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Liebe Leser,
liebe Leserinnen,

Ihre Gesundheit liegt uns am
Herzen. Fiir ein gesundes Le-
ben ist immer ein Streben
nach einem guten Gleichge-
wicht von Korper, Geist und
Seele der Motor. Gesunde Er-
nahrung, korperliche Fitness
und die Wahl der heilenden
Unterstitzung sind die Bau-
steine, die wir immer wieder
neu mit Erfahrungen fillen.

Unsere Heimat hat sich ins-
besondere rund um die Ge-
sundheit in den vergangenen
Jahren so vielfdltig weiter-
entwickelt, dass jeder darin
sein Konzept finden kann.
Moderne Technologien in den
Krankenhdusern, umfassende
Dienstleistungen rund um die
Best Ager und die groBe Viel-
falt der Naturheilkunde fin-
den Sie im hier bei uns im
Westerwald.

Gesund&Fit bietet IThnen
auch in diesem Jahr wieder

Schwindel im Alter

ganzheitlichen Therapie

Ordnung im Kopf schaffen

Menschen beherrschen
Bewegung statt Winterblues

Reiki gegen Schmerzen

Familien- und Systemaufstellungen in der

Energetische und psychische Blockaden lésen
Feng-Shui: Kunst der Einrichtung

Zeit in Mundhygiene investieren
So werden Sie Schnupfen schnelle los
Wenn Kummer und Leid einen

Traumatische Ereignisse verarbeiten

Methoden fiir gesunden Schlaf

ein groBes Spektrum an In-
formationen rund um Ihre Ge-
sundheit. Nehmen Sie sich
Zeit. Es ist sicherlich auch
Neues fiir Sie dabei. Zum Bei-
spiel die ferndstlichen Heil-
methoden, wie das aus Japan
kommende Reiki. Oder kom-
binieren Sie Ihre nédchste Fas-
tenkur mit Yoga. Entdecken
Sie die Harmonielehre des
Feng-Shui fur sich, wenn Sie
etwa einen Raum gestalten.
Und um die Zdhne so lang
wie moglich gesund zu er-
halten, ist Mundhygiene sehr
entscheidend!

Wir winschen Thnen eine
informative und interessante
Lektiire. Bleiben Sie gesund!
Werden Sie gesund! Und ge-
ben Sie nie auf, danach zu
streben!
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Plotzlich wie im

Karussell

Schwindel ist keine normale Alterserscheinung

Fiir einen Moment dreht sich
alles, man erschrickt, greift
nach Halt. Doch so plotzlich
wie er begann, ist der Spuk
auch wieder vorbei. Beinahe
jeder Dritte iber 65 kampft
mit gelegentlichem Schwin-
del. Viele Betroffene halten
das fiir eine normale Alters-
erscheinung, mit der sie le-
ben miissen. Wiederkehren-
der Schwindel kann jedoch
sehr belastend und mitunter
sogar gefahrlich sein. So en-
den Taumel und Gangunsi-
cherheit nicht selten mit ei-
nem Sturz. Schlimmstenfalls
verletzen sich betagte Men-
schen dabei schwer und wer-
den pflegebediirftig. Wichtig
ist es daher, Schwindel ernst
zu nehmen. Auch die Ange-
horigen sollten aufmerksam
sein und im Zweifelsfall auf
eine Untersuchung beim Arzt
drangen. Sind Herz-Kreislauf-
Probleme, neurologische Sto-
rungen oder Erkrankungen
der Ohren als Ursachen aus-
geschlossen, konnen zum
Beispiel auch Durchblutungs-

Anzeige

Ein Lacheln schenken

storungen der Schwindelaus-
l6ser sein.

Betroffene sollten sich nicht
aus Angst vor einem Sturz in
die Passivitat fliichten, son-
dern aktiv gegen ihre Be-
schwerden vorgehen. Be-
wahrt hat sich eine kombi-
nierte Behandlung mit Be-
wegung und der Einnahme
eines naturlichen Arzneimit-
tels. Vertigoheel (rezeptirei,
Apotheke) etwa fordert die
Durchblutung kleinster Blut-
gefaBle (Mikrozirkulation) und
wird als einziges nattrliches
Praparat ausdriicklich von
Arzten empfohlen. Es ist
nachweislich vergleichbar
wirksam wie chemische re-
zeptpflichtige Schwindelme-
dikamente, machtjedoch nicht
benommen. Wichtig fir Se-
nioren, die hdufig eine Reihe
von Medikamenten gegen
verschiedene Leiden einneh-
men miussen: Das naturliche
Arzneimittel ist gut vertrag-
lich und kann bedenkenlos
mit anderen Medikamenten
kombiniert werden.

Auch die Angehérigen sollten bei Schwindelbeschwerden aufmerksam werden und auf einen

Arztbesuch driangen.

Korperliche Aktivitat sollte
ohnehin zum normalen Ta-
gesablauf gehéren. Gezielt
gegen Schwindel kann je-
doch ein spezielles Gleichge-
wichtstraining helfen, das die
Anpassungsfahigkeit des Ge-
hirns an Schwindel erregende
Situationen  verbessert -

Das AWO-Pflegeclown-Modell findet landesweit Nachahmung

Mehr als 60 Ehrenamtliche
hat der AWO Bezirksver-
band Rheinland seit dem Pro-
jektstart 2014 zum Pflege-
clown ausbilden lassen. Mitt-
lerweile investiert auch die
Landesregierung in ein Pi-
lotprojekt ~ mit  Geronto-
Clowns, die Demenzpatien-
ten den Krankenhausaufent-
halt erleichtern sollen.

Wenn im AWO Senioren-
zentrum Hohr-Grenzhausen
frohlich das satte, mehr-
schichtige Vibrato einer Kuh-
glocke durch das Haus schallt
und dicke rote Nasen vor-
witzig um die Ecke des Ge-
meinschaftsraums gucken,
macht sich gute Laune breit:
Die Pflegeclowns sind im An-
marsch., Mit Instrumenten,
bunten Socken und einem
Koffer  voller Inspiration
schenken Sie den Seni-
or/innen ihr Lacheln, Umar-
mungen, Lebensfreude,
manchmal sogar Trost.

Seit 2014 setzt der AWO
Bezirksverband Rheinland in
seinen  Senioreneinrichtun-
gen auf den Zauber der Pfle-
geclowns. Damit ist der Ver-

band einer der groBen Vor-
reiter in Deutschland. Das
Konzept wurde bereits in zehn
von 14 Einrichtungen er-
folgreich implementiert. Ins-
gesamt hat die AWO mehr
als 60 Ehrenamtliche zu Pfle-
geclowns ausgebildet. 40 von
ihnen sind zurzeit aktiv im
Einsatz. Zu den Ausbil-
dungsinhalten zdhlen neben
Clownerie, Zaubern, Pup-
penspiel und Improvisation
auch Validation und Kklien-
tenzentrierte Kommunikati-
on.

Mit dem erworbenen Wis-
sen streben die Clowns nicht
den Applaus an. Sie moch-
ten den dementen Men-
schen spielerisch animieren,
vergessen geglaubte Fahig-
keiten wiederzubeleben.
,Gerade bei an Demenz er-
krankten Menschen ist es
oft sehr erstaunlich, was wir
mit Feingefiihl und wert-
schatzender Spiegelung he-
rauskitzeln koénnen. Lieder-
zeilen - ganze Gedichtstro-
phen - kommen da plétzlich
aus den tiefsten Schichten
des Gedachtnisses hervor”,

beschreibt Elke Kohler,
Clownin im Seniorenzentrum
Hohr- Grenzhausen.

,Der Clown ist in unse-
ren Seniorenzentren nicht al-
lein dazu da, lustig zu sein.
Er erreicht alte und demen-
te Menschen mit viel Em-
pathie und Kreativitat, gibt
Impulse fiir neues intensives
Erleben”, bestdtigt Andreas
Zels, Geschaftsfiihrer des
AWO Bezirksverbands
Rheinland. Er freut sich sehr,
dass mittlerweile auch die Po-
litik den Mehrwert des Pfle-
geclown-Modells erkannt hat.
So startet Sozial- und Ge-
sundheitsministerin  Sabine
Batzing-Lichtenthdler in die-
sem Jahr das Modellprojekt
»Geronto-Clowns" fiir Men-
schen mit Demenz im Kran-
kenhaus. Das Projekt ist in
die Demenzstrategie des Lan-
des eingebettet. Es nehmen
16 Krankenhduser in Rhein-
land-Pfalz teil, die Geronto-
Clowns fiur Besuche bei Pa-
tienten mit Demenz einset-
zen mochten.

» www.awo-rheinland.de

Ubungsposter zum kostenlo-
sen Download gibt es unter
www.schluss-mit-schwin-

del.de. Wer unter Schwindel
leidet, sollte Aktivitaten, die
eine gute Balance oder Tritt-
festigkeit erfordern, meiden.
Bei Hausarbeiten ist es si-
cherer, zum Beispiel Verrich-

Foto: djd/Vertigoheel/Getty

tungen auf einer Leiter an
Helfer zu delegieren. Ein-
kaufstouren oder Ausflige
sollte man besser nicht im Al-
leingang unternehmen und
auch am Steuer Vorsicht wal-
ten lassen. Sicherer sind of-
fentliche Verkehrsmittel wie
Bus oder Bahn. djd

Ehrenamt tut gut

Werden Sie Teil unserer helfenden Gemeinschaft

Helfende
Hande
gesucht!

Jemand freut sich,
Ihre Begleitung beim
ndchsten Spaziergang

zu sein!

Teilen Sie
lhre
Hobbys!

Wir suchen
NERiTE
Ehrenamt!

=

@ awo-rheinland.de | awo-blog.info

Wenn Sie gerne
Zeit mit anderen
Menschen verbringen!

AWO Seniorenzentrum Kannenbdckerland
St.-Martin-Weg 9 | 56203 HGhr-Grenzhausen

< AlVo

Bezirksverband Rheinland e.V.
Seniorenzentrum Kannenbackerland
Hohr-Grenzhausen


del.de
www.awo-rheinland.de
awo-rheinland.de
awo-blog.info
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Ist man gut aufgestellt?

Familien- und Systemaufstellungen erreichen in der ganzheitlichen Therapie einen immer hoheren Stellenwert

Was sind Aufstellungen?

Der systemische Ansatz ist,
den Menschen mit seinen
Problemen im familidren bzw.
organisatorischen Zusam-
menhang zu sehen. Die
Symptome, die der Mensch in
sich trdgt, sind Hilferufe, das
System zu stabilisieren. Sys-
tem bedeutet hier: Ein zu-
sammengesetztes Ganzes (der
Mensch in seinem Umfeld) in-
dem einzelne Teile in Wech-
selwirkung aufeinander be-
zogen sind. HeiBt, dass die
Aktionen eines Beteiligten, zu
Reaktionen bei den anderen
Beteiligten fithren. Andert sich
ein Mitglied, (innerhalb die-
ses Systems) dndert sich auch
die Art der Wechselwirkung
zu den Anderen. Dieses Prin-
zip lasst sich in allen sozialen
Systemen beobachten, ob in
der Partnerschaft, der Fami-
lie, im Berufsleben oder in an-
deren Lebensbereichen.

Man kann sich das wie ein
Mobile vorstellen, bei dem
die Bewegung eines Elemen-
tes zu Bewegungen der an-
deren fihrt - solange, bis das
ganze Mobile wieder einen
Gleichgewichtszustand  ge-
funden hat.

Therapeuten haben in der
systemischen Arbeit die Auf-
gabe, die Sichtweise jedes
Einzelnen herauszufinden und
die Konflikte, Gefiihle, die

Distanz beziehungweise Na-
he (etwa in der Familie) sicht-

bar zu machen. Dieses ,Sicht-
barmachen” soll bewirken,
das Sie sich mit Threm jewei-
ligen System (etwa Familie)
austauschen konnen. Somit
werden die blockierenden
Verhaltensmuster unterbro-
chen und es wird ein verbes-
sertes Miteinander im System
erreicht.Ursache und Wir-
kung sind unlosbar mitei-
nander verbunden, deshalb
werden Anderungen fiir den
Einzelnen im ganzen System
spurbar.

Systemische Therapie ...

.. ist eine psychotherapeuti-
sche Methode, die weltweit in
der ambulanten und statio-
ndren Psychotherapie, sowie
in der Rehabilitation und der
Pravention zu dem am weitest
verbreiteten = Behandlungs-
verfahren zahlt. Der ,Wis-
senschaftliche Beirat Psycho-
therapie” (WBP) hat im De-
zember 2008 die Systemische
Therapie als wissenschaftlich
anerkanntes Psychotherapie-
verfahren eingestuft. Dies gilt
sowohl fiir die Therapie Er-
wachsener als auch fur die
Behandlung von Kindern und
Jugendlichen.

Ziel Systemischer Arbeit
ist, Klienten dazu anzuregen
und zu ermutigen, schnell
wieder auf eigenen Fiilen zu
stehen und ihr Leben wieder
selbst in die Hand zu neh-
men. Deshalb legt diese Form

der Therapie von Anfang an
besonderen Wert auf Res-
sourcenaktivierung  (Erwe-
cken der eigenen Modglich-
keiten) und Losungsfokus-
sierung (Weg aus der Krise),
was oft in der ersten Sitzung
schon grundlegende Veran-
derungen ermoglicht.

Aufstellungen werden in
Gruppen- oder Einzelarbeit in
einem geschiitzten Rahmen
durchgefihrt. Aufstellungen
dienen der Personlichkeits-
entwicklung und der Losung
von Konflikten aller Art. Bei
dieser Arbeit ist es unerheb-
lich ob die Konfliktgegner
personlich anwesend sind. Das
System bildet dann symboli-
sche Platzhalter ab, in die
man sich einfihlt, um wahr-
zunehmen, was das ,kranke”
System erzeugt und was es
fir eine positive Veranderung
braucht.

Das ganze Leben ist grund-
sdtzlich ein System - im Klei-
nen wie im GroBen. In Thnen
wirken bestimmte Gesetzma-
Bigkeiten und Prinzipien, ver-
gleichbar mit den physikali-
schen Naturgesetzen.

Durch das Erkennen der
negativen Auswirkungen und
Wechselwirkungen des eige-
nen Agierens und Nicht-
Agierens im  jeweiligen
,kranken" System, hat der
Mensch die Moglichkeit, sich
dieser Prinzipien bewusst zu
werden und sich von ihnen zu

gesunden Verhaltensweisen
fihren zu lassen. So lernen
wir, welche eigenen Verhal-
tensweisen sich positiv und
negativ auf unsere Lebens-
freude und -zufriedenheit
auswirken.

Wann ist eine Aufstellung
hilfreich/erforderlich?
Systemaufstellungen bergen
die Moglichkeit in sich, aktiv
Hintergrinde und Ursachen
fur aktuelle Beziehungskon-
flikte z. B. mit Partner, Kin-
dern oder Kollegen bzw. dem
Chef zu erkennen und da-
durch neue, bessere Wege im
Miteinander zu finden.

Sie bieten die Mdglichkeit
sich in Phasen des Lebens,
die uns aus der Bahn werfen,
beispielsweise bei Ehe-/Part-
nerschaftsproblemen, Fami-
lienproblematik, = Unterneh-
mensberatung, Arbeitsplatz-
verlust, Verlust eines gelieb-
ten Menschen, nach Fehlge-
burten oder Schwanger-
schaftsabbriichen, Kinderlo-
sigkeit, Selbsttétungen inner-
halb einer Familie oder auch
bei Krankheiten oder schad-
lichen Verhaltensweisen, mit
den inneren Aspekten unse-
res Selbst auseinanderzuset-
zen, die uns das Leben
schwermachen.

Das, was man in Aufstel-
lungen erfédhrt, zeigt uns den
optimalen Schritt in Richtung
Losung und welche inneren

Foto: thingamajiggs - stock.adobe.com

Familienaufstellung

Foto: pri\-/a_t
Autorin:
Swantje Aller

Heilpraktikerin
fir Psychotherapie
Systemische Therapeutin

56410 Montabaur-
Reckenthal

Fahigkeiten wir bis jetzt noch
nicht gesehen und genutzt
haben. Sie kénnen uns Zu-
versicht, Halt und Sicherheit
in unruhigen und unsicheren
Lebensabschnitten geben.
Wir haben mit der syste-
mischen  Aufstellungsarbeit
ein Werkzeug an der Hand,
dass uns die Moglichkeit gibt,
aus konfliktbesetzten Situati-
onen und Erfahrungen ge-
reift, ,selbst-bewusst” und
kraftvoll, wie der Phonix aus
der Asche, hervorzugehen.

Woran erkennt man einen
guten Therapeuten?

Der Therapeut schaut, frei
von Angst, sowie frei von mo-
ralischen und emotionalen
Einflussen auf die aufgestellte
Situation. Er macht sich frei
von eigenen Winschen, Vor-
stellungen, Bildern und Ab-
sichten, wie die Aufstellung
verlaufen sollte, wendet sein
systemisches Wissen an. Die
Aufmerksamkeit ist nach au-
Ben gerichtet und verbindet
sich mit dem, was ist. Eine
fundierte Ausbildung ist da-
bei Grundvoraussetzung. Es
versteht sich von selbst, dass
der Therapeut seine ganze
Achtsamkeit auf die sorgfdl-
tige Vorbereitung (in der ge-
meinsam das Anliegen und
das Ziel des Klienten genau
geklart werden) und die
Durchfiihrung richtet. Eine
angemessene Nachbereitung
muss gewdhrleistet sein. Es
ist moglich, dass durch die
Aufstellung Prozesse ange-
schoben werden, bei deren
Bewaltigung die Unterstiit-
zung des Therapeuten hilf-
reich oder sogar notig ist.


stock.adobe.com
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Ausgebrannt und gestresst

Energetische und psychische Blockaden l6sen

Das Leben um uns herum
wird immer schneller, hekti-
scher und die Anforderungen
an unser Leistungsniveau
steigen mit jedem Tag. Die
Zeit fur Familie, Geborgen-
heit, Fehler oder Freunde wird
immer weniger. Durch die
modernen Medien steigt die
permanente  Erreichbarkeit
und Ablenkbarkeit, denn je-
derzeit kann das Telefon klin-
geln oder eine Whats App
trifft ein. Der Blick fir das We-
sentliche geht verloren.

Auch viele Menschen fiih-
len sich in unserer Gesell-
schaft verloren und geraten
auf der Suche nach Aner-
kennung ist trudeln. Wo ge-
hore ich hin? Wer bin ich?
Wer mochte ich sein? Acht-
samkeit und die eigenen
Grenzen waren, auch mal
,Nein!" sagen fallt vielen im-
mer schwerer.

Hier setzt die energetisch
psychologische Therapieform
EdxTM™ (Energy Diagnostic
and Treatment Methods) von
Dr. Fred Gallo an. Durch den
gezielten Einsatz der Klopf-
akupressur, Elementen aus
der TCM und dem NLP (Neu-
rolinguistische ~Programmie-

Anzeige

rung) kann der Klient Sabo-
tagefallen und Storfaktoren
analysieren und abschalten.
Nun ist der Weg frei, neue
Techniken zu erlernen, die
die Achtsamkeit und das
Selbstbewusstsein  starken.
Die energetisch psychologi-
sche Beratung nutzt die ei-
genen Ressourcen der Klien-

Fotos: privat
Autorin:
Jennifer Eisbach
Praxis fiir Ergotherapie

www.villa-habile.de

ten und bietet Hilfe zur
Selbsthilfe.

EdxTM™ ist eine hoch-
wirksame Methode, die auf
unterschiedlichen = Gebieten
eingesetzt wird. Ob fur die ei-
gene Psychohygiene zu Hau-
se oder in der Therapie zur
Behandlung bei Depression,
Burn Out, Angstzustanden
oder Panikattacken.

Doch wie ist so etwas mdg-
lich? Der menschliche Kérper
besteht zum einen aus Ener-
gie. Diese Energie bewirkt,
dass unser Herz schldgt, das
Blut durch unsere Adern flief3t
und wir in der Lage sind, mit
unseren Gedanken Bewe-
gungen zu steuern. Bei jedem
Prozess der in unserem Ge-
hirn ablauft wird Energie frei-
gesetzt, die bis an die ent-
sprechenden Stellen im Kor-
per weitergeleitet wird, um
dort ein Ereignis zu bewir-
ken, etwa das Heben der
Hand oder das Schlagen des
Herzens.

Das Energiesystem im
Menschen wurde schon von
den Chinesen entdeckt und
fur Heilungszwecke genutzt.
Mit Nadeln an den richtigen
Stellen (Akupunktur) haben

Muss man erst krank sein, oder
Ist Vorbeugung sinnvoller?“

Therapie oder Coaching fiir besseres Selbstverstandnis

Vor genau drei Jahren haben
Swantje Aller und Fred Miil-
ler ihre Praxis in Montabaur-
Reckenthal eroffnet. Die Pra-
xisrdume befinden sich mit-
ten in der Natur und sind
hell, freundlich und modern

eingerichtet. Sie bieten opti-
male Voraussetzungen, um
mit den Patienten Anliegen
zu bearbeiten.

In einer Gesellschaft, die
immer starker durch Leis-
tungs- und Erfolgsdruck ge-

pragt wird, bietet eine The-
rapie beziehungsweise ein
Coaching die Madglichkeit,
sich in seiner Personlichkeit
zu starken und sich damit von
den Erwartungen der Gesell-
schaft zu entlasten. Man traut
sich, mehr man selbst zu sein
und zu sagen: Es ist in Ord-
nung, wie ich bin. ,Jetzt liegt
es an lhnen, sich einmal in
Ruhe zu tberlegen, wie viel
mehr an Lebensqualitat Sie
gebrauchen koénnten”, laden
Swantje Aller und Fred Mul-
ler ein.

Eine Therapie oder ein Coa-
ching kdnnen bei erfolgrei-
chem Verlauf dazu fiihren,
dass man sich so annimmt,
wie man ist. Und sich nicht
langer versteckt. Das gilt auch
fiir Kinder und Jugendliche.
Foto: Praxis fiir Psychotherapie

die Chinesen angefangen, den
Energiefluss zu verdndern und
Schmerzen oder Beschwer-
den zu lindern.

Einige dieser Punkte macht
sich auch die energetische
Psychologie zu Nutzen, je-
doch werden hier keine Na-
deln gesetzt, sondern die
Punkte werden durch Klopfen

oder Halten stimuliert und
dazu werden kleine Affirma-
tionen (Motivationssdtze) ge-
sprochen. Dabei werden
energetische und psychische
Blockaden geldst, sodass der
Klient nach der Behandlung
gelassen und gestarkt wieder
in seinen Alltag zurtickkeh-
ren kann.

Fiir lhre Gesundheit

Besuchen Sie uns in unserer neuen ONline- Apotheke' www.g lundaktiv-apotheken.de

Gutschein gegen Abgabe dieses Coupons erhalten Sie 15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl.

Ausgenommen rezeptpflichtige Arzneimittel, Zuzahh

und Rezepturen

_.;1_ . Mors-Tator
L e fﬁi Spotheke o505 641000

Inhaber Apotheker Gregor Nelles
Wilhelm-Mangels-Str. 15, 56410 Montabaur, Tel.: 02602/2344

kostenlose Service-Hotline

Service-Hotline

UM HHTER os005642200

Inhaber Apotheker Gregor Nelles
SamoborstraBe 5, 56422 Wirges, Tel.: 02602/106223-0

ﬂApotheke A

Freia & Peter Hebel
Heilpraktiker
naturheilkunde-hebel.de
02602 60629

Physiotherapie

freiapeter@web.de
Tannenweg 4
56410 Mt-Reckenthal
0171 451 9350

Heilpraktiker

* Verhaltenstherapie

* Traumatherapie

PRAXIS FUR
PSYCHOTHERAPIE

Swantje Aller

Heilpraktikerin
fiir Psychotherapie

Fred Miiller

fiir Psychotherapie

* Kinder-, Jugend-, Paar-, Familientherapie

* Entspannungsverfahren
* Systemische Therapie u.a.
[ —

Telefon: 02602 - 686 6989
Termine nach Vereinbarung
www.psychotherapiewesterwald.de



www.gesundundaktiv-apotheken.de
www.psychotherapiewesterwald.de
mailto:freiapeter@web.de
naturheilkunde-hebel.de
www.villa-habile.de
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Tage in liebevoller
Gesellschaft

Tagespflege Katharina Kasper ViaSalus GmbH

Der Wunsch, trotz Pflegebe-
durftigkeit im eigenen Heim
wohnen zu bleiben, ist groB.
Steigt der Pflege- und Be-
treuungsaufwand mit der Zeit
an, ist er jedoch von pfle-
genden Angehorigen oft nur
schwer zu leisten. Besonders
anstrengend ist dies erfah-
rungsgemdal fir berufstatige
Angehorige oder Familien mit
Kindern, in denen die Be-
durfnisse von gleich mehre-
ren Generationen Aufmerk-
samkeit und Kraft fordern.
Zumeist werden pflege-
bediirftige Senioren jedoch
von ihren Ehepartnern oder
Kindern gepflegt, die in vie-
len Féllen ebenfalls schon in
einem Alter sind, in dem
man diese korperlichen und
seelischen Anstrengungen nur
noch schwer verkraftet. Die
mit solchen hdauslichen Situ-
ationen einhergehenden Ver-
pflichtungen sind nicht nur
kérperlich anstrengend, son-
dern vor allem auch emotio-
nal herausfordernd. Angeho-

rige von Pflegebediirftigen

finden sich hierbei oft in ei- g |

ner Situation, in der sie sich
selbst grofite Anstrengungen
abverlangen, um den ge-
liebten Menschen bestmdg-
lich zu versorgen, wahrend
die eigenen physischen und
psychischen Kréfte schwin-
den.

Ihre hingebungsvolle Pfle-
ge und Zuwendung ist dabei
keineswegs ein Garant, dass
sich pflegende Angehoérige
ihrer Aufgabe stets gewach-
sen sehen oder mit ihrer Fir-
sorge zufrieden sind. Der Ge-
danke, nicht genug fiir den
geliebten Menschen zu tun,
bleibt oft trotz ibermensch-
lichen Anstrengungen immer
gegenwartig. Nicht geringer
ist die emotionale Belastung
von Pflegebediirftigen, die
sich der aufopferungsvollen
Hingabe ihrer Angehorigen
sehr bewusst sind, und sich
in vielen Fallen selbst als ei-
ne Belastung sehen.

Als eine Tragerorganisati-

tharina Kasper ViaSalus GmbH

4
p4

o
w

{

on mit christlichen Wurzeln
versteht die Katharina Kas-

per ViaSalus GmbH Pilege
als einen Akt der Nachsten-
liebe. Dies gilt selbstver-
standlich in besonderem Ma-
Be fur die Pflege von Ange-
hérigen durch Angehdrige.
Die Tagespflegeangebote
in Dernbach, Horbach und
Selters unterstitzten diese
Menschen, indem sie schwie-
rige hausliche Pflegesituati-
onen entlasten. Sie ermogli-
chen es Pflegebediritigen, so
lange wie mdglich im eige-
nen Zuhause zu leben. Die
Mitarbeiter der Katharina

Kasper ViaSalus GmbH be-
treuen Tagespflegegdste von
Montag bis Freitag in der
Zeit von 8 bis 16 Uhr. Der zeit-
liche Rahmen der Betreuung
ist dabei ganz individuell und
richtet sich nach den jewei-
ligen Bedirfnissen. Sie koén-
nen die Tagespflege an ein-
zelnen oder an mehreren Wo-
chentagen, aber auch stun-
denweise nutzen.

Im Mittelpunkt der Bemi-
hungen in der Tagespflege
stehen neben Freude und Ge-
selligkeit ebenso die Akti-
vierung und therapeutische
Unterstitzung sowie die For-

|

derung der individuellen Fa-
higkeiten unserer Gaste. Ab-
wechslungsreiche Tagesge-
staltungen voller Aktivitat
fillen die Tage mit Leben
und fordern den Aufbau so-
zialer Kontakte. Die Tages-
pflege gewdhrleistet somit
nicht nur die pflegerische
Versorgung, sondern fordert
auch das menschliche Mitei-
nander und wirkt positiv auf
die Lebensqualitait der Ta-
gespflegegaste. Pflegende
Angehodrige gewinnen per-
sonliche Freirdume und Kraft
zuriick, wahrend sie ihre Lie-
ben in guten Handen wissen.

Alles aus einer Hand... In lhrer Region!

DERNBACHER GRUPPE

KATHARINA KASPER

Seniorenzentrum St. Josef | Dernbach
www.st-josef-dernbach.de
Telefon 02602 6700-0

Ignatius-Létschert-Haus | Horbach
www.seniorenzentrum-horbach.de

Telefon 06439 89-0

Seniorenzentrum St. Franziskus | Selters
www.st-franziskus-selters.de
Telefon 02626 2259-0

Vo\\stat'\on'ére pflege

urzzeitpflege

Tagespflege

ice \WWohnen
Se\‘V\Ce sell

ie
getreuung demen?
yeranderter Mens

palliative Versorgung

chen

Hilfe Daheim -
Ambulanter Pflegedienst

Dernbach

» Beratungseinsatze

» Pflegeberatung

www.hilfe-daheim-rlp.de

Telefon 02602 684-142
» Hausliche Pflegehilfe und Behandlungspflege

= Verhinderungspflege
Entlastungsleistungen

» Betreuung demenziell veranderter Menschen

Wir beraten Sie gerne. Rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns vor Ort. Wir freuen uns auf Sie.



www.hilfe-daheim-rlp.de
www.st-josef-dernbach.de
www.seniorenzentrum-horbach.de
www.st-franziskus-selters.de
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Das Vier-Saulen-Konzept

fir das Quartier Sud

Neue alternative Wohnformen fir Senioren in Montabaur

Das Engagement im Quartier
Sid grindet sich auf vier Sau-
len, die neben dem Angebot
moderner Wohnformen fir
Senioren auch die Veranke-
rung der Bewohner und Gas-
te in der Gemeinschaft und
den Austausch zwischen den
Generationen foérdern und
festigen sollen.

Das Quartiershaus Katha-
rina Kasper bietet mit zwei
ambulant betreuten Wohn-
Pflegegemeinschaften  und
weiteren sechs altersgerech-
ten Wohnungen im Service
Wohnen gleich zwei alterna-
tive Wohnformen fiir Senio-
ren. Im Quartiershaus befin-
det sich auch das Quartiers-
biiro mit einer Pflegebera-
tungsstelle des ambulanten
Pflegedienstes Hilfe Daheim,
die den Bewohnern und der
Offentlichkeit bei allen Fra-
gen rund um die Pflege zur
Verfliigung steht.

Insbesondere die neuen
Wohn-Pflegegemeinschaften
erweitern hierbei das Ange-

bot an altersgerechten Wohn-
formen in der Region um ein
innovatives Konzept, das den
Winschen und Bedirfnissen
pilegebediirftiger ~ Senioren
entgegenkommt, die keine
Aufnahme in eine stationdre
Einrichtung wtunschen, aber
die Sicherheit und Stabilitat
einer  Gemeinschaft  von
Gleichgesinnten suchen. Le-
ben in einer Wohn-Pflege-
gemeinschaft bedeutet ge-
meinschaftliche Versorgung
mit gemeinschaftlicher Or-
ganisation der Pflege in einer
kleinen héuslichen Gruppe
von 12 Personen.

Gut funktionierende Wohn-
Pflegegemeinschaften beru-
hen zudem auf gemeinschaft-
lich geteilter Verantwortung
verschiedener Bezugsperso-
nen. Neben Pflegefach- und
Pflegehilfskraften sowie All-
tagsbegleitern, Betreuungs-
und Prasenzkraften, werden
auch die An- und Zugehori-
gen sowie birgerlich enga-
gierte Personen mit einbezo-

gen. Gemeinsam ermogli-
chen sie den pflegebe- ;¢
dirftigen Senioren ein un-
beschwertes und erfilltes
Leben in der Wohnge- |
meinschaft.

Der Quartierstreffpunkt
im Quartiershaus Katharina
Kasper, der von Bewohnern

. . S
des Hauses und interessier-

ten Birgern genutzt werden
kann, wird von einer haus-
eigenen Quartiersmanagerin
betreut. Der Quartierstreff-
punkt ist eine offene Begeg-
nungsstatte fir alle Anwoh-
ner der Umgebung; ein Ort,
der Platz bietet fir burger-
schaftliches
Freizeitaktivitdten und kul-
turelle Veranstaltungen.

In unmittelbarer Nach-
barschaft zum Quartiers-
haus Katharina Kasper be-
findet sich in einem eigens
dafur errichteten Gebédude die
Tagespflege Katharina Kas-
per. Hier werden ergdanzend
zur hduslichen Versorgung
eine professionelle Tagesbe-

Engagement, i ‘_

treuung fir
pflegebediirftige

Foto: Olaf Nitz
Senioren  angeboten, die

abends in ihre eigene Haus-

lichkeit oder zu ihren Ange-

horigen zurtickkehren.

Quartiershaus und Tagespflege Katharina Kasper
Quartier Siid | Montabaur

DERNBACHER GRUPPE

KATHARINA KASPER

Unsere Unsere Unsere Unser
Wohn-Pflegegemeinschaften Service Wohnungen Tagespflege Quartierstreff
= Selbstbestimmtes Wohnen = Normales Mietverhaltnis mit = Pflegerische Betreuung und = Offener Quartierstreff fiir Jung
im echten Mietverhaltnis selbstbestimmtem Wohnen Aktivierung und Alt
= Eigenes Zimmer mit Bad und = Seniorengerechte Wohnung mit = Abwechslungsreiche = Informationsabende, Biicherlesun-

grof3zligige Gemeinschafts-

eigener Terrasse

Tagesgestaltung

gen, Musikveranstaltungen

bereiche = Ruhige Lage mit umliegenden » Aufbau sozialer Kontakte » Raum fiir eigene Ideen und

= Gemeinschaftliche Versorgung Einkaufsmoglichkeiten = Teilnahme an kulturellen Projekte
und Organisation in geteilter = Nihe zu Arzten, Pflegediensten Angeboten = Nutzung der Raumlichkeiten fiir
Verantwortung und anderen Dienstleistern im = Mehr persénlicher Freiraum fiir private Feierlichkeiten,

Gesundheitsbereich. Spieleabende oder Familientreffen

pflegende Angehdrige

Quartierstreff im Quartier Siid
Stauffenbergallee 9 | 56410 Montabaur
Telefon 0160 933 63 793
www.quartierstreff-montabaur.de

Tagespflege Katharina Kasper
Stauffenbergallee 7 | 56410 Montabaur
Telefon 0160 745 73 07
www.tagespflege-quartier-sued.de

Quartiershaus Katharina Kasper
Stauffenbergallee 9 | 56410 Montabaur

Telefon 0160 745 73 07
www.seniorenwohnen-quartier-sued.de



www.tagesp\Ufb02ege-quartier-sued.de
www.quartierstreff-montabaur.de
www.seniorenwohnen-quartier-sued.de
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Feng-Shui schafft Wohlfiihl-Raume

Kraft im Bilro, Entspannung zu Hause

Besonders in unserer aktuell
so dynamischen Zeit ist Fo-
kussiertheit ein wichtiger As-
pekt bei unserer Arbeit — und
nach einem intensiven Tag
entsprechende Erholung. Zu
beidem kann unsere Umge-
bung einen entscheidenden
Teil beitragen. Deshalb nut-
zen auch hierzulande immer
mehr private ,Hauslebauer”
und namhafte Unternehmen
Feng-Shui-Aspekte, um Réu-
me zu schaffen, in denen man
sich wohlfiihlt.

Frither war es nur dem Kai-
ser von China und seinen ho-
heren Angestellten vorbehal-
ten, Feng-Shui einzusetzen.
Sie wussten um die Kraft der
seit Jahrtausenden erprobten
Raumkunst, bei der es darum
geht, Gebaude, Garten und
Raume nicht nur harmonisch,
sondern gleichzeitig abge-
stimmt auf den Menschen mit
seinen jeweiligen Bedtirfnis-
sen zu gestalten. Auch in un-
serer eigenen Kultur suchte
man fruher gezielt die guten
Pldatze zum Siedeln, wusste,
wo Brunnen, Kirche, Dorf-
platz am besten hinpassen.

Die Sehnsucht nach dieser
Urspriinglichkeit, nach Ge-
borgenheit, nach einer wohl-
tuenden Umgebung wachst in
unserer schnelllebigen Zeit
immer mehr. Entsprechend
nimmt die Zahl derer zu, die
beispielsweise beim (Um-)Bau
ihres Hauses oder ihrer Praxis
zwischen 1 und 3 Prozent der
Bausumme fir eine Feng-
Shui-Beratung  investieren.
Diese kann schon bei der
Wahl des passenden Bau-
platzes beginnen. Dann folgt
in Zusammenarbeit mit dem
Architekten die Planung der
Hausform nebst Raumauftei-
lung - bereits mit Blick auf
die Ausrichtung des Mobiliars
innerhalb der Rdume. Dabei
steht der Mensch mit seinen
Veranlagungen im Mittel-
punkt der Betrachtung.

Hieraus abgeleitet geht es
natiirlich auch um die pas-
sende Zuordnung von Far-
ben, Formen und Materialar-
ten beispielsweise fiir den
FuBboden oder die Mobel.
Hierzu schaut der Feng-Shui-
Experte auf die Natur, auf ih-
re Abldaufe und holt diese ein
Stiick weit nach innen - im
Sinne eines harmonischen
Miteinanders von Mensch und
Umgebung. Denn passt dies
zusammen, fihlen wir uns
nicht nur wohl, sondern sind
meist fokussierter und damit
konzentrierter bei der Arbeit,
Kinder konnen besser lernen,
unser Schlaf ist meist erhol-
samer - das alles kann zu un-

serem Wohlbefinden beitra-
gen.

Der Sonnenlauf inspiriert

Ein wichtiger Faktor bei der
Hausplanung ist der Lichtas-
pekt: So passt aus Feng-Shui-
Sicht unter anderem das
Schlafzimmer oder die Kiiche
in den Osten - aufwachen
und frihstiicken mit den ers-
ten Sonnenstrahlen - zumin-
dest im Sommer. Im Stdwes-
ten konnte, je nach Hauslage
und Lebensgewohnheiten
zum Beispiel das Wohnzim-
mer sein, wo man sich nach
getaner Arbeit beim Anblick
des Sonnenuntergangs erho-
len konnte. Doch dies ist das
Ideal-Modell. Viel wichtiger
sind die Bediirfnisse der Nut-
zer und die Gegebenheiten
vor Ort. Dann gilt es, Herz
und Verstand vor die Formeln
zu setzen. Auch die GroBe
der Rdume und Fenster ist in
bestehenden Gebduden na-
turlich ein wichtiges Kriteri-
um. Oder auch Aspekte wie
Elektrosmog und Erdstrahlen.

Besonders im Businessbe-
reich ist die Lage des Gebdu-
des sowie des Eingangs ent-
scheidend: Wie wird der Kun-
de oder Klient und der Mit-
arbeiter empfangen? Ist es ei-
ne einladende, reprasentative
und wertschatzende Gestal-
tung? Ahnliches gilt natiirlich
auch fir die anderen Raume -
und im privaten Bereich.

Der ganzheitliche Blick

Bleibt man bei den Himmels-
richtungen, so werden diese
im Feng-Shui tiblicherweise
mit einer Reihe von Assozia-
tionen und damit auch An-
wendungen bedacht. Ein Bei-
spiel: Der Osten wird auch
mit dem Frihling, mit der
Kraft des Holzes in Verbin-
dung gebracht, mit der Farbe
Grin - dariiber hinaus mit
den Organen Leber/Galle,
denen wiederum die Emotion
Wut zugeordnet wird. Die
Analyse bestehender Raum-
lichkeiten kann also Hinweise

Dank Feng-Shui kénnen Riume im Eigenheim oder auf der Arbeit in Wohlfiihlrdiume um- oder neu

gestaltet werden.

auf verschiedene Aspekte ge-
ben. Denn die chinesische
Kunst und Wissenschaft Feng-
Shui ist urspriinglich ein Teil
der chinesischen Philosophie,
zu der etwa die Chinesische
Medizin (TCM) sowie Bewe-
gungskinste (Taiji, Qigong)
gehoren.

Man betrachtet ein Thema
am besten von mehreren Sei-
ten, um den Menschen zu un-
terstlitzen, mit seinem Korper,
Geist und seiner Seele in Ba-
lance bleiben zu konnen -
oder dies wieder zu errei-
chen. So kann Feng-Shui ein-
gesetzt werden, um Privat-
oder Geschéftsgebdude indi-
viduell passend zu bauen be-
ziehungsweise zu renovieren.
Und es kann zur Starkung der
eigenen Personlichkeit gezielt
als Analyseinstrument und
Impulsgeber genutzt werden.

8 DIY-Feng-Shui-Tipps

¢ Yin-/ Yang-Balance (im
AuBen, Drinnen und Innen)

¢ Balance der 5 Elemente (je
Raum mit Akzenten)

¢ Personlich forderliche
Richtungen nutzen
(Kua-Zahl): z.B. fir
Schreibtisch

¢  Geschiitzter Bereich":
z.B. im Schlafzimmer
fiir das Bett

¢ “Ruhebereich” ohne
Handy, PC, Spiegel etc.

e Farben (z.B. Himmels-
richtungs-Aspekt oder
personliches Jahreselement

¢ Formen und Materialien
(ausgewogen/ personliche
Aspekte beachten)

¢ Mit allen Sinnen gestalten:
Steine, natiirliche Diifte,
Klange etc.

Dabei ist Feng-Shui nie als
Bewertung gedacht, sondern
vielmehr als neutrale Be-
standsaufnahme nach dem
Motto: Wo stehe ich, wo
mochte ich hin — und was ist
der ndachste Schritt in diese
Richtung?

Mehr Lebensqualitat

Dass sich unser Inneres im
AuBen widerspiegelt - und
wir iiber unser AuBeres auch
unser Inneres beriihren kon-
nen -, hat bereits Goethe er-
kannt und in Versform ge-
bracht. Entsprechend lasst
sich beispielsweise mit gezielt
eingesetzten ,Akupunktur-
Nadeln im Raum" etwas be-
wegen. Die immer wieder an-
gesprochene Reichtumsecke
fiirs Buro oder die Partner-
schaftsecke fiir zu Hause
stammen aus der Bagua-Be-
trachtung. Mit einer schonen
Gestaltung und eventuell ei-
nem passenden Accessoire,
gibt man dem fokussierten
Thema Wertschatzung. Will
man jedoch wirklich z.B. sei-
ne finanzielle Situation oder
seine Partnerschaft stdrken,
reicht die oft zitierte Geld-
schale oder das Delphinpaar
alleine nicht. Sie sind ein An-
ker im Aullen, um uns daran
zu erinnern, unsere Einstel-
lung zu verdndern, die wie-
derum Grundlage dafir ist,
dass sich auch die Ursprungs-
situation verdandert. Mit die-

Fotos: Eva Oelerich

sem urspringlichen Ansatz
von Feng Shui kann ein Un-
ternehmer oder ein Hausle-
bauer die Erfahrungswissen-
schaft dazu nutzen, sein Po-
tenzial zu entfalten — und sich
zusatzlich in seinen schon ge-

stalteten Lebens- und Ar-
beitsraumen rundherum
wohlftihlen.
Zur Person

Autorin:
Susanne Eva Oelerich

Dipl. Ing. (FH)

Feng-Shui-Expertin und
Fachautorin
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Chaos im Kopf?

Achtsamkeit und Balance mit dem IDOGO®-Stab

Durch stdndige Reiziiberflu-
tungen, die von auBen auf
uns einwirken, und Dinge,
die sich uns in den Weg stel-
len, erleben wir schnell Cha-
os im Kopf. Gedanken wer-
den wie am FlieBband pro-
duziert und unser Korper ver-
spannt sich. Der Verstand sig-
nalisiert: Stop, so kann es
nicht mehr weitergehen. Nur
allzu oft werden diese An-
zeichen begleitet von Schlaf-
losigkeit, Bluthochdruck,
Verdauungsproblemen oder
schnellem Herzschlag. Kor-
per und Geist leiden.

Korper und Geist sind ein
Team

Wenn es doch so einfach wa-
re, den griinen Knopf der Er-
losung zu dricken und alle
Probleme lieBen sich auf ei-
nen Schlag beseitigen. Doch
so einfach ist es leider nicht,
auch wenn wir uns das win-
schen. Eine Veranderung
funktioniert besonders gut,
wenn Korper und Geist zu-
sammengefiihrt werden. Die
beiden sind ein gutes Team,
das vergessen wir nur leider
viel zu oft. Zundchst kann es
hilfreich sein, sich einem

Fiinf Tipps, die Ordnung im Kopf schaffen:

¢ Vertrauen Sie sich einer
Freundin oder einem Freund,
einer Therapeutin/Therapeut
oder einem Coach.

¢ Schreiben Sie Ihre Gedan-
ken auf. So lernen Sie sich
selbst besser kennen.

¢ Suchen Sie sich eine Ent-
spannungsform, in der Sie

lernen loszulassen, damit
Korper, Geist und Seele wie-
der in Einklang kommen
konnen.

* Begegnen Sie sich nicht
allzu kritisch, sondern wert-
schatzend.

¢ Finden Sie ein Wort des
Dankes fur Thren Tag.

Freund anzuvertrauen. Eine
weitere Moglichkeit besteht
darin, den Rat eines Thera-
peuten oder eines Coachs in
Anspruch zu nehmen, um
sich die inneren Themen ein-
mal genauer anzuschauen.

Raus aus der Falle

Versucht man im geistig auf-
gewihlten Zustand zu me-
ditieren, kann es vorkom-
men, dass die Gedanken und
Sorgen im Kopf immer wei-
ter in einer Art Endlos-
schleife rotieren. Die Stille,
die man urspringlich ge-
sucht hat, befindet sich im
AuBen, aber nicht im Inne-
ren. Alles ist ruhig, man sitzt
still und aufrecht. Kein Ge-
rausch von aullen stort die
Stille. Alles ist friedlich, nur
im Kopf herrscht weiterhin
bedngstigendes Chaos, das
man nicht in den Griff be-
kommt,

Es braucht etwas, um sich
wieder zu erden und ins
.Hier und Jetzt" zuriickzu-
kommen. Etwas, das uns er-
moglicht, Themen, die uns
beschaftigen, anzuschauen
und gleichzeitig loszulassen,

entspannt zu atmen und da-
mit Korper und Geist in Ein-
klang zu bringen.

Verdanderungen mit dem
Korper spiiren

Durch begleitete, sanite Be-
wegungsiibungen ldsst sich
so leicht Entspannung auf al-
len Ebenen erreichen. Die
Ubungen mit dem IDOGO®-
Stab ermoglichen diese Er-
fahrung auf achtsame Weise.
Diese Art der einfach zu er-
lernenden Qi Gong-Ubun-
gen, die mit einem 41 Zenti-
meter langen Buchenholzstab
durchgeftuhrt werden, ist ein
Weg, dieses Ziel zu errei-
chen. Der Geist beschaftigt
sich nicht mehr so sehr mit
den Problemen des Tages,
sondern mit dem Korper.
Durch die &uBere Haltung
des Korpers lasst sich so die
innere Haltung beeinflussen.
Sicherlich lassen sich durch
das Uben mit dem IDOGO®-
Stab emotionale oder psy-
chische Probleme nicht di-
rekt l6sen, doch der Umgang
mit ihnen oder aber die Ein-
stellung dazu konnen sich da-
durch  verandern. Diese

Ubungen machen uns sensi-
bel daftir, zu spliren, wie es
uns geht. Sie geben uns Mog-
lichkeiten an die Hand, tber
den Korper auf diese Be-
findlichkeiten einzuwirken.

Fotos: privat

Autorin:
Pia Forkheim

Ganzheitliche Coach und
IDOGO® -Stab Trainerin

www.forkheim-coa-
ching.de/chaos-im-kopf/

Fasten mit Yoga verbunden

Korper, Geist und Seele in Einklang bringen - Bald neue Kurse

Heilfasten hat viele
Menschen tberzeugt
als Mittel, um Korper
und Geist zu reinigen
und zu entlasten. Yo-
ga und Anwendun-
gen der Naturheil-
kunde konnen die
Wirkung  erhohen.
Yoga-Lehrerin = Anja
Hecker und Heil-
praktikerin Beate
Turk berichten von
ihren Erfahrungen.

Was bringt es, vier,
fiinf Tage auf feste
Nahrung zu verzich-
ten?

Beate Ttirk: Der Kor-
per entfernt Abfall-
produkte, Entziin-
dungsherde konnen
reduziert werden, der
Blutdruck sinkt, es
erfolgt eine langsame
Gewichtsabnahme.
Heilfasten ist auch ein guter
Start in eine Ernahrungsum-
stellung.

Anja Hecker: Das Bewusst-
sein fir den Korper wird ge-
weckt und die Achtsamkeit
fur seine Bedurinisse und

PR |

Beate Tiirk (links) und Anja Hecker aus Hohr-
Grenzhausen verbinden Heilfasten mit Yoga.

gen sowie Achtsam-
keits- und Meditati-
onsanleitungen. Das
unterstiitzt und har-
monisiert korperliche
und emotionale Pro-
zesse. AuBerdem
wirkt Yoga tief ent-
spannend und beru-
higt das so wichtige
vegetative  Nerven-
system.

Beate Tiirk: Zuerst
finden Einzelgespra-
che statt. Die Natur-
heilkunde hilft bei der
Entgiftung mit Ein-
reibungen, Wickeln,
FuBbddern. Wir sind
viel drauBlen und ge-
nieBen die Zeit, gute
Gesprdche, die tagli-
che Fastensuppe und
am Ende das ge-
meinsame Fasten-

Foto: privat brechen. Viele Teil-
nehmer melden sich
Moglichkeiten. Das schafft gleich fir den nachsten Kurs

Vertrauen in die Fahigkeit,
gut fiir sich zu sorgen.

Wie unterstiitzen Sie das?
Anja Hecker: Mit individuel-
len Korper- und Atemubun-

an.

» Neue Kurse: Infos und An-
meldungen und Telefon
02624/94 5506 oder unter
www .naturheilpraxis-tuerk.de

Anzeige

P

eitsicht” 7

yoga - raume fur begegnungen

A

Einzelunterricht

=] Gruppenunterricht
-".".1-,_\ Meditation
Anja Hecker

i

Yogalehrerin BDY/EYU www.weitsichtyoga.de

Naturheilpraxis
Beate Turk, Heilpraktikerin

Schwerpunkte

Alrersieiden
Arthrose

Rheumatische Erkrankungen

Stresserkrankungen
Allergien
Heilfastenbegleitung

Methoden
Lasertherapie
Akupunktur
Wirbetsdulentherapie
Massagen
Blutegeltherapie
Heilpflanzen
Vitamin-Infusionen

02624 - 345506

www.naturheilpraxis-tuerk.de

Mitgied
Freis Hedpeaktiker o',
Ferute umd Facirepfrarsd

Seit 2006 in
H&hr-Grenzhausen


ching.de/chaos-im-kopf/
www.naturheilpraxis-tuerk.de

Kieferorthopadie Montabaur

Fachpraxis fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder

Dr. Regina Hardt

Fachzahnarztin

ee s

KIEFERORTHOPADIE MONTABAUR
Dr. Regina Hardt

Bahnhofsplatz 6
56410 Montabaur

Tel. 02602/ 26 69
Fax 02602/83862 (2

info@kfo-montabaur.de
www.kfo-montabaur.de

ALLE KASSEN

n
Unsichtbare Zahnspange
(Invisalign®, Lingua\techmk)

s

el 2 TR

WE MAKE YOU SMILE!
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Eine gute, griindliche Mundhygiene beugt Karies und vor allem Parodontitis wirksam vor und kann so helfen, teuren Zahnersatz zu vermeiden.

Kleiner Aufwand, groBe Wirkung

_'d".-.

Mundhygiene ist eine gute Investition

Gesundheit ist ein kostbares
Gut, zu dem man aktiv bei-
tragen kann. Insbesondere bei
der Mundgesundheit gilt: Wer
seine Zdhne gut pilegt und
damit gesund erhdlt, unter-
stitzt auch seine Allgemein-
gesundheit auf lange Sicht
und kann damit noch Geld
sparen.

Mit guter Mundhygiene teuren
Zahnersatz vermeiden

Euro kosten. In manchen Fal-
len ist Zahnersatz unver-
meidbar. Eine regelmaBige,
grundliche Mundhygiene aber
beugt Karies und vor allem
Parodontitis wirksam vor und
kann so helfen, Zahnersatz zu
vermeiden.

Zahne putzen ist dabei im-
mer die Basis, dennoch ent-
fernt es nur etwa 60 Prozent
der bakteriellen Plaque. Denn

jeder Zahn hat funf Seiten,
Zahnbirsten erreichen in der
Regel aber nicht die Zahn-
zwischenrdume. Die Reini-
gung der Zahnzwischenrdu-
me mit den individuell pas-
senden Hilfsmitteln wie In-
terdentalbiirsten und Zahn-
seide sorgt dafur, dass so viel
Plaque wie moglich griindlich
entfernt wird. Das ist eine
Routine, die sich jeder Mensch

mit etwas Motivation und
Selbstdisziplin aneignen
kann.

Zudem sollte man jahrlich,
auch ohne akute Beschwer-
den, zum Check-Up beim
Zahnarzt gehen: Zahnfleisch-
erkrankungen beginnen und
verlaufen anfangs oft unbe-
merkt ohne Schmerzen, aber
der Experte erkennt sie frith
und kann sich gemeinsam mit

Fotos: djd/www.tepe.com

dem Patienten dem Zahner-
halt widmen.

Patient muss bei der Paro-
dontitistherapie mitwirken

Der aktuellen Deutsche
Mundgesundheitsstudie zu-
folge ist jeder zweite Er-
wachsene zwischen 35 und
44 Jahren moderat bis schwer
von einer Parodontalerkran-
kung betroffen, bei dlteren

sind es noch mehr. Pa-

Zahngesundheit ist ein
wesentlicher, aber oft
auch wesentlich unter-
schatzter Teil der All-
gemeingesundheit. Eine
Parodontitis etwa er-
schwert die Therapie
von Diabetes und ist ein
Risikofaktor fiir die Ent-
stehung von Lungen-
entzundungen oder
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Neben Karies
ist sie auch ein Haupt-
grund fir Zahnverlust.
Zahnverlust bedeutet in
der Regel Zahnersatz,
und der kann teuer wer-
den: Ein einziges Im-
plantat samt Aufbau
kann ohne Versiche-
rung eine Eigenleistung
von mehreren Tausend

Vorsorge lohnt sich - klug in Zahnpflege investieren,
Fiir gesunde Zdhne: ein Leben lang.

g
52131;‘; 'f:gg i

Fal

Zusatzlich empletil sich die prolessicaalieZabnmeinigung sin-t

Implantat
circa2.500€
je Zahn

rodontitis kennt viele
Risiken: Neben bakte-
rieller Plaque fordern
Rauchen, bestimmte
Krankheiten, das Alter
oder Stress die Krank-
heit. Sie kann nicht voll-
stdandig geheilt, aber gut
behandelt und kontrol-
liert werden. Parodon-
titistherapie ist heute
sehr wirksam, beson-
ders, wenn rechtzeitig
behandelt und dauer-
haft unterstiitzt wird und
der Patient dabei ver-
antwortungsvoll mit-
zieht. Durchschnittlich
verlierzt so selbst ein
Patient mit aggressiver
Parodontitis nur alle
zehn Jahre einen einzi-
gen Zahn. djd
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Schnupfen schnell loswerden

Warum Zink und Ruhe unseren Korper gegen Viren starken kdnnen

Wenn die Nase lauft und der
Kopf brummt, wird es hochste
Zeit, das Immunsystem richtig
zu starken. Denn nur so kon-
nen wir einen beginnenden
Schnupfen schnell wieder
loswerden. Eine Moglichkeit,
etwas fiir unsere Abwehr zu
tun, ist es, bei den ersten An-
zeichen einer Erkaltung die
Zink-Speicher  aufzufillen.
Das Spurenelement kann die
Dauer der Erkrankung ver-
kirzen, wenn es innerhalb
der ersten 24 Stunden nach
Beginn der Erkaltungssymp-

i

Anzeige

Qualitat und Nachhaltigkeit

Zahnarztpraxis Kramann - De Friend-Klas - Hibinger in Hohr-Grenzhausen

Die Zahnarztpraxis Kramann
- De Friend-Kléds - Hibinger
verbindet hochwertige zahn-
medizinische Behandlungen
und individuelle Asthetik-Lo-
sungen in angenehmer At-
mosphdre. Neben der Quali-
tait und Nachhaltigkeit der
Behandlungen legen die Arz-
te und das gesamte Team da-
riber hinaus groBen Wert auf
eine personliche Betreuung
und Herzlichkeit im Umgang
mit den Patienten.

Eine offene, verstdndliche
und ehrliche Beratung ist fes-
ter Bestandteil der Philoso-
phie. Das Arzteteam nimmt
sich Zeit fiir die Patienten, be-
rucksichtigen ihre Bedurfnis-
se und Winsche. Therapien
in  ,FlieBbandabfertigung”

tome eingenommen wird. Das
zeigen Studien. Denn Zink ist
fir das Immunsystem unver-
zichtbar. Ein Mangel schwéacht
daher die Abwehrkrafte. Weil
es hdaufig schwierig ist, den
Zinkbedarf des Korpers allein
iber die Nahrung zu decken,
konnen wir einen Mangel mit
einem Praparaten aus der
Apotheke ausgleichen

Drei wirksame Strategien,
die dabei helfen, den Schnup-
fen schnell wieder loszuwer-
den, finden sich unter
www.rgz24.de/Schnupfen-
schnell-loswerden. Insgesamt
gilt es, sofort zu handeln und
den Anfangen der Erkdltung
einen Riegel vorzuschieben -
mit Ruhe, einem heiBlen Tee
und viel Schlaf. Zusatzlich
sollte man den Kérper mit viel
Flissigkeit versorgen, also
zum Beispiel reichlich Huh-
nerbrihe schlirfen und zum
Nachtisch ein paar Beeren
naschen, die viel Vitamin C

Wer seine Hande griindlich

wascht, verhindert das Aus-
breiten von Erkiltungsviren.
Foto: djd/Wd&rwag/Zinkorot/Corbis

gibt es in der Hohr-Grenz-
hausener Praxis nicht - bei
der Therapiewahl richten sich
die Arzte stets nach der indi-

enthalten. Mit einer Sptlung
aus Salzwasser und durch In-
halieren mit Krauterdampf
wird die verstopfte Nase frei.
Arzneimittel wie Antibiotika
helfen in der Regel wenig,
denn sie bekampfen nicht die
Ursache des Ubels, ndmlich
die Erkéltungsviren. Antibio-
tika wirken gegen Bakterien
und sollten erst genommen
werden, wenn der ge-
schwéchte Korper sich damit
infiziert hat - was infolge ei-
ner Erkaltung geschehen
kann. Dazu sollte dann ein
Arzt um Rat gefragt werden.

Umfeld vor Viren schiitzen

Ein Nieser — und schon ist die
Erkéltung tber eine Tropf-
cheninfektion an den Partner
oder andere Personen im Um-
feld weitergetragen. Um das
zu verhindern, sollten wir im-
mer in die Armbeuge niesen.
Und weil die Viren ebenfalls
iber Handeschiitteln und
Schmierinfektionen = weiter-
gegeben werden, sollten vor
allem in der Erkaltungszeit
die Hande grindlich gewa-
schen oder sogar desinfiziert
werden.. djd

v }i |

viduellen Situation der Pati-
enten unter Einbeziehung

samtlicher Aspekte, die die

Gesundheit betreffen.
Foto: Martin Scherag

Ab ins Bett und viel schlafen - so werden wir eine Erkdltung
schnell wieder los. Foto: djd/Wérwag Pharma/thx

Villa Hablle

Praxis fiir Ergotherapie
J. Eisbach

www.villa-habile.de

Buchfinkenstr. 6
56412 Daubach,
Tel: 02602-6865302

Gontermannstr. 25
57518 Betzdorf
Tel: 02741-3500

[ 171111 ZAHNARZTE AUF DER HAIDE

i KRAMANN DE FRIEND-KLAS HUBINGER
'-!:-_ Auf der Haide 26a - 56203 Hohr-Grenzhausen
}’ || Tel:02624/2437-www.med-zahn.de

110-jdhriges
Praxisjubil.'a'um

UNSERE ZERTIFIZIERTEN
TATIGKEITSSCHWERPUNKTE:

e Implantologie

* Parodontologie
(Zahnfleischbehandlung)

¢ Endodontie
(Wurzelkanalbehandlung)

e Restaurative Funktionsdiagnostik
und -Therapie (Behandlung von
Kiefergelenkserkrankungen)

e Asthetische Zahnheilkunde

ZUSATZLICH BIETET IHNEN DIE
PRAXIS:

* barrierefreier Zugang fiir
Behinderte

* 12 praxiseigene Parkplitze

¢ hausinternes Dentallabor

* Notfallsprechstunde
taglich um 11°°

ZA A. Klds
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Der Korper ist die Blihne,
auf der die Seele ihr Schauspiel aufflihrt

Das Schauspiel heilst: Leben

=

Wir Menschen bestehen aus
einem dreifachen Organis-
mus: Korper, Seele und Geist.
Kein Teil funktioniert ohne
den anderen. Das bedeutet
aber auch: Ist eine Ebene
krank, sind es auch die an-
deren. Nutzt es dann etwas,
im Rahmen einer symptom-
bezogenen Behandlung nur
einen Teil, meistens den Kor-
per, zu therapieren?

Der Begriff ganzheitliche
Behandlung findet hier sei-
nen Ansatz. Jeder Gedanke,
jede Emotion, unsere ganze
Lebenshaltung hat seine Wir-
kung auf unsere Haut, auf
das Muskelsystem, die Or-
gane und die Nerven. Wir
konnen an der Haltung eines
Menschen schon seine psy-
chische Verfassung erken-
nen: Ist sein Auftreten lo-
cker, frohlich und entspannt,
geht er gerade und aufrecht,
dann scheint alles in Ord-

nung.
Wenn Kummer und Leid
einen Menschen beherr-
schen, wirkt sein Korper

kraftlos und gebeugt. Wenn
in ihm die Angst sitzt, dann
wirkt er steif und ver-
krampft. Jeder merkt doch,
wenn uns ein witender

-

Mensch gegeniiber tritt. Die
Biihne (der Koérper) zeigt uns
also am Biihnenbild schon ei-
nen Teil des Schauspiels. Ein
Beispiel: Mann/Frau leidet
unter immer wiederkehren-
den Riickenschmerzen (zum
Beispiel mittlere Brustwir-
belsaule). Symptombehand-
lung heifit in diesem Fall:
Der Patient bekommt
Schmerzmittel und Physio-
therapie, um die koérperli-
chen Symptome zu lindern.

Der ganzheitlich arbeiten-
de Therapeut erkennt den
segmentalen Bezug der ein-
zelnen Wirbel zu den Or-
gansystemen, in diesem Fall
zu Magen, Leber und Galle.
In der Anamnese werden sich
in diesem Bereich Probleme
finden lassen. Jeder einzelne
Wirbel hat einen bestimmten
Bezug zu wunseren Organ-
systemen und jedes System
hat einen speziellen Bezug
zu unserer psychischen Ver-
fassung.

Bleiben wir jedoch bei un-
serem Schmerzpatienten: Was
liegt ihm denn so schwer im
Magen? Was kann er nicht
richtig verdauen? Welche Si-
tuation seines momentanen
Lebens findet er zum Erbre-

chen? Ebenso auf Leber oder

Galle bezogen kann man die
Fragen stellen: Welche Laus
ist ihm uber die Leber ge-
laufen, oder warum lauft die

Galle tber? (Anmerkung:
Gallensteine sind versteiner-
te Wut!)

Kann man in einem sol-
chen Fall den Arger oder die
Wut oder die Enttauschung
mit Schmerzmitteln oder Phy-
siotherapie beheben? Lernen
wir die einzelnen Wirbel als
Teil einer funktionierenden
Kette kennen, dann erken-
nen wir ihren segmentalen
Bezug, und die ihr inne-
wohnende psychosomatische
Bedeutung. Der Mensch wird
krank, weil er Lebensregeln
missachtet. Er sagt ,ja" ob-
wohl er ,nein” meint und vie-
les mehr. Das beeintrachtigt
seinen energetischen Fluss.
Das macht ihn unzufrieden
und letztlich krank.

Storende Ereignisse sind
Anderungen in  unserem
energetischen Zustand. Er-
eignisse, die den inneren
Gleichklang durcheinander-
bringen. Kurzfristige Stérun-
gen sind die alltaglichen An-
griffe und Widerstande, die
uns Dbertihren, treffen oder

durchdringen. Auf diese Sto-
rungen reagiert der Magen-
Darm-Trakt. = Anamnestisch
werden wir Wirbelblockaden
finden in den Segmenten,
die fir den Magen-Darm-
Trakt zustandig sind.

Mittelfristige, storende Er-
eignisse sind langer andau-
ernde, immer wieder keh-
rende, immer neu entflamm-
te Angriffe auf unsere innere
Ordnung. Diese Stérungen
versucht die Leber zu behe-
ben. Die Leber wird energe-
tisch belastet, ohne schul-
medizinisch auffdllige Werte
zu zeigen. Die entsprechen-
den Segmente werden blo-
ckiert sein.

Die lang anhaltenden Sté-
rungen koénnen scheinbar nie
richtig gelost werden. Der
Mensch fihlt sich ohnmach-
tig ausgeliefert. Er versucht,
die negativen Themen im In-
neren zu vergraben. Die Sto-
rungen kosten sehr viel Ener-
gie bei dem Versuch, sie zu
kompensieren. Es sind sehr
hartnackige und schier un-
auflosbare  Fesseln.  Der
Volksmund sagt dann: ,Es
geht mir an die Nieren.” Es
ist ein Hinweis auf sehr tie-
fe, verborgene, ungeldste

Foto: kei907 - stock.adobe.com

Themen. Es sind unsere Vor-
stellungen, die uns das Le-
ben so schwermachen: ,Das
macht man nicht!" - ,Ich
kann doch nicht einfach ..."
Das ,Ja-Sagen”, obwohl man
Nein meint - gut sein wol-
len. Seinen Mann stehen
missen, besonders als Frau??
All das fiihrt zu Energiever-
lust.

Jedes Wirbelsegment ist
Dokument fiir (fehlerhafte)
Denkmuster. Auflésen lassen
sich diese Denkmuster sehr

elegant durch systemische
Familienarbeit.
Ganzheitliches  Arbeiten

erfordert umfangreiches Wis-
sen von Anatomie, Physiolo-
gie und Pathologie. Das Wis-
sen um das Wesen des Men-
schen, seiner Psyche, seines
Charakters und seines Ver-
haltensmusters. Jeder Mensch
ist einzigartig. Keine Be-
handlung gleicht also der an-
deren. Eine  grundliche
Anamnese ist selbstverstand-
lich. Mimik und Gestik, das
gesprochene Worte oder der
Klang der Satze sind Fakto-
ren, die das ganze Spektrum
seines Zustandes erkennen
lassen. Heilpraktiker Peter Hebel


stock.adobe.com

Freitag, 23. November 2018

Gesund & Fit

Bewegung statt Winterblues

Wer in der dunklen Jahreszeit Sport treibt, tut viel flirs Wohlbefinden

Wird es draufien ungemiitlich
und kalt, fallt es vielen schwer,
sich zum Sport zu motivieren
- lieber macht man es sich auf
dem Sofa bequem. Dabei ist
regelmaBige Bewegung in der
Herbst- und Winterzeit ge-
nauso wichtig wie im Som-
mer. Sport steigert die kor-
perliche und geistige Leis-
tungstahigkeit, starkt das Im-
munsystem und wirkt dem
. Winterblues” entgegen. Und

Anzeige

schlieBlich ist das Angebot an
interessanten Indoor-Sportar-
ten grof}, sodass jeder etwas
Passendes finden kann.

Ein Sport, der den Kreis-
lauf in Schwung bringt, den
ganzen Bewegungsapparat
beansprucht und ordentlich
Kalorien verbrennt, ist zum
Beispiel Badminton. Ob im
Doppel oder Einzel: Der ge-
sellige Sport eignet sich fir je-
des Alter. Noch dynamischer
ist Squash, ein Powersport,
der viel SpaBl macht und den
Korper optimal trainiert. Ein-
steiger, die iber wenig
Schlagkraft verfugen, sollten
die blauen Bélle wahlen, die
leicht auf eine schnelle Ge-
schwindigkeit gebracht wer-
den konnen. Ein Vorteil die-
ser beiden Sportarten: Eine
Vereinsmitgliedschaft ist nicht
nétig, die Platze konnen fle-
xibel gebucht werden. Am
besten verabredet man mit ei-
nem Partner eine feste Zeit.
Auch bei vielen anderen Ball-

Badminton kann nahezu jeder
spielen. Viele Indoor-Sport-
anlagen bieten den Sport an.
Foto: master1305 - stock.adobe.com

sportarten wie Fufiball, Ten-
nis oder Volleyball kann auf
Indoor-Varianten  ausgewi-
chen werden. Inzwischen bie-
ten einige Indoor-Sportanla-
gen sogar die Moglichkeit fur
Beach-Volleyball - Sommer-
feeling inklusive.

Da man bei allen Sportar-
ten ordentlich ins Schwitzen
kommt, empfehlen sich at-
mungsaktive, elastische Out-
fits, die den Schweill nach au-
Ben ableiten. Um den Flus-
sigkeits- und Mineralienver-
lust beim Schwitzen auszu-
gleichen, sollten Freizeit-
sportler viel trinken. Geeig-
nete Getrdanke sind diinne
Saftschorlen und Mineral-
wasser.

Zumba, Cycling, TRX-
Schlingentraining oder an-
dere Trendsportarten werden
meist in Fitnessstudios ange-
boten — mit einer Zehnerkarte
kann man die einzelnen Kur-
se ausprobieren. Auch viele
Kletterhallen bieten ein um-
fangreiches Kursangebot an —
mit ausgekligelten Routen
fir jedes Leistungsniveau.
Wer nicht schwindelfrei ist,
fir den kann Bouldern eine
gute Alternative sein. djd

Pflege - Betreuung - Beratung

Ambulantes Pflegeteam Licht GmbH in Weidenhahn: Neue
Raumlichkeiten ab Mitte 2019 - Neue Parkanlage fiir die Sommermonate

Personliche Betreuung und
Pflege durch das Ambulante
Pflegeteam Licht. Dies be-
werten nun zum wiederholten
Mal die Kunden des Pflege-
teams Licht mit der Note
,sehr gut”. Denn bestmdgli-
che Beratung, Betreuung und
Pflege ist der Anspruch seit
der Grundung 2008. Indivi-
duelle Betreuung fiir pflege-
bedirftige Menschen nach
dem Motto ,Nichts ist un-
moglich” ist das Ziel des Pfle-
geteams.

Mit dem Grundsatz ,am-
bulant vor stationar” bietet
das Pflegeteam Licht dariber
hinaus pflegebediirftigen
Menschen in Wohngemein-
schaften eine Alternative zum
klassischen Pflegeheim. Ei-
genstdndig bestimmen die
Bewohner ihren Alltag und
konnen sich in die Gemein-
schaft einbringen.

Im Sommer 2015 wurde in
Weidenhahn die Tagespflege
eroffnet. In der Einrichtung
erhalten éltere oder pflege-

Die Tagespflege soll 2019 in
ein neues Gebdude einziehen.
Foto: privat

bediirftige Menschen Betreu-
ung und Hilfestellungen durch
engagiertes Fachpersonal. Sie
verbringen den Tag in Ge-
meinschaft mit anderen und
kénnen so soziale Kontakte
pflegen. Wahrend des Tages
gibt es unterschiedliche Be-
schaftigungsmoglichkeiten,

angefangen bei den tdaglichen
Gymnastikibungen tber ge-
meinsames Kochen, Gesell-

schaftsspiele bis zu Spazier-
gangen. Die Mahlzeiten wer-
den in der Gemeinschaft ein-
genommen. Ein Fahrdienst
zum Holen und Heimfahren
steht den Gasten selbstver-
standlich zur Verfiigung.

Aufgrund der positiven Re-
sonanz der Gaste wird derzeit
ein neues Gebdaude errichtet,
in das die Tagespflege ab
Mitte 2019 einziehen wird.
Durch den Neubau wird in
Zukunft mehr Raum zur Ver-
figung stehen. Neben zu-
sdtzlichen  Beschaftigungs-
raumen sowie Ruhemoglich-
keiten entsteht eine kleine
Parkanlage, die im Sommer
zum Verweilen einlddt.

Wer Interesse an dem An-
gebot hat, sollte unverbindlich
und rechtzeitig mit dem Pfle-
geteam fir eine ganzheitliche
Betreuung und Beratung
Kontakt aufnehmen. Dazu
gehort insbesondere auch die
Feststellung des Hilfebedarfes
durch den Medizinischen
Dienst der Krankenkassen.

TRX ist ein sehr effektives Training, da der ganze Kérper mithilfe
seines Eigengewichtes trainiert wird und unter standiger
Anspannung steht.

Foto: bernardbodo - stock.adobe.com
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Intensivpflege

Inhaberin: Jana Schifer

- Grundpflege - betreute Senioren Info
- Verhinderungspflege wohngemeinschaft unter:
- Behandlungspflege - Unterstiitzung bei
- kostenlose Beratung hauswirtschaftlichen 02666/
in Pflege- u. alltdglichen =~ Tétigkeiten 4186550
Angelegenheiten - WV,
\_ 56244 Weidenhahn - Am Bins 2 )

o _‘
| Schiifer

~

Ambulantes
Pflegeteam

EFE

[=

Licht GmbH
Pflege - Betreuung - Beratung

‘ambulante Pflege im eigenen Haushalt
*Wohngemeinschaften mit 24-h Betreuung

*Verhinderungspflege
*Tagespflege
*Hauswirtschaft
*Wundversorgung

*Essen auf Rddern
*kostenlose Pflegeberatung
‘Pflegegutachten
*Pflegeschulungen

‘Haushotruf

A
\1<

Ein guter Tag beginnt mit der richtigen Pflege!

info@ap-licht.de
Tel: 02666-1536

Friedhofstr. 15
B&244 Weidenhahn

vww.ap-ticht.de

Fax: 02666-911875


stock.adobe.com
stock.adobe.com

16

Gesund & Fit

Freitag, 23. November 2018

T

Polizisten gehdren zu der Be-
rufsgruppe, in der es haufig zu
einer Posttraumatische Belas-
tungsstoérung (PTBS) kommen
kann. Foto: Photographee.eu -
stock.adobe.com

Wie verarbeite ich traumatische Erlebnisse richtig?

Ursachen - Auswirkungen - Hilfe

Viele Menschen erleben im
Laufe ihres Lebens schreckli-
che, traumatische Situatio-
nen. Die einen ,stecken das
so weg" - andere wiederum
haben ihr Leben lang daran
,Zu knabbern”. Doch warum
ist das so? Und muss es sein,
dass diese Erlebnisse uns ein
Leben lang belasten?

Ursachen

Haulfig ist die Ursache fir ein
traumatisches Erlebnis ein
Verkehrsunfall oder ein me-
dizinischer Notfall wie etwa
ein Herzinfarkt. Auch Miss-
brauch im Kindesalter, Ver-
gewaltigung oder andere Ge-
waltverbrechen wie Folter in
Gewahrsam der Stasi kénnen
Menschen so traumatisieren,
dass sie die Erinnerung an die
schrecklichen Ereignisse nicht
mehr loslasst. Ein erhohtes Ri-
siko tragen von Berufs wegen
Mitarbeiter im  Rettungs-
dienst, Notarzte, Polizisten
oder auch Feuerwehrleute.
Eine Posttraumatische Be-
lastungsstorung (PTBS) ist ei-
ne stille Krankheit. Viele wis-
sen nicht einmal, dass sie zu
den Betroffenen gehoren. Sie
halten Flashbacks, also un-
vermittelt und ohne Vorwar-
nung ins Bewusstsein ein-
schieBende Schreckensbilder,
jahrelang  wiederkehrende
Albtrdume, permanent er-
héhte Wachheit und andau-
ernde Schlaflosigkeit fiir vol-
lig normal. Eine chronische
PTBS kann genauso stumpf-
sinnig machen wie eine De-
menz und Menschen aus ih-
rem Alltags- sowie Arbeitsle-
ben katapultieren.Es gehort

zu den faszinierenden Eigen-
heiten des menschlichen Ge-
ddchtnisses, dass die praven-
tive Therapie einer PTBS auch
dann noch moglich ist, wenn
das auslésende Unheil bereits
passiert ist. Der Grund dafir:
Wahrend und nach einer exis-
tenziell bedrohlichen Situati-
on verandern sich Kérper und
Gehirn  tiefgreifend.  Die
Uberflutung durch Stresshor-
mone stellt den Organismus
auf Hochstleistung und Kampf
oder Flucht ein. Die akute Re-
aktion lasst den Blutdruck
steigen, sie lenkt den Blut-
fluss von der Haut und den
Verdauungsorganen hin in
Richtung Gehirn und Mus-
kulatur.

Auf der einen Seite funkti-
oniert im Alarmzustand das
Einspeichern von Informatio-
nen sehr gut. Der Mensch soll
sich merken, wo die Gefahr
auf ihn lauerte, um dem Risi-
ko in Zukunft moglichst aus
dem Weg zu gehen. Auf der
anderen Seite ist das Abrufen
von Informationen erschwert.

Das kennen viele aus der
Schule oder von der Biihne:
Extremer Stress kann zu einer
volligen Gedachtnisblockade
fiihren. Man erinnert sich nicht
mehr daran, was man sagen
wollte — aber die Peinlichkeit
bleibt einem ein Leben lang
prdsent.

Auswirkungen

In den Wochen nach dem
traumatischen Erlebnis erle-
ben Betroffene das Unheil im
Geiste immer wieder. Un-
willkirlich erscheinen die
aufwiihlenden Bilder vor ih-

rem inneren Auge, die Geru-
che, die Gerdusche - so, als
waren sie wieder mittendrin.
Zusétzlich konnen Schlafsto-
rungen, Stimmungsschwan-
kungen, Konzentrations-
schwache oder Gereiztheit
auftreten. Bis zu vier Wochen
kann diese akute Phase der
Verarbeitung eines katastro-
phalen Ereignisses dauern.
Oft stellen sich Betroffene
dann die Frage: ,Werde ich
verriickt?” Es handelt sich
hierbei aber um véllig nor-
male Reaktionen des Men-
schen auf ein unnormales und
belastendes Ereignis.

Mit der Zeit schwachen
sich normalerweise diese Re-
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therapie, Gesprachsthera-
peut und Krisenintervention

Internet: www. psycho-
therapiewesterwald.de

aktionen von alleine ab. Bei
der tiberwiegenden Mehrheit
der traumatisch Geschdadigten
heilen Korper und Seele von
selbst wieder. Wenn die Re-
aktionen jedoch iber einen
langeren Zeitraum (mehr als
vier Wochen) andauern, sollte
dringend Hilfe in Anspruch
genommen werden. Denn
dann liegt eine ernsthafte Er-
krankung, die ,Posttraumati-
sche Belastungsstorung”
(PTBS) vor. Bei drei bis acht
Prozent der Menschen - die
epidemiologischen Zahlen
variieren stark — wird das Lei-
den chronisch. Als ware die
Uhr ihres Lebens angehalten,
durchleiden die Patienten das
traumatische Ereignis immer
wieder. Ausloser der Erinne-
rungen sind oft vollig harm-
lose Reize. Betroffene meiden
daher alles, was mit den
schrecklichen Erlebnissen in
Verbindung stehen konnte.

Ein Beispiel:

Einen Kriegsveteranen auf
Familienausflug kann der
harmlose Knall eines plat-
zenden Luftballons so in Pa-
nik versetzen, dass er sich un-
ter ein Auto verkriecht und
dort stundenlang voller Angst
verharrt. Bei einer unbehan-
delten PTBS steigt das Risiko
fur Suchterkrankungen, De-
pressionen, Suizid und ande-
re psychische Erkrankungen
stark an. In schlimmen Fallen
verflacht ihr Gefiihlsleben
komplett.

Wer ist gefdhrdet?

Aber warum bekommt der ei-
ne nach einem Ungliick eine

PTBS - und der andere nicht?
Man weiB es nicht genau. Ri-
sikofaktoren scheinen grund-
satzliche eine tberdurch-
schnittliche emotionale Er-
regbarkeit sowie das subjek-
tiv erlebte Leid und Bedro-
hungsgeftihl zu sein. Auch
die Rolle des Menschen als
Verursacher eines Unglicks
ubt einen starken Einfluss
aus. Wer als Kind einen Miss-
brauch ertragen musste, hat
noch als Erwachsener ein er-
hohtes Risiko, wenn ihm dhn-
liches widerfahrt. AuBerdem
lasst jedes weitere traumati-
sche Erlebnis die Wabhr-
scheinlichkeit flir eine Er-
krankung massiv ansteigen.

Wie kann geholfen werden?

Um eine PTBS zu tberwinden
ist therapeutische Hilfe not-
wendig. Die Therapie zielt
darauf ab, dass die Trauma-
tisierung und der seelische
Stress aufgelost wird.

Woran erkennen Sie einen
guten Therapeuten?

Der Therapeut klart als erstes
den Betroffenen und im Ide-
alfall auch die Familie tiber
die Erkrankung auf. Die Be-
handlung fokussiert sich auf
das erlebte Trauma. Bei der
Traumatherapie kommt die
Gesprachstherapie zum Ein-
satz. Hierbei ist es von be-
sondere Wichtigkeit, dass der
Therapeut einfithlend (em-
pathisch) und wertschatzend
gegentiber dem Betroffenen
ist. Als weiteres Therapieziel
sollten auch die Begleitsymp-
tome wie Angst oder Depres-
sivitdt abgebaut werden.
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Heilung durch Handauflegen

Reiki kann helfen, Schmerzen zu lindern

Bis alternative Heilverfahren
den Weg in die Schulmedizin
finden, vergehen meist viele
Jahre. Der Grund dafiir ist
verstdndlich: SchlieBlich las-
sen sich die positiven Effekte
durch Akupunktur, Hypnose
oder Reiki nicht immer wis-
senschaftlich erkldaren. So
zahlen Krankenkassen Aku-
punkturbehandlungen bei
chronischen Riickenschmer-
zen im Lendenwirbelbereich
beispielsweise erst seit etwa
zehn Jahren - dabei existie-
ren Belege fiir Akupunktur-
behandlungen bereits aus der
Zeit vor Christi Geburt. Auch
bei Reiki, das bisher von
Schulmedizinern und Wis-
senschaft hdaufig belachelt
wurde, konnte ein langsames
Umdenken stattfinden. Grund
dafiir ist nicht zuletzt der Er-
folg von Reiki-Behandlungen
im Unfallkrankenhaus Berlin.

Was bedeutet Reiki?

Reiki ist ein Konzept aus
der Esoterik. Der Begriff setzt
sich aus den japanischen
Wortern ,Rei” (Geist, Seele)
und ,Ki" (Lebensenergie) zu-
sammen. Dabei versucht der
Behandelnde durch das Auf-
legen der Hénde und eine
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Symbolarbeit Reiki-Energie
zu kanalisieren und die Ge-
sundheit des Behandelten po-
sitiv zu beeinflussen. Mit Rei-
ki-Anwendungen sollen die
korperliche, seelische, soziale
Gesundheit und die Selbst-
heilungskrafte gestarkt wer-
den. Auch sollen Reiki-An-
wendungen dabei unterstut-
zen, Krankheiten zu Ttber-
winden. Dabei kann Reiki
Arzte, Diagnosen, Therapien
und Medikamente nicht er-
setzen. Viel mehr dient es als
Unterstitzung bei medizini-
schen oder alternativmedi-
zinischen Behandlungen.

Um Reiki-Anwendungen
durchfiihren zu koénnen, wer-
den Schiiler von Reiki-Leh-
rern ausgebildet und konnen
vier verschiedene Grade er-
reichen. Beim ersten Grad
soll der Reiki-Kanal geoffnet
werden, beim zweiten Grad
werden die Schiiler in drei
Reiki-Symbole eingefiihrt, der
dritte Grad - auch Meister-
grad genannt — beinhaltet die
Einweihung auf das ,Meis-
tersymbol”. Mit dem vierten
Grad werden Reiki-Schiiler
dann schlieBlich selbst zu Rei-
ki-Lehrern.

Fachgerechte
Beratung zu allen Wunden

Intelligentes Wundmanagement durch High-Tech Gerat ,,Moleculight®

Am 1. Oktober eroffnete das
Team der Wundversorgung
Kespe neue Raumlichkeiten
im Arztehaus Dr. Schuster/
Dr. Hotzel in der Bahnhof-
straBe 39 in Montabaur. Auf-
grund des hohen Zuspruchs
der Patienten soll eine um-
fassende und dauerhafte Be-
treuung durch eine Fachkraft
und Wundexpertin vor Ort si-
chergestellt werden.

Hohe Qualitat wird durch
die fachliche Beratung von
Patienten in Verbindung mit
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dem Vertrieb von Verband-
mitteln erméglicht. Das Team
arbeitet mit allen hausdarztli-
chen und facharztlichen Pra-
xen zusammen. Rezepte fir
Verbandstoffe koénnen zu
Héndlerpreisen  abgegeben
oder auch mit allen Kranken-
kassen abgerechnet werden.
Hierbei werden alle fiihren-
den Hersteller und Original-
marken vertreten. Im Ange-
bot befinden sich zudem Pro-
dukte zur Sicherstellung der
Hygiene in der Wundversor-
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Das Team (von links) Gabi Worner, Bettina Wunderlich, Dorothea

Kespe, Tanja Marx, Cornelia Birenfeld.

Foto: Olaf Nitz

Kritik an Reiki

Die Wirksamkeit von Reiki-
Anwendungen wird kontro-
vers diskutiert, denn ein wis-
senschaftlicher Beleg fiir die
Wirksamkeit konnte bis heute
nicht erbracht werden. Zwar
haben viele Studien Reiki
und die Wirksamkeit in Be-
zug auf die Heilung von
Krankheiten untersucht, doch
zeigten diese entweder kei-
nen positiven Effekt oder die
Ergebnisse waren aufgrund
methodischer Schwachen im
Studienaufbau nicht nutzbar.
Die Anwender alternativer
Heilmethoden Kkritisieren hin-
gegen das Vorgehen bei stan-
dardisierten Studien, da sich
diese nicht auf alternative
Heilmethoden ubertragen
lieBen.

Reiki im Unfallkrankenhaus
Berlin

Entgegen der vorherrschen-
den Meinung der meisten
Schulmediziner bietet das
Unfallkrankenhaus Berlin be-
reits seit vielen Jahren Reiki-
Anwendungen an. Auch ihier
war die Skepsis anfangs groB.
Doch was in kleinem Rahmen
auf experimenteller Basis

gung - zum Beispiel Einmal-
pinzetten und Einmalhand-
schuhe. Patienten und Kun-
den werden gerne fachge-
recht beraten.

Mittels moderner Technik
wie dem MolecuLight-Sys-
temgerdat fur intelligentes
Wundmanagement sind die
Spezialisten in der Lage, in
kiirzester Zeit ohne Abstrich
Keime in der Wunde zu ent-
decken und kenntlich zu ma-
chen sowie die WundgréBe zu
vermessen. Auch das Thema
Kompressionsversorgung mit
seinen verschiedenen Anfor-
derungen wird umfassend be-
ricksichtigt.

Selbstverstandlich werden
weiterhin Hausbesuche bei
den Wundpatienten wie ge-
wohnt nach Anfrage bezie-
hungsweise Termin vorge-
nommen. Die Mitarbeiter sind
sowohl im Innen- wie im Au-
Bendienst tatig und in stdn-
diger Fort- und Weiterbil-
dung.

startete, hat sich langst als
fester Bestandteil der Ent-
spannungs- und Schmerzthe-
rapie etabliert. Denn anders
als viele Kritiker, vertrauten
die verantwortlichen Arzte der
Unfallklinik weniger auf Stu-
dienergebnisse als mehr auf
die eigenen Therapieerfolge
und die Meinungen der Pati-
enten. Und deren Feedback
fallt sehr eindeutig aus: Laut
einem Bericht des Berliner
Tagesspiegels gaben 2012
rund 87 Prozent der behan-

delten Patienten an, Reiki ha-
be ihnen die meisten Schmer-
zen genommen. So stieg auch
in den vergangenen Jahren
die Zahl der Reiki-Behand-
lungen und Behandler konti-
nuierlich an.

Ob es Reiki gelingt, zu-
kinftig in Krankenhausern
als seriose Behandlungsme-
thode anerkannt zu werden,
bleibt abzuwarten - in Berlin
haben sich Reiki-Anwendun-
gen jedenfalls bereits etab-
liert. Daniela Rau
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Gute Erholung in der Nacht - Mehr Power flir den Tag

Mehrere Methoden verhelfen zu gesundem Schlaf - Schlaf raubende Dinge sollte man dringend unterlassen

Schlaflosigkeit — kennen Sie
das? Ab und an nicht ge-
sundheitsgefahrdend, bei
dauerhafter ~ Schlaflosigkeit
jedoch steigert sich das Risiko
fir eine geschwachte Im-
munabwehr und eine ver-
mehrte Schmerzwahrneh-
mung. Auch das Leistungs-
vermdogen am Tag und das
Unfallrisiko sind heraufge-
setzt. Gesunder Schlaf ldsst
sich aber am Wenigsten mit
dem Willen beeinflussen. Was
hilft hier?

Die richtige Erndhrung fiir
einen guten Schlaf

Die Art der Erndahrung bei-
spielsweise entscheidet da-
riber, wie gut und erholsam
wir schlafen. Zu viele gesat-
tigten Fette und zu viel Zu-
cker sorgen fiir schlechten
und unruhigen Schlaf.

Tagliche korperliche
Bewegung
Ebenso wirkt sich korperliche

Bewegung auf unsere Schlaf-
qualitat aus. Demnach sind

REH XM ED
-8

Tagesklinik fiir Ambulante Rehabilitation,
Physiotherapie und Ergotherapie

REHAMED GmbH - Saynstr. 38 — 57627 Hachenburg
Tel.: 026 62/94 08 80 - Fax.: 9408 82
www.rehamed-hachenburg.de

physiotherapie

v/ Physiotherapie

v/ Manuelle Lymphdrainage
v’ Elektro- & Warmetherapie
v/ Schlingentisch-Behandlung
v’ Faszientechniken

Carolin Klein

Peterstorstraf3e 9 - 56410 Montabaur

TEL. 0 26 02 - 26 16

info@physiotherapie-montabaur.de
wwuw.physiotherapie-montabaur.de

Behandlungstermine nach Vereinbarung.

die meisten Schlafstérungen
auf ein zu hohes Stresshor-
mon-Level im Blut zurtickzu-
fiihren, das am ehesten durch
Bewegung gesenkt werden
kann.

Ausreichende Entspannung

Nicht nur durch Sport, son-
dern auch durch ausreichen-
de ,Atempausen” tagsuber
konnen wir das Stresslevel
senken. Dafiir reichen oftmals
schon dreimal vier bis fiinf
Minuten, in den wir uns zu-
rickziehen, uns eine ge-
dankliche Pause gonnen und
dabei tief ein- und ausatmen.

Warum ist ein erholsamer
Schlaf so wichtig? An den
Tiefschlaf sind zahlreiche re-
generative Prozesse des Or-
ganismuses gekoppelt. Im-
munsystem, Knochen, Mus-
keln, Haut, Blut, Korperzel-
len, Hormonsystem, all das
wird vornehmlich im Tief-
schlaf repariert und aufge-
baut.

Uber die Werktage hinweg
wird meist eine Schlafschuld
aufgebaut. Insbesondere
wenn wir gestresst sind, ist
das viel zu frithe Aufwachen

Anzeige
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oder das Wachwerden nachts
um 3 Uhr oft ein Indiz fir psy-
chische Belastung und eine
nicht ausreichende Regene-
ration. Der fehlende Schlaf
soll dann am Wochenende
wieder ausgeglichen werden.

Ein Schlafrduber ist die
Tatsache, dass die Arbeits-
welt auch das Privatleben
durchdringt. Diese hat Kon-
sequenzen. Zeiten der Ent-
spannung, des Abschaltens
und Regenerierens werden
immer geringer. Wir fithlen
uns gestresst.

Warum schlafen besonders
gestresste ~ Menschen  so
schlecht? Wenn wir unter
Stress stehen, ist der Herz-
schlag und der Blutdruck er-
hoht. Die Muskeln sind an-
gespannt und die Hirndurch-
blutung ist erh6ht. Auch die
Stresshormone kreisen ver-
mehrt im Korper. Dies fiihrt
nicht gerade zu der fir den
Schlaf notwendigen Ruhe,
Gelassenheit, Mudigkeit,
Entspannung und Abkih-
lung.

Was kénnen wir nun tun, da-
mit wir einen erholsamen und
gesunden  Schlaf  haben?
Wichtig fir einen guten
Schlaf, sind Einschlafrituale
vor dem Zubettgehen.

» Weiter auf der ndchsten Seite

Bewegen, beleben, befreien

Physiotherapie Montabaur unterstiitzt dabei, den Korper zu starken

Seit der Praxisibernahme im
Januar 2016 stellen die stu-
dierte Physiotherapeutin Ca-
rolin Klein (B.Sc.) und ihr jun-
ges engagiertes Praxisteam
die Patientenversorgung in
der Peterstorstralie 9 in Mon-
tabaur sicher. In den hellen,
modernisierten und groBzi-
gig geschnittenen Rdumlich-
keiten der Praxis Physiothe-
rapie Montabaur werden die
Patienten mithilfe umfassend
erstellter Therapiekonzepte
individuell behandelt. Die
Genesung wird unterstitzt
durch stetige Anpassung der
Behandlungsmethoden an die
erworbenen Fortschritte.

Bei akuten wund chroni-
schen Erkrankungen des Be-
wegungsapparates, nach Un-
fallen oder anderen Verlet-
zungen gilt es, das korperli-
che Wohlbefinden zu starken.
Auch die Gesundheitsforde-
rung im Vorfeld hat einen ho-
hen Stellenwert.

.Beweglich werden und
bleiben" lautet das Ziel. Mit
Warme- und Elektrotherapie
kann die Behandlung kombi-

Foto: Physiotherapie
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niert werden. Die verbesserte
Durchblutung steigert das
Wohlbefinden und stdrkt den
Korper mafigeblich. In der ru-
higen und entspannten At-
mosphdre der Praxis finden
MalBnahmen zur Entspan-
nung und Schmerzlinderung
statt. Neben den Behand-
lungsraumen steht auch ein
Sport- und ein Schlingen-
tischraum zur Verfiigung.

Im Hochschulstudium in
Heidelberg erwarb Carolin
Klein ihr Staatsexamen und
ihren Bachelorabschluss so-
wie ihre praktischen Kennt-
nisse und den wissenschaftli-
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chen Hintergrund fir die tag-
liche Arbeit am Patienten. Sie
absolvierte Weiterbildungen
im Bereich der Trainingsthe-
rapie, Lymphdrainage und
gerategestutzten  Kranken-
gymnastik. Im Anschluss war
sie als leitende Physiothera-
peutin in einer Praxis in Lim-
burg a.d. Lahn tatig. Im Me-
dizinischen Versorgungs-
zentrum Limburg gestaltete
sie in Zusammenarbeit mit
den Arzten die Therapie der
Patienten in der Orthopadie,
Unfallchirurgie, Neurologie
und Schmerztherapie mit dif-
ferenzierten Fertigkeiten.
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Hierzu zahlen Entspannungs-
ibungen wie Yoga, Medita-
tion oder PMR. Auch das
Schreiben einer ,To-do-Li-
ste” hilft, um nicht nachts im
Bett iiber unerledigte Dinge
nachzudenken. RegelmaBige
Zubettgeh- und Aufstehzei-
ten sind ebenfalls hilfreich.
Man sollte weder zu frith
noch zu spat ins Bett gehen.
Man sollte auf den Korper ho-
ren, er signalisiert, wann es
Zeit ist, ins Bett zu gehen.
Und Schlaflose neigen dazu,
zu lange im Bett wach liegen
zu bleiben, frei nach dem
Motto: ,Wenn ich schon nicht
schlafen kann, so brauche ich
wenigstens Ruhe”. Dies fiihrt
zu Anspannung und Griibeln.

Welche Bedeutung hat die
korperliche Betdtigung? Prin-
zipiell fordert regelmaBige
Bewegung einen erholsamen
Schlaf. Aktive Menschen
schlafen tiefer und langer als
Couchpotatoes, denn ihr Kor-
per muss sich im Schlaf rege-
nerieren. AufBerdem unter-
stitzt Sport den Abbau von
Stress. Zwei Stunden vor dem
Zubettgehen sollte man kei-
nen Sport treiben, denn Kreis-
lauf, Stoffwechsel und Mus-
keln sind noch lange aktiv.

Die Schlafumgebung ist sehr
wichtig
Verbannen Sie alle Schad-

Anzeige

stoffe aus dem Schlafzimmer.
Denken Sie bei der Benut-
zung von Smartphone, Com-
puter und Fernsehen an das
blaue Licht, welches die Ge-
rate ausstrahlen. Dies ver-
hindert die Bildung des not-
wendigen Schlafhormons.
Wenn Sie trotz allem schlaflos
im Bett liegen helfen ver-
schiedene Methoden: Seien
Sie ihr eigener Fernseher -
schreiben Sie im Bett liegend
gedanklich ein Drehbuch fir
einen eigenen Film. Setzen
Sie dabei alle Sinne ein (Se-
hen, Horen, Riechen, Tast-
sinn, Geschmackssinn). Be-
vorzugen Sie Handlungen, die
eine Entspannung begunsti-
gen, ein schoner Urlaub, ein
Spaziergang oder ein Kon-
zert.

Die Paradoxe Intervention, die
Stimuluskontrolle, die Kogni-
tive Umstrukturierung bei Ein-
und  Durchschlafstorungen
und die Grubelstopptechnik
sind weitere Methoden, die
Ihnen helfen konnen, die
Schlaflosigkeit in den Griff zu
bekommen.

Es gibt auch viele Nah-
rungsmittel und Getranke, die
einen erholsamen Schlaf sto-
ren konnen. Rotwein am
Abend kurbelt den Kreislauf
an und aktiviert den Orga-
nismus. Zwar schlaft man mit
Rotwein schneller ein, doch
erlebt man damit keinen re-

generativen Schlaf. Wer zu
Schlafstorungen neigt, sollte
gegen 18 bis spdatestens 20
Uhr - idealerweise etwas Ge-
sundes, nur eine kleine Mahl-
zeit, nicht zu fett — zu sich neh-
men und sich gemiitlich zwi-
schen 22 und 23 Uhr in Rich-
tung Schlafzimmer bewegen.
Auch zu viel Zucker und ein
hoher Insulinspiegel sorgen
fur Unruhe und Schlaflosig-
keit.

Welche Nahrungsmittel un-
terstiitzen das Einschlafen?
Nahrungsmittel, durch die
Melatonin im Koérper gebildet
werden kann wie Hafer (in
Form von  Haferflocken),
Mandeln oder Cashewkerne
und Kakao unterstiitzen den
Schlaf. Kirschen (Kirschsaft)
enthalten das Hormon Mela-
tonin, das den Schlaf-Wach-
Rhythmus steuert. Nehmen
Sie auch geniigend Magne-
sium zu sich zum Beispiel
iber Lebensmittel oder Ge-
tranke. Der Mineralstoff hilft,
die Muskeln zu entspannen -
eine wichtige Voraussetzung
fir tiefen Schlaf.

Es gibt auch viele Heil-
pflanzen, die beim problem-
losen Einschlafen und Durch-
schlafen unterstiitzend wir-
ken. Dazu zdhlen beispeils-
weise Baldrian, die Passions-
blume, der Lavendel oder
auch Hopfenbliiten.

UF & PT PREMIUM FITNESS

Schon ein Jahr gedffnet, der Erfolg gibt ihnen recht

Der Fitnessmarkt in Deutsch-
land boomt mehr denn je und
auch die Anzahl an Fitness-
angeboten im Westerwald
wachst stetig weiter. Umso
schwieriger ist es nun zu ent-
scheiden, welches das richti-
ge Konzept fur einen selbst
ist. Die Universal Fitness &
Personal Training GmbH (UF
& PT) in der Stauffenbergal-
lee 3 in Montabaur (Quartier
Std) ist davon tberzeugt, dass
der Schlissel zum Erfolg in
der personlichen und indivi-
duellen Betreuung mit quali-
fizierten Personal Trainern
liegt.

Am 1. September feierte
UF & PT GmbH ihr einjahri-
ges Unternehmen. Auf die-
sem Wege mochte das Team
die Gelegenheit nutzen, sich
bei all seinen Kunden herz-
lich zu bedanken, die das jun-
ge Unternehmen in seinem
Grundungsjahr so zahlreich
unterstutzt haben.

Bei monatlich circa 1000
geleisteten,  zielgerichteten
und individuellen Personal
Trainingseinheiten verbrennt

das Personal Training Studio
durchschnittlich rund 500 Ki-
lo Korperfett, baut etwa 150
Kilo Muskelmasse auf, besei-
tigt Ruckenschmerzen und
beugt Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vor. Diesen groBen
Erfolg erreicht UF & PT durch
regelmaBige und feste Ter-
mine, durch stdndige Leis-
tungskontrollen, durch die
personliche Betreuung der
hochqualifizierten = Personal
Trainer und Erndhrungsex-
perten und der daraus fol-
genden zielgerichteten, plan-
maBigen und systematischen
Trainings- & Erndhrungspla-
nung.

Die Universal Fitness &
Personal Training GmbH
macht es fiir jeden Menschen
moglich, zu &dhnlichen Kon-
ditionen wie in einem kon-
ventionellen  Fitnessstudio,
eine qualitativ hochwertige,
individuelle und zielorien-
tierte Eins-zu-Eins-Betreuung
mit diversen Zusatzleistungen
(wie beispielsweise kostenlo-
se Elektrolytgetranke oder die
kostenlose Benutzung des So-

lariums), einer Menge Spal
und einer enormen Aussicht
auf Erfolg zu erhalten.

Zu den  angebotenen
Dienstleistungen zdhlen: Per-
sonal Training, Partner Per-
sonal Training, EMS Training
(Elektromuskelstimulations-
training), Partner EMS Trai-
ning, Erndhrungsberatung
(zum Beispiel mit der 21-Ta-
ge-Stoffwechselkur), funktio-
nelles Training, 60 + Senioren
Fitness (Mo. bis Fr. 9 bis 12
Uhr), betriebliches Gesund-
heitsmanagement, Klein-
gruppentraining,  Outdoor-
training Wettkampfvorberei-
tungen, Vereinscoaching und
vieles mehr.

» Wer sich mehr individuelle
Betreuung wiinscht und von
dem Premium Konzept der
Universal Fitness & Personal
Training GmbH angesprochen
fihlt, kann unter der Telefon-
nummer 02602/9502333 oder
ber die Website
www.UFundPT.de ein erstes
kostenloses und unverbindliches
Beratungsgesprach vereinbaren.

Es gibt einige Methoden, um der Schaflosigkeit entgegenzuwir-

ken. Foto: Dan Race - stock.adobe.com

ANGELA

Jetzt auch

— Zentrum fir systemische Beratung d
im Westerwa

- Coaching
— Mediation
— Beratung bei Wiedereingliederung

— Systemische Paar- und Familientherapie

im Westerwald Westerwaldstr. 4

56203 Hshr-Grenzhausen
Telefon: 02624 - 9525853
E-Mail: hallo@angela-kissel.de
Internet: www.angela-kissel.de

Ui& PL

UNIVERSAL FITNESS & PERSONAL TRAINING GMBH

UF & PT GmbH
Stauffenbergallee 3
56410 Montabaur

Tel.: 02602 9502333
Info@UFundPT.de
www.UFundPT.de

Offnungszeiten

Mo. - Fr.: 8 - 22 Uhr
Sa.: 8- 18 Uhr
So.: Nach Vereinbarung



mailto:Info@UFundPT.de
www.UFundPT.de
www.UFundPT.de
stock.adobe.com

IHR KIEFERORTHOPADISCHES KOMPETENZZENTRUM
Westerburg, Montabaur, Koblenz Emmelshausen

I
Uber 30 Jahre Erfahrung - Ein kompetentes Team

Die Erfahrung des Vaters gemeinsam mit den
modernen Behandlungstechniken der Sohne
garantiert einen hohen Qualitatsstandard in
Diagnostik und Therapie

LEISTUNGSSPEKTRUM:

« Digitale Kieferorthopadie.

AD]AMI ORTHODONTICS Unsichtbare Behandlung durch

FACHZAHNARZTE FUR KIEFERORTHOPADIE Invisalign™.
Schnelle und erfolgreiche Behandlung
mit dem Damon-Bracket-System.
Einsatz von Minipins.
Zahnspange von innen mit WIN®.
Kiefergelenksanalyse und -Behandlung.
Die TAP Schiene - Effiziente Hilfe
gegen Schnarchen.
« Stabilisierung mit Retainer.

Wir designen

t Dein pe rfektes MARKTPLATZ 6,

02663.8478
56457 WESTERBURG

KONRAD-ADENAUER-PLATZ 6,

0260217770
56410 MONTABAUR

Videobrille zum Filme gucken wahrend die

feste Zahnspange geklebt wird

FRIEDRICH-EBERT-RING 50,

0261.988.639.00
56068 KOBLENZ

RHEIN-MOSEL-STRARBE 63
06747.953.9090
€3 /dr.adjami /adjamiorthodontics www.adjami.de 56281 EMMELSHAUSEN




