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JE MEHR SIE UBER FINANZEN WISSEN,
UMSO SICHERER IST IHR VERMOGEN!

9% In meinem

KOSTENLOSEN WORKSHOP
erkldre ich lhnen die Grundlagen
far eine erfolgreiche und

sichere Geldanlage. 99

STIMMEN VON WORKSHOP-TEILNEHMERN:

Andreas Hobl, Hobl-Finanzplanung, Hausham

Hallo Herr Breuer, ja, das Seminar und Ihr Vortrag haben
mich begeistert, Das Versicherungen/ Banken Geld ver-
dienen, war mir schon bekannt, nicht jedoch die Dimen-
sionen des Ganzen.”

A. Wicht, ehemaliger Vorsitzender des IHK-Priifungsaus-
schusses fiir Finanzen und Versicherungen

,Durch das von lhnen vermittelte Wissen ist es keinem
seriésen Berater mehr méglich, diese mit hohen Kosten
belasteten, undurchsichtigen Produkte reinen Gewissens
zu verkaufen. Ich kann interessierten Geldanlegern nur

empfehlen, die Honorarberatung mit transparenten Pro-
dukten und duBerst giinstigen Kostenstrukturen fir sich
zu entdecken, weil sie auf diese Weise wirklich hervorra-
gende Ergebnisse auf héchstem Niveau erzielen.”

Dr. K. TeBmann

LIch hielt ,Geldanlegen, fir ein sehr trockenes und lang-
weiliges Thema, bis zum Workshop in Krefeld.” Ich habe
noch nicht erlebt, dass einer so kompetent und zugleich
voller Begeisterung und Elan von Geldanlagen spricht. Ich
danke Ihnen fiir jede Menge professioneller Tipps. Jetzt
weiB ich genau worauf ich achten muss.”

Melden Sie sich jetzt zum kostenlosen
Workshop an: www.anlegen-lernen.de

Die nachsten Workshop-Termine: 17.09.2020
15.10.2020

Dariber hinaus sind individuelle Beratungsgesprache
nach telefonischer Absprache méglich.

HONORIS FINANCE
HONDRARBERATUNG

Honoris Finance GmbH - Wilhelmshofallee 75 - 47800 Krefeld Tel.: 0 21 51 - 70 460
Mail info@honoris-finance.de - www.honoris-finance.de - www.anlegen-lernen.de
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Liebe Leserinnen und Leser,

hohe Anforderungen, standige Erreichbarkeit und daraus resultierender
Dauerstress: Wir leben in einem Zeitalter, in dem die groéBte Herausfor-
derung gar nicht darin besteht, Anspannung aufzubauen, sondern die
Fahigkeit zur Entspannung nicht zu verlernen. Wer sich ununterbrochen
im Hamsterrad dreht, droht auszubrennen - physisch oder psychisch,
oft aber auch auf beiden Ebenen gleichzeitig.

Der Begriff Achtsamkeit wird dieser Tage so inflationar genutzt, dass er
beinahe zur Worthtlse verkommen ist, doch eigentlich liegt in ihm alles,
was uns vor Stress- und Zivilisationskrankheiten schitzt. Achtsam und
bewusst mit uns umzugehen, umfasst nicht nur die duBeren Lebens-
umstande, sondern auch in uns stattfindende Prozesse. Vielen ist nicht
bekannt, dass mit der noétigen Achtsamkeit, vermeintlich autark ablau-
fende Vorgange gesteuert und zur Selbstregulation eingesetzt werden
kdnnen.

Das bedeutsamste Werkzeug ist dabei die eigene Atmung (S. 8). Vor-
nehmlich fiir den lebenswichtigen Austausch verschiedener Gase ver-
antwortlich, kann die richtig eingesetzte Atmung Einfluss auf das vege-
tative Nervensystem nehmen und uns beruhigen. Auch beim Yoga (S. 6,
11 und 12) spielt die Atmung eine wichtige Rolle und wird mit medita-
tiven Bewegungselementen kombiniert. Achtsamkeit findet hier gleich
auf mehreren Ebenen statt.

Oftmals vollig unter dem Radar der Wahrnehmung entwickelt sich die
sogenannte Craniomandibulare Dysfunktion, kurz CMD. Hinter dem
sperrigen Begriff verbergen sich zahlreiche Beschwerden, die mit dem
Kiefergelenk in Zusammenhang stehen und nicht selten im stressbe-
dingten Zahneknirschen ihren Ursprung finden. Zahnarztin Dr. Nina
Wollenweber (S. 16) gehort zu den wenigen Experten der Region, die
Menschen mit diesem Befund therapieren und zur Beschwerdefreiheit
verhelfen kénnen.

Achtsamkeit fUr sich, das Gegenlber und die gesamte Gesellschaft ist
in Zeiten der weiterhin grassierenden Pandemie wichtiger denn je. Wir
hoffen, dass Sie in dieser Ausgabe Anregungen finden, die lhnen dabei
helfen werden, auch Ausnahmesituationen wie diese besser zu meis-
tern. Denn wer achtsam ist und Wissen erwirbt, wird feststellen, das
vieles, was einem scheinbar widerféhrt, doch in einem groBen Maf3e be-
einflussbar ist.

Viel SpaB beim Lesen wlinschen
Torsten Feuring, Michael NeppeBen und David Kordes
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Nur gemeinsam sind wir stark.
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Das innere Affchen z&hmen -

So wirkt Yoga
auf unser Nervensystem

Er hangelt sich von Baum zu Baum. Wird manchmal schneller und manchmal langsamer. In der Geschwindigkeit verliert er
die Kontrolle, knallt mit voller Wucht gegen den Stamm, fangt sich dann unter lautem Gebrull am nachsten Ast. Immer mal
wieder flitzt er hoch und runter, laust sich, sucht nach dem nachsten Mittagessen - ab und an schlaft er auch mal und kommt

zur Ruhe.

Fotos: Luis Nelsen

Yogalehrerin Martina Neues nimmt sich jeden Tag bewusst Zeit, ihr inneres Affchen zu spiiren.

Ein kleiner Affe ist zwar niedlich, aber auch sehr anstrengend. Gerat
er auBer Rand und Band, ist er nur schwer zu halten und ebenso un-
maoglich ist es, ihn zu steuern. Yogalehrerin Martina Neues vergleicht
dieses kleine Affchen mit unserem empfundenen Stresslevel: Oft ist
es gewaltig und wir reden uns ein, dass wir die nachsten Tage schon
gut meistern. Manchmal ist es gleichbleibend hoch oder niedrig und
wir nehmen es einfach so hin. Und an anderen, oft wenigen Tagen fallt
es ab und wir merken, dass wir von der ganzen Anstrengung einfach
nur - wie der kleine Affe vor dem Schlaf - wahnsinnig erschépft sind.
,Jeder von uns hat so ein Affchen im Kopf*, beschreibt die 57-J&hrige.
,Durch die Hilfe von Yoga kénnen wir es zéhmen und ihm Befehle ge-
ben. Wir kdnnen unser Nervensystem ganz bewusst steuern.”

Schon lange ist medizinisch nachgewiesen, dass Yoga auf unsere Ge-
sundheit positive Auswirkungen hat. Als Inhaberin von ,Yogaleben®
mit drei Standorten in Krefeld erlebt Martina Neues diese Folgen jeden
Tag. ,Wenn ein Yogi zu mir kommt, dann klagt er oft Uber Verspan-
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nungen®, erklart sie. ,Verspannungen sind aber nur die Konsequenz
eines hohen Stresslevels und das wiederum entsteht, weil in unserem
Leben etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist. Schon nach wenigen
Besuchen bei Yogaleben findet eine Veranderung im Yogi statt.“ Und
das lasst sich bei genauem Hinsehen haufig medizinisch relativ einfach
begriinden. Bei Panikstérungen beispielsweise sorgt die Hyperventi-
lation daflr, dass es zu einer Verminderung der Kohlendioxidkonzen-
tration im Blut kommt. Dadurch steigt der pH-Wert und in Folge der
weiteren natirlichen Vorgange im Korper wird die Menge der Magne-
sium- und Kalzium-Kationen im Blut reduziert, sodass eine Muskel-
entspannung nicht mehr stattfinden kann. ,Die Hyperventilation ist in
erster Linie eine Atmung im Hochfrequenzbereich®, erklart die Exper-
tin. ,,Auch beim Yoga gibt es eine bestimmte Atemtechnik, die ein ahn-
liches Muster aufweist, auf die der Korper allerdings mit Entspannung
reagiert. Schaffen wir es, in der Hyperventilation unser Pranayama zu
integrieren, 16st sich die Panik auf.”



Fotos:. Luis Nelsen

Achtsamkeits-Spezial
|

Hell, freundlich und einladend. Die Kursrdume bieten genug Platz fur 11 Teilnehmer.

Auch Menschen mit einer posttraumatischen Belastungsstérung kon-
nen Hilfe im Yoga finden. Hier gibt die Medizin ebenfalls eine simple
Erkldrung ab. ,Ein Trauma stért unser Informationsverarbeitungs-
system und sorgt daflr, dass Wahrnehmungen dauerhaft falsch ab-
gespeichert werden und wir zum Beispiel positive Geflihle schlechter
wahrnehmen kénnen®, beschreibt Martina Neues. ,Im Yoga gibt es
verschiedene Ubungen, die das Gehirn gezielt reizen und dadurch die
Nervenkanale reinigen. Die Blockade des Informationsverarbeitungs-
system wird aufgehoben.”

Dass Menschen unter einer besonderen nervlichen Belastung oder so-
gar einer psychischen Stérung leiden, ist ihnen oft nicht bewusst, wenn
sie zum ersten Mal Martina Neues und Yogaleben besuchen. Denn ob
Schwindel, Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit, Reizbarkeit, Antriebs-
losigkeit oder ein verdandertes Essverhalten - die Symptomatik kann
sehr unterschiedlich sein. ,Was aber genau der Ausloser daflr ist, dass
es meinen Yogis nicht gut geht, ist flr die Art, wie wir arbeiten, nicht
ausschlaggebend®, schildert die Krefelderin. ,Wir sind keine Arzte, wir
ersetzen weder Diagnose noch Therapie. Aber wir sorgen flr ein er-
hdhtes Wohlbefinden, Spal3 und Freude®.

Erst im Marz hat Yogaleben ein drittes Studio erdffnet. In einer wun-
derschon sanierten Villa mit groBer AuBenterrasse auf der Westpark-
strae dreht sich alles um Asanas, Pranayamas und Dhyanas. ,Als
einen wichtigen Faktor beim Yoga empfinde ich, dass wir bewusst
aus unserem Alltag heraustreten®, erklart Neues. ,Dazu gehort, dass
ich mich auf einen Ort einlasse, der auf mich wirkt. Mit der alten Villa
haben wir diesen Ort geschaffen.” Unter freiem Himmel erinnert die
Teakholz-Veranda mit kleinen Schirmchen, viel Griin und Buddhafigu-
ren an eine Yogastunde auf Bali. Im Inneren schaffen Echtholzboden,
hohe Decken und viel Platz eine besondere Wohlflhlatmosphare. Ma-

Advertorial

ximal elf Kursteilnehmer lasst Martina Neues in ihre unterschiedlichen
Yogakursen. So hat jeder, unabhéangig von Corona, genug Platz, sich
selbst zu spiren und sich seine Gedanken zu gestatten. ,Das Affchen
darf auch mal laut sein im Kopf*, sagt die 57-Jahrige und lacht. ,Es ist
wichtig, nichts zu unterdriicken, sondern bewusst Kontakt zum Unter-
bewusstsein aufzunehmen.”

Auch Martina Neues nimmt sich jeden Tag bewusst Zeit, ihr inneres
Affchen zu spiren. Denn jeder, so glaubt sie, besitze das besondere
Haustier, das in unserem Koérper immer mal wieder herumflippt. ,,Gera-
de rund um die Eréffnung meines dritten Yogastudios unter den enor-
men Veranderungen durch Corona habe ich gemerkt, dass es mir an
manchen Tagen einfach nicht gut geht”, beschreibt sie. ,Und gerade
dann genieBe ich mein Yoga und lasse das Affchen sich austoben, so-
dass es am Ende des Tages wieder niedlich und zutraulich ist.”

_Ann-Katrin Roscheck

Yogaleben, Martina Neues,

Standorte: WestparkstraBe 55,

GrenzstraBe 127 und Willy-Hermes-Dyk 1,
Tel.: 02151 - 56 45 23, www.yogaleben.com
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Every breath you take -

Die ungeahnte Kraft der Atmung

Von Oliver Néding

Ein und aus, langsamer oder schneller, tiefer oder flacher: Unsere Atmung ist immer hér- und spirbar und sie verrat uns viel
Gber unseren Zustand. Ihre wichtigste Funktion ist es, unseren Organismus mit Sauerstoff zu versorgen, doch sie leistet weit-
aus mehr. In der Achtsamkeit spielt die Atmung daher eine hervorgehobene Rolle: Wenn wir lernen, uns ihrer zu bemachtigen,
wird aus dem unbewusst ablaufenden Vorgang ein wichtiges Mittel der Selbsterkenntnis und ein Werkzeug zur Steuerung

unseres Befindens.

Dr. Rudolf Hoffmann, Oberarzt der Pneumologie, Schlaf- und Beatmungsmedizin
des Helios Klinikums Krefeld, und Leitende Atmungstherapeutin Susanne Hullmann.

Aus medizinischer Sicht ist die Atmung zuerst ein mechanisch-physio-
logischer Prozess, ,,bei dem Sauerstoff durch ein passives Druckgefalle
in die Bronchien, die Lunge und die Lungenblaschen, die sogenannten
Alveolen, und von dort Uber einen Diffusion in die Blutkapillaren trans-
portiert wird“, wie Dr. Rudolf Hoffmann, Oberarzt der Pneumologie,
Schlaf- und Beatmungsmedizin des Helios Klinikums Krefeld, erklart.
,Der zweite, ebenso wichtige Mechanismus ist der Abtransport von
Kohlendioxid. Eine gesunde Atmung schafft ein Gleichgewicht, die
Homoosthase, beider Gase, das die Grundlage lebensnotwendiger
Stoffwechselprozesse in den koérpereigenen Zellen ist. Gerat dieses
Gleichgewicht aus den Fugen, kommt es zur Stérung dieser Prozesse.”
Beim gesunden Menschen ist die Homoosthase automatisch gegeben
und kurzfristige Disbalancen werden Uber die Atmung ausgeglichen.
Anders verhdlt es sich etwa bei COPD-Patienten, die nicht mehr in der
Lage sind, ausreichend Kohlendioxid abzuatmen. Susanne Hullmann,
Leitende Atmungstherapeutin des Helios Klinikums, hat die Aufgabe,
solchen Patienten zu helfen: ,,Die Herausforderung der Atmungsthera-
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pie besteht darin, alte Atemmuster abzulegen und die Angst zu tber-
winden, die akute Luftnot hervorruft. Denn wer unter Luftnot leidet,
beginnt zu kompensieren, indem er schneller atmet. Das verscharft
die Luftnot aber noch. Die Patienten geraten in einen Teufelskreis”,
beschreibt Hullmann. ,Dem wirken wir entgegen, indem wir so frih
wie mdglich mit dem Atemtraining beginnen, um eine Routine flr
die Akutsituation zu erzielen.“ Auch psychische Stérungen wie Stress
oder Angst kdnnen zu einer pathologischen Atmungsform fihren. So
wird Hoffmann bei seiner taglichen Arbeit oft mit jungen Patienten
konfrontiert, die Gber Luftnot klagen, bei denen aber keine physische
Ursache zu finden ist: ,Bei vielen von ihnen ist es zur Lésung ihrer Be-
schwerden schon ausreichend, wenn man sie auf die Zusammenhange
zwischen ihren privaten oder beruflichen Sorgen und ihrer Atemnot
aufmerksam macht. Oder wenn man ihnen versichert, dass sie keinen
Krebs haben®, berichtet der Mediziner aus seinem Alltag.
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Heilpraktikerin flr Psychotherapie Anja Funkel
gibt Kurse fur Autogenes Training.

Wenn sich Anspannung und Stress durch Herzschlag, héheren Muskel-
tonus oder Blutdruck bemerkbar machen, steckt dahinter der Sym-
pathikus, der ,Gegenspieler” des Parasympathikus im vegetativen
Nervensystem. Er Gbernimmt den aktiven Part der beiden und ist we-
sentlich dafir verantwortlich, uns handlungsfahig zu halten. Das kann
problematisch werden, wenn uns die kérperliche Anspannung, in die
uns der Sympathikus versetzt, nicht handlungsfahig macht, sondern
lahmt, zum Beispiel in Stresssituationen. Dann ist es hilfreich, Einfluss
auf den Parasympathikus zu nehmen, der uns in Entspannung versetzt.
Eine Mdglichkeit dazu bietet das autogene Training, wie Heilprakti-
kerin flr Psychotherapie Anja Funkel erlautert. ,Ziel des autogenen
Trainings ist es, unbewusst ablaufende korperinnere Prozesse gezielt
wahrzunehmen und positiv zu beeinflussen. Ein Mittel dazu ist die At-
mung. Atemibungen kénnen dabei helfen, sich in Stress- oder Angst-
situationen, in denen Menschen oft hyperventilieren oder flach atmen,
zu entspannen. Wer einmal merkt, dass er positiven Einfluss nehmen
kann, der wird insgesamt sicherer und gelassener, weil er seiner Angst
nicht mehr véllig ausgeliefert ist”, beschreibt Funkel. Hinter dem auto-
genen Training steckt Autosuggestion: Durch Wiederholen fester For-
meln - zum Beispiel ,,Es atmet mich” oder ,Meine Arme und Beine sind
schwer, ganz schwer” - werden Korperzustande fuhlbar und dann bei

PSYCHOTHERAPIE UND COACHING

Fotos: Luis Nelsen

ANJA FUNKEL
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Termine nach Vereinbarung

Tel.: 02151.3266006
www.anja-funkel.de

Bedarf positiv beeinflussbar. Wesentlich fur die Wirkung des Trainings
ist die regelméaBige Ubung, denn nur dann stellt sich der gewlinsch-
te Automatismus ein. Auf dem Weg dorthin gilt es, Kérperzustande
und Geflihle nicht zu interpretieren und zu bewerten, sondern sie ganz
urteilsfrei wahrzunehmen, Gedanken nicht abzuwehren, sondern sie
passieren zu lassen. , Achtsamkeit bedeutet, sich selbst gegentber
aufgeschlossen zu sein, zu bemerken, was in einem vorgeht, sowohl in
positiver wie negativer Hinsicht, und aus dem gewonnen Wissen tber
sich Selbstvertrauen zu schopfen®, fasst Funkel zusammen.

www.krebskinder—kreteld.de

Férderverein 44, ~
(4
zugunsten \{I/ - \\
krebskranker
\\ Kinder
Krefeld e.V.
rk Krefel
IBAN DE37 3205 0000 0000 0088 88
Volksbank Krefeld e.G.
IBAN DE32 3206 0362 0000 7700 00 - D o 6

Aktion Teddybér — ein Projekt unter dem Dach des Férdervereins
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7 AHNARZTPRAXIS
A HONNEFE LDER

Zahnarzt Wojtek Honnefelder setzt Atmung gezielt ein, um Patienten,
aber auch sich selbst zu entspannen.

Die Fahigkeit, mit Hilfe der Atmung den Paraysmpathikus zu aktivieren
und die eigene Ruhe auf andere zu Ubertragen, setzt Zahnarzt Woj-
tek Honnefelder taglich ein. ,,Die meisten Menschen sind angespannt,
wenn sie auf dem Zahnarztstuhl sitzen, und die Atmung bietet einen
wunderbaren Ansatzpunkt, um mit Ihnen ins Gesprach zu kommen®,
berichtet der Zahnmediziner. ,,Ich médchte, dass meine Patienten sich
bei mir wohlftihlen. Ganz davon abgesehen, ist ein entspannter Pa-
tient auch leichter zu behandeln: Er schluckt seltener und seine Zunge
bewegt sich weniger.“ Wenn Honnefelder die Aufregung seiner Pa-
tienten bemerkt, versucht er, ihnen diese zu nehmen. ,Das gelingt
mir zum einen, indem ich selbst Ruhe ausstrahle, zum anderen, indem
ich Techniken anwende, die die Spannung I6sen”, beschreibt er sein

Foto. Luis Nelsen

Vorgehen. Honnefelder ist von der Deutschen Gesellschaft fir zahn-
arztliche Hypnose (DGZH) zertifiziert, doch ein Pendel oder &hnliche
Kniffe braucht er nicht. ,,Das Pendel ist nur ein Werkzeug, mit dem
man jemanden in den tranceartigen Zustand versetzt, den wir auch
kurz vor dem Einschlafen erreichen. Es geht aber viel einfacher: durch
eine ruhige Atmung und Stimme zum Beispiel“, weiB der 42-Jahrige.
Auch flr sich selbst nutzt er Atem- und Entspannungstechniken. ,Vor
jeder groBeren Behandlung ziehe ich mich fir einige Minuten zurlick
und atme mich runter. Im Idealfall gerate ich in einen Flowzustand und
eine drei- bis vierstindige Operation vergeht wie im Flug®, beschreibt
er seine Routinen.

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie sehr gerne

Tel.: 02151 5396-0
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Atmen mit der Welt: Der Atem ist fir Yogalehrer Daniel de Lorenzo
ein Mittel der Selbst- und Welterfahrung.

Noch mehr als ein Mittel der Selbsterkenntnis oder ein Werkzeug ist
die Atmung fur Yogalehrer Daniel de Lorenzo: ,Alles ist Atmung®, re-
stimiert er seine Erfahrungen. ,Das Leben beginnt mit einem Einatmen
und endet mit dem Ausatmen. Einatmen und Ausatmen, Aufnehmen
und Loslassen, Geburt und Tod folgen unablassig aufeinander. Das
kann man auf den ewigen Rhythmus der Natur Gbertragen, die tGber
den Herbst zum Winter hin ausatmet, um im Friihling zum Sommer hin
wieder einatmet, um neu zu erbliihen.” Wer in Yoga-Ubungen oder in
der Meditation einen tiefen Entspannungszustand erreicht, der atmet
gewissermafBen mit der Welt, er erkennt sich als Teil dieses grof3en
Ganzen wieder. ,Besondere Beachtung gilt auch der Pause zwischen
dem Ein- und dem Ausatmen, denn auch sie enthalt ein Angebot der
Entspannung. Wir nehmen es an und atmen ruhiger und tiefer.“ Fas-
zinierend an der Atmung ist auch, dass wir sie nicht selbst dauerhaft
anhalten kénnen. ,,Es dirfte flr einen gesunden Menschen unmoéglich
sein, sich durch einfaches Luftanhalten ohne Hilfsmittel selbst umzu-
bringen®, sagt de Lorenzo. ,Der Atem bricht sich immer wieder Bahn.

Leong, der Drachenmeister
mit David und Sarah bei den Atemiibungen

Illustration: Chris Yang

Daran knUpft sich die Frage: Wer atmet da eigentlich?” Eine Frage, die
an die Formel ,,Es atmet mich“ aus dem autogenen Training erinnert.
,Die Folge der meditativen Welterfahrung, dass alles im Fluss ist, alles,
was kommt, unweigerlich auch wieder geht und nichts von Dauer ist,
ist einerseits Gelassenheit, andererseits Selbstermachtigung®, so der
ehemalige Bankkaufmann, der seiner Branche einst den Ricken kehr-
te. ,Wenn wir merken, dass alles, was uns passiert, endlich ist, egal ob
gut oder schlecht, erwachsen daraus ungeheure Klarheit und Kraft.
Letztlich sind wir ein Teil des Ganzen, im Fluss des Lebens.”

Und dieses Leben benétigt den Sauerstoff, den uns die Atmung zu-
fuhrt. Sie auf diese Funktion zu reduzieren, wird ihr jedoch nicht ge-
recht. Ein erwachsener Mensch atmet 12- bis 18-mal pro Minute, das
entspricht rund 20.000 Atemzlgen taglich. Es scheint lohnenswert,
etwas, das von so essenzieller Bedeutung flr uns ist, nicht dem Un-
bewussten zu Uberlassen.

Sportschule

Taiwan Do Akademie

Kampfkunst und Gesundheitslehre

. 2
4%

Shi Zhu Mario Frerker
Tel.: 75 58 63 (tiglich ab 15.00 Uhr)
Moritzstrafie 3 - 47803 Krefeld
www.taiwando.de
www.facebook.com/taiwando
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Achtsamkeits-Spezial

Yoga mit Képfchen:

Achtsamkeit bei Yoga + Mind

Als Gesundheitscoach, Yin Yoga Lehrerin und Achtsamkeitstrainerin
bringt Petra Stapper ihren Klienten seit Uber 20 Jahren bei, wie sie
sich vom Stress entspannen kénnen. Unter dem Dach von Yoga + Mind
bietet sie Interessierten nicht nur Yoga-Kurse, sondern auch Work-

shops und Seminare in Stressbewaltigung durch Achtsamkeit an, in
denen sie Stress-Theorie und Achtstsamkeitspraxis miteinander ver-
bindet. ,Ich méchte meine Klienten dazu befahigen, angemessener
mir Stress umgehen zu kénnen und doptimal in ihren Alltag zu integ-
rieren”, erldutert sie. Dazu gehért auch, dass sie ihre Kurse als Online-
Stream verfligbar macht. ,Wer einen Termin nicht wahrnehmen kann,
weil er etwa auf Geschaftsreise ist, kann via Bildschirm mitmachen®,
beschreibt Stapper die Vorziige des Angebots. Ihr Kursplan, der im
Herbst noch erweitert werden soll, umfasst zahlreiche Hatha- und Yin-
Yoga-Kurse, die weniger auf korperliche Fitness als auf Achtsamkeit,
also ein verstarktes Bewusstsein innerer Vorgange abzielen. Seminare
zum Thema ,,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion” nach der Metho-
de von Jon Kabat Zinn sind in Klrze geplant. Stressgeplagte buchen
einzelne Stunden oder erstehen eine rabattierte Punktekarte fur flnf
oder zehn Stunden. _Oliver N6ding

Yoga + Mind, Uerdinger Str. 334, 47800 Krefeld,
Tel.: 02151 - 1589605, E-Mail: info@yoga-mind-krefeld.de
www.yoga-mind-krefeld.de

Stress verdauen lernen -

Entlastung far Kérper & Psyche

Jeder kennt das Gefihl, wenn Sorgen und Stress auf den Magen oder
Darm schlagen. Oft funktioniert es aber genau anders herum: ,Un-
glnstige Erndhrung oder UbermaBiger Alkoholkonsum kdnnen im
Zusammenhang mit mangelnder Bewegung dazu fUhren, dass die
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Darmflora aus den Fugen gerat, die Leber beeintrachtigt und Stress-
hormone nicht mehr richtig abgebaut werden. Und chronische Ver-
dauungsbeschwerden fiihren ihrerseits zu neuen Angsten und Stress®,
sagt Birgit Houscht. Da das bei rund 80 Prozent ihrer Patienten der
Fall ist, ist neben der Darmsanierung die Ernahrungsberatung ein fes-
ter Bestandteil in ihrer Praxis flr Koérper & Psyche. ,Meine Patienten
kommen mit Beschwerden wie Verdauungsproblemen, Schlafstérun-
gen, chronischer Mudigkeit oder Gewichtsproblemen zu mir. Ein aus-
fahrliches Anamnesegesprach und moderne Labordiagnostik sind die
Basis flr mein ganzheitliches Behandlungskonzept, das auf die Wie-
derherstellung und langfristige Gesundheit meiner Patienten abzielt.
Anhand des umfassenden Bildes erstelle ich fir jeden Patienten einen
individuellen Behandlungsplan und begleite sie bei der Umsetzung®,
erlautert sie ihr Vorgehen und Leistungsspektrum. Ein gesunder Kor-
per ist eben immer noch die beste Voraussetzung flr seelisches Wohl-
befinden. _Oliver N6ding

Heilpraxis Birgit Houscht, Heilpraktikerin & psychologischer Coach
WiedstraBe 15, 47799 Krefeld, Mobil: 0171 - 2224568
www.birgit-houscht-coaching.de
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Eine reinigende Erfahrung:

Saunieren bei Finlantis

Die Sauna ist weit mehr als nur ein Ort zum Schwitzen: Schon immer diente sie der inneren Einkehr und Meditation. Die Ab-
wesenheit einengender Kleidung sowie aller ablenkender Gegenstande und duBerer Einflisse beglnstigt die kdrperliche
wie geistige Entspannung. In der Sauna ist der Mensch ganz bei sich, kann seine Gedanken flieBen lassen oder sie auf die
Wahrnehmung des eigenen Kdrpers lenken. Finlantis in Nettetal bietet auf 4.300 Quadratmetern ein ideales Umfeld, um die

Belastungen des Alltags von sich abfallen zu lassen.

aw .

,Urlaub vom Alltag” - das ist dann auch eines der Versprechen, mit de-
nen sich Finlantis an seine Besucher richtet. Die nach nordischem Vor-
bild gestaltete Saunawelt kann frei erkundet und den eigenen Vorlieben
entsprechend genutzt werden - natlrlich unter Gewahrleistung der un-
ter Corona geltenden Hygiene- und Abstandsregelungen. Der eine ge-
nieBt die naturnahe Atmosphare der Panorama-AuBensauna mit Blick
auf den AuBenbereich bei 80 °C, ein anderer bevorzugt den rustikalen
Charme der Lapplandsauna, die den Kreislauf mit Aufgtissen von bis zu
90 °C auf Touren bringt. In der Sole-Sauna mit der beleuchteten Salz-
wand wird ein Klima geschaffen, das Kérper und Seele streichelt. Wer
Ruhe sucht, findet sie in abgeschlossenen, beruhigten Liegezonen. Die
perfekte Erganzung dazu liefert das FinSpa mit Wellnessmassagen und
Kosmetikanwendungen. Und fiir das leibliche Wohl ist mit saisonaler Vi-
talkliche in der FinLounge gesorgt.

LJWir mochten jedem unserer Gaste die Moglichkeit geben, sein indivi-
duelles Entspannungsritual zu erleben®, erldutert Thomas Lamers, Be-
triebsleiter der Saunalandschaft, die Philosophie der Wohlfuhleinrich-
tung. Aber auch Einsteiger, die noch keine Saunaerfahrung gesammelt
haben, finden sich hier schnell zurecht. Fir eine gelungene Saunapre-
miere und optimale Entspannung hat Lamers ein paar wertvolle Tipps
parat: ,Wichtig ist es auf jeden Fall, vor dem Besuch nicht zu viel und
zu schwer zu essen. Einen Saunagang kann man durchaus mit Sport
vergleichen. Und vor einer Joggingrunde wiirde man ja auch keinen
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Finlantis

... echt finnisch!

("L \

Schweinebraten zu sich nehmen®, lacht er. ,,Natdrlich gilt es, auch wah-
rend des Aufenthalts regelmaBig die Flissigkeitsreserven aufzufillen.
Wahrend des Saunagangs selbst ist eine entspannte, aufrecht sitzende
Haltung sinnvoll. So kann der Atem ungehindert flieBen und man kann
sich ganz auf das Korpererlebnis konzentrieren - der Schlissel zur Tie-
fenentspannung.” Neulingen empfiehlt der Sauna-Experte auBerdem,
langsam anzufangen, also nicht als erstes die Lapplandsauna aufzusu-
chen, und dem Korper die Gelegenheit zu geben, sich an das Erlebnis
zu gewdhnen. Das gilt umso mehr, wenn eine Veranlagung zu Kreislauf-
beschwerden besteht.

Mit Ausnahme des Dampfbads stehen den Besuchern derzeit wieder
alle Bereiche der Saunalandschaft - unter gewissen coronabedingten
Einschrankungen - offen. Auch das beliebte Ladies’ Spa findet wieder
statt: Immer am ersten Montag des Monats 6ffnet Finlantis zu den ge-
wohnten Offnungszeiten von 14 bis 22 Uhr ausschlieBlich fir Sauna-
freundinnen. Das nachste Ladies’ Spa gibt es demnach am 5. Oktober.
Genauere Informationen zu den giiltigen Sicherheits- und Hygienerege-
lungen gibt es auf der Website._Oliver Néding

Finlantis, Buschstr. 22 , 41334 Nettetal, Tel.: 02157 - 895 95 70
oder 02157 - 1205 620, E-Mail: info@finlantis.de
www.finlantis.de
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Ostwall 203 KonigstraBe 84
Tel. 02151 8059-0 Tel. 02151 8059-20

Weihnachten 2020

Sie sind auf der Suche nach einzigartigen Geschenken flir
Ihre Familie, Freunde & Bekannte oder Businesspartner?
Die Geschenke von Oil & Vinegar kdénnen Sie selbst
zusammenstellen oder lassen Sie sich von unserem
Fachpersonal beraten.

Individuell, nach Ihren Wiinschen & fiir jedes Budget!

Beginnen Sie besonders in diesem Jahr rechtzeitig mit der
Planung und seien Sie unbesorgt, unsere Produkte sind lange
haltbar und kénnen ab sofort bestellt werden.

Gern vereinbaren wir mit Ihnen individuelle Termine in
unseren Shops, liefern Ihnen die Produkte nach Hause, direkt
zu lhrer Wunschadresse im jeweiligen Stadtgebebiet oder
versenden diese mit der Post.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage!

Rheinstr. 116-120, 47798 Krefeld | Tel. 02151 7812530
Kavarinerstr. 12, 47533 Kleve | Tel. 02821 8987337
Neumarkt 7-9, 47441 Moers | Tel. 02841 8824170

E-Mail: krefeld@oilvinegar.de
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Ein neues Leben ohne Schmerzen

CMD-Therapie bei
Wollenweber Zahnmedizin

Zehn Jahre lang dauerte die Irrfahrt des antiken Helden Odysseus. Die Odyssee von Lydia Seidenfaden wahrte sogar noch
langer. Rlcken-, FuB- und Kopfschmerzen, Spannungsschmerzen im Gesicht und Schwindelgeflihle begleiten sie schon seit
so vielen Jahrzehnten, dass sie kaum zu sagen vermag, wann die Beschwerden ihren Anfang nahmen. Von den Arzten, die
sie aufsuchte, bekam zwar keine Diagnose, daflir aber aber jede Menge Medikamente. Bis sie eines Tages von CMD hérte, der
,Craniomandibularen Dysfunktion®, und im Anschluss bei Dr. Nina Wollenweber landete. Nun steht die 65-Jahrige nach langer,

langer Reise kurz vor der Ankunft im Heimathafen.

Nach Abschluss ihres Masterstud|engangs an der Uni Innsbruck darf sich Zahnarztm

e

Fotos: Luis Nelsen

Mit der filigranen COPA-Schiene werden Patient und
Kiefermuskulatur an die neue, korrigierte Bisslage gewohnt.

\

Dr. Nina Wollenweber zusatzlich als ,Spezialistin fir Funktionsdiagnostik und -therapie® bezeichnen.

,ZubeiBen. Sehr gut. Jetzt so weit wie mdglich nach vorn.” Wollenwe-
ber gibt ihrer Patientin klare Anweisungen. Die heutige Untersuchung
dient dazu, Feinjustierungen an der Schiene vorzunehmen, die Seiden-
faden als Teil der CMD-Therapie tragt. Wahrend die Patientin die Kie-
ferbewegungen ausflhrt, schiebt Wollenweber ihr abfarbende Folie
zwischen die Zdhne. Anhand der auf der Schiene zuriickbleibenden
Farbpunkte erkennt sie, wo unerwiinschte Stérstellen sind und nimmt
dann mit einem kleinen Schleifgerat die nétigen Korrekturen vor. ,,Als
ich mir das Gebiss von Frau Seidenfaden angeschaut habe, war ich
schockiert”, berichtet Wollenweber. , AuBerlich schien alles normal,
aber bei genauem Hinsehen erkannte ich die extrem abgesunkene
Bisslage.” Der Blick auf ein Modell des Gebisses der 65-Jahrigen zeigt:
Die hinteren Backenzahne ihres Unterkiefers sind so weit abgenutzt,
dass der Kontakt mit dem Oberkiefer erst sehr spat hergestellt wird.
Kurz gesagt: Die Patientin muss extrem fest zubeiBen, damit sich ihre
Backenzahne berthren. ,,Die Kiefergelenkskdpfchen haben sich durch
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diese UberméBige Belastung nach oben verlagert und so eine dauer-
hafte Verspannung der Muskulatur bewirkt, die vielfaltige Beschwer-
den auslést”, beschreibt Wollenweber die Kausalkette.

Beschwerden, die man unter dem Sammelbegriff ,,CMD*“ zusammen-
fasst und die durch die Sonderstellung des Kiefers im menschlichen
Skelett beglnstigt werden: Er ist an zwei parallelen Gelenken auf-
gehangt und Uber die Muskulatur unmittelbar mit Nacken, Schultern
und Rucken verbunden. So greifen Probleme mit der Kiefermuskulatur
irgendwann unweigerlich auf den restlichen Kérper Gber und duB3ern
sich in unterschiedlichsten diffusen Beschwerden. Dass ihre Ursache
im Kiefer zu suchen ist, ahnt der Betroffene nicht und auch viele Medi-
ziner tappen oft noch im Dunkeln. Erst seit einigen Jahren rtickt CMD
verstarkt ins Bewusstsein, wird richtig diagnostiziert und interdiszipli-
nar behandelt. Die Therapie von Lydia Seidenfaden ist etwa Teil eines
zusatzlichen Masterstudiums an der Uni Innsbruck, das Wollenweber
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derzeit absolviert: Nach Abschluss darf sie sich als einer von 150 Zahn-
arzten in Deutschland als ,Spezialistin fur Funktionsdiagnostik und
-therapie” bezeichnen.

,lch konnte es gar nicht fassen, als mich Dr. Wollenweber beim ers-
ten Termin fragte, ob ich haufig ein Kribbeln in den Handen verspire.
Nach so vielen Jahren war da endlich jemand, der meine Probleme
einzuordnen wusste”, erinnert sich die sympathische Krefelderin an
jenen Tag zu Beginn des Jahres. Fir sie ist heute, im September 2020,
endlich ein Ende ihrer Beschwerden in Sicht. Die Therapie besteht
in einer Anhebung der Bisslage um sechs Millimeter. Das geschieht
im ersten Schritt mithilfe einer sogenannten COPA-Schiene (,,COPA"
steht fur ,,cranio-okklusaler Positionierungsaufbiss®): Die transparen-
te, herausnehmbare Kunststoffschiene liegt auf den Backenzahnen
auf und sorgt daflr, dass diese beim ZubeiBen friher in Kontakt mit
dem Oberkiefer treten. ,Die Therapie mit der COPA-Schiene dauert
circa drei bis sechs Monate. In dieser Zeit geht es vor allem darum,
die Muskulatur der Kiefergelenke an die neue Bisslage zu gewdhnen -
und natlrlich zu prifen, ob sich die gewlinschte Besserung einstellt”,
erklart Wollenweber. ,Da die Schiene beim Essen herausgenommen
wird und der Patient beim Kauen zwangslaufig wieder in alte Kau-
muster zurlckfallt, stellt sich der angestrebte dauerhafte Effekt aber
erst im nachsten Schritt ein.“ Dann namlich, wenn die herausnehmbare
COPA-Schiene den COPAs weicht, aufgeklebten Kunststoffkronen, die
der Patient nun flr sechs bis acht Wochen rund um die Uhr tragt -
auch beim Essen, wenn die Bisslage wirklich entscheidend ist. Diese
Phase steht fur Seidenfaden nun unmittelbar bevor. Parallel besucht
sie regelmaBig einen Physiotherapeuten, der die Therapie mit Locke-
rungs- und Bewegungstbungen fir die Kiefermuskulatur unterstitzt.
Erst wenn sich auch die COPAs bewahrt haben, wird die optimierte
Bisslage mit dem Einsatz fester Kronen und Veneers fixiert und die
Behandlung beendet.
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Lydia Seidenfaden leidet seit Uber 20 Jahren an diffusen
Beschwerden. Die Ursache: CMD.

Die Geschichte von Odysseus endete nach unzahligen gefahrlichen
Abenteuern mit seiner Ankunft in Ithaka. Es ist Lydia Seidenfaden zu
winschen, dass ihre eigene mit dem Ende ihrer persénlichen Odys-
see noch einmal ganz neu beginnt. Eine Geschichte ohne Schmerzen,
ohne Schwindel, ohne Verspannungen und Ungewissheit. Und kdnnte
es einen besseren Zeitpunkt flr einen Neuanfang geben als kurz vor
dem 66. Geburtstag?_Oliver Néding

Wollenweber Zahnmedizin, Ostwall 187, 47798 Krefeld
Tel.: 02151 - 29775, E-Mail: mail@owollenweber.dental
www.wollenweber.dental

3 Studios in Krefeld:
WestparkstraBe 55
GrenzstraBe 127
Willy-Hermes Dyk 1

Fit in den Herbst mit
YOGALEBEN

GenieBe das vielfaltige Angebot mit mehr als 30 Kursen pro Woche.
Weitere Infos und aktuelle Kursplane findest Du unter:
www,yogableben.com oder ruf uns an unter: 02151 564523

Yoga | Meditation | Schwangeren Yoga | Yin Yoga | Seminare |
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Wenn Babyfli3e anders sind:

KlumpfuB3-Therapie im Helios Klinikum

Der kleine Johann, der am 11. Juni geboren wurde, steckt vom FuB bis zum Oberschenkel in Gips. Doch er hatte keineswegs einen
Unfall, vielmehr kam er mit der haufigsten angeborenen Deformitat auf die Welt: dem Pes equinovarus, besser bekannt unter
dem mittelalterlich anmutenden Begriff ,,KlumpfuB“. In der Kinderorthopadie des Helios Klinikums Krefeld werden jahrlich rund
30 bis 40 Neugeborene mit KlumpfuB behandelt. Dank der sogenannten Ponseti-Methode, die heute als weltweiter Standard
gilt, leben betroffene Kinder nach der Therapie ohne Beeintrachtigung.

“ i

Reza Pasha, leitender Arzt der Kinderorthopéadie des Helios Klinikums Krefeld.

Die Deformation an Johanns FiBen fiel schon vor seiner Geburt bei
einer Ultraschalluntersuchung auf. ,,Die Diagnose hat uns zuerst er-
schrocken®, erinnert sich Stefanie Hiser, die Mutter des kleinen Jungen.
,Auch hat uns der Begriff ,KlumpfuB' abgeschreckt. Aber nachdem wir
uns dann im Internet informiert und uns ans Helios Klinikum gewendet
hatten, waren wir deutlich entspannter.“ Etwa 0,1 bis 0,3 Prozent der
Neugeborenen in Deutschland sind von dem Geburtsfehler betroffen,
der meist an beiden FiBen, seltener an nur einem und bei Jungen etwa
doppelt so haufig wie bei Madchen auftritt. Es handelt sich um einen
Komplex mehrerer Missbildungen der FuB- und Sprunggelenksregion:
Charakteristisch sind unter anderem eine verkirzte Achillessehne, die
zum ,,SpitzfuB“ und zur verdinnten ,,Storchenwade” fihrt, sowie die
Einwartsdrehung (Supination) des FuBes nach innen. Vom echten
KlumpfuB unterscheiden muss man die harmlose KlumpfuB3stellung,
die auf Haltungsprobleme im Mutterleib zurtickzufthren ist und nach
einer krankengymnastischen Behandlung wieder verschwindet.
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Foto: Luis Nelsen

Ein typischer KlumpfuB: Gut erkennbar ist die Supination,
die ,,Eindrehung“ des FuBes nach innen und oben.

Der KlumpfuB wird in vier Schweregrade unterteilt, wobei die Behand-
lung immer die gleiche ist, wie Reza Pasha, leitender Arzt der Kinder-
orthopadie des Helios Klinikums Krefeld, erldutert: ,Nach der Ponse-
ti-Methode legen wir im Idealfall schon unmittelbar nach der Geburt
einen Korrekturgips an, der dann etwa drei Monate lang im Wochen-
rhythmus durch einen neuen ersetzt wird. Diese Gipse (ben Druck aus
und bringen den FuB nach und nach in die richtige Stellung.“ Anschlie-
Bend folgt eine kurze Operation der Achillessehne. Sie hat ihre Ver-
langerung zum Ziel, mit der die erwahnte SpitzfuBstellung beseitigt
wird. Im dritten Therapieschritt erhalt das Kind eine Schiene, die in die
Sohlen eigens daflir gefertigter Schuhe eingerastet wird. ,,Die Schiene
gewahrleistet die richtige Stellung der FUBe zueinander und muss drei
Monate lang Tag und Nacht getragen werden®, erlautert Dr. Tim Broja
das System. Wenn diese Phase tberstanden ist und das Kind beginnt,
sich krabbelnd fortzubewegen, wird die Schiene nur noch nachts an-
gelegt, das allerdings bis zum Erreichen des vierten Lebensjahres. Nur
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Dr. Tim Broja, Oberarzt der Kinderorthopadie.

in ganz schweren Fallen ist ein gréBerer chirurgischer Eingriff noétig,
bei dem der FuB3 sprichwortlich auseinander genommen und wieder
neu zusammengesetzt wird.

Disziplin ist fir den Therapieerfolg entscheidend, wei Pasha: ,Die
Knochen kleiner Kinder sind noch weich und gut formbar. Aber es be-
steht immer die Gefahr, dass der FuB3 in die Ursprungshaltung zurtick-
geht, vor allem in der Zeit, in der er noch nicht belastet wird.” In der
Regel sind es nicht die Kinder, denen die Disziplin schwer fallt: ,Wenn
wir mit der Behandlung beginnen, wissen die Kinder noch gar nicht,
dass sie FuBe haben und sie empfinden weder Gips noch Schiene als
Beeintrachtigung ihrer Freiheit“, so Pasha. ,,Es sind meist die Eltern, die
dem Unwillen des Kindes Vorschub leisten, indem sie auf ein Weinen
mit dem Abnehmen der Schiene reagieren. Hat das Kind erst einmal
gelernt, dass es auch ohne Schiene geht, wird es deutlich schwerer, sie
ihm wieder anzulegen.” Eltern, die von der im Alltag manchmal lasti-
gen Schiene genervt sind, sollten sich immer wieder vor Augen flihren,
woflr sie gut ist. ,Da der KlumpfuB3 auf einen genetischen Defekt zu-
rickgeht, ist er nicht im klassischen Sinne heil-, sondern nur therapier-
bar. Es bleibt meist die ,Storchenwade’ tbrig und ganz typisch sind
unterschiedliche FuBgréBen. Aber nach erfolgreicher Behandlung zei-
gen die Kinder keinerlei funktionale Beeintrachtigung mehr. Ich habe
schon Kinder behandelt, die spater trotz Klumpfu3 in den Leistungs-
sport gegangen sind“, macht Pasha Hoffnung.

So gut der Klumpfu3 behandelbar ist, so wenig weil3 die Medizin Uber
seine Ursachen. ,Er kommt haufiger vor, wenn es in der Familie bereits
KlumpfuB-Falle gab. Auch geht er oft mit anderen Missbildungen ein-
her”, gibt Broja Einblick in die Forschung. ,Aber mehr in Erfahrung
zu bringen, ist schwierig. Man musste dazu schwangere Frauen unter-
suchen und miteinander vergleichen, da gibt es auch ethische Hurden.
Zumal auch keine echte Notwendigkeit besteht, die Forschung vor-
anzutreiben, da wir den KlumpfuB heute so gut therapieren kénnen.”

Fotos: Luis Nelsen

Die Ponseti-Schiene fixiert die KlumpftBe in der richtigen Stellung und
wird drei Monate lang ganztdgig und dann bis zum Erreichen des vierten
Lebensjahres nachts getragen.

Begulnstigt wird der Erfolg durch einen frihen Start der Therapie: ,,Je
eher wir anfangen, umso schneller zeigt sich das Resultat und umso
geringer ist die Gefahr eines Ruiickfalls“, empfiehlt Pasha betroffenen
Eltern eine zlgige Entscheidung. Es ist nicht untblich, dass Sauglin-
ge schon wenige Tage nach der Geburt den ersten Gips erhalten. Zu
diesem Zweck hat das Helios Klinikum fur KlumpfuB-Patienten eine
eigene Gips-Sprechstunde eingerichtet: Einmal in der Woche werden
alle aktuellen Falle eingeladen und nacheinander gegipst. Diese Sam-
melbehandlung hat einen weiteren positiven Nebeneffekt: ,,Zu sehen,
dass man nicht allein ist, und sich mit anderen Eltern austauschen zu
kénnen, hat uns sehr geholfen”, berichtet Hiser. ,Denn der Schreck
Uber Johanns FuBe nach der Geburt war schon gro3 - obwohl wir ja
wussten, was auf uns zukommt.“

Bei Johann wird die Ponseti-Therapie Ende August in die dritte Pha-
se treten. Dann werden die schweren Gipse abgenommen und er
bekommt seine Schiene. Besonders Charlotte, Johannes' dreijahrige
Schwester, freut sich schon darauf. ,,Sie méchte unbedingt mit ihrem
kleinen Bruder in die Badewanne. Und wir kénnen endlich die kleinen
StinkefliBe waschen®, lacht die Mama. Der erste Vorgeschmack auf ein
baldiges Leben ohne Beeintrachtigungen. Fir Johann und seine Fami-
lie. _Oliver N6ding

Helios Klinikum Krefeld, Lutherplatz 40, 47805 Krefeld

Tel.: 02151 - 320, E-Mail: info.krefeld@helios-gesundheit.de
www.helios-gesundheit.de/kliniken/krefeld/

moveo Seite 19



Advertorial

Medizin

Zahnarzt Dimitry Giller

Hand in Hand fur festen Biss:
Zahnersatz Made in Krefeld

Die Anfertigung von festem Zahnersatz - Kronen, Briicken oder Implantaten - ist eine fast kinstlerische Arbeit. Wenn Zahne
fehlen, stark beschadigt oder befallen sind, dienen Prothesen aber nicht nur der asthetischen Korrektur, sie stellen auch be-
eintrachtigte Funktionalitat wieder her. Um seinen Patienten rundum optimalen Service anbieten zu kénnen, hat Zahnarzt
Dimitry Giller nicht nur einen Master of Science in Implantologie und Chirurgie absolviert, er beschaftigt auch einen eigenen
Zahntechnikermeister: In seinem Labor modelliert Alexander Hermann in akribischer Handarbeit hochwertigen, naturgetreu-
en Zahnersatz fir Gillers Patienten.

Zahnarzt Dimitry Giller, Master of Science in Implantologie und Chirurgie.

,Von ,Zahnersatz' sprechen wir in der Zahnmedizin immer dann, wenn
komplette einzelne oder mehrere Zdhne ersetzt werden®, beginnt Giller.
,Eine weitere Unterscheidung besteht zwischen festem und heraus-
nehmbarem Zahnersatz, wie wir ihn aus Opas Glas auf dem Nachttisch
kennen. Grundsatzlich sind feste Lésungen hochwertiger, aber auch
etwas teurer.” Die beste und stabilste Versorgung bieten Implantate,
Metallschrauben, die fest im Kiefer verankert werden und auf die der
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eigentliche Zahnersatz aufgeschraubt wird. ,,Das Implantat geht nach
der Einheilzeit eine feste, untrennbare Verbindung mit dem Kieferkno-
chen ein®, beschreibt Giller den offenkundigen Vorzug. Eine komplette
Zahnreihe lasst sich auf sechs, manchmal sogar auf nur vier Implantaten
aufsetzen. Voraussetzung dafir ist ein stabiler, gesunder Kieferknochen.
,Ist er zum Beispiel aufgrund von Parodontitis bereits abgebaut”, so Gil-
ler, ,kdnnen wir ihn aber mithilfe von Knochenersatzmaterialien oder
einer Knochentransplantation wieder aufbauen.” Besonders hervorzu-
heben an Implantaten ist die optimale Weiterleitung und Verteilung des
Drucks von den Zahnen auf den Kieferknochen. Ist diese nicht gegeben,
kann sich der Kiefer zurtickbilden.

Das Implantat ist einer glinstigeren Briickenversorgung aber noch aus
einem anderen Grund vorzuziehen: ,Die Brlicke wird auf den gesun-
den Nebenzahnen aufgesetzt, die dazu beschliffen werden missen. Das
heiBt, ich trage gesunde Zahnsubstanz ab, um eine nebenliegende LU-
cke zu versorgen®, beschreibt Giller mit merklichem Bedauern, schlieB-
lich liegt es in seinem Interesse, gesunde Zahne zu erhalten. Immer
beliebter wird die Komplettrestauration des Gebisses. Dank moderner
Behandlungsmethoden ist es moglich, diese innerhalb nur eines Tages
vorzunehmen. Die zu ersetzenden Zahne werden unter Vollnarkose ent-
fernt und die Implantate gesetzt. Bis sie eingeheilt sind, erhélt der Pa-
tient ein Provisorium. Die Dauer der Einheilzeit betragt abhdangig vom
Zustand des Kieferknochens und den individuellen Heilkraften drei Wo-
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chen bis drei Monaten. Erst danach wird der individuell gefertigte Zahn-
ersatz eingesetzt. ,,Diese Methode ist vor allem fiir Menschen ideal, die
wenig Zeit flr eine mehrmonatige Behandlung haben. Sie sind inner-
halb eines Tages alle ihre Zahnsorgen los und kdnnen mit restauriertem
Gebiss voll durchstarten®, berichtet der Zahnmediziner aus seinem Er-
fahrungsschatz.

Der Faktor ,,Zeit” spielt bei allen Dienstleistungen eine wichtige Rolle,
aber in der Zahnmedizin nimmt er noch eine besonders hervorgehobe-
ne Bedeutung ein. Wenn mit den Zahnen etwas nicht stimmt, das Essen
Schmerzen bereitet oder die Kaufunktion eingeschrankt ist, sinkt die
Lebensqualitat erheblich. Die meisten Zahnéarzte arbeiten zur Herstel-
lung von Zahnersatz mit externen Dentallabors, was zwangslaufig zu
Wartezeiten flhrt, allein durch das Hin- und Herschicken von Abdriicken
und fertigem Zahnersatz. ,Mit dem Labor in fuBlaufiger Entfernung bin
ich schnell und flexibel und genieBe optimale Qualitatskontrolle. Das
Verhaltnis zu einem eigenen Zahntechniker ist ein ganz anderes als zu
einem Dienstleister, den ich nur vom Telefon kenne und der noch fir
hundert andere Praxen arbeitet.“ Der Zahntechnikermeister Alexander
Hermann fertigt fir Giller an funf Arbeitstagen Kronen, Implantate, Bri-
cken oder herausnehmbare Losungen. Sein Arbeitsplatz erinnert an ein
Atelier, mit dem Unterschied, dass seine Kunst Teil des Korpers wird.
Aus verschiedenen Werkstoffen und in mehreren Arbeitsschritten formt
er kinstliche Zahne in reiner Handarbeit. ,,Zuerst modelliere ich den zu
ersetzenden Zahn aus Gips und Wachs. Fir GréBe und Form orientiere
ich mich an Abdricken der anderen Zahne des Patienten®, fuhrt uns
Hermann durch seine faszinierende Arbeit. Vom detailliert ausgearbei-
teten Gipszahn wird im nachsten Schritt ein Negativ erstellt, das dann
als Gussform fur den finalen Zahnersatz dient. ,,Je nach Budget arbeiten
wir mit Metall, das nur mit einer Keramikschicht tGberzogen wird, oder
mit Vollkeramik®, beschreibt er die verschiedenen Moglichkeiten. Zum
Abschluss erhélt jeder Zahn noch die passende Zahnfarbe, die mit dem
Pinsel aufgetragen wird. ,Vom ersten Arbeitsschritt bis zur Fertigstel-
lung bendtige ich mehrere Tage flr einen Zahn®, gibt er einen Einblick.
Man kann sich vorstellen, wie viel Ruhe, Konzentration und Genauigkeit
daftr erforderlich sind.
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Mit seinem Zahntechnikermeister Alexander Hermann steht
Dimitry Giller fur ,,Zahnersatz made in Krefeld*.

Es ist auch sein Verdienst, das es Giller ermdglicht, allen seinen Patien-
ten die ideale Zahnersatzldsung anzubieten. Das breite Spektrum reicht
vom High-End-Vollkeramik-Implantat bis zum preisglnstigeren heraus-
nehmbaren Zahnersatz. Allen gemeinsam ist das Siegel ,Made in Kre-
feld“. _Oliver Néding

Zahnarztpraxis Giller, Wiedenhofstr. 12, 47798 Krefeld
Tel.: 02151 - 97 87 87, E-Mail: info@ihr-zahnarzt-krefeld.de,
www.ihr-zahnarzt-krefeld.de

auf lhren
Einkauf.*

~ Apotheker E
Hochstrale 114

1.: 02151 - 1546901 -
www.pluspunkt-ap

* Gilt aus gesetzlichen Griinden micht auf
Keine Doppelrabattierung. Keine Bestellung. Nur
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Zwei Operationen in funf Monaten notwendig:

Irmtraut Krahnepuhl
und ihre neuen Hiften

Eigentlich kam Irmtraut Krahnepuhl im Januar letzten Jahres nur zu einer Voruntersuchung ins St. Elisabeth-Hospital
Meerbusch-Lank. Da sie starke Schmerzen hatte, sollte das linke Hiftgelenk gegen ein Kunstgelenk ausgetauscht werden.
Dr. Tim ClaBen, der Chefarzt der Klinik fir Orthopadie und Orthopadische Rheumatologie, untersuchte sie sorgfaltig und
stellte fest, dass neben dem notwendigen Ersatz der linken HUfte auch die rechte Hifte ein Problem bereitete.

Rechts hatte Irmtraut Krahnepuhl schon ein kinstliches Huftgelenk,
aber der Schaft war locker - die HUftpfanne saB allerdings noch fest.
,Wenn der Metallschaft immer wieder gegen den Knochen schlagt, be-
schadigt das den Knochen. Und dies erklart auch die starken Schmer-
zen, an denen Frau Krahnepuhl litt”, erldutert der Chefarzt.

War darauf nicht vorbereitet

,Ich wollte es nicht glauben, was Dr. ClaBen mir da sagte. Ich hatte zwar
immer ein starkes Ziehen im rechten Oberschenkel, aber dass jetzt bei-
de Huftgelenke ausgewechselt werden sollten, darauf war ich nicht vor-
bereitet”, erzahlt die 79-Jahrige. Zudem musste sie fir die Krankenhaus-
Aufenthalte einen Kurzzeit-Pflegeplatz flr ihren kranken Mann finden.
Im Marz startete dann die erste Operation und das linke, noch eigene,
Huftgelenk wurde durch ein Kunstgelenk ersetzt. ,Diese Auswechslung
ist fr den Patienten deutlich leichter”, wie Tim ClaBen erklarte. Und so
war es auch. Nach einer Woche Krankenhaus-Aufenthalt kam Irmtraut
Krahnepuhl wieder nach Hause und besuchte eine ambulante Reha.

Abbruch der Reha

Jetzt zeigte sich aber, dass die rechte Hifte die Kraftigungsibungen
der Reha nicht mitmachen wollte - und die 79-Jahrige brach wegen der
starken Schmerzen auf dieser Seite nun die Reha ab. ,Es ist verstand-
lich, dass es nun rechts schmerzte, denn nach einer Operation wird die
,gesunde Seite’ starker belastet. Und die war ja bei der Patientin schon
stark geschadigt”, so Tim ClaBen.

Nachdem sie erneut einen Platz fir die Kurzzeit-Pflege flr ihren Mann
gefunden hatte, wagte sie im August die zweite Operation. Dieser Hiift-
gelenk-Wechsel auf der rechten Seite erforderte einen etwas ldngeren
Krankenhaus-Aufenthalt, den Irmtraut Krahnepuhl aber mit Optimismus
meisterte. Dreimal pro Woche ging sie anschlieBend in die ambulante
Reha, dieses Mal nicht mehr durch Schmerzen im anderen Huftgelenk
eingeschrankt.

Zu FuB nach Hause gegangen

,In der vierten Reha-Woche bin ich nach der Behandlung schon wieder
zu FuB3 nach Hause gegangen. Langsam zwar, aber ich bin nicht mehr
mit dem Krankentransport gefahren®, erzahlt sie. Brav hielt sie sich an
die Aussage von Tim ClaBen: ,Das Bein kann so stark belastet werden,
wie es die Beschwerden zulassen.”
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Dr. Tim ClaBen, Chefarzt der Klinik fr Orthopadie und Orthopadische

Rheumatologie am St. Elisabeth-Hospital Meerbusch, hat Patientin
Irmtraut Krahnepuhl zur Beschwerdefreiheit verholfen.

,Zwei Operationen innerhalb so kurzer Zeit fordern einen Patienten
schon sehr”, macht der Chefarzt klar. Er ist mit seiner Patientin aber
zufrieden. ,,Frau Krahnepuhl hat die beiden Eingriffe gut Gberstanden
- und es geht ihr jetzt gut. Damit haben wir das gemeinsame Ziel er-
reicht.”

,Ich habe jetzt keine Schmerzen in den Huften mehr und bin heilfroh, dass
ich mich hier im Krankenhaus in Meerbusch habe behandeln lassen. Auch
wenn ich eine alte Frau bin und alles nicht mehr so schnell geht, mochte
ich doch schmerzfrei sein. Nun fihle ich mich richtig gut. Alles ist nun so,
wie man sich das wiinscht®, lacht Irmtraut Krahnepuhl. _Redaktion

St. Elisabeth Hospital - Rheinisches Rheuma-Zentrum
Hauptstr. 74 - 76, 40668 Meerbusch, Tel.: 02150 - 9170
E-Mail: info@rrz-meerbusch.de, www.rrz-meerbusch.de



Darmschon,
alles schon!  PARMCHON

DARMSCHON

* Immunsystem stérken ¢ Energie tanken

S p u I e n S i e S i C h * Verdauungsbeschwerden beheben

* Fastenerfolg verbessern « Kérper entgiften

- (1] « Stoffwechsel ankurbeln
flt fu r d e n H e r bst « Selbstheilungskréfte aktivieren

Viele weitere Informationen tiber die faszinierende Colon-Hydro-Therapie finden Sie online unter: www.darmschoen.de

Yoga Zentrum
Krefeld

Friedrichsplatz 18
47798 Krefeld
02151-622176
yoga-krefeld.de

frank.hampe@email.de

Friedrich-Ebert-Str. 119, Krefeld « Tel. 02151 486 3101

Alle Kurse werden zusatzlich als Stream angeboten!
Tue deinem Korper und deinem Geist Gutes

Meine Kurse sind als Praventionskurse anerkannt
und werden von den Krankenkassen bezuschusst
Kurstermine von Montags bis Donnerstag

Geeignet fiir alle Altersgruppen

Gemischte Kurse und Mannergruppen

Yoga als Weihnachtsgeschenk eine gesunde Idee!
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Intern

9. Netzwerktreffen am 6. Oktober 2020
bel der VPmed Karch, Kuhnert & Partner
mbB Steuerberatungsgesellschaft

Zur Herbstausgabe gastiert der moveo-Expertendialog in den Raumlichkeiten der Steuerberater der VPmed Karch, Kuhnert &
Partner mdB. Sie haben sich auf die ganzheitliche Betreuung von Angehérigen der Heilberufe spezialisiert. Aufgrund langjah-
riger Erfahrung sind sie mit den Besonderheiten der Branche bestens vertraut und kénnen Arzten, Zahnérzte, Krankenhauser
und andere Gesundheitsunternehmen fachkundig und kompetent betreuen. Als Gastredner konnten wir Dr. Robert Mihlig
gewinnen, seines Zeichens Zahnmediziner und Inhaber der Zahnarztpraxis White Spot auf der SchillerstraBe 97.

Dr. Robert Muhlig, Zahnmediziner und Inhaber der Zahnarztpraxis White Spot.

Er verflgt Uber besondere Expertise im Bereich der Sportzahnmedi-
zin, weshalb er sich in seinem Vortrag ,,Funktion des Kauorgans und
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit - Selbstoptimierung in der Zahn-
heilkunde” den Zusammenhéangen zwischen Kiefer, Gebiss und Musku-
latur sowie ihrem Einfluss auf die Gesamtgesundheit widmet. Warum
knirschen wir nachts mit den Zdhnen und was macht das mit unserem
Tagesrhythmus? Warum leiden wir unter Gesichtsschmerzen? Wie
beeinflusst die Kieferstellung die Leistungsfahigkeit eines Gewicht-
hebers? Diesen und anderen spannenden Fragen geht Dr. Mihlig auf
den Grund.

Nach dem Vortrag gibt es fir alle Teilnehmer wie immer Gelegen-
heit, Fragen zu stellen und sich im lockeren Gesprach kennenzulernen.
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Das Netzwerk rund um die Gesundheit!

Auch das leibliche Wohl kommt nicht zu kurz. Weitere Informationen
gibt es unter www.moveo-expertendialog.de. Die Teilnehmerzahl ist
auf 25 begrenzt. Anmeldungen werden bis zum 02. Oktober unter
info@moveo-expertendialog.de oder unter der Telefonnummer 0174-
2914914 entgegengenommen. _ Oliver Néding

Do, 06.10.2020, 19 Uhr
VPmed Karch, Kuhnert & Partner mbB Steuerberatungsgesellschaft,
Bischofstr. 120, 47809 Krefeld

www.moveo-expertendialog.de
info@moveo-experendialog.de
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Ninja Junior und BootCamp

Big Apple Fitness startet
mit neuem Outdoor Programm

Von Autoreifen zu Autoreifen hlpfen, durch einen Tunnel krabbeln,
Uber Hirden springen oder sein Geschick im Balanceakt tben - Iza
Struck von Big Apple Fitness hat in Krefeld-Fischeln einen einmaligen
Bewegungsparcours erschaffen. Bisher vorwiegend als Personaltrai-
nerin in Krefeld und Dusseldorf unterwegs, bietet Iza Struck gemein-
sam mit ihrem Mitarbeiter Felix Schréder zukinftig Ninja Junior-Kurse
far Kinder und BootCamps fiir Erwachsene an. ,,Samstags laufen beide
Trainings parallel, sodass Eltern ihre Kinder mitbringen kénnen®, er-
klart die gelernte Sportlehrerin. ,,Mein Programm flir Erwachsene gibt
es schon langer, aber gerade mit dem Ninja Junior Parcours méchte
ich auch Kindern zwischen 5 und 14 Jahren Lust auf Bewegung ma-
chen.” Damit verfolgt sie auch einen padagogischen Hintergrund, er-
zahlt sie weiter: ,Es gibt in der Kindheit nur ein gewisses Zeitfenster,
in dem Kinder ihre motorischen Fahigkeiten, wie Koordination oder
Gleichgewicht ausbilden kénnen. Verpasst man diesen Zeitpunkt, kann
das nicht nachgeholt werden.” Unter freiem Himmel wird lautstark ge-
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sprungen, gekrabbelt und getobt. Felix Schroder leitet die Kinder zwar
an, lasst ihnen aber auch die Freiheit, selbst den Parcours zu entde-
cken. Denn, so sagt der Trainer: SpaB an Bewegung ist die beste Moti-
vation! _Ann-Katrin Roscheck

Big Apple Fitness, Iza Struck, Personal Training und Outdoor Base,
Tel.: 0176 - 61 60 76 70, www.bigapplefitness.de

Termine fiirs BootCamp: Dienstag 19:00 - 20:00 Uhr, Samstag 8:45
Uhr bis 9:45 Uhr und 10:00 - 11:00 Uhr. Nach den Herbstferien auch
montags von 18:00 bis 19:00 Uhr.

Termine fiir Ninja Kurse samstags: 8:45 - 9:45 Uhr, 10:00 - 11:00 Uhr
(ab 5 Jahre) und 11:15 - 12:15 Uhr (ab 13 Jahre). Max. 12 Kinder pro Kurs

Alle Kurse sind mit einer 10er-Karte buchbar.
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Zahnarzt Wojtek Honnefelder

An jedem Zahn hangt ein Organ?

In meiner letzten Kolumne ging es um den Mund als die wichtigste Eintrittspforte in das spannende Universum unseres
Kérpers. Als ganzheitlich denkender Zahnmediziner blicke ich aber noch viel weiter und tiefer in den Kérper als nur bis zum
Mund. In vielen seit Jahrtausenden angewandten Medizin- und Heilkunstformen wei3 man, dass es miteinander in Verbindung
stehende Areale im Korper gibt. Die Akupunktur ist die vielleicht bekannteste Form der therapeutischen Nutzung dieser Kor-
perverbindungen. Links wird eine Nadel gesetzt und rechts verandert sich etwas. Raucher kdnnen von groBen Erfolgen bei der
Entwohnung berichten, schwangere Frauen machen positive Erfahrungen mit der krampflésenden Wirkung der Akupunktur.
Der Volksmund fasst dieses Phanomen in dem Satz ,,An jedem Zahn hangt ein Organ“ zusammen. Lassen Sie mich dazu zwei

Falle aus meiner Praxis schildern:

<«

ZAHNARZTPR

o
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Zahnarzt Wojtek Honnefelder

Eine Dame Mitte 40 besucht meine Praxis mit einem Problem mit ihren
Briicken. In der Vorbesprechung, in der ich auch allgemeine Erkrankun-
gen oder chronische, nicht therapierte und unergriindete Beschwerden
abfrage, berichtet Sie von dauerhaften Darmbeschwerden. Die Rontgen-
untersuchung zeigt, dass genau an der Zahnposition, die mit dem Darm
in Verbindung steht, ein im Knochen vergessener Wurzelrest steckt, der
eine Entziindung verursacht. Wurzelrest weg, Darmbeschwerden ver-
schwunden. Kurios, nicht wahr?

Ein Herr in den besten Jahren kommt mit einem Wackelzahn zu mir,
den er schon seit Jahren hat. Das Rontgenbild zeigt, dass der Zahn in
einer eitrigen Knochentasche steht. Ich entferne den Zahn, reinige den
Knochen und versorgen die Licke mit einer Briicke. Von sich aus kommt
der Patient zwei Wochen spater zu mir und fragt neugierig, ob denn
der entfernte Zahn etwas mit der Blase zu tun gehabt haben kdnnte.
Er habe namlich seit Jahren unter Blasenbeschwerden gelitten, die sich
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seit der Entfernung deutlich verbessert hatten. Ich werfe einen Blick auf
das Zahn-Organ-Schema und siehe da: Der betreffende Zahn steht tat-
sachlich mit der Blase in Verbindung.

Genau aus diesem Grund flihle ich meinen Patienten so gerne ausfihr-
lich auf den Zahn. Falls Sie seit langerer Zeit unklare Beschwerden ha-
ben, die nicht weggehen wollen, denken Sie also auch an den Zahn, der
an der betreffenden Kérperregion hangt.

Bleiben Sie gesund,
Ihr Wojtek Honnefelder

Zahnarztpraxis Wojtek Honnefelder,
SchwertstraBe 136, 47799 Krefeld, Tel.: 02151 - 3145 92,
E-Mail: info@honnefelder.com, www.honnefelder.com



optik hillenhagen

brille tragen - hillenhagen

1 ] %
Konigstrasse 138 ¢« Telefon: 02151 25426
www.optik-hillenhagen.de

Offnungszeiten: Mo-Di-Do-Fr: 10:00 - 18:30 Uhr,
Mittwoch: 10:00 - 14:00 Uhr und Samstag: 10:00 - 15:00 Uhr

eqguso

Naturlich.
Rein.
Erfrischend.

TRINKWASSERSPENDER
Gefiltert, gekuhlt, still oder spritzig
Hochste Hygiene-Standards
Garantiert keimfrei

Qualitat made in Germany

Bertihrungssichere Wasserabgabe

Luth.-Kir traBe Krefeld
Telefon: 02151896539~ uso.de
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Volkskrankheit Sodbrennen:

Wenn Medikamente nicht mehr reichen

In unserer taglichen Arbeit betreuen wir haufig Menschen, die unter saurem AufstoBen in Verbindung mit Schmerzen im
Oberbauch oder Brustkorb leiden: Sodbrennen. Sodbrennen ist aber eigentlich nur das Leitsymptom der gastrodsophagealen
Refluxerkrankung, bei der Magensdure in die Speiserdhre zurlicklauft. Es handelt sich um eine echte Volkskrankheit: Man geht
heute davon aus, dass ein Viertel der erwachsenen Bevolkerung in westlichen Industrienationen in unterschiedlichem AusmaR
davon betroffen ist. Frauen ebenso hdufig wie Manner. Das Spektrum reicht von gelegentlich leichtem Sodbrennen bis zu
schweren Entziindungen der Speiserthre, die die Nahrungsaufnahme unmaglich machen. Treten die Beschwerden haufiger

auf, sollte der Betroffene den Hausarzt aufsuchen.

Zeigen konservative Behandlungsmethoden keinen Erfolg, wird im
nachsten Schritt eine Magenspiegelung durchgefiihrt. Dabei geht der
Arzt nicht nur den moéglichen Ursachen der Refluxerkrankung auf den
Grund, er kann auch feststellen, ob es durch den chronischen Riick-
fluss von Magensaure bereits zu Veranderungen der Speiseréhre oder
zu Entzindungen gekommen ist, die mittelfristig sogar zu Krebs fih-
ren kénnen. Die haufigste Ursache flir eine Refluxerkrankung ist die
Schwache des unteren Osophagussphinkters, eines Muskels, der beim
gesunden Menschen den Ruckfluss von Magensaft in die Speiserdhre
verhindert. Aber auch eine Zwerchfellhernie, also ein Durchbruch des
Zwerchfells, kann hinter dem Reflux stecken.

Die typische Behandlung besteht zum einen in einer Anpassung der
Lebensgewohnheiten, zum Beispiel Gewichtsabnahme, Vermeiden
spater Mahlzeiten, Reduktion des Alkohol- oder Nikotinkonsums,
Schlafen mit erhobenem Kopfende. Daneben werden zur Behandlung
bei vielen Patienten dauerhaft Medikamente eingesetzt, die den Sau-
regehalt im Magensaft reduzieren. Das bedeutet aber auch, dass der
Reflux selbst nicht geheilt, sondern nur eine Abmilderung der Symp-
tome erwirkt werden kann. In besonders schweren Fallen, etwa wenn
der Ruckfluss schon durch das Nach-vorne-Beugen des Oberkorpers
ausgeldst wird, schafft eine Operation Abhilfe.

Bei diesem Eingriff bildet der Chirurg die natlrliche Schutzfunktion
des Osophagussphinkter nach, indem er eine Manschette am Uber-
gang von Magen zu Speiserdhre anlegt. Daneben versorgt er den er-
weiterten Durchtritt der Speiserdhre durch das Zwerchfell bzw. die
Zwerchfellhernie. Eine Medikamenteneinnahme ist nach der Operation
in der Regel nicht mehr notwendig. Nach- und Nebenwirkungen, wie
vermehrte Bldhungen oder Passagestdrungen der Nahrung gehen fir
gewodhnlich nach einiger Zeit vorbei. Der Erfolg der Operation hangt
ganz wesentlich von der Erfahrung der behandelnden Einrichtung und
des Operateurs ab. Im Helios Klinikum Krefeld fihren diese Eingriffe
ausschlieBlich erfahrene, anerkannte Spezialisten - ausgewiesen in der
Focus Arzteliste - in rein minimalinvasiver, zum Teil roboterassistierter
Technik durch.
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Privatdozent Dr. med. Christoph Wullstein, Chefarzt der Klinik fiir
Allgemein-, Viszeral- und Minimalinvasive Chirurgie

d

Helios Klinikum Krefeld, Lutherplatz 40, 47805 Krefeld
Tel.: 02151 - 320, E-Mail: info.krefeld@helios-gesundheit.de
www.helios-gesundheit.de/kliniken/krefeld/
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Achtsamkeit:

Modewort oder echte Hilfe?

A

i

Tatsachlich ist Achtsamkeit ein effektives Mittel, um zu mehr Wohlbe-
finden, Gelassenheit und Selbstbewusstsein zu gelangen. Dazu ist es
Uberraschend leicht und mit riesigem Effekt in den Alltag einzubinden.
Gerade in dieser Zeit, in der viele von uns mit Stresssituationen, Angs-
ten und Selbstzweifeln konfrontiert sind, mit Erfolgszwang und hohen
Erwartungen, die von innen oder von auf3en auf uns einwirken, uns an-
treiben und einen immensen Druck auf uns austiben, kann Achtsam-
keit ein wertvoller und entscheidender Begleiter werden. Es kostet am
Tag nur wenige Sekunden Zeit. Und die positive Wirkung ist enorm.
Zahlte man die Minuten, die wir taglich mit negativen und demotivie-
renden Gedanken verbringen, kamen viele von uns vermutlich auf eine
erschreckend lange Zeit. Allein diese Zeit kbnnen wir recht einfach
gesiinder und gewinnbringend fur unser Wohlbefinden und Selbstbe-
wusstsein einsetzen.

Erinnern Sie sich vielleicht an den Geruch von Omas leckerem selbst-
gebackene Kuchen? An die Vorfreude auf das erste noch warme
Stlick? Oder das Glicksgeflhl, das Sie als Kind am Meer mit Eis in der

Die neue Normalitat...- wir freuen uns auf Sie!

;i [ /
i “‘ ‘1

www.d iebri I |e- krefeld.de

Foto. Simon Erath

Hand verspirten? Einen Geruch, eine Stimme, ein Geschmack, die Sie
wieder in diese erlebte Situation versetzen, die Sie sogar so flhlen
und wahrnehmen koénnen, wie Sie sie damals wahrgenommen haben.
Korper und Kopf merken sich Geflihle, Situationen, Bilder. Mit Acht-
samkeit kdnnen wir dies nutzen, um negative Erlebnisse bewusst ein-
zuordnen und gut zu verpacken, positive Erlebnisse zu speichern und
bei Stress und Angst zur Beruhigung zu aktivieren.

Sie versplren Stress und Arger? Halten Sie inne, nehmen Sie wahr,
was Sie sehen, flhlen, héren, riechen ... Wie fihlt es sich an? Das al-
lein schenkt schon ein wenig Ruhe. Ganz nebenbei lernen wir dadurch
auch in negativen Situationen die Ruhe zu bewahren und bewusst zu
reagieren. Und auf Dauer erlangen Sie dadurch mehr Gelassenheit und
Sicherheit.

Probieren Sie es! Es lohnt sich!

Ilhre Anja Funkel
Heilpraktikerin flr Psychotherapie

o remdicin. &) 477477

G.Knorrek Personenbeférderungs GmbH
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Kolumne

Kocks Kolumne Teil sechs: Privatverkauf

So verkaufen Sie
lhre Immobilie selbst

Wer sein Haus selbst verkaufen mochte, kann dies natdrlich auch ohne Expertenhilfe tun, muss dabei allerdings einiges be-
achten und eine Vielzahl von Unterlagen beschaffen. Gesetzlich verpflichtend ist ein von einem qualifizierten Experten zu er-
stellender Energieausweis. Fr den Verkauf ebenfalls notwendig sind ein Grundbuchauszug und eine Flurkarte, die den Besitz
von Haus und Grundstilick belegen, dazu bei Wohnungen die Teilungserklarung und Protokolle der Eigentiimerversammlung.
Um gegeniber Interessenten serids aufzutreten, sollten auch Bauplane, eine Baubeschreibung, eine Wohnfldchenberechnung
und Informationen Uber die Betriebskosten vorhanden sein. Die RechtmaBigkeit von Umbauten muss durch Baugenehmi-

gungsurkunden belegt werden.

Hat man alle Unterlagen beisammen, kommt der verkauferische Teil.
Man muss den Wert der Immobilie sinnvoll einschatzen, gute Fotos
machen und aus den gesammelten Unterlagen ein Exposé erstellen.
Dann gilt es, in einschldgigen Portalen zu inserieren und die eingehen-
den Anfragen zu beantworten. Wer keinen Besichtigungstourismus
mochte, sollte vor den Besuchsterminen seridse Interessenten heraus-
filtern. Hat man schlieBlich einen oder mehrere Kaufwillige gefunden,
gilt es gut zu verhandeln. Denn man mdchte seine Immobilie ja nicht
unter Wert abgegeben. Der letzte Weg in dieser langen Kette geht
dann zum Notar, der endlich den Verkauf beurkundet.

Geschafft! Oder ist es vielleicht doch besser, diese ,Ochsentour” an
einen Experten zu delegieren!?

Ein kostenloses E-Book zum Thema ,,Privatverkauf*
kénnen Sie auf meiner Internetseite:
www.kock-immo.de/unsere-ratgeber/ herunterladen.
Oder rufen Sie mich einfach an: 021571 - 624 65 25.

KLAUS
KOCK IMMOBILIEN

Als lokaler Imnmobilienexperte kennt Klaus Kock den heimischen Markt.
In tber 30 Jahren Vertriebstédtigkeit hat der gebdrtige Krefelder vor
allem eins gelernt: Zuhéren. Von Ténisvorst aus betreut er fair und per-
sénlich Hauseigentiimer, Miet- und Kaufinteressenten in der Region.

Naturheilpraxis
5anare [
Naturalls

amerikanische Chiropraktik

Individuelle Behandlung fiir Ihre Gesundheit
Faszientherapie * Massagen * Asthetische Medizin

Sanare Naturalis
Uerdingerstr. 573

Tel.: 02151 - 5243543
Mobil : 0173 - 8626293

47800 Krefeld Mail.: info@sanare-naturlais.de
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Sabine Engler

Steuerberaterin

Steyer- und Wirtschaftsberatung auch
fur Arzte, Zahnarzte und Apotheken

Flonnertzdyk 230, Krefeld

Telefon 02151-56 1071
www.steuerberatung-engler.de
www.steuerberatung-fuer-aerzte.de

Fachberaterin fir den
Heilberufebereich
(IFU/ISM gGmbH)




& Alexi
I ALEXIANER KREFELD GMBH
KRANKENHAUS MARIA-HILF

Akademisches Lehrkrankenhaus der
Heinrich-Heine-Universitat Disseldorf

STRESS-AMBULANZ

Vermehrter Stress in Corona-Zeiten kann zu psychischen Uberlastungen fiihren. Das Corona-
virus hat unser Leben auf den Kopf gestellt. Viele Menschen sind verunsichert, haben Angste
und flirchten um ihre Existenz. Auch die Sorge um Angehorige und um die eigene Gesundheit
hat deutlich zugenommen. Wir helfen lhnen, Ihre psychischen Belastungen zu bewiltigen.
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Arztliche Leitung Dr. Torsten Griittert
Facharzt flr Psychiatrie und Psychotherapie

_ d Beinahe jeder Mensch kommt in seinem ' \.’
- f‘{i/ Leben an einen Punkt, an dem er sich ZZPN&
/%‘lg  vollig erschopft fiihlt. Oftmals sind die B
r’y‘ \' korperlichen und seelischen Ressourcen
V. aufgebraucht und die Belastungsgrenze
erreicht. Ziehen Sie die Notbremse! Wir J#
unterstlitzen Sie dabei, lhre personliche §

Balance wiederzufinden.

Psychologische Leitung Dipl.-Psychologin
Susanne Birke Psychol. Psychotherapeutin

In der Alexianer Stress-Ambulanz in
der Parkklinik fiir seelische Gesundheit
am Krankenhaus Maria-Hilf behandeln
wir stressbedingte Erkrankungen in einer
anspruchsvollen Atmosphare. Vereinbaren
Sie gern einen Termin mit uns nach vor-
B Sekretariat Karin Balters heriger Uberweisung durch lhren Haus-

k.balters@alexianer.de e M oder Facharzt.

i -

ALEXIANER KREFELD GMBH | Krankenhaus Maria-Hilf
Parkklinik fiir seelische Gesundheit | Alexianer Stress-Ambulanz

DieBemer Bruch 81 | 47805 Krefeld

Tel.: (02151) 334-0 | Fax: (02151) 334-3680 | info@alexianer-krefeld.de | www.alexianer-krefeld.de

2.

- 5

-

IRNSS—




AUF ALTEN SCHIENEN
LERNT MAN KNIRSCHEN.

Funktionsdiagnostik und ganzheitliche
CMD-Therapie bei wollenweber zahnmedizin.

3IE

Wollenweber Zahnmedizin ___ Ostwall 187 __ 47798 Krefeld
Telefon: 02151 29775 ____ Telefax: 02151 615227

mail@wollenweber.dental www.wollenweber.dental




