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Liebe Leserin,
lieber Leser,

auch im Herbst halten Sie wieder eine neue Ausgabe von Doktors
bestes in Hinden. Ein Service des Gesundheitsnetztes Starnberg-
Wolfratshausen (GSW), mit dem die niedergelassenen Arzte der
Region ihre Patienten informieren wollen.

Bevor Sie sich den interessanten und aktuellen Inhalten dieses Heftes widmen,
bitte ich sie um kurze Aufmerksamkeit fiir ein Thema, das in den nidchsten
Monaten fiir Aufregung und Gesprachsstoff in unseren Arztpraxen sorgen wird:
Entgegen dem auf mehreren Arztetagen erkldrten Willen der Arzteschaft, wollen
Politik und Krankenkassen eine neue Versichertenkarte einfithren.

Zunichst das Wichtigste: Sie sind mit der alten Karte genauso gut versichert

wie mit der neuen, der einzige Unterscheid ist zunédchst, daf8 es mit der neuen
moglicherweise Probleme mit den Lesegerdten geben wird. Hintergrund der
Einfiihrung ist, daf$ spater einmal Patientendaten zentral, d.h. aufSerhalb der
Praxis gespeichert werden sollen. Die Gefahr eines unbefugten Zugriffs wird
man hier nie 100%ig verhindern kénnen! Wir Arzte im GSW sind deshalb
grundsétzlich gegen die Einfiihrung einer Karte mit solchen Online-Funktionen.

Wenn Sie der gleichen Meinung sind, dann widersprechen Sie zunéchst allen
Anfragen ihrer Krankenkasse im Zusammenhang mit der neuen Karte.
Insbesondere reagieren Sie auf die Forderung Ihrer Kasse nach einem farbigen
Passbild mit der Bitte um eine genaue Begriindung. Sie kénnen dazu bei uns
einen Musterbrief bekommen.

Wir wollen jedenfalls auch in Zukunft alles tun um Ihre sensiblen Daten zu
schiitzen!

Im Herbst erwarten wir auch wieder einmal ein neues Gesundheitsreformgesetz,
aber das wird dann Thema in der ndchsten Ausgabe sein.

Mit freundlichen GriifSen
Ihr

Dr. Michael Weber
1. Vorsitzender GSW eV,
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Grippeschutz:

Hinde waschen
[

Sinkende Temperaturen, Regen, Wind - jetzt beginnt wieder die Saison
der tropfenden, roten Nasen. Erkdiltung, Grippe, Infekt -
mit welcher Strategie kinnen Sie sich gegen die Ansteckung schiitzen?

icht geldufig ist vielen

schon der Unterschied

zwischen den relativ

harmlosen, im  Winter
allerdings oft hartnédckigen, akuten
Atemwegsinfekten und der schlagar-
tig beginnenden, komplikationstrach-
tigen echten Grippe, der Influenza.
Das liegt aber auch am

nennen selbst Wissenschaftler ,Virus-
grippe, obgleich auch die akuten
Atemwegsinfekte ganz iiberwiegend
von Viren verursacht werden, wenn
auch von anderen als die echte Grip-
pe. Deshalb kann die Grippeimpfung

»Erkdltungen“ nicht verhindern.
Aber Sie konnen aktiv etwas ge-
gen die Ansteckung tun:

verwirrenden ~ Sprachge-  Grippeschutz - Haufiges Hindewa-
brauch: Der akute Atem- Hande waschen'! schen - in einer grofien
wegsinfekt mit Husten und internationalen =~ Kam-

Schnupfen (,Erkiltung”) heif3t auch
»grippaler Infekt” Und die Influenza

pagne fiir das medizinische Perso-
nal propagiert - niitzt auch Laien. Es

schiitzt vor Ansteckung nicht nur mit
Grippeviren, sondern auch mit ande-
ren Krankheitserregern. ,Mit Wasser
und Seife gegen die Grippe‘ lautet der
Rat von Wissenschaftlern des Robert-
Koch-Instituts, die in einer Studie die
positive Wirkung von ganz einfachen
hygienischen MafSnahmen erforscht
haben.

Deswegen sollte jeder selbst das
dritte Mittel gegen Erkdltungen und
Grippe (neben Impfungen und Me-
dikamenten) regelmiflig anzuwen-
den: Hygiene, also selbst etwas gegen
die Ansteckungsgefahr zu tun. Dazu
muss man aber die Ubertragungswege
der Erreger kennen. Die Studie zeigt,
dass den meisten Befragten nur der
»Luftweg“ der Viren bekannt ist. Man
schiitzt sich also nach Moglichkeit
davor, angehustet oder angeniest zu
werden. Die Wirksamkeit des Hiande-
waschsens - oft, griindlich und mit
Seife - zum Schutz vor Ansteckung
war den Befragten nicht bewusst.
Wurden sie aber iiber diesen leicht
zu verhindernden Ubertragungsweg
informiert, dann ,wird das Hinde-
waschen als iiberraschend einfaches
Mittel zur personlichen Gesundheits-
pflege wahrgenommen* So die Studie.
Und wenn sie ganz auf Nummer sicher
gehen wollen: Fragen Sie Ihren Arzt,
der weifd wie Sie sich optimal schiitzen
konnen!
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GSW

st sksninnse
Unter der Abnutzung der

Knorpelschicht in Gelenken
und den dadurch verursachten
Beschwerden leiden in
Deutschland etwa fiinf
Millionen Menschen.

Arthrose ist damit die héufigste
Gelenkerkrankung. Wie sie
entsteht und welche Behand-
lungsmaglichkeiten es gibt,
erkldirt Orthopdide Dr. Helmut
Weinhart aus Starnberg.

A A
Trotz Arthrose

Dr. Helmut Weinhart
Facharzt fiir Orthopddie

Gautinger Strae 9, 82319 Starnberg
Tel. 08151/ 652465
www.orthopaedie-starnberg.de |

4 Raktoe

ei jeder Bewegung sind sie
im Einsatz: unsere Gelen-
ke, die beweglichen Ver-
bindungsstellen zwischen
den relativ starren
Knochen. Laufen,
die Finger oder den
Kopf bewegen, tan-
zen - all das wire
ohne die Gelenke nicht moglich. Und
um diesen vielfdltigen Bewegungen
gewachsen zu sein, miissen unsere
Gelenke im wahrsten Sinne des Wor-
tes gut geschmiert sein - eine speziel-
le Schleimhaut im Innern des Gelenks
produziert die Gelenkschmiere. Doch
fast noch wichtiger sind die Stof3-

Wer friih reagiert, kann
seine Gelenke schiitzen

in

Bewegung bleiben!

ddmpfer in den Gelenken: Gelenk-
knorpel, die harte Bewegungen wie
Spriinge abddmpfen und verhindern,
dass die knochernen Anteile des Ge-
lenkes auf einander
reiben. Wirkt auf
diesen Knorpel im
Men-
schenlebens zu viel

Laufe eines

Belastung ein, verliert er seine Elasti-
zitdt, verschleif$t, erweicht und reifdt
ein. , Die Ursache fiir eine Arthrose ist
meistens ein normaler altersbeding-
ter Verschleif§ ,, erklart der Facharzt
fiir Orthopéddie Dr. Helmut Weinhart.
yDariiber hinaus gibt es aber begiins-
tigende Faktoren, die die Abnutzung



des Gelenkknorpels zusédtzlich be-
schleunigen. Auf dem ersten Platz
dieser Faktoren ist das Ubergewicht
zu nennen. Aber auch sogenannte
Achsenfehlstellungen, also O-, X-
Beine oder gerissene Bénder, kénnen
diese Gelenkerkrankung begiinstigen.
Und schliefllich fiihren Stoffwech-
sel-Erkrankungen wie Diabetes oder
Gicht zu einer schlechteren Né&hr-
stoff-Versorgung des Gelenkknorpels,
was dessen Zerstorung ebenfalls be-
schleunigt. Aufierdem ist die Quali-
tat des Gelenkknorpels von Mensch
zu Mensch sehr unterschiedlich, und
auch die jeweilige individuelle Belas-
tung spielt bei der Entwicklung einer
Arthrose eine wichtige Rolle: ,Lduft
jemand mehrmals einen Marathon im
Jahr, ist die Belastung auf seine Gelen-
ke natiirlich ungemein grofier als bei
jemandem, der tédglich fiinf Kilometer
zur Arbeit radelt’, so der Orthopide
mit Praxis in Starnberg.

Hiiftgelenk -

die mechanische
Hauptbelastungs-
zone ist blau
dargestellt.

Hiiftgelenks-
Dysplasie -

die mechanische
Hauptbelastungs-
zone ist im Vergleich
zur Normalvariante
deutlich verkleinert.

War ich frither nicht gelen-
kiger?
Fiir die Entstehung einer Arthrose
kann es also individuell sehr unter-
schiedliche Griinde geben, @hnlich
sind dagegen die Beschwerden, die
sich vor allem in Form von Schmer-
zen dufiern. ,Typisch fiir ein Friihsta-
dium der Arthrose ist eine beginnen-
de Bewegungseinschrankung und
ein Anlaufschmerz, der zu Beginn
der Bewegung auftritt und dann wie-
der nachlisst. Je weiter der Knorpel-
schaden fortschreitet, desto eher tritt
der Schmerz auch bei Belastung und
schliefilich sogar in Ruhe auf’, erldu-
tert Dr. Weinhart. Am hiufigsten von
Arthrose betroffen sind Knie- und
Hiiftgelenk, gefolgt vom Sprung- und
Grofizehengrundgelenk.  Deutlich
seltener, weil sie in der Regel weit
weniger Last zu tragen haben, sind
Schulter- und Ellenbogengelenk.
Bei Schmerzen in den Gelenken soll-
ten Betroffene sich mdéglichst zeitnah
von einem Orthopédden untersuchen
lassen. Schaden am Knorpel kon-
nen auf einem Rontgenbild bereits
sehr frith erkannt werden und mit
der richtigen Therapie aus medika-
mentoser und nicht medikamento-
ser Behandlung deren Fortschreiten
aufgehalten werden. , Auch Riicken-
schmerzen haben ihre Ursache ex-
trem hdufig in einer Arthrose und
nicht wie von vielen vermutet in den
Bandscheiben. Vielmehr kommt es
durch eine im Alter diinner werden-
de Bandscheibe zur Arthrose in den
Wirbelgelenken‘, so Dr. Weinhart.

.Aktivierte Heberden-Arthrose
des Zeigefingers rechts

Wer friih reagiert, kann
seine Gelenke schiitzen
Verhindern kénne man die Arthro-
se laut Dr. Weinhart nicht, aber mit
Therapiemafinahmen kann man
einen bremsenden Einfluss auf die
Entwicklung nehmen. So kann man
versuchen, die bereits erwdhnten
begiinstigenden Faktoren zu behan-
deln, also extreme O- oder X-Beine
durch Einlagen oder Orthesen korri-
gieren und Ubergewicht reduzieren.
Auch gezielte Krankengymnastik
kann bei Bewegungsmangel oder ei-
ner zu schwache Muskulatur helfen.
Denn: Knorpel braucht Bewegung
und Belastung in einem angemes-
senen Maf$, damit er gesund bleiben
kann. Schonung ist daher genau das
Falsche. Es muss einfach die richtige
Belastung und Bewegung in einem
gesunden Maf$ sein, was ein Fach-
arzt mit dem jeweiligen Patienten
ganz individuell herausfindet.
,Darum sollte eine individuelle Be-
ratung und Behandlung méglichst
frithzeitig einsetzen. Viel zu viele
Patienten haben den Glauben, dass
sie erst dann den Orthopdden aufsu-
chen, wenn ihr Gelenk vollig gesché-
digt ist und ersetzt werden muss’
bedauert Dr. Weinhart. ,,Dabei kann
ich bereist sehr friih beraten; welche
Bewegung gut ist, und dariiber auf-
klaren, wie-man den Verschleifd der
Gelenke verlangsamt. Das Ziel einer
Arthrose-Behandlung ist immer, die
Lebensqualitdt des Patienten wieder
zu verbessern.

[ ke s 5



Vorsorge: Ihrer
Gesundheit zuliebe!

Jeder Versicherte der gesetzlichen Krankenkassen hat ein Recht auf bestimmte Vorsorgeunter-
suchungen, die fiir ihn kostenlos sind. Doch noch nehmen viel zu wenige Menschen dieses
kostenlose Angebot wahr. Dabei hilft es, schwerwiegenden Erkrankungen vorzubeugen. Welche
Leistungen Ihnen zustehen, sehen Sie hier im Uberblick.

DER, GESUNDHEITS-CHECK-UP“ AB 35

Alle gesetzlich Versicherten haben ab dem Alter von 35
Jahren im Abstand von zwei Jahren einen Anspruch auf
eine Gesundheitsuntersuchung zur Friiherkennung von
chronischen Erkrankungen wie z. B. Diabetes mellitus

Typ Il oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Der Gesund-
heits-Check-up ist von der Praxisgebihr befreit.

Was passiert beim Gesundheits-Check-up?

- ausfiihrliche Anamnese

» eine Ganzkdrperuntersuchung einschlief$lich einer
Blutdruckmessung

. eine Blutuntersuchung auf Blutzucker- und
Cholesterinwerte

» eine Urinuntersuchung

Hinweis: Die Untersuchung auf Hautkrebs (siehe dazu Seite 23 in diesem Heft) sollte in Verbindung 'mit dem Gesund-

heits-Check-up durchgefiihrt werden.

KREBSFRUHERKENNUNGSUNTERSUCHUNGEN

| Fir Frauen

Ab dem Alter von 20 Jahren

Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen der Geschlechtsorgane durch den
Gyndkologen: Untersuchung des Muttermundes, Entnahme von Untersuchungs-
material vom Muttermund und aus dem Gebarmutterhals (Krebsabstrich) und
zytologische Untersuchung (Pap-Test), Gynékologische Tastuntersuchung

Zusatzlich ab dem Alter von 30 Jahren

Lur Friiherkennung von Krebserkrankungen der Brust (Mamma): Unter-suchung
und Abtasten der Brust und der Lymphknoten einschlieBlich Anleitung zur Selbst-
untersuchung

Zusatzlich ab dem Alter von 35 Jahren
Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen der Haut, im Abstand von zwei Jahren
(siehe dazu auch Seite 23 in diesem Heft)

Ab dem Alter von 35 Jahren

Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen der Haut, im Abstand von zwei
Jahren (siehe dazu auch Seite 23 in diesem Heft)

Zusatzlich ab dem Alter von 45 Jahren

Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen der Geschlechtsorgane: Inspektion
und Abtasten der duBeren Geschlechtsorgane, Tastuntersuchung der Prostata,
Tastuntersuchung der Lymphknoten

Zusatzlich ab dem Alter von 50 Jahren

Lur Friiherkennung von Krebserkrankungen des End- und des iibrigen Dickdarms:
Tastuntersuchung des Enddarms, Test auf verborgenes Blut im Stuhl (jéhrlich bis
zum Alter von 54 Jahren)

Zusatzlich ab dem Alter von 50 Jahren

« Zur Fritherkennung von Krebserkrankungen der Brust: Mammographie-Screening
(spezielle Rontgenaufnahme, die feine Details der Brustdriise zeigt) im Abstand
von zwei Jahren bis zum Ende des 70. Lebensjahres. Information und schriftliche
Einladung aller Frauen im Alter von 50 bis 69 Jahren in zertifizierte so genannte
Screening-Einheiten.

« Zur Fritherkennung von Krebserkrankungen des End- und des iibrigen Dickdarms:
Tastuntersuchung des Enddarms, Test auf verborgenes Blut im Stuhl (jéhrlich bis
zum Alter von 54 Jahren).

Zusatzlich ab dem Alter von 55 Jahren

Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen des End- und des iibrigen Dickdarms:
Zwei Darmspiegelungen (Koloskopien) im Abstand von zehn Jahren oder Test auf
verborgenes Blut im Stuhl alle zwei Jahre.

Zusatzlich ab dem Alter von 55 Jahren

Zur Friiherkennung von Krebserkrankungen des End- und des iibrigen Dickdarms:
Zwei Darmspiegelungen (Koloskopien) im Abstand von zehn Jahren oder Test auf
verborgenes Blut im Stuhl alle zwei Jahre.

6 Rokires
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Wie werden denn die G'ag:eh die
Show ausgesucht? —

Thomas Hermanns:-éﬁjr-dielf-iv how?
Da arbeiten wir {iber di'e‘TaPre mit
Pool von ca. 150 Kollegen, die von umise-
rer kiinstlerischen Leiterin besetzt we-
den. Neue Leute finden wir iiber d
hausinternen Talentabend[.\ll\lbr Ida ge
winnt, so wie Cindy vor fiinf Jahiren, darf
in der reguldren Show auftreten. Es
kommt aber auch haufig vor, dass gute
Leute uns neue Comedians empfehlen.
Die Comedy-Szene ist noch eine relativ
gute Community und die Kollegen sind
weitgehend neidirei.

Wer ist Ihr Lieblings-Comedian?

Michael Mittermeier! Weil ich schon s0
viel mitihm gearbeitet habe und er immer
noch neue Trends setzt, denen andere
dann folgen. Er hat beispielsweise die Po-
litik in die Comedy einflieffen lassen und
auch die Grenzen zum Kabarett geoffnet
__ Wir haben zusammen angefangen und
er ist seit 20 Jahren so etwas wie unsere
Gallionsfigur fiir Stand-UpComedy. Auf
internationaler Ebene ist mein Lieblings-
Comedian Eddie Izzard, der beste und
beriithmteste englische Stand-Upper.

Wer war am haufigsten bei lhnen im
QUATSCH Comedy Club zu Besuch?

Das ist schwer zu sagen. In der TV-Show
wird es wohl Michael sein. In den Live-
Shows sind es wahrscheinlich unsere
Moderatoren, wie beispielsweise Ole Leh-
mann.

Welchen Comedian wollen Sie noch
unbedingt in Ihrer Show haben?

Jerry Seinfeld! Mit dem durfte ich neulich in
London ein paar Takte sprechen. Ich richte
da schon das Augenmerk nach aufien, denn
Comedy ist eine internationale Branche. Wir
haben am Anfang in Berlin und Hamburg
auch immer englische Kollegen auf die

Der QUATSCH Comedy Club ist der erste Stand-Up-Comedy-Club
D.eutschlands. Wie seine angloamerikanischen Vorbilder préisen-
tzert.er pro Abend fiinfverschiedene Comedians, die in , Sets“ von
1 0 bis 20 Minuten, mit Mikrofon und Pointe bewalfjnet, ”aiirekt um
c.ize Lacher des Publikums kdmpfen. Hier gibt es das klc’zssische
mtefrnationale Comedy-Training live zu erleben, in dem sich die
meisten bekannten Komiker jahrelang geiibt und geschult haben
Der in Bochum geborene Wahlberliner Thomas Hermanns, der '

zuvor Entertainment-Trends aus dem angloamerikanischen Raum

importiert hat, verliebte sich 1991 in die Form der Stand-Up-Co-
m.edy. Er .beschloss diese nach Deutschland zu bringen und weil es
bisher keine Comedy-Clubs hierzulande gab, griindete er den ersten

Biihne gebracht. Von den Englédndern kann
man viel lernen, weil sie uns traditionell ein-
fach voraus sind.

Wiirde der QUATSCH Comedy Club auchin
einem so gigantischen Rahmen wie bei
Mario Barth funktionieren?

Das machen wir néchstes Jahr mit unserer
Mega-Gala zum 20jahrigen Jubildum des
QUATSCH Comedy Clubs in der Max-
Schmeling-Halle in Berlin. Da holen wir
dann unsere ganzen Stars - 20 Comedians
aus 20 Jahren - von Cindy aus Marzahn iiber
René Marik, Oliver Pocher bis Biilent Ceylan
fiir einen Abend auf die Live-Biihne. Es geht
aber auch nichtum das Stadion an sich, son-
dern darum was man dabei gewinnt. Es soll
nicht nur einfach ein Stadion gefiillt werden,
sondern es geht vielmehr darum, ein einzig-
artiges Event zu kreieren. Dem Publikum
und den Gasten einen Abend zu schenken,
der so einmaligund unwiederbringlich kost-
bar ist. Fiir einen Abend funktioniert das
wunderbar, aber natirlich ist Comedy in
einem intimen, kleinen Club konkreter,
niher und fiir den einzelnen Gast durch die
direkte Interaktion auch spafiiger als in der
Arena. Wenn man also die Comedians so
richtig bei der Arbeit sehen will, ist das im
Club viel besser.
Und international funktioniert Ihr Show-
Konzept sogar in London und China?

Thomas Hermanns: Ja, das klappt in der Tat
gut. Wir gastierten mit der QUATSCH Co-
medy Club Live-Show in den letzten Jahren
mehrmals in London und Hong Kong. Wir
wollen aber auch mehr internationale Leute
zuuns holen und Berlin noch mehr als welt-
weit bekannte Comedy-Location etablieren.

Sie sind immer mit dabei?

Thomas Hermanns: Das konnte ich ja gar
nicht. Ich mache Fernsehen, moderiere die
TV-Show. Die Live-Shows liegen in den kom-
petenten Hinden unserer Moderatoren.

Habt Ihr auch schon mal diberlegt, eine rich-
tigeTourala Musikantenstadl zu machen?

Thomas Hermanns: Haben wir schon ge-
macht. Aber ich glaube, dass die heimelige
und intime Atmosphére in einem kleinen
Comedy-Club sehr wichtig ist fiir das For-
mat - es gibt da eine Menge Details, auf die
man achten muss. Das kann man auf Tour
zwar auch nachempfinden, aber am besten
ist und bleibt es im Club.

Der QUATSCH Comedy Club ist jetzt festin
Berlin und Hamburg?

Thomas Hermanns: Und in Diisseldorf, wo
wir drei Shows pro Monat anbieten.

Besteht bei so viel Live- und TV-Comedy
nicht die Gefahr des Overkills?

Thomas Hermanns: Die Frage hore ichlus-
tigerweise schon seit mindestens zehn Jah-
ren. Das Gute ist: Bei uns kannman s sich
ja aussuchen weil wir immer vier verschie-
dene Comedians und einen Moderator
pro Show anbieten. Und wenn Dir davon
einer nicht geféllt, dann gefallen Dir die
anderen bestimmt. Die Entscheidung fir
eine einzige Humorfarbe nehmen wir
dem Kunden im Vorfeld ab und présen-
tieren ihm quasi die »gemischte Platte”.
Abgesehen davon ist es im Fernsehen
auch nicht das gleiche Erlebnis wie live
im Club. Das ist bei Comedy genau so wie
bei Popmusik, da herrscht live bei einem
Konzert auch eine ganz andere Dynamik.
Ich habe schon Leute erlebt, die erst im
Club so richtig kapiert haben, wie Co-
medy funktioniert und was der Come-
dian da eigentlich macht.
Den QUATSCH Comedy Club sollte man
sich also unbedingt mal live anschauen?
Thomas Hermanns: Auf jeden Fall!
Finfach mal bei uns reinsetzen - das
wirkt garantiert nochmal ganz anders.
Wie im TV - nur , liver*!
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Ob im Haushalt, beim Heimwerken, beim Sport oder Spielen -
ruckzuck hat man sich eine kleine Schiirf- oder Schnittwunde
zugezogen, den Ellbogen aufgeschlagen oder das Knie geprellt.
Auch kleine Verletzungen tun oft weh, kénnen jedoch meist
problemlos zu Hause versorgt werden. Dabei sollten einige
einfache Regeln der Wundversorgung beachtet werden.

TS

' ' gal ob eine Wunde grof3
oder klein ist, bei einer
Verunreinigung besteht
das Risiko, dass Keime in

die Blutbahn gelangen. Besonders gefdhr-
lich ist es, sich mit dem Erreger des
Wundstarrkrampfs zu infizieren. Das ist
eine schwere Erkrankung, bedingt durch
das Gift des Tetanus-Bakteriums", sagt
Dr. Johanna Hoffmann, Arztin im AOK-
Bundesverband. Deshalb sollte jeder
gegen Tetanus geimpft sein, den Tetanus-
Impfschutz regelmifdig auffrischen und
unmittelbar nach einer Verletzung den
Impfschutz tiberpriifen lassen.

Wie eine Wunde behandelt wird, kommt
auf die Tiefe, den Grad der Verunreini-
gung und das Ausmafi der Verletzung an.
Bei grofdflachigen, tiefen oder schlecht
heilenden Wunden sowie schweren
Brandverletzungen sollte immer ein Arzt
beziehungsweise ein Notarzt gerufen wer-
den. Das gilt auch, wenn der Verletzte be-
wusstlos ist, iiber Schwindel klagt, stark
blutet oder starke Schmerzen hat. Doch
auch Bagatell-Verletzungen sollten opti-
mal versorgt werden.

10T hakiens
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AOK-Arztin Hoffmann gibt Tipps fiir eine
gute Versorgung kleiner Wunden:

Oberflachliche Schnittwunden:
Die Wundrénder konnen mit einem Des-
infektionsmittel gereinigt werden. Sind
diese glatt und die Wunde nicht ver-
schmutzt, kdnnen sie gut mit einem Pflas-
ter aneinander geklebt werden. So heilt
die Verletzung schneller. Man sollte kon-
trollieren, ob der Gegenstand, an dem
man sich geschnitten hat, verschmutzt ist.

Platzwunden:

Auch kleine oberfldchliche, nicht verun-
reinigte Platzwunden konnen selbststin-
dig behandelt werden. Um einer Infektion
vorzubeugen, kann es sinnvoll sein, die
Wunde zu desinfizieren und anschlie-
flend mit einer sterilen Auflage abzude-
cken. Diese ist wichtig, um einer
Verunreinigung vorzubeugen.

Schiirfwunden:

Sind Schiirfwunden verschmutzt, miissen
sie gut gereinigt werden. "Spiilen Sie sol-
che Verletzungen zunédchst mit lauwar-
mem Leitungswasser”, so Arztin
Hoffmann. In Deutschland eignet sich
dazu das Trinkwasser aus der Leitung.
Anschlieflend sollte die Wunde desinfi-
ziert werden. Kleinere Schrammen kon-
nen offen heilen, grofere Abschiirfungen
sollten abgedeckt werden - mit einer ste-
rilen Kompresse, oder einem Pflaster.

AujfSendienst-

mitarbeiter
gesucht

Doktors bestes, Deutschlands
regionales Arztemagazin,
sucht fiir diese Ausgabe einen
selbststandigen
Aufiendienstmitarbeiter.

Bitte melden Sie sich mit einer
kurzen schriftlichen Bewerbung
bei Christian Marks, X-Medien AG,
Schlossgut Weyhern,

82281 Egenhofen,

gerne auch per mail unter
christian.marks@musix.de

Splitter:

"Kleine Splitter, die aus der Haut heraus-
ragen oder nicht tief in der Haut stecken,
konnen Sie vorsichtig mit einer Pinzette
entfernen. Auch hier sollte die Stelle an-
schliefSend gesdubert und abgedeckt wer-
den", empfiehlt Hoffmann.

Kratz- und Bisswunden:

Kratz- und Bisswunden von Tieren sollte
man immer einem Arzt zeigen und von
ihm versorgen lassen.

Prellungen:

Wer mit Wucht gegen ein Hindernis prallt,
bekommt oft sogenannte blaue Flecke
(Blutergtisse). Es hilft, wenn die betrof-
fene Stelle sofort gekiihlt und ruhiggestellt
wird. Dazu kénnen Umschlédge mit kaltem
Wasser verwendet werden. Die Kélte be-
wirkt, dass sich die Blutgefidfie zusam-
menziehen und dass weniger Blut austritt.
So werden die Schmerzen gelindert und
der Schwellung entgegengewirkt

Verbrennungen/
Verbriihungen:

Verbrennungen und Verbrithungen miis-
sen sofort mit sauberem, kiihlem (15 bis
20 Grad Celsius) Leitungswasser mindes-
tens 15 Minuten gekiihlt werden, an-
schliefend einen Verband mit steriler
Brandkompresse anlegen. "Behandeln Sie
Brandwunden niemals mit Hausmitteln
und gehen Sie zum Arzt, wenn sich Blasen
bilden", rit Medizinerin Hoffmann.



Manch einer von uns qudilt sich des
Morgens aus dem Bett und ist kaum
ansprechbar. Fiir Morgenmuyfel und Co.
seien hier einige Tipps und Tricks, wie sich
das Aufstehen und das folgende Morgen-

programm erleichtern lassen.

Der Wecker per natirliche
Feind des Schlafenden ist natiirlich der
Wecker, kaum ein Gerdusch wird laut
Umfragen mehr verabscheut als das mor-
gendliche Klingeln. Deswegen iiberlegen
Sie genau, wie Sie geweckt werden moch-
ten. Kurz und schmerzlos, also durch
ein abruptes und lautes Warnzeichen?
Oder lieber sanft und langsam durch
den Radiowecker, der immer lauter wird?
Fiir ganz Langsame eignen sich Wecker
mit automatischer Wiederholungsfunk-
tion, dessen Weckintervalle man selbst
am Abend vorher bestimmt.

Die Weckzeit wenn man schon
aufstehen muss, sollte man den Punkt, an
dem man aus dem Bett kriecht, nicht allzu
lange herauszdgern. Sie sollten sich so
wecken lassen, dass Sie genug Zeit fiir
Thre morgendliche Pflege und fiir sich
selbst lassen. Wer morgens den Kaffee
zwischen Tiir und Angel trinkt, kommt
bereits gestresst an der Arbeitsstelle an.
Nehmen Sie sich die Zeit, den Friihstiicks-
tisch zu decken und dort eine Mahlzeit
oder zumindest ein warmes Getrdank in
Ruhe zu sich zu nehmen.

Man sagt zwar: ,, gens verknittert
ist, hat den ganzen Tag iiber Zeit, sich zu
entfalten‘, doch sind verquollene Augen
und miide Gesich-
ter kein interes-
santer  Anblick.
Beginnen Sie mit
dem Grausams-
ten: Kaltes Wasser.
Die Schockanwen-
dung ldsst unser
Gesicht schlagar-
tig erstrahlen und
reinigt zudem
noch die Haut, au-
flerdem bringt sie
den Kreislauf auf
Hochtouren. Generell gilt: Wer sich pflegt,
fiihlt sich auch wohl und tritt besser ge-
launt und mit mehr Selbstvertrauen auf
die StrafSe, als ein ungepflegter Mensch.

Sich was Gutes gonnen
Ob ein leckeres Schokoladencroissant, ein
Spritzer vom teuren Lieblingsparfum oder
eine Viertel Stunde Kuscheln mit dem
Haustier: Am Morgen sollte die Seele

KEIN KAFFEE
ZWISCHEN
TUR UND
ANGEL

gestreichelt werden. Gonnen Sie sich
jeden Morgen etwas Schones und wech-
seln Sie dabei ab. Machen Sie sich richtige
kleine Uberraschungen. Je schwerer
Thnen das Aufstehen
fallt, desto schoner
sollten die ,Uber-
raschungen” sein.

Think
positive wer

pessimistisch in
den Tag geht, hat
die allerschwierigste
Startbedingungen.
Konzentrieren Sie
sich am Morgen
lieber auf die letzte Nacht mit Threm
Lebensgefdhrten oder freuen sich auf
den Aerobic-Kurs am Abend mit der
besten Freundin. Verschwenden Sie
keine Gedanken an die Telefonrechnung,
das miserable Wetter und den unertrég-
lichen Chef, so was hat am Morgen nichts
in unserem Kopf zu suchen und macht
nur schlechte Laune.
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Die Souks bilden die Zentren fiir Handel und
Handwerk in den orientalischen Stiddten. Hier
wird eifrig verladen, gefeilscht und parliert.
In engen Gassen oder auf offenen Pldtzen pra-
sentieren die kleinen Geschifte und Stiande
ihre Waren - ein Erlebnis fiir alle Sinne. Tradi-
tionell sind die Souks auf eine Produktgruppe
spezialisiert, und besonders in Dubais Stadtteil
Deira konzentriert sich eine Vielzahl von Méark-
ten mit orientalischem Flair: Auf dem Gewtirz-
souk schnuppern Reisende unterschiedliche
Geriiche des Orients. Auf dem Fischmarkt do-|
miniert hingegen der frische Duft des Meeres.
Von seiner gldnzenden Seite zeigt sich Dubai
auf dem Goldsouk, wo das Edelmetall giinstig
angeboten wird. Um den Preis zu feilschen und’
Handelsgeschick zu beweisen, gehort auf allen |
Mairkten dazu.

12Tkt

DUBAI

Wenn es bei uns richtig kalt wird, lockt der Arabische Golf mit warmem Wasser und Temperatu-
ren bis 30 Grad. Dubai, rund sechs Flugstunden von uns entfernt, bietet nicht nur traumhaften
Strandurlaub, sondern auch das mdédrchenhafte Flair der Geschichten aus 1001 Nacht. Dubai

ist eine Stadt der zwei Gesichter: Monumentale Wolkenkratzer und hochmoderne Einkaufs-
komplexe wechseln sich ab mit arabischen Garkiichen und traditionellen Mdrkten. Mitten
durch die Stadst greift der Meeresarm Dubai Creek und trennt die beiden Stadtteile Bur Dubai
und Deira. Hier siedelten sich vor Jahrhunderten die ersten Fischer und Perlentaucher an und
setzten den Grundstein fiir Dubais wirtschaftliche Entwicklung. Eines sollten Sie nicht vergessen:
Einen Besuch im Dubai Museum: In der ehemaligen Festungsanlage Al Fahidi wird Geschichte,
Handwerk und Tradition des Emirats prdsentiert. Im Zentrum des alten Dubais wurde 1878

das Fort errichtet. Mit seinen dicken Mauern aus einem Gemisch von Lehm, Kalk und Muscheln
diente es dem Schutz der Hafenstadt. Dank umfangreicher SanierungsmajfSnahmen konnte das
dlteste noch stehende Bauwerk in seinem urspriinglichen Zustand erhalten bleiben. Im Innenhof
werden traditionelle Boote, alte Windtiirme und eine eindrucksvolle Waffenkollektion gezeigt.
Im unterirdischen Bereich des Museums tauchen die Besucher, anhand unterschiedlicher
Themenwelten, in den Alltag und das Leben im historischen Dubai ein.

Die Abra ist ein traditionelles Wassertaxi auf
dem Creek, das die beiden Stadtteile verbindet.
Das Boot fihrtlos, wenn es voll ist, die einfache
Fahrt kostet 1 Dirham, rund 20 Cent. Start und
Ziel sind jeweils richtige Haltestellen, an denen
sich die Passagiere drédngen.

|

In ganz Dubai kann man alle Facetten der
vorziiglichen Kiiche des Mittleren und Nahen
Ostens kennen lernen. Neben den kulinari-
schen Kostlichkeiten der Golfstaaten gibt es
auch Spezialitdten aus dem Iran, Marokko und
dem Libanon. Hotels bieten eine grofie Aus-
wahl an exzellenten Restaurants mit interna-
tionaler Speisekarte an. In Dubai dirfen
Restaurants, die nicht zu Hotels oder Clubs

. gehoren, jedoch keinen Alkohol ausschenken.
-




Dubai ist ein wahres Einkaufsparadies, wes-
wegen es die Briten gerne scherzhaft "Do
buy" nennen. Ob angesagte Mode, wertvoller
Schmuck, neuste Technik oder arabische
Souvenirs: Im Glitzeremirat am Arabischen
Golfkonnen Sie sich ganz dem Kaufrausch hin-
geben. Die modernen Shopping-Malls locken
mit attraktiven Angeboten und angenehm
klimatisierten Rdumen. Vor allem "Fashion
Victims" sind hier richtig: Designer-Mode ist
meistens deutlich giinstiger als daheim!

Ski- und Snowboardfahren mitten in der
Wiiste? In Dubai ist das moglich: Die Skihalle
in der Mall of the Emirates bietet bei frostigen
Temperaturen eine weife Winterlandschaft.
Wer beim Kofferpacken nur an wiarmende
Sonnenstrahlen gedacht hat, kann hier eine
komplette Ausriistung ausleihen sowie Hand-
schuhe und Miitze kaufen. Profis fahren per

Der Burj Khalifa ist das neue Highlight der
Stadt: In Downtown Dubai ragt das hochste
Gebdude der Welt 828 Meter in den Himmel.
Die Aussichtsplattform "At the Top" bietet in
schwindelerregender Hohe eine atemberau-
bende Rundumsicht. Aus der 124. Etage lasst
sich der beeindruckende Blick auf Dubai
geniefien, und bei klarem Himmel reicht die

Sessellift die Piste rauf, um die 400 Meter lange" ~ Sicht kilometerweit tiber das Emirat. Auch

Abfahrt hinunter zu gleiten. Snowboarder
konnen in der Quarterpipe diverse Tricks zur
Schau stellen. Wer sich auf dem Schnee nicht

Dubais ambitionierte Projekte sind von hier
oben sichtbar: Beispielsweise die aufgeschiit-
teten Inselgruppen an der Kiiste, die der Form

so sicher fiihlt, sollte sich zun4chst in den An- *“%einer Palme (Palm Islands) oder der Weltkarte
~ fingerbereichen aufhalten oder das gastrono—-.('[he World) nachempfunden wurden. Das
“# mische Angebot nutzen. Aus den Restaurants einmalige Panorama ist faszinierend.
“haben Besucher beim Aprés Ski einen gutengy ¥
Blick auf die Piste. Bei hohen Auflentempe- =
raturen bietet Ski Dubai eine willkommene
- Abkiihlung.

- i
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Viitten 1m Leben -
S VAKS

und was ko#

"War das schon alles?” fragt sich manc
einer im Lebensabschnitt zwischen 4
und 50 - und steckt bereits mitten.in der

-

sogenannten Midlife Crisis. "Mit der
Lebensmitte gehen Verdnderungen
einher, die eine Sinnkrise hervor-
rufen konnen”, sagt Christel Hoyer.

Die Diplom-Psychologin macht b
Betroffenen Mut: "Diese Umbr'uw‘

hase a7 ieder o1 hewd

D
O
=

ine Midlife Crisis ist ein Anstof3

zur Weiterentwicklung, keine

psychische Erkrankung. Die Ur-

sachen konnen sehr vielfiltig
sein. Wéahrend junge Leute ihr Leben
noch vor sich liegen sehen, spiiren Man-
ner und Frauen zwischen 40 und 50, dass
ihre Lebenszeit begrenzt ist und dass sie
dlter werden. Sie fithlen sich nicht mehr
so leistungsféhig, fit und attraktiv wie mit
20, manche leiden unter gesundheitli-
chen Beschwerden.

Bestimmte Ziele konnen Menschen im
mittleren Lebensalter nicht mehr verwirk-
lichen: Im Beruf kommen manche nicht
mehr weiter, Jiin-
gere iberholen
sie bereits auf der
Karriereleiter. Zu-
gleich leiden viele Beziehungen unter
Routine und kriseln, was dazu fiihren
kann, dass die Partner sich trennen und
Familien zerbrechen.

Bei Frauen stehen die Wechseljahre
bevor; diejenigen, die bis dahin noch kei-
nen Nachwuchs haben, miissen ihren
Kinderwunsch spidtestens mit Mitte 40
aufgeben. "Eine Frau, die immer Kinder
haben wollte, kann das in eine Identitéts-
krise stiirzen", weif3 Psychologin Hoyer.
Oder die Kinder sind bereits selbststdn-
dig, so dass die Mutter eine neue Aufgabe
fiir sich finden muss. Dazu kommt, dass
die eigenen Eltern oft pflegebediirftig
werden oder sterben.
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Viele Menschen ziehen Bilanz

. 'h- "

"In dieser Umbruchphase ziehen viele
Menschen Bilanz und fragen sich, was sie
in ihrem Leben bisher erreicht haben",
sagt Psychologin
Hoyer. Féllt diese kriti-
sche Selbstreflexion
negativ aus, kann das
zu Unzufriedenheit, Stimmungsschwan-
kungen, innerer Unsicherheit, Reizbarkeit
und Antriebslosigkeit fiihren.

Ob und wie stark die Midlife Crisis auftritt,
ist bei jedem Einzelnen sehr unterschied-
lich. "Bei manchen bleibt die Krise aus,
bei anderen ist sie nur leicht ausgepragt.
Wieder andere sind extrem deprimiert"”,
weifl Hoyer. Sie
warnt davor, An-
zeichen fiir eine
Midlife Crisis mit
Symptomen einer psychischen Erkran-
kung wie beispielsweise einer Depression
zu verwechseln. Wenn die Krise jedoch
langer anhilt, die Betroffenen vollig ver-
zweifelt sind oder sich ausgebrannt fiih-
len, sollten sie sich nicht scheuen, einen
Psychotherapeuten oder Psychiater auf-
zusuchen.

Sehr unterschiedlich ist auch, wie der Ein-
zelne mit Verdnderungen im mittleren Le-
bensalter umgeht. "Manche Mainner
versuchen, das Alterwerden zu verdrin-
gen, indem sie sich jugendlich geben,
einen teuren Sportwagen kaufen, Mara-
thon laufen und sich eine viel jiingere
Freundin zulegen", so Hoyer. Und man-

Alterwerden akzeptieren

che Frauen zwingen sich in enge Miniro-
cke und tun alles, um den Prozess des Al-
terwerdens aufzuhalten. Die Psychologin
hélt solche Versuche
durchaus fiir akzepta-
bel. Kritisch wird es
ihrer Ansicht nach
nur, wenn jemand ausschliefSlich in der
Vergangenheit lebt und sich den Heraus-
forderungen des mittleren Lebensalters
nicht stellt.

"Wichtig ist zu akzeptieren, dass man alter
wird", sagt Hoyer. Statt nur die eigenen
Grenzen und unerfiillten Wiinsche zu
sehen, ist es hilfreich, sich auch zu fragen,
was man bis jetzt im Leben geschafft hat
und welchen Gewinn das reifere Alter
haben kann - etwa viel Erfahrung und
eine gewisse Gelassenheit. "Fragen Sie
sich auch, was noch méglich und was
Thnen wirklich wichtig ist", rédt die Psycho-
login. "Anschlieflend konnen Sie sich
neue Prioritdten und Ziele setzen."

Hoyer empfiehlt, aktiv zu sein und sich
bewusst mit der Umbruchphase im mitt-
leren Lebensalter auseinanderzusetzen -
desto eher kann sie zur Chance fiir neue
Entwicklungen und Perspektiven werden.
Hilfreich konnen auch Gesprdche mit
guten Freunden sein, die vielleicht in
einer dhnlichen Situation sind. "Die meis-
ten Menschen kénnen die Midlife Crisis
gut alleine bewiéltigen und am Ende
gestdrkt daraus hervorgehen”, sagt die
Psychologin.



Ohne Hormon-

ersatztherapie durch
die Wechseljahre

Hitzewallungen, Schlafstorungen, Stimmungsschwankungen -
viele der elf Millionen Frauen zwischen 45 und 65 Jahren in
Deutschland kdmpfen wiihrend ihrer Wechseljahre mit gesund-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

heitlichen Beschwerden.

Noch vor zehn Jahren nahmen fast 40
Prozent der Frauen Hormonersatz-
priaparate gegen die Begleiterschei-
nungen des Klimakteriums und zur
Vorsorge gegen Osteoporose und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein.
Doch seit wissenschaftliche Studien
die Risiken der Hormontherapie un-
tersuchten, ist das Verordnungsvolu-
men dieser Prédparate stark einge-
brochen. Nicht einmal jede zehnte
Frau (9,6 Prozent) zwischen 45 und
65 Jahren hat nach Angaben des aktu-
ellen Gesundheitsreportes der Tech-
niker Krankenkasse (TK) im ver-
gangenen Jahr noch ein solches Me-
dikament verschrieben bekommen.

Die Studien zeigten, dass bestimmte
Hormonpriparate das gesundheitli-
che Risiko zum Beispiel fiir Brust-
krebs, Schlaganfall, Herzinfarkt und
Thrombose erh6hen. Entgegen den
Erwartungen erhohte sich auch das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Viele Frauen wissen nicht, ob sie
ihre Hormone noch weiter einneh-
men oder iiberhaupt erst mit der The-
rapie beginnen sollen.

Deswegen sollten die betroffenen
Frauen, Risiken und Nutzen einer
Hormontherapie sorgfiltig gemein-
sam mit dem Arzt abzuwigen.
Letztendlich muss jede Frau selbst
entscheiden, wie stark sie die Be-
schwerden einschrénken. Jede dritte
Frau leidet kaum oder gar nicht an
Wechseljahresbeschwerden. Auf kei-
nen Fall sollten die Hormone nur
vorbeugend eingenommen. Auch die

Frauen, die aufgrund ihrer starken
Beschwerden die Hormonersatzpra-
parate bereits seit ldngerer Zeit ein-
nehmen, sollten diese - in Absprache
mit ihrem Arzt - zwischendurch
probeweise absetzen - vielleicht
kommen sie ja mittlerweile ohne die

Hormone aus. Oftmals kann man
auch mit anderen Mitteln gegen die
Nebenwirkungen der Wechseljahre
vorgehen. So beugen beispielsweise
eine kalziumreiche Erndhrung und
viel Bewegung dem Knochen-
schwund vor.

Tipps gegen Wechseljahrsbeschwerden

1
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KURBIS

Leckere AbweghSlun m He

Der Kiirbis

L "

illkommene Abwechslung, um im Herbst
den Vitamin- und Mg:emlsto thaushalt vor dem Winter ein .
wenig zu fiillen. Kiirbisse en_tﬁblten viel Bethﬂ'btin, eine Vor-

stufe von Vitamin A, das beispielsweise wichtig fiir die Sehkraft
ist. AufSerdem ist der Kaliumgehalt im Kiirbis hoch. Kalium ist
ein Mineralstoff und kann vom Koérper nicht selbst produziert
werden. Es reguliert den Wasserhaushalt der Zellen und steuert
zusammen mit Natrium und Calcium die Muskeltditigkeit.

Kiirbissuppe
mit Zimtcroutons
Zutaten fir 4 Personen

500 gr. Kiirbis

1 Portion Zwiebeln
40 gr. Ingwerknolle
1 Portion Knoblauch
1 rote Pfefferschote
4 EL Olivendl

1 EL Currypulver

3 TL Bruihe instant
800 ml Wasser

3 Portionen Graubrot-Weizenmischtoastbrot
50 gr. Butterschmalz

1TL Zimt

1 MSP Jodiertes Salz

1 MSP Pfeffer

100 gr. Schlagsahne 40% Fett

3 EL Kiirbiskerndl

Zubereitung

11 Den #o%%a/do—KdréfS halbieren,
enthernen und saptt der Schale cotir—
feln. Zwiebel, ZLngecer, Knoblacch
schilen wund Fein” wiirfeln. Chili-
schote /6'2'/755 halbieren, entkernen
wund in feine Streifen schneiden.

2: Zwiebel, Ingeoer, Knoblawch wnd
CHili im Olivend! andiinsten, Kiirdis-
wiirtel hinzefligen, st Cerry be—
stcuben wund “kurz  sutdiinsten.
Gemdiisetond daze 3:}353/7 wund alles
bei rutt/erer Hitze etia 30 Minuten
/ang kscheln lassen.

30 In der Zewischenzeid das 7 oast-
brot wlirfeln wund im heiBen Buder—
schmalz 30/4/5/‘61&{/7 r&sten. Mit Zintd
wund Salz eiirzen. Crowtons aut K-
chenpapier entfetlen.

4 K[(’ré/SSap/ve ot desm Mixer Fein
plirieren, durch ein Sied passieren,
salzen wund plfeffern. Sahne steif
schlagen und kurz vor dest Servieren
wunterheben. Suppe rut den Crou-
Zons Servieren wund das Kirdiskerns!
dariiber tréudteln.

Lammragout mit Kiirbis und Oliven

Zutaten fir 4 Personen

750 gr. Lammfleich aus der Brust
3 MSP jodiertes Salz

3 MSP Pfeffer

4 EL Olivendl

350 gr. Zwiebeln

3 Portionen Knoblauch

1 EL Tomatenmark

350 ml schweren Rotwein
10 gr. frischen Thymian

700 ml Lammfond

400 gr. Kuirbis

3 MSP Brithe

150 ml Wasser

300 gr. rote Gemusepaprika
50 gr. schwarze Oliven

1 EL Stérke

Zubereiteng

10 Fleisch in 3r<'5[§ere Stiicke Schrei—
den, salzen, pfettern.

2: 2 &L O/ in einer Brider ertutzen,
das Fleisch darin (/réz’fz‘ig anbraden.

3: Die Hilfte der Zeoiebeln wund des
Knodlauchs hacken wund kurz rut-
resten, Tomadenmark wnterrdfiren.
Wein in drei Elappen zugeBen, je-
soerls auf die Wiltte einkochen las—
sen. Thurian wund Lammfond zuge—
ben. Alles ofFen bei ritdlerer ¥/iize
ca. | Vo Stunden schmoren lassen.

4: Ofen awuf 220 Grad vorheizen.
Kirdis putzen, waschen, wirfeln.
Pestliche Zwiebeln [éngs vierteln.
Beides aut” ein Backblech legen, »ul
2 EL Olivens! betréiteln, salzen wund
die (Gemiisebriihe dazu 3:}9/36/7. I
Ofen ca. 15 Mintden auf der »uttle-
ren Schiene Schrmoren.

s: Restlichen Knoblauch in Scheiben
Schneiden, mit Paprika wund Oliven
Zum Gemiise geéen, roeitere 20 Mi-
neiten braten.

& Spe/‘s.gsféz'r,ée ot | EL Kaltem

wasser h;/az‘z‘ réthren. Ins Kagout
385&/7 wund es daput abbinden. Ml derm

O+« engemiise anric Aten.

w«

| R

Viele Kinder freuen sich auf die
Kirbis-Zeit, denn die Hallo-
ween-Welle aus Amerika hat
langst auch Deutschland er-
reicht. Das Fruchtfleisch von
ausgehohlten Kirbissen kann
vielseitig in der Kiiche verar-
beitet werden: Uberbacken,
gegrillt, gediinstet, gekocht,
puriert, als Auflauf mit Kartof-
feln und Zucchini, als Sauce zu
Pasta, als cremige Suppe oder
fein gerieben in Muffins oder
Kuchen.

4

Marinierter Kiirbis mit Brombeeren
Zutaten fiir 4 Personen
1 kleiner Kiirbis (etwa 800 g)
1 Zitrone
3-4 Vanilleschoten
150 ml Apfelsaft
150 ml Orangensaft
4 ¢l Orangenlikér (z.B. Cointreau)
400 gr. Brombeeren
nach Belieben einige Blittchen Zitronenmelisse

Zubereitung

\. Den Kiirdis halbieren, die Kerne tnd
die Fasern entferren. Den Kiirdis
schilen (Hokkaido russ nicht ge=
Schilt werden) wund in Sehr diinre
Spa/z‘en Zeilen. Die Zitrone abroa-
schen, rutl eines S/arﬂe/sc/m’/er
diinn abschilen wund den Saft aus-—
pressen. Vanilleschoten ldngs actf -
schlitzen, Vanillemark auskratzen.

2. Apfe/~ und Orangensal?, Orangen=
//.,(’c'i/‘, \/an///e/)’ldf‘% wnd —schoten, Zi-
Cronensatt wund —schale aufkochen.
Kd!‘é/SSpd/fen darin in etwa s Minct—
Zen eweich Kochen, herausrehren
wnd awt vier Tellern anrichiten.

3. Die 4/9/?3/—Or ensaft-Mischung
etroas enkechelnlassen. Den Kirdis
it der SaFftrischung libergieBen
wund ganz abkiitlen lassSen.

4. Frische Brombeeren Vverlesen,
Ciefgekiihlte Beeren autlacten lassen
ancﬁ rut den 3edé?n6z‘efen Kzﬁ(’ré/\SSfa/ -
ten Servieren. Nach Belieben rut
eteoas Zitronenmelisse garmeren.
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Viel hilft nicht
viel

Vitamin Cist an vie-
len Stoffwechsel-
vorgdngen beteiligt
und wirkt beim Auf-
bau von Knochen
und Zihnen mit.
Die téglich empfoh-
lene Zufuhr betrdgt 100 mg.
Diese Menge ist zum Bei-
spiel in einer Orange (200
g) enthalten. "Viele Men-
schen greifen zu Vitamin-
priaparaten, weil sie einer
Erkiltung vorbeugen wol-
len oder denken, sie miiss-
ten zusdtzlich Vitamin C
aufnehmen. Aber in der
taglichen Nahrung ist meist
ausreichend Vitamin C ent-
halten. Aufierdem schiitzt
eine zusitzliche, yvorbeu-
gende’ Einnahme nicht vor
Erkidltungen", erkldrt Mari-
anne Rudischer, ernih-
rungsmedizinische Bera-
terin der Barmer GEK.
"Manche Vitamin-C-Pra-
parate enthalten eine deut-
lich hhere Menge als die
empfohlene Tagesdosis.

Vitamin-C-Bedarf
auf naturliche

Weise decken

Der Korper legt allerdings
keine Vitamin-C-Vorrite
an, und ein Grofdteil der
aufgenommenen héheren
Vitamin-C-Menge  wird
wieder ausgeschieden."
Ein erhohter Bedarf konne
lediglich bei bestimmten
Personengruppen,  bei-
spielsweise bei Schwange-
ren, bei stillenden Miittern
oder durch manche Er-
krankungen auftreten.

Vitamin-C-Gehalt
von verschiedenem
Obst und Gemiise

Den téglichen Vitamin-C-
Bedarf kann man auf
leckere und natiirliche
Weise ganz einfach decken:
100 mg sind beispielsweise

in einem Glas frisch
gepresstem Oran-
gensaft (200 ml)
enthalten. Mit einer
Portion tiefgefrore-
ner Erdbeeren hat
man seinen Tages-
bedarf an Vitamin
C bereits {iiberer-
fiillt (etwa 120 mg
Vitamin C), ebenfalls mit
drei Kiwis (138 mg Vitamin
C). Wer seine Vitamin-C-
Dosis lieber in Form von
frischem Gemiise aufneh-
men mochte, kann auf
etwa 150 g rohen Kohlrabi,
100 g Paprikaschote oder
gut 100 g gekochten Broc-
coli zuriickgreifen. Rudi-
scher gibt noch einen Tipp:
"Viel Gemiise roh essen,
denn durch Erhitzen wird
ein GrofSteil an Vitamin C
zerstort. Oder das Gemiise
,al dente’ zubereiten, also
nur kurz andiinsten, so
bleibt es schon knackig
und behilt seinen Vitamin-
gehalt."

Ist
Rotwein
gesund?

ie These, dass Rotwein gesund sein
Dsoll, ist allgemein bekannt. Jedoch

kann man ihn wirklich so unbe-
schwert genief3en, wie es im Volksmund ver-
breitet wird? Schon Hippokrates setzte 400
v.Chr. Rotwein als Heilmittel ein. lhm wurden
schon zu dieser Zeit desinfizierende, beruhi-
gende und schmerzlindernde Wirkungen zu-
geschrieben. Ebenso im alten Rom sah man im
Rotwein ein Mittel mit medikamentosen Wir-
kungen, das man bei fieberhaften Magen-
Darm-Erkrankungen und fiir Umschldge bei
offenen Wunden verwendete.

issenschaftliche Studien haben
Wnachgewiesen, dass moderater Rot-

weingenuss in Bezug auf Herz- und
Hirninfarkte vorbeugende Wirkungen haben
kann. Der Grund daftir ist, dass Rotwein durch
die Neutralisierung von freien Radikalen vor
GefaBkrankheiten schiitzt und die Verhinde-
rung von Arteriosklerose (Arterienverkalkung)
unterstitzt. Die Ursache fiir diese vorteilhaften
Wirkungen des Rotweins ist vor allem der
Inhaltsstoff Phenol. Phenole gehéren zur
Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe und
sind somit Produkte des Stoffwechsels von
Kohlenhydraten, Fetten und Aminosauren.

ie gesundheitlich vorteilhafte Wir-
Dkung entfaltet sich aber nur dann,

wenn der Rotwein in MaBBen konsu-
miert wird. Jugendliche, stillende Miitter und
schwangere Frauen sollten ganzlich auf Alko-
holkonsum verzichten. Bei einem zu ausgie-
bigen Konsum an Alkohol kann sich die
gesundheitsfordernde Wirkung fir jeden ins
Gegenteil verkehren. So kdnnen schwerwie-
gende Leberschaden die Folge sein. In Risi-
kosituationen wie im StraBenverkehr und
bei Medikamenteneinnahme sollte selbstver-
standlich gar kein Alkohol getrunken werden.
Ebenso steigt bei tibermaBigem Genuss von
Alkohol das Krebsrisiko um ein vielfaches. Die
WHO empfiehlt wochentlich mindestens ein
oder zwei alkoholfreie Tage einzulegen. Die
Unbedenklichkeitsgrenze fir Alkoholkonsum
liegt laut der Deutschen Hauptstelle fir Sucht-
fragen bei M@nnern bei etwa 20-24 g reinen
Alkohols téaglich, was etwa 0,5 Liter Bier oder
0,25 Liter Wein entspricht. Frauen sollten nur
etwa die Halfte des Alkohols konsumieren..
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Das Geheimnis
langer Gesundheit

Wer heute 50 ist, fiihlt sich so fit wie vor drei Jahrzehnten ein 40jéihriger. Als wirklich alt gilt heute
erst, wer die 80 erreicht. Welche Faktoren beeinflussen die Alterung und wie legt man schon friih-
zeitig den Grundstein fiir eine optimale Gesundheit? Neue, iiberraschende Antworten gibt eine der
umfangreichsten je in Deutschland durchgefiihrten wissenschaftlichen Studien. Sie beobachtete
mehr als zwanzig Jahre lang die Gesundheitsentwicklung von 600 Mdnnern und Frauen.
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Wir altern nicht nur, weil unsere
Zellen auf Grund biologischer Fakto-
ren vergdnglich sind. Sondern auch,
weil viel von aufSen auf uns einstiirmt,
das unseren Korper extrem belastet
und unsere Gesundheit tdglich auf
die Probe stellt. Am gesiindesten al-
tert, wer mit sich und seiner Umwelt
im Reinen ist. Optimisten, sagt eine
Studie der US-amerikanischen Mayo-
Klinik, leben bis zu 15 Jahre ldnger als
Pessimisten.

xperten sind sich einig:
Ausgewogene Ernéh-
rung, strefSreduziertes Leben
und ausreichend Bewegung
lassen uns langsamer und gesiinder
altern. Neben Bewegungsarmut ist
Stref$ eine der folgenreichsten Alltags-
belastungen. Zukunftsdngste, Mob-
bing, Beziehungs- oder Finanzproble-
me - es gibt viele Stref3faktoren. Viele
gestrefite Menschen plagen sich mit
chronischen Ein- und Durchschlaf-




problemen. Langzeitfolgen sind ein
angeschlagenes Immunsystem, Ma-
gen- und Herzprobleme sowie eine
erhdhte Krebsneigung. Das kostet Le-
bensqualitidt und nicht zuletzt Lebens-
zeit.

Wie gelingt es manchen Menschen,
trotz allem die Jahre gesund und zu-
friedenzu geniefSen? Und
kannjeder diesen Schliis-
sel zum lebenswerten
Alter finden? ,Ja!, sagt
jetzt eine der umfang-
reichsten je in Deutsch-
land durchgefiihrten
wissenschaftlichen Stu-
dien. Forscher des , Heidelberger Zen-
trum fiir multidisziplinire Forschung”

Mandarinen-Baumessig ist in Fernost ein altbe-
wahrtes Hausmittel das durch ein aufwandiges
Pyrolyse-Verfahren aus den Astabschnitten der
Mandarinen-Baume gewonnen wird.

Die CHI-PADS® sind kleine 5-g-Beutel die Uber
50% pulverisierten Mandarinen-Baumessig,
sowie Schwarzen Turmalin und organisches
Germanium enthalten.

Sie werden mit Hilfe von Pflastern tiber Nacht auf
die Fusohlen geklebt und entfalten so Ihre Wir-
kung tiber das bekannte FuRreflexzonen-Prinzip.
Sie konnen auch auf verspannte Nacken-,
Schulter- und Riickenpartien geklebt werden und
entfalten dort ihre wohltuende Wirkung.

In Fachzeitschriften und Magazinen wird immer
wieder Uber die Chi-Pads berichtet:

“Gesunde Medizin”, “CoMed”, “Natur Pur’,
“Brigitte”, “Freundin’, “Petra’, “Wellfit", “Frau im
Spiegel”, “Bild der Frau” u.v.a.

Die Dreifach-
formel langen,
gesunden Lebens

mit Mandarinen-Baumessig-Pulver
,bas Weliness Wunder aus Fernost”

beobachteten mehr als zwanzig Jahre
lang die Gesundheitsentwicklung von
600 Médnnern und Frauen. Jeweils die
Hilfte der Studienteilnehmer verwen-
dete im Gegensatz zur Kontrollgruppe
iiber einen langen Zeitraum eine der
bekanntesten Naturarzneien, die Me-
lisse.

Bei allen untersuch-
ten Altersklassen beein-
flufte diese regelmaflige
Einnahme den Gesund-
heitszustand ausgespro-
chen positiv. Die An-
wender der Naturarznei
waren weniger nervds,
litten seltener unter Schlafproblemen,
Infektionskrankheiten oder seelisch-
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,Uberzeugt haben einen kritischen Apotheker wie
mich die persénlichen Erfahrungen, die ich und
auch viele meiner Kunden mit den Mandarinen-

Baumessig-Pads gemachthaben.”
Hans-Peter Weidmann, Apotheker, Basel

,Besonders erstaunt haben mich die Regenera-
tionseffekte (iber die meine Patienten berichteten.
Sie sagten mir ausnahmslos, dass sie durch die
Anwendung der CHI-PADS Kur viel tiefer schlafen
und morgens wesentlich erholter und erfrischter
denTagbeginnen.”  H. Ch. Miiller, Heilpraktiker, Miinchen

korperlicher Erschopfung. Besonders
beeindruckte, daf8 sogar schwerwie-
gende Beeintridchtigungen wie Krebs-
erkrankungen oder Herzinfarkt und
Schlaganfall deutlich seltener auftra-
ten.

Hintergrund ist ein Zusammen-
hang zwischen den Symptomen in-
neres Ungleichgewicht, seelische
Uberbelastung sowie Schlaflosigkeit
und deren Eigenschaft als Wegberei-
ter chronischer Erkrankungen. Die
entscheidenden Inhaltsstoffe der ge-
priiften Naturarznei sind in der echten
Melisse. Deren hochdosierte &theri-
sche Olsubstanzen - sogenannte Ter-
pene - wirken strefSl6send, beruhigend
und aktivieren das Wohlfiihlzentrum
des Gehirns.

Diese Region ist extrem wichtig
fiir ein funktionierendes vegetatives
Nervensystem, fiir ein harmonisches
inneres Gleichgewicht und fiir das
Losen negativer Gefiihle. Gerade die
Riickkehr gesunden Schlafs und die
deutliche Strefireduktion kénnen in
ihrer Bedeutung fiir die Vermeidung
chronischer Krankheiten und somit
fiir ein gesundes Altern gar nicht hoch
genug eingeschitzt werden.

Firei
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Angespannt und/oder verspannt? - ... dann auch Chi-Pads
fiir den Riicken - einfach wunderbar!

Gerne iibersenden wir lhnen eine kostenlose FuRreflexzonenkarte sowie weitere Informationen zum Produkt.
Joy International Marketing Ltd., Eugen-Ortner-Str. 12a, 83257 Gstadt, Tel. 08054-90 24-80, Fax 08054-90 24-81, info@joyona.de, www.joyona.de



Limes-Therme:
Wie wie alten Romer

Das Kastell Abusina im Ortsteil Eining
und der Beginn des zum Weltkulturerbe
zdhlenden Limes in Hienheim gehoren zu
den grofiten Sehenswiirdigkeiten des Kur-
ortes Bad Gogging. In der Limes-Therme
mit ihren stark schwefelhaltigen Quellen
kurierten schon die romischen Legiondre
ihre Gelenksbeschwerden aus. Sie nutzen
die Badeanlage aber auch fiir Erlebnis,
Spaf$ und Wellness und gaben damit ein
Vorbild fiir heute. Denn mit mehr als
10.000 m?* Fliache gehort die moderne
Limes-Therme heute zu den grofSten Kur-
und Erholungsbddern Bayerns. Und hat
einen grofien Vorteil, der Bad Gégging vor
den meisten anderen Kurorten auszeich-
net: gleich drei Naturheilmittel kommen
hier gleichzeitig vor und kénnen von den
Gésten genutzt werden. Neben den star-
ken Schwefelquellen wird heilkraftiges
Naturmoor in Form von Packungen und
Béddern verabreicht.

Schwefel

Es ist eine altbekannte Weisheit: was ge-
sund ist, schmeckt oder riecht nicht gut
oder hat sonst einen Haken! So gesehen
miisste die Schwefelquelle von Bad Gog-
ging besonders gesund sein. Heute weif$
man, dass Schwefel das Wellness-Ele-
ment schlechthin ist. Denn Schwefel wirkt
positiv auf den Hormonstoffwechsel und
sorgt damit fiir eine positive Stressabwehr,
fiir Ausgeglichenheit und ein starkes Ner-
venkostiim. Aufierdem dient er als aktiver
Schutz gegen Krankheitserreger. Denn
der gelbe Stoff ist das Transportmittel fiir
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Bad Gégging ist das einzige Rheumabad in
Bayern, das seinen Giisten, - aufSer den

Geniefser.

die Inmmunsubstanz und den Radika-
lenfidnger Selen. Und ein wichtiges ent-
ziindungshemmendes "Schmiermittel”
fiir Gelenke und Gelenkkapseln. Schwefel
ist dazu ein begehrtes Schonheitsmittel.
In Verbindung mit Vitamin C strafft er die
Haut, férdert die Durchblutung und sorgt
fiir gldanzendes Haar und schone Négel.
Schwefelbédder oder eine Schwefelwasser-
Trinkkur in Bad Gogging sind also eine
hervorragende Basis fiir eine gelungene
Herbstkur.

Aqua Cycling

i

Mit AquaCycling hat die Limes-Therme in
Bad Gogging jetzt ganz neue Moglichkei-
ten erodffnet: Sportorthopéadisch hat es
viele Vorteile. Beim ,normalen“ Radeln
zum Beispiel wird fast ausschliefSlich die
Muskulatur der Beine trainiert. Beim
Fahrradfahren unter Wasser aber werden
nahezu alle Muskelgruppen gefordert und
trainiert, auch die des Oberkdrpers. Dank
des Auftriebes im Wasser kann zudem ef-
fektiver trainiert werden und das nahezu
ohne Verletzungsgefahr. Der Kraftauf-
wand gegen den Widerstand des Wassers
liegt beim AquaCycling zum Beispiel drei-
mal so hoch wie an Land. Allerdings wird
dieser Mehraufwand durch den Auftrieb

modernen Physiotherapien - die drei wesent-
lichen Basis-Kuranwendungen aus eigenem
Naturvorkommen anbieten kann: Konzen-
trierte Schwefelquellen, Naturmoor und Mine-
ral-Thermalwasser. So erwartet den Besucher
heute ein Kurort von hohem therapeutischem
Niveau inmitten einer Landschaft mit beson-
derem Freizeitwert sowie einem umfangrei-
chen Freizeitangebot mit Wanderwegen und
Golfpliitzen. Vom Welterbe Limes bis zum
Welterbe Regensburg, vom alten Kloster
Weltenburg bis zum modernen Hundert-
wasserturm sind es nur wenige Kilometer.
Bad Gogging ist ein Kur- und Urlaubsort fiir

kaum wahrgenommen. Ein Vorteil, will
man die Kondition steigern. Nutzen kon-
nen die ,Hydro-Bikes‘, so heiflen die
speziell fiir den Unterwasserbetrieb
konzipierten Réder, alle Zielgruppen, in
jedem Alter und Trainingszustand.

Terra Vitalis

Schlammbéder fiir die Haut kann man
jetzt entweder im Peloid- Peelingbad, vor
allem mit Moor- und Kreideschlamm,
oder in der orientalischen Variante des
Dampfbades, dem Rasulbad, geniefen.
Zusammen mit der "Totes-Meer-Salz-
grotte" er6ffnet das "Salina Vita", ein Sole-
Nebelraum, verschiedene Moglichkeiten,
das Meeresklima wohltuend auf Haut
und Bronchien einwirken zu lassen. Das
"Sanarium”, eine kreislaufschonende Al-
ternative zur Sauna und eine neue Infra-
rot-Kabine ergédnzen das um-

fassende Angebot der Ro- f" -
mer-Sauna perfekt. Komplet- P &
tiert wird diese Anlage durch
den neuen Fitnessraum,
einem Trainingsbereich,
dessen Therapie- und Fit-
nessangebot mit der Mog-
lichkeit alpinen Hohen-
trainings ergdnzt wurde.




VERGESSLICHKEIT

Doch die Fahigkeiten, und zwar beson-
ders die Merkfdhigkeit, nehmen im Alter
leider ab. Dann werden Termine oder
Namen ganz schnell vergessen. Das Ver-
gessen bezeichnet den Verlust von im Ge-
déchtnis gespeicherten Informationen.
Aber nicht nur das Alter kann ein Ausléser
fiir Vergesslichkeit sein, auch Stress oder
bestimmte Krankheiten gehen mit Ver-
gesslichkeit einher. Suchen Sie daher bei
beginnender Vergesslichkeit einen Arzt
auf, um sicherzugehen, dass Sie an keiner
ernsten Krankheit leiden. Dort wird man
diverse Tests durchfithren und gegebe-
nenfalls auch mit den Angehorigen spre-
chen, um zu einer Diagnose zu kommen.

GEHIRNTRAINING

Ist dann geklirt, dass es sich bei Thnen um
Altersvergesslichkeit handelt, miissen Sie
selbst aktiv werden. Denn Sie kdonnen
etwas gegen den Schwund der Gehirnleis-
tung unternehmen. Das Gehirn kann
nidmlich mit einem Muskel verglichen
werden. Trainiert man diesen nicht
genug, so ist er nicht so leistungsfahig, wie
ein trainierter Muskel. Genauso verhélt es
sich auch mit unserem Hirn. Gehirntrai-
ning ist dabei sehr weit gefichert. Um das
Gehirn zu trainieren gibt es verschiedene
Techniken. Dies kann mit Kreuzwortrat-
seln oder Sudoku geschehen. Aber auch
ganz einfache Ubungen, die sich in den

Das Gehirn ist eines unserer wichtigsten Organe. Es bildet das zentrale
Nervensystem unseres Korpers. Dahin gelangen auch alle Informationen
und Sinneseindriicke und werden anschliefSend blitzschnell verarbeitet.
Deshalb ist das Gehirn auch stindig im Einsatz und hat dadurch auch
einen hohen Sauerstoff- und Energieverbrauch. Obwohl es nur einen
Bruchteil der Korpermasse ausmacht, verbraucht es 20 % der Energie.

ﬁ-ﬂ:i.'i tﬁ‘fﬁ m Alfe

dank WebPuzzles und Co

Alltag integrieren lassen, sind mdoglich.
Ein Beispiel dafiir ist es, wihrend des
Zahneputzens auf einem Bein zu stehen.

Eine weitere sehr effektive Moglichkeit an
weitere Ubungen zu gelangen bietet das
Internet. Im Netz kann man ebenfalls
Sudoku und Co 16sen. Aber auch die sehr
beliebten Puzzles kann man im Internet
finden. Beispielsweise kann man die
WebPuzzles von Ravenburger, direkt on-
line legen. Dazu werden die Puzzleteile
einfach per Drag&Drop an die richtige
Stelle gezogen, per Mausklick gedreht und
mit dem Puzzle verbunden. Durch das
Legen der OnlinePuzzles kann man die
Merkfahigkeit und auch die Assoziations-
fahigkeit trainieren.

Was man noch tun kann

Neben Gehirnjogging spielen aber auch
noch andere Faktoren eine wichtige Rolle,
wenn es um die geistige Fitness geht.
Einer dieser Faktoren ist Entspannung,
denn neben Leistungsphasen braucht das
Gehirn auch immer wieder Momente der
Entspannung, um seine Leistungsfdhig-
keit nicht zu verlieren. Auch hier bieten
sich beispielsweise die oben erwdhnten
WebPuzzles sehr gut an. Denn oftmals
ist es nicht méglich von einem Moment
auf den Anderen abzuschalten, sondern
man braucht dazu eine einfache Tatigkeit.

Dafiir sind die WebPuzzles sehr gut geeig-
net. Auflerdem konnen diese jederzeit
genutzt werden, auch in der Mittagspause
am Arbeitsplatz.

Auch Medikamente konnen dabei helfen
die Gehirnleistung anzukurbeln. Pflanzli-
che Inhaltsstoffe garantieren dabei eine
gute Ver-trédglichkeit. Ginkgo beispiels-
weise hat eine positive Wirkung auf die
Hirnleistung. Auch Stoffe wie Omega-3-
Fettsduren haben eine positive Wirkung.
Diese sind vor allem in Fisch enthalten.
Es muss also auf eine ausgewogene und
gute Erndhrung achtgegeben werden.

Ein weiterer wichtiger Faktor auf dem
Weg zur geistigen Fitness im Alter ist aus-
reichende Bewegung und dies moglichst
drauflen. Denn wie bereits eingangs er-
wéhnt benotigt das Gehirn sehr viel Sau-
erstoff. Dieser ist an der frischen Luft aus-
reichend vorhanden. Er muss aber natiir-
lich auch ins Gehirn gelangen. Dies ist
dann sichergestellt, wenn die Durchblu-
tung gut funktioniert. Durch Bewegung
wiederum wird die Durchblutung und
somit die Sauerstoffversorgung angeregt.
Deswegen sollten Sie nicht nur Thre
korperliche Fitness trainieren, sondern
unbedingt auch die geistige Fitness. Wer
also tédglich joggen geht, sollte auch jeden
Tag Puzzles legen, um dem Gehirnjogging
nachzukommen.

Straffere Haut in 45 Minuten

Schwedische Wissenschafiler haben ¢ine Fermel entwichely, die Spannkrafi in die Haul
zuruck bringen konn, Im Laufe des Lebens sinkt die Produlction kirpereigener Boten

stofie. Dadurch |Bsst die Spannung der Muskeln ng
rum Beisplel an den Wangen hingende Partien, Der Tricutan-Xamplex® in

Dermyn® kann die Spannkiati im Muskel reaktivieren und so die Ge
sichitshaut straffen, Kinlsche Studien am Nobelprals- institut Karolinsia
in Stockholm haben gerelgt, dass bel den Tellnehmerlnnan bereits nach
45 Minuten eln hautstraffendar Ef ekt sichtbar wurde

Dermyn kiinnen Sie nur in der Apotheke
oder unter www.dermyn.de bestellen.
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Ferndostliche Heilkunst QiGong Symposium

Prof. h.c. Sui QingBo, Vorsitzender

® der Laoshan Union, veranstaltet
im dritten Jahr ein Symposium
zum Thema QiGong und steht hier
Rede und Antwort.
Doktors bestes: Welche Themen wurden

[
bisher behandelt?
o Sui QingBo: ,,Im ersten Symposium wur-
den die Anforderungen an eine Struktur

der QiGong Ausbildung und die Wir-
kungsweise der unterschiedlichen QiGong

Das Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) Ubungsmethoden in fachlichen Vortréigen
zur Privention und Behandlung von Krankheiten interessiert und demonstrativen Ubungen vorgestellt.
. . . . . Ein Schwerpunkt des zweiten Symposi-

auch in Deutschland viele Patienten und Mediziner. QiGong ums war, in Fachvortrigen ausgesuchte
ist eine der fiinf bekanntesten traditionellen Heilmethoden. Beispiele vorzustellen und anhand derer
Ziel . . die Leb ie des Fi I die Wirkungsweise des QiGong in der
iel von Qigong ist es, die Lebensenergie des Einzelnen zu Konkreten Situation und damit auf die Ge-
stdrken, ihn korperlich, geistig und seelisch flexibler zu ma- sundheitsférderung des Einzelnen. Auch
. L e . in di S i im Bereich

chen. Es ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- S el
Uben“ ausreichend Zeit, Erfahrungen mit

Auch Kampfkunst-Ubungen werden darunter verstanden. B e

Schwerpunkt des dritten Symposiums die
Zur Praxis gehoren Atem-, Korper- und Bewegungsiibungen, Vermittlung einer ,harmonischen Bot-
schaft zwischen Medizin und Lebens-

o . ) ] 3 pflege” sein. Das bedeutet, ein Zusam-
der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Korper = menwirken von Behandlung und Reha-

sowie Konzentrations- und Meditationsiibungen. Diese sollen

dienen. Zunehmend wird Qigong auch in den westlichen bilitation, ein stindiger Austausch und

- . . - Ny ein Ineinandergreifen der beiden Felder.

Liéindern eingesetzt, um Krankheitsverliufe positiv zu NESSI | ¢ celingen, iiber die Grenzen

beeinflussen, etwa bei Rheuma, Nervenerkrankungen, hinaus erfolgreich fiir die Patientinnen
und Patienten zu wirken.

Krebs, Tinnitus oder Asthma. ) )
Doktors bestes: Kann man auch QiGong in

Dietfurt praktizieren?
iGong wird von der TCM nicht nur als aktive Behandlungsformund  sui QingBo: , Zeitgleich zu den Vortréigen
als Selbstheilungsmethode, sondern auch als das Fach der Lebens- wird im Block ,Uben“ die Méglichkeit
wissenschaft, als eine eigene Forschung angesehen. QiGong sickert  bestehen, mit Experten und im LaoShan
durch fast jeden Bereich der traditionellen chinesischen Kultur ~ Zentrum ausgebildeten Lehrern verschie-

und spiegelt ihre Wertschétzung wieder. Die eigene Aktivitit zur Gesundheits- ~ dene Formen des QiGong und TaJiQuan
forderung, Vorbeugung und Heilung wird von der chinesischen Tradition hoch =~ #! praktizieren!
geachtet. Doktors bestes: Was wollen Sie mit dem

Symposium erreichen?

Sui QingBo: ,Ziel des Symposiums ist,

[ ] [ . . . . .

1 nein B rn QiGong durch zuverlissige und eindeutig
Q GO g aye nachvollziehbare Kriterien bezogen auf
Medizin und Lebenspﬂege fachliche Inhalte und prézise Anforderun-

gen als wichtiges medizinisches Mittel zu
prasentieren und fachliche Anerkennung
zu erreichen.
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+Medizinisches Qiong - Harmonische Botschaft zwischen Medizin und
Lebenspflege” - So lautet das Motto des 3. Symposiums der Laoshan
Union, die von 11.-13. November in Dietfurt a.d. Altmuihl die Harmonie Sui QingBo, geboren 1950 in
zwischen westlicher und chinesischer Medizin erdrtern wird. Das Sym- China. Ausbildung in traditionel-
. ist in die B ich Ub d Vort teilt. | B ich Ub " *, ler chinesischer Medizin (TCM),
posium ist in die Bereiche Uben und Vortrag geteilt. Im Bereich ,Uben % = . chinesischen traditionellen Be-
werden praktische Ubungen aus dem Ausbildungsspektrum der ,Lao- "1::{'}" wegungskiinsten und Meeres-
" . . biologie. Von 1969 bis 1976 ar-
shz-;m !_ebenspﬂege von Qen c.hlne5|schen Experten Lena Du Hong gnd beitete er als "BarfuBarat” (chine-
Sui QingBo gezeigt und die Teilnehmer in deutscher Sprache angeleitet. sischer Heilpraktiker) mit Handbehandlung
= " - : _ (TuiNa AnMo und Akupunktur) und ging von
In den,,Vortrage.n werden Mediziner und Lehrer zu aI.Igem.elne.n Frage N | [citet or da
stellungen referieren und anhand konkreter Fallbespiele die Wirkungs- LaoShan Zentrum fiir TCM und Lebenspflege.
weise des QiGong vorstellen. Weitere Infos und das Programm unter | EristEhrenprofessor und hoher Berater fir tradi-
. tionelle chinesische Medizin, Bewegungskiinste
www.laoshanunion.org. und Philosophie (TCM, TCB und TCP) in China.




Bei der Friiherkennungsunter-
suchung der Haut wird nach
Friihformen der drei Hautkrebs-
arten gesucht. Denn friih
erkannt hat Hautkrebs eine

deutlich hohere Heilungschance.

Doktors bestes: Wann brauche ich
ein Hautkrebs-Screening?
Von den gesetzlichen Krankenkas-
sen werden die Kosten fiir diese Un-
tersuchung ab dem vollendeten 35.
Lebensjahr alle zwei Jahre iibernom-
men. Dabei sollen die Hautkrebsar-
ten Basalzellkarzinom, spinozellula-
res Karzinom und malignes Melanom
sowie deren Vorstufen moglichst frith
erkannt werden. Denn frith erkannt
sind die drei Hautkrebsarten sehr gut
heilbar.
Bei Auffilligkeiten an der Haut, bei
besonders hellhdutigen oder risiko-
gefdhrdeten Menschen ist es aber
durchaus sinnvoll auch schon vor
dem 35. Lebensjahr eine solche Un-
tersuchung durchzufiihren. Perso-
nen mit einem erhdhten Risiko sind
Menschen, bei deren Familienange-
horigen bereits Hautkrebs aufgetre-
ten ist, die mehr als 50 Muttermale
oder die viele Sonnenbrinde erlitten
haben oder sehr oft der Sonne ausge-
setzt sind.

Doktors bestes: Wie lduft ein Haut-
krebs-Screening ab?
Ein speziell fiir das Hautkrebs-Scree-
ning geschulter Arzt, das kann ein
Hausarzt oder Facharzt fiir Haut- und

Geschlechtskrankheiten sein, befragt

den Patienten zunéchst, ob ihm Ver-
dnderungen an seinen Muttermalen
aufgefallen sind, sowie nach Vorer-
krankungen und Risikofaktoren. Da-
nach wird die Haut von der Kopfhaut
bis zur Fufisohle genau untersucht,
dazu muss sich der Patient entklei-
den. Fiir diese Untersuchung ver-
wendet der Arzt gegebenenfalls ein
so genanntes Auflichtmikroskop und
nimmt eventuell auffillige Mutter-
male auch per digitaler Videomikro-
skopie auf, um eine spétere Verlaufs-
kontrolle machen zu kénnen. Je nach
Anzahl der Muttermale dauert diese
Untersuchung zwischen zehn und 45
Minuten.

Al ydEd fimicp
el ity

Im Anschluss bespricht der Arzt das
Ergebnis der Untersuchung, erldutert
eventuell bestehende Risikofaktoren
und gibt Tipps fiir den richtigen Son-
nenschutz.

Doktors bestes: Welche Risiken
bestehen?
Beim Hautkrebs-Screening bestehen
keinerlei Risiken. Es ist eine vollig
schmerzfreie Untersuchung, die kei-
nerlei Nebenwirkungen oder Gefah-
ren birgt, weil sie nicht invasiv ist, also
nicht in den Organismus eingreift.
Ganz im Gegenteil bietet das Scree-
ning ganz konkrete Chancen, ndmlich
die einen moglichen Hautkrebs mdog-
lichst frithzeitig zu erkennen.
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eit Beginn ihres Studiums der

Humanmedizin im Jahr 1979

und wéhrend der nachfolgen-

den Facharztausbildung zur
Fachirztin fiir Orthopédie und Unfall-
chirurgie an der Unfallklinik Murnau
und der Orthopéddischen Klinik der
Technischen Universitdt Miinchen bil-
dete sich Dr. Gabriele Richt-Schwarz
gleichzeitig in Techniken der Natur-
heilverfahren und Akupunktur fort. Es
schlossen sich mehrere Auslandsprak-
tika in Akupunktur und Traditioneller
Chinesischer Medizin an der Universi-
tatsklinik Nanjing, China und Malta an.

Alternative

Heilmethoden:

Die Akzeptanz alternativer Heilmethoden wie der Akupuniktur wiichst in den vergangenen Jahren kontinu-
ierlich. Auch die Orthopddin und Unfallchirurgin Dr. Gabriele Richt-Schwarz aus Herrsching setzt diese und
weitere Methoden erfolgreich in ihrer Praxis ein und verrit hier, welche Vorteile das fiir die Patienten hat.

In ihrer Herrschinger Facharztpraxis
fiir Orthopédie und Unfallchirurgie und
fiir spezielle Schmerztherapie wendet
sie neben der Schulmedizin und spezi-
ellen Schmerztherapie auch alternative
Techniken an wie franzosische Ohraku-
punktur, chinesische Korper- und ja-
panische Schidelakupunktur, Schrépf-
massagen und Naturheilverfahren,
Stoflwellen-, Triggerpunkt-, Magnet-
feld- und Neuraltherapie.

Doktors bestes: Welche Vortei-
le haben diese Methoden gegeniiber
der giingigen schulmedizinischen Be-
handlung?

Dr. Gabriele Richt-Schwarz: Der
Mensch wird in seiner Gesamtheit be-
trachtet. In der Regel sind diese Metho-
den schonender und mit weniger Ne-
benwirkungen behaftet.

Doktors bestes: Was ist fiir Sie als
Arztin das Faszinierende an der Be-
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handlung mit diesen alternativen Me-
thoden?

Dr. Gabriele Richt-Schwarz: Diese
Verfahren versuchen Stérungen zu be-
seitigen und den Koérper mit seinen Zell-
funktionen wieder zu normalisieren. Im
Vordergrund stehen die Regeneration
und die Aktivierung von kdrpereigenen
Reparaturmechanismen.

Doktors bestes: Bei welchen Er-
krankungen kommen sie zum Einsatz
und warum?

Dr. Gabriele Richt-Schwarz: Die
Krankheitsbilder in meiner Praxis sind
natiirlich durch die Facharztrichtung
eher akute oder chronische Schmerzen
jeglicher Art und Beschwerden am Be-
wegungsapparat. Wie zum Beispiel Ar-
throse (Gelenkverschleifs), Schiden an
den Bandscheiben, Riickenschmerzen,
Nervenschmerzen, Osteoporose, aber
auch frische Verletzungen und Sport-
verletzungen.

Die StofSwellentherapie hilft zum Bei-
spiel bei Schmerzen im Sehnenbereich
wie bei der , Kalkschulter, dem Tennis-
und Golferellenbogen, dem Fersen-
sporn, aber auch in der Triggerpunkt-
therapie. Diese Therapie bewirkt unter
anderem eine Gewebserneuerung, eine
Stimulation von Stammzellen und die
Freisetzung von Substanzen des Ner-
ven- und Gefifisystems (neurovasku-
l4r). Die Stoflwellen geben einen Input,
degeneratives Gewebe zur Regeneration
anzuregen und Schmerzen zu lindern.
Akupunktur ist eine Regulations-
therapie, die in der Schmerztherapie,
aber auch bei funktionellen Stérungen
wie zum Beispiel Arthrose, Riicken-
schmerzen, Kopfschmerzen, Tinnitus,
Polyneuropathie, Nasennebenhohlen-
entziindungen, Nervenschmerzen und
vielen weiteren angewendet werden
kann. Sie kann Blockierungen 16sen, die
Immunitét steigern und den Korper in



seinen Funktionen und der Ausschiit-
tung von eigenen schmerzhemmenden
Stoffen (Endorphinen) unterstiitzen.
Die Magnetfeldtherapie nimmt
Einfluss auf die allgemeine Immunsitu-
ation und wirkt positiv auf Gefaf3- und

Knochenneubildung, die Wundhei-
lung, den Knorpelstoffwechsel und das
Schmerzempfinden.

Zur Triggerpunkttherapie: Ursache
von therapieresistenten chronischen
Schmerzen koénnen Narbenstorfelder
oder Triggerpunkte sein. Diese Trigger-
punkte konnen in entfernt liegenden

Dr. Gabriele Richt-Schwarz

Fachdrztin fiir Orthopddie und Unfallchirurgie

spezielle Schmerztherapie, Algesiologin DGS Sportmedizin,
Chirotherapie Akupunktur, Naturheilverfahren, spezielle
orthopddische Vorsorge fiir Kinder, Arbeitsunfdille

Bahnhofstrale 3, 82211 Herrsching
Tel. 08152 / 48330

Dr. Gabriele Richt-Schwarz: Ist ein
Arzt auch in alternativen Heilmetho-
den ausgebildet, untersucht er den Pa-
tienten in der Regel, auch wenn er ihn
schulmedizinisch behandelt, mit dem
Hintergrundwissen dieser ganzheitli-
cher Therapieformen. Dies gilt natiirlich
auch umgekehrt. Der Patient wird iiber
seine Erkrankung und die Therapie-
moglichkeiten mit schulmedizinischen
und alternativen Behandlungsmetho-
den aufgelddrt. Die Entscheidung, wel-
che Methode angewendet wird, fillt der
Patient letztlich selbst.

Der sanfte Weg zur

Gesundhelt

Korperregion Schmerzen auslosen.
Wichtig ist es, diese und deren komple-
xen iibertragenen Schmerz zu kennen,
um diese Triggerpunkte aufzufinden
und zu behandeln. Im Triggerpunkt ist
der Muskelstoffwechsel fast aufgehoben
wie bei einer ,lokalen Totenstarre”. Ziel
ist es, den Stoffwechsel wieder zu nor-
malisieren und somit die Schmerzen zu
beheben.

Doktors bestes: Wie fillt die Ent-
scheidung, welche und ob eine sol-
che Methode zum Einsatz kommt?
Miissen die Patienten diese selbst
bezahlen?

Leider iibernehmenviele Gesetzliche
Krankenkassen die Kosten nicht oder
nur zu einem Teil. Die Privaten Kranken-
versicherungen tragen in der Regel die
Kosten dieser Therapieformen.

Doktors bestes: Was antworten
Sie Patienten oder Kollegen, die die-
sen Methoden gegeniiber sehr kri-
tisch sind?

Dr. Gabriele Richt-Schwarz: Es gibt
viele Therapiewege, die zum Ziel fithren
kénnen. Die medizinische Forschung
bringt uns immer wieder neue Erkennt-
nisse und auch oft Erklarungen fiir em-
pirisch Alt-Bekanntes.

Wickel und Umschldage - bewahrte
Hausmittel wieder entdeckt

Dr. Gabriele Richt-Schwarz gibt hier Tipps, bei

welchen akuten und chronischen orthopadi-

schen Erkrankungen das alt bekannte und be-

wahrte Hausmittel der Umschlage und Wickel

hilfreich sein kann. Fiir einen Umschlag oder

Wickel brauchen Sie drei Tuicher:

« ein Leintuch auf das sie den Zusatz
auftragen,

- ein etwas groBeres Baumwolltuch als
Zwischentuch und

» ein Abschlusstuch aus Wolle oder Flanell.

Die unten aufgefiihrten Zusdtze, die Sie
nicht im Haus haben, sind in Apotheken oder
Reformhdusern erhaltlich.

Und so geht's: Setzen Sie sich aufs Bett oder
Sofa und wickeln Sie das Leintuch mit dem

jeweiligen Zusatz versehen faltenfrei um das

AnschlieBend das
Zwischentuch komplett um das Leintuch

betreffende Korperteil.

legen, und zum Abschluss das Wolltuch
darum wickeln. So sollten Sie nun mindestens
eine halbe Stunde ruhen.

Bei Sehnenscheiden- oder Schleimbeutel-
entziindung:

Umschlage mit Heilerde, angeriihrt mit Apfel-
essig oder Quarkumschlage.

Bei Nervenschmerzen:

Rohwollewickel mit Johanniskrautdl Hinweis:
Bei der Anwendung von Johanniskrautol
muss auf mogliche Allergien und vermehrte
Lichtempfindlichkeit geachtet werden.

Bei Gelenkschmerzen und Schwellungen:
Weilkraut- oder Quarkumschlage

Bei rheumatischen Beschwerden oder
Verspannungen:
Feucht-warme Heublumenwickel

Bei akuten Verstauchungen:
Umschlage mit Arnika- oder Essigsaurer
Tonerde

Bei Hexenschuss oder akuten
Gelenkschmerzen:

Wickel mit tiefgekuihlter Salzwasserkompresse
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Mitgliederverzeichnis ...

Allgemeinmedizin

Dr. Ulrich Schuller
Landsberger StraBe 51
82205 Gilching

Tel.: 08105 8310

Allgemeinmedizin

Dr. Iris Binder
Bahnhofstr. 7

82515 Wolfratshausen
Tel.: 08171 20076

Dr. Joachim
Brechtelshauer
Obermarkt 20

82515 Wolfratshausen
Tel.: 0817121332

Dr. Ulrich Briihl
Bahnhofstr. 7

82515 Wolfratshausen
Tel.: 08171 20076

Dr. Claus Camerer
Hauptstr. 49
82234 Wessling
Tel.: 08153 2094

Dr. Thomas Christ
Bahnhofstr. 7

82515 Wolfratshausen
Tel.: 08171 20076

Kai Gastl
Romerstr. 49
82205 Gilching
Tel.: 08105 22459

Dr. Jens Grass
Berger Strae 1
82319 Starnberg
Tel.: 0815116777

Dr. Roger Hofmann
BahnhofstraBe 15
82340 Feldafing
Tel.: 08157 7071

Rosemarie
Lang-Schuller
Landsberger StraBe 51
82205 Gilching

Tel.: 08105 8310

Dr. Jorg Lohse
Degerndorferstr. 2
82541 Miinsing
Tel.: 08177 246

Dr. Klaus Meinhardt
OBwaldstr. 1

82319 Starnberg
Tel.: 0815112110

Dr. Nikolaus
von Hollander
HauptstraBe 23
82234 Wessling
Tel.: 08153 2021

Innere Medizin
Hausarzt

Ursula

Bergholtz- Goppel
Bergerstr. 1
82319 Starnberg
Tel.: 0815116777

Dr. Jutta Gebhard
Bahnhofstr. 30
82131 Gauting
Tel.: 089-8931093

Dr. Bernd Gruber
Bahnhofstr. 30
82131 Gauting
Tel.: 089-8931093

Dr. Marc Hiinten
OBwaldstr. 1
82319 Starnberg
Tel.: 0815112110

Dr. Karl-Heinz Ide
St. Stephan-Strafe 2
82319 Starnberg
Tel.: 081512210

Dr. Stefan Krafft
Bahnhofstr. 7

82515 Wolfratshausen
Tel.: 0817120076

Dr. Peter Kordssy
Tegernseeweg 3

82538 Geretsried
Tel: 0817152361

Dr. Wolfgang Linder
Karolingerstr. 6
82205 Gilching

Tel.: 08105 8355

Dr. Volker Mehrkens
Geltinger Weg 4
82538 Geretsried
Tel.: 0817160080

Dr. Eberhard Rohrer
Bahnhofstrae 25
82515 Wolfratshausen
Tel.: 0817122838

Dr. Manfred Sagerer
Romerstrale 4
82205 Gilching

Tel.: 08105 778850
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Dr. Wolfgang Schierl
HindenburgstraBe 26 a
82343 Pocking

Tel.: 08157 1099

Dr.Ingo Schubert
Maximilianstr. 6

82319 Starnberg
Tel.: 0815112281

Dr. Erich Theobald
Degerndorferstr. 2
82541 Miinsing
Tel.: 08177 246

Dr. Stefan Watzek

Praktischer Arzt

Dr. Ulrike Hain
Possenhofener Str. 24
82319 Starnberg

Tel.: 0815114292

Dr. Cornelius
Neumann-Mangoldt
MaximilianstralBe 6
82319 Starnberg
Tel.: 081517184

Dr. Christiane
Rehbock
Escherholzweg 16
82205 Gilching
Tel.: 08105 25506

Dr. Gabriele Schuster
SalzstraBe 20

82266 Inning

Tel.: 08143 8654

Dr. Britta Unger
Eichenweg 6
82319 Starnberg
Tel.: 0815114512

Allgemeinmedizin
Hausarzt/Homaopathie
Dr. Klaus Vo8
Andechser StraBe 45
82319 Starnberg
Tel.: 081513011

Allgemeinmedizin
Hausarzt
Naturheilverfahren
Hom@opathie/Akuunktur
Dr. Ottmar Kdgler
HauptstraBe 43
82327 Tutzing
Tel.: 08158 8295
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Dr. Johann Pfister
RomerstralBe 27
82205 Gilching
Tel.: 08105 24055
Dr. Johanna Saller
Bahnstrafe 3
82131 Stockdorf
Tel.: 089 85661010

Allgemeinmedizin
Hausarzt/Notfallmedizin
Thomas Halt
HartstraBe 15
82239 Alling
Tel.: 0814171848
Dr. Patrick Raithel
Aufkirchner Str. 7
82335 Berg
Tel.: 08151953232

Allgemeinmedizin
Hausarzt
Chirotherapie
Notfall-/Betriebsmedizin|
Dr. Univ.
Padua Tomas Bethke
Romerstrale 4
82205 Gilching
Tel.: 08105 778850

Allgemeinmedizin
Hausarzt
Notfall-/Sportmedizin
Dr. Amadeus Graml
Rosenstr. 38
82234 Wessling
Tel.: 08153 2040

Allgemeinmedizin
Hausarzt/Psychothe-

Ulrike Langel
Sonnenstr. 53 a
82205 Gilching
Tel.: 08105 9333

Allgemeinmedizin
Hausarzt/Reisemedizin
Gelbfieberimpfstelle

Allgemeinmedizin
Hausarzt
Schmerztherapie
Dr. Margarete Madler
Hauptstrae 1
82234 Wessling
Tel.: 08153 952095
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Andsthesiologie

Dr. Monika Hahn
Hans-Urmiller-Ring 46
82515 Wolfratshausen
Tel.: 08171911460

Dr. Bernhard C. Wilhelm
Hans-Urmiller-Ring 46
82515 Wolfratshausen
Tel.: 08171911460

Andsthesiologie
Schmerztherapie
Akupunktur
Peter Berberich
Hauptstr. 19,
82319 Starnberg

Pollinger StraB3e 21
82205 Gilching
Tel.: 08105 271626

Augenheilkunde
[ Akupunktur |

Akupunktur
Dr. Elisabeth Leitl
Possenhofener StralBe 1
82319 Starnberg
Tel.: 08151744455

Hans Marb
Sockingerstrafe 28
82319 Starnberg
Tel.: 0815172020

Chirurgie/
Phlebologie
Proktologie

Dr. Marco Schneider
Buchhofstr. 1a
82319 Starnberg
Tel.: 08151555540

Dr. llona Schreiber
Obermarkt 17-19
82515 Wolfratshausen
Tel.: 081717173

Allergologie
Phlebologie

Dr. Gudrun Besing

82515 Wolfratshausen
Tel.: 081717173

Dr. Christoph Bauer
SauerlacherstraBe 45
82515 Wolfratshausen
Tel.: 0817118424

Gynakologie/Geburtshilfe

Dr. Andrea Haerty
Hauptstr. 49
82234 Wessling
Tel.: 08153 2094
Dr. Eva
Ostermayer
Hauptstr. 49
82234 Wessling
Tel.: 08153 2094

HNO-Heilkunde
Dr. Bernhard
Junge-Hiilsing
Josef-Jagerhuber-Str. 7
82319 Starnberg

HNO-Heilkunde
Allergologie
Dr. Barbara Negri
August-Hormannplatz 2
82131 Gauting
Tel.: 089 89398220

HNO-Heilkunde
Allergologie
Akupunktur
Schlafdiagnostik
Dr. Jiirgen Wehrhahn
Fasanenweg 1
82538 Geretsried
Tel.: 08171965111

HNO-Heilkunde
Allergologie
Padaudiologie
Dr. Eva Janda
BahnhofstraBe 31
82515 Wolfratshausen
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HNO-Heilkunde
Phoniatrie
Padaudiologie
Dr. Rose Fintelmann
Josef-Jagerhuber-Str. 8
82319 Starnberg
Tel.: 08151666999

Dr. Sabine von Bredow
Josef-Jagerhuber-Str. 7
82319 Starnberg

Tel.: 08151666999

Innere Medizin
Angiologie
Dr. Michael Kuntze
Bahnhofstr. 30
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Dr. Herbert
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Dr. Wolfgang Giehrl

Pollinger Str. 23
82205 Gilching
Tel.: 08105 5025

Onkologie/Hamatologie|
Dr. Herbert Kappauf

OBwaldstr. 1a
82319 Starnberg
Tel.: 08151559302

Innere Medizin

Klaus Kliitsch
Innere Enzianstr. 4 b
82319 Starnberg
Tel.: 0815179595

Dr. Michael Weber
Enzianstr. 4 b
82319 Starnberg
Tel.: 0815179595

Internist/Kardiologie

Dr. Priv. Doz. Markus
Engelmann
Alpenstr. 9

82131 Stockdorf
Tel.: 089 8571057
Prof. Dr. Axel Frey
EnzianstraBe 4 a
82319 Starnberg
Tel.: 08151 559055

Dr. Manfred Praun
PollingerstraBe 19
82205 Gilching
Tel.: 08105 9331

Dr. Katja Tischer
Enzianstr. 4 b
82319 Starnberg
Tel.: 08151444764

Neurologie/Psychosoma-
tische Grundversorgung

Dr. Thomas Probst
Rémerstr. 16
82205 Gilching
Tel.: 08105 23184

Neurologie/Psychiatrie

Dr. Friedrich Arnold
Romerstr. 4 b
82205 Gilching
Tel.: 08105 23184

Orthopdde

Dr. Helmut Weinhart
Gautinger Str. 9
82319 Starnberg
Tel.: 08151 652465

Orthopddie/Rontgen-
diagnostik/Sportmedizin
Chirotherapie

Dr. Michael Gistl
Romerstr. 4 b
82205 Gilching
Tel.: 08105 23033

Orthopadie
Unfallchirurgie
spezielle Schmerztherapie

Dr. Gabriele Richt-
Schwarz
Bahnhofstr. 3
82211 Herrsching
Tel.: 08152 48330

Dr. Eugen Mange
OBwaldst.
Dr. Michael Thies 82319 Starnberg Dr. Wilhelm Dierkopf
Rémerstr. 4 b Tel.: 0815173304 und Gautinger Str. 9
82205 Gilching 08151182800 82319 Stamberg
Tel.: 08105 23033 Dr. Franz Schenk Tel.: 0815190470

— OBwaldstr. 1
82319 Stamberg Dr. Michael Prosinger
Tel.: 0815173304 Loisach Ufer 30
Dr. Alexander und 08151 182800 82515 Wolfratshausen
Waizenhofer — Tel.: 08171 29065
Maximilianstr. 6
82319 Starnberg
Tel.: 08151 4449888 Prof. Dr. Bernhard Mayr

OBwaldstr. 1

82319 Berg
Tel.: 0815173304 und
Dr. Rumjana Pra- 08151182800
xenthaler Dr. Gabriele Meyer
Pollingerstral3e 21 0BRwaldstr. 1
82205 Gilching 82319 Starnberg
Tel.: 08105 26929 Tel.: 0815173304
Dr. Hans Hoffler Dr. Robert Clarkson
Gebhardtstr. 2 Loisachufer 30
82515 Wolfratshausen 82515 Wolfratshausen

Tel.: 0817121189

rt:

Tel.: 0817129065

Achtung Uberbelastung!

Im Skirennsport wird das vordere
Kreuzband bei jedem Rennen mehr-
mals bis Uber die Rei3festigkeit be-
lastet. Trotzdem kommt es durch ein
optimiertes Zusammenspiel aller
Gelenkstrukturen normalerweise
nicht zum Durchriss. Bei Nicht-
sportlern dagegen reiflt bei einem
ungliicklichen Verdrehereignis mit

i vergleichbaren Kraften regelmafig

das Kreuzband.



“Michael Jackson - King Of Pop”
auf www.mj-books.com und in jeder guten Buchhandlung.
Weltweit einzige von Michael Jackson autorisierte Biographie!






