
Informationen über den
„After-Burn-Effekt“
Das Gruppen-Intervalltraining von
Orangetheory Fitness, Bei der Loh-
mühle 5, 23554 Lübeck, sorgt für ei-
nen erhöhten Stoffwechsel nach
dem eigentlichen Training. Dieser so-
genannte „After-Burn-Effekt“ soll
das Abnehmen und die Gesundheit
positiv beeinflussen können. Was ge-
nau dahintersteckt, erklären die Trai-
ner heute um 11 Uhr im Rahmen ei-
nes Vortrags. Informationen unter
Tel. 0451/ 47 92 27 88 oder
www.orangetheoryfitness.de.

Vortrag über
Sucht-Erkrankungen

Suchterkrankungen sind ein weit ver-
breitet. Am häufigsten ist die Tabak-
abhängigkeit gefolgt von Alkohol-
und Medikamentensucht. Zudem
existieren Verhaltenssüchte wie
Glücksspiel- und Internetsucht. Letz-
tere stellt ein recht neues Phänomen
dar, welches häufiger bei jungen Men-
schen vorkommt. Der Vortrag „Wenn
die Kontrolle verloren geht – Hilfe
bei Suchterkrankungen“ von Dr.
Dipl.Psych. Hans-Jürgen Rumpf, Zen-
trum für Integrative Psychiatrie (ZIP)
am Mittwoch, 13. Dezember, 18 Uhr,
beschreibt die Merkmale von Sucht-
erkrankungen und stellt Risikofakto-
ren sowie Hilfsangebote dar. Anmel-
dung unter Tel. 0451/ 50 01 07 42
oder www.uksh.de/gesundheitsfo-
rum. Veranstaltungsort ist das UKSH
Gesundheitsforum im Citti-Park, Her-
renholz 14, 23556 Lübeck.

Kostenlose
Impfaktion in Lübeck
Das Gesundheitsamt, Sophienstraße
2-8, 23539 Lübeck bietet am Don-
nerstag, 14. Dezember um 14 Uhr ei-
ne kostenlose Impfberatung an. Bei
entsprechenden Impflücken kann ei-
ne sofortige Impfung gegen Masern/
Mumps/Röteln beziehungsweise
Diphterie/Tetanus/Keuchhusten und
gegebenenfalls Kinderlähmung
durchgeführt werden. Eine Anmel-
dung unter Tel. 0451/ 122 53 32 ist un-
bedingt erforderlich.

Zwei Workshops bei
Traute Steen
Am Sonnabend, 16. Dezember, 10 bis
13 Uhr, findet im Praxis- und Seminar-
haus Traute Steen, Mönkhofer Weg
128, 23562 Lübeck der „Hatha-Yoga
Einführung Compakt Workshop“
statt. Dort erhalten die Teilnehmer ei-
nen Einblick in die Philosophie und
Praxis des klassischen Hatha-Yoga.
Ein Workshop zum Thema
„Herz-Chakra-Meditation“ schließt
sich am Sonntag, 17. Dezember, 15
bis 17 Uhr, an. Die ebenso einfachen
wie effektiven Atem- und Bewe-
gungsübungen bei sanfter Musik kön-
nen innere Spannungen lösen und
neue Energien freisetzen. Die Teilneh-
merzahl für beide Workshops ist be-
grenzt. Anmeldungen nimmt Traute
Steen unter Tel. 0451/ 577 88 entge-
gen.

IN KÜRZE

„WennsieeinigeDingeberück-
sichtigen, müssen sie trotzdem
nicht ganz darauf verzichten“, sagt
Dr.AstridTombek,Ernährungswis-
senschaftlerinundDiabetesberate-
rin. „Für Menschen mit Diabetes
Typ1, die Insulin spritzen, istwich-
tig, die Menge an Kohlenhydraten
derverschiedenenGerichtezuken-
nen.“ Wer an Diabetes Typ 2 er-
krankt ist,muss darüber hinaus die
Kalorien im Blick behalten.
„Ein Besuch auf dem Weih-

nachtsmarkt sollte nie mit leerem
Magen beginnen. Wer hungrig

den Duft von Süßem und Herzhaf-
tem wahrnimmt, verzehrt oft viel
mehr von den kalorienreichen Le-
ckereien als geplant“, so Tombek.
Beim Weihnachtsessen emp-

fiehltes sichzudem,üppigeGerich-
te mit cremigen Soßen und sahni-
genTorten leicht abzuwandeln, so-
dass sie weniger Kalorien und Fett
enthalten, aber dennoch gut
schmecken. „Ich rate gerne, mehr
Gemüsebeilagen zuessenund sich
bei Klößen und Soße zurückzuhal-
ten“, erklärt Tombek.
Auch Lebkuchen, gebrannte

MandelnundZimtsterne sindwah-
reKalorienbombenundverstärken
oft unerwünschte Fettpölsterchen
und fördern damit langfristig das
Risiko,anDiabetesTyp2zuerkran-
ken. Nicht immer gelingt es nach
den Feiertagen, die überschüssi-
gen Pfunde wieder loszuwerden.
„Eine ebenso leckere Alternative

zu Süßem können Haferflocken-
plätzchen oder Zimteis sein, wenn
Fett und Zucker maßvoll dosiert
werden“, rät die Expertin.
Problematisch ist auchmangeln-

de Bewegung: „Viele Menschen
bewegen sich in der kalten Jahres-
zeit zu wenig, da ihnen bei den
Temperaturen die Motivation zum
Sport fehlt. Zusammen mit kalo-
rien- und zuckerreichen Mahlzei-
ten ist anhaltender Bewegungs-
mangel abereineungünstigeKom-
bination“, sagt Tombek und be-
tont: „Dem Herz-Kreislauf-System
und dem Blutzucker zuliebe soll-
ten nicht nurMenschenmit Diabe-
tes, sondern eigentlich jedermehr-
mals dieWoche Bewegung einpla-
nen.“ Dabei muss es nicht gleich
der Gang ins Fitnessstudio sein,
Winterspaziergänge an der fri-
schen Luft sind ebenso gut für die
Gesundheit. diabetesDE

„Das Problem ist nur, dass wir
Impulse von außen brauchen, um
an unser intellektuelles Potenzial
heranzukommen“, sagt Prof. Dr.
HansArnold, ehemalsDirektor der
Klinik für Neurochirurgie am
UKSH Lübeck. Nach seiner
Uni-Karriere hat sich der 79-Jähri-
gedenkaritativenFörderverein für
Lübecker Kinder e.V. zur Lebens-
aufgabe gemacht, der dank seiner
Initiative im Jahr 2006 gegründet
wurde.
Die Forschung geht davon aus,

dassdieGehirnzellen,alsodieNeu-
ronen, bis ungefähr zum sechsten
Lebensjahr die notwendigen Ver-
bindungen, die sogenannten Sy-
napsen, untereinander herstellen –
vorausgesetzt, sie erhalten genü-
gend Anregungen und Informati-
onszufluss. Ab diesem Zeitraum
wird es schwer, fehlende Bildun-
gen herzustellen. „Das heißt im
Klartext,wennbis zur Einschulung
nicht genügend Input erfolgt,
kommt später auch nicht mehr viel
heraus“, heißt es auf der Website
des Fördervereins für Lübecker
Kinder.
Darum vermittelt der Verein Pa-

ten, die sich ehrenamtlich um Kin-
der aus bildungsfernen Haushal-
ten kümmern, ihnen vorlesen, mit

ihnen spielen, Hausaufgaben ma-
chen, das Kindertheater oder den
Zirkus besuchen, kurzum: Impulse
und Input geben.
„Die Sozialwissenschaft weiß

schon lange, dass Kinder, die in ei-
nemschwierigenUmfeldaufwach-
sen, später viele Fähigkeiten nicht
haben, über die ihre Altersgenos-
sen verfügen, die gerade im Säug-
lings- und Vorschulalter intensiv
gefördertwurden“, sagtderProfes-
sor. „Tatsächlich ist dieser Um-
stand auch im Hirn nachweisbar.
Nicht genutzte Nervenzellen ster-
benab,undnachvieroder fünf Jah-
ren kannman den Unterschiedmit
bildgebendenUntersuchungen so-
gar sichtbar machen.“
Wie solche Differenzen ausse-

henkönnen, skizziertDr.HeikeAr-
nold. Die Ärztin, die sich ebenso
wie ihr Mann für den Förderverein
für Lübecker Kinder e.V. enga-
giert, hat sichaufEntwicklungsstö-
rungenspezialisiert : „InAkademi-
ker-Haushalten wird den Kindern
im Schnitt bis zur Einschulung
1600Stundenvorgelesen. Inderbil-
dungsfernen Schicht sind es nur 25
Stunden.DieKleinenwerdenstatt-
dessen oft einfach nur vor dem
Fernseher geparkt.“ Doch gerade
das sei Gift für das kindliche Hirn,
das schnelle Szenenabfolge gar
nicht nachvollziehen könne. „Kin-
der brauchen Wiederholungen,
um zu lernen“, sagt sie. „Und ein
Lob, wenn sie etwas geschafft ha-
ben.“
Mindestens zwei Stunden pro

Woche und zehn Monate im Jahr
sollensichdiePatendesFörderver-
eins um ihre Schützlinge küm-
mern, um positive Effekte zu erzie-
len. Der Verein blickt mit Stolz auf

zahlreiche Erfolge zurück. „Wir
hatten zum Beispiel einen Jungen,
der zunächst nur eine Hauptschul-
empfehlung hatte, jetzt macht er
Abitur“, erzählt eine begeisterte
Heike Arnold. „Ein anderer, an-
fangs kaum schulfähig, ist heute
Klassensprecher.“
Aktuell sucht derVerein vier Pa-

ten, etwa für ein vierjähriges
Kind, das in Lübeck geboren
ist, jedoch kein Wort Deutsch
spricht und deswegen nicht
einmal einen Kita-Platz be-
kommen hat. „Bei diesem
Kind könnenwir noch viel er-
reichen“, ist sichderProfessor
sicher. Das Geschwisterkind
im Grundschulalter hat
schon eine schlechtere
Prognoseundmusswe-
gen
sprach-
licher
Defi-
zite be-
reits eine
Klasse wie-
derholen.

Es ist natürlich nicht zwangsläu-
fig alles verloren, wenn die ersten
Lebensjahre schlecht gelaufen
sind,abereswirdsehrviel schwieri-
ger. „Erwachsene und ältere Kin-
der lernen an-
ders als
Kleinkin-

der“,erklärtHansArnold,„siemüs-
sen mit den vorhandenen Struktu-
ren auskommen. Das Gehirn von
Kleinkindern bildet einfach fort-
während neue Vernetzungen und
baut damit sein Potenzial aus.
Lernt ein Vierjähriger ein Instru-
ment,kanneresbis indieWeltspit-
ze schaffen.EinViertklässlermuss,
will er dasselbe erreichen, viel
mehr Fleiß und Zeit investieren.“
So hoch hinausmuss es gar nicht

gehen. Dem Förderverein geht
vielmehr es darum, dass die Kin-
der eine Chance auf ein norma-
les bürgerliches Leben haben
und auch etwas vom sprich-
wörtlichenKuchenabbekom-
men. söd

Mehr Infos unter
www.f-luebecker-kitas.de

Mehr Gemüse, weniger Klöße
Diabetiker müssen auf weihnachtliche Schlemmereien nicht verzichten

Der Fördervereins für Lübe-
cker Kinder vermittelt Paten,
die sich ehrenamtlich um Kin-
der aus bildungsfernen Haus-
halten kümmern, ihnen vorle-

sen, mit ihnen spielen
oder bei den Hausauf-

gaben helfen.
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Kluge Köpfchen: Frühförderung für
Kinder aus bildungsfernen Familien

Der Förderverein für Lübecker Kinder sucht Paten, die sich für die
intellektuelle Entwicklung ihrer Schützlinge einsetzen
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Diabetiker müssen auf Weihnachtsköstlichkeiten nicht verzichten, sollten
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Das Startkapital, das die Natur
dem Menschen zur Geburt spen-
diert, ist gewaltig: ein aus 180 bis
200 Milliarden Nervenzellen be-
stehendes Gehirn. Und je mehr
Zellen im Laufe der ersten Lebens-
jahre verknüpft werden, desto hö-
her ist die Leistungsfähigkeit des
Denkapparates. Bis zu 10.000 Ver-
bindungen sind theoretisch pro
Zelle möglich. Doch das schafft
niemand.

Dominosteine, Christstollen und
Spekulatius – diese und andere
Leckereien gehören zu einem be-
sinnlichen Advent. Menschen mit
der Stoffwechselerkrankung Dia-
betes Typ 1 oder Typ 2 sollten je-
doch nicht vergessen, dass die sü-
ßen Speisen den Blutzuckerspie-
gel schnell in die Höhe treiben.
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Und um Ihre Spende.

Eine Ära geht zu Ende,
eine neue beginnt!

Nach mehr als 25 Jahren und in
2. Generation gebe ich zum

1. Januar 2018 die Leitung meiner
Praxis an meinen erfahrenen Kollegen
Zahnarzt Dr. Jan Schmitt
ab. Gemeinsam stehen wir beide mit

Zahnärztin Heike Mayer
unseren Patienten weiterhin

zur Verfügung.
Kirsten Uthgenannt-Volk, Zahnärztin
Schwartauer Allee 92, 23554 Lüheck

TeL: 0451- 47 70 10
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Weihnachtszauber vom 24.11.
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(beinhaltete medizinische Leistungen erhalten Sie ausschließlich in Zahnarztpraxen)
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Helfen Sie uns durch ehrenamtliche Mitarbeit
in den Ausgabestellen bzw. im Fahrdienst

oder unterstützen Sie uns mit einer Spende.


