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Hoffnung fiir Millionen
Schmerzpatienten:
Endlich schmerzfrei

Schitzungsweise 20 Millionen
Menschen in Deutschland lei-
den an chronischen oderimmer
wiederkehrenden Schmerzen.
Den Betroffenen bleibt dann oft
nur eins: Sie greifen regelmifig
zu Schmerzmitteln. Doch es
geht auch anders.

Die Schmerztherapie des Ma-
nualtherapeuten Roland  Lieb-
scher-Bracht und seiner Frau,
der Arztin Dr. Petra Bracht, zeigt
Erfolge, die bislang nicht vor-
stellbar waren. Das RTL-Magazin
,Stern TV” berichtete bereits im
vergangenen Jahr ausfiihrlich
tiber die neue Behandlungsme-
thode. Nach einer nicht einmal
einstiindigen Behandlung sind
langjihrige ~ Schmerzpatienten,
die als ,austherapiert” galten, na-
hezu schmerzfrei. Fir die Deut-
sche Sporthochschule in Kéln
Grund genug, der noch nicht so
bekannten Behandlungsmetho-
de auf den Zahn zu fuhlen. In
einer ersten Studie konnte Prof.
Dr. Ingo Frobdse die Wirksam-
keit der Schmerztherapie nach
Liebscher & Bracht wissenschaft-
lich belegen.

Die Therapie, die Liebscher-
Bracht gemeinsam mit seiner
Frau entwickelt hat, stellt das
herkémmliche Verstandnis von
Schmerz auf den Kopf. Die bei-
den haben in der 25-jahrigen
Entwicklungszeit der Schmerz-
therapie erkannt: Wenn es weh
tut, muss nicht zwingend etwas
im Korper defekt sein. Vielmehr
bewerten sie: ,Schmerz ist ein
Signal des Kérpers, um im
Vorfeld vor einer Schadigung
zu warnen. Die sogenannten
Alarmschmerzen treten immer
dann auf, wenn die Muskeln
durch eine falsche Belastung
falsche Krafte auf die Gelenke
wirken lassen.”

Roland  Liebscher-Bracht und
seine Frau lindern Schmerzen,
indem sie die Gelenke und die
Wirbelsdule von  Gberhohten
muskuldren Spannungen befrei-
en. Sie aktivieren dazu einen ural-
ten Korper-Reflex. Die Methode
nennt sich ,LnB Schmerzpunkt-
pressur” und funktioniert tGber
Druck, den Liebscher-Bracht
mit den Handen an bestimm-
ten Muskelansitzen ausiibt. Je
nachdem, wo der Schmerz sitzt,
sind unterschiedliche Punkte zu
driicken. Die zuvor durch falsche
Belastung erzeugte Muskelspan-
nung wird gel6st. Und die befrei-
ende Folge ist: Der Korper sen-
det keinen Alarmschmerz mehr.
Erstaunlich ist dabei die hohe Er-
folgsquote der Therapie. Bei iiber

90 Prozent der Patienten konnen
mit der Liebscher-Bracht-Metho-
de die Schmerzen auf 0 bis 30
Prozent des Ausgangsniveaus
reduziert werden. Auch wenn
bereits ein Schaden am Korper
entstanden ist - als Beispiel nur
etwa durch fortgeschrittene Ar-
throse oder Bandscheibenvorfal-
le - hilft die Therapie. Denn der
Schmerz des Patienten setzt sich
dann aus dem Alarmschmerz
und dem Schadigungsschmerz
zusammen. Wobei der Alarm-
schmerz dabei den GroRteil
der Schmerzen ausmacht - und
den kann der Therapeut behe-
ben. Der verhaltnismaRig kleine
Schadigungsschmerz bleibt zu-
nachst zuriick, kann aber durch
Regeneration spdter auch ganz
verschwinden.

Wenn ein Patient von mehre-
ren Schmerzzustinden geplagt
wird, so sind im Schnitt drei
Behandlungen notwendig, bis
die akuten Schmerzen beseitigt
sind. Um die Schmerzfreiheit
langfristig zu erhalten, miissen
die Patienten spezielle kurze
Dehniibungen machen. Die zu-
vor verkiirzten und verspannten
Muskeln missen wieder linger
werden, damit die schmerzver-
ursachenden  Fehlbelastungen
und Fehlspannungen nicht wie-
der auftreten. Neben LnB Pain-
less, der Schmerztherapie, gibt
es auch die Bewegungslchre
LnB Motion, die in regelmaliger
Anwendung das muskeldynami-
sche Gleichgewicht des Korpers
zuriickzugewinnen hilft.

Seit dem Jahr 2007 geben Roland
Liebscher-Bracht und Dr. Petra
Bracht ihre Entwicklung an Arz-
te, Heilpraktiker und Physiothe-
rapeuten weiter. Schon ca. 1750
ausgebildete  LnB-Schmerzthe-
rapeuten wenden die Therapie
in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz mit groBem Erfolg
an. ,Der SchmerzCode”, heilt
das Buch von Roland Liebscher-
Bracht und Dr. Petra Bracht, in
dem die Grundlagen zur LnB-
Schmerztherapie erklart werden.
Im Dezember 2010 erschien
,SchmerzFrei”, Band 1, ,Unterer
Ruicken*, der Beginn einer Buch-
reihe zur Selbsthilfe fur Schmerz-
patienten.

Pravention & Wellness
Marion Oehmigen
Physiotherapeutin

Am Teich 2

04862 Mockrehna/OT Strelln
Tel.: 034244 59268 oder
0177 6277009
www.liebscher-bracht.com
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Kopfschmerz verdufte!

Die Aromatherapie wird bei verschiedensten Beschwerden eingesetzt

(dbp/ihs) Diifte sind eine
‘Wohltat fiir Nase und Seele,
je nach Zusammensetzung
wirken sie entspannend oder
belebend und diirfen bei
kaum einer Wellnessanwen-
dung fehlen. Doch abgese-
hen vom reinen Wobhlfiihlen
werden étherische Ole auch
zu therapeutischen Zwecken
eingesetzt — zum Beispiel,
um die Abwehrkrifte zu
stiirken oder die Stimmung
aufzuhellen.

Atherische Ole sind vielsei-
tig einsetzbar, sie eignen sich
zum Beispiel bei Hauter-
krankungen, bei Schmerzen
im Bewegungsapparat, bei
Wechseljahresbeschwerden
oder Schlaflosigkeit. In der
Regel wird eine Aroma-
therapie mit anderen The-

rapieformen  kombiniert.
Allerdings”, warnt die Heil-
praktikerin Susanne Stier-
ling, ,ist die Qualitat der
verwendeten Ole wichtig.“
Stierling ist Dozentin zum
Thema Aromatherapie, un-
ter anderem an der Heilpra-
ktikerschule Bremen.

Ole sollten naturrein sein

In itherischen Olen sei die
Heilkraft der Pflanzen in
hochkonzentrierter Form
enthalten. Daher solle kein
synthetisch  hergestelltes,
sondern nur hundertprozen-
tig naturreines Ol, moglichst
aus kontrolliert biologi-
schem Anbau verwendet
werden, rit sie.

Atherische Ole werden in
der Regel verdiinnt. Als Ole

zum Verdiinnen eignen sich
StiBmandel-, Sesam-, Jojoba-
oder Wildrosendl. Eine ein-
prozentige Verdiinnung ist
die  Standardanwendung:
Hierfiir werden sechs Trop-
fen itherisches Ol mit 30
Milliliter Tréigerdl in einem
Gefdll vermischt und dann
aufgetragen. Bei Menschen
mit empfindlicher Haut und
Kindern reduziert man die
Menge an étherischen Olen.
Eine der wenigen Ausnah-
men ist das Pfefferminzol,
das auch direkt aufgetragen
werden kann. Es cigne sich
gut gegen Spannungskopf-
schmerzen und Herpes-
blaschen.

Atherische Ole konnen hei-
lende Wirkung haben, aber
auch die Haut reizen. Beson-
dere Vorsicht ist daher bei

Sommer, Sonne, sprodes Haar
Wie die Frisur UV-Licht und Salzwasser gut iibersteht

(dbp/kmh) Im Gesicht und
am Korper sorgen wir dafiir,
dass UV-Strahlen die Haut
nicht verbrennen. Aber wie
sieht es mit den Haaren aus?
Zuviel Sonne, Meerwasser
und Hitze verlangen ihnen
einiges ab. Kein Wunder,
dass sie im Urlaub héiiufig
trocken und glanzlos wer-
den. Dagegen hilft die rich-
tige Pflege.

UV-Licht greift die Struktur
der Haare an, sic werden
briichig und verlieren an
Geschmeidigkeit.  Sonne,
Chlor- und Salzwasser sowie
Sand sind eine wahre Stra-
paze fiir sie. Besonders haar-
strdubend ist die Kombina-
tion von Chlorwasser und
Sonne: Sie bleicht die Haare
aus, macht sie trocken,
stumpf und glanzlos. Des-
halb sollten die Haare — ge-

nau wie die Haut — vor UV-
Strahlen und sonstigen Ein-
wirkungen geschiitzt wer-
den.

Pflege beginnt vor dem
Sonnenbad

Fiir viele Urlauber ist der
Gang zum Friseur erst nach
den Ferien geplant. Doch die
Fachleute empfehlen, die
Spitzen vorab schneiden zu
lassen. Das macht sie stabiler
und sie koénnen sommerli-
chen Strapazen besser stand-
halten. Gesunde Haarspitzen
sind resistenter gegen UV-
bedingtes Austrocknen und
so weniger anfillig fiir neue
Splissbildung.

Damit Haar und Kopthaut
in den Ferien geschiitzt sind.
gehort neben Pflegeproduk-
ten eine Kopfbedeckung ins
Gepick. Ob mit Hut, Kappe
oder Tuch — auch bei Out-
doorsport und Gartenarbeit
ist Sonnenschutz fiirs Haar
gefragt. Haarspray reicht
hier nicht aus, denn es bietet
nur einen minimalen Schutz.
Insbesondere  colorierte
Haare, allen voran Blond-
tone, brauchen Extraschutz.
Auf dem Markt sind dafiir
zum Beispiel spezielle Color-
Pflegeserien mit Lichtschutz-
faktor, der Farbverlusten
entgegenwirkt.

Nach einem Strandtag soll-
ten die Haare unbedingt mit
klarem Wasser gespiilt wer-
den, denn die Salzkristalle
aus dem Meerwasser wirken
wie kleine Brenngléser, die
massiv  schiadigen. Zum
Haare waschen am besten
ein mildes Shampoo, Spii-
lung und Kaur fiir strapazier-
tes Haar verwenden oder
das Haar mit speziellen
After-Sun-Produkten ver-
wohnen. Bei regelmifBigem
Sonnenbaden wie etwa im
Strandurlaub empfiehlt es
sich, einmal wochentlich ei-
ne Haarkur anzuwenden. So
bleiben die Haare glidnzend
und geschmeidig.
In der heilen Urlaubsphase
eignen sich aulerdem Minu-
tenhaarkuren, um die Haare
zu nihren und ihnen Feuch-
tigkeit zuriickzugeben. Hier
zwischendurch einfach einen
Klecks Kur oder auch Pfle-
gespiilung in den Handfla-
chen verteilen und in die
Spitzen massieren. Wer seine
Haare im Sommer schonen
will, sollte sie zudem so sel-
ten wie moglich der Hitze
des Fohns aussetzen. Sie
macht die Haare zusitzlich
trocken, umso mehr, wenn
Dauerwelle und Farbe das
Haupt ohnehin schon stra-
paziert haben.

Foto: Olly/Fotolia
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Atherische Ole riechen nicht nur gut, sondern haben auch
Effekte auf den Korper: Lavendelol wird zum Beispiel gegen

Schlaflosigkeit eingesetzt.

Zitrusolen geboten, die bei
zu hoher Dosierung fiir
Jucken und Brennen sorgen
konnen. Menschen mit Duft-
stoffallergie sollten keine
Aromadle benutzen.

Atherische Ole sind Pflan-
zenstoffe, die teils bis zu 400
verschiedene Inhaltsstoffe
haben. Ein gutes Beispiel

(Foto: Beboy/Fotolia)

dafiir ist das Neroliol, das bei
Stress und Angst wirkt und
gleichzeitig eine antibakteri-
elle Wirkung hat. Bei bakte-
riellen Infektionen haben
sich Thymian, Oregano und
Bohnenkraut bewihrt, bei
Schlaflosigkeit Lavendel-
Mandarinendl oder Berga-
motte.

Informationen Uber unser Leistungsangebot finden

Sie auch unter: www.sportstudio-schweiger.de

Nova-Park 06749 Bitterfeld Tel. 03493 - 69 0 38
GrinstraBe 04509 Delitzsch ~ Tel. 034202 - 59 3 10
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So einfach und so bequem in die Kur mit dem |

8- oder 15-Tage-Kurreise Marienbad + Franzensbad inkl. Transfer ab Haustir ins Hotel + zurlick, HP u. Behandlungen, 8 Tage ab 368,- €, 15-Tage ab 588,- € p.P./DZ, Termine: bis 22.10.2011
Neugierig? Nahere Infos, Beratung und Buchung: WochenKurier, Tel. 03421-71 08 76
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Meisterbetrieb

Heidemarie Damer
Puschkinstrafte 75

04838 Eilenburg

Tel. 03423 - 75 93 79

Moderne Schnittfrisuren fiir Damen & Herren
Haarverldngerungen / Verdichtung

Der besondere Service: Farb- u. Dauerwellenstylistinnen
Nagel- u. FuBmodelage (Maika Voigt)

20 Jahre (1991 - 201)

AnlaBlich melnes 20]ahr|gen Jubllaums maochte ich mich recht herzlich bei meiner Kundschaft,
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Treue und das entgegengebrachte Vertrauen bedanken.
Hiermit moéchte ich Sie zu einem kleinen Sektempfang am 1. Juli von 8-19 Uhr einlanden.
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Sicher auf Reisen
Tipps fiir die Reiseapotheke

(dbp/spo) Ein Pflaster, eine
Schere, eine Salbe gegen
Sonnenbrand — wer auf
Reisen geht, sollte eine me-
dizinische Grund "
dabei haben. Je nachdem,
in welches Land es geht
und ob zum Beispiel kleine
Kinder mitfahren, gibt es
einige zusitzliche Tipps,
damit der Urlaub nicht
zum Jammertal wird.

Grundsitzlich sollte jede Rei-
seapotheke nach Empfeh-
lung der Apothekerverbiande
folgende Dinge enthalten:
verschieden grofle Pflaster,
Wundkompressen und Mull-
binden, ein Desinfektions-
mittel fiir die Haut — und ge-
gebenenfalls fiir den Toilet-
tensitz — eine Wundsalbe,
Schmerz- und fiebersenken-
de Mittel, eine Salbe gegen
Verbrennungen und Insek-
tenstiche, eine saubere Sche-
re, eine sterile Pinzette sowie
Medikamente gegen Durch-
fall und Ubelkeit.

Die Reiscapotheke sollte
dariiber hinaus auf das Ziel
und die Art des Urlaubs ab-
gestimmt werden — sprich:
Trekking-Abenteuer oder
Hotelaufenthalt, Reisen ins
Malariagebiet oder in die ge-
fihrdete Zeckenbissregion?
Im Einzelfall hilft der Apo-
theker vor Ort bei der Zu-
sammenstellung.

Spezielle Medizin fiir Kinder

Wer Kinder mitnimmt, sollte
daran denken, dass sie aus
medizinischer Sicht keine
kleinen Erwachsenen sind,
also teils mildere Medika-
mente bendtigen. Fiir sie
sollten auch Mittel gegen
Hals-, Ohrenschmerzen und
Blihungen sowie Elektrolyt-
mischungen ins Gepick. Die
ganz Kleinen werden nach
Angaben des Berufsver-
bands der Kinder- und Ju-

gendirzte bei Fernreisen be-
sonders oft Opfer von
Durchfall- und Magen-
Darm-Erkrankungen. Einer
Infektion mit Rotaviren
kann aber zum Beispiel
durch eine Impfung vorge-
beugt werden. Ebenso der
Tollwut, die besonders in
afrikanischen Léandern, Asi-
en und dem Mittleren Osten
verbreitet ist.

Ganz wichtig:  Briitende
Hitze im Urlaubsland macht
nicht nur uns Menschen zu
schaffen, sondern auch ver-
packten Medikamenten. Sie
sollten deshalb nicht in der
prallen Sonne liegen, wie die
Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbinde
(ABDA) empfiehlt.

Arznei vor Hitze schiitzen

Medikamente konnen bei
Lagerung in der Hitze ihre
Wirkung verédndern, gibt die
ABDA 7u bedenken — auch
wenn man duBerlich keine
Veranderung bemerkt.

Bei hohen Temperaturen
konnen Zipfchen schmel-
zen, weshalb Arznei fiir
Kinder lieber in Tropfen-
oder Tablettenform mitge-
nommen werden sollte.
AuBerdem konnen Cremes
bei zu grofer Hitze ihre
Konsistenz verdndern, die
enthaltenen Fette drohen zu
verderben. Auch aufgeheizte
Asthmasprays sind laut
ABDA nicht mehr so genau
zu dosieren und wirken da-
durch anders. Experten emp-
fehlen auBerdem, wichtige
Notfallmedikamente und
Priparate, die dauerhaft ein-
genommen werden miissen,
auf Koffer und Handgepiick
zu  verteilen.  SchlieBlich
kann es durchaus vorkom-
men, dass der Koffer am
Flughafen abhanden kommt.

Eine Mullbinde, Pflaster, Medikamente gegen Durchfall — diese
Grundausstattung sollte in jeder Reiseapotheke vorhanden sein.

(Foto: Silence/Fotolia)

Professionelle Zahnreinigung mit

Kiefe

und

Bleaching fiir ein strahlendes Liicheln

Photo-aktivierte Therapie (PACT): Mit Licht Entziindungen
bekimpfen, ohne Nebenwirkungen!

Durch PACT-Behandlung kann das Ausbohren karioser

Zahnsubstanz wesentlich reduziert werden!

** Spezielle Leistungen unserer Oralchirurgin
Fr. Dr. med. dent. Tertsch **
Implantate ® Weisheitszahn-OP
Zahnfleischbehandlung ® Wurzelspitzenresektion

(Zahnchirurgische Eingriffe auch auf Uberweisung. Sie miissen nicht Patient unserer Praxis sein.)

Zahnarztpraxis Dr. Simone Klass
Tel. 03425/81 71 00 - Franz-Mehring-Str. 3 - 04808 Wurzen
www.zahnheilkunde-dr-klass.de
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Sport: Erlaubt ist nur, was Spal’ macht!

Wie Fitnessmuffel den Einstieg ins Training schaffen

(dbp/spo) Eigentlich weil es
jeder: Sport treiben ist gesund
und verbrennt vor allem
Fett. Wenn da nur nicht die
vielen Ausreden wiiren —
keine Zeit, zu anstrengend,
leichtes Kopfweh. Professor
Dr. Herbert Lollgen, Prisi-
dent des Deutschen Spor-
tarztebunds, gibt Tipps,

wie der Trainingseinstieg
leichter fallt.

Sport treiben ist keine Frage
des Alters. Sogar 70-Jdhrige
konnen problemlos den
Neueinstieg wagen — voraus-
gesetzt die Aktivitdt ist an
ihren Gesundheitszustand
angepasst. ,, Korperliche Ak-
tivitit bedeutet, 20 Jahre lin-
ger 40 Jahre alt zu sein“, sagt
Professor Lollgen und
spricht damit neben dem ge-
sundheitlichen Plus einen
ganz entscheidenden Effekt

an: Wer korperlich aktiv ist,
fiihlt sich schlichtweg wohler
in seiner Haut. Die besten
Mittel im Kampf gegen den
inneren Schweinehund sind
SpaB und Abwechslung. Nur
wer gerne zum Sport geht,
wird langfristig dabei blei-
ben. ., Wechseln Sie zwischen
unterschiedlichen Sportar-
ten ab“, rit Professor Loll-
gen. ,.Das steigert Motiva-
tion und Freude und Sie ver-
meiden eine einseitige Be-
lastung.“ Manche fiihlen sich
in der Gruppe am wohlsten,
andere trainieren lieber al-
leine. Hier muss jeder seinen

eigenen Weg finden, genau
wie bei der Wahl der Sport-
art.

Mut zum Ausprobieren

Im Vordergrund sollten Aus-
dauersportarten stehen, zum
Beispiel Nordic Walking,
Laufen, Radfahren, Aqua-
Fitness oder Ergometertrai-
ning. Eine gute Einstiegs-
moglichkeit bieten Sport-
vereine und Fitnessstudios.
Hier konnen verschiedene
Sportarten ausprobiert wer-
den, Ubungsleiter oder Trai-
ner gehen bei Bedarf auf in-
dividuelle Bediirfnisse ein.

Der Grundsatz fiir Einstei-
ger lautet: Langsam anfan-
gen, langsam steigern, denn
wer sich gleich zu Beginn
iiberfordert, verliert schnell
den Spaf. Ein ausgewogenes
Fitnessprogramm  sollte ne-

ben der Ausdauer auch
Kraft und Beweglichkeit
schulen. Die beiden Letzten
helfen besonders Alteren,
Stiirze oder Gangunsicher-
heiten zu vermeiden.

Realistische Kurzzeitziele
setzen

Wichtig fiir die Motivation
ist es, sich Langzeitziele zu
stecken. Die diirfen ruhig
ein bisschen unrealistisch
sein wie etwa die Teilnahme
an einem Halbmarathon.
Realistisch miissen hingegen
die Kurzzeitziele sein, zum
Beispiel: ,,Heute halte ich 30
Minuten durch.“ Wer ein
solches Ziel erreicht hat,
darf sich auch mal belohnen,
denn: ,Ich glaube, die men-
schliche Eigenschaft des in-
neren Schweinchunds wird
iibertroffen von der Eigen-
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schaft des Strebens nach
Gewinnmaximierung®, sagt
der Vizeprisident des Sport-
drztebunds, Professor Dr.
Klaus Michael Braumann.
Bewegung gehort zu Threm
taglichen Leben. Planen Sie
das in den Tagesablauf ein®,
sagt Sportmediziner Lollgen.
Allerdings ohne sich zu enge
Fesseln anzulegen: ,, Wenn es
am Morgen nicht klappt,
trainieren Sie eben am
Abend.“ Die Sporttasche
sollte immer griffbereit sein
- zuhause wie auch im Auto
— damit die spontane Lust
auf Bewegung ausgenutzt
werden kann. Entscheidend
sei auch, sich keine Vorwiirfe
zu machen, wenn der innere
Schweinehund hin und wie-
der doch siegt. Von Schuld-
gefiithlen begleitet, macht
Sport keinen Spal3.

(Foto: A. Rochaw/Fotolia)
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Tck habe 1. My“de 50+ Kurs
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Von Jahr zu Jahr wird der Stoffwechsel
langsamer und das Abnehmen schwerer.

7 myline’

Abnehmen mit 50

Neu: der speziell auf die Frau ab 50 abgestimmte 8-Wochen-Kurs

Die Lésung: myline 50+

Der Kurs speziell fir Frauen ab 50. Er-
fahren Sie in 8 Gruppentreffen, wie Sie
durch gesunde Ern&hrung und richtige
Bewegung den Stoffwechsel in Schwung
bringen und dabei 4 — 6 Kg abnehmen.
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STARTEN SIE JETZT: 03435 9794876

femininbodies e Badergasse 2 (direkt am Neumarkt)
04758 Oschatz ¢ www.femininbodies.de
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