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Schuhe von ... und Solarium
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((_')) J an a® med. FuBlpflege
SALOMON Momnica Geiliinger
Oberndorf - Gartenwiesen 13
. Telefon (074 23) 4593
WALDLAUFER'
Think! Allergien -

Comfortschuhe

Schuhhaus

Ruckenprobleme?

Aktivierung der
Selbstheilungskrafte durch
energetische Heilbehandlungen
nach der Methode von Horst Krohne®
Info und Terminvereinbarung
Heike Dreher, Sulz-Bergfelden
@ 0172/1084298

78727 Oberndorf a. N.
HauptstraBe 1
Telefon 07423/3126
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Fachzahnarzt fur
Kieferorthopadie

Arto Lehtinen

LindenstraB8e 4

78727 Oberndorf a.N.

Tel. 07423/957550

Fax 07423/957552 -

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

Das Fitness- und Gesundheitszentrum
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8 7.-11.7. 2011
Freitag, 8. 7. 11:  21.00 Uhr Comedians »Eure Miitter«
(Vorverkauf und Abendkasse)
Samstag, 9. 7. 11 21.00 Uhr »TROGLAUER BUAM«

(Vorverkauf und Abendkasse)
Vorverkauf unter www.sv-seedorf.de
Sie haben bestimmt gute Griinde,
Exklusiv bei uns: Ruckengesund kann Jeder sein
» Gesund bleiben- fit sein!

» nach § 20 b Praventionsgesetz von den Krankenkassen bezuschusst
Ihnen »Gepriifte XXX...-Qualitét« in unserem modernst eingerichteten FITNESS- und
REHA-Park mit integriertem Hallenbad. Mit dem modernem WELLNESS- und
fit.S Sportpark: gut - gilinstig — gesund trainieren und relaxen
in familidrer Atmosphare

Sonntag, 10. 7.11 17.30 Uhr SPORT- und MODE-GALA
warum Sie sich fir Fitness und Gesundheit entscheiden wollen.
......... mit System aktiv seinl!l
Unsere qualifizierten Sportfachkrafte freuen sich, Sie beraten zu diirfen. Wir bieten
SAUNABEREICH auf Gber 300 m? Flache bieten wir »ALLES unter EINEM DACH«!
Tel. 07402/9109505 oder www.fits-sportpark-sv-seedorf.de

@Beburtsbaus
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G

eburtshaus
Horb

Telefon und Fax:
07482/929770
dorothea-fritz@web.de

Hohendiessen 14
72160 Horb-DieBen
www.geburtshaus-horb.de

Samtliche Hebammenleistungen im Rahmen der gesetzlich geregelten Hebammenhilfe
Termine auf der Burg nach Vereinbarung
Biirozeiten der Sekretdrin Frau Kreidler: Mo, Mi, Fr von 9:00 bis 12:00 Uhr
Termine, Auskiinfte, Anmeldung zu Kursen
Infoabende: Freitag 18:00 Uhr - 29. Juli - 30. September - 25. November

-Deutsch -Russisch Tl'jrkisch . l Italienisch mPolnisch

Multikultureller mehrsprachiger Pflegedienst

ElzacherstraRe 5; 78628 Rottweil
Tel: 0741/4034575

Inh. V. Malafy
GF/PDL Fr. Lizurek

Fax: 0741/4034913
www.alta-pflege.de
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bruderhausblAKONIE

Stiftung Gustav Werner und Haus am Berg

Seniorenzentrum Alpirsbach

Moderner Neubau mitten in der Klosterstadt Alpirsbach
Telefon 07444 95 28 0 - szalpirsbach@bruderhausdiakonie.de

- 48 Pflegeplatze mit integrierter Kurzzeitpflege
* 40 betreute Seniorenwohnungen
« Begegnungsstatte in kommunaler Tragerschaft

Seniorenzentrum Gebriider-Hehl-Stift

Moderne, hell und transparent konzipierte groRRe Anlage
mitten im Zentrum der Gemeinde Lol3burg
Telefon 07446 95 210 « szghs@bruderhausdiakonie.de

» 41 Pflegeplatze mit integrierter Kurzzeitpflege / Tagespflege
+ 30 betreute Seniorenwohnungen
« Begegnungsstatte in kommunaler Tragerschaft

Diakoniestation Oberes Kinzigtal

LoRBburg und Alpirsbach
Telefon 07444 95 28 26 0 oder Telefon 07446 952112 8
dok@bruderhausdiakonie.de

* hdusliche Krankenpflege
« Kinderkrankenpflege
« hauswirtschaftliche Versorgung

Teil haben. Teil sein.

. Www.bruderhausdiakonie.de




Mit Vorsicht
genielden!

Bevor es im Sommer
nach draufen geht, ist
Eincremen Pflicht -
doch der Sonnenschutz
wirkt nur, wenn er
richtig angewandt wird.

er Himmel ist strahlend

blau, kein Wolkchen ist zu
sehen, die Sonne strahlt intensiv -
ein Sommertag, wie er im Buche
steht und der beinahe jeden ins
Freie lockt. Doch vorher ist ein
Rendevouz mit der Sonnencreme-
flasche Pflicht.

Wer noch angebrochene Creme
vom letzten Sommer im Badezim-
merschrank hat, sollte diese bes-
ser nicht weiterverwenden, rit die
Techniker Krankenkasse. Insbe-
sondere wenn die Creme lingere
Zeit starker Sonneneinstrahlung
oder grofler Hitze ausgesetzt war
oder durch Sandkoérnchen verun-
reinigt wurde, kann sie trotz giilti-

gem Mindesthaltbarkeitsdatum

verdorben sein. Auch die Licht-
schutzfilter zersetzen sich mit der
Zeit und verlieren ihre schiitzen-
de Wirkung gegen die UV-Strah-
lung.

Gemifl dem Motto »Viel hilft
viell« sollte man den Korper ruhig
iippig eincremen. Wird ndmlich
zu wenig Sonnencreme verwen-
det, wird der angegebene Licht-
schutzfaktor moglicherweise gar
nicht erst erreicht. Um die richtige
Dosierung des Sonnenschutzes zu
vereinfachen, teilen Fachleute die
Korperoberfliche in elf Zonen
ein: Gesicht mit Nacken, linker
Arm, rechter Arm, Brust, Bauch,
Riicken (zwei Zonen), linkes Bein
(zwei Zonen), rechtes Bein (zwei
Zonen). Auf jeder Hautzone soll-
ten zwei Fingerlaingen Creme auf-
getragen werden. Allein fiirs Ge-
sicht ist somit ein gehdufter Tee-
l6ffel Creme notig.

Vor allem jene Stellen am Kor-
per, auf die die Sonnenstrahlen
fast senkrecht auftreffen, wie die
Schultern, die Nase, die Fufrii-

cken und die Wangen, sollten
Sonnenanbeter besonders schiit-
zen, etwa mit einem hoheren
Lichtschutzfaktor oder Sunblo-
cker. Fir empfindliche Lippen
gibt es spezielle UV-Stifte.
Sicherheit bietet Sonnencreme

nne obne Reue:

or dem Sonnenbad

gut eincremen.

allerdings nur, wenn sie regelma-
Rig erneuert wird. Auch bei was-
serfesten Produkten muss man
nach dem Baden erneut Creme
auftragen.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund

Was ist Sonnenlicht?

(hf). Sonnenlicht besteht vorwiegend aus
kurzwelligen UV- und langwelligen Infrarot-
strahlen. Wahrend letztere tiefer in den Kor-
per eindringen und dabei fiir den warmenden
Effekt verantwortlich sind, sind es vor allem
die kurzwelligen UV-Strahlen, die die Haut
schadigen.

Sonnenlicht enthalt UV A-, B-, und C-Strahlen.

» UV B-Licht bewirkt eine langsame, anhalten-
de Braunung. Die dunklere Farbe ist dabei
nichts anderes als eine SchutzmaBnahme der

Haut vor den Strahlen. Es ruft aber auch Son-
nenbrand und Hautkrebs hervor.

» UV A-Licht dringt tiefer in die Hautschichten
ein und kann auch durch Fensterglas nicht ab-
gehalten werden. Es bewirkt eine kurzzeitige
Brdunung, eine vorzeitige Hautalterung, allergi-
sche Reaktionen und erhéht die Hautkrebsge-
fahr.

» UV C-Strahlen werden durch die Ozonschicht
von der Erde weitestgehend abgehalten. Sie
dringen nur in die obersten Hautschichten.



FuBvermessung +
Einlage + Markenschuh

= BEQUEMSCHUH

mit sagenhafter FuBanpassung
2.

PRLEGEN
STUTZ

SCHWARZWALD-BAAR-KREIS
Kostenlose und neutrale
Beratung fiir den Bereich Pflege
Pflegestitzpunkt

Abt-Gaisser-Haus - Schulgasse 23
78050 Villingen-Schwenningen
Telefon 07721/913-7456 - Fax 077 21/9 13-8456
E-Mail: Pflegestuetzpunkt@Lrasbk.de
Ansprechpartnerinnen: Carina Wong und Isabell Schneider

Ziegler
HauptstraBe 4 - Im Kameralhof

78727 Oberndorf a. N.
Telefon 07423 /4168

Haus der FuBgesundheit - Orthopédie-Schuhtechnik

\:/
Nora Wagner
Staatlich geprifte Ergotherapeutin N 4 :r\-) t-r /‘A\VK

=
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Ludwig-Jahn-Strafe 16
im Ludwig-Jahn-Center
72250 Freudenstadt

Fon 07441/52200

7 N\
BURGERHEIM

Altenpflege

FACHGERECHTE UND
LIEBEVOLLE PFLEGE
IM ALTER

Biirgerheim
Villingen-Schwenningen
MauthestraBe 7

78054 VS-Schwenningen

Telefon (077 20) 308-0
Telefax (077 20) 308-908

info @ buergerheim.de
www.buergerheim.de

Stationdre Pflege
Kurzzeitpflege
Tagespflege

Betreuung fiir Demente

1861-2011

Qualitat und Erfahrung, die man sich gdbnnen muss:

MARKEN-
GLEITSICHT GLAS

==

Perfektion vor Augen

Optik Nosch - Karlstr. 10 - 78166 Donaueschingen - 0771 8989191

* Kunststoffglas mit UV-Schutz
* Mehrfachentspiegelung
und Hartschicht
* einzigartig in Nosch-Qualitat
* mit dem ausgezeichneten
Nosch-Service

* Jubilaumspreis 150,- €
oder

* 150,- € Rabatt auf
ein Paar personalisierte
Gleitsichtglaser

optk @s@

www.optik-nosch.de




Was tun, wenn Schmerzen
chronisch werden?

In Deutschland leiden
15 Millionen Menschen
an chronischen
Schmerzen. In ganz
Europa leiden 17 bis
25 Prozent der
Gesamtbevolkerung
daran.

edem Menschen tut einmal et-
was weh. Doch was ist, wenn
die Schmerzen nicht mehr wegge-
hen? Bei vielen Betroffenen sind
die Schmerzen so schlimm, dass
sie den gesamten Tagesablauf die-
ser Patienten bestimmen. Dr. Pe-
ter-Michael Petsch sprach mit dem
Prisidenten der Deutschen Gesell-
schaft fiir Schmerztherapie Dr.
Gerhard Miiller-Schwefe (MS).
Herr Miiller-Schwefe, welche
Arten von Schmerz gibt es?
(MS) Die hiufigsten Schmerzfor-
men sind Riickenschmerzen mit
Jahreskosten von 48,5 Milliarden
alleine in Deutschland sowie Kopf-
schmerzen. Von der Schmerzcha-
rakteristik unterscheiden wir zwi-
schen Schmerzen die von gestor-
tem oder verletztem Gewebe aus-
gehen beispielweise
Knochenbriiche, die wir nozizep-

tiv nennen, weil bei ihnen

Deutsche Schmerzliga

Schmerzrezeptoren im Gewebe
aktiviert werden und andererseits
Schmerzen, die von Nerven selbst
verursacht werden, weil Nerven
beschidigt sind durch Verletzun-
gen, Operationen oder Stoffwech-
selstérung  wie
Zuckerkrank-
heit,
Schwer-
metall
oder an-
dere W
Nerven- €
gifte, auch
Chemothe- A '
rapien  bei &
Krebserkrankun-
gen. Diese Form
nennen wir neuro-
pathisch, weil Ner-
ven selbst die Ursa-
che sind; Sie sind
meist elektrisierend,
kribbelnd oder wie Na-
delstiche. Auch Mi-
schungen aus beiden For-
men gibt es hidufig bei Rii-
ckenschmerzen.

Welches sind die arer-

kannten, erfolgreichen

Schmerztherapien?
(MS) Erfolgreiche Schmerzthera-
pie basiert auf einer sorgfiltigen,
sehr zeitaufwindigen Analyse und
orientiert sich an den zugrunde

Wie findet man einen Therapeuten?

Die Deutsche Schmerzliga, die Selbsthilfeorganisation der chronisch
Schmerzkranken in Deutschland, hat eine Hotline (Tel. 0700-375
375 375) unter der sie sowohl Selbsthilfegruppen vor Ort sowie aus
3500 Adressen wohnortnah Arzte mit schmerztherapeutischer Qua-
lifikation benennen kann. www.schmerzliga.de

liegenden Mechanismen. Prinzipi-
ell geht es darum, die Lernprozes-
se des Nervensystems, die chroni-
schen Schmerzen zugrunde lie-
gen, zu unterbrechen und zu ver-
hindern. Hierzu kommen
Medikamente wie auch ortlich Be-
tdubungsmittel zum Einsatz.
Eine wichtige Rolle spielt die
Aktivierung der korpereige-
_ nen Schmerzkontrolle, bei-
spielsweise mit Akupunktur
oder Reizstromtherapie, wie
auch mit psychologischen

oder verhaltens-

therapeutischen Verfahren, soge-
nannten Fakirtechniken, die
schmerzdistanzierend  wirken.
Wichtig ist es auch, das gestorte
Bewegungssystem wieder zu nor-
malisieren, meist durch aktive
Eigeniibungen. SchlieRlich ist die
psychische und soziale Reintegra-
tion wichtig, da nur so Menschen
mit guter Schmerzreduktion wie-
der ins Leben zuriickfinden.

Welche neuen Methoden

gibt es?
(MS) Die wichtigste neue Erkennt-
nis besteht im Therapieprinzip der
»multimodalen« Schmerztherapie.
Dies bedeutet, dass ver-
schiedene Thera-

pieverfahren,

die sich sinn-

voll erginzen,
gleichzeitig ange-
wendet werden.
Wie sehen Sie die Zu-
kunft der Schmerztherapie?
(MS) In den letzten 30 Jahren hat
sich die Schmerztherapie in
Deutschland rasant entwickelt. Al-
lerdings sind Kenntnisse iiber

' chronische Schmerzen auch heu-

te noch kein Pflichtfach in dem
arztlichen Staatsexamen. Dies
muss sich in nichster Zu-
kunft dndern, sonst werden
wir in Deutschland immer
. mehr chronisch schmerz-
kranke Menschen haben.
Dariiber hinaus ha-
I ben Wissen und Therapie-
' vielfalt in der Schmerzthe-
rapie inzwischen
' einen so groRen Umfang an-
' genommen, dass Schmerzme-
dizin sich aus meiner Sicht in
' Zukunft als

Fachgebiet entwickeln muss.

eigenstindiges
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Der beste Start
ins Leben

Das Baby ist da - vorbei die Zeit des bangen
Wartens. Was junge Eltern tun sollten, damit sich
der kleine Mensch gut entwickelt, lesen Sie hier.

Wenn ein Baby auf die Welt
kommt, stellt das meist das
Leben der Eltern auf den Kopf.
Gerade beim ersten Kind ist die
Unsicherheit grofl. Machen wir al-
les richtig? Kann unser Kind ge-
sund aufwachsen? Das fingt
schon beim Thema Stillen an. Miit-
ter haben in dieser Zeit einen er-
hohten Kalorienbedarf und soll-

Vorsorge-Untersuchungen

Check-up fiir Babys

Ob sich ihr Baby gut entwickelt,
zeigen die gingigen Vorsorge-
Untersuchungen, die vom Kinder-
arzt durchgefiihrt und in den Vor-
sorgepass eingetragen werden.

U 1: Sie erfolgt etwa vier Stunden
nach der Geburt. Wichtigster Be-
standteil: der Apgar-Test, der Auf-
schluss tiber den kérperlichen Zu-
stand gibt.

U 2: Zwischen dem dritten und
dem zehnten Lebenstag wird ge-
priift, ob das Baby noch Anpas-
sungsschwierigkeiten hat.

U 3: Diese Untersuchung checkt
in der vierten bis sechsten Woche
unter anderem die Reflexe.

U 4: Im dritten bis vierten Monat
werden mogliche Fehlstellungen
der Hiifte Uberpriift.

U 5: Im sechsten bis siebten Mo-
nat testet diese Untersuchung die
Reaktionen des Babys auf die Um-
gebung.

ten zu ihrem Grundbedarf von
2000 Kalorien etwa 630 Kalorien
dazuzidhlen. Wer sich vollwertig
erndhrt - Vollkornprodukte, Kar-
toffeln, Gemiise und Obst - garan-
tiert dem Baby eine vitamin- und
nihrstoffreiche Muttermilch. Die-
se versorgt den Sdugling mit allen
Schutzstoffen, die er bendétigt,
wirkt vorbeugend gegen viele

U 6: Nach zehn bis zwolf Mona-
ten liegt das besondere Augen-
merk auf die Kérperkoordination
und die Sprachentwicklung.

U 7: Der Termin fiir diese Unter-
suchung sollte zwischen dem 21.
und 24 Lebensmonat wahrge-
nommen werden. Das Kind ist
bereits zwei Jahre alt. Es wird
unter anderem untersucht, ob
das Kind alleine gehen kann.
U7a: Diese neue zusatzliche
Untersuchung zwischen dem 34.
und 36. Lebensmonat priift, wie
sich das Kind kérperlich und
geistig entwickelt hat.

U 8: Wenn das Kind fast vier
Jahre alt ist, werden seine kor-
perliche und seelische Entwick-
lung gepriift. Aber auch sein so-
ziales Verhalten.

U 9: Der letzte Check-up lber-
priift bei Fiinfjahrigen auch den
Impfschutz.

Die beste Erstausstattung
fiir Babys: liebevolle El-
tern, die ausgiebig mit

ihnen kuscheln.

Krankheiten wie zum Beispiel
Asthma und fordert den Mutter-
Kind-Kontakt.

Sicherheit geben auch die Vor-
sorgeuntersuchungen. In Deutsch-
land hat jedes Kind innerhalb der
ersten fiinf Lebensjahre Anspruch
auf kostenfreie Check-ups: die U 1
bis U 9. Sechs davon finden im ers-
ten Lebensjahr statt (siehe Kas-
Verpflichtend
Check-ups nicht. Experten raten

ten). sind die
aber dazu, sie nicht verstreichen
zu lassen. Denn genau hier lassen
sich Mingel in der Entwicklung
frithzeitig erkennen und beheben.
Ratsam ist iibrigens auch ein Hor-
test bei Neugeborenen. Oft wer-
den Horschiden nidmlich erst bei
Zweijdhrigen oder noch spiter

diagnostiziert - mit fatalen Folgen

fiir die Sprachentwicklung.

Woaussten Sie, dass Sie auch spie-
lerisch etwas fiir die Gesundheit
Thres Babys tun konnen? Greifen,
Gegenstinde erforschen - all das
fordert die Entwicklung von Siug-
lingen. Dabei brauchen Sie {ibri-
gens gar kein Spielzeug. Fiir das
Baby ist in den ersten drei Mona-
ten schlieRlich alles neu und inte-
ressant: Eltern, die kuscheln, mit
den Augen blinzeln, Grimassen
schneiden und Lieder singen.
Oder Melodien aus einer Spieluhr
- diese regen ganz spielerisch das
Gehor und die Sprachentwicklung
an.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund



An einem gewohnlichen Wo-
chentag sind zwei von drei
Kindern und Jugendlichen auRer-
halb der Schule noch hochstens
_eine Stunde in Be-
< wegung, jedes
dritte Kind so-
gar weniger als
eine halbe Stun-
“ /” " de. Dabei haben
. Midchen noch
einen deutlich be-
| wegungsdrmeren
/ Alltag als gleichtal-
trige Jungen. Das
. zeigt eine Forsa-Um-
frage im Auftrag der
Techniker Krankenkasse
(TK).
Gleichzeitig kdmpfen immer
mehr Kinder und Jugendliche mit
iiberzédhligen Pfunden: Wie die
KIGGS-Studie (Studie zur Gesund-
heit von Kinder und Jugendlichen
in Deutschland) des Robert-Koch-
Instituts ergab, sind in Deutschland
, e i bereits 15 Prozent der Kinder und
i‘rd‘;%iehbewe‘.ggn,»
ist egal — Hauptsache sie

Jugendlichen zwischen drei und 17
Jahren {ibergewichtig. Und das

toben sich aus und fmden\—\F : nicht ohne Folgen: Dicke Kinder
eine Sportart, die ihnen

Spaf$ macht.

sind in der Schule hiufig Hinselei-
en ausgesetzt, werden ausgegrenzt

Bewegte Kindheit war gestern?
Laufen, Springen und Toben

Die Kids in Deutschland sollten sich mehr be-
wegen. Schon der Schulweg mit Skateboard

gendliche sollten das tun, was ihnen Spal3

macht, denn nur dann héren sie nicht nach kur-
statt Bus macht einen Unterschied. Zum Ab- zer Zeit wieder auf. Also, warum nicht mit dem
nehmen sind Ausdauersportarten wie Schwim-  Rad zur Schule fahren oder eine Station friiher
men, Rad fahren, Joggen und Inlineskaten am aus dem Bus steigen und den Rest zu Ful nach
besten geeignet. Dabei kommt es gar nicht Hause gehen? Schon kleine Bewegungseinhei-

auf eine spezielle Sportart an. Kinder und Ju- ten im Alltag kénnen etwas bewirken.

benhocker

Zwei von drei Kids bewegen sich keine Stunde
am Tag. Laufen, Springen und Toben war gestern
- die Kinder und Jugendlichen in Deutschland
bewegen sich immer weniger.

und futtern aus lauter Kummer im-
mer weiter. Doch nicht nur das:
Auch Krankheiten, die in der Regel
erst im Alter auftreten, wie Blut-
hochdruck, Fettstoffwechselstdrun-
gen, die Zuckerkrankheit oder Ge-
lenkschdden, machen sich breit.
Und das Risiko ist groR, dass sie die
iiberschiissigen Pfunde auch mit
ins Erwachsenenalter schleppen.
Deshalb gilt: rechtzeitig die Not-
bremse ziehen.

Doch das ist leichter gesagt als
getan. Es gilt: Eltern miissen recht-
zeitig die Trigheit und das Uberge-
wicht ihrer Sprosslinge erkennen
und auch bereit sein, eigene Ge-
wohnheiten zu iiberdenken. Denn
viele Faktoren, die bei der Entste-
hung von Ubergewicht eine Rolle
spielen, erwerben die Kinder in der
Familie. Tatsache ist: Eine Genera-
tion von Stubenhockern wichst he-
ran. Bis zu neun Stunden am Tag
verbringen heute schon Grund-
schiiler im Sitzen.

Die Lebensweise von Kindern
und Jugendlichen hat sich rasant
verdndert: Die Kinder bewegen
sich weniger und verbrauchen da-
her auch weniger Energie. Gleich-
zeitig nehmen Kinder und Jugend-
liche aber zu viele Kalorien zu sich.
So beginnt eine Entwicklung, an
deren Ende dicke Kinder stehen.
Der Weg ins Ubergewicht muss al-
lerdings keine Einbahnstralie sein:
Kinder und Jugendliche sollten ihr
Essverhalten rechtzeitig und auf
lange Sicht umstellen. Zudem ist
Sport ein wichtiger Ausgleich fiir
Fernseher, Computer und Co..

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund
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Fur alle
Lebenslagen

Natdrliches Mineralwasser gehdrt zu den wichtigsten Lebensmitteln. Bis ins
19. Jahrhundert ein Luxusgut, ist der vitalisierende Durstlscher heute das
Getrank fir jede Lebenssituation.

b beim Sport, im Beruf, in
der Schule, in der Wachs-
tumsphase oder beim Genief3en:
Die Vielfalt der deutschen Mine-
ralwisser bietet jedem die ideale
Losung. Auch in der Gastronomie
hat Mineralwasser seinen festen
Platz - als Begleiter zu Gerichten
oder Wein, als Zutat in der moder-
nen Kiiche oder als erfrischende
Mineralwasser-Cocktails.
Und die
Mineralwasser-Liebhaber. In den

Deutschen sind

letzten zehn Jahren stieg der
Pro-Kopf-Konsum kontinuierlich

-
Erfrischend und

v’ w#e der

o holfreie Cocktazl y

an. Lingst ist Mineralwasser ein
Lifestyle-Getridnk - jeder Bundes-
biirger trinkt im Durchschnitt 133
Liter. Damit ist es das beliebteste
alkoholfreie Getrank in Deutsch-
land. Mineralwasser stellt dem
Korper wichtige Mineralstoffe und
Spurenelemente zur Verfiigung.
Die winzigen anorganischen Subs-
tanzen sind Bausteine fiir eine
Vielzahl von Funktionen im Kor-
per. So ist beispielsweise Calcium
der entscheidende Baustoff fiir
Knochen und Zihne. Magnesium
und Kalium sind unter anderem
fiir die Reiziibertragung in den
Muskelzellen verantwortlich. Nat-
rium und Chlorid sind unerldss-
lich fiir einen funktionierenden
Wasserhaushalt. Rund 500 ver-

schiedene Mineralwisser aus

Sommertipp
Coole Drinks

Alkoholfreie Mineralwasser-Cock-
tails zdhlen zu den Lieblingsge-
trdnken an heiBen Sommertagen.
Sie sind erfrischend, fruchtig und
leicht.

Probieren Sie doch mal »Aqua fit«
mit Maracuja-Nektar und Grena-
dine: Fiir zwei Drinks (a 300 ml)
bendtigt man 250 ml Maracuja-
Nektar, eine Limette, Eiswiirfel, 20
ml| Grenadine, 250 ml natriumhal-

Deutschland bedeuten eine groRRe
Kombinationsvielfalt an Mineral-
stoffen, Spurenelementen und

Kohlensiure.

Gesundheitlicher
Nutzen von
Mineralwasser

Bei dieser Vielfalt ist es ganz ein-
fach, das fiir die Lebenssituation
passende Mineralwasser zu fin-
den: » Hohe Konzentrationsfihig-
keit, Kraft und Energie im Alltag
brauchen Schiiler, Manager, Haus-
frauen oder Studenten: Fiir sie ist
ein magnesiumhaltiges Wasser ge-
nau das richtige. Magnesium for-
dert die Konzentration und stirkt
das Nervenkostiim: am besten ein

tiges Mineralwasser. Die Zuberei-
tung ist ganz einfach: Limette
auspressen, mit Maracuja-Saft
vermischen und in Longdrinkgla-
ser gieBen, mit Eiswiirfeln und
Mineralwasser auffiillen. Zum
Schluss mit einem Essloffel die
Grenadine hinein geben und mit
Limettenspalten dekorieren.
Weitere Rezepte: www.mineral-
wasser.com

b
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Natriumbaltiges
Mineralwasser
gleicht nach Sport
den Mineralbaushalt
wieder aus.

Fotos: IDM

Mineralwasser mit mindestens 50,
besser noch 100 Milligramm pro
Liter. » Bei schwerer korperlicher
Arbeit oder viel Sport bringt nat-
riumhaltiges Mineralwasser die
iiber den Schweill ausgeschiede-
nen Mineralstoffe rasch zuriick.
Ein Mineralwasser mit mehr als
200 Milligramm Natrium pro Liter
hilt so auch den Wasserhaushalt
in Balance. » Ein spezielles Mine-
ralwasser fiir Gesundheitsbewuss-



te, Wellness-Fans, Kinder, Senio-

ren, aber auch Schwangere und
Stillende, sollte calciumreich, mit
mindestens 150 Milligramm pro
Liter, sein. Sie haben alle einen er-
hohten Calciumbedarf. Calcium
sorgt fiir stabile Knochen, eine ge-
sunde Haut und ist besonders fiir
Kinder wihrend des Wachstums
wichtig. » Fiir Menschen, die auch
Wert auf Entspannung im Leben
legen oder sich nicht korperlich

anstrengen miissen, ist ein leicht
mineralisiertes Mineralwasser ge-
nau richtig. Es sorgt fiir die opti-
male Fliissigkeitszufuhr, wenn
kein besonderer Mineralstoffbe-
darf besteht.

zeichnet es sich durch seinen wei-

Dariiber hinaus

chen, neutralen Geschmack aus
und passt somit zu jeder Gelegen-
heit. » Kommt die ganze Familie
am Wochenende zu einem Essen
oder einem Familienfest zusam-

Info
Im Sommer ausreichend trinken

Mit der Hitze kommt der groBe Durst. Wasser [6scht ihn am besten,
und es hat noch nicht einmal Kalorien. Der Kérper verliert durch das
Schwitzen mehr Flissigkeit. Wird sie von auBen nicht wieder zuge-
fiihrt, kann das Blut eindicken. Das mindert die Leistungsfahigkeit
und kann zu Verwirrtheit bis zu Nierenversagen fiihren. Die erste
Devise im Sommer lautet daher: Genug trinken! Wasser ist vor allem
der wichtigste Baustein des Lebens. Gut einen Liter Fliissigkeit neh-
men wir pro Tag (iber die Nahrung auf, zum Beispiel durch wasserhal-
tiges Obst und Gemiise wie Melonen und Tomaten. In Form von Ge-
tranken sollten mindestens weitere 1,5 Liter hinzukommen, emp-
fiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE). Und bei Tem-
peraturen von {iber 35 Grad kann es auch gern das Doppelte sein.

men, sollte Mineralwasser als All-
roundgetrdnk nicht fehlen. Koh-
lensdurehaltiges Mineralwasser
verbessert die Geschmacksnerven
und versorgt herumtobende Kin-
der mit Energie. Egal ob spritzig
oder still, Mineralwasser sollte bei
einer geselligen Runde immer be-

reit stehen.

Wasser ist nicht gleich
Wasser

Natiirliches Mineralwasser ent-
steht aus Regenwasser. Das Was-
ser dringt in den Boden, sickert
nach und nach durch die verschie-
denen Gesteinsschichten und sam-
melt sich schlieflich in wasserfiih-
renden Schichten weit unterhalb
des Grundwassers. Das kann Jahr-
zehnte oder Jahrhunderte dauern.
Auf seinem langen Weg durch das
Gestein nimmt das Wasser Mine-
ralstoffe auf. Welche das sind,
hingt von der Gesteinsart ab,
denn jede Gesteinsart hat Mineral-
stoffe in unterschiedlicher Kon-
zentration und Zusammenset-
zung. So ist jedes einzelne Mine-
ralwasser ein Spiegelbild der Re-
gion.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund

Warenkunde
Wassersorten

¢ Natiirliches Mineralwasser
stammt aus unterirdischem
Wasservorkommen und muss
direkt am Quellort in Fla-
schen abgefiillt werden. Als
einziges Lebensmittel
braucht es eine staatliche
Anerkennung. Es enthilt vie-
le Mineralstoffe und Spuren-
elemente.

¢ Natiirliches Heilwasser ent-
hilt eine erh6hte Menge Mi-
neralstoffe. Diese haben eine
therapeutische Wirkung, die
wissenschaftlich nachgewie-
sen ist. Heilwasser wird nach
dem Arzneimittelrecht zuge-
lassen, ist aber frei verkduf-
lich.

¢/ Quellwasser wird ebenfalls di-
rekt am Quellort abgefiillt.
Es unterliegt den Regeln, die
fiir Trinkwasser vorgeschrie-
ben sind.

v Tafelwasser ist ein Gemisch
aus Trinkwasser und anderen
Wassern wie Meerwasser. Es
kann iiberall hergestellt und
abgefiillt werden.
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Kindergerechte Fitness

Ubergewicht &
Haltungsschéden . . .

Spezielle
Kursprogramme &
Training fiir alle Kinder

von 4 bis 13 Jahre
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Eltern-Infoabend:
Donnerstag 09. Juni,
um 19:30 Uhr
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Senierengerechter

gegen Bewegungsmangel,

¢ Barrierefreiheit ¢ rutschfeste Materialien
¢ individuell angepasste Haltegriffe
e einfach zu bedienende Armaturen

Lassen Sie sich von uns individuell beraten Wir |nfor-
mieren Sie auch Uber mégliche Férderméglichkeiten wie
z. B. durch Landeswohnungsbauprogramme oder durch
die Unfall-, Plege- und Krankenversicherung

Miiller GmbH . )\/[
\5
ﬂuga
Tel.: (07423 ) 3341 /7 A(\ Haizung nid Bad

olkmarMiiller-

NATURHEILPRAXIS

Dunninger StraBe 45
78662 Bosingen

0176 - 21804918
07404 - 9209024
07404 - 9209061

Birgit Schneider

info@birgit-schneider.de
www.birgit-schneider.de

www.techauscafe.de
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Topfit mit Spinning

Ein neuer Trend erobert die Fitnesswelt:
Spinning! Das Radfahren auf der Stelle macht
nicht nur Spal3, sondern trainiert perfekt die

Ausdauer.

er heutzutage ein Fitnessstu-
dio besucht, dem wird die-
ses Bild bekannt vorkommen: Eine
Gruppe von Menschen, auf Geriten
sitzend, die frither als »Heimtrai-
ner« bezeichnet wurden, tritt zu
stindig wechselnder Musik in die
Pedale. Das versteht man unter
Spinning! Diese neue und moderne
Art des Trainings verbindet klassi-
sche Elemente aus dem Radsport
mit ergidnzenden Trainingsmetho-
den, die sowohl Koérper als auch
Geist einschlieRen. Der Clou dabei:
Man fahrt in der Gruppe und simu-
liert durch wechselnde Rhythmen
unterschiedliche Geldndeformen,
die vom steilen Berganstieg iiber
flache Landschaften bis hin zur ra-
santen Abfahrt reichen. Und was
kann es motivierenderes geben, als
gemeinsam mit anderen Trainings-
partnern um die Wette zu radeln?
Neben der Abwechslung zum
tristen Fitnesstraining bietet Spin-
ning noch weitere Vorteile: Es for-
dert die Durchblutung, starkt neben
dem Herz- und Kreislaufsystem
auch die Muskulatur und regt den
Stoffwechsel an. Das Training ist so-
wohl fiir Anfénger als auch fiir Fort-

geschrittene geeignet. Uber die In-
tensitit und die Dauer der Belas-
tung kann jeder fiir sich selbst ent-
scheiden, ob er fiir eine bessere
Ausdauer, um Kalorien zu verbren-
nen oder einfach nur zur Entspan-
nung auf das Spinningbike steigt.

Spinning bringt den
Organismus in Schwung

Seinen Ursprung hat Spinning in
Amerika: Jonathan Goldberg, ein
Extrem-Radsportler, erfand das ers-
te Spinningbike, als er sich auf ein
Rennen vorbereitete und seinen
Trainingsort von draussen nach
drinnen verlegen wollte. Schnell
konnte Goldberg auch viele seiner
Freunde fiir Spinning begeistern.

Der Sport, der damals in einer
Garage erfunden wurde, hat mittler-
weile auch hierzulande viele An-
hinger gefunden: Immer mehr Fit-
nessstudios bieten diese abwechs-
lungsreiche Form des Trainings an,
die von einem Lehrer, dem soge-
nannten spinning instructor geleitet
wird. Durch die bewusste und kon-
zentrierte Durchfithrung sowie die

Tipps fiir Spinning-Anfanger

Verkniipfung von Ausdauer und
Kraft, Technik und Schnelligkeit
wird Spinning zu einem einzigarti-
gen Erlebnis.

So trainieren Sie effektiv

Gesundes und effektives Spinning gleicht
einem einzigen langen Tanz, so die einhellige
Meinung von Experten. Deshalb sollte Spin-
ning stets unter Anleitung eines geschulten
Trainers stattfinden. Das Training startet in
der Regel mit einem ausfiihrlichen Warm-up
in der Gruppe. Optimal ist, wenn Sie eine

Pulsuhr tragen. Damit kdnnen Sie jederzeit
Ihre Herzfrequenz Giberwachen, um maglichst
effektiv zu trainieren. Wichtig: Wahlen Sie lhr
eigenes Tempo und zégern Sie nicht, auch
einmal langsamer zu fahren. Durch den Grup-
penzwang muten sich viele Teilnehmer schnell
zu viel zu und belasten sich zu stark.
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Spinning bietet be-

sondere Abwechslung

zu konventionellen

Trainingsmethoden.

Bevor auch Sie dem Reiz des
Spinnings verfallen, sollten Sie bei
Ihrem Arzt einen Gesundheits-
Checkup machen. Sprechen Sie mit
ihm {iber Ihre Trainingsziele und
die Intensitét der Belastung. So ver-
hindern Sie, dass sie ineffektiv trai-
nieren und am Ende Threm Korper
vielleicht sogar schaden. Sollte Ihr
Arzt griines Licht signalisieren,
dann steht dem erlebnisreichen Fit-
nessvergniigen nichts mehr im We-

ge!

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund
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Gemeinsam im Alter

Wer auf Betreuung an-
gewiesen ist, muss
nicht in ein Alten-
pflegeheim. Es gibt
Alternativen: Von der
Senioren-WG bis zum
Mehrgenerationen-
Haus.

Viele dltere Menschen haben
Angst davor, frither oder spa-
ter ihre Selbststdndigkeit zu verlie-
ren. Lange versuchen sie, ohne
fremde Hilfe zurechtzukommen -
auf der einen Seite, weil sie nie-
mandem zur Last fallen wollen, auf
der anderen, weil sie nicht in ein
Seniorenheim umziehen mochten.

Dabei gibt es heute Losungen
zwischen der Betreuung daheim al-
lein durch die Verwandten und
dem Einzug in ein Pflegeheim.

Mit den medizinischen Moglich-
keiten, Pflege-Hilfsmitteln und der
Unterstiitzung durch ambulante
Pflegedienste ist es heute selbst fiir
schwer Pflegebediirftige moglich,
in den eigenen vier Winden zu
bleiben, ohne den Kindern oder
Enkelkindern zur Biirde zu wer-
den.

Mochte man auch im hohen Al-
ter in der eigenen Wohnung blei-
ben, sollte man jedoch friihzeitig

Pléane fiir das Alter

Es gibt viele Lo-

sufrgen fiirs Alter: 4 &
«Wichtig istysich oy R0
T g R AT
N i ’ i Lt
o recbtthrg\Gedan; i J

. B .
< ken 71 machen.

iiber einen altersgerechten Umbau
nachdenken, der ein barrierefreies
und selbststindiges Leben ermog-
licht. Fiir Menschen, deren Ange-
horige nicht in der Ndahe wohnen,
die aber dennoch nicht auf eine Ge-
meinschaft mit anderen Alters-
gruppen verzichten mochten, gibt
es heute Mehrgenerationenhiuser.

Alternative
Wohnformen statt
Pflege

»Mehrgenerationenhduser  erdoff-
nen Riume, die den Zusammen-
halt im Heim der Generationen fes-
tigen«, sagt Bundesfamilienminis-
terin Kristina Schroder. Alle Be-
wohner  kOnnen

Erziehungswissen, Alltagskompe-

profitieren:

Zu frih gibt es nicht

Die Frage nach der moglichen Lebenssituation
im Alter verdrangen viele Menschen viel zu lan-
ge. Dabei kann man sich gar nicht friih genug
darum kiimmern. Bereits mit 60 sollte man sich
erste Gedanken machen: Wie stelle ich mir
mein Leben vor, nachdem ich aus dem Berufsle-
ben ausgeschieden bin? Wie ist mein Gesund-
heitszustand derzeit und wie fit werde ich vo-

tenzen sowie Erfahrungen der Se-
nioren bleiben erhalten, wihrend
wiederum die Alteren beispielswei-
se iiber aktuelle Technologie-Ent-
wicklungen von den Jungen erfah-
ren.

Eine andere alternative Wohn-
form, die ein selbststindiges Leben
innerhalb einer Gemeinschaft er-
moglicht, ist die Senioren-Wohnge-
meinschaft. Statt allein in der in-
zwischen viel zu groflen Wohnung
zu leben, genieflen die Bewohner
die Gesellschaft Gleichaltriger, oh-
ne dabei jedoch die eigene Privat-
sphire so stark einbiiRen zu miis-
sen wie es in einem Pflegeheim der
Fall wire.

Gemeinsame Aktivititen und
Unternehmungen gehoren in der
Senioren-WG ebenso zur Tages-
ordnung wie die Mdglichkeit des

raussichtlich in einigen Jahren sein? Wie selbst-
standig kann ich in Zukunft noch leben? Mag die
Vorstellung der Hilfsbediirftigkeit fiir viele 60-
Jahrige auch noch in weiter Ferne liegen, so sollte
man doch rechtzeitig alle Eventualitdten in die
Zukunfts-Uberlegungen miteinbeziehen. - Und
natiirlich ist die Frage nach dem Alterswohnsitz
auch abhdngig von den finanziellen Mitteln.

Riickzugs in die eigenen Riume.
Die Gleichgesinnten unterstiitzen
sich hier gegenseitig, zudem
schiitzt das aktive Gemeinschaftsle-
ben vor Einsamkeit.

Und auch in dieser Form des Zu-
sammenlebens gibt es, je nach
Grad der Pflegebediirftigkeit der
Bewohner, unterschiedliche Mdg-
lichkeiten der Hilfeleistungen. An-
ders als in einem Altenheim hat
das Pflegepersonal in einer betreu-
ten Wohngruppe meist sogar meist
mehr Zeit fiir personliche Belange
oder kleine Extra-Wiinsche der Be-
wohner.

Ein Leben in einer Senioren-WG
kann sich sehr positiv auf Men-
schen auswirken, die zuvor allein
gelebt und dadurch hiufig viele
ihrer Fihigkeiten verloren haben.
Durch das Miteinander in der
Gruppe leben sie wieder auf, wer-
den aktiver und selbststindiger. Sie
erndhren sich besser und bewegen
sich mehr. In einer Zeit, da die An-
zahl der Demenz-Erkrankten im-
mer weiter zunimmt, gibt es inzwi-
schen auch schon spezielle Wohn-
gemeinschaften fiir diese Personen-
gruppen, besondere
Situation dieser Menschen beriick-

wo die

sichtigt wird.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund
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Eine arabische Weisheit sagt, der Mittelmeerraum
erstrecke sich so weit, wie die Olive gedeihe.
Dies ist ein kulinarischer Raum mit verschieden-
sten Landeskichen: die Mediterrane Kiiche.

E s gibt viele Mittelmeerkiichen,
z. B. die franzdsische, die ita-
lienische, die spanische, die nord-
afrikanische. Und so verschieden
wie die Linder, so variantenreich
ist auch die Kiiche. In den Speisen
zeigt sich der kulturelle Reichtum
dieses Raumes, der Geschmack
der verschiedenen Welten.

Die Spannweite reicht vom
orientalisch gewiirzten marokka-
nischen Tajine mit Huhn, Zitro-

nenconfit und Oli-
ven bis zu Teigwa-
ren mit einer Pis-
tousauce aus
Knoblauch, Basili-
kum und Pinien-
kernen oder
einem Risotto
mit Meeres-

friichten. Die ver-

schiedenen Kiichen haben sehr
verschiedene Wurzeln, haben sich
anderseits aber auch vermischt.
Vergleicht man die siidlichen
Linder im Mittelmeerraum mit
uns Nordlandern, so fillt in erster
Linie die hohere Lebenserwartung
der Siidlinder und die geringere
Zahl an Herzinfarkten auf. Je wei-
ter die Nachforschungen forschrei-
ten, umso mehr zeigt sich die
Ursache: die Mittelmeerkiiche
oder Mediterrane Kiiche. Obwohl
die sonnenverwOhnten Staaten
ihre kulinarischen Eigenarten be-
wahren, gibt es doch geniigend
Die Grund-
pfeiler sind Olivendl und Oliven,

Gemeinsamkeiten:

frisches Obst und Gemiise wie To-
maten, Auberginen, Paprika und
Zucchini, Getreideprodukte, etwas
Ginsefett, Kédse und Joghurt, Fisch

Olivendl

und Meeresfriichten, wenig rotes
Fleisch, viele Hiilsenfriichte und
dazu Kriuter und Gewiirze von
Knoblauch bis Basilikum. Dazu
werden in einigen Lindern regel-
maiRig ein paar Glischen Rotwein
zu den Mabhlzeiten getrunken.

Das verbindende Element

Olivendl kommt in drei Gliteklas-
sen vor: natives Olivendl extra,
natives Olivendl und Olivendl. Al-
le drei Guiteklassen eignen sich
auch -mehr oder weniger - zum
Braten, Kochen und Schmoren.
Der Geschmack des Olivendls
hangt von der Sorte des Oliven-
baums ab. So wie die Rebsorte
den Wein pragt, so pragt die Sor-
te des Olivenbaums das Ol. Wei-

tere Faktoren fiir den Geschmack
sind der Reifegrad der Oliven bei
der Ernte und der Zustand der
Oliven beim Pressen. Neben dem
charakteristischen Olivenge-
schmack der 150 verschiedenen
Sorten kommen oft Geschmacks-
nuancen hinzu, die an griine To-
maten, Artischocken, Apfel, Kréu-
ter, Beeren oder viele Arten von
Niissen und Mandeln erinnern.
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Inzwischen ist die Mittelmeer-

kiiche weltweit als eine der gesiin-
destens Ernidhrungsformen an-
erkannt. Die Lebensmittelauswahl
schiitzt nicht nur Herz und GefiR3e
vor Ablagerungen (Arteriosklero-
se), sondern hilt auch das Ge-
wicht bei Verzicht auf fettreiche
Waurst, Kidse und SiiRigkeiten in
Grenzen. Auch die Deutsche Herz-
stiftung rét: Fisch, Olivendl und
Gemiise zu essen. Sie enthalten
viele Ballaststoffe und seien fiir
das Herz gesiinder als Fleisch, tie-
rische Fette und EiweiRRe. Beson-
ders Menschen mit Ubergewicht
konnten ihr Herzinfarktrisiko
durch eine Erndhrungsumstellung
senken. Messen ldsst sich die In-
farktgefahr vor allem anhand der
Blutdruck-, Cholesterin- und Blut-
zuckerwerte.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schwarzwaelder-bote.de/sogesund
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Gefiillter Gemiusestrudel

Apfelstrudel kennt jeder! Probieren Sie doch mal
die herzhafte Art: Strudel mit Gemiise.

Zutaten fiir 4 Portionen: 200 g Weizenmehl, 3 EL OI, 1/8 1 Wasser,
1/2 TL Salz, 1 kleine Stange Lauch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

2 Zucchinis, 1 rote Paprika, 250 g Broccoli, 3 Mohren, 200 g Champig-
nons, 1 Bund Petersilie, 3 EL Ol, 125 g Mozzarella, 2 Eier, 100 g Créme
fraiche, 2 EL Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung: Mehl, Ol, Wasser
und Salz zu einem glatten Teig ver-
kneten und diesen 20 Minuten ru-
hen lassen. Inzwischen das Gemii-
se putzen und waschen. Die
Lauchstange ganz lassen, die
Zwiebel und Knoblauchzehe ab-
ziehen und ganz fein wiirfeln.
Zucchini und Paprika in kleine
Stiicke schneiden, Broccoliréschen

halbieren, Mohren grob raspeln,
die Champignons in Scheiben
schneiden. Petersilie fein wiegen.
Das Gemiise in 3 EL Ol kurz an-
diinsten, in eine Schiissel geben
und abkiihlen lassen.

Den leichten Mozzarella in feine
Wiirfel schneiden. Eier, Creme
fraiche, Mozarella und Semmel-
brosel verriihren, zu dem Gemiise

geben und damit leicht vermen-
gen. Kriftig mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat und Petersilie wiirzen. Den
Strudelteig auf einem mit Mehl be-
staubtem Tuch circa 30 x 40 cm
groR ausrollen. Die Gemiisemasse
darauf verteilen, dabei die Lauch-
stange in die Mitte legen. Den Teig

Einfach lecker! Das Gemiise kann

— je nach Saison — variieren.

mit dem Tuch aufrollen und auf
ein mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen. Bei 180° ungeféhr 40
Minuten backen.

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

Triger Caritasverband,

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

Alkohol- und Drogenprobleme:
bwlv-Fachstelle Sucht: 8 bis 12 Uhr und 13 bis
18 Uhr, Schramberger StrafSe 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 (aufler
in den Ferien) um 19 Uhr in der Praxis Physio-
therapie Laubig, ObereHauptstrafle 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,

Kénigstraie 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,
EckenhofstraRe 12, Telefon 07422/6906.

Entwicklungsauffillige 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!

im Kreis Rottwelil

Entwicklungsauffillige Vorschulkinder:
Anlaufstelle Frithberatung an der Peter- Meyer-
Schule, Graf-von-Bissingen-Strafie 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.
Kénigstraie 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.

Horgeschidigte Kinder und Jugendliche:
Beratungsstelle fiir Horgeschidigte 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, Konigstrafle 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 einschliefilich 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.




Gesundheit jetzt kennenlernen! 7 Tage gltig! ANZEIGE

Entdecken Sie die 7 besten Gesundheits-Mittel
der Welt - jetzt 3 Monate GRATIS geschenkt'

Dr. —lgmh%i—glttlch H % n ” )- r

Biochemiker ) i ) i .
Immun + Gelenke,  Herz-Kreis- Magen- Gehirn, Ner-  Energie, Haut, Haare, Speziell fir =~ Mann
Abwehr Knochen, lauf, Linger Darm, ven, Sehen &  gute Nagel, Binde- Frau +
Zellschutz Muskeln  gesund leben  Verdauung Horen, Stimmung gewebe Mann

-Sofort-Anforderung 67 % sparen==-
Dr. Hittich! Ich wihle meine Gesundheits-Mittel. Ich be-
l e zahle je nur 1 Monat und erhalte 2 Monate GRATIS dazu!

-

Gesundheit muss erschwinglich bleiben. Das
garantiert Ihnen Dr. Hittich. Hier stehen
Sie und Thre Gesundheit im Mittelpunkt.

Waihlen Sie die besten Gesundheits-Mittel der
Welt. Reine Gesundheit — keine Chemie!

Ich lade Sie herzlich ein, dies kennzulernen.

Gesundheits-Mittel von Dr. Hittich wachsen in
der Natur. Reine Gesundheit — keine Chemie! Was
Sie von Dr. Hittich beziehen, konnen Sie ruhigen
Gewissens verwenden.

D Ultra Granatapfel statt £1419;170 nur € 39,70
Mutter Natur spannt jetzt einen Schutz-Schirm fiir Sie
auf! Einzigartige Nahrstoffe unterstiitzen gesunde

4l Zellfunktion und leistungsfihiges Gedéchtnis. @
90 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 177-1+2

(L] Super Vitamin-E-Komplex statt € 8910 nur € 29,70
ﬁ 7 magische Gesundheits-Krifte nur mit
komplettem Vitamin E und MAXEffect®! @

Naturstoffe, die schonend gewonnen werden. Die [E 90 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 164-1+2

heil bleiben. Sodass fiir Sie alle Ndhrstoffe mit
Vitaminen, Mineralien und Enzymen erhalten
bleiben. Und Thnen voll zugute kommen.

() EPA-3°fliissig statt € 8940 nur € 29,70
Langer gesund leben mit langkettigem Omega-3. Fiir
L gesundes Herz und Kreislauf. Prima fiirs Gedéichtnis!

Uberzeugen Sie sich selbst. Jetzt zum Kennen-
_’ﬂ. 150 ml (3 Monate) — Best.-Nr. 268-F1+2

lernen sogar 1 Gesundheits-Mittel 3 Monate
GRATIS frei Wahl! Kreuzen Sie einfach

dieses Symbol so an: ‘>

/?‘ ?Z&/wa/ WQ‘/

Dr. Reinhard Hittich, Biochemiker

(L) NattoCalcin® statt €910 nur € 39,70
Wissenschaftliche Sensation ... Doppelvorteil fiir
gesunde Arterien und Knochen. @

14l 90 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 172-1+2

D CuraDarm Vital statt £149;10 nur € 49,70
Putzen Sie mit 13 magischen Natur-Kraften
gefihrliche Schlacken sauber weg!

180 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 184-1+2

Ausfiillen. Ausschneiden. Abschicken!

Einzigartige Vorteile fiir Sie:

v’ Direkt sparen, weil ohne Zwischenhandel
v"hochgesund statt harter Begleit-
erscheinungen
v’ keine Vorauszahlung
v'kein Vertreterbesuch
v kostenloser Telefon-Service 0800-1 827 298
sty 12 Monate Garantie:
e - 100 % zufrieden oder Geld zuriick
v’ 5 Sterne-Qualitit: Garantiert sicher.
ﬁ Unbestechliche Priifung durch gesetz-
aamiver @ lich bestellten Kontrolleur, wie deutsches

o

(] Blasen-Kraft Pro statt £+9-10 nur € 39,70

Die professionelle erndhrungsmedizinische Unter-
stiitzung. Erginzende bilanzierte Diét zur Behandlung
von Harnwegs- und Blasenerkrankungen! @
90 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 163-1+2

© GP Health Products 2011

(L) Prosta-Kraft Pro statt €£19-10 nur € 39,70
Die professionelle erndhrungsmedizinische
Unterstiitzung. Ergénzende bilanzierte Diét zur
Behandlung von benigner Prostatadysplasie! @

Arzneimittelgesetz. 90 Kapseln (3 Monate) — Best.-Nr. 175-1+2
Bei Antwort innerhalb 7 Tagen: 1 Gesund- [ JFrau [ Herr Kein Vertreterbesuch!
@ heits-Mittel 3 Monate GRATIS geSChenKt! | Name ........ccoooccoooiiioooioieoeoeeeeeeee e
Nur Versand € 5,90. Ab € 50,— FREI Haus! /
M ’gi VOTNAIMNE  ..ooniiiii e et e s
Dr. HlttICh Gesundhelts-Ratgebera’M % Str. T, e s
Iﬁ Gesundheits-Vorsorge aktuell: 3
Gesundheits-Magazin W S. €960 PLZ, OT oot
. Dr. Hittich Gesundheits-Mittel, Postfach 40 02 34, 40242 Diisseldorf
GRATIS-Anforderung innerhalb 7 Tagen + Telefon 0800 - 1 827 298 (gebiinrenfrei) Aktions-Nr.

abschicken! Oder gebiihrenfrei anrufen GRATIS Fax 0800 - 310 32 36 N16A0000-1



Tag der offenen Tiir
am 19.6.2011 ab 11.00 Uhr

mas Se -

Gut
birrgerliche
tiche

Inh.
Thomas Seitz

Balingen-Ostdorf
Tel. 07433-20263

e N
Mach mit - bleib fit!
Eine kleine Wellnesskur

um die Ecke ist nicht
nur entspannend,

Wir heraten Sie ausfiihrlich — Sprechen Sie mit uns!

Mehr Lebensfreude — Schluss mit Zahnlosigkeit und Zahnliicken!

IMPLANTOLOGISCHER ZAHNERSATZ
DAS NEUE LEBENSGEFUHL!

— Implantate auch bei wenig Knochenvolumen und geringer Knochendichte

— Sofortversorgung bei Komplettverlust der eigenen Zahne durch das neue
Implantatsystem fast &fixed — neue Z&hne nach nur einem Behandlungstag

— Schmerzfreie Behandlung und lange Behandlungstermine unter Vollnarkose
— Asthetisches, vollfunktionsfahiges und festsitzendes Provisorium
— Implantate und hochwertiger Zahnersatz aus einer Hand

Or. med. dent. Alexander Hopf
Praxis fiir Implantologie

78727 Oberndorf - Obertorplatz 5 - Fon 07423/92045-0
Fax 07423/92045-20 - praxis@hopfzaehne.de - www.hopfzaehne.de

sondern auch

verjungend, kraftigend
und vitalisierend.

Wir beraten Sie gerne
@ 07436/9018 71
www.ayuveda-soraya.de

©0172/1084298

Tibetische Massage

Eine sanfte Form der

Riickenmassage

www.tibetische-energiemassage.de
Infos und Termine Heike Dreher, Sulz-Bergfelden

\. J

Bekannter serioser Hellseher

Geschatzt und anerkannt, groRe mediale Fahigkeiten.
Beratungen privat und geschaftlich.
50-jahrige Erfahrung hilft Innen in allen Lebenslagen.
98 % meiner Vorhersagen treffen zu.

Therapie auch fiir Kinder und Jugendliche.
Ganzheitlich spirituelle Beratungspraxis P. Kopfer
Terminabsprache werktags von 8 - 12 und 14 - 19 Uhr Tel. 074 27 /74 23
www.secret.tv/artikel834958/hellseher

MAMMOGRAPHIE
SCREENING

SUD-WURTTEMBERG

T . ST
e .

Die Klligere sieht nach!.

= e .

480 Brustkrebs-Erkrankungen durch
Mammographie-Screening entdeckt!

»,Mein Name ist Margit Martens, ich bin
57 Jahre alt und hatte Brustkrebs.“ Zu
Beginn des Informationsfilms zum Mam-
mographie-Screening auf dem Patien-
tenportal radiologie.de sieht man eine

3 | vitale Mittfiinfzigerin, die ihre Geschichte

Ab 50 zur qualitatsgesicherten
Fruherkennung von Brustkrebs!

Mammographie-Screening fiir 50- bis 69-jahrige Frauen in
Siid-Wiirttemberg. Zertifizierte Screening-Praxen in:

Villingen
Tuttlingen

Informationen und Anmeldung
Zentrale Hotline: 07221 9565-55

Radiologienetz

[S—

Internet: www.radiologie.de

erzahlt. Eine Geschichte, die gllckli-
cherweise ein gutes Ende nimmt.

Margit Martens hat 2007 kurz nach Ein-
fihrung des Mammographie-Scree-
nings in ihrer Region ihre Einladung zur
Untersuchung wahrgenommen. Sie ge-
hort zu den ca. 8 von 1.000 Frauen, bei
denen durch das Programm zur
Friherkennung von Brustkrebs Tumo-
ren entdeckt werden. Insgesamt 480
Tumoren haben die programmverant-
wortlichen Arzte, Dr. Klaus Kunz und
Dr. Sabine Auer aus Tuttlingen bei Frau-
en von 50 bis 69 Jahren, die am Mam-
mographie-Screening in Std- Warttem-
berg bereits teilgenommen haben, dia-
gnostiziert.

Uber 80 Prozent waren in einem so frii-
hen Stadium, dass sie nur durch eine
Mammographie entdeckt werden konn-
ten, weil sie nicht tastbar waren und
auch sonst keine Beschwerden verur-
sachten. Gerade diese Frihstadien sind
besonders gut heilbar, in der Regel auch
mit brusterhaltenden Operationen und
schonenden Therapien.

Die Screeningérzte hoffen, auch die 30
bis 40 Prozent der Frauen, die der ersten
Einladung zum Screening bisher noch

nicht gefolgt sind, zu erreichen. Befra-
gungsergebnisse weisen darauf hin,
dass gerade auch die Teilnahmequote
bei den Privatversicherten eher unter-
durchschnittlich ist.

"Damit lassen sie sich die Vorteile eines
hohen und kontinuierlich Uberpriften
Qualitadtsstandards entgehen®, betonen
die verantwortlichen Arzte. Studien aus
dem europdischen Ausland, in denen
ein  qualitatsgesichertes  Screening
schon viele Jahre existiert, zeigen, dass
die Brustkrebssterblichkeit bei den Teil-
nehmerinnen um durchschnittlich 25
Prozent gesenkt werden konnte. Frau-
en, die ihren Termin noch nicht wahrge-
nommen haben, kénnen dies jederzeit
nachholen.

Frauen von 50 bis 69 Jahren werden al-
le zwei Jahre zur Mammographie (Rént-
genuntersuchung der Brust) in zertifi-
zierte Mammographie-Einheiten einge-
laden. Diese befinden sich in der Region
Sid-Wirttemberg in Tuttlingen, Rott-
weil, Singen, Sigmaringen, Konstanz
und Villingen-Schwenningen.

Die Fruherkennungsuntersuchung wird
von den gesetzlichen und privaten
Krankenkassen finanziert.

Weitere Informationen und Anmeldung
bei der zentralen Einladestelle Baden-
Baden (Telefon 07221 9565-55), im
Screening-Zentrum Tuttlingen (Telefon
07461/965777-70) sowie im Internet un-
ter www.radiologie.de.
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