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Tipps
Vorbeugung

Tipp 1: Viren fernhalten. Sie hau-

Die besten Hausmittel bei Erkiil-

tung sind schlafen, viel trinken,
Kamillen-Dampfbad und Bonbons

sen auf Turklinken und Geldstii-

gegen Halsschmerzen.

Herbstzeit ist
Erkaltungszeit

Was Sie tun kénnen
um den Schnupfen-
und Hustenerregern
das Leben schwer zu
machen, lesen Sie hier.

Von Michaela Mersetzky

Was ist nicht alles an Rat-
schldgen und Hausrezep-

ten im Umlauf, wenn’s einen er-

wischt hat - jeder wei etwas, je-
der schwort auf etwas: die kriftige
Hiihnersuppe, das Kamilledampf-
bad, der Saft einer schwarzen Rii-
be. Ein Sprichwort sagt, dass eine
Erkdltung mit Arzt sieben Tage
dauert und ohne eine Woche. Und
es stimmt, dass viele Medikamen-
te bei einer Erkdltung nicht helfen.

Doch es gibt Mittel, die Linderung
verschaffen, darunter viele Haus-
mittel, die schonend sind und
auch nicht viel kosten.

Hausmittel

Allgemein helfen bei Erkiltungen
Teeaufgiisse mit Anis, Efeu, Euka-
lyptus, Thymian, aber auch Kopf-
dampfbéder, vor allem bei Husten.
Vollbdder mit #therischen Olen,
die die Atemwege befreien, tun
gut, wenn man kein Fieber hat.
(Achtung: Atherische Ole wie
Kampfer und Menthol nicht im
Gesicht von Sduglingen anwen-
den! Sie konnen Krampfe und
Atemnotstillstand  verursachen.
Nasenspiilungen mit Salzwasser
befreien und befeuchten die Atem-

wege aufs Angenehmste. Warme
Brustwickel lindern den Husten,
gurgeln mit Kamillen- oder Sal-
beitee wirkt schleimlésend und
reizstillend. Beide Tees eignen
sich auch gut zum Gurgeln bei
Halsschmerzen ebenso wie Salz-
oder Zitronenwasser. Aber auch
ein kalter Wickel mit Quark um
den Hals hilft. Salbei-, Kamillen-
und Lindenbliitentee férdern die
Heilung, auch Zitronensaft pur,
heiRRe Zitrone oder warmer Holun-
dersaft.

Und dann die Hithnersuppe:
Dass sie hilft, ist mittlerweile sogar
wissenschaftlich belegt: Bestimm-
te Inhaltsstoffe wirken entziin-
dungshemmend und abschwel-
lend auf die Schleimhiute. Wer
auch Chili oder Ingwer mitkocht,
kann die Wirkung noch steigern.

cken - deshalb hiufiger die Hande
mit Seife und warmem Wasser
waschen.

Tipp 2: Sich von Viren fernhalten.
In der Erkaltungszeit Menschen-
mengen meiden und Abstand zu
Leuten halten, die niesen oder
husten.

Tipp 3: Vitamin C-Tabletten und
Zink sind weitgehend wirkungslos.
Kaum eine der 105 Studien ge-
niigte wissenschaftlichen Stan-
dards. Keine belegte die Wirksam-
keit von Vitamin C aulerhalb von
Extremsituationen und nur ein
Zink-Nasengel soll wirksam gewe-
sen sein.

Tipp 4: Abwehrkrafte mit der Er-
nahrung stérken: 5 Portionen
Obst und Gemiise pro Tag, Protei-
ne durch Sauermilch, Niisse, Kei-
me, Soja, Hiilsenfriichte sowie ma-
geres Fleisch, Omega-3-Fettsauren
(Lein-, Disteldl, fetter Fisch), Voll-
kornprodukte.

Tipp 5: Gesunder Lebensstil mit
ausreichend Schlaf, Bewegung und
frischer Luft. Saunagange trainie-
ren das Immunsystem.

Tipp 6: Die Luft befeuchten. Kalte
Winterluft ist nicht schadlich, wohl
aber trockene Heizungsluft. Regel-
maRig |ften!

Tipp 7: Nasenduschen sind mit
die beste Vorbeugung: per Nasen-
splilkanne leicht salzhaltiges Was-
ser durch die oberen Atemwege
laufen lassen. Befeuchtet und
splilt weg, was da nicht hingehort.
Tipp 8: Kissen ist nicht tabu!
Zwar werden dabei Viren und
Bakterien Ubertragen, aber sie
kommen mit dem Speichel in den
Magen und werden dort zersetzt.
Also: kein Kussverbot, im Gegen-
teil - Zartlichkeiten regen die Ab-
wehr an.




4 Erndhrung

Gesund und fit

durch Fasten

Jeder, der vorbeugend
etwas fur seine
Gesundheit tun will,
sollte regelmaRig
Heilfasten.

eilfasten ist der bewusste
H Verzicht auf Nahrung fiir
einen begrenzten Zeitraum. Der
Korper befreit sich wihrend einer
Heilfasten-Kur von allem, was ihm
schadet: Giftstoffe und Schlacken
werden ausgeschieden. Wird der
Darm z. B. durch gesundes Heil-
fasten regelmiRig gereinigt und
entschlackt, werden nicht nur Be-

Heilfasten
Gesundheitlicher
Gewinn

Die Entwdsserung und Entschla-
ckung des Darms, der Gewebe,
GefdRe und Gelenke durch Fas-
ten steigert das allgemeine
Wohlbefinden.

Das Herz und der Kreislauf wer-
den entlastet, das Atmen wird
freier, die Lunge nimmt mehr
Sauerstoff auf, der schneller in
das Gewebe transportiert wird.
Die Haut und das Gewebe wird
durch die Fastenkur gestrafft.
Die Entfettung von innen kann
zu einer Senkung der Blutfett-
werte flihren.

Fasten hat einen wunderbaren
Nebeneffekt: die Waage ist wie-
der freundlicher zu lhnen!

findlichkeitsstorungen reduziert
und das Wohlbefinden gesteigert,
sondern regelméRiges Fasten
wirkt auch bei chroni-

schen Leiden wie
Herz-/Kreislauf-

erkrankun-

gen, Dia-
betes, Al-
lergien,
Asthma,
Rheuma
vorbeu-
gend, lin-
dernd und
mitunter
auch heilend.

Steigert die
gute Laune

4

siert die koOrpereigenen
Abwehrkrifte und fiihrt zu
einem kriftigen Energieschwung.

Das Heilfasten mobili-

AuRerdem steigert das Heilfasten
die geistige Leistungsfahigkeit und
den Gute-Laune-Pegel. Dariiber
hinaus ist es die ideale Gelegen-
heit zu einer generellen Erndh-
rungsumstellung. Eine ausgewo-
gene, vollwertige Erndhrung ist
die beste Garantie dafiir, den
»frisch« entschlackten und entgif-
teten Korper nicht erneut mit
Schadstoffen zu belasten.

Ein paar grundsitzliche Regeln
sollten Fastende einhalten:
» Essen ist out, trinken ist in;
je nach Wahl der Fastenkur wer-
den Tee, Sifte, Gemdiisebriihe,
Molke, Wasser oder Schleim (fiir

R

Magenemfpindliche) getrunken.

» Nikotin, Alkohol, Kaffee und Sii-
Rigkeiten sollten wihrend des Fas-
tens vermieden werden.

» Der Zeitpunkt fiir eine Fastenkur
sollte gut ausgewidhlt werden.
Stress und Alltagshektik am bes-
ten meiden.

» Der Koérper bekommt, wonach er
verlangt: Ruhephasen und sportli-

Heilfasten reduziert das Gewicht
und steigert die gute Laune.

che Aktivitit wechseln sich ganz
nach dem inneren Bediirfnis ab.

Die Fastenzeit endet mit dem so-
genannten »Aufbautag«. Man ge-
wohnt den Korper mit Gemiise,
Obst, Joghurt und Getreidepro-
dukten langsam wieder an feste
Nahrung.

Weitere Informationen finden §ie im Internet
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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 grof3e Anlage
mitten im Zentrum der Gemeinde LoR3burg
Telefon 07446 95 210 « szghs@bruderhausdiakonie.de

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

Diakoniestation Oberes Kinzigtal

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

« hausliche Krankenpflege
« Kinderkrankenpflege
+ hauswirtschaftliche Versorgung

Teil haben. Teil sein.

\\_ Www.bruderhausdiakonie.de

Schwarzwald-Sauna

: Schwarzwaldstr. 8
78652 DeiRlingen
Tel.: 07420/1337

Offnungszeiten:
Mo. 9 bis 12.30 Uhr Damen (ermaR.)

15 bis 22 Uhr Gemischt (ermaR.)
Di. 14 bis 22 Uhr Damen
Mi. 15 bis 22 Uhr Gemischt
Do. 13 bis 22 Uhr Gemischt
Fr. 14 bis 22 Uhr Damen
Sa. 13 bis 22 Uhr Gemischt
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Einfach gut schlaten

Sieben bis acht Stun-
den Schlaf gelten als
normal. Rund vier
Millionen Bundesbiir-
ger haben Probleme
damit.

Von Julia Alber

Er ist lebensnotwendig und
eigentlich die einfachste Sa-
che der Welt - der Schlaf. Rund
vier Millionen Bundesbiirger je-
doch haben Probleme mit ihm: sie
konnen lange nicht einschlafen,
schlafen unruhig, wachen stindig
auf. Ein unruhiger Schlaf wihrend
Stresssituationen oder in Lebens-
krisen ist normal. Problematisch
wird es, wenn der Schlaf dauerhaft
gestort ist, gar Angst vor ihm auf-
kommt und das tédgliche Leben
spiirbar beeintrachtigt wird.
»Schlaf ist ein komplexer Pro-
zess, der sich in fiinf Phasen eintei-
len ldsst, die sich im Verlauf der
Nacht mehrmals wiederholen, er-
klart Schlafmediziner Burkhard
Hofmann vom Pneumologisch-
Stutt-
gart. Wihrend der ersten beiden

Neurologischen-Zentrum

Phasen sinken wir in einen leich-
ten Schlaf, entspannen. Es folgen
die Phasen drei und vier - der Tief-
schlaf. Er ist fiir unsere Erholung
besonders wichtig, der Korper re-
generiert, Gelerntes wird im Ge-
dichtnis gespeichert. In Phase fiinf
folgt die seelische Entspannung -
wir trdumen. Die Augen bewegen
sich schnell, daher spricht man
auch von der REM (Rapid Eye
Movement)-Phase. Im Verlauf
nehmen die wichtigen Tiefphasen
ab, Traumschlaf und leichter
Schlaf zu, und das Hirn »d0st« vor
dem Aufwachen.

Ein- und Durchschlafstérungen

zdhlen zu den am héufigsten auf-
tretenden Schlafstorungen. Die
Liste der Auslosefaktoren fithren
Dauerstress und Belastungen an.
Aufgrund der starken innerlichen
Anspannung erreichen die Betrof-
fenen nicht mehr das wichtige
Tiefschlafstadium, zudem beein-
trachtigt das hiufige Aufwachen

Innere Uhr

die Erholung. Miidigkeit, Konzent-
rationsstérungen und Antriebslo-
sigkeit sind die Folge, eine Angst
vor dem Nicht-Schlafen-Kénnen
macht sich breit. SchlieRlich kann
es gar zu psychischen Erkrankun-
gen wie Depressionen kommen.
Abschalten lernen und zur Ruhe
kommen ist hier das A und O. Mit
Traumreisen lassen sich zum Bei-

Von »sLerchen« und »Eulen«

spiel schlechte Gedanken stoppen,
zur Entspannung kann die Pro-
gressive Muskelentspannung bei-
tragen. Hilfreich sind auch Rituale
wie ein Spaziergang vor dem Zu-
bettgehen, eine Tasse Tee, ein Ta-
gebuch schreiben, Musik horen,
ein paar Seiten lesen.

Rund sieben bis acht Stunden
Schlaf gelten als normal. »Einfach
auf den eigenen Korper horenc, rit
Burkhard Hofmann, »denn weit
wichtiger als die Dauer ist die
Qualitit des Schlafs, und dass man
sich leistungsfihig und ausgeruht
fithlt.« Besorgniserregend findet
der Schlafmediziner die Tendenz
zu immer weniger Schlaf und
mahnt: »Das geht nur auf Kosten
der Gesundheit.«

Die grundlegenden Tipps zum
guten Schlaf beginnen im Schlaf-
zimmer. Ruhig sollte es sein, um
die 18 Grad haben, sich abdunkeln
lassen, und natiirlich darf eine gu-
te Matratze nicht fehlen. Alles,
was nicht mit dem Schlafen zu tun
hat, wie Computer oder Fernse-
her, sind in diesem Zimmer tabu.
Feste Einschlaf- und Aufstehzeiten
sorgen fiir RegelmiRigkeit und
fordern den guten Schlaf.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.schlafgestoert.de
www.dgsm.de

Unsere innere Uhr, die aus uns »Lerchen« oder »Eulen« macht, kann auch fiir Schlafprobleme ver-

antwortlich sein. Wenn wir gegen sie leben, bringen wir sie aus dem Takt, stéren unseren Schlaf-

Wach-Rhythmus und haben in der Folge mit Ein- und Durchschlafstérungen zu kdmpfen. Nacht-

und Schichtarbeit etwa laufen den »normalen Zeitgebern« Tag und Nacht entgegen, Nachteulen

miussen sich zeitlich stets verbiegen, wenn sie nicht gerade einen Beruf haben, der erst ab Mittag

Schwung fordert. Ab Mitte 40 reagiert unsere innere Uhr immer empfindlicher. Sie ein wenig »an-

passen« ist nur mit starker Disziplin moglich, namlich indem man stets zur gleichen Zeit aufsteht

und schlafen geht, ob Wochenende oder Urlaub.
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Ihr Gesundheitszentrum

Klinik fiir Unfallchirurgie und Orthopadie mit neurochirurgischer Wirbelsdulenchirurgie
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Farbe . Stil - Kosmetik

Personliche Beratung
fiir
Sie und Ihn

Renata Faber
Oberndorf - Beffendorf
Tel. 07423 / 4369
Renata-Faber@t-online.de
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Brot- & Kuchenladen
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Backwaren in ihrer ganzen Vielfalt.
Wir nehmen nur beste Zutaten
unsere Vollkorngebdcke sind aus

Bioland-Getreide.

Wir nehmen uns Zeit zum Backen
und Zeit Sie zu beraten.
Stemke finden Sie 3x in

Oberndorf, 3x in Rottweil,
Villingendorf, Sulgen, Fluorn,
Schramberg

mehr als 360 Tage fiir Sie da
* Sonntags geoffnet *

Massagepraxis
Renathe MuUller

Masseurin/med. _
Bademeisterin =N

Schmerztherapie mit dem Matrix-Rhythmusgera!
Werden und bleiben Sie schmerzfreil

MalmsheimerstraBe 10
72172 Sulz am Neckar
Telefon 07454 6767
renathemueller53@yahoo.de
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pas Thermen & moor Land im stiden peutrschLands

Schnupperwochenende

ab295€ W
Tel. +49 (0)180 180 1008 y 4

www.thermen-und-moor.de Bad Buchau, Bad Waldsee, Bad Wurzach
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2202 NAGOLD
TeL. 07452/5037 & 5038
FAX 07452/5039

WWW.STADTAPO-NAGOLD.DE
INFO@STADTAPO-NAGOLD.DE

Business- Life-Coaching

!

S, Kunsttherapie
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& % Arbeit am

Flie jans Tonfeld®

Hauptstr.21 72290 Lossburg
Tel.: 07446/95 60 464
Kassenzulassung

www.coachinglicht.de
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8 Wellness

Kneipp-Kuren
Fir Korper und
Geist

Schon vor mehr als 150 Jahren
wollte Pfarrer Sebastian Kneipp
auf natiirliche Art Korper, Geist
und Seele in Einklang bringen.
Sein ganzheitliches Gesund-
heitskonzept ist alles andere als
von gestern. Fiinf Dinge braucht
der Mensch fiir ein gesundes
Leben: gute Erndhrung, kdrperli-
che Bewegung, innere Balance
sowie die Heilkrdfte von Kréau-
tern und Wasser. Das ist das
Prinzip, das Pfarrer Sebastian
Kneipp schon vor 150 Jahren
gepredigt hat. Er ist bis heute
Vorbild einer regelrechten Be-
wegung. Mehr als 600 Kneipp-
Vereine in Deutschland zdhlen
rund 160 000 Mitglieder und
sehen sich als groBte private
Gesundheitsorganisation. Aber
ob Mitglied oder nicht: Unzahli-
ge Menschen niitzen die
Kneipp-ldee, um gesund zu blei-
ben und gesund zu werden. Vie-
le verbinden Kneipp und
Kneipp-Kuren allein mit Wasser-
treten und Giissen. Aber das ist
langst nicht alles. Durch gezielte
Wasserreize soll der Kdrper zu
einer positiven, heilungsférdern-
den Gegenreaktion angeregt
werden. Auch Organe sollen ge-
zielt gestdrkt oder entspannt
werden. Die Liste der Erkran-
kungen, bei denen eine Kneipp-
Kur nach Angaben des Verban-
des Deutscher Kneippheilbdader
und Kneippkurorte helfen kann,
ist lang: Herz-Kreislaufstorun-
gen, Erkrankungen der Atemwe-
ge, Reizmagen und -darm, ner-
vOse Storungen wie Burnout,
Venenleiden, Infektanfalligkeit,
Arthrose oder Rheuma.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.kneippverband.de

Baden in
»weillem Gold«

Salzhaltige Quellen
sind ein wirksames
naturliches Heilmittel.

s ist der unverwechselbare
E»Tote-Meer-Effekt«, der viele
Giste nach Bad Diirrheim zieht.
Der Kurort ist eines von sechs
Heilbddern des
bands Baden-Wiirttemberg, das
offiziell das Praddikat »Sole-Heil-
bad« tragen darf, da sein Quell-

Heilbdderver-

wasser eine besonders hohe Nat-
rium-Chlorid-Konzentration auf-
weist. Das salzhaltige Wasser hilft
bei Rheuma- und Gelenkschmer-
zen, inhaliert lindert es Beschwer-
den bei Asthma und Bronchitis.
Auch in Bad Rappenau, Bad
Wimpfen, Bad Schénborn, Bad
Mergentheim und im Stuttgarter

Mineralbad Cannstatt gibt es war-
me bis heilRe Solequellen. Die ge-
forderten 5,5 Gramm Natriumio-
nen und 8,5 Gramm Chloridio-
nen, die in einem Liter Quellwas-
ser enthalten sein miissen, damit
sich ein Heilbad als »Solebad« cha-
rakterisieren darf, konnen sie alle
problemlos vorweisen. Die meis-
ten liegen sogar mehr als das 20-
fache iiber diesem Mindestwert:
Ihr Wasser hat natiirliche Koch-
salzkonzentrationen von bis zu 30
Prozent. Selbst das Tote Meer bie-
tet mit einem Salzgehalt von maxi-
mal 33 Prozent nur eine unmerk-
lich hohere Konzentration. Um
den schwerelosen »Tote-Meer-Ef-
fekt« zu erleben, ist also nicht erst
eine Reise ins Westjordanland
notwendig.

Salz war zunichst ein wichtiger

Nahrungsmittelzusatz: es machte
die Speisen schmackhafter und

diente zur Bekimpfung von Man-

gel

the




Frith schon

erscheinungen.
rden auch Mediziner auf die
rapeutische Wirkung der nat-

neralwasser

rium- und chloridhaltigen Sole
aufmerksam. Menschen, die in
dem warmen Salzwasser badeten,

eilbaden und Gesundtrinken

s Anwendungsgebiet von na-
lichem Mineralwasser hdngt

n der Zusammensetzung ab:

irk kohlensaurehaltiges Wasser
d beispielsweise in Form von
annenbddern bei der Behand-
Ig von organischen Herzscha-

n eingesetzt. In Flaschen abge-
It, findet sich das als Heilwasser
ssifizierte Nass zudem in heimi-
1en Supermarktregalen. Damit
es auch als Arzneimittel zuge-
sen: Seine vorbeugende, lin-

dernde oder heilende Wirkung ist
wissenschaftlich bestatigt. Ubri-
gens gibt es insgesamt 19 solcher
Heilquellen in Baden-Wiirttem-
berg. Anwendungen in stark koh-
lesdurehaltigen Wannenbddern
verbessern die Durchblutung.
Héande und FiiRe werden wieder
warm, blasse Haut bekommt ihre
gesunde Farbe zuriick. Auch zu
hohe oder zu niedrige Blutdruck-
werte kénnen sich wieder norma-
lisieren.

Thermalbader

Die Therapiemdglichkeiten reichen |

von Bewegungstherapie iiber Mas- % <5

sagen, Hydrotherapie nach Kneipp,
Elektrotherapie bis zu Fango und
Moorpackungen. Der Aufenthalt

im warmen Wasser entspannt und férdert das Wohlbefinden. Mitt-

lerweile sind Thermalbader haufig zu ganzen Landschaften rund um

Freizeit und Wellness geworden. Durch die neue Vielseitigkeit bieten

sich Thermalbdder auch vermehrt fiir Menschen ohne gesundheitliche

Probleme an.

berichteten von Schmerzlinde-
rung und einem wohltuenden Ent-
spannungszustand. So wurde die
Sole auch gezielt fiir Badekuren
genutzt.

Hilfe bei Rheuma- und
Gelenkschmerzen

Das Bad in einer Sole ist unge-
mein durchblutungsférdernd. Die
gelosten Salze reagieren mit der
Haut und bewirken eine Weitung
der Gefille. Dadurch entspannen
sich Muskeln und Gelenke,
Schmerzen lassen nach. In vielen
Heilbddern und Kurorten wird die
Sole als Badekur angewandt. Lei-
den wie Rheuma, Stoffwechsel-

Besonders effektiv sind aulerdem
Trinkkuren und Inhalationsthera-
pien mit Mineral- bzw. Heilwasser.
Bei Inhalationstherapien gelangt
das Quellwasser als fein zerstaub-
ter Nebel unmittelbar in die Bron-
chien und wirkt dort sekretl6send
und kraftigend auf die Schleimhdu-
te. Auch hier spielt die Zusammen-
setzung der Mineralstoffe im Was-
ser eine wichtige Rolle. Ein hoher
Calciumgehalt wirkt beispielsweise
entziindungshemmend bei Nieren-

krankheiten oder Arthrosen wer-
den in der warmen Sole erfolg-
reich therapiert. Nicht zu verges-
sen sind die Vorteile der Sole bei
Bewegungstherapien: Das geloste
Natriumchlorid verstirkt den na-
tiirlichen Auftrieb des Wassers zu-
sitzlich, Bewegungsabldufe fallen
leichter und die Gelenke werden
geschont. Daher der Name »wei-
Rer Schatz«. Solen mit einer gerin-
gen Kochsalzkonzentration von
unter 1,4 Prozent werden auch
zum Inhalieren eingesetzt. Das
Einatmen des salzhaltigen Damp-
fes hilft gegen Atemwegserkran-
kungen wie Bronchitis und das
chronische Asthma.

www.heilbaeder-bw.de

oder Blasenerkrankungen. Funk-
tionsstérungen der Schilddrise,
die haufig durch Jodmangel ver-
ursacht werden, kénnen hin-
gegen mit stark jodhaltigem
Heilwasser behandelt werden.
Mineralwasser mit einem hohen
Natrium-Chlorid-Gehalt als
Trinkkur verabreicht, ist ein her-
vorragendes Therapeutikum zur
Behandlung von Magen- und
Darmerkrankungen, sowie von
Leber- und Gallenleiden.



10  Service

Mehr als
Kosmetik

Vor allem optisch sind Krampfadern ein Argernis.
Manchmal fiihren sie aber auch zu Beschwerden
wie Hautverdnderungen oder geschwollenen,
schweren Beinen am Abend. In solchen Fllen
sollte ein Venenspezialist abkldren, was

dahintersteckt.

ie sehen nicht schon aus und

werden als lastig empfunden:
Krampfadern am Bein. Die GefdR-
wand von oberflichlichen Venen
ist geschidigt, so dass sich die Ge-
fifle weiten, schlingeln und unter
der Haut sichtbar werden. Sie kon-
nen verschieden stark ausgeprigt
sein, und auch die Venenklappen,
die den Blutfluss steuern, konnen
beschidigt werden. Sie machen in
den meisten Fillen keine Be-
schwerden und sind in erster Linie
ein kosmetisches Argernis. Doch
wenn Symptome wie geschwolle-
ne, schwere Beine am Abend,

Hautverinderungen in Farbe und
Struktur oder ein Jucken hinzu-
kommen, sollte abgekldrt werden,
was dahintersteckt - am besten bei
einem Phlebologen, wie Venen-
spezialisten auch genannt werden.

Bei der Hilfte der Bevolkerung
taucht die eine oder andere
Krampfader im Laufe des Lebens
auf. Sie sind Anzeichen einer be-
handlungsbediirftigen =~ Venen-
erkrankung, die nicht auf die leich-
te Schulter genommen werden
diirfen. Es kann zu Venenentziin-
dungen, offenen Beinen oder zu
lebensgefihrlichen thrombosebe-

Bewegung hilft

1. Tragen Sie bequeme Schuhe.

2. Halten Sie sich nicht zu lange in
iiberheizten Raumen auf.

3. Achten Sie auf ausreichende
Bewegung.

4. Nehmen Sie die Treppe anstatt
den Fahrstuhl.

5. Machen Sie regelmaBige Spa-
ziergdnge.

6. Winter-Venen-Walking kraftigt
das Bindegewebe und unterstiitzt
die Venenfunktion. Ebenso gesund

10 Goldene Winter-Tipps fur die Venen

sind Nordic-Walking, Ski-Lang-
lauf, Wandern und Radfahren.
7. Beim langen Sitzen mit den
FiBen kreisen und wippen.

8. Beim langen Stehen auf die
Zehenspitzen stellen und lang-
sam abrollen.

9. Vermeiden Sie Ubergewicht
und trinken Sie moglichst viel
Wasser.

10. Nach der Sauna die Beine
kihl abbrausen und hochlegen.

Wechselduschen fiir schone Beine.

dingten Embolien kommen.
Thrombosen sind Blutgerinnsel,
die sich vorzugsweise in den tief
liegenden Venen der Beine bilden.
Gefdhrlich werden kann eine
Thrombose, wenn sich ein Gerinn-
sel 16st und zur Lunge gelangt. Da-
durch kann ein GefdRverschluss
entstehen, also eine Lungenembo-
lie. Meistens entstehen Krampf-
adern aber ohne eine Thrombose
als Ursache.

Nach einer neuen wissenschaft-
lichen Verdffentlichung spielt die

Genetik keine so groRe Rolle:

Impressum

Verlag und Herausgeber:

Ge-
oder

Risikofaktoren wie Alter,
schlecht,
Schwangerschaften iiberwiegen
als Ursachen mit 82,8 Prozent.
Nur jede sechste Venenerkran-

Ubergewicht

kung ist genetisch bedingt.

Wer viel Obst, Gemiise und re-
gelmifig Fisch isst, mindert sein
Thromboserisiko deutlich. Wer
hingegen regelmiRig viel Fleisch
isst, erhoht das Risiko daran zu er-
kranken.

Weitere Informationen finden Sie im Internet

www.phlebology.de
www.venenliga.de
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Lachen trainiert die
Muskeln, bringt die
Atmung in Schwung
und hilft Stress abzu-
bauen.

D ie Medizin kostet nichts, und
jeder kann sie jederzeit iiber-
all herstellen: das Lachen. Witze,
kitzeln, nette Menschen, eine ko-
mische Situation geniigen - und
schon signalisiert Gehirn an Kor-
per: Lachen. Das Belohnungssys-
tem wird eingeschaltet. Ein ganzer
durch-
stromt den Korper. Vermutlich

Gliickshormon-Cocktail

werden Serotonin, Dopamin so-
wie das auch beim Stillen und Sex
wirksame Kuschelhormon Oxyto-
cin ausgeschiittet.

Lachen entspricht schwerer kor-
perlicher Arbeit. Mehr als 100
Muskeln sind beteiligt: von der
Gesichts-, Hals- und Atemmusku-
latur bis zur Zwischenrippenmus-
kulatur. Allein im Gesicht steuern
40 Muskeln die Mimik. Je intensi-
ver das Lachen, desto mehr Mus-

R ; -

achen ist “:esund

keln werden bewegt - »sich vor La-
chen schiitteln«, sagt der Volks-
mund. »Mir tut vor Lachen der
Bauch weh« umschreibt den auf
intensives »Ha-ha-ha« folgenden
Zwerchfell-Muskelkater. Der Satz
»HOr auf zu lachen, mir tut schon
alles weh« beschreibt die Wirkung
des vollen Korpereinsatzes. Und
wer sich »krumm und kringelig
lacht«, trainiert vergleichbar einer
Rumpfbeuge die Muskeln zwi-

Lachtherapie

Klinik-Clowns

schen Brust- und Schambein.

Lachen als »Massage fiir die Ein-
geweide« kann korperliche Be-
schwerden lindern. So fillt dank
der tiefen Atmung das Abhusten
bei Bronchitis und Erkdltungen
leichter. AuRerdem verdndert sich
das Schmerzempfinden.

Diese Effekte nutzt die Therapie
bei Depressionen: Lachen gilt als
Schutzfaktor gegen seelische Er-
krankungen und Aggression. In

Frohliche Menschen werden mit Krankheiten besser fertig.

Auf die psychologische Lach-Wirkung als Ausdruck von Zu-

neigung und »Es ist nicht so schlimm«-Botschaften bauen

auch Kliniken, die zum Beispiel Clowndoktoren einsetzen.

»Leute in einer unangenehmen Situation hinlenken auf die

Beschiftigung mit etwas Positivem«, nennt der Mediziner,
Kabarettist und Griinder des Vereins »Humor hilft heilen,
Eckart von Hirschhausen, das Ziel. Lachen sei »vor allen

Dingen ein soziales Signal, was Aggressionen mindert,

Menschen zu Gruppen zusammenbindet und Stress ab-

baut«. Es 16st sowohl atmospharische wie kérperliche

Spannung.
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Stressabhau
Beste Medizin

Schon der Volksmund sagt:
»Lachen ist die beste Medizin«.
Humorforscher und Mediziner
finden immer mehr Belege da-
flir, dass Heiterkeit und Lachen
gesund sind und Heilungspro-
zesse fordern kdnnen. Es steht
fest, dass frohliches Lachen die
Produktion von kdrpereigenen
Abwehrstoffen erhht, den
Kreislauf in Schwung bringt und
die Produktion des Stresshor-
mons Kortison drosselt. Es setzt
sogenannte Endorphine, kérper-
eigene Gliickshormone, frei.

der Lachyoga-Therapie lernen
Menschen Ubungen, die zum Bei-
spiel typische Wuthaltungen in
entspanntes Verhalten ummiin-
zen. Wer regelmiRig Tiiren knallt,
lernt, bereits beim Griff zur Klinke
den Anti-Stress-Mechanismus in
Gang zu setzen. Dieser hemmt
moglicherweise unter anderem
die Produktion von Adrenalin, das
den Korper normalerweise in
Alarmstimmung versetzt.
Mitmenschen unterscheiden ge-
nau zwischen herzlichem und hi-
mischem Licheln. Sympathisch
wirkt derjenige, der die Augen
schliefft und nach dem Bruchteil
einer Sekunde mit wieder gedffne-
ten Augen am anderen vorbei
guckt. Herzlich wirkt, wer binnen
einer halben Sekunde seiner gu-
ten Stimmung freien Lauf lasst.
Wer linger braucht, produziert
das sprichwortliche »falsche La-
chen« - und verliert die Sympa-
thie.
Weitere Informationen finden Sie im Internet

www.hoho-haha.de
www.humorhilftheilen.de



12 Kinderkrankheiten

Scharlach oder Masern
Symptome erkennen

Wenn sich ihr Kind matt fiihit und Hautver-
dnderungen sichtbar werden, sind Eltern
manchmal unsicher: Fiir welche Kinder-
krankheit sprechen die Symptome? Bei
Scharlach ist ein kleinfleckiger Ausschlag
typisch. Die pusteldhnlichen Flecken haben
meist einen Durchmesser von etwa zwei
Millimeter. Masern-Flecken sind in den
meisten Fallen rund fiinf Millimeter grof
und zundchst im Kopfbereich und Rumpf
ausgepragt. Bei Rételn sind die Flecken un-
gefdhr linsengroR und treten meist zuerst
im Gesicht auf. Die endgiiltige Diagnose
sollte jedoch grundsatzlich ein Arzt stellen.

Zeig mal die Zunge

Fieber, stark gerotete
Zunge und entzln-
deter Hals: Scharlach
ist schmerzhaft. Vor
allem Schulkinder trifft
die Infektion.

ie Symptome kommen plotz-
lich: heftige Kopfschmerzen,
starke  Halsschmerzen und
Schluckbeschwerden.

Zeit farbt sich die Zunge rot - wie

In kurzer

eine reife Himbeere. Dazu kommt
das Fieber, manchmal mit bis zu
40 Grad Celsius. Und nach etwa
zwei Tagen: ein feiner Ausschlag
mit stecknadelgroRen Flecken, vor
allem am Rumpf und den Innen-
seiten der Arme und Beine. Die
Haut fiihlt sich rau an, wie Sand-
papier. Ursache fiir all das: Schar-
lach, eine Infektions-Erkrankung
durch so genannte Streptokokken.
Diese Bakterien iibertragen sich
durch Tropfchen-Infektion, also

Sprechen, Husten oder Niesen.
Deshalb erkranken besonders Kin-
der im Vorschul- und Schulalter
daran. Und das durchaus mehr-
mals, da verschiedene Streptokok-
ken-Arten Scharlach ausldsen.
Eine Impfung ist nicht mdéglich.

Vorsorge

Da Scharlach hochansteckend ist,
raten Mediziner, so schnell wie
moglich einen Arzt aufzusuchen.
Die Behandlung durch Antibiotika
kann Komplikationen verhindern.

Der typische Ausschlag beginnt
oft am Hals und breitet sich dann

Impfung nicht moglich

Auch nach einer iberstandenen Infektion kann man sich

wiederholt anstecken, auch als Erwachsener. Scharlachkran-

ke Kinder sollten von anderen ferngehalten werden. Noch

gesunde Geschwister von scharlachkranken Kindern sollten

erst wieder Schule oder Kindergarten besuchen, wenn es

der Arzt erlaubt. Eine Erkrankung wird durch einen Ab-

strich aus dem Rachen festgestellt. Im Falle einer Anste-

ckung kann bereits vor Ausbruch der Krankheit mit einem
Antibiotikum behandelt werden. Ansteckungsgefahr be-
steht bis zu 24 Stunden nach Beginn einer erfolgreichen
Antibiotikabehandlung. Wird auf eine Behandlung mit
Antibiotika verzichtet, so verlangert sich die Ansteckungs-
gefahr bis zum Abklingen der Symptome nach ungefdhr

drei Wochen.

auf den restlichen Korper aus; die
Mundpartie wird vom Ausschlag
ausgespart - Kinderirzte sprechen
hier vom Milchbart. Mit Hilfe der
Antibiotika-Gabe bilden sich die
Symptome nach drei bis fiinf Ta-
gen meist wieder zuriick. Ein bis
zwei Wochen spiter schilt sich
dann die Haut, insbesondere an
den Hinden und FiiRen. Dieser
Prozess kann bis zu acht Wochen
dauern, ist jedoch nicht weiter an-
steckend.

Und was kdnnen Miitter tun, die
ein scharlachkrankes Kind pfle-
gen? Wenn bei ihnen nach einem
Rachenabstrich Erreger nachge-
wiesen werden, empfehlen Exper-
ten eine vorbeugende Behandlung
mit Antibiotika. Etwa 24 Stunden
nach Beginn der Gabe ist die An-
steckungsgefahr gebannt. Das
kranke Kind sollte jedoch nach Be-
ginn der Antibiotika-Therapie
mindestens eine Woche nicht in
den Kindergarten oder Schule ge-
hen.



Lust am Lernen

Um unsere geistige
Leistungsfahigkeit bis
ins hohe Alter zu
erhalten, mussen wir
etwas tun: Gehirn-
jogging, richtige
Erndhrung und viel
Bewegung.

Wo sind denn meine
Schliissel schon wie- /£

der? Und wie hie noch mal
die neue Nachbarin? Solche Si-
tuationen kennen die meisten
Menschen nahezu aller Altersklas-
sen. Statistisch gesehen werden
die Deutschen immer dlter und
entsprechend hoch ist der Stellen-
wert, den wir der korperlichen und
mentalen Leistungsfihigkeit bis
ins fortgeschrittene Alter einrdu-
men. ErfahrungsgemdR nimmt
mit den Jahren die Vergesslichkeit
zu und die geistige Leistungsfdhig-
keit ab. Aber Wissenschaftler ge-
hen davon aus, dass der Ausbau
unserer Denkmaschine, also unse-
rer neuronalen Netzwerke, poten-
ziell ein Leben lang anhilt und
sich durch gezielte Aktivierung
der Nervenzellen anregen lasst.
Das sind gute Nachrichten, bedeu-
ten sie doch, dass geistige Fitness
gezielt beeinflusst werden kann.
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Schlauer essen -
besser denken

Neben regelmiRiger Bewegung,
der aktiven Teilnahme am sozialen
Leben und der Losung von Denk-
sportiibungen spielt die Ernih-
rung eine bedeutende Rolle. Dass
sich eine mediterrane Erndhrung
mit viel Fisch, Hiilsenfriichten und
wertvollen Speisedlen positiv auf
das Wohlbefinden auswirkt, ist

Mentale Fitness

schon lange bekannt, ebenso wie
die gesundheitsfordernde Wir-
kung von viel Obst und Gemiise.
Der volle Umfang, in dem Erndh-
rung das Gehirn beeinflusst, wird
erst nach und nach erforscht. Das
Fazit der Wissenschaft lautet je-
doch heute schon: Erndhrung und
mentale Leistungsfahigkeit hén-
gen eng zusammen. »Brainfood«
als Begriff dazu ist im wahrsten
Sinne des Wortes inzwischen in al-

ler Munde. (djd/pt

Wer rastet, der rostet

Was fiir die kdrperliche Fitness
gilt, trifft auch fiir die mentale Be-
weglichkeit zu. Zu einem grofRen
Teil haben es die Menschen selbst
in der Hand, wie fit sie auch im
Alter sind. Durch die standige Ak-

tivierung der Nervenzellen kann
die intellektuelle Leistungsfahig-
keit gefordert und verbessert
werden. Gezielte Denksport-
oder Geddchtnisiibungen lassen
sich problemlos in den Alltag

13

Zehn Regeln

Vollwertig essen halt gesund, fordert
Leistung und Wohlbefinden. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
hat zehn Regeln formuliert, die hel-
fen, genussvoll und gesund zu essen:
1. Vielseitig essen.

2. Reichlich Getreideprodukte und
Kartoffeln: Fettarme Produkte wie
Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken,
am besten aus Vollkorn und Kartof-
feln liefern viele Vitamine, sekunda-
re Pflanzenstoffe, Mineral- und Bal-
laststoffe.

3. Gemiise und Obst - Nimm »5 am
Tag«: am besten frisch oder kurz ge-
gart.

4. Taglich Milch und Milchprodukte;
ein- bis zweimal in der Woche Fisch;
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in
MaRen.

5. Fett und fettreiche Lebensmittel
nur in MaRen. Pflanzliche Ole und
Fette bevorzugen.

6. Zucker und Salz nur in MaRen zu
sich nehmen: Eine gesunde und le-
ckere Wiirzalternative sind frische
Krduter.

7. Reichlich Fliissigkeit trinken - vor
allem Wasser bis zu drei Liter.

8. Speisen schmackhaft und scho-
nend zubereiten.

9. Sich Zeit nehmen zum Essen und
Genielen.

10. Auf das Gewicht achten und in
Bewegung bleiben.

Weitere Informationen finden Sie im Internet
www.dge.de

einbauen: indem man sich Ein-
kaufslisten oder Telefonnum-
mern merkt, Sudokus oder
Kreuzwortrdtsel 16st und die
Freizeit aktiv und kreativ gestal-
tet.



14  Ratsel

Trainieren Sie Ihr Gehirn

Wer rastet, der rostet! Das gilt auch fiir Ihren Kopf. Viel Spal} und Erfolg mit unseren Ratseln.
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Herbstliche

enusse

Verwohnen Sie lhre Familie mit einer Kirbis-
suppe. Hierfiir sind Hokkaido-Kurbisse mit dem
nussigen Geschmack besonders gut geeignet.

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Hokkaido-Kiirbis, 1 kleine Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 1 walnussgrofRes Stiick Ingwer, 2 EL Rapsél,

400 ml Gemiisebriihe, 125 ml Sahne, Salz, Curry, 1 Prise Chilipulver,

1 Prise Zucker, 4 EL Kiirbiskernol

Zubereitung: Den Kiirbis gut wa-
schen und in Spalten schneiden,
Kerne und grobe Fasern herauslo-
sen, den Stielansatz entfernen. Das
Kiirbisfleisch mit der Schale grob
wiirfeln, Zwiebel schilen und fein

hacken, die Knoblauchzehe abzie-
hen und durch eine Knoblauch-
presse driicken, den Ingwer eben-
falls grob hacken. Alles zusammen
in einen Topf mit heiRem Rapsél
geben und 10 Minuten andiinsten.

Gemiisebrithe zugeben und alles
mit dem Riihrstab fein piirieren.
Mit Sahne aufgief3en und mit Salz,
Curry, Chilipulver und Zucker
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wiirzen, weitere 10 Minuten ko-

cheln lassen. AnschlieRend noch-
mals nachwiirzen. Mit je einem
Loffel Kiirbiskernol servieren.

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

Triger Caritasverband,

Montag bis Freitag, 8 bis 12 Uhr, Telefon
07720/989550, Winkelstrale 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 hérgeschidigte 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, Bismarckstraf3e 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 Bosingen, 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-Béinder-Schmerz): Treffen montags (aufier
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 téglich 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.:
Interdisziplindre Frithforderstelle, 8.30 bis 12
Uhr, Rottweil, Rathausgasse 14,

Telefon 0741/9422404.

Eltern, Kinder und Jugendliche:

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

Entwicklungsauffillige Siuglinge und Kleinkinder:
Friihberatungsstelle 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 Rottwell

Entwicklungsauffillige Vorschulkinder:
Anlaufstelle Friihberatung an der Peter- Meyer-
Schule, Graf-von-Bissingen-Strafie 14, 78713
Schramberg, Montag bis Freitag, 8.30 Uhr bis
11.30 Uhr geéffnet, 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.
Kénigstrale 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.

Hoérgeschidigte 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.

in der letzten Lebensphase und deren Angehérige.

Telefon 07836/939340.

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

Urlaub bis einschliefSlich 29. August.

Kirchliche Nachbarschaftshilfe B.A.Z.:

Telefonseelsorge: Telefon 0800/1110111.

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

Gruppe Oberndorf, Telefon 07423/6832;
Gruppe Rottweil, Telefon 0160/8050303;
Gruppe Schramberg, Telefon 07402/370 oder
07422/8981;

Gruppe Schiltach/ Schenkenzell,

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:

Sozialverband VdK:

Sprechstunden finden wieder nach den Ferien
am Montag, 1. September statt.

Schramberg-Tal, Telefon 07422/95450.
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Werden auch Sie Zeitungspate und
investieren Sie in die Bildung von
Kindern und Jugendlichen!
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