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Redaktionelles Konzept
Das Thema Gesundheit findet in der Leserschaft große  
Beachtung: Das Magazin Gesundheit ist ein etablierter Ratgeber, 
der in der Region bei den Leserinnen und Lesern eine hohe 
Glaubwürdigkeit genießt.  
Neben den verschiedenen Rubriken bietet das Magazin Gesund-
heit ein monatlich wechselndes Schwerpunktthema. Nutzen Sie 
die redaktionelle Kompetenz und das große Interesse der ge-
sundheitlichen Themenvielfalt für Ihre werbliche Darstellung.

KÖRPERHALTUNG

Wie man Schmerzen vorbeugt
Wenn Sie am Schreibtisch sitzen: Ertappen Sie sich auch dabei, dass Sie sich auf einer Seite viel lieber abstützen?

Ein Physiotherapeut erklärt, warum das zum Problem werden kann – und was hilft.
RICARDA DIECKMANN

WerdeneigenenKör-
peraufmerksamim
Spiegel anschaut,

stellt womöglich fest: Eine
Schulter steht ein kleines
bisschen weiter oben als die
andere. Das ist bei vielen
Menschen der Fall, so der
Physiotherapeut Alexander
Srokovskyi aus Baden-Ba-
den.

Auf Dauer kann so ein
Schiefstand Probleme berei-
ten, für Verspannungen und
Schmerzen sorgen. Srokovs-
kyi rät daher, aktiv zu wer-
den, bevor es zwickt und
zieht. Doch wie genau?

Warum ist es aus Ihrer Sicht
wichtig, sich mit der eige-
nen Körperhaltung zu be-
schäftigen?
ALEXANDER SROKOVS-
KYI: Jede Schiefhaltung,
auch eine kleine, bedeutet,
dass es in den Muskelgrup-
pen einer Körperseite zu
mehr Belastungen kommt

als auf der anderen. Wir ha-
ben also ein Ungleichge-
wicht. Wir nutzen auf der
einen Körperseite die Struk-
turen stärker ab.

Wenn etwa das linke
Schulterblatt etwas höher
steht als auf der rechten Sei-
te, hat man automatisch
mehr Spannung zwischen
den Schulterblättern. Links
kann es somit eher zu Ver-
spannungen im Schulterbe-
reich kommen.

So eine schiefe Körper-
haltung kann viele kleinere
Symptome verursachen.
Man spürt zum Beispiel,
wennman sichmorgens auf-
richtet, dass es immer wie-
der an der derselben Stelle
knackt.

Doch vieleMenschen ach-
ten da gar nicht drauf. Oder
sie sagen: ,Ein wenig schief
ist doch normal.’ Ich rate al-
lerdings dazu, das ernstzu-
nehmen und das beim Trai-
ning und durch gute Hal-

tungshygiene zu berücksich-
tigen.

Stichwort: Haltungshygiene:
Was kann man da tun?

SROKOVSKYI: Häufig ent-
stehen diese sogenannten
Dysbalancen durch alltägli-
che Dinge. Ein gutes Bei-
spiel ist das Autofahren. Der
linke Arm greift nach dem
Lenkradund steht höher, die
rechte Hand schaltet deut-
lich weiter unten.

Oder im Büro: Der Bild-
schirm steht ja oft einen Tick
rechts oder links von einem.
Was auch fast jeder von uns
kennt, wenn er oder sie am
Schreibtisch sitzt: Dass man
sich gerne auf einer Seite
mehr abstützt als auf der an-
deren. Doch nicht nur in Bü-
rojobs sind Dysbalancen ein
Thema: Eine Kassiererin
muss die ganze Zeit prak-
tisch dieselbe monotone Be-
wegung machen, die Pro-
dukte immer in dieselbe
Richtung über den Tresen
ziehen.

Was man also tun kann,
sofern es geht: Im Alltag be-
stimmte Sachen umbauen,
die man beidseits machen
kann.AlsoetwadenSchreib-
tisch so umräumen, dass
man auch mal den Kopf in
die andere Richtung hält.
Das muss nicht täglich sein,
im Wochen- oder Zwei-Wo-
chen-Rhythmus reicht. Am
besten stellt man sich einen
Reminder oder Wecker.

Und auch beim Autofah-
ren kann man darauf ach-
ten, dass man ab und zu den
rechten Arm eher höher
nimmt, vielleicht auch mal
aufs Lenkrad drauflegt und
auch so für etwas Aus-
gleich sorgt.

Haben Sie ein Beispiel für eine
Übung, die dem entgegen-
wirkt?
SROKOVSKYI: Wenn Ihre
linke Schulter höher steht,
was bei vielenMenschen der
Fall ist: Setzen sie sich auf
einen Stuhl. Das rechte Bein
bleibt auf dem Boden ste-
hen, das linke strecken Sie
aus und legen es auf einen
anderen Stuhl. Die Zehen-
spitzen ziehen Sie zu sich
ran.

Jetzt nehmen Sie Ihren
linken Arm, strecken ihn
nach vorn und spreizen die
Finger ganz weit. Dann grei-
fen Siemit der rechtenHand
umsHandgelenk herum, bil-
den Sie quasi eine Armband-
uhr aus Ihrer Hand. Halten
Sie nun die Finger der lin-
ken Hand gespreizt und ge-
hen Sie mit dem Arm nach
links oben. Schauen Sie dem
Arm hinterher und versu-
chen Sie, den Oberkörper
gleichzeitig nach vorn zu
bringen und das Schulter-
blatt auf der linken Seite
nach unten zu ziehen.

Dann gehen Sie leicht aus
der Spannung raus, neh-
men den Arm runter und
dann gehen Sie noch mal
hoch, immer drei Sekun-
den halten. Wenn ich zum
Beispiel Verspannungen im
Schulterblatt habe, ist das
die perfekte Übung da-
gegen.

Wichtig: Die Übung müs-
sen Sie auch auf der ande-
ren Seitemachen, sonst kau-
fen wir uns die nächste Dys-
balance ein. Bei der ande-
ren Körperseite gilt aber:
rund 20 Prozent weniger.
Hat man die Übung auf der
ersten Seite siebenmal wie-
derholt, sollte man sie auf
der anderen nur fünfmal
durchführen. dpa

Viele kennen es:Wer lange sitzt, wird auch irgendwann den
Rücken merken. Doch man kann dem auch ein bisschen vor-
beugen. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA
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KOPFSCHMERZEN

Was wir selbst dagegen tun können
Wie ein zu enger Helm oder ein eisernes Band, das sich um den Schädel zuzieht: Spannungskopfschmerzen hat fast jeder mal.

Und viele Menschen auch häufiger. Wie bekommt man sie in den Griff?
RICARDA DIECKMANN

Die Nacht war unru-
hig, der Arbeitstag
vollgepackt: Nur eine

kurze Pause, fix ein beleg-
tes Brötchen verschlungen,
insgesamt zu wenig getrun-
ken. Kennen Sie solche Ta-
ge? Und kennen Sie den
brummenden, dröhnenden
Schädel, der sich – spätes-
tens zum Abend hin – mel-
det? Geht es um Spannungs-
kopfschmerz, kann fast je-
de und jeder aus eigener Er-
fahrung mitreden. Antwor-
ten auf einige Fragen:

Ich habe akuten Span-
nungskopfschmerz: Was
kann ich nun tun? Sie ha-
ben eine Vermutung, war-
um der Schädel so dröhnt?
Dann ist es im ersten Schritt
sinnvoll, den Auslöser aus
der Welt zu schaffen, rät
Neurologe Frank Erbguth.
Hat man zu wenig getrun-
ken, ist ein großes Glas Was-
ser fällig. Könnte akuter
Stress dahinterstecken, ist
eine Pause angesagt. Ist der
Nacken verspannt, kann et-
was Bewegung oder eine
kleine Dehn-Einheit Locke-
rung bringen und damit lin-
dernd wirken.

Und abgesehen davon?
„Wissenschaftlich belegt ist,
dass Pfefferminzöl an der
Schläfe und auf der Stirn
hilft“, sagt Neurologe Erb-
guth. Es sollte sich um 10-
prozentiges Pfefferminzöl
handeln, am besten trägt
man es dreimal im Abstand
von je 15Minuten auf die ge-
nannten Stellen auf. „Das
brennt ein bisschen und da-
durchwirddemKopfeinneu-
er Reiz gesendet.“ Verein-
facht gesagt, entscheidet das
Gehirn: Ich beschäftige mich
mit diesem neuen Reiz und
höre nicht mehr auf die
Schmerzrezeptoren.

AuchKältekannhelfen,et-
wa eine kühlende Kompres-
se im Nacken – das ist aber
nicht wissenschaftlich be-
legt. „Es gibt auch Men-
schen, die gehen unter die
kalteDuscheund sagen: ,Das
hilft wunderbar!’. Anderen
hingegen hilft eher Wär-
me“, sagt Frank Erbguth.

Wie sieht es mit Schmerz-
tabletten aus? Paraceta-
mol, Ibuprofen und Acetyl-
salicylsäure (ASS): Diese
Wirkstoffe helfen bei Kopf-
schmerzen. Dröhnt der Kopf

nur gelegentlich, gibt es aus
medizinischer Sicht keinen
Anlass, die Zähne zusam-
menzubeißen und sich die
Schmerztablette zu verknei-
fen. „Man sollte sie relativ
früh nehmen. Je länger man
wartet, desto schwieriger
kann es werden, auf den
Schmerz Einfluss zu neh-

men“, so Ulrich Pulkowski.
Doch Vorsicht: „Wenn man
Schmerzmittel an mehr als
15 Tagen im Monat ein-
nimmt, droht Medikamen-
tenübergebrauchskopf-
schmerz“, mahnt Frank Erb-
guth. Die Tabletten bringen
dann als Nebenwirkung
selbst Kopfschmerzen mit

sich – Startpunkt für einen
Teufelskreis.

Wann sollte ich zum Arzt
oder zur Ärztin gehen? Ein
stechender Kopfschmerz –
mit einer Wucht, die Sie so
noch nie erlebt haben? Das
ist einGrund, ihn ärztlich ab-
klären zu lassen. So wie al-
les, was in Sachen Kopf-
schmerzen untypisch er-
scheint, neu aufgetreten ist
– oder was den Alltag stark
einschränkt.

„Tritt Migräne nach dem
40. Lebensjahr zum ersten
Mal auf, sollte man das zum
Beispiel auch abklären las-
sen, das ist nämlich eher un-
gewöhnlich“, sagtUlrichPul-
kowski. Auch bei Lähmungs-
erscheinungen und ande-
ren neurologischen Auffäl-
ligkeiten ist es sinnvoll, das
Gespräch mit einem Profi zu
suchen. So lässt sich auslo-
ten, was man tun kann, um
die Kopfschmerz-Situation
zu verbessern. Infrage kom-
men etwa eine Prophylaxe
mitbestimmtenMedikamen-
ten oder auch Psychothera-
pie, um besser mit dem
Schmerz umgehen zu kön-
nen. dpa

Unangenehm:BeiMigränekanneinabgedunkelterRaumlin-
dernd wirken. FOTO: CHRISTIN KLOSE
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324 mm hoch

4.622,80 € 
Ortspreis 
5.778,50 € Grundpreis

600,00 €

30.000 Sichtkontakte
300 x 250 Pixel
Medium Rectangle

300 x 250

5-spaltig (231 mm) x  
162 mm hoch

2.482,85 €
Ortspreis 
3.103,56 € Grundpreis

Insgesamt nur

2.114,50 €

Ihre Werbung mit großer Reichweite –  
die perfekte Kombination aus Print & Digital

20.000 Sichtkontakte:
300 x 250 Pixel
Medium Rectangle

10.000 Sichtkontakte:
300 x 250 Pixel
Medium Rectangle

Digital werbewirksam in den 
Nachrichtenportalen: nw.de, 
haller-kreisblatt.de und
westfalen-blatt.de

Medium Rectangle, 
das Display-Format für 
Desktop und Mobile.
300 x 250 Pixel

Der Ortspreis gilt für werbende Unternehmen im 
Verbreitungsgebiet. Der Grundpreis gilt für 
werbende Unternehmen außerhalb des Verbrei-
tungsgebietes sowie für alle vermittelnden Media- 
und Werbeagenturen. Alle Preise netto zzgl. MwSt. 
AGB und Preise lt. Anzeigenpreisliste Nr. 1,
gültig ab 01.01.2025. Zahlbar innerhalb 14 Tagen 
ohne Skontoabzug. 

Insgesamt nur

1.539,85 €

300 x 250

Insgesamt nur

2.882,85 €
300 x 250 Insgesamt nur

5.222,80 €
300 x 250



Übersicht: Themen und Termine 2025

Änderungen vorbehalten

Monat  Titelthema Erscheinungstermine Anzeigenschlusstermine

Januar Zahngesundheit 15.01.2025 06.01.2025

Februar Wellness - Massagen - Krankengymnastik 19.02.2025 10.02.2025

März Gutes Hören 19.03.2025 10.03.2025

April Rückengesundheit 16.04.2025 07.04.2025

Mai Medizinische Hilfsmittel 21.05.2025 12.05.2025

Juni Gutes Sehen 18.06.2025 10.06.2025

Juli Schwangerschaft und Geburt 16.07.2025 17.07.2025

August Mobilität im Alter 20.08.2025 11.08.2025

September Zahngesundheit 17.09.2025 08.09.2025

Oktober Rückengesundheit 15.10.2025 06.10.2025

November Fußgesundheit 19.11.2025 10.11.2025

Dezember Gesundheit verschenken 17.12.2025 08.12.2025



Kontakt 
Ihre Medienberater vor Ort und regionaler Verkauf,  

Petra Knetter 
Telefon 0521/430 617-16  

E-Mail: petra.knetter@owl-mediasolutions.de  

OWL Media Solutions GmbH & Co. KG 
Geschäftsführer: Michael-Joachim Appelt, Dirk Brunsmann | Niedernstraße 21 – 27 | 33602 Bielefeld
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Schlangen

Bielefeld
Gütersloh
Bünde
Lübbecke
Herford/Enger und Spenge
Bad Oeynhausen/Löhne/Vlotho
Paderborn, Höxter/Warburg
Altkreis Halle

Zahlen, Daten, Fakten
Verbreitung
Verbreitungsgebiet:  Ausgabe 151 - Bielefeld, Gütersloh, Altkreis Halle,  

Herford, Bünde, Bad Oeynhausen/Löhne/Vlotho,  
Lübbecke, Paderborn, Höxter/Warburg

verkaufte Auflage:  190.569 Exemplare (laut IVW II/2024) 
Print und Digital 
576.000 Leser (ma 2024 Tageszeitungen)

Satzspiegel:   Tabloid Format, 5-spaltig (231 mm) x 324 mm 
Änderungen vorbehalten


