Diabetiker auf Reisen 4
1

mE Die Koffer packen und der Sonne entgegen flie-

gen, mit der richtigen Vorbereitung auch fiir Diabetiker

kein Problem. Niitzlich auf Flugreisen ist die

,»,Mehrsprachige drztliche Bescheinigung®. Sie enthilt Ubersetzungen
fir die wichtigsten Dinge, die Diabetiker mit sich fithren miissen.
,»INach den Anschligen vom 11. September 2001 in New York sind
auf allen Flughifen die Personen- und Gepickkontrollen verscharft
worden. Besonders Diabetiker haben mit ihren Medikamenten,
Stechhilfen und Pens Erklirungsprobleme, wenn sie die Notwen-
digkeit der Mitnahme dieser Gegenstinde nicht mit einer drztlichen

Bescheinigung dokumentieren kénnen®, sagt Sozialreferent Reiner
Hub vom Deutschen Diabetiker Bund (DDB), Baden-Wiirttemberg,
Das Formular kann direkt bei ihm bestellt werden.

Bitte einen adressierten und als Standardbrief frankierten Ri-
ckumschlag beilegen. Mitglieder des DDB erhalten den Vordruck
kostenlos (Mitgliedsnummer und Landesverband angeben). Alle an-

deren fiigen der Bestellung bitte den Unkostenbeitrag in Hohe von 1

€ in Form von Briefmarken bei.

Ausschlieflliche Bezugsadresse: Reiner Hub, Offenbachstrale 12,

74629 Pfedelbach
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Sommerleichtes
. Lauchgemiise

Zutaten:

600g Lauch

1 Bund glatte Petersilie

1/2 Liter Gemisebrithe

150 g rote Linsen

100g saure Sahne

5 Teeloffel mittelscharfer Senf
2 Essloffel Butter

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Butter erhitzen. Den Lauch in
Ringe schneiden und darin andins-
ten. Mit Bruhe abldschen und zu-
gedeckt zwel bis drei Minuten ga-
ren. Die Linsen dazugeben und das
Lauchgemisse weiter vier bis finf
Minuten fertig kochen.

Die saure Sahne mit Senf, gehackter

Petersilie und etwas Salz
und Pfeffer verrih-

ren und unter das \
Gemiise geben.

Dazu schmeckt Reis

oder Baguette.

Guten Appetit!

Dieses Rezept stammt von unse-
rer Patientin Ingeborg Ordung aus
Kaufungen.

Haben auch Sie ein selbst kreiertes
Lieblingsrezept? Schicken Sie es
uns (Redaktionsadresse)! Bei Ab-
druck erhalten Sie ein kleines Dan-
keschon. Foto: © BirgitH/PIXELIO

Entspannt und
schon durch
den Sommer

Sommer, das bedeutet Sonne
und Erholung, aber auch bru-
tende Hitze und Reisestress.
Was tun? Wir empfehlen eine
Portion Wellness vom Profi:

. Massage - Wohlfiihl-

faktor inklusive

Vergessen Sie den Alltag und
entspannen Sie unter geschul-
ten Handen.

. FuBpflege - Erholung

fiir strapazierte FiiB3e

Geniel3en Sie, wie Thre Ful3e
sommerfrisch und schon
werden.

Das Team vom Therapiezent-
rum Nattler berit Sie gern!

Impressum

Theraluna Express, 1/2009
Herausgeber:
Therapiezentrum Nattler
Ludger Nattler, Leipziger
StraBBe 203-205, 34123 Kassel
Tel./Fax: 0561-5 67 54
www.praxis-nattler.de

Text und Redaktion:
Journalistenbiiro Baranowski
V.i.8.d.P: Genia Baranowski,
M.A., Im Heimersbruch 9,
34266 Niestetal, www.,journa-
listenbuero-baranowski.de
Grafisches Grundkonzept:
GrafikHaus, Anja Neubauer,
Kassel

Druck: Campus Druck- &
Werbetechnik, Kassel

Magazin des Therapiezentrums Nattler

— Licbe Patien-
E tin, lieber Pa-

tient,
{ ' wir freuen
v N
e w w uns, Thnen
e heute die ers-

te  Ausgabe
unseres Ma-
gazins ,, Theraluna Express® zu pra-
sentieren. Im Namen steckt nicht
nur , Therapiezentrum Ludger
Nattler®. Luna, das lateinische Wort
fir Mond, ist Symbol fir Energie,
Bewegung und Erneuerung. Dafir
stehen auch wir. Theraluna bietet
einen Mix: Information und Un-
terhaltung, lokal und tberregional.
Die Journalistin Genia Baranowski
hat ftr Sie spannende Themen ge-
funden und interessante Interviews
gefihrt. In dieser Ausgabe haben
wir fir Diabetiker nttzliche Tipps.
Weiterer Schwerpunkt: ,,Lachen®,
ein Aspekt, der jeden betrifft. Falls
Sie lieber horen als lesen: Auf un-
serer Homepage gibt es demnichst
Audiobeitrige zu Themen des Ma-
gazins. Horen Sie mal rein!

Einen erholsamen Sommer,

Ihr Ludger Nattler
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Zucker mit Humor begegnen

Heiterkeit soll Diabetikern helfen, aber woruber lachen wir?

Lachen, bis die Hormone ,tan-
zen®, dies konnte das neue Motto
fir Menschen mit Diabetes Typ 2
werden. Eine halbe Stunde Heitet-
keit zusidtzlich am Tag verindert
den Hormonhaushalt messbar, wie
jetzt kalifornische Forscher laut der
Deutschen Gesellschaft fur Endo-
krinologie (DGE) herausgefunden
haben. Dies wiederum wirke dem
Diabetes entgegen. Grundlage der
Studie der Universitit Loma Linda:
Zehn von zwanzig Zuckerkranken
erhielten tiber die tiblichen Medika-
mente hinaus tiglich eine Dosis La-
chen - in Form eines lustigen Films.
Humor hat viele Gesichter

Dass Lachen gesund ist, ist nicht
neu. Schon fir Kinder ist es elemen-
tar wichtig, betont die renommierte
Minchner Medienwissenschaftlerin
Dr. Maya Gotz im Interview. ,,Es
hilft, die Welt positiver zu sehen,
eigene Probleme und Fehler, die
zum Gréflerwerden dazugehoren,
zu bewiltigen®, so die Leiterin des
Internationalen  Zentralinstitutes
fir das Jugend- und Bildungsfern-
sechen und Prix Jeunesse Internati-
onal.

Wie also konnte sie aussehen, die
Lachtherapie der Zukunft? Allein
vor dem Fernseher
oder mit Gleichge-
sinnten?  Letzteres
wite zwar sozialer, &
konnte aber schwer |
werden. Nicht einmal
Kinder und Erwach-
sene lachen stets

uber das Gleiche. Kinder hitten ei-
nen konkreteren Humor, so Gotz.
,,Sle besitzen eine hohe Sensibilitit
und lachen schon, wenn etwas lus-
tig aussieht oder sich lustig anhort.*
Kulturelle Ungleichheiten

Auch unter den Kleinen selbst gibt
es Unterschiede. In einer Studie ha-
ben G6tz und weitere Forscher et-
griindet, dass Kinder aus verschie-
denen Lindern insgesamt uber
relativ dhnliche Dinge im Fernse-
hen lachen. ,,Im Detail gibt es aber
doch kulturelle Unterschiede. Fur
arme Kinder in Sudafrika ist es zum
Beispiel nicht lustig, wenn mit Es-
sen geschmissen oder etwas Wert-
volles zerstort wird. Deutsche ha-
ben damit kein
Problem®, sagt
Gotz.

Dass Minner
und  Frauen
nicht den glei-
chen Humor
haben, ist flr

viele ja sowie-  py. Maya Giry

so kein Ge-

heimnis. Der britische Psychologe
Richard Wiseman hat gar erforscht,
dass Minner Sex- und aggressi-
ve Witze mbgen, Frauen hingegen
Wortwitz und tief-
sinnige Pointen. Also
doch allein amusie-
ren? Hs geht auch
anders: Wie man ge-
meinsam lacht - auch
ohne gleichen Humor
- lesen Sie auf Seite 3.




5/\ ,,Die Schlussel zum Erfolg*

Osteopathieausbildung im Umbruch - Neue Regelung spaltet die Meinungen

Wie er Familie, Arbeit und Fortbil-
dung unter einen Hut bekommt?
,,Gar nicht”, schmunzelt Matthias
Nattler aus Kassel. Seit anderthalb
Jahren absolviert der 39-Jahrige am
Institut fur angewandte Osteopa-
thie (IFAOP) in Hannover neben
dem Beruf eine funfjihrige Ausbil-
dung zum Osteopathen.

,Die Osteopathie ist eine ganz-
heitliche Therapie, die die Selbst-
heilungskrifte — aktivieren — will®,
sagt Osteopath Ralf Notarius, Do-
zent am [FAOP. Allein mit seinen
Hinden erspirt und behandelt der
Osteopath
These: Probleme in einem Bereich

Funktionsstorungen.

wirken sich auf andere Regionen
aus. ,,FEin blockierter Wirbel kann
zum Beispiel auf Herzprobleme
oder Storungen der Leber hinwei-
sen®, beschreibt es Nattler.

,Bei der Behandlung von Patien-
ten merke ich manchmal, dass mir
Schlissel zum Erfolg fehlen®, er-
klirt der Physiotherapeut vom The-
rapiezentrum Nattler den Grund
fiir das Studium. In der Ausbildung

wird sein Blickwinkel erweitert:
,Ich lerne, Menschen in der Ge-
samtheit zu betrachten. Und mein
Tastempfinden hat sich verbessert:
Die Hinde sollen sehen lernen.*
Neue Regelung

Kurzlich hat Hessen als erstes Bun-
desland eine Weiterbildungs- und
Prifungsordnung erlassen, die die
Fortbildung zum ,staatlich aner-
kannten Osteopathen® regelt. Auch
das IFAOP erfillt die geforderten
Kriterien. So kann Nattler, da er in
Hessen wohnt, nach erfolgreichem
Abschluss die staatliche Anerken-
nung als Osteopath erlangen.
Wihrend beispielsweise der Berufs-
verband der Osteopathen Deutsch-
land (VOD) von einem ,,Riesener-
folg* spricht, sehen Kritiker in der
Neuregelung eine ,,Sackgasse™ auf
dem Weg zu einem eigenstindigen
Heilberuf. Denn weiterhin durfen
nur Arzte und Heilpraktiker selbst-
stindig osteopathisch arbeiten, an-
dere Osteopathen nur auf deren
Anordnung,

Ralf Notarius glaubt, dass derlei

Sommerfrische FulBe

Theraluna-Interview mit Ludger Nattler, Podologe, Therapiezentrum Nattler, Kassel

Wie werden die Ful3e fit fiur den

Sommer?

Eine gute Pflege beginnt mit einem

milden, finfminiitigen FuB3bad bei

etwa 37 Grad. Danach griindlich
abtrock-

nen vVor

E allem zwi-
k — schen den
& ! Zehen,

um Pilzen

vorzu-
beugen.

ey I Hornhaut
kann mit

sanften Reiben, einem Peeling oder
Bimsstein entfernt werden. Die Ni-
gel mit Fullnagelzange oder -schere
gerade und nicht zu kurz schneiden
sowie abfeilen, damit die Ecken
nicht einwachsen. Das A und O:
Eine feuchtigkeitsspendende Ful3-
creme, zum Beispiel mit Harnstoff.

Wann ist der Profi gefragt?

Starke Verhornungen oder einge-
wachsene Nigel sollten von medizi-
nischen FuBlpflegern oder Podolo-
gen behandelt werden. Auf keinen
Fall sollten Betroffene selbst schat-

—

Matthias Nattler

Ralf Notarins

Uneinigkeiten nicht férderlich fir
die Osteopathie sind, nicht aber,
dass Schiler sich davon verunsi-
chern lassen: ,,Ein Physiothera-
peut beispielsweise hat nach einem
Seminar jede Menge Input. Der
Alltag  wird durchbrochen. Man
wird wieder wach gemacht.“ Auch
Matthias Nattler, genau davon fas-
ziniert, bleibt gelassen. Er sicht
die Regelung als ersten Schritt zur
Anerkennung der Osteopathie und
hofft auf weitere positive Entwick-
lungen. Um spiter eigenstindig
als Osteopath arbeiten zu koénnen,
wiirde er die Heilpraktikerprifung
anhingen. Vor dem Therapeuten
liegt noch ein weiter Weg: ,,Die Pri-
fungen sind sehr hart. Wenn ich da
durch bin, habe ich es geschafft.

fe Gegenstinde wie Hornhautras-
peln oder Rasierklingen verwenden,
da die Verletzungsgefahr immens
ist. Tinkturen gegen Hithneraugen,
unsachgemil3 angewendet, bergen
die Gefahr, gesunde Haut zu zer-
storen.

Wichtig: Diabetiker kénnen ein
arztliches Rezept tiber podologi-
sche Fu3behandlungen erhalten.

Ihr Geheimtipp?

Den gibt es nicht! Jeder Fuf3 ist an-
ders und sollte bei Problemen vom
Spezialisten begutachtet werden.
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m m Welche Bedingungen erméglichen ein Alterwerden bei guter Gesundheit? Solche Fragen beantwortet
jetzt eine Publikation zum Thema ,,Gesundheit und Krankheit im Alter. Die gemeinsame Veroffentli-
chung des Statistischen Bundesamts (Destatis), des Deutschen Zentrums fiir Altersfragen und des Robert-
Koch-Institutes (RKI) kann schriftlich kostenlos bestellt werden (Robert Koch-Institut, GBE, General-Pa-
pe-StraB3e 62, 12101 Betlin, E-Mail: gbe@tki.de, Fax: 030-18754-3513) und ist abrufbar unter www.rki.de.

B B Alle sieben Jahre verliert der Mensch im Schnitt die Hilfte seiner Freunde. Aber: Er gewinnt dafir
neue hinzu. Das hat der Soziologe Gerald Mollenhorst von der Universitit in Utrecht herausgefunden,
berichtet die niederlindische Organisation fir wissenschaftliche Forschung (NWO).

Lachen ohne Grund - Nahrung fur die Seele

Im Lachclub Kassel treffen sich Menschen zum gemeinsamen Lachyoga

»Man kann Raketen steigen lassen®,
sagt Dr. Reinhard Hoffmann. Geht
zu Boden, schiel3t blitzschnell wie-
der in die Hohe und ruft: ,, Aaaah,
hahaha®, das langsam in ein Lachen
tbergeht.

Wenn der Dip-
lompsychologe
und homoopa-
thische Arzt La-
chyogatibungen
erklirt, ist er in

Dr. Reinbard Hoffmann

seinem Element.
Im Jahr 2000 hat
Hoffmann mit Gudula Steiner-Jun-
ker den ersten Kasseler Lachclub
gegriundet. Grund: Nach Ferien in
Indien und auf Bali fiel dem Arzt
auf, ,,dass die Leute bei uns sehr viel
ernster und verbissener sind“. So
recherchierte er und stie3 auf Dr.
Mandan Kataria,

des Lachyogas. Der indische Arzt

den Begriinder

habe seinen Patienten damit eine
Art Seelennahrung bieten wollen.
Lachen ohne Grund

Menschen, die sich schenkelklop-
fend Witze erzihlen, findet man in
den uber 30 Lachclubs in Deutsch-
land aber nicht. ,,Witze gehen im-
mer Uber den Verstand. Und der
Verstand bremst. So wird beim
Lachyoga einfach ohne Grund ge-

lacht: ,,Ich kann es auch tun, weil
es mir gut tut.”“ So wie man im Re-
staurant auch nicht auf Komman-
do esse, sondern aus Hunger. Die
Technik: Yoga wird kombiniert mit
Ubungen, die in einen gel6sten Kor-
per- und Geisteszustand fihren.
Lachen ist gesund

Galt Lachforschung laut Hoffmann
friher noch als unserids, ist das
Thema heute gut untersucht. ,,Al-
lein wenn ich die Mundwinkel hebe,
um zu schmunzeln, verbessert sich
bereits die Hirndurchblutung.“ Ge-
nauso rege es Leber, Nieren und in-
fektabwehrende Zellen an, helfe ge-
gen Schmerzen, Depressionen und
vieles mehr. ,,In den USA bezahlen
die Krankenkassen sogar Humor-
berater*, berichtet Hoffmann.

Und Lachen verbindet: , Es ist die
Sprache, die alle verstehen.” Des-
halb funktioniert es am besten in
der Gruppe. ,Lachen ist anste-
ckend. Das ist eine der wenigen
Nebenwirkungen.” Ziel der soge-
nannten Lachbewegung sei es nicht,
den ganzen Tag kichernd durch die
Gegend zu laufen, sondern ,,sich in
einen Gemutszustand zu versetzen,
in dem man die positiven Dinge des
Lebens sehen kann®“. Das bedeute
aber auch, andere Emotionen zu-

zulassen. Zum Beispiel zu trauern,
sich aber irgendwann auch wieder
dem Leben zuzuwenden.

Im Lachclub Kassel treffen sich mal
zehn, mal finfzig Leute - unver-
bindlich, ohne Altersbeschrinkung
oder Kosten. Jeder ist willkommen.
Manche kommen trotzdem nicht
wieder. Und zwar die, die befirch-
, »ihre Emotionen nicht mehr
unter Kontrolle zu haben®. Also

ten

doch besser allein lustige Filme
schauen? ,,Bin ich sportlich, wenn
ich mir die Bundesliga anschauer,
fragt der Kasseler Arzt zurtick. La-
chyoga lebe vom Machen, nicht
vom Verstand. , Verstand haben
wir genug im Westen. Wir brauchen
mehr Herz.“

Lachelub Kassel, jeden Donnerstag, anfser
Jfedertags und in den Schulferien, 19.33
Ubr, Willi-Seidel-Haus, Info: Norbert
Kaiser, Mobil: 0172-2 78 28 08
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