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Thr Magazin fiir Gesundheit, Sport und Vitalitit

Kampf dem Diabetes!

Bewegung und ausgewogene Ernihrung konnen Wunder wirken

In dieser Ausgabe der VentalNews widmen wir uns ganz dem Thema
Diabetes — einer der groflen Volkskrankheiten in Deutschland. Ab
Seite 2 erfahren Sie alles Wissenswerte iiber eine Rehabilitation bei
Diabetes. Wann eine Reha sinnvoll ist, wie sie abliuft und wie es
nach der Reha weitergeht. Ab Seite 5 liefern wir Ihnen grundlegende
Fakten zum Thema Diabetes. Und in unserem Ernihrungs-Spezial
auf Seite 8 erfahren Sie Tipps und Tricks fiir eine gesunde Erndhrung
bei Diabetes mellitus Typ 2.

Natiirlich berichten wir ab Seite 6 auch wieder dariiber, was sich seit
der letzten Ausgabe der VentalNews Neues an unseren Standorten
ereignet hat. Und auf Seite 10 finden Sie wie gewohnt die Kolum-
ne ,,Gesunde Lebensfithrung® von Dipl.-Vw. Pia Drauschke und Dr.
med. Stefan Drauschke.

Wir wiinschen Thnen viel Spafd beim Lesen der neuen VentalNews!
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Rehabilitation bei Diabetes

ine Reha ist eine gute Moglichkeit fiir Zucker-

kranke, ihren Gesundheitszustand zu verbes-
sern. Im Rahmen einer 3-wochigen Behandlung
in einer Rehabilitationseinrichtung kénnen sie
sich mit dem eigenen Krankheitsbild befassen
und lernen, mit Diabetes besser umzugehen. Im
Zentrum der Behandlung stehen gesunde Ernih-
rung, geniigend Bewegung und die richtige Ein-
stellung des Blutzuckers.

Lebensbegleiter Diabetes — wann ist eine Reha
sinnvoll?

Diabetes kann schwere Folgeerkrankungen wie
Herzinfarke, Schlaganfall, Erblindung, Nieren-
versagen oder Amputationen nach sich ziehen.
Mit der richtigen Behandlung und einem an die
Krankheit angepassten Lebensstil konnen Diabe-
tes-Patienten aber ein normales Leben ohne gro-
e Beeintrichtigungen fithren. Im Rahmen einer
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Diabetes-Reha konnen Betroffene lernen, mit der
Erkrankung umzugehen und das Risiko fiir Fol-
geerkrankungen aktiv zu senken, um auch nach
der Reha ihren Alltag gesund zu gestalten.

Eine Reha ist besonders dann sinnvoll, wenn der
Erkrankte durch die Symptome von Diabetes be-
eintrichtigt ist und seine Lebensqualitit dadurch
stark eingeschrinkt wird. Ebenso lohnt sich eine
Rehabilitation, wenn es dem Patienten schwer-
fille, die Empfehlungen und Anweisungen des
behandelnden Arztes im Alltag anzuwenden. In
der Reha geht dies leichter, da eine umfassende
Betreuung und Anleitung stattfindet.

Wie komme ich zu einer Diabetes-Reha?
Den Antrag kann Ihr behandelnder Hausarzt

oder Diabetologe stellen. Kostentriger ist bei

Fortsetzung Seite 4

Fithess fur den Kopf

Quizzen und Wissen fiir das Wohlbefinden

Sudoku-Gewinnspiel
Losritseln und gewinnen! 3 9

Sie haben das Sudoku losen kénnen? 6 5 8
Dann schnell noch die Zahlen der far-
big markierten Felder addieren und 5
die Losung per Mail an gewinnspiel@
vivental.de schicken oder in Threm
Gesundheitssportzentrum an der An-
meldung abgeben. Zu Gewinnen gibt 1 . 2
es zwei Ausgaben unserer Buchemp-

fehlung ,Im Kopf des Morders — Tiefe

Narbe® von Arno Strobel. 2 4 9
Einsendeschluss ist der 31.05.2017.
Viel Gliick! 8 5 2 4
7 4 9 2
Wussten 6 3 7

Sie eigentlich, ...

... dass es auf den
Planeten Saturn und
Jupiter Diamanten
regnet?

Die richtige Losung des Sudoku-
Gewinnspiels der Ausgabe 15 lautet: 51
Die Gewinner sind:
Christine W. und Sigrid L.

- Herzlichen Gliickwunsch! -

VentalNews-Buchtipp

,Im Kopf des Mérders — Tiefe Narbe® von Arno Strobel

Max Bischoff, Oberkommissar, Anfang dreiflig, ist der Neue bei der Diissel-
dorfer Mordkommission. Er ist hoch motiviert und schwort auf moderne
Ermittlungsmethoden, was nicht immer auf Gegenliebe bei den Kollegen
stof3t. Sein erster Fall beim KK11 hat es in sich. Auf dem Polizeiprisidium
taucht eines Morgens ein Mann auf, der véllig verstort und von oben bis
unten mit Blut besudelt ist. Er weif§ weder, was in der Nacht zuvor gesche-
hen ist, noch hat er eine Erklirung fiir das Blut auf seiner Kleidung. Wie
sich bald herausstellt, stammt es nicht von ihm selbst, sondern von einer
Frau. Einer Frau, die vor iiber zwei Jahren spurlos verschwand...

Taschenbuch:
368 Seiten, ISBN 978-3596296163, FISCHER Taschenbuch
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Fortsetzung von Seite 2

Berufstitigen die Rentenversicherung, in den
meisten anderen Fillen Thre Krankenversiche-
rung. Nach Genehmigung durch den Kostentri-
ger steht einer Reha-Mafinahme nichts mehr im
Wege. In der Regel bekommt man schnell einen
Rehaplatz und kann die Therapie, die ca 3 Wo-
chen (Verlingerung méglich) dauert, beginnen.
Reha-MafSnahmen werden ambulant (z.B. bei
uns im Rehazentrum Westend) oder in stationi-
ren Einrichtungen durchgefiihrt.

Wie liuft eine Diabetes-Reha ab?

Zur Vermeidung von Folgeerkrankungen und
zur Milderung von Diabetes ist eine Rehabili-
tation der richtige Weg fiir Betroffene. Je nach-
dem, ob man mit Diabetes Typ 1 oder Diabetes
Typ 2 eine Reha antritt, gibt es unterschiedliche
Schwerpunkte in der Therapie. Bei Diabetes Typ
1 liegt das Hauptaugenmerk auf der Vermitt-
lung von Informationen, die den Patienten das
Leben mit der Erkrankung erleichtern kénnen.
Typ-2-Diabetikern wird vor allem gezeigt, wie sie
die Krankheitssymptome vermindern und Diabe-
tes sogar besiegen konnen.

Diabetes-Reha: Ernihrung und Bewegung
Bewegung kann bei Diabetikern Wunder bewir-
ken. Regelmiflige, moderate korperliche Betd-
tigung verbessert die Blutzuckereinstellung, die
Korperzellen reagieren sensibler auf Insulin. Akti-
vititen Radfahren und Laufen sind ideal fiir Dia-
betiker. Diese stehen in der Reha tiglich auf dem
Programm. Auflerdem lernen die Betroffenen,
Sport und Bewegung in ihren Alltag zu integrie-
ren. Typ-2-Diabetiker kénnen damit Ubergewicht
reduzieren, das hiufig mitverantwortlich fiir die
Entstehung der Krankheit ist. Eine Rehabilitation
bietet damit einen guten Start fiir eine langfristi-
ge Lebensumstellung. Die Patienten sollen eine
ausgewogene Mischkost zu sich nehmen und ein
Bewusstsein daftir entwickeln, was ihr Korper
braucht. In Kochkursen bekommen die Diabetiker
zusdtzlich ein Gefuhl fur die richtige Erndhrungs-
weise, indem sie die Speisen selbststandig zuberei-
ten und anschlieflend zusammen auch essen.

Diabetes-Reha: Vortrige und Gruppengespriche
Arzte, Erndhrungsberater und Therapeuten in-
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formieren die Diabetes-Patienten tiber Wege,
mit der Krankheit umzugehen und was sie selbst
tun kénnen, um ein besseres Leben mit Diabe-
tes zu fithren oder im Falle von Typ 2-Diabetes
die Krankheit sogar auszuheilen. In Gruppenge-
sprachen haben die Teilnehmer die Moglichkeit,
sich untereinander tiber Erfahrungen mit der
Erkrankung auszutauschen und sich gegenseitig
zu unterstiitzen. Solche Gespriche kénnen posi-
tiv zur Motivation einer Lebensstilverinderung
beitragen. Durch das Gefiihl, dass man nicht
alleine mit seinen gesundheitlichen Problemen
ist und sich mit Leidensgenossen austauschen

kann, geht man auch psychisch gestirkter aus
der Diabetes-Reha.

Einzelgespriche mit dem Arzt und Unter-
suchungen bei der Diabetes-Reha

Im Zentrum einer Diabetes-Reha steht die re-
gelmiflige Kontrolle des Blutzuckerspiegels. Die
Einstellung des Blutzuckers ist vor dem Aufent-
halt oft viel hoher als danach, gesunde Erndhrung
und Sport zeigen schnell ihre positive Wirkung.
In Einzelgesprichen mit dem behandelnden Arzt
in der Einrichtung kénnen personliche Probleme
und Anliegen besprochen werden. Ziele fiir die
Reha kénnen festgelegt und bisherige Befunde
beurteilt werden.

Was kommt nach der Diabetes-Reha?

Optimal wire es, wenn Sie besonders viel Erlern-
tes aus der Reha in Thr Leben integrieren kénn-
ten. Gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung
und ausreichend Bewegung konnen das Wohlbe-
finden mit Diabetes enorm steigern. Natiirlich ist
es schwierig, genau das zu befolgen, was man in
der Rehabilitation in Sachen Essen und Aktiviti-
ten tagtiglich eingehalten hat. Der Arbeitsstress
bringt wieder weniger Bewegung und unregelmi-
Bigere Mahlzeiten mit sich, der Fokus kann nicht
mehr einzig und allein auf die Erkrankung gelegt
werden, wie es in der Reha der Fall war.

Die Rentenversicherung bietet ihren Versicherten
ein intensives Reha-Nachsorge-Programm (IRE-
NA), bei dem der Patient weitere 24 Termine im
Rehazentrum (Sport, Kochkurse, medizinische
Trainingstherapie) kostenlos wahrnehmen kann.
Auch die Krankenkassen unterstiitzen ihre Versi-
cherten durch Finanzierung von Rehabilitations-
sport 1-2x/Woche.

Diabetes — die Fakten

iabetes mellitus ist der Sam-

melbegriff fiir Storungen
des Stoffwechsels, deren Leit-
befund die chronische Uberzu-
ckerung im Blut ist. Ursache ist
entweder eine gestorte Insulin-
ausschiittung oder eine gestorte
Insulinwirkung oder auch beides.

Es wird zwischen Typ 1- und Typ
2-Diabetes unterschieden. Der
Typ 1- Diabetes beginnt vor-
wiegend in der Jugend -es gibt
aber auch Fille, bei denen er im
Erwachsenenalter auftritt- und
beruht darauf, dass die Zellen
der Bauchspeicheldriise, die das
Insulin produzieren, durch Im-
munprozesse zerstort werden,
und es deshalb zu einem absolu-
ten Insulinmangel kommt.

Der iiberwiegende Anteil der
Diabetespatienten in Deutsch-
land heutzutage, nimlich ca. 90
%, hat jedoch einen Typ 2-Di-
abetes. Er wird hiufig im Alter
tiber 30 Jahre diagnostiziert
und hingt mit dem ,moder-
nen® Lebenswandel zusammen:
Bewegungsmangel und Uberer-
nihrung sind die Hauptfakto-
ren. Beim Typ 2- Diabetes liegt
anfinglich eine verminderte
Wirkung vom Insulin vor, das
den Zucker aus dem Blut in die
Korperzellen schleust, wo er als
Energielieferant dient. Spiter
kann es auch beim Typ 2- Di-
abetes zu einem Insulinmangel
kommen, weil die Insulinpro-
duktion in der Bauchspeichel-
driise dann nicht mehr dem
Bedarf nachkommt. In diesen
Fillen miissen Patienten mit Typ
2-Diabetes, die hdufig zunichst

mit Tabletten behandelt wer-
den koénnen, dann auch Insulin
spritzen.

Die Ursachen des Typ 2-Diabetes
sind vielschichtig. Insbesondere
Bewegungsmangel, Ubergewicht
und eine unausgewogene Ernih-
rung spielen neben einer familii-
ren Belastung eine Rolle.

Speziell der Typ-2-Diabetes wird
haufig erst diagnostiziert, wenn
die Zuckerwerte im Blut dauer-
haft zu hoch sind. Die Erkran-
kung beginnt aber meist viel
frither mit dem ,,Metabolischen
Syndrom®. Der Begriff beschreibt

das Zusammentreffen mehrerer
Risikofaktoren fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Diabe-
tes. Dazu zihlen Ubergewicht,
Bluthochdruck und hohe Fett-
werte im Blut. Umgangssprach-
lich heifSt das metabolische
Syndrom auch ,Wohlstandssyn-
drom®. Die Erkrankung entwi-
ckelt sich aus einem Lebensstil,
der durch permanente Uberer-
nihrung und Bewegungsmangel
gekennzeichnet ist, und betrifft
die in Industriestaaten lebende
Bevolkerung.

Jede einzelne dieser Gesund-
heitsstorungen erhoht fir sich
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genommen das Risiko fir ei-
nen Typ-2-Diabetes und fir
Herz-Kreislauferkrankungen mit
gefihrlichen Folgen wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall.

Das Metabolische Syndrom gilt
als Vorstufe des Typ-2-Diabe-
tes, alle seine Merkmale hingen
eng mit dem Problem Uberge-
wicht zusammen. Vor allem die
tibermiflige ~ Fettansammlung
im Bauchbereich (viszerales Fett)
spielt hier eine bedeutende Rolle.

Schitzungen gehen davon aus,
dass rund 25% der deutschen
Bevolkerung im Laufe ihres Le-
bens ein Metabolisches Syndrom
entwickeln.

Da Typ 2-Diabetes, hiufig ver-
gesellschaftet mit dem meta-
bolischen Syndrom, eng mit
den Lebensgewohnheiten zu-
sammenhingt, ist ein Teil der
Therapie auch die Verinderung
derselben, d.h. neben einer me-
dikamentdsen Therapie ist eine
Verinderung der Lebensgewohn-
heiten, die sogenannte |, life-sty-
le modification® entscheidend.
In Frithstadien der Erkrankung
kann allein dadurch ohne Me-
dikamente eine Heilung von der
Erkrankung méglich sein.

Dr. med. Borgert
Diabetologin im
Rehazentrum Westend
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Neues von unseren
Standorten

Neue Diabetesberaterin im
Rehazentrum Westend

Im Januar 2017 konnten wir unser Diabetes-Team
um eine zusitzliche Diabetes-Beraterin erweitern.
Frau Elena Lalama wird uns unterstiitzen in der
Betreuung und Schulung von zuckerkranken
Reha-Patienten. Die gebiirtige Ecuadorianerin
hat jahrelange Erfahrung auf diesem Gebiet und
wir begriiffen sie ganz herzlich in unserem Team.

Neue Standortleiterin im
Therapiezentrum am Schloss

Jannine Seidemann ist seit 24. Januar 2017 die

neue Standortleiterin des Therapiezentrums am

Schloss.

Frau Seidemann ist
seit 2012 als Sportwis-
senschaftlerin im Un-
ternehmen titig; 2011
schloss sie ihr Studium
an der Otto-von-Gue-
ricke Universitit in
Magdeburg ab.

Fiir Frau Seidemann
steht ein kundenorien-
tiertes Handeln an vor-
derster Stelle. Des Wei-
teren mochte sie sich fiir eine motivierende und

angenchme Atmosphire am Standort einsetzen,
damit sich nicht nur unsere Patienten wohlfiih-
len, sondern natiirlich auch alle Mitarbeiter gerne
ihren Aufgaben nachkommen.

Fortbildungsveranstaltung des Reha-
zentrums Westend fUr Diabetes-Arzte

Im schénen Atrium der Rentenversicherung
Berlin-Brandenburg fand am 29.3. von 15 bis 18
Uhr die erste Fachveranstaltung statt zum Thema
,Diabetes und Rehabilitation — Chancen und

Veranstaltungsort

Atrium der

Deutschen Rentenversicherung
Berlin-Brandenburg
Knobelsdorffstr. 92

14059 Berlin

Telefon: 030 - 3002-1406

- Deutsche
Rentenversicherung
Berlin-Brandenburg

Fortbil sind g
Tagungsgebiihren fallen nicht an.

Anreise

« mit U-Bahn bis Bhf. Kaiserdamm, FuRweg 300 m
« mit dem Pkw Stadtring A 100, Ausfahrt Kaiserdamm

Erfolgsfaktoren®. Ca. 100 Teilnehmer aus allen
Bereichen, die direkt oder indirekt mit Diabetes
zu tun haben von niedergelassenen Diabetolo-
gen bis zu Patientenverbandsvertretern konnten
5 hochinteressante Vortrige genieffen. Vortrige
und Referenten: ,Privention, Lifestyle-Modifi-
kation, Diitetik und orale Antidiabetika“ / Herr
Dr. med. Matthias Riedl; ,,Funktionale (bio-psy-
cho-soziale) Gesundheit: der Ansatz fiir die Reha-
bilitation beim Menschen mit Diabetes“ / Herr
Prof. Dr. med. Riidiger Landgraf; ,, Was leistet die
diabetologische Rehabilitation und wer profitiert
davon?“ / Frau Dr. med. May-Britt Niecke und
Herr Dr. med. Jiirgen Homberger; ,Der Weg in
die medizinische Rehabilitation“ / Herr Dr. med.
Ulrich Eggens; ,,Diabetes und Sport“ / Herr Prof.
Dr. med. Bernd Wolfarth.

Der Schluss lag nahe: Bewegung und Ernihrung
sind die Haupterfolgsfaktoren zur Behandlung
von Diabetes Typ 2 und es lohnt sich, im Rah-
men einer Rehamafinahme und dariiber hinaus
seine Lebensumstinde so zu indern, dass eine
deutliche Besserung der Erkrankung und Minde-
rung der Begleitfolgen eintreten wird.

Unser drztlicher Leiter Herr Dr. Homberger hat
unsere ambulante Rehaklinik im Westend vor-
gestellt, die fir Berliner eine professionelle und
angenchme Moglichkeit darstellt, mit Bewegung,
Ernihrungsschulung, Psycho- und Physiothera-
peuten eine deutliche Verinderung des Lebens-
wandels hin zu mehr Gesundheit zu erreichen.

Gesundheitsmesse Zehlendorf 2017

Am Samstag, den 18.02.2017 fand im Biirgersaal
im Bezirksamt Berlin Zehlendorf die 2. Gesund-
heitsmesse statt. Uber 60 Anbieter aus dem Be-
reich Gesundheit stellten vor Ort aus, u. a. zu den
Themen Bewegung, Ernihrung und Therapie.
Auch das Gesundheitszentrum Zehlendorf hatte
einen Stand, um sich dort dem sehr interessier-
ten Publikum zu prisentieren. Um 10 Uhr wur-
den die Tiiren gedffnet und von Anfang an war
der Zulauf und das Interesse an unserem Stand
und unseren Angeboten sehr grofy. Es wurden
viele Flyer ausgeteilt, Visitenkarten getauscht,
Aufklirungsgespriche getitigt, Erfahrungen aus-
getauscht u. v. m. Wir waren tiber den Tag mit
vier Mitarbeitern prisent und haben 200 bis
300 Gespriche gefithrt und Kontakte gekniipft.
Die Gesundheitsmesse Zehlendorf war eine gute
Plattform, um das Gesundheitszentrum Zehlen-
dorf weiter bekannt zu machen, denn es zeigte

pesundheitsTen trum
zuhlendorf

sich immer wieder, dass auch Anwohner im un-
mittelbaren Umfeld des Ev. Krankenhauses Hu-
bertus das Gesundheitszentrum Zehlendorf nicht
kannten. Im Nachhinein sind viele Anmeldun-
gen und Anfragen via Telefon oder Email bei uns
eingegangen.
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Erndhrungs-Spezial: Kampf dem Zucker

Tipps und Tricks fiir eine gesunde Erndhrung bei Diabetes mellitus Typ 2

Diabetes mellitus Typ 2 ist eine Stoffwechsel-
erkrankung, bei der der Blutzuckerspiegel
dauerhaft erhoht ist. Bei allen Menschen, auch
gesunden, ist im Blut immer eine gewisse Kon-
zentration an Zucker vorhanden, da Zucker ein
lebenswichtiger Energielieferant fiir unseren Kor-
per ist. Der Blutzuckerspiegel wird durch das
Hormon Insulin reguliert. Bei Diabetikern ist
diese Regulation gestort. Das kann zu verschiede-
nen Beschwerden fiihren, die sich aber erst nach
lingerem Bestehen der Erkrankung bemerkbar
machen. Somit kommt fiir viele Betroffene die
Diagnose sehr tiberraschend. Sie fithrt bei ihnen
zu grofler Unsicherheit, vor allem, wenn es um
das Thema Essen geht. Doch die Zeiten einer
strengen Didt und zahlreicher Verbote sind zum
Gliick vorbei. Die Erndhrung eines Diabetikers
unterscheidet sich nicht von der Erndhrung an-
derer Menschen — vorausgesetzt, er ernihrt sich
ausgewogen und gesund. Es besteht keinerlei
Notwendigkeit, Diabetikerprodukte zu kaufen.
Es gilt, die Risikofaktoren, die die Entstehung
von Diabetes mellitus Typ 2 begiinstigen, aus-
zuschalten. Dazu gehort in allererster Linie das
Ubergewicht. Schlechte Blutzuckerwerte lassen
sich durch Gewichtsabnahme, immer in Verbin-
dung mit Steigerung der korperlichen Aktivitit,
sehr hiufig aus dem Weg riumen. Somit kann
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die Menge an Insulin und Medikamenten deut-
lich verringert, oder sogar ganz abgesetzt werden.
Je frither nach der Diagnosestellung mit dem
Abnehmen begonnen wird, desto weniger kon-
nen Langzeitschiden entstehen. Wichtig ist da-
bei, dass langsam abgenommen wird, um einen
Jo-Jo-Effekt zu vermeiden. Optimal sind 2-4 kg
pro Monat. Mit Hilfe von viel frischem Gemii-
se, mafSvollem Verzehr qualitativ hochwertiger
pflanzlicher Fette und Ole sowie sattmachenden,
ballaststoffreichen Kohlenhydraten aus Vollkorn-
produkten und Hiilsenfriichten, kann dieses Ziel
gut erreicht werden. Maf3voll sollten Diabetiker
mit Zuckerarten umgehen, welche den Blutzu-
ckerspiegel in die Hohe schieflen lassen — diese
stecken vor allem in StifSwaren und gezuckerten
Milchprodukten (insbesondere die fettarmen!).
Auch Obst sollte in Maflen verzehrt werden — 2
Portionen am Tag (eine Portion ist eine locker ge-
tullte Hand, z.B. ein Apfel). Das Obst sollte aber
immer zu oder direkt nach einer Hauptmahlzeit
gegessen werden und nicht zwischendurch. Beim
Thema Alkohol gilt, dass ein moderater Konsum
generell erlaubt ist, aber insbesondere bei insulin-
pflichtigen Diabetikern immer im Zusammen-
hang mit kohlenhydratreichen Mahlzeiten, um
der Gefahr von tiefer, langandauernder Unter-
zuckerung aus dem Weg zu gehen.

Haferflockenpuffer mit
JoghurtsolBe

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 Mohre

150 g kernige Haferflocken

15 Liter heifle Gemiisebriihe (selbst
hergestellt mit frischem Suppengriin)
2 Essloftel Magerquark

1 Ei

3 Essloftel gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Rapsol

200 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

1 Teeloftel scharfer Senf

1 Essloffel Zitronensaft

Salz, Pfeffer

15 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Mohre fein raspeln.

Haferflocken mit den Zwiebeln, dem
Knoblauch und den Mdhrenraspeln
vermischen, mit der heifSen Gemiise-
brithe tibergieflen und ca. 10 Minu-
ten quellen lassen.

Magerquark, Ei und gehackte Peter-
silie zur Haferflockenmasse geben
und mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen.

Rapsol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Pro Puffer einen Essloffel
Masse ins heifle Fett geben und flach
driicken. Auf beiden Seiten gold-
braun backen.

Fiir die Sofe den Naturjoghurt mit
dem scharfen Senf und Zitronensaft
glatt rithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Schnittlauch in feine
Roéllchen schneiden und untermen-
gen.

Dazu passt ein grofler Salatteller.

Guten Appetit!

Backevents im
Rehazentrum Westend

Am Donnerstag, den 23. Februar 2017, fand in der Lehr-
kiiche des ,Kleinen Restaurants® im Rehazentrum West-
end das Backevent statt. Unter Anleitung unseres Chef-
kochs Thomas Bildstein und unserer Muffin-Expertin
Miriam Cyrielle Metz hatten die Teilnehmer viel Freude
daran, Mufhins der etwas anderen Art zu backen. Grof3es
Interesse galt den verwendeten Zutaten, welche teilweise
etwas vollkommen Neues fiir die Teilnehmer darstellten:
fruchtig-exotisch riechendes Kokosdl sowie der aktuelle
Trend ,Kokosmehl“ — interessante Alternativen zu den
bisherigen Klassikern Butter und Mehl. Uber jede ver-
wendete Zutat erhielten die Teilnehmer in Form einer
Prisentation viele wissenswerte Informationen. Dass die
gesunden Muffins den Geschmack der Teilnehmer trafen,
zeigte sich im dankbaren Mitnehmen der tibriggebliebe-
nen Backwaren.

Herr Bildstein und Frau Metz freuen sich schon auf das
nichste Backevent am Dienstag, den 25. April 2017!

Kontakt:

Rehazentrum Westend
Epiphanienweg 6

14059 Berlin-Charlottenburg

Tel: (030) 306 78 200

Fax: (030) 306 78 118

E-Mail: kochevent@rehawestend.de
Internet: www.rehawestend.de
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Bewegung, Erndhrung und Denken
macht den Unterschied

Kolumne ,,Gesunde LebensFithrung® von Pia Drauschke und Stefan Drauschke

ie haben keine Zeit, sich ausreichend zu bewegen, sich (halbwegs) gesund zu ernihren und IThre Ge-
danken im Griff zu haben? Es fillt so vielen Menschen so schwer, sich um ihr wertvollstes Hab und
Gut zu kiimmern - die eigene Gesundheit!
Wenn Sie auch in der zweiten Lebenshilfte noch (Lebens-)Freude genieflen wollen, lohnt es sich rechtzei-
tig auf das Gesundheitskonto einzuzahlen, natiirlich im tibertragenen Sinne.
Vor vielen Jahren haben wir in Zeiten grofler beruflicher und gesundheitlicher Anspannung ein Seminar
besucht bei den damals legendiren Dres. Strunz und Spitzbart im ebenso bekannten Hotel Schindlerhof.
Wir hatten deutlich das Gefiihl, die Sige schirfen zu miissen und haben uns die Zeit gegénnt. Wie sich
nun viele Jahre spiter herausstellt, war dies eine der besten Entscheidungen unseres Lebens. Das Seminar
ging um nicht weniger als die drei Lebensthemen Bewegung, Erndhrung und Denken.
RegelmifSiges, langsames Ausdauertraining im Sauerstoffiiberschuss beeinflusst sowohl den Fett- als auch
den Zuckerstoftwechsel so positiv, dass man iiber mehr Energie verfiigt, linger wach und aufmerksam
bleiben kann und auch noch seltener von Erkiltungskrankheiten geplagt wird. Das fanden wir sehr reiz-
voll und entschieden uns fiir dieses (Selbst-) Experiment. Wir laufen seither kontinuierlich 5-6 Mal die
Woche bei jedem Wetter ca. 5 km jeden Morgen vor dem Frithstiick in entspanntem Tempo (ca. 1300
km pro Jahr!) und haben eine wunderbare Gewohnheit geschaffen mit der wir uns sehr wohlfiihlen. Wir
haben die Erfahrung gemacht, dass mit der vermehrten Bewegung sich sozusagen automatisch auch der
Appetit dnderte hin zu gesiinderem Essen, zu mehr Obst, Salat und eiweif3- sowie ballaststofthaltiger
Kost. Mehr positives chancenbezogenes Denken gab uns dann noch ,den Rest“. Schon Konfuzius hat
gesagt ,,Es ist besser, ein einziges kleines Licht anzuziinden, als die Dunkelheit zu verfluchen.®
Nutzen Sie die Chance, mit engagierten Therapeuten, interessanten Kursen und unseren Kochevents Thre
Bewegung, Thre Erndhrung und Ihr Denken in unseren Gesundheitszentren so zu neuen, guten Gewohn-

heiten zu entwickeln, dass auch Thre Lebensfreude weiter wichst und Ihnen lange erhalten bleibt!

Thre Gesundheitsunternehmer
im Marz 2017

Pia Drauschke und

Stefan Drauschke
pia.drauschke@dp-healthgroup.de
stefan.drauschke@dp-healthgroup.de

Dipl. Vw. Pia Drauschke und
Dr. med. Stefan Drauschke , er-
fahrene Unternehmer und Fiih-
rungskrifte mit fundierter Aus-
bildung und Praxiserfahrung als

systemische Coaches sowie Kom-

munikations- und Mentaltrainer.
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LU guter Letzt

Termine, Ehrungen und Sonstiges

Dienstag, den 25.04.2017, 18:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Dienstag, den 02.05.2017, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Dienstag, den 30.05.2017, 18:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Dienstag, den 06.06.2017, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Samstag, den 10.06.2017: Sommerfest im Rehazentrum Westend

Donnerstag, den 29.06.2017, 18:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend

Um sich fiir die Koch- und Backevents anzumelden, nutzen Sie bitte die auf Seite 9 dieser Ausgabe
angegebenen Kontaktdaten.

ViVental gratuliert seinen langjihrigen Mitgliedern — vielen Dank fiir Ihre Treue!

Seit 6 Jahren dabei: Frau Barbara Liibbert (Schoneberg)
Seit 12 Jahren dabei: Frau Karin Mider (Schéneberg) und Herr Horst Seidel (Schoneberg)

Erleben Sie bei uns, dass Sport nicht nur gesund ist, sondern Sie auch gesiinder macht!

Therapiezentrum am Schloss Charlottenburg

Mierendorffstr. 2, 10589 Berlin, Tel. (030) 68 32 48 01

Gesundheitszentrum Lichtenberg

Ruschestrafle 103, 10365 Berlin, Tel. (030) 306 78 191

Gesundheitszentrum Schéneberg

Kaiser-Wilhelm-Platz 1, 10827 Berlin, Tel. (030) 306 78 181

Gesundheitszentrum Zehlendorf

Spanische Allee 16, 14129 Berlin (im Ev. Krankenhaus Hubertus), Tel. (030) 306 78 278
Rehazentrum Westend

Epiphanienweg 6, 14059 Berlin, Tel. (030) 306 78 100/200

Eine Zusammenarbeit von ViVental GmbH und RehaVental AG — Unternehmen der DP Healthgroup GmbH
Redaktion Layout Druck
Guntram Jackisch Martin Siltzer Flyeralarm
Martin Siltzer
www.vivental.de - www.rehavental.de
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WIRBELSAULENGYMNASTIK

Mobil fur Frihling und Sommer

Unsere Wirbelsaulengymnastik kombiniert medizinisches
Fachwissen und unsere jahrzehntelange Erfahrungen
aus der Physiotherapie und der Sportwissenschaft
zu einem wirkungsvollen Training zur Mobilisation und
Kraftigung der Rumpfmuskulatur sowie der Verbesserung
der Bindegewebsstruktur.

Wir empfehlen Ihnen unsere
Wirbelsaulengymnastik bei folgenden
Beschwerdebildern:

. . ¢ Chronischen Ruckenschmerzen/ Nackenschmerzen
Vl e n ta | e Verschleiss von grofRen Gelenke (Hufte, Knie, Schulter)
* Nachbehandlung von ausgeheilten Operationen mit Gelenkersatz

vitalim Leben * Einseitige Belastungen (Berufskraftfahrer, Schreibtisch)
* Chronische Kopfschmerzen (Spannungstyp)
* Nachbehandlung von Bandscheibenvorfallen
* Behandlungsbedurftige Haltungsstérungen
* Pravention von Bandscheibenvorfallen
* Bewegungsmangel
® Osteoporose

Wirbelsdulengymnastik bieten wir lhnen an folgenden Standorten an: 1

Charloftenburg: Mierendorffstraf3e 2, 10589 Berlin, Telefon: 030 - 68 32 48 01 .
Lichtenberg: Ruschestral3e 103-104, 10365 Berlin, Telefon: 030 - 306 78 191
Schoneberg: Kaiser-Wilhem-Platz 1, 10827 Berlin, Telefon: 030 - 306 78 181
Zehlendorf: Spanische Allee 16, 14129 Berlin, Telefon: 030 - 306 78 278
Westend: Epiphanienweg 6, 14059 Berlin, Telefon: 030 - 306 78 100
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