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Fur Diabetiker starke Bein-, Po- und Riickenmuskeln

26. Juni: jede Menge Infos und Tipps

Regensburg - Am Samstag, 26.
Juni, findet im Krankenhaus
Barmherzige Briider zwischen 9
und 12 Uhr im Mitarbeiter-
Restaurant der 19. Regens-
burger Diabetes- und
Stoffwechseltag statt.

Das Team des Diabeteszen-
trums um Chefarzt Professor Dr.
Thomas Gain informiert dabei
Uber die wichtigsten Themen
rund um die Zuckerkrankheit. So
werden in verschiedenen Fach-
Vortrdgen Hinweise gegeben, wie
der Diabetes-Alltag durch eigen-
verantwortliches Handeln in den
Griff zu bekommen ist und wie die
Lebensqualitat deutlich gestei-
gert werden kann. Finf Experten
vermitteln den aktuellen Stand
der Diabetes-Therapie. Betroffene
haben die Mdglichkeit, ihre eige-

nen Erfahrungen mit Leidensge-
nossen auszutauschen.

AuBerdem zeigen Aussteller
die Funktion einer Insulinpumpe
und demonstrieren den Gebrauch
von modernen Blutzuckermess-
geraten. Das Diabetes-Team klart
Uber Unterzucker sowie Nieren-
schaden, neue und bewahrte Insu-
line auf und erklart, wie im Blut
bzw. Urin Stoffwechselentglei-
sungen erkannt werden konnen.
Daneben erldutern die Facharzte,
wie mit moderner PC-Technik die
Einstellung des Blutzuckers opti-
miert werden kann.

Auch die AOK, der Deutsche
Diabetikerbund und Oberpfalzer
Selbsthilfegruppen sind vertre-
ten. Sie bieten u. a. Spezialliteratur
Uber die Zuckerkrankheit an.

Mehr Infos: Sekretariat der Me-
dizinischen Klinik 1, Tel. 0941/369-
2001.

Dicke Finanzspritze

16 Prozent mehr Forderung fur Selbsthilfe

Regensburg - KISS ist nun die
zentrale Stelle, von der aus die
Forderung der Selbsthilfegrup-
pen in der Oberpfalz durch die
Krankenkassen koordiniert wird.

Die Regensburger Kontakt-
und Informationsstelle flr Selbst-
hilfegruppen sorgt in der Ober-
pfalz daftr, dass die Férderung
transparent umgesetzt wird und
alle Gruppen nach einheitlichen
Richtlinien geférdert werden.

Die Krankenkassen bilden ge-
meinsam den ,Runden Tisch
Oberpfalz”. Sie beteiligten sich je
nach Versichertenanteil an der
Forderung. In der diesjdhrigen

Vergabesitzung entschieden die
Vertreter der Krankenkassen im
Beisein von drei Vertretern aus
Selbsthilfegruppen einmtig Uber
die 164 eingereichten Antrage.
Bewilligt wurden insgesamt Uber
170.000 Euro. ,Das entspricht ei-
ner 16-prozentigen Steigerung
der  Fordermittel  gegentber
2009¢, freut sich Margot Murr, die
Leiterin von KISS. Mit den Zu-
schiissen werden u.a. die Ausga-
ben fir Mieten, Fortbildung, Blro-
mittel und Faltblatter bezahlt.

Mehr Infos: KISS, Tel. 0941/
599388610; www.kiss-regens-
burg.de.
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Wilde Krauter verzaubern Nudeln

LSquats” (Kniebeugen) entsprechen dem Bewegungsablauf beim Hinsetzen und Anheben

Regensburg - ,Squats“ nennt
sich die nachfolgenden Ubung fiir
einen starken Riicken, die das RFZ-
Ruckenzentrum im Gewerbepark
D50 in dieser Folge empfiehlt.
Exakt handelt es sich um eine
komplexe  Trainingstbung  fir
Bein-, Gesal- und untere Rlcken-
muskulatur. Der Bewegungsablauf
entspricht vielen alltagstypischen
Aktivitaten wie z.B. dem Aufste-
hen von einem Stuhl oder Anhe-
ben einer Getrankekiste und sollte
in keinem rlckenspezifischen Trai-
ning fehlen.

Ausgangsposition: Die FuBe
breiter als huftbreit stellen, FuB-
spitzen zeigen leicht nach auBen.
Hande vor der Brust kreuzen,
Schultern aktiv nach hinten unten
ziehen (langer Hals), Wirbelsaule
aufrichten, Bauchnabel nach innen
ziehen, Rumpfspannung aufbauen.
Der Blick ist geradeaus gerichtet.

Herz-Qi-Gong

Regensburg - Einen Herz-Qi-
Gongkurs bietet die KEB-Eltern-
schule (Obermdinsterplatz 7) ab
Dienstag, 22. Juni, an drei Aben-
den (19 Uhr). Die Ubung starkt das
Herz und die Blutgefdle und wirkt
regulierend bei Kreislaufschwache,
Atemnot und Schwitzen. Anmel-
dung: Tel. 0941/597-2253.

Fragestunde

Regensburg - ,Krebs und Immun-
system“ lautet am Dienstag, 22. Ju-
ni, um 19 Uhr das Thema der
Abendlichen Fragestunde in der
VHS (Haidplatz 8, Konferenz-
raum). Veranstalter: Psychosoziale
Beratungsstelle der Bayerischen
Krebsgesellschaft und VHS.

Von der Ausgangsposition...

Ubung: Nun wird das GesaR
nach hinten unten gesenkt, als ob
sich der Ausflihrende auf einen
Hocker setzen mochte. Der Ober-
kodrper bewegt sich mit geradem
Rucken leicht nach vorne. Hft-
und Kniegelenke werden zeitgleich
gebeugt. Der nach vorne gerichte-
te Blick unterstitzt die aufrechte
Wirbelsdulenhaltung.

Die Lendenwirbelsdule behalt
ihre Lordose (natirliche leichte
Hohlform). Wichtig: nicht die Knie
nach vorne schieben, sondern das
Gesaf nach hinten absenken.

Die FuRe fest am Boden stehen
lassen: groBer Zehenballen, kleiner
Zehenballen und Ferse werden
gleichmaBig belastet. Knie nicht
nach innen oder auBen knicken las-
sen. Die Endposition sollte nicht
tiefer sein als auf dem Foto (Knie-
gelenkswinkel kleiner als 90 Grad).
Tipp: sich 30 bis 40 Zentimeter vor

...langsam in die Sitzposition

einen Stuhl stellen und so tun, als ob
man sich setzen moéchte. 10 bis 15
langsame Wiederholungen, funf
Durchgange, 30 Sekunden Pause.
GleichmaBig atmen.

Rund um das geplagte Kreuz

Regenshurger OrthopadenGemeindschaft informierte

Regensburg - Rund 300 Be-
sucher informierten sich vor kur-
zem bei Experten der Regens-
burger OrthopadenGemein-
schaft und des Krankenhauses
Barmherzige Brider zum Thema
,Besser leben mit einem starken
Ricken”.

,80 Prozent der Deutschen
haben mindestens einmal im Le-
ben Probleme mit ihrem RU-
cken®, sagte Dr. Christian Merkl
von der Regensburger Orthopa-
denGemeinschaft. Bei fast je-
dem Dritten von ihnen kénnten
die schmerzhaften Beschwerden
chronisch werden.

Sonnwend-Menii

Wilde Krauter und Co.

Regensburg - Am Mittwoch,
30. Juni, treffen wilde Krauter
mediterranen Kochgenuss pur.

Die beiden Krauter- und Koch-
expertinnen Belinda Haas und
Louis Maria Hibsch bereiten um
18.30 Uhr ein leckeres Sommer-
sonnwend-MenU zum Mitkochen
zu. Ort: Morenito in der Pfarrer-
gasse 6.

Serviert werden Beinwellblat-
ter in (Wein-)Teig, echte Hollan-
daise mit Grlnspargel und Ro-
senblattern, hausgemachte Nu-
deln, gefllt mit Brennnessel-Ka-

zum Nachkochen

se-Salat mit Wildkrdutern und
Bluten. Den fruchtig-stiBen Ab-
schluss bilden Erdbeeren mit
Fichtensprossenhonig.

Damit greifen die beiden die
Traditionen der alten keltischen
Jahreskreisfeste auf. Sie kochen
jedes Mal ein Men(, das der je-
weiligen Jahreszeit entspricht.
So wie im Juni. Denn die Som-
mersonnwende am 21. Juni ist
mit Johanni am 24. Juni und der
Krauterweihe eng verbunden.

Mehr Infos: www.alruna.eu; Tel.
0941/2067547.

Die Schmerzen lassen sich in
den meisten Fallen gut mit Medi-
kamenten, Spritzen, Kranken-
gymnastik, Akupunktur oder an-
deren konservativen Therapien
behandeln. Nur zwei von 1.000
Patienten, die einen Bandschei-
benvorfall haben, missten ope-
riert werden, betonte Dr. Helmut
Biller, ebenfalls Mitglied der Or-
thopadenGemeinschaft.

Wann dies erforderlich ist und
wie eine Operation ablauft, er-
klarte Dr. Michael Bierschneider,
Leitender Oberarzt in der Klinik
flr Neurochirurgie des Kranken-
hauses Barmherzige Bruder.
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Neumodellage oder Auffiillen
+ PEDIX

Permanent French- oder Farbgel an den Filssen
(bei unseren neuen Mitarbeiterinnen)
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Aushllungszsntrum i Nagel modellags
Elke Hippeli

Theodor-Heuss-Platz 4 - Telefon: 0941-99 9762

Per Video-Einspielung durften
die Zuschauer eine mikrochirur-
gische Operation aus nachster
Nahe mitverfolgen.

Zum Abschluss erlduterte
Hermann-Josef Schmid, Grin-
der und Geschéftsflhrer des Me-
dicus-Gesundheitszentrums in
der PuricellistraBe 32-34, das
ganzheitliche Reha-Konzept. Es
orientiert sich an den individuel-
len Bedurfnissen des Patienten,
um dessen Leistungsfahigkeit
optimal wieder herzustellen.

Die Fachéarzte standen an-
schlieBend fir Fragen aus dem
Publikum zur Verfligung.

Sabines Kesmetk & Nagelstudio
Odenthaler StraRe 15 e - 93197 Zeitlarn
Tel: 0941/6001704

Nagel-Modellage
Top-Angebot - fur Neukunden

45,_ € + 10 % Sonderrabatt

beim 1. mal auffillen

[[7Z1 Anzeigen-Hotline:
0941/92081-0

seit 60 Jahren
mehr Kompetenz —
mehr Menschlichkeit

Caritas -
Krankenhaus
St. Josef

Kooperations- und
Akademisches
Lehrkrankenhaus der
Universitat Regensburg

Vom Urlaub zurick !!!
Dr. Peter Adler

Auriculomedizin, frequentielle Akupunktur,
Lasertherapie, Frauenheilkunde,
Bachbliiten, Schiifiler Salze

Maximilianstraf3e 16 - 93047 Regensburg - Tel. 0941 /517 05

VORTRAG: ENZYME — WICHTIGE HELFER

BEI ARTHROSE + RHEUMA - DIABETES - KREBS + IMMUNSCHWACHE

Wo? Vortragsraum Puricellistr. 32-34, 93049 Regensburg
Wann? Donnerstag, 24. Juni 2010 um 19 Uhr
Referent? Dr. med. Hellmut Miinch

Eintritt frei Leiter der deutschen Enzym-Forschungsgesellschaft

Platze sind beschrénkt. Eintrittskarten in der Westend Apotheke erhdltlich.
Anmeldung erbeten unter Tel. 0941/20606-0 oder natuerlich@westendapo.de

Natiirlich

WESTEND APOTHEKE

HedwigstraBe 31-33. Regensburg (Westbad). Tel. (0941) 206 06-0.

natuerlich@westendapo.de

Nhamjai Thai-Massage
jeden Mittwoch und Samstag gibt es Aktionspreise
Ganzkorper-Ol-Massagen st ¢3s- € 35,—
Ganzkorper-Thai-Massagen states3r- < 30,—
Tel. 0941 58 61 28 68 - Mobil 0170 43 84 405 - Grasgasse 8 - Regenshurg / Zentrum

Fur ein normales Leben wurden
RLS-Patienten alles tun

Viel Geld wird im Urlaub dafiir oft auch die Arme ruhig zu halten.

ausgegeben, um zur Ruhe zu kom-
men. Entspannt im Liegestuhl zu
sitzen, ein Buch zu lesen und den
Korper zu schonen. Fiir
diesen Luxus der Ruhe
wirden die Menschen, die
an RLS leiden, viel geben.
Mit ,, RLS* wird das ,,Rest-
less Legs Syndrom® ab-
gekiirzt, das Syndrom der
ruhelosen Beine. Es han-
delt sich dabei nicht um ein
nervoses Wippen, wie man
es selbst sicher schon ein-
mal erlebt hat, sondern um
einen unbédndigen Bewegungs-
drang, der vor allem die Beine be-
trifft. Den Millionen Betroffenen
ist es kaum moglich, die Beine und

Ein Abend im Kino oder der Oper
ist nicht denkbar. Das RLS-Syn-
drom kann mittlerweile gut behan-
delt werden. Es kommen
unterschiedliche Wirkstof-
fe zum Einsatz. Dieser
2| hingt von der Schwere der
Symptome ab und reicht
von Eisenpréiparaten iiber
Dopaminagonisten bis zu
speziellen Opioiden. Der
Dopaminagonist Rotigotin
kann z.B. als Wirkstoff-
pflaster verschrieben wer-
den. Dabei wird der Wirk-
stoff gleichméfig durch die Haut
iiber 24 Stunden abgegeben. Weite-
re Informationen finden Sie unter:
www.rls-gut-behandeln.de (mdd)

Einladung
zur
Informationsveranstaltung

Inkontinenz und

Senkungsbeschwerden
Donnerstag, 24. Juni 2010, 18:00 Uhr

im zertifizierten Kontinenz- und
Beckenbodenzentrum Regensburg
Themen:

« Harninkontinenz = Stuhlinkontinenz
» Senkungsbeschwerden - Neue, innovative
Behandlungsmdglichkeiten
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“Unoy Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.  geckenbodenzentram Regensburg

Kontinenz- und Beckenbodenzentrum im Caritas-Krankenhaus St. Josef
Landshuter StraBBe 65 ® 93053 Regensburg

Telefon: 0941 782-5360 ® www.beckenbodenzentrum-regensburg.de




