
� Die Themenangaben sind nicht rechtsverbindlich und die Erscheinungstage können sich kurzfristig verschieben.

11. Bauen und Wohnen
18. Weihnachtsgrüße
23. Bauen und Wohnen

Dezember

NovemberNovember
13. Bauen und Wohnen
20. Blotschenmarkt Mettmann

27. Weihnachtsgewinnspiel /
Bauen und Wohnen

Oktober
02. Bauen und Wohnen 
16. Bauen und Wohnen
23. Allerheiligen 

30. Bauen und Wohnen / 
Martinsgans

04. Bauen und Wohnen 

18. Bauen und Wohnen /  
kerngesund - Kombi ME/ERK

September

07. Bauen und Wohnen
21. Bauen und Wohnen / Heimatfest
28. Auto / Familientag

August

03. Betreuer im Trauerfall

10. Bauen und Wohnen

24. Bauen und Wohnen

Juli

April

06. Bauen und Wohnen
13. Starke Partner
20. Bauen und Wohnen
27. Ostern

März

06. Bauen und Wohnen
13. Auto aktuell
20. Bauen und Wohnen

Februar

 

02. Bauen und Wohnen
16. Bauen und Wohnen 

Januar

08. kerngesund - Kombi ME/ERK
15. Bauen und Wohnen
29. Bauen und Wohnen

Mai

Juni
12. Bauen und Wohnen
19. Auto - Sicher in den Urlaub 

26. Weinsommer Mettmann / 
Bauen und Wohnen

02. Bauen und Wohnen
17. Bauen und Wohnen
24. Garten im Frühjahr
30. Bauen und Wohnen
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(djd). Sei es aufgrund von 
zunehmendem Alter oder 
körperlicher Belastung in 
Sport und Beruf: Von Ge-
lenkbeschwerden sind viele 
Menschen betroffen. Etwa 
fünf Millionen in Deutsch-
land leiden darunter. 
Ursache sind oft entzünd-
liche Prozesse und oxidati-
ver Stress in den Organen 
des Bewegungsapparates. 
Bemerkbar macht sich Arth-
rose vor allem mit Anlauf-
schmerzen nach längerer 
Ruhephase, Bewegungsein-
schränkungen, Schwellun-
gen, Steifigkeitsgefühl und 
langfristig mit anhaltenden 
Schmerzen. Das schränkt 

die Lebensqualität erheblich 
ein, weshalb der Wunsch 
nach Abhilfe verständli-
cherweise groß ist. Viele 
Betroffene möchten die 
vom Arzt verordnete schul-
medizinische Behandlung 
mit naturheilkundlichen 
Therapien unterstützen. 
Oft herrscht allerdings 
Unsicherheit, was wirk-

lich effektiv ist. Hinweise 
gibt jetzt eine Meta-Studie 
der Universität Sydney. Zu 
den wirksamsten Pflanzen-
stoffen zur Unterstützung 
bei Osteoarthritis zählen 
demnach insbesondere 
Curcumin, Boswellia (Weih-
rauch) und Pycnogenol 
(Meereskiefernrinde). Sie 
können entzündlichen Pro-

zessen entgegenwirken und 
Schmerzen lindern. Ergänzt 
werden die Pflanzenstoffe 
mit den Vitaminen C, D3 
und K2 zur Kräftigung des 
Knorpels und der Knochen. 
Ein weiterer Faktor zur 
Bekämpfung von Gelenk-
beschwerden ist Bewegung. 
Eine Mischung aus scho-
nenden Ausdauersportarten 
wie Walken, Radfahren 
oder Aquafitness und Kraft-
training kann die Produk-
tion und Verteilung von 
Gelenkschmiere anregen 
sowie die gelenkumspan-
nenden Muskeln, Sehnen 
und Bänder stärken. Eben-
falls zum ganzheitlichen 
Behandlungsansatz gehört 
eine ausgewogene, kalorien-
bewusste und fleischarme 
Ernährung mit viel Gemüse, 
Fisch, Hülsenfrüchten, Voll-
kornprodukten und Nüssen. 

Natürlich gegen Schmerzen
Von Pflanzenpower bis 
Bewegung: Bei Arthrose 
an mehreren Punkten 
ansetzen.

Gelenkbeschwerden etwa durch Arthrose können die Lebensqualität er-heblich einschränken.  Foto: djd/Dr. Wolz/Pixel-Shot - stock.adobe.com

(djd). Wer seine Zähne nur 
mit der Bürste reinigt, er-
reicht gerade einmal etwa 60 
Prozent der Zahnoberflächen, 
für die anderen 40 Pro-
zent sind Interdentalbürste 
und Zahnseide zuständig. 
Eine solche gründliche und 
regelmäßige Mundhygiene 
kann die Gesundheit maß-
geblich unterstützen und 
die Chancen auf ein langes 
Leben deutlich erhöhen. 
Denn Mundhygiene schützt 
nicht nur die Zähne, sondern 
kann sich auch positiv auf 
die Allgemeingesundheit 
auswirken. Studien weisen 
etwa auf einen Zusammen-
hang zwischen Parodontitis 
und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen hin. Und Parodon-
titis − über elf Millionen 
Menschen in Deutschland 
leiden daran − kann durch 
bakterielle Plaque ausgelöst 
werden. Basis einer guten 

Mundhygiene ist zweimal 
tägliches Zähneputzen. Die 
Zahnbürste erreicht aber nur 
drei der fünf Seiten eines 
Zahnes. Deshalb sollten 
mindestens täglich einmal die 
Zahnzwischenräume auch 
mit Interdentalbürste oder 
Zahnseide von Speiseresten 
und Plaque befreit werden. 
Interdentalbürsten gibt es in 
verschiedenen Größen, sie 
passen für unterschiedlich 
große Zahnzwischenräume. 
Die umlaufenden Borsten 
reinigen die Zwischenräume 
besonders effektiv. Auch für 
die Kleinsten, die bereits 
ab dem ersten Milchzahn 
die richtige Zahnreinigung 
erleben sollten, sind von die-
sem Anbieter altersgerechte 
Zahnbürsten und Zahnpasten 
erhältlich. Die Zahn- und 
Interdentalbürsten werden in 
Schweden mit nachwachsen-
den Rohstoffen und komplett 
mit Ökostrom gefertigt. Beim 
Zähneputzen ist die Putz-
technik oder ob eine elektri-
sche oder Handzahnbürste 
zum Einsatz kommt weniger 
entscheidend. Wichtig ist viel-
mehr, mindestens zwei bis 
drei Minuten zu putzen und 
eine gute Putzsystematik zu 
haben, sodass alle erreichba-
ren Flächen gereinigt werden. 
Die Zahnbürste sollte nicht 
zu fest aufgedrückt werden, 
um eine Verletzung des 
Zahnfleisches zu vermeiden, 
spätestens nach drei Monaten 
sollte die Bürste gewechselt 
werden. 

Mit 60 Prozent sollte man 
sich nicht zufriedengeben

Die Zahnbürste allein reinigt nur bis 
zu 60 Prozent der Zahnoberflächen. 
Für die restlichen circa 40 Prozent der 
Zahnoberflächen sollten Interdental-
bürsten täglich zum Einsatz kommen. 
Foto: djd/www.tepe.com
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Pia-Verena Schmidt
„Notaufnahme“

Dr. med. R. Gök-Manay
„Geriatrie“

Prof. Dr. med. C. Berg
„Die Abnehmspritze“

Dr. med. A. Kaminski
„Endoprothetik“

Dr. med. Uwe Knaust
„Viszeralchirurgie“

Dr. med. A. Brauksiepe
„Gastroenterologie“

Dr. med. S. Rossbach
„Narkose“

PD Dr. med. Bert Bosche
„Schlaganfallversorgung“

Dr. med. Oliver Hofer
„Narkose“

Roman Bolotin „Senkung- &
Inkontinenzbeschwerden“

Dr. med. G. Eickmann
„Durchblutungsstörung“

Dr. med. Georg Haltern
„Moderne Kardiologie“

RisikoBauchfett

Informationen und Anmeldung:
bauchwegstudie.com/aktion/?studio=ffc-fitness

Ihre Teilnahmevoraussetzung:
Sie wollen...
... Ihr Gewicht nachhaltig senken.
... Ihren Bauchumfang reduzieren.
... gefährliches viszerales Fett
loswerden.

... Ihre Gesundheit und Ihr
�ohl�e�nden steigern.

Ziel der Studie
Der Nachweis, dass der ganzheitliche Ansatzbereits innerhalb von 4 Wochen sichtbare,messbare und spürbare Erfolge bringt.

Ganzheitlich bedeutet hier die spezielle Kombinationaus moderater Bewegung, gesunder Ernährung,mentaler Motivation und Anwendung
der Wechseldruckmassage.

Sie erhalten folgende Leistungen
4 Wochen spezielles �to�wechsel��raining(3x pro Woche á 30 Minuten)
�� Anwendungen der Slim Belly� Wechseldruck�Massage mit dem patentierten BauchgurtEinweisung und Betreuung durch �uali�zierte �rainerein Kochbuch mit 90 leckeren Rezepten
Mental��oaching
durch Motivations��pezialist ��rg ��hr
Ernährungswissenschaftler beantworten
Ihre individuellen Fragen

50 Teilnehmer*innen
aus Mettmann und Umgebung gesucht!

Jetzt zur Studie anmelden im :

kerngesundkerngesund
für ein besseres Leben

WOHLBEFINDEN UND GESUNDHEIT

Sonderseiten

Sonderthemen 2026


