
Gesundheit und Pflege
Ratgeber mit Tipps und Trends rund um das Thema

Anzeigen-Sonderveröffentlichung vom 8. Juli 2023

Fo
to

s:
pi

xa
ba

y.c
om

Telefon (05 11) 72 80 80
oder (05 11) 973 66 35

E-Mail:
service@langenhagener-echo.de

service@wedemark-echo.de

schnell und einfach

INSERIEREN

Was steckt hinter Osteopathie?
Den Körper ganzheitlich betrachten
lps/LK.Ähnlich wie die Physiothe-
rapie ist die Osteopathie eine Be-
handlungsform, die mit den Hän-
dendurchgeführtwird.Dabeihan-
delt es sich jedoch umeinen eigen-
ständigen Zweig der Medizin, der
einemganzheitlichenAnsatz folgt.
Anstatt der bloßen Symptombe-
handlung sollen die Ursachen er-
gründet und der Mensch in seiner
Gesamtheit betrachtet werden.
Der Ursprung dieser Methode
liegt circa 140 Jahre zurück. Sie
wurde durch den amerikanischen
ArztAndrewTaylorStill begründet
und seitdem stetig weiterentwik-
kelt.
Dabei rücken die Selbsthei-

lungskräfte des Körpers in den Fo-
kus. Um diese frei entfalten zu
können, benötigen die anatomi-
schen Bestandteile entsprechende
Bewegungsfreiheit. Dort setzt die
Osteopathie an. Besonders die Fas-
zienbehandlung bildet dabei einen
wichtigen Aspekt. Denn Faszien
stellen alsBinde- undumgebendes
Gewebe jeglicher Körperstruktu-
ren eine wichtige verbindende

Funktion solcher dar. Somit kön-
nen sie Informationen und damit
auch Beschwerden übertragen.
Daher gilt es Blockaden in diesem
Informationsfluss zu finden und
aufzulösen.
Osteopathen können nach einer

ausführlichen Anamnese den Zu-
stand der verschiedenen Gewebe-
arten sowie unter anderem auch

Knochen, Nerven und Gefäße er-
tasten. Eine Behandlung dauert in
der Regel eine Stunde. Das Resul-
tat tritt häufig erst zeitverzögert
ein. Mehrere aufeinanderfolgende
Behandlungen sind je nach Be-
schwerdebild sinnvoll.Osteopathie
kann sowohl als alleinige als auch
ergänzende Therapie unterstüt-
zen.

Die behutsame Osteopathiebehandlung kann Blockaden lösen und so-
mit Beschwerden lindern. Foto: Pexels

lps/Jv.FürmehrWohlbefinden im
Leben können eine ausreichende
körperliche Aktivität, weniger
Stress, positive soziale Beziehun-
gen, eine gesunde Ernährung so-
wie ein geruhsamer Schlaf beitra-
gen. Obwohl psychische Aspekte
für das Wohlbefinden eine Rolle
spielen, sollte man beim Finden
des Glücks nicht unbedingt ange-
strengt danach suchen. Eine Stu-
die des Forschungsteams um Dr.
AekyoungKimvonderUniversität
Sydney in Zusammenarbeit mit
der Universität Toronto unter-
stützt die Annahme, dass Glücks-
gefühle schwerer unterDruck ent-
stehen. Die Ergebnisse der Studie
zeigen, dass die Gruppe der Teil-
nehmenden, die beim Anschauen
einesVideofilms ihrenEmotionen
freien Lauf lassen sollte, mehr
Glücksgefühle empfand im Ver-
gleich zu derGruppe, die vorab ge-
beten wurde, sich darum zu be-
mühen, glücklich zu sein. Letztere
fühlten sich unter Druck und
empfanden die Zeitspanne im
Rückblick kürzer. Wer also ein
möglichst glückliches Leben mit
schönen Erinnerungen führen
möchte, der sollte am besten die
guten Zeiten frei und ohne Druck
genießen. Hilfreicher ist es, sich
nicht zu viele Gedanken zu ma-
chen, weil die Erwartungen sonst
geschürt werden, und sich lieber
in den passenden Momenten fal-
lenzulassen. Auch die Dankbar-

keit für das, was man im Leben
hat, steigert das Wohlbefinden.
Ansonsten unterstützt eine hohe
Kontrollüberzeugung die emp-
fundene Zufriedenheit. So schei-
nen Personen glücklicher zu
sein, die für sich erfahren haben,
mit ihremVerhalten ihre Lebens-
art beeinflussen zu können und
bei denen Phasen konzentrierter
Anstrengung mit Phasen der
Entspannung wechseln. Im Rah-
men von psychologischen Thera-
pien lassen sich seelische Prozes-
se anstoßen, um imAlltag loslas-
sen zu können und langfristig
mehr Zufriedenheit zu erlangen.

Faktoren, die das Wohlbefinden steigern
Die Säulen des Glücks

Kinder besitzen die Fähigkeit, Mo-
mente des Glücks ungezwungen
auszukosten. Foto: Pixabay

lps/Jv.Selbst imErwachsenenalter
hat das Gehirn die Fähigkeit sich
zu verändern. Eine an der Univer-
sität Pittsburgh durchgeführte
Studie kommt zu dem Ergebnis,
dass bereits moderate Bewegung
ausreichen kann. Personen, die re-
gelmäßig an die zehn Kilometer
pro Woche zu Fuß gehen, verfü-
gen offenbar noch Jahre später
über ein größeres Gehirnvolumen
im Vergleich zu weniger aktiven
Menschen. Auch Schwimmen,
Radfahren, Nordic Walking oder
andere sportliche Aktivitäten wir-
ken sich positiv aus. Je sportlicher
jemand ist, umsobesser scheint es
für das Gehirn zu sein. Unter an-
derem scheinen die Gehirnregio-
nen von der Bewegung zu profitie-
ren, die beim Einspeichern neuer
Informationen mitwirken und
beispielsweise inZusammenhang
mit bestimmten Demenzformen
betroffenwären. Eine kontrollierte
Studie der Forschungsgruppe um
Dr. Silke Matura von der Goethe-
Universität in Frankfurt am Main
zeigt die positiven Effekte von re-
gelmäßiger Bewegung auf den
Gehirnstoffwechsel und das Ge-
dächtnis bei Studienteilnehmen-
den im Alter zwischen 65 und 85
Jahren. Das Training verringerte
den Anstieg von Cholin. Die Kon-
zentration des Stoffwechselpro-
dukts steht oftmit demVerfall von
Nervenzellen in Zusammenhang,
wie es beispielsweise bei Alzhei-

mer Demenz der Fall wäre. Dank
des Trainings blieb die Konzentra-
tion von Cholin konstant, wohin-
gegen sie bei der nicht trainieren-
denKontrollgruppeweiter anstieg.
Außerdem verbesserte sich durch
dasTrainingdieHerzleistung.Die
Aktivität an der frischen Luft ist
vorteilhaft. Geführte Wanderun-
gen, Sportkurse im Freien genau-
sowieWanderreisenundWellnes-
surlaube sorgen für Bewegungs-
freude unter Gleichgesinnten mit
dem Ziel, gemeinsam etwas für
die körperliche und geistige Ge-
sundheit zu tun.

Wie sich Sport auf das Gehirn auswirken kann
Verringertes Demenzrisiko?

Körperliche Bewegung scheint ei-
nen präventiven Effekt in Bezug
auf verschiedene Demenzformen
zu haben. Foto: Pixabay

lps/Jv. Unmengen von Beauty-
Produkten braucht man in der
Regel für ein klares Hautbild
nicht, wie viele Fachleute der
Dermatologie immer wieder be-
tonen.DaeinegesundeDarmflo-
ra offenbar mit dem Hautbild in
Zusammenhang steht, ist die
Verbesserung des Hautbildes
von innen heraus für nicht weni-
geExpertinnenundExpertenein
naheliegender Weg. Fast Food
und eine Ernährung mit viel
Weißmehl und Zucker genauso
wie zu viel Milch sind weniger
zuträglich für ein schönes Haut-
bild. Eine bunte Auswahl an Ge-
müse und Obst ebenso wie bei-
spielsweise Nüsse unterstützen
die Haut bei der Regeneration.
Möglichst hautfreundliche und
natürlicheKosmetik-undPflege-
produkte aus der Apotheke, Dro-
gerie oder dem Reformhaus hel-
fen der Haut, im Gleichgewicht
zu bleiben. Make-up sollte nicht
zu viel Paraffine beziehungswei-
se Mineralöl enthalten, um die
Poren nicht zu verstopfen. Bei
der Wahl eines geeigneten Son-
nenschutzmittels empfiehlt sich
eine professionelle Beratung.
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Pflege ist ein
Stück Vertrauen.

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark

9926301_002623

9927901_0026239933301_002623

15579101_002623


