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Editorial

B Medical Park Bad Rodach:
Mit dem ADL-Parcours zuriick ins
Alltagsleben
B Medical Park Bad Wiessee
Am Kirschbaumhiigel:
Akupunktur jetzt auch bei
orthopadischen Krankheitsbildern
B Medical Park City Med Frankfurt:
Neues Gesundheitszentrum
in Frankfurt eréffnet
Sehr geehrte Damen und Herren,
lhre besondere Aufmerksamkeit mochte ich auf den neuen ,, ADL- B Medical Park
Parcours” in der Klinik Medical Park Bad Rodach lenken. Dieser Par- Bad Wiessee St. Hubertus:
cours, den es in dieser Komplexitdt derzeit wohl kaum ein zweites SET-Training zur Stabilisierung der
Mal in Deutschland geben diirfte, dient der Rehabilitation bei neu- Muskulatur
rologischen Erkrankungen und damit einer Personengruppe, die
von ihrer Krankheit in besonderem MaR betroffen ist. B Medical Park Chiemsee:
In den Kliniken ist eine aufwandige, teure Geratemedizin oft unver- Gyrotonic — Neue Therapie-
zichtbar und lebensrettend, aber auch hier gibt es weniger kostenin- methode am Chiemsee
tensive Behandlungsmethoden, die erfreuliche Ergebnisse in der Re-
habilitation zur Folge haben. Dafiir stehen das Gyrotonic-Expansi- B Medical Park Loipl:
ons-System in der Klinik Medical Park Chiemsee und die ,Sling Neue Intensivstation schafft Arbeitsplatze
Exercise Therapy“ — SET, die wir in der Klinik Bad Wiessee St. Huber-
tus anbieten. B Medical Park
Im Zusammenhang mit den Gesundheitswesen wird oft von explo- Bad Wiessee St. Hubertus:
dierenden Kosten gesprochen. Dies ist in vielen Teilbereichen sicher- Dr. Thomas Wessinghage:
lich zutreffend, doch es gibt eine Reihe von Mdglichkeiten, selbst et- Ubergewicht kein ,, Kavaliersdelikt”
was fur seine Gesunderhaltung zu tun und damit zur Kostenddmp-
fung beizutragen. Dr. Thomas Wessinghage und Dr. Wolfgang B Medical Park
Wilde zeigen dies am Beispiel einer verniinftigen Ernahrung auf. Bad Wiessee St. Hubertus:
Ich wiinsche lhnen eine anregende Lektire, griie Sie herzlich Rodel-Nationalmannschaft zum
aus Bad Wiessee und wiinsche Ihnen alles Gute Abschlusstest am Tegernsee
lhr . . .
B Medical Park Prien Kronprinz:
" ] h ,P Jf_a‘( »1. Darmsymposium* in Prien
Hartmut Hain B Medical Park Prien Kronprinz:

Vorsitzender des Vorstandes Medical Park AG

In dieser Ausgabe lesen Sie

Der Frihjahrstipp: Jetzt
entschlacken und entgiften
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Medical Park Bad Rodach:

Mit dem ADL-Parcours zuriick ins Alltagsleben

B Bad Rodach. Einen Zebrastreifen Giberqueren, ei-
ne Birgersteigkante Giberwinden, ein Auto betanken
oder den Luftdruck von Autoreifen kontrollieren?
Normalerweise ist das keine Schwierigkeit. Wer aller-
dings an neurologischen Erkrankungen leidet, bei-
spielsweise nach einem Schlagfall, stoRt hier oft auf
erhebliche Probleme. Diese liberwinden zu lernen, ist
Ziel eines ,,ADL-Parcours”, der jetzt in der Klinik Medi-
cal Park Bad Rodach fertig gestellt wurde.

Unter ADL (= Activities of Daily Living) werden Tatig-
keiten und Fertigkeiten verstanden, die wir im Alltag
— ohne uns groRe Gedanken zu machen — ausfiih-
ren, beispielsweise Waschen, Essen, Korperpflege
oder Fortbewegung. Fiir Menschen mit einer neuro-
logischen Erkrankung kénnen solche Alltagsdinge
unliberwindbare Hindernisse sein.

Beim ,,ADL-Parcours“ handelt es sich um ,,ein multi-
disziplindres integratives Therapiekonzept zur Erlan-
gung und Verbesserung der Alltagskompetenz bei
Patientinnen und Patienten mit neurologischen Er-
krankungen®. Anders ausgedrickt: Patienten sollen
lernen, wieder moglichst selbststandig am Alltagsle-
ben teilzunehmen.

Kernstiicke des Konzeptes sind z.B. das Training der
Armfunktion, des Gehens, aber auch Bereiche wie
Wohnen und Teilnahme am StraRenverkehr.

Zur Verfiigung stehen:

B ein Fullgangeriiberweg mit Birgersteig, Zebra-
streifen und FuRgangerampel mit Anforderungs-
taste

B eine Original-Zapfsédule und der hintere Kotfliigel
eines Autos

B eine Druckluftanlage, wie man sie an jeder Tank-
stelle findet

B vier moderne Computerarbeitspldtze mit speziel-
len Rehabilitationsprogrammen zum kognitiven
Training

B ein Fahrsimulator.

Vor allem dieser Fahrsimulator, ein halbierter fabrik-

neuer VW Polo, hat es im wahrsten Sinn des Wortes
in sich. Uber einen Bildschirm kénnen verschiedene
Fahrprogramme durchfahren werden. Ein virtuelles
StralRennetz von 140 km steht zur Verfigung, Orts-
durchfahrten, wie Landstralen oder Autobahnen.
Auf andere Autos ist dabei ebenso zu achten wie auf
FuBganger, die pl6tzlich die Fahrbahn tGberqueren.
Im Rahmen spezieller Rehabilitationsprogramme er-
teilt der Simulator Anweisungen wie etwa das An-
fahren oder Beschleunigen. Verkehrszeichen sind
ebenso zu beachten wie das Fahren im jeweils richti-
gen Drehzahlbereich. Unnachsichtig reagiert der Si-
mulator auf alle Bedienungsfehler und wiirgt — wie
beim echten Fahren — den Motor notfalls ab. Fehler-
protokolle weisen nach, was richtig und was falsch
gemacht wurde.

Da das Leben nicht nur aus Autofahren besteht, gibt
es in der Klinik Medical Park Bad Rodach zusétzlich ei-
ne Lehrwohnung, einen Gangtrainer, die Workstation
»Arm“, eine Lehrkiiche und eine Gehstrecke, denn
auch das Waschen und Anziehen und selbst das Es-
sen und Schlucken missen oft neu erlernt werden.
Bei jedem Patienten wird individuell ein Profil der Ak-
tivitdten des taglichen Lebens erstellt, in dem die un-
terschiedlichen Module und Therapieinhalte festge-
halten sind, die er absolviert hat. Eines ist aber klar:
Wichtiger als so ein ,Fihrerschein’ sind das Selbstver-
trauen, das die Patienten gewinnen, und die Féhig-
keit, nach der Entlassung aus der Klinik wieder am
Alltagsleben teilnehmen zu kénnen — und dies weit-
gehend aus eigener Kraft.




S\

A

-
MEDICAL PARK

PRESSEDIENST

Medical Park Bad Wiessee Am Kirschbaumhiuigel:
Akupunktur jetzt auch bei orthopadischen

Krankheitsbildern

M Bad Wiessee. ,,Akupunktur” ist ein Sammelbe-
griff fir eine Therapie, deren dokumentierter Ur-
sprung in China vor circa 2500 Jahren liegt. In seiner
urspriinglichen Bedeutung ist darunter das Einste-
chen von Nadeln in definierte Punkte auf Wirkstras-
sen (Meridianen) auf der Kérperoberflache mit dem
Ziel, eine Heilwirkung zu erzielen, zu verstehen.

Die Akupunktur hat sich in den vergangenen Jahren,
parallel zur rasanten Entwicklung der Schmerzthera-
pie und interventionellen Orthopédie, als eine aner-
kannte Methode vor allem in Schmerzbehandlung
orthopadischer Krankheitsbilder etabliert.

In der Klinik Medical Park Bad Wiessee Am Kirsch-
baumhtigel fihrt der Leitende Arzt Dr. Richard Ibra-
him, als diplomierter erfahrener Akupunkteur, nun

Medical Park City Med Frankfurt

auch unter anderem bei folgenden Krankheitsbil-
dern in der Orthopéadie Akupunkturbehandlungen
durch:
B postoperative Schmerzen
(z.B. nach Wirbelsaulen-Operationen, Knie- und
Hiifte- Endoprothesen)
B Kopfschmerzen/Migrdne und
B Schulter-/Arm-Syndrom und
B Wirbelsdulenschmerzen und Neuralgien
(z.B. Ischialgien, Cervikobrachialgien)
B Rheumatoide Arthritis und Arthroseschmerzen
B CRPS (Sympathische Reflexdystrophien)
B Mpyofasziales Schmerzsyndrom
(z.B. Piriformis Syndrom, Tennisellenbogen)

Neues Gesundheitszentrum in Frankfurt eroffnet

B Frankfurt. Der 28. April 2008 ist zweifellos ein
Meilenstein in der Entwicklung der Medical Park
AG. Denn an diesem Tag wurde das Ambulante
Gesundheitszentrum ,,Medical Park City Med Frank-
furt” offiziell er6ffnet. Eine der Besonderheiten: Es
befindet sich mit dem ,, Deka Health Center“, das
ebenfalls von der Medical Park AG betrieben wird,
unter einem Dach. Schon vor dem offiziellen Start-
termin, hat sich gezeigt, dass die Medical Park AG
mit diesem Modell einen Erfolg versprechenden
Weg geht. Viele der rund 3000 DekaBank-Mitarbei-
ter werden laut Ergebnis einer Befragung die Leis-
tungen von ,Medical Park City Med Frankfurt” in
Anspruch nehmen. Check-up-MaBnahmen oder
Massagen am Arbeitsplatz ebenso wie die speziel-
len Therapie-Module Medical Fitness und Medical

Wellness. Die Entscheidung der DekaBank-Fiihrung
zur verstdrkten betrieblichen Gesundheitsvorsorge
und die Kompetenz der Medical Park AG stellen si-
cher, dass alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter von
diesem innovativen Angebot profitieren. Wie wich-
tig eine solche Vorsorge, die im exklusiven Ambien-
te von ,Medical Park City Med Frankfurt” und ,,De-
ka Health Center” auch noch Spall macht, ist, zei-
gen diese Zahlen: In Deutschland fallen jéhrlich
knapp hundert Millionen Arbeitstage allein wegen
Rickenleiden von Mitarbeitern aus, der volkswirt-
schaftliche Schaden wird auf 8,8 Milliarden Euro
beziffert. In Frankfurt hat die Medical Park einen
wichtigen Schritt getan, um im Interesse von Mitar-
beitern und Unternehmen gleichermallen dieser
Entwicklung entgegenzuwirken.
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Medical Park Bad Wiessee St. Hubertus

SET-Training zur Stabilisierung der

Muskulatur

Von Knut Stamer, Therapieleiter und Cheftherapeut

B Bad Wiessee. ,Sling Expertise Therapy“- SET —
ist ein neuer Begriff, den sich Patienten merken
mussen, bei denen eine Stabilisierung der Muskula-
tur geboten ist. Dabei handelt es sich um ein neues
Konzept der physiotherapeutischen Behandlung,
das seit kurzem in der Klinik Medical Park Bad Wies-
see St. Hubertus im Rahmen der Rehabilitation an-
geboten wird.

Durch das SET-Training wird die Muskulatur effektiv
trainiert. Es eignet sich besonders zur Rehabilitation
bei Muskel- und Skelettbeschwerden, und zwar un-
abhangig von Alter und korperlichen wie medizini-
schen Voraussetzungen.

Die neuromuskulare Reaktivierung ist ein vornehm-
liches Ziel der Rehabilitation mit Hilfe des SET-Trai-
nings. Neuere Forschungen weisen nach, dass die
Fahigkeit zur Stabilisation der Gelenke von zentraler
Bedeutung fur eine gute Kérperfunktion ist. Das
neuromuskuldre System ist, neben den passiven
Strukturen, die Basis hierflir und kann durch das
SET-Training reaktiviert werden.

Das Training in der geschlossenen kinetischen Kette
— in Verbindung mit einer instabilen Unterlage —
stellt hohe Anforderungen an die dynamische Stabi-
litat der Gelenke. Die Reaktivierung der Muskulatur,
die durch vorangegangene Schmerzprozesse hau-
fig nicht mehr addquat reagiert, wird entscheidend
gefordert.

Zunéchst wird Wert auf die lokalen stabilisierenden
Muskeln gelegt, um dann nach und nach die glo-
balen Muskeln zu aktivieren. Grundvoraussetzung
ist die gute lokale (segmentale) Stabilisation. Unter-
stitzt wird dies durch das Training der Sensomoto-
rik. Auch bei chronischen Erkrankungen des musku-
lo-skelettalen Bereiches fuihrte das SET-Training hau-
fig zu einer unmittelbaren Besserung der Funktion
und einer Minderung der Schmerzen.

SET ermdglicht das Trainieren von Kraft, Sensomo-
torik und muskuldrer Kontrolle in

einer Trainingseinheit. Dabei kann

die Belastung mit Hilfe von Schlin-

gen und Expander auf die aktuelle
Belastungssituation des Patienten

abgestimmt werden.

Dient der Stabilisierung der
Muskulatur: Das SET-Training in der
Klinik Medical Park Bad Wiessee

St. Hubertus
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Medical Park Chiemsee

Gyrotonic: Neue Therapiemethode am Chiemsee

B Bernau-Felden. Mit dem Gyrotonic Expansion-
System wird im Medical Park Chiemsee eine weitere
spezielle Therapieform angeboten. Dabei handelt es
sich um ein ganzheitliches Bewegungskonzept, das
den menschlichen Korper als Einheit und die Wirbel-
saule als dessen zentralen Trager betrachtet. Die Gy-
rotonic-Methode verwendet dreidimensionale Bewe-
gungsabldufe, die nicht die Krédftigung einzelner
Muskeln  zum Ziel hat, sondern Muskel-
funktionsketten und vor allem die Tiefenmuskulatur
6konomisch aktiviert. Auf diese Weise werden der
Stoffwechsel angeregt, die Gelenke mobilisiert, die
Wirbelsdule segmental stabilisiert und muskulare
Dysbalancen ausgeglichen. Somit werden Kraft, Ko-
ordination und Beweglichkeit gleichzeitig entwickelt.

Im Bereich der Prévention bietet Gyrotonic durch die
Kombination von Entspannung und Aktivierung ei-
nen idealen Ausgleich zum stressigen Alltag. Alters-
oder berufsbedingte Beschwerden wie Gelenk- und
Muskelerkrankungen werden durch einen sanften
Einstieg in das Bewegungssystem deutlich reduziert.
Bei der Rehabilitation nach diversen Verletzungen
oder operativen Eingriffen ist ein schonendes Auf-

Medical Park Loipl

bautraining erforderlich. Im Leistungssport fiihrt das
Gyrotonic-Expansion-System zur Maximierung von
Koordination, zu leistungsfahigeren Muskeln, Balan-
ce und Flexibilitat. Es beugt somit Verletzungen vor.
Nicht zuletzt ist die Atmung ein wichtiger Bestandteil
des Systems. Bestimmte Atemmuster werden korre-
spondierend zu den Bewegungen eingesetzt. Somit
wirkt diese Methode auch auf das Herz- Kreislaufsy-
stem und das Vegetativum.

Einsatzbereiche im Uberblick:

B Degenerative Erkrankungen der Wirbelsdule

B Gelenksarthrosen

B Statische Fehlhaltungen wie Skoliose
und Beckenschiefstand

® Nachbehandlung von Operationen an Schulter-,
Knie-, Huftgelenken oder Wirbelsaule

H Gefall- und Koronarerkrankungen

B Periphere arterielle Verschlusskrankheiten
(PAVK) oder Bluthochdruck

B Asthma bronchiale

m Osteoporose

B Erkrankungen des Immunsystems

Neue Intensivstation schafft Arbeitsplatze

B Loipl. Die Medical Park AG wird in den néchsten
Monaten die Klinik Medical Park Loipl um eine In-
tensivstation fiir 15 neurologische Patienten erwei-
tern. Bereits im Oktober soll die hochmoderne Stati-
on fertig gestellt sein. Fir Loipl bedeutet der Ausbau
dieses Neurologischen Kompetenzzentrums zu-
gleich die Schaffung von neuen hochwertigen und
dauerhaft sicheren Arbeitsplatzen.

Gesucht werden neben Assistenzadrzten und einem
Diplompsychologen unter anderem Mitarbeiter
fur den Pflegedienst, Therapeuten — also Ergothera-
peuten, Logopaden, Physiotherapeuten, Diplom-
Sportlehrer, Masseure/ medizinische Bademeister —
Servicekréfte sowie Mitarbeiter fiir die Kiiche, die
Hauswirtschaft, Haustechnik und fur die Verwal-
tung.
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Medical Park Bad Wiessee St. Hubertus

Dr. Thomas Wessinghage: Ubergewicht

kein , Kavaliersdelikt”

B Bad Wiessee. Die Deutschen bewegen sich zu
wenig, erndhren sich falsch, sind zu dick und daher
anfélliger fur Herz-Kreislauferkrankungen als viele
ihrer europdischen Nachbarn. So lautet kurz zusam-
mengefasst das Ergebnis einer ,Verzehrstudie“ der
Bundesregierung, das Dr. Thomas Wessinghage,
den Arztlichen Direktor der Bad Wiesseer Medical
Park-Kliniken nicht Uberrascht.

»Die Verzehrstudie bestétigte lediglich das, was alle
schon wussten, die sich mit diesem ja schon seit
langem bekannten Thema beschéftigen“ sagt er
und fugt hinzu: ,Vielleicht hat man das Prinzip der
Redundanz nutzen wollen — je 6fter man Uber et-
was spricht, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit,
dass die Botschaft ankommt. Gezieltes Handeln wa-
re viel wichtiger als noch eine Studie und noch eine
teure Untersuchung.”

Gedankenspiele, die Verbraucher beispielsweise
durch Ampelkennzeichnungen auf die Inhaltsstoffe
bei Lebensmitteln hinzuweisen, betrachtet Dr. Tho-
mas Wessinghage eher skeptisch, sieht in ihnen ein
Zeichen von ,,Uberforderung und Ratlosigkeit der
handelnden Personen”“ und macht das am Beispiel
eines Burgers deutlich: ,Wie will man ihn kenn-
zeichnen? Er enthdlt gutes Fleisch, Salat, Tomate,
ein Brotchen und etwas Solde, die noch am ehesten
problematisch ist. Prinzipiell ist nicht der Burger das
Problem, sondern die Tatsache, dass statt einem
vielleicht funf konsumiert werden und vor allem,
dass die enthaltene Energie nicht durch Bewegung
wie korperliche Arbeit, Sport, Gehen langerer Strek-
ken verbraucht wird.”

Eindringlich weist Dr. Thomas Wessinghage auf die
Folgen des Ubergewichts hin. ,,iImmer mehr Men-
schen leiden heute an den so genannten Wohl-
standskrankheiten, die aus Bewegungsmangel und
Fehlerndhrung entstehen. Ubergewicht ist oft — ge-

rade bei Kindern — das erste Symptom. Was auf den
ersten Blick als eine Art gesundheitliches Kavaliers-
delikt erscheinen mag, zeichnet sich bei ndherem
Hinsehen durch dramatische Konsequenzen aus.
Neben Bluthochdruck und erhéhten Blutfettwerten
ist es vor allem der latente oder manifeste Diabetes
mellitus Typ 2, der zu schwerwiegenden Organma-
nifestationen flhrt. Jedes zweite Nierenversagen in
der Bundesrepublik ist auf einen Diabetes mellitus
zurlickzufiihren. Davon sind jéhrlich ca. 5500 Men-
schen betroffen. Weitere rund 6000 Menschen er-
blinden pro Jahr aus demselben Grunde, und rund
30 000 Amputationen werden allein in Deutsch-
land Jahr fur Jahr bei Diabetikern durchgefiihrt. Und
dies sind nur die erschreckenden Zahlen einer einzi-
gen Krankheit. Besonders dramatisch: Schon Kinder
erkranken heute am Diabetes mellitus Typ 2, der —
friher als Altersdiabetes bezeichnet — eigentlich den
alteren Menschen vorbehalten schien.”

Bezuiglich der Folgen des modernen Lebensstils ge-
be es sicherlich nur noch wenige Menschen, die
nicht wissten, welche Gefahren fir die Gesundheit
aus einer falschen Lebensweise erwachsen kénn-
ten. ,,Die wichtigste ErziehungsmafRnahme fir Kin-
der ist das Vorbild der Eltern. Wenn Eltern ihre Kin-
der mit Fernsehen und Chips ,ruhig stellen’, dann
sind gesundheitliche Langzeitfolgen zu erwarten.
Wenn die Eltern dies selbst praktizieren, sind die
Konsequenzen (fur die Kinder) identisch. Denn Kin-
der lernen sehr viel durch kopieren und nachah-
men, zum Beispiel Bequemlichkeit, Bewegungs-
mangel, Fehlerndhrung - aber auch Freude an der
Bewegung, Aktivitat, gesunde Erndhrung. Also lau-
tet die einfache Regel: Gesundes Verhalten? Sanfte
Bewegung? Richtig erndhren? Tu’s einfach!“
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Medical Park Bad Wiessee St. Hubertus

Rodel-Nationalmannschaft: Zum Abschlusstest

an den Tegernsee

B Bad Wiessee. Wenn es um Medaillenpldtze geht,
sind — egal, bei welchen Wettkdmpfen — die deut-
schen Rodlerinnen und Rodler eine sichere Bank. Die
Wintersaison ist voriber, doch zum Atemholen
bleibt nicht viel Zeit. Zunachst aber galt es fir die
deutsche Rodel-Nationalmannschaft, eine Bilanz
Uber die Blessuren oder medizinische Defizite zu zie-
hen, und daftr bot sich die Klinik Medical Park Bad
Wiessee ein.

Dr. Hubert Hérterer, langjahriger Arztlicher Direktor
des Hauses, lud gemeinsam mit Dr. Jochen Wagner,
dem Verbandsarzt der deutschen Rodel-National-

Medical Park Prien Kronprinz

Erstes Darmsymposium

B Prien. Darmerkrankungen waren lange Zeit ein
Tabuthema. Das hat sich gedndert, spétestens seit-
dem auch Prominente in Fernsehspots und in ande-
ren Medien auf die Wichtigkeit beispielsweise von
Darmspiegelungen aufmerksam machen. Dennoch
steht die Aufklarungsarbeit erst am Anfang. Hier
einen Beitrag zu leisten, war eines der Ziele des
»1. Priener Darmsymposiums“ zu dem Dr. Wolf-
gang Wilde, Chefarzt der Inneren Abteilung der Kli-
nik Medical Park Prien Kronprinz, eingeladen hatte.

Experten der Miinchener Unikliniken GroRhadern,
Rechts der Isar, des Miinchener Rotkreuzkranken-
hauses sowie Chefarzte der 6rtlichen Krankenh&u-
ser Prien und Traunstein unterstrichen die Wichtig-
keit von Vorsorge und zeigten Fortschritte in der
Behandlung auf. So kdnnen heute kiinstliche Darm-

mannschaft, zu einem abschlieRenden Leistungstest
an den Tegernsee ein.

Tatjana Hufner, David Moller, Natalie Geisenberger
und die anderen, deren Namen so oft auf den Sie-
gerlisten stehen, unterwarfen sich bereitwillig dem
Programm, das der neue Arztliche Direktor der Me-
dical Park-Kliniken im Tegernseer Tal, Dr. Thomas
Wessinghage, fur sie konzipiert hatte: Laufen, Gera-
tezirkel, Tai Chi oder Stretching. Nach der Saison ist
vor der Saison — Unter diesem Aspekt kénnen die
deutschen Rodelstars nach den Tests beruhigt in die
Zukunft sehen.

in Prien

ausgdnge in vielen Fallen wieder zuriickverlegt wer-
den, wobei es dank moderner endoskopischer Ope-
rationsverfahren méglich geworden ist, zugunsten
mehrerer, drei Zentimeter langer Schnitte auf den
bisher gewohnten langen Bauchschnitt zu verzich-
ten. Besondere Beachtung fanden Ausfiihrungen
zum Zusammenhang von Krebs und Sport. Mehre-
re fundierte Studien, insbesondere eine groRRe ame-
rikanische Vergleichsstudie, weisen nach, dass die
Uberlebenszeit von Krebspatienten durch die Aus-
Gbung von Sport um 30 bis 40 Prozent steigen
kann. MaRgebend seien korperliche Bewegung
und der entsprechende Energieverbrauch, der
durch Spaziergdnge, Joggen, Schwimmen, aber
auch durch Gartenarbeit erzielt werden kann.
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Medical Park Prien Kronprinz

Fruhjahrstipp: Jetzt entschlacken und entgiften

B Prien. Die auf dem Kirchenkalender basierende
Fastenzeit ist zwar wegen des in diesem Jahr so frii-
hen Osterfestes voriiber, doch Fasten macht weiter-
hin Sinn, wenn auch vorrangig aus medizinischer
Sicht. Eine Fastenkur reinigt den Kdérper von innen,
sagt Dr. Wolfram Wilde, Chefarzt der Abteilung fiir
Inneres an der Klinik Medical Park Prien Kronprinz:
»Im Kérper sammeln sich Schlacken- und Giftstoffe
an, die zu Verdauungsproblemen ebenso fiithren
konnen wie zu verstarkter Midigkeit oder auf den
ersten Blick nicht zu erklarendem Leistungsabfall.“
HeiRhungerattacken, Gelenkprobleme, Ricken-
schmerzen, Wetterfiihligkeit sowie Leber- und Gal-
lenbeschwerden sind weitere Hinweise darauf, dass
die korpereigene Entgiftung mdglicherweise nicht
mehr funktioniert und es Zeit fir eine Fastenkur ist.
Dazu Dr. Wolfram Wilde: ,Wenn der Kérper Nahr-
stoffe wegen Uberlastung des Darms nur unzurei-
chend verarbeitet, entstehen als ,Abfallprodukt’ des
Stoffwechsels Sduren. Dazu kommen natirliche Be-
standteile der Nahrung, die in hoher Konzentration
giftig wirken kénnen. Durch unvollstidndige Verdau-

ungsprozesse besteht die Gefahr einer Art Selbstver-
giftung des Darms. Geféhrlich ist eine zunehmende
Darmtragheit, bei der nachkommende Nahrung nur
noch unzureichend von den Darmschleimhduten
aufgenommen wird. In solchen Féllen entzieht der
Koérper den Knochen Kalzium, um die Sduren zu
neutralisieren. Dadurch wiederum kann Osteoporo-
se entstehen. Falls sich Harnséure in den Gelenken
ablagert, sind Gichtanfalle denkbar. Andere Sauren
fuhren zu Muskelverhartungen und Gelenkschmer-
zen.”

Einer solchen Entwicklung kann jeder selbst entge-
genwirken: ,Lassen Sie fir mindestens drei Wochen
alle Nahrungsmittel weg, die vermehrt Sduren und
Schlacken produzieren, also Alkohol, schwarzer Tee,
Kaffee, stiRe Getranke und Suigkeiten. Stattdessen
sollten Sie sich ausgewogen erndhren: mit viel Ge-
mise, Salat, Fisch, weniger Fleisch, Kartoffeln und
Reis. Bereiten Sie Ihre Speisen mit Oliven- oder Raps-
6l zu. Orientieren Sie sich an der leichten Kost der
Mittelmeerlander: Bevorzugen Sie balllaststoffhalti-
ge Nahrungsmittel.“

Weil der Darm ab dem Nachmittag seine Tatig-
keit reduziert, sollte man abends nur noch we-
nig essen. Wer spat noch Hunger bekommt,
kann ruhigen Gewissens eine Tasse frisch zube-
reiteter Gemiisebriihe zu sich nehmen. Beim Es-
sen sollte man versuchen, jeden Bissen 30 bis 50
Mal zu kauen. Das kostet zwar Zeit und erfordert
Disziplin, aber damit setzt die Verdauung schon
im Mund ein, weil der Speichel wichtige Enzyme
enthalt. SchlieBlich bieten sich das Fasten nach
F.X. Mayr und Entschlackungskuren an, die in
der Klinik Medical Park Prien Kronprinz angebo-
ten werden und Koérper wie Seele gleicherma-
Ren gut tun.




