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19 —20:30 Uhr Progressive Muskelentspannung

Unter Stress spannen wir haufig unwillkirlich
unsere Muskeln an. So kommt es zum Beispiel
zu Spannungskopfschmerzen, Gereiztheit und
vielen anderen Beschwerden. In diesem kurzen
Workshop (inkl. 2 Ubungen & 15 — 20 Minuten)
maochten wir Ihnen die Méglichkeit geben, sich
mit der PMR vertraut zu machen und Ihre Kér-
perwahrnehmung zu verbessern.

18 —19:30 Uhr Blutbildveranderungen - Wenn das Blut ins

Ungleichgewicht gerat
Wahrend einer Chemotherapie werden nicht nur
Krebszellen, sondern auch sich schnell teilende,
gesunde Zellen angegriffen. Dies kann unter an-
derem dazu fuhren, dass unser Kérper anfalliger
fur Infekte ist. Uber die Mafsnahmen unseren
Kérper davor zu schiitzen, informieren die beiden
Apothekerinnen Dina El-Malazi und Luisa Scholz
Sie in diesem Vortrag ausfiihrlich.

19 — 20 Uhr Mikronahrstoffe, Vitamine und Co.

Einfach erklart und auf das Wesentliche reduziert.

Mehr Gesundheit durch Erndhrung -
Energie und Leistungsfahigkeit im Alltag durch
ausgewahlte Erndahrung, inkl. BIA-Messung

19 - 20 Uhr

Apothekerin und Erndhrungsberaterin Antje Beh-
rendt gibt alltagstaugliche Tipps, wie Sie mit aus-
gewahlter Erndhrung mehr Vitalitat bekommen
und ganz nebenbei Ihrem Wohlfiihlgewicht ohne
Hungern naherkommen. Vor oder im Anschluss
des Vortrages besteht die Moglichkeit eine BIA-
Messung* durchfiihren zu lassen.

19 - 20 Uhr Cannabisbasierte Arzneimittel als neue

Therapieoption
Mégliche Indikationen, Anwendungstipps und
biirokratische Hiirden

19 - 20 Uhr Wenn das Essen nicht schmeckt — Appetitlosig-

keit kann viele Ursachen haben

Operationen, Erkrankungen, Chemotherapie und
andere Medikamente kdnnen zu Appetitlosigkeit
fihren. Halt dieser Mangel an Appetit langer an,
verlieren Betroffene oft nicht nur an Gewicht und
damit an Kraft, sondern oft auch an Lebensqualitat.
In diesem Vortrag mochten wir Betroffenen hel-
fen, wieder Appetit zu bekommen mit hilfreichen,
leicht umsetzbaren Tipps aus unserer lang-
jahrigen Erndhrungsberatung und mit einfachen
Rezepten und anregenden Gewdirzen, die Sie
auch gerne vor Ort probieren kénnen.

19 — 20 Uhr Harnwegsinfektionen

Vorbeugen, Behandeln, Nachsorgen. Wertvolles
Wissen und alltagstaugliche Ratschlage, um diese
lastigen Beschwerden schnell und nachhaltig
loszuwerden.

Mehr Gesundheit durch Ernahrung:
Pflanzliche Erndhrung

19 - 20 Uhr

Vortrag tber die Vorteile einer pflanzenbasierten
Ernahrung fir die eigene Gesundheit, aber auch
fiir die Umwelt.

Apothekerin und Erndhrungsberaterin Antje
Behrendt gibt einen alltagstauglichen Leitfaden,
wie man eine vegane Ernahrung einfach bedarfs-
deckend durchfiihren kann und davon gesund-
heitlich profitiert.

Auf Wunsch inklusive BIA-Messung (Messung
der Kérperzusammensetzung) vor oder im An-
schluss an den Vortrag.

19 - 20 Uhr Wenn der Darm reizt

Medikamente, Stress, falsches Essen oder Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten kénnen unserer
Darmschleimhaut erhebliche Stérungen zufiigen.
Blahungen, Durchfall, Verstopfung, aber auch
andere Stoérungen, wie Migrane oder Allergien
sind dann oft die Folge.

Heilpraktikerin Monika Groth erlautert, welche
Therapieoptionen es bei Reizdarm gibt.
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* Messung der Kérperzusammensetzung
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19.05.2020 18 — 20 Uhr Stressreduktion durch Achtsamkeit Beate Preifsler

In dieser Infoveranstaltung zu Achtsamkeit und (PTA, MBSR- und MSC- Kurse*)
MBSR (engl. Mindful based stress reduction)
erfahren Sie anhand von praktischen Ubungen
und Einblicken in die Forschung mehr zum Hin-
tergrund dieser Praxis und welche entlastende
Wirkung sie in Threm Alltag z.B. auf kdrperliche
Erkrankungen oder mentalen Stress hat.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

11.06.2020 18 - 20 Uhr Achtsamkeitsmeditation-Praxisabend Beate Preifsler

Ubungsabend mit einfachen Meditationsanlei- (PTA, MBSR- und MSC- Kurse*)
tungen aus der Achtsamkeits-Meditation und der
Praxis der Liebenden Giite (Metta). Eingeladen
sind Menschen mit Meditationserfahrung sowie
alle Interessierte, die Achtsamkeits-Meditation
gerne kennenlernen mochten.

* MBSR (Mindful based stress
reduction, Stressreduktion durch
Achtsamkeit; MSC (Mindful Self
Compassion; Achtsames Selbst-
mitgefiihl)

*MBSR (Mindful based stress
reduction, Stressreduktion durch
Achtsamkeit; MSC (Mindful Self

. . . Compassion; Achtsames Selbst-
Sie sind alle herzlich willkommen. mitgefihl)

13.08.2020 19 - 20 Uhr Migrane oder Spannungskopfschmerz — Was ist Sarah Junghans
der Unterschied?

Wertvolles Wissen rund um das Thema Migrane
und ein Uberblick tiber den aktuellen Stand der
Behandlungsmaoglichkeiten.

20.08.2020 18 - 20 Uhr Selbstmitgefiihl und Selbstfiirsorge kennen Beate Preifsler

lernen (PTA, MBSR- und MSC- Kurse*)
Wie ware es, sich in unangenehmen Momenten

oder in schwierigen Zeiten, bei Arger, Verlust, im

Dauerstress des Alltags dieselbe fiirsorgliche

Freundlichkeit und Achtsamkeit entgegenzu-

bringen wie einem guten Freund? Die Ubung von

Mitgefiihl und Wohlwollen hilft uns, mit Herausfor-

derungen des Lebens einen leichteren Umgang zu

finden, Angste oder Depressionen zu vermindern

und eine gestindere Lebensweise zu finden. Vortrag  * MBSR (Mindful based stress
mit integrierten Ubungen aus dem MSC-Programm.  reduction, Stressreduktion durch
(MSC = engl: Mindful Selfcompassion, Achtsames Achtsamkeit; MSC (Mindful Self

(Apothekerin)

Selbstmitgefiihl.) Es sind keine Vorkenntnisse in Compassion; Achtsames Selbst-
Meditation erforderlich. mitgefiihl)
10.09.2020 19 - 20 Uhr Ist Gluten wirklich schlecht fiir uns? Monika Groth

Vertragen wir plotzlich kein Brot mehr? Sollten (Heilpraktikerin

wir jetzt alle auf Gluten verzichten? Was ist Hype  naturheilpraxisgroth.de)
und was sind die wissenschaftlich erwiesenen

Fakten und was kann man tun, wenn man wirk-

lich kein Gluten vertragt?

Der Vortrag beleuchtet das heifs diskutierte

Thema und gibt fachlichen Rat rund um den

Darm und Gluten sowie anderer Nahrungsmittel-

unvertraglichkeiten.

24.09.2020 19 - 20 Uhr Mehr Gesundheit durch Ernahrung - Antje Behrendt

Darmgesundheit (Apothekerin und Erndhrungs-

Wie der Darm unsere Gesundheit beeinflusst und beraterin — healthybites.blog)
was wir tun kdnnen, um den Darm optimal zu

unterstitzen.

Inklusive praktischer Tipps, wie man mehr

lebende gesunde Bakterien tber die Nahrung

zufiihren kann.

Auf Wunsch inklusive BIA-Messung* vor oder im

Anschluss an den Vortrag.

08.10.2020 19 - 20 Uhr Cannabisbasierte Arzneimittel als neue Dr. Dennis Stracke
Therapieoption

(Apotheker,
Mogliche Indikationen, Anwendungstipps und Leitung FachApotheke
birokratische Hiirden Neurologie)
22.10.2020 19 - 20 Uhr Mehr Gesundheit durch Erndahrung - Antje Behrendt

Erndhrung als Medizin, was ist dran? (Apothekerin und Ernahrungs-

Die gesundheitlich wertvollsten Lebensmittel- beraterin — healthybites.blog)
gruppen und wie Sie diese ganz einfach in Ihren

taglichen Speiseplan integrieren kénnen, um das

Risiko fiir typische Zivilisationskrankheiten zu

reduzieren.

Auf Wunsch inklusive BIA-Messung (Messung

der Kdrperzusammensetzung) vor oder im An-

schluss an den Vortrag.

26.11.2020 19 — 20 Uhr »Lause, Wiirmer, Parasiten“ Johanna-Maria Thieme

Vortrag Uber lastige Parasiten und wie sichman  (PTA, Heilpraktikerin fir
am besten dagegen wehren und sie behandeln Psychotherapie)

kann.

Wie man dem Albtraum aller Kita- und Schul-
kinder-Eltern effektiv begegnen kann.

Claudia Reimers
(Apothekerin)

* Messung der Kérperzusammensetzung
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