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2  Medizin

Alles gesund im

Neben Karies zahlt
Parodontitis zu

den Volkskrankheiten

in Deutschland.

Wir zeigen, wie man am

besten vorbeugt

lles fingt ganz harmlos an: Zu-

nichst setzen sich Bakterien an
den Oberflichen der Zihne fest. Wer-
den Plaque und Belige mit der Zahn-
biirste nicht entfernt, haben die Ein-
dringlinge leichtes Spiel und ver-
mehren sich in null Komma nichts.
Ein Angriff auf das Zahnfleisch ist
Schnell
kommt es zur Entziindung des Zahn-
fleisches (Gingivitis). Es schwillt an
und rotet sich. Zahnirztin Dr. Catrin

Haen-Vogt sagt: ,Ist auch das Zahn-

praktisch  programmiert.

bett von der bakteriellen Entziindung
betroffen, handelt es sich eindeutig
um eine Parodontitis.”

In Deutschland sind 75 Prozent der
iiber 35-Jihrigen von Parodontitis
betroffen. Angesichts dieser Zahlen
kann man zu Recht von einer , Volks-
krankheit“ sprechen. Neben Karies ist
Parodontitis iibrigens die zweite
grofle Mundkrankheit.

Wird die Entziindung nicht recht-

zeitig behandelt, kann es passieren,

Schone, strahlende Zihne

kann jeder haben — voraus-

gesetzt die Pflege stimmt

dass das Zahnfleisch weiter zuriick-
weicht und dabei Liicken zwischen
Zahnfleisch und Zahn entstehen. In
diesen Zahnfleischtaschen und deren
Vertiefungen koénnen sich weitere
Bakterienherde bilden, die den ge-
samten Zahnhalte-Apparat bis zu
den Zahnwurzeln und dem Kiefer-
knochen regelrecht untergraben. Die
Konsequenz: Der Zahn lockert sich
und kann sogar ausfallen.

Deutliche Symptome der Parodon-
titis sind das Bluten des Zahnfleisches

schon bei leichter Berithrung (zum
Beispiel beim Zihneputzen) und eine
stetige, sichtbare Riickbildung. Nicht
selten haben Patienten dabei kaum
Schmerzen und so bleibt die Paro-
dontitis lange unerkannt.

Das kann fatale Folgen haben, denn
bei Verdacht auf Parodontitis sollte
man so schnell wie méglich zum
Zahnarzt gehen. Je nachdem wie weit
die Krankheit fortgeschritten ist,
setzt der Mediziner unterschiedliche

Therapien ein. Die professionelle

et Zahnmedizin
i 0 e Was ist Parodontitis?

Zahne und auf das Zahnfleisch.

Parodontitis (friher sagte man Parodontose) ist eine Entziindung des
Zahnhalte-Apparates (Parodont = Zahnfleisch und Kieferknochen).
Eine Folge dieser Krankheit ist der Schwund des Zahnfleisches — also
eine Riickbildung rund um den Zahn bis zum Zahnbett. Schuld ist eine
hakterielle Entziindung, wie die Endung ,-itis* (Entziindung) schon
erahnen lasst. Diese beginnt mit dem Angriff von Bakterien auf die

Gut zu wissen: Viele Menschen sagen falschlicherweise ,Paradonto-
se”, obwohl nur der Begriff Parodontose mit 0" richtig ist.

Zahnreinigung ist dabei nicht nur
eine Vorsorgemafinahme, sondern
auch ein wichtiger Bestandteil der
Behandlung. Schlief8lich miissen die
verursachenden Bakterien vollstin-
dig entfernt werden — sowohl iiber
dem Zahnfleischrand als auch unter-
halb in den Zahnfleischtaschen. Letz-
teres geschieht mit einem speziell
geformten Instrument (Kiirette) oder
mit Mikro-Ultraschallgeriten. Bei
schwerwiegenden Formen der Paro-
dontitis miissen wir sogar ausgewihl-
te Antibiotika einsetzen, um die
Bakterien zu bekimpfen,“ sagt Zahn-
arztin Dr. Catrin Haen-Vogt.

Damit es aber erst gar nicht so weit
kommt, empfiehlt die Zahnirztin fol-
gende Vorbeugemafinahmen: ,Putzen
Sie mindestens zweimal tiglich die
Zihne. Hier kommt es auf die richtige
Putztechnik an. Vergessen Sie auch
nicht, die Zahnzwischenriume und
die Zunge zu siubern. Alle zwei Mo-
nate sollten Sie [hre Zahnbiirste wech-
seln. Und: Regelmifige Kontrollen bei

Threm Zahnarzt sind ein Muss!*

www.schwarzwaelder-bate.de/sogesund



Arzt- und Heilpraxis fiir @

ganzheitliche Medizin

Drosselweg 17

72379 Hechingen

Tel.: 07471-18057 05
praxis@harald-daub.de

Dr. med. Harald Daub

Tatigkeitsschwerpunkte:

¢ Ursachliche Schmerzbehandlung von Wirbelsaulen-
und Gelenkproblemen sowie Sportverletzungen

* Medizinisch fundierte Naturheilkunde

* Energetische Heilbehandlung zur Férderung der

Selbstheilung (silentetouch)

* Beratung und Begleitung in persénlichen
Konfliktsituationen

Termine nach Vereinbarung

www.harald-daub.de

www.silent-touch.de

Dr. Daub praktiziert wieder in
Hechingen

Der aus Hechingen stammen-
de Mediziner Dr. med. Harald
Daub hat sich wieder in seiner
Heimatstadt niedergelassen.
Nachdem er fur knappe 10
Jahre auf dem Gelédnde der
Klinik Bad Sebastiansweiler
bei Méssingen seinen Praxis-
sitz hatte, fihrt er nun seine
private Arzt- und Heilpraxisim
Fasanengarten in Hechingen.

Vor dem Hintergrund seiner schulmedizinischen Kenntnisse behan-
delt und berét er seine Patienten vorwiegend ganzheitlich. Schon
immer war es sein Ziel, wie er uns berichtet, die klassische Medizin
mit modernen Behandlungstechniken, alternativen Heilverfahren
und dem »Korper-Geist-Prinzip« zu einem Ganzen zu verbinden.
Seine Tatigkeitsschwerpunkte sind zum einen die ursachliche Be-
handlung von Schmerzen des Bewegungsapparates (also der Wir-
belséule, der Gelenke, der Muskulatur usw.) und zum anderen die
ganzheitliche Behandlung kérperlicher Erkrankungen und seeli-
scher Konfliktsituationen. Sein Augenmerk liegt im Besonderen dar-
auf, die Selbstheilungskrafte, also die nattrliche Regulationsfahig-
keit des Organismus, zu férdern, zu unterstiitzen und damit in Gang
zu bringen.

Mit groBer Freude gibt er nebenberuflich auch Seminare zum The-
ma »Heilung und Selbstheilung«.

www.harald-daub.de . www.silent-touch.de

Caps, Textil, Aufkleber/ ndher
www.stolz-pokale.de

PRAXIS FUR HYPNOSE
e Gewichtsreduzierung
e Raucherentwé6hnung

e Selbstwert, Stress ....
WWW.ANDREAS-W-DENZEL.DE
TEL. 0 74 33 - 96 75 138

Bezahlbare Pflege
ganztdgig mit
Haushaltsfiihrung
durch geschultes Personal
PRO-SENIOREN-CONSULTING

Informationen unter
Telefon (07433) 381753
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\§e® Gute Tipps, wenn Sie auf
Reisen gehen!
Thre Apotheken vor Ort

3l Qrsavsaron + ENGTLNG

Bei uns wird SERVICE
noch grof} geschrieben...

thre GESUNDHEIT , GINKG

ist uns wichtig!

Besuchen Sie uns in Balingen-Endingen

und auf unserer Homepage.
Wir freuen uns auf Sie!

Ginkgo-Apotheke Telefon:
Erzinger Weg 20 Fax:
72336 Balingen Email:

b
o™
# U2

Stadt=Apotheke
am Obertorplats

Gaby Dirr - Am Obertorplatz 8 - 72379 Hechingen
Telefon (074 71) 15562

(07433) 382099
(07433) 382899
info@ginkgo-apotheke.de

www.ginkgoapo.de

Zeit fur Gesundbeit
Zeit fur Schonkhieit

©

FRIEDRICH APOTHEKE

Friedrichstrafe 17 ¢ 72336 Balingen
Tel. 07433 904460

Geoffnet
Mo. - Fr. 8.00 - 19.00h

durchgehend
§a.7.30-16.00h

owen-Apotheke R. Herbst

INH. GERT HERBST - BAHNHOFSTR. 7 - 72379 HECHINGEN
Telefon (0 74 71) 98 76-0 - Telefax (0 74 71) 98 76-53

v A
Cragyien, apoTHEKE
STOCKOCH AM O B E R @ R
APOTHEKERIN PETRA SPRANGER
Carl-Baur-Weg 2/1 - 72379 Hechingen Obertorplatz 1 - 72379 Hechingen
Telefon 07471 /29 79 Telefon 074 71 /9 3390
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Wir sind stets fiir Sie da!




4 Wellness

Fitness

fiir die Seele

Ruhe. Gelassenheit. Friede. Wer wiinscht sich

das nicht? Mit autogenem Training entspannen Sie

von selbst — ohne Hilfsmittel. Ein Selbstversuch

I\/l eine Arme und Beine sind an-
genehm schwer. Ich bin ganz
ruhig. Mein Atem geht gleichmdifSig.
Ich liege bequem auf einer weichen
Gymnastikmatte — die Arme ruhen
neben meiner Brust. Ich konzentriere
mich auf meine Atmung. Das Kinder-
lachen auf der StrafSe, der Staubsauger
der Nachbarin und alle Motoren-
gerdiusche verstummen. Die Welt um
mich herum versinkt. Jeder noch so
kleine Muskel in meinem Korper ent-
spannt sich und wird weich. Mein
Geist driftet ab ...

Sich mit Gedanken selbst zu steu-
ern — darum geht es im Wesentlichen
beim autogenen Training. Dabei wird
die Kraft der Gedanken fir mehr
Ruhe und Entspannung genutzt. Die
Technik der Selbstsuggestion kann
jeder lernen, man braucht lediglich
ein wenig Zeit. Zunichst gibt man
seinem Korper Anweisungen wie an-
fangs beschrieben. Man stellt sich das
Gesagte vor und der Korper antwor-
tet tatsichlich auf diese Gedanken.
Will heifen: Mit ein bisschen Ubung

; Traini

stellt sich bald das Gefiihl ein, Arme
oder Beine seien bleischwer.

Aber was passiert bei dieser Art der
Selbst-Hypnose eigentlich? Ganz ein-
fach: Gedanken erzeugen Nerven-
impulse. Selbst wenn man nur daran
denkt, einen Finger zu heben, leitet
unser Nervensystem dies als einen
messbaren Reiz an die Muskeln im

Finger weiter. Das autogene Training

Suggestion - ein altes
Heilmittel in der Medizin

nutzt dieses Prinzip — nur anders he-
rum. Mit den Gedanken stellen wir
unseren Korper auf Entspannung ein.

Schon unsere Vorfahren nutzten die
Suggestion, also die psychische Beein-
flussung von Denken und Handeln
einer Person als Heilmittel in der Me-
dizin. So wird bereits in einem dgyp-
tischen Papyrus (Papyrus Ebers) aus
dem letzten Viertel des 16. Jahrhun-
derts vor Christus tiber suggestive

Behandlungsmafinahmen  berichtet.

Der britische Chirurg James Braid
formulierte 1843 erstmals den Namen
,Hypnose*“. Ende des 19.Jahrhunderts
beschiftigte sich der deutsche Hirn-
forscher Oskar Vogt in Anlehnung an
Braid vor allem mit der praktischen
Bedeutung der Selbst-Hypnose. Auf
Basis dieser Methode entwickelte der
Nervenarzt Johann Heinrich Schultz
(1884-1970) schlieBlich im Jahre
1932 das
Selbstentspannungs-Technik.

autogene Training als

So lernen Sie’s!

Wenn Sie Anfanger sind, erlernen Sie die Methode des
autogenen Trainings am besten in kleinen Gruppen, zum
Beispiel in Kursen lhrer Krankenkasse, Uolkshochschule
oder bei einem dafiir ausgebildeten Arzt oder Psychologen.
Tipp: Viele Kassen bezuschussen die Kurse. Informieren
Sie sich doch einfach mal bei Ihrer Krankenkasse.

Autogenes Training findet meist in einer Gruppe statt, man
kann es jedoch auch alleine machen. So gibt es zahlreiche

Biicher, die sich mit der Thematik beschaftigt. Beispiels-
weise erscheint im Gréfe und Unzer Verlag (2002) das
Buch ,Autogenes Training mit CD" von Delia Grasberger.
Der Ratgeber enthalt eine systematische Einflihrung in den
Grundkurs sowie Extra-Kapitel zur Steigerung des \Wohl-
befindens und der mentalen Fahigkeiten. Die Ubungs-CD
mit Texten und entspannender Musik erleichtert das
Erlernen und motiviert zum regelmaBigen Uben.

Vor allem in Europa findet das

autogene Training heutzutage breite
Anwendung. Auf diese Weise kann
gesundheitlichen Stérungen vorge-
beugtwerden—insbesondere solchen,
die aus Stresssituationen und anhal-
tenden Spannungszustinden heraus
entstehen. Dabei entspannt das auto-
gene Training nicht nur kérperlich,
sondern beruhigt auch den Kreislauf,
steigert die Konzentrationsfihigkeit
und schafft einen klaren Kopf. Bei
regelmifiigem Training spiirt man,
dass man auch in schwierigen Situa-
tionen gelassener bleibt.

Mittlerweile sind etwa fiinfzehn Mi-
nuten verstrichen. Langsam bewege ich
meine Arme und auch meine Beine
erwachen wieder zum Leben. , Augen
auf befehle ich mir selbst und im
néchsten Moment bin ich wieder da.
Alles im Raum ist, wie es vorher war.
Aber in meinem Inneren spiire ich eine
tiefe Ruhe, die mich ganz erfiillt.

www.schwarzwaelder-bate.de/sogesund



Wir sind fiir sie da !

Ambulante Altenpflege

Ambulante Krankenpflege
Hauswirtschaftlich Hilfe
Pflegeberatung / Beratungsbesuche
Stundenweise Betreuung
Hauskrankenpflegekurse

Treffen flr Pflegende Angehorige
Sterbebegleitung

\kinchlichf

STATION

HindenburgstraBBe 34 - 72336 Balingen - Tel. 07433 /9 05 80 - Fax 07433 /90 58 15

KLUG KOMBINIEREN,
REICHLICH SPAREN:
DIE TEMPUR

SETS |

DIE COMFORT MATRATZE 20 by Tempur®
+ TEMPUR 2-motoriger Aktions-
einlegerahmen

nur €1 .SSO,M

Sie sparen iiber € 700,

@

DIE COMFORT MATRATZE 20 by Tempur®
+ TEMPUR Aktionseinlegerahmen
mit ranueller Kopf- und Fulsteileinstellung

nur € 1 .450’ statt € 1.858,-

Sie sparen iber € 400,~

“unverb. Preisernpf.

Nur lieferbar in den Grofien
90 x 200 ¢m | 100 x 200 ¢m

Nur solange der Vorrat reicht;
nicht mit anderen Aktionen kornbinierbar.

Fur weitere Informationen und
Angebote wenden Sie sich bitte an
Ihren teilnehmenden Fachhandler:

M@"{R(@
DRUCILENDE MATRBNHKIS%
e lbreds
WERKSVERKAUTF
72379 Hechingen Offnungszeiten:
Kasernenstrasse 12 Do.-Sa. 9.00 bis 12.00 Uhr
Tel. 07471/933312 Mo. - Fr. 14.00 bis 18.00 Uhr

Bettwasche und Bettiicher aus eigener Produktion Bettwaren
sind Handelsartikel

ot st o o b st b e 2 e o b bt e 2 e g e s b s s S S b S s

i
é:'. Liebe - Gliick — Beruf — Gesundheit / Sofortauskunft mit f‘.;:
% Kartenlegen—Engelsbotschaften—Runenorakel .
i ES
& = 09005-777701 oy

& nur 1,25 Eur/Min. aus d. Festnetz-kein Mobil, taglich ab 10 Uhr @
S o oy oy oy oy o o oy oy by oy oy oy oy oy oy oy oy ol oy oy oy oy oy oy oy oy oy oy Sy oy %y oy oy oy ol Gy

Damit Sie lhren Urlaub unbeschwert
genieBen kénnen:
Denken Sie an lhre Reiseapotheke
und an lhren Impfschutz.
Wir beraten Sie gerne!

e
EYACH

BAREN
APOTHEKE
FROMME RN APOTHEKE saLingeEN
JahnstraBe 14 KarlstraBe 21

Tel. (074 33) 3270 Tel. (07433) 276117
Fax (074 33) 382559 Fax (07433) 276119

HEIDRUN TEUFEL

Pflegeheime Nadia Hoss GmbH

Residenz Gerhard Rehm Haus

Mduhlrainstrasse 13

72336 Balingen-Engstlatt

Tel: 07433/99829-0

Fax: 07433/99829-100

Mail: info@pflegeheime-hoss.de

ey B o
eim Schlossberg-Center

Pflegeh
Schmiechastrasse 50

72458 Albstadt-Ebingen
Tel: 07431/13464-0 -
Fax: 07431/13464-30 =t

Ll
Mail: kontakt@pflegeheime-hoss. t L_m,_,

Vollstationare Pflege - Kurzzeitpflege

Ganzheitliche

Evelyn Henle

Uhlandstrafie 17
72401 Haigerloch-Trillfingen
Telefon 07474/7810
e-mail: evelyn.henle@t-online.de
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Prost auf Thre Gesundheit

Was liefert im Sommer
den ultimativen Frische-
Kick, ist gesund und
macht schon? Richtig:
Bier! Lesen Sie alles
Uber das Wundermittel

nermiidlich lacht die Sonne vom

Himmel, das Thermometer er-
reicht die 35-Grad-Marke. Aber Sie
stort das {iberhaupt nicht. Denn Sie
sitzen im Schatten einer grof3en Ei-
che, in der Hand ein kiihles Bier —
Erfrischung pur! Aber das kiihle
Blonde kann noch viel mehr, als die
meisten von uns denken ...

Da war sich auch schon der grie-
chische Philosoph Plutarch sicher:
JBier ist unter den Getrinken, das
niitzlichste, unter den Arzneien das
schmackhafteste und unter den Nah-
rungsmitteln das angenehmste.“ US-
Wissenschaftler der University of
California kénnen dem wohl nur zu-
stimmen. Erst kiirzlich fanden sie
heraus, dass das im Gerstensaft ent-
haltene Mineral Silizium, dhnlich wie
Kalzium, besonders gut fiir die Kno-
chen ist. Im Bier kommt Silizium
hoch konzentriert in Form von gel&s-
ter Kieselsiure vor, die gut vom Kor-
per aufgenommen und verwertet
werden kann — zehnmal besser {ibri-

gens als die beispielsweise in einer

\ ﬂ*ﬁ-

Hopfen, Malz‘, ..\ '
Wasser, Hefe — di
nahrhafien Bierh\s
Zutaten sind seith s

jeher dieselben |

Banane enthaltene Kieselsiure. So
soll das Lieblingsgetrink der Deut-
schen angeblich gegen Osteoporose
(Knochenschwund) vorbeugen.
Weil Bier eine richtige Vitamin-B-
Bombe ist, wirkt sich das kiihle Blon-
de auch positiv auf unser Herz aus.
Denn das Vitamin senkt den Homo-
cystein-Spiegel im Blut. Damitmacht
Bier dem Stoff, der Blutgefifle be-
schiadigt und Verursacher eines Herz-

infarktes sein kann, den Garaus. Zu-

Bier-Mythos oder Wahrheit?

dem wissen Experten, dass spezielle
Inhaltsstoffe des Biers die antioxida-
tive Kapazitit des Blutes verbessern.
Direkt nach dem Genuss des Gersten-
saftes konnen so giftige Sauerstoff-
radikale besser abgefangen werden.
Wissenschaftlern zufolge mindert das
die Zellalterung und beugt somit ge-
fiirchteten Filtchen vor.

Nicht der einzige Pluspunkt fiir die
Schonheit! Bierhefe soll besonders
wohltuend auf Haare, Nigel und

Unser flussiges Brot gib uns heute

Jeder kennt den Spruch vom ,flissigen Brot". Aber kann Bier eine Malzeit ersetzen?
Tatsache ist, dass Klosterbriider die Fastenzeit im Mittelalter mit einem kalorien-

reichen, alkoholdrmeren Nahrbier tiberbriickten. Kein \Wunder! Schon ein gewchnliches

Kélsch enthalt 100 Kalorien — circa soviel wie ein Brétchen. Das Problem: Heute

ersetzt Bier kein Essen, sondern wird eher dazu getrunken. Ohne Fett, jedoch mit

massig Kilokalorien, wird es zum Figur-Killer. Bei ibermé&Bigem Genuss hat man also

nicht nur mit dem Alkoholgehalt zu kampfen, sondern auch mit dem Gewicht.

Bier ist reich an
Vitalstoffen — in Maf3en

genossen, fordert

" es sogar die Gesundheit

Haut wirken. Lingst hat auch die
Kosmetik-Industrie den Bier-Trend
erkannt: Bier-Spiilungen sorgen fiir
glinzendes Haar und Bier-Cremes
helfen bei fettiger Haut. Sogar Holly-
wood-Stars schworen darauf. Wie
Catherine Zeta-Jones, die kiirzlich
verlauten lief:  Ich pflege mein Haar
mit Honig und Bier.“ Auch wenn sie
danach nach eigenen Angaben ,wie
ein Bierfass” riecht. Dazu stehen nur
wahre Kenner des Wundermittels.
Bei alldem bleibt jedoch eines zu
beachten: Ausschlaggebend ist wie
immer die Dosierung! Bei iiber-
mifligem Bier-Genuss kénnen die
positiven Eigenschaften schnell ins
Gegenteil umschlagen. Eine Beein-
trichtigung der Herzmuskelzellen,
hoher Blutdruck, schlechter
Kreislauf und Alkoholsucht kénnen

die Folge vom zu tiefen Blick ins Glas

ein

sein. Besser: Geniefien Sie in Mafien

— nicht in Massen ...!

www.schwarzwaelder-bate.de/sogesund



Physiotherapiepraxis Pollack

o Krankengymnastik © Klassische Massage
o Elektrotherapie o Sportphysiotherapie
o Wérmetherapie o Therapeutisches Klettern
o Kéltetherapie o Krankengymnastik am Gerét
o Hausbesuche o Manuelle Therapie

o Krankengymnastik auf neurologischer Basis (PNF)

Andreas Pollack

staatl. gepr. und anerk. Physiotherapeut

Sulgauerstr. 13/1
78713 Schramberg

Tel. 07422 / 9914952

E-Mail: Physio.Pollack@gmx.net
alle Kassen

Physiotherapie ¢ Fitness unter einem Dach! 2
. Medizinische Trainingstherapie
Ubungsbeh.- auf neuerophy. Grundlage

Krankengymnastik - MTT - KG Gerét

+»

4 |

V) [

Massagen — Lymphdrainage ““a9,
Fango — HeiBluft ﬁ‘i’% 5

77 1
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A
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anjeilie

Franz Sonntag Physiotherapeut

78733 Aichhalden, Holderlinstra3e 18/1
Tel. (074 22) 531 91, Fax (0 74 22) 98 95 42
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FITNESS
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Sie haben bestimmt gute Griinde, warum Sie sich fur Fitness und Gesundheit
entscheiden wollen.

Exklusiv bei uns
. Ruckengesund kann Jeder sein
9 FITNESSFUHRERSCHEIN g
......... mit System aktiv sein!!!
»Gesund bleiben- fit sein!
»nach § 20 b Praventionsgesetz
von den Krankenkassen bezuschusst
Unsere qualifizierten Sportfachkrafte freuen Sich,

Sie beraten zu durfen.

Wir bieten Ihnen , Gepriifte XXX...-Qualitat” in unserem modernst einge-
richteten FITNESS-und REHA- Park mit integriertem Hallenbad. Mit dem
modernem WELLNESS- und SAUNABEREICH auf Giber 300 m? Flache bieten
wir ,,ALLES unter EINEM DACH"!

fit.S Sportpark: gut - glinstig - gesund trainieren
und relaxen in familidrer Atmosphére
Tel. 074 02/9 10 95 05 oder www.fits-sportpark-sv-seedorf.de

IHR SANITATSHAUS

DER_PARTNER FU
© GESUNDHEIT @

£

Z ESS

: © FITN EN

E @ WOHLBEF‘ND Rottweil

€ Ruhe-Christi-Str. 711

g Orthopddie - Technik GmbH Schramberg

SR E'IDE IRIVI AN N

8 Orthopadie - Schuhtechnik ichi

2 Rehar und Pflegehilfen SPa g
W (07424) 74 97

Internet: www.biedermann-rottweil.de
Zentrale - Rottweil @ (07 41) 74 94

Fachzahnarzt far

Kieferorthopadie

Arto Lehtinen

Lindenstral3e 4

78727 Oberndorf a.N.

Tel. 07423/957550

Fax 07423/957552

E-Mail: info@lehtinen-praxis.de
Internet: www.lehtinen-praxis.de

www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund

FuBvermessung +
Einlage + Markenschuh

= BEQUEMSCHUH

mit sagenhafter FuBanpassung

HauptstraBe 4 - Im Kameralhof
78727 Oberndorf a. N.
Telefon 07423/41 68

Haus der FuBgesundheit - Orthopadie-Schuhtechnik
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tockler aus
eidenschatt

Uber Waldwege schlendern war gestern! Schon seit geraumer Zeit

machen Sportler in dynamischem Laufschritt und mit Stécken bewaffnet

die Waldwege unsicher. Nordic Walking: so einfach und so effektiv!

ie zihlen zu den ersten Sportbe-
8 geisterten, die dem Nordic Wal-
king verfallen sind: die chemaligen
Ski-Profis Rosi und
Christian Neureuther. Warum? Auf

diese Frage kennt das Ehepaar nur

Mittermaier

eine Antwort: ,Das sportliche Gehen
mit Stecken macht Riesenspall. So
ganz nebenbei ist es aber auch das
beste Fitness-Training, das man sich
wiinschen kann.“ Recht haben die
beiden. Und mit ihnen etwa jeder
fiinfte Deutsche. Denn laut Umfra-
gen hat die Trendsportart inzwischen
ganze 25 Prozent aller Bundesbiirger
restlos {iberzeugt.

So richtig angefangen hat der Wir-
bel um das Laufen mit den Stécken
allerdings erst 1997, denn in diesem
Jahr wurde das Nordic Walking in

\lon anderen lernen ...

Finnland vorgestellt. Da die Lauf-
technik den Bewegungsabliufen des
Langlaufs gleicht, wurde sie zuvor
lediglich von Langldufern und Biath-
leten praktiziert, um sich so im Som-
mer fit zu halten. In Windeseile ent-
wickelte sich die Ganzjahres-Sportart
plétzlich zum absoluten Trend.

Halt den Kérper fit und
lasst die Pfunde purzeln

,Grund dafir ist, dass Nordic Wal-
king mit der richtigen Anleitung
schnell erlernt werden kann“, erklirt
die Nordic-Walking Mastertrainerin
Anke Faller: , Zudem hat jede Alters-
gruppe die Méglichkeit, die Sportart

an ihre eigenen Anforderungen und

Nordic-Walking-Treffs

Nahezu in jeder Region Deutschlands gibt es sie inzwischen: Nordic-

Walking-Treffs. Vom Anfanger bis zum Fortgeschritten hat hier jeder
die Moglichkeit, die Grundlagen des Nordic Walkings unter Anleitung
speziell ausgehildeter Trainer kennenzulernen und den Trend-Sport in
einer Gruppe von Gleichgesinnten auszuiiben. Achten Sie aber darauf,
dass die Gruppen nach Kondition zusammengestellt werden. Andern-
falls solite immer der Schwachste das Tempo bestimmen.

Mehr Infos und Kontakt-Daten verschiedener Nordic-VWalking-Treffs in
Ihrer Nahe finden Sie im Internet beim Deutschen Leichtathletik Verband
unter wnw.leichtathletik.de (Laufen & \Walking) oder auch bei der Nor-
dic-Walking-Expertin Anke Faller unter www.salute-sport.de.

die eigene Geschwindigkeit anzupas-
sen. Ein Sport, den einfach jeder aus-
itben kann.”

Wer die richtige Technik beim Nor-
dic Walken beherrscht, profitiert von
den zahlreichen positiven Effekten,
die der Sport auf Fitness und Gesund-
heit hat. Nicht nur Herz und Kreis-
laut kommen durch die schwung-
vollen Bewegungen ordentlich auf
Touren. Auch Muskeln und Knochen
werden gestirkt, der Stoffwechsel
angeregt — und natiirlich iiberfliissige
Fettpélsterchen abgebaut. Ebenso
kriftigt das dynamische Einsetzen
der Sticke Riicken, Schultern und
Arme. Aber das ist noch lange nicht
alles: Der schonende Ausdauersport
senkt auch das Risiko, an verschie-

denen Altersbeschwerden zu erkran-

Die Fan-Gemeinde
des Nordic Walkings
wiichst und wéichst.

Ein Sport, der optimale

Bedingungen bietet

ken. Wie beispielsweise Bluthoch-
druck, Diabetes, Osteoporose oder
Riickenschmerzen. Und: Ob Sonnen-
schein, Regen oder Schnee — mit der
richtigen Bekleidung kann dem Nor-
dic Walking wirklich bei jedem Wet-

ter gefrént werden. So viel Bewegung

It der* Gruppe macht's nicht
nur mehr Spaf — von anderen
kimnen Sie zudem viel lernen

=
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- AT

an der frischen Luft Lisst nicht nur
unsere Lunge aufatmen, sondern hir-
tet auch das Immunsystem ab.

Aber wer jetzt denkt, mit ein biss-
chen spazierengehen und Wander-
stock schwingen sei es getan, der irrt
gewaltig, ,Vom gemiitlichen Wald-
wegbummel unterscheidet sich das
Nordic Walking vor allem durch seine
Dynamik und den aktiven Stockein-
satz“, sagt Expertin Anke Faller. Zu
beachten ist bei den Bewegungsab-
liufen des dem Langlauf dhnlichen
Ganzkérpersports, dass die Schultern
locker und entspannt sind und die
File geradeaus nach vorne zeigen.
JAchten Sie auch darauf, dass Sie die
Stécke eng am Kérper fithren”, rit
Faller und erklirt weiter: ,Die Hinde
sollten leicht und bei der Streckung
nach hinten sogar ganz geétinet sein.
Nur beim Aufsetzen des Stockes grei-
fen sie kurz zu." Menschen, die durch
Knie-, Hiift, oder Riickenleiden ein-

geschrinkt sind, sollen zu lange

Schritte vermeiden: ,Allein eine
leicht verkiirzte Schrittlinge entlas-
tet die Problem-Bereiche", weif3 die
Kirchzartener Walking-Expertin. Bei
Beachtung dieser kleinen Tipps steht
dem Nordic-Walking-Vergniigen aber
nichts mehr im Wege. Tipp von Anke
Faller: ,Am besten lassen Sie sich den
korrekten Bewegungsablauf am An-
fang von einem speziell ausgebildeten
Trainer zeigen.”

Aber was braucht man zum Nordic
Walking aufSer Spaly an der Bewe-
gung und der richtigen Technik noch?
Na klar: Stocke! Jedoch fillt es inzwi-
schen immer schwerer, die richtige
Wahl zu treffen. Carbon, Graphit
oder Aluminium? Die Griffe aus
Kork oder Gummi? Teleskop-Tech-
nik - ja oder nein? Auch hier gilt:
Probieren geht iiber studieren und
die Wahl sollte jeder nach person-
lichem Geschmack und eigenen Vor-
lichen treffen. Nordic-Walking-Mas-
,Grundsitzlich

tertrainerin ~ Faller:

haben Stécke aus Carbon oder Gra-
phit jedoch den Vorteil, dass sie be-
sanders leicht sind und Kork-Griffe
fangen Schweill besser ab.”

In punkto Teleskop-Stécke schei-
den sich allerdings die Geister. Einer-
seits haben diese den Vorteil, dass sie
individuell auf die Gréfie ihres Besit-

zers und bei bergigem Gelande per-

Entscheidend ist die
richtige Stocklange

fekt aut dortige Bedingungen einge-
stellt werden kénnen. Andererseits
sind sie durch die ineinander greifen-
den, mit Schrauben fixierten Réhren
instabiler und vibrieren stiirker. Was
allerdings auf keinen Fall fehlen darf,
sind Handschlaufen! Erst sie ermégli-
chen den typischen Bewegungsablauf
beim Nordic Walking,

Aber wie lang sollte der Stock denn
nun sein? Dafiir gibt es eine Faustre-
gel. Die richtige Stocklinge betriigt
ungefihr 70 Prozent der Kérpergro-
e, erklirt Anke Faller: ,Mein Tipp:
beugen Sie die Unterarme im 90 Grad
Winkel vom Kérper weg. Die optima-
le Linge erreichen Sie, wenn sich die
Griffe etwa 5 Zentimeter unter ihren
Hiinden befinden.” Jedoch sollte sich
die Stocklange auch an der Schritt-
linge orientieren: Je kiirzer Thr
Schritt, desto kiirzer der Stock.”

Auch wenn man als Nordic Walker
nahezu iberall effektiv trainieren
kann, ist es in leicht hiigeligem Ge-
linde am wirkungsvollsten. Richtig

interessant wird der Ausdauersport

__Experten-Tipp

Schuhe, Kleidung & mehr
Die richtige
Ausristung

Eines ist klar; Ohne Stdcke gabe es
kein Nordic Walking. Daneben gibt
es aber noch anderes Zubehdr, das
bei dem beliebten Sport hilfreich ist.
Zum Beispiel ein perfekt sitzender
und gut stitzender Walking-Schuh
mit stabiler Sohle und Fersenkappe.
Lassen Sie sich bei dessen Kauf am
besten im Sportgeschaft beraten.
Ebenso unerlasslich: atmungsaktive,
begueme Kleidung, die nicht zu eng
anliegt. Sind Sie anfallig fir Blasen
an den Handen, empfehlen sich spe-
zielle MNordic-Walking-Handschuhe.
Die sorgen auch fir mehr Halt.

vor allem dann, wenn ein wenig mit
dem Tempo variiert und zwischen
unterschiedlichen Intensititen des
Stockeinsatzes gewechselt wird. So
kommt es auch, dass beim Nordic
Walking mehr Muskelgruppen ange-
sprochen werden und ein héherer
Kalorienverbrauch erreicht wird, als
beim normalen Walking. Pluspunkt:
Dank des Stockeinsatzes wird dabei
auch der Bewegungsapparat entlas-
tet. Ein schonender, effektiver Sport
fiir jedermann — sogar bei Riicken-
und Knieproblemen.

Also: Joggen Sie noch oder nor-

dicwalken Sie schon?

www,schwarzwaelder-bote.de/sogesund

Gut zu Knie und Riicken

Arzte empfehlen Patienten mit Riicken- und
Knie-Problemen héaufig das Nordic Walking.
Mit gutemn Grund, denn beherrscht man die
Technick, werden bei dem Ausdauersport bis

Wolfgang
Meifburger,
Nordie-
Walking-
Trainer

zu 90 Prozent der Kirpermuskulatur angesprochen — auf besonders schonende
Weise. Das tut nicht nur Ricken und Bandscheibe gut, die bei der gleichmaBigen
Bewegung gestarkt werden. Durch den Stock-Einsatz werden auch die Knie
entlastet, da die Muskulatur der Arme einen GroBteil der Arbeit tbernimmt.”
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Vorhang auf
tir Thre Falde!

Flip-Flops, Pumps und Sandalen setzen unsere FulBe

im Sommer so richtig schon in Szene. Doch

was tun, wenn FuBpilz die grof3e Show vermasselt?

Sonnenstrahlen kitzeln unsere
Haut und verzaubern uns mit
ihrer angenehmen Wirme. Jacken
und Stiefel tauschen wir gerne gegen
luftige Tops und Sandaletten. Jetztim
Juli sind wir schlief$lich von Kopf bis
Fufl auf Sommer eingestellt. Doch
dann der Schreck: Die rote, schup-
pige Haut an den Fiiflen lisst sich in
diesem Outfit nicht mehr verbergen.
Nach dem Gang zum Hausarzt
weicht die diistere Ahnung bitterer
Gewissheit: Diagnose Fuf$pilz!
Tinea pedis, wie die Mediziner im
Fachjargon sagen, zihlt zu den hiu-
figsten Infektionskrankheiten. 30 bis
70 Prozent aller Menschen stecken
sich irgendwann in ihrem Leben mit
Fufipilz oder Nagelpilz an. Sichtbar
macht sich das listige Ubel vor allem
an den Zehenzwischenrdumen, Fufi-
sohlen und in seltenen Fillen sogar am
Fufriicken. Zu den hiufigsten Symp-
tomen zihlen leichte Rétungen und
kleine Blasen oder Schuppen an den
Fufisohlen. Hautpilze,
Dermatophyten, sind die Ursache fiir

sogenannte

Fufpilz. Sie befallen speziell Haut,
Nigel und Haare. Die Erreger breiten
sich in aller Regel nur in der obersten
Hautschicht, der Hornschicht, aus.
Ubertragen werden die Erreger von
Mensch zu Mensch, zum Beispiel iiber
typische Infektionsquellen wie Béden

in 6ffentlichen Bidern und Duschen,

Pilzalarm in Badern
oder Duschen

Striimpfe, Schuhe und Teppichbéden
oder aber durch direkten Hautkontakt.
Stindig verlieren wir feinste Haut-
schiippchen, egal ob gesund odernicht.
Eine Ansteckung mit FuSpilz ist dann
moglich, wenn infizierte Schiippchen
an die Fiifle anderer Menschen gelan-
gen. Interessant zu wissen: Auf Eng-
lisch heif$t Fu$pilz ,athlete’s foot”, also
JSportler-Fufy“. Der Grund dafiir ist
schnell erklirt. Die Pilze fithlen sich in
feuchtem Klima am wohlsten, denn
hier finden sie ideale Bedingungen, um

sich schnell zu vermehren.

MaBnahmen zur Pridvention

So hat FuBpilz keine Chance

Tragen Sie in &ffentlichen Schwimmbéadern, Duschen
oder Hotelbadezimmern immer Badeschuhe! Vermei-
den Sie in der Sauna stets den direkten Kontakt mit
dem Holz, indem Sie ein groBes Handtuch unterlegen.
Nach dem Duschen oder Baden sollten Sie stets darauf
achten, dass die Zehzwischenrdume trocken sind.
Schwitzen Sie stark an den FiBen? Wenn ja, ist es

Aber es gibt noch weitere Ursachen
fiir den Ausbruch einer Pilzinfektion:
Wer oft zu enge Schuhe trigt, erhoht
das Risiko, an Fu3pilz zu erkranken.
Auch schlecht abgetrocknete Fiifie,

insbesondere in Verbindung mit luft-

undurchlissigen Striimpfen oder Schu-
hen (etwa Schuhe aus Kunststoff),
konnen einen Pilzbefall beschleunigen.
Des Weiteren konnen kleinere Haut-
verletzungen sowie ein geschwichtes
Immunsystem Fuf3pilz auslésen.
Wenn es juckt und brennt, sind das

erste Vorboten, die auf einen Fuf3pilz

sinnvoll, zusatzlich Stoffstreifen zwischen die Zehen zu
legen. Verzichten Sie maglichst auf enges Schuhwerk
und Synthetikmaterialien. Besser sind atmungsaktive
Materialien wie Lederschuhe mit Ledersohlen. \Wech-
seln Sie lhre Socken unbedingt taglich. Dariiber hinaus
kénnen Sie Schuhe oder Strimpfe zur Vorbeugung re-
gelmaBig desinfizieren.

hinweisen. Wirklich sicher kann man
aber erst nach dem Arztbesuch sein. In
aller Regel schabt er mithilfe eines Skal-
pells Schuppen vom Rand des Herdes
ab und begutachtet diese unter dem
Mikroskop. Ferner wird ein Teil der
Hautprobe im Labor untersucht. Die
Experten legen eine Kultur an, um die
Pilzart genau zu charakterisieren. Fiir
eine erfolgreiche Behandlung ist es
wichtig, Erkrankungen auszuschliefen,
die einer Pilzinfektion sehr dhnlich sind
— wie beispielsweise Schuppenflechte,
Infektionen mit Bakterien oder Ek-
zeme. Handelt es sich um Fuf3pilz, ver-
schreibt der Arzt pilztstende Cremes,
Salben oder Puder. Gingige Wirkstoffe
sind Clotrimazol, Econazol, Bifonazol
oder Amorolfin.

Egal, zu welchen Mitteln Sie grei-
fen: Fangen Sie so schnell wie moglich
mit der Behandlung an. Fuflpilz kann
sehr hartnickig sein. Auch wenn es
fir den groflen Auftritt dieses Jahr
nicht mehr reicht - der nichste Som-

mer kommt bestimmt.

www.schwarzwaelder-bate.de/sogesund
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Dauer-Niedrigpreis
40 Ct pro Minute
Lutzenhardt, Willi-Kénig-StraBe 35
Alle Gerdte nach den neuesten
EU-Richtlinien: 0,3 Watt pro qm

Ankes Beauty Studio

Kosmetik - Nagelstudio + Fullpflege

Inhaberin: Anke Kopp

Lauterbacher Str. 15 Jul iangebof
78713 Schramberg 20 % Rabatt auf alle
Tel.: 0163 6931 540 Gesichtsbehandlungen

anke.kopp @gmx.de
www.ankes-beauty-studio.de
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Lassen Sie es
sich gutgehen
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OSTEOPATHIE

(auch Baby- Osteopathie)

Ayurvedische Olmassagen,

Reiki, Shiatsu, Klangschalen- PHYS I UTHERAP IE

massage, Hot Stone, Lomi- wnd

Lomi-Nui, Lotus-Crystal- WELLNESS

Massage & vieles mehr.

nhaber Mliichael Pfau
Dipl.-Osteopath - Physiotherapeut, Manual Therapeut

Hotel Bareiss - 72270 Baiersbronn
Tel.074 42 /473 04 . Mobil 01 70/ 2 91 21 22
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+ Grundpflege
+ Behandlungspflege/
\ arztliche Verordnungen
+ Palliativpflege
+ Intensivversorgung

% / + Hauswirtschaftliche
Versorgung
- / + Vermittlung ergédnzender Hilfen

RathausstraBBe 7

78736 Epfendorf-Harthausen
Telefon 074 04/93 09 56
Telefax 074 04/93 09 57
Mobil 0151/18411475

Hauslicher Pflegedienst

Anja Stiller

Nach Umzug bin ich wieder fir Sie da |

S

Sabine Latscha

Heilpraktikerin |

Klassische Homoopathie
AD(H)S-Behandlung
Schmerztherapie
Ohrakupunktur
Entspannung mit
Klangschalen

Marienstr. 1

78628 Rottweil

0741/ 3205633
Termine nach Vereinbarung

Stadt. Krankenhaus

..Oberndorf

Wir sind fir Sie da, wenn Sie Pflege bendtigen

Kurzzeitpflege

zur Entlastung Ihrer Angehdrigen bei der hauslichen Pflege
bei Erkrankung oder Urlaub Ihrer Pflegepersonen

nach einem Krankenhausaufenthalt

in der Ubergangszeit bis zur Aufnahme in ein Pflegeheim
oder Rehazentrum

VVVY

Auf unserer modernen Kurzzeitpflegestation mit Ein- und Zweibett-
zimmer kiimmert sich kompetentes Personal rund um die Uhr um
unsere Gaste und sorgt flr ganzheitliche Pflege und individuelle
Forderung des Einzelnen in der Gemeinschaft.

Die Mitarbeiter der Kurzzeitpflege stehen lhnen fur Fragen und
Auskiinfte gerne zur Verfligung.

Das Team der Kurzzeitpflegeeinheit: 07423 / 813-245
Schw. M. Dorina, Pflegedienstleitung: 07423 / 813-224
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Entspannt ins Ferien-Paradies

Sommerzeit ist Urlaubszeit! Fur viele bedeutet das:

ab in den Flieger — und das oft stundenlang!

Mit unseren Tipps kommen Sie trotzdem gut an

m Strand entlangspazieren, die
wirmenden Sonnenstrahlen im
Gesicht und die salzige Meeresluft
auf den Lippen spiiren — Urlaubs-
idylle pur! Und einer der wenigen
Momente, in denen wir abseits vom
Alltagstrubel entspannen und genie-
fen konnen. Um dies allerdings in
traumhafter Kulisse zu tun, nehmen
wir meist weite Strecken in Kauf —
und einige Strapazen auf uns.
Vor allem Langstreckenfliige kén-
nen dem Kérper ordentlich zusetzen

und manchmal zur Qual werden:

Mangelnde Bewegungsfreiheit, Filme,

die man schon Tausend Mal gesehen
hat, und ein zu hoher Lirmpegel, um
iiberhaupt an Schlaf zu denken. Mit
ein paar einfachen Tricks kénnen Sie
aber trotz dieser kleinen Hindernisse
einiges tun, um gesund und stressfrei
am Urlaubsort anzukommen.

Damit Sie sich im Flieger wohlfiih-
len, ist bequeme Kleidung unerliss-
lich. Oft wird es an Bord etwas kiihler,
daher sind eine wirmende Strick-
jacke und Schal oder Halstuch hilf-
reich. Die Schuhe ziehen Sie wih-
rend des Fluges am besten aus, aber

halten Sie warme Kuschel-Socken im

___Experten-Tipp

Ohne Stress fliegen

,Fluggéste konnen entspannt ihre Reise
starten, wenn sie ausreichend Zeit fiir den
Check-in und die Sicherheitskontrollen ein-

Felix Redeker,
Leiter Verkehr
Deutschland
Siid, Lufthansa
AG

planen. Bleibt noch Zeit bis zum Abflug, so bietet der Flughafen Stuttgart ein

breites und attraktives Angebat, um noch einen Kaffee zu trinken oder letzte

Einkaufe zu erledigen. Am bequemsten ist es, zu Hause online einzuchecken.

Géste der Lufthansa kénnen unter www.lufthansa.com bereits 23 Stunden vor

Abflug zu Hause oder im Biro einchecken, lhren bevorzugten Sitzplatz selber

auswahlen, die Bordkarte ausdrucken oder als 2-D-Barcode auf Ihr internet-
fahiges Mobiltelefon schicken. Gaste, die nur mit Handgepéack reisen, kdnnen so

am Flughafen direkt die Sicherheitskontrolle passieren und zum Abflug gehen.”

Handgepick bereit. Dort sollte sich
neben Kaugummis fiir den Druck-
ausgleich der Ohren bei Start und
Landung unbedingt auch ein Buch
oder Hérbuch zur Unterhaltung
befinden. Wenn Sie lieber schlafen
mochten, Thnen das in der unbe-
kannten Umgebung aber bisweilen
schwerfillt, kénnen Ohrstépsel und
Schlafmaske Wunder bewirken.

Bewegung an Bord -
wichtig fur lhre Beine

Haben Sie es sich dann zwischen
den beengten Sitzreihen bequem ge-
macht, sollten Sie es dennoch nicht
versiumen, zwischendurch aufzuste-
hen und etwas umherzulaufen. Nur
so konnen Sie den Gefahren einer
Thrombose vorbeugen. Denn durch
das lange Sitzen mit angewinkelten
Beinen kann sich ein Blutstau bilden,
der im schlimmsten Fall zum Schlag-
anfall fihrt. Auch hilfreich: etwas
FuBgymnastik am Platz und immer
viel Mineralwasser trinken! Das hilt
das Blut diinn und ist bei der oft
trockenen Luft im Flieger besonders
wichtig. Daher sollten Sie auch die

Finger vom Alkohol lassen. Der ent-

zieht dem Kérper nimlich Feuchtig-
keit und erweitert die Venen, was das
Risiko einer Thrombose erhéht.

Fiir Menschen mit Flugangst kann
der Traum vom Urlaub aber trotz al-
ler Tricks schnell zum Albtraum wer-
den. Sobald sie ein Flugzeug betreten,
werden sie nervos, bekommen Herz-
rasen, Schweiflausbriiche und Panik-
attacken. Die Griinde dafiir sind viel-
filtig:MancheleidenunterPlatz-oder
Hohenangst, andere haben schlechte
Erfahrungen gemacht oder fiirchten
einen Absturz.

In leichten Fillen helfen Entspan-
nungstechnicken, wie zum Beispiel die
bewusste Atemkontrolle. Thre Hand
legen Sie dafiir auf den Bauch und at-
men konzentriert ein, sodass sich die
Hand hebt und senkt. In schweren Fil-
len kann ein verhaltenstherapeutisches
Training oder ein spezielles Seminar
helfen. Weitere Informationen bekom-
men Betroffene beim Hausarzt.

Unser Fazit: Sorgen Sie nicht nur
fiir eine entspannte, erholsame Atmo-
sphire, wenn Sie schon am Urlaubsort
sind, sondern auch davor und danach.
Denn wie sagt der Volksmund so
schon: Der Weg ist das Ziel.

Weitere Informationen finden Sie im Internet



14 Tage kostenlos
Prohe lesen!

Im »Schwarzwalder Bote«
lesen Sie taglich das Neuste aus
der Welt und der Region. Nachrichten aus
Politik und Wirtschaft, Unterhaltung und
Kultur. Spannende Sportherichterstattung
und Aktuelles aus den Vereinen.

Testen Sie uns! Einfach anrufen!

0800 780 780 1

(gebhiihrenfrei)

- nnnlon Bt

So bunt und vielfialtig wie unser Land.
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Paprika-Rucola-Salat

Mit diesem Gericht genielen Sie sommerlich-leicht

und sichern sich extra viele Vitalstoffe!

Zutaten fiir 4 Portionen: 3 gelbe Paprikaschoten (ca. 600 g), 1 Fenchel-
knolle (300 g), 2 Knoblauchzehen, 5 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 TL Zucker,
40 g Pinienkerne, 1 TL Fenchelsamen, 400 g Flaschentomaten, 1 Bund Rucola
(125 g), 4 EL weifler Balsamico-Essig, 2 EL Pesto Rosso (z.B. von Bertolli)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten, Backzeit: ca. 30 Minuten

Zubereitung: Paprika halbieren,
entkernen und waschen. Mit der
Hautseite nach oben auf ein Back-
blech legen, flachdriicken und unter
dem vorgeheizten Grill solange {iber-
backen, bis die Haut schwarz wird und
Blasen wirft. Dann mit nassem Kii-
chenpapier bedecken und ruhen las-
sen. Inzwischen Fenchel putzen und
waschen. Fenchelgriin beiseite legen.

Fenchel in diinne Streifen schneiden.

Knoblauch schilen und in diinne
Scheiben schneiden. 3 EL Olivendl
erhitzen. Knoblauch und Fenchel da-
rin ca. 4 Minuten braten. Mit Salz
wiirzen. Abkiihlen lassen. Zucker in
einem Topf mit schwerem Boden
schmelzen lassen. Topfvom Herd neh-
men und Pinienkerne und Fenchel-
samen darin wenden. Auf Backpapier
verteilen. Tomaten waschen, putzen

und in Spalten schneiden. Von den
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Paprikaschoten die Haut abziehen.

Paprika in Streifen schneiden. Rucola
putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Essig und Pesto Rosso verrithren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Restliches Olivendl unterrithren. Ma-

rinade, vorbereitetes Gemiise und

Rucola in einer Schiissel mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fen-
chelgriin grob hacken. Mit karamelli-
sierten Pinienkernen und Fenchel auf
den Salat streuen.

Tipp: Statt Fenchel kénnen Sie auch

Brokkoliréschen im Ol braten.

Schwerbehinderte im Arbeitsleben:
Integrationsfachdienst (IFD) — Beratung, Ver-
mittlung und Betreuung,

Triger Caritasverband,

Montag bis Freitag, 8 bis 12 Uhr, Telefon
07720/989550, Winkelstrafie 7, Schwenningen.

Alkohol- und Drogenprobleme:
bwlv-Fachstelle Sucht: 8 bis 12 Uhr und 13 bis
18 Uhr, Schramberger Strafie 23, Rottweil,
Telefon 0741/8 08 20; Fax 0741/808299.

Elternkreis drogengefihrdeter und drogenab-
hingiger Jugendlicher:

Telefon 07423/3166 (Gisela Sickbert).

Sozialdienst fiir horgeschidigte Menschen:
Stiftung St.Franziskus Heiligenbronn, Johanni-
terstr. 35, Haus St. Antonius, Rottweil,
Sprechstunde montags 14.30 - 18 Uhr; Bildtele-
fon 0741/26 06 10, Fax 0741/26 06 20,

E-Mail sozialdienst.rw@stiftung-st-franziskus.de

Gelbfieber-Impfstelle:

8 bis 12 Uhr und 14 bis 16 Uhr, Gesundheitsamt
Rottweil, Bismarckstrafie 19,

Telefon 0741/174450.

Rheumaliga:

Trockengymnastik Rottweil, Montag 17.30 bis
18.30 Uhr , Edith-Stein-Halle.
Wassergymnastik Rottweil, Montag 19 bis 19.30
Uhr, Aquasol.

Wassergymnastik Bésingen, Montag 18 bis 19
Uhr und 19 bis 20 Uhr, Hallenbad.
Trockengymnastik Sulgen, Osteoporosegruppe,
Mittwoch 10 bis 11 Uhr, Josef-Hiberle-Halle.
Trockengymnastik Dunningen, Mittwoch 18 bis
19 Uhr und 19 bis 20 Uhr, Turn- und Festhalle.
Wassergymnastik Seedorf, Mittwoch 17 bis
17.40 Uhr und 17.45 bis 18.25 Uhr, Sportpark.
Wassergymnastik Rottweil, Donnerstag 18 bis 19
Uhr, Kreiskrankenhaus.

Wassergymnastik Seedorf, Donnerstag von 18
bis 19 Uhr und 19 bis 20 Uhr, Sportpark.

Rat + Hilfe

Wassergymnastik Wellendingen, Freitag 15 bis
16 Uhr, Neuwieshalle.

Nording Walking Dienstag und Samstag von 9 bis
10 Uhr, Wasserwerk.

Gesprichskreis »Rheumatischer Formenkreis«
Treffen in Gasthaus Rose in Seedorf, immer am
zweiten Montag des Monats, Sommermonate ab
19.30 und Wintermonate ab 14.30 Uhr, Info bei
Matt Telefon 07423/4467.

Selbsthilfegruppe Fibromyalgie (Muskel-Seh-
nen-Binder-Schmerz): Treffen montags (aufSer
in den Ferien) um 19 Uhr in der Praxis Physio-
therapie Laubig, ObereHauptstrafe 18, Sulz,
Telefon 07423/6957.

Deutsche Parkinsonvereinigung:
Jeden zweiten Donnerstag im Monat Treffen um
14 Uhr, Gemeindehaus Arche, Zimmern.

Eltern, Kinder und Jugendliche:
Psychologische Beratungsstelle
Schwarzwald-Alb-Donau):
Anmeldung tiglich von 8.30 Uhr bis 12 Uhr und
von 14 bis 17 Uhr,

Sprechstunden nach Vereinbarung,

Kénigstrale 47, Rottweil, Telefon 0741/246135.

(Caritas

Okumenische Kinder- und Jugendférderung e.V.:
Interdisziplinire Frithforderstelle, 8.30 bis 12
Uhr, Rottweil, Rathausgasse 14,

Telefon 0741/9422404.

Eltern, Kinder und Jugendliche:

Psychologiche  Beratungsstelle ~ Schramberg,
Eckenhofstrae 12, Telefon 07422/6906.

ffillige Siuglinge und Kleinkinder:
Frithberatungsstelle an der Wittum- Schule,
Schramberg-Sulgen, Wittumweg 17, 8.30 Uhr
bis 11.30 Uhr,

Telefon: 07422/5 33 30. Nicht in den Schulferi-

en!

E PR
Entwic

im Kreis Rottwell

Entwicklungsauffillige Vorschulkinder:
Anlaufstelle Friihberatung an der Peter- Meyer-
Schule, Graf-von-Bissingen-Strafle 14, 78713
Schramberg, Montag bis Freitag, 8.30 Uhr bis
11.30 Uhr gedffnet, Telefon 07422/29550.

Frauennotruftelefon:
Telefon 0741/41314, Frauen helfen Frauen,
Mo 9 bis 12 Uhr, Beratungsstelle, Hohlengra-
bengasse 7, Rottweil.

Katholische Schwangerschaftsberatungsstelle:
Caritas Schwarzwald-Alb-Donau,

Anmeldung: montags bis donnerstags 9 bis 12
Uhr und 14 bis 16 Uhr, freitags: 9 bis 12 Uhr.
KénigstraBe 47, Rottweil, Telefon 0741/246135.

Schwangerschaftskonfliktberatungsstelle:
Donum vitae: Rottweil, Flottlinstorstrafie 1,
Telefon 0741/9 42 09 55.

Anmeldung: Montag bis Freitag von 9 bis 11 Uhr
sowie am Montag und Mittwoch von 15 bis 17
Uhr. Fax 0741/94248877.

Hérgeschidigte Kinder und Jugendliche:
Beratungsstelle fiir Hoérgeschidigte Stiftung
Sankt Franziskus Heiligenbronn,

Telefon 07422/569228, Fax 07422/569598.

Sprachauffillige Kinder:
Sprachheilkindergarten Stiftung Sankt Franzis-
kus Heiligenbronn,

Telefon 07422/56 92 28, Fax 07422/569598.

Tagesmiitter- und Elternverein:
Landkreis Rottweil e.V., Neutorstrafle 1, 78628
Rottweil, immer erreichbar unter

Telefon 0741/9 42 38 66 oder 0171/8007150.

Kontaktkreis Leben fiir Menschen mit Depres-
sionen und anderen psychischen Erkrankungen:
Treffen jeweils donnerstags von 15 bis 17.30 Uhr
im Schwedenbau in Oberndorf.

Telefon 07423/771189.

Aktion Patenschaft/Hilfe in Lebenskrisen:
Kontakt unter Telefon 0160/94754841.

Caritas Schwarzwald- Alb-Donau:

Zentrum Rottweil, 8.30 Uhr bis 12 Uhr und 14
bis 16.30 Uhr gedffnet, KonigstraBe 47,
Rottweil, Telefon 0741/246135.

Hospizgruppen:

Lebensbeistand, Sterbebegleitung fiir Menschen
in der letzten Lebensphase und deren Angehérige.
Gruppe Oberndorf, Telefon 07423/6832;
Gruppe Rottweil, Telefon 0160/8050303;
Gruppe Schramberg, Telefon 07402/370 oder
07422/8981;

Gruppe Schiltach/ Schenkenzell,

Telefon 07836/939340.

Sitzwachengruppe Rottweil:
(Begleitung Sterbender)

E. Vogt, Telefon 0741/41114,

G. Sautermeister, Telefon 0741/41313.

Sozialdienst fiir horgeschidigte Menschen:
Haus St. Antonius, Johanniterstr. 35, Rottweil,
Sprechzeiten: montags 14.30 bis 18 Uhr oder
nach Vereinbarung;

Bildtelefon 0741/260610, Fax 0741/260620.
E-Mail: sozialdienst.rw@stiftung-st-franziskus.de.

Sozialpsychiatrischer Dienst:
Vinzenz-von-Paul-Hospital, Rottweil,
Telefon 0741/2412864.

Sozialverband VdK:

Urlaub bis einschlieflich 29. August.
Sprechstunden finden wieder nach den Ferien
am Montag, 1. September statt.

Kirchliche Nachbarschaftshilfe B.A.Z.:
Schramberg-Tal, Telefon 07422/95450.

Telefonseelsorge: Telefon 0800/1110111.




Wimpel, Schals, Fahnen
www.stolz-pokale.de

Krankengymnastik
im Spittel

® Krankengymnastik nach
Bobath

® manuelle Therapie

® Fitness

® Schlingentisch —
Elektrotherapie
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7} o Cranio-Sacrale-Therapie
(I Fango, Massage, Eis

E ® manuelle Lymphdrainage
® Hausbesuche

) BerneckstraBe 51

L 78713 Schramberg

= Telefon 07422/3343

Grofie Auswahl

Vom Kinderrad bis zum Hightech-Fully
P
gunstige Preise
TOP- BERATU NG!

Zweirad
efimer

Marxsfr 42
78628 Rottweil
I 0741/13146

Brot- & Kuchenladen

Dem Menschen
W7, und der Natur zuliebe,
- téglich:

Bioland Vollkornbrote

mit frisch gemahlenem Getreide

Bioland helles Dinkelbrot

ist etwas Besonderes

Bioland Knusperlaible hell
mit 3 versch, Schroten und Kiirbis-
kernen

Auf uns konnen Sie sich verlassen!
Qualitdt und Service zum fairen Preis

Stemke gibt’s 3 x in Oberndorf,
Villingendorf, 2 x in Rottweil,

RW-Hausen Fluorn, Sulgen,
Schramberg, FuBgangerzone

Damit das Laufen wieder Freude macht...
..Medizinische FuBpflege
.Diabetiker-Behandlung

..Nagelkorrelﬁurs angen
..Manikiire 1 aarentfernung
..FuBzonen lexmassage

..Orthopadie-Schuhtechnik

Podologin Heike Lorbeer

Mattenstr. 14, 78112 St. Georgen-Bﬁgé'c'h, Tel.: 07724/917257

Gepflegt aussehen - den ganzen Tag

k A Permanent Make-up

oy ‘—'f‘ ErfGllen Sie sich lhren Traum mit einem wisch-
o # und wasserfesten Permanent Make-up.
- Kein Verwischen mehr bei Sport, Sauna
‘ oder Schwimmbadbesuchen.

* Lippenkonturen

¢ Lidstrichen

¢ Augenbrauen

* Farbauffrischungen

» Korrektur roter Augenbrauven

* Medizinische + kosmetische
Anwendungen

(Hasenscharten, Neugestaltungen nach
Chemo, Narbenkorrekturen etc.)

Verschenken Sie doch einmal Schonheit
Gutscheine dazu sind in meiner Praxis erhaltlich

permanent make-up

78073 Bad Dirrheim
LerchenstraBe 36
Tel. 077 26 / 977 976
www.anjajoos.de

raum
Urlaub

Wir nehmen uns Zeit

‘\ far Sie
Haarhaus

Trendfrisuren im Zweithaarbereich
WAM BAC H fiir Sie & Ihn

Professionelle Haartechnik

GroBe Auswahl an Kunst- und
Echthaar-Periicken

Haarweaving - Bonding - Micropoint
Microlink - Permanent Make-up
Gabriela Wambach

Durrheimer StraBe 6
78166 Donaueschingen
Tel.: 0771/1506036
www.haartechnik-wambach.de

Di. - Fr. 9.90 - 13.9% Uhr und 14.3° - 18.3° Uhr
Sa. 9.9 - 13.% Uhr

Vertragslieferant der Krankenkassen.

Freundliche Beratung und professioneller Service sind selostversténdlich.

Alten- und Pflegeheim
Heilig-Geist-Spital

Tradition und Moderne — Erfahrung und Fachlichkeit

Angenehme Wohnatmosphére
in gerdumigen Einzelzimmern mit Balkon sowie
in Appartements und Doppelzimmern.

Wir freuen uns Uber |hr Interesse bei uns zu wohnen
oder zu arbeiten. Interessierte Pflegefachkréfte
(Nachtw.) sowie Auszubildende, Zivis, FSJ-Prakt. und
ehrenamtliche Helfer/innen wenden sich bitte an die
Heimleitung.

Renate Spath-Béachle, Tel. 07721/804-0
Schertlestr. 2, 78050 VS-Villingen

02.08. - 10.09.

im Solemar
Bad Dirrheim

_d B S
Kauf 12 - Zahl'10
02.08. - 15.08.10

Strand-
massagen

Grillspal3
& Cocktails

Animations-
programm

und mehr...

Wellness- und

Gesundheitszentrum
Solemar

Bad Diirrheim

www.solemar.de
Tel. 07726/666292



PhVSiOtherapie'PraXis bruderhausplAKONIE
Franz Strau b Stiftung Gustav Werner und Haus am Berg

RingstraBe 38 in Freudenstadt Seniorenzentrum Alpirsbach

Tel-: 0 74 41 /77 45 ) FaX: 23 60 Moderner Neubau mitten in der Klosterstadt Alpirsbach

Telefon 07444 95 28 0 - szalpirsbach@bruderhausdiakonie.de

Teil haben. Teil sein.

Krankengymnastik u. KG-neuro fur Erwachsene, Kinder

u. Sauglinge nach Bobath/Vojta, gerategestiitzte - 48 Pflegeplatze mit integrierter Kurzzeitpflege
Krankengym., Sportphysiotherapie, manuelle Therapie, * 40 betreute Seniorenwohnungen
Massage, man. Lymphdrainage, med. Trainingstherapie, - Begegnungsstitte in kommunaler Trigerschaft

Elektrotherapie, Kélte- und Warmeanwendungen,

Ergonomieberatung, Wellness, Sauna u.v.m. Seniorenzentrum Gebriider-Hehl-Stift

Zu allen Kassen zugelassen und Privat Moderne, hell und transparent konzipierte groRe Anlage
Termine nach Vereinbarung . . .
mitten im Zentrum der Gemeinde LoRBburg

Telefon 07446 95 210 - szghs@bruderhausdiakonie.de

. « 41 Pflegeplatze mit integrierter Kurzzeitpflege / Tagespflege
NeuerOffnung zum 1.10.2010 * 30 betreute Seniorenwohnungen

Tinnitus-Zentrum Sonne
mit HNO-Privat-Praxis

- Begegnungsstatte in kommunaler Tragerschaft

Diakoniestation Oberes Kinzigtal

LoRburg und Alpirsbach

Leitung: Dr. Wilfried Miiller, Facharzt fiir HNO Telefon 07444 95 28 26 0 oder Telefon 07446 95 2112 8
Modernste therapeutische Methoden dok@bruderhausdiakonie.de
Info: 07053/92 00 22 « hausliche Krankenpflege
www.dr-w-g-mueller.de * Kinderkrankenpflege
Email: dr-wilfried-mueller@gmx.de * hauswirtschaftliche Versorgung o
Hotline: 0173/329 47 08 N\ Www.bruderhausdiakonie.de
Oberhaugstetter Str. 2 - 75387 Neubulach
Haus Sonne
‘%/y"%
. . . Ve .

Gemeinschaftspraxis fUr Strahlentherapie %,%,
Alexander Volk, Dr. Angelika Brandes, Dr. Peter Stadler ‘?%Q

o m“-“ Lol g | Tomotherapie-Zentrum in Boblingen

: A
LLI i h- J; Y | High-Tech im Kampf gegen Krebs: Das Tomotherapie Hi-Art-System bietet durch eine neue,
revolutionare Technik verbesserte Moglichkeiten zur Behandlung von Krebs.

Gemeinschaftspraxis fiir Strahlentherapie

Bunsenstr. 215 71032 Boblingen Die tagliche CT-Bildgebung erméglicht eine Die Dosisapplikation erfolgt wahrend einer
Tel:07031/437460  Fax: 4374670 exakte Tumorlokalisation. 360°-Rotation um den Patienten.
Wegweisende Technologie: Die Kombination 64 computergesteuerte Lamellen formen einen
aus IMRT (Intensitatsmodulierte Radiothera- Facherstrahl, der sich kontinuierlich dem
www.degro.org pie) und IGRT (Image Guided Radiotherapy). Zielgebiet anpasst.
www.urologenportal.de L - .

www.prostatakrebs-bps.de Hochprézise Strahlapplikation auch bei kom-
www.tomotherapy.com plexeren Tumorsituationen - bei besonderer

Schonung von Risikoorganen:
z.B. Prostatakrebs*, Himmetastasen und Kopf-
Hals-Tumoren.

Mehr Lebensqualitdt wahrend und vor allem
nach der Strahlentherapie durch eine neben-
wirkungsarme Behandlungsmethode.

* Neue S3-Leitlinie Prostatakarzinom: Nach den Empfehiungen der Deutschen Geselischaft fiir Urologie (DGU) ist die Strahfentherapie
gegentiber einer Operation (radikale Prostatektomie) als gieichwertig zu betrachten.




