 19.00 Uhr
Freitag 7.30 - 14.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Quelle: Romy Wandrey, Physiotherapeutin und HPPA

wsiotherapie

Heike Wunsch

Kurse * Rehasport * Wellness

Physiotherapie Heike Wiinsch

Obere UferstraBe 1
08228 Rodewisch

www.praxis-wuensch.eu

Tel. 03744 33187
Funk 0173 3624045

info@praxis-wuensch.eu
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Farblichttherapie

Farben sind ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens. Ohne
sie ware alles trist und &de.

Farben erfreven aber nicht nur das Auge - ihre Frequenzen, ihre
Schwingungen, sind von héchstem therapeutischem Wert.

Farben schwingen? Ja - wie kdnnte sonst ein Regenbogen entste-
hen? Durch verschiedene Schwingungsbreiten (Frequenzen) des
Lichts entstehen verschiedene Farben.

Diese Frequenzen - durch ein Farblichttherapiegerét auf unseren
Kérper gebracht - aktivieren die Zellen und den Energiefluss.

So regt orange den Stoffwechsel, die Verdauung und das Denken
an. Blau beruhigt bei Stress, und rot liefert Energie bei Erschdp-
fung. Das sind nur einige wenige Beispiele fir die vielfdltigen
gesundheitsférdernden Wirkungen des Lichts.

Mit der Farblichtanwendung bieten sich uns hervorragende
Therapieméglichkeiten, die schmerz- und nebenwirkungsfrei, viel-
seitig und einfach anwendbar sind.

Fragen Sie uns - wir sind gerne fir Sie dal

Quelle: Praxis fir Physiotherapie Lynett Schlupp, Kottengriin

Honigmassage:

Honig kennt man meistens nur als sifBen Aufstrich auf der Semmel
beim Frihstick. Doch auch im Wellnessbereich spielt der Honig in
den letzten Jahren eine besondere Rolle. Er wirkt wohltuend sowie
entspannend und zaubert gleichzeitig eine zarte Haut. Dariber
hinaus befreit es den Kérper von Schlackenstoffen und bringt den
Organismus in Schwung.

Durch gezielte Griffe werden die Inhaltsstoffe des Honig direkt
iber die Poren der Haut aufgenommen. Es kommt zu einer Durch-
blutungs- sowie Stoffwechselanregung. AuBerdem sind weitere
hochwertige Inhaltsstoffe darin enthalten, die sich z. Bsp. positiv
auf die Nieren auswirken kénnen.

Die Honigmassage kann auf dem ganzen Kérper angewendet
werden, meist wird allerdings nur der Ricken bearbeitet.

Quelle: Claudia Lucke, Praxis fir Physiotherapie in Rebesgriin

Ein Umdenken und innovative Therapieansditze fordern Gesundheit und Wohlbefinden fiir Jedermann

¥ FuBreflexzonentherapie nach
Hanne Marquardt (Anregung der
Selbstheilung Gber FuBreflexpunkte)

Praxis fiir
Physiotherapie

Hauptstr. 29B- 08223 Kottengriin
Tel. 037463-89269

¥ Akari-Farblichttherapie
(Aktivierung der Zellen und des Energiefeldes)

¥ Chinesische Quantum Methode (L6sung von
energetischen Blockaden und Verstrickungen)

Osteopathie (Mensch als 3-D-Wesen ¥
in allen Verbindungen und
Vernetzungen behandeln)

Lynett Schlupp

Akupunkt-Meridian-Massage (Energiefluss ¥
uber Meridiane anregen und harmonisieren)

Aromatherapie (Harmonisierung von Koérper, Geist gnd 4
Seele durch rein biologische dtherische Ole)

~ FUR GANZHEITLICHE
FAHNMEDIZIN
Br. el dent lwn Serlpeh

Géltzschtalstrafle 20 - 08209 Averbach - Telefon 03744 216734
gerlactrina@freenet.de - www.zahnarzt-drgerlach.de
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Komm wir fahren Rad

radeln. Was uns besonders macht, auch Radler mit Handicap haben
bei uns die Mdglichkeit zu fahren. Neben E-Bikes und Tourenréidern
Y haben wir auch Tandems und Dreirdder, die wir zur Verfigung stel-
Das Radkultur- len kénnen. Gern beraten wir sie auch iber Réder. In Kursen kann
Zentrum Vogtland e.V. hat  man Radfahren auch lernen.
seinen Sitz gleich an der  Wenn man uns treffen will, kann man dies auf der einen oder ande-
berihmten  Géltzschtal-  ren Messe oder im Biiro. Jede Menge aktuelle Infos stehen auf unse-
briicke. Von hier aus star-  rer Webseite www.radkulturzentrum.de.
ten wir unterschiedlichste
Fahrradtouren. Ob in gemiitlicher Runde im Vogtland, irgendwo in
Sachsen oder Thiringen oder sogar in Europa. Neues Kennenzuler-
nen, anderen Menschen zu begegnen und dabei lustvoll in die Peda- RADTOUREN - VERLEIH — INFORMATIONEN - ,ALLES AUS EINER HAND" /& A

le treten, daB ist es, wofir unser Name steht. Wir zeigen gern ande- P m__ 'm | \

2 R q 3 ] Oopr 9.4'1
ren d.le Peflen fies Vogtlcndesi oder einzigartige K|e|no.de, die BN Radverleih <
vielleicht nicht einmal der Vogtlander kennt. Egal wo man im Vogt- o M

» gefiihrte ' / .

RADKULTUR-ZENTRUM VOGTLAND E. V.

y
Kur-2,
D

land Urlgub macht, wir sind fiir Sfe dal Aber auch auBBerhalb der . Radkultur-Zentrum
vogtléndischen Grenzen kennen wir uns ganz gut aus. |
Seit 2001 sind wir viele interessante Kilometer, auch im Ausland,
geradelt. Diese Erfahrungen flieBen natirlich mit in die néchsten

Radwandertouren 7
Markt 12

» E-Bike-Stiitzpunkt T 1 08491 Netzschkau
» Spezialrader R f Tel: +49 3765 300680

d in oder wir aeben si h . » Proiekt / = Fax: - 300681
Radtouren ein oder wir geben sie auch gerne weiter. rojexte : _ ~_Mobil: 0170 73 292 71

=2

Unsere Mitfahrer sind Gdéste aus dem Vogtland, die Schulklasse !
www.radkulturzentrum.de vogtland@radkulturzentrum.de

neben an, unsere Mitglieder oder einfach Menschen, die gern




Radfahren ist gesund, macht fit, verbrennt Kalorien und
entlastet die Gelenke.

Wer regelmdBig Fahrrad fahrt, stéirkt Herz und Kreislauf, baut Fett ab,
kréftigt Muskeln und Atemwege. Regt den Stoffwechsel an, verschénert
die Freizeit und man bleibt in Bewegung. Der Helm kann beim Radeln
schweren Kopfverletzungen vorbeugen. Der Kalorienverbrauch héngt
vom Gewicht, der Geschwindigkeit, den Windverhdltnissen und vom
befahrenen Gelénde ab und kann zwischen 300 und 800 Kalorien
betragen.

Die richtige Sitzposition

Fihlt sich Thr Po oder Intimbereich taub an, schmerzt das Genick oder
kribbeln Ihre Handgelenke, ist Ihr Fahrrad nicht optimal auf Sie ein-
gestellt. Lenker- oder Sattelhdhe kénnen falsch eingestellt sein. Der
Fachmann im Radgeschaft kann Abhilfe schaffen.

Kontrollieren Sie lhr Fahrrad regelmdBig

Licht und Bremsen, Bremsziige und Reifen miissen fter kontrolliert und
repariert werden. Die Ketten und Lager Brauche Ol und Fett, die Reifen
sollten gut aufgepumpt sein, lockere Schrauben missen befestigt wer-
den und wenn es klappert, sollten man sich helfen kénnen. Bei Elek-
trorddern sind regelméBige Kontrollen angesagt.

Senioren sollten bequemer fahren. Eine Riicktrittbremse ist oft sicherer.
Eine einfache Nabenschaltung ist leicht zu bedienen und eine aufrech-
tere Sitzposition schont den Riicken.

Elsterradweg mit Sehenswiirdigkeiten

Bad Elster:

Albert Park, Kurpark mit Moritzquelle und Bademuseum, Albert Bad mit
Bade- und Saunalandschaft ,Elsterado”, Kénig Albert Theater, Kénig-
liches Kurhaus, Naturbad Sohl, Rosengarten und Gondelteich ,Louisa-
See”, St. Trinitatiskirche, St. Elisabeth Kirche (evang.)

Touristinformation Bad Elster - Tel. 037437 71111

Adorf:

Miniaturschauanlage ,Klein Vogtland” und Botanischer Garten, Perl-
muttermuseum

Fremdenverkehrsbiro Adorf - Tel. 037423 2247

Oelsnitz:

Teppich- und Heimatmuseum im Schloss Voigtsberg, Zoephelsches Haus
mit Resten der Stadtmauer, Spétklassizistisches Stadtzentrum, Bergbau-
lehrpfad mit Aussichtspunkten, Stadtkirche St. Jakobi (evang.), St-Bor-
roméus-Kirche (kath.), Talsperre Pirk Kultur- und Fremdenverkehrsbiro
Oelsnitz - Tel. 037421 20785

Plaven:

Vogtlandmuseum, Spitzenmuseum, Schaustickerei Plauener Spitze,
Galerie e.o.plauen, Altes Rathaus, Alte Elsterbriicke, Friedensbriicke,
Syratalbriicke, Lutherkirche, St.- Johanniskirche, Alaunbergwerk, Aus-
sichtsturm Bérenstein, Aussichtsturm Kemmler, Wasserturm Neundorf
Tourist-Information Plauen - Tel. 03741 2911027

Elsterberg:

Burgruinen (mdchtigste Anlage ihrer Art in Sachsen), Rathaus, Laurenti-
uskirche, Landschaftsschutzgebiet Steinicht Fremdenverkehrsverein
Nérdliches Vogtland - Tel. 03765 392808 oder 0172 2716152
Greiz:

Oberes Schloss, Unteres Schloss, Sommerpalais

Tourist-Info Greiz - Tel. 03661 689815

............................................................................. Komm wir fahren Rad

Was soll ich anziehen?

Der Helm ist wichtig, weil er den Kopf bei einem Sturz schiitzen kann.
Achten Sie beim Kauf auf die Qualitét des Rades und bedenken Sie,
wie Sie es nutzen wollen. Gepolsterte Fahrradhosen kénnen anfangs
etwas angenehmer sein, jedoch jedes Ges&B muss sich erst an die neue
Belastung gewdhnen, muss lernen, was von |hm erwartet wird. Das
kann einige Tage dauern. Spéter kann man oft auf Polsterung verzich-
ten, wenn Hinterteil und Sattel einander besser kennengelernt haben
und die Beschwerden voriiber sind. Fahrradhandschuhe kénnen Druck-
stellen an den Hénden mindern.. Atmungsaktive Bekleidung vermindert
die Erhitzung des Kérpers. Viel Trinken ist Pflicht, Wasser oder verdinn-
te Fruchtséfte sind ideal. Fragen Sie einfach Ihren Arzt, wenn Sie beein-
tréichtigt sind oder mit Problemen rechnen miissen.
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Gesund und vital Alt werden .......cccooiiiiiiiiiiiiiei e

GESUND UND VITAL ALT WERDEN

Krankheiten im Alter und Vorbeugemaf3nahmen

Altere Menschen sind héufiger krank. Im Alter nimmt die korperliche und
geistige Fahigkeit zur Anpassung an sich veréndernde Verhéltnisse ab. Eine
Rolle spielen dabei die unterschiedlich anfélligen Organe, deren Beanspru-
chung und deren Zusammenspiel. Die Leistungsféhigkeit der Organe nimmt
ab. Stérungen in der Organfunktion treten durch Krankheiten auf, die iber
lange Zeit auf die Organe einwirken.

Organfunktionsstérungen werden meist nicht direkt durch das Altern hervor-
gerufen, sondern durch die Krankheiten, die mit den Organen altern. Diese
Krankheiten sind oft chronisch. Daneben sind die héufigsten Alterskrankhei-
ten von besonderer Bedeutung, z. B. die Zuckerkrankheit oder die Arferiosk-
lerose. Dazu gehéren noch Krankheiten, die man im Laufe des ganzen
Lebens erleiden musste. Die Kombination dieser Krankheitsformen kann
jederzeit und unabhéngig voneinander aufireten. Dies fiihrt zu einer Zunah-
me der Haufigkeit von Erkrankungen im Alter, also Mehrfacherkrankungen.
Haufig treten Blutarmut, Erkrankungen der Atemwege oder Herzmuskel-
schwiiche mit der typischen Atemnot auf. Anféllig sind dabei das HerzKreis-
laufsystem, der Magen-Darm-Trakt, die Harn bildenden und Harn ableiten-
den Organe und der Bewegungs- und Stitzapparat.

Hinzu kommen Stérungen beim Héren und Sehen, bésartige Tumore, Abnut-
zungen und Schadigungen der Arterien und Venen im ganzen Kérper und
Hirnbereich.

Um den héufigen Leistungsriickgang im 6. Lebensjahrzehnt auf einen spéite-
ren Zeitraum zu verschieben, bietet die Geroprophylaxe vorbeugende
MaBnahmen, welche méglichst frishzeitig, schon im mittleren Lebensab-
schnitt wirken sollen, um die Gesundheit méglichst nicht zu beeintréchtigen.

Vorsorgeuntersuchungen

Vorsorgeuntersuchungen kdnnen Erkrankungen im Anfangstadium erken-
nen. Dadurch sind sie frihzeitig behandelbar. Krebsvorsorgeuntersuchun-
gen fallen unter die gesetzliche Vorsorgeuntersuchung und die anfallen-
den Kosten werden von den Krankenkassen iibernommen.

Die aktive und passive physikalische Therapie

Aktiv: Afemtherapie Krankengymnastik, Bewegungstherapie

Passiv: Massagen, Elektrotherapie, Wérmepackungen, Ultraschalltherapie
Badertherapie

Ziel der physikalischen Therapie ist die Verbesserung der Beweglichkeit,
Belastbarkeit, Muskelkraft, Durchblutung, Reaktionsféhigkeit und Fitness.
Dabei muss bei dlteren Menschen auf die individuelle Belastbarkeit beson-
dere Riicksicht genommen werden.

Senioren-Zahnmedizin

Patienten mit héherem Alter brauchen ganz besonders eine schonende
Versorgung des Zahn- und Kieferapparates in hoher Qualitét. Durch Zahn-
ersatz und Implantate steigern sich Lebensqualitdt und Selbstvertrauen
eines dlteren Patienten ganz erheblich. M&gliche Erkrankungen, welche
mit dem fortgeschrittenen Alter zusammenhdngen, miissen kein Hindernis

Facharzt fiir Innere Medizin Hausérztliche Versorgung

Ulrich Puschmann

| |

BahnhofstraBe 21A Sprechzeiten:

08223 Griinbach Mo, Do:  7.30-11.30und
Tel.: (03745) 73625 15.30 - 18.00 Uhr
Fax: (03745) 73735 Di. Mi, Fr:  7.30-11.30 Uhr

einer erfolgreichen Kiefer- und Zahnbehandlung sein. Voraussetzung dafir
ist eine gute Zusammenarbeit zwischen Arzt und Zahnarzt. Seniorenge-
rechte Vorbereitung und schonende, kurze Eingriffe kénnen zu sehr guten
Erfolgen fihren. Dabei muss darauf Wert gelegt werden, dass die Implan-
tatkonstruktion nicht nur stabil gefertigt wird, sondern spéter auch einfach
erweiterbar ist. Auch eine einfache und gute Reinigung des Implantats soll-
te gewdihrleistet sein.

Ernéhrung und Aktivitét

Ein wichtiger Beitrag zur Vorsorge ist eine abwechslungsreiche und an den
tatsdchlichen Energiebedarf angepasste Nahrung.

Durch Ubergewicht wird die Lebenserwartung wegen erhohter Belastung
herabgesetzt.

Im Alter reduziert sich der tégliche Kalorienbedarf zusétzlich, man bewegt
sich weniger. Der Genuss von Fett und Alkohol muss reduziert, die Einnah-
me von Medikamenten kontrolliert werden. Ausreichende Aufnahme von
Flissigkeit und eine fettarme, ballaststoffreiche, vitamin- und mineralreiche
Nahrungsaufnahme fishren zu einer ausgewogenen Ernghrung.

Hilfreich sind dabei ausreichende kérperliche Akfivitéten wie leichte Gar-
ten- oder Hausarbeit, auch Spaziergénge durch Wald und Wiesen tun
dem Kreislauf gut, sowie in MaBBen aktiv Sport treiben ist vorbeugend.
Geeignete Sportarten sind Ausdauersportarten wie Rad fahren, Schwim-
men, Wandern, Gymnastik mit entsprechend ausgewogenen Phasen von
Belastung und Erholung.

Austrocknung

Der menschliche Kérper besteht zu ca. 50 bis 60 Prozent aus Wasser. Im
Alter sinkt das Gesamtkérperwasser um ca. 5 Prozent. Besteht ein Mangel
an Flissigkeit, so wird das Blut dicker und der Blutdruck sinkt. Die Nieren
scheiden weniger Wasser aus. Alte Menschen trinken oft zu wenig. Dies
kann gesundheitliche Probleme bringen.

Hygiene. Fehlt die Kérperhygiene, besteht die Gefahr von bakteriellen
Infektionen. Dabei steht die Haut- und Mundpflege im Vordergrund. Zu
trockene Haut kann zu Hauterkrankungen filhren, deshalb ist zu viel

Venenleiden - Viele sind betroffen

Viele Menschen sind von einem Venenleiden betroffen. Schuld sind neben
einer genefischen Vorbelastung vor allem langes Stehen und Sitzen, Uber-
gewicht und wenig Bewegung, aber auch Nachwirkungen einer Schwan-
gerschaft.

Lindern helfen gezielte Gymnastikibungen der Beinmuskulatur, um das
Blut besser transportieren zu kdnnen. Weitere wirksame Ubungen sind
das Fahrrad fahren auf dem Ricken, Beine hochlegen, bequeme Klei-
dung und keine engen Schuhe. Eine kalte Dusche an den Beinen und
Oberschenkeln, Kneippkuren, Wechselduschen. Dazu mindestens zwei
Liter Wasser, Tee oder verdiinnte Fruchtsdfte, kein oder wenig Alkohol.
Schadlich sind heife Bader, groBe Hitze, lange Saunagénge und Uber-
gewicht.

Inkontinenz

Die Inkontinenz tritt besonders im Alter auf und héngt oft mit den vier zen-
tralen geriatrischen Problemen zusammen: Inkontinenz, intellektueller
Abbau, Immobilitét, Instabilitét.

Wenn Inkontinenz vorkommt, so besteht die Gefahr, dass die anderen Pro-
bleme ebenfalls auftreten.

In der Geriatrie ist die Harninkontinenz eine Begleiterscheinung bei fast
jeder Erkrankung.

Die Blase kann mit zunehmendem Alter weniger Urin aufnehmen, der Blo-
senschlieBmuskel wird empfindlicher und die Toilettengénge werden héufi-
ger. Demenzerkrankungen beeinflussen die Steuerung des Blasensch-
lieBmuskels.

Weitere unterschiedliche Krankheiten kdnnen zur Blasenschwdche fihren.



Hér- und Sehstérungen

Hér- und Sehstérungen kommen mit zunehmendem Alter immer haufiger
vor und bewirken, dass der Betroffene sein Umfeld nur noch teilweise wahr-
nimmt. Die Folgen sind Schwierigkeiten mit der Versténdigung, welche zur
fortschreitenden Isolation fihren kénnen. Auch die Verletzungsgefahr
steigt, wenn Warnsignale nicht gehdrt oder Hindernisse nicht gesehen wer-
den. Die Medizin ist in der Lage, durch Brillen oder Hérgerdte, entspre-

chende Medikamente, Behandlungen und operative Eingriffe, Linderung
bzw. Abhilfe zu schaffen.

............................. Gesund und vital alt werden / Leben im eigenen Heim

Schlafstérungen

Altere brauchen mit 5 bis 7 Stunden weniger Schlaf als Jingere. Dabei

kann es zu Stérungen der Haufigkeit und Daver, der Tiefschlafphasen und

léngeren Wachperioden kommen.

Bei Schlafstérungen sind Frauen haufiger betroffen als Manner. Dies kann

an einer Erkrankung, aber auch an der Stérung der Rhythmen des Tages-

ablaufs liegen.

Besonders treten Schlafstérungen in Krankenhéusern und Pflegeheimen

auf, da sich die gewohnten Schlafzeiten éndern. Folgende MaBnahmen

kénnen helfen, besser zu schlafen.

- Einhalten regelméBiger Schlafzeiten und Schlafrhythmen

- Schlaf bei kilhler Raumtemperatur, guter Liiftung, Ruhe und Dunkelheit

- kein Kaffee, Nikotin und Alkohol, dafiir einen entspannenden Abend ver-
bringen

- beruhigende Einschlafrituale, z. B. lesen oder Musik héren

- tagsiber regelmaBig kérperlich akfiv sein.

LEBEN IM EIGENEN HEIM

Die Lebenserwartung steigt und die Menschen werden immer dlter. Doch
wenn man élter wird, ist man oft nicht mehr so fit, wie man das gerne
haben méchte. Dann kénnen schon kleine Verrichtungen, die man iGber
lange Jahre hinweg ohne Mihe erledigt hat, beschwerlich werden.

Je nach Gesundheitszustand stellt sich die Frage, welchen Weg man kiinf-
tig einschlagt. Mehr als 90% aller Betroffenen entscheiden sich fir das
Leben in der bisher gewohnten Umgebung. Nur Wenige wollen den
Schritt in ein Altenheim machen, der ebenso einschneidend wie fast immer
endgiltig ist.

Will man zu Hause seinen Lebensabend verbringen, sollte man rechtzei-
tig Vorsorge treffen. Je ldnger man diese Vorbereitungen vor sich her
schiebt, desto schwerer fallen wichtige Entscheidungen. Dann kann es
passieren, dass der richtige Zeitraum verpasst wird und andere bestim-
men, wie es weiter geht. Das fihrt immer mehr zu Abhdngigkeiten, die
jedermann, so gut es geht, gerne vermeiden méchte.

Wichtig ist, dass man mobil bleibt. Damit man schnell Gberall dorthin
kommt, wohin man méchte. Eine gute Verkehrsanbindung ist von Vorteil,
wenn es so weit ist, dass man nicht mehr selbst ein Fahrzeug fahren kann.
Fehlt die gute Verkehrsanbindung, so sollte man sich um jemand kim-
mern, der einen abholen kann aber auch wieder nach Hause zuriick-
bringt.

Arztbesuche werden anfallen, man braucht Medikamente. Einkéufe mis-
sen erledigt werden, man will Freunde oder Verwandte besuchen. Téglich
fallen Arbeiten wie waschen, kochen, bigeln, aufréumen und putzen an.
Der Garten will gepflegt werden, der Rasen geméht und die Bgume
geschnitten. Die Liste der Arbeiten mag individuell unterschiedlich lange
ausfallen, eine Gemeinsamkeit besteht immer. Es kann schnell zu jenem
Punkt kommen, dass man einfach nicht mehr alles allein machen kann.

Viele trédumen von der althergebrachten Grof3familie, in der man zusam-
menhélt und fireinander da ist.

Doch die Groffamilie in dieser Form gibt es nicht mehr oft. Eingeschrénk-
ter Wohnraum, vorwiegend in Stddten und Ballungsgebieten, sind fiir
GroBfamilien selten geeignet.

Die meisten Jungen miissen zur Arbeit um Geld zu verdienen. Sie haben
eigene Kinder, eigene Sorgen und wohnen manchmal weit entfernt vom
Wohnort der Alteren.

Und doch es gibt viele Angebote, auf die man bei Bedarf zuriickgreifen
kann.

Mobile Pflegedienste, Essen auf Rédern, mobile Friseure, FuBpflegedien-
ste, Physiotherapeuten, Supermdrkte und Béckereien mit Lieferservice kén-
nen einem das Leben erleichtern. Dazu gibt es Helfer fiir Haushalt und
Garten und noch viele andere Dienstleistungen.

Zum Beispiel bieten Seniorenbetreuungen Betreuung und Versorgung fiir
zu Hause an. Sie kimmern sich unter anderem um téglich anfallende
Arbeiten, Einkéufe und Nahrungszubereitung. Wenn es notwendig ist,
kann diese Betreuung auch 24 Stunden am Tag erfolgen.

Das eigene Heim sollte rechtzeitig darauf hin tberprift werden, wie man
mégliche Barrieren, die Unfélle verursachen kénnen, rechtzeitig minimie-
ren oder beseitigen kann. Im Badezimmer sollten durch geeignete Hilfs-
mittel wie rutschfeste Unterlagen, Haltegriffe und Sitze in Badewanne
oder Dusche Unfélle verhindern helfen. Feste Handl&ufe an den Treppen
bieten sicheren Halt. Schwellen sind oft Ursache von Unféllen und sollten
so weit als méglich beseitigt werden. Die Wege innerhalb der Wohnung,
die Zugénge zu Balkon, Terrasse, Keller und Garten sollten groBziigig
bemessen und méglichst barrierefrei gestaltet sein. Auch fir den Notfall
muss man sich risten. Einfach zu bedienende Notrufsysteme kénnen im
Ernstfall Leben retten. Nur die wenigsten Héuser oder Wohnungen sind
auf das Leben im Alter eingerichtet. Doch was ist notwendig und was
nicht® Fir gute Antworten braucht man gute Ratgeber. Handwerker,
Innenarchitekten oder Bauingenieure kénnen hierbei weiter helfen.

Stellt man sich aktiv auf das kommende Alter ein, kann man sich das
Leben enorm erleichtern. Dabei hilft auch die éffentliche Hand. In jeder
Stadt oder Gemeinde gibt es spezielle Beratungsstellen, die lhnen bei
den anfallenden Fragen helfen werden: Was muss ich wann tun, wer kann
was machen und wie viel kostet es. Wie finanziere ich mein Vorhaben,
wo bekomme ich Unterstiitzung und vielleicht gibt es sogar Zuschisse fir

mich?
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HEIL- & HILFSMITTEL fir alle Altersgruppen

Dem Leben wieder Qualitét geben, dass ist oft der gréBte Wunsch vie-
ler &lterer Menschen. Wenn die Kréfte nachlassen und die Beweglich-
keit eingeschrénkt wird, sollten Sie keine Scheu haben zu den richtigen
Hilfsmitteln zu greifen. Heute gibt es eine Fiille hervorragender L3sun-
gen, die kleine kérperliche Gebrechen kompensieren. Im Folgenden
werden einige allgemeine Tipps und DenkanstéfBe gegeben, wie Sie
Ihrem Leben wieder den Charme geben, den es verdient. In unserer
modernen Zeit sollte es selbstversténdlich sein, sich der angebotenen
Hilfsmittel ohne jede Scheu zu bedienen, zeigt ihre Akzeptanz doch
den hohen Lebensmut und Spaf3 am Leben.

Hilfe im Bad

Waschen und Baden ist fiir jeden eine tégliche Pflicht und oft auch ein
echtes Vergniigen. Ein schénes Wannenbad ist entspannend und wohl-
tuend, wenn nicht der Ein- und Ausstieg wire. Da kann ein Wannenbrett
oder Wannenlift Abhilfe schaffen. Moderne Systeme benétigen keine
teuren und aufwendigen Einbauten, sondern werden einfach in der
Wanne montiert und kénnen jederzeit ohne Schéden wieder entfernt
werden. Baden wird wieder ein echtes Vergniigen. Vielen Senioren
haben Angst vor dem Wegrutschen und Untertauchen. Hier bietet der
Fachhandel unterschiedlichste Wannenverkiirzungen, die eine komfor-
table Sitz- bzw. Liegeposition erlauben.

Auch in der Dusche kann ein rutschfester Duschhocker oder ein Klapp-
sitz das Duschen wieder angenehm und wohltuend machen. Versorgt
man die Badewanne und Dusche zusétzlich mit guten Griffen und
rutschsicheren Matten wird die Angst vor Sturz und Rutschen fiir alle
aus dem Bad verbannt.

Auch bei der Kérperpflege werden heute Helfer angeboten, wie
spezielle Birsten, Eincremehilfen, Kérperpflegemittel u.v.m. Eine Anzieh-
hilfe fir Kompressionsstrimpfe ist auch fir jingere Menschen eine ech-
te Erleichterung. Wie dieses Beispiel zeigt, werden solche Hilfsmittel im
Haushalt gerne auch von den jiingeren Mitbewohnern genutzt, wenn
sie vorhanden sind.

Mébel als Hilfsmittel

Viele Mébel und Einrichtungsgegenstdnde sind sehr schén, aber lei-
der auch wenig praktisch und bequem. Das klassische Bett hat i.d.R.
eine Hohe, die das Aufstehen zur Qual macht. Ein modernes Bett soll-
te eine Stuhl hohe Kante haben und so verstellbar sein, dass es jede
Lage im Bett erlaubt, ob zum Schlafen, Lesen und Fernsehen, mit hoch-
gelagerten FiBen oder mit erhdhtem Kopfteil. Komfortable Nachtti-
sche tragen griffbereit alles, was im Bett benétigt wird. Der wichtigste
Teil des Bettes ist natirlich die Matratze. Moderne Matratzen haben
unterschiedlich feste Zonen fiir den Kopf-, Kérper und FuBteil. Sie pas-
sen sich dem jeweiligen Druck der Kérperbereiche an. So wird eine
optimale Lage immer sichergestellt. Eingeschlafene Arme und Beine

“UNGER_

ORTHOPADIE-SCHUHTECHNIK

08209 Auerbach e Orthopadische MaBschuhe
Klingenthaler StraBe 26 e Finlagen u. Schuhzurichtungen
Telefon 03744 214568 e Bandagen u. Orthesen

Mo—-Do 8-12 u. 14-18 Uhr
Fr8-12 u. 14-17 Uhr
Friedrich-Ebert-StraBe 32
Telefon 03744 213446

Mo 8-12 u. 13°-18 Uhr
Di/Do 9-12 u. 13°-17 Uhr
Mi 13°-18 Uhr - Fr 8—12 Uhr

www.unger-orthopaedie.de

o Flektronische FuBdruckmessung

o Zert. Diabetesversorgung

e Kompressionsstrimpfe

o Antivarus- u. Orthesenschuhe

e Verbands- u. Therapieschuhe

o Bequemschuhe fiir lose Einlagen
e Schuhreparaturen u. -pflegeartikel

gehdren der Vergangenheit an. Sie wachen ausgeschlafen und erholt
auf. Experten raten dazu mindestens alle 10 Jahre die Matratze zu
wechseln, um immer optimal zu liegen und zu entspannen. Mit dem
Wechsel wird auch der Hygiene z. B. dem Milbenbefall Rechnung
getragen.

Der geliebte Sessel ist ein Ort der Gemijtlichkeit. Ein moderner Sessel
kann seine Sitzposition bis hin zum Liegen veréndern. Seine wichtigste
Funktion ist die Unterstiitzung beim Aufstehen.

In der modernen Kiche sollte eine Stehhilfe auf keinen Fall
fehlen. Damit macht die Zubereitung von Speisen, die Kiichenarbeit,
Bigeln u.v.m. wieder Freude. Stehhilfen sind aus der modernen Kiiche
nicht mehr wegzudenken.

Hilfsmittel fir unterwegs

Zu einer hohen Lebensqualitdt gehort selbstversténdlich, dass Sie mobil
sind. Sie kénnen iberallhin gelangen, wohin sie méchten. Im Stadtbild
sieht man einen Helfer fir Senioren heute bei Jung und Alt, den Ein-
kaufsshopper. Dieser Einkaufwagen, auch scherzhaft ,Hackenporsche”
genannt, hat sich als Hilfsmittel iberall durchgesetzt. Sein positives Ima-
ge ist heute nur noch praktisch und zeitgemaf.

Der Rollator gehdrt heute ebenso zum Stadtbild. Diese praktische Geh-
hilfe erlaubt es Senioren wieder iberall hinzugehen und selbststéindig
die Einkdufe und Besuche zu erledigen. Sie geben nicht nur festen Halt
beim Gehen, tragen Einkéufe und Taschen sondern bieten auch einen
bequemen Sitz bei einer kleinen Pause. Moderne Rollatoren sollen so
klein zusammengelegt werden, dass sie nahezu iberall verstaut werden
kénnen. Sie haben ihren Weg in unsere Gesellschaft gefunden, so kén-
nen sie problemlos und selbstversténdlich auf Flugreisen mitgenommen
werden.

Wird ein Rollstuhl benétigt, stehen heute eine Vielzahl von Konzeptio-
nen bereit. Kleine einfache Rollstihle sind praktisch, wenn man sie héu-
fig mitnehmen will. Fir sportliche Menschen stehen Sportrollstihle zur
Verfigung. Heute stehen auch viele elekirische Rollstuhimodelle zur
Verfiigung, die den Lebensraum deutlich erweitern kdnnen. Allerdings
haben elektrische Rollstiihle den Nachteil, relativ viel Platz zu benéti-
gen und damit nicht Gberall eingesetzt werden zu kénnen. Hier ist eine
elekirische Ergéinzung des Rollstuhls, die man einfach ankoppeln kann
eine sehr gute Alternative.

Medizinische Hilfsmittel

Bei den medizinischen Hilfsmitteln werden je nach Erkrankung spezielle
Lésungen angeboten. Hier beraten die Sanitdtshéuser und Apotheken
professionell und kompetent. Viele Lieferanten bieten komfortable
Bestellmdglichkeiten und Lieferservices.
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Hilfe beim Héren

Das Obhr ist eines der wichtigsten Sinnesorgane des Menschen. Lésst
das Gehér nach, fihlen sich die Betroffenen oft ausgeschlossen und
unsicher. Moderne Hérgerdte schaffen hier Abhilfe. Technische Mei-
sterwerke in kleinstem Format sind moderne Hérgerdte. Die kleinsten
Hérgerdte werden einfach ins Ohr gesteckt und sind damit fast unsicht-
bar. Die klassische Form wird diskret hinter dem Ohr getragen und mit
einem Obhrstiick verbunden. Mit modernen Hérgerdten lassen sich fast
alle Probleme des Hoéren regulieren. Eine aktive und sichere Teilnahme
am Leben wird so erreicht. Es ist eine Selbstversténdlichkeit ein moder-
nes Hérgerdt zu nutzen wie eine notwendige Brille.

Wem ein sichtbares Hérgerét nicht gefdllt, stehen in einigen medizini-
schen Féllen auch implantierbare Hérgerdte zur Verfigung. Je nach
System erfolgt eine Implantation des kompletten Gerétes oder von Tei-
len des Systems. Bei Vollimplantaten ist jedoch ein externes Gerét not-
wendig, mit dem ein mitimplantierter Akku wieder aufgeladen werden
kann.

............................................................... Leben im Senioren-/Pflegeheim

Hilfe im Notfall

Lehnen Sie sich einmal zuriick und iberlegen Sie: Was passiert, wenn
mir zuhause etwas zustéBt2 Sind Sie dann alleine? Schau tregelmaBig,
am besten mehrmals téglich, jemand nach lhnen? Kénnen Sie Hilfe
holen? Notrufsysteme kénnen hier helfen. Ein kleines Gerdt, das sie bei
sich tragen verbindet Sie im Notfall mit den professionellen Helfern wie
der Notrufzentrale, dem Pflegedienst oder einer Hilfsorganisation. Tele-
fongesellschaften, Hilfsmittelanbieter und Pflegedienste bieten ein brei-
tes Spektrum an solchen Notrufsystemen an.

LEBEN IM SENIOREN-/PFLEGEHEIM

Ein Umzug in ein Senioren-/Pflegeheim ist oftmals ein nicht zu ver-
meidender Schritt. Fir die Betroffenen ist diese MaBnahme immer
ein sehr einschneidender Vorgang. Die gewohnte Umgebung muss
in der Regel fiir immer verlassen werden. Man wird von lieb gewon-
nen Erinnerungen und Gewohnheiten getrennt und lasst hinter sich
zuriick, was einst der Lebensmittelpunkt gewesen ist. Wenn jedoch
die Krafte schwinden und sich die Gesundheit verschlechtert, ent-
steht ein erhdhter Bedarf an Pflege-Leistungen. Dann ist es notwen-
dig, ins Seniorenheim umzuziehen. Dort erhdlt man dann, je nach
Pflegestufe entsprechende fachgerechte Unterstitzung, um das
Leben méglichst lange lebenswert zu erhalten.

Senioren-/Pflegeheime bieten durchaus unterschiedliche Dienstlei-
stungen.

a) Ein Altenwohnheim legt den Schwerpunkt auf ,\Wohnen”. Andere
Leistungen werden oft nur im geringen Umfang angeboten.

b) Das Altenheim bietet Platz fir jene, die geringer Pflege bedirfen.
Tagliche Arbeiten wie Aufrdumen, Putzen sowie die Versorgung
mit Nahrungsmitteln kénnen jedoch in Anspruch genommen wer-
den.

c) Das Altenpflegeheim bietet eine stationére Rundum-Versorgung
fir pflegebediirftige Menschen.

Die iUberwiegende Anzahl der Senioren-/Pflegeheime bieten
jedoch die Dienstleistungen eines Altenpflegeheims. Dabei kénnen

die Schwerpunkte je nach Krankheit oder Behinderung unterschied-
lich festgelegt sein.

Die Tréger dieser Heime sind unterschiedlicher Art. Von &ffentlich-
rechtlichen Trdgern, meist Stadte oder Kreise zu privaten Trdgern
bis zu Tréigern auf der Basis von Verbénden oder Vereinen, welche
oft iber ganze Ketten von Altenheimen verfiigen. Die Preise fiir die
Unterbringung unterscheiden sich, je nachdem welche Anspriche
bedient werden sollen. Die Auswahl reicht von einfachen bis sehr
luxuridsen Angeboten.

Uberprift wird die Pflegequalitat der Altenheime durch die staatli-
che Heimaufsicht oder auch den MDK (Medizinischer Dienst der
Krankenversicherung).

Neben den Senioren-/Pflegeheimen verfigt die Wohnform ,Betreu-
tes Wohnen” iber vielféltige Angebote. Dabei handelt es sich in
der Regel um eine fiir Senioren angepasste Form eines Miet- oder
Eigentumsverhéltnisses.

Entscheidungshilfe bei der Suche nach der passenden Wohnform
bietet lhnen auch hier die &ffentliche Hand. In jeder Stadt oder
Gemeinde gibt es spezielle Beratungsstellen, die Ihnen bei den
anfallenden Fragen helfen werden:

Was muss ich wann tun, welches Senioren-/Pflegeheime ist fir mich
das Richtige und wie viel kostet es. Wie finanziere ich mein Vorha-
ben, wo bekomme ich Unterstiitzung und mit welchen Zuschissen
kann ich rechnen?




Diakonie

Wege, um auch im hohen Alter zu Hause

zu leben

Die meisten Menschen empfinden es als optimal, ihren
Lebensabend im gewohnten Umfeld zu verbringen. Das Pfle-
geheim ist ein Ort, den sich nur wenige fir einen sténdigen
Aufenthalt winschen - selbst wenn sie pflegebedirftig wer-
den und die Hilfe anderer brauchen. Das stimmt auch mit den
gesetzlichen Bestrebungen iberein, die ambulante hgusliche
Versorgung bei den Pflegebedirftigen zu férdern.

DIAKONIE

ihren eigenen vier Wénden wohnen bleiben wollen. Kom-
men diese notwendigen Kontakte nicht zustande, fihrt das
zur Vereinsamung.

Menschen, die sich fir ein Leben im Pflegeheim entscheiden,
geben Griinde wie Vereinsamung, Existenzangst und Verges-
slichkeit an. 60% der Pflegebedirftigen, die in ein Pflege-
heim ziehen, haben zuvor in einem Einpersonenhaushalt
gelebt. 40% der Neuaufnahmen werden

Der derzeitige demografische Wandel in
Deutschland bringt einen Zuwachs an alten
und sehr alten Menschen - oft mit reduzier-
ter Alltagskompetenz - und die Zunahme
von vielféltigen gesundheitlichen Problemen.
Diese Vielfalt verlangt die verschiedensten
Angebote an Alltags- und Versorgungskon-
zepten von den ambulanten Pflegediensten.
Eine wichtige Rolle spielt die Wohnsituation.
Die Wohnung ist meist der Mittelpunkt der
Lebenswelt alter Menschen, da Gesundheit
und Mobilitét eingeschrankt sind. Dort hal-
ten sie die sozialen Kontakte und empfangen
notwendige Hilfen. Wéhrend friher Ehepart-

aus einem Krankenhaus oder einer Kurzzeit-
pflegeeinrichtung dorthin verlegt.

Betrachtet man empirische Untersuchungen
(Befragungen), unter welchen Bedingungen
ein Heimaufenthalt bei Hilfe- und Pflegebe-
dirftigen vermeidbar ist, kommt man zu fol-
genden Ergebnissen:

Die Grundlagen fir den Verbleib eines alten
Menschen im h&uslichen Umfeld sind sein
Wille dazu, die Bereitschaft der Angehéri-
gen und ein bestehendes Hilfsnetzwerk.
Weiterhin muss eine Person vorhanden sein,
die alle hduslichen Dienste organisiert. Der

ner, Kinder und Enkel fir die Betreuung und

Pflege alter Menschen einstanden, miissen wir heute von
einem relevanten Strukturwandel in der Familie sprechen.

Geburtenriickgénge, Kinderlosigkeit, Vollbeschéftigung und
rdumliche Trennung kennzeichnen die derzeitige Situation in
Deutschland. Umso wichtiger ist es, dass sich alte Menschen
ein Netzwerk aller méglichen Hilfen aufbauen, wenn sie in
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Viele Birger suchen bereits im Pflegevorfeld Kontakt zu einem ambulan-

ten Pflegedienst, wie hier in der Sozialstation Triebel (Diakonie), wo sich
auch eine dltere Mitarbeiterin regelmaBig den Blutdruck messen Iéisst.

Gesundheitszustand der Betroffenen muss
mittels ambulanter Pflege zumindest aufrechterhalten wer-
den kénnen. Zudem ist es von Vorteil, wenn die alten Men-
schen imstande sind, ihren Haushalt noch einigermaBBen zu
fihren (so auch das Zubereiten der Mahlzeiten), um damit
ihren Alltag vordergriindig noch selbst zu bestimmen. Das
schlieBt nicht aus, dass sie sich von professionellen Haus-
haltshilfen unterstitzen lassen. Wichtig ist auch eine seni-
orengerechte Wohnsituation mit der Méglichkeit, das Haus
hindernisfrei betreten und verlassen zu kénnen.
Hervorzuheben ist die rechtzeitige Bindung an einen wohn-
ortnahen Pflegedienst (Sozialstation), zu dem ein vertrauvens-
volles Verhéltnis bestehen sollte. Das erhdht die Chancen
auf eine bedarfsgenaue hauswirtschaftliche sowie behand-
lungs- und grundpflegerische Versorgung.

Verein fiir Gemeindediakonie Triebel e. V.
Hauptstr. 35

08606 Triebel

Erreichbarkeit 24 Stunden unter

Telefon 037434 81219

www.diakonie-triebel.de

Geschaftsfiihrer Dr. H. Schénekerl

Wir bieten folgende Dienste an:
# Behandlungspflege

# Hausliche Krankenpflege

# Demenzbetreuung

# Hauswirtschaftliche Versorgungen




................................................................ Renten- und Abgeltungssteuer

RENTEN- UND ABGELTUNGSSTEUER

der kompetente Fachmann weist den Weg und hilft

Miissen Rentner Steuern zahlen?

Diese Frage ldsst sich nicht einfach mit einem JA oder NEIN
beantworten.  Grundsdtzlich sind Rentenbeziige als sogenannte
sonstige Einkiinfte steuerpflichtig. Ausschlaggebend fir die Héhe der
steverpflichtigen Einkinfte sind zwei wichtige RechengréfBen. Zum
einen ist dies das Jahr des Rentenbeginnes und zum zweiten die Héhe
der Bruttorente.

Der Gesetzgeber hat mit Einfihrung des sogenannten Altersein-
kiinftegesetzes die Besteuerung der Renten neu geregelt.

Danach wurde bei allen Rentnern, deren Rentenbeginn vor dem
01.01.2005 lag der Besteuerungsanteil auf 50 % festgesetzt. Dieser
Anteil steigt bei Neurentnern jéhrlich um 2%; er liegt aktuell bei 68 %.
Der steuerfreie Teil der Rente wird im ersten Jahr des Rentenbezuges
ermittelt und fir die Folgejahre festgeschrieben. Das hat zur Folge, dass
die jahrlichen Rentenerhdhungen zu 100% steuerpflichtig sind.

LessingstraBe
Telefon 037423 50
www.steuerberatung-krup

Ich berate Vereine, Privatpersonen und Unternehmen
aller Rechtsformen.

atigkeitsschwerpunkte:
tellen der Einkommensteuererklirung
nde Lohn- und Finanzbuchhaltung
on Jahresabschliissen und betrieblichen Steuererkla
inanzbeho6rden und Finanzgerichten
atung

Da die Einkommensteuer nur dann anfdllt, wenn das zu versteuernde
Einkommen den Grundfreibetrag iibersteigt, muss nicht jeder Rentner,
der steuerpflichtige Renteneinkiinfte erzielt, automatisch Stevern zah-
len.

Aktuell darf ein Rentner (Rentenbeginn 2014) im Jahr eine Bruttorente
in Héhe von 14.705 € (monatlich ca. 1.225 €)beziehen, ohne dass
hierfir Einkommensteuer anfdllt. Bei einem Rentner-Ehepaar verdoppelt
sich dieser Betrag noch, da hier die Besteuerung nach dem Splittingtarif
erfolgen kann.

Wer unsicher ist, ob auf seine Rente Steuer anfdllt, sollte sich fachkun-
dig beraten lassen. Kompetent hierfir sind Lohnsteuerhilfevereine bzw.
Steuerberater.

Quelle: Steverberater Wolfgang Krupke

OBi'cgit °D’cen.kwitz
Rechtsanwiltin
dfachanwiltin f dfamilienrecht

J6Bnitzex Steale 119, 08525 cFlauen
del.: 03741 / 553934, fax: 03741 / 554299
kanzlei@ kanzlei-drenkwitz. de, www. kanzlei-drenkwitz. de

BESTATTUNGSUNTERNEHMEN

Goschborrster Fvrolz GmoH

Parkweg 4

08237 Rothenkirchen/Vogtl.
Telefon 037462 3454
Telefax 037462 4255
www.bestattung-herold.de

Familienbetrieb in der vierten Generation

Vorsorgevertriige zu Lebzeiten

Zwickauer StraBe 115
08468 Reichenbach/Vogtl.
Tel. 03765 13228
Fax 03765 12840

Kommunales Bésta_t_t
Reichenbach/Nogtland

///\<<</\,<,\’.
#4== BESTATTUNGSDIENST it
Mittelpunkt
MARION TODT Mk
der
Mensch

www.bestattungsdienst-todt.de

Tag wd Nacht Tel. 03741 - 70 70 60

Trauern Sie —
Wir kiimmern uns um alles andere!

BESTATTUNGEN

Rontgenstralle 5 - 08529 Plauen/Vogtl.
Tag & Nacht Telefon 03741 403788
www.bestattungen-phenn.de

Biirozeiten: Montag—Freitag 8.00-16.00 Uhr
und nach Vereinbarung
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KULTUR- UND FESTSPIELSTADT
BAD ELSTER

Bad Elster - Natirliche Schitze fir die Gesundheit

Das staatlich anerkannte Heilbad Bad Elster im sidlichen Vogtland bietet
durch seine natirlichen und historisch gewachsenen Besonderheiten beste
Voraussetzungen fir gesunde Erholung.

l' Natiirliche Heilmittel in Bad
5 Elster- Moor und Mineralheil-
wasser

Mit der Entdeckung der wertvollen
kohlenséure- und mineralienreichen
Heilquellen und der Nutzung der
natiirlichen Moorvorkommen fiir die
Gesundheit nahm Bad Elster im 19.
Jahrhundert eine beachtliche Ent-
wicklung und zghlt heute zu den
renommiertesten Moor- und Mineral-
heilbddern Deutschlands.

Das Naturmoor wird in Form von
B&dern und Packungen zur Unferstiit-
zung des Bewegungsapparates angewendet und sorgt bei einer gleichmé&Bi-
gen, schonenden Uberwarmung des Kérpers fiir eine bessere Durchblutung,
wirkt antibakteriell, entzindungshemmend sowie schmerz- und krampflésend.

Naturmoorbad Bad Elster

Architektur der Sinne

Eine prunkvolle Bé&derarchitektur,
einst errichtet fir Séchsische Kénige,
verzaubert noch heute mit seinem
besonderen nostalgischen Flair. Ob
bei einem Spaziergang durch den
historischen Kurpark oder in der
Moritzquelle - auf Schritt und Tritt
begegnen die Gdaste von Bad Elster
lebendiger Vergangenheit. So auch
bei einem Bad in der historischen
K&nigskabine des Albert Bades, das
im Inneren das moderne Therapie-

Marienquelle Bad Elster

und Wohlfihlzentrum der Séchsischen Staatsbéder GmbH beherbergt.

Bade- und Saunalandschaft Bad Elster im Albert Bad

Ein reizvolles Ambiente erwartet die Besucher der Bade- und Saunaland-
schaft Bad Elster, die in die historische Béderarchitektur des Albert Bades
integriert ist. Angenehm temperiertes Wasser zwischen 28 und 37°Cin
ganzjéhrig beheizten Innen- und AuBenschwimmbecken weckt neue
Lebensgeister. Der groBziigige Wintergarten bietet viel Raum fiir Erholungs-
phasen in heller Tageslichtatmosphére. In der modernen Saunalandschaft
mit Finnischer Sauna, Bio-Farbsauna und Kristallsauna kénnen Gaste ihre
Vitalitdt steigern.

Treffpunkt fir Kulturbegeisterte

Kultur und Vitalitét sind in Bad Elster seit Jahrzehnten eng miteinander ver-
bunden. Die Churséchsische Veranstaltungs GmbH présentiert ganzjéhrig
ein abwechslungsreiches Kulturprogramm mit Konzerten, Opern, Oper-
etten, Musicals, Kabarett und Kinderprogramm. Das Kénig Albert Theater
z&hlt zu den prachtvollsten Hoftheatern Deutschlands. Der niveauvolle
Spielplan macht die Séchsischen Staatsbéder zu einem Treffpunkt fir
Kulturbegeisterte.

Albert Bad in Bad Elster

Informationen:
Sdchsische Staatsbdder
GmbH

Badstr. 6, 08645 Bad Elster
Tel. 037437/71-111

Kulturangebote:
Tel. 037437/53900
www.saechsische-
staatsbaeder.de

Fotoquelle(4):
Séichsische Staatsbéider GmbH/ C. Beer




1198 wurde Elsterberg erstmals urkundlich erwéhnt und
im Jahr 1354 wurde dem Ort das Stadtrecht verliehen.
Die Dérfer Coschiitz, Cunsdorf, Gérschnitz, Kleingera,
Losa, NoBwitz und Scholas sind Ortsteile von Elsterberg
und es werden insgesamt ca. 5000 Einwohner gezdhlt.

Die Stadt Elsterberg liegt in einer Talweitung der WeiBen
Elster, namlich dort, wo der Fluss nach Thiringen iber-
tritt. Die landschaftlich schéne Lage lockt immer wieder
Wanderer und Naturliebhaber in diese Gegend. Ein gut
angelegtes Wanderwegenetz umzieht die Stadt und ver-
bindet auch die kleinen Ortsteile untereinander. Auf dem
Vogtland Panorama Weg® - ein ca. 220 km langer
Rundwanderweg, der auch durch die Elsterstadt fihrt -

kann ein jeder auf Schusters Rappen die Schénheiten

STADT ELSTERBERG ‘&

und Besonderheiten dieses Landstrichs fir sich ent-
decken. Dieser Wanderweg fiihrt direkt am Kriebelstein
vorbei und gilt als besonderes Highlight des Elsterberger
Streckenabschnitts. Der Kriebelstein - ein Aussichtsfelsen
- liegt 407 Meter iber NN. Jeder der hier oben steht,
wird Gberrascht sein vom herrlichen Panoramablick auf
das Elsterstadtchen und das weite Umland.

Auf einem Bergkegel inmitten der Stadt befindet sich die
altehrwirdige Burgruine, die mit 1,5 ha bebauter
Flache fir Interessierte viel zu bieten hat. Besucher
haben von Mai bis Oktober (14-4agig) die Méglichkeit,
die verschiedenen Epochen der Stadtentwicklung in
Heimatturm und Vogtléndischer Bavernstube (beide am
Eingang gelegen) nachzuvollziehen. Fir das weitbe-
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kannte Ruinen- und Heimatfest, das im Vier-Jahres-Rhyth-
mus gefeiert wird, ist das Burgruinengelénde Schau-
und Festplatz. Gut erhaltene Wehrtirme und die meter-
dicken Mavern lassen das einstige wuchtige Ausmaf
dieser Anlage erahnen. Aber das Beste sind die mittelal-
terlichen Kellergewélbe, die bei Festlichkeiten fir gastro-
nomische Zwecke genutzt werden. Wein- und Bierkeller
bieten eine gute Méglichkeit, eine private Feier stilvoll
und in einem besonderen Ambiente zu gestalten.
Gepflegte Hauser, saubere StraBen, die Kirche, das
gewaltige Schulgebdude, aber vor allem der neu ge-
staltete Marktplatz mit Rathaus, Pfarrhaus und den
schdnen Wohn- und Geschéftshéusern sind ein Schmuck-
stick und laden zum Verweilen und zur Einkehr ein.

Das Waldbad - im idyllisch gelegenen Tremnitzgrund
- |adt seine Gdste mit Attraktionen wie Riesenrutsche,
Freilandschach, Tischtennis und solarbeheiztem Kinder-
planschbecken zum BadespaB und aktivem Freizeit-
vergniigen ein. Im Juni 2013 wurde das 100-jéhrige
Bestehen des Freibades wiirdig begangen.

Stadtverwaltung Elsterberg

Marktplatz 1 - 07985 Elsterberg

Tel. 036621 8810 - Fax 036621 88111
stadtverwaltung@elsterberg.de
www.elsterberg.de

STADT RODEWISCH @

Rodewisch ist eine noch recht junge Stadt (Stadtrecht seit 1924). Mit ihren Ortsteilen
Ritzengrin und R&thenbach kann sie auf eine lange traditionsreiche geschichtliche
Entwicklung blicken. Rodewisch liegt an der B 94, der B169 und nur 10 km von der A
72 enffernt. Eingebettet in den Télern der Géltzsch und des Wernesbaches befindet
sich Rodewisch in einer reizvollen Umgebung. Die Stadt verfiigt iiber ein stark ent-
wickeltes Handwerk und einen gut funktionierenden Dienstleistungsbereich. In den
Gewerbegebieten ,Nord West” und ,Géltzschtalpark” ist neben den produzieren-
den Gewerbebetrieben ein breites Angebot von Handels- und Versorgungsleistungen
anzutreffen, die von verénderten wirtschaftlichen Profilen zeugen. Als starke wirtschaft-
liche Unternehmen  sind die Vogtléndische StrafBen-, Tief- und Rohrleitungsbau GmbH
- einer der leistungsstérksten Betriebe in der Baubranche - und die Ertex GmbH
Jaquardweberei - als européischer Markifihrer sei-
ner Branche - hier zu Hause. Mit den Gesundheit-
seinrichtungen Klinikum Obergéltzsch und dem
Sdchsischen Fachkrankenhaus fir Psychiatrie und
Neurologie sind ausgezeichnete Voraussetzungen
fir eine medizinische und gesundheitliche Versor-
gung nach modernstem Betreuungsstand geschaf-
fen worden.

Rodewisch ist eine Stadt der Bildung, der Kultur
und des Sportes. Die Schiller-Grundschule und das
Pestalozzi-Gymnasium wurden umfassend saniert
und modernisiert, die Musikschule e.V. und das
Berufliche Schulzentrum Vogtland, Schulteil Wirt-
schaft und Informatik mit seinen hochinteressanten,
gefragten Ausbildungsprofilen besitzen ebenfalls

einen hervorragenden Ruf.

SchloBinsel mit Renaissance-SchléBchen

Rodewisch ist eine Hochburg des Judosports. Aber auch die Schachmiezen (1. Bun-
desliga) und die Gewichtheber (2. Bundesliga) tragen zur ,sportverriickten Stadt”
bei. FuBball, Handball, Volleyball, Skispringen und Leichtathletik runden das um-
fassende Sportangebot ab.

Den Besucher erwarten interessante Sehenswiirdigkeiten. Kultureller Mittelpunkt ist die
SchloBinsel (umgeben von einem Gondelteich) mit dem Renaissance-SchléBchen
sowie dem iiber die Stadtgrenzen hinaus bekannten Museum ,Géltzsch”. Von Dezem-
ber bis Februar lockt ein Besuch der iberregionalen bekannten Weihnachtsausstel-
lung. Auf der Riitzengriiner Hhe liegt die Schulsternwarte mit Planetarium, die den
Namen des ersten Deutschen im Weltraum , Sigmund J&hn” trégt. Hier wird man in die
faszinierende, geheimnisvolle Welt der Sterne und anderen Himmelskérper entfihrt.
Ein vielféltiges Angebot bieten die Veranstaltun-
gen im Ratskellersaal, auf der SchloBinsel, im
Renaissance-SchléBchen und der Diskothek
Sax-Clubzone. Die Konzertreihe der Vogtland-
philharmonie Greiz/Reichenbach im Ratskeller-
saal, die beliebte jghrliche Rodewischer Kirmes
auf dem Anger und das Weinfest mit der Part-
nerstadt Gerolzhofen am letzten Augustwo-
chenende auf der SchloBinsel sind dabei die

besonderen Anziehungspunkte.

Stadt Rodewisch

Wernesgriiner StraBe 32, 08228 Rodewisch
Telefon 03744 3681-0, Fax 03744 34245
E-Mail: stadt@rodewisch.de

Internet: www.rodewisch.de
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