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Espan-Klinik in Bad Durrheim
Der richtige Ort fiir Atemwegskranke

2

Espan-Klinik
mit Haus ANNA

Rehabilitationsfachklinik fiir Atemwegserkrankungen

Bad Dirrheim (700 m auf einer Hochebene)
Heilklimatischer Kurort, Soleheilbad

AHB/AR-Klinik, DRV-Bund, RV-Trager, alle Krankenkassen
Beihilfe, Privatzahler
Anerkannt im DMP Verfahren der Krankenkassen

v lungenfacharztliche v Soleschwimmbad (8x16 m)

Betreuung v physikalische Therapie
v individuelle Diagnostik v Atemtherapie (COPD,
v psychologische Betreuung Asthma, Z.n. OP))
v Nichtrauchertraining v Bewegungstherapie (MTT)
v' Ernahrungsberatung v'Muskelausdauer und -aufbau
v Zimmer mit O2-Anschluss v Inhalationstherapie
v Lungensport v Balneo-Photo-Therapie

Gesundheitswochen |

z.B.
~Aktiv und Gesund"
1 Woche ab
634.- EUR

im DZ; zzgl. Kurtaxe

Die Espan-Klinik in Bad Dirrheim ist eine spezialisierte Re-
habilitationsfachklinik (AHB/AR) flir Atemwegserkrankungen
(COPD, Asthma, Bronchitis, Z.n. Lungen-OP). Die fami-
liengeflihrte Klinik bietet Platz flr 204 Patienten und hat
Vereinbarungen mit allen Kostentragern.

Die ortsgebundenen Heilmittel Sole und Klima, eine um-
fangreiche diagnostische Abteilung sowie intensive therapeu-
tische Betreuung sind die Saulen einer erfolgreichen Behand-
lung. Spezielle Atem- und Bewegungsgymnastik, Muskelauf-
bau- und Ausdauertraining, Inhalationen, Massagen, Kran-
kengymnastik, autogenes Training und Raucherentwdéhnung
sind nur einige Mdglichkeiten des breiten Anwendungsspekt-
rums.

Die aktiven Freizeitmdglichkeiten im ersten Clubort Deutsch-
lands (www.club-badduerrheim.de) am Rande des
Schwarzwaldes tragen zu einem erfolgreichen Aufenthalt bei.

Langzeitsauerstofftherapie (LTOT)

eine lebenserleichternde und
lebensbegleitende Therapie

Bei vielen Atemwegspatienten verschlechtert sich im Laufe
der Krankheitsentwicklung die Atemwegssituation so, dass
eine Therapieempfehlung fiir eine Langzeitsauerstoffver-
sorgung ausgesprochen wird. Es ist eine geeignete Be-
handlungsmethode um die Lebensqualitat zu erhéhen

Unter Langzeitsauerstoffversorgung (LTOT) versteht man die
Zugabe von reinem Sauerstoff iber mindestens 16, am bes-
ten Uber 24 Stunden.

Diese Krankheit wird (berwiegend durch das Rauchen verur-
sacht.

Unbehandelt fihrt sie zu einer Ein-
schrankung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit, zur Uberlastung des
rechten Herzmuskels, zur Bluteindi-
ckung und zum Muskelabbau. Damit
einher geht eine starke Einschran-
kung der Mobilitét und der Teilhabe
am beruflichen und gesellschaftli-
chen Leben.

Bei einem konsequenten Einsatz der LTOT in Verbindung
mit kdrperlichem Training kann die Mobilitédt des Patienten
deutlich verbessert werden. Ein Abbau der Muskulatur wird
vermieden, der Herzmuskel wird entlastet. Die Auslibung
eines Berufes und die aktive Teilnahme an privaten Aktivi-
taten ist wieder moglich

Es kommt zu einer deutlichen Steigerung der Lebensquali-
tat und zu einer Lebensverlangerung.

Die Zugabe von Sauerstoff kann durch 3 Systeme erfolgen:
Sauerstoffkonzentratoren, Gasflaschen, Fliissigsauerstoff.
Die Empfehlung zu einer LTOT erfolgt durch den Lungen-
facharzt (niedergelassener Arzt, Akut-Klinik oder Reha-
Klinik). Die entsprechende Verordnung muss dann bei der
Krankenkasse eingereicht werden.

Unterstlitzung erhalten die Patienten durch das Engage-
ment in Selbsthilfegruppen. Hier besteht die Mdglichkeit
zum Erfahrungsaustausch unter gleich Betroffenen, zur
kompetenten Fachinformation und zur Interessensvertre-
tung gegenliber Politik, Wirtschaft und Gesellschaft. Bei-
spiele sind die LOT (Deutsche Selbsthilfegruppe fiir Lang-
zeitsauerstofftherapie; www.lot-selbsthilfe.de); Selbsthilfe-
gruppe Lungenemphysem-COPD (www.lungenemphysem-
copd.de); Selbsthilfegruppe COPD Deutschland e.V. (
www.copd-deutschland.de ).u.v.a.

Aktiv in der Weiterbildung

2009 monatliche Treffen der Selbsthilfegruppe fiir
Langzeitsauerstofftherapie ; Stlitzpunkt Schwarzwald

Jeden Dienstag 18.00 Uhr Lungensport
Jeden Mittwoch 17.30 Uhr Lungensport

,Luft ist Leben"

Die Atmung ist die zentrale Funktion fiir die Lebenserhaltung
und hat Einfluss auf alle anderen Organe.

Eine falsche oder nicht ausreichende Atmung kann z.B. zu
Folgeschaden im Herz-Kreislaufsystem, im Bewegungsapparat
und auch in der Psyche flihren.

Daher ist eine rechtzeitige und umfassende Behandlung von
Atemwegsproblemen unbedingt erforderlich.

Dies kann am besten an Orten erfol- Wy

gen, die von Ihren natiirlichen Gege- H.'!.'--hj
benheiten und der fachmedizinischen i

Ausstattung fir die Behandlung von
Atemwegserkrankungen pradestiniert
sind. Heilklima und Sole sind inzwi-
schen  anerkannte  ortsgebundene
Heilmittel, die den Heilungsprozess bei Atemwegserkrankun-
gen unterstitzen bzw. die Folgebeschwerden einer chroni-
schen Erkrankung lindern helfen. Beide Heilmittel werden in
Bad Diirrheim schon seit iber 150 erfolgreich eingesetzt.

- Pl

Espan-Klinik

GartenstraBe 9, 78073 Bad Dirrheim

Tel.: 07726/650, Fax: 07726/9395-929

E-Mail: info@espan-klinik.de; www.espan-klinik.de




m DR. SPANLE UND PARTNER

ZAHNARZTE - ORALCHIRURGIE + KIEFERORTHOPADIE

ZU QUALITAT IN DER ZAHNMEDIZIN
GIBT ES KEINE ALTERNATIVE.

ALLES UNTER EINEM DACH - o ag Y
EIN SPEZIALISTEN-TEAM *M
FUR JEDEN PATIENTEN.

25 JAHRE IMPLANTOLOGIE — 20 JAHRE PROPHYLAXE:

e Prophylaxe und professionelle Zahnreinigung durch Dentalhygienikerin

e Implantate — Vollkeramische und individuelle Gesamtsanierungskonzepte

¢ Biovertraglichkeit durch
Vollkeramik — Kronen, Brucken,
Veneers, Implantataufbauten

e Strahlend schone Asthetik —
Bleaching, Keramikveneers,
Keramikfullungen

e Kieferorthopadie ~
Zahnregulierung
bei Kindern und Erwachsenen

¢ sanfte Parodontosebehandlung

e Mikroskopische High-Tech
Wurzelbehandlung

Zahntechnisches ;
Meister-Labor [

Dr. K. H. Spanle - Implantologie, Parodontologie, Funktionstherapie
C. J. Fricke — Endodontie, dsthetische Zahnheilkunde, Laserdiagnostik
Dr. T. Schnell - Kinder- und Erwachsenenkieferorthopadie
Dr. T. Castner — Anasthesie, Sedierung, Schmerztherapie

Dr. Spanle und Partner - Zahnarzte - Oralchirurgie - Kieferorthopadie
Zahntechnisches Meisterlabor Cad Cam M. Spéanle

Vogelsangstralle 4 - 88046 Friedrichshafen - Telefon 0 75 41/38 39-0 - Fax 0 75 41/38 39-39
www.spaenle.de - praxis-spaenle@t-online.de




. INHALT

B TITELTHEMA: BURNOUT

=]

Vollig ausgebrannt
Leistungsorientierte Menschen am Ende ihrer Kraft

10 Deninneren Menschen starken
Wege aus der Stressfalle — auf alternative Art

B FITNESS

Beschwingte Sache
Gymnastik auf dem Trampolin fordert die Beweglichkeit

(=)}

18 Serie: Fit mit Moni

Gymnastik mit dem Ball — zum Nachmachen

WOHLFUHLEN

14 Stauungen auflésen
Lymphdrainage hilft gegen Akne und Odeme

ERNAHRUNG
22  Wenn das gute Brot krank macht

Patienten mit Z6liakie kénnen kein Gluten vertragen

B RATGEBER
30 Schlau gucken

Kinderbrillen kénnen ganz schén cool sein

32 Teufelszeug oder Lebenselixier?
Um den Alkoholgenuss ranken sich viele Mythen

SCHONHEIT
34 Im Handumdrehen hiibsch

Strapazierte Finger brauchen besondere Pflege

B MEDizIN
16 Die Kraft der Pflanze

Naturheilmittel erganzen die Schulmedizin
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Tatowierungen kdnnen wieder entfernt werden

Birgit Kolgen

Liebe Leserinnen
und Leser!

Was ist nur mit uns los? Seit sechs Jahrzehnten leben wir in Frieden
und Wohlstand, niemand muss hungern, frieren oder um sein Leben
furchten, und wir sind doch véllig fertig mit den Nerven. Nahezu jeder
klagt Uber Stress — ein Wort, das unsere von Krieg und Not gepragten
GroBeltern Uberhaupt nicht kannten. Viele Menschen brauchen
Alkohol, Beruhigungs- oder Aufputschmittel, weil sie das Geflhl haben,
sonst ihren Alltag nicht mehr zu bewaltigen.

Nach einer Erhebung der Deutschen Angestellten Krankenkasse DAK
leidet mehr als die Halfte aller Arbeitnehmer unter Symptomen wie
Schlaflosigkeit, depressiven Verstimmungen, Nervositat und Konzen-
trationsstorungen. Im schlimmsten Fall folgt der physisch-psychische
Zusammenbruch: Burnout, Ausgebranntsein, nennt man dieses typi-
sche Syndrom der modernen Leistungsgesellschaft. Besonders ehrgei-
zige Menschen mit einem hohen Anspruch an sich selbst sind davon
betroffen. Lesen Sie dazu den Bericht auf den Seiten 8 und 9!

Nun werden wir die moderne Welt nicht mehr é&ndern kénnen. Die
Finanzkrise hat den Erfolgsdruck, dem wir alle ausgesetzt sind, eher
verscharft. Aber ob und wie sehr wir darunter leiden, das ist auch

eine Frage des Bewusstseins. Man muss, so sieht es die heilkundige
Yogalehrerin Simone Stoll, ,den inneren Menschen starken”. Als Erste
Hilfe an stressigen Tagen empfiehlt sie eine einfache Atemtbung, die
man in jedem Blro nachmachen kann (Seiten 10 und 11). Versuchen
Sie es einmal und genieBen Sie den Frihling in Gelassenheit!

lhre

z. 4;@_

Birgit Kolgen
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Wellness fur lhre Zahne

Wir freuen uns auf lhren Besuch und werden lhnen
einen angenehmen und entspannten Aufenthalt in
unserer Praxis bereiten!

Frau Dr. Weinmann

Unser Angebot fiir die
Gesundheit Ihrer Zahne:

e Behandlung von Kindern, Erwachsenen und Behinderten
e Implantat-Chirurgie und Implantat-Prothetik
¢ VVollkeramische Restauration — Kronen, Bricken,
Inlays — metallfrei
e CAD-CAM gefraste Kronen und Inlays kurzfristig verfagbar
e VVeneers — asthetische Verblendschalen
e Parodontitistherapie mit mikrobakterieller Keimbestimmung
* Weisheitszahnentfernung
e Zahnarztliche Chirurgie
e Laserbehandlung
e Kiefergelenkbehandlung
e Amalgamsanierung
® Prophylaxe
e Digitales Rdntgen
e Beratung bei Kassenerstattung und Zuzahlung

Praxisteam

Behandlung unter Vollnarkose méglich

Tatigkeitsschwerpunkte:

¢ Kinderzahnheilkunde
¢ Laserzahnheilkunde
e Implantologie

Qualitatszertifizierte Praxis nach
DIN EN ISO 9001 : 2000

+ Kostenlose Patientenparkplatze direkt am Haus
+ Barrierefreier Zugang vom Parkdeck mit dem Aufzug
+ Nur wenige Gehminuten vom Zentralen Omnibusbahnhof

ZOB entfernt

+ Fahrservice fur Gehbehinderte

+ Notfallservice Mobiltelefon
Praxis Dr. med. dent.

Dr. med. dent. Ingrid Weinmann . . Tel.: 074 61/77 0200
BlumenstraBBe 17 |ﬂ9r|d UJelnmonn www.dr-weinmann.de

78532 Tuttlingen . info@dr-weinmann.de
Z AHNARZTIN

Vollnarkose
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Beschwingte Sache

Gymnastik auf dem Trampolin fordert Beweglichkeit und Ausdauer

auf dem Jahrmarkt. Das federnde Sport-

gerét eignetsich ebenso dazu, die Fitness
wieder auf Vordermann zu bringen. Denn vor
allem Gymnastik auf dem Trampolin ist beson-
ders intensiv, wie Reinhard Bayerlein, Physio-
therapeut und Fachbuchautor aus Crailsheim
erlautert: ,Ein Trampolin-Training ist doppelt
so effektiv wie Ubungen auf festem Unter-
grund.”

E in Trampolin begeistert nicht nur Kinder

Durch die elastische Auf- und Nieder-Bewe-
gung des Korpers werden Muskeln, Gelenke
und Sehnen besonders trainiert, und auch das
Herz-Kreislauf-System kommt in Schwung.
Akrobatisches Hlpfen oder Springen seien
dabei nicht gefordert, erklart Bayerlein: ,Die
Grundhaltung ist eine schwingende Bewe-
gung, bei der immer ein FuB auf der elasti-
schen Matte bleibt.” Dazu b&ten sich verschie-
dene Gymnastikiibungen an oder ein Training
mit Hanteln oder flexiblen Gummibandern.
,Hoher als ein paar Zentimeter sollte man
schon allein wegen der Verletzungsgefahr
nichtspringen”, rat der Fachmann. AuBerdem
werde sonst die Muskulatur Gber Gebihr be-
lastet.

Fur etwa 100 Euro bekommt
man nach Angaben des
Physiotherapeuten be-
reits ein hochwer-
tiges Mini-
Trampolin
fur zu
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Hause. GUnstigere Modelle seien haufig weni-
ger haltbar, besonders das Material von Matte
und Federn kénne dann schnell ermiden. Das
Sportgerat sollte Uberdies auf das Koérperge-
wicht des Trainierenden abgestimmt sein. Ent-
sprechende Angaben befdnden sich meist auf
der Packung, erklart Bayerlein. Fur Kinder un-
ter sieben Jahren und untrainierte Menschen
ab 50 sei das Training zudem nur in Begleitung
empfehlenswert, denn sie mussten erst Si-
cherheit gewinnen.

Am besten barful3

Zu Hause sollte das Trampolin zundchst in der
Néhe einer Wand aufgestellt werden: ,,Dann
kann man sich notfalls abstitzen.” Um die
Wirbelsaule zu schonen, sei eine mdglichst
aufrechte Haltung wahrend des Trainings
empfehlenswert. Uberdies sollte die elastische
Matte nicht mit Socken bestiegen werden,
denn sonst sei die Gefahr des Ausrutschens
groB. ,Optimal ist, wenn man barfuB3 trai-
niert”, betont Bay-

erlein. Denn das rege die Rezeptoren unter
den FtiBen an und habe eine positive Wirkung
auf das Nervensystem. Aber auch mit Sport-
schuhen lasse es sich gut schwingen.

Als Einstieg bietet sich unter anderem ein Be-
wegungstraining an. ,Die Ubungen missen
nicht langer als zehn Minuten dauern”, erldu-
tert Bayerlein. Sehr empfehlenswert seien etwa
Diagonaltbungen. ,Wahrend des Auf- und
Niederschwingens wird jeweils das linke Bein
und der rechte Arm angewinkelt und umge-
kehrt”, erklart der Physiotherapeut. Besonders
zum Stressabbau sei diese Ubung gut geeignet,
dennstressgeplagte Menschen verfielen haufig
in parallele Bewegungen. (ddp)

Und noch einmal
mit Gewicht

Besonders effektiv fiir Fettabbau
und Muskeltraining sind Hantel-
libungen auf dem Trampolin.
Auch schwingendes Jogging oder
Walking lasst die Pfunde beson-
ders schnell purzeln.

Durch die Schwingung verstarkt sich
die Schwerkraft, dadurch muss sich
der Kérper mehr anstrengen”, erklart
Physiotherapeut Reinhard Bayerlein.
Gefordert wirden auBerdem Beweg-
lichkeit, Ausdauer und Koordinations-
vermogen.

Selbst zur Entspannung nach dem
Training kann man das Trampolin laut
Bayerlein nutzen. Da die Atmung
wahrend der Schwingbewegung tie-
fer werde, kdnne man auf dem Gerat
nach dem Training auch Yoga- oder
Atemubungen machen.

Gesundheit aktiv

Foto: fotolia



Orthopadie - Osteologie
Schmerztherapie - Rheumatologie

Die orthodoc® Praxisklinik setzt seit Jahren Schwerpunkte in der
4 Behandlung orthopédischer Erkrankungen auf hohem wissenschaft-
"y lichen Niveau.

2 ‘\ Langjdhrige Erfahrung, moderne apparative Ausstattung und stindi-
ge wissenschaftliche Weiterbildung auf internationalem Stand haben

\ ein Team von hoher Kompetenz entstehen lassen. Dies ist der Grund,
gy dass wir fiir viele Patienten Ansprechpartner der ersten Wahl sind. In

o = angenehmer Atmosphére nehmen wir uns fiir Sie Zeit und beraten
Sie gerne.
Fiir IKK und BKK Versicherte bieten wir Privatsprechzeiten!
Unsere Therapieschwerpunkte:
3 > Gezielte Schmerztherapie und minimalinvasive Eingriffe an
5 der Hals-, Brust und Lendenwirbelsiule bei:
! ,,JJschias Schmerzen” und Bandscheibenvorfall
[ - ,INerveneinklemmungen”
[ ‘r Spinalkanalstenose (Nerveneinengungen)
Y \ Wirbelkorperbriiche bei Osteoporose
> Ambulante (auf Wunsch stationére) orthopédische Operationen
\ > Osteoporose: Diagnostik und Therapie nach DVO Leitlinien
{ DXA Knochendichtemessung (einzige anerkannte MeBmethode)

> Rheumatologie: Diagnostik und Therapie

,Die gelungene Verbindung von
High Tech Medizin, medizini-
schem Know How und individu-
eller Beratung fiir die Behandlung
lhrer Erkrankung ist Anspruch
und Aufgabe unserer Tagesklinik. Terminvereinbarungen erbeten:

Jeden Tag.” Tel.: 07461 120 40
Dr. Klaus Heil, Arztlicher Leiter Tuttlingen, Bahnhofstr. 47/1

Praxisklinik Dr. med. Klaus Heil « www.dr-heil.com
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Die Schussental-Klinik in Au-
lendorf, SafranmoosstraBe,
soeben in neu gestalteten
Raumen wiedereroffnet, ist
ein Gemeinschaftsunterneh-
men der Studwurttembergi-
schen Zentren flr Psychiatrie
(ZfP) und der Waldburg-Zeil
Kliniken.  Fachkrankenhaus
und Rehabilitationsklinik far
Internistische Psychosomatik
und Psychotherapie arbeiten
hier zusammen.

www.schussental-klinik.de

-




erglichen mit Zeiten von Krieg, Vertrei-
Vbung, Hungersnot ist der moderne Alltag

das reinste Zuckerschlecken. Niemand
muss um das nackte Leben fiirchten. Aber auch
die subtilen Bedrohungen der Wohlstandsge-
sellschaft machen die Menschen miirbe. ,Burn-
out”, Ausgebranntsein, heiBt das Phédnomen,
von dem viele Leistungstrager betroffen sind.

Monika G. (51), Kulturmanagerin in einer ost-
deutschen GrofBstadt, galt als besonders kom-
petent und belastbar. Neben einer festen Stelle
an einem finanziell bedrohten Theater hatte sie
die Leitung eines internationalen Festivals Gber-
nommen. Zwischen zwei Blros wechselte sie
taglich hin und her, immer unter 6ffentlichem
Rechtfertigungs- und Erfolgsdruck. Nach ihrem
Befinden fragte niemand. Im dritten Jahr ging
plotzlich nichts mehr. Weinend sal3 die sonst so
professionelle Managerin bei einem Familien-
fest und gestand: ,Ich bin am Ende.” Pl6tzlich
schien es ihr unmaoglich, ein weiteres Festival-
programm zu organisieren, und was noch
schlimmer fur sie war: Sie hatte auch keine
Freude mehr an privaten Dingen. Sie fihlte sich
nur noch ausgebrannt.

Dr. Matthias Schoof (62), Facharzt fur psy-
chosomatische Medizin und Psychotherapie
und Reha-Chef in der umstrukturierten und
neuerdffneten Aulendorfer Schussental-Klinik,
kennt solche Falle zur Genuge. , Die Anforde-
rungen sind so hoch geworden”, stellt er fest.
Niemand kann heutzutage mehr in einer siche-
ren Lebensstellung alt werden. Rationalisierun-
gen einerseits, rasante technische Neuerungen
andererseits, eine nach Ansicht Schoofs ,, tiber-
zogene Systematisierung” der Arbeitsablaufe
und vor allem standige Leistungskontrolle er-
zeugen eine Atmosphare, die oft schon bei jun-
geren Leuten zu psychischen Zusammenbri-
chen fuhrt.

Jeder soll ein Manager sein

Auch in den medizinischen Berufen, weil3
Schoof, ist das mittlerweile ein groBes Problem:
,Papierkram ohne Ende!” Arzte, Kranken-
schwestern und Pfleger, die sich friiher auf die
Patienten konzentrieren konnten, mussen
heute nebenbei Management-Aufgaben erful-
len, fr die sie vielleicht gar nicht geeignet sind.
LJederdritte Arzt”, stellt Schoof nlichtern fest,
Jleidet unter Burnout.” Auch er selbst, der
nach 27 Jahren Arbeitin der Isnyer Klinik Alpen-
blick bereits in Altersteilzeit war und jetzt am 1.

Gesundheit akfiv
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Foto: bikd

Januar in Aulendorf einen Chefarztposten mit
voller Verantwortung bernommen hat, kann
schlecht abschalten. ,Zu Weihnachten”, er-
zahlt der vierfache Vater und stolze GroBvater
lachelnd, , musste ichimmerzu an die Belegung
denken.” Denn als Chefarzt einer modernen
Klinik ist er auch fur die Rentabilitat zustandig.
Kein Unternehmen lauft heutzutage nur mit
Idealismus. Und naturlich macht es SpaB3, gute
Ideen zu entwickeln und dafir Bestatigung zu
bekommen.

Statussymbol Uberarbeitung

Uberdurchschnittlich viel zu arbeiten, ist fast so
etwas wie ein Statussymbol geworden. ,Man
fUhlt sich stark”, weiB3 Schoof — und man ten-
diert dazu, die eigenen Grundbedirfnisse zu
verdrangen. Es sind oft die Besten und FleiBigs-
ten, die in die Burnout-Falle geraten. Denn, so
Schoof: ,Sie kénnen sich nicht gentgend ab-
grenzen.” Einer seiner jingeren Patienten, ein
erfolgreicher Vertriebsexperte um die 30, hat
sich sogar den Aufenthalt in der Reha-Klinik
erst einmal durch Vorarbeit ,verdient”. Er
konnte sich zwar ein schickes Auto und teuren
Urlaub leisten, aber es gelang ihm Gberhaupt
nicht mehr, sich zu entspannen. Er litt unter
Schlafstérungen und ging sogar nachts ins
Biro, um Probleme zulosen, die ihn nicht ruhen
lieBen.

Es droht eine Depression

In der Reha musste er erst einmal eine einfache
Frage kldren: , Wer binich?"” Typische Burnout-
Betroffene haben kein Gefuhl mehr fur sich
selbst auBerhalb des beruflichen Bereichs.
.Man muss lernen, in sich hineinzuhorchen”,
erklart der Arzt. Wer ein Burnoutignoriert, dem
droht Schlimmeres — namlich eine schwere De-
pression, die von Schoof als , Entleerung des
Selbst” beschrieben wird. So entsetzlich ist die-
ser Zustand, dass manche Patienten an Selbst-
mord denken oder lieber korperliche Schmer-
zen ertragen mochten als das Gefihl von Sinn-
losigkeit.

Die Psychosomatik ist die Lehre von den Zu-
sammenhangen zwischen seelischen und kor-
perlichen Vorgangen. Schoof weiB: ,, Viele fltich-
ten in schwere korperliche Erkrankungen.” Ein
Burnout kann also letztendlich lebensgefahrlich
werden. Da gibtes nureins: Aufsichachten! , Ein
tiefes Innehalten” empfiehlt der Arzt und vor al-
lem: eine ehrliche Bestandsaufnahme. Erkennt

TITELTHEMA: BURNOUT .

Burnout-Experte: Dr. Matthias Schoof ist
+ Chefarzt der Reha-Klinik fiir Psychosomatik
{1 und Psychotherapie in Aulendorf.

man eine Gefahr, muss man unbedingt
Entlastung suchen, das Leben andern —
und sich womdglich von Ubertriebenen
Anspriichen verabschieden. Nicht jede
Karriere dient dem Wohlbefinden. Das zu
akzeptieren, fallt leistungsorientierten Ty-
pen oft ungeheuer schwer. ,Man muss”,
so Schoof, ,seine Anerkennungssucht re-
geln.”

Auch Monika G. warimmer sehr ehrgei-
zig und kampft bis heute mit dem Gefuhl,
versagt zu haben. Dennoch traf sie in der
Therapie die Entscheidung, die gldnzende
Festivalkarriere aufzugeben und sich mit
der bescheideneren Festanstellung zu be-
gnigen. Nur so gelang es ihr, sich seelisch
Luft zu verschaffen, ihre depressiven Ver-
stimmungen zu Uberwinden und wieder
einen Zugang zu ihrer eigenen Lebens-
freude zu finden. (biké)

Auch Firmen
brauchen Therapie

Das Burnout, 1974 von dem
New Yorker Psychoanalytiker
Herbert J. Freudenberger so ge-
nannt, ist ein typisches Syn-
drom der modernen Leistungs-
gesellschaft.

Fur Dr. Matthias Schoof, Chefarzt
der Reha in der Schussental-Klinik
Aulendorf, steht deshalb fest:
.Nicht nur am Patienten muss ge-
arbeitet werden, sondern auch am
Unternehmen.”

Und das verschreibt der Arzt den
Firmen, die an zufriedenen, gesun-
den Mitarbeitern interessiert sind:
m Wertschatzung: Auch eine Le-
bensleistung muss anerkannt wer-
den. Lob entspannt die Atmo-
sphare.

m Beschdftigung mit den Men-
schen, nicht nur mit den Bilanzen.
m RegelmaBige Weiterbildungen,
die allen nutzen.

m RegelmaBige Check-Ups: Wie
geht es der Belegschaft?

m Keine Uberstunden-Exzesse!

APRIL/MAI 2009 9
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ira die Katze kennt keinen Stress.
KSie rolltsichin der Praxis der Uber-

linger Heilpraktikerin, Yogalehre-
rin und Atemtherapeutin Simone Stoll
zusammen und lasst sich nur so lange
kraulen, wie es ihr passt. Denn Katzen
wissen, was Leib und Seele zusammen-
hélt. Menschen hingegen miissen lernen,
entspannt zu leben.

Im Gegensatz zu vielen Beratern glaubt
die 34-jahrige Simone Stoll nicht, dass
Stress verschwindet, wenn man die du-

Atemubungen gege

b

Setzen Sie sich entspannt
mit leicht ge6ffneten Beinen

Nun legen Sie die Hande auf
die Nierengegend, Daumen

Machen Sie eine kurze Pause,
spiiren Sie dem Atem nach.

Den Inneren
»  Menschen starken

Die Yogalehrerin und Atemtherapeutin
Simone Stoll empfiehlt mehr Achtsamkeit

Beren Umstande andert. Ein gestresster
Mensch ist ihrer Ansicht vielmehr in sich
selbst und seinen beengenden Gefiihlen
gefangen, hat den Bezug nach auBen
verloren und kann die Wirklichkeit nicht
mehr in Ruhe wahrnehmen.

Die beliebten Wellness-Programme —
Massagen und Morgengymnastik in
schicken Hotels — haben zwar einen
schnellen Erholungseffekt, |6sen aber
die Probleme nicht dauerhaft. ,Das ist
nur eine Flucht aus der Realitat”, meint
Simone Stoll. Der ganz normale Alltag

n Stress:

Jetzt legen Sie die Hande mit
den Fingern nach oben auf

auf einen Stuhl, aber halten
Sie sich gerade. Der Blick ist
gelost, Sie diirfen die Augen
auch schlieBen, der Atem
flieBt frei. Versuchen Sie
nicht, angestrengt zu zahlen
oder die Luft anzuhalten.

Fotos: Anja K6hler

nach vorne, Finger schrag
nach hinten, Ellenbogen zur
Seite, Schultern entspannt.
Spiiren Sie, wie der Atem in
ihre Flanken flieBt und der
Riicken sich weitet. Atmen
Sie ganzruhig in ihrem
eigenen Rhythmus, etwa
zehn Mal.

Dann legen Sie die Hande
ibereinander auf den Bauch
und lassen Sie die Luft bis
dorthin stromen. Spiiren Sie,
wie der Unterleib sich aus-
dehnt. Es entsteht ein Gefiihl
der Tiefe und Festigkeit.

die Lungenspitzen unterhalb
der Schliisselbeine. Lassen

Sie den Atem zu den Fingern
flieBen. Nehmen Sie wabhr,
wie die Atmung lhren ganzen
Brustkorb erfiillt und sich ein
Gefiihl der Offenheit einstellt.

Gesundheit aktiv



wird danach als umso belastender empfun-
den. Denn: ,, Polaritat fuhrt zur Erschopfung.”
Besonders in mittleren Jahren sind viele Men-
schen am Ende ihrer Krafte, kbnnen nicht
mehr richtig schlafen, fihlen sich morgens
schon matt, schlucken Muntermacher und
Psychopharmaka statt, wie Simone Stoll emp-
fiehlt, ,den inneren Menschen zu starken”.

Und wie soll das gehen? Ganz einfach: tber
die Achtsamkeit — ein oft benutzter Begriff in
den spirituellen Lehren des fernen Ostens. Si-
mone Stoll sagt dazu ,bewusst natdrliche
Aufmerksamkeit”. Was so selbstverstandlich
klingt, fallt den meisten Menschen ungeheuer
schwer. Denn in der westlichen Zivilisation ist
alles auf Betriebsamkeit und Reizliberflutung
programmiert. Es wird gearbeitet, Sport ge-
trieben, Party gemacht, es flimmern die Fern-
seher und Computer, das Radio oder der iPod
dudeln von frih bis spat. Von dem, was Stoll
Linnere Aktivitdt” nennt, kann hingegen
keine Rede sein.

Wann”, fragt sie, ,haben Sie zuletzt eine
Blume ganz genau in aller Ruhe angesehen?”
Finf Minuten lang, mit voller Konzentration?
Wie genau sieht eine Narzisse aus oder ein Veil-
chen? Man ist zunachst versucht, abfallig zu

SchlieBlich legen Sie die

lachen. Aber dann wird man doch ganz klein-
laut. Denn wir schauen in der Tat immer nur
fltichtig hin, dann schweift der Blick schon auf
ein anderes Bild. Das moderne Leben ist wie ein
schnell geschnittener Film. Kein Wunder, dass
wir irgendwann nervés werden.

Jede Bewegung setzt
eine Energie frei

Immer mehr Menschen versuchen heutzu-
tage, die ewige Aufregung durch Yoga zu be-
siegen. Das kann in der Tat funktionieren —
aber nur durch geduldiges Uben: , Jede Bewe-
gung setzt eine Energie frei.” Simone Stoll, die
selber Kurse leitet, prasentiert den ,,Baum”,
die ,Waage” oder den , Skorpion” mit akro-
batischer Perfektion. Aber das Wort Akrobatik
passt ihr nicht: ,Das gehért in den Zirkus!”
Ihre Fahigkeiten, versichert sie, seien nur die
Folge einer langen inneren Arbeit.

Als Erste Hilfe fur gestresste Menschen im
Alltag, die nie zuvor Yoga gemacht haben,
eignen sich die Stellungen weniger. Auch der
bekannte ,SonnengruB”, eine flieBende Ab-
folge von Yoga-Ubungen, die tiberaus wohl-

TITELTHEMA: BURNOUT .

tun kann, artet ohne entsprechende Erfah-
rung oft in sinnlose Verrenkungen aus. Si-
mone Stolls Rezept gegen Stressgeflhle ist
viel einfacher: Sitzen, still sein und den Atem
wahrnehmen.

Fur die Leser und Leserinnen zeigt die Heil-
praktikerin, wie das geht. Nehmen Sie sich funf
bis sieben Minuten Zeit, und Sie fuhlen sich fast
so entspannt wie Kira die Katze. (biké)

info

Simone Stoll, 1975 in Friedrichshafen
geboren, machte zunachst eine Aus-
bildung als Heilpraktikerin, arbeitete
in der Kranken- und Altenpflege und
entwickelte sich dann zur heilkund-
lich orientierten Yogalehrerin. Sie lei-
tet die,, Freie Yoga- und Atemschule
am Bodensee” in Uberlingen und
gibt zahlreiche Kurse und Seminare.
www.freie-atemschule.de

Die modeme Fachklinik mit christlichem Profil - ein Ort der Ruhe und Geborgenheit

Atmen Sie jeweils etwa zehn

Therapieangebot fur Patienten
mit Burn-Out-Syndrom

Zeit und Raum zum Abschalten
Génnen Sie |hrem Geist und Kérper eine Aus-
zeit, finden Sie |hre innere Ruhe und Stérke wie-

der und erholen Sie sich bei uns in der Rehaklinik
Sankt Marien.

Kérper und Geist in Harmonie

Unsere Arzte, Psychologen und geschulten The-
rapeuten haben ein Konzept entwickelt, das |h-
nen hilft, hre kérperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit wieder zu erlangen.

Heile den Geist und du heilst den Kérper
Die ganzheitliche Behandlung bezieht die psy-
chosozialen Bedirfnisse des Bum-Out-Patienten

Hande in Herzh6he mitten
auf die Brust und richten

den Atemfluss dorthin. Spii-
ren Sie, wie sich der Atem

in der Mitte sammelt und
zentriert und die Brust sich
langsam auf- und abbewegt.
Die Hande wirken beruhi-
gend, der Atem l6st Bedriickt-
heiten auf.

Gesundheit aktiv

Mal, aber erzwingen Sie nichts!
Bleiben Sie in den Stellungen,
solange es lhnen angenehm
erscheint. Danach legen Sie
die Hande entspannt auf die
Schenkel, schlieBen Sie die
Augen und spiiren Sie in ihren
Korper. Der Atem stromt von
selber, unabhangig von lhrem
Willen. Die Anspannung ist
verschwunden. Sie sind ganz
bei sich und zugleich wach,
aufmerksam und fit fiir neue
Herausforderungen.

ImGrin2 -4

D-79415 Bad Bellingen

Tel: 076 35/311-0

Fax: 076 35/3502

info @rehaklinik-sankt-marien.de
www.rehaklinik-sankt-marien.de

in die Therapie mit ein und hilft mit psychothera-
peutischen Angeboten, Kérper und Geist wieder
in Einklang zu bringen.

Heile den Kérper und du heilst den Geist

Unser modernes Rehabilitationskonzept bietet
ein umfassendes und individuell gestaltbares
Angebot, um |hre kérperlichen Kréfte zu stérken.
Geniefen Sie dariber hinaus die wohltuende,
entspannende Wirkung des Bad Bellinger Ther-

malbewegungsbades.
),

Gesundheitsverbund HBH-Kliniken
Nah bei Thnen
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Burnout

Von idealistischer Begeisterung zur

totalen Resignation

Es fangt alles ganz harmlos an und
fiihrt schleichend iiber frustrie-
rende Erlebnisse zu Erschépfung,
Apathie, Depression oder Aggres-
sivitat. Nicht selten erhoht es
die Suchtgefahrdung. Man fiihit
sich schlieBlich ausgebrannt und
braucht professionelle Hilfe. In der
Klinik am schénen Moos helfen
Fachleute Betroffenen.

Es kann jeden treffen

Burnout kann alle soziale Gruppen
treffen, lediglich die Symptome sind
unterschiedlich, so der Arztliche Direk-
tor der Klinik am schénen Moos, Privat
Dozent Dr.med. Reiner W. Dahlbender.
Bis dahin ist es oft ein weiter Weg. Auf-
fallende Merkmale in der Anfangs-
phase sind z.B. freiwillige unbezahlte
Mehrarbeit, der Beruf wird zum haupt-
sachlichen Lebensinhalt, Verleugnung
eigener Bedirfnisse, man hat das Ge-
fuhl, nie Zeit zu haben, fiihlt sich un-
entbehrlich, verzichtet auf Erholungs-
und Entspannungsphasen, verdrangt
Misserfolge, beschrankt seine sozialen
Kontakte auf Klienten und Kunden.

Auf diese Symptome reagiert der
Korper mit Signalen wie chronische
Miidigkeit, Konzentrationsschwéche,
Schlafstérungen, Nicht Abschalten
konnen, Herzklopfen, erhéhter Blut-
druck, veranderte Essgewohnheiten,
sexuelle Probleme, Energiemangel,
Schwindel, Angstzustande oder Er-
schopfung. Nach Dr. med. Franziska
Wielath, Leiterin der Sektion Internis-
tische Psychosomatik, miissen dabei
nicht alle Symptome gleichzeitig auf-
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treten. Betroffene suchen nicht selten
Ablenkung in Alkohol, Tabak, Internet-
und Computeraktivitaten etc.

Mit anderen Worten, wir haben von
uns den Eindruck immer am Ball blei-
ben zu miissen. Wir laden uns eine Ar-
beit und Verpflichtung nach der ande-
ren auf und muten uns mehr zu, als wir
korperlich und seelisch geben kénnen.
Die Kraftreserven gehen zu Ende.
Chronische Midigkeit stellt sich ein,
das Engagement lasst nach und die
Reizbarkeit nimmt zu.

Personliche Faktoren

Dass dieser Uberforderungszustand
entstehen kann, liegt auch an den per-
sonlichen Faktoren, die am Ausge-
branntsein beteiligt sind. Dr. med. Cris-
tiana Pohribneac, Leiterin der Sektion
Interkulturelle  Psychosomatik ver-
weist hier auf personliche Eigenschaf-
ten wie Perfektionismus, mit dem die
Welt umgekrempelt werden muss und
der unrealistische hohe Anforderun-
gen stellt; krankhafter Ehrgeiz und das
Gefiihl, nicht gut genug zu sein, mit
dem permanenten Druck seine Leis-
tung immer wieder aufs Neue zu be-
weisen, um zu zeigen, dass man , wer”
ist; einem ausgepragten Helfersyn-
drom, fiir alle und jeden ein offenes
Ohr zu haben, fiir andere immer da zu
sein und sich mehr zumuten, als es die
Krafte erlauben.

Arbeitsbelastungen steigen

Die Arbeitsbelastung ist sicherlich
eine weitere EinflussgroBe. Ob es auf
der einen Seite darum geht, das

|

Dr. Pohribneac, Dr. Baur-Goldner, Prof. Buchheim, Dr. Wielath

Unmégliche méglich zu machen, d.h.
sich in einer konfliktreichen Rolle zu
befinden, Auftrége zwischen zeitlicher
und organisatorischer Unméglichkeit
zu bearbeiten und auf der anderen
Seite zeitraubende Verwaltungsarbeit
mit zu erledigen oder tagaus tagein
einen Alltag mit gleichbleibender
Routine ohne Herausforderungen zu
durchleben.

Burnout kann auch mitverursacht
werden, wenn in Kontakt mit Kolle-
gen der Betroffene Gleichgiiltigkeit
erfahrt, keinen Rat und Unterstiitzung
sowie keine emotionale und strate-
gische Riickendeckung erhélt. Auch
fehlende Anerkennung, wenig bis
keine Riickmeldung oder Lob einer-
seits oder starke Kontrolle durch
Vorgesetzte und schlechtes Arbeits-
klima andererseits fiihrt zur Burnout-
Gefahr.

Falsche Bilder durch die Medien
Falsche Bilder von Ausbildung und Be-
ruf, vermittelt durch die Massenme-
dien wie z.B. das bereits der Berufs-
status Kompetenz und Erfolg garan-
tiere; dass Klienten grundsatzlich
kooperativ und dankbar, Kollegen
hilfsbereit und solidarisch sind, fiihren
zur , Enttduschung” von Wunsch und
Wirklichkeit.

Gesellschaftliche Faktoren
Wichtige Faktoren sind auch die priva-
ten Probleme in Familie oder Partner-
schaft, Einsamkeit oder fehlende bzw.
schwache soziale Bindungen, so Dr.
med. Sabine Baur-Goldner, Leiterin der
Sektion Frauenspezifische Psychoso-
matik. Der Zerfall familidrer Bindun-
gen bewirkt wachsende Anonymitat
und Unpersonlichkeit. Das fordert eine
narzisstische, selbstbezogene Charak-
terstruktur mit Angst vor Abhangig-
keit, innerlicher Leere und Problemen
bei tiefen personlichen Bindungen.
Die Arbeit wird umso hoher als Befrie-
digungsquelle mit Erwartungen gese-
hen.

Die unsichere Marktlage, wachsende
Komplexitat der Arbeitsprozesse, hohe
Mobilitats- und Flexibilitatsanforde-
rungen und nicht zuletzt die mégliche
Arbeitslosigkeitlassen die Betroffenen

aus Angst an Stellen mit schlechten
Arbeitsbedingungen aushalten und
erleichtert” das Ausbrennen.

Professionelle Hilfe erforderlich
Prof. Dr. med. Peter Buchheim, Leiter
der Sektion Personlichkeitsstérungen
kennt diese ,Ausbrennphase”. In
dieser pragen Intoleranz und abneh-
mende Flexibilitit zunehmend das
Denken und Verhalten. Orientierungs-
losigkeit stellt sich ein. Es werden
schlieBlich doch zunehmend Verhal-
tensanderungen uniibersehbar. Folge
davon kann ein Wahrnehmungsver-
lust der eigenen Person sein, friihere
Bediirfnisse werden nicht mehr er-
kannt. Den absoluten Endpunkt bildet
die totale Erschopfung, die bisweilen
lebensbedrohend sein kann.

Beim Entstehen des Burnout fehlen
die subjektiv wahrgenommenen Mdg-
lichkeiten, die Situation zu verandern
bzw.ihrentrinnen zukénnen. Daher st
professionelle Hilfe unerlasslich.

In der Klinik am schénen Moos helfen
Fachleute Betroffenen dabei, diese
Probleme zu erkennen und Bewalti-
gungsstrategien sowie realistische
Ziele zu entwickeln. Dabei geht es ins-
besondere um die Férderung von
Selbstheilungskraften. Ziel ist es, be-
wusst und achtsam mit sich umzuge-
hen und wieder Freude am eigenen
Leben zu empfinden.

A

Klinik am schonen Moos

Klinik am schonen Moos
Klinik fur Psychosomatische
Medizin, Psychiatrie und Psycho-
therapie

Am schénen Moos 7-9

88348 Bad Saulgau
info@klinik-a-s-moos.de
www.klinik-a-s-moos.de
Telefon: 07581507-0

Gesundheit aktiv



Dr.Vinzenz Mansmann,
international erfolgreicher
BurnOut-Spezialist und
Chefarzt der NaturaMed
Kliniken

PR-ANZEIGE .

Erfolgreiches Konzept in der
Burnout-Behandlung

Die NaturaMed Vitaldlinic erweitert ihr erfolgreiches Konzept mit neuer
Fachklinik fur psychosomatische Therapie.

Die NaturaMed Vitalclinic in Bad Waldsee gilt seit
Jahren als Vorreiter in der ganzheitlichen Gesund-
heitsvorsorge und Pravention. Um der steigenden
Nachfrage nach Intensivbehandlungen gerecht zu
werden, wurde die Klinik nun um ein neues Haus er-
weitert. ,Wir haben sowohl unser Praxis-Team um
jeweils zwei Facharzte und Psychologen vergroBert,
als auch die Klinik um weitere 30 Betten ausgebaut”,
erklart Chefarzt Dr. Vinzenz Mansmann. Der Klinik-
verbund wurde 1989 gegriindet. Seither gibt es die
NaturaMed Vitalclinic als Reha-Klinik und seit 2002
die NaturaMed Fachklinik als psychosomatisches
Krankenhaus. Zugeordnet ist ebenfalls die Natura-
Med Ambulanz.

Ganzheitliche Gesundheitsvorsorge und Pravention
Im Zentrum des NaturaMed Konzeptes steht die kdrperliche
und psychosomatische Ursachendiagnose. Dr. Mansmann
hat ein Spezialprogramm von Untersuchungsverfahren ent-
wickelt und zusammengestellt, das hilft, die tieferen kdrper-
lichen oder seelischen Krankheitsursachen genau zu diag-
nostizieren, um danach eine ganzheitliche Therapie zur Hei-
lung exakter planen zu kénnen. Dazu gehéren innovative
Verfahren wie AMSAT, eine wissenschaftliche Korpermess-
methode aus der Raumfahrt, oder die in Deutschland einma-
ligen Blutuntersuchungen wie das Biodynamische Eiweif-
profil mit 52 Blutwerten aus Brissel in Kombination mit

Dr. med. Vinzenz Mansmann

TOTAL ERSCHOPFT

Neue Energie mit Naturmedizin

&1

ter umsetzen.

Gesundheit akfiv

Abwechslungsreiche und zugleich im Alltag realis-
tisch umsetzbare Ratschlage komplettieren ,Total
erschopft—Neue Energie mit Naturmedizin”.
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jahrhundertealtenTraditionen der Naturheilkunde und TCM-
Ansatzen. Ein wichtiger Aspekt ist zudem immer die thera-
peutische Begleitung und Einbeziehung von Angehdrigen.

Total erschopft — mit Naturmedizin
zu neuer Energie

Hier werden die haufigsten Ursachen fur Erschop-
fungszustande vorgestellt. Ist Mangelernahrung die
Wurzel allen Ubels? Liegt es an Hormonstérungen?
Oder liegt gar eine nervése Uberforderung vor? An-
hand der zehn Erschépfungstypen kénnen Betroffene
sich selbst kategorisieren und darauf folgend arztliche
Therapien der Naturheilpraxis kennenlernen und spa-

Informationen zum Ratgeber:
Dr. med. Vinzenz Mansmann:
© Verlag Positives Leben
Badstr. 31¢c

D-88339 Bad Waldsee

1. Auflage, 2009,

ISBN 978-3-925868-08-5,
Preis: 12,90 EUR
www.verlagpositivesleben.de

Das Burnout-Syndrom

Insgesamt behandelt die NaturaMed
Fachklinik pro Jahr rund 1000 Patien-
ten, die an chronischer Erschépfung
leiden. Experten schatzen, dass zirka
1,6 Millionen Bundesbiirger von dem
Burnout-Syndrom betroffen sind. Of-
fensichtlich erkranken Frauen etwa
doppelt so hdufig wie Manner. Ein
Hinweis auf das Burnout-Syndrom ist
zum Beispiel, wenn nach einem drei-
wochigen Urlaub keine anhaltende
Regeneration eingetroffen ist. Be-
sonders gefahrdet sind die Berufs-
gruppen der Arzte, Lehrer, Therapeu-
ten, Lokfuhrer, Polizisten sowie Pfle-
gepersonal. Mindestens 20 Prozent
der Mediziner leiden an einem Burn-
out-Syndrom und bei Lehrern sind 24
Prozent aller Friihpensionierungen
auf psychische Uberforderungspro-
bleme zuriickzufiihren. Wahrend in
anderen Berufen des offentlichen
Dienstes im Schnitt nur 17 Prozent
der Mitarbeiter vorzeitig ausschei-
den, ist es bei den Lehrern fast jeder
Zweite.

"
NaturaMed

Fachklink

L
NaturaMed

NaturaMed Kliniken

Badstr. 31 und 28

88339 Bad Waldsee

Telefon: 07524.990 222
Email: kontakt@naturamed.de
www.naturamed.de
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WOHLBEFINDEN

Stauungen
auflosen

Einsatz in Kosmetik und
Medizin: Lymphdrainage

Drehgriff: Diese Bezeichnungen klingen

zwar ein wenig martialisch, sind aber véllig
harmlos. Sie stammen aus der manuellen Lymph-
drainage, die sowohl in der Kosmetik wie in der
Medizin Anwendung findet.

O b Stehender Kreis, Pumpgriff, Schropf- oder

Das Prinzip der von dem danischen Physiothera-
peuten Emil Vodder (1896-1986) entwickelten
Methode besteht darin, dass mittels sanfter Mas-
sage die Stauungen von LymphflUssigkeit in Ge-
webe und Lymphknoten beseitigt werden.

Anders als klassische Massagetechniken darf die
Lymphdrainage nie schmerzen, sie soll keine
durchblutungsfoérdernde Wirkung haben. ,Die
Wirkungsweise der Lymphdrainage ist heute wis-
senschaftlich bewiesen”, sagt Katharina Ruger,
Cheférztin der auf die Behandlung von Lympho-
demkrankheiten spezialisierten Feldbergklinik in
St. Blasien (Baden-Wiurttemberg).

Auch die Haut freut sich

Ehe die Lymphdrainage in den 1960er Jahren medi-
zinisch erschlossen wurde, wurde sie ausschlieBlich
in der Kosmetik angewandt. Dort gibt es nach wie
vor zahlreiche Einsatzmoglichkeiten, erlautert Re-
nate Raptis, Lehrerin fiir manuelle Lymphdrainage an
der Anna-Hermann-Schule fur Kosmetik in Kerpen
bei KéIn. Dabei wirke die Lymphdrainage starkend
auf das Immunsystem und beuge damit Krankheiten
vor. Auch in der dermatologischen Kosmetik wird sie
eingesetzt: Besonderserfolgreich sei die Anwendung
bei Akne. , Mit Hilfe der Lymphdrainage konnen Bak-
terien, Zelltrdmmer und Talg, die durch geplatzte
Mitesser ins umliegende Gewebe gelangt sind, Uber

die Lymphe abtransportiert werden”, sagt die Do-
zentin. Dies beuge Entziindungen vor, die Symp-
tome werden deutlich verbessert und die Narbenbil-
dung verringert.

Bei Cellulite wird die Massagetechnik ebenfalls
angewendet. Wunder durfe man freilich keine er-
warten. ,Cellulite Iasst sich nicht ,weglymphen”,
aber man kann bewirken, dass sie nicht schlimmer
wird”, sagt Raptis. Wer als Kunde Sicherheit haben
will, eine fachgemaBe Lymphdrainage zu erhalten,
solle nach einem Schulungszertifikat der Deut-
schen Gesellschaft fur Lymphologie fragen.

In der Medizin wird die Lymphdrainage vor allem
zur Behandlung von Lymphddemen eingesetzt.
Diese kénnen durch eine angeborene Schwache
der LymphgefaBe bedingt sein, aber auch durch
Operationen oder Verletzungen entstehen, bei de-

o

=

Dr. Laupheimer und Kollegen
Kieferorthopadische Gemeinschaftspraxis

Kiefergelenkbeschwerden / CMD
Schmerztherapie = Applied Kinesiology
Osteopathie

Bronner StraBe 1 88471 Laupheim
Fax 0 73 92 / 97 48 20 www.dr-laupheimer.de
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Ganzheitliche Kieferorthopadie seit 1985

Linguale Kieferorthopadie

EesSU p 0
und funktionell -

- eine Investition |
in Ihre Zukunft!

Telefon 0 73 92 / 97 48 0
kfo@dr-laupheimer.de

nen die Lymphbahnen unterbro-
chen werden. Laut Riger kommt es
bei Brustkrebsoperationen beson-
ders haufig zu Armlymphodemen,
weil den Patientinnen ein Teil der
Achsellymphknoten entfernt wer-
den”. Bei chronischen Lymphode-
men eignet sich die manuelle
Lymphdrainage allein indes nicht.
Sinnvoll sei sie nur als Bestandteil
der , Komplexen physikalischen Ent-
stauungstherapie” (KPE), sagt Oliver
Gultig, Physiotherapeut und Ge-
schaftsfuhrer eines Weiterbildungs-
Anbieters in Aschaffenburg. ,Der
Effekt der Lymphdrainage ist nach
ein bis zwei Tagen vorbei.”

Fubreflexzonen-

massage
~4»

OFE541/ 57415
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Es gibt genug Experten

Um einen Langzeiteffekt zu erreichen, mussten alle vier Sdulen
der KPE kombiniert angewandt werden: Lymphdrainage, Kom-
pressionsverbande (Stlutzstrumpfe), Hautpflege sowie Bewe-
gungstherapie. Doch auch wenn noch Lucken im Wissen um die
Anwendung bestehen — Deutschland habe bei der manuellen
Lymphdrainagetherapie nach wie vor eine klare Vorreiterrolle,
sagt Medizinerin Ruger. ,Hier gibt es die meisten daflr ausgebil-
deten Physiotherapeuten.” (dpa)

Informationen iiber die Lymphdrainage gibt es im Internet
unter anderem auf der Website des Verbandes Freier Heil-
praktiker: www.heilpraktikerverband.de

Klassische Osteopathie

Integr. sanfte Chiro-, Craniosacraltherapie, Lymphdrainage.
Augendiagnose. Tinnitus, Bandscheibenvorfall, Ischias,
Arthritis, Osteoporose, Rheuma, Migréne, Asthma,
FuBprobleme, Organbeschwerden, Parkinson, Schlaganfall,
Koordinationsprobleme, Down Syndrom u.s.w., Schreibabys

W) Schmerzursache beseitigen <4l
durch Ganzkérperbehandlung

Ute Sigel DO

Klassische Osteopathin und Heilpraktikerin
Vollzeitstudium in GB, mehrjdhrige Berufserfahrung.

Termine, auch Sa. @ 074 61 / 77 3 44 Tuttlingen.

Behandlung in der orthopdad. Praxis Drs. Ames u. Wachter
auch Hausbesuche!

Gesundheit akfiv
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managed by

Meersburg Therme.
Tauchen Sie ein!

Thermalbad, Erlebnisbad, Saunawelt, Frei- und Strandbad

Tauchen Sie ein in die Meersburg Therme.
Lassen Sie sich vom traumhaften Ambiente
und der einzigartigen Lage direkt am wunder-
schonen Bodensee verzaubern. Mit lhnrem
Besuch in der Meersburg Therme betreten
Sie eine faszinierende andere Welt.

Traumhafte Saunawelt mit ganzjshrigem
Zugang zum Bodensee, Finnischer Sauna,
Sanarium, Turkischem Hamam, Osmanischem
Dampfbad, Saunafitbar, Pfahlbaudorf mit 3
Pfahlbausaunen nach historischem Vorbild
uvm.

Erlebnisbereich mit wildbach, Bodensprudel,
Whirlsitzen, Felswand mit Kaskade u.v.m.

Thermalbereich mit Heilwasser, Innen- und
AuBenbecken (34°C), Whirlpool (36°C),
Liegegalerie, Panorama-Terrasse u.v.m.

Frei- und Strandbad mit Sportbecken (50m),
Nichtschwimmerbecken mit Bodensprudel und
Rutsche, 2 Kinderbecken mit Rutsche und
Spritztieren, Spielplatz, ca. 7.000m?, Liegewiese
u.v.m. (Mitte Mai bis Mitte September)

Uferpromenade 10 —12
88709 Meersburg
Th erme Telefon ++49(0 )75 32-440-28 50

Bade- und Saunawelt  Telefax++49(0) 75 32-440-28 99
info@meersburg-therme.de

www.meersburg-therme.de

Begrenzt kostenlose Parkplatze nur fiir Bade- und Saunaweltbesucher (nicht Frei- und Strandbadbesucher)

Liebenau - Leben im Alter
gGmbH

Stiftung Liebenau

Selbststandigkeit und Sicherheit fir Senioren

Die Heimgebundenen Wohnungen im Haus St. Konrad (Liebenau -
Leben im Alter gGmbH) bieten Zugang zum Serviceangebot

des Altenpflegeheims. Sie ermdéglichen Selbststandigkeit, Gemein-
schaft sowie Kontakte zu Gleichgesinnten:

e Wohnungen (48 bis 69 Quadratmeter) mit gehobener und
barrierefreier Ausstattung

¢ Sicht auf Bodensee und Alpen

e Taglicher Wohlaufkontakt

¢ Notrufanlage und Notfalleinsatz

e Kulturelle, religidse und gesellige Veranstaltungen

¢ Beratung in Alltagsfragen

¢ Organisation von Wahlleistungen (z. B. Waschepflege)

* Wdchentlicher kostenloser Bus nach Kressbronn u.v.m.

Nahere Informationen erhalten Sie gerne:
Haus St. Konrad, Ottenberghalde 55, 88079 Kressbronn
Frau Donau, Tel.: 07543 9603-0, www.liebenau-lebenimalter.de
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. MEDIZIN

Die Kraft der Pflanze

Naturheilmittel sind die ideale Erganzung zur Schulmedizin

egen den Schnupfen
G ein Kamille-Dampfbad und

bei Magenbeschwerden einen Fenchel-
tee: Mehr oder weniger bewusst hat wohl fast
jeder schon zu pflanzlichen Heilmitteln gegrif-
fen. Der Einsatz von Heilpflanzen soll die
Selbstheilungskrafte des Korpers unterstiit-
zen, oft im Zuge einer Selbstmedikation, aber
auch — mit zunehmender Tendenz — bei schul-
medizinischen Behandlungen.

.Der Trend geht in Richtung Integration, die
Patienten wunschen so viel Naturheilverfah-
ren wie moglich, um die Nebenwirkungen her-
kdmmlicher Therapien zu reduzieren”, sagt
Gustav Dobos, Professor fur Naturheilkunde
und Integrative Medizin an der Universitat
Duisburg-Essen. Naturheilverfahren gewin-
nen auch nach Einschatzung des Zentralver-
bandes der Arzte fur Naturheilverfahren
(ZAEN) in Freudenstadt (Baden-Wurttemberg)
an Bedeutung - gerade fur Allergiker und
chronisch Kranke. Dobos sieht in der ergan-
zenden Behandlung chronisch Kranker gar
eine ,,neue Doméane” der Naturheilkunde.

. Wirwollen die Schulmedizin nicht verdam-
men — Naturheilverfahren sind kein Ersatz da-
fur. Aber man hat mehr Erfolg, wenn man
zweigleisig fahrt”, sagt die Allgemeinmedizi-
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nerin und ZAEN-Sprecherin Christel Papendick
und nennt ein Beispiel: , Jedes Mal, wenn ich
einem Patienten Antibiotika gebe, verordne
ich gleichzeitig ein darmstabilisierendes Medi-
kament.”

Was die Teufelskralle kann

Denn der Kérper kdnne nicht unterscheiden,
ob das Antibiotikum gegen Streptokokken im
entzlindeten Hals oder gegen die Coli-Bakte-
rien im gesunden Darm wirken soll. Mit einem
erganzenden naturheilkundlichen Praparat
werde die Darmflora geschitzt. Auch bei
schweren Krankheiten konnen Pflanzen hel-
fen: Bei Rheuma etwa hat sich wegen der ent-
ztindungshemmenden Wirkung Teufelskralle
bewahrt, Eibisch wird in der Tumor-Therapie
eingesetzt, Extrakte aus dem giftigen Finger-
hut sind in manchem Herzmedikament ent-
halten.

Traditionell aber richten sich pflanzliche
Heilmittel vor allem gegen sogenannte Befind-
lichkeitsstérungen — also leichte Erkrankun-
gen, die sich ohne Arzt behandeln lassen. Als
Wegbereiter der Krauterheilkunde gilt die
Klostermedizin, wie sie vom frithen Mittelal-

Buchtipps

Gustav Dobos: ,Die Krafte der
Selbstheilung aktivieren!”, Zabert
Sandmann, 24,80 Euro

Johannes Gottfried Mayer u.a.:
,Handbuch der Klosterheilkunde”,
Zabert Sandmann, 14,95 Euro.
Franziska von Au: ,Die Hausapo-
theke — Bewahrte Naturheilmittel
zur  Selbstbehandlung”, Basser-
mann, 4,95 Euro.

ter bis ins 15. Jahrhundert

hinein in Europa verbreitet gewesen

sei, erklart Dobos. Die Benediktinernonne Hilde-

gard von Bingen (1089 bis 1179) ist eine der
bekanntesten Vertreterinnen.

.Fur nahezu alle Krankheiten gibt es etwas,
was das Leiden lindert und die Heilung be-
schleunigt”, sagt Johannes Gottfried Mayer
von der Forschungsgruppe Klostermedizin der
Universitat Wirzburg. Schon vom 13. Jahr-
hundert an sei etwa Weidenrinde gegen Fie-
ber und Schmerzen verabreicht worden. Im
19. Jahrhundert entdeckten Forscher dann
den Wirkstoff in der Pflanze: Acetylsalilcyl-
saure (ASS), die auch heute in vielen Schmerz-
mitteln steckt.

Das nach Mayers Ansicht stetig wachsende
Interesse an den sogenannten Phytopharmaka
begrindet sich zum einen so: Viele Menschen
bezweifelten inzwischen, dass allein Mittel aus
hochtechnisierten Laboren alle gesundheitli-
chen Probleme 6sen kénnen. Heilgewachse
dagegen haben weniger Nebenwirkungen
und wirden als , asthetisch” empfunden, je-
der kdnne sich darunter etwas vorstellen. , Die
Pflanze hat etwas Sympathisches”, sagt er.
Aber auch der Kostenaspekt spielt eine Rolle:
. Das Wirkstoffgemisch einer Heilpflanze che-
misch herzustellen, ware sehr teuer.”  (dpa)

Gesundheit aktiv



Der Facharztfinder
A

Implantologie Nervenheilkunde

Zahnmedizin / Implantologie / Paradontologie / Oralchirurgie / Funktionstherapie / asth. Zahnheilkunde

Seniorenresidenz Elkan-Garten, Hohenems (A):

Ein Zuhause mit Hotelkomfort fur Senioren

Im beliebten Urlaubs- und Erholungs-
gebiet Vorarlberg liegt die neue
Seniorenresidenz Elkan-Garten im
ruhigen Zentrum der Kleinstadt
Hohenems. Mobile Senioren kénnen
in einem Haus mit Hotelkomfort aus
16 Appartements (45 bis 66 m?

Wohnflache) wahlen.

Von der Seniorenresidenz aus sind

samtliche Einrichtungen des tagli-

chen Bedarfs gut zu Fuf3 erreichbar.

Hohenems und Umgebung bieten ein

umfassendes kulturelles und sportli-

ches Angebot in der Ferienregion

Vorarlberg. Erfahrene Hausleitung. : : Die Mieten im Elkan-

Kleine Haustiere sind willkommen. S _osm  Garten lassen sich gut aus
’ ) 7 . den Riicklagen oder aus
Seniorenresidenz Elkan-Garten : y g I der Verwertung von

. Wohneigentum finanzie-
Schweizer Strafie 14 = W ren. Die Hausleitung

A-6845 Hohenems - "8 vermittelt auch dazu gerne
Tel.: 0043 676 719 1394 _— Informationen durch
www.elkangarten.at e = unabhdngige Fachleute.
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. FITNESS

Serie: .Fit

mit Moni”

Der Ball ist nicht nur rund Teil 3

Mit einem kleinen Gymnastikball (ein weicher Kinderball tut's auch) lassen sich Brust und Riicken vortrefflich
trainieren. Zum dritten und letzten Mal zeigt unsere Expertin Monika Waldh&user sechs einfache und effektive

Ubungen, die man zu Hause nachmachen kann. Zehn Minuten geniigen — aber bitte regelmaBig!

Ubung 1

@ Stellen Sie sich gerade hin, Beine schulterbreit auseinan-
der, locker in den Knien bleiben. GesaB anspannen,
Bauchnabel nach innen ziehen, Schultern zuriick.

@ Halten Sie den Ball vor die Brust, Finger nach oben, Ellen-
bogen abgespreizt, und pressen sie den Ball zusammen.

©® Anspannung 20 bis 30 Sekunden halten, das Ganze drei-
bis sechsmal wiederholen.

Fotos: Anja K6hler

Ubung 2

@ Jetzt brauchen Sie eine Matte oder einen weichen Tep-
pich. Legen Sie sich auf den Bauch, Beine huftbreit ausei-
nander. Stellen Sie die FtiBe auf und heben Sie die Knie
vom Boden ab. GesaB anspannen.

@ Heben Sie den Kopf nur ein bisschen an, Hals gerade,
Blick nach unten. Halten Sie den Ball vorne vor ihren
Kopf, eine Handbreit Uber dem Boden, und pressen Sie
ihn wieder zusammen.

©® Wieder 20 bis 30 Sekunden halten, drei- bis sechsmal
wiederholen.

Ubung 3

@ Gleiche Grundhaltung - auf dem Bauch, mit aufgestellten FiiBen.
Oberkoérper und Kopf leicht anheben, Blick nach unten richten.

@ Den Ballin eine Hand nehmen und langsam vor dem Kopf in
die andere Hand geben. Arme auseinanderspreizen, nun den Ball
langsam wieder zurlickgeben.

©® 15mal den Ball wechseln, kurz ausruhen, noch zweimal wiederholen.

18 APRIL/MAI 2009
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FITNESS .

Die Diplom-Sportwissenschaftlerin Monika
Waldhduser (29) hat in Minchen studiert und in
Oberjoch in einer Reha-Klinik fiir Asthma-Kinder

gearbeitet. Im Februar 2007 Ubernahm sie die
sportliche Leitung bei der traditionsreichen MTG I'
(Manner-Turn-Gemeinde) Wangen, seit neuestem | ’r

f \
o1 N
ist sie Geschaftsfuhrerin des Vereins. g+ ' p’ {/_,.ﬁ
www.mtg.wangen.de r I B j'f f P

Ubung 4 Ubung 5

@ Legen Siesich auf die Seite und klemmen Sie den Ball zwischen die @ Bleiben Sie auf der Seite liegen und klemmen Sie den nur
Waden. Der Kopf liegt bequem auf dem unteren Arm, der obere Arm halb aufgepumpten Ball wie einen Keil unter ihre Taille.
kann entweder (oberes Bild) vor dem Koérper aufgestiitzt oder (fur Sollte er nicht weich genug sein, benutzen Sie ein festes
Fortgeschrittene) nach oben ausgestreckt werden. Bauchnabel nach Kissen. Beine etwas anziehen.
innen ziehen, Gesal anspannen. @ Jetzt verschranken Sie die Arme vor der Brust und bewe-

@ Jetzt die Beine mit dem eingeklemmten Ball seitwérts in einer gera- gen Sie den Oberkorper seitlich nach oben. Fortgeschrit-
den Linie anheben. tene halten die Arme tber den Kopf (unteres Bild).

© 20 bis 30 Sekunden halten, drei bis sechs Wiederholungen. ©® 15mal wiederholen, kurz ausruhen, zwei weitere Sets.

Ubung 6

@ Drehen Sie sich auf den Riicken und
heben Sie die Beine im rechten Win-
kel nach oben, ziehen Sie den
Bauchnabel nach innen. Halten Sie
den Ball in der rechten Hand.

@ Nun den Oberkdrper leicht anheben
und den Ball hinter den Schenkeln in
die linke Hand geben. Vor den
Schenkeln wieder auf die andere
Seite reichen. Kopf immer oben hal-
ten —das trainiert die Bauchmuskeln.

© 15mal den Ball kreisen lassen. Da-
nach kurz ausruhen und das Ganze
in der anderen Richtung probieren.
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FRIEDRICHSHAFEN Klinikum
Th—— Friedrichshafen GmbH

Informationen zum kiinstlichen | e
H ij ftge I e n k (= H ﬁ fte n d O p rOt h e S E) le:lifrat:Ircglilsi:leg:i“:::iIz)rthopéidie

— Aktuelles — News — Interview — Aktuelles — News — Interview — Aktuelles — New — Interview — Chefarzt
Prof. Dr. med. Eugen Winter

Das Bicontact Prof. Dr. med. E. Winter ist Mit-
Haftendoprothesensystem herausgeber des Buches ,Das
Bicontact Hiiftendoprothesen-
system 1987-2007". Dieses
System kann mittlerweile eine
20-jahrige Erfahrung aufweisen.

Facharzt fiir Allgemeinmedizin,
Chirurgie, Unfallchirurgie und
Orthopidie

1987 = 2007

Rontgenstralie 2
880438 Friedrichshafen

a .
n Es bestehen hervorragende 5 www.klinikum-fn.de
Langzeitresultate: nach 19 Jahren . www.ortho24.com
liegen weit (iber 90% =
der Bicontactprothesen unverdndert ein. Sprechstunde
: www.klinikum-fn.de A Prof. Dr. med. E. Winter tiglich
¥Thieme o omAuN www.aesculap.de Chefarzt Prof. Dr. med. Winter Anmeldung: Tel.07541-9613 11

— Aktuelles — News — Interview — Aktuelles — News — Interview — Aktuelles — News — Interview — Aktuelles — News — Interview —

Intaktes Hiiftgelenk mit ca. 8 mm Bei der Hiiftarthrose kommt es zu einem KnorpelverschleiB. Ist der A: Hiiftkappenprothese
weitem Gelenkspalt Knorpel erst einmal angeraut, wirken die angegriffenen Gelenkflachen wie B: Hiifttotalendoprothese
1= Huftpfanne, 2= Hiiftkopf) ein Reibeisen. Am Schluss ist der Hiiftgelenkspalt vollig zerstort.

Wenn bei einer Hiftarthrose die so genannten  konservativen Therapie-MaSnahmen”  wie Medikamenteneinnahme,
Krankengymnastik etc. nicht mehr helfen, so muss man die Implantation eines kiinstlichen Hiftgelenkes in Betracht ziehen.
Hier stehen u.a. folgende zwei sehr gute Hiiftprothesensysteme mit hervorragender ,Standzeit” (= Haltbarkeit) von jeweils weit tiber 90% nach
10 bzw. 19 Jahren zur Verfiigung:

A: die Hiiftkappenprothese nach “McMinn” (Erfahrung weltweit in Gber 100.000 Fllen, Standzeit nach 10 Jahren {iber 90%)

B: die “Bicontact”-Hfttotalendoprothese  (Erfahrung weltweit in {iber 400.000 Féllen, Standzeit nach 19 Jahren tber 90%)

Je jlinger ein Patient ist, umso eher wird man eine McMinn-Prothese implantieren. Bei der McMinn-Prothese kann man sehr viel Knochen erhal-
ten. Wenn ein Patient dlter ist, kann seine Knochenqualitat reduziert sein. Dann sollte man besser eine Hiifttotalendoprothese einbauen. Diese
Totalprothese wird — abhéngig von der Knochenqualitdt — ohne oder mit ,Knochenzement” verankert.

Professor Winter verfiigt mit seinem Team in einer fast 20-jahrigen Berufszeit Erfahrungen in tiber 3000 Féllen von Huftendoprothesen-Eingrif-
fen. Betreffend die Huftkopfkappenprothese nach McMinn ist Professor Winter aufgrund bislang tiber 420 Féllen mit fiihrend in Deutschland.

5 Patiententag Osteoporose
007 ¢+ & » . ¢ . . $ Pt IR e, o ) £ Yme e Lot Am Samstag, 21. Mdrz, ladt das Klinikum
o I AT N N S N RS [T ! . Friedrichshafen zum Patiententag ein.
90+ 3 Aoy Die Chirurgische Klink Il und die
T T Medizinische Klinik I, unter Leitung von
851 Priv.-Doz. Dr. Christian Arnold, werden
80- A B sich mit der ,Volkskrankheit Osteoporose
75+ — Hintergrund, Vorbeugung, Therapie
= = o oo i und Nachsorge” befassen. Die fiir Laien

e e e e T T B verstandlichen Vortrage beginnen um 9
LECIEGi s e 8T 8 f) ATl 0BT 1 Uhr. Komplettiertwirg dergPatiententag
durch Arzt-Patienten-Gesprache,
Informationen durch Selbsthilfegruppen
und anschaulichen Materialien.

Jahre

Bislang nachgewiesene ,Standzeit” der ,McMinn Prothese” (A) und der
“Bicontact”-Hufttotalendoprothese (B): jeweils tiber 90 % nach 10 bzw. 19 Jahren.
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Medizin und mehr...

Anzeige —

www.klinikum-fn.de www.klinikum-fn.de

Chirurkgiel=
sanfitiundisichelr

Die Chirurgische Klinik | des Klinikums Friedrichshafen umfasst die Allgemein-Visze-
ral- und GefaBchirurgie. Dabei werden in der Allgemeinchirurgie kleinere Eingriffe wie
Entfernung kleinerer Tumore und auch Leistenbruchoperationen durchgefthrt. Die Vis-
zeralchirurgie beschaftigt sich mit der operativen Behandlung von Erkrankungen der in-
neren Organe (beispielsweise Tumore und Entziindungen des Darmes) und der Drisen
(Schilddruse). Die GefaBchirurgie umfasst Eingriffe an den Arterien (Schlagadern) z.B.
bei der Schaufensterkrankheit und der Venen (z.B. Krampfadern). Ein neues Spezialge-
biet in der Chirurgischen Klinik | ist die Adipositaschirurgie.

Das Spezialistenteam unter Leitung von Chefarzt Priv.-Doz. Dr. Peter Vogel setzt dabei in
allen Bereichen minimal-invasive Operationstechniken (Schllssellochoperationen) ein.
Priv.-Doz. Dr. Peter Vogel blickt inzwischen auf eine Uber zehnjéhrige Erfahrung und
weit Gber 1000 Eingriffe mit dieser sanften OP-Technik zurtick. Wie weit diese Erfahrung
reicht, zeigt auch die Tatsache, dass in der Chirurgischen Klinik | sogar groBe Tumorope-
rationen routinemaBig in minimal invasiver Operationstechnik vorgenommen werden.
Nur etwa flnf bis zehn Prozent der Krankenhauser weisen bundesweit eine ahnliche
Statistik auf.

Die minimal invasive Operation ist schonender, weil unter anderem weniger Blut verlo-
ren wird. Die Erholungsphase nach der Operation wird deutlich verkurzt und offensicht-
lich wird auch das Immunsystem geschont, was positiven Einfluss auf den Verlauf der Tu-
morerkrankung nehmen kénnte.

Auch in der GeféBchirurgie sind sanftere endoskopische Verfahren und Katheterverfah-
ren mittlerweile Gblich und auch hier wird das Trauma der Operation durch diese spezi-
ellen Verfahren deutlich reduziert.

AKTUELL: Ganz aktuell ist auch die Sicherheit in der Chirurgie. Die Deutsche Gesellschaft
fur Chirurgie hat einen Uberwachungsbogen fiir operierte Patienten empfohlen, der in
Art einer Checkliste den Patientenzustand, das geplante Vorgehen und den Operations-

ablauf Uberwacht. Entworfen hat diesen Bo-
"':’ gen die WHO (Weltgesundheitsorganisati-
on), um Komplikationen méglichst zu ver-
meiden. In der Chirurgischen Klinik | des Kli-
nikums Friedrichshafen werden die darin
empfohlenen MaBnahmen schon seit langer
Zeit konsequent umgesetzt. Nicht zuletzt ha-
ben diese Anstrengungen auch dazu beige-
tragen, dass die Klinik von Priv.-Doz. Dr. Pe-
ter Vogel 2008 die Jahrestagung der Chirur-
gischen Arbeitsgemeinschaft fur Qualitét
und Sicherheit ausrichtete.

GroBBe Operationen - kleine Schnitte,
auch wenn es um die Schilddrtse geht.

Priv.-Doz. Dr. Peter Vogel hat weit Uber 1000 Eingriffe in minimal-invasiver
Technik (Schlussellochtechnik) vorgenommen, die fir die Patienten vor allem
weniger Schmerzen bedeutet..

Operationen in minimal-invasiver Technik in unserem Haus:

Schilddruse Nebenschilddrise

gutartige Magentumore boésartige Magentumore

chron. Sodbrennen Gallenblasenentfernung

Leistenbruch chronisch entzdl. Darmerkrankung
Divertikulitis boésartige Dickdarm- und Mastdarmtumore
Speiseréohrentumore Narbenbruch

Nebennierentumore

Akademisches
Lehrkrankenhaus
der Universitat Tiibingen

Dr. Peter Vo
Fachharzt fur Allgemein-,
Viszeral- und GefaB3chirurgie

Anmeldung: 075 41/96-13 01

PD Vogel Fotos: Privat

Sprechstunde:

- Donnerstag: 8.30 bis 11.30 Uhr
und 14 bis 15 Uhr

- Dienstag: ab 14 Uhr Spezialsprechstunde
GefaBverkalkung

- Mittwoch: 9 bis 11 Uhr

- Wundsprechstunde ab 14.00 Uhr

- Spezialsprechstunde
Tumore/Rektum

- Freitag: ab 11 Uhr Spezialsprechstunde
Proktologie, Stomapatienten

- bosartige Magentumore (in speziellen
Fallen)

Auch bei der Entfernung des Dick-
darms eines Krebspatienten kommt in
der Chirurgischen Klinik | die minimal-
invasive OP-Technik zum Einsatz.




ERNAHRUNG

Wenn das gute Brot krank macht

Patienten mit Zdliakie konnen das Gluten in Lebensmitteln nicht vertragen

Restaurant Essen bestellen will, muss er erst

eine Reihe von Fragen klaren, denn er leidet
wie 400 000 andere Menschen in Deutschland
unter der Krankheit Zoliakie. Sein Kérper ver-
tragt das in den meisten Getreidesorten ent-
haltende Gluten nicht.

Ist da Mehl drin? Wenn Patrick S. in einem

Wer die Diagnose Zoliakie erhélt, muss fur den
Rest des Lebens seinen Alltag und die Ernah-
rung komplett der Krankheit anpassen. Als bei
Patrick S., 29 Jahre alt, vor zwei Jahren Z6liakie
diagnostiziert wurde, hatte er seit Jahren Ma-
gen-Darm-Probleme. Doch erst ein Antikor-
pertest und eine anschlieBende Magenspiege-
lung, bei der Gewebeproben aus dem Dinn-
darm entnommen werden, brachten den
Grund der jahrelangen Beschwerden zum Vor-
schein: Zoliakie, eine chronische Erkrankung
des Dunndarms, die auf einer angeborenen,
lebenslangen Unvertraglichkeit gegentber
dem KlebereiweiB Gluten beruht. Gluten ist

Bestandteil der Getreidesorten Weizen, Din-
kel, Grunkern, Roggen, Gerste, Hafer und
kommt so in sehr vielen Lebensmitteln vor.

,,Durch die Aufnahme von Gluten entstehen
bei Zoliakie-Patienten massive Schadigungen
der Dinndarmschleimhaut”, so Professor Dr.
Robert Thimme, Geschaftsfihrender Oberarzt
der Abteilung Innere Medizin Il des Universitats-
klinikums Freiburg. ,Durch die Unvertraglich-
keitsreaktion auf das Gluten werden die Dinn-
darmzotten beschadigt und ihre Oberflache re-
duziert. Die Resorptionvon Nahrstoffen ist somit
nicht mehr voll gewahrleistet. ”

Das Problem bei der Diagnose von Zdliakie,
friiher auch Sprue genannt, sind die vielen un-
terschiedlichen Symptome, die die Betroffenen
haben kénnen. Sie reichen von Appetitlosigkeit,
Blahungen, Bauchschmerzen, Durchféllen bis
zu untypischen Symptomen wie starken Kopf-
schmerzen oder andauernder Midigkeit bis hin
zu schweren Langzeitfolgen wie Osteoporose.
Im Kindesalter sind die Symptome oft ein aufge-
bldhter Bauch und Wachstumsprobleme.

. Wird die Krankheit Gber Jahre hinweg nicht
therapiert, ist das Risiko ftir Tumoren 30 Prozent
hoher als bei der Normalbevolkerung. Beson-
ders haufig sind Lymphdrisentumoren”, warnt
Professor Thimme. Da Zoliakie eine Autoim-
munerkrankung ist, die durch keine Medika-

info

Weiterftihrende Informationen zum Thema Zolia-
kie finden Sie auf der Homepage der Deutschen
Zoliakie Gesellschaft e.V. dzg-online.de
Informationen zur Abteilung Erndhrungsmedizin
und Diatetik der Universitat Freiburg unter:
uniklinik-freiburg.de

( Halber Preis bis Ostern! )
Britta Kresse
Heilpraktikerin

— Neu in Lindau und Konstanz —
Tel. 0151-20587134, 01577/358 8172
Homoéopathie, Homdéosiniatrie

(Spritzen auf Akupunkturpunkte)
\_ Magnetfeldtherapie

y Ailingen
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mente geheilt oder verbessert werden kann,
ist die einzige Behandlungsmethode die strikte
lebenslange glutenfreie Erndhrung. Und das
ist im Alltag oft komplizierter, als es auf den
ersten Blick scheint. Denn Gluten ist nicht nur
in Brot, Keksen und Kuchen enthalten. Auchin
sehr vielen Fertigprodukten, Saucen, Gewdrz-
mischungen, Schokolade, Senf, Eis und sogar
in Medikamenten findet sich Gluten.

Ein Leben lang Diat halten

Fur Betroffene wie Patrick S. ist es daher fast
unmoglich, kurz in der Stadt etwas zum Essen
zu finden oder sich spontan zum Frihstiick zu
verabreden. , Meine Freunde haben sich in-
zwischen daran gewohnt, dass ich mein eige-
nes, glutenfreies Brot mit mir rumtrage und
standig die gleichen Fragen stelle: ,Ist da Mehl
drin? Ist das paniert? Kann ich mal die Verpa-
ckung sehen?’" Es gibt heute zwar eine ganze
Reihe von didtischen glutenfreien Produkten
zu kaufen, doch sind diese sehr viel teurer als
die normalen Lebensmittel und nur in ausge-
wahlten Geschéften zu finden.

Professor Hartmut Bertz, Leiter der Sektion
Erndhrungsmedizin und Diatetik am Universi-
tatsklinikum Freiburg, rat Zoliakie-Patienten,
sich regelmaBig untersuchen zu lassen, ob sie
ausreichend mit Vitaminen und Néhrstoffen
versorgt sind.

Denn aufgrund der eingeschrankten Ernah-
rungsmaoglichkeiten kommt es immer wieder
vor, dass Patienten unter Leistungsabfall und
Erschopfung leiden. Aber: ,, Auch wenn dies
fur die Betroffenen starke Einschrankungen
im Alltag bedeutet, ist es extrem wichtig, die
glutenfreie Diat strikt durchzuhalten”, so Pro-
fessor Bertz. Denn: ,Schon die geringsten
Mengen an Gluten kénnen zu schweren Rick-
fallen fihren”. (bwikoni)

]

Pollenallergie im Griff

Mit nebenwirkungsfreier
Behandlung durch

" Akupunktur.
Termine kurzfristig!
Ittenhauser Strale 8
880438 Ailingen
Telefon 07541/60080
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« Zertifizierte Rutengénger Leiden Sie unter Schlafsstorungen, D Seit 1995 Naturheilpraxis Diagnosen: Iris (Augen)-Diagnose, Reflex-
_g Alfred & Valentin Steidle Riickenschmerzen, unerfiilltem 2 Lothar Wagner zonendiagnose, Antlitzdiagnose, Fachlabor-
S Achstr. 37 Kinderwunsch, Migrane u.a.? S Hauptstr. 54 untersuchungen-Blut, Haar, Stuhl, ect.
= T07525911070 Lassen Sie lhre Umgebung auf T 88161 Lindenberg-Passage Therapien: Akupunktur, Blutegel, Homdo-
< alfred.steidle@t-online.de Storfelder wie Wasseradern oder 5 www.naturheilpraxis-wagner.de pathie, Phytotherapie, Schropfen, Speng-
= Elektrosmok untersuchen. T 08381 /2029 lersane, Schmerztherapie, Wirbelsaulen-
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) 0 chronische Leiden und vieles mehr.
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= thoden/StreBabbau = Sportmedizin, biologische Krebsmedizin

Mit Ihrem Eintrag in dem Magazin , Gesundheit aktiv” erreichen Sie Ihre Patienten ganz geziehlt.
Ich berate Sie gerne und freue mich auf Ihren Anruf unter 07561 80-362. Ihre Anke Gregetz.
Der standardisierte Eintrag kostet pro Veroffentlichung 75,00 EUR zzgl. MwSt.

Nachster Erscheinungstermin: 26. Mai 2009 Anzeigenschluss: 7. Mai 2009

Jetzt anmelden! Den Coupon bitte
> ausfiillen und einsenden an:

s besser. =~

o Turnverein Weingarten, Ursula Kapellen,
' e FugelstraBe 21, 88250 Weingarten oder per
iy — Fax an 0751 /85 - 55 78 012.
4 Anmeldung im Internet unter:

www.schussental-nordic-walkathon.de

oder per E-Mail:
schussental-nordic-walkathon@gmx.de

Es erfolgt keine Teilnahmebestatigung.

Bitte Uberweisungsbeleg bei der Startkarten-
ausgabe vorlegen!

5. Schussental-Nordic-Walkathon

am Sonntag, 26. April 2009 in Weingarten

Anmeldung zum 5. Schussental-Nordic-
Walkathon am 26. April 09 in Weingarten:

Name, Vorname

Besitzer der AboKarte und eine Begleitperson
erhalten 2 € ErmaBigung auf die Startgebiihr.

StraBe, Nr.
Voranmeldung und weitere Informationen finden Sie PR
unter www.schussental-nordic-walkathon.de
und direkt beim Veranstalter: Tel. 0751 55 78 013 elefon
E-Mail

in Kooperation mit

Vereinszugehorigkeit

71 7km ~110,5 km
21km 1 42km

Das Startgeld wurde auf folgendes Konto
Uberwiesen:

Turnverein Weingarten

Kreissparkasse Ravensburg

Kto.-No. 101058229

BLZ: 65050110

Mit dem Datum des Geldeingangs wird die
Anmeldung registriert.

¥

Ort, Datum

AboKarte-Nr. ‘

Strecke:

www.szon.de — Wirim Sﬁden_ Unterschrift (bei Minderjahrigen Erziehungsberechtigte)
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Neue Hiifte,

neues Leben

Eine moderne Gelenkprothese befreit Patienten von Schmerzen

Iches gesundheitliche Schicksal
verbindet den Ravensburger Land-
rat Kurt Widmaier oder den ehe-

maligen FuBball-Nationaltorwart Eike Immel
mit dem , Terminator” und heutigen Gouver-
neur von Kalifornien, Arnold Schwarzeneg-
ger? Alle drei haben ein kiinstliches Huftge-
lenk. Allein in Deutschland unterziehen sich
jéhrlich rund 200 000 Patienten der Opera-
tion, diesievon Schmerzen und Gehbeschwer-
den befreit.

Der Ersatz des Huftgelenkes durch ein kinstli-
ches Gelenk (Huft-Totalendoprothese — HTP)
ist heute in Deutschland eine der haufigsten
Operationen, so Professor Dr. Franz Maurer,
Facharzt und Chef der Orthopéadie der Ober-
schwabenkliniken (OSK), wo jahrlich zwischen
800 und 1000 neue Huftgelenke eingesetzt
werden.

Ein kunstliches Huftgelenk wirdimmer dann
notwendig, wenn die Funktion des eigenen
Huftgelenks dauerhaft gestort ist oder die Be-
wegung durch zunehmende Schmerzen ein-
geschrankt ist. Dafir kommen verschiedene

24 FEBRUAR/MARZ 2009

Ursachen in Betracht: eine Arthrose, Entzin-
dungen, Fehlbildungen beziehungsweise De-
formierungen, Verletzungen oder Uberlastun-
gen.

KONSTRUIERT NACH DEM
VORBILD DER NATUR

Arthrose kann in jedem Alter auftreten, sie
ist mit zunehmendem Alter jedoch haufiger.
Ab einem Alter von 65 Jahren leiden etwa
finf Prozent der Bevolkerungin Deutschland
an einer Arthrose des Huftgelenkes — der all-
mahlichen Abnutzung und Zerstérung des
elastischen Gelenkknorpels. Dadurch verliert
das Gelenk die Fahigkeit zum reibungslosen
Gleiten und verursacht heftige Schmerzen.
Im Laufe der Erkrankung kénnen sich auch
die Gelenkkapsel und der Knochen veran-
dern. Wenn konservative Behandlungsme-
thoden nicht mehr helfen, bleibt nur noch
die Einsetzung eines kunstlichen Huftgelen-
kes.

Nach dem Vorbild der Natur besteht das
kunstliche Huftgelenk aus der Gelenkpfanne

und dem Gelenkkopf, der auf dem Gelenk-
schaft sitzt. Einen Sonderfall stellt die HUft-
Teilprothese dar, bei der lediglich der Gelenk-
kopf ersetzt wird. Um eine ungestorte,
schmerzfreie und dauerhafte Funktion des
neuen Huftgelenks zu erreichen, werden an
die Materialien eines knstlichen Huftgelenks
hohe Anforderungen gestellt. Sie missen kor-
rosionsbestandig sein, dirfen zu keinen Un-
vertraglichkeitsreaktionen fihren, missen
den im Korper auftretenden Druck- und Bie-
gebelastungen widerstehen und durfen beim
Aneinanderreiben keinen Abrieb entstehen
lassen. Zum Einsatzkommen daher bestimmte
Metalllegierungen wie Titan, Keramik und
Spezialkunststoffe.

VERBINDUNG MUSS STIMMEN

Das kunstliche Huftgelenk muss mit dem kor-
pereigenen Knochen verbunden werden.
Nach Art und Weise der Verankerung der Pro-
these im Knochen werden drei Prothesenty-
pen unterschieden: die zementfreie, die ze-
mentierte und die Hybridprothese.

Gesundheit aktiv
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dreilanderendoprothetik

Kiinstlicher Gelenkersatz fur Hufte, Knie und Schulter
mit unserem Spezialistenteam rund um Dr. med. Martin Kramer

Bei der zementfreien Prothese werden die kinstli-
che Huftpfanne und der Prothesenschaft mit dem
Knochen verschraubt oder verklemmt. Langfristig
wachst der Knochen an der Prothesenoberflache
an, sodass eine dauerhafte Fixierung entsteht. Fur
die zementierte Prothese wird ein spezieller, be-
sonders aushartender Zement verwendet. Sowohl
die Gelenkpfanne als auch der Schaft werden ein-
zementiert und auf diese Weise mit dem Knochen
verbunden. Die Hybridprothese ist eine Kombina-
tion aus den beiden Varianten. Die Operation kann
unter Vollnarkose oder unter értlicher Betdubung
vorgenommen werden.

DIE KUNSTLICHEN GELENKE
HALTEN ZWEI JAHRZEHNTE

Unabhangig von den einzelnen Prothesenmodel-
len geht man heute von einer mittleren Lebens-
dauer der Prothese von 15 bis 20 Jahren aus. In
Einzelfallen kann sie deutlich dartber liegen.
Aufgrund von Materialabrieb kann es aber auch
schon nach wenigen Jahren zu Prothesenlocke-
rungen kommen. In solchen Fallen erfolgt ein
Wechsel der Huftprothese. Inwieweit durch neue

Gesundheit akfiv

Tel. +49 (0)751-3 66 50-0
Fax +49 (0)751-3 66 50-51

abriebfreie Materialien eine Verbesserung der
Langzeitergebnisse zu erwarten ist, muss sich
noch herausstellen. Weitere Griinde, die zu einer
Lockerung der Prothese fuhren kénnen, sind
Ubergewicht, Osteoporose, Unfalle oder Uber-
lastungen.

Durch das Einsetzen eines kinstlichen Huftge-
lenks kénnen in mehr als 90 Prozent der Falle gute
bis sehr gute Langzeitergebnisse erreicht werden,
so Professor Maurer. Komplikationen wie eine In-
fektion der Huftprothese durch Bakterien (in dem
Fall ist ein sofortiger Austausch der kunstlichen
Hufte notwendig) oder eine Verrenkung der ein-
zelnen Prothesenanteile sind selten. Jeder dritte
Betroffene muss allerdings damit rechnen, dass
nacheinander beide Hiiften ersetzt werden mus-
sen. Und angesichts der immer é&lter werdenden
Menschen erwarten Experten, dass sich die Zahl
der Revisionshuften (Austausch der Gelenke nach
rund 20 Jahren) in den kommenden Jahren mehr
als verdoppeln wird. (s2)

WALDBODEN
SCHONT DIE
KNOCHEN

Um das kunstliche Huftgelenk zu
schonen und Uberlastungen vor-
zubeugen, sollte man auf das He-
ben schwerer Lasten verzichten
und Sportarten meiden, welche
die Knochen tbermaBig erschit-
tern.

Zu empfehlen sind stattdessen ge-
lenkschonende Sportarten wie Rad-
fahren, Schwimmen, Wandern oder
Walking auf weicher Unterlage
(Waldboden, keine asphaltierten
Wege). Vollig ungeeignet sind Ball-
sportarten wie FuBball, Handball
oder Volleyball mit unberechenba-
ren Bewegungen.

E-Mail info@dreilaenderklinik.de
Internet www.dreilaenderklinik.de
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Vorsorgen ist besser

als Verdringung

Bei Darmkrebsfillen in der Familie macht die
Fritherkennung schon ab 40 Jahren einen Sinn

enschen, in deren Familie bereits
Darmkrebs aufgetreten ist, haben
ein héheres Erkrankungsrisiko fur

diese Krebsart als die Ubrige Bevolkerung. Die-
ser Personenkreis sollte daher bereits im Alter
von 40 Jahren mit der Friherkennung begin-
nen.

Darmkrebs entwickelt sich in der Regel aus
heilbaren Vorstufen, erklart das Deutsche
Krebsforschungszentrum. Wenn die ersten
Anzeichen eines Kolonkarzinoms, etwa Blut
im Stuhl, auftreten, hat der Krebs bereits lange
unbemerkt im Kérper geschlummert. Erken-
nen die Arzte die Gewebeverdnderung frih-
zeitig, kdnnen sie meist noch Krebsvorstufen
wie etwa Polypen entfernen.

Die gesetzlichen Krankenkassen bieten fiir alle
Versicherten ab dem 50. Lebensjahr ein Frih-
erkennungsprogramm fir Darmkrebs an, um
die Sterblichkeit an diesem haufigen Tumor zu
senken.

DAS RISIKO VERERBT SICH

Prof. Dr. Hermann Brenner, Leiter der Abteilung
Klinische Epidemiologie und Alternsforschung
des Deutschen Krebsforschungszentrums, zeigt
nun gemeinsam mit seinen Mitarbeitern, dass
es sinnvoll ware, bei vorbelasteten Menschen
zehn Jahre friher mit der Friherkennung zu be-
ginnen als bei der Ubrigen Bevolkerung.
Grundlage fur Brenners Ergebnisse sind Da-
ten aus zahlreichen Krebsregistern und bevél-

kerungsbezogenen Stu-

dien. Die Wissenschaft-

ler errechneten und
verglichen die Darm-
krebs-Erkrankungsraten

von Menschen aus be-
troffenen und aus nicht
betroffenen Familien und
verglichen sie miteinander.
Unter den Mannern ohne fa-
milidre Vorbelastung sind bis
zum Altervon 45 Jahren 0,4 Pro-
zent an einem Kolonkarzinom er-
krankt, mit 60 Jahren bereits 1,7
Prozent. Dagegen erreichen Manner
aus vorbelasteten Familien diese Erkran-
kungsraten im Durchschnitt neun Jahre friiher.

TUMORKLINIK

SANAFONTIS

Akutonkologische Klinik in Freiburg im Breisgau mit 85 Betten
und der Mdoglichkeit der Unterbringung fiir die Angehdrigen

Individuelle Tumortherapien auf Basis
international etablierter Standards.

Eigenes Zentrum fir klinische Studien zum schnellen Einsatz
neuer Wirkstoffe in der klinischen Praxis.

Abteilung fiir diagnostische Radiologie mit PET/CT Gerat zur prazisen
Erkennung von Tumoren und Metastasen sowie einer optimalen
Therapieplanung.

Komplementére Methoden zur ganzheitlichen Behandlung,
z.B. Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),
Mikronahrstoffbehandlung und Physiotherapie.

® Umfassende schmerztherapeutische Betreuung
und psychoonkologische Beratung.

Kontakt: Medizinischer Informationsdienst

Tel. 0800 1750760 ( kostenfrei aus Deutschland )

Tel.: +49 (0) 761/888 59-5874 | Fax +49 (0) 761/888 59-5957
Email: medinfo@sanafontis.com | www.sanafontis.com
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So sind beispielsweise 0,4 Prozent der M&nner aus vorbelasteten Fa-
milien bereits bis zu ihrem 36. Lebensjahr mit der Diagnose Darm-
krebs konfrontiert, unter ihren Geschlechtsgenossen aus unbelas-
teten Familien wird diese Quote erst im 45. Lebensjahr erreicht.

DER KRANKHEIT DEN SCHRECKEN NEHMEN

Noch deutlicher fallt dieser Unterschied beim weiblichen Ge-
schlecht aus: Darmkrebs wird bei Frauen aus vorbelasteten Fami-
lien im Durchschnitt zehn bis elf Jahre friher diagnostiziert als bei
der Vergleichsgruppe ohne familiare Darmkrebsfalle. Die Wissen-
schaftler um Hermann Brenner empfehlen daher Personen, in de-
ren Familie Falle von Darmkrebs bekannt sind, bereits mit 40 Jah-
ren, also zehn Jahre friher, als es die Ublichen Programme vorse-
hen, Friherkennungsuntersuchungen in Anspruch zu nehmen.
Mit jdhrlich schatzungsweise 37 000 Neuerkrankungen bei
Mannern und 36 000 bei Frauen ist Dickdarm-, Mast- und End-
darmkrebs die zweithdufigste Krebsart in Deutschland und nimmt
ebenfalls den zweiten Platz der Krebstodesursachen ein.  (dkfz)

info

Das Deutsche Krebsforschungszentrum hat die Aufgabe, die Mechanis-
men der Krebsentstehung systematisch zu untersuchen und Krebsrisiko-
faktoren zu erfassen. Die Ergebnisse dieser Grundlagenforschung sollen
zu neuen Ansatzen in Vorbeugung, Diagnose und Therapie von Krebser-
krankungen fuihren. Das Zentrum wird zu 90 Prozent vom Bundesminis-
terium fir Bildung und Forschung und zu zehn Prozent vom Land Baden-
Worttemberg finanziert.

www.dkfz.de
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DR= STEINERT
> ,Fett-weg“ mit Ultraschall
> Face-Lift mit und ohne Skalpell
> Lasertherapie von Krampfadern
> Schweifidriisenabsaugung

Wir freuen uns auf Sie.

ach - Fon 07351/1580-200 - www.hautdoc.de

Gelenkschmerzen - Arthrose
Gelenkerhalt - Endoprothetik
Riickentherapie

Sportmedizinisch-Orthopédische

Sprechstunde:

* Sportverletzungen

» Osteoporosediagnostik

* Magnetfeldtherapie

* Stofwellenbehandlung

= Sportmedizin, Check Up

» Spezielle Arthrosesprechstunde

*» Gelenkschmerzen in Kniegelenk,
Hifte, Sprunggelenk und Schulter

* Hyalurontherapie

* Lasertherapie

* Neue Riicken- u, Wirbelsdulentherapie

Spezialisierung auf héchstem Niveau durch permanenten
Austausch mit internationalen Fachérzten gleicher Gebiete.

Operative Leistungen:

* Knorpeltransplantationen in Knie
und Sprunggelenk zum Gelenkerhalt

* Meue Methoden der Knieendoprothetik
(Oberflichenersatz)

* Spezielle Hiftchirurgie (Hiftkappe — Oberflichenersatz
nach McMinn zur Vermeidung einer Vollprothese)

* Bioregeneration bei Arthrose (zum Gelenkerhalt)
sowie alternative Behandlungsmethoden

* Therapeutische Gelenkspiegelung

* Meniskustransplantation

* Kreuzbandchirurgie

Dr. med. Jirgen Beyer
Facharzt fiir Orthopéadie

- Sportmedizin

Arztlicher Leiter und Belegarzt der Apollo Klinik Stuttgart
Abteilung Orthopidie = Sportmedizin * AGA-Instructeur

KinigstraBe 70 » 70173 Stuttgart
Tel. 0711 /997 9943
juergen beyer@t-online.de « www.dr-juergen-beyer.de
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bruderhauspiAkoNIE

Stiftung Gustav Werner und Haus am Berg

Seniorenzentrum Gustav-Werner-Stift
Friedrichshafen

J Evangelische
Diakoniestation

Essen auf Radern

Telefon 0754192 26 - 22

Neues Angebot
Wahlen Sie taglich zwischen zwei
Hauptgerichten oder zwei Mens.

Ambulanter Pflegedienst

Telefon 0754192 26 - 56
« Krankenpflege

« Behandlungspflege

» Krankenhausnachsorge

» Nachbarschaftshilfe www.bruderhausdiakonie.de

Sprechstunde mit Dr. Dr. Stein Tveten:
Augenlidkorrekturen

Erschlafftes Bindegewebe im Ober-,
Unterlidbereich oder Tréanensacke las-
sen die Augen mude oder verquollen
erscheinen.  Neue Lasertechniken
schaffen da gezielte Abhilfe. Opti-
male Korrektur wird durch eine opera-
tive Entfernung von uberschissigem
Haut- und Fettgewebe im Ober- oder
Unterlidbereich mit dem CO,-Laser
geschaffen. Dadurch verjlingt sich der
gesamte Gesichtsausdruck.

Der Einsatz der Lasertechnologie erlaubt einen nahezu
unblutigen mikrochirurgischen Eingriff, da der Laserstrahl
kleinere BlutgefaBe sofort wieder verschlieBt. Die Wund-
heilung kann innerhalb einer Woche erfolgen.

Far strahlende Augen ohne sichtbare Narben sind duBerste
Prazision, Ubung und Erfahrung erforderlich.

Sie werden so gesetzt, dass die Narben in der Oberlidfalte
verschwinden. Bei der Unterlidkorrektur werden die Schnitte
in die Innenseite des Augenlides gelegt. Das Unterlid wird
ohne duBere Narben gestrafft. Hautlberschuss und auBer-
liche Falten werden durch das Laserpeeling gestrafft und
geglattet.

aesthetic clinic
DR. DR.STEIM TVETEM

TrettachstraBe 16
87561 Oberstdorf

oberstdorf@steintveten.com
www.steintveten.com

08322-940180

Schonende
Neu Hautverjiingung mit

Active FX-Laser-Restyling

Nicht fiir die
EWigkeit

Mit Zeit, Geld und Lasertechnik
konnen Tatowierungen wieder
entfernt werden

igentlich sollte die Tatowierung fur immer blei-
ben, doch pl6tzlich wird sie 1astig. Mal ist das Mo-
tiv out, mal steckt ein beruflicher Aufstieg dahin-

ter, oder die neue Partnerin will nicht mehr standig den
Namen der Ex-Freundin auf seiner Schulter sehen.

. Wenn sich die Lebensumsténde verandern, will manch
einer die eintatowierten Symbole oder Namen wieder
loswerden”, bestatigt Ursula Albrecht, Chefarztin der
Dermatologie am Vivantes-Klinikum Berlin-Spandau. Foto: ddp
Und mittlerweile gibt es zuverlassige Methoden dafur.
. Die effektivste Vorgehensweise ist das Lasern, bei
der es auch nur selten zu Narbenbildungen kommt”,
erklart die Dermatologin Maja Hofmann, Laser-Expertin
an der Berliner Charité. ,,Dabei werden die Farbpig-
mente, die in die Haut gestochen wurden, versprengt.”
Die Dauer einer solchen Therapie hangt vor allem von
der GroBe der Tatowierung ab und wie aufwendig diese
einst gestochenwurde. , Fir Profitdtowierungen, die oft
mehr Pigmente und mehr Farben haben, muss man da-
her ungefahr 12 bis 15 Sitzungen einplanen”, sagt Hof-
mann. , Die nicht so tief gestochenen und meist einfar-
bigen Laientattoos lassen sich dagegen in finf bis sieben
Sitzungen weglasern.”

Sanfte Schonheitschirurgie

Gesichtslifting, Lid-, Nasen- und Ohrmuschelkorrekturen, Brustkorrekturen,
Straffungsoperationen, Liposuction, Faltenbehandlung mit Laser, Botulinum,
Eigenfett, Hyaluronsdure, Computergestitzte Zahnimplantation ohne Skalpell

s

Gl /R0
Seeparkklinik & Konstanz

Klinik fiir Plastische und / Asthetische Chirurgie
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Die Laserbehandlung ist teuer. ,Der Preis fur eine Sitzung hangt
dabei von der GroBe der Tatowierung ab, meist kostet sie aber zwi-
schen 50 und 200 Euro”, schatzt Hofmann. Rechnet man alles zu-
sammen, kann die Tattoo-Entfernung schnell einige Tausend Euro
kosten. Das muss der Patient meist aus eigener Tasche finanzieren.
.Die Krankenkassen sind da rabiat und zahlen die Behandlung
nicht, weil sie den Standpunkt haben, dass es sich um eine kosme-
tische Sache handelt”, erklart Dermatologin Albrecht.

Die zeitaufwendige Behandlung verlauft nicht ganzlich schmerz-
frei. , Der Schmerz wird allerdings unterschiedlich empfunden, je nach
Empfindlichkeit und Korperstelle”, erlautert der Hautarzt Harald Bres-
seraus Mdnchen. ,Mankannihnin etwa vergleichen mit dem Schnip-
pen eines Gummibandes gegen die Haut.” Wahrend manche Patien-
ten das weniger unangenehm als das Tatowieren selbst fanden, wur-
den andere beim Lasern deutlich leiden. ,,Bei Bedarf arbeitet der Arzt
mit einer schmerzlindernden Creme, einer ortlichen Betaubung oder
einem Schmerzmittel”, sagt der Experte.

OPERATIONEN HINTERLASSEN NARBEN

Fur die Zeit nach der Behandlung gilt es ebenfalls, einiges zu beach-

n: ,Die behandelten Areale dirfen meist drei Tage lang nur sehr
vorsichtig gewaschen werden”, erklart Bresser. ,,Danach kann sich
der Patient an den betroffenen Stellen wieder mit warmem Wasser
waschen und duschen, bevor er sie zum Trocknen vorsichtig ab-
tupft.” Krusten oder Blasen durfen nicht abgekratzt oder entfernt
werden. Sechs bis zwolf Wochen nach der Lasertherapie sei die
neue Haut zudem noch sonnenempfindlicher und musse daher ge-
schitzt werden.

Der Laser ist allerdings nicht die einzige Mdglichkeit, Tatowierun-
gen zu beseitigen. ,Sie kdnnen auch operativ entfernt werden,
wenn Formund GréBe nicht zu ausladend sind”, sagt Hautarzt Bres-
ser. ,Unter ortlicher Betdubung wird die farbige Haut dann einfach
herausgeschnitten.” Je nach GréBe wird die Stelle anschlieBend mit
Haut-Transplantaten oder durch Verschiebungen von Hautarealen
bedeckt. , Dieser Eingriff empfiehlt sich aber nur fur langliche, nicht
zu groBe Tattoos”, sagt Albrecht. Ein klarer Vorteil dieser Methode
sei die endgiltige Beseitigung durch einen einmaligen Eingriff. Al-
lerdings ist das auch immer mit einer Narbe verbunden. (dpa)

Gesundheit akfiv

EXTRATHEMA: FACH- UND PRIVATKLINIKEN

Schﬁnheut und Wohlbefinden
Mini-Facelift (S-Lift)

Augenlidkorrekturen

Thermolifting mit Thermage

Fettabsaugungen, Fett-Weg-Spritze

Faltengldttung mit Laser, Botulinumtoxin & Fillern

= = = schone Beine

Krampfaderentfernung mit der neuen Radiowellenmethode
und mit Laser (EVLT); Haarentfernung durch Laserbehandlung

MARSTALL
elimice
Marstall Kiinik Sigmaringen ® 07571-748840
Klinik fir Laser- und dsthetische Medizin
First-Wilhelm-5tr. 5, 72488 Sigmaringen = www.marstall-klinik.de

Hochrhein-Eggberg-Klinik

Bad Sackingen

Wir freuen
uns auf lhren
Besuch!

Fachzentrum fiir arterielle,
venose, lymphologische und
diabetologische Erkrankungen

Langfristig

wmben

Das Abnehmprogramm
{(Etappenheilverfahren) der
Hochrhein-Eggberg-Klinik in Kooperation
mit der Deutschen Rentenversicherung
Baden-Wirttemberg

Hochrhein-Eggberg-Klinik

Bergseestr. 57 | 79713 Bad Sackingen

Tel: 07761/53-90 | Fax: 07761/53-1405
info.hek@hbh-kliniken.de

A)

Gesundheitsverbund HBH-Kliniken
Nah bei Thnen

— www.hochrhein-eggberg-klinik.de

FEBRUAR/ MARZ 2009 29



Schlau gucken

Kinderbrillen kénnen ganz schén cool sein — Arzte raten zum friihen Augen-Check

Eine augendrztliche Untersuchung, um

festzustellen, ob und welche Sehhilfe
notwendig ist, ist in jedem Alter méglich; schon
bei Babys kann eine Brille sinnvoll sein.

E twa jedes fiinfte Kind benétigt eine Brille.

Eine Brille wird meistens verordnet, um eine
Fehlsichtigkeit auszugleichen. Anzeichen, die
darauf hindeuten, dass ein Kind fehlsichtig ist,
sind Klagen Uber Kopfschmerzen, Augen-
brennen, vermehrtes Zwinkern oder Blend-

verursachen.
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Was passt auf kleine Nasen?

e Kindgerechte Brillen sind klein und stabil, gleichzeitig moglichst leicht, damit sie keine Druckstellen

e Eine Fassung mit schmalem Rand hat den Vorteil, dass sie das Gesichtsfeld kaum beeintrachtigt.

¢ Die GroBe der Fassung sollte zum Gesicht passen: Oben sollte sie bis zum Unterrand der Augenbraue
reichen, unten sollte sie die Ubergangsfalte zwischen Lidhaut und Wangenhaut abdecken. AuBen
sollte sie den Rand der Schléfe nicht tberragen.

¢ Eine gleichmaBige Auflage der Ohrbigel sorgt fir einen stabilen, druckfreien Sitz. Weiche, elastische
Blgel, die fast bis zum Ohrlappchen reichen, geben der Brille einen guten Halt.

¢ DerNasensteg muss eine moglichst groBe Auflageflache bieten, um das Gewicht der Brille gleichmaBig
zu verteilen und um den anatomischen Besonderheiten des Kindergesichtes Rechnung zu tragen.

empfindlichkeit. Auch wenn das Kind ,, mit der
Nase” liest, liegt der Verdacht nahe, dass eine
Fehlsichtigkeit der Grund ist. Die Augen schie-
lender Kinder haben in den meisten Fallen
auch einen Brechungsfehler. Eine Brille hilft
dann oft schon, den Schielwinkel zu verklei-
nern.

Der Ausgleich des Sehfehlers ist gerade bei
Kindern wichtig, damit sich das Sehvermdgen
voll entwickeln kann. Vor allem, wenn das
Kind schielt oder wenn die Brechkraft beider

Augen sehr unterschiedlich ist, kann es sein,
dass das Gehirn den Seheindruck eines Auges
unterdriickt. Geschieht dies langfristig, dann
droht eine einseitige Sehschwache, die nicht
mehr riickgangig gemacht werden kann. Spa-
testens mit zweieinhalb bis dreieinhalb Jahren
sollten alle Kinder deshalb augenarztlich un-
tersucht werden.

Eine Fehlsichtigkeit entsteht, wenn das Auge
von der Idealform abweicht. Ist es ,zu kurz”,
dann ist das Auge weitsichtig, bei einem ,zu
langen” Augapfel hingegen kurzsichtig. Weicht
die Wolbung der Hornhaut von der Kugelform
ab, spricht man von Hornhautverkrimmung
oder Astigmatismus. Dann erscheint die Abbil-
dung eines Punktes als Strich — daher auch die
Bezeichnung Stabsichtigkeit.

Harry Potter hat auch eine

Fehlsichtigkeiten fallen im Kindesalter nicht
immer auf. Kinderaugen verfiigen tber eine
sehr starke Akkommodationsfahigkeit, das
heiBt Uber die Verformung der flexiblen Au-
genlinse kénnen sie Brechungsfehler ausglei-
chen. Deshalb kann es mitunter etwas Uber-
zeugungsarbeit erfordern, damit das Kind die

Gesundheit aktiv



Der moderne Klapperstorch

Jara-Zentrum fiir

natiirliche Familiengesundheit
Sandra Hegner, Annette Merkel
Marktplatz 10,

T 07351-3042711
www.jara-zentrum.de

88400 Biberach

Notwendigkeit der Brille einsieht. Das Image
junger Brillentrager ist heute allerdings durch-
aus positiv — Harry Potter mag das Seine dazu
beigetragen haben. Eine aktuelle Untersuchung
an der Ohio State-Universitdt ergab, dass Kinder
mit Brillen bei Sechs- bis Zehnjahrigen als klug
und vertrauenswiirdig gelten.

Ist die Brille optimal angepasst, steigen die
Chancen, dass das Kind sie akzeptiert, zusatzlich.
Dafurist zunachst die exakte Zentrierung wichtig:
Der optische Mittelpunkt des Glases muss mit
dem Durchblickpunkt des Auges Ubereinstim-
men. Jede kleine Abweichung kann Probleme
verursachen—bis hin zu Kopfschmerzen und Dop-
pelbildern. Die Brille sollte bequem und korrekt
sitzen, damit die Kinder sie auch standig tragen
wollen. (BVA)

Vorsorgeuntersuchung, Beratung
und Hilfe, Risikobegleitung, Geburts-
vorb. Frauen/Paare, Wochenbett
Hausbesuche, Hausbes. nach ambu-
lanter Geburt, Riickbildungskurse,
Stillberatung, Zusatzangebot:
Akupunktur, Homdopathie, Hypnose,
Ausbildungen: syst. Familienbera-
tung, Hypnotherapie, Klinik/

Praxis: Jara-Zentrum fiir natirliche
Familiengesundheit

Mit Ihrem Eintrag in dem Magazin , Gesundheit aktiv” erreichen
Sie die werdenden Mamis ganz gezielt. Ich berate Sie gerne und
freue mich auf Ihren Anruf unter 07561 80-362. Ihre Anke Gregetz.

Der standartisierte Eintrag kostet pro Veroffentlichung
75,00 EUR zzgl. MwSt.

Nachster Erscheinungstermin: 26. Mai 2009
Anzeigenschluss: 7. Mai 2009

Silberblick ist nicht harmlos

Ein schielendes Augenpaar ist fur die Betroffenen
nicht nur ein asthetisches Problem. Die im Volks-
mund |, Silberblick” genannte Fehlstellung der
Augen kann unbehandelt auch rasch zu ernsten
Sehstorungen fihren. ,Deshalb ist es wichtig,
dass Eltern mit ihrem Kind sofort zum Augenarzt
gehen, wenn sie bei diesem ein Schielen vermu-
ten”, sagt Dietlind Friedrich vom Berufsverband
der Augenarzte Deutschlands.

Beischwereren Formen des Schielens (Strabismus)
fallt der Defekt AuBenstehenden wie Eltern oder
Freunden in der Regel schnell auf: Beide Augen
schauen nicht in die gleiche Richtung. Fiir den Be-
troffenen bedeutet dies eine Einschrankung beim

Was ich nicht wei3, macht mich - kalt!

Uber Vitamin-D-Mangel:
von Alzheimer, Krebs bis Zuckerkrankheit
www.brain-watchers-help.de

www.awela.de ¢

Gesundheit akfiv

Zertifizierte, staatl. zugelassene Aus- und Weiterbildung

Entspannungspddagoge/in
Erndhrungsberater/in e Gesundheitsberater/in

Wechseljahre-Berater/in ¢ Wellness-Masseur/in
Wellness-Trainer/in

fon: 0211-1578 5070

raumlichen Sehen. Laut Friedrich gibtes aber auch
Formen des Schielens, die weder dem Patienten
noch Dritten auffallen (Mikro-Strabismus). , Diese
Fehlstellungen im Mikro-Bereich kann nur ein Au-
genarzt erkennen”, sagt die Medizinerin.

Sie rat Eltern daher zu einem prophylaktischen
Augenarzt-Besuch, noch bevor ihr Nachwuchs
das dritte Lebensjahr vollendet hat. , Je friiher ein
Schielen diagnostiziert wird, desto besser sind die
Behandlungsmaoglichkeiten”, betont Friedrich.
Oft liege ein Brechungsfehler der Augen vor, der
dann mit einer speziellen Brille ausgeglichen wer-
den koénne. (ddp)
Internet: www.augeninfo.de

‘.) awela®
aokademie
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Teufelszeug oder
Lebenselixier?

Um den Alkoholgenuss ranken sich viele Mythen

otwein schiitzt vor Herzinfarkt?
RWeintrinker sind gesiinder als Bier-
trinker? Und: Ein Glaschen am
Abend hat doch wohl noch niemandem ge-
schadet? Um die gesundheitlichen Auswir-

kungen von Alkohol hat wahrscheinlich
schon jeder Stammtisch gestritten.

Brasil Tropical
(alkoholfrei)

Es muss nicht immer Alkohol sein. Dieser
fruchtige Cocktail schmeckt auch ohne Pro-
mille nach tropischen Nachten.

Zutaten:

4 c| Batida de Coco
2 cl Erdbeersirup

8 cl Grapefruitsaft
6 cl Orangensaft

Und wasistdran an den Behauptungen—macht
ein Glaschen wirklich nichts? ,Man kann nicht
grundsatzlich sagen, dass es eine Grenze flir un-
schadlichen Alkoholkonsum gibt”, sagt der
Arzt Jens Reimer aus Hamburg von der Deut-
schen Gesellschaft fur Suchtmedizin. Die Che-
mikalie Ethanol — nichts anderes ist der berau-
schende Stoff in Bier und Wein — sei nun mal ein
Nervengift. Mit jedem Schluck opfern wir einige
unserer Milliarden Nervenzellen.

Zubereitung:
Alle Zutaten mussen in einem Shaker mit etwas
zerstoBenem Eis kraftig geschttelt werden.
Die schaumige Mischung in ein Tulpenglas
gieBen. Noch etwas frisches Eis dazugeben,
und eine frische Garnierung auf den Glasrand
stecken: Erdbeeren, Orangenscheiben, Cock-
tailkirschen und/oder Minzezweige. Das sieht
toll aus und passt auch geschmacklich gut zu

diesem Drink.
00 0000000000000 OCOCOEONOGNONOGNOSNOSNOSNOSIOSOS

Ein Glas ist schon genug

Und dass auch die Kérperorgane durch die to-
xischen Effekte des Alkohols und seiner Stoff-
wechselprodukte angegriffen werden, ist kein
Geheimnis. Unbestrittene Langzeitfolgen sind
Leberschaden und ein erhohtes Krebsrisiko.
Nicht zu vergessen die Gefahr, durch regelma- ~ Den WHO-Grenzwert haben Frauen nach rund
Biges Trinken abhangig zu werden. Die Welt-  einem halben Liter Bier erreicht. Bei Wein ist
gesundheitsorganisation WHO empfiehlt,  schon nach einem Glas Schluss. Mannern ge-
dass Frauen taglich nicht mehr als 20 Gramm  steht die WHO etwa 0,75 Liter Bier und 0,3 Liter
Alkohol zu sich nehmen sollten. Manner dir- ~ Wein zu. Wer die Empfehlung der WHO beher-
fen mit 30 Gramm etwas mehr trinken. zigt, front dem sogenannten risikoarmen Alko-

000000000606 OCOCGFOGNOSIGITS

Rote Kaktusfeigen

] . — @ Malteser Pflegedienst
Fordern die Leistungsfihigkeit und ® Essen auf Rider
'~ den aktiven Heilungsprozess und stirken @ Mobiler Sozialer Hilfsdienst

die Resistenz gegen Krankheiten @ Behinderten- und Seniorenfahrdienst

h

@ Hausnotruf

antioxidative Eigenschaften

antikanzerogene Eigenschaften

: : antivirale Eigenschaften I 07541/375160

anti-entziindungs Eigenschaften

Diabetes regulierende Eigenschaften Rufen Sie uns an!
Malteser Hilfsdienst gGmbH

Fordern Sie unseren Katalog an oder besuchen Sie uns ScheffelstraBe 31
freitags von 14 bis 18 Uhr. 88045 Friedrichshafen Malteser
Furtmiihle-Versand Sosset, Naturmittel Telefax 07541/37516-25 ...weil Nahe zihlt.

Furtmiihle 4, 88353 Kifslegg, Tel. 07506-776, Fax -778
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holkonsum. ,Einen véllig risikofreien Alkohol-
konsum gibt es nicht”, warnt die Deutsche
Hauptstelle fiir Suchtfragen (DHS) in Hamm in
einer Broschire zum Thema.

AuBerdem ist der Grat schmal, auf dem sich
moderate Trinker bewegen: Ab 40 Gramm be-
ziehungsweise 60 Gramm beginnt fir Frauen
und Manner bereits der gefahrliche Konsum.

Allerdings gibt es auch gesundheitsférdernde
Wirkungen. ,,Der Alkohol sorgt fur drei Effekte,
die gunstig fur die Vorbeugung von Herzkreis-
lauferkrankungen sind”, erklart der Kardiologe
Armin Imhof von der Uniklinik Ulm. Alkohol ver-
andere die Fettwerte im Blut. Vor allem die HDL-
Werte—das gute Cholesterin—wurden angeho-
ben. Zudem verdiinne Alkohol das Blut und

habe eine entziindungshemmende Wirkung.
AufStudien, diebelegen, dasstypischeWeintrin-
ker gestinder sind als typische Biertrinker, ist da-
gegen nichtvielzu geben. Weintrinker ernahren
sich laut Jens Reimer von der Deutschen Gesell-
schaft fur Suchtmedizin mediterraner — mehr
Salate, mehr Fisch und ungesattigte Fettsauren
—und treiben auch meist mehr Sport. , Das eine
Glas Wein gehort eher am Rande dazu.”

.Die gunstigen Effekte sind unabhangig
von der Art des Getrankes”, sagt Kardiologe
Imhof. Zwar gebe es Hinweise darauf, dass Zu-
satzstoffe im Wein oder Bier — etwa Polyphe-
nole — auch einen mdglicherweise schitzen-
den Effekt haben. ,Ich bin aber der Ansicht,
dass der deutlichste Effekt am Alkohol liegt.”

K
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Was sagt das Herz?

Bange Frage: Wie gut tut ein Glaschen Wein
dem Herzen? ,Es ist vollig klar, dass wir nie-
mandem sagen, trinken Sie Alkohol fur Ihr
Herz", sagt Kardiologe Imhof. Die Risiken, eine
andere Krankheit zu erleiden oder abhangig zu
werden, seien unvergleichlich hoher, warnt
auch die DHS. Und schlieBlich kommt es auch
hier auf die Dosis an. Der beste schiitzende Ef-
fekt fir das Herz sei bei einem Alkoholkonsum
von sechs Gramm pro Tag festgestellt worden,
sagt Armin Imhof. Dafiir lohnt sich das Offnen
einer Flasche eigentlich nicht. (koni)

Informationen im Internet: www.dhs.de

Kostenlos

Probeschlafen.

Nutzen Sie unseren
GRATIS Kissenservice.

Gesundheit aktiv

SAMINA Shop.

L J

Schiaf- und
Ruckenprobleme?

Das innovative SAMINA Schlaf-Gesund-Konzept erfullt
alle medizinischen orthopadischen, hygienischen und
materialbedingten Anforderungen des gesunden Schlafs.
Wie positiv sich das SAMINA Schlafsystem auch auf Ihren
Schlaf auswirkt, zeigen wir lhnen gerne im Rahmen einer
persdnlichen Schlafberatung in Inrem nachstgelegenen

Kommen Sie jetzt zur Schlaf-Gesund-Beratung und profi-
tieren Sie von unserem Kissenservice: kostenlos und
unverbindlich Probeschlafen.

Schones Weoklnen

ACHTER BindstraBe 55

88239 Wangen
Tel. 07522 21329
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Im Handumdrehen schon

Zarte Haut und stabile Nagel brauchen eine besondere Pflege

er auf ein ansprechendes AuBeres
achtet, sorgt sich auch um Hande und
Nédgel. Denn: Zu einem angenehmen

Erscheinungsbild gehdren neben ordentlicher,
adretter Kleidung unbedingt gepflegte Hande.

Aufgrund der besonders diinnen, empfindli-
chen Haut und der taglichen Beanspruchung
gilt es, Handen besondere Aufmerksamkeit zu
schenken, damit sie lange straff und jugend-
lich bleiben. Spezieller Zuwendung bedurfen
auch die Fingernagel, denn durch Handewa-
schen und Kontakt mit schadigenden Subs-
tanzen sowie Umweltbelastungen und Mine-
ralstoffmangelleiden sie oft unter Briichigkeit.
Nur wenige, regelmaBig angewandte Pflege-
schritte helfen, um stiefmutterlich behan-
delte Hande und Néagel lange
schén und dauerhaft gesund
aussehen zu lassen.

Trockene, brichige Finger-
nagel sehen ungepflegt aus und
bilden zudem nicht selten den
Néhrboden fur Keime und Pilzin-
fektionen. Bei einem wochentli-
chen Handpflegeprogramm durfen
Négel daher nicht fehlen. Um Na-
gelplatten dauerhaft zu starken
und Bruchigkeit vorzubeugen,
eignet sich Nagelbalsam, der tag-
lich einmassiert wird. Wirkungsvoll
unterstitzt er den Aufbau des Nagels
und verhindert die Auswaschung wichtiger
Lipide. Nach regelmaBiger Anwen-
dung reguliert er auBerdem das
unerwinschte  Wachstum
des Nagelhautchens, so dass

foto: fotolia

ein Zurlckschieben oder Schneiden dieser
empfindlichen Partie nicht notwendig ist.

Um N&gel zu kirzen, empfiehlt sich zu-
nachst ein Bad. Feilen eignen sich dabei eher
als Knipser oder Scheren: Letztere verursachen
Riffelungen und ein Ausfransen der Nagel. Zu
empfehlen sind insbesondere Glasnagelfeilen,
von allen Feilenarten arbeiten sie am scho-
nendsten.

Um auch Handen etwas Gutes zu tun, er-
weist sich regelmaBiges Eincremen als einfach,
aber dennoch auBerst wirkungsvoll. Nach je-
dem Waschen sollten Menschen ihren Handen
einen Cremetupfer génnen, denn Wasser und
Reinigungsmittel trocknen die Haut spurbar
aus. Spezielle Handcremes oder -lotions ver-

sorgen dagegen optimal mit Feuchtigkeit

und schitzen im Idealfall
auch gegen
/

schadliche UV-Strahlen, die die Haut vorzeitig
altern lassen. Aufhellende Wirkstoffe beugen
ersten Altersflecken und unregelmaBiger Pig-
mentierung vor.

Olivendl wirkt Wunder

Einmal pro Woche freuen sich Hande tber ein
ausgiebiges Schonheitsprogramm. Peelings
entfernen abgestorbene Zellen und machen
die Haut fur weitere Behandlungen aufnah-
mefdhig. Handbader sorgen flr eine Extra-
Portion Pflege und wirken angenehm ent-
spannend. Einfach etwas Pflanzendl in lau-
warmes Wasser einrihren und wenige Tropfen
atherischen Ols wie beispielsweise Rosenholz
oder Jasmin dazugeben oder eine Schissel mit
erwarmtem Olivendlvorbereiten. Beide Hande
etwa zehn Minuten darin ruhen lassen. An-
schlieBend sanft mit einem weichen Frottee-
Tuch trocknen und mit einer Massage verwoh-
nen. Wer seine Hande dann Gber Nacht mit
reichhaltiger Handlotion oder einer speziellen
Maske eincremt und diese unter Baumwoll-
handschuhen bis zum nachsten Morgen ein-
ziehen lasst, erhalt im Handumdrehen strei-
chelzarte Haut. (borg)

Qualitats-
Schule

3-fac
Ny

S r
iz
Ausbildung am Bodensee

Qualitat fiir IHRE Zukunft: Wir sind
eine der wenigen 3-fach qualitéts-
zertifizierten Berufsfachschulen!

Jahrlich im November beginnen wir
mit der 3-jghrigen Vollzeitaus-
bildung zum/zur

Physiotherapeut/in
(Ausbildungsbegleitendes
Bachelor-Studium méglich)

Mit Abitur oder einem guten
Realschulabschuss bewerben Sie
sich jetzt. Bewerbungsunterlagen
anfordern bei:

Physiotherapie-Schule Konstanz

Robert-Gerwig-5tr. 12 - D-78467 Konstanz
Telefon 07531-50049 - Fax 50044
www.ptskn.de

Traditionelle Thai-Massage
Telefon 07541/398888
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Mehr als gut versorgt
Patienten fragen Dr. med. Edmund Weber, Chefarzt der Klinik Tettnang

Die Klinik Tettnang gilt als gute Adresse
fiir kiinstlichen Gelenkersatz in Ober-
schwaben. Worin begriindet sich dieser
Ruf?

Wir haben im Laufe der Jahre groBe
Erfahrungen insbesondere bei der Endo-
prothetik an Hiift-, Knie- und Schulterge-
lenken erworben. Jedes Jahr behandeln
wir rund 1000 Patienten stationdr und
ermoglichen ihnen ein schmerzfreieres
Leben.

Spielt die Ausstattung der Klinik auch
eine Rolle?

Wir freuen uns, fiir unsere Patienten auf
eine hervorragende Ausstattung unserer
Klinik zuriickgreifen zu kénnen. Mit neue-
ster Software ausgestattete Computerna-
vigation unterstiitzt unsere Operateure bei
der prazisen Implantation der Endopro-
thesen. Dadurch erreichen wir eine hohere
Genauigkeit, und das Kunstgelenk halt
langer und besser.

Wir arbeiten mit neuesten Implantations-
verfahren, zum Beispiel mit minimalinva-
siven Operationstechniken, und mit mo-
dernsten Materialien. Natiirlich versuchen
wir, so oft es geht, den Einsatz neuer
Gelenke hinauszuzdgern, in dem wir zum
Beispiel die Hiiftgelenksanteile (iber-
kronen. Solche Oberflichenersatzverfah-
ren sind schonender fiir unsere Patienten.

Reicht allein die OP, um wieder gesund
zu werden?

Wichtig ist, dass nahtlos die stationére
Anschlussheilbehandlung in einer passen-
den Rehabilitationseinrichtung direkt und
ohne Warteschleife erfolgt.

Deshalb hat es fiir die Patienten mehrere
Vorteile, sich in der Klinik Tettnang operie-
ren zu lassen: Zum einen werden sie von
Spezialisten behandelt und von einem
eingespielten Team versorgt, zum anderen
sind die Behandlungsschritte in der Klinik
Tettnang mit denen fiir die Anschlussheil-
behandlung zustdndigen Rehabilitations-
kliniken wie z.B. die Klinik im Hofgarten in
Bad Waldsee eng verzahnt. Unsere Fach-
krafte in beiden Waldburg-Zeil Kliniken
stimmen sich selbstverstandlich genau ab.
Alle arbeiten Hand in Hand. Die Patienten
fiihlen sich in den Waldburg-Zeil Kliniken
wohl und in guten Hdnden. Das ist die
Basis fiir den medizinischen Erfolg.

Was genau erwartet den Patienten in
der Rehabilitation?

Meine Mitarbeiter und ich in der Klinik
Tettnang sind gewissermaBen die Fach-
werkstatt. Danach muss der Patient mit
seinem neuen Gelenk ins ,Trainingslager"
Diesen Part libernehmen unsere Kollegen in
der Rehabilitationsklinik im Hofgarten in
Bad Waldsee. Sie kiimmern sich darum,
dass das Kunstgelenk ausreichend trainiert
wird und der Patient beschwerdefrei in sein
Privat- und Berufsleben zuriickkehren kann.

Integrierte Versorgung wird bei uns gelebt.
Deshalb sind die Kollegen aus Bad Waldsee
bestens lber unsere gemeinsamen Patien-
ten informiert.

Vielen Dank fiir das Gespréch!

ﬁ WALDBURG-ZEIL

)

KLINIKEN

Spezialgebiete der Klinik Tettnang:

® Endoprothetik (Gelenkersatz von
Hiifte, Knie und Schulter)

Unfallchirurgie

FuB-Korrekturen

Wirbelsdulenchirurgie
e Visceral- und GefaBchirurgie

® Gynakologie und Geburtshilfe,
Kontinenzzentrum

Innere Medizin, Diabetologie

Anisthesie

Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde

e Urologie

A
'f-)'o.zer“&,*’b-
Klinik Tettnang
Orthopadische Abteilung
Emil-Miinch-Str. 16
88069 Tettnang
Telefon 07542 531-201

Sprechzeiten:

Montag 16 -18 Uhr
Dienstag 14 -16 Uhr
Mittwoch 16 -18 Uhr
Donnerstag 15 -17 Uhr
Freitag 15-17 Uhr

Notfélle 24 Stunden tdglich.

Individuell behandelt



(L) ArTico Sportkiinik

Yo GmbH
Villingen-Schwenningen

Die Gelenkspezialisten

In der ARTICO-Sportklinik wird ein breites operatives Spektrum gepflegt. Operationen an Knie, “Die ARTICO Sportklinik steht fir
Schulter, Sprunggelenk, Ellenbogen, Handgelenk und Hiifte werden sowohl ambulant als auch stationar eingehende Diagnostik, kompeten-

ausgefiihrt. Der umfassenden operativen Kompetenz ungeachtet gilt in der ARTICO-Klinik: Wir erhalten te Beratung, modernste Opera-

tionstechniken, langjdhrige
Erfahrung in konservativen Heil-

das Original, so lange es geht, Teil- oder Vollprothesen werden erst implantiert, wenn alle konservativen
MaRnahmen ausgeschopft sind.

Die ARTICO-Sportklinik besitzt als Zentrum ftir minimalinvasive Gelenkchirurgie einen hervorragenden methoden sowie fiirsorgliche
Ruf. Jahrelange Erfahrung aus taglicher Praxis zusammen mit wissenschaftlicher Grundlagenarbeit haben Rehabilitation. Unser Handeln
bei den Gelenkspezialisten héchste Kompetenz entstehen lassen. Fiirimmer mehr Patienten ist die Klinik

ist stets davon geleitet, unseren
daher erste Wahl. 8 ,

Patienten die bestmogliche

Zu den haufigen und schwerwiegenden Verletzungen zahlt der Kreuzbandriss im Knie. Meistens ist hierbei Versorgung zu garantieren.
ein chirurgischer Eingriff unumgénglich. Durch das ,All Press Fit“-Verfahren, das vom Arztlichen Leiter Dr. Jeden Tag.”

med. Gernot Felmet entwickelt worden ist, verliert der Kreuzbandriss einen Groliteil seines Schreckens. Das
Kreuzband wird dabei durch eine kbrpereigene Sehne ersetzt und mitkérpereigenen Knochenzylindern ver-

diibelt. Dr. Gernot Felmet,

Arztlicher Leiter
Die einzigartige Methode erlaubt eine sehr rasche Wiederbelastung des Gelenks. Da ausschlieflich kérper-
eigenes Gewebe genutzt wird, erfolgt die Einheilung schnell, zudem sind AbstoRreaktionen ausgeschlossen.

AusschlieRlich in der ARTICO-Sportklinik kommt die Technik des Diamanthohlschleifens zum Einsatz, die bis- |

lang ungeahnte Prazision erlaubt. y

Die ARTICO-Sportklinik mit ihrer angenehmen Atmosphare und der Rehabilitation auf Vier-Sterne-Niveau
stehtallen Patienten ungeachtet ihres Versicherungstragers offen, da mit zahlreichen Leistungstragern entspre-
chende Vertrage bestehen. Dieser Kompetenz konnen Sie vertrauen, denn: lhre Bewegung ist unser Antrieb.

Starke Argumente fiir Kreuzbandersatz nach der
All-Press-Fit-Methode

a biologische Befestigung ohne

Fremdmaterial

m gelenknah, anatomische

Doppelbiindel-Rekonstruktion
Fast Fit Training: ® keine Knochendefekte
Weniger Quéilerei — mehr Fitness m erleichterter Revisionseingriff

® extrem verkiirzte Nachbehand-

Das Fast Fit Training nach Dr. Felmet ist eine hoch potente lungszeit

Trainingsform, die bei wenig Zeitaufwand besonders effizientes
Training mit schnellen Fortschritten bei Fitness und Kraftzuwachs ® langjahrige Erfahrung in der
ermoglicht. Fast Fit basiert auf dem propriozeptiven Vibrations- ARTICO-Sportklinik

training in Verbindung mit dem Ganzkorper-Elektrostimulations-
training. Dies sind zwei innovative Methoden, die den aktuellen
Stand der Sportwissenschaft widerspiegeln und bislang vor allem

im Hochstleistungssport aufgrund ihrer positiven Effekte An-
\\/enolun0 I|nden Mit dem Fast Fit Training nach Dr. Felmet stehen diese modernen Trainingsarten nun je-
dermann zur Verfiigung.

Das Fast Fit Training nach Dr. Felmet wurde an der ARTICO-Sportklinik entwickelt, um die
Rehabilitation zu beschleunigen. Doch das Fast Fit Training verspricht auch anderen Vorteile:
Leistungssportler konnen mit individuellen Programmen einen neuen Level ihrer Leistungsfahigkeit
erreichen. Und auch fiir alle, die sich einfach nur fit, straff und gesund halten wollen, stellt das Fast Fit
Training die ideale Alternative dar: Weniger Zeitaufwand, weniger Quailerei, mehr Fitness, mehr
Gesundheit — dafiir steht das Fast Fit Training.

ARTICO Sportklinik GmbH | Hirschbergstralle 25 | 78054 Villingen-Schwenningen |
Telefon 0 77 20/85 79 26 | Fax 0 77 20/85 79 27

www.artico-klinik.de
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