Ratgeber

AllerZeitung

WoIfsburgerAIIgememe . »
| ’ -
i g

"4

- gwg-gifhorn.de
~ Tel.(05371)9898-0

v e |
.f-

GIFHORNER
VOHMLINGSRAL-GERDSSENSCHART FG




Bonuspunkte zahlen sich aus

Fehlsichtigkeit korrigieren

Pflegebediirftige brauchen mehr

Hilfe fir Angehorige

Erleichterungim Alltag

Fehlstellungen vorbeugen

Kommunikationstipps

Tégliche Pflege ein Muss

Gelenke fit halten

Foto: Isabell Massel

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Gesunde hat viele Wiinsche, der Kranke

nur einen. Diese Lebensweisheit gewinnt umso
mehr an Bedeutung, wenn wir uns ertappen,
unzufrieden zu sein, weil uns noch etwas zum
Glick fehlt, statt dankbar zu sein, welche kleinen
oder gréBeren Wiinsche uns das Leben bereits in
der Vergangenheit erfiillt hat.

nnere Zufriedenheit ist ein erster Schritt zu mehr Wohlbefinden sowie

Gesundheit und iber beiden Aspekten steht unser Sozialsystem mit

medizinischer Versorgung und Krankenversicherungen, Beratungs-
stellen und vielem mehr.

Auf den folgenden Seiten unseres Ratgebers Gesundheit & Pflege haben
wir Thnen eine Auswahl an Themen zusammengestellt. Angefangen beim
Bonusprogramm der Krankenkassen und was man selbst daftr tun kann,
reicht das Spektrum tber Tipps fir Sehkraft, Vitamine und Mineralstoffe
im Alter und wo pflegende Angehorige Rat und Hilfe finden.

Auflerdem lesen Sie in dieser Beilage iiber Demenz und Kommunika-
tionshilfen im Gesprach mit Betroffenen, Smarthome fir Senioren,
Fufigesundheit und wie Haus- und Gartenarbeit bei Gelenkproblemen
leicht von der Hand gehen kann.

Unser kleiner Ratgeber mit vielfaltigen Themen rund um die Pflege und
Gesundheit zeigt eine Auswahl aus dem medizinisch-therapeutischen
Komplex auf, die fiir jede und jeden von uns Interessantes beinhaltet.

Starten Sie entspannt in den Herbst, achten Sie auf sich und vor allem,
bleiben Sie gesund oder werden Sie es wieder.

lhre
Birthe KuBroli-lhle
AZ/WAZ Sonderthemenleiterin
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Wie sich Bonusprogramme der Krankenkassen auszahlen

esund leben und da-
fir Geld bekommen —
das funktioniert tat-

sachlich. Krankenkassen
bieten mit sogenannten
Bonusprogrammen finanzi-
elle Anreize fiir Versicherte,
die sich aktiv um die eige-
ne Gesundheit kiimmern,
indem sie beispielsweise
regelmafig Sport treiben,
zur Vorsorge gehen oder
einen normalen BMI hal-
ten. Auch Schutzimpfun-
gen werden honoriert. Wer
also noch einen Anstof$ flurs
Fitnessstudio, einen Gesund-
heitskurs oder einen Gesund-
heits-Check-up braucht, soll-
te sich das Bonusprogramm
seiner Krankenkasse genauer
ansehen. Die Bedingungen
und Kriterien konnen hier
stark variieren.

Bei der jeweiligen
Krankenkasse anmelden

Um am Programm teilzu-
nehmen, meldet man sich in
der Regel online oder iber
die Krankenkassen-App an
und reicht einmal im Jahr
seinen personlichen Bonus-
antrag ein. ,Die Primien er-
halt bei uns, wer die fiir das
eigene Alter und Geschlecht
empfohlenen Vorsorgeunter-
suchungen und Impfungen
wahrnimmt. Aber auch
Sportangebote im Verein so-
wie Kurse zu Erndhrung oder
Stressbewiltigung zahlen®,
erklart Juliane Mentz, Presse-
sprecherin der IKK classic.
Je nach Mafinahme gibt es
hier fiinf, zehn oder 25 Euro.
Die Anzahlistin diesem Fall
unbegrenzt — je aktiver Ver-

sicherte am Programm teil-
nehmen, desto mehr ist fur
sie drin. Familien kénnen bis
zu 500 Euro erhalten.

Zusatzversicherungen
werden bezuschusst

,Wir lassen zudem den Ver-
sicherten die Wahl zwischen
einem Geldbonus oder ei-
nem Zuschuss zu bestimm-
ten Leistungen®, so Mentz.
,Dieser Zuschuss ist seit dem
Teilnahmejahr 2023 dreimal
so hoch wie der Geldbonus
und kann zum Beispiel fiir die
Finanzierung einer privaten
Zusatzversicherung genutzt
werden.” Dazu gehoren etwa
Auslandsreisekrankenver-
sicherung, Kranken- oder
Pflegezusatzversicherung,
Berufsunfiahigkeits- oder

Unfallversicherung. Infos
hierzu auch unter www.ikk-
classic.de. Die Versicherten
missen den Kostennachweis
der Zusatzversicherung per
App einreichen und erhalten
ihren dreifachen Bonusbetrag
auf ihr Konto tiberwiesen.

GesundheitsmaBBnahmen
bestatigen lassen

Generell sind Bonuspro-
gramme eine sinnvolle Sa-
che, denn sie zahlen sich
nicht nur finanziell aus,
sondern kommen vor allem
dem eigenen Wohlbefinden
und der Gesundheit zugute.
Wichtig zu wissen: All die-
se gesundheitsrelevanten
Aktivititen sollten von den
leistungserbringenden Arzt-
praxen, qualifizierten Kurs-

W

Fur Kurse in Sportvereinen
gibt es von Krankenkassen
oft Geld zuruck.

Foto: DJD/IKK classic/Getty Images/Tom Werner

anbietern, Apotheken (etwa
fir die Bestitigung von BMI
und Blutdruckwert) oder
Sportvereinen bestitigt und
dann eingereicht werden.
Und es gibt keine Nachteile —
die Teilnahme ist immer frei-
willig und schon einzelne
Aktivitaten zahlen sich aus.
Die allgemeinen Leistungen
der Krankenkassen bleiben
fur alle gleich. (DJD)

Das DRK in Gifhorn ist der fiirsorgliche Partner in

der Region Gifhorn fiir Menschen, die professionelle Hilfe,
verlassliche Betreuung und nachhaltige Bildung nachfragen.

Unsere ambulanten Pflegedienste

¢, 05371 804-600 ¢, 05379 98142-0

Unsere Tagespflegen

Grulendorf

25667901_002424

Tagespflege

am Wasserturm

S, 05371 804-640

Seniorenzentrum
am Wasserturm

¢, 05371 804-200

Essen auf Radern

{, 05371 804-840

Tagespflege
Lindenstralte

¢, 05379 98142-20

Unsere Pflegeheime

Wittingen

Heinrich-Warnecke-Haus

¢, 058312917-0

Weitere Dienste

¢, 05371 804-670

Calberlah

S, 05374 95577-0

S, 05371804-0

Seniorenzentrum
Calberlah

Deutsches | DRK Kreisverband DRK Kreisverband Gifhorn e. V. - Am Wasserturm 5
Eﬁ’;ﬁi e 38518 Gifhorn - www.drk-gifhorn.de




4

RATGEBER Gesundheit & Pflege

Auchim
Halbdunkel

den Durchblick

bewahren

Probleme mit dem Sehvermogen wirken sich in der Dammerung starker aus

Die beginnende dunkle Jahreszeit hat moglicherweise manchen Menschen die Augen geoffnet:

Sie sehen schlecht(er). Oft registrieren beispielsweise Autofahrende vor allem in der Démmerung und
der Dunkelheit Probleme mit ihrem Sehvermaogen: Sie fiihlen sich leicht geblendet, sehen nicht scharf
und sind verunsichert. Dr. Andrea Lietz-Partzsch, Sprecherin des Berufsverbands der Augenarzte
Deutschlands (BVA), erldutert, woher diese Schwierigkeiten kommen.

ie Aussage ,Ich
D sehe im Dunkeln so

schlecht* ist fiir den
Augenarzt der Ausgangs-
punkt einer umfangreichen
Ursachenforschung. Denn
die Ursachen kénnen viel-
faltig sein. Die Schwierig-
keiten kénnen die Folge ei-
ner Linsentribung sein, die
Augenirzte als Katarakt be-
zeichnen und die umgangs-
sprachlich ,grauer Star* heifit.

Aber auch eine Entziindung
im Auge, eine Iritis, macht das
Auge blendempfindlich. Selte-
ner ist eine Blendempfindlich-
keit durch einen Albinismus
oder eine degenerative Netz-
hauterkrankung verursacht.

Oft hilft Korrektur
der Fehlsichtigkeit

Haufig ist es schlicht eine
nicht ausreichend korri-

O

gierte Fehlsichtigkeit, die
die Probleme auslost. Bei
schlechten Lichtverhéltnis-
sen weitet sich die Pupille,
um moglichst viel von dem
verfiigbaren Licht ins Auge
zu lassen. Bei einer weiten
Pupille wirken sich Sehfeh-
ler wie eine Kurzsichtigkeit
oder ein Astigmatismus
(Hornhautverkrimmung)
aber starker auf die Seh-
scharfe aus, als es bei hel-
lem Licht mit enger Pupille
der Fall wire. Deshalb

ist es gerade bei
schwa-

Foto: yulyao/123RF

chem Licht wichtig, auf die
optimale Korrektur einer
Fehlsichtigkeit zu achten.

Nachtblindheit in
Deutschland selten

Von einer Nachtblindheit
sprechen Augenirzte, wenn
die Fahigkeit des Auges,
sich an Dunkelheit anzu-
passen, eingeschrankt oder
vollig ausgefallen ist. Im
Auge gibt es zwei Arten von
lichtempfindlichen Zellen.
Bei guten Lichtverhaltnis-
sen vermitteln die Zapfen
einen scharfen, farbigen
Seheindruck. Schwindet
das Licht, werden die
Stabchen aktiv. Sie
ermoglichen kei-
ne Farbwahr-
nehmung,
koénnen
aber

auch auf schwache Kon-
traste reagieren, so dass
die Orientierung méglich
bleibt. Genetisch bedingte
Netzhautdegenerationen
koénnen zu einem Verlust
der Stabchen fithren und
damit zu einer Nachtblind-
heit. So kann die Nacht-
blindheit den Beginn einer
Retinopathia pigmento-
sa anzeigen. Eine andere
mogliche Ursache ist ein
Vitamin-A-Mangel. Fehlt
das Vitamin, dann kann in
den Stébchen nicht geni-
gend Rhodopsin (Sehpur-
pur) gebildet werden, das
fur die Lichtwahrnehmung
notwendig ist. Vitamin
A wird mit der Nahrung
aufgenommen oder aus
Beta-Carotin (Provitamin
A) gebildet. Die Volksweis-
heit ,Karotten sind fur die
Augen gut“ ist also durch-
aus richtig. In Deutschland
kommt ein erndhrungsbe-
dingter Vitamin-A-Mangel
kaum vor, allerdings 6fter
in den Landern des globa-
len Siidens.

Schlechtes Sehen
in der DBmmerung
oder bei Nacht

ist ein haufiges
Problem, das
verschiedene
Ursachen haben
Kann. Foto: BVA



n Deutschland gibt es

rund funf Millionen pfle-

gebediirftige Menschen.
Das teilt das Statistische
Bundesamt mit. Die meisten
davon sind im fortgeschrit-
tenen Alter und werden zu
Hause versorgt. Eine beson-
dere Herausforderung fiir die
pflegenden Personen ist es,
auf eine gute Erndhrung ihrer
Schutzlinge zu achten. Denn
altere Menschen bendtigen
zwar weniger Kalorien, aber
trotzdem Vitamine und Mi-
neralstoffe in meist gleichen
Mengen wie Jlingere. Be-
stimmte Medikamente und
Erkrankungen kénnen den
Bedarf sogar erhéhen. Nicht

' 4

12. Nov., 09:30 Uhr,
Gewerkschaftshaus:
Thema - Vorstellung des
Regionalverbandes Grof3iraum
Braunschweig
Referent: Detlef Tanke

10. Dez., 10 Uhr,
Gewerkschaftshaus:
Weihnachtsfeier,
Anmeldung bis zum 20. Nov. .
iber Siebert Kloster Tel.: 0152 37395558
oder Leonie Kutzner Tel: 05361 200231

Mehr zur
Arbeit der
|G Metall-

Senioren

24255901_002424

verwunderlich ist es daher,
dass insbesondere bei ilte-
ren Menschen, die in Heimen
oder zu Hause gepflegt wer-
den, das Risiko fiir eine Un-
terversorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen, aber auch
mit Omega-3-Fettsduren grofs
ist. Oftmals erschwert ein
fehlender Appetit, nicht sel-
ten einhergehend mit einem
veranderten Geschmacks-
und Durstempfinden oder
einem verringerten Kau- und
Schluckvermogen, die Essen-
saufnahme. Hinzu kommt
der eingeschrinkte oder bei
Bettlagerigkeit sogar fehlen-
de Aufenthalt an der frischen
Luft und in der Sonne.

‘1&\\\,
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Tagliche Vitamine und Nahrstoffe dirfen nicht fehlen. roto: bio/
Lebensmittelverband Deutschland/Getty Images/Halfpoint

Diese Nahrstoffe sind
besonders kritisch

Studien zeigen, dass die Ver-
sorgung im Alter insbesondere
mit Vitamin D, aber auch mit

rd ’/Aktivitﬁten fiir Seniorinne}g/a
derlG Metall Wolfsburg :

Vitamin C und Folat haufig
unzureichend ist. Auch bei
Vitamin B12 und Omega-3-
Fettsauren ist die Versorgung in
weiten Teilen unbefriedigend.
Weitere kritische Nahrstof-

'

&
nd Senioren

(o

@

e

{]
: ﬂ(
.

A

Rentenberatung nur mit S
Terminvereinbarung iiber Gerd
7 Héntze, Tel.: 05361 2763287

Foto: 9dreamstudio/123RF

fe sind beispielsweise Eisen,
Zink und Selen. Fakt ist, dass
eine Nihrstoff-Unterversor-
gung gravierende Auswir-
kungen auf die Mobilitit, die
kognitive Leistungsfahigkeit
und die Lebensqualitit der
Senioren haben kann. Unter
www.nahrungsergaenzungs
mittel.org gibt es dazu weitere
Informationen. Es lohnt sich
also, genauer hinzuschauen,
um Versorgungsliicken festzu-
stellen und eine ausreichende
Versorgung sicherzustellen.
Dabei kann eine gezielte Ergén-
zung der taglichen Erndhrung
mit ausgewihlten Nihrstoffen
die Versorgung der Pflegebe-
dirftigen verbessern.  (DJD)

| Wolfsburg

Jeden DienStag von 10 - 12 Uhr:
Senioren- und Rentenberatung
im Mala-Zimetbaum-Raum

im Gewerkschaftshaus Wolfsburg

Bei Fragen zu den Angeboten
der IG Metall-Senioren:

Siebert Kloster Tel.: 0152 37395558
Brigitte Wrase Tel.: 0160 91048553
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Schon vor den ersten Anzeichen sollten

pflegende Angehorige Rat und Hilfe suchen

Rund vier von fiinf pflegebediirftigen Menschen in Deutschland
werden zu Hause gepflegt, meist liberwiegend von Angehoérigen.

Dabei gehen die Pflegenden nicht selten an ihre Grenzen — und

dariiber hinaus. ,,Die Bereitschaft zur Selbstaufgabe ist sehr groB“,
weil3 Beatrix Miiller-Schaube von der Pflegeberatung compass. Doch
in diesem groBen Engagement stecke immer auch die Gefahr, die
eigene Gesundheit zu vernachlassigen: ,,Und wenn es dem

pflegenden Angehdérigen immer schlechter geht, geht

So es irgendwann auch dem Pflegebediirftigen
nicht mehr gut.

macht
sich
Uberlastung
bemerkbar

Fuhrt die Pflegesituation zu
dauerhafter Uberforderung,
kann sich das mit vielfalti-
gen Symptomen bemerkbar
machen. Dazu gehéren zum
Beispiel Rucken-, Kopf-, und
Schulterschmerzen, Schlaf-
und Verdauungsprobleme,
Muskelverspannungen,
Mudigkeit, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Infektan-
falligkeit und schlechtere
Wundheilung sowie Angst-
storungen, Depressionen,

Konzentra-

Reizbarkeit,
tionsschwierigkeiten und
Suchtverhalten. Spiatestens
jetzt sollte man sich Hilfe
suchen — von Freunden und

Familie, beim Hausarzt oder
einer Pflegeberatung. Infor-
mationen zu Uberlastungs-
problemen gibt es auch un-
ter www.pflegeberatung.de.
Mithilfe des Fragebogens
yWarum habe ich die Pflege
Ubernommen?“ lasst sich

dort auflerdem die eigene
Situation analysieren. ,Der
Fragebogen eignet sich sehr
gut zur Vorbereitung auf eine
Pflegeberatung. Das Bera-
tungsgespriach kann dann
helfen, von auflen auf die
Situation zu schauen und zu
sehen, welche Punkte sich
positiv beeinflussen lassen®,
so die Expertin. Bei com-
pass erhalten

alle Anru-

fer unter der
Servicenummer
0800101 88 00 kos-
tenfreie Beratung, privat
Versicherte kénnen die Pfle-
geberatung auch als Hausbe-
such oder per Videogespriach
bekommen, hierfir sollten
gesetzlich Versicherte ihre
Pflegekasse ansprechen.

Pravention durch
Pflegeberatung

,Am besten wartet man
aber gar nicht, bis sich Uber-
lastungssymptome zeigen,
sondern nimmt schon
vorher eine Pflege-
beratung zur Préa-

vention wahr

Foto: iakovenko/123R

rat Miiller-Schaube. ,,Darauf
haben alle pflegenden An-
gehorige einen gesetzlichen
Anspruch.” Die Berater und
Beraterinnen kénnen zum
Beispiel aufzeigen, welche
Leistungen der Pflegever-
sicherung zur Entlastung
Pflegender verfiigbar sind.
Sie geben Tipps, wie man
selbst fir seine kérperliche
und seelische Gesundheit
sorgen kann — zum Beispiel
mit Sport, Hobbys oder der
Kontaktpflege zu Freunden.
Und ganz wichtig: Beraten-
de kennen die Grenzen der
Selbstaufgabe und hel-

fen Ratsuchenden,

diese zu akzep-

tieren.  (DJD)
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Mit JOVO-Horsystemen mehr Lebensqualitat erleben

ft fangt es damit

an, dass sich Fami-

lienmitglieder tber
den zu lauten Fernseher be-
schweren, man Gesprichen
in der Gruppe nicht mehr
ohne Weiteres folgen kann
oder das Gefiihl hat, dass der
Gesprachspartner nuschelt
oder zu leise spricht.

y,Schwerhorigkeit ist ein
schleichender Prozess und
zeichnet sich dadurch aus,
dass bestimmte Frequenzen
und Tonlautstirken vermin-
dert oder gar nicht mehr ge-
hort werden konnen®, weifd
Jonathan Kramer, Horakustik-
meister und mit Ivo Samland
einer der beiden Geschafts-
fihrer der JOVO Horgerite
GbR. ,Schwerhorige Men-
schen sind schneller erschopft,

-

E

sl -

HORSYSTE

lhr Quartett fur das
richtige Hargeré'it.

Luverlassig, kom

pHILIPS

weil der Horprozess mit héhe-
rem Kraftaufwand und mehr
Konzentration verbunden
ist. Aulerdem werden tiber
das Horen viele Emotionen
transportiert. Deshalb seine
Empfehlung fiir Menschen ab
50 plus: ,,Man sollte alle ein bis
zwei Jahre entweder beim Arzt
oder Horgeriteakustiker einen
Hortest machen, um zu che-
cken, ob alles in Ordnung ist.”

Sollten sich Auffélligkeiten
zeigen, ist der Gang zum
Facharzt unerlasslich, der
die Art und den Grad der
Schwerhorigkeit diagnosti-
ziert und eine Horsystem-
Verordnung ausstellt. Schon
bei leichtem Horverlust sei
eine frihzeitige Versorgung
empfehlenswert, weil es die
Lebensqualitit um ein Viel-

etent und in lhrer Nahe.

- _—.
FotosdOVO Horsysteme

faches erhohe. ,Man ist nicht
alt, weil man ein Horgerat
tragt, sondern man wird alt,
wenn man nicht mehr héren
kann und dadurch die Teil-
nahme am Sozialen Leben
verlasst”, so Kramer. Wer ei-
nes bendtigt, muss mittler-
weile keine optische Beein-

der Handhabung sind — auch
fur Kinder und Jugendliche.

Vor dem Kauf eines Horgeré-
tes berat das Team von JOVO
Horsysteme individuell und
findet firr jeden Kunden die
passende Losung fir gutes
Horen. Selbstverstiand-
lich gehort fir den

. . Gifhorner Meis-
,Bei uns gibt es

4 . terbetrieb ein
wie beim Autokauf kostenloses
eine Probefahrt — nur, Probetragen
dass diese mehrere
Zum guten
crich Wochen dauert. Jeder .
rach- Ton. ,Bel

Kunde bekommt

ti . e g ibt
R die Zeit, die er ons BIOF e
mehr be- braucht.* wie beim Au-
firchten. LRI tokauf eine Pro-
Schliefllich befahrt — nur, dass

diese mehrere Wochen
dauert. Jeder Kunde bekommt
die Zeit, die er braucht®, so
Ivo Samland.

gibt es moderne,

optisch kaum wahrnehmba-
re Horgerite, die komforta-
bel zu tragen und einfach in

" we - () JOVO
e \\/ ” t )
Kontakt Offnungszeiten: ,___\_c\..é-'ﬁ'-‘;rv\' ¥ Horsysteme
Schillerp|atz 6, 38518 Gifhorn Mo, Mi, Do: 10:00-13:00 Uhr + 14:00-18:00 Uhr O ‘\ J.-”'/“ ,
Tel: 05371 750 50 67 Di: 10:00-13:00 Uhr +14:00-20:00 Uhr »
E-Mail: info{aljovo -giﬂ‘uorn.de Fr:10:00-14:00 Uhr i Parkp|atz

Web:

24277701_002424

W\.ww.jovo—giﬂﬂorn.de
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Foto: rawpixel/123RF

Die intelligente Technik erleichtert enorm den Alltag

Viele Menschen wiinschen sich, so lange wie méglich selbstbestimmt in den eigenen
vier Wanden leben zu konnen. Vor allem fiir Menschen, die sich nicht komplett selbst
versorgen konnen und auf Pflege angewiesen sind, kann das schnell schwierig
werden. Smarthome-Systeme kdnnen nicht nur den Alltag von Pflegebediirftigen
enorm erleichtern, sondern auch bei der medizinischen Versorgung unterstiitzen
und die Sicherheit erhdhen. Versicherungspflegeexperte Birger Méhimann informiert
uber die Anwendungsmaoglichkeiten der intelligenten Technik und finanzielle
Unterstiitzungsangebote.

KLINIKUM
WOLFSBURG

Deutsche
Herzstiftung
Die Gesundheitsakademie Wolfsburg |&dt ein:

Chronische Herzschwéache: Typische Anzeichen,
Ursachen und Behandlung

Mi, 6. November 2024, 17 Uhr

Volkshochschule Wolfsburg, Bildungshaus
Hugo-Junkers-Weg 5 | 38440 Wolfsburg

Referenten
Chefarzt Prof. Dr. med. Marco R. Schroeter sowie die Oberarzte Alexander Donath
und Dr. Sebastian Winn, Medizinischen Klinik |, Klinikum Wolfsburg

Der Eintritt ist frei, eine Anmeldung nicht erforderlich.

KLINIKUM nLEuRGs S
WOLFSBURG Férderverein des \I'OI6 ES MEDIZINCAMPUS WOLFSBURG DER
E oo i UNIVERSITATSMEDIZIN =
\\\/ Klinikum Wolfsburg e . SCHULE o UMG
WOLPSRUES

26565301_002424



Mit smarter Technik
nachriisten

Ein Smarthome-System kann
dazu beitragen, dass Pflegebe-
durftige lange daheim wohnen kén-
nen, und ihnen den Alltag erleichtern.
Im sogenannten intelligenten Zuhause
sind unterschiedliche Gerite wie Hei-
zung, Lampen, Rollladen oder Fenster
miteinander vernetzt und reagieren
automatisch oder lassen sich zentral
steuern, etwa per App.

,Um Stlrze zu vermeiden, sind bei-
spielsweise Bewegungsmelder fur
Lampen oder intelligente Turoéffnungs-
systeme sinnvoll, informiert der Pflege-
fachmann. Auch die Haustur lasst sich
mit smarter Technik nachrusten. Ein
Haustirschloss mit Fingerabdruckscan-
ner erleichtert bei zittrigen Handen, ei-
nem Rollator, Gicht oder Arthritis das
muhsame Suchen des Schlussels und
das Aufsperren. ,Mit einer vernetzten
Turklingel kénnen Pflegebedirftige
nicht nur sehen, wer vor dem Eingang
steht, sondern diese auch bequem per
Smartphone oder Tablet 6ffnen so
Mihlmann.

Dartiiber hinaus koénnen Sprachassis-
tenten das Smarthome ergénzen. Sie
ermoglichen das Bedienen von Fens-
tern, Heizung, Licht, Fernseher und
Co. per Stimme. Da der Umgang mit
Smarthome-Geriten Gewohnheits-
sache ist, empfiehlt der Pflegeexperte,
Pflegebediirftige moglichst frith in die
Bedienung einzuweisen. Denn je fortge-
schrittener das Alter oder eine Demenz,
desto schwerer fillt die Handhabung.

Smarthome als
medizinische Hilfe

Ein intelligentes Zuhause kann nicht
nur alltagliche Aufgaben erleichtern,
sondern auch die Gesundheit und
Sicherheit von Senioren und Pflege-
bedirftigen unterstiitzen.

»Sturzerkennungssysteme, die Uber
integrierte Sensoren in Winden oder
Fuflbéden verfiigen, kénnen auto-
matisch Angehorige, Pfleger oder den
Rettungsdienst informieren®, erlautert
Mahlmann. ,Auch smarte Matratzen-
auflagen, die bei Feuchtigkeit die pfle-
gende Person benachrichtigen, kénnen
fir Menschen mit Inkontinenz hilfreich
sein.“ Demente Personen neigen dazu,
nachts das Bett zu verlassen. Damit
ihnen dann nichts passiert und sie nicht
weglaufen, kénnen beispielsweise ein
Bettalarm, Sensortrittmatten oder ein
Alarmtirknauf Pflegende informieren.

I-'-oto:.r‘r'@lpomenﬂZBRF
e

Zusitzlich senken Elektrogerite mit Ab-
schaltautomatik das Risiko fiir Brande.
,Die vernetzten Gerate und automa-
tischen Funktionen von Smarthome er-
hohen nicht nur die Sicherheit. Esist auch
fiir Angehorige entlastend, wenn
sie wissen, dassihren Liebsten
im Notfall schnell geholfen
werden kann®, erginzt
der Pflegeexperte.

Finanzielle
Unterstiitzungs-
angebote

Vor allem umfang-
reiche Smarthome-
Systeme kénnen schnell
ein Loch in die meist ohne-
hin schmale Haushaltskasse
reifSen. Finanzielle Unterstitzung
erhalten Pflegebedurftige beispiels-
weise durch Zuschisse oder Kredite
der Kreditanstalt fiir Wiederaufbau
(KfW). ,,Sie fordert unterschiedliche
Smarthome-Anwendungen sowie Maf3-
nahmen zum barrierefreien Umbau®, in-
formiert der Experte.

,Dazu zahlen beispielsweise der Einbau
von Treppenlift und Dusche sowie die
Installation altersgerechter Assistenz-
systeme.“ Zum sogenannten Ambient
Assisted Living (AAL) gehoren etwa der
Hausnotruf oder auch die kontextab-
hingige Beleuchtungs-, Raumtempera-
tur- und Musiksteuerung. Um die pas-
sende Forderung zu finden, empfiehlt
Méihlmann, sich von einem Experten
beraten zu lassen. Dieser kann unter
Umsténden auch bei der Antragstellung
unterstiitzen. Zudem bietet die Pflege-
kasse fiir Personen mit Pflegegrad Zu-
schiisse fiir Umbaumaffnahmen an. ,Sie
férdert Umbauten wie den Abbau von
Turschwellen, eine Turenverbreiterung,
aber auch die Installation einer Gegen-
sprechanlage oder von Bewegungs-
meldern, weill der Fachmann.

Seit 1969
im Dienst Ihrer
FuBigesundheit

Ihre FiiBe
in den besten
Handen.

Pracxis fiir Podologie &
med. FuBbehandlung

i

P 2

g[ﬂt{l};‘l}.‘{/
eu. erger

At Ear Peatatagie el Fuatirbstbing

Wichtig: Um die finanzielle
Unterstiitzung zu erhalten, miissen
Pflegebediirftige den Antrag bei
KfW und Pflegekassen stellen, bevor
sie mit den UmbaumaBnahmen
loslegen.

Offnungszeiten:

Ma - Da:9.00 bis 15.00 Uhr
Fr:9.00 bis 14.00 Uhr
und nach Vereinbarung.

- Telefon:05361- 16565

— A

Schillerstrae 46 - 38440 Wolfsburg - Telefon: (05361) 16565 - www.fussdienst-heuberger.de

26591701_002424
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Foto: gajus/123RF

Foto: dragonimages/123RF

Tagliche Pflege und passende Schuhe fur einen starken Auftritt

Sie haben eine im
wahrsten Sinne des
Wortes tragende Rolle -
und werden dennoch
meist stiefmiutterlich
behandelt: die FiiBe. Erst
wenn sie nicht treu ihren
Dienst verrichten, riicken
sie sich auf schmerzhafte
Weise ins Bewusstsein.
Langer andauernde
Vernachlassigung kann
schlimmstenfalls zu
Verformungen von
Knochen, Muskeln

und Sehnen fihren,
mangelnde Pflege fiihrt
zu Schadigungen von
Haut und Nageln. Dabei
benotigt eine gute
FuBpflege nur wenig Zeit.

ie Grundlage fiir gesunde
D Fufle ist die tagliche Reini-

gung. Dabei sollten nicht
nur die glatten Flachen, sondern
auch die Zehen und vor allem die
Raume zwischen den Zehen ge-
waschen und gut abgetrocknet
werden, denn dort siedeln sich bei
mangelnder Pflege gern Bakterien
und Fuf$pilz an. Eine hochwerti-
ge Creme gibt der Haut nach dem
Waschen die Feuchtigkeit zurtick
und verhindert unschéne Risse
und Hornhaut an den Fersen.
Reichhaltige Cremes sorgen fiir
schone und gesunde Fifle.

Sehr trockene Haut lésst sich mit
Cremes, die Propolis- oder Urea-
Anteile aufweisen, nachhaltig pfle-
gen. Gepflegte Fifse sind nicht nur
aus optischen Grinden wichtig,
denn bei sproder und rissiger Haut
haben Krankheitserreger ein leich-
teres Spiel als bei intakter Haut.

Unsere FuBe tragen uns tglich
durchs Leben und verdienen
besondere Aufmerksambkeit.

Foto: pixabay

Fuf’- oder auch Nagelpilz sind
ein hiufiges Mitbringsel aus dem
Urlaubshotel oder Schwimmbad.
Wenn es zwischen den Zehen juckt
und die Haut sich schuppt oder sich
die Fufinégel verfarben und briichig
werden, sollte sich ein Podologe oder
ein Hautarzt den Fuf® anschauen.

Was niitzen die gepflegtesten Fufle,
wenn diese taglich in die htibschen,
aber unbequemen Lieblingsschu-
he gesteckt werden und dadurch
Krankheiten entstehen? Bei einge-
quetschten Zehen kann der Nagel
in die Haut schneiden und so zu un-
angenehmen Verletzungen oder gar
schmerzhaften Infektionen fithren.
Wer dauerhaft falsches Schuhwerk
tragt, riskiert zudem eine Fehlstel-

lung der Zehen. Chronischer Druck
bei zu engen Schuhen erzeugt auf
der Haut Schwielen, die zu Hithner-
augen fuhren kénnen. Betroffen sind
davon in der Regel die Zehen, die
schlichtweg nicht ausreichend Platz
in dem gewahlten Schuhmodell fin-
den. Hihneraugen sind nicht nur
schmerzhaft, sondern sehen auch
nicht sehr asthetisch aus. Gerade im
Sommer bietet es sich an, so oft wie
moglich barfuf’ zu gehen.

Wer trotz aller Bemiihungen fiir
gesunde Fufle unter einer Fehlstel-
lung wie einem Plattfuf}, Senk- oder
Spreizfuf} leidet, sollte sich passge-
naue Einlagen fiir seine Schuhe an-
fertigen lassen. Fehlentwicklungen
und -stellungen der Fufle kénnen oft
durch speziell angefertigte Schuhe
oder individuell gearbeitete Einla-
gen korrigiert werden. Schmerz-
hafte Beschwerden beim Gehen
und dadurch entstehende
Folgeprobleme an Knien,
Hufte oder Rucken konnen
durch moderne Ortho-
padieschuhtechnik verhin-

dert oder gemildert werden.



Der neue Sanivita-Katalog bei Bode

Wohlbefinden, Korperpflege, Mobilitdt, Sicherheit und Haushalt

Der neue Sanivita-Katalog ist
mehr als nur eine Preisliste. Er
halt eine ganze Reihe neuer Ide-
en fur alle bereit, die sich das
Leben ein klein wenig angeneh-
mer gestalten wollen. Der viel
strapazierte Begriff ,Wellness”
beschreibt das nur ansatzweise.

Fir jeden ist der erholsame
Schlaf besonders wichtig. Im
Angebot sind eine Vielzahl von
Kissen fur Kopf- und Nacken bis
hin zum elektrisch verstellbaren
Bett.

Zur Entlastung des strapazier-ten
Rickens im Beruf wie im Privat-
leben gibt es Stutz- und Keilkis-
sen und Sitzerhéhungen.

Wer sich durch Bewegung ge-
gen korperliche Schaden schit-
zen will, hat viele kleine Gerate
zur Auswahl.

Far den Badbereich sind Halteg-
riffe, Hocker, Einstiegshilfen flr

A e AR
Tassilo Bode, dem Inhaber des Sanitéts-
hauses Bode, und seinen Mitarbeitern
ist eine ausfuhrliche Beratung beson-
ders wichtig.

www.sanitaetshaus-bode.de

Alessandro-Volta-Str. 20,

Wolfsburg - Tel. 05361 / 29560

die Wanne, rutschhemmende
Matten etc. erhaltlich.

Wer seine Gesundheit selbst
kontrollieren mochte, kann dies
mit Messgeraten (EKG, Blutzu-

Auch technische Laien kénnen
mit den GroBtasten-Telefonen
inklusive Notruffunktion oder
Mobiltelefonen problemlos um-
gehen.

Ambulanzzentrum am Klinikum Wolfsburg,
Sauerbruchstr. 13, Tel. 05361 / 8375850

cker, Puls) machen.

BODE QUALITAT LEBEN.
Fir angenehme Warme sorgen S
die bewahrten Warmflaschen, '
Kalt-/Warmkompressen, Fell-
schuhe oder FuBwarmer, Gel-
kissen mindern lastige Migrane-
anfalle.

Viele weitere kleine Alltagshel-
fer komplettieren das groBe An-
gebot wie z.B. Strumpf-Anzieh-
hilfen, Greifhilfen und Lupen
sowie Schirme mit LED-Lampen
und SchlUsseldrehhilfen bei wi-
derspenstigen Turen.

Der Katalog bietet eine Vielfalt an Angeboten

» Nacken- und Kopfkissen fir erholsames Schlafen
» Stltz- und Keilkissen sowie Sitzerhéhungen

» Mobilitatstrainer, Gymnastikballe, Hanteln fir die
Wassergymnastik und Ubungsmatten

» Warmflaschen, Kalt-/Warm-Kompressen, Gelkissen,
Fellschuhe und FuBwarmer

» EKG-Gerate, Pulsuhren, Blutdruck-Messgerate sowie
Blutzucker-Messgerate, auch mit Computeranbindung

» Fur den Badbereich: Einstiegshilfen fir die Badewanne,
Duschhocker oder -klappsitze, Haltegriffe, Handlaufe
und rutschhemmende Matten

Anziehhilfen, Greifhilfen und Lupen fir unterwegs
GrofBtastentelefone und Mobiltelefone

praktische Dinge fir Notsituationen wie Schirme mit
eingebauter LED-Lampe, Schlisseldrehhilfe fir die Haustir

BODE

QUALITAT LEBEN.

Yyvyy

Tel. 05371 /58522

Dummfrieser Ring 2-4, Gifhorn
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Foto: serezniy/123RF

Foto: rutysoft/123RF

Kommunikationstipps fur Angehorige von Menschen mit Demenz

Absprachen treffen, Fragen stellen, Anweisungen verstehen,
Wiinsche duBern: Unser tagliches Leben ist gepragt von
Kommunikation. Doch Menschen mit Demenz sind davon mit
fortschreitender Erkrankung zunehmend ausgeschlossen.
Denn mit anderen kognitiven Fdhigkeiten schwindet nach
und nach auch das Sprachvermégen. Worter werden
vergessen oder verwechselt, der Gesprachsfaden geht
verloren und Zusammenhange bleiben unverstandlich. ,,Fur
die Betroffenen ist das sehr schmerzlich und verwirrend*,
erklart Lukas Wildenauer, Pflegeberater bei compass. ,,Und
auch fiir die Angehorigen ist es eine riesige Herausforderung,
wenn keine normale Unterhaltung mehr moglich ist und es zu
sinnlosen Debatten oder sogar Streitigkeiten kommt.*

AKTIVE

lhr Pflegedienst in Stadt & LK Gifhorn
Personlich 24 Stunden erreichbar

Foto: mariiaboiko/123RF
26464501_002424



L&sst die Kommunika-
tionsfahigkeit nach,
helfen Zugewandtheit,
Geduld und Einfuihlungs-
verm('jgen. Foto: DJD/compass
private pflegeberatung/mattphoto

Gefiihle achten,
Geduld bewahren

Aber wie kann die Verstindi-
gung im Zusammenhang mit
Demenz gelingen? ,, Zunichst
ist es wichtig, beim Reden
immer Blickkontakt herzu-
stellen und auch auf die Kor-
persprache und mitschwin-
gende Gefihle zu achten.
Denn wenn das Verstehen
verloren geht, verlagert sich
die Verstindigung immer
mehr auf die Gefiihlsebene®,
weifd der Experte. Diskussio-
nen und Rechthaberei brich-
ten dagegen nicht weiter.
,Steht zum Beispiel der Vater
mitten in der Nacht auf und
will zur Arbeit gehen, hilft
es meistnicht zu sagen, dass
er seit 20 Jahren in Rente ist.
Besser ist es, auf die Situation
einzugehen und abzulenken,
etwa mit: Du hast doch Ur-
laub.“ Auch auf Fehler wie
unsinnige Einkiufe oder die
Brille im Kiihlschrank sollte
man nicht mit Belehrungen
reagieren, sondern die Sa-
che unauffillig in Ordnung
bringen.

Dabei stets die Geduld zu
bewahren, ist nattirlich
nicht einfach. Eine Pflege-
beratung bietet hier wert-
volle Unterstiitzung, denn
sie kann nicht nur aufklaren
und Verstandnis schaffen,

sondern auch Entlastungs-
moglichkeiten wie Tages-
pflege oder Betreuungsange-
bote aufzeigen. Angehorige
kénnen sich etwa unter der
kostenfreien Rufnummer
0800 101 88 00 an compass
wenden, Privatversicherte
erhalten auch Hausbesuche
und Beratungen per Video-
gespriach. Online gibt es
unter www.pflegeberatung.
de viele wertvolle Informa-
tionen.

Einfach und klar
kommunizieren

Fir die alltdgliche Kom-
munikation mit Men-
schen mit Demenz hat
Wildenauer auBerdem fol-
gende praktische Tipps:

B Jangsam und deutlich
sprechen, dem Erkrank-
ten Zeit fiir die Antwort
lassen,

B kurze Sitze ohne Fremd-
worter oder Metaphern
verwenden,

B einfache Ja-Nein-Fragen
stellen: ,Mo6chtest du ei-
nen Orangensaft?“ statt
,Was mochtest du trin-
ken?“

B konkrete Anweisungen
geben: ,Zieh bitte die
Jacke an.“ statt ,Mach
dich zum Ausgehen fer-

tig. (DJD)

Foto: cameracraft/123RF

Brustzentrum, Dysplasieeinheit,
Gynakologisches Krebszentrum

Viszeralonkologisches Zentrum:
Darmzentrum & Pankreaszentrum

Prostatazentrum, Nieren-
Harnblasenkarzinome

Kopf-Hals-Tumore

Hamatologie und Onkologie, Zentrum
fur Hamatologische Neoplasien

Palliativstation

Kinder-Hamatologie und -Onkologie

KLINIKUM
WOLFSBURG

N —

SauerbruchstraBe 7 - 38440 Wolfsburg - www.klinikum.wolfsburg.de

Cancer Center
WOLFSBURG

Unsere Spezialisten sind fiir Sie da!
. 05361 80-1270, 04 gyn@klinikum.wolfsburg.de
. 05361 80-1588, A4 ach@klinikum.wolfsburg.de

. 05361 80-1740, [ uro@klinikum.wolfsburg.de
. 05361 80-1491, < hno@Kklinikum.wolfsburg.de
. 05361 80-1600, < med2@klinikum.wolfsburg.de

. 05361 80-2130, 04 palliativeinheit@klinikum.wolfsburg.de
. 05361 80-2430, >4 paed@klinikum.wolfsburg.de

MEDIZINCAMPUS WOLFSBURG DER

UNIVERSITATSMEDIZIN = U M G
GOTTINGEN =

26563501_002424
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Foto: adragan8/123RF
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Karies und Zahnfleischerkrankungen vorbeugen

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Routinen entlasten unser Gehirn,
weil wir nicht stdndig neue Entscheidungen treffen miissen. Eine solche

Selbstverstandlichkeit sollte die tagliche Zahnpflege sein, richtig durchgefiihrt

unterstiitzt sie bei der Vorbeugung von Karies und Zahnfleischerkrankungen.

Das sollte man dazu wissen:

Effiziente Zahnreinigung

Die Zahnbirste erreicht nur drei
der funf Seiten eines Zahnes und
reinigt circa 60 Prozent der Zahn-
flachen von bakterieller Plaque.
Erst die zusitzliche tégliche
Reinigung der Zahnzwischen-
riume mit Interdentalbirsten
und - sollten selbst die kleins-
ten Interdentalbiirsten nicht
passen — mit Zahnseide sorgt
fur eine vollstindige Mund-
hygiene und damit auch fur
eine bessere Allgemeingesund-
heit. Die Interdentalbtursten wer-
den in neun Grofden angeboten und
passen fir unterschiedlich kleine
und grofie Zahnzwischenrdume.
Durch die umlaufenden Borsten

Foto: DJD/www.tepe.com

werden die Zwischenriaume beson-
ders effektiv von Speiseresten und
Plaque befreit.

Austauschbare Biirstenkopfe

Basis einer guten Zahnhygiene
bleibt das zweimal tigliche Zih-
neputzen. Dabei ist es weniger ent-
scheidend, in welchen Bewegungen
die Zahnbirste gefthrt wird oder
ob eine elektrische oder Handzahn-
biirste zum Einsatz kommt. Wichtig
ist vielmehr, dass alle erreichbaren
Flachen geputzt werden. Die Zahn-
biirste sollte nicht zu fest aufge-
driickt werden, um eine Verletzung
des Zahnfleisches zu vermeiden,
und spitestens nach drei Monaten
gewechselt werden, denn mit der
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Speziell fur Kinder gibt es fluoridhaltige Zahnpasten mit
Minzgeschmack, um das Zdhneputzen zu erleichtern.

Foto: DJD/www.tepe.com

Neben Zahn- und Interdentalbirste
spielt auch die Zahncreme eine
chhtlge Funktion. roto: DJD/www.tepe.com

Zeitlasstihre Reinigungswir-
kung nach und Keime kén-
nen sich auf ihr vermehren.
Doch heute muss nichtimmer
gleich die ganze Zahnbiirste
weggeworfen werden. Es
gibt auch Varianten mit aus-
tauschbaren Burstenképfen.

Wahl der Zahnpasta

Neben Zahn- und Interdental-
burste hat auch die Wahl der
richtigen Zahnpasta eine wich-
tige Funktion bei der Zahnpfle-
ge. Hier gibt es zum Beispiel
auch vegane Fluoridzahnpasten

Sogenannte Mini Flosser sind
vorgespannte Zahnseidenhalter flir
eine komfortable Anwendung der
Zahnseide. roto: DJD/www.tepe.com

mit besonders wenigen, hoch-
wertig ausgewihlten Inhalts-
stoffen und ohne Zusatzstoffe
wie SLS (Natriumlaurylsulfat)
und Titandioxid, um Menschen
mit Mundtrockenheit oder einer
empfindlichen Mundschleim-
haut gerecht zu werden. (DJD)

SCHONLES LIEBEN

AMBULANTE PFLEGE WOLFSBURG

Neugedachtes Pflegekonzept &
beste Umsorgung

WIR BERATEN
SIE GERN &
SIND MIT HERZ
FUR SIE DA.

INDIVIDUELL & HERZLICH

Ambulante Pflege in Wolfsburg und Umgebung
Umfassende Pflege & hauswirtschaftliche Unterstitzung
Kostenfreie Beratung rund um die Umsorgung im
eigenen Zuhause fur ein selbstbestimmtes Leben
Schon morgen individuelle Betreuung erhalten

Jetzt anrufen!
05361 829090

Verhinderungspflege
im SCHONES LEBEN Wolfsburg an den Sandkruggérten
Schnelle bedarfsorientierte Pflege nach Krankenhaus-
aufenthalt und fur pflegende Angehdrige im Urlaub
24-Stunden-Umsorgung in schonen Appartements

SCHONES LEBEN Ambulante Pflege Wolfsburg
Sandkrugstral3e 42 | 38446 Wolfsburg
ad-wolfsburg@schoenes-leben.org

25963601_002424
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Gartenarbeit kann aber auch auf die Gelenke gehen, deshalb ist Vorsorge gefragt.

Foto: DJD/CH-Alpha-Forschung/Halfpoint - stock.adobe.com

Wie Senioren auch mit Arthrose hausliche Tatigkeiten besser meistern

Ob pflanzen und s3den in der eigenen Griinoase oder
sagen, schrauben und hdmmern an der heimischen
Werkbank - viele dltere Menschen werkeln gernin
Haus und Garten herum. Endlich ist Zeit, um solche
Hobbys ausgiebig zu pflegen. Das gilt besonders

in den warmen Monaten. Umso frustrierender,
wenn dann Gelenkbeschwerden den Tatendrang

ausbremsen.

rthrose ist weltweit die hau-
A figste Gelenkerkrankung bei
Erwachsenen. Die Wahr-
scheinlichkeit, an einer Arthrose zu er-
kranken, nimmt mit steigendem Alter
zu. Doch mit den richtigen Mafinah-

men gehen Garten- und Hausarbeit
leichter von der Hand.

Ergonomisches Werkzeug
verwenden

So ist es beim Géartnern sinnvoll,
Kniekissen oder spezielle Hocker fr

Bodentitigkeiten zu nutzen, um die
Kniegelenke zu schonen. Wer Hoch-
beete anlegt, vermeidet stindiges
Biicken. Zudem erleichtern Garten-
gerite mit Teleskopstielen und ergo-
nomischen Griffen das Arbeiten. Sol-
che Griffe sind auch empfehlenswert,
wenn man hiufig mit Werkzeugen
wie Zangen, Hammer oder Sdgen han-
tiert. Menschen mit Arthrose sollten
dariiber hinaus immer wieder zwi-
schen stehenden, gehenden und sit-
zenden Tétigkeiten wechseln.

Gezielt gegen Schmerzen
vorgehen

Ein weiterer wichtiger Punktist die ge-
zielte Therapie von Gelenkbeschwer-
den. Physiotherapeut und Box-Welt-
meister David Kerkmann aus Gutersloh
meint: ,,Die beste nicht chirurgische
Methode zur Behandlung von Arthro-
se umfasst Physiotherapie, therapeu-
tisches Training, den Einsatz von Ban-
dagen und Orthesen, leichten Sport
sowie eine angepasste Erndhrung
und spezielle Gesundheitsprodukte.”
Eine grofRe Rolle spielen bei Letzteren
laut Kerkmann Kollagen-Peptide: ,Die
Kombination aus Kollagen-Peptiden
und nattrlichem Hagebuttenextrakt
kann eine Gelenkentziindung nach-
weislich lindern.“ So habe er gute
Erfahrungen mit CH-Alpha-Trin-
kampullen aus der Apotheke bei sei-
nen Patienten gemacht, die iber eine
signifikante Schmerzlinderung und

gesteigerte Mobilitat berichteten. Das
kommt auch der Arbeitim Garten oder
Werkraum zugute.

Gelenke dehnen, trainieren
und schiitzen

Generell sollte man sich vor korper-
lich herausfordernden Tatigkeiten
stets etwas aufwirmen und dehnen.
Ubungsanleitungen hierfiir finden
sich auch unter www.ch-alpha.de/
gelenktraining. Geht es dann an die
Arbeit, ist gutes Licht wichtig, eben-
so wie gegebenenfalls Schutzhand-
schuhe und Schutzbrille sowie feste
Schuhe, um Stiirze zu vermeiden.
Herrschen kiihlere Temperaturen oder
feuchtes Wetter, sind entsprechende
Kleidung und ein Nierengurt ratsam.
Schwere Belastungen sind schlecht
fur die Gelenke — fiir groflere Lasten
darum lieber Blumenkubel mit Rol-
len, Trageschlaufen oder Sackkarren
verwenden. (DJD)



