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Steingaustraße 13
73230 Kirchheim/Teck
Telefon 07021 73 47 59 0

www.aezk-apotheke-kirchheim.de

Risikopatienten bzw. Personen über  
60 Jahre erhalten in den nächsten Tagen 
unaufgefordert von Ihren Krankenkassen  
sogenannte 

Berechtigungsscheine  
für insgesamt 12 FFP2 Masken

für die Monate Januar und Februar 2021  
per Post.

2 x 6 = 12 FFP2 Masken für 2 Monate sind 
unserer Meinung zu wenig!

Daher schenken wir Ihnen noch zusätzlich  
2 x 5 = 10 luftigere MNS-Masken dazu –  
solange der Vorrat reicht – und federn die 
Selbstbeteiligung in der Höhe von 2 x 2,– 
Euro mit 2 x 2,– Euro-Gutscheinen ab.

Wir haben ausreichend zertifizierte  
FFP2 Masken auf Lager!
Diese können Sie für sich oder für Ihre  
Angehörigen gegen Vorlage der Berechti-
gungsscheine wochentags durchgehend 
zwischen 8.00 und 18.30 Uhr oder  
samstags bis 13.00 Uhr abholen.  
Sie müssen nicht anrufen oder  
vorreservieren.

Zertifizierte FFP2-Masken
von Apotheken aus Ihrem Landkreis!
Sehr geehrte Patienten und Kunden unserer Apotheke,

Kostenlose Lieferung!
Falls Sie Ihr Haus nicht verlassen bzw. sich 
in der Apotheke nicht anstellen wollen, liefern 
wir Ihnen gerne kostenlos und CO2-neutral 
Ihre Masken nach Hause mit unseren  
Elektrofahrzeugen. Bitte nutzen Sie dafür  
die bewährten Bestellwege:

online auf: 
www.aezk-apotheke-kirchheim.de
per email an: 
hilfe@aezk-apotheke-kirchheim.de
per App über die:  „Call-my-Apo-App“

Bei der Übergabe händigen Sie bitte unserem 
Boten beide Berechtigungsscheine und die  
gesetzlich vorgeschriebene Selbstbeteiligung 
aus. Sie bekommen dafür:
12 FFP2 Masken sowie 10 MNS-Masken 
sowie 2 Einkaufsgutscheine zu je 2,– Euro

Bitte bleiben Sie gesund!
Ihr Apotheker Thomas von Künsberg Sarre

PS:  Die Grippewelle war diese Wintersaison noch nicht da. Es ist für eine Grippeimpfung  
noch nicht zu spät. Auch vom Grippeimpfstoff haben wir ausreichend auf Lager!
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Reformhaus Lässing, Marktstraße 45, 73230 Kirchheim, Telefon 07021 3305

seit 1936 Ihr Fach geschäft in Kirchheim

FRANK OLIVER DÖPPERT, 
ZAHNARZT UND ZAHNTECHNIKER

Das lästige Thema „Corona“ beschäftigt uns leider wei-
terhin. Es liegt mir sehr am Herzen, alle Personen, die 
sich in meiner Praxis aufhalten, bestmöglich zu schützen. 
Aus diesem Grund suche ich mit meinem Team ständig 
nach neuen Ideen und Lösungen, um unsere hohen Hy-
gienestandards noch zu verbessern.
Das heißt: insbesondere die Virenkonzentration sehr ge-
ring zu halten. Neben regelmäßigem Lüften der Räu-
me und Desinfektion nach jedem Patienten, Tragen von 
Mundschutz und Handschuhen sowie Plexiglasschutz an 
der Rezeption setzten wir auf sogenannte Viren- oder-
Aerosol-Reinigungsanlagen, die in der Lage sind, Viren, 
Bakterien oder Pollen aus der Luft zu entfernen. Die Luft-
qualität wird am Luftreiniger farblich angezeigt und so-
mit ständig kontrolliert, um ein hohes Maß an Sicherheit 
zu erreichen. Aus all diesen Kombinationen der Metho-
den wird für bestmögliche Hygiene und Luftqualität in 
unseren Praxisräumen gesorgt. Das können wir so wei-
terempfehlen.

Frank Oliver Döppert
Zahnarzt und Zahntechniker
Plochinger Straße 4
Kirchheim unter Teck

Natürliches Hightech für
die Wirbelsäule
Positive Emotionen wie Leichtigkeit und gute Laune

pm. Die menschliche Wir-
belsäule ist ein Wunderwerk 
der Natur. Sie schlängelt sich 
in unserem Körper in einer 
Doppel-S-Form, um die Be-
wegungen die wir jeden Tag 
vollführen abzufedern. Was 
macht sie glücklich und was 
liebt sie so gar nicht? „Als 
Trainer haben wir es häufi g 
mit Menschen zu tun, welche 
eine Arbeitswoche von über 
60 Stunden haben. Das be-
deutet oft auch dauerhaften 
Stress und sowohl körperli-
che als auch psychische Über-
lastung. Wir Trainer wissen, 
dass nicht nur Rücken, Bauch, 
Beine und Po gestärkt sein 
möchten, sondern die seeli-
sche Stärke ebenfalls Unter-
stützung braucht. Die Mög-
lichkeit, den ganzen Men-
schen zu stärken, macht den 
Beruf für mich aus“, erklärt 

Gesundheitspraktikerin Ani-
ta Samardzic. 

Die neue BALLance-Me-
thode nach Dr. Tanja Kühne 
ist aus eigenem Bedarf als Hil-
fe zur Selbsthilfe entstanden. 
Sie setzt sich vor allem mit 
der Ursache der „Volkskrank-
heit Rücken“ auseinander.

Durch Übungen mit den 
speziell entwickelten Bäl-
len werden Muskeln lokal 
im Brustwirbelbereich ent-
spannt, wodurch eine Reduk-
tion des sogennaten Rundrü-
cken erreicht werde. Die lo-
kale Veränderung löst eine 
refl ektorische Reduktion von 
Lordose in Hals– und Lenden-
wirbelsäule. Diese Verände-
rungen lösen viele positive 
Emotionen wie Leichtigkeit 
und gute Laune aus.

Anita Samardzic ist der 
festen Überzeugung, dass 

Selbstwahrnehmung und 
Achtsamkeit ähnlich wie 
eine Fremdsprache zu erler-
nen sind. Es bedarf also Zeit 
und einer kompetenten Be-
gleitung, denn die Bälle sind 
bewusst nur bei zertifi zierten 
Trainern und Therapeuten zu 
erwerben.

So individuell, wie die Rü-
ckenschmerzen sind, stellen 
sich die Bälle dank ihrer pa-
tentierten Feder individuell 
auf den Rücken ein. Dabei 
berücksichtigen sie die phy-
siologischen, anatomischen 
und biochemischen Voraus-
setzungen der jeweiligen 
Wirbelsäule, die zu keinem 
Zeitpunkt von der Feder be-
rührt wird. 

So richte man die Wirbel-
säule um bis zu drei Zentime-
ter auf. Denn: „Weniger Druck 
heißt weniger Schmerz. Hier-
für ist der richtige Umgang 
mit den BALLance-Bällen 
wichtig. Ihre Wirksamkeit ist 
nur mit unseren Übungen ge-
währleistet.“ 

Mit Hilfe der Übungen 
werden die Wirbelsäule und 
die Gelenke aufgerichtet und 
justiert (vor dem Training, 
um die Wirbelsäule zu jus-
tieren; nach dem Training, 
um die Regeneration zu be-
schleunigen). Ein wichtiger 
Schritt in der Wirbelsäulen-
Behandlung. „Die Metho-
de dehnt und kräftigt nicht 
die Muskeln, sondern ent-
spannt sie. Deshalb sei es 
auch die optimale Verbin-
dung aus Pilates Training 
und BALLance-Methode, die 
Gesundheitspraktikerin Ani-
ta Samardzic in ihrem Pila-
tes LOFT 1:1 anbietet sowie 
auch Online. „Auch ein be-
sonderes Augenmerk ist zu 
richten auf das Thema Rü-
cken und Lunge – gerade 
zu diesen Corona Zeiten. 
Alle Infos zum Thema unter 
www.smartfi tpilates.de.

Gesundheitspraktikerin Anita Samardzic mit mit den speziell 
entwickelten Bällen gibt auch Online-Kurse.  Foto: privat

Große Zufriedenheit
mit Apotheken
In der Corona-Pandemie
ABDA. Die Bundesbürger sind 
mit den Apotheken auch 
während der Corona-Pan-
demie sehr zufrieden. Acht 
von zehn Erwachsenen (79 
Prozent) haben im Zeitraum 
von März bis August 2020 – 
also während der ersten Wel-
le – eine Apotheke besucht. 
Neun von zehn Apotheken-
kunden (87 Prozent) bewer-
teten die Apotheken mit der 
Schulnote 1 oder 2, also mit 
sehr gut oder gut. „Wir wa-
ren und sind auch in Krisen-
situationen für unsere Pa-
tienten da. Wir freuen uns 
über die Anerkennung unse-
rer Leistungen“, sagt Mathi-

as Arnold, Vizepräsident der 
ABDA – Bundesvereinigung 
Deutscher Apothekerverbän-
de. Im Auftrag der ABDA be-
fragte forsa im August 2020 
repräsentativ 1002 Bundes-
bürger ab 18 Jahren.

Die Apothekenkunden ga-
ben verschiedene Gründe für 
den Apothekenbesuch an. Bei 
möglicher Mehrfachnennung 
nannten 82 Prozent das Einlö-
sen eines Rezepts an und 68 
Prozent den Kauf eines re-
zeptfreien Arzneimittels. Zu-
dem gab es Corona-typische 
Gründe: 22 Prozent kauften in 
der Apotheke ein Desinfek-
tionsmittel, ebenfalls 22 Pro-

Die Bundesbürger sind mit den Apotheken auch während 
der Corona-Pandemie sehr zufrieden.  Foto: ABDA

zent eine Atemschutzmaske. 
6 Prozent suchten eine Apo-
theke auf, weil sie gezielt In-
formationen zur Corona-In-
fektion benötigten.

Auch der Botendienst wur-
de häufi g genutzt: 14 Prozent 
aller Apothekenkunden lie-
ßen sich Arzneimittel bis an 
die Haustür bringen. In der 
Altersgruppe 60 Plus waren 

sogar jeder Fünfte (21 Pro-
zent). Arnold: „Der Boten-
dienst ist ein wichtiger Bei-
trag für die Verringerung von 
Neuinfektionen. Denn so kön-
nen Apotheken zum Beispiel 
Menschen, die sich in häus-
licher Quarantäne befi nden, 
mit großer Sicherheit versor-
gen – in der Regel noch am 
gleichen Tag.“

Anzeigenwerbung?

Alleenstraße 158
73230 Kirchheim
Fax 0 70 21/97 50-33
anzeigen@teckbote.de

Sonderveröffentlichungen
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne!

Norbert Dietz  0 70 21/97 50-14
Markus Kurz 0 70 21/97 50-534
Katja Solic  0 70 21/97 50-47Zeitungsleser wissen mehr
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NEU in Kirchheim! Zertifi ziertes Rückenkonzept: 

BALLance® Methode
„Einen schmerzfreien Rücken will ich auch“

Bälle-Set + 2 Einweisungen, spare 48.– E zur Einzelbuchung.

Bestellung und Einweisung unter 
info@smartfi tpilates.de, 0152 58496541

VIDEO
THOMAS VON KÜNSBERG SARRE, 
APOTHEKE IM ÄRZTEZENTRUM KIRCHHEIM 

Das Coronavirus wird – wie die meisten Erreger – über 
Aerosole übertragen. Das sind winzige Tröpfchen, die 
beim Sprechen entstehen. Zertifi zierte Masken bestehen 
aus mehreren Lagen und halten weit über 90 Prozent al-
ler Partikel ab. Mit einer FFP2-Maske schützt man sich 
selbst und die anderen, weil bei dieser enganliegenden 
Maske keine Aerosole rein oder raus können. Der Mund-
Nasen-Schutz (MNS) fängt eher die Aerosole ein, die 
man selbst verteilt. Daher in einem Raum mit fremden 
Menschen (Bahn, Bus etc.) nur die FFP2-Maske tragen, 
während in Räumen mit immer den gleichen Personen 
(Schulklasse, Büro) die luftigere MNS-Maske ausreicht.
Risikogruppe und Personen über 60 Jahre bekommen 
derzeit sogenannte Berechtigungsscheine unaufgefor-
dert von der Bundesregierung zugesandt. Damit können 
sie gegen eine kleine Selbstbeteiligung von zwei Euro 
sechs FFP2-Masken in der Apotheke abholen. Wir ha-
ben ausreichend auf Lager und auch unterschiedliche 
Arten, denn jeder Kopf ist anders. Sie brauchen nichts 
vorbestellen, einfach vorbeikommen und beide Berech-
tigungsscheine gegen zwölf FFP2-Masken einlösen. 
Zusätzlich schenken wir Ihnen zehn MNS-Masken dazu 
und die Selbstbeteiligung federn wir mit einem Einkaufs-
gutschein in der gleichen Höhe ab. Kommen Sie zu uns 
in die  Ärztezentrum-Apotheke in Kirchheim.
Wir freuen uns auf Sie! Mehr Infos im Video.

Thomas von Künsberg Sarre
Ärztezentrum-Apotheke
Steingaustraße 13
Kirchheim unter Teck

Das Video zum Expertentipp 
in unseren Themenwelten 
unter: 
teckbote.de/themenwelten

Zuzahlungsbefreiung für 2021 jetzt prüfen
Arzneimittel in der Apotheke

ABDA. Etwa 5,8 Millionen ge-
setzlich Krankenversicherte 
sind derzeit in Deutschland 
von der Zuzahlung für re-
zeptpfl ichtige Medikamen-
te befreit. Sie sollten jetzt 
einen Antrag auf Befrei-
ung auch für das Kalender-
jahr 2021 bei ihrer Kranken-
kasse stellen. Das empfi ehlt 
der Deutsche Apothekerver-
band (DAV) allen Patienten, 
die ein planbares Einkom-
men (z.B. eine monatliche 
Rente) haben und regelmä-
ßige Zuzahlungen (z.B. auf 
Medikamente gegen chro-
nische Krankheiten) erwar-
ten. Voraussetzung für die 
Befreiung ist, dass die fi nan-
zielle Belastung zwei Pro-
zent des jährlichen Brutto-
einkommens überschreitet, 
wobei auch Freibeträge an-
gerechnet werden. Bei chro-
nisch kranken Patienten ist 
es nur ein Prozent. Kinder 
und Jugendliche bis zum 18. 

Geburtstag sind immer zu-
zahlungsbefreit.

Mit dem Zuzahlungsrech-
ner für das Jahr 2021 auf dem 
Gesundheitsportal www.apo-
net.de lässt sich schnell ermit-
teln, ob die Belastungsgrenze 
im Laufe des Jahres erreicht 
wird. Ein Beispiel: Ein älteres 
Ehepaar, dessen Kinder schon 
lange aus dem Haus sind und 
selbst Familien gegründet 
haben, haben zusammen ein 
monatliches Bruttoeinkom-
men von 3.000 Euro, dem-
nach 36.000 Euro pro Jahr. 
Nach Abzug des Freibetrages 
von 5.922 Euro für den Ehe-
mann ergibt sich ein zu be-
rücksichtigendes Einkommen 
von 30.078 Euro. Da die Ehe-
frau chronisch krank ist, muss 
das Paar zwar bis zur Belas-
tungsgrenze von einem Pro-
zent (300,78 Euro) zuzahlen, 
ist darüber hinaus jedoch von 
allen Zuzahlungen befreit.

Eine schon zum Jahres-

beginn 2021 ausgestellte Be-
freiungsbescheinigung kann 
nicht nur in der Apotheke, 
sondern auch bei Arzt- oder 
Klinikbesuchen eine fi nan-
zielle und bürokratische Er-
leichterung sein, denn ge-
setzliche Zuzahlungen fallen 
zum Beispiel auch bei häus-
licher Krankenpfl ege oder 
stationären Aufenthalten an. 
Wenn vom verordnenden 
Arzt ein Befreiungsvermerk 
auf dem Rezept eingetragen 
ist oder der Patient einen ent-
sprechenden Bescheid in der 
Apotheke vorlegen kann, wird 
keine gesetzliche Zuzahlung 
für die Krankenkasse einge-
zogen. Bei rezeptpfl ichtigen 
Arzneimitteln beträgt die Zu-
zahlung ansonsten zehn Pro-
zent des Preises, mindestens 
aber fünf Euro und höchstens 
zehn Euro.
Weitere Informationen unter 
www.abda.de und www.apo-
net.de/zuzahlungsrechner.

Wenn das 
Sonnenvitamin fehlt
Vitamin D im Winter besonders wichtig

akz-o. Ohne Sonne fehlt uns 
etwas. Das kann man an wol-
kenverhangenen Tagen langer 
Winter wörtlich nehmen: Bei 
vielen Menschen tritt in die-
ser Jahreszeit ein Vitamin-D-
Mangel auf.

Welche Funktion hat
Vitamin D?
Vitamin D ist im Körper an di-
versen Prozessen beteiligt. So 
ist es zum Beispiel notwendig 
für stabile Knochen: Es erhöht 
im Darm die Aufnahme von 
Calcium und stellt dem Kno-
chen so den benötigten Mine-
ralsto�  zur Verfügung. Außer-
dem sorgt es dafür, dass sich 
Abwehrzellen im Fall einer 
Infektion vermehren. Darüber 
hinaus spielt Vitamin D eine 
wichtige Rolle für die Tei-
lung gesunder Zellen. Symp-
tome eines Vitamin-D-Man-
gels sind unter anderem Mü-
digkeit, Schlafstörungen und 
eine höhere Anfälligkeit für 
Infekte. Auch das Risiko für 
Knochenbrüche kann steigen.

Ausreichend Sonne tanken
Vitamin D gilt als „Sonnenvi-
tamin“. Unser Körper hat die 
Fähigkeit, es selbst zu bilden, 
wenn Sonnenstrahlen (UVB-
Licht) auf unsere Haut tre� en. 
Hierzulande ist das etwa von 
Mai bis September möglich. 
In dieser Zeit können wir Vit-
amin D auf Vorrat ansammeln 

und für den Winter speichern. 
Allerdings nur, wenn man im 
Sommer ausreichend oft und 
(je nach Hauttyp unterschied-
lich) lange bei Sonnenschein 
im Freien war – ohne Sonnen-
creme. Denn diese reduziert 
das UVB-Licht, das auf der 
Haut ankommt, und hemmt 
somit die Vitamin-D-Bil-
dung. Verzichtet man jedoch 
aufs Eincremen, drohen gera-
de bei hellen Hauttypen Son-
nenbrand und Hautschäden.

Wer hat ein erhöhtes Risiko?
Im Alter lässt die Fähigkeit 
der Haut nach, das Sonnen-
vitamin zu bilden. Deshalb 
haben Senioren ein erhöh-
tes Risiko für einen Vitamin-
D-Mangel. Zur Risikogruppe 
gehören außerdem Schwan-
gere, Neugeborene und Men-
schen mit Übergewicht. Ob 
ein Mangel vorliegt, kann der 
Hausarzt mit einem Bluttest 
feststellen. Zur Vorbeugung 
kann die Einnahme von Mi-
kronährsto� präparaten sinn-
voll sein. Mehr Infos unter 
www.vitamindoctor.com/Vi-
tamin-D-Mangel.

Kann man Vitamin D aus der 
Ernährung aufnehmen?
Die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) emp-
fi ehlt Erwachsenen eine täg-
liche Vitamin-D-Aufnahme 
von 20 Mikrogramm. In ge-
ringen Mengen können wir 
Vitamin D über die Nahrung 
aufnehmen. Allerdings sind 
nur wenige Lebensmittel gute 
Vitamin-D-Lieferanten. Dazu 
zählen 100 Gramm Lebertran 
(300 Mikrogramm) oder fett-
reicher Fisch wie Hering (27 
Mikrogramm). Geringe Men-
gen Vitamin D sind in Pilzen 
sowie Hühnereiern enthalten 
(2 bis 5 Mikrogramm).

 Foto: foxan/stock.adobe.com/
vitamindoctor.com/akz-o

Für eine bessere Arzneimitteltherapie
Dosierungsangaben auf allen Rezepten seit 1. November

ABDA. Auf allen ärztlichen 
Rezepten müssen seit dem 1. 
November 2020 klare Dosie-
rungsangaben zu jedem ver-
ordneten Medikament ste-
hen, um die Arzneimittelthe-
rapie für die Patienten klarer, 
sicherer und wirksamer zu 
machen. Das sieht eine Än-
derung der Arzneimittelver-
schreibungsverordnung vor, 
die am 1. November in Kraft 
trat. Eine Ausnahme besteht 
dann, wenn dem Patienten 
ein Medikationsplan, der das 
verordnete Medikament ein-
schließt, oder eine andere 
schriftliche Dosierungsanwei-
sung vorliegt. Dies muss der 
verordnende Arzt auf dem Re-
zept mit dem Aufdruck „Dj“ 
(Dosierungsanweisung vor-
handen: ja) vermerken. Seit 
dem 1. Oktober 2020 sind die 
Praxisverwaltungssysteme 
der Ärzte mit einem entspre-
chenden Update zur Rezept-
bedruckung versehen. Die 
Dosierung wird zum Beispiel 
mit „1-1-1“ angegeben, wenn 
der Patient morgens, mittags 
und abends jeweils 1 Tablette 
einnehmen soll.

„Die Angabe der Dosierung 
auf dem Rezept kann eine 
kritische Informationslücke 
zwischen Arzt, Patient und 
Apotheke schließen und so-
mit die Arzneimitteltherapie 
maßgeblich verbessern“, sagt 
Fritz Becker, Vorsitzender des 
Deutschen Apothekerverban-
des (DAV): „Dosierungsfehler 
sowie dadurch hervorgerufe-
ne Risiken lassen sich redu-
zieren, indem ein mögliches 

Wissensdefi zit des Patienten 
direkt im Gespräch in der 
Apotheke behoben wird. Mit 
der verpfl ichtenden Dosie-
rungsangabe auf dem Rezept 
hat der Gesetzgeber eine lang-
jährige Forderung der Apo-
thekerschaft und des Sach-
verständigenausschusses für 
Verschreibungspfl icht aufge-
gri� en.“

Becker sagt allerdings 
auch: „Der Oktober war für 
die Arztpraxen ein Testmo-

nat. Und wir haben gese-
hen, dass es hier und da noch 
Schwierigkeiten mit der Soft-
ware und der korrekten Be-
druckung von Rezepten gibt. 
Das ist nicht ungewöhn-
lich bei solchen Umstellun-
gen. Resultierende Formfeh-
ler auf Rezepten dürfen den 
Krankenkassen aber nicht als 
Vorwand dienen, Rezepte zu 
retaxieren und den Apothe-
ken die Vergütung vorzuent-
halten.“

Medikamentenübergabe am Tresen. Foto: ABDA

Gesundheit beginnt im Darm
Die Ursache der Krankheiten kommt von innen

pm. Kaum ist das Frühjahr da, 
niesen und husten sich die 
Ersten schon Richtung Som-
mer. Ist das nicht verrückt? 
Allergie hier – Virus dort. 
„Wie kann es denn sein, dass 
manche Menschen so anfäl-
lig für Krankheiten aller Art 
sind“, fragt die Heilpraktike-
rin Sylvia Knorr und liefert 
gleich die Antwort. „Ganz 
einfach: Die Ursache liegt 
meist in einem anderen Be-

reich – Im Darm – hier be-
ginnt die Gesundheit!“ 

Die Natur habe uns eine 
Überlebensautomatik ein-
gebaut. Diese sei dafür ver-
antwortlich, dass man in le-
bensbedrohlichen Situati-
onen entweder den Kampf 
oder die Flucht antrete. Nun 
gibt es solche Situationen für 
die meisten Menschen nicht 
sehr häufi g. „Jedoch lauern 
die kleinen Stresssituationen 
des Alltags überall,“ so Syl-
via Knorr und bemerkt: „Ein 
Wort zur falschen Zeit oder 
eine Bemerkung, die wir 
nicht so verstehen, wie unser 
Gegenüber es ursprünglich 
gemeint hat, kann uns bin-
nen Millisekunden in diesen 
Überlebensmechanismus 
bringen. All diese kleinen 
Stresseinfl üsse schleichen 
sich ganz langsam in unser 
Leben. Schnell können sich 
die Auswirkungen im Ma-
gen und Darm in Form von 
Magenschmerzen, Bauch-
krämpfen und Sodbrennen 
bemerkbar machen“. Die 
Folge seien Krankheiten al-

ler Art, erklärt Knorr.
Inspiriert von den vielen 

Vorträgen in der Naturheil-
praxis Naturgetreu sind sich 
viele Menschen des Themas 
Gesundheit und Darm be-
wusster geworden. Weil Ge-
sundheit im Darm beginnt. 
Was muss also getan wer-
den, um Stress abzubauen 
und das Immunsystem und 
den Darm maximal zu un-
terstützen? Es gibt eine ein-
fache und schnelle Lösung, 
um die Ursache zu fi nden, in-
dem Sie einen einfachen Test 
durchführen und herausfi n-
den, wie der Körper das eige-
ne Immunsystem am besten 
stärken kann. Weil der nächs-
te Stress kommen wird. Wie 
man mit der richtigen Metho-
de in kurzer Zeit maximalen 
Erfolg erzielen, erfährt man 
von Melanie Binder in Kirch-
heim im Rahmen einer pri-
vaten Beratung in der Natur-
heilpraxis Naturgetreu.

Weitere Informationen un-
ter www.sylvia-knorr.de und 
Reservierungen telefonisch 
01 57 / 83 02 42 86.

Wie man mit der richtigen 
Methode in kurzer Zeit ma-
ximalen Erfolg erzielen, er-
fährt man von Melanie Bin-
der im Rahmen einer pri-
vaten Beratung in der Na-
turheilpraxis Naturgetreu.  
 Foto: privat
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Logopädie – Ergotherapie – Physiotherapie
Interdisziplinäre Zusammenarbeit ist optimal 

pm. Eine interdisziplinäre Zu-
sammenarbeit der verschie-
denen Berufsgruppen und 
dann noch unter einem Dach 
bringt viele Vorteile für Pati-
enten und auch für die über-
weisenden Ärzte. Die Logo-
pädie ist der Fachbereich für 
Sprach-Sprech-und Schluckt-
herapien. Hier gibt es ein gro-
ßes Behandlungsspektrum 
von Patienten mit neurologi-
schen Erkrankungen wie zum 
Beispiel M. Parkinson oder 
auch nach Schlaganfall. Viele 
Patienten kommen auch auf 
Überweisung des Hals-Na-
sen-Ohren Arztes oder des 
Kieferorthopäden. Patien-
ten mit Aussprachstörungen 
können in der Logopädie er-
folgreich behandelt werden. 
Ein großer Schwerpunkt ist 
immer auch die Kinderspra-
che, dies wird ganz besonders 
wichtig wenn die Kinder ein-
geschult werden. 

Spezialisierte Logopäden 
sind besonders im Fall der 
Schlucktherapie gefragt. Ob 
bei Erwachsenen oder Säug-
lingen und Kindern. Die Er-
gotherapie ist gerade auch bei 
Kindern mit Entwicklungs-
störungen ein wichtiger The-
rapieansatz. Genauso wie bei 
neurologischen Erkrankun-
gen. Spezialisierte Ergothe-
rapeuten kümmern sich um 
die bestmögliche Handfunk-
tion nach Operationen oder 
auch mit orthopädischen 
oder neurologischen Proble-
men der Grei� unktion zum 
Beispiel nach  einem Schlag-
anfall. Ideal ist hier eine ge-
rätegestüzte Handrehabilita-
tion in Form eines  Zirkeltrai-
nings auf dem neuesten Stand 
der Technik und des Wissens. 

Die Physiotherapie ist die 
Therapie für die Optimierung 
von Motorik, in der Neuro-
logie und Geriatrie. Ziel ist 
hier oft die Wiederherstel-
lung oder Verbesserung des 
Gehens oder auch des Gleich-
gewichts oder die  Krafterhal-
tung und Wiedergewinnung 
nach Operationen, gerade  

auch im Alter. Bei Kindern 
kümmert sich die Physio-
therapie um Entwicklungs-
förderung auch schon bei 
Säuglingen.  Oft haben inter-
disziplinären Praxen Spezi-
alisierungen wie neurologi-
sche, geriatrische oder päd-
iatrische Therapie und häu-
fi g fi ndet man auch eine ganz 
ausgezeichnete Ausstattung. 
Für Therapien rund um die 
Verbesserung des Gehens ist 
zum Beispiel ein Laufband 
eine optimale Praxisaustat-
tung. Hier kann man das Ge-
hen bei Patienten allen Al-
ters und Erkrankung her-
vorragend verbessern. Au-
ßerdem ist Laufbandtherpie 
wissenschaftlich empfohlen 
selbst bei Kindern. „Wir sind 
ein Familienunternehmen mit 
einem super tollen Team,“ so 
Hans und Sabine Lamprecht, 
deren Praxis auf neurologi-
sche, geriatrische und pädia-
trische Physio-Ergotherapie 
und Logopädie spezialisiert 
ist. „Uns ist wissenschaft-
lich fundierte Therapie und 
die praktischen Umsetzung 
von Leitlinien wichtig und 
das auf dem neuesten Stand 
auch der Geräteaustattung in 
allen Disziplinen“. Die Praxis 
Lamprecht  bietet auch eine 
Intensivtherapie an, bei  der 
die Patienten täglich bis zu 4 
Stunden spezifi sche Einzel-
therapie erhalten. Dies erzielt 
erstaunliche Erfolge“, bestä-
tigt Rike T. als MS-Betro� e-
ne, die extra aus Konstanz für 
eine Intensivtherapie in die 
Praxis Lamprecht kam.

In interdisziplinäre Pra-
xen ist die bestmögliche Zu-
sammenarbeit aller Beteilig-
ten wichtig.

Beispiel aus der Neurologie
Kommt ein Patient nach ei-
nem Schlaganfall in eine in-
terdisziplinäre Praxis, küm-
mern sich die Logopäden um 
die Verbesserung der Spra-
che und gegebenefalls auch 
des Schluckens. Die Ergothe-
rapie fördert die Handfunk-

tion und reduziert falls nötig 
die Schulterschmerzen. Die 
Physiotherapie optimiert das 
Gehen und die Gangsicher-
heit. Ideal ist es, wenn die 
verschiedenen Berufsgrup-
pen sich ergänzen und aus-
tauschen. Manchmal ist es 
auch sinnvoll zum Beispiel 
das Gehen in Vordergrund zu 
stellen, dann arbeiten Physio-
und Ergotherapeuten am glei-
chen Ziel. Dabei unterstützen 
sie zudem die Logopäden, in-
dem sie entsprechende Tipps 
dieser Berufsgruppe in die 
Therapie integrieren. Natür-
lich geht die interdisziplinäre 
Therapie weiter und braucht 
auch die enge Zusammenar-
beit mit Angehörigen, Pfl ege 
und natürlich auch den ver-
ordnenden  Ärzten.

Interdiziplinäre Thera-
pie bei Säuglingen und Kin-
dern ist enorm wichtig. Man 
erkennt oft bereits sehr früh 
Entwicklungsverzögerungen 
und dann ist es therapeutisch 
wichtig so früh wie möglich 
den Säugling zu sehen und 
die Eltern zur Entwicklungs-
förderung anzuregen. Sei es 
die körperliche, geistige oder 
sprachliche Entwicklung. 
Auch können Fütterstörun-
gen auftreten, bei denen dann 
wieder die Logopäden fach-
kundig beraten können. Spä-
ter fördern Ergotherapeuten 
nach fundierten Testungen 
sehr gezielt die weitere moto-
rische und geistige Entwick-
lung  und therapieren sinnvoll 
Verhaltensau� älligkeiten.

„In unserer interdiszipli-
nären Praxis im Otto-Ficker-
Areal arbeitet ein hochspezi-
alisiertes Therapeutenteam 
mit einer hervorragenden 
Ausstattung eng zusammen, 
um unsere Patienten optimal 
zu fördern und zu therapie-
ren. Eine gut organisierte  An-
meldung und Verwaltung die 
sich um einen perfekten The-
rapieablauf kümmert, rundet 
das Angebot ab“, so Hans-Ni-
kolaj Lamprecht, Geschäfts-
führer der Praxis Lamprecht.

Die Ergotherapie ist gerade auch bei Kindern mit Entwicklungsstörungen ein wichtiger 
Therapieansatz.  Foto: HSH Lamprecht

Achtsamkeit – ein Helfer in turbulenten Zeiten 
Angst und Sorgen lähmen

pm. Wir leben nicht erst durch 
Corona in einer Welt, die von 
Wandel geprägt ist. Digita-
lisierung und Agilität ste-
hen beispielsweise in der Ar-
beitswelt im Vordergrund. Der 
Hang zum Multitasking, Zeit-
druck und fehlende Mußezei-
ten lassen uns immer wieder 
wie in einem Hamsterrad füh-
len. Im zur „Normalität“ ge-
wordenem Alltag, erhalten wir 
täglich neue Informationen 
über die Ausbreitung des Co-
rona-Virus. Die meist genutz-
ten Wörter der Journalisten 
und Politiker, die im Appell 
an die Gesellschaft gerichtet 
werden, lauten achtsam und 
besonnen. Die Auswirkun-
gen auf unser Leben und die 
Wirtschaft sind spürbar und 
nach wie vor in ihrem vollen 
Umfang nicht absehbar. Selbst 
die kurzfristige Zukunft er-
scheint uns gerade überhaupt 
nicht mehr planbar. Vorrangig 
herrscht die Sorge um die ei-
gene Gesundheit und die der 

Liebsten. Dazu kommt die 
Sorge um die eigene Existenz 
oder wie sich ganz alltägliche 
Dinge organisieren lassen.

Innere Stabilität 
statt Krisenmodus
In dieser von Verunsicherung 
geprägten Zeiten gerät un-
ser Gehirn in den Stress- be-
ziehungsweise Alarmmodus. 
Angst und Sorgen lähmen, 
führen zum Tunnelblick und 
das rationale Denkvermögen 
sowie Kreativität und Empa-
thiefähigkeit nehmen ab. „Wie 
wäre es, auch in den aktuell he-
rausfordernden Zeiten immer 
wieder in einen Zustand der 
inneren Stabilität zu kommen: 
gelassen – zuversichtlich – be-
sonnen“ fragt Nina Uhde, Heil-
praktikerin mit Schwerpunkt 
Psychotherapie. Neurowissen-
schaften belegen: Innere Ruhe, 
Gelassenheit und einen gesun-
den Umgang mit Stress könne 
wieder erlernt werden. Acht-
samkeit – sowohl eine innere 

Haltung als auch eine Schlüs-
selkompetenz, um den Heraus-
forderungen unserer Zeit kon-
struktiv zu begegnen.

Was aber ist Achtsamkeit?
„Achtsamkeit ist eine beson-
dere Form der Aufmerksam-
keit, in der wir im  Hier und 
Jetzt ganz präsent sind. Acht-
samkeit heißt, bewusst und 
im gegenwärtigen Augenblick 
wahrzunehmen, was gerade 
im eigenen Körper und Geist 
oder um einen herum passiert 
– und zwar, ohne Bewertung. 
Dies unterscheidet sich von 
unserem Alltagsbewusstsein, 
in dem wir per Autopilot un-
serem üblichen Reiz-Reakti-
onsmuster folgen und   rou-
tinemäßig funktionieren. Un-
ser Bewusstsein ist im Alltag 
eher sprunghaft. Er neigt dazu, 
in die Vergangenheit oder Zu-
kunft abzuschweifen und sich 
ablenken zu lassen. Zum Bei-
spiel wird durch die vielen di-
gitalen Reize von außen das 
Gehirn zusätzlich überstimu-
liert, die Kompetenz sich zu 
fokussieren nimmt ab. Acht-
samkeit kann in diesem Zu-
sammenhang eine Metho-
de sein die uns lehrt, inne zu 
halten, aus dem Gedanken-
karussell auszusteigen, zur 
Ruhe zu kommen und vor al-
lem – sich nicht in der Angst 
zu verlieren. Achtsamkeit ver-
hilft uns zu mehr Klarheit, so-
wie mit unseren eigenen Be-
dürfnissen und Bewertungen 
in Kontakt zu kommen. Auch 
unterstützt sie, der Angst ins 
Auge zu blicken. Denn wir 
benötigen auch diese Angst, 
um die Gefahr und die Ernst-
haftigkeit der aktuellen Lage 
zu erkennen. Auf diese Wei-
se bekommt sie sogar etwas 
Positives, denn sie setzt Kräf-
te frei. Sie erlaubt zu erken-
nen, dass es gerade jetzt da-
rum geht, trotz Abstand mit 
anderen Menschen in Verbin-
dung zu bleiben, per Telefon, 
Videotelefonie, aber auch mit-
tels Gebet oder Meditation. So 
können wir wieder bewusst 
agieren, statt blind zu reagie-
ren. Neben der Möglichkeit, 
Achtsamkeit über Meditati-
on zu entdecken, gibt es vie-
le – auch kleine Methoden – 
um Achtsamkeit in den Tages-

ablauf zu integrieren“,  erklärt 
Nina Uhde.

MBSR ist ein erforschtes 
Achtsamkeitstraining
Dabei hat sich MBSR (Mind-
fulness-Based Stress Reduc-
tion zu deutsch Stressreduzie-
rung durch Achtsamkeit) als 
grundlegendes und am besten 
erforschtes Achtsamkeitstrai-
ning etabliert. Das achtwöchi-
ge Programm wurde bereits 
in den 1970er Jahren von dem 
Molekularbiologen Dr. Jon Ka-
bat-Zinn an der Universitäts-
klinik in Massachusetts (USA) 
entwickelt und wird weltweit 
im Gesundheitsbereich, in 
pädagogischen und sozialen 
Einrichtungen sowie in Un-
ternehmen erfolgreich an-
gewendet. Als Trainingspro-
gramm für den Geist verbin-
det es meditative Übungen in 
Ruhe und Bewegung mit An-
sätzen aus der modernen Psy-
chologie und Stressforschung.

Der klassische Achtsam-
keits-Kurs nach dem MBSR-
Konzept beinhaltet acht wö-
chentlich stattfi ndende Sit-
zungen mit einem Zeitauf-
wand von etwa 2,5 Stunden 
sowie ein Achtsamkeitstag 
von sechs Stunden meist an 
einem Wochenende.

Kernelemente des Kurses
Die Kernelemente des Kurses 
beinhalten achtsame Wahrneh-
mung des Körpers in Ruhe und 
Bewegung mittels Bodyscan 
und Yoga, Meditation im Sitzen 
und Gehen, Kurzvorträge und 
Erfahrungsaustausch zum The-
ma Stress, Umgang mit Gefüh-
len, Umgang mit dem Körper 
und achtsame Kommunikation.

Die tägliche Übungspra-
xis zu Hause sind Vorausset-
zung, um von einem Kurs an-
gemessen zu profi tieren. Vor 
Kursbeginn fi ndet ein indivi-
duelles Vorgespräch statt und 
nach dem Kurs können Einzel-
gespräche verabredet werden. 
Die KursteilnehmerInnen er-
halten zudem ein Teilnehmer-
handbuch und Übungsanlei-
tungen mittels Audio-Dateien. 

Infos zum Thema Acht-
samkeit und Kurs-Inhalte er-
hält man auf www.nina-uh-
de.de oder telefonisch unter 
0 70 21 / 8 04 64 27.

DANIEL MILLER UND TEAM, 
ADLER APOTHEKE KIRCHHEIM

Es gibt wohl keine Branche im Einzelhandel, die so sehr 
organisiert und überwacht wird wie eine Apotheke. Von 
der Aufsichtsbehörde bestellte Pharmazie räte suchen die 
Apotheken in regelmäßigen Zeitabständen auf und kon-
trollieren, ob alle Vorschriften eingehalten werden. Auch 
wundern sich Kunden manchmal, dass Mitarbeiter/innen 
einer Apotheke bei starkem Andrang nicht nach vorne 
kommen und im Verkauf tätig werden. Die Erklärung ist 
ganz einfach: Es dürfen nur pharmazeutisch ausgebildete 
Mitarbeiter/innen Kunden bedienen und beraten. Deshalb 
dürfen die kaufmännischen Mitarbeiter/innen auch bei 
größerem Andrang keine Arzneimittel abgeben. In unse-
rer Apotheke beispielsweise lautet das oberste Ziel „Kun-
denzufriedenheit“. Es geht uns nicht darum, bei der Ab-
gabe eines Medikamentes einen möglichst geringen Auf-
wand zu betreiben, sondern darum, diesen Vorgang so zu 
handhaben, dass unser Kunde den besten Nutzen hat. Wir 
raten auch von Arzneimitteln und anderen Produkten ab, 
wenn wir von deren Wirkungsweise nicht überzeugt sind.
Wir sind uns in der Apotheke sicher, dass das der besse-
re Weg ist. Denn wir möchten zufriedene Kunden. Wir 
freuen uns auf Ihren nächsten Besuch!

Daniel Miller
Adler Apotheke
Max-Eyth-Straße 33
Kirchheim unter Teck

www.naturheilpraxis-naturgetreu.de

Völlegefühl, Migräne, Magendruck oder Bluthochdruck. Kennen Sie das auch? Oftmals wird dies auf äußere 
Einflüsse oder Stress geschoben. Im Fokus stehen dann meistens nur die Symptome - aber nicht die Ursachen. 
Wie Sie diese finden und auflösen, erfahren Sie in der Praxis Naturgetreu von Heilpraktikerin Melanie Binder. 
Ihre Spezialistin für Darm- und Naturheilkunde.
Vereinbaren Sie noch heute Ihren individuellen Beratungstermin für Ihre Blut-Dunkelfeld Analyse. Kommen Sie 
Ihren gesundheitlichen Problemen auf die Spur.
Wo: Naturheilpraxis naturgetreu, Wieselweg 5, 73230 Kirchheim   
Tel: 01578 3024286    Mail: info@naturheilpraxis-naturgetreu.de

MEHR LEBENSFREUDE MIT 
EINEM GESUNDEN DARM

AKTION 

GESUNDER DARM

Blutdunkelfeld-Test
 

jetzt nur
 

  
50 €
 
bis 28.02.2021
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