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Qual der Wahl: HIIT oder LISS

Regelmafiiges Ausdauertraining tut uns gut, schitzt das Herz-Kreislauf-System, macht
uns fitter. Doch nicht fur jeden ist es das Richtige, den Kdrper an seine Grenzen zu treiben.
Geht es auch entspannter? Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

as Joggen, Wal-

ken, Schwim-
men, Radfahren
und Cardio-

Work-outs gemeinsam haben?
Sie trainieren unsere Ausdau-
er. Das zahlt sich aus. ,,Regel-
mifiges Ausdauertraining
verbessert die Fitness und
senkt das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen®, sagt
Marcel Reuter, Dozent an der
Deutschen Hochschule fiir
Priavention und Gesundheits-
management (DHfPG).

HIIT ist besonders
schweif3treibend
Viele haben vom Training
aber ein bestimmtes Bild im
Kopf - das ihnen die Lust auf
Bewegung vielleicht sogar
verdirbt. Ob auf dem Rad, der
Laufstrecke oder der Matte:
Der Schweifl muss laufen, der
Korper richtig an seine Gren-
zen gepusht werden. Nur dann
bringt all das hier etwas, oder?
HIIT lautet hier oft das
Stichwort, dahinter verbirgt
sich das sogenannte hochin-
tensive Intervalltraining. Bei
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dieser Trainingsmethode gibt
es kurze Belastungsintervalle
von wenigen Minuten, ,,die
sich sehr anstrengend anfiih-
len“, so Reuter, gefolgt von
kurzen Pausen. HIIT setzt ei-
ne gute Belastbarkeit voraus.

Was, wenn man die nicht
hat? Oder einfach keine Lust
darauf hat, sich zu verausga-
ben? Die gute Nachricht: Aus-
dauertraining kann auch ent-
spannter aussehen - und
ebenso auf die Gesundheit
einzahlen.

LISS: genug Luft, um sich zu
unterhalten

LISS lautet hier die Bezeich-
nung. Das steht fiir ,Low-
Intensity Steady State®, tiber-
setzt: niedrige Intensitit im
Dauerzustand. Ob beim Lau-
fen, Radfahren oder Schwim-
men - hier trainiert man mit
moderater Intensitit. Heifdt:
,Diese Methode fiihlt sich
etwas anstrengend an, ldsst
aber geniigend Luft, um sich
zu unterhalten®, sagt Marcel
Reuter. Dafiir sind die Einhei-
ten insgesamt linger.

Wie viel LISS-Training
notig ist, um gesundheitliche
Effekte zu erreichen? Hier
hilft ein Blick auf die Empfeh-
lungen der Weltgesundheits-
organisation (WHO). Pro
Woche sollten es fiir Erwach-
sene 150 Minuten moderates
Ausdauertraining sein. Die

Einmal kurz auspowern, bitte! HIIT eignet sich fiir alle, die

wenig Zeit haben.

lassen sich zum Beispiel auf
drei Sessions mit je 50 Minu-
ten aufteilen.

Es kommt auch auf Ziele und
Zeitbudget an
Und was ist nun besser - HIIT
oder LISS? ,,Studien belegen,
dass beide Methoden die kor-
perliche Fitness steigern und
sich positiv auf die Gesund-
heit auswirken - etwa durch
die Senkung von Blutdruck
oder Korperfett®, sagt Reuter.
Wer allerdings besonders
zeiteffizient sporteln will, ist
mit HIIT besser bedient. ,,So
konnen in kiirzerer Zeit ver-
gleichbare oder sogar bessere
Ergebnisse erzielt werden®,
sagt der Fitness-Experte. Wer
auf dieses intensive Ausdau-
ertraining setzt, kommt
gemifd der WHO-Empfehlung
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Foto: Monique Wiistenhagen/dpa-tmn

mit 75 Minuten Aktivitit pro
Woche aus. Moderates und
intensives Training lassen sich
aber auch kombinieren.
Sportliche Ziele, Zeitbud-
get, korperliche Vorausset-
zungen: All das spielt Reuter
zufolge eine Rolle, wenn es
darum geht, den passenden
Trainingsansatz fiir sich selbst
zu finden. Menschen mit Vor-
erkrankungen, etwa des Herz-
Kreislauf-Systems, sollten sich
allerdings vorab sportmedizi-
nisch durchchecken lassen.

Impressum

Schwarzwélder Bote

Verlag

Lahrer Zeitung GmbH, KreuzstraBe 9, 77933 Lahr
Geschaftsfiihrer Tim Hager, Carsten Huber,
Kirsten Wolf

Anzeigen/Sonderthemen

Lahrer Zeitung, Kreuzstraf3e 9, 77933 Lahr
Verantwortlich fiir den Anzeigenteil:
Ralf Chizzola

Redaktion
Jonas Kohler (v.i.S.d.P.)

Druck Druckzentrum Stidwest GmbH, Auf
Herdenen 44, 78052 Villingen-Schwenningen
Geschéftsfiihrer Christian Friske, Carsten Huber



So gesund - Das Gesundheitsmagazin

Lebensqualitat im Alter

iele Senioren ver-

bringen ihren Le-

bensabend allein.

Nicht selten drohen
dann Alterseinsamkeit und De-
pressionen - vor allem dann,
wenn der Partner stirbt und ein
grofdes Loch hinterldsst. Wenn
zusitzlich der Alltag nicht mehr
allein bewiltigt werden kann,
muss dringend eine Alternative
her. Doch das muss keineswegs
das Pflegeheim sein.

Viele Menschen haben den
Wunsch, ihr Leben so lange
wie moglich selbst zu gestal-
ten und aktiv entscheiden zu
konnen, wie ihr Alltag aus-
sieht. Pflegehelden Offenburg
ist seit 15 Jahren in der Orten-
au aktiv und vermittelt EU-
Pflegekrifte fiir eine Rundum-
Betreuung in den eigenen vier
Winden. Die Pflegepersonen
ziehen in den Haushalt ein

und {ibernehmen die Betreu-
ung der Senioren.

Zu ihren vielfiltigen Aufga-
ben gehort es, im Haushalt zu
unterstiitzen, die Wiasche zu
versorgen, einzukaufen und
Mahlzeiten zuzubereiten.
Zudem helfen die Betreuer bei
einfachen Aufgaben der
Grundpflege wie der Korper-
hygiene oder dem An- und
Auskleiden. AufRerdem beglei-
ten sie zu wichtigen Terminen
und sind Partner zum Reden,
Lachen und Miteinandersein.

Verbleib in der vertrauten
Umgebung

Das bedeutet fiir die Senioren
und Pflegebediirftigen mehr
Lebensqualitit und bietet
zusitzliche Sicherheit durch
den Verbleib in der vertrauten
Umgebung. Fiir die Angehori-
gen, die sich dem hohen

Die Pflegehelden Offenburg
sorgen flir mehr Lebensquali-
tat. Foto: Pflegehelden

Unterstiitzungs- und Betreu-
ungsbedarf oft nicht mehr
gewachsen fiihlen, ist es eine
grofRe Entlastung, ihre Lieben
in guten Hinden zu wissen.
Das Pflegehelden-Konzept
ist eine hervorragende Alterna-
tive zum Pflegeheim. ,,Wir ver-
stehen uns auch als wichtige
Erginzung zu den ambulanten
Pflegediensten®, sagt Ge-
schiftsfithrer Hannes Weisser.
Alle Erfahrungen mit der hius-

lichen 24-Stunden-Pflege hit-
ten gezeigt, dass sich die meis-
ten Hilfsbediirftigen ein Leben
ohne diese Unterstiitzung
nicht mehr vorstellen mégen -
eine solche, die bezahlbar
bleibt und allen rechtlichen Be-
stimmungen entspricht.
Grundlage fiir die Tatigkeit
der polnischen Pflegehelfer ist
die EU-Dienstleistungsfrei-
heit. ,,Das Personal ist bei un-
seren langjdhrigen Partnerun-
ternehmen im EU-Ausland,
mit Schwerpunkt Polen, ange-
stellt und wird mit tiberpriifba-
rem Nachweis unter dem
rechtmifdigen Abfiithren aller
Steuern und Sozialabgaben
nach Deutschland entsendet®,
erklart Weisser das Konzept.
Bei Interesse bieten seine zer-
tifizierten Pflegeberater un-
verbindliche, kostenfreie Bera-
tungsgespriche vor Ort an.
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Personlicher Ansprech-
partner vor Ort mit
98% Weiterempfehlung

Sofortige Entlastung als
Alternative zum
Pflegeheim

Jederzeit kindbar &
volle Kostentransparenz

pflegehelden  (

Zuhause. Sicher. Gepflegt.
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Fiir gesunde Kinderfiif3e

Die FUf3e lhres Kleinkindes kommen lhnen Uberaus platt vor? Kein Grund zur Sorge —
meistens. Wann dennoch ein Arztbesuch sinnvoll ist und wie Eltern eine gesunde
FuB3entwicklung fordern kdnnen. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

ass Kinder mit eher

flachen Fiifden ins

Leben starten, ist

,vOllig normal“, wie
Jorn Dohle von der Deutschen
Gesellschaft fiir Orthopiadie
und Unfallchirurgie (DGOU)
sagt. Was Eltern gerne mal als
Plattfufk bezeichnen, nennen
Arzte einen kindlichen Knick-
Senkfufd.

FuBBgewolbe muss sich erst
noch ausbilden

In den ersten Lebensjahren sind
die Strukturen im Fuf3 namlich
noch weich und flexibel. Bian-
der, Sehnen und Muskeln miis-
sen sich erst einmal aufbauen -
und damit mit der Zeit auch das
Fufdgewolbe. Diese Wolbung
der Fufdsohle hat fiirs spitere
Leben wichtige Funktionen: Sie
wirkt wie ein Stofddampfer, ist
relevant fiir einen stabilen Gang
und eine gleichméifige Vertei-
lung des Korpergewichts.

Bis sich das FufRgewdslbe
fertig ausgebildet hat, kann es
bis ins Jugendalter dauern.
Eltern miissen sich also keine
Sorgen machen, wenn der Fufd
ihres Klein- beziehungsweise
Kindergartenkindes flach
wirkt, die Ferse womoglich
sogar nach innen kippt.

Eltern kdnnen aber einiges
tun, damit sich das FuRgewol-

BarfuB3laufen auf wechselnden Untergriinden aktiviert die
Muskulatur — so kann sich das Fuf3gewoélbe von Kindern opti-

mal ausbilden.

be ihrer Kinder gut ausbilden
kann. Entscheidend hier: regel-
mifig die Schuhe weglassen.
,JBarfullaufen auf wechseln-
den Untergriinden aktiviert
die Muskulatur und unter-
stiitzt diese Entwicklung®, so
Orthopide Jorn Dohle. Die Ex-
perten der DGOU raten Eltern
daher, ihre Kinder so oft wie
moglich barfuf laufen zu las-
sen - etwa auf der Wiese, auf
Sand, Kies oder Waldboden.
Dabei sollten Eltern aller-
dings darauf achten, dass kei-
ne Verletzungsgefahr besteht:
Wo Scherben oder andere
spitze Gegenstinde herumlie-
gen (kdnnen) oder sich der

Foto: Hauke-Christian Dittrich/dpa/dpa-tmn

Boden stark aufheizt, schliipft
der Nachwuchs doch besser
in Schuhe.

Apropos Schuhe: Die Tre-
ter der Kinder sollten weich
und flexibel sein - und nicht
steif oder zu eng. Am besten
haben Eltern alle drei bis vier
Monate einen Blick darauf, ob
die Schuhe bereits driicken -
Kinderfiifle wachsen schnell.

Anja Zorn

Orthopadie-Schuhtechnikmeisterin

Miihlgasse 8 - Lahr

Rote Druckstellen an den
Fuflen sind laut dem Portal
»kindergesundheit-info.de“

des Bundesinstituts  fiir
Offentliche Gesundheit
(BIOG) ein Anzeichen, dass
die Schuhe zu eng geworden
sind. Dann gilt: aussortieren!

Wann ein Arztbesuch
angesagt ist
In manchen Fillen bringt der
kindliche Knick-Senkfuf} aber
doch Beschwerden mit sich,
die Familien orthopidisch
abkliren lassen sollten. Etwa
wenn das Kind von Schmer-
zen im Fuf} erzihlt, wenn der
Fuf steif wirkt, das Gangbild
Auffilligkeiten zeigt oder
wenn das Kind ungern lauft
Ein Arzt kann herausfin-
den, ob es sich um eine selte-
ne, starre Form des Knick-
Senkfufdes handelt, hinter der
strukturelle oder neurologi-
sche Ursachen stecken kon-
nen. Liegen Beschwerden vor,
kann das Kind etwa Einlagen
verordnet bekommen.

DRUCKENTLASTUNG

MIT SPEZIALEINLAGEN

Achern Biihl Gengenbach

Helfen nach Maﬁ

@ Orthopadie

STINuS
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www.stinus-orthopaedie.de H m Otlon

Kehl

Offenburg Rastatt Schramberg
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Jetzt auf’s Rad umsteigen

ie Zeiten, in denen

das Auto fiir jede

Strecke selbstver-
standlich war, schei-

nen zumindest voriibergehend
iiberholt zu sein. Immer mehr
Menschen steigen bewusst
aufs Fahrrad um - und profi-
tieren gleich mehrfach davon.
Denn Radfahren ist nicht nur
gut fiir die Gesundheit, son-
dern auch fiir den Geldbeutel.
Schon kurze, regelmifige
Fahrten stirken Herz und
Kreislauf, fordern die Beweg-
lichkeit und helfen, Stress ab-
zubauen. Gleichzeitig ist das
Fahrrad besonders gelenkscho-
nend und damit fiir Menschen
jeden Alters geeignet. Wer sich
im Alltag mehr bewegt, fiihlt
sich nachweislich fitter, ausge-
glichener und leistungsfihiger.
Ein entscheidender Vorteil
zeigt sich jedoch bei den

Kollmer Bikes ist der Ansprechpartner rund ums Fahrrad in

Lahr.

Kosten: Laut Allgemeinem
Deutschen  Fahrrad-Club
(ADFC) koénnen Fahrradfah-
rer im Vergleich zum Auto
jahrlich rund 800 Euro
sparen - und oft sogar
wesentlich mehr. Steigende
Spritpreise, Wartungskosten
und Parkgebiihren belasten
Autofahrer zunehmend. Das
Fahrrad hingegen ist eine
glinstige und nachhaltige

Foto: Kollmer Bikes

Alternative, die sich schnell
bezahlt macht.

,,Bei Kollmer Bikes unter-
stiitzen wir Sie dabei, das pas-
sende Fahrrad fiir Ihre Bediirf-
nisse zu finden. Mit individu-
eller Beratung und modernen
Loésungen machen wir Thnen
den Umstieg so einfach wie
moglich®, verspricht Markus
Kollmer, Geschiftsfiithrer von
Kollmer Bikes in Mietersheim.

Zusitzlich bietet der Famili-
enbetrieb ergonomische An-
passungen fiir maximalen
Komfort an, Dreirader fiir mehr
Sicherheit sowie Fahrrider mit
besonders tiefem Einstieg -
ideal fir Menschen mit kérper-
lichen Einschriankungen oder
Unsicherheiten beim Auf- und
Absteigen. Genauso stehen
aber selbstverstindlich auch
sportliche Modelle, Alltagsri-
der, Gravelbikes, Kinderrader
und vieles mehr zur Verfligung.

Um den Kunden wirklich
alles fiir ihre Fahrten mitge-
ben zu konnen, gibt es bei
Kollmer Bikes ein umfangrei-
ches Zubehorprogramm, das
die Palette komplettiert. ,,Stei-
gen Sie jetzt aufs Fahrrad um
- Thr Ansprechpartner in Lahr
ist das Team von Kollmer
Bikes“, so der Inhaber des
Fachgeschifts.

Kollmer Bikes

c Vgl

I ool o) o} oll oL ¢
Breisgaustr. 23 ¢ Lahr
Tel. 07821/9829332
www.kollmer-bikes.de

PeG# =suLLsS

ATB | City | E-Mountain | E-Trekking | E-Urban
Jugendrader | Kids | Mountainbike | Trekkingbikes | Urban

Entdecke aktuelle
Modelle und sichere dir

starke Angebote
& attraktive Preise

Kollmer Bikes Lahr
dein Partner fur Bikes,
Service & Beratung.
Jetzt durchstarten und
die Freiheit auf
3 zwei Radern genieBen!

fur dein
neues Bike!

Jetzt
ist die
perfekte Zeit
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Auge blutrot: Sind geplatzte
Aderchen gefahrlich?

Ein Auge hat sich plotzlich tiefrot gefarbt. Das jagt Betroffenen beim Blick in den Spiegel
erst einmal einen Schrecken ein. Oft sind geplatzte Aderchen im Auge vollig harmlos —
allerdings nicht immer. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

in blutrot unterlaufe-

nes Auge wirkt auf

den ersten Blick

dramatisch. Aber ist
es das wirklich? Ein Augen-
arzt und eine Augenirztin
kldren auf.

Die gute Nachricht vorab:
»Wenn es spontan und ohne
einen offensichtlichen Grund
passiert, ist die Rotung oft-
mals harmlos und verschwin-
det nach einiger Zeit von
selbst“, sagt Philipp Steven
vom Zentrum fiir Augenheil-
kunde an der Uniklinik Koln.

Schon beim Niesen oder
Heben kénnen Aderchen
platzen

Denn der Augapfel ist mit
feinsten Blutgefifden durch-
setzt. Zu einem geplatzten
Aderchen kommt es schnell.
,,Schon ein schwerer Husten-
anfall oder heftiges Niesen
konnen aufgrund ihres Drucks
Ausloser sein“, erklart die
Berliner  Fachirztin  fiir
Augenheilkunde, Andrea
Lietz-Partzsch.

Auch Faktoren wie das
Heben von schweren Lasten
oder starkes Pressen beim
Stuhlgang fithren mitunter
dazu, dass im Auge ein Ader-
chen platzt. Als Folge davon
tritt Blut aus, das sich entwe-
der in Teilen oder iiber den
ganzen Augapfel verteilt.
»Blofles Reiben am Auge kann
ebenfalls eine Blutung im
Auge zur Folge haben“, so
Philipp Steven.

Das Auge ist von feinen Blutgefaf3en durchzogen. Dass da mal
eines platzt und fir ein blutrotes Auge sorgt, ldsst sich kaum

vermeiden.

Ist ein Auge mehrfach in-
nerhalb kurzer Zeit hinterein-
ander blutrot unterlaufen, soll-
ten Betroffene das in der Au-
genarztpraxis abkliren lassen.

Bei Sehstérungen oder

Verletzungenzum Arzt

In einigen Fillen geht man am
besten rasch zum Arzt oder
zur Arztin. Zum Beispiel
wenn das geplatzte Aderchen
mit Sehstérungen einhergeht
oder wenn die Augen bren-
nen. Und natiirlich, wenn hin-
ter dem blutroten Auge eine
Verletzung steht - etwa weil
ein Ball das Auge getroffen
oder man bei der Gartenarbeit

Augenoptikermeister
Inhaber: Markus Ludwig

Offenburg - Metzgerstr. 9

Foto: Franziska Gabbert/dpa-tmn

einen Dorn ins Auge bekom-
men hat.

Verspiiren Betroffene keine
Beschwerden, konnen sie in
aller Regel erst einmal abwar-
ten und beobachten, ob die
Blutung zuriickgeht und der
Augapfel wieder weifs wird.
Dauert aber die Rotung linger
als zwei Tage an, sollte man
der Ursache auf den Grund
gehen und einen Termin in
der Augenarztpraxis ausma-
chen.

Was hinter der Rotung alles
stecken kann
Sinnvoll ist auch, eine Unter-
suchung beim Internisten
oder der Internistin draufzu-
legen. ,,Denn ein rotes Auge
kann auch ein Symptom fiir
ernsthafte  Erkrankungen
sein“, sagt Andrea Lietz-
Partzsch.

So kann etwa ein wieder-
holt geplatztes Aderchen auf
einen erh6éhten Blutdruck hin-

weisen. Bleibt der unthera-
piert, fiithrt das im schlimms-
ten Fall zu einem Schlaganfall.
Ursache sind manchmal
auch Blutgerinnungsstorun-
gen, die ebenfalls behandelt
werden sollten. Auch wer
bestimmte  Medikamente
regelmifig einnimmt, muss
damit rechnen, dass es haufi-
ger zu Blutergilissen kommt,
,hicht nur im Auge, sondern
auch an anderen Korperstel-
len®, erklirt Philipp Steven.

Es kann auch am Alter liegen
Und: ,,Denkbar ist auch, dass
die Augen etwa im Zuge des
Alterungsprozesses schlicht
zu trocken sind“, sagt Andrea
Lietz-Partzsch. Durch die Tro-
ckenheit sind die Augen oft so
empfindlich, dass schon eine
kleinste Reibung fiir eine
RoOtung sorgen kann. Der Arzt
oder die Arztin kann eine pas-
sende Salbe empfehlen, um
die Beschwerden zu lindern.
Wichtig zu wissen: Blutun-
gen, also Blutergiisse, im Auge
sind laut Steven ,,praktisch
immer einseitig®. Es kann aber
auch zu Rétungen kommen,
die beide Augen betreffen.
Dahinter steckt dann oft eine
Allergie oder eine Infektion
mit Viren oder Bakterien.
Auch eine Bindehaut- oder
Hornhautentziindung zeigt
sich oft durch rétliche Augen.

Nicht zu viel Anstrengung

Bei einem blutroten Auge soll-
te man harte korperliche
Arbeit, intensiven Sport oder
schweres Heben moglichst
vermeiden, damit der Bluter-
guss im Auge sich zuriickbil-
det. ,,Andernfalls besteht das
Risiko, dass erneut ein Ader-
chen platzt und damit die
Ro6tung des Auges anhilt*, so
Philipp Steven.
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HNO: Pravention & Vorsorge

Oren, Atmen und
Schlafen sind selbst-
verstindlich - bis et-
was nicht mehr richtig
funktioniert. Moderne HNO-
Medizin sollte nicht nur Erkran-
kungen behandeln, sondern auch
Verinderungen moglichst frith
erkennen bzw. der Entdeckung
von Krankheiten vorbeugen.
Priavention und Vorsorge
beginnen mit einfachen Din-
gen. Beim Ohr gehort die Kon-
trolle der Gehorginge dazu.
Das Ohr verfiigt grundsitzlich
iiber einen Selbstreinigungs-
mechanismus, jedoch kann die
regelmiRige Entfernung von
Ohrenschmalz vor ploétzli-
chem Horverlust schiitzen
und dariiber hinaus Ekzeme
im Gehorgang giinstig beein-
flussen. Auch das Horen be-
darf der Aufmerksamkeit: Ab
circa 60 Jahren kann ein Hor-

test sinnvoll sein. So kann fest-
gestellt werden, wie gut das
Horvermogen ist, da unser
Gehirn, einen spiirbaren Hor-
verlust oft lange ausgleicht.
Eine verstopfte Nase sollte
nicht als lastig hingenommen
werden. Eine allergologische
AbKlirung ist sinnvoll, selbst
wenn Beschwerden wie Nies-
reiz oder juckende Augen feh-
len. Gerade bei Kindern spielt
die Allergiediagnostik eine
wichtige Rolle. Eine Hyposensi-
bilisierung kann nicht nur Be-
schwerden lindern, sondern das
Risiko einer Asthmaentwick-
lung vermindern. Studien bele-
gen, dass eine Hyposensibilisie-
rung den Schlaf und die Auf-
merksamkeit von Jugendlichen
verbessert. Eine zusitzliche dia-
gnostische Moglichkeit ist die
Messung von Stickstoffmonoxid
in der Ausatemluft (FeNO). Sie

Dr. med. David Kasper ist
Facharzt fir HNO in Lahr.
Foto: David Kasper

kann frith Hinweise auf eine
entziindliche Reaktion der
bronchialen Atemwege geben.
Vorsorge ist auch wichtig bei
der Kehlkopfgesundheit. Bei
Rauchern empfiehlt Kasper ein
jahrliches Kehlkopf-Screening.
Kehlkopfkrebs ist, friih erkannt,
ausgezeichnet zu behandeln.

Bemiihungen fiir ein Krebs-
screening fiir Raucher iiber die
Krankenkasse, dies waren Be-
strebungen verschiedener Ver-
binde, scheiterten. Ein Scree-
ning wird aber weiter vom
HNO-Berufsverband fiir Rau-
cher ab 40 Jahren empfohlen.
In der Praxis des Facharztes
fiir HNO David Kasper in Lahr
bilden die HNO-Allergologie
und Schlafmedizin einen
Schwerpunkt neben der HNO-
Medizin. Der Anspruch der
Praxis ist es auch, nicht nur Be-
schwerden zu behandeln, son-
dern Gesundheit und mégliche
Risiken im Blick zu behalten.
Natiirlich werden auch ma-
nifeste Erkrankungen behan-
delt, aber gute Medizin beginnt
nicht immer mit einer Behand-
lung. Manchmal beginnt sie
mit der richtigen Frage - und
der rechtzeitigen Diagnostik.

PRAXIS FUR

Diagnostik und Therapie.

HNO PLUS

KirchstraBe 26
77933 Lahr

GESETZLICH VERSICHERTE

Hochwertige HNO-Medizin
mit moglichen Zusatzleistungen

PRAXIS DR. KASPER
IHRE HNO-PRAXIS IN LAHR

/wei Wege, ein Ziel.

Pravention, Vorsorge und bestmaégliche Diagnostik und Therapie von Erkrankungen

25 Stunden
Sprechzeiten/Woche

Wir bieten eine umfassende facharztliche HNO-Versorgung
auf Grundlage der gesetzlichen Regelungen - mit moderner

Kassenleistungen plus ausgewahlte 1GeL-Leisturgen

Individuelle Zusatzleistungen, die die reguldre Versorgung
erganzen — fir mehr Diagnostik und eine bessere Therapie

07821 38686
Bitte beachten Sie
unsere Telefonzeiten

kontakt@lahr-hno.de

PRAXIS FUR

PRIVATPATIENTEN UND

SELBSTZAHLER

Individuell. Ganzheitlich. Auf hochstem Niveau.

Moderne HNO-Medizin, Allergologie und Schlafmedizin
mit umfassender Diagnostik und individuell abgestimmten
Therapiekonzepten - ohne Begrenzungen

Ein weiterer Fokus liegt auf Pravention, Vorsorge,

Revitalisierung und Asthetik.

www.lahr-hno.de

Jederzeit und
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Rund um die Zeitumstellung
ruhig schlafen — so klappt's

Die Zeitumstellung schenkt Ihnen zwar eine zusatzliche Stunde, aber auch Augenringe und
MUdigkeit an den Tagen danach? Eine Schlafmedizinerin nennt drei Tipps, die jetzt helfen
kdnnen. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

urra, eine geschenk-

te Stunde! Was am

Sonntag der Zeitum-

stellung (25. Okto-

ber, 3 Uhr) noch Euphorie

auslost, bringt fiir viele am

Tag danach schon Erniichte-

rung. Kaum noch Tageslicht
iibrig nach Feierabend!

Einen Teil der Menschen

frustriert im Zuge der Zeitum-

stellung aber noch eine ande-

re Sache: dass ihr Schlaf in den

Tagen danach weniger erhol-

sam ausfillt als sonst. ,,Genau

wie es Menschen gibt, die bei

MEHR FLACHE.
MEHR AUSWAHL.
MEHR FUR IHREN SCHLAF.

- BETTCOMFORT

\ auf neu konfigurierte
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Wetterumschwiingen Migra-
ne bekommen, gibt es Men-
schen, die auf die Zeitumstel-
lung mit Schlafstérungen re-
agieren®, sagt Kneginja Rich-
ter, Chefirztin der CuraMed
Tagesklinik Niirnberg und
Professorin an der Techni-
schen Hochschule Niirnberg.
Betroffene erleben Ein-
schlafprobleme, sind tagsiiber
miide und konnen sich
schlechter konzentrieren. Der
Grund: Thre innere Uhr hat
Probleme, sich an die Verin-
derung im Auflen anzupassen.
Immerhin: ,,Nach einer Woche
sind die Schlafstorungen in
der Regel weg“, so Richter.
Besonders betroffen sind iib-
rigens Friihaufsteher und Alte-
re. Ganz anders ist es bei jlinge-
ren Menschen und allen, die
abends zur Hochstform auflau-
fen und morgens gerne spit
aufstehen: Thnen kommt es ent-
gegen, dass die Uhren um eine
Stunde zuriickgestellt werden.

Zeitumstellung besser
wegstecken - drei Tipps
Doch was kann man tun,
wenn man empfindlich auf
die Zeitumstellung reagiert?
Diese drei Tipps sind einen
Versuch wert:

Den Korper auf die Umstel-
lung vorbereiten

Kneginja Richters Rat lau-
tet: ,,In den Tagen, bevor die
Uhren umgestellt werden,
etwa 15 bis 30 Minuten spiter
ins Bett gehen, aber morgens
zur selben Zeit aufstehen.“ So
kann man Schritt fiir Schritt
die innere Uhr anpassen.

Egal, auf welche Weise:
Tageslicht tanken

Unsere innere Uhr, an der
viele Prozesse wie der Schlaf-
‘Wach-Rhythmus, die Korper-
temperatur und der Hormon-
haushalt hingen, wird stark

Eine Viertelstunde spater ins Bett: Das ist eine Strategie, um
die innere Uhr auf die Zeitumstellung vorzubereiten.

durch das Tageslicht beein-
flusst.

Das kann man sich zunutze
machen, indem man sich kurz
nach dem Aufstehen vor eine
Tageslichtlampe setzt oder ei-
nen kleinen Spaziergang ein-
legt, sofern es draufden schon
hell ist. So bekommt der Kor-
per das Signal: Jetzt ist Tag,
jetzt bin ich wach. Generell
gilt: ,, Tagsiiber mindestens ei-
ne Stunde in der Helligkeit
verbringen“, rit Kneginja
Richter.

Bei Schlafritualen ein wenig
nachjustieren

Alle, die zu Schlafproble-
men neigen, kénnen die Um-
stellung hin zur Winterzeit als
Anlass nehmen, um sich die
eigenen Routinen am Abend
anzuschauen - und gegebe-
nenfalls nachzusteuern.

Denn Rituale spielen eine
wichtige Rolle, wenn es um gu-
ten Schlaf geht. Wie sie genau
aussehen, ist dabei ganz indivi-
duell. Der eine kommt runter,
wenn er abends vor dem
Schlafen sanften Klingen
lauscht. Fiir die andere funk-
tionieren sanfte Dehniibungen
oder etwas Lavendeldl auf der
Stirn.

Foto: Christin Klose/dpa-tmn

Hauptsache, die Abendri-
tuale geben uns ein gutes
Gefiihl. ,,Wichtig ist, mit scho-
nen Gedanken ins Bett zu
gehen und mit schonen
Gedanken aufzustehen, fasst
Kneginja Richter zusammen.

Noch ein Tipp: Wer dazu
neigt, nachts etliche Runden
auf dem Gedankenkarussell
zu drehen, kann fiir einen
freieren Kopf zwei Stunden
vor dem Schlafengehen seine
Sorgen aufschreiben. ,Das
Heft sollte man dann in eine
Schublade auflerhalb des
Schlafzimmers packen, um
ohne die belastenden Gedan-
ken ins Bett gehen zu kon-
nen.“

Wenn innere und dufdere Uhr
nicht Gbereinstimmen, kon-
nen Schlafprobleme die Folge
sein.

Foto: Sina Schuldt/dpa/dpa-
tmn
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Achtsam sein beim Einkauf

Der WWEF pruft deutsche Fischtheken: Nur jedes vierte Produkt gilt danach als
empfehlenswert, knapp ein Viertel steht auf der Roten Liste gefahrdeter Meeresbewohner.
Wie nachhaltig ist Ihr Lieblingsfisch? Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

ie Entscheidung, wel-
chen Fisch man aus
Nachhaltigkeitssicht
noch essen kann, ist
gar nicht so einfach. Oder
haben Sie beim Einkauf tat-
sichlich den Fischratgeber im
Kopf? Achten Sie auf Siegel?
Oder reichen Ihnen aufge-
druckte Werbeversprechen a
la ,,aus kontrolliertem Fang*
oder ,,nachhaltigem Fang*?

Der WWF wollte wissen,
wie 0kologisch vertriglich der
Fisch in deutschen Super-
markt-Theken ist. Dazu
bewertete die Naturschutzor-
ganisation 1519 Produkte aus
dem Fisch- und Seafood-Sor-
timent der bedeutendsten
Handelsketten auf Basis der
Verpackungsinfos.

Die Ergebnisse des Markt-
checks: ,Es sind mehr zerti-
fizierte Fischprodukte und
weniger problematische Pro-
dukte als frither in den
Kiihltruhen und Regalen ver-
fiigbar und viele Héndler
deklarieren heute vollstindi-
ger und transparenter als
vor einigen Jahren“, nennt
Mark Heuer, Experte fiir
Fischerei und Seafood beim
WWF Deutschland, ein posi-
tives Ergebnis. Allerdings:
Noch immer wird Fisch laut
WWF angeboten, der aus

uiberfischten Bestinden
stammt oder mit umweltbe-
lastenden Methoden gefan-
gen wird, die viel Beifang
produzieren oder Lebensriu-
me am Meeresboden zersto-
ren. Hiufig sei das bei
Grundschleppnetzen der Fall.
Jedes vierte Produkt (27
Prozent) ist empfehlenswert.
Knapp ein Viertel (22 Pro-
zent) der Seafood-Produkte
steht auf der Roten Liste.
Knapp die Hilfte (51 Pro-
zent) sind aus Nachhaltig-
keitsperspektive nur zweite
‘Wahl, weil Fangregion oder
-methode nicht optimal sind.

Fiinf Produkte dominieren
das Seafood-Sortiment
Mit Alaska-Seelachs, Hering,
Makrele, Lachs und Garnelen
dominieren fiinf Fisch- und
Seafood-Produkte das Sorti-
ment. Die Chance, dabei auf
einen ,Fisch mit gutem
Gewissen“ zu treffen, ist laut
Mark Heuer unterschiedlich.
Makrele: Makrelenproduk-
te stammten zu rund 92 Pro-
zent aus Quellen, die der
WWEF als kritisch einstuft.
Kabeljau: Rund drei Vier-
tel der verfiigbaren Produk-
te stuft der WWF als kri-
tisch ein.
Sardelle,

Sardinen und

Lediglich 27 Prozent der untersuchten Fischprodukte in deut-
schen Supermarkten schnitten als empfehlenswert ab.

Hering: Jeweils die Hilfte
der Produkte sind empfeh-
lenswert, weil sie aus unpro-
blematischen Quellen stam-
men.

Alaska-Seelachs: ,,Wer hiu-
fig zu Fischstibchen und
Schlemmerfilet greift, wird
wohl keine Kkritischen Pro-
dukte im  Einkaufskorb
haben®, sagt Heuer. Denn
der dafiir verwendete Alas-
ka-Seelachs sei in der Stich-
probe nach dem WWF-
Ampelsystem ausschlieRlich
gelb oder griin bewertet.

Karpfen: Der Fisch mit
einwandfreier Umweltbilanz,
dessen Zucht in Deutschland

Foto: Zacharie Scheurer/dpa-tmn

regional verankert ist, war
nur mit einem einzigen Pro-
dukt in der Stichprobe ver-
treten.

Tipp des WWF: Verbreitete
Zertifizierungen wie ASC
und MSC bieten einen ers-
ten Uberblick und sichern
Mindeststandards.

Doch es geht noch besser:
»Wer sich an glaubwiirdigen
Zertifizierungen orientiert
und gleichzeitig Fisch aus
Grundschleppnetzfischerei
meidet, trifft eine gute Wahl®,
riat Mark Heuer. Diese Kombi-
nation schliefle das Gros der
Fischprodukte von der Roten
Liste zuverlissig aus.

. Langer gesund leben!

Offnungszeiten

Mo - Di:  8.30 - 12.30 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
Mi: 8.00 - 12.30 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

Do-Fr:  830-12.30Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
Sa: 8.00 - 13.00 Uhr
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So schutze ich das Horgerat

Fusselige Schals und standiger Wechsel vom Kalten ins Warme: All das haben Horgerate
gar nicht gern. Was man tun kann, damit die Technik wahrend der kalten Jahreszeit keinen
Schaden nimmt. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

aum haben Sie Miit-

ze oder Stirnband

iiber die Ohren gezo-

gen, horen Sie sehr
viel schlechter - und das,
obwohl Sie mit Horgerit
unterwegs sind?

Dann sitzt IThre Kopfbede-
ckung womoglich zu eng.
Dadurch kann das Mikrofon
des Horsystems verdeckt wer-
den oder das gesamte System
verrutschen, wie die Bundes-
innung der Horakustiker
(Biha) erklirt.

Gerat von Fusseln, Schweif3
und Schuppen reinigen

Besser ist es, eine eher lockere
Kopfbedeckung zu wihlen -

Gepflegte und trockene Hor-
systeme sorgen auch im Win-
ter flir zuverlassiges Horen.
Foto: Bernd Weif3brod/dpa/
dpa-tmn

und nicht unbedingt das Mo-
dell, das gefiihlt schon beim
Anschauen fusselt. Denn Flu-
sen und Fasern von Miitzen,
aber auch von Schals und
Stirnbandern, konnen ins Hor-

Kompetenz auf ganzer Linie

Besser horen. Besser leben.
Dank der neuen Horgerate-Generation!

Jetzt bei [hrem Horakustiker
Michael Flechtmann.

77716 Haslach | Hauptstrale 45 | Tel. 07832 - 22 20
SCHON GEHORT?

<) ¢ ()32 12117005

gerit gelangen. Dazu kommt:
WEeil es unter Miitzen oft ku-
schelig-schwitzig wird, kon-
nen auch Schweif}, Schiipp-
chen und Talg vermehrt den
Weg ins Gerit finden.
Vermeiden lisst sich das
durch eine gute Horgerite-
Pflege. ,,Um das Horsystem zu
schiitzen, sollte man es regel-
miflig mit einem weichen,
fusselfreien Tuch reinigen®,
rit Biha-Prisident Eberhard
Schmidt. Experten empfehlen,
das Horgerit jeden Tag von
Verunreinigungen zu befreien.

Uber Nacht in die Trockenbox
Eine weitere Herausforderung
fiirs Horgerit: Kondenswas-

ser. So wie Brillen im Winter
beim Hereinkommen ins War-
me beschlagen, kann sich
auch in Horgeriten Feuchtig-
keit absetzen. Bleibt diese
Feuchtigkeit im System, kann
die Technik der Biha zufolge
Schaden nehmen.

Um das zu vermeiden, ist
es allerdings keine gute Idee,
das Horsystem nahe der Hei-
zung zu parken oder kurz
anzufohnen - Hitze kann
namlich ebenfalls Schaden
anrichten. Besser ist es, das
Horsystem iiber Nacht in
einer sogenannten Trocken-
box zu verstauen, die dem
Horgerit die Feuchtigkeit ent-
zieht.

Wir mochten, dass Sie wieder
]

Durch ehrliche, herstellerunabhangige Beratung,
unsere langjahrige Erfahrung und modernste
Horgerate.

lhre (amrn odl € Marisa Beck

Hoérakustikmeisterinnen

HORGERATE | HORTESTS | SERVICE
www.holz-hoerakustik.de @ ©

APPENWEIER | FRIESENHEIM | KIPPENHEIM | LAHR
MEIRENHEIM | RHEINAU-FREISTETT | SCHUTTERWALD

SEELBACH | ZELL AM HARMERSBACH

Kennen Sie schon unseren Podcast

Frag dow flifer']

Tel.: 07821 288 99 05 | Bismarckstrasse 17, Lahr
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Erstmals beim Osteopathen:
Das sollten Sie wissen

Osteopathie ist eine ganzheitliche Heilmethode, die Storungen im Kdrper manuell aufspurt
und behandelt. Was Patienten erwartet. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

robleme mit dem

Riicken, Sportverlet-

zungen und Co.: Viele

Mediziner empfehlen
Patienten eine Behandlung
bei einem Osteopathen. Dort
wird ganzheitlich und nur mit
den Hinden gearbeitet. Doch
wie findet man eine gute Pra-
xis? Der Berufsverband
Osteopathie (BVO) rit, bei
der Suche auf Qualifikation
und Seriositit zu achten und
auf das eigene Bauchgefiihl
zu horen. Denn eine vertrau-
ens- und respektvolle Bezie-
hung zum Therapeuten sei
essenziell fiir den Behand-
lungserfolg.

Neulingen erklirt der BVO,
worauf sie sich bei der osteo-
pathischen Behandlung ein-
stellen konnen:

Anamnese: Die erste Be-
handlung beginnt typischer-
weise mit einem ausfiihrli-

Seridse Osteopathen bieten
keine Behandlungspakete
zum Vorab-Kauf an.

Foto: Franziska Gabbert/dpa-
tmn

chen Gespriach iiber TIhre
Krankheitsgeschichte. Der
Osteopath wird sich nach
fritheren Unfillen, aktuellen
Beschwerden und Ihrer me-
dizinischen Vorgeschichte er-
kundigen. Auch vorhandene
Rontgenbilder oder CT-Er-
gebnisse helfen dabei, ein
vollstindiges Bild Ihrer Ge-
sundheit zu erhalten.

M

HEILPRAKTIKERIN

IN DEN HERRENGUTERN 1A - 79336 HERBOLZHEIM
TELEFON 07643/9364 29

rerion

MEINE BEHANDLUNGSGEBIETE SIND: BIORESONANZTHERAPIE, KLASSISCHE HOMOOPATHIE
CRANIOSACRALE OSTEOPATHIE, SYSTEMISCH LOSUNGSORIENTIERTE AUFSTELLUNGSARBEIT

Untersuchung: Danach wird
der Osteopath Thre Korper-
haltung und Beweglichkeit
iiberpriifen und Ihren Korper
auf Auffilligkeiten abtasten.
Dies hilft, versteckte Ursa-
chen von Beschwerden zu
identifizieren, die auf friihe-
re Verletzungen oder Opera-
tionen zuriickgehen kénnen.

Kleidung: Fiir die Untersu-
chung und Behandlung ist es
nicht erforderlich, sich voll-
standig zu entkleiden.

Keine Heilversprechen: Serio-
se Osteopathen machen kei-
ne Heilversprechen und bie-

ten keine Behandlungspake-
te an. Entscheidungen tiiber
weitere Behandlungen treffen
sie nach sorgfiltiger Bewer-
tung des ersten Termins.

Kosteninformation: Ein ver-
antwortungsbewusster Osteo-
path wird Sie iiber die unge-
fahren Kosten der Behand-
lung informieren. Dabei ist
zu beachten, dass Osteopa-
thie in der Regel keine Kas-
senleistung ist, aber einige
Krankenkassen einen Teil
der Kosten erstatten. Auf der
BVO-Webseite kann man
sich dazu informieren.

Raum der Malerei
und Meditation

Systemische Aufstellarbeit

Familienstellen

Auf einem Holzbrett werden die Energien in Form
von Modellen von Personen, Gegenstanden, ja

auch Hausern u.a.m. aufgestellt.

Nicht nur familidre sondern auch allgemein
soziale Storungen werden so gefunden.

Leistungen

Erstgesprach: 30 Minuten - 15 Euro

(wird mit den Folgeleistungen verrechnet)

Jede weitere Sitzung: 90 Minuten - 75 Euro

Hausbesuche bei
eingeschrankter
Mobilitat oder

Pflegebedarf sind nach

Absprache méglich.

Simone Bischoff
0171 2038545
simone-bischoff-wildblume.de

simonebischoff1265@gmail.com
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So gelangen Quereinsteiger
in die Pflegebranche

Ab 2027 gibt es eine einheitliche Ausbildung zur Pflegefachassistenz. Wie der Quereinstieg
klappt — und welche Perspektiven die Branche bietet. Von Thomas Kroll, red/dpa-tmn

ie Pflege ist krisen-

fest und zukunftssi-

cher. Ein Querein-

stieg lohnt sich.

L2Auch im mittleren oder
hoheren Alter konnen Inter-
essierte aus einem anderen
Beruf eine Ausbildung im
Pflegebereich  absolvieren
oder ein Pflegestudium auf-
nehmen®, sagt Vera Lux, Pri-
sidentin des Deutschen
Berufsverbands fiir Pflegebe-
rufe (DBfK) mit Sitz in Berlin.
Fiir den Quereinstieg in die
Pflege ist allerdings etwas Zeit
einzuplanen. ,Eine gelernte

Ab 2027 soll eine bundesweit
einheitliche Ausbildung zur
Pflegefachassistenz einge-
fahrt werden.

Foto: Christoph Schmidt/dpa

Biirokauffrau etwa kann nicht
kurzfristig als Pflegekraft
arbeiten“, sagt Prof. Frank
Weidner, Vorsitzender des
geschiftsfilhrenden Vorstands

Noch Platz am
Tisch?

Sie haben ein
freies Zimmer und
erste Erfahrung

in der Pflege von
Angehdrigen

oder Lust
hineinzuwachsen?

Wir unterstiitzen Sie.

fachlich - personlich
- individuell

Bieten Sie pflegebediirftigen
Senioren ein liebevolles
Zuhause und erhalten
Sie dafiir eine attraktive
Aufwandsentschadigung.

Interessiert?
Tel. 0781-127865100
www.herbstzeit-bwf.de

des Deutschen Instituts fiir
angewandte Pflegeforschung
(DIP) mit Sitz in K6ln.
Zunichst ist ein Einstieg et-
wa als Pflegefachassistenz
moglich. Fiir die Pflegefachas-
sistenz gibt es ab dem 1. Janu-
ar 2027 erstmals eine bundes-
weit einheitliche, generalisti-
sche Ausbildung, die 18 Mona-
te dauert. Sie 16st die bisheri-
gen 27 stark zersplitterten lan-
desrechtlichen Regelungen ab.

Weiterbildung méglich
Danach konnen Absolventen
bundesweit in Bereichen wie

Krankenhaus, Altenpflege
oder in ambulanten Diensten
arbeiten. ,,Nach der Pflege-
fachassistenz-Ausbildung ist
noch eine Fachausbildung
zur Pflegekraft moglich®, so
Weidner. Und im Anschluss
stehen auch Quereinsteige-
rinnen und Quereinsteigern
alle Karrierewege in der
Pflege offen.

Was fiir einen Querein-
stieg spricht: ,,Die Gesund-
heitswirtschaft und die Pflege
sind ein Wachstumsmarkt
mit vielseitigen Moglichkei-
ten®, sagt Lux.

// Hausnotruf
Il Tagespflege

DA SEIN, WENN ES ZAHLT.

I/l Behandlungspflege
/I Alten- und Krankenpflege
// Mahlzeitendienst
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