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MODELSEMINAR INKL. FOTOSHOOTING

Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel (s. Rückseite) und schenken Sie durch Ihren Anruf automatisch 0,50 EUR. 
Der Reinerlös wird von Metropol News für einen wohltätigen Zweck eingesetzt. Telefon 0137-85 50 00 95.

Cawi Concept 
Kohlbuckweg 11, 90491 Nürnberg 

  Tel: 0151 - 11 66 53 83
cawi@cawi-models.com

www.cawi-models.com

VIP-GUTSCHEIN ÜBER 15 %

Bei Buchung bis 31.12.2012 bekommen Sie mit unserem Metropol News-Sparschein 
15 % Nachlass auf die Kursgebühr. Weitere Info´s unter Tel. 0151 / 11 66 53 83

WERDEN SIE  FOTOMODELL/MANNEQUIN/DRESSMEN

MÖCHTEN SIE IN DIE GLAMOURWELT DER MODE EINTAUCHEN 
ODER SUCHEN SIE DEN IDEALEN EINSTIEG FÜR IHRE PROFIKARRIERE ALS MODEL?
KURSBEGINN AB JANUAR/FEBRUAR JEDEN MONTAG 18.00 UHR

SPAREN MACHT SPASS!
SPARSCHEINSPARSCHEIN

Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel (s. Rückseite) und schenken Sie durch Ihren Anruf automatisch 0,50 EUR. 
Der Reinerlös wird von Metropol News für einen wohltätigen Zweck eingesetzt. Telefon 0137-85 50 00 95.

Die Lernpyramide 
Blumenstraße 1 | 90402 Nürnberg

Telefon 0911 – 23 50 651
www.lernpyramide.com
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Die
Lernpyramide

1 Stunde Englisch-Unterricht für Erwachsene

nur 5 EUR (Regulärer Preis 31,80 EUR)

…denn es ist nie zu spät!

(keine Verpfl ichtung, kein Vertrag)

SPAREN MACHT SPASS!
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Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel (s. Rückseite) und schenken Sie durch Ihren Anruf automatisch 0,50 EUR. 
Der Reinerlös wird von Metropol News für einen wohltätigen Zweck eingesetzt. Telefon 0137-85 50 00 95.
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Ansbacher Strasse 28 | 90513 Zirndorf

Tel. 09127 - 95 81 90

www.hotel-ristorante-regina.de

Ansbacher Straße 28

90513 Zirndorf-Wintersdorf 

Tel: 09127 / 9 58 19-0 

www.hotel-ristorante-regina.de

Genießen und dabei sparen!

10 % Rabatt

auf die Gesamtrechnung

SPAREN MACHT SPASS!
SPARSCHEINSPARSCHEIN

Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel (s. Rückseite) und schenken Sie durch Ihren Anruf automatisch 0,50 EUR. 
Der Reinerlös wird von Metropol News für einen wohltätigen Zweck eingesetzt. Telefon 0137-85 50 00 95.

Hier könnte 

Ihr Logo

stehen! Sollen Ihre Kunden auch SPASS AM SPAREN haben?

Dann sichern Sie sich Ihren Platz in der nächsten Ausgabe.
Wir beraten Sie gerne, rufen Sie an unter  0911/ 300 33 99-50.

Gesundheit
Ratgeber Rücken: Bandscheibenvorfall

Welche Möglichkeiten gibt es, die 
Bandscheibe zu behandeln?
90% aller Bandscheibenvorfälle sind ohne 
Operation behandelbar. Die Therapie besteht 
aus Schonung, jedoch keine Bettruhe mehr, 
wie früher! In der Akutphase auch Schmerz-
mittel und eventuell muskelentspannende 
Medikamente. So verhindert man, dass sich 
Schmerz und Muskelverspannung gegensei-
tig aufschaukeln. Ein Physiotherapeut kann 
dem Betroffenen Hilfe für den Alltag geben 
und gemeinsam mit ihm schmerzarme Be-
wegungsmuster einüben,  oft empfiehlt sich 
gleich die Durchführung einer ambulanten 
oder stationären Rehabilitationsmaßnahme.  
Es ist immer möglich, dass sich die Be-
schwerden von selbst bessern oder auch  
verschwinden, weil der Gallertkern der Band-
scheibe schrumpft - vorhersagen lässt sich 
das aber leider nicht! Langfristig gilt dann 
aber: Man muss die Bandscheiben durch ein 
gut trainiertes Muskelkorsett entlasten, da 
hilft nur regelmäßiges Training.
Wenn die konservative Therapie nicht 
ausreicht oder versagt?
Eine immer noch wenig bekannte, aber her-
vorragend funktionierende Möglichkeit ist 
die hyperosmolare Dehydratation mit 
einer Kochsalzspülung. Der Patient erhält 

eine kleine Spritze in den Lendenwirbel- 
bereich. Im Inneren der Spritze ist ein klei-
ner Schlauch, mittels den der Wirbelkanal 
mit einer Kochsalzflüssigkeit gespült wird. 
Damit schrumpft die wasserhaltige Band-
scheibe, der Druck auf die Nervenwurzel ver-
schwindet. Recht gut und wirksam sind auch  
computertomographisch gesteuerte In-
jektionstechniken an die Nervenwurzel, um 
den Schmerzentzündungsreiz zu bekämpfen.  
Im weitern Sinne zählt hierzu auch die  
Hitzesondentherapie, bei in örtlicher
Betäubung eine dünne Wärmsonde an den  
Faserring der Bandscheibe vorgeschoben 
wird um damit die Schmerzleitung an dieser 
Stelle zu unterbinden.
Welche operativen Möglichkeiten gibt 
es?
Nur eine kleine Minderheit benötigt eine 
Operation, die Risiken einer Vernarbung 
des Wirbelkanales sind immer noch völlig  
unkalkulierbar, der Schmerz kann ebenso 
groß sein wie vor der Operation. Die klas-
sischen Bandscheibenoperationen entfer-
nen große Teile des Bandscheibengewebes, 
selten ist danach das Einsetzen einer Band-
scheibenprothese oder gar eine Versteifung 
benachbarter Wirbelkörper aufgrund einer In-
stabilität zweier Wirbelkörper notwendig!n

Dr. Ulrich Nüchterlein
Facharzt für Orthopädie und Chirugie

Akupunktur und Sportmedizin
www.dr-nuechterlein.de

Unser Experte

Was ist ein Trauma?
Den Begriff „Trauma“ verbinden wir meist 
nur mit außergewöhnlich dramatischen  
Ereignissen, wie sie nur wenige Menschen 
tatsächlich erleben. Dass uns aber auch die 
scheinbar kleinen, alltäglichen Verletzungen  

ebenso nachhaltig traumatisieren und  
lebenslang quälen können, ist uns oft nicht 
bewusst. Häufig sind es Schwierigkeiten in 
der Kindheit wie problematische familiäre 
Verhältnisse oder der Verlust einer Bezugs-
person durch Trennung oder Tod, medi- 
zinische Eingriffe oder Gewalt die Spuren 
hinterlassen, das Weltbild prägen und so die 
Ursache für eine fortdauernde Erschütterung 
von Selbst- und Weltverständnis bilden.
Wie entsteht ein Trauma?
Wenn ein Ereignis unsere psychischen Belas-
tungsgrenzen übersteigt und nicht adäquat 
verarbeitet werden kann, kommt es zur  
Traumatisierung. Sie ist das Nebenprodukt 
eines instinktiv ausgelösten inneren Alarm-
zustandes bei einer Bedrohung, gegen die 
wir ohnmächtig sind. Der Schreck aktiviert 
zunächst die Energie im Körper, die wir für 
Kampf oder Flucht bräuchten. Beides ist 
aber im Trauma meist nicht möglich, und die  

Erregung bleibt wie eine Art Daueralarm in 
unserem Nervensystem erhalten.
Welche Therapie ist möglich?
„Somatic Experiencing“ (S.E. nach Peter  
Levine) ist eine Körper-Psychotherapieform 
für die Behandlung posttraumatischer  
Belastungsstörungen und vergleichbarer 
psychischer Verletzungen. Dabei werden 
Verstand und Gefühl gleichermaßen in den 
Heilungsprozess einbezogen. Ein Trauma 
ist dann wirklich vorbei, wenn es sich auch 
im ganzen Körper so anfühlt. Wenn die  
alten Wunden verheilen und die Erinnerung 
verblasst, dann wird Energie frei für Neues. 
Dann können die positiven Seiten des Lebens 
wieder wahrgenommen werden.  n

Ratgeber Trauma: Wenn die Seele leidet

Ich habe einen Bandscheibenvorfall!
Zunächst ist das Wichtigste zu klären: ob 
Ausfallserscheinungen als Störungen der 
Nerven vorliegen. Hierbei geht es vor allen 
Dingen um Lähmungen, weniger um Gefühls-
störungen. Eine Lähmung, also ein massiver  
Kraftverlust im Bein, ist eine sofortige  
Operationsindikation, ebenso Störungen der  
Blasenschließfunktion und Mastdarm- 
störungen, alles andere behandelt man  
konservativ. Und diese konservativen Mög-
lichkeiten sollten absolut alle ausgereizt 
werden!

Karin von Vopelius 
Heilpraktikerin / Traumatherapeutin 

www.vopelius.de

Unsere Expertin
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