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Der schnelle Weg

zur Ersten Hilfe

Hier sind die wichtigsten
Telefonnummern:

Polizeinotruf ......................... 110

Notarzt und
Feuerwehr .......ccccoeceeevvveeennnnn. 112

Giftnotruf 089/19240

Arztliche
Bereitschaft 116 117

/06-024

WZ_18,

. WALDBURG-ZEIL

Sicherheit geben.
Den Menschen im Blick.

Klinik Oberammergau
Zentrum fiir Rheumatologie, Orthopadie und Schmerztherapie

D-82487 Oberammergau | Telefon: +49 (0) 8822 914-0

www.klinik-oberammergau.de

Ein Stiick Leben.
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Liebe Burgerinnen und

Burger, verehrte Gaste

Der Land-
kreis Garmisch-
Partenkirchen
verbindet ein
einzigartiges
Naturerlebnis
mit vielfaltigen
Einrichtungen
der Spitzen-
medizin. Diese
in Deutschland
einmalige Verbindung honorier-
te in 2015 die Bayerische Staats-
regierung mit dem Pradikat
Gesundheitsregionrts.

Zehn Kliniken, acht Rehaklini-
ken und uber 350 Arztpraxen
verbinden flachendeckende
Versorgung mit wirtschaftli-
chem Nutzen. Rund 3.100 Men-
schen arbeiten allein im Klini-
kum Garmisch-Partenkirchen
und der berufsgenossenschaft-
lichen Unfallklinik. Damit zahlen
diese Kliniken zu den grofiten
Arbeitgebern im bayerischen
Oberland. Zudem arbeitet jeder

funfte Erwerbstatige bei uns in
der Gesundheitsbranche. Sie ist
somit dem Tourismuszweig na-
hezu gleichgestellt.

Die Gesundheitsfibel gibt Ihnen
nutzliche Tipps fur Ihr Wohler-
gehen und zeigt [hnen in vielen
Bereichen auf, dass Sie selbst
viel fur Thre Gesundheit tun
kdnnen. Nicht nur die junge-
ren, aktiven Jahrgange unserer
Bevolkerung erhalten so man-
chen guten Rat. Sondern auch
die Senioren, die hier ihren Le-
bensabend geniefien.

Die Weltgesundheitsorganisation
sagt: Gesundheit ist ein Zustand
des vollstdndigen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohler-
gehens und nicht nur das Fehlen
von Krankheit oder Gebrechen.
Mége die Lekture dazu beitra-
gen, dass Sie dem Ideal etwas
naher kommen.

Anton Speer
Landrat
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Warum sind
in unserer Re-
gion so viele
Senioren noch
so rustig? Das
fragte ich mich
bei einer mei-
ner letzten
Touren mit
dem  e-Bike.
Und lieR dabei
so manche Anregung, die ich
erhielt, Revue passieren.

Einige schieben es auf die ge-
sunden Gene. Andere machen
die Natur, die sie von Kindheit
an genielRen, dafur verant-
wortlich. Auch die mittagliche
Siesta spielt eine wichtige Rol-
le. Ich erfuhr jedoch nicht sel-
ten, dass der Hauptgrund fur
ein Altern in bester Gesundheit
einerseits die MaRigung bei
den leiblichen Genussen ist,
und andererseits die kdrperli-
che und geistige Aktivitat:

Viele Senioren haben nun ein
neues Hobby fur sich entdeckt.
Sie fahren (wieder) Fahrrad,
entspannt und elektrisch.

4

So schlagen sie so mancher
Steigung ein Schnippchen und
bewdltigen jetzt so manche
Route, von der sie fruher nur
trdumen konnten. Und noch
etwas ist mir aufgefallen: Die
Herrschaften sind nahezu al-
lesamt Mitglied in diesem oder
jenem Verein. Und nicht weni-
ge uben ein Ehrenamt aus.

Entspannung, Mafligung, Be-
wegung einerseits, kdrperliche,
geistige und soziale Aktivitat
andererseits, das sind also die
Inhaltsangaben der Gesund-
heitsmedizin ohne Rezept.
Damit wunsche ich auch [hnen
eine gute und gesunde Zeit.

Hansjorg Zahler

Bgm. Gemeinde Wallgau,
Vorsitzender Gesundheitsregion®s
Landkreis Garmisch-Partenkirchen

Die erste Ge-
sundheitsfibel
fur den Land-
kreis Garmisch-
Partenkirchen
war in 2017
schnell vergrif-
fen und besta-
y tigte, was wir
/" \ vermuteten: In
unserer Region
ist man an gesunder Lebens-
weise interessiert.
Wenn ich die letzten Monate
in Erinnerung rufe, dann hab ich
allen Grund zu einem grofien
Dankeschén. Es gilt den vielen
Gesundheitspartnern, die unsere
Gesundheitsveranstaltungen
bereichert haben: den Arzten
und Mentoren fur thre Vortrage,
den Ausstellern fur thr Engage-
ment, den Trainern und Anbie-
tern fur die vielféaltigen Anregun-
gen fur Gesundheit und Fitness.
Der Dank gilt auch all denen,
die uns die Raumlichkeiten, die
Scheunen, Sale und Hallen fur
unsere Veranstaltungen zur Ver-
fugung stellten.

Zu danken habe ich auch dem
Publikum, das neugierig unse-
re Gesundheitstage besuchte
und so manche Anregung fur
ein gesundes Leben mit nach
Hause nahm. Auch den Le-
serinnen und Lesern der ers-
ten Gesundheitsfibel gilt mein
Dank fur die zahlreichen Anre-
gungen, die uns erreichten.
Zum Schluss moéchte ich IThnen
noch einen kleinen Tipp mit auf
den Weg geben: Nutzen Sie das
Lmaa-Prinzip ,Lachle mehr als
andere.” Wenn Ihnen alles zu
viel wird und Sie gestresst oder/
und genervt sind, dann halten
Sie kurz inne, lehnen sich zu-
ruck und lacheln Sie. Die Welt
sieht dann gleich wieder etwas
anders aus. Daher mein Fazit:
Was immer Sie tun, tun Sie es
mit einem Lacheln.

Jetzt wunsche ich IThnen eine
angenehme Lekture und eine
gute Zeit.

Petra Hilsenbeck
Gesundheitsmanagerin
Zugspitz Region GmbH



Gesprach unter Freunden

Fur Frederic S. ist sein Kor-
per ein guter Freund. Er spricht
mit ihm, er hort auf ihn, denn
schliefllich will er ja gesund
bleiben. Nach dem letzten
Urlaub in der Provence meldete
sich der Koérper jedoch vehe-
ment zu Wort. Zuviel Muscheln
und Austern und Lammko-
teletts lieRen seinen linken
dicken Zeh erroten, anschwel-
len und schmerzen. ,Ein Gicht-
anfall”, sagte der Arzt. ,Du hast
dich wieder nicht an unsere
Tarifvereinbarungen gehal-
ten’, quittierte der Koérper das
Malheur. ,Denk bitte daran, du
bist der Boss. Und somit selbst
verantwortlich dafur, dass es
mir als deinem Erfullungsgehil-
fen gut geht.” Frederic seufzte.
Worauf sein K&rper sich bemu-
Rigt fuhlte, seinem Boss, dem er
ein Leben lang freundschaftlich
verbunden ist, die Leviten zu
lesen.

,Du futterst und trinkst wie
zu fruheren Zeiten. Nach dem
zweiten Weltkrieg in der Wirt-
schaftswunderzeit hatte man

6

Nachholbedarf. Aber heute?
Verfiihrt dich der Uberfluss. Ich
glaube, wir sollten unsere Ta-
rifvereinbarungen  wiederum
festigen und Revue passieren
lassen. Wie war das noch-
mal mit der Schulmedizin?”
Frederic erinnerte sich an die
Praambel zu den Tarifverein-
barungen und sprach sie stak-
kato aus: ,Die Schulmedizin
erforscht Risiken und Ursachen
fur Krankheiten, um die Krank-
heit bzw. die Symptome be-
handeln zu kéonnen. Aber 100
Prozent aller Krankheiten be-
einflussen Korper und Psyche.
Und bei 80 Prozent aller Krank-
heiten liegen die Ursachen im
psychischen und sozialen Ver-
halten des Kranken. Die Schul-
medizin kimmert sich letztlich
aber nicht um die Ressourcen
fur Gesundheit, die dafur sor-
gen, dass die Krankheiten und
thre Symptome keine Chancen
bekommen. Wichtig ist es, alle
drei Quellen fur Gesundheit
bewusst zu aktivieren.

.Gut aufgepasst”, sagte der

Kérper und uberreichte sei-
nem Boss die schriftlich fixier-
ten Vereinbarungen fur ein
gedeihliches Zusammenleben.
Frederic las laut vor:

Quelle eins:

soziale Ressourcen.

Leben Sie in einem lebensbe-
jahenden Umfeld. Kummern
Sie sich in [hren Beziehungen
um Menschen mit einer posi-
tiven Lebenseinstellung. Um
Menschen, die Sie bereichern.
Gestalten Sie diese Beziehung
langfristig. Pflegen Sie Freund-

NIR SIND DIE

NUMMER 1.

WIR SIND DER BEKANNTESTE

schaften. Gute Freunde lassen
das Herzkreislauf-Risiko sinken,
stabilisieren das Immunsystem
und verzdgern den Alterungs-
prozess im Gehirn. Mdégen Sie
sich selbst. Denn nur wer sich
selbst mag, wird von anderen
gemocht.

Quelle zwei:

geistige Ressourcen.

Bleiben Sie geistig fit. Ertrinken
Sie nicht in Problemen, son-
dern suchen Sie die Ldsung.
Mit einer positiven Grundein-
stellung leben Sie langer und

Anzeige
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besser. Geben Sie [hrem Leben
einen Sinn. Vermeiden Sie
Einsamkeit, Langeweile und
innere Leere. Leben Sie ohne
Schuldgefuhle. Und denken Sie
daran: Angste und Sorgen sind
Sondermull. Kein Problem die-
ser Welt wurde je durch ,sich
Sorgen machen” geldst. Lernen
Sie mindestens eine Entspan-
nungstechnik. Autogenes Trai-
ning zum Beispiel oder Yoga.
Steigern Sie Ihr Selbstwertge-
fuhl. Minderwertigkeitsgefuhle
machen Sie krank. GenieRen
Sie das Leben und lacheln
Sie mehr als andere: Ihr Blut-
druck sinkt. Die Reduktion von
Adrenalin und Kortisol bringt
Gelassenheit. Endorphinelosen
positive Gefuhle aus. Und die
Immunabwehr verbessert sich.
Zudem sollen Sie sich eines
merken: Spall macht Spall und
glucklich. Nehmen Sie sich
Zeit fur Kinder, Partner, Fami-
lie, Freunde, kulturelle Veran-
staltungen, Hobbys, Sport und
Erholung.

Quelle drei:

korperliche Ressourcen.
Stressen Sie Thren Korper. Wind
und Wetter, Kalte und Warme
hérten ihn ab. Bringen Sie Ih-
ren Puls einmal am Tag auf 220
minus Lebensalter. Trainieren
Sie Thre Koordinationsfahigkeit.
Ernédhren Sie sich bewusst. Es-
sen Sie, wo immer es geht, in
Gesellschaft. Dann essen Sie
namlich meist langsamer und
verdauen besser. Kochen und
essen Sie mediterran. Runter
mit Salz und Zucker. Tanken
Sie Sonne, wann und wo im-
mer es geht. Denn es geht um
den Vitamin D-Haushalt, der
in unseren Breitengraden vor
allem im Winter Mangelware
ist. Die wohl wichtigste Emp-
fehlung lautet: Bewegen Sie
sich, bewegen Sie sich, bewe-
gen Sie sich. Wenn Sie gesund
leben, haben Krankheiten kei-
ne Chance. Diese Erkenntnis
moge Thnen auf den nachsten
Seiten als roter Faden dienen.

(Quelle: Dr. Helmut Huber, Coach, Murnau)




Uberwinden Sie Ihren

inneren Schweinehund

Der innere Schweinehund
ist allgegenwartig. Er 1asst uns
am Morgen langer als nutz-
lich im Bett bleiben. Was dann
anschlieRend in Hektik ausar-
tet. Er schickt uns mit PS und
nicht per pedes zum Backer. Er
sorgt fur den Ausfall der Gym-
nastikubungen. Zudem bevor-
zugt er den Fernsehsessel mit
Chips anstelle des Fahrradsat-
tels und frischer Luft, um nur
einige Beispiele zu nennen, die
nicht gesundheitsfordernd sind.
Der innere Schweinehund, eine

.Gunter, der innere Schweinehund" von Stefan Fadrich,
Illustration: Timo Wuerz,
’2014 GABAL Verlag GmbH, Offenbach, /

ISBN 987-3-86936-598-3
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Allegorie fur Willensschwache,
ist stark, listig, klug und raffi-
niert. Er hat viele Tricks drauf,
um Sie trage und bequem zu
machen. Wollen Sie ihn langer
futtern?

Geben Sie ihm einen Namen.
Dann kénnen Sie ihm sagen,
dass Sie nicht sein Schweine-
hund sind. (siehe www.stefan-
fraedrich.de/#guenter-prinzip)
Erstellen Sie einen Plan mit kla-
ren Zielen. Schriftlich. SchlieRen
Sie einen Vertrag mit sich selbst
ab. Sagen Sie sich schriftlich, was

r—

erlaubt ist und was nicht. Zudem
ist nichts motivierender als ein
Partner, der Sie motiviert. Und
bedenken Sie bitte, dass Thr Wille
Thr starkster Muskel ist. Dann fallt
es Ihnen leicht zu sagen:

Ich werde mich mehr bewegen.
Ich esse maRig, aber gesund
Ich trinke mindestens

zwei Liter Flussigkeit am Tag
Ich sorge fur innere Ruhe
und Stressresistenz

Ich schlafe ausreichend,

ca. sieben Stunden

Ich geize mit Genussgiften,
mache Schluss mit dem
Rauchen

%

M

%

M

%

M

M

M

M

sparkasse-garmisch.de

» Ich knupfe ein Netzwerk
Gleichgesinnter

» Ich denke positiv

» Ich will mich ehrenamtlich
engagieren

» Im Landkreis Garmisch-Par-
tenkirchen hat der innere
Schweinehund schlechte
Karten, wenn ich es will.

Sagen Sie nicht langer mehr
,das schaffst Du sowieso nicht.”
Sagen Sie einfach

Wer, wenn nicht Du.”
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Wenn man weil}, dass man fiir seine
Gesundheit das Beste bekommt.
Wir beraten Sie gerne.

Sparkassen-Gesundheits-Schutz Plus.

VER|SICHER|UNGS 2 .
KAMMER =] Kreissparkasse
BAYERN Garmisch-Partenkirchen
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Herzlich willkommen in unserem Gesundheits-Eck!

Garmisch-Partenkirchen hat Seltenes zu bieten — klimatische Bedingungen, die wahre
Wunder vollbringen konnen. Allergen-Armut, wenig Nebel, kaum schwiile Tage und eine
auBerordentlich hohe Luftqualitt — die Klassifizierung als Heilklimatischer Kurort der
Premium Class ist mit der Erfiillung anspruchsvoller Qualititsstandards verbunden.

Neben der ambulanten Kur im Heilklima, die vom Arzt verschrieben wird, bietet
das Gesundheits-Eck ganzjahrig allen Gasten und Einheimischen eine groBe Vielfalt:
gefihrte heilklimatische, geologische oder Krauter-Wanderungen, Schneeschuh- und
Winter-Wanderungen, kostenlose Entspannungsangebote im Kurpark, Vortrage
und Workshops, Check-ups oder auch ganze Pakete wie die gesund-aktive Woche
JFrauenpower”.

—

Qon Natur ausg'sy,

Gesundheits-Eck

prem

HeilklTm @tisct
12 KurO It

Du genieBt deinen Aufenthalt in der Zugspitzregion und kommst zu den Aktivitdten
ins Gesundheits-Eck! Oder du schaust mal spontan bei uns vorbei: auf eine nettes
Gesprach, eine individuelle Beratung oder einfach ,nur" auf einen kostenlosen
JTee-zum-Geh".

Unser umfangreiches Programm findest du bei uns im Gesundheits-Eck, der
Tourist Info oder auch online unter www.gapa.de/_gesundheitseck. Wir freuen
uns auf dich!

GaPa Gesundheits-Eck ,Von Natur aus g'sund” - Von-Brug-Str. 1 - Mo. - Fr. 8 - 16 Uhr
Tel: +49 8821 180 7736 - gesundheit@gapade - www.gapade




Heimspiel fur

Inzwischen wéchst und
gedeiht die Heimatliebe vieler
Bewohner des Landkreises
kuchenfertig. Sie wollen Lebens-
mittel ohne Gentechnik, kau-
fen biologisch und achten auf
kurze Transportwege. Kurz:
Ihrer Gesundheit zuliebe bevor-
zugen sie Heimspiele ihrer

gesunde Nahrung

Nahrungsmittel, wo immer es
geht.

Nicht wenige gartnern selbst,
wenn sie keinen Garten haben,
dannbauensie den Garten Eden
auf dem Balkon mit Eimern, fur
z.B. Salat, Basilikum, Tomaten,
Paprika und Stangenbohnen.
Auch Schnittlauch, Kresse,

SALATART MARZ | APRIL JUNI | JULI | AUG. | SEPT. [ OKT. | NOV. | DEZ.
[sauarakr | jan. | reor. | vz | apeu | war_ | juni | juut | avs. | sepr. | oK. | wov. | oz |

Kopfsalat ®0000000000000000000000000
Winter-
kopfsalat [ N N N N J pram——
Eissalat
(Krachsalat) seeovoev0e0 0
Rémischer
Salat LRI I N NN
" e —
Pfliicksalat seco0ecesevscccoe
%git\%rr?;t eccooe —— seecccccoe
Endivie —_— scseecoscee
Radicchio eececoe e = eesececcccoce
Chicoreé eeeevcvovces —
Feldsalat eeccecccccecoe e eeeccccee
_ e
SChn1ttsa|at 000000 OPOIBSIOLOEIDS

mmm— Aussaat- bzw. Pflanztermin

e e e e Ernte

Quelle: ,Heimat im Kochtopf”,
Mankau Verlag Murnau

Bohnenkraut und Radieschen
gedeihen prachtig neben den
Blumen im kleinen Bodenfor-
mat. So schenken Sie Vogel
und Bienen einen Lebensraum.
Und sich selbst Vitaminbom-
ben. Das gilt auch fur die suRen
Frichte, die den Strauch lie-
ben: Erdbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren zum Beispiel.
Nahezu nichts, was bei uns
wachst, wird ignoriert. Und
vieles wird das ganze Jahr

)) Klug gekauft

Biobauern, Hofladen wund
viele Bio- und Naturkost-
laden bieten, was das Herz
begehrt und nahezu vor
Ort produziert wurde. So
mancher  Metzger  sagt
Ihnen gern, wo das Rind auf-
wuchs, bevor es Ihnen sein
Filet spendierte. Immer mehr
Supermarkte und Discounter
springen ebenfalls auf den
regionalen Zug auf. Wenn
Sie jedoch einen klugen,
inspirierenden  Erlebniskauf
machen wollen, dann
empfehlen sich die Wochen-
markte im Landkreis:

uber geerntet. Schauen wir
mal auf den Salat: Wann wird
gesat? Wann wird geerntet?
Die Tabelle zeigt es Ihnen.

So werden Sie Ihr eigener

Gartner:

1) Werden Sie Mitglied in ei-
nem der regionalen Garten-
bauvereine. Die gibt es in
Aidling-Riegsee,  Altenau,
Bad Bayersoien, Bad Kohl-
grub, Eschenlohe, Farchant,

Murnau:
Fuligangerzone,
Mittwochvormittag
Mittenwald:

Am Bahnhof,
Donnerstagvormittag
Partenkirchen:
LudwigstralRe,
Donnerstagvormittag
Grainau:

Unterer Dorfplatz,
Donnerstagnachmittag
Garmisch:
Mohrenplatz,
Freitagvormittag
Farchant:
Maibaumplatz,
Freitagnachmittag
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Garmisch-Partenkirchen,
Grainau, GroRweil-Kleinweil,
Murnau, Oberammergau,
Oberau, Ohlstadt, Seehausen,
Uffing und Unterammergau.
2.800 Mitglieder wissen,
wo es lang geht und ha-
ben Tipps ohne Ende.
www.gartenbauvereine.de

Gartnern Sie auf einem der
Werdenfelser Land Sonnen-
acker. Die gibt es in Ohl-
stadt, Bad Kohlgrub, Murnau,
Oberammergau, Garmisch,
Oberau und Farchant.

www.unserland.info/

projekte/sonnenaecker

Gartnern in der Stadt.

Die Solidargemeinschaft
Werdenfelser Land steht
hinter einer cleveren Idee:
Gartnern in der Stadt. Teile
offentlicher Grunflachen
werden Garten, die beackert
werden wollen. Sechs davon
gibt es in Garmisch-
Partenkirchen und Burgrain.
Anfragen:

team@essbares-
garmisch-partenkirchen.de
www.essbares-
garmisch-partenkirchen.de




Kaffee ist nicht

gesundheitsgefahrdend

sterben. Heute weiR man es

Vor einigen Jahren dachte
man noch, dass regelmaRiger
Kaffeegenuss der Gesundheit
schadet. Kennen Sie noch das
Kinderlied? KAFFEE, trink nicht
soviel Kaffee..? Zahlreiche Stu-
dien belegen aber das Gegen-
teil. Durchschnittlich trinken
die Deutschen 150 Liter Kaf-
fee pro Jahr. Mehr als Wasser
und Bier. 94 Prozent der Bun-
desburger uber 18 trinken ihn,
vor allem die Alteren. Studien
behaupteten nun, dass Kaffee-
trinker durchschnittlich fruher

,\
-~
-

besser.  Uberdurchschnittlich
viele Raucher, Sportmuffel und
Alkoholkonsumenten  sehen
wir unter den Kaffeetrinkern.
Die treiben die Sterberate nach
oben. Zudem ist es nachweis-
lich falsch, dass Kaffee dem
Kérper Wasser entzieht. Kaf-
fee wird zu 84 Prozent, Wasser
zu 81 Prozent innerhalb eines
Tages ausgeschieden, sagen
die Internisten. Sie konnen also
den Kaffee in Ihre tagliche Flus-
sigkeitsbilanz einrechnen.

Eine Tasse schwarzer Kaffee
enthalt nur 3 kcal, belastet also
nicht Ihre Kalorienbilanz. 80 mg
Koffein werden innerhalb von
30 Minuten vom Magen-Darm-
trakt resorbiert und an die Blut-
bahn abgegeben. Die Wirkung
des ermudenden Hormons
Adenosin wird reduziert. So fuh-
len Sie sich drei bis funf Stun-
den munterer. Die weltbekannte
Framingham-Studie zeigt auf,
dass die Herz-Kreislauf-Sterb-
lichkeitsrate von Kaffeetrinkern
gegenuber Nichttrinkern um 43
Prozent vermindert ist. Elf wei-
tere Studien belegen, dass das
relative  Schlaganfallrisiko  bei
zwel Tassen pro Tag auf 86 Pro-
zent zuruckgeht. Bei drei bis vier
Tassen sind es immerhin noch
83 Prozent. Eine weitere Studie
von Huxley an uber 500.000
Teilnehmern zeigt auf, dass das
Erkrankungsrisiko pro Tasse um
sieben Prozent sinkt. Also 28
Prozent bei vier Tassen am Tag.
Fassen wir zusammen: Kaffee
belebt, sorgt fur bessere Kon-
zentration und vermindert das
Risiko zahlreicher Erkrankun-
gen. Geniefden Sie also das oft-
mals verkannte Wundermittel,
den taglichen Kaffee.

Kaffee ist nicht gleich Kaffee
Nichts gegen den Kaffee aus
dem Supermarkt. Wenn Sie
aber feine Bohnen aus den
besten Anbaugebieten der
Welt geniefien mdchten, dann
haben wir zwei Alternativen im
Landkreis fur Sie ausfindig ge-
macht. Es sind Privatrostereien,
die zum Teil freundschaftlich
mit den Plantagenbesitzern
weltweit verbunden sind und
schonende Réstverfahren ga-
rantieren. Sie bieten Ihnen
Hochgenuss und k&stlichen
Geschmack (Wenn Sie eine
kleine, feine Privatrosterei ken-
nen, dann freuen wir uns auf
Ihre Nachricht. Wir werden sie
kunftig berucksichtigen).

Murnauer Kaffeerdsterei
Am Mosl 4

82418 Murnau
Tel.08841/489 5033
www.murnauer-
kaffeeroesterei.com

Wildkaffee Rosterel
Bahnhofstralie 8

82467 Garmisch-Partenkirchen
Tel. 08821/7546715
www.wild-kaffee.de
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Anzeige

Unsere Service Leistungen:

- Verleih von elektr. Milchpumpen
- Durchgehend gedffnet von

- Beste Parkmoglichkeiten

- Behindertengerechter Zugang

- Téglicher Lieferservice (Mo. - Fr.)

- optimale Beratung

- Blutdruck- und Blutzuckermessung
- und vieles mehr

ENZIAN - APOTHEKE

Apotheker Benno Fieger

82467 Garmisch-Partenkirchen

Telefon: 08821/942030
Telefax: 08821/942648

info@enzianapotheke.de
www.enzianapotheke.de

und Inhaliergeriten
8.30 - 18.00 Uhr (Mo. - Fr.)

direkt vor dem Haus

in allen Arzneimittelfragen

Rathausplatz 2
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Das Elixier des Lebens:

Wasser

Jegliches Leben entstammt
dem Wasser, dem Meerwasser.
In den Ozeanen der Urzeit bil-
deten sich jene komplexen Ver-
bindungen, aus denen schlief-
lich lebende Organismen
hervorgingen. In den ersten
drei Milliarden Jahren war das
Leben ausschliefllich an das
Wasser gebunden. In gewis-
sem Sinne hat sich das Leben
nie vom Wasser entfernt. Alle
lebenswichtigen Vorgange in
den Zellen laufen in einer wass-
rigen Losung ab. Auch der
Mensch ist ein Wasserwesen.
Bei einem Neugeborenen be-
stehen 70 bis 80 Prozent des
Kérpergewichts aus Wasser.
Bei Menschen uber 85 sind
es nur noch 45 bis 50 Pro-
zent. Ohne Nahrung kann ein
Mensch, je nach Fettreserven
etwa vier Wochen uberste-
hen. Ohne Wasser jedoch nur
wenige Tage. Wir brauchen
es fur den Stoffwechsel und

fur die Herzkreislauffunktion.
Es ist Losungsmittel fur Salze
und Mineralstoffe, Transport-
mittel fUr Nahrstoffe und Ab-
bauprodukte. Da wir im Lauf
eines Tages etwa zwei bis drei
Liter Wasser verlieren — durch
Schwitzen, Atmen und die
Ausscheidungen - mussen
wir es uber die Nahrung und
vor allem uUber Getranke wie-
der nachfullen. Ein Defizit von
Uber 20 Prozent wurde unwei-
gerlich zum Tod durch Nieren-
und Kreislaufversagen fuhren.
Zwei Liter sollte man am Tag
also schon trinken.

Dass uns das Wasser als guter
Freund in den Seen, den
Schwimmbadern, in den Ho-
tels, Kliniken und Rehazentren
dient, dass es Wohlbefinden
und Heilkraft schenkt, versteht
sich von selbst. Und unser
Trinkwasser? Nun, Fachleute
sagen, dass das Wasser aus
der Flasche meist nicht gesun-
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der ist als das Wasser aus der
Leitung. Es fuhre lediglich zu
einem oOkologischen Desaster,
vor allem dann, wenn wir es in
der Plastikflasche kaufen und
trinken.

In unserem Landkreis werden
100 Prozent des Trinkwassers
aus naturreinem Grund- und

Quellwasser gewonnen. Der »Trinken Sie

Bundesdurchschnitt liegt da-
gegen nur bei 70 Prozent. Das
offentliche Trinkwasser ist das
am besten kontrollierte Le-
bensmittel. Fur kein anderes
gibt es vergleichbar viele und
strenge Grenzwerte, deren
Einhaltung haufig kontrolliert
wird. Die Grenzwerte sind so
niedrig festgelegt, dass selbst
empfindliche Personengrup-
pen, zB. Schwangere und
Kinder, unser Trinkwasser un-
bedenklich ein Leben lang
konsumieren kénnen ohne
eine Gefahrdung der Gesund-
heit befurchten zu mussen. In-
formationen und Analysen zur
ortlichen Trinkwasserbeschaf-
fenheit erhalten Sie von Ihrem
Trinkwasserversorger oder von
Ihrer Gemeinde.

22

genug Wasser?

Zweil bis drei Liter Wasser
taglich sollten es schon
sein, abhéangig von der
KorpergroRe und dem
Gewicht, bei korperlicher
Betatigung und bei Hitze
entsprechend mehr.

Der Tipp: Mit dem Haut-
faltentest konnen Sie leicht
feststellen, ob Ihr Koérper
ausreichend mit Flussig-
keit versorgt ist:

Ziehen Sie eine Hautfalte
auf dem Handrucken mit
zwel Fingern nach oben
und lassen wieder los.
Wenn sich die Hautfalte
gleich wieder zuruckzieht,
herzlichen Gluckwunsch.
Ansonsten: mehr Wasser
trinken!

Wie belebt ist Ihr Wasser? ARz

Der Tiroler Naturforscher Johann Grander entdeckte 1979 ein
Verfahren zur natirlichen Wasserbelebung. GRANDER® gibt dem
Leitungswasser seine urspringliche Kraft und Starke zurtick. Das
GRANDER® Gerat wird einfach in die Wasserleitung eingebaut und
belebt das verwendete Wasser. Ohne Strom, ohne Chemie, zudem
service- und wartungsfrei. Die Wirkung ist erstaunlich:

Sie erhalten einen feinen Geschmack beim Trinken. Das Aroma
Ihrer Lebensmittel kommt spurbar zur Geltung. Die Haut empfin-
det bislang unbekanntes Wohlbefinden beim Baden und Duschen.
Pflanzen und Bliten gedeihen prachtig. Sie sparen beim Chlorein-
satz im Pool und bei Wasch- und Reinigungsmitteln. Sie schutzen
die Heizanlage vor Ablagerungen. Kalk und Rost I6sen sich leich-
ter. Das belebte Wasser kehrt regeneriert zurlick in den natlrlichen
Kreislauf.

In ihrer Empfehlung sind sich die Arzte, Heilpraktiker und Apotheker
einig. Privathaushalte, Kliniken, Hotels, Gastronomen, Landwirt-
schaft, Gewerbe- und Industriebetriebe erhalten durch GRANDER®

Wasserbelebung eine bessere Wasserqualitat.
\@\
Erfahrungsberichte?

www.grander.com e
0

nnnnnnnn
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Ich berate Sie gern umfassend und unverbindlich.

Brigitte Fries “
Grander-Fachberaterin s
82467 Garmisch-Partenkirchen \

b.fries@grandervertrieb.de ©ROolARTImages
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50 Jahre Klinikum -—=2\

Garmisch-Partenkirchen

Spitzenmedizin seit 50 Jahren!

Uber 1.300 Mitarbeiter erméglichen mit ihrer Versorgung Gesund-
heit und eine bessere Lebensqualitéat von Mensch zu Mensch. Als
kompetente, sympathische und innovative Gesundheitseinrichtung
fordert das Klinikum Garmisch-Partenkirchen gemeinsam mit sei-
nen Kooperationspartnern die aktive Teilnahme der Patienten am
Leben - und das seit 50 Jahren.

TOP

MEDIZINER NATIONALES
KRANKENHAUS

2018

MEDIZINER

TOP

MEDIZINER

TOP

REGIONALES
KRANKENHAUS

2018

KRANKENHAUS.
VERGLEICH

Arzte des Klinikums sind top

Das Sonderheft ,Gesundheit“ des FOCUS-Magazins veroffentlicht
regelmaBig die Top-Arzte Deutschlands fiir bestimmte Krankheitsbilder.
Gleich mehrere Mediziner am Klinikum Garmisch-Partenkirchen gehéren
zum wiederholten Male zu Deutschlands Top-Medizinern.

Dr. med. Christian Fulghum
Chefarzt endogap
Klinik fur Gelenkersatz

Prof. Dr. med. Hans Allescher
Chefarzt Gastroenterologie,
Hepatologie, Stoffwechsel,
Nephrologie

Zentrum Innere Medizin

Prof. Dr. med. Herbert Leyh
Chefarzt
Urologie & Kinderurologie

Joachim von der Beek

Facharzt flr Kinder-

und Jugendmedizin
FOCUS-Siegel

~Empfohlener Arzt in der Region®.



Das Metabolische Syndrom
oder das todliche Quartett

Die JInternisten-im-Netz"
sagen: Rund ein Drittel der
Bevdlkerung in Deutschland
leiden an einem Metabolischen
Syndrom. Die uber 60-jahri-
gen sind am haufigsten davon
betroffen, Manner und Frauen
gleichermalRen. Bei den Kin-
dern und Jugendlichen sind
steigende Fallzahlen zu beob-
achten. Metabolisch ist ein grie-
chischer Begriff und bedeutet
.stoffwechselbedingt” und der
Begriff Syndrom signalisiert,
dass verschiedene Symptome
zur gleichen Zeit auftreten.

Die Symptome sind meistens:
» starkes Ubergewicht mit
meist bauchbetonter

Fetteinlagerung
»  Bluthochdruck
» erhdhter Blutzuckerspiegel
» gestorter Fettstoffwechsel

Oft kommen gleichzeitig er-
héhte Harnsaure- und erhoh-
te EntzUndungswerte, eine
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verstarkte Blutgerinnung und/
oder Arterienverkalkung hinzu.
Die Krankheitsbilder des Meta-
bolischen Systems kénnen die
Blutgefalle schadigen und das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen erhéhen. Und
zwar jedes fur sich. Alle vier
zusammen erhdhen das Risiko
um ein Vielfaches. Wegen der
erhéhten Sterblichkeit der Be-
troffenen nennt man die Fak-
toren auch ,tédliches Quartett”.
Und was ist jetzt zu tun?
Testen Sie heute selbst, ob [hre
Pfunde ,pfundig” sind — oder
zu viel. Fragen Sie auf jeden Fall
den Arzt Thres Vertrauens.

Test 1:

Der BMI (Body-Mass-Index)
Kérpergewicht in kg geteilt
durch Kérpergréofie im Quadrat
in Meter. Im Internet gibt es ei-
nen probaten Rechner. (www.
bmi-rechner.biz) Der zeigt
Ihnen Thren persdnlichen BMI

auf. Unter Berucksichtigung
des Alters werden sogar weib-
liche und mannliche Werte
ausgewiesen. Ebenso einfach
kénnen Sie ohne Internet mit
dieser Grafik den BMI berech-
nen. Ein Blick genugt. Ziehen Sie
einfach in dieser Grafik eine Linie

Koérper- Kérper-
grole BMI gewicht
(ecm) (kg)
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10
BMI

Gefahrliches Ubergewicht,
Sterblichkeit verdreifacht.

Starkes Ubergewicht,
Sterblichkeit Steigt an.

MéBi?gs Ubergewicht,
ungefahrlich

Normales Gewicht

Grafik nach Quelle: Dr. med Marianne Koch,

Korperintelligenz, 2004, S. 27

von lhrer KorpergrofRe zu Threm
Kérpergewicht. Dann erkennen
Sie Thren Body-Mass-Index.

Test 2

Apfel oder Birne?

Der Body Mass Index beruck-
sichtigt nur das Gewicht, kann
aber nicht das Fett von der
Muskelmasse  unterscheiden.
Muskulése Menschen sind da
schnell Ubergewichtig. Exakter
ist das Verhaltnis Taille zu Hufte.
Das ergibt den TH-Quotienten.
Messen Sie den Umfang von
Taille und Hufte: Den Umfang
der Taille messen Sie unter-
halb der Rippenbdgen, den
Huftumfang in Hohe der vor-
deren Beckenknochen. Dann
rechnen Sie: Taillenumfang
geteilt durch Huftumfang. Was
ergibt Thre Rechnung? Manner
sind haufig Typ Apfel, wenn
sie nicht gerade einen Wasch-
brettbauch haben. Sie schlep-
pen haufig mit einem Quoti-
enten von mehr als 1,0 zu viel
Bauchfett mit sich herum. Bei
Frauen sieht das meist wie eine
Birne aus, weil das Fett in Hufte
und Oberschenkel eingelagert
ist. Deren Normalwert fur den
TH-Quotienten liegt unter 0,8.
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Test 3

Der WHO Test

Die Weltgesundheitsorganisa-
tion empfiehlt einen einfachen
Test: Sie messen den Bauch-
umfang. Am besten morgens
im Stehen und mit freiem
Oberkdrper. Sie legen ein MaR-
band in der Mitte zwischen
unterem Rippenbogen und
Beckenkamm an. Das MaR-
band wird in gerader Linie
zwischen beiden Enden um
den Bauch gefuihrt. Sie atmen
leicht aus und lesen den Bauch-
umfang ab:

Anzeige

wobhlfiihlen:

Mebhr Informationen erhalten
Sie unter: www.garmischer-hof.de

Bei den Damen sollte er maxi-
mal 88 cm betragen.

Bei den Mannern maximal 102
cm.

Dieser Wert gibt Thnen einen
Hinweis Uber das Fett, das die
inneren Organe umgibt.

Essen, genieRen, satt werden und dabei abnehmen, gesund bleiben und sich

GenieR3en Sie unsere 3- bis 7-tigigen basenfasten Kuren
mit basenfasten Vollpension, Basenbidern, Wellnessanwendungen und
personlicher Betreuung durch Ihren basenfasten Guestmanager.

Schnuppertage (3 Tage) ab 241,-- € zuziigl. Zimmer und Kurtaxe

Fastenwoche (7 Tage) ab 434,-- € zuziigl. Zimmer und Kurtaxe
Fiir Garmisch-Partenkirchner auch ohne Ubernachtung méglich.

basenfast@ " A
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muss keine GeilRel sein

In regelmalRligen Abstanden
nehmen sich die Medien des
Themas Cholesterin an und
warnen vor den Folgen: Herz-
infarkt zum Beispiel. Dabei
ist die fettahnliche Substanz
Cholesterin Bestandteil aller
menschlichen und tierischen
Kérperzellen und lebensnot-
wendig fur die Bildung von
Gallensauren, als Baustoff fur
alle Zellwande, als Baustein fur
den Hormonstoffwechsel, zum
Aufbau von Vitamin D.

Einen GrofRteil des benoétigten
Cholesterins stellt der Korper
selbst her. Einen kleinen Teil
liefert die Nahrung. Probleme
mit dem Cholesterin kénnen
erblich bedingt sein. Meist je-
doch sind sie das Ergebnis der
allerseits bekannten Sunden:
Kalorien- und fettreiche Er-
nahrung, Vitaminmangel und
das auch noch mit zu wenig
Bewegung.

Beim arztlichen Check-up sind

folgende Werte besonders
aussagekraftig: Das Gesamt-
cholesterin, das HDL (Lipo-
protein mit hoher Dichte) und
das LDL (mit niedriger Dichte).
Ein erhdhter LDL-Wert wird
als schadlich eingestuft, wah-
rend ein erhdhter HDL-Wert als
schutzend gilt.

Der fur Sie ideale Wert ist stets
individuell, weil verschiedene
Risikofaktoren mit eine Rolle
spielen. Sie sollten ihn von
dem Arzt Ihres Vertrauens
ermitteln lassen.
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}} Die wichtigsten Richtwerte fiir den Cholesterinspiegel AChte auf Delnen !'(OTper,
es gibt ihn nur einmal

Gesamt-Cholesterin LDL-Cholesterin HDL-Cholesterin

>unter 200 mg/dl > max. 160 mg/dl > min. 40 mg/dl (
(5,2 mmol/) (4,12 mmol/l) (1 mmol/l).
(wenn hochstens  Je hoher dieser
> Wenn Ihr Wert ein weiterer Risi- Wert, desto
hoher als 200 mg/dl ~ kofaktor vorliegt)  gréfer der
liegt, ist ein Ge- Schutz fur die
sprach mit lhrem > Bei zwei oder Blutgefalie.
Arzt erforderlich. mehr Risikofakto-
ren max. 130 mgy/dl
(3,4 mmol/l)

> bei Vorerkran-
kungen oder Typ
2 Diabetes max.
100 mg/dl
(2,6 mmol/l)

Quelle: Dr. Gunter Steinebach
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Wenn das Blut Druck macht...

In Deutschland hat jeder
funfte Erwachsene eine
Hypertonie, sagt die Wissen-
schaft. Bluthochdruck allein
tut zwar nicht weh. Erst die
Folgeerkrankungen  bereiten
uns Beschwerden. Hier nun
die Bewertung von Blutdruck-
bereichen in Anlehnung an die
Empfehlungen der WHO (Welt-
gesundheitsorganisation) und
der Deutschen Hochdruckliga:

II Systolisch Diastolisch

<120 <80

< 130 <85
130-139 85-89
140-159 90-99
160-179 100-109

> 180 >110

> 140 <90

Was sagen diese Wertezahlen?
Ihr Herz ist eine Pumpe. Jedes
Mal, wenn sich die linke Herz-
kammer zusammenzieht, wird
das Blut stof3artig in die Haupt-
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schlagader (Aorta) gepumpt.
Der dabei erreichte maximale
Druck wird als oberer Blut-
druckwert bezeichnet. Der
heilt systolischer Blutdruck.
Danach hat sich die linke Herz-
kammer zusammengezogen
und muss sich fur den nachs-
ten Pumpvorgang erst wieder
mit Blut flllen. Dabei fallt der
Druck in den BlutgefaRen lang-
sam ab. Der dabei erreichte

Bewertung

optimal

normal

noch normal
Hypertonie leicht
Hypertonie mittelschwer
Hypertonie schwer
isolierte systolische
Hypertonie

Quelle: Dr. Gunter Steinebach

niedrigste Druck wird als unte-
rer Wert oder auch als diasto-
lischer Blutdruck bezeichnet.
Bei einem Blutdruck von 120
zu 80 mmHg pulsiert also der

Druck standig wellenformig
zwischen 120 und 80 mmHg
hin und her.

Bei vielen Menschen ist Blut-
hochdruck Veranlagungssache.
Allerdings sind Ubergewicht,
Bewegungsmangel, Stress, zu
viel Alkohol und Nikotin und
erhéhte Cholesterinwerte
die Hauptverursacher dieser
Volkskrankheit. Sie kénnen
selbst viel dafur tun, dass Sie
wieder gunstigere Werte ha-
ben und die negativen Folgen
einer dauerhaften Hypertonie
auf Herz und Gefalle, auf Ge-
hirn und Nieren verhindern.
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Die Schaukaserei

Eine aktuelle Studie der Ber-
liner Charité hat fruhere Un-
tersuchungen Dbestatigt. Re-
gelmafRiges Blutspenden senkt
den Bluthochdruck. In 2017
gab es im Landkreis 3.812 Blut-
spenden, die ca. 10.000 Leben
retteten. Achten Sie also auf die
Meldungen des Bayerischen
Roten Kreuzes in den Tageszei-
tungen. Oder erkundigen Sie
sich im Internet unter:
www.brk-gap.de

Inr Herz und Ihr Kreislauf wer-
den es Ihnen danken. Ebenfalls
die Empfanger Ihres Blutes.

Anzeige

Das Ausflugsziel fiir
die ganze Familie:

Ammergauer Alpen  Vlerkauf ¢ Brotzeiten ¢ Prisentationen

Offnungszeiten:
Tagl. gedffnet von 10:00 bis 17:00 Uhr
November bis einschl. Mai: Montag Ruhetag,
mit Ausnahme der bayerischen Ferien

| Prasentationen an Werktagen um 11:00 Uhr
bzw. nach Vereinbarung

Schaukaserei Ammergauer Alpen eG
Mandlweg 1 82488 Ettal
Tel.: +49 (0) 88 22 / 92 39 26

www.Schaukaeserei-Ettal.de




Was das Blut verrat

Der Saft des Lebens erfullt

als Transporter und Suchtrupp
wichtige Aufgaben im Korper.
Funf bis sechs Liter Blut pumpt
das Herz pausenlos durch
den Korper. In der roten Flus-
sigkeit schwappen Nahrstoffe
und Substanzen durch unse-
ren Organismus, welche die
Zellen fur den Stoffwechsel
brauchen. Blut leitet Abfall-
produkte an Leber und Nieren
zur Weiterverarbeitung und
hilft der Immunabwehr. Die
weillen Blutkdrperchen erken-
nen Krankheitserreger und
bekampfen sie. Bis zu 1,1 Meter
pro Sekunde legt Blut im Kor-
per zuruck und lauft durch die
100.000 Kilometer Blutbahnen
im Korper.
An einem kleinen Blutbild er-
kennt der Arzt, ob es erste Hin-
weise auf eine Erkrankung gibt,
wie zum Beispiel eine Infektion,
Blutarmut, Entzindung oder
Blutkrebserkrankung.
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Kleines Blutbild

Um die Blutbildwerte zu be-
stimmen, nimmt der Arzt eine
Blutprobe aus der Vene ab. Fur
Méanner und Frauen gelten un-
terschiedliche Richtwerte. Bei
Kindern hangen die Normwerte
der verschiedenen Parameter
vom Alter ab.

Ist das kleine Blutbild auffallig,
wird haufig noch ein grofles
Blutbild gemacht, damit der
Arzt sich einen genaueren Ein-
druck verschaffen kann. Neben
den roten Blutkdrperchen und
Blutplattchen werden dann
auch die einzelnen Typen
der weilen Blutkdrperchen
differenziert untersucht. Die
Laboruntersuchungen des
Blutes geben Aufschluss Uber
seine Zusammensetzung.

Abk.
Ery

Leuko

Thrombo

Hkt

Hb

MCH

MCHC

MCV

Retis

Kleines Blutbild

Anzahl der Erythrozyten
(rote Blutkdrperchen)

Anzahl der Leukozyten
(weiRe Blutkorperchen)

Anzahl der
Thrombozyten
(Blutplattchen)

Hamatokrit:
prozentualer Anteil der
Blutzellen im Blut

Hamoglobin
(-konzentration) des
roten Blutfarbstoffs

Hamoglobinmenge
pro Erythrozyt

durchschnittliche
Hamoglobinkonzen-
tration pro Erythrozyt

durchschnittliches
Volumen eines
Erythrozyten

Retikulozyten: Anteil pro
1000 Erythrozyten

Beschreibung

d: 4,5 bis 5,9 Mio. pro ul
Q: 4,1 bis 5,2 Mio. pro ul

d: 4.000 bis 10.000 pro ul
Q: 4.000 bis 10.000 pro pl

J:150.000 - 380.000 pro pl
@:150.000 - 380.000 pro pl

Jd: 42 - 50 Prozent
Q: 37 - 45 Prozent

:13 bis 17 g pro dl
: 12 bis 16 g pro dl

0 Q

g: 27 - 34 pg (pro Zelle)
Q: 27 - 34 pg (pro Zelle)
o

132 -36 gprodl
Q: 32 - 36 g pro dl

Jg: 85 -981l
Q: 85 -98fl

d: 3 bis 18 pro 1.000 Erys
Q: 3 bis 18 pro 1.000 Erys

Quelle: www.blutwert.net
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Ihre Organspende

Haben Sie schon einmal
daruber nachgedacht, dass
Sie, wenn Sie die Welt verlas-
sen, viel Gutes tun kénnen? Ein
Organ von Ihnen, Ihr Herz, Thre
Niere(n) zum Beispiel kénn-
ten einem anderen schwer
kranken Menschen ein neues
Leben schenken. Mehr als
10.000 Menschen in Deutsch-
land warten dringend auf ein
Spenderorgan. Auf diesem
Gebiet ist Deutschland mit nur
9,3 Spendern pro Million Ein-

schenkt Leben

IThre jeweilige Entscheidung
auch kennen. Sie kénnen sich
zwischen einigen Moglichkei-
ten entscheiden, Einschran-
kungen machen, oder auch
der Entnahme von Organen
oder Geweben widersprechen.
Sie sollten nach dem Ausfullen
den Ausweis bei sich tragen -
idealerweise in der Nahe ihres
Personalausweises, dann wird
man lhrem Willen mit Sicher-
heit entsprechen.

wohnerm  Entwicklungsland. » Haben Sie noch Fragen?

Nur Griechenland, Rumanien,
Bulgarien und Albanien haben
noch weniger Spender.

Entscheiden Sie sich fur eine
Spende im Falle eines Falles.
Lesen Sie die Ruckseite des
Organspendeausweises.  Sie
finden ein Exemplar der ,AOK-
Die Gesundheitskasse” gleich
hier. Reden Sie vor dem Ausful-
len unbedingt mit Thren engs-
ten Angehdrigen, damit die
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Wenden Sie sich bitte ver-
trauensvoll an Thren Arzt,
an lhre Krankenkasse oder
an Frau Johanna Bittner-
Siepe, direkte Ansprech-
partnerin fur Organspende
der AOK. Oder nutzen Sie
das Internet fur umfas-
sende Information:

www.organspende-info.de

Ein Markenkern der ,AOK Bayern — Die Gesund-
heitskasse” ist die Nahe. Deshalb stehen wir unseren
Versicherten an sieben Standorten mit Rat und Tat
zur Seite.Dieser Service ist beispielhaft. Im standig
wachsenden Bereich der Pflegeversicherung bieten
wir sogar einen Pflegeberater, der unsere Versicher-
ten zu Hause berat.
Stefan Schackmann, Direktor
AOK Direktion Garmisch-Partenkirchen und Weilheim/Schongau

<L—

Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

A@K Organspende

schenkt Leben.

Antwort auf Thre persénlichen Fragen erhalten Sie unter unserer kostenfreien

Service-Telefonnummer 0800 / 265 10 10.
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Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der arztlichen Feststellung meines Todes meinem
Kéorper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O JA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe:

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.
oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Name, Vorname Telefon

Strafle PLZ, Wohnort

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise
DATUM UNTERSCHRIFT

Volkskrankheit Rheuma

Das Rheuma gibt es gar
nicht. Unter dem Begriff ver-
bergen sich mehr als 100
verschiedene Krankheitsbil-
der. Gemeinsam sind ihnen
entzundliche Beschwerden
am Bewegungsapparat, an
Gelenken, der Wirbelsaule
und dem Bindegewebe, die
Muskeln, Bander, Sehnen und
manchmal sogar Organe wie
Augen, Nieren oder die Lungen
kénnen Dbetroffen sein. In
Deutschland sind rund zwanzig
Millionen Menschen betroffen.
Also nahezu jeder Vierte.

Vier Gruppen koénnen wir

unterscheiden:

» Die entzundliches Gelenk-
rheuma, z.B. die rheumatoide
Arthritis oder ein Rheuma bei
Schuppenflechte der Haut.

» Entzundliche Wirbelsaulen-
erkrankungen  wie den
Morbus Bechterew.

» Seltenere Entzundungen der
Gefalle (Vaskulitiden) oder
des Bindegewebes
(Kollagenosen).

» Rheuma als Folge von Stoff-
wechselerkrankungen, z.B.
Gicht bei hoher Harnsaure.
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Die Aufgabe des Arztes ist es,
diese entzundlichen Rheuma-
formen von den haufigen dege-
nerativen verschleiRbedingten
Formen abzugrenzen. Abnut-
zung von Knochen und Knor-
peln der Gelenke nennt man
Arthrose. Uberlastungsbedingte
Reizungen von Faszien und
Sehnen, z.B. bei einem Tennis-
ellenbogen, werden manchmal
Weichteilrheuma” genannt.

Die Ursachen rheumatischer
Beschwerden sind vielfaltig. Bei
entzundlichem Rheuma richtet
sich das eigene Abwehrsystem
gegen Teile des Bewegungs-
apparates. Mit Medikamenten

korrigieren Rheumatologen
diese Fehlsteuerung des
Immunsystem:s.

Chronische Schmerzen haben
mehrere Ursachen, haufig in
Bewegungsmangel, standi-
gem Sitzen, Fehlhaltungen,
Muskelverspannungen oder
psychischem Stress. Rheuma-
tische Erkrankungen kdnnen
in jedem Alter auftreten, auch
bei den Jungen und Jungsten
(grofite Akutklinik fur rheuma-
kranke Kinder und Jugendliche
in Europa befindet sich in Gar-
misch-Partenkirchen).
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Ihr Arzt wird ihnen im Falle eines
Falles eine individuelle Therapie
vorschlagen. Krankengym-
nastik, physikalische Anwen-
dungen, Bewegungstherapie,
Entspannungstraining, Ergo-
therapie, Medikamente zum
einen, zum anderen ist manch-
mal auch eine Erndhrungsbera-
tung bei Ubergewicht und Stoff-
wechselerkrankung sinnvoll. In
besonderen Situationen sind
auch Operationen, wie z.B. ein
Gelenkersatz, erforderlich.

Y/ 4 Welcher Sport

bei Rheuma?

Gut sind die Sportarten
beli denen die Gelenke
nicht so stark belastet sind.
Schwimmen, Radfahren,
Nordic Walking, Spazieren-
gehen, Skilanglauf. Aber
auch Bewegungsentspan-
nung wie Tai-Chi und
moderate rhythmische
Gymnastik. Wichtig ist,
dass Sie sich bewegen.
Denn regelmalige Bewe-
gung versorgt die Gelenke
mit den notigen Néahrstof-
fen. Das wiederum férdert
die Beweglichkeit.

Reichtum ist viel,
Zufriedenheit ist mehr,
Gesundheit ist alles.

<
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27 Achtung Schilddruse!
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Der TSH-Wert zeigt an, ob
eine Uber- oder Unterfunk-
tion der Schilddruse vorliegt.
TSH wird in der Hirnhang-
druse gebildet und regt die
Schilddruse zur Produktion
bestimmter Hormone an.
Ein hoher Wert deutet auf
eine Unterfunktion hin. Ein
niedriger Wert gibt den Hin-
weis auf eine Uberfunkti-
on. Funktionsstorungen der

Der TSH-Wert wird bei Ver-
dacht auf Funktionsprobleme
Schilddruse bestimmt.

Auflerdem wird er vor Un-
tersuchungen gemessen, bei
denen die Patienten ein jod-
haltiges Réontgenkontrastmit-
tel erhalten. Ein solches darf
namlich nur dann verabreicht
werden, wenn die Schild-
drusenfunktion nicht beein-
trachtigt ist. Auch vor einer

TSH-Normalwert
bis 1 Lebenswoche 0,27 - 20,0 plu/ml

1 Woche bis 1 Jahr 0,27 - 7,0 plu/ml
1. bis 17. Lebensjahr 0,27 - 5,0 plu/ml

0,27 - 4.2 yu/ml

Schilddruse sind nicht selten

auf Jodmangel zuruckzu-
fUhren.
Wichtig: Gerade unsere

Alpenregion ist von Jod-
mangel betroffen. Meeres-
fruchte, also Lachs, Krabben,
Shrimps und Tintenfische
sind hervorragende Quellen
fur Jod. Auch Jodsalz und
-tabletten kdnnen die Schild-
druse unterstutzen.

Therapie mit jodhaltigen
Medikamenten (zum Bei-
spiel zur Wundversorgung)
und vor groReren Eingrif-
fen mit Vollnarkose wird die
TSH-Konzentration im Blut
bestimmt. Zudem ist die
Messung unerlésslich, wenn
eine Frau mit Kinderwunsch
nicht schwanger wird. Fragen
Sie den Arzt Inres Vertrauens.




Anzeige

Deutsches Zentrum fiir Kinder- & Jugendrheumatologie

v 2 Zentrum fiir Schmerztherapie junger Menschen
Sozialpéddiatrisches Zentrum
Lehrkrankenhaus der LMU Miinchen

Die Kinderklinik Garmisch-Parten-
kirchen gGmbH (110 Akutbetten)
besteht aus drei Teilen. Unsere Patien-
tenkommen ausder gesamten Bundes-
republik und dem benachbarten
Ausland.

Das Deutsche Zentrum fiir Kinder-
und Jugendrheumatologie (DZKJR)
ist die groBte Akutklinik fir rheuma-
kranke Kinder und Jugendliche in
Europa. Wir versorgen in einem
international bekannten multidiszip-
lindren Therapiekonzept das gesamte
Spektrum rheumatischer Erkrankun-
gen, Immundefekte und angeborene
muskuloskelettalen Erkrankungen.
Das Zentrum fiir Schmerztherapie
junger Menschen ist die groBte
Fachabteilung fiir Schmerzbehand-
lung bei Kindern und Jugendlichen
in Stiddeutschland. Ein Spezialisten-
team behandelt mit einem eigens
entwickelten multimodalen Konzept
chronische Schmerzen.

Das Sozialpadiatrische Zentrum (SPZ)
betreut chronisch kranke Kinder und
Jugendliche der Region mit Entwick-
lungsauffalligkeiten, neurologischen
Erkrankungen, aber auch Diabetes,
Allergien, Asthma und Lungener-
krankungen.

44

2017 wurde die Zusammenarbeit mit
dem Klinikum Garmisch-Partenkirchen
und der Unfallklinik Murnau weiter
intensiviert und kinderurologische-
und neuroorthopadische Spezial-
sprechstunden angeboten.

Die Klinik ist akademisches Lehr-
krankenhaus der LMU-Miinchen,
DDG-Zentrum und betreibt gemeinsam
mit dem Klinikum Garmisch-Partenkir-
chen die Berufsfachschule fiir Gesund-
heits- und Kinderkrankenpflege.

Deutsches Zentrum fiir Kinder-
und Jugendrheumatologie

Das .Garmisch-Partenkirchner The-
rapiekonzept" mit seinem ganzheit-
lichen, interdisziplindren Ansatz ge-
nieBt internationalen Ruf; hochstes
Niveau bei medizinischen, pflegeri-
schen, physikalischen und therapeu-
tischen MaBnahmen, psychosozialer
Betreuung und einer klinikeigenen
Schule sowie der Diagnostik in einem
am Menschen orientierten Umfeld.

Zentrum fiir Schmerztherapie
junger Menschen

Die erste Fachabteilung zur Behand-
lung chronischer Schmerzen im Kin-
des- und Jugendalter in Siiddeutsch-
land behandelt mit einem innovati-
ven multimodalen Therapiekonzept
chronische Schmerzerkrankungen.

7l ' |

L4 y
t
Prof. Dr.med. J.-P. Haas
Arztlicher Direktor, Kinderklinik
Garmisch-Partenkirchen gGmbH
GehfeldstraBe 24 - 82467 Garm.-Partenk.

Tel.: 08821/701-0 - Fax: 08821/73916
www.rheuma-kinderklinik.de

www.kinderschmerzzentrum.de

Sozialpadiatrisches Zentrum
Interdisziplindre ambulante Diagnostik
und Therapie fiir Kinder mit Entwick-
lungsauffalligkeiten, komplexen chro-
nischen Erkrankungen, drohenden
oder bestehenden Behinderungen.
Das SPZ Garmisch-Partenkirchen
betreut unter anderem Kinder mit:
» neurologischen Erkrankungen
(z.B. Anfallsleiden)
» chronischen Erkrankungen (z.B.

Anzeige

Rheuma, Diabetes mellitus, Aller-
gien, Atemwegs- und Lungener-
krankungen)

» chronischen Schmerzen und
Kopfschmerzen

» sowie Friih- und Risikogeborene im
Rahmen der entwicklungs-
neurologischen Nachsorge

» angeborenen Fehlbildungen oder
Stérungen (wie z.B. Down-Syndrom)

» Entwicklungsstorungen (z.B. Sprache,
Motorik, Wahrnehmung, Rechnen,
Schreiben, Lesen)

» Konzentrations-, Aufmerksamkeits-
und Lernstdrungen (z.B. ADHS)

» Verhaltensauffélligkeiten und
emotionale Stérungen

» (neuro-) orthopidischen Problemen

Apparative Diagnostik:

EEG, videogestiitzte Interaktionsdi-

agnostik, Audiometrie, Ganglabor,

Spirometrie, Bodyplethysmographie.

Leitung: Dr. med. Thomas Wagner
Sozialpadiatrisches Zentrum
GehfeldstraBe 24 - 82467 Garm.-Partenk.
Tel.: 08821/701-171 - Fax: 08821/701-232
info@spz-gap.d - www.spz-gap.de
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So entlasten Sie

Knochen und Gelenke

Mit diesen Zeilen wollen wir
drei Protagonisten [hrer 100
Gelenke besonders wurdigen:
Knie, Hufte, Schulter. Thre Auf-
gaben sind zwar unterschied-
lich, aber sie haben doch eine
Menge gemeinsam: Die Gelen-
ke kénnen sich entzunden oder
die sie umgebenden Muskeln,
Bander und Sehnen. Sie kon-
nen durch Auflieneinwirkung
geschéadigt werden, oder eine
(meist altersbedingte) Arthrose
macht ihnen zu schaffen.
Manchmal ist eine angeborene
Fehlstellung, zum Beispiel der
Hufte der Grund fur das Ubel.
Sogar Fehlstellungen des Kie-
fers setzen sich im Kérper fort.
Sie kdnnen in Einzelfallen Pro-
bleme an entfernten Gelenken
auslosen.

Die Schulter schmerzt und
weckt Sie beim Schlafen. Sie
spuren im Treppenhaus das
Knie, oder sie bleiben im Ort
alle funf Minuten vor einem
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Schaufenster stehen weil [hre
Hufte streikt. Arzte sagen: Alles,
was langer als sechs Wochen
dauert, ist ernst, zumindest
aber einen Arztbesuch wert.
Eine eventuelle Operation liegt
meist noch in weiter Ferne.
Zunéachst wird der Doktor kon-
servative  Therapieverfahren
einsetzen: Krankengymnastik
und antientzundliche Medi-
kamente. Er wird Nahrungs-
erganzungsmittel, und Injek-
tionen ins betroffene Gelenk
empfehlen. Auch Trinkkollagen
ist unter Umstédnden denkbar,
damit sich der Gelenkknorpel
wieder stabilisiert, der wegen
Knorpelmangel seine Puffer-
funktion aufgab. Mit dem Set-
zen von Nadeln (Akupunktur)
lésen Sie Ubrigens kein Ge-
lenkproblem. Es lindert ledig-
lich den Schmerz — voruberge-
hend.

Ubergewicht und Bewegungs-
mangelsind Gift fur die Gelenke.

Auch eine Umstellung des Er-
nahrungsplans kann zu den
Empfehlungen des Doktors
gehoren. Als Sportarten wird
er Ihnen Schwimmen, Aqua-
gymnastik, Radfahren, Nordic
Walking, Wandern, Tanzen,
Fitnesstraining an Geréaten, Ski-
langlauf und Yoga empfehlen.

Wenn nichts mehr hilft, dauer-
haft Schmerzmedikamente
nétig sind, weil schon kleinste
Belastungen starke Beschwer-
den machen, dann — und nur
dann — kommt eine Endopro-
these infrage. Ein kunstliches
Gelenk fur das Knie, die Hufte,
oder die Schulter.




)) Die Huftoperation

Dr. med. Christian Fulghum,
Chefarzt der endogap Klinik
fur Gelenkersatz, beantwortet
nachfolgend in Kurze haufig
gestellte Fragen.

»Bel schwacheren alteren
Knochen wird das Implantat
zur Sicherheit zementiert.
Die jungeren Patienten er-
halten es zementfrei, damit
es direkt in den Knochen
einheilen kann.

Anzeige

»Wenn der Einbau gut ge-
lingt, das richtige Implantat
gewahlt wurde und keine
Komplikationen auftreten,
dann halt ein kunstliches
Huftgelenk heute 20 Jahre
und langer.

K
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~ Anschlussheilbehandlung

=~ Orthopnadische Rehabilitation

KLiNnik Dr. BEG_ER

AchenfeldstraBe 19/21 82467 Garmisch-Partenkirchen
M Telefon: +49(0)8821/915-0 | Fax: +49(0)8821/915-499
Internet: www.begerklinik.de | E-Mail: mail@begerklinik.de

Lot

~ Ambulante Physiotherapie

Gang und Bewegungsanalyse
mit Wirbelsdulenmessuna

Kooperationspartner der

shdggan

Ambulante Physiotherapie
Telefon: +49(0)8821/915-330
Internet: www.physiogap.de | E-Mail: physio@begerklinik.de
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) Nach oben gibt es keine

Altersgrenze fur eine Ope-
ration. Der Gemahl der
Kénigin Elizabeth II. von
England, Prinz Philipp, hat
kuirzlich mit 96 Jahren eine
kunstliche Hufte erhalten.
Der Knochen der jungeren
Semester sollte bereits aus-
gewachsen sein (17/18 Jah-
re) bevor an ein Implantat
gedacht wird. Die endo-
gap Klinik fur Gelenkersatz
operiert regelmaRig so
junge Patienten, die, z.B.
durch Rheuma, komplett
zerstorte Gelenke haben
und ohne Gelenkersatz im
Rollstuhl landen wurden.

» Zeitfenster? Untersuchungs-
termin vereinbaren (ca. vier
Wochen). Ambulante Vor-
stellung und Vereinbarung
eines OP-termins (ca. zwel
bis drei Monate). Vor OP
alle medizinischen Belange
klaren, die eine OP beein-
trachtigen konnten (Entzun-
dungen, hoher Blutdruck,
Diabetes, offene Wunden,
Zahnprobleme, Harnwegs-
infekt, Blutverdunner etc),

stationare Aufnahme und
OP (sieben Tage), meist di-
rekter Ubergang in die sta-
tionare Reha (drei Wochen),
alternativ ambulante Reha.
Erste Kontrolluntersuchung
nach einem Jahr, danach
alle funf Jahre.

»Nach der Reha sind in
der Regel alle Sportar-
ten erlaubt, die bereits
gut beherrscht werden
(Bewegungsablauf). Wett-
kampfsport sollte aller-
dings vermieden werden.
Besonders empfehlens-
wert sind Schwimmen,
Radfahren, Walken, also
Ausdauersportarten  mit
nur geringen Belastungs-
spitzen.

Bei trainierten Menschen
kann der Heilungsprozess
nach einem medizinischen
Eingriff schneller verlaufen.
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Beim Schlafen arbeitet die
Werkstatt Korper auf vollen Tou-
ren: Sie erneuert Zellen, verankert
Informationen im Gedachtnis,
schuttet  Wachstumshormone
aus, reguliert den Fettstoffwech-
sel, baut das Immunsystem auf
und produziert frisches Blut.
Der erholsame Schlaf ist in funf
bis sechs Zyklen von jeweils 90
Minuten mit unterschiedlichen
Schlaftiefen unterteilt.

Rund ein Viertel der Bevolke-
rung ist von Schlafproblemen
betroffen. Sie gehdren damit
zu den haufigsten gesundheit-
lichen Beschwerden Uberhaupt.
Man kann schlecht einschlafen,
walzt sich unruhig herum, wird
am Morgen viel zu fruh wach,
qualt sich durch den nachsten
Tag, erschopft, ubermudet, ge-
reizt. Nicht selten meldet sich
dann der Sekundenschlaf am
nachsten Tag. 25 Prozent aller
tédlichen Verkehrsunfalle sind
auf den Sekundenschlaf zuruck-
zufuhren, sagt die Polizei.

Und noch ein Problem gibt es:
das Schnarchen.
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Es entsteht, wenn die Muskeln
im Mund- und Rachenraum im
Schlaf erschlaffen. Durch Vibra-
tion des Gaumens am Zungen-
grund kommt es zu den stoéren-
den Gerauschen. Hin und wieder
hilft dann schon ein Erhdhen des
Kopfendes des Bettes oder das
Schlafen in Seitenlage. Die exzes-
siven Schnarcher haben zum Teil
Atempausen von langer als zehn
Sekunden. Bei dieser so genann-
ten Schlafapnoe wird der Korper
nicht gleichmalflig mit Sauerstoff
versorgt. Das kann Bluthoch-
druck und ein erhohtes Risiko fur
Schlaganfall und Herzinfarkt mit
sich bringen. In diesem Fall ist
das Schlaflabor im Klinikum Gar-
misch-Partenkirchen zu emp-
fehlen.

Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
GmbH

Schlaflabor

Auenstrale 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
Tel. +49 (0)8821 77-0

Fax +49 (0)8821 77-11 04
schlaflabor@klinikum-gap.de




#7 1m Schlaflabor
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Im Schlaflabor wird der
Schlaf von Patienten un-
tersucht. Das  Untersu-
chungsverfahren nennt sich
Polysomnographie, mittels
derer verschiedene Korper-
funktionen wie Hirnstrome,
Augenbewegungen, Atmung,
Kreislauf,  Muskelspannung
und Sauerstoffsattigung des
Blutes aufgezeichnet werden.
Aufgrund dieser Messwer-
te kann am nachsten Mor-
gen zum einen ein genaues
Schlafprofil erstellt werden,
was Ruckschlusse auf die
Schlafqualitat zulasst, zum
anderen konnen Ursachen
einer gestoérten Schlafquali-
tat erkannt werden.

Die haufigste Ursache eines
gestorten Schlafes stellt die
sogenannte Schlafapnoe
(Atemaussetzer im Schlaf)
dar. In dem Schlaflabor
des Klinikums werden ins-
besondere Patienten mit
diesem Krankheitsbild dia-
gnostiziert und behandelt.
Zunachst wird bei klinischem
Verdacht auf eine Schlafap-
noe (nachtliches Schnarchen,

berichtete Atemaussetzer im
Schlaf oder nicht erholsamer
Schlaf mit Tagesschlafrigkeit)
ein sogenanntes Schlafap-
noe-Screening durchgefuhrt.
Dieses Screening wird ins-
besondere von niedergelas-
senen Lungenarzten, Kar-
diologen, HNO-Arzten und
auch speziell ausgebildeten
Zahnarzten angeboten. Bei
Bestatigung der Verdachts-
diagnose kann dann eine
Anmeldung im Schlaflabor
des Klinikums erfolgen. Je
nach Befund verbringt der
Patient eine bis vier Nachte
im Schlaflabor. Die prazise
Diagnose ermaoglicht dann
eine individuell nutzliche
Therapie. Therapie der Wahl
flr Patienten mit Schlafap-
noe ist die sogenannte
,Uberdrucktherapie” (im
Volksmund ,Maske’), wel-
che eine zuverlassige Off-
nung der oberen Atemwege
im Schlaf gewahrleistet und
sowohl das Schnarchen als
auch die Atempausen un-
terdruckt.
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DENTINIC

PRAXIS UND KLINIK
DER ZAHNMEDIZIN UND ASTHETIK

Der sanfte Weg zu natiirlich schonen Zahnen

- Zahnasthetik

- Implantate natdrlich und fest

- Schnarch- und Schlafmedizin

- Risiko- und Angstpatienten

- Beratung und Zweitmeinung

- Alles aus einer Hand

- Nachhaltig und ganzheitlich

- Privat und gesetzlich Versicherte

- Partner der Bayerischen Staatsregierung im Umweltpakt Bayern
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Dentinic Praxis und Klinik der Zahnmedizin & Asthetik
Klammstrale 7 | 82467 Garmisch-Partenkirchen
Tel.: 08821 93600 | www.dentinic.de | info@dentinic.de
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Viele Riickenschmerzen
lassen sich vermeiden!®

- Wie wichtig die passende Matratze flr das gute Schlafen ist
kénnen Sie bei uns im Haus am eigenen Korper erleben.
Riickengeplagte kénnen den Unterschied live erleben und
spiiren. Mit unserem computergestitzten Mess- und Einstell-
verfahren Dosi-Graph analysieren wir lhre individuelle
Liegeposition und stellen alles perfekt auf Sie persénlich ein.

50,- EURO
GUTSCHEIN

Und dazu erhalten Sie von uns
einen Gutschein in Hohe von € 50,-
beim Kauf eines neuen Lattoflex
Schlafsystems.

Federungseinstellung  tatofiex |

betten hillenmeyer

Hindenburgstrasse 49, 82467 GAP, Tel. 08821 /2082, www.betten-hillenmeyer.de

Der Gutschein ist giiltig bis 30.09.2019. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Stress ist Teil unseres Lebens.
Wenn er gut zu bewaltigen ist,
ist er positiv. Wird eine Heraus-
forderung erfolgreich bestan-
den, kann uns das in Hochge-
fuhle versetzen. Gelingt eine
schwierige Prufung oder eine
Firmenprasentation zum Bei-
spiel, dann heifdt er Eustress.
Korper und Geist werden
blitzschnell auf Hochtouren
gebracht, und nach erfolgrei-
cher Stressbewaltigung kehren
sie in einen ausgeglichenen,
entspannten Zustand zuruck.
Diese Fahigkeit ist lebens-
notwendig und ist gut fur die
Gesundheit. Sein missratener
Bruder, der bdse Stress, den
man Disstress nennt, der ist da
von einem anderen Kaliber:
Man sieht keine Chance, aus
eigener Kraft Belastungen in
den Griff zu bekommen. Man
wird gemobbt, hat Zoff mit
dem Vorgesetzten, leidet per-
manent unter Termindruck,
hangt selbst im Urlaub am
Handy. Oder die Ehefrau muss
Kindergarten, Haushalt, Pflege

Das Stress-Diktat

der Eltern, Arbeitsplatz, Einkau-
fen und Ehemann unter einen
Hut bringen. Um nur einige
Beispiele zu nennen.

Bei chronischer Uberlastung
erhdhen sich Stresshormone
im Blut, vor allem das Kortisol.
Das fuhrt zu Funktionsstérun-
gen wichtiger Organe des Kor-
pers. Um einige zu nennen:

» Arterien weisen unter Stress
eine hohere Spannung auf.
Auf Dauer wird so der Blut-
druck erhdht und Arterio-
sklerose ist moglich.

» Blutzucker und Blutfette sind
erhoht.

» Das Immunsystem wird vom
erhdhten Kortisolspiegel
unterdruckt. Eine erhdhte An-
falligkeit fur Infektionskrank-
heiten kann die Folge sein.

» Der Magen rebelliert, wenn

sein Besitzer ,alles in sich
hineinfrisst”.
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» Die erhdhte Spannung der
Muskulatur kann zu Span-
nungskopfschmerz und
Tinnitus fuhren. Und der
Rucken gilt ohnehin als Klas-
siker, der Stress in Schmer-
zen umsetzt.

Bevor es gar zum Burn-out-
Syndrom mit all seinen negati-
ven Gesundheitsfolgen kommt,
bis hin zu Sucht und Depression,
sollten Sie mit Threm Arzt ein
Gesprach zum Thema Uberfor-
derung und Stress fuhren. Der

wird Sie ggf. zu einem Psychi-
ater oder Psychotherapeuten
schicken.

Inr Buchhandler hat mit Sicher-
heit einschlagige Bucher zu
Ihrer Information.

Weitere Hilfen:

Katholischen Kreisbildungswerk
Garmisch-Partenkirchen eV.
www.kreisbildungswerk-gap.de
VHS

Volkshochschule Garmisch
www.vhs-gap.de
Volkshochschule Murnau
www.vhs-murnau.de

P/ 4 Testen Sie Ihre Stressresistenz

Anzeige
1) Sind Sie haufiger
unruhig und hektisch?
2) Leiden Sie ofter
Werdenfels Museum R
Landkreismuseum Garmisch-Partenkirchen 3) Sind Sie oft besorgt
= und angstlich?
900 gm Ausstellungsflache auf 5 Etagen! T
i . . . 4) Stehen Sie haufig
| In der historischen LudwigstraBBe, Partenkirchen unter zeitlichermn Druck?
Bauerliches Leben Fasnachtsraum Sonderausstellungen S Gefuhl
i - Thren Aufgaben nicht
Trachten- & Schmuck- Werke von Ignaz Giinther & Fiihrungen 5
Sammlungen heimischen Kiinstlern Museumsladen gerecht AL werden: '
6) Schilafen Sie schlecht ein

Religidse Volkskunst

Zugspitzgeschichte

Filmvorfiihrungen

LudwigstraBe 47, 82467 Garmisch-Partenkirchen, Tel. 08821-751710

oder erwachen nachts
ofter?

geoffnet Di-So 10-17 Uhr ® www.werdenfels-museum.de
Quelle:

kbo Lech-Mangfall-Kliniken gGmbH
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7) Drehen sich Ihre
Gedanken oft um
Probleme ohne zu einer
Losung zu finden?

8) Haben Sie Probleme
sich kdrperlich und
seelisch zu entspannen?

9) Argern Sie sich rasch?

10) Fuhlen Sie sich
energielos?

Wie haufig sagen Sie JA?
Begegnen Sie dem Stress mit
positivem Denken. Bemuhen
Sie sich um Ruhe, Gelassen-
heit und Entspannung.
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Geliebter Zappelphilipp

Ein Kind ist stets unaufmerk-
sam aber ruhig, es fangt alles
an und bringt es nur schwer zu
Ende. Oder es ist ein ,Traumer"”.
Hat es etwa ein ADS? Vielleicht
ist es auch noch hyperaktiv,
also immer sehr zappelig und
in Bewegung? Und zudem noch
sehr impulsiv? Sieht das nicht
nach einem ausgewachsenen
ADHS aus?

Die Schatzungen sagen, dass

Anzeige

zwel bis sechs Prozent der
Kinder zwischen sechs und 18
Jahren von AD(H)S betroffen
sind. Rund 600.000 Schulkin-
der in Deutschland. AD(H)S ist
weitgehend erblich bedingt.
Etwa die Halfte der Eltern, die
selbst unter AD(H)S litten, hat
ein Kind mit dieser Erkrankung.
Psychosoziale Faktoren spielen
manchmal eine ungunstige
Rolle bei der Entwicklung dieser

fir Kinder und Jugendliche
- Akutklinik - Fachklinik Josefinum Augsburg

- Kinderkrippe Hochried

Klinik Hochried

Hochried 1- 12 - 82418 Murnau am Staffelsee
Telefon: 08841 474-0
www.klinikhochried.de

- Fachklinik fiir stationdre medizinische Rehabilitation
- Kinder- und Jugendpsychatrie und -psychotherapie

- Interdisziplindre Friihforderstellen Hochried und Bad Tolz

Akademisches Lehrkrankenhaus der LMU Miinchen

KIF E*’ Mut zum Leben
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Kinder: z.B. stdndig wechselnde
Bezugspersonen, extrem be-
engte Wohnverhaltnisse, zu viel
Fernsehen, Computerspiele etc.
Die Wissenschaft sieht AD(H)S
als neurobiologische  Funk-
tionsstérung in den Teilen des
Gehimns, die beim Ordnen der
Wahrnehmungen und Gedan-
kenflut und der Steuerung der
Aktivitaten eine wichtige Rolle
spielen. Die fehlerhafte Infor-
mationsverarbeitung zwischen
verschiedenen Hirnabschnitten
berunt vermutlich auf einem
Ungleichgewicht im Stoffwech-

sel der Neurotransmitter Dopa-
min und Noradrenalin.

Es ist nun nicht so, dass diese
Symptome nach der Pubertat
einfach immer verschwinden.
Auch Erwachsene kénnen da-
runter leiden. Der von dem
Frankfurter Kinderarzt Heinrich
Hoffmann 1845 kreierte Zap-
pelphilipp im  Struwwelpeter
kann aber durchaus eine rosige
Zukunft haben. Albert Einstein,
Ludwig van Beethoven, Walt
Disney, Will Smith oder Robin
Williams mogen als Beweis
dienen. Bei allen diesen hoch
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kreativen Menschen und Kunst-
lern weiR man bzw. vermutet
man ein ADHS. ,Ich war immer
der Alberne, der Probleme hatte
aufmerksam zu sein. Wenn ich
heute ein Kind wére, wurden sie
bel mir ADHS diagnostizieren.”
Soweit Will Smith. Der Padagoge
Gerhard Spitzer, der selbst
ADHS hat, konzentriert sich in
seinem Buch , Warum zappelt
Philipp?” ganz bewusst auf die
unterschatzten, positiven Sei-
ten des ADHS. Intuitives Han-
deln, Kreativitdt, Tatendrang,
hohe Einsatzbereitschaft und
erstaunliches  Durchhaltever-
maogen seien hier genannt.

Ein genauerer Blick auf das Kind
und seine Geschichte ist also
angesagt, statt vorschnell zum
Rezeptblock zu greifen. Eine dif-
ferenzierte Bestandsaufnahme
(Diagnostik) ist also angebrach-
ter. Zum Beispiel in der Klinik
Hochried in Murnau. Bei einem
Neuropadiater oder Kinder- und
Jugendpsychiater oder einen
Kinder-und Jugendarzt. Auch
ein abklarendes Gesprach mit
dem Klassenlehrer hat schon
so manches Wunder bewirkt.
(Der Klassenlehrer und der
Hausarzt Thres Vertrauens sind
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ubrigens die beste Erstadresse.)
Zudem ist es fur das betroffene
Kind vorteilhaft, zB. in einem
Sportverein zu sein, in dem es
sich austoben kann, denn das
gleicht die unerfreulichen Sei-
ten des AD(H)S aus. Auch kre-
ative Betatigung, zum Beispiel
das Musizieren, hat sich als hilf-

reich erwiesen.

Es geht nicht darum, dass Sie
ithr Kind ruhig stellen und ange-
passt machen. Es geht darum,

dass Sie es glucklich machen.
P/ 4 Nutzliche Adressen?

Nutzen Sie die Gelben Sei-
ten (oder auch die Mund-
propaganda), um einen
Neuropéadiater, Kinder-
und Jugendpsychiater
oder einen Kinder- und
Jugendarzt in [hrer Nahe
zu finden. Auch der Arzt
Ihres Vertrauens wird
Innen gern weiterhelfen.
Zudem ist die Klinik Hoch-
ried in Murnau (Chefarzt
Dr. med. Stephan Springer)
als Ambulanz fur Kinder-
und  Jugendpsychiatrie
und Psychotherapie eine
gute Anlaufstation.

Beginne jeden Tag
mit einem guten Gedanken.

<
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27 Machen Sie Ihren persoénlichen TUV

Jeder gesetzlich Kranken-
versicherte hat ein Recht auf
kostenlose Vorsorgeunter-
suchungen. Der rechtzeitige
Gang zum Arzt ist aber
vielen nicht gelaufig. Dabei
ist er ebenso wichtig wie
eine ausgewogene Ernah-
rung und reichlich Bewe-
gung, um sich Krankheiten
fern zu halten.

)) Vorsorge fur Manner
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Ab 35

Check-up 35:
Fruherkennung Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und
Nierenerkrankungen.
Alle zwei Jahre.

Ab 35
Fruherkennung Hautkrebs.
Alle zwei Jahre.

Ab 45

Fruherkennung
Krebserkrankungen
Prostata und des aufieren
Genitales. Jahrlich.

Diese Ubersicht zeigt die
Vorsorgeuntersuchungen,
die von der gesetzlichen
Krankenkasse gezahlt wer-
den. Videos zu den einzelnen
Untersuchungen finden Sie
auf der Webseite der Kassen-
arztlichen Bundesvereinigung
www.kbv.de, Thre Kranken-
kasse vor Ort gibt Innen gern
Auskunft. Und naturlich: der
Arzt Ihres Vertrauens.

Ab 50

Fruherkennung Darmkrebs.
Test auf unsichtbares Blut
im Stuhl.

Jahrlich.

Ab 55

Fruherkennung
Darmkrebs. Koloskopie
(Darmspiegelung).

Nach zehn Jahren zweite
Darmspiegelung oder alle
zwei Jahre Test auf nicht
sichtbares Blut im Stuhl.

)) Vorsorge flir Frauen

Ab 20

Fruherkennung Gebarmut-
terhalskrebs und Krebser-
krankungen des Genitals.
Einmalig von 20 bis 22,
dann jahrlich

Ab 30
Fruherkennung Brustkrebs
Jahrlich

Ab 35
Fruherkennung Hautkrebs
Alle zwei Jahre

Ab 35

Check up 35:
Fruherkennung Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes
und Nierenerkrankungen
Alle zwei Jahre

Ab 50

Fruherkennung Brustkrebs.
Alle zwei Jahre bis zum
Ende des 70. Lebensjahres

Ab 50

Fruherkennung Darmkrebs.
Jahrlich Test unsichtbares
Blut im Stuhl

Ab 55
Fruherkennung
Darmkrebs, Koloskopie
(Darmspiegelung)
Nach zehn Jahren
zweite Koloskopie oder
alle zwei Jahre Test auf
nicht sichtbares Blut im
Stuhl

Quelle:

Kassenarztliche Bundesvereinigung
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Die 24-Stunden-Hilfe-Apotheke

27 Apotheken gibt es im Land-

kreis Garmisch-Partenkirchen.
Sogar an Sonn- und Feiertagen
und bei Nacht hat immer eine
Apotheke in [hrer Nahe gedffnet.
Die Lokalzeitungen des Land-
kreises veroffentlichen regelma-
Rig die Apotheken, die Dienst
haben.
Die Bayerische Landesapothe-
kenkammer (BLAK) hat zudem
ein Notdienstportal im Internet
eingerichtet.

Unter www.lak-bayern.
notdienst-portal.de k&nnen Sie
zu jeder Tages- und Nachtzeit
die fur Sie erreichbare Apotheke
im Landkreis finden. Die Dienst-
bereitschaft beginnt, ganz gleich
ob es sich um einen Werk-,
Sonn- oder Feiertag handelt,
am angegebenen Tag um 8.30
Uhr und endet am Morgen des
folgenden Tages um 8.30 Uhr.
Die Apothekerin und ithr ménn-
licher Kollege haben ein umfas-

sendes Wissen. Sie kennen sich
aus mit den Nebenwirkungen
und der Unvertraglichkeit von
Medikamenten untereinander,
sind Erndhrungsberater und
Blutdruckmesser. Etliche Apo-
theken bestimmen gar in we-
nigen Minuten zuverlassig und
zertifiziert Ihre Blutwerte. Ein
individueller Lieferservice ins
Haus ist haufig gang und gabe.
Das hei’t im Klartext: Fur Ihre

Apothekerin Ursula Bockhorni-Imhoff

buero@ludwigs-apotheke-bockhorni.de

www.ludwigs-apotheke-bockhorni.de

Gesundheit ist die Apotheke
stets eine nutzliche, erste Adres-
se, die Thnen zudem gratis mit
individueller und personlicher
Beratung zur Verfugung steht.

Sie verzichten auf viel, wenn
Sie Pharmaprodukte Uber das
Internet bestellen. Unter ande-
rem auch auf die Gesprache von
Mensch zu Mensch und auf so
manche Empfehlung, die Ihnen
den Gang zum Doktor erspart.

Anzeige

Gesund durchs ganze Jahr mit Threr

am Kirchplatz

Ludwigstrale 50
82467 Garmisch-Partenkirchen
Telefon: 0 88 21/ 4897
Fax: 0 88 21 /947021
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)) .Die Aktionen und Aktivitaten der
Gesundheitsregion®™s bieten fur uns/unsere
Arbeit einen echten Mehrwert, weil ..."

>

..sich zwischen den verschiedenen regionalen Ak-
teuren des Gesundheitswesens ein regelmalliger
Erfahrungsaustausch ergibt und wir vielfaltige An-
regungen in das eigene Unternehmen mitnehmen
kénnen.

Bernward Schroéter; Geschaéftsfuhrer Klinikum Garmisch-Partenkirchen

>>

<LK—

..die Zusammenarbeit der einzelnen Akteure in-
nerhalb der Gesundheitsregion verbessert wird
und die Themen Gesundheitférderung und Pra-
vention deutlicher in der Vordergrund geruckt
werden. Hiervon profitieren nicht nur unsere Pati-
entinnen und Patienten sondern auch unsere Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter.

Andreas Auer; Geschaftsfuhrer Klinik Hochried

<<

..die Aktionen und Aktivitdten sowohl fur Ein-
heimische und Gaste der Zugspitz Region einen
Mehrwert bieten. Somit erganzen sich die The-
menfelder Gesundheit und Tourismus perfekt.

Philipp Holz; Tourismusmanager Zugspitz Region GmbH
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<LK—

...sle die Gesundheitspartner in der Zugspitz Region
zusammenbringen und die Botschaft ins Land geht,
dass wir nicht nur die schénsten Berge sondern
auch die beste Gesundheitsregion in Europa haben!

Dr. Stefan Noldeke, Facharzt fur Chirurgie mit den Schwerpunkten

GefaRchirurgie, Unfallchirurgie, Notfallmedizin, Sportmedizin, Leitender Notarzt

>>

{——

.nur durch die professionelle Zusammenarbeit der
verschiedenen Leistungserbringer eine hochklas-
sige und effiziente medizinische Versorgung der
Bevolkerung moglich ist. Die Gesundheitsregionrtus
bietet hier die optimale Plattform den Anspruchen
unserer Region gerecht zu werden.

Dr. Tobias May, Facharzt flr Dermatologie und Venerologie

<<

..Bewegung gesund halt und wir unseren Beitrag
leisten, damit das Hirm nicht sitzen bleibt.

Prof. Dr. med Alexander Woltmann, stv. arztlicher Direktor UKM

<<

...sle das Bewusstsein fur die eigene Gesundheit
scharfen. Wir moéchten moglichst viele Menschen
im Landkreis mit unseren Erste-Hilfe-Angeboten
erreichen, weil damit im Ernstfall Leben gerettet
wird. Oftmals auch das eigene!

Klemens Reindl; KreisgeschaftsfUhrer BRK Garmisch-Partenkirchen

LL—
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..viele Veranstaltungen und interessante Vortrage
fur den gesamten Lebensbereich auch fur Senio-
rinnen und Senioren angeboten werden.

Horst Demmelmayr; Vorsitzender Seniorenbeirat

(_

...sle die Menschen in unserer Region uber die Viel-
falt, die groRe Kompetenz und die Vorzuge der
medizinischen Versorgung in unserem Landkreis
informieren und aufklaren. Sie bieten den Men-
schen praktische Hilfen und Information, férdern
den Kontakt und die Diskussion mit medizinischen
Fachpersonal und Arzten.
Prof. Dr. Hans-Dieter Allescher, Chefarzt Zentrum Innere Medizin
und Arztlicher Direktor am Klinikum Garmisch-Partenkirchen

<<

..wir im Vorfeld gemeinsam an vielfaltigen, anre-
genden und barrierefreien Angeboten fur Men-
schen arbeiten, die der nachhaltigen Entwicklung
ihrer Gesundheit einen Wert geben.

Séren Gericke; Fachliche Leitung ISS Weilheim

(_

..man Bedingungen herstellt, welche die Gesell-
schaft sowie den einzelnen Menschen in die Lage
versetzen, gesund zu leben.

Gisela Kieweg, Burgermeisterin Bad Bayersoien
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<L—

.wir dadurch noch mehr Freude am Radiomachen
haben.
Dennis Burk; Redaktionsleiter Radio Oberland

<L—

..iIn einem Netzwerk alle regionalen Akteure ver-
treten sind, die eine wesentliche Rolle bei der ge-
sundheitlichen Versorgung und Pravention im
Landkreis wahrnehmen. Erstmals wird die Vielfalt
der Gesundheitsangebote fur alle Landkreisein-
wohner und Landkreisgaste offenkundig und tragt
somit zur Erhdhung der gesundheitsbezogenen
Lebensqualitat wesentlich bei. Zu unserer ab-
wechslungsreichen und urbayerischen Landschaft
ein echtes Plus.

Gerald Niedermeier; Geschéftsfiihrer kbo-Lech-Mangfall-Kliniken gGmbH

(—

Das Laufen abseits befestigter Wege verbindet den
Naturgenuss mit der sportlichen Herausforderung
und erfordert neben Kondition, Kraft, Konzentra-
tion auch koordinative Fahigkeiten. Das Training
wird dadurch abwechslungsreich, fordernd, effek-
tiv und bereitet vor allen Dingen jede Menge SpaR.
Standig hat sich der Kérper auf die wechselnden
Gegebenheiten einzustellen. Gerade die Zugspitz
Region bietet mit seiner faszinierenden Landschaft
jede Menge Mdoglichkeiten, um sich auszutoben.
Kurt Kénig, Mittenwald

(_
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Fitness — eine weite Welt

Es gibt viele Md&glichkeiten
sich fit zu halten oder wieder
fit zu werden. Das fangt bei der
richtigen Ermdhrung an und
hort beim Sport und bei der
Bewegung an der frischen Luft
noch lange nicht auf. Bessere
Hotels haben sich Gesund-
heit und Wellness verschiede-
ner Auspragung auf die Fahne
geschrieben. Bei den Kranken-
kassen gibt es etliche Fitness-
programme. Auch die VHS
sorgt dafur, dass Sie fit bleiben
bzw. es wieder werden. Zudem
kimmern sich die Sportvereine
um Thre Fitness, um nur einige
Beispiele zu nennen.

Unser Landkreis ist mit Fitness-
studios reich bestuckt, wie ein
Blick ins Telefonbuch und in
die Gelben Seiten beweist. Die
Therapiethemen der Studios
sind zum Teil unterschiedlich
gewichtet. Da geht es um die
Figur und das Abnehmen, Ru-
cken und Gelenke, Kraft und
Ausdauer, Fitness generell und
um Vitalitat und Wohlbefinden.
Nicht nur die Ergometer trei-
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ben den Schweily auf die Stirn.
Muskeln werden wieder ge-
zielt aufgebaut, abgebaut wird
das Korperfett. Das Gewebe
wird gestrafft, Rucken-, Inkon-
tinenzbeschwerden und Ver-
spannungen erfahren spurbare
Linderung, und der Stoffwech-
sel kommt auf Trab. Sogar dem
Stress geht man hier zu Leibe.
Es gibt Kurse fur Reha, Pila-
tes, Bauch, Beine, Po und viele
nutzliche Therapien. Auch fur
Herz und Kreislauf. Die obliga-
te Eingangsuntersuchung er-
moglicht es den Personal-Coa-
ches, Sie individuell und gezielt
fit zu machen. Einzeln oder im
Gruppentraining. Schnupper-
kurse und zur Begrufung hier
und dort einige Stunden gra-
tis bauen Hemmschwellen ab.
Die Offnungszeiten der Studios
kommen auch den Berufstati-
gen entgegen.

Das Theraband ist ein elas-
tisches Gummiband, das
Sie in Sanitatshausern und
Sportgeschaften erwerben
kénnen. Sein progressiver
Widerstand bewirkt, dass es
sich immer schwerer ziehen
lasst, je starker Sie es ziehen.
Nacken, Schultern, Halswir-
belsaule, Oberarmmuskula-
tur, Schulter und Brustmus-

)) Das Fitnessstudio flir die Hand- oder Hosentasche

kulatur, Bauch, Beine, Po,
Hals-, Brust und Lenden-
wirbelsaule: Der ganze Kor-
per wird es Thnen danken,
wenn Sie regelmalig Ihre
Ubungen damit machen.
Alle zwei Tage funfzehn Mi-
nuten reichen aus, um Ihren
Rucken effektiv zu starken.
Hier einige Ubungen:
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Stand up Paddling —

Fitnessstudio auf Wasser

Polynesische Fischer haben's
vorgemacht. Sie paddelten ste-
hend auf ihren Kanus ubers
Meer. Nichtsahnend, dass sie
— noch vor den Hawaiianern —
einmal Vorreiter fur eine Trend-
sportart sein wurden, auf die
nicht nur Stars und Sternchen
aus aller Welt schworen. Stand
up Paddling, kurz SUP, heilit
der In-Sport, bei dem man
auf einem uberdimensionalen
Surfbrett steht und sich mit
Hilfe eines Stechpaddels fortbe-
wegt. Die Welle ist langst in den
Landkreis  Garmisch-Parten-
kirchen herubergeschwappt.
Warum SUP so gefragt ist? Ganz
einfach: Es ist fast leichter zu
lernen als Dreiradfahren, macht
SpaR und starkt die Gesundheit.
Stellen Sie sich nur vor, die
Sonne scheint und Sie gleiten
uber das glitzernde Wasser, in-
dem sich die heimischen Ber-
ge spiegeln. Das ist Balsam fur
Korper und Geist. Ob alleine,
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mit Freunden oder der gan-
zen Familie. So fuhlt sich Frei-
heit an. Die Region bietet die
perfekten Bedingungen. Denn
SUP ist praktisch auf jedem
groReren und — fur Einsteiger —
ruhigeren Gewasser moglich.
Vor allem Eibsee und Staffelsee
stehen bei vielen Anhangern
hoch im Kurs.

Das A und O, um nicht auf
Tauchstation zu gehen: Gleich-
gewicht halten. Wer den Dreh
raus hat, auf den wartet das ul-
timative ~ Outdoor-Vergnugen.
Das Beste dabei: Die Pfunde
purzeln ganz ohne Quadlerei. Bis
zu 700 Kalorien in einer Stunde
werden bei Stand up Paddling
verbrannt, mehr als beim Jog-
gen. Der sanfte Ritt Ubers Was-
ser trainiert den ganzen Kor-
per, kraftigt spielerisch Schulter,
Arme, Rucken, Bauch, Beine und
die Tiefenmuskulatur. Sozusa-
gen ein wackeliges Frischluft-
fitnessstudio. Und Frauen, auf-

gepasst: Die Kombination mit
der Kuhle des Wasser fordert die
Durchblutung und strafft das
Bindegewebe. Cellulite adé!

SUP eignet sich als Workout nach
einem langen Arbeitstag, ist aber
auch fur altere Menschen geeig-
net, die durch die geringe Belas-
tung ihr Herz-Kreislauf-System
schonend in Schwung bringen
kénnen. Also rein in Badehose
oder Bikini, rauf aufs Brett und
volle Kraft voraus.

)) Tipps fur Anfanger

SUP kann ohne fremde Hilfe
problemlos erlernt werden.
Wer sich aber mit profes-
sioneller Hilfe am Anfang
sicherer fuhlt, ist bei Ein-
steigerkursen gut aufgeho-
ben. AuRerdem sollte man
sich im Vorfeld mit den
allgemeinen Regeln ver-
traut machen und sich uber
mogliche SUP-Verbote oder
Einschrankungen bei Flus-
sen und Seen erkundigen.

SUP-Verleih im Landkreis:
SUP Staffelsee

Station 1 auf dem Cam-
pingplatz Halbinsel Burg

direkt am Staffelsee,
zwischen Strandbad
Murnau und Seehausen
Station 2 am Campingplatz
Riegsee

Verleih ab 18 Jahren
www.freeride-guide.com

[sland Times

Griesstrale 3,

82467 Garmisch-Partenkir-
chen
www.island-times.de

Verleih am Eibsee beim
Bootsverleih
www.eibsee.de/
bootsverleih/
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Tanzen wirkt sich auf die
Gesundheit aus und ist ein
Sport, bei dem sie so richtig
ins Schwitzen kommen. So
wirkt es nachweislich gegen
Demenz, starkt die Muskeln
und den Kreislauf. Selbst wenn
man nicht gut darin ist, hat es
einen Vorteil fur Kérper und
Seele. Tanzen wirkt sich auf
viele Bereiche des Kérpers aus.
Muskeln: Durch die Bewegung
verbessert sich die Funktion
Ihrer Muskelzellen. Ihre Koordi-
nationsfahigkeit wird gefordert.
Verspannungen lésen sich und
treten seltener auf. Zudem kon-
nen [hre Muskeln bei Belastung
besser und schneller reagieren.
Gedachtnissteigerung: Inr Ge-
hirn wird, wie bei jedem Aus-
dauertraining, besser durch-
blutet. So werden Sie wach,
leistungsfahig und kénnen sich
viel mehr merken. Tanzen ver-
bessert die Verknupfung Ihrer
Gehirnzellen untereinander.
Die koordinierten und rhyth-
mischen Bewegungen erhalten
so [hr Gehirn jung. Es ist sogar
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Tanzen ist gesund

moglich, dass sich verkummerte
Bereiche des Gehirns wieder
regenerieren. Nachgewiesen
ist, dass Tanzen das Lernver-
mogen und das Gedachtnis
verbessert.

Stutzapparat: Sehnen und
Bander werden durch die
rhythmische Bewegung krafti-
ger durchblutet. So kénnen sie
Ihre Gelenke besser schutzen.
Wirbelsaule: Tanzen ist eine
Sportart, bei der es auf die
richtige, aufrechte Haltung an-
kommt. Das erhoht die Beweg-
lichkeit TIhrer Wirbelsaule. Sie
werden feststellen, dass Sie sich
aufrechter halten — so beugen
Sie Bandscheibenvorfallen vor.
Organe: Die Bewegung sorgt
dafur, dass Ihr Herz leistungs-
fahiger wird. Ihre Durchblutung
verbessert sich. Die gesteiger-
te Sauerstoffversorgung sorgt
fur eine bessere Funktion lhrer
Lunge, verbrauchte Luft wird
schneller ausgeschieden.
Immunsystem: Tanzen er-
hoht die Anzahl der Killerzellen
IThres Immunsystems. Damit

kann Ihr Korper Infekte schnel-
ler abwehren: Sie werden nicht
mehr so schnell krank.
Fettverbrennung: Durch das
rasche Tempo einiger Tanze
verandern sich IThre Enzyme. Es
bilden sich viel mehr Enzyme,
die Fett verbrennen. So werden
Sie auf Dauer eventuell vorhan-
denes Huftgold los — und die
Wahrscheinlichkeit sinkt, dass
sich neuer ,Speck” ansammeln
kann.

Hormone: Durch die Bewe-
gungen steigt die Serotonin-
produktion. Das macht Sie
glucklich und kreativ. Daruber
hinaus wird auch das Kreati-

vitatshormon ACTH vermehrt
produziert. Dadurch entspannt
sich Thr Korper, Thr Geist aber
wird hoch leistungsfahig.
Endorphine: Das Tanztempo
sorgt dafur, dass nach einigen
Ubungsstunden  Endorphine
freigesetzt werden. Das sind
korpereigene Stoffe, deren Wir-
kung mit Drogen vergleichbar
ist. Allerdings sind sie viel harm-
loser. Sie sorgen ,nur” dafur,
dass Sie sich entspannt, gluck-
lich und zufrieden fuhlen.

(Quelle: https://www.fid-gesundheitswis-

sen.de/sportmedizin/tanzen/)




Wellness fur den Kopf,

Arbeit fur die Muskeln

Zugegeben: Immer die glei-
che Runde beim Joggen zu
drehen, noch dazu auf Asphalt,
spielt dem teuflischen inneren
Schweinehund in die Karten.
Denn Langeweile bremst die
Motivation. Um der Tretmuhle
zu entfliehen, gibt's eine Medi-
zin auf Naturbasis: Trailrunning.
Das ist mehr als nur Laufen. Es
ist Abenteuer und Abwechs-
lung. Adrenalin pur.

Die Sportart beginnt dort, wo
StraRen und befestigte Wege
aufhdren. Vorbei an Bachen,
Wasserféallen und Seen, uber
Stock und Uber Steine, durch
Wiesen und Walder. Improvi-
sieren bei der Streckenwahl ist
erlaubt. Nein, sogar erwunscht,
weil gerade das den Reiz aus-
macht, nicht zu wissen, was
sich hinter der nachsten Kurve
oder dem nachsten Hugel ver-
birgt. Die Natur wird zum Uber-
raschungspaket.

Klingt paradox angesichts der
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kdrperlichen Anstrengung:
Aber beim Trailrunning kon-
nen Sie den Kopf freibekom-
men. Jedes Hindernis, das Sie
uberqueren, jeder Wechsel des
Untergrundes, erfordert volle
Konzentration auf das Hier und
Jetzt. Alltagsprobleme? Wie
weggeblasen. Die Sportart ist
Wellness im Kopf und gleich-
zeitlg Arbeit fur nahezu alle
Muskelgruppen. Die Kombina-
tion macht's. Noch dazu schont
der weiche Waldboden Rucken,
Wirbelsaule und Gelenke. Ein
Paradebeispiel fur Pravention.

Nichts fur Sie? Etwa, weill Trail-
running durch Profis, die im
Laufschritt gewaltige Hohen-
meter zurucklegen und Berge
wie Heimgarten, Karwendel
oder Zugspitze erklimmen, eher
als extremer Sport bekannt ist?
Dann sollten Sie wissen: Man
muss kein Gipfelsturmer sein.
Weit Uber 100 Trailrunningstre-
cken in allen Schwierigkeits-

graden existieren im Landkreis.
Neben etwas anspruchsvolle-
ren Touren wie Uber die St. Mar-
tins-Hutte zum Koénigsstand in
Garmisch-Partenkirchen oder
Uber den Kofel zum Kolben in

Oberammergau locken gerade
moderatere Pfade wie die der

Mittenwalder Runde Uber Fe

r-

chen- und Lautersee Einsteiger
an. Hauptsache weg von den

ublichen Joggingautobahnen.

)) Tipps fur Anfanger:

Das oberste Gebot lautet:
Behutsam starten und auf
den Korper héren. Wichtig
furs Trailrunning ist eine
atmungsaktive Kleidung,
ausreichend Wasser und
geeignetes Schuhwerk.
Internetseiten mit Stre-
cken im Landkreis Gar-
misch-Partenkirchen:
www.outdooractive.
com/de/trailrunning-
strecken/garmisch-
partenkirchen/
trailrunning-strecken-
im-landkreis-
garmisch-partenkirchen/
3597373/

www.bergfex.de/sommer/
garmisch-partenkirchen/
touren/trailrunning/
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P ,,tSabina Ardaya-Lieb

Y Korperar

=~ T —

ROLFING® ist eine manuelle Form der Kérperarbeit, am Binde- und
StUtzgewebe des Korpers, den Faszien. Sie hilft dem Korper systematisch
in seine natdrliche, aufrechte Haltung und Balance zu kommen.
Chronische Verspannungen kdnnen q‘ 1 5
gel.mdert wgrden, die Atmung wird \X %{ ROLFING
freier und die Bewegungen werden \ 1

geschmeidiger. Es ist eine ganzheitliche
Korperarbeit, die sich positiv auf Koérper
und Seele auswirkt.

Photo courtesy of European Rolfing® Association e.V.
Photographer credit Michael Kallina

BIOKYBERNETIK

Durch Mikropressur werden Triggerpunkte auf der Hautoberflache
aktiviert. Da im Korper alles mit allem verbunden ist kann der
Organismus seine Regelkreise in kurzer Zeit ausbalancieren.

Ziele von Biokybernetik:

» Steigerung der Vitalitat und Aktivitat - natirliche Balance

» schnelle Regeneration

» Geschmeidigkeit von Narbengewebe

Sabina Ardaya-Lieb

Certified Rolfer™

08841 / 629489
Seidlstralke 6
82418 Murnau

sabina@rolfingmail.de
www.rolfing-murnau.com

Ihr Gehirn ist in zwei Gehirn-
hélften geteilt. Die rechte
Gehirnhalfte ist fur Bilder, Chaos,
Kreativitat, Intuition, Fantasie
und Neugierde zustéandig. Die
linke Halfte kimmert sich um

Regeln, Sprache, Strategie,
Details, Rationalitat und Logik.
Wissenschaftliche Studien

haben nun gezeigt: Man kann
das Gehirn trainieren um kog-
nitiv fit zu bleiben und einer
Demenz vorzubeugen.

Jeder Mensch besitzt rund 100
Milliarden  Neuronen. Doch
niemand nutzt das gesamte
Potential auch nur annéhernd
aus. Jeden Tag entstehen neue
Gehimzellen, die nur darauf
warten in Aktion treten zu kén-
nen. Das geschieht, wenn man
sie vor neue Herausforderun-
gen stellt. Durch einfache, aber
ungewohnte Bewegungen ver-
bunden mit visuellen und kogni-
tiven Aufgaben wird das Gehim
angeregt neue Verbindungen,

Gehirntraining einmal anders
Praxis fU rb e | t — und zwar durch Bewegung

sog. Synapsen, zwischen den

Gehirmzellen zu bilden. Je mehr

davon bestehen, desto leis-

tungsfahiger ist das Gehim.

Das Besondere dabei ist, dass

das Llife Kinetik® Training das

Zusammenspiel aller Gehirn-

regionen fordert. Dazu gleich

zwei Ubungen:

1) Malen Sie mit dem Ful} ei-
nen Kreis auf den Boden.
Wenn das schon gut klappt
dann malen Sie jetzt gleich-
zeitig mit der Hand eine
liegende Acht in die Luft.
Dazu sagen Sie laut Ihre
Telefonnummer auf.

2) Nehmen Sie zwei Tennis-
balle, werfen Sie sie gleich-
zeitig etwa 10 cm hoch und
fangen Sie sie mit gekreuz-
ten Handen wieder auf.
Jetzt wieder hochwerfen
und parallel auffangen.

Und hat es geklappt? Dann ha-

ben Sie ihr Potential schon gut

ausgeschopft.
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Wenn nicht, ist das sogar ge-
wollt. Denn wahrend Sie trai-
nieren, arbeitet Ihr Gehirn
auf Hochtouren und bildet
neue Vernetzungen. Und wer
jetzt noch Uber sich selbst
lacht, hat noch schneller Er-

che, am besten in einem Kurs,
reicht aus. Erleben Sie mehr
Lebensfreude durch das effek-
tive und spielerische Fitness-
training fur das Gehirn mit
hohem Spafifaktor.

folg, denn beim Lachen wird » Machen Sie den Gehimntest

das Gluckshormon Dopamin
ausgeschuttet, das die Wahr-
nehmungs- und Lernfahigkeit
noch steigert.

Die Life Kinetik Trainerin Bianca
Kolb sagt: Bei Life Kinetik® geht
es nicht um das Automatisie-
ren von Bewegungsablaufen.
Wenn von zehn Versuchen
funf bis sechs gelingen, wird
der Schwierigkeitsgrad weiter
intensiviert.

Das Training ist spielerisch und
fur jedes Alter und jeden Fit-
nessgrad geeignet. Auch fur so
manchen Spitzensportler, der
schon seit Jahren damit trai-
niert. Kinder werden kreativer,
Schuler konzentrierter, Berufs-
tatige stressresistenter und Se-
nioren aufnahmefahiger und
geschickter im Umgang mit
Gefahrensituationen. Zugleich
ist es eine hervorragende De-
menzprophylaxe.

Eine Stunde Training pro Wo-
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Geben Sie ins Internet
folgende Kennung ein:
www.braintest.
sommer-sommer.com
Welche Gehirnhalfte do-
miniert bei Ihnen? Die
kreative oder die rationa-
le? Dieser Test zeigt es Ih-
nen. Und er macht Spalf3.

Anzeige

BK LernCoaching -

M Lernspafd

M Lernerfolg

M Selbstbewusstsein

M Entspannte Priifungen
M Harmonie zu Hause

K U RS Spielerisches

mit Bianca Kolb Bewegungsprogramm
zur Gehirnentfaltung

WAHRNEHMUNG
GEHIRNJOGGING
BEWEGUNG

MEHR LEISTUNG

fur eine

M hohere Merkfahigkeit
M Iangere Konzentration
M mehr Selbststandigkeit
M groRere Stressresistenz
M erhohte Leistungsfahigkeit

Mit viel Spafs sein Gehirn entwickeln fir alle von 4 »is 104

Bianca Kolb
Tel.: 08821-9646198 | www.bk-lerncoaching.de | info@bk-lerncoaching.de



Was ist eigentlich

Osteopathie?

Osteopathie ist eine Behand-
lungsmethode, die nur mit den
Handen ausgefuhrt wird. Der
Vorteil gegenuber anderen
Behandlungsmethoden liegt
in der Ganzheitlichkeit der
Behandlung.

Der Name Osteopathie wird
héaufig falsch interpretiert, da es
aus zweil lateinischen Woértern
(Knochen und Leiden) zusam-
mengesetzt ist. Haufig meinen
die Patienten, es wird nur der
Bewegungsapparat behandelt.
Das ist nicht der Fall.

Der Osteopath macht erst ein-
mal eine ausfuhrliche Anam-
nese, die auch zum Beispiel die
Geburt und verschiedene Unfal-
le, die gewesen sind, beinhaltet.
Danach macht er eine Untersu-
chung des kompletten Koérpers
mit allen seinen Systemen.

Das ist erst einmal naturlich
der Bewegungsapparat. Aber
auch die Organe des Patienten,
das Nervensystemm und das
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fasziale System (dieses System
durchzieht den ganzen Korper
als Umhullung der einzelnen
Strukturen) werden genaues-
tens untersucht. Dabei geht
es darum, feinste Bewegungs-
einschrankungen zu erspu-
ren und zu behandeln. Diese
Bewegungseinschrankungen
sind haufig fur die Symptome
des Patienten verantwortlich.
Dort, wo die Bewegung einge-
schrankt ist, werden Strukturen
im Kérper nicht mehr gut mit
Blut versorgt und es findet eine
schlechtere Entsorgung von
Stoffen, die der Korper loswer-
den moéchte, statt. An diesen
Stellen entstehen Krankheiten.
Das hat der Entdecker der Os-
teopathie, Dr. AT Still, schon
1874 festgestellt.

Das besondere an der Behand-
lung eines Osteopathen sind
die verschiedenen Techniken,
die er ausfuhrt. Fur jede ein-
zelne  Bewegungseinschran-

kung, ob im Gelenk, im Organ
oder an den Nerven, werden
Behandlungsmethoden ange-
wandt, die die Bewegung der
Struktur zuruckbringt und so
die sogenannten Selbsthei-
lungskrafte des Korpers in
Gang setzt.

Da der Koérper von Kopf bis
Full durch viele, viele Struk-
turen zusammenhangt, kann
es sein, dass ein Problem im
Organbereich (z.B. im Magen)
in einem anderen Bereich des
Kérpers Probleme macht. Hier
kann es zu Gelenkschmerzen

Anzeige

in der Schulter kommen, aber
auch z.B. Kopfschmerzen ver-
ursachen. Diese Ganzheitlich-
keit der Behandlung dient der
Auffindung der Ursache des
Problems, nicht nur der Be-
handlung eines Symptoms.
Diese genaue Untersuchung
und Behandlung braucht na-
turlich Zeit. Die nimmt sich
der Osteopath auch fur seine
Patienten und respektiert da-
bei seine eigene Individualitat.
Jeder Patient ist anders!
Instrumente und Medikamente
benutzt der Osteopath nicht,

Therapiezentrum Mittenwald

Georg Eggers D.O.
Osteopath BAO / Physiotherapeut

Therapieverfahren
Innsbrucker StraRe 4
Tel.: 08823 / 9363644
Fax: 08823 / 9363645

Privatpraxis fir manuelle Praxis fiir Physiotherapie

Innsbrucker StraRe 4
Tel.: 08823 / 926449
Fax: 08823 / 928243

(alle Kassen)

Mobil: 0176-24009263

82481 Mittenwald
www.mittenwalder-praxis.de
eggers@mittenwalder-praxis.de

Matrix-Rhythmus-Therapie
Fasziale Therapie
Jin Shin Jyutsu
und vieles mehr, fragen Sie uns!

Bec ans in guten Handen !
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deshalb ist eine gute Zusam-
menarbeit mit der Schulmedi-
zin wichtig.

Die Nachfrage nach einer os-
teopathischen Behandlung
wird immer groRer. Darauf
haben auch die gesetzlichen
Krankenkassen reagiert und er-
statten anteilig die osteopathi-
sche Behandlung. Das ist von
Kasse zu Kasse unterschiedlich
geregelt.

Die Ausbildung eines Osteopa-
then ist sehr intensiv und dau-
ert in der Regel funf Jahre. Die
Voraussetzung, um die Ausbil-
dung zu beginnen, ist streng
geregelt. Man muss Arzt, Phy-
siotherapeut oder Heilpraktiker
sein.

Die BAO (Bundesarbeitsge-
meinschaft Osteopathie eV)
uberwacht dabei die ausbil-
denden Schulen und die Pru-
fungen. Das ist sehr wichtig,
um einen einheitlichen Quali-
tatsstandart in der osteopathi-
schen Ausbildung zu gewahr-
leisten. Der Patient sollte darauf
achten, dass der Osteopath
eine gute Ausbildung durch-
laufen hat, um sicher gehen zu
kénnen, eine gute Behandlung
zu bekommen.
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) Osteopathie im Landkreis

In Threm Freundes- und
Bekanntenkreis ist sehr
wahrscheinlich  jemand,
der schon gute Erfahrun-
gen mit der Osteopathie
gemacht hat. Oder fra-
gen Sie lhren Arzt. In den
Zeitungen entdecken Sie
so manchen Hinweis auf
Osteopathiepraxen. Im
Internet unter www.bao-
osteopathie.de erhalten
Sie weitere Informationen
und eine Therapeutenliste.

Anzeige

,s(lles wund um Jhen Fuf”

- und das mit neuester Ausstattung
& fachlich kompetenter Beratung!

Wir bieten lhnen...

v individuelle, orthopadische MaBschuhe

v elektronische FuBvermessung

v cnc-gefraste Einlagen fiir verschiedenste
Schuhe

v Schuhzurichtungen

v Therapie- und Spezialschuhe

)

\""\

und vieles mehr...

SCHUH

l:l:mcmn

SCHUHE UND ORTHOPADIESCHUHTECHNIK
Partenkirchen LudwigstraBe 6 Tel.08821|2668

www.schuh-wittmann.de
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Fitnessstudio en Block

Ihn hat das Boulderfieber
friuh gepackt. Bereits 1985 tas-
tete sich Thomas Schandl an
die Sportart heran. Sein Bruder
und die nahegelegenen Natur-
felsen waren dafur verant-
wortlich. Heute ist der gelernte
Kaufmann aus Mittenwald 46
Jahre alt und Profi. Schandl
nahm an Deutschen Meister-
schaften sowie Weltcups im
Seilklettern teil, 2001 raumte er
Gold bei den Bayerischen Meis-
terschaft im Bouldern ab. Seit
vier Jahren gibt der 46-Jahrige
sein Wissen als Lehrer weiter.
Im Interview verrat er ein paar
Boulderbasics.

Wo sind Thre Boulderhot-
spots im Landkreis?

,Drinnen find' ich es in der Mit-
tenwald-Isarena oder der Boul-
derhalle der Garmisch-Parten-
kirchner Alpenvereins-Sektion
am Besten. Draul’en wurd' ich
sagen im Bereich am Ferchen-
see, an der Hochlandhutte und
der Wettersteinalm. Oder in
Grainau. Uberall ist's Natur pur.”
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Was macht den Reiz beim
Bouldern aus?

.Eben gerade die Natur. Auler-
dem werden beim Bouldern
viele Muskeln beansprucht, der
ganze Koérper trainiert, und es
ist sicherer als Seilklettern.”

Welche Muskelgruppen
werden am meisten bean-
sprucht?

JUnterarme, Schultern und
Bauchmuskeln.”

Risiken und Nebenwirkungen?
Kleine Griffe und Uberhange
konnen Finger, Arme, Schultern
und Knie Uberbeanspruchen.
Dehnen und Antagonistentrai-
ning ist bevorzugt als Verlet-
zungsvorbeugung zu betreiben.”

Ist die Sportart uberhaupt fur
jeden geeignet?

.Generell schon. Allerdings
sollten Menschen mit Knie-
oder Fullproblemen lieber die
Finger davon lassen. Das konn-
te beim Absprung eine Gefahr-
dung sein.”

Sie sind Profi. Was sind Ihre
wichtigsten Tipps fur Ein-
steiger?

.Ganz Klar: Erst die Technik ler-
nen, dann Kraft aufbauen.”

Das heif’t, man sollte sich
nicht in der Muckibude aufs
Bouldern vorbereiten?

.Nein. Normalerweise sind in
den Hallen alle notigen Gerate
vorhanden.”

Zum Beispiel?
LEin Grifforett fur Finger und
Arme’”

Was sind die grofiten Unter-
schiede zwischen Bouldern in
der Natur und in einer Halle?
.Draufien muss man sich seine
Absprungmatte selbst mitneh-
men. Mehr Ruhe genief3t man
in der Natur.”

Gehen wir davon aus, die
Leidenschaft ist geweckt:
Wie hoch darf die Boulder-
dosis in der Woche sein?

.lch wurde sagen drei bis vier
Mal, wenn man hoéher hinaus
will, sprich seine Fahigkeiten
steigern will”

Hier ist Indoor-Bouldern
moglich:

Boulderhalle Ammerrock
www.ammerrock.de

DAV Boulderhalle
Garmisch-Partenkirchen
KlammstraRe 47

82467 Garmisch-Partenkirchen
www.boulderhalle-garmisch.de




Die Wintersport-

Wunderwaffe

Nicht selten hort man ihn:
den Spott uber das Skitou-
rengehen, daruber Berge auf
Brettern zu erwandern. Dabei
boomt der Sport. Rund eine
halbe Million Menschen aus
Deutschland Uuben ihn mitt-
lerweile aus — und kennen die
Vorzuge.

Funf Grunde, warum sich eine

Skitour lohnt:

1) Keine Zeit verplempern
Wochenende, strahlend
blauer Himmel und Neu-
schnee: Perfekte Bedingun-
gen fur Pistengaudi. Wenn
sich das mal nicht mehrere
denken. Wer nicht schon im
Stau steht, darf sich spates-
tens beim Skipass-Verkauf
oder an den Liften in die
Schlange stellen. Frust statt
Lust macht sich breit. Beim
Skitourengehen konnen Sie
lange Wartezeiten vermei-
den. Brettl mit Fellen an-
schnallen, die Bergbahnen

2)

3)

links liegen lassen und rein
ins Winter-Vergnugen. Das
alles gibt's zum Nulltarif und
unabhangig von Liftzeiten!
Mehr als abfahren

Runter kommt man immer
irgendwie, heifdt's so schon.
Fur Skitourengeher geht's
aber erst einmal in die ande-
re Richtung. Beim Aufstieg
schalten Sie ab und erobern
mit eigener Muskelkraft und
Ausdauer den Berg. Glucks-
gefuihle durchstromen den
Korper. Die Abfahrt wird zur
verdienten Belohnung.

Weg vom Pistentrubel
Erholung und Sport in ei-
nem - klingt absurd, ist aber
moglich. Viele Tourengeher
suchen sich Routen abseits
der Skipisten, stapfen inmit-
ten der unberuhrten Natur
den Berg hoch und brausen
im feinsten Tiefschnee wie-
der ins Tal. Die Bahn ist frei
fur Ruhe abseits der Zivili-

4)

sation, Freiheit und unge-
storte Schwunge (nicht fur
Einsteiger geeignet).

Ran an den Winterspeck
Wer Uberflussige Pfunde
verlieren mdchte, sollte die
Felle unterschnallen. Ski-
touren sind der ultimative
Fett-Killer. Abhéngig von
Route und Konstellation je-
des Einzelnen kdnnen pro
Stunde etwa 700 Kalorien
purzeln.

5) Hallo Knackpopo

Fast alle Muskeln kommen
bei dieser Wintersportart
zum Einsatz. Beim Aufstieg
sind aber vor allem Ober-
kérper- und Arm- sowie
Bein- und Gesafimuskulatur
in Action. Als Ausdauerakti-
vitat starken Skitouren das
Herz-Kreislauf-System und
die Kondition. Aber Vor-
sicht: Powern Sie sich nicht
aus. Sie sollten fur die Ab-
fahrt noch genug Kraftre-
serven ubrig haben.
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Klingt verlockend? Ist es auch.
Trotzdem sollten Sie einige
Dinge beachten: Gerade, wenn
Sie in freier Natur durch den
Schnee gleiten, bewegen Sie
sichimlLebensraumvieler Tiere.
Ruhe ist geboten, um das Wild
nicht zu verschrecken. Stress
kostet Hirsch und Co. die furs
Uberleben im Winter nétige
Energie. Um Schutz- oder Auf-
forstungsgebiete sollten Ski-
tourengeher deshalb grund-
satzlich einen Bogen machen.
Vorbereitung ist nicht nur bei
der Streckenwahl die halbe
Miete. Machen Sie sich schlau
und informieren sich Uber Lan-
ge der Tour, Hohenunterschie-
de und Schwierigkeitsgrade.
Nicht zu vergessen: der Blick
auf Wetter- und Lawinenbe-
richte. Diese helfen nicht nur
bei der Wahl der Ausrustung
(Schaufel, Sonde, etc.), sondern
warnen auch vor Gefahrenstel-
len. Ohne Risiko zum Skitou-
renspaf!
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D) Beliebte

Skitouren-Routen:

Kolbensattel in
Oberammergau
Schwierigkeitsgrad: leicht
Dauer: 1 Stunde

Aufstieg:

430 Hohenmeter

K2-Kranzbergroute
Mittenwald
Schwierigkeitsgrad: mittel
Dauer: 1.50 Stunden
Aufstieg:

450 Hohenmeter

Heimgarten Ohlstadt
Schwierigkeitsgrad: mittel
Dauer: 4.30 Stunden
Aufstieg:

1074 Hohenmeter

Alpspitze
Garmisch-Partenkirchen
Schwierigkeitsgrad:
schwer

Dauer: 4.30 Stunden
Aufstieg:

1100 Meter

(ab Bernadein-Lift)

Anzeige

&KOLBENSA‘ITEL

OBERAMMERGAU

RodelspaB mit dem ALPINE COASTER
auf tber 2,6 km und 400 Héhenmetern.
Luftige Hohen und Balance im KLETTERWALD,
rasante Abfahrten im BIKEPARK und

gemiitliche Einkehr in der KOLBENSATTELHUTTE.

Die AMMERGAUER ALPEN - fiir die ganze Familie.

www.kolbensattel.de und auf facebook K #



Bad Baiersoien und Bad
Kohlgrub geizen nicht mit
alpenlandischen Naturerlebnis-
sen. Eines der wirkungsvollsten
Erlebnisse fur die Gesundheit ist
eine Moorkur. Man muss nicht
nach Abano fahren und nach
zwei bis drei Wochen ein Jahr
lang Fango Abstinenz in Kauf
nehmen. Direkt vor der Haus-
tur kann man die segensreiche
Wirkung von Moorpackungen
erfahren. Und zwar das ganze
Jahr Uber. Die Wissenschaft
stuft ubrigens das Bergkiefern-
Hochmoor als deutlich wirk-
samer ein als den italienischen
Fango.

Das Moor ist ein anerkann-
tes Naturheilmittel. Es lindert
zahlreiche Beschwerden, heilt
viele Symptome und aktiviert
die Selbstheilungskrafte. Es ist
eines der besten Heilmittel der
Erde. Die Einsatzgebiete sind
vielfaltig:
» Orthopadische und rheu-
matologische Beschwerden
» Reinigung, Entgiftung und
Entschlackung
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Das Alpenfango Moor

»  Entzundungshemmend
» Ankurbeln des Stoffwechsels
» Starken des Immunsystems
» Revitalisierung des
gesamten Organismus
» Stressresistenz
» Frauengesundhetit,
unerfullter Kinderwusch
Eine Moortherapie wird stets
arztlich Uberwacht. Die Tem-
peratur eines Moorbades be-
tragt 43 Grad Celsius, was ge-
fuhlt einem Wannenbad von
37 Grad entspricht. Die Wis-
senschaft sagt, dass das Ber-
gkiefern-Hochmoor weltweit
einzigartig sei. Entstanden sind
seine Wirkstoffe aus den uralten
Bergkiefern, die den Schlamm
mit heilsamen Nahrstoffen an-
reichern. Spezielle Sauren sind
es, die dem bis zu 10.000 Jahre
alten Bergkiefern-Hochmoor
seine unvergleichliche Heil-
kraft schenken.
Mit den Moorbadern erhalten
Sie stets 100 Prozent Reinheit,
100 Prozent Regionalitat und
100 Prozent Natur. Touristen
nutzen die Moorgastgeber von
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Bad Baiersoien und Bad Kohl-
grub fur ausgiebige Kuren und
die Einheimischen? Diemachen
bevorzugt ihre Moortherapie
zwischendurch und ambulant.
Ist es nicht schon zu wissen,
dass man heimatverbunden
seine Zeit fur Gesundheit und
Wohlbefinden nutzen kann?

) Alles uber die Moorthera-
pien in den Ammergauer
Alpen. Hintergrund. Ge-
schichte. Kurhauser. Gast-
geberverzeichnis:
www.moorsymphonie.de




Wenn beim Radeln

der Rucken zwickt

Ketten olen, Reifen aufpum-
pen, die Mission ,strammer
Hax" kann starten: Wo geht das
besser als zwischen Karwendel
und Staffelsee, dem El Dorado
fur Moutainbiker? Walder, Taler,
Berge und Seen — gepaart mit
fast kitschigen Ausblicken -
lassen Herzen héher schlagen.
Ubertreibung? Von wegen.
Nehmen wir die Ammergauer
Alpen als Beweis. Uber Hiitten
und Almen oder entlang der
Ammer tritt man auf den Spu-
ren von Kénig Ludwig II. in die
Pedale. Nicht umsonst genief3t
der bayerische Monarch den
Ruf, Asthet gewesen zu sein.
Man kann getrost von Ge-
nuss-Radeln sprechen. Auch,
wenn sich das oft anders an-
fuhlt. Die Wadl ziepen, die
Oberschenkel brennen, die
Lunge keucht. Das soll ge-
sund sein, fragt sich mancher
vielleicht. Absolut. Die Mus-
kulatur wird durchblutet, das
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Gehirn mit mehr Sauerstoff
versorgt und Stresshormonen
der Kampf angesagt. Sogar
Rettungsringen geht's an den
Kragen. Kurzum: Der Sport ist
ein Fitnessallrounder.

uUnd trotzdem: Ruckenschmer-
zen sind ein typisches Leiden
bei Bikern. Ein paar Kniffe kon-
nen helfen:

Den Rucksack abspecken

Bei langeren Touren empfiehlt
sich ein Rucksack. Schlieflich
mussen Brotzeit und Getran-
ke und Erste-Hilfe-Material mit
auf die Rad-Reise gehen. Die
Kilos summieren sich, die Be-
lastung steigt. Unnétiges sollte
also besser Zuhause bleiben.
Aber auch die Position des
Rucksacks spielt eine Rolle.
Ideal ist, das Gewicht auf dem
Huftknochen zu halten.

Bitte umsatteln

Weich oder hart, breit oder
schmal? Diese Frage stellt sich
vielen, wenn das Sitzfleisch
nach einer Bike-Tour brennt.
Wenn's aber im Kreuz zwickt,
liegt das an der Form des
Sattels. Die Devise lautet: Hin-
ten statt vorme leicht erhdht.
Das bringt den Rucken in eine
naturlichere Position.

Haltung bewahren

Haufig sitzen Radfahrer zu weit
nach vorne geneigt auf ihrem
Bike. Durch die schrage Posi-

tion wird die Halswirbelsaule
stark belastet. Die Folge sind
Nackenbeschwerden und Ver-
spannungen. Besser ist es, den
Oberkdrper nur leicht nach
vorne zu beugen, so dass der
Schwerpunkt uber den Peda-
len liegt. Experten raten zu ei-
nem Winkel von 15 bis 20 Grad,
solange die Ruckenmuskulatur
noch nicht ausreichend trai-
niert ist.




Der Dieselskandal durfte die
automobile e-Mobilitat auch in
unserem Landkreis beflugeln
und dennoch ist viel Uberzeu-
gungsarbeit notwendig, um
Umsteiger zu generieren. ,Der
Elektro-Antrieb ist weitge-
hend aus den Kinderschuhen
raus und benétigt jetzt einen
Schub “, sagt Sebastian Kramer,
Geschaftsfuhrer der Zugspitz
Region GmbH. Aber wie schafft
man die nétige Breitenwirkung?
In Kooperation mit dem Klima-
schutzmanagement des Land-

Freie Fahrt fur frische Luft

kreises entschied man sich
fur das Modellvorhaben eines
Wanderautos. Ein E-Mercedes
der B-Klasse wird interessierten
Kommunen jeweils fur sechs
Wochen zur kostenlosen Nut-
zung inklusive Ladesaule zur
Verfugung gestellt. Die Energie
Studbayern GmbH (ESB) und
das Autohaus Hornung, erwie-
sen sich als effektive Partner
des Vorhabens. So konnten die
Kosten fur den Landkreis und
die Zugspitz Region GmbH
sehr niedrig gehalten werden.

Carsharing heilt das Zauber-
wort. Die ersten der 16 interes-
sierten Gemeinden des Land-
kreises waren Oberammergau,
Krun, Wallgauund Grafenaschau,
die das Wanderauto kos-
tenlos erhielten. Ein zweites
Wander-e-Auto wurde im Mai
2018 an die Marktgemein-
de Garmisch-Partenkirchen
ubergeben. Die Gemeinden
wiederum verleihen das Auto
an umweltbewusste Burger,
Touristen und auch Firmen.
Eine 90-prozentige Auslas-
tung des E-Autos sorgte fur
Begeisterung in den Gemein-
den. ,Unser Wunsch ist es fur
die Zukunft, dass sich Famili-
en uberlegen, ob sie wirklich
einen Zweit- oder Drittwagen
bendtigen oder auf diese oder
dhnliche kommunale Angebo-
te des Carsharing zuruckgrei-
fen’, meint die Zugspitz Region
GmbH und knupft inzwischen
sogar landkreisubergreifend
Kontakte, um den Zusammen-
schluss noch attraktiver zu ge-
stalten.

Erkundigen Sie sich in Ihrer Ge-
meinde nach dem Termin, zu
dem Sie das Wander-e-Auto
fahren kdnnen. Als Herausfor-

derung stellen sich aktuell die
noch unzureichende Anzahl der
Ladestationen und die begrenz-
te Reichweite der e-Autos dar.

Die Ladestationen in Gar-
misch-Partenkirchen kdnnen
Sie u.a. unter folgendem Link
abrufen.
www.goingelectric.de/
stromtankstellen/Deutschland/
garmisch-partenkirchen/

Weitere Informationen und
Erganzungen finden Sie hier:
www.gemeindewerke-
garmisch-partenkirchen.de
www.e-gap.de
www.chargemap.com
www.newmotion.com
www.e-tankstellen-finder.com

Fur viele Mitburger liegt die
automobile e-Zukunft noch
in weiter Ferne. Sie haben in-
zwischen einen elektrischen
,Drahtesel” fur sich entdeckt.
Die AOK ist in Zusammenarbeit
mit dem ADFC (Allgemeiner
Deutscher Fahrrad Club) Weg-
bereiter trefflicher Aktionen
fur die Lungen, die Beine, den
Kreislauf, den Geldbeutel und
die frische Luft:
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Mit dem Rad zur Arbeit
Warum nicht? Der Arbeitgeber
freut sich uber Ihr tagliches
Training. Es freut sich das Kli-
ma und die Lungen, Muskeln
und Gelenke. Und nicht zu-
letzt freut sich lhre Geldbor-
se. Mit betrieblich gefdrderten
Pedelecs (so heiBen die
e-Bikes) sparen Sie bares Geld.
N&ahere Auskunft unter:
www.businessbike.de/
www.lease-a-bike.de/

Anzeige

Die Zugspitz Region GmbH
widmet sich mit dem Pro-
jekt ,Stadtradeln” ebenso dem
Thema. Dieses ist als Wettbe-
werb konzipiert, das mit SpaR
und Begeisterung das The-
ma Fahrradfahren im Alltag in
den Fokus ruckt. Bereits 2017
haben beim ,Stadtradeln” 450
Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer begeistert teilgenommen
und so ihren Beitrag fur ein ge-
sundes Klima geleistet.
Informationen zu der Veran-
staltung 2018 finden Sie hier:
www.zugspitz-region-gmbh.
de/de/stadtradeln-2018.html

>>

Beim Essen auf die Bremse treten.
Bei der Bewegung Gas geben.

W

HEALTH ’
CONVENTION

Fur Professoren, Arzte und Kliniken konzipieren und gestalten wir
Fortbildungsveranstaltungen. Managen Teilnehmer und
Referenten. Organisieren nationale und internationale Kongresse.
Und alles ist compliancekonform.

Healthcare wirkt von Garmisch-Partenkirchen aus in aller Welt.

healthcare-convention.com
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Formel fur die Gesundheit
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Rund-um-die-Uhr an 365 Tagen im Jahr

Die BG Unfallklinik Murnau als iiberregionales, traumatologisches
Zentrum der Maximalversorgung stellt sich der Versorgung aller
Unfallverletzten, insbesondere schwerer und schwerster Verletzungs-
formen wie bei der Versorgung von Patienten mit Mehrfach-
verletzungen, so genannter Polytraumen, viele davon mit ausgepragten
Schidel-Hirn-Verletzungen, sowie Riickenmarkverletzter / Querschnitt-
geldhmter und Brandverletzter.

Der Therapieansatz in der BG Unfallklinik Murnau ist prinzipiell ganz-
heitlich und schlie3t fiir die Behandlung im Einzelfall von Anfang an alle
medizinischen und chirurgischen Abteilungen fachiibergreifend mit ein.
Die Zentrale Notaufnahme, Intensivstationen, Operationsabteilung und
die nachgehenden Abteilungen werden von allen Chef- und Leitenden
Arzten kooperativ betrieben.

Die stationdre Unterbringung erfolgt dem Verletzungsmuster und der
Erkrankung entsprechend pflege- und fachbezogen unter bedarfsweiser
konsiliarischer Mitbetreuung.

¥ BGU Murnau

Berufsgenossenschaftliche
Unfallklinik Murnau

BG Unfallklinik Murnau e Prof.-Kiintscher-Stra3e 8 ® 82418 Murnau e Telefon: 08841 48-0
Telefax: 08841 48-2600 ® Email: info@bgu-murnau.de ® Web: www.bgu-murnau.de



Eine Studie von Psycholo-
gieprofessorin Maike Luhmann
von der Ruhr-Universitat
Bochum ergab, dass sich in
Deutschland jeder Funfte Uber
85 einsam fuhlt. Bei den 45- bis
65-Jahrigen sei es jeder Siebte.
Luhmann sagte weiter: ,Es gibt
keine Altersgruppe, in der sich
Menschen nicht einsam fuhlen.”
Viele von ihnen leben unge-
sund. Sie bevorzugen zum
Beispiel Fertignahrung und
kapseln sich ab. Auch die feh-
lende Kommunikation mit den
Mitmenschen lasst die Wis-
senschaft sagen: Verheiratete
leben langer gesunder. Eine
wirkungsvolle Medizin gegen
Einsamkeit ist daher Gemein-
samkeit und die kénnen Sie
sich selbst verschreiben.
Sorgen Sie also dafur, dass Sie
nicht einsam sind. Kimmern
Sie sich um gute Bekannte und
Freunde, mit denen sich auch
was unternehmen lasst. Zum
Beispiel Ausfluge, Opernbesu-
che, Stadtereisen, VHS-Kurse.
Sollten Sie einsam sein oder
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sich einsam fuhlen, dann gibt
es unsaglich viele Moglichkei-
ten, dem ein Ende zu bereiten:
Verein: Weit uber 800 Vereine
gibt es in den 22 Gemeinden
des Landkreises. Fur Hobbys,
Brauchtum, Kultur, Politik und
Geselligkeit. Mit darunter sind
allein 111 Sportvereine fur 45
verschiedene Sportarten. Sie
zahlen Uber 33.000 Mitglieder.
Uber 40 Prozent der Landkreis-
bevdlkerung sind in Sportver-
einen engagiert, zumal es in
allen Landkreisgemeinden
mindestens einen Sportverein
gibt. Jeder Verein freut sich
uber jedes neue Mitglied.

Tipp: Geben Sie den Namen
Inrer Gemeinde im Internet ein
und dahinter das Stichwort Ver-
eine. Dann haben Sie alle Verei-
ne in Ihrer Nahe auf einen Blick.
Ehrenamt: Als gute Fee im
Bistro eines Altersheims sind
Sie  willkommen. Vielleicht
organisieren Sie lieber Ausfluge
fur Senioren oder spielen Trai-
ner im Sportverein? Das Rote
Kreuz oder die Freiwillige
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Feuerwehr freuen sich auf Sie.
Ebenso die Kirchengemeinde
vor Ort, die viele soziale Akti-
vitaten bewadltigt. Hospizbe-
treuung und Deutschkurse fur
Asylanten, Dienste fur die Tafel
und Ersatzmutter auf Zeit ste-
hen hoch im Kurs. Kurz: Man
hat mehr vom Leben, indem
man das Zusammenleben
aktiv gestaltet und beflugelt.
Ehrenamter sind die Wurze un-
seres Zusammenlebens. Und
bringen neben der Abwechs-
lung auch Anerkennung - und
Freunde. Als Dankeschon spen-
diert die Bayerische Staatsre-
gierung den Ehrenamtlichen
eine spezielle Karte, die IThnen
viele finanzielle Vorteile bietet.
Né&heres daruber unter

Ihr Hausfreund
oder auch die Hausfreundin
haben vier Pfoten, Hufe, zwei
Flugel oder einige Flossen. Was
sie nicht bieten ist Langewei-
le. Sie alle streicheln ihre Seele
und beflugeln ithr Gehirn und
sie holen Sie stets raus aus der
Einsamkeit. Sie kénnen sogar
einen Therapiehund, z.B. ge-
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gen Depression engagieren.
Wie wére es zum Beispiel mit
einem Besuch im Tierheim?
Dort kébnnen Sie zur Probe mit
einem Pfotenganger Gassi ge-
hen. Egal, ob Sie ein Freund der
stummen Schwimmer werden
oder das Gluck der Erde auf
dem Rucken der Pferde fin-
den, ob Katze oder Piepmatz
oder Hund: Ein Tier ist stets ein
treuer Freund. Und férdert die
Gesundheit.

Hier einige Adressen:

Anzeige

Wir pflegen Menschlichkeit

Gerne informieren und beraten wir Sie iiber
unsere Betreuungs- und Pflegeangebote!

Caritas-Sozialstation Garmisch-Partenkirchen
Dompfaffstrafie 1

82467 Garmisch-Partenkirchen

Telefon: 08821/94348-60

E-Mail: sozialstation-gap@caritasmuenchen.de

Caritas Altenheim St. Vinzenz

Holzlweg 43

82467 Garmisch-Partenkirchen

Telefon: 08821/73217-0 ¢ Telefax: 732171-10

www.caritas-garmisch-partenkirchen.de

Leben im Alter.
Wohnen nach Maf}

Nah.| Am Nachsten




Nicht jeder hat es so gut, wie
die 94jahrige Dame. Die lebt in
threr Mietwohnung allein und
kommt noch relativ gut mit
threm Haushalt zurecht. Sie hat
von ihrer schénen Wohnung
aus einen herrlichen Blick auf
die Alpspitze. Thre Kinder, die
in der Nahe wohnen, helfen
thr, wenn sie zum Arzt muss.
Das Einkaufen und Spazieren-
gehen wird ,in Familie” erle-
digt. Irgendwann kommt der
Zeitpunkt, wo man mehr Hilfe
bendtigt, mehr Betreuung,
mehr Pflege. Gut zu wis-
sen, dass man im Landkreis
Garmisch-Partenkirchen rund-
um versorgt ist. Hier nun die
Fakten zum Thema Wohnen
und Pflege.

Man ist unabhéngig und lebt
in einem individuellen Zuhau-
se. Am besten nicht zu weit
entfernt von Freunden oder
Angehdrigen. Klar gedacht:
Nach Moglichkeit kein Gas-
sondern ein Elektroherd und
wegen moglicher Gehbehin-

106

derung mit Aufzug oder maxi-
mal im Hochparterre.

Die 1ideale Wohnform fur
Alleinstehende. Spart Geld und
ist dann zu empfehlen, wenn
man sich gut kennt. Und mag.

Die moderne Losung: Senioren
und junge Familien leben zu-
sammen in einem Haus bzw.
einer Anlage. Ein kommunika-
tives Miteinander, ein Geben
und Nehmen - und Hilfe fur
alle.

Appartements, in die Sie lhre
Mobel (Erinnerungen) mitneh-
men kénnen. Mit Rundumser-
vice, wenn Sie es wunschen:
Hauswirtschaftliche  Betreu-
ung, Begleit- und Betreuungs-
dienste, Notrufbereitschaft,
Essen auf Radern, soziale An-
gebote und Veranstaltungen,
Pflegeleistungen, Arztvisite,
Therapie, Seelsorge etc.

Seniorenresidenz  heilt es
nicht selten. Hier sollte man

Anzeige

7
= Vollmer
Ambulanter Pflegedienst

Wir wollen pflegen, aus Liebe zum Beruf!

#  Alles aus einer Hand

Liebevoll betreut

24 Stunden erreichbar
Gleichbleibendes Personal
Vermittlung von 24h Betreuung
Essen auf Radern

Unser Pflegekonzept:
Ganzheitliche und selbstbestimmte

Unser Erfolgskonzept:
Standige Weiterbildung und viel Engagement

Vollmer
ambulanter Pflegedienst

Hauptstralle 28
82490 Farchant

Tel.: 08821/944 90 90
Fax: 08821/944 95 95

pflegedienst@vollmer-m.de




aber die Einrichtung sehr
genau unter die Lupe nehmen,
damit man weil3, welcher Geist
in solch einem Haus weht.
Es ist zudem nicht gerade billig,
aber bezahlbar und bei Bedarf
springt das Sozialamt ein. Gut
zu wissen, dass es im Land-
kreis Garmisch-Partenkirchen
viele Pflegedienste gibt, private
und etliche von offentlichen
und karitativen Verbanden.

Informieren Sie sich. Kinder,
Freunde und Bekannte kénnen

sicherlich weiterhelfen, ebenso
das Pfarrburo. Im hinteren Teil
dieser Fibel stehen reichlich
nutzliche Adressen zur Orien-
tierung.

Daheim statt Heim

Oberbayern

Wiirdevoll Altern im eigenen Zuhause

Fur viele altere Menschen ist der Gedanke ins Pflegeheim zu kommen kein guter.
Weg von Zuhause, weg von der Familie und weg von all den Erinnerungen,
die sich im Laufe des Lebens angesammelt haben.

Hier hilft die hdusliche Betreuung und bietet die Moglichkeit, durch eine bei
ihnen lebende Betreuungskraft, in den eigenen Wanden wohnen zu bleiben.

“Einen alten Baum verpflanzt man nicht.”
Lateinische Lebensweisheit
Der Leistungsumfang einer Betreuungskraft umfasst individuell zum einen
den Bereich der hauswirtschaftlichen Versorgung zur Verbesserung der Lebens-
qualitat und zum anderen den Bereich der Grundpflege.

Tipp Checkliste: Sie finden diese neben anderen Informationen
kostenfrei auf unserer Internetseite.

Sozialagentur-Oberbayern . Markus Horschig & Michael Perlick OHG

James-Loeb-StraBe 11 . 82418 Murnau a. Staffelsee
Telefon 08841-6259762 . Telefax 08841-6259763 . info@sozialagentur-oberbayern.de
www.sozialagentur-oberbayern.de



..dann schwindet im Laufe
der Zeit die Gegenwart und die
Personlichkeit. Bei Demenz-
Erkrankungen kommt es zu Sto-
rungen in folgenden Bereichen:

Gedachtnis
Denken
Sprache
Orientierung
Verhalten
Personlichkeit
selbststandige
Lebensfuhrung

Die Deutsche Alzheimer Ge-
sellschaft nennt rund 1,6 Mio.
Demenzkranke in Deutsch-
land. ,Wenn kein Durchbruch
bei Pravention und Therapie
erfolgt, dann wird sich die Zahl
bis 2050 auf ca. drei Mio. er-
hdhen’, sagt die Gesellschaft
weiter und wartet mit weiteren
interessanten Fakten auf:
Unter Demenz leiden knapp
zwel Prozent der 65 bis 70 jah-
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rigen und uber 40 Prozent der
Uber 90-jahrigen. Und: 2/3 aller
Demenzkranken sind Frauen.

Es gibt verschiedene Formen
von Demenz. Mit Uber 60
Prozent sind Menschen mit
Alzheimer-Erkrankung und
dieser in Kombination mit
einer GefaRerkrankung des
Gehirns, die am starksten
vertretenen  Gruppen. Zu-
nehmende Vergesslichkeit,
Abnahme der geistigen Leis-
tungsfahigkeit, Verédnderung
von Verhalten und Stimmung,
Verlust der Selbststandigketit,
sind wichtige Symptome dieser
Krankheit, die flieRend in-
einander Ubergehen kdnnen.
Dies bedeutet auch, dass pfle-
gende Angehdrige besonders
gefordert werden. Ursachen
und Risikofaktoren fur Demenz-
Erkrankungen sind vielfaltig:

Alter, Erbanlagen, neurolo-
gische Erkrankungen, Ver-

letzungen von Schéadel und
Hirn, Herz-Kreislauferkrankun-
gen, Bluthochdruck, Diabetes
mellitus, Ubergewicht, Uber-
malfiiger Alkoholkonsum, Rau-
chen, Depression, Geringe
geistige Aktivitdt und wenige
Sozialkontakte.

Vor diesem Hintergrund sind
die fruhzeitige Behandlung
von Erkrankungen unerlasslich
und vorbeugende Malnah-
men wichtig: ausgewogene
vitaminreiche Erndhrung,
regelmaRige Bewegung, geis-
tige Aktivitat, soziale Kontakte
und weg mit der Zigarette.

Was kénnen Sie tun, wenn sich
die Vergesslichkeit bei einem
Ihrer Familienmitglieder hauft?
Wo erhalten Sie Hilfe und Rat?

Der erste Ansprechpartner
ist der Arzt Ihres Vertrauens.
Dann gibt es die Spezialisten,
die Fachéarzte fur Psychologie
und Neurologie im Landkreis.

Auch die Anschriften im hin-
teren Teil (Psychische Erkran-
kungen und Senioren) dieser
Fibel sind fur eine Kontaktauf-
nahme empfehlenswert.

Zudem empfehlen sich folgen-
de Adressen fur umfassende
Informationen:

Die fur den Landkreis zustan-
dige  Alzheimer-Gesellschaft
Werdenfels ist nach Weilheim
umgezogen und heilt jetzt:
Alzheimer-Gesellschaft
Pfaffenwinkel-Werdenfels
SchutzenstralRe 26b

82362 Weilheim

AulRerdem hilfreich:




Menschen mit Hérbehin-
derung und deren Angeho-
rige geniefen im Landkreis
Garmisch-Partenkirchen kos-
tenlose Hilfe. Eine Beratungs-
stelle in Weilheim leistet vielfal-
tige Unterstutzung zur Inklusion
und tritt fur die Verbesserung
der Lebensumstande ein, wie
dieser Uberblick zeigt:

Auskunfte rund um die

Hérbehinderung
Beratung zu technischen
Hilfen

Informationen zu
sozialrechtlichen Fragen
Unterstutzung in
Belastungssituationen
Hilfe bei der
Alltagsorganisation
Freizeit-, Begegnungs-
und BildungsmafRnahmen
Informationsvortrage
und Schulungen
Férderung der Teilhabe
in Familie, Bildung, Arbeit
und Freizeit
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Menschen mit  Hoérbehin-
derung verwenden je nach
Beeintrachtigung unterschied-
liche Kommunikationsmittel:
die gesprochene Sprache, die
Gebardensprache, das taktile
Gebarden, die Brailleschrift, das
Lormen und die Blockschrift.
Durch persénliche oder tech-
nische Kommunikationshilfe
wird Menschen mit Hérbehin-
derung die gleichwertige Teil-
nahme am gesellschaftlichen
Leben ermdglicht.

Ubertragen das Gesprochene,
zum Beispiel bei Veranstal-
tungen, in Gebardensprache.
Und ubersetzen diese auch in
gesprochene Sprache.

Schreiben das Gesprochene
mit. So kann man zum Beispiel
die Rede auf dem Laptop oder
auf der Leinwand verfolgen.

Sie ermoglichen taubblinden

F

Menschen, die Umgebung zu
erfassen. Mit Techniken, die
das Sehen ersetzen, zum Bei-
spiel Lormen, taktile Gebarden,
Brailleschrift und Gebarden-
sprache.

Das sind Tonubertragungs-
anlagen. Der Redner hat das
Mikrofon. Der Empfanger ist
mit einer Induktionsschleife
oder einem Kopfhoérer ausge-
stattet. Das Gesprochene wird
uber ein Cochlea Implantat
oder per T-Spule am Horgerat
an den Zuhodrer weitergeleitet.
Auch Personen des sozialen

Umfeldes von Hoérbehinder-
ten und Fachleute im Kultur-
und Sozialbereich kénnen sich
zum Beispiel fur Veranstaltun-
gen beraten lassen.

Zustandig fur den Landkreis
Garmisch-Partenkirchen:
BLWG - Informations- und
Servicestelle fur Menschen

mit Hérbehinderung
Waisenhausstralle 1

82362 Weilheim

Séren Gericke, Cornelia Mayr
Tel: 0881 92700549

Fax: 0881 92790671




Das Team der Gesundheits-

region”™ arbeitet aktiv an der
Vernetzung all derer, die im
Gesundheitswesen  beteiligt
sind. Sie war zum Beispiel Ini-
tiator und Grundungsmitglied
der MEDIGAP. Das ist ein Arzte-
netzwerk der Zugspitz-Region.
Diesem Netzwerk sind Arzte
verschiedener Fachrichtungen,
Psychotherapeuten, Kliniken
und Klinikarzte sowie diverse
private und offentliche Einrich-
tungen im Gesundheitswesen
angeschlossen. Das Ziel dieses
Netzwerkes ist eine verbesserte
Kommunikation und engere
Zusammenarbeit zwischen den
medizinischen Akteuren und
eine flachendeckende medizi-
nische Versorgung der Bevdl-
kerung.
Die zweite Vernetzung betrifft
die Aus-, Fort- und Weiterbil-
dung der Pflegekrafte. Folgende
Klinkken und Institutionen
spielen in diesem Netz eine
fuhrende Rolle:
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Caritas Zentrum
Garmisch-Partenkirchen
Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
Berufsgenossenschaftliche
Unfallklinik Murnau

Klinik Hochried Murnau
Waldburg-Zeil-Kliniken
Oberammergau
Gesundheitszentrum
Oberammergau
Kinderrheumaklinik
Garmisch-Partenkirchen
Deutsche Renten-
versicherung Ohlstadtklinik

Einfuhlungsvermaogen, Ver-
antwortungsbewusstsein und
fachliche Kompetenz: Diese
drei Saulen qualifizierter Pflege
werden in dem Netzwerk
gestarkt. Das Pflegepersonal
erhélt eine Vielzahl von Kursen.
Man trifft sich klinikibergrei-
fend, um neue theoretische
und praktische Erkenntnisse
kennenzulernen. Diese berufli-
che Weiterentwicklung an den
Hotspots des Landkreises hat
sich bewahrt.

GESUNDHEITSREGION?"*
Landkreis Garmisch-Partenkirchen

wobil leben, wobil werden, wobil bleiben

dle Z@lCheﬂ stehen auf

Fortbildung

Das neue Portal Aus- / Fort- und
Weiterbildung fiir Pflegekrafte

Einfihlungsvermégen, Verantwortungsbewusstsein und
fachliche Kompetenz zeichnen den Pflegeberuf aus.
Qualifizierte Fachkrafte finden hier eine Vielzahl von
Angeboten zur beruflichen Weiterentwicklung - alles vor
Ort, im Landkreis in der Gesundheitsregion®s.

i Finduson [ £]

Far mehr Informationen, besuchen Sie unsere Webseite:

www.gesundheitsregion-zugspitz.de

Gesundheits
region””
e —
; :

Zugspitz Region

Gesundheitsregion™*

" Unsere Partner

B - Berufsgenossenschattliche Unfallkiinik Murnau
8 - Kiinik Hochried Murnau

- Klinikum Garmisch-Partenkirchen
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Benufsgen
Unfalkinik Murmau
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- Deutsche Rentenversicherung Ohlstadtklinik
- Caritas Zentrum Garmisch-Partenkirchen
- Waldburg-Zeil-Kliniken Oberammergau
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- Kinderrheumaklinik Garmisch-Partenkirchen
- Gesundheitszentrum Oberammergau
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Im Anschluss an diesen Text
geben wir Thnen die Kontakt-
daten des BRK Kreisverband
Garmisch-Partenkirchen  an.
Dort erhalten Sie Auskunft
Uber Ort und auch Termin der
nachsten Kurse fur Erste Hilfe.
Ein solcher Kurs ist sehr em-
pfehlenswert. Hier nun in
Kurze die wesentlichen Erste
Hilfe Fakten.

Ein Mensch wird bewusstlos.
Sprechen Sie ihn an. Bewegen
Sie seine Schultern. Bei Nicht-
reagieren halten Sie [hr Ohr an
seinen Mund. Wenn Sie keine
normale Atmung hodren oder
spuren, dann rufen Sie 112 an,
oder lassen einen anderen den
Notruf machen. Beginnen Sie
sofort mit der Herzdruckmas-
sage. Drucken Sie schnell und
fest von oben auf das Brust-
bein. Der Ballen Ihrer Hand
in die Mitte der Brust, Finger
verschrankt. Im Takt von oben
pumpen. 100 bis 120 mal pro
Minute funf bis maximal 6 cm
tief (das Lied ,Stayin Alive”
hat genau diesen Rhythmus).
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Pumpen Sie so lange, bis der
Notarzt da ist.

Die verur-
sacht keine Schmerzen. Auch
wenn es knackt oder eine Rip-
pe brechen sollte. Mund-zu-
Mund-Beatmung sollten Sie
ubrigens den ausgebildeten
Helfern Uberlassen. Der Herz-
druckmassage ist das Aller-
wichtigste. Sie verdreifacht die
Uberlebenschance.

Nur der Bewusstlose, der noch
normal atmet, wird auf die Seite
gelegt. Mit dem Kopf leicht
nach hinten. Achten Sie dar-
auf, dass die Zunge nicht nach
hinten fallt und den Luftraum
dicht macht. Bei Alteren kurz
in den Mund schauen, ob ein
Gebiss lose ist oder sie sich
verschluckt haben. Legen Sie
keinen auf die Seite, der nicht
mehr oder nicht mehr normal
atmet. Hier muss sofort ani-
miert werden.

Man kann keine Fehler machen.
Trauen Sie sich zu helfen.

Erste Hilfe bei einem Schlagan-

fall. Mit dem kdnnen
selbst Ungeubte ohne jegliche
Fachkenntnisse diese Schlagan-
fallsymptome uberprufen. Die
Buchstaben FAST stehen fur
"Face — Arms — Speech — Time"
(Gesicht — Arme — Sprache -
Zeit). Wenn Sie den Verdacht
haben, dass eine Person einen

)

~
-

Schlaganfall erlitten hat, kdnnen
Sie anhand von

eine schnelle und
sichere  Schlaganfalldiagnose
erstellen: Bitten Sie die betrof-
fene Person zu lacheln, beide
Arme gleichzeitig zu heben und
einen einfachen Satz nachzu-
sprechen. Wenn der Betroffene




mit einer dieser Aufgaben Pro-
bleme hat, zahlt jede Minute.
Der Notruf muss sofort gewahlt
werden, denn je schneller die
richtige Behandlung eingelei-
tet wird, desto besser sind die
Heilungschancen:

Face: Bitten Sie die Person
zu lacheln. Ist das Gesicht
halbseitig verzogen und
wirkt schief, deutet das auf
eine Halbseitenlahmung
hin.

Arms: Bitten Sie die Per-
son, die Arme nach vorne
zu strecken und dabei die
Handflachen nach oben zu
drehen. Bei einer L&hmung
kann die Person nicht beide
Arme gleichzeitig heben.
Speech: Bitten Sie die Per-
son, einen einfachen Satz
nachzusprechen. Klingt die
Sprache unklar, liegt wahr-
scheinlich eine Sprach-
stérung vor.

Time: Wenn der Betroffene
mit diesen Aufgaben Pro-
bleme hat, sollten Sie sofort
einen Notarzt rufen!

Wiederbelebung durch Defi-
brillation. AED (Automatisierte
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Externe Defibrillatoren) hei-
Ren die medizinischen Gerate,
die sich zur Behandlung eines
Kreislaufstillstandes auch und
besonders durch den Laien
eignen. Elektroden werden auf
den Brustkorb des Betroffenen
geklebt, der Herzrhythmus
wird so analysiert. Mit dem An-
schalten des Gerates wird dem
Helfer sprachgesteuert die
richtige Bedienung vorgege-
ben, das macht das Helfen ab-
solut sicher. Defibrillatoren sind
uberall im Landkreis platziert.
In  Sportvereinen, Schulen,
offentlichen Gebauden, Hotels,
Praxen, Kliniken — dort wo vie-
le Menschen sind. Halten Sie
die Augen auf und merken Sie
sich einige Standorte mit Defi-
brillator, die Sie ohnehin haufi-
ger aufsuchen.

Die wichtigste Nummer fur
den Notfall:

Mit zehn Kliniken und acht
Reha-Einrichtungen ist der
Landkreis  Garmisch-Parten-
kirchen reich bestuckt. Somit
gestaltet sich sowohl die
Grund- als auch die Spezial-
versorgung aullergewdhnlich
gut. Hervorheben wollen wir an
dieser Stelle das Akademische
Lehrkrankenhaus der Univer-
sitdt Munchen: Das Klinikum
Garmisch-Partenkirchen. Es
vereint umfassend die medi-
zinischen Disziplinen. Neben
den internistischen Abteilun-
gen sind besonders heraus-
zustellen: die international
renommierte endogap Klinik
fur Gelenkersatz, die kbo-Lech-
Mangfall-Klinik fur Psychiatrie,
Psychotherapie und Psycho-
somatik und die Fachabteilung
der Kinder- & Jugendmedizin,
die von der Geburt bis zum
18. Lebensjahr eine medizi-
nische Rundumversorgung
bietet. Zudem kooperiert das
Klinikum mit der berufsgenos-
senschaftlichen Unfallklinik in
Murnau. Das gesamte opera-

tive Spektrum der Chirurgie ist
hier vereint, inklusive der Neu-
ro- und Wirbelsaulenchirurgie.
Zudem ist die BGU Murnau eine
der gréfliten Spezialkliniken fur
Polytraumen in Deutschland
und bietet Ruckenmarkver-
letzten sogar eine lebenslange
Nachsorge. Diese ganzheitliche
Versorgung aus einer Hand ist
in Deutschland einzigartig. Das
Deutsche Rheumazentrum fur
Kinder- und Jugendrheumato-
logie ist ebenfalls Partner des
Klinikums.

Hier nun der Uberblick aller
inrichtungen des Landkreises
im Detail. Die Internetseiten und
e-Mail-Adressen erleichtern
Ihnen ein ndheres Kennenlernen.

Augenklinik
Garmisch-Partenkirchen
Klammstralie 7

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821708090
gap@augenzentrum-bayern.de
www.augenzentrum-bayern.de
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Berufsgenossenschaftliche
Unfallklinik Murnau
Professor-Kuntscher-Stralle 8
82418 Murnau am Staffelsee
@ 08841 48-0
info@bgu.murnau.de
www.bgu-murnau.de

DENTINIC Privatklinik

der Zahnmedizin & Asthetik
KlammstraRe 7

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 9360-0
info@dentinic.de
www.dentinic.de

kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Fachkrankenhaus fur
Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatik
Auenstralle 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 77-6000
info@psychiatrie-gap.de
www.kbo-gap.de
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Kinderklinik
Garmisch-Partenkirchen gGmbH
Deutsches Zentrum fur Kinder-
und Jugendrheumatologie
Gehfeldstralle 24

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 701-0
info@rheuma-kinderklinik.de
www.rheuma-kinderklinik.de

Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
GmbH

AuenstralRe 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 08821 77-0
klinikumsleitung@
klinkkum-gap.de

www .klinkkum-gap.de

endogap Klinik fur
Gelenkersatz im Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
AuenstralRe 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 77-1245
service@endogap.de
www.endogap.de

Klinik Hochried

Zentrum fur Kinder,
Jugendliche und Familien
Hochried 1-12

82418 Murnau am Staffelsee
= 08841 474-0
info@klinikhochried.de
www klinikhochried.de

NESCURE Privatklinik am See
fur Suchterkrankungen

und Burnout

Am Kurpark 5

82435 Bad Bayersoien

T 08845 7037-270
info@nescure.de
www.nescure.de

Waldburg-Zeil Kliniken Rheu-
mazentrum Oberammergau
Hubertusstrafie 40

82487 Oberammergau

@ 08822 914-0
info@rheumazentrum
-oberammergau.de
www.rheumazentrum
-oberammergau.de



Rehabilitation, zum Beispiel

nach einem Operationsaufent-
halt in der Klinik, ist entschei-
dend fur ein Wiederfitwerden,
fur die Anforderungen des
Alltags. Etliche Einrichtungen
sind geeignet fur eine beihil-
fefdhige Kur. Behandlungen
werden in vielen Hausern
auch ambulant durchgefuhrt.
Einige haben sogar den Cha-
rakter eines Hotels. Auch hier
gilt:
Die Internetanschriften schen-
ken Ihnen einen ersten Einblick
in Leistung und Ambiente des
jeweiligen Hauses.

Aura-Hotel Kur- und
Begegnungszentrum Saulgrub
Alte Romerstralle 41-43

82442 Saulgrub

o 08845 99-0
info@aura-hotel.de
www.aura-hotel.de

122

Deutsche Rentenversicherung
Ohlstadtklinik

Boschetstralie 5

82441 Onhlstadt

& 08841 601-0
service@ohlstadtklinik.de
www.ohlstadtklinik.de

Gesundheitszentrum
Oberammergau GmbH
Hubertusstrale 2

82487 Oberammergau

@ 08822 780
info@gesundheitszentrum
-oberammergau.com
www.gesundheitszentrum
-oberammergau.com

Klinik Dr. Beger

(Partnerklinik der endogap)
AchenfeldstraRe 19/21

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 9150
mail@beger-klinik.de

www klinik-dr-beger.de

Klinik Hochried Parksanatorium Bad Bayersoien

Zentrum fur Kinder, Am Kurpark 1
Jugendliche und Familien 82435 Bad Bayersoien
Hochried 1-12 @ 08845 120

82418 Murnau am Staffelsee
o 08841 474-0
info@klinikhochried.de
www klinikhochried.de

info@parkhotel-bayersoien.de
www.parkhotel-bayersoien.de

Waldburg-Zeil Kliniken

Rheumazentrum
Kursanatorium Oberammergau
Das Johannesbad Hubertusstrafle 40
Saulgruber Strafle 6 82487 Oberammergau
82433 Bad Kohlgrub @ 08822 914-0
o 08845 840 info@rheumazentrum

mail@johannesbad-schoberde  -oberammergau.de
www.johannesbad-schoberde  www.rheumazentrum
-oberammergau.de  Anzeige

&k
<~ Anschlussheilbehandlung =~ Ambulante Physiotherapie
~. Orthobadische Rehabilitation =~~~ ©ang und Bewegungsanalyse

mit Wirbelsaulenmessuna

I1QMP AchenfeldstraBe 19/21 82467 Garmisch-Partenkirchen Kooperationspartner der
KGM Telefon: +49(0)8821/915-0 | Fax: +49(0)8821/915-499 endoga
S  Internet: www.begerklinik.de | E-Mail: mail@begerklinik.de T bl
Ambulante Physiotherapie
Telefon: +49(0)8821/915-330
Internet: www.physiogap.de | E-Mail: physio@begerklinik.de

123



Das Landratsamt in Gar-
misch-Partenkirchen ist Anlauf-
stelle fur alle Einrichtungen im
Gesundheitswesen. Koordinator,
Kontrolleur und auch Hilfe und
Fursorge fur die Bevélkerung.

Eine Vielzahl von Anlaufstellen
sind hier positioniert, die [hnen
in allen Fragen der Gesundheit
weiterhelfen konnen.

Sebastian Kramer, Wirtschaftsforderer des Landkreises

Garmisch-Partenkirchen und Geschaftsfihrer Zugspitz Region GmbH

Landratsamt
Garmisch-Partenkirchen
Olympiastralie 10

82467 Garmisch-Partenkirchen
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Postanschrift:
Postfach 1563
82455 Garmisch-Partenkirchen

Es gibt in der Gesundheits-
region® viele Anlaufstellen fur
Vorsorge und Fursorge, wie der

zeigt.
Er ist ein einfach zu bedienen-
des Informationssystem Uber
die sozialen Einrichtungen
und Dienste im Landkreis Gar-
misch-Partenkirchen. Er enthalt
rund 600 Eintrage gemeinnut-

ziger, sozialer Institutionen und
wendet sich an alle, die Informa-
tionen aus dem sozialen Bereich
suchen bzw. sich uber ihr Leis-
tungsangebot informieren wol-
len. Dieser Auszug, erganzt mit
eigenen Recherchen, erhebt kei-
nen Anspruch auf Vollstandigkeit,
ist jedoch ein hilfreicher Naviga-
tor fur viele Lebensbereiche.

Umfassende Beratung zu vielen Gesundheitsthemen.

Interdisziplindre Angebote.

AOK - Die Gesundheitskasse
Hauptstralle 88

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 08821 7550

Bahnhofstralle 7
82481 Mittenwald
o 08823 9201-0

Untermarkt 58
82418 Murnau
= 08841 6144-0

Bayerisches Rotes Kreuz
FalkenstralRe 9

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 943210

Caritas Zentrum
Dompfaffstralie 1

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 9434810

Obermarkt 4
82481 Mittenwald

o 08823 94348-40
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Gesundheitsamt
PartnachstralRe 26

82467 Garmisch-Partenkirchen
= 08821 751-500

Lebenslust
Garmisch-Partenkirchen e.V.
Dompfaffstralie 1

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 96649-0

Malteser Hilfsdienst e.V.
Burgstralle 15

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 94780-0

Mehrgenerationenhaus Mur-
nau

Dr.-August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau

o 08841 62811-3

Daisenbergerstrafle 4
82487 Oberammergau
@ 08822 94376

Sozialdienst

katholischer Frauen
Garmisch-Partenkirchen e.V.
Parkstralle 9

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 96672-0
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Sozialpsychiatrischer Dienst
Garmisch-Partenkirchen

Am Kurpark 3

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 76514

Sozialverband

VdK Bayern e.V.

Ludwigstralle 40

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 08821 3009

Bayerisches Rotes Kreuz
Behinderten & Krankenfahrten
FalkenstraRe 9

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 9432121

Behindertenbeauftragte

im Landratsamt
Olympiastrafie 10

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 751-292

Kinder-, Jugend-

und Erwachsenenhilfe e.V.
Familienentlastender Dienst fur
Menschen mit Behinderungen
Dompfaffstralle 1

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 966490

Malteser Hilfsdienst e.V.
Ehrenamtliche Besuchs-

und Begleitdienste

BurgstraRe 15

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 947800

Beratungsstelle im
Therapienetz Essstérung
Pfarrgasse 4

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 9672553

Overeaters Anonymous
Anonyme Selbsthilfegruppe fur
Ess-/Brech-

und Magersuchtige
St.-Martin-Stralle 50
Gemeindehaus der

Evang. Kirchengemeinde
82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 54501

SHG Adipositas-Garmisch
kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Auenstralle 6

& 08821 776101

Klinik Hochried
Interdisziplinare
Fruhférderungsstelle
Hochried 10

82418 Murnau am Staffelsee
T 08841 4741420

KoKi - Koordinierungsstelle
Fruhe Hilfen

Olympiastralie 10

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 751-308 oder 389

Murnauer

Mutterinitiative Murmel e V.
Dr.-August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau

T 08841 627007

S.0.S Kinderzentrum
Interdisziplindre Frihférderung
Parkstralle 8

82467 Garmisch-Partenkirchen
= 08821 2811

Sozialpadiatrisches Zentrum
der Kinderklinik GAP und
Zentrum fur Schmerztherapie
junger Menschen
GehfeldstraRe 24

82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821701171
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Gesundheitsamt
PartnachstralRe 26

82467 Garmisch-Partenkirchen
= 08821 751-500

Klinik Hochried
Ambulanz fur Kinder- und
Jugendpsychiatrie und
Psychotherapie

Hochried 1-12

82481 Murnau

T 08841 4741304

Psychiatrische
Institutsambulanz

der kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Gemeinnutzige GmbH
AuenstralRe 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
= 08821 77-6300

Sozialpsychiatrischer Dienst
Am Kurpark 3

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 76514

Partenkirchner Stralte 31

82481 Mittenwald
& 08821 76514
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Dr. Friedrich-und Ilse-Erhard-
StraRe 15

82418 Murnau

o 0884190525

DONUM VITAE in Bayern e.V.
LudwigstraRe 59

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 9431330

Gesundheitsamt
PartnachstraflRe 26

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 08821 751500

Sozialdienst kath. Frauen e.V.
Hauptstralle 78

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 9667240

AA-Gemeinschaft

der Anonymen Alkoholiker
BurgstraRe 17

Katholisches Pfarramt

82467 Garmisch-Partenkirchen

Am Oberen Rain 3
Haus Réhling
82481 Mittenwald

Dr.-August-Eisele-Ring 18
Caritas Gebaude im Kemmelpark
82418 Murnau

Seehauser Stralie 10
Evangelisches Pfarrheim
82418 Murnau

& 089 19295 (Info-Telefon)

Kreuzbund-Selbsthilfegruppe
fur Suchtkranke

und Angehdrige

Gruppe Werdenfels

Caritas Zentrum
Dompfaffstralle 1

T 08821 54722

Gruppe Garmisch
Katholisches Pfarrheim
BurgstraRe 17

= 08821 7819188

Gruppe Partenkirchen
Pfarrheim St. Josef
Badgasse 6

& 08821 3991

Gruppe Murnau
Dr.-August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau

@ 08841 9689

Alzheimer Gesellschaft
Pfaffenwinkel-Werdenfels e.V.
Hindenburgstralle 45

82467 Garmisch-Partenkirchen
T 08821 9699584

Hospizverein Werdenfels e.V.
Begleitung schwerkranker
und sterbender Menschen
und deren Angehériger
Dompfaffstralie 1

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 0175 5674646

Seniorenbeirat

des Marktes Murnau
Untermarkt 13

82418 Murnau

T 08841 476-119

Seniorentreff

Marianne Aschenbrenner
Beratung, Koordination,
Begegnung fur Senioren
LudwigstralRe 73

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 7810525

Seniorentreff Murnau e.V.
Weindorfer StralRe 3
82418 Murnau

o 08841 672678
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Stationare Einrichtungen

kbo-Lech-Mangfall-Klinik
AuenstralRe 6

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 77-6101

Suchthilfe Haus Réhling
Am Oberen Rain 3
82481 Mittenwald

T 08823 3442

Suchthilfe Ludwigsbad
Seidlpark 10

82481 Murnau

@ 08841 48990

Suchtberatung

Caritas Zentrum
Dompfaffstralie 1

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 9434830

Obermarkt 4
82481 Mittenwald
o 08823 932412

Condrobs e.V. Suchtberatung
LudwigstraRe 82a

82467 Garmisch-Partenkirchen
o 08821 720-21
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Am Anger 2
82481 Mittenwald
= 08821 94348-40

Reschstralke 1
82418 Murnau
o 08841 62855-0

Eugen-Papst-Strale 9a
82487 Oberammergau
& 08822 935555

Mehrgenerationenhaus
Murnau
Dr.-August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau

= 08841 628113

Daisenbergerstralle 4
82487 Oberammergau
& 08822 94376

Fur evtl. Adressvorschlage, die
wir in der nachsten Ausgabe
mit berucksichtigen sollen,
sind wir IThnen dankbar.

Zugspitz Region GmbH
Gesundheitsregion™™
Burgstrae 15

82467 Garmisch-Partenkirchen
& 08821 751-565 und -566

N\

Fragen Sie uns Lécher in den Bauch,

nutzen Sie unsere Homepage
www.gesundheitsregion-zugspitz.de,

Ihr Team der Gesundheitsregionr'us

Landkreis Garmisch-Partenkirchen

v/ 4

Hansjorg Zahler

Bgm. Gemeinde Wallgau,
Vorsitzender
GesundheitsregionP“s
Landkreis

Garmisch-Partenkirchen

Petra Hilsenbeck
Gesundheitsmanagerin
Gesundheitsregion®“
Landkreis

Garmisch-Partenkirchen

Inken Schneider,
Assistenz
Gesundheitsmanagement

Zugspitz Region GmbH
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Herausgeber und verantwort-
lich im Sinne des Pressegesetzes
(ViS.d.P):

Zugspitz Region GmbH
Geschaftsfuhrer:

Sebastian Kramer

Gunter Hopfensperger

Burgstr. 15

D-82467 Garmisch-Partenkirchen
@ 08821 751561

Fax: 08821 751 432
kontakt@zugspitz-region.de

Die GesundheitsregionPs Land-
kreis  Garmisch-Partenkirchen
wird geférdert durch das Bay-
erische Staatsministerium fur
Gesundheit und Pflege.

Gesundheits

A \A region”"
Zugspitz Region A wa=cmsnremae
Redaktion:

Jurgen Haferkamp,
Manuela Schauer, Inken Schneider,
Petra Hilsenbeck,

Redaktionelle Assistenz:
Johanna Bittner-Siepe
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Lilian Edenhofer, Georg Eggers
Séren Gericke, Dr. Helmut Huber
Bianca Kolb, Stephan Saller
Martin Rummel-Siebert

Wir danken fur die medizinisch

redaktionelle Unterstutzung:

» Dr. med. dent. Gunther Bail
Dentinic, Praxis & Klinik der
Zahnmedizin,
Garmisch-Partenkirchen

» Dr. med. Peter Dobmeier
kbo - Lech-Mangfall-Klinik
Garmisch-Partenkirchen

» Dr. med. Christian Fulghum
endogap-Klinik
fur Gelenkersatz
Garmisch-Partenkirchen

» Dr. med. Reinhard Hollatz
Waldburg - Zeil Klinik
Oberammergau

» Dr. med. Jurgen Schober
Schilaflabor im Klinikum
Garmisch-Partenkirchen

» Dr. med. Stephan Springer
Klinik Hochried, Murnau

» Dr. med. Gunter Steinebach
Internist,
Garmisch-Partenkirchen

Druck, Gestaltung, Anzeigen-
management und Lektorat:
WIESENDANGER | medien
Dr.-Schalk-Stralze 27

D-82418 Murnau a. Staffelsee
= 08841 488750

Fax: 08821 4887512

info@wiesendanger.de
~ \‘“svsw
U M @ C?vv - 0‘:,
werr QB
Pty OB en &

BAYERN REG-NR.QuB 3701068

Print‘) epriift
29 p

Arbeitskreis ,Print CO, gepruft”
der Druck- und Medienverbénde
im Bundesverband
Druck und Medien e.V.

Wir produzieren zu
100% mit Wasserkraftstrom.

Gedruckt auf
FSC-zertifiziertem Papier

Erscheinungsweise
jahrlich

Auflage

10.000 Exemplare

Haftungsausschluss:
Alle Angaben und Daten wur-
den nach bestem Wissen erstellt,

es wird jedoch keine Gewahr fur
deren Vollstandigkeit und Rich-
tigkeit Ubernommen.

Die Verweise durch Hyperlinks
auf Inhalte fremder Webseiten
dienen lediglich der Information.

Bildnachweis:

Fotolia

© Zugspitz Region GmbH:
Wolfgang Ehn
Marc Gilsdorf
Gabriele Konigbauer
Martin Kriner

AGK

Die Gesundheitskasse.

Unterstutzt durch
Férdermittel der AOK Bayern -
Die Gesundheitskasse
.Gesunde Kommune”.

Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium far Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten und den Européischen Landwirtschafts-
fonds fur die Entwicklung des landlichen Raums (ELER)

‘ Regionalmanagement
, Bayern
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Bewerten Sie die Beitrage
dieser Gesundheitsfibel. Dafur
bedanken wir uns mit wertvollen
Preisen. Das Sanitatshaus
SuBBbauer Partenkirchen/Mitten-
wald spendiert einen Blutdruck-
messer von Bosco (Bosch &
Sohn). Mit dieser Marke arbeiten
77 Prozent aller deutschen Arz-
te. Aus der St. Martins-Apotheke
von Christian Welz kommen
drei Haus- und Reiseapotheken
mit Schufler-Salzen von Pfluger
in die Verlosung.

Drei Kaffeeweltreisen spendiert
die Murnauer Kaffeerdsterei.
Aus den besten Anbaugebie-
ten der Welt erreicht Sie sechs
Monate lang Monat fur Monat
ein Packerl Kaffee per Post. Was
mussen Sie tun? Fullen Sie die
Postkarte nebenan aus, sagen
Sie uns Ihre Meinung und kreu-
zen Sie bitte an, ob Sie den Kaf-
fee gemahlen moéchten oder in
Bohnen. Die Karte sollte uns bis
zum 01. Oktober 2018 erreichen.
Wir wunschen Ihnen viel Gluick.

PachaMamer
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Absender:

Name, Vorname

PLZ, Wohnort

StraRe

Email

Telefon fur Gewinnbenachrichtigung

Einsendeschluss ist der 01. Oktober 2018.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

D Ich bin damit einverstanden, dass die Zugspitz Region GmbH,

Gesundheitsregion™* meine Email-Adresse speichert und
dazu verwendet, mich mit einem Newsletter Uber aktuelle Ereig-
nisse zu informieren. Meine Einwilligung kann jederzeit widerrufen
werden. Rechtlicher Hinweis: Teilnehmen kann jede(r) Volljahrige,
ausgenommen Mitarbeiter der Zugspitz Region GmbH und der Ge-
sundheitsregion”™ . Die Ziehung findet am 05.10.2018 statt. Der Ge-
winner wird per Zufall ausgelost. Die Daten des Gewinners werden
ohne Einverstandniserklarung nur fur das Gewinnspiel verwendet.

Bitte
frankieren,
falls Marke

zur Hand
Deutsche Post m
WERBEANTWORT
Zugspitz Region GmbH

GesundheitsregionPvs
BurgstraRe 15
82467 Garmisch-Partenkirchen





