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SO KLAPPT DIE SELBSTSTANDIGKEIT!

»Auf eigenen Fiiflen”, der bewdhrte Ratgeber fiir Podolog:innen und Fuf3pfleger:innen, die sich selbststdndig
machen wollen, wurde vollstdndig {iberarbeitet und aktualisiert. Ubersichtlich und leicht verstdndlich werden
alle Aspekte der Praxisgriindung erklart. Zahlreiche Tipps, Kontaktadressen auf dem neuesten Stand und noch
mehr Checklisten machen das Buch zu einem wertvollen Begleiter auf dem Weg zum Erfolg. Alle relevanten
Punkte und Hilfen rund um die Griindung einer Podologie- und Fuf3pflegepraxis werden aufgelistet und einge-
hend erlautert, von der Rechtsform, der Neugriindung oder Praxisiibernahme sowie der Standortwahl tiber die
Angebotspalette und die Praxisausstattung bis hin zu versicherungstechnischen und steuerlichen Fragen.

auch als

E-®%ook
evhaltlich!
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Verlag Neuer Merkur
ISBN: 978-3-95409-061-7
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WILLKOMMEN

Ein Beruf mit
viel Verantwortung

»Podologie ist weit mehr als
ein bisschen FuBpflege.“ Das
erklarte Frederic Schulmeister in ei-
nem Gesprach mit mir. Sie wissen es
alle: Podologen sind Therapeuten, sie
diirfen Kranke behandeln. So sieht es
das Sozialgesetzbuch vor.

Doch was weif3 die sogenannte
breite Offentlichkeit dariiber? Fragt
man im Bekanntenkreis, wer sich wo
»die Fiifle machen“ lasst, erhadlt man
oft genug die Antwort: ,,Ach, im Kos-
metik-Studio erledigen die das so
nebenbei.” So nebenbei ...

Ein Diabetiker, der sich mit sei-
ner Krankheit auseinandersetzt, in-
formiert ist und bestrebt, méglichst
lange und moglichst gut mit dieser
Krankheit zu leben, weif3 die Podo-
logie zu schitzen. Die Kassen zahlen
die Behandlungen gerne, weil sie er-
kannt haben, dass man auf diese
Weise leidvolle und teure Folgen der

Volkskrankheit Diabetes, ndmlich
Amputationen, vermeiden kann.

Podologie - ein hochst verant-
wortungsvoller Beruf, {iber den leider
viel zu wenig bekannt ist.

Frederic Schulmeister — den Ar-
tikel {iber ihn lesen Sie in dieser Aus-
gabe - fordert konsequentes Marke-
ting ein und regelmafiigen Austausch
innerhalb einer Branche, in der viele
unternehmerische Einzelkdampfer
sind.

Eine ebenfalls sehr engagiert in
der Podologin tdtige Dame erklarte
mir gegeniiber vor Kurzem: ,,Es kommt
jetzt das Telematikinfrastruktur-Ge-
setz, irgendwann einmal eventuell
der Direktzugang zum Patienten. An-
statt einer zweijahrigen Fachschulzeit
waire es nach meiner Meinung besser,
die Podologie-Ausbildung in ein Stu-
dium umzuwandeln mit Bachelor- und
Masterabschluss.” Das, so meint sie,
wiirde Bekanntheitsgrad und Anse-
hen des Berufs steigern.

Was halten Sie davon? Ich freue
mich {iber Thre Mails!

Thre

Barbara Schuster

barbara.schuster@vnmonline.de

SO VERPASSEN SIE NICHTS MEHR!
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Erhalten Sie die neuesten Nachrichten "

aus der Branche.

Jetzt den Newsletter abonnieren unter

B3 podologie.de/newsletter
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AKTUELLES

STUDIE ZUR ALTERSMEDIZIN

Wie wichtig Robustheit
fur die Gesundheit ist

Welches Konzept sagt den gesundheitlichen Zustand im Alter
am besten voraus? Damit befasst sich Dr. Michaela Rippl.

Sie erhielt vor kurzem den mit 3.000 Euro dotierten Férderpreis
der Rolf-und-Hubertine-Schiffbauer-Stiftung.

Die Assistenzarztin am Kilini-
kum der Ludwig-Maximilians-
Universitat Minchen bekam die
Auszeichnung fiir eine Studie, die sie
gemeinsam mit einem interdiszipli-
ndren Forschungsteam durchfiihrte.

Sie verglich verschiedene Kon-
zepte, die den langfristigen Gesund-
heitszustand dlterer Menschen ein-
ordnen.

Besonders im Fokus: die soge-
nannte ,,Robustheit®, also die Fahig-
keit, Stress und belastende Situatio-
nen auszuhalten. Die Studie basiert
auf Daten der grof3 angelegten KORA-
Age-Studie. Die Auszeichnung wurde
wihrend des Jahreskongresses der
Deutschen Gesellschaft fiir Geriatrie,
DGG, in Weimar {iberreicht.

B 6 Podologie 11| 2025

,Die Arbeit von Michaela Rippl stellt
eine wichtige Grundlage dar, um den
Gesundheitszustand dlterer Menschen
praziser einschétzen zu kénnen. Die
Erkenntnisse haben nicht nur wissen-
schaftlichen Wert, sondern auch un-
mittelbare Relevanz fiir die Versor-
gung alterer Patientinnen und Patien-
ten®, sagte D GG-Prasident Professor
Michael Denkinger im Rahmen der
Preisverleihung.

Drei Konzepte im Vergleich

Robustheit, Resilienz und intrinsische
Kapazitidt — alle drei Konzepte sind
relevant, wenn es um die Einschét-
zung des Gesundheitszustandes dlte-
rer Menschen geht. Doch welches
dieser Modelle bietet tatsdchlich den

grofiten Nutzen, und wie iiberschnei-
den sie sich? Um das herauszufinden,
hat das Team um Michaela Rippl die
Daten von 940 Personen im Alter zwi-
schen 65 und 93 Jahren analysiert.
Das Ergebnis: Von allen untersuchten
Konzepten zeigte die Robustheit die
starksten Zusammenhinge mit nega-
tiven gesundheitlichen Folgen — und
zwar sowohl im Drei- als auch im
Sieben-Jahres-Verlauf. ,,Die Robust-
heit, als Ausdruck der erhaltenen
Funktionalitdt, war besonders deut-
lich mit Sturzereignissen, Kranken-
hausaufenthalten und dem Uberleben
assoziiert. Sie scheint sich damit als
praxistaugliches und vergleichsweise
einfach messhares Instrument zu eig-
nen®, erklart Rippl.

Foto: CandyRetriever — stock.adobe.com; Torben Brinkema
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GEHWOL MED-PRODUKTE IM NEUEN DESIGN

Fur jedes Bedurfnis eine Losung

Im neuen, cleanen Design zeigen sich die Produkte von GEHWOL MED: Das erleichtert
die Orientierung im Regal und betont die Vorteile jedes Produkts. Doch der
Relaunch ist mehr als eine optische Erneuerung. Er zeigt, dass GEHWOL MED das Praventions-
System fiir den FuB ist und Lésungen fiir alle Bediirfnisse bietet, so der Anbieter.

Der GEHWOL MED Pflege
Schaum zum Beispiel ist eine Ex-
press-Feuchtigkeitspflege fiir norma-
le bis trockene Haut. Sein Vierfach-
Hydrokomplex kombiniert Moorpflan-
zenextrakt, Nachtkerzen6l, Urea und
Avocadool. Urea bindet Feuchtigkeit
und beugt Hyperkeratose vor, Nacht-
kerzendl lindert Spannungsgefiihle,
Moorpflanzenextrakt wirkt hydrati-
sierend und beruhigend, wahrend
Avocadodl die Hautbarriere starkt.
Dank der leichten Textur zieht der
Schaum sofort ein.

Ein weiteres Beispiel: Die GEH-
WOL MED Sensitive Creme. Sie wurde

INSTRUMENTENSTANDER STERI-SAFEPRO

im Zuge neuer EU-Vorgaben zur Mikro-
silberverwendung reformuliert. Statt
Mikrosilber kommt ein hochwirksamer
Sensitive-Wirkstoffkomplex zum Ein-
satz, der gezielt drei Mechanismen
adressiert: Decylene Glycol ist ein na-
turidentischer Wirkstoff, inspiriert von
der Caprylsdure aus Kokos6l und anti-
mikrobiellen Substanzen der Silber-
weidenrinde. Er hemmt selektiv Mik-
roorganismen und wirkt gezielt gegen
mikrobiell bedingte Reizprozesse.
4-t-Butylcyclohexanol ist ebenfalls ein
an der Natur orientierter Wirkstoff, in
diesem Fall an Harzverbindungen der
wilden Pistazie. Er reduziert sensori-

Hygienische Aufbereitung,
sichere Lagerung

sche Reizwahrnehmungen wie Juck-
reiz und Brennen, wahrend schlief3lich
Bisabolol und Ingwerwurzelextrakt
entziindungshemmend wirken und
die Haut beruhigen.

Mit dem Relaunch von GEHWOL
MED soll das Prinzip der Pravention
deutlich sichtbar sein: Jede Rezeptur
ist auf einen spezifischen Haut- oder
Nagelzustand zugeschnitten und soll
Problemkaskaden unterbrechen, be-
vor sie sich verschlimmern. Von der
Basisversorgung trockener Haut bis
zur therapiebegleitenden Pflege bei
Diabetes oder Neurodermitis.
www.gehwol.de
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Der STERI-SAFEpro eignet sich insbhesondere fiir
manuelle oder maschinelle Reinigungs- und Desinfek-
tionsverfahren sowie zur Dampfsterilisation. Vor, wihrend
und nach der Wiederaufbereitung garantiert er eine si-
chere Lagerung der rotierenden Instrumente. Er besteht
aus widerstandsfahigem Hochleistungskunststoff.
Schaden an den rotierenden Instrumenten werden
vermieden, indem die Arbeitsteile mit Abstand zueinan-
der aufgesteckt werden und sich dadurch nicht beriihren
und aneinanderschlagen konnen. Zudem sind alle Inst-
rumente in den gangigsten Langen vor Herausfallen

geschiitzt. Das sind wesentliche Vorteile gegeniiber einer
Aufbereitung in Sieben oder Ahnlichem, gerade bei der
Verwendung von Ultraschallgerédten sowie Reinigungs-
und Desinfektions-Geriten (RDG). Die vollstiandige Be-
netzung der Instrumente mit Reinigungs- und Desinfek-
tionsmitteln sowie die erfolgreiche hygienische Aufbe-
reitung wurde jiingst erneut durch ein externes Labor
bestatigt, betont der Anbieter Busch.

Der STERI-SAFEpro bietet Platz fiir 24 Instrumente
und verfiigt iiber eine Rundlauf-Priifeinrichtung zur
Kontrolle der rotierenden Instrumente. www.busch.eu
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Im Gesprach mit Frederic Schulmeister

Der FuBkundige

Und was machen Sie so beruflich? Bei Frederic Schulmeister ist die Sache klar!
Sein Unternehmen heiBt ,,FuBkundig”, also:
Die Gesundheit der menschlichen Basis ist sein Metier.

Zusammen mit sei-
nem Bruder Marlon
griindete er im Jahr
2019 die erste Praxis
in Diisseldorf. Nun
sind es 15 Betriebe, dar-
unter in Miihlheim, Lim-
burg und Krefeld. 2020
wurde ein Schulungszen-
trum in Diisseldorf-Un-
terrath eingerichtet. Das
ist eine ganze Menge.
Keine Frage, dass ein Ge-
schiftsfithrer mehr im
Management denn in der
Therapie beschaftigt ist.
Eine Handvoll Patienten
betreut er noch selbst.
Ansonsten ist er gut be-
schaftigt als Chef mit 205
Angestellten.

Mit einer Podologin
als Mutter und einem
Physiotherapeuten als
Vater war die Berufswahl
kaum ein Zufallsent-
scheidung. Die elterli-
chen Betriebe waren die
Basis, es kam ein Ange-
bot, eine weitere zu iibernehmen und noch eine und noch
eine ...

Vor kurzem hat Frederik Schulmeister auch eine
Podologieschule etabliert. Im April dieses Jahres starte-
te der erste Kurs mit 20 Schiilern. Die Ausbildung zum
Podologen erfolgt als Teilzeitmodell und dauert drei
Jahre. Ein Mal im Monat ist eine Woche Unterricht. Wer
mag, kann in einer der Schulmeister-Praxen arbeiten.
Dieses Angebot nehmen rund 60 Prozent der Schiilerin-
nen und Schiiler an.

BN 8 Podologie 11| 2025

Den Unterricht gestalten
ein Dozent, zwei Medi-
zinpadagogen sowie ei-
nige Honorardozenten.
Der Berufsverband ZFD
ist zustandig fiir das Fach
Rechtskunde.

Schon lange ist Fre-
deric Schulmeister als
Coach fiir seine Kollegin-
nen und Kollegen tatig.
Der Beruf, so erklart er,
sei ja von Einzelkdmp-
fern gepragt. Fachlicher
Austausch sei deshalb
lebenswichtig. Professio-
nalisierung tut not. So
bedeutend die Tatigkeit
des Podologen fiir die Ge-
sellschaft sei, so wenig
wahrnehmbar sei er lei-
der. Besonders fatal ist
das in Zeiten des Fach-
kraftemangels.

Am Anfang der Be-
ratung durch Frederic
Schulmeister stehen Fak-
ten und Daten, die Kos-
tenanalyse. Es geht um
die Frage: Welche Praxis will ich haben? Will ich meine
bestehende Praxis ausbauen? Oder will ich nur einfacher
arbeiten?

Den meisten Kollegen ist die Lésung schon bekannt,
nur hapert es an der Realisierung. Schulmeister gibt
Tipps, hilft, die Weichen fiir die Praxen, die er berét,
richtig zu stellen, bewusst zu machen, was man will und
wo man hinwill. Und er beridt Podologen, wie sie ohne
Bruch eine Praxis {ibernehmen beziehungsweise iiber-
geben. Den jungen Leuten rit er, zunachst einmal als

Foto: Fatih Kocak



Angestellter tatig zu sein, ehe man in die
Selbststandigkeit geht.

Wichtig: ein Mitarbeiterprofil zu konzi-
pieren, zu {iberlegen, wann die Schulabgan-
ger auf den Markt kommen und dann ent-
sprechende Marketingmaf3nahmen via Social
Media zu ergreifen. Und zwar zeitgemafie
Mafinahmen. Es gilt, Interesse fiir den Beruf
generell zu wecken, aber auch passiv Job-
suchende in der Podologie neugierig auf sei-
ne Praxis zu machen. ,,Menschen wollen sich
beruflich entwickeln und nicht nur mit netten
Leuten in einer netten Umgebung sitzen®, so
Frederic Schulmeister. Der Webauftritt von

Vorbildlicher und
professioneller Webauftritt

,Fuflkundig® ist denn auch vorbildlich fiir
die Branche — professionelle Gestaltung mit
verstandlichen Texten.

Heute kommen die Praxen nicht darum
herum, ihre Strukturen an die Vorstellungen
der ,,Gen Z“ anzupassen und plastisch dar-
zustellen, dass die Podologie mit Spangen
oder Orthosen vielen Menschen mehr Lebens-
qualitdt verschafft, Schmerzen lindert, am
Fundament der Mobilitat wirkungsvolle Arbeit
leistet. ,,So kreiert man Begeisterung. Das
sind dann die Kollegen, die wir brauchen,
ndmlich diejenigen, die fiir ihren Beruf bren-
nen®, erklart er. ,,Solche Mitarbeiter schenken
uns Chefs Zeit. Denn wenn sie die Behandlung
iibernehmen, bleibt uns mehr Zeit fiir das
Marketing.“ Auch er und sein Bruder lassen
sich {ibrigens regelmaflig coachen.

Wie sehr ihm die Weiterentwicklung der
Branche am Herzen zeigt, dass er vor kurzem
zu einem kostenlosen Netzwerktreffen ein-
geladen hat. Dieses Get-together soll nun
quartalsweise stattfinden. An Ideen mangelt
es dem umtriebigen Unternehmer also nicht,
denn ,,Podologie ist weit mehr als ein bisschen
FuB3pflege”. Dem gibt es nichts mehr hinzu-
zufiigen. www.fufSkundig.de m bs

pr‘ontoman)

... gut zu(m) FuR!

Intensivpflege fiir trockene und
stark belastete Haut

mit hochwertigem Reiskeimal

hervorragende Hautvertraglichkeit
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Anwendungsvideo
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< unterstiitat die Regeneration
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SONDEREDITIONEN:
» Ja, ist denn schon wieder ... Weihnachten?

¥

Winterliebe und \
Wilde Rose

Die Advents- und Weihnachtszeit ist etwas Besonderes.
Entsprechend gibt es von den Herstellern Sondereditionen an Pflegeprodukten -
zum verkaufen oder auch zum verschenken an treue Kunden!

&N

SCHAUMEND PFLEGEND

Frischer Eukalyptus

Die Limited Edition von Allpresan umfasst |

einen pflegenden Dusch-Schaum - jeweils g
mit frischem Eukalyptus-Duft und hautbe-
ruhigenden Inhaltsstoffen wie Urea, biomime- ___
tischen Lipiden und Nachtkerzendl. Erhiltlich
sind die Produkte sowohl in handlichen 35 ml-Mi-
nigréf3en als auch in exklusiven 125 ml-Vollgrof3en.
Die Minis eignen sich perfekt als Geschenk oder
Impulskauf am Point of Sale. www.allpresan.de

MEHR LICHT!

Atmosphare
mit Kerzen

Kerzen schaffen eine warme,
gemiitliche Atmosphare, sind
ein Symbol fiir Licht und Hoffnung.
Viele weihnachtliche Ideen liefert der
Online-Shop der Engels Kerzen Ma-
nufaktur: www.engels-kerzen.de

L LTH LY

MITEY 1= 0% JOTRUC ML MRl MATALT FIACT NINTEAR TRONT WITANACESTN
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WINTERPFLEGE IM SET

Sheabutter und Mandelol

Zu den Sondereditionen von HELLMUT RUCK gehéren Hand- und
Fufdcremes, natiirliche Seifen und Sets, die mit hochwertigen Inhalts-
stoffen, ansprechendem Design und stimmigen Duftkompositionen
iiberzeugen. Im Set: Die NATRUE-zertifizierte Handcreme ,,Winterliebe
mit Bio-Sheabutter und Mandel6l und einer feinen Duftkomposition aus
Bio-Orange und Sternanis, inklusive Nagelfeile im Winterliebe-Design.
Die peclavus PODOcare Fuficreme Winterliebe pflegt mit Bio-Shea-
butter und Aprikosenkernél und verstromt einen fruchtig-wiirzigen
Duft. NATRUE-zertifiziert. www.hellmut-ruck.de/geschenkideen-2025/
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ZWEI PRODUKTE, EIN WIRKSTOFF

Edles Wildrosenol '¢

Handcreme — zwei Produkte, vereint durch ihren
kostbaren Wirkstoff Wildrosenél. Nur fiir kurze Zeit
und solange der Vorrat reicht, bieten sie eine be-
sonders verwohnende Pflegeerfahrung fiir Haut
und Sinne. Beide Editionen erscheinen im handli-
chen 50-ml-Tiegel, perfekt fiir unterwegs und ideal
als Geschenk fiir sich selbst oder andere. Erhiltlich
nur beim Fuf3spezialisten. www.gehwol.de

Die limitierten Sondereditionen der GEHWOL a /‘
FUSSKRAFT SOFT FEET Butter und GERLASAN

HYbrld TWISTER spitz

Patent: DE 102014 010 033

& Behandlung/
) Ausschleifen
tiefer Rhagaden

— Behandlung/
1 Ausschleifen
flacher
Rhagaden

Hybridkornung
aus Keramik und
Diamant fir
signifikant hohere
Abtragsleistung

HT852/115

Die einmalige TWISTER Konstruktion
erlaubt gleichermalen punktuelle und

flachige Hornhautentfernung.

Wir und unsere Fachhandels-
partner beraten Sie gerne.

BEAUTY FORUM

Fesltad)

Besuchen Sie uns in Miinchen:

18. +19.10.2025
Halle C3 - Stand-Nr. D70

ghere s no Substity,ge for quality

BUSCH & CO. g3
Tel.: +49 (0) 2263 86 0 “ MADE IN

Fax: +49 (0) 2263 20741 GERMANY
mail@busch.eu

www.busch.eu
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Smartphones bergen
Risiken im Job

Was haben unsere geliebten Smartphones mit Arbeitsschutz zu tun?
Sehr viel, meint Diplom-Psychologe Hans-Joachim Steiner. Handy-
nutzung in der falschen Situation und zur falschen Zeit birgt viele Risiko-
faktoren, die Unfélle oder Gesundheitsschiaden verursachen.

Das Smartphone ist heute sténdig griffbereit.
Neun von zehn Menschen nutzen ihr mobiles Telefon
unentwegt — in der Bahn, auf dem Weg ins Biiro oder spat
in der Nacht im Schlafzimmer noch vor dem Einschlafen
oder gar mitten in der Nacht, wenn man zwischendurch
mal aufwacht!

Das wirkt sich spiirbar auf Erholungs- und Leistungs-
fahigkeit auf und ist unter dem Gesichtspunkt des Arbeits-
schutzes ein relevanter Risikofaktor. Schlechter Schlaf,

12 Podologie 11| 2025

nachlassende Konzentration und Ablenkung wahrend
der Arbeit erh6hen die Unfallgefahr.

Wer iibermiidet im Job erscheint oder sich wahrend
gefdhrlicher Tatigkeiten nebenbei mit dem Handy be-
schiftigt, setzt sich und andere einem deutlich erhéhten
Unfallrisiko aus! Nicht nur am Steuer eines KFZ kann
das lebensgefdhrlich sein!

So knallte mir einmal der Haltebiigel eines Skiliftes
gegen den Kopf. Gliicklicherweise trug ich einen Helm.

Foto: Drobot Dean — stock.adobe.com



DAS PERFEKTE NACHSCHLAGEWERK

fir alle, die sich fir die Pflege und Behandlung der Fiife interessieren. Mit liber 480 Abbildungen und den
verstdndlich und prazise formulierten Texten werden in diesem Bildlexikon Krankheiten, Symptome und Be-
griffe anschaulich dargestellt; so werden auf Fragen schnelle Antworten gefunden. Dadurch deckt dieses
Buch alle Aspekte der Podologie ab. Expertenwissen wird in diesem Werk kurz und knackig verpackt und
dient somit als perfekter Begleiter fiir lhren Alltag in der Praxis. Eine ideale Ergdnzung zum ,Lehrbuch und
Bildatlas fiir die Podologie” von Norbert Scholz, 5. Auflage 2023.
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Dr. med. Norbert Scholz
Bildlexikon der Podologie
Verlag Neuer Merkur

ISBN: 978-3-95409-069-3

180 Seiten, broschiert

Jetzt bestellen
www.fachmedien-direkt.de
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IHR UNTERNEHMEN

Die Mitarbeiterin im Lifthdaus-
chen war mit ihrem Handy
beschaftigt, statt den Lift zu
stoppen, als ein kleines Kind
beim Aussteigen umgefallen
war. Ich hatte das Kind aus der
Gefahrenzone gezogen und be-
kam den Biigel des Nachfolgenden
an den Kopf.

Deshalb sollten sich alle Betriebe folgende Fra-

gen stellen:

=» Ist das Risiko von Ablenkung durch Smart-
phones am Arbeitsplatz bereits beriicksichtigt?

-» Sind die Mitarbeitenden beziiglich der Ablen-
kung bei der Nutzung von Handys sensibilisiert?

-» Gibt es spezifische Gefahrdungshinweise in

sicherheitskritischen Bereichen wie Maschi-

nenarbeitspldtzen, Lagerlogistik oder Straf3en-
verkehr?

Gibt es klare und begriindete Verbotsregeln?

Ist allen Mitarbeitenden klar, wie stark Schlaf-

mangel und Erschopfung ihre Sicherheit be-

eintrachtigen kénnen?

- Erkennen Fiihrungskrifte Uberlastung oder
Miidigkeit und sprechen diese konkret an?

-» Wird insbesondere auch jiingeren Mitarbeiten-
den kommuniziert, wie stark Smartphone-
Verhalten und die Sicherheit (nicht nur) am
Arbeitsplatz zusammenhangt?

-» Wird klar und ausdriicklich erklart, dass es bei
Handynutzung keine Nachldssigkeiten geben
darf?

v ¥

Eine strukturierte Gefiahrdungsbeurteilung und
Besprechung der erkannten Gefdhrdungen sowie
gemeinsam entwickelte Regularien thematisieren
die Risiken. Sie sensibilisieren und ermoglichen
wirksame Gegenmaf3inahmen.

Gerade beim Thema Smartphone-Nutzung zeigt
sich: Nur wenn Ablenkungen klar benannt, bewer-
tet und ausdriicklich in die Sicherheitsregularien
eingebunden werden, lassen sich Risiken und Ge-
fahren auch nachhaltig verringern.
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Praktische Schritte zur Reduzierung
smartphonebedingter Risiken sollten
ein Handyverbot in Bereichen mit
hohem Gefdahrdungspotenzial (Ma-
schinen) konsequent festlegen. Fakten
zu Schlafthygiene, Erholung und digi-
taler Balance sollen vermittelt werden.
Die Chefs sollten Gefdhrdungen durch
Miidigkeit und Ablenkung friihzeitig erkennen
und thematisieren. Wichtig ist ein unbedingtes
Handyverbot in gefdhrdenden Bereichen. Pausenrdume
schaffen Erholung. Man sollte dort auch ausdriicklich zur
handyfreien Entspannung einladen oder nur temporare
Handynutzung erlauben.

Fazit

Smartphones sind ein fester Bestandteil des Alltags. Des-
halb sollten ihre méglichen Gefahren konsequent in
Gefahrdungsbeurteilungen und Unterweisungen integriert
werden.

Unternehmen, die dies umsetzen, schiitzen nicht
nur die Gesundheit ihrer Mitarbeitenden, sondern ver-
bessern auch Aufmerksambkeit, Leistungsfahigkeit und
Sicherheit im Betrieb.

Die Gefdahrdungsbeurteilung psychischer Belas-
tungen und Gefiahrdungen am Arbeitsplatz ist KEIN
»Nebenjob“ des allgemein tdtigen Arbeitssicherheits-
beauftragten!

Viele Menschen glauben, selbst eine hohe Kompe-
tenz in Sachen Psychologie zu haben — nach dem Motto:
Psychologie kann schlie3lich Jede und Jeder.

,»Kiichenpsychologische“ Tipps in den Medien mégen
angehen, aber nachhaltige Verbesserung psychologischer
Prozesse und Effekte brauchen eine vertiefte fachpsycho-
logische Expertise. [

ZUM AUTOR

Hans-Joachim Steiner ist Diplom-Psychologe, berat

und zertifiziert Betriebe in Sachen Arbeits- und Gesund-
heitsschutz. Auch podologische Praxen gehoren zu seinen
Klienten. Mehr iiber ihn unter

B3 https://hans-steiner.de/
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Aktuelle Urtelle

VERMIETER ALS
»SCHEISS AUSLANDER“ BESCHIMPFT

Fristlose Kundigung
ist rechtens

Beleidigt die Mieterin eines Hauses den Vermie-
ter in rassistischer und menschenverachtender Weise —
,Ihr Kanacken®, ,,Bald kommt die AfD. Euer Leben wird
genauso enden wie bei den Juden!“ —, ist es fiir ihn nicht
zumutbar, das Mietverhiltnis fortzusetzen. So eine Be-
leidigung, im konkreten Fall von unabhangigen Zeugen
bestétigt, rechtfertigt allemal eine fristlose Kiindigung.

Urteil des Amtsgerichts Hannover vom 10.09.2025 -
465 C 781/25 B3 www.onlineurteile.de

URTEIL IN KURZE
ZU SPAREINLAGEN

Unzulassige Klausel
zum Verwahrentgelt

Banken diirfen fiir das
Verwahren von Sparein-
lagen kein Entgelt verlan-
gen und dies auch nicht

in ihren Allgemeinen
Geschiftsbedingungen ~ +
(AGB) festlegen. Wenn
Kreditinstitute das doch
getan haben, miissen sie be-
troffene Kunden iiber die Un-
wirksamkeit der AGB-Klausel
informieren, und zwar durch
ein direkt an sie gerichtetes Schreiben per

Post oder E-Mail. Eine Information auf der Online-Ban-
king-Seite reicht dem Gericht nicht: Gerade bei dlteren
Verbrauchern sei dann nicht gewdhrleistet, dass sie den
Inhalt wahrnehmen und lesen.

Urteil des Oberlandesgerichts Frankfurt

am Main vom 13.06.2025 - 3 U 286/22
B3 www.onlineurteile.de
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Inhaltsstoffe von Zimt, Kurkuma oder Ingwer
spielen im indischen Ayurveda und in der Traditionellen
Chinesischen Medizin eine wichtige Rolle. Auch die
Schulmedizin weif3: Die Gewiirze konnen mehr als nur
Speisen verfeinern. Sie konnen dank ihrer antioxidativen,
entziindungshemmenden oder antimikrobiellen Wirkung
auch die Gesundheit unterstiitzen. In héherer, therapeu-
tischer Dosierung ist freilich Vorsicht geboten, denn
Nebenwirkungen und Wechselwirkungen mit Medika-
menten sind méglich. Eine hochdosierte Einnahme soll-
te deshalb nie ohne drztliche Kontrolle erfolgen.

Zimt - hohe Reaktivitat

Zimtstangen werden aus der Rinde verschiedener Zimt-
baume, seine dtherischen Ole sowohl aus der Rinde als
auch aus den Blittern gewonnen. Die wichtigsten Inhalts-
und Wirkstoffe sind Zimtaldehyd, Eugenol und Cumarin.
Studien bescheinigen dem Gewiirz antioxidative, ent-
ziindungshemmende, blutzuckersenkende und antimi-
krobielle Effekte. Zimt kann mdéglicherweise das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken und die Gehirn-
funktion verbessern. In traditionellen Medizinsystemen
wird er auch bei Verdauungsstérungen und zur Abwehr
von Infektionen verwendet. Die dtherischen Ole aus Zimt
(Cinnamomum verum) konnten in Kombination mit Ly-
sozym, einem im Speichel vorkommenden antibakteriel-
len Enzym nachweislich die Wirkung bestimmter Anti-
biotika verstarken und Resistenzen verringern.

Hoch dosiert
kann Cumarin die
Leber schadigen

Auch in der Krebstherapie, etwa bei Brustkrebs, scheint
ein Einsatz denkbar, hier ist allerdings noch mehr For-
schung erforderlich. Doch die hohe Reaktivitdat und das
Heilpotenzial des Gewiirzes haben eine Kehrseite: In-vi-
tro-Studien zeigen, dass Zimtaldehyd auch bestimmte
Rezeptoren aktiviert, welche die Ausscheidung von Me-
dikamenten beschleunigen und so deren Wirkung redu-
zieren. Besonders die weniger hochwertige Zimtsorte
Cassia, die erheblich mehr Cumarin enthélt als der hoch-
wertige Ceylon-Zimt, steht hier im Fokus. Hoch dosiert
kann Cumarin die Leber schdadigen und die Wirkung von
blutverdiinnenden Medikamenten verstarken, wodurch

IM FOKUS

sich das Blutungsrisiko erh6ht. Auch Wechselwirkungen
mit Schmerzmitteln, Antidepressiva, Chemotherapeutika
und Antidiabetika wurden beobachtet. Hier kann es zu
Magen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen und Haut-
reaktionen kommen.

NN NN NN NN N N NN N NN N NN NN

Kurkuma im Trend

Kurkuma zu konsumieren liegt im Trend. Das in der
Kurkuma-Wurzel enthaltene Curcumin wird hochgeprie-
sen, ihm wird eine Fiille gesundheitsférdernder Eigen-
schaften nachgesagt. So gilt Curcumin als entziindungs-
hemmend, antioxidativ und — in hoher Dosierung — an-
geblich sogar als krebshemmend. Gelobt wird die Substanz
zudem fiir ihre positive Wirkung auf das Immunsystem
und das Gehirn, Der Wermutstropfen: Die vielgelobten
gesundheitlichen Vorteile basieren auf Laborstudien oder
Studien an Tieren. Es ist ungeklart, ob sie auf den Men-
schen iibertragbar sind. Hinzu kommt die schlechte

Vorteile basieren
auf Laborstudien oder
Studien an Tieren

Bioverfiigharkeit von Curcumin: Nur in Kombination mit
Fett und ,,Katalysatoren®“ wie Pfeffer, Chili, Zitrone oder
Ingwer wird Curcumin vom Kérper aufgenommen. Nur
so kann es positive Effekte entfalten.

Auch auf die Zubereitungsart kommt es an: Ge-
kochte Kurkuma-Wurzel scheint besonders protektiv auf
die DNA zu wirken. In Butterschmalz gerostet wirkt
Kurkuma giinstig auf die Darmflora. Doch auch Curcumin
hat eine Schattenseite: Es kann, besonders in Kombina-
tion mit Medikamenten, schadlich wirken: Curcumin
interagiert mit einigen Medikamenten und beeinflusst
die Leberenzyme. Es kann deshalb die Wirkung von
Antidepressiva, Chemotherapeutika, Blutdruck- und

Berufshaftpflicht-
versicherung

ab 79,40 €

netto jahrlich.
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Blutzuckermedikamenten verdndern. Auflerdem hat
Curcumin eine blutverdiinnende Wirkung, was bei gleich-
zeitiger Einnahme von Antikoagulanzien problematisch
sein kann. Curcumin ist {iberdies kontraindiziert bei
Gallensteinen, Blutgerinnungsstérungen und wahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit.

Powerwurzel Ingwer

Ingwer stdrkt das Immunsystem, férdert die Verdauung,
hilft bei Ubelkeit, beispielsweise in der Schwangerschaft
oder wahrend einer Chemotherapie. In diesen Bereichen
ist seine positive Wirkung nachgewiesen. Studien geben
iiberdies Hinweise darauf, dass Ingwer auch eine blut-
zucker- und cholesterinsenkende Wirkung hat, in Prapa-
raten fiir Diabetiker ist daher immer haufiger auch Ingwer
enthalten. Die guten Eigenschaften der Ingwerwurzel
gehen auf das Gingerol zuriick, das seine Wirkung be-
sonders bei regelmafiiger und hoch dosierter Einnahme

KURKUMA & CO

entfaltet. Doch wie auch bei Zimt und Kurkuma fiihren
grof3ere Mengen an Gingerol manchmal zu unerwiinsch-
ten Wirkungen. So kann Ingwer in hoher Dosierung
unter anderem die Blutgerinnung hemmen und das Ri-
siko fiir Blutungen besonders in Kombination mit blut-
verdiinnenden Medikamenten erh6hen. Empfindliche
Personen konnen auf den Genuss von Ingwer zudem mit
Magenreizungen, Blahungen oder Sodbrennen reagieren.

Die Dosis macht den Unterschied

Zimt, Kurkuma und Ingwer sind aus der Feinschmecker-
kiiche nicht wegzudenken und aus gesundheitlicher
Sicht vielversprechende Substanzen mit langer Tradition.
Doch hoch dosiert — wie etwa in vielen frei verkauflichen
Nahrungsergdnzungsmitteln — sind die Genussbringer
mit Vorsicht zu genief3en, denn die Gefahr von Neben-
und Wechselwirkungen besteht. Wer Medikamente wie
Blutverdiinner, Antidiabetika oder Chemotherapeutika
einnimmt, sollte eine hoch dosierte therapeutische An-
wendung von Cumarin, Curcumin oder Gingerol unbe-
dingt mit einem Arzt absprechen. Denn alle drei Ge-
wiirze sind zwar in kleinen Mengen eine Gaumenfreude,
in hohen Konzentrationen aber nicht automatisch un-
bedenklich! [ |

Gesundheitsversprechen meist ohne
wissenschaftliche Evidenz

Millionen von Menschen nehmen

regelméBig pflanzliche Nahrungs-
erganzungsmittel ein. Eines wissen
die meisten von ihnen aber wohl nicht:
Viele dieser Mittel gehen mit einem
erhohten Risiko fiir Leberschéden
einher.

Besonders beliebt sind Pripa-
rate mit Kurkuma oder Griintee. In
Apotheken, Drogeriemérkten oder
auch im Internet werden tausende
verschiedene Nahrungserganzungs-
mittel angeboten, die meisten davon
sind Multivitamin-, Mineralstoff-,
Vitamin-D-, Omega-3-Fettséuren- und
Kalziumpréparate mit klar definierten
Inhaltsangaben auf der Verpackung.
Doch rund fiinf bis zwdlf Prozent der
Nahrungserganzungsmittel sind kom-
plexe pflanzliche Préparate, die einen
Mix verschiedener, oft unzureichend
deklarierter Inhaltsstoffe enthalten.
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Solchrlei unklare Angaben sind maglich,
da Nahrungserganzungsmittel nicht den
strengen Zulassungsbestimmungen
wie Arzneimittel unterliegen. Das kann
geféhrlich werden: Chemische Analysen
von Praparaten, deren Inhaltsstoffe als
potenziell lebertoxisch gelten, zeigten in
vielen Féllen, dass die Packungsanga-
ben nicht mit dem tatsdchlichen Inhalt
der Praparate (ibereinstimmten.

Eine 2024 im Fachjournal JAMA
Network Open verdffentlichte Stu-
die1 gibt Anlass zur Sorge. In einer
reprasentativen Umfrage fanden die
Forscher heraus, dass 57 Prozent der
Befragten potenziell leberschadigende
Stoffe einnehmen, ganz oben rangieren
hier Kurkuma (Curcumin) und Griintee,
Substanzen, die auch in Deutsch-
land en vogue sind. Vor allem é&ltere
Personen mit hoherem Bildungsniveau,
so zeigte die amerikanische Studie,

hoffen auf die den Préparaten zuge-
sprochene antioxidative, antiinflamma-
torische und krebspréventive Wirkung
und einen Nutzen fiir die Gesundheit
der Gelenke und des Gehirns.

Die Hoffnung steht allerdings
auf wackeligem Boden: In mehreren
randomisierten, placebokontrollier-
ten Studien konnte kein Effekt von
Kurkuma beispielsweise bei Arthritis
gezeigt werden. Ahnlich mager sieht
die Evidenzlage auch fiir Griintee und
anderen untersuchten Wirkstoffen
aus. Die Ergebnisse der US-Studie
sind auch auf ,,deutsche Verhéltnis-
se“ Uibertragbar: Eine Befragung von
2022/2023 zeigt, dass drei von vier
Deutschen Nahrungserganzungsmit-
tel einnehmen, vorwiegend Vitamine
und Mineralstoffe, aber auch andere
pflanzliche Nahrungsergénzungsmittel
wie eben Kurkuma & Co.

Foto: Blanka Kugerova — AdobeStock
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Therapie eines 85-jahrigen Patienten

Nach langer Odyssee
endlich pilzfreie Nagel

Viele betagte Menschen leben mit Nagelpilz. Sie gehen davon aus, dass dieser
ohnehin nicht auf Behandlungen anspricht. Unser Fall zeigt, dass prinzipiell
niemand allein aufgrund des Alters resignieren und Onychomykose tolerieren muss.
Die Fotos stammen aus einer Gemeinschaftspraxis in Prag/Tschechien.

Die behandelnde FuBpflegerin méchte anonym bleiben.

Zur Behandlung kam ein 85-jahriger Mann,
dessen Zehennégel an beiden Fiifien von Mykose befallen
waren. Vor allem die Grof3zehen wiesen starke Verdickun-
gen, Verfarbungen und Verformungen auf. Ansonsten
zeigte er ein gesundes Hautbild und auch einen guten
Allgemeinzustand. Aufler einer Hypertonie wies der
Senior keine Grunderkrankung auf. Er berichtete, schon
verschiedene Antimykotika aus Apotheken angewandt
zu haben, um die Onychomykose zu behandeln — immer
ohne Erfolg.

Erstbehandlung und Anweisungen fiir zuhause

Am Tag der Erstbehandlung in der Gemeinschaftspraxis,
den 5. Dezember 2021, schliff die FuBpflegerin die Zehen-
ndgel behutsam ab. Anschlieflend trug sie Spirularin N
Nagelserum auf und rieb jeden Zehennagel diinn damit
ein. Fiir dieses Nagelserum entschied sie sich aufgrund
des Mikroalgenaktivstoffs Spiralin, der in hoher Konzen-
tration erhalten ist. Die Spirulina-platensis-Algen, aus
denen der Wirkstoff gewonnen wird, sind extrem wider-
standsfdhig gegeniiber Krankheitserregern und negativen
Umwelteinfliissen. In einem patentierten Verfahren wird
sichergestellt, dass die positiven Eigenschaften der Mik-
roalgen kosmetisch und therapeutisch nutzbar werden.
Studien zeigen: Spiralin hemmt nachweislich das Wachs-
tum von Faden- und Hefepilzen, die Pilzerkrankungen
beim Menschen auslésen und hat auflerdem antivirale
und antibakterielle Eigenschaften1. Um speziell Ndgel zu
pflegen, zu stabilisieren und zu schiitzen, enthalt Spiru-
larin N Nagelserum zudem pflanzliches Betain, Zauber-
nuss (Hamamelis), SiifSholzwurzel und Jojobadl.

Nagelspange auf GroBzehe

Die Grofd3zehe links wurde mit einer Nagelspange behan-
delt und das Nagelbett gleichzeitig entlastet. Die Fuf3-
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pflegerin wies den 85-Jdahrigen dazu an, seine Fiif3e einmal
taglich zu waschen, um die Lipidschicht zu reduzieren
und somit die Penetration durch das Spirularin N Nagel-
serum zu verbessern. Nach dem Waschen sowie zu einer
anderen Tageszeit — grundsatzlich tdglich morgens und
abends - sollte der Patient das Serum auf alle Nagel auf-
tragen. Er sagte zu, die Anweisungen zu befolgen.

Mit Geduld zum Erfolg

Anschlief3end kam der Senior alle fiinf Wochen zur Be-
handlung in die Gemeinschaftspraxis, wo die Nédgel be-
hutsam abgeschliffen wurden. Die Fuf3pflegerin informier-
te ihn dariiber, dass die Fu3ndgel bei Menschen im hohen
Alter verlangsamt wachsen, sodass sichtbare Erfolge der
Mykose-Behandlung einige Monate auf sich warten lassen
konnen. Bei der Behandlung am 30. Mdrz 2022 zeigten sich
weiterhin starke Verfarbungen und Verformungen der
Zehenndgel, wie das Foto des rechten Fufles zeigt. An
diesem Tag applizierte die Fuf3pflegerin auch dort eine
Spange zur Korrektur des Grof3zehennagels und des Nagel-
betts. Der Patient setzte die Behandlung sowie die haus-
liche Pflege seiner Fiif3e und Négel, inklusive der Anwen-
dung des Spirularin N Nagelserums, fort.

FuBnégel sind gesund nachgewachsen

Das wurde belohnt: Im Laufe von insgesamt fast zwei
Jahren wuchsen alle Fuf3négel gesund nach. Bereits An-
fang 2023 hatte der Zustand sich beidseitig stark verbes-
sert, was ein Foto des linken Fufies vom 13. Februar 2023
eindrucksvoll dokumentiert. Nur der Nagel der Grof3zehe
zeigte zu diesem Zeitpunkt noch leichte Verformungen
und Verfarbungen. Bis zum 24. November 2023 waren
auch diese verschwunden. Der nun 87-Jahrige konnte mit
mykosefreien Fiifien aus der Behandlung entlassen wer-
den und war sehr dankbar fiir diesen schonen Erfolg. m



Foto: ocean pharma GmbH
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Vor der Erstbehandlung, am
5. Dezember 2021, sahen
die FiiBe des 85-jahrigen so aus

Situation am 30. Méarz 2022 -
nach knapp vier Monaten, in
denen der Patient alle fiinf
Wochen behandelt wurde und
zweimal téglich Spirularin N
Nagelserum auf seine Zehen-
néagel auftrug, war eine mo-
derate Verbesserung sichtbar.

Ein Jahr spater am 13.
Februar 2023 - gute Pflege
und Geduld haben

sich sichtlich gelohnt
(9anz rechts)

24. November 2023: Auch die
Nigel der GroBzehen sind nun
gesund nachgewachsen und

alle FuBnéagel sind pilzfrei. Der nun
87-Jahrige hat die Behandlung
erfolgreich abgeschlossen.
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Testen Sie lhr Fachwissen!

Fraserkunde

c Erklédren Sie die Unterschiede zwischen:
Rohdiamanten und Industriediamanten

o Was sind Diamant-Friser? Korundschleifer?
Stahlfriser? Edelstahlfriser? Hartmetall-
Friser?

e Bei wieviel Umdrehungen setzen Sie
die Langloch-Friser ein?

o Wozu dienen die Friser 415 und 624?

9 Wozu verwenden Sie den Ony-Clean und
bei welcher Umdrehung?

Q Was verbirgt sich hinter den
Kennzeichnungen 511 und 512

0 Wozu dient der Hartmetall-
Kugel-Fraser ?

0 Einsatzgebiet des Diamant-Fissuren-Frdsers?

0 Wovon hingt die optimale

Drehzahl ab?
DIE AUFLOSUNG lesen Sie in
der PODOLOGIE 1212025, die am
02. Dezember 2025 erscheint. DIE AUFLOSUNG der Fragen aus der PODOLOGIE 10 | 2025 finden Sie auf Seite 23.
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Auflésung aus Podologie 10 | 2025

Deformitaten der FuBBe

238 Wovon ist das Gangbild eines leistungs-
fihigen Fufdes abhingig?

I Alter, Bodenbeschaffenheit, Trainingszustand, Schuh-
werk, Schrittlinge, Geschwindigkeit beim Gehen,

pathologische Veranderungen
Beschreiben sie das klinische Bild des

Klumpfuf3es!
XXM Weiche sind die Belastungsflachen des IITTIl Ferse kein Bodenkontakt, Varus-Stellung der Ferse,
Fufles, und welche Mechanismen tragen mediales Léngsgewdlbe erhoht, Adduktion des
dazu bei? VorfuBes, Supinations-Fehlstellung

| Antwort | Kleinzehballen, GroBzehballen, Ferse, Bander und

Muskeln und Gewolbestruktur
Xl Beschreiben Sie das klinische Bild des

Hohlfuf3es!
[EZZXM Nennen Sie drei Arten der Fufissenkungen iy Léngsgewdlbe iiberhdht, hoher Spann, Ballen verbrei-
und das klinische Bild! tert, VorfuB und Fersenbelastung, verkiirzte FuBlénge
I Knick-/SenkfuB: mediales Langsgewdlbe abgeflacht
unter Belastung, ohne Belastung richtet es sich auf,
Valgusstellung des Calcaneus im Stand! Beschreiben Sie das klinische Bild des
Senk-/SpreizfuB: Mediales Langsgewdlbe abgeflacht, Sichelfuf3es!
VorfuB verbreitert I Adduktionsfehlstellung des VorfuBes, Basis V tritt seit-
Knick-/PlattfuB: Ldngsgewdlbe kontrakt abgeflacht, lich stark hervor, RiickfuB eher unaufféllig, evil.
Valgusstellung des Calcaneus, ossér fixiert, richtet sich RickfuBpronation sowie Innentorsion der Kndchelgabel,
im unbelasteten Zustand nicht mehr auf Arthrose der Lisfrancschen Gelenklinie

Beschreiben Sie das klinische Bild des
SpitzfufRes!

I8 Form des gesamten FuBes ist nach unten gerichtet,
Achillessehnenverkiirzung — Fersenhochstand und
Fehlstellung des Fersenbeins in Varus-Stellung,
FuBlangsgewdlbe verstarkt, durch vermehrte VorfuBbe-
lastung kann es zur Aufspreizung und Schwielenbildung
an den Zehen und unter Ballen kommen, funktionelle
Beinverlangerung mit Becken/WS-Schiefstand

Melanie Roithner
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So klappt s auch'mi

ovember!

Haben wir vor zwei Monaten den September-Blues bejammert, so kommt es
jetzt ganz dick! Der November ist nach allen offiziellen und inoffiziellen Statistiken
der unbeliebteste Monat tiberhaupt. Schlimmer geht es nimmer! Der Monat des
Grauens spendiert uns maximal zwei Stunden Sonnenschein pro Tag, er begegnet
uns kalt, regnerisch und grau. Aber alle (selbst ernannten) Experten wissen
selbstverstandlich, wie wir der November-Tristesse trotzen.

Ich machte mich auf Recher-
che-Tour durchs Gugl-Land und
gebe hemmungslos ein paar Inputs
der Berufs-Tipp-Geber wieder. Alle
erkldaren: Wir sollen auf genug Be-
wegung achten! Schon eine halbe
Stunde kérperliche Aktivitdt fordert
die Gesundheit und belebt den Geist.
Gliickshormone wie Endorphine, Do-
pamin und Serotonin machen uns
high (oder fast).

Sich in Gesellschaft zu begeben,
soll auch helfen. ,,Soziale Interaktivi-
tat und Unterstiitzung wirkt Stress
entgegen und fordert ebenfalls die
seelische Zufriedenheit.“ Ein Satz wie
aus dem Psycho-Lehrbuch.

Der Junge muss an die frische
Luft! Und das Madchen auch! Frischluft
versorgt den Korper mit Sauerstoff und
tut was fiirs Wohlbefinden, sagt man.

Und was machen wir in unserer
guten Stube? Eine gemiitliche Atmo-
sphdre zu schaffen mit einer Tasse
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Tee auf dem Tisch, einem guten Buch
in der Hand, das Wohnzimmer wie
ein Wellness-Tempel beduftet, soll
ebenfalls die Stimmung heben.

Und natiirlich der Tipp, der im-
mer und iiberall passt: Positiv denken!
Lacheln Sie eine fremde Person an,
erkldren die Hobby-Psychologen! Er
oder sie wird mit 99-prozentiger Sicher-
heit zuriick lacheln. Fiir Schiichterne
gibt es den Extra-Hinweis: ,,Wer sich
noch nicht traut, Fremde anzuldcheln,
kann es auch mit sich selbst im Spiegel
probieren.”“ Ohne Kommentar.

Auf gutes Essen zu achten, ist
insbesondere im grauen November
wichtig, ermahnen die Erndhrungs-
Gurus. Das heifdt: Vitaminreiches auf
dem Teller, méglichst wenig Fett, Salz,
Zucker. Immerhin: Zartbitterschoko-
lade ist gar nicht mal so ungesund.
So die Experten.

Auf einer theologisch ange-
hauchten Website wurde ich ermun-

tert, im tristesten Monat zu versuchen,
stets ,,freundlich und achtsam“ zu
sein.

Fazit: Wer noch nicht schwer-
miitig ist, wird es spdtestens nach
der Lektiire der Anti-Depressions-
Tipps.

Ich glaube, ich esse achtsam
Schokolade (muss ja nicht die Zart-
bitter-Variante sein) und gehe an die
frische Luft, um mich mit Freunden
zu treffen. Mit denen genief3e ich
freundlich Prosecco, der selbstver-
stdandlich gekeltert wurde aus Trauben
aus artgerechter Haltung. Und zu
Hause hebt an tristen Tagen eine Hol-
lywood-Schnulze meine Laune eher
als hohe Literatur. Das mit dem An-
lacheln von Fremden, lasse ich lieber
— habe ich neulich gemacht, als ich
einem anderen Autofahrer die Vor-
fahrt nahm. Der sah mich an, als ob
er gleich aussteigen und mich ver-
priigeln wolle..

Foto: Xaver Klaussner / Icon Majesty — stock.adobe.com



Wer schreibt, der bleibt!
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Als Podolc
wissen Sie
sehen Sie Vvié

Haben Sie Lu
teilhaben zu las
in der Branche zu Z

Dann sollten Sie flir uns
gegen Honorar, Fachartike

Gerne leistet unsere Redaktion
UnterstUtzung beim Formulieren. .

Also: Nur Mut!

Chefredakteurin Barbara Schuster
freut sich auf Ihre Mail oder lhren Anruf:

barbara.schuster@vnmonline.de
089 - 31 89 05 29
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Heike Ulrich
Zen Shlatsu Heike Ulrich
Zen Shiatsu
50 Ubungen filr A"ﬁnger 50 Ubungen fii.r Anfanger
ttene und Fortgeschrittene
Hnd Fﬁ[‘thSChﬂ BC Publications
ISBN 978-3-941717-66-4
A 112 Seiten, Taschenbuch
12,95 Euro
ﬁ.’ Auch als E-Book erhdltlich!
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Der Selbsthilfe-Ratgeber ,Zen Shiatsu — 50 Ubungen fir Anféinger
und Fortgeschrittene” fihrt in die Technik der japanischen Heil-
massage Zen Shiatsu ein. Er bietet Anfangern wie Fortgeschrit-
tenen ein abwechslungsreiches Ubungsbuch und ein Nachschla-
gewerk zur Bedeutung und zum Verlauf der zwolf Meridiane des
. Zen Shiatsu. .

Ob zu Hause, im Biro oder in der Bahn - die Shiatsu-Ubungen

lassen sich leicht in den Alltag integrieren und kénnen alleine

oder zu zweit durchgefihrt werden. Die Ubungsabldufe sind

klar gegliedert und durch zahlreiche Beispielfotos illustriert.
BC PUBLICATIONS

www.bc-publications.online
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