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Kontaktstellen

Halle-Saalekreis
Saalekreis
Burgenlandkreis
Salzlandkreis
Harz
Mansfeld-Studharz
Anhalt-Bitterfeld
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HOMEPAGES VIDEO SELBSTHILFE AUDIO KONTAKT

Sl Uber die Selbsthilfekontaktstelle in Sachsen-Anhalt Siid

Frau Thomas uber die Selbsthilfe App "Sachsen-Anhalt Stid"
Die App ist ab dem 29.11.18 fiir iOS und Android kostenlos erhaltlich.

T' Apotheker Tag 2018: Neurofibromatose

g Apotheker Tag 2018: Psychosoziale Kontaktstelle
.—&' Apotheker Tag 2018: Blaukreuz Gruppe Halle Saale
E Apotheker Tag 2018: Selbsthilfegruppe Gliickspiel
z Apotheker Tag 2018: Adipositas Halle

E Apotheker Tag 2018: Tinnitus SHG
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Selbsthilfe Wil SOUNDCLOUD
Depressionen Studenten Selbsthilfegruppe 1 . 4 ([ =1

Selbsthilfe

Sachsen-Anhalt
Sud

> 31
..'.'.‘. Selbsthilfe - Depressionen Studenten Selbsthilfegruppe 1 > 31
i’i Selbsthilfe - Lipddem bei Frauen Selbsthilfegruppe » 26
28 Selbsthilfe - Gliicksspielsucht Kaufsucht Selbsthilfegruppe > 3C
1!‘- Selbsthilfe - Angehdrige und Freunde psych. Kranker Selbsthilfegruppe > 10
J..".. Selbsthilfe - Depressionen, Depressive Verstimmungen Studentische Selbsthilfegruppen > 11
1‘-"— Selbsthilfe - Organtransplantierte Wartepatienten und Angehdrige Selbsthilfegruppe > 7
L".. Selbsthilfe - Polyneuropathie Selbsthilfegruppe > 13
B Selbsthilfe - Morbus Chron, Colitis Ulcerosa, Reizdarm Selbsthilfegruppe > 11
,._g Selbsthilfe - Durch Nichts Und Niemand » 78

! Selbsthilfe - Lebenszeit kann niemand nachbestellen

Selbsthilfe - Worum geht es in meinem Leben
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Themen 1. Halbjahr 2018

AGesprachskreis zum Thentg2 | & KA f Fi Y hiddd G2 NJ

AKurse und Kurenwas zahlen die Krankenkass®en Februar

AWarum Naturheilkund@ Grundprinzipien der Naturheilkunde; Antike
Therapien neu entdeckt; Welche Ratschlage kbnnen wir fir uns umsetzen?

Marz

ASchwerpunktthemdErnahrungist die Ernahrung ein Risikofaktor
oder auch ein Heilfaktor fir die Krankheit Polyneuropathie? Was sollen wir
wann, wie und wie viel essen? April

AChronische Schmerzemnder Sendung Visite vom 15.05.18 Mai

AErnahrung / Fehlerndhrung als Risikofaktor fir die Krankheit
Polyneuropathie Juni



Themen 2. Halbjahr 2018

AFortsetzung der Thematik"Ernahrung / Fehlernahrung als o
WAQATZ2FIF 102N FTNNJ RAS Y NI $pbmBarS A U

AAuswertung von 2 Gesundheitsmessen in Halle Oktober

A"Bewegung als Merkmal einer gesunden Lebensfihrung
gerade0 SA RSNJ YN VY1 KSAUG t 2{novefd dzZNPE L.

ABilanz und Ausblickiinanzielle Bilanz, Antragsverfahren fir 2019;
was haben wir beraten? Was wurde umgesetzt? Was haben wir vor
far 2019? Was hemmt uns? Was sollten wir verandernezember
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Themen 1. Halbjahr 2018

AGesprachskreiszum Thenp2 | & KA f Fd Y il @2 NI |

AWas sind meine Probleme?
AWie helfe ich mir / lasse ich mir helfen?

A Erndhrung

A Bewegung
At NNOSYGA2ya1daNBESSE wSKIFaALRZNIOT ¢yl Sys | dzaRI
AYNF FOONI AVAY3Z CFEFYOSUNYAYAYIS Y22NRAYIE G

A Wechselbader / Salben/ Ole / Krauterzubereitungen / Caps#&fiaster /
Ful3reflexzonefMassage /

A Entspannung/ Schmerzbewaltigung
A PMR / Autogenes Training / Meditation / Selbsthypnose / QigongCHiai Yoga /
A Soziale Kontakte



Themen 1. Halbjahr 2018

AKurse und Kurenwas zahlen die Krankenkassen Februar
ARehasport

AGesundheitskurse zur Pravention
AHandlungsfeld Bewegungsgewohnheiten
AHandlungsfeld Ernéhrung
A Stressmanagement

AUrlaub und Gesundheitsvorsorge
AZuschiisse der Krankenkassen

ABeispiele fur Behandlungen bei Polyneuropathie
A Franzensbadeareilkur
A Radon in Joachimsthalachymov




Themen 1. Halbjahr 2018
AWarum Naturheilkund® iz

A Selbstheilungskréfte starken durch Reiz und Reaktion

A Das Grundprinzip der Naturheilkundewie das aller traditioneller Heilverfahreqist das Zusammenspiel
von Reiz und Reaktion.

A DieHydrotherapiezum Beispiel setzt durch den Einsatz von kaltem oder warmem Wasser gezielt einen
Reiz, und dieser fuhrt dann zu Veranderungen im Korper.

A »Der Arzt verbindet deine Wunden. Dein innerer Arzt aber wird dich gesunden.«

A Dieses beriihmte Zitat von Paracelsus verweist auf das, was das geschilderte Reiz
ReaktionsPrinzip anregt: die Fahigkeit unseres Korpers, sich selbst zu heilen.

Aa2 SNI 8A 0K OSNNYRSNY @gAff > RHEppokptesyy 3ISK2f T



Themen 1. Halbjahr 2018

AChronische Schmerzetter sendung Visite vom 15.05.18 Vai
A Auszug aus dem Chatprotokoll zur Viseendung am 15.05.2018
A TopischeSchmerzmittel

A Dr.wabbel Unbedingt versuchen: einubereitungoestehend aus Ambroxol (10
Gramm), DMSO (5 Gramm) auf 50 Gramm Salbenbasis. Dreimal taglich z.B. in di
FUl3e einreibenwahrscheinlich bendtigen Sie daflr ein Rezept. Eir€anmDose kostet rund 24 Euro.

Die Kasse Ubernimmt es nicht, es ist ein -1GfbelUse". www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/chatprotokoll500 _paezhtml

ALidocainreduziert chronische Schmerzemy allem bei diabetischer Neuropathie.
Nebenwirkungen: Hautausschlag, Hautreizungen.

A Quelle: Centerfor Disease Control arfdreventation zitiertinder’aS A § 8 OKNA Fd o{ OKYSNJ ¥

A Capsaicinls Alternative bei neuropathischem Schmepzifenza
A Arzte Zeitung online, 04.12.201



http://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/chatprotokoll500_page-2.html

Themen 1. Halbjahr 2018

A Schwerpunktthemd=rnahrungist die Emahrung ein Risikofaktor oder auch ein Heilfaktor fiir die
Krankheit Polyneuropathie? Was sollen wir wann, wie und wie viel essen? April

A Ernéahrung / Fehlernahrung als Risikofaktor fiir die Krankheit Polyneuropathie  Juni
A Fortsetzungh 9 N)Y NKNXzy 3 k CSKE SNYNKNHzy3 Ff & WA Adepledef I { G2 N

A Die Weltgesundheitsorganisation schétzt, dass etwa 50 bis 70 Prozent der chronischen Erkrankungen
ernahrungsabhangig sing eine unglaubliche Zahl.

A Kaum ein anderer Bereich unseres Lebens ist so zentral fiir die Gesundheit, aber die Medizin ist gerade hie
professionell sehr schlecht aufgestelit.

A Dem Korper schadet vor allem der Nahrungstiiberfluss.

A }j/Virsslg)Illte)n sehr viel Gemiuse esg@ider stehen Deutsche im europaischen Vergleich eher am Ende
er Skala),

A Obst(das ist allerdings nicht ganz so wichtig wie Gemuse)
A sehr viel gesundes Fett aus Olivenél, Rapsol, Nisseallem Walniissen),
A Avocados, Leirund anderen Sameru uns nehmen



Fragestellungen zErn&hrung

Was? Mediterran keine Fertignahrung, keine typgerecht
Snacks, keifast Food

Wie viel? 80 % des Magenvolumens Sattigungsgeftihl beachten

Wie oft mit welchem 2 -3 Mabhlzeiten, keine intermittierend 3:2
zeitlichen Abstand Snacks

Wie? Langsam kauen genussvoll gemeinsam

Wann? Hauptmabhlzeit Mittag Abends bis 18:00



Themen 2. Halbjahr 2018

Luxxamed - das
medXVitalscan Schmerztherapiesystem

lutzen wo er nétig ist — Professionalitat wo sie moglich is
Professioneller Einsatz bei akuten und chronischen Schmerzen!

ZellCheck

zweiGesundheitdvlessenn Halleim November



Luxxamean der Neurologie

Anglehntan die praktischen Erfahrungen von PhysiotherapeutinMadag, Kiel, 2008
2010

A PolyneuropathiePatientenbendtigten meist den Ablauf einer Serie (im
Durchschnitt 6 bis 10 Anwendungen? umekoppelt mit aktiver Therapjeim je

nach Stadium meh$tand und G_anq\? abilitdzu erreichenverhaltnismallig weniger
Effekt bei bis dahin erfolgten rein aktiven Mal3nahmen).

AAls allgemeine Feststellung fuir die Anwendungen bei allen genannten Patienten
Spezies ist zu verzeichnen, dass je eher sie nach Bemerken eines Symptoms bzw
wieder akut werden eines solchen zunachst nach 3 bis 5 Behandlungen deutliche
Effekte splrten ungk langer das Defizit bestand, mindestens 10 bis 1
Behandlungen dazu notig wurden

AWichtig erscheint auch von Anfang an der Hinweis an den Patienten, dass
fortschreitende oder Schugepragte Erkrankungen in inrem Verlauf immer
wieder gunstig beeinflusst werden konnen umgbarativeEffekte durch die
LUXXAMEDherapie auch bei ihnen zwischenzeitlich moglich sein kbnnen.

AEs sollte aber immer didotwendigkeit der Kontinuitat in der LUXXAMED
Begleitungn den Vordergrund gestellt werdeMetag, 2010)

www.luxxamed.de/2018/05/13/luxxameah-der-neurologie/



Ayurveda

Selbsthypnose

Jeder Patient kann bei mir die Selbsthypnose erlernen. Es dauert
dazu nur eine Hypnosesitzung. Sofort danach ist die Selbsthypnose
mittels eines Schliisselwortes abrufbar.

Mit Anwendung der Selbsthypnose gelangen Sie sekundenschnell in
einen tief entspannten Zustand. In diesem konnen Sie selbst alle
kérperlichen Vorgange und auch Heilungsprozesse positiv
beeinflussen. Sie konnen dadurch Angste lindern, negative
Gedanken oder Gewohnheiten (iberwinden, zu mehr Gelassenheit
gelangen, lhre Konzentration verbessern oder lhre Selbstsicherheit
starken.

weiterfithrende links > Dr. med. Sylke Nagel

FA fiir Innere Medizin und Pneumologie
Schwerpunkte: Ayurveda, Hypnosetherapie

Lafontainestr. 1
06114 Halle

Tel: 0345 - 680 13 404

E-Mail: info(at)ayurveda-halle.de
Ayurvedahalle.de il: info(at)ayurveda-halle.de



2 ) Xas SBewegte aus

> | o ” Zentrum fOr Yoga und ganzheitliches Leben

Entspannung & Meditation

Mentaltraining, Tiefenentspannung & Meditation

Yoga und Ayurveda sind zwel zusammen genarige Jahrtausende alte Lehren. Ihr zefloses, ganzheitiches Wissen bietet ein unerschapfliches Potential. Gesundhet
(Swastha) bedeutet Im Selbst geqrindet sein®. Ziel ist ein gestndes, erfilltes und bewusstes Leben auf allen Ebenen des Seins.

Mit unserem Angebot machten wir inspirieren Verantwortung fir die eigene Gesundheit und ein erfilies Leben zu dbemehmen und das Potential, welches die ganzheitiche
Sicht des Yoga und Ayurveda bietet zu nutzen.



YOGA-STUDIO ANSCHRIFT & TELEFONNUMMER

Telefon: 0345-23909283
Handy: 0177-68 35 808
E-Mail:

Webseite:

DAS BEWEGTE HAUS — YOGA LOUNGE

Bargasse 2, 06108 Halle

MASSAGEN UND AYURVEDA HALLE-LETTIN

Schiepziger Stral’e 10, 06120 Halle



Themen 2. Halbjahr 2018

A"Bewegung als Merkmal einer gesunden Lebensfuhrumgrade bei der
YN Y] KSAO t2f &y SdzN2 LI GKASa  November

AWie viel man sich bewegen sollte?

A Da gibt es kluge Leitlinien, die sprechen von dreimal 45 Minuten aerober Bewegung pro Woche (135
Minuten) ¢ Bewegung also, die so dosiert ist, dass Sie nicht vollig aus der Puste kommen.

A Manche Empfehlungen sprechen je nach Krankheitsbild von 5 Stunden (300 Minuten) pro Woche,
favorisieren also fast das Doppelte.

AWie - Bewegungsformen:
A Ausdauertraining
A Krafttrainingwarum Krafttraining?
A Koordination / Sensomotorik
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Was sollten wir anders / besser machen?
lhre |ldeen
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Was haben wir
gelernt?

Womit haben wir uns

?
beschaftigt? Was hemmt uns”
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uns fur das 1.
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vor?




Waswollenwir uns
vornehmer?



