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Mit dieser 
Gesundheits-
fibel zeigt sich 
der Landkreis 
Garmisch-Par-
tenkirchen von 
seiner gesun-
den Seite. Als 
erster Land-
kreis in Ober-
bayern wurde 

er im Jahr 2012 von der Bayeri-
schen Staatsregierung mit dem 
Qualitätssiegel „Gesundheits-
region Bayern“ ausgezeichnet. 
Bereits drei Jahre später erfolg-
te im Mai 2015 die Ernennung 
zur Gesundheitsregionplus.
Das Fördern des Gesund-
heitsbewusstseins in der Be-
völkerung sowie umfassende 
Vorsorge- und Fürsorgemaß-
nahmen sind in unserer Ge-
sundheitsregionplus maß-
geblich, sie bestimmen das 
Gesundheitswesen in all sei-
nen Bereichen – von der me-

dizinischen Akutversorgung 
über die Betreuung und Pfle-
ge bis bin zur Rehabilitation. 
Zudem verbindet der Land-
kreis Garmisch-Partenkirchen 
wie kein anderer Landkreis in 
Bayern und ganz Deutschland 
ein einzigartiges Naturerlebnis 
mit dem Thema Spitzenmedi-
zin: Freizeit, Kultur, Natur und 
Erholung stehen im direkten 
Zusammenhang mit der aus-
gezeichneten medizinischen 
Versorgung. 
Dazu erhalten Sie nützliche 
Tipps und Hinweise für Ihr 
persönliches Wohlergehen – 
so können Sie unabhängig von 
der Spitzenmedizin auch selbst 
viel für Ihre Gesundheit tun.
Ich wünsche Ihnen nun eine 
interessante Lektüre und blei-
ben oder werden Sie wieder 
aktiv, vital und gesund.

Anton Speer
Landrat

Bürger, verehrte Gäste

Liebe Bürgerinnen und
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zu Buche: Fast jeder fünfte 
Erwerbstätige arbeitet bei uns 
in der Gesundheitsbranche. Sie 
ist somit von ihrer Bedeutung 
her gegenüber dem Touris-
muszweig fast gleichgestellt. 
Das Prädikat Gesundheitsre-
gionplus ist jedoch kein Marke-
tinggag. Es ist vielmehr Ver-
pflichtung zur Innovation. So 
arbeiten die Verantwortlichen  
an der Vernetzung aller Be-
teiligten im Erholungs- und 
Gesundheitswesen. Damit der 
Landkreis Garmisch-Partenkir-
chen dauerhaft die führende 
Position ausbauen kann, die er 
in der medizinischen Versor-
gung der Bewohner und beim 
Gesundheitstourismus besitzt.
Eine gute und gesunde Zeit 
wünscht Ihnen

Hansjörg Zahler
Bgm. Gemeinde Wallgau, 

Vorsitzender Gesundheitsregionplus 

Landkreis Garmisch-Partenkirchen

Natürlich gibt 
es Großstädte 
mit herausra- 
genden Klini-
ken und Pra-
xen. Unbe-
stritten gibt 
es auch vie-
le ländliche 
Regionen in 
Deutschland, 

deren Naturschönheit zu wür-
digen ist. Während die Städte 
jedoch so manches Manko in 
Sachen Natur haben, ist man 
auf dem Land medizinisch nicht 
selten nur spärlich ausgestattet. 
Der Landkreis Garmisch-Par-
tenkirchen ist hier eine rühmli-
che Ausnahme. Mit dem Projekt 
Gesundheitsregionplus würdigte 
die Bayerische Staatsregierung 
zweierlei Aspekte: einerseits 
die vielen Einrichtungen der 
Spitzenmedizin, darunter Kli-
niken von Weltruf und vielfach 
ausgezeichnete Ärzte. Ande-
rerseits schlugen die grandio-
sen Naturerlebnisse mit ihrem 
hohen Erholungswert positiv 

Mit Balance zur Spitze

Wer kennt 
sie nicht, die 
ergötzliche Ge- 
schichte des 
7 2- j ä h r i g e n 
Brandner Kas-
par, der den 
Boandlkramer, 
der ihn ins 
Paradies holen 
will, mit Kirsch- 

geist trunken macht und ihm 
noch einige Lebensjahre auf 
Erden abknöpft? Die Komödie 
von Kurt Wilhelm ist in neuerer 
Zeit geschrieben. Sie basiert auf 
einer Urfassung von 1879. Zu 
dieser Zeit betrug die durch-
schnittliche Lebenserwartung 
gerade mal etwas über 40 Jah-
re.
Inzwischen haben der bundes-
deutsche Mann mit 78,4 Jahren 
und die Frau mit 83,4 Jahren 
ein strammes Durchschnittsal-
ter erreicht. Wenn man nun 
genau hinschaut, dann stellt 
man jedoch fest, während die 
einen im hohen Alter zum Pfle-
gefall werden bleiben die an-

deren lange fit und vital.
Sogar bei genetisch bedingten 
Handicaps gilt: Richtige Ernäh-
rung und reichlich Bewegung 
sind die wesentlichen Baustei-
ne für Vitalität und Mobilität bis 
ins hohe Alter. 
Mit meinem Team arbeite ich  
an der Vernetzung aller Betei-
ligten am Gesundheitswesen 
im Landkreis; zum Beispiel Kli-
niken, Ärzte, Heilpraktiker und 
Therapeuten. Das Hauptau-
genmerk richten wir dabei auf 
Ihre Gesundheit, die Sie sich er-
halten sollen. In diesem Büch-
lein zeigen wir Ihnen auf, dass 
auch Sie „Gesundheit können“. 
Daher meine Bitte: Nutzen Sie 
die unzähligen Möglichkeiten 
der Gesundheitsregionplus. Das 
Plus sind Sie selbst.

Petra Hilsenbeck 
Gesundheitsmanagerin  

Gesundheitsregionplus 

Landkreis Garmisch-Partenkirchen

Können Sie Gesundheit?
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Der Landkreis in Zahlen:

Fläche: 1012 km2

Bevölkerung: 86.000

Gemeinden: 22

Kliniken: 10

Reha-Kliniken 8

Arztpraxen: Über 350

Gesundheitsregionplus

dem dokumentieren die über 
350 Arztpraxen nahezu aller 
Fakultäten eine herausragen-
de Gesundheitsinfrastruktur. 
Die wirtschaftliche Bedeutung 
der Spitzenmedizin ist unbe-
stritten: Rund 2800 Menschen 
arbeiten allein im Klinikum 
Garmisch-Partenkirchen und 
in der berufsgenossenschaftli-
chen Unfallklinik Murnau. Da-
mit zählen diese Kliniken zu 
den größten Arbeitgebern im 
bayerischen Oberland. Fazit: Es 
gibt nur wenige Regionen, in 
denen Gesundwerden und Ge-
sundbleiben einen so hohen 
Stellenwert besitzen, wie hier.

Der Landkreis Garmisch 
-Partenkirchen verzeichnet 22 
Gemeinden. Davon dürfen sich 
allein 16 mit einem gesunden 
Titel schmücken: Als Erho-

lungsort, Luftkurort, Heilklima-
tischer Kurort oder Heilbad sind 
sie staatlich anerkannt. Gar-
misch-Partenkirchen darf sich 
gar Heilklimatischer Kurort der 
Premium Klasse nennen. Soviel 
zur Ehre.
Der Titel Gesundheitsregionplus 
steht auf zwei Fundamenten:

Die Wälder, die Wiesen, die 
Berge, die Badeseen und im 
Winter die Pisten und Loipen 
sind ohnehin Garanten für 
Gesundheit und Erholung pur. 

Diese von der Natur geschenk-
ten natürlichen Gesundheits-
förderer haben als Partnerin 
die Spitzenmedizin zur Seite. 
Die zehn Kliniken sind weltweit 
anerkannt und werden zum 
Teil von Patienten aus aller Welt 
frequentiert. Hinzu kommen 
acht Reha-Einrichtungen. Zu-

Über die

Oberstes Ziel unserer bayerischen Gesundheits-
politik ist es, eine hochwertige und wohnort-
nahe Versorgung zu erhalten. Zugleich möch-
te ich die Gesundheitsförderung und Prävention 
noch stärker im Alltag der Menschen integrieren. 
Denn am besten ist es, erst gar nicht krank zu wer-
den.

Melanie Huml, MdL,

 Bayerische Staatsministerin für Gesundheit und Pflege

Übergabe Förderbescheid Gesundheitsregionplus im Bayer. Landtag
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Die Gesundheitsregionplus 

konzipieren und organisieren 
im ganzen Landkreis Gesund-
heitsevents, Foren zum Mitma-
chen und Kongresse, damit sich 
jedermann von der Notwen-
digkeit und Nützlichkeit gesun-
der Lebenshaltung überzeugen 
kann. Der Zuspruch ist enorm. 
Und gleichfalls die nachhaltige 
Wirkung für Publikum und Aus-
steller, die im Gesundheitswe-
sen aktiv sind. Als da wären: die 
gesundheitsorientierten Hotels, 
die Kliniken, Anbieter von Pro-
dukten und Dienstleistungen 
für Prävention und Wohlbefin-

den. Ein Geheimnis des Erfol-
ges sei hier verraten: 
Die Gesundheit kommt zu Ihnen.
Nicht nur im Landkreiszent-
rum Garmisch-Partenkirchen 
werden Gesundheitstage ver-
anstaltet. Auch in Bad Bay-
ersoien und Wallgau hat die 
Gesundheitsregionplus bereits 
Events etabliert. Weitere Ge-
meinden werden folgen. Diese 
Bilder sprechen eine deutliche 
Sprache: Man ist nicht nur da-
bei, sondern auch ganz bei der 
Sache. Hier nun ein Überblick:

das Gesundheitsevent

Überall präsent:

Der Skisprung-Olympi-
asieger Sven Hannawald 
fiel vor einigen Jahren 
in ein tiefes Loch. Burn 
out. Hannawald war Gast 
und Redner bei der Akti-
onswoche „psychische 
Kindergesundheit“. Seine 
Ausführungen, wie man 
wieder aus dem Loch he-
rauskommt, waren beein-
druckend und haben so 
manchem Besucher ein 
Stück Lebenshilfe mit auf 
den Weg gegeben. Zu-
sammen mit Sven Ehricht 
berät Hannawald Unter-
nehmen bei betrieblicher 
Gesundheit und veran-
staltet Seminare zum 
Thema „Erfolg in Balance“ 
auf der Olympiaschanze. 

Eurosport / Nadine Rupp

EINTRITT FREI

 

Gesundheitsregion  plus

Aktionstag
MÄNNERGESUNDHEIT
 in der Zugspitz Region

Samstag, 
10. Dezember 
von 11 - 18 Uhr
Olympiasaal, 
Kongresszentrum 
Garmisch-Partenkirchen

PROGRAMM-HIGHLIGHTS (FÜR MANN & FRAU):
• Großes Mitmach-Forum mit zahlreichen Tests, 
   Messungen und Gesundheitschecks
• Kurzvorträge zu typischen „Männerkrankheiten“ - 
   von Herz über Bluthochdruck bis Prostata
• Offizielle Eröffnung mit Schirmherr und 
   Schauspieler Hermann Giefer um 11 Uhr

unterstützt von:

KreisEntwicklungsGesellschaft

Männergesundheitswoche

in der Zugspitz Region

Gesundheit, wie Man(n) sie mag! 
Outdoor-Grill-Workshop // Brauerreiführungen // Höhentraining // 

„Gesundes Golfen“ // Holzschnitzkurs // Hüttenübernachtung // 

medizinische Check-ups // ... und vieles mehr!

18. - 24. September 2016

6 x Übernachtungen in 3- bzw. 4-Sternehotels inkl. Halbpension 

1.300 EUR pro Person. 

Weitere Informationen www.zugspitz-region.de

Veranstalter: Garmisch-Partenkirchen Tourismus,Von Brug Str. 1, D-82467 Garmisch-Partenkirchen

KreisEntwicklungsGesellschaft

Die Gesundheitsregionplus Landkreis Garmisch- 
Partenkirchen und die Landfrauen im Bayerischen  
Bauernverband laden Sie herzlich ein zum

AKTIONSTAG  
FRAUENGESUNDHEIT 
„Frauenherzen schlagen anders  - Männerherzen auch!“ 
Samstag, 7. November 2015  
von 10 - 17 Uhr
Olympiasaal im Kongresszentrum  
Garmisch-Partenkirchen

Schirmherr: Landrat Anton Speer

Informieren, Mitmachen  
und Ausprobieren! 
• Kurzvorträge
• Tests & Messungen
• Infostände & Aktionen
• … und vieles mehr! 

Weitere Informationen unter  
www.gesundheitsregion-zugspitz.de

EINTRITT FREI

Aktionswoche
PSYCHISCHE GESUNDHEIT
BEI KINDERN & JUGENDLICHEN

Gesundheitsamt
Landkreis
Garmisch-Partenkirchen 

Das vollständige Programm der 
Aktionswoche finden Sie unter:
gesundheitsregion-zugspitz.de

Mit freundlicher Unterstützung von:

Programm-Highlights:
Fachvorträge & Infostände 
KIWANIS Mobbing Theater für Eltern 
Autogrammstunde, Vortrag und Dialog mit 
Stargast und Skisprung-Legende Sven Hannawald

Schirmherrschaft: Staatsministerin Melanie Huml

Wanderausstellung „KinderSprechStunde“
vom 19.09. - 24.09.2016  im Foyer der Kreissparkasse

“MARKT DER 
MÖGLICHKEITEN“
Mo, 19.09.2016 
12 bis 20 Uhr 
Olympiasaal, Kongress
Garmisch-Partenkirchen

 

Gesundheitsregion  plus
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Um 12 Uhr kam Dr. med. Pe-
ter Dobmeier von der kbo 
Lech-Mangfall-Klinik Gar-
misch-Partenkirchen zu Wort. 
Er behandelte das Thema Män-
nerdepression. Männer weinen 
heimlich, sagte er und belegte 
diesen Satz in 20 spannenden 
Minuten mit so mancher Er-
kenntnis. Die Depression zeigt 
sich an vielen Verhaltenswei-
sen. Konzentration und Selbst-

wertgefühl sind vermindert, 
man hat Schuldgefühle und 
eine pessimistische Grundein-
stellung, man ist missmutig 
und impulsiv. Man flüchtet in 
Alkohol und Tabletten. Auch 
in den Sport!!! Man pflegt sein 
Selbstmitleid und ist reizbar. 
Das Ergebnis sind sozialer 
Rückzug, Abweisen von Hilfe, 
berufliche und sexuelle Prob-
leme, ausgeprägtes Suchtver-

halten und Vereinzelung. Die 
Endstation lautet in manchen 
Fällen Suizid. In Deutschland 
sterben jährlich rund 10.000 – 
11.000 Menschen durch Suizid. 
Damit sterben in Deutschland 
mehr Menschen durch Selbst-
mord als zum Beispiel durch 
Verkehrsunfälle, Drogen und 
HIV zusammen. Männer signi-
fikant häufiger als Frauen. Der 
Referent folgerte daraus: 

Einen ausführlichen Vortrag 
hielt um 13.00 Uhr Apotheker 
und Lebensmittelchemiker 
Herrmann Guggemoos. Halt 
dein Herz fit, damit es lange für 
dich schlägt, hieß es. Und dann 
traten all die misslichen Akteu-
re auf, die dem Herz zu schaf-
fen machen: Das Cholesterin, 
der Bluthochdruck, der gestör-
te Fettstoffwechsel, das Rau-
chen, das Übergewicht, Harn-

Es ist der Samstag vor dem 
dritten Advent. Der Weih-
nachtsmarkt auf dem Richard 
Strauss Platz beginnt sich zu 
regen. Im Olympiasaal neben-
an soll gleich der Aktionstag 
Männergesundheit eröffnen. 
Es ist kurz vor 11 Uhr. Modera-
tor Christian Lackner betritt die 
Bühne und begrüßt die Gäste. 
Darunter die Erste Bürgermeis-
terin von Garmisch-Parten-
kirchen Dr. Sigrid Meierhofer, 
Landrat Anton Speer, die Orga-
nisatorin Petra Hilsenbeck und 
Schauspieler Hermann Giefer 
aus Mittenwald, der als Schirm-
herr der Veranstaltung geladen 
war. Das Auditorium, in dem 

auch die Damenwelt reichlich 
vertreten war, hatte sich schon 
an den Messeständen infor-
miert und sich hier und dort 
checken lassen. Die Venen, 
Harnsäure, Blutdruck, Körper-
fett, Cholesterin, Muskelkraft. 
Bei den kurzen Begrüßungen 
tat sich eine besonders hervor. 
Auf die Frage, warum er denn 
so männlich fit aussähe und 
überhaupt, was tut er für sei-
ne Gesundheit, gab Schirmherr 
Hermann Giefer folgendes Sta-
tement zum Besten:
Damit ist schon gesagt, worum 
es bei der Männergesundheit 
geht: um einen gesunden Le-
bensstil.

Ein gesunder Tag

Ich rauche nicht, trinke gern einen guten Wein 
und treibe keinen Sport mehr. Aber ich bewege 
mich stets und ausgiebig an der frischen Luft. 
Und ich esse gern, am liebsten mit der Familie. 
Und darum fühle ich mich fit.

Schauspieler Hermann Giefer

Männer sind nicht das starke Geschlecht. 
Sondern eigentlich das schwächere.

Dr. med. Peter Dobmeier, Leitender Oberarzt 

kbo Lech-Mangfall-Klinik Garmisch-Partenkirchen
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den, um sich testen zu lassen. 
Die Ausstellungsstände waren 
stark frequentiert. Andere Teil-
nehmer des Auditoriums nutz-
ten die Pausen, um frische Luft 
zu schnappen, auf dem Weih-
nachtsmarkt nebenan. Dann 
füllte sich der Saal wieder. 

Meist männliche Besucher. Es 
ging nämlich um das Schick-
salsorgan des Mannes, die Pro-
stata. Die Herren der Schöp-
fung erfuhren von Martin 
Kennerknecht, dem Facharzt 
für Urologie und Männerarzt, 
alles über das Organ, das ihnen 
oft im fortgeschrittenen Alter 
zu schaffen macht. Das sich 
vergrößert, den Harnweg da-
durch abklemmt, das Wasser-
lassen zur Qual werden lässt 
und für die häufigste Kreb-
serkrankung des Mannes ver-

antwortlich ist. Kennerknecht 
redet Tacheles, klar, kompakt. 
Erläutert Behandlungs- und 
Operationsmethoden. Und 
plädiert eindringlich für früh-
zeitige Vorsorgeuntersuchun-
gen beim Urologen, inklusive 
PSA-Test.

Die Herren waren beeindruckt. 
Wie sie den Tag der Männer-
gesundheit beendeten, das 
müssen wir der Fantasie über-
lassen. Nicht wenige aber sind 
nachdenklich geworden und 
beschlossen, etwas an ihrem 
Lebensstil zu ändern. Wir drü-
cken die Daumen.

säure und Gicht. Auch Stress. 
Allein durch einen gesunden 
Lebensstil kann man das Herz-
infarktrisiko drastisch senken. 
Regelmäßige Herzkontrolle sei 
unerlässlich, da:

Viele Männer waren in Beglei-
tung ihrer Frauen anwesend. 
Sie lernten den Bluthochdruck 
als unterschätzte Krankheit 
kennen. Dr. med. Matthias 
Riedel, Chefarzt der Kardiolo-

gie im Gesundheitszentrum 
Oberammergau erläuterte ein-
dringlich die negativen Aus-

wirkungen des Bluthoch-
drucks auf Herz und Kreislauf 
und machte ihn für die meisten 
Schlaganfälle in Deutschland 
verantwortlich. Regelmäßiges 
Blutspenden habe da auch 

nur eine begrenzt kurzfristige 
Wirkung, sagte der Referent.  
Das beste Mittel dagegen ist 
gesunde Ernährung und viel 
Bewegung. Und regelmäßige 
Kontrolle, denn: 

Zwanzig Minuten Vortrag. 
Vierzig Minuten Pause. Wo-
bei die Pausen genutzt wur-

80 % der Herzinfarktpatienten vorher 
noch nie Beschwerden hatten.

Herrmann Guggemoos, Apotheker und Lebensmitteltechniker

Blutdruck kann man nicht spüren – 
man kann ihn nur messen.

Dr. med. Matthias Riedel, Chefarzt der Kardiologie 

im Gesundheitszentrum Oberammergau

Ab 45 sollte jeder Mann zur urologischen 
Vorsorge gehen. Sonst handelt er leichtfertig.

Martin Kennerknecht, Facharzt für Urologie und Männerarzt,

BAG URO Zentrum Garmisch
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Essen. Trinken. Genuss.

Ihre Gesundheit.

Gesundheit beginnt im Kopf
Guten Tag,
ich bin Ihr kostbarstes Hab und Gut. Ein gesunder Armer 
ist reicher als ein kranker König, sagt man. Das Problem ist 
nur: Ich werde Sie verlassen, wenn ich es will. Wenn Sie 
zum Beispiel alles tun um mir zu schaden. Wenn Sie immer 
noch rauchen. Wenn Sie beim Alkoholkonsum kein Maß 
halten. Wenn Sie sich nicht bewegen. Wenn Sie Ihre Nah-
rung schlingen und nicht ausgiebig kauen. Wenn Sie sich 
beim Essen nicht mäßigen.
Spätestens jetzt ist es für Sie Zeit zum Nachdenken. Und 
Zeit zum Handeln. Ich bin sehr sensibel. 
Seien Sie es bitte auch.
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Eine Stufe höher sehen Sie 
in dieser Pyramide Obst und 
Gemüse, das Sie täglich essen 
sollten. Die Fans mediterraner 
Küche geben auf dieser Stu-
fe die Getreideprodukte so-
wie Teigwaren, Hülsenfrüchte, 
Reis, Hirse und Kartoffeln an. 
Obst, Gemüse und Salate se-
hen sie mengenmäßig dort, wo 
in unserer Pyramide das Ge-
treide und die Kartoffeln sind.

Und dann gleichen sich die 
nächsten Stufen in den Py-
ramiden. Sie sagen: Täglich 
Joghurt, fettarme Milch oder 
Käse. Einige Male pro Woche 
Fisch oder mageres Geflügel. 
Selten „rotes Fleisch“, das heißt: 
maximal einmal pro Woche 
Rind, Schwein, Lamm, Wild. 
Selten auch Wurst, fetter Schin-
ken und Eier. Zubereiten sollten 
Sie Speisen mit Olivenöl oder 

Wie kann man den Blutdruck 
und das Cholesterin senken? 
Natürlich mit entsprechenden 
Tabletten, die Ihnen der Arzt 
verschreibt. Die sind bei gene-
tischer Veranlagung ohnehin 
unerlässlich. Viel Bewegung 
ist ein Blutdrucksenker ers-
ter Güte. Und zusätzlich kann 
auch die richtige Ernährung 
Ihre Werte wieder ins rechte 
Lot bringen. Was ist richtig?  
Darüber gleich mehr.

Nicht nur die Geschmäcker 
sind verschieden, auch die ver-
schiedenen Ernährungspyra-
miden, die von Ernährungsex-
perten gezeichnet werden, um 
das ideale Mengenverhältnis 
von Lebensmitteln zu verdeut-
lichen, die man täglich zu sich 
nehmen sollte. 

Essen Sie sich gesund

Laut Ärztezeitung haben 
14,3 Prozent der Weltbe-
völkerung Bluthochdruck. 
Das sind 1,1 Milliarden 
Menschen. Jeder siebte 
Erdenbürger lebt damit. 
Fragt sich nur wie. Und 
wie lange noch. 

Quelle: Garmischer Tagblatt

Was sagt die 

Ernährungspyramide?

Einig sind sie sich darin, dass 
ca. 2 Liter Getränke ohne Zu-
ckerzusatz täglich als Basis zu 
gelten haben, und dass es bei 
Sportlern ruhig mehr sein darf 
bzw. muss. Das ist die unterste 
Stufe, das Fundament der Py-
ramide.
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mahlzeiten. Joghurt mit einer 
Banane, mal ein Müsli und so 
weiter. 
Lassen Sie sich nicht beir-
ren. Sie müssen nicht ihre 
Gewohnheiten aufgeben. Sie 
müssen lediglich auf ein aus-
gewogenes Verhältnis bei der 
Nahrungsaufnahme achten. 
Fazit: Wenn Sie auf Dauer mehr 
Kalorien zu sich nehmen als 
Sie abarbeiten und verbrennen, 
dann hortet Ihr Körper Fett und 
somit Pfunde. Und noch eines 
sei genannt: Muskelpfunde 
sind gesünder als Fettpfunde. 
...und so schön ist es, wenn 
man mit Freunden einen Koch-
club gründet und immer schön 
abwechselnd am heimischen 
Herd die leckersten Gerichte 
zaubert. Aus frischen Zutaten, 
die gerade Saison haben.

Rapsöl; Butter und Sahne kom-
men nur selten zum Einsatz. 
Zucker und Süßigkeiten bitte 
minimal. Und dann empfiehlt 
die mediterrane Küche, das 
eine oder andere Glas Rotwein 
(muss aber nicht sein).
Zugegeben: Das sind Richt-
werte. Und das darf man nicht 
zu eng sehen. Frühstücken wie 
ein Kaiser, Mittagessen wie ein 
König, und sich zu Abend be-
scheiden wie ein Bettler, das 
sagt der Volksmund. Und das 
wird international durchaus 
anders interpretiert bzw. igno-
riert. Der Amerikaner schlemmt 
am Morgen. In der Regel mit 
Rührei, gebratenen Speckstrei-
fen und Würstchen. Das ist 

nicht unbedingt ein Vorbild für 
uns Mitteleuropäer. Die Italie-
ner wiederum nehmen in der 
Regel des Morgens nur einen 
Espresso und ein Gebäckstück 
zu sich. Mehr nicht. Dafür wird 
ausgiebig zu Mittag gegessen.
Und dann gibt es ja auch noch 
diejenigen, die körperlich 
schwer arbeiten. Ihnen sei der 
Schweinsbraten oder Leber-
käs auch außerhalb der Reihe 
durchaus gegönnt.
Merken Sie was? Regeln gibt 
es noch und noch nöcher wie 
Sand am Meer. Sogar von Er-
nährungsexperten, die steif 
und fest behaupten, fünfmal 
am Tag kleinere Portionen sei-
en gesünder als drei Haupt-

Der Tellertipp: Balance

Stellen Sie sich einen Tel-
ler für ausgewogenes Es-
sen vor. Die Hälfte füllen 
Sie mit frischem Gemüse, 
gekocht, gebraten, ge-
dünstet oder roh. Fett in 
Form von 1-2 Teelöffeln 
kalt gepresstem Oliven- 
bzw. Rapsöl gehört dazu. 
Ein Viertel gehört den Ge-
treideprodukten, Nudeln, 
Reis, Hülsenfrüchte und 
Kartoffeln. Das letzte Vier-
tel belegen Sie von Fall 
zu Fall mit Eiern, Fleisch, 
Fisch,* Geflügel oder Hül-
senfrüchten.
*Idealerweise sind zwei Portionen 

fetter Seefisch wie Lachs, Makrele, 

Hering oder Thunfisch wöchentlich 

angesagt. Da der in unseren Seen 

nicht schwimmt, können Sie sich ihn 

auch aus der Tiefkühltruhe angeln.

Wissenschaftler gehen davon aus, dass 70% aller 
Erkrankungen in den westlichen Industrielän-
dern ernährungs- und lebensstilinduziert sind.
Insbesondere Fehlernährung, Bewegungsman-
gel und Übergewicht spielen dabei eine wichti-
ge Rolle. Dabei geht es nicht nur darum, wie wir 
essen, sondern auch das Bewusstsein darüber, 
was wir essen.

Prof. Dr. Hans-Dieter Allescher, Chefarzt des Zentrum Innere Medizin 

und Ärztlicher Direktor am Klinikum Garmisch-Partenkirchen
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Seefisch, öfter frisches grünes 
Gemüse wie Spinat, Feldsalat, 
Grünkohl und Kräuter.

Quelle: fet-ev.eu

Zu Urzeiten war das Verhält-
nis der Fettsäuren Omega 3 
und Omega 6 weitgehend aus-
geglichen. Omega 3 wirkt ent-
zündungshemmend. Ein Über-
angebot von Omega 6 verstärkt 
entzündungsfördernde Stoffe. 
Die moderne Ernährungswei-
se liefert jedoch überwiegend 
Omega 6 Fettsäuren.
Die sind in Getreideprodukten, 
Fleisch- und Wurstwaren, aber 
auch in Sonnenblumen-, Mais-

keim- oder Distelöl enthalten, 
zudem in vielen vorgefertigten 
Lebensmittelprodukten im Su-
permarkt. Die Balance fördern 
Sie durch verstärkte Einnahme 
von Produkten, die einen ho-
hen Anteil an Omega 3 Fett-
säuren liefern. Lachs, Makrele, 
Hering, Thunfisch, Raps- oder 
Nussöl. Auch das Fleisch von 
Weide- und Wildtieren be-
sitzt einen hohen Gehalt der 
entzündungshemmenden 

Wie steht es um

 Ihre Fettsäuren-Balance?

basenfasten  nach der wacker – methode® 

Essen, genießen, satt werden und dabei abnehmen, gesund bleiben und sich 
wohlfühlen:

Genießen Sie unsere 3- bis 7-tägigen basenfasten Kuren in unseren 
Superiorzimmern inkl. Verpflegung, Basenbädern und Wellnessanwendungen und 
mit persönlicher Betreuung durch Ihren basenfasten Guest Manager.

Schnuppertage (3 Nächte) ab 465,-- Euro pro Person (inkl. Kurtaxe)
Fastenwoche (7 Nächte) ab 851,-- Euro pro Person (inkl. Kurtaxe)

Für Garmisch-Partenkirchner auch à la carte (ohne Übernachtung) möglich.

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

DE-ÖKO-006

Fette. Das heißt im Klartext: 
Weniger vorgefertigte Produk-
te aus dem Supermarkt. We-
niger Getreideprodukte. Mehr 

Nehmen Sie sich Zeit

Schlingen Sie das Essen nicht 
runter. Kauen Sie. Der Mund 
sollte dem Magen die Arbeit 
des Zerkleinerns abnehmen. 
Das Sättigungsgefühl setzt 
erst etwa nach 20 Minuten 
ein. Beim Schlingen haben 

Sie zu diesem Zeitpunkt we-
sentlich mehr Kalorien intus, 
als Sie bräuchten.
In Ruhe genießen, das ist 
die Zauberformel, die den 
Stress vertreibt und den Ge-
schmack voll zur Geltung 
kommen lässt.

Anzeige
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Ein Trend mit riesigen 
Zuwachsraten:
Man kauft die Lebensmittel be-
vorzugt von regionalen Erzeu-
gern. Auf Märkten zum Beispiel. 
In Hofläden. Beim Metzger, der 
sagen kann, bei welchem Bau-
ern das Rind war, das da sein 
Filet spendiert. Beim Bäcker, 
der nichts mit industriell vor-
gefertigten Teigen und Rohlin-
gen am Hut hat. Er bietet noch 
echtes und ehrliches Hand-
werk, das man schmeckt. 
Man achtet also auf frische 
Ware, und wenn das nicht mög-
lich ist, dann möglichst tiefge-
kühlt und/oder in Bio-Qualität. 
Und immer häufiger entdecken 
Sie Produkte, die aus der Regi-
on und von hier sind. Denn die 
Supermärkte und Discounter 
sind auf den Zug aufgesprun-
gen. Weil sie erkannt haben, 
dass ohne regionale Produkte 
der Laden nicht (mehr) so läuft, 
wie er es sollte. 

Das heimatbewusste Essen

Der Heimatquellen Tipp

Schauen Sie ins Telefon-
buch oder ins Internet. 
Fragen Sie Freunde. Halten 
Sie die Augen offen. Und 
schon bald haben Sie pro-
bate Quellen: 
Eier, Milch, Kartoffeln, Obst, 
Gemüse und Butter gibt es 
frisch beim Bauern. Käse, 
zum Beispiel auch in der 
Ettaler Schaukäserei. Hei-
mischen Honig beim Imker. 
Fleisch vom Murnau-Wer-
densfelser Rind erhalten Sie 
bei vielen Metzgern. Und 
das Werdenfelser Berg-
schaf liefert Ihnen wohl-
tuende Felle. Die Liste ist 
lang. Und wenn Sie nicht 
in der Gegend rumfah-
ren wollen, dann gibt es 
sicherlich einen Hofladen 
in Ihrer Nähe. Nähere Info 
auch unter 
www.zugspitz-region.de/ 
schmankerlkiste0.html
www.besser-regional.eu/

Gesund sein heißt frei sein und frei sind wir da, 
wo wir uns zu Hause fühlen. Als Gesundheitsre-
gionplus wollen wir eine Heimat für all jene bie-
ten, die ihre Freiheit und Gesundheit in unserem 
ursprünglichen Stück Alpenwelt suchen.

Florian Streibl, Landtagsabgeordneter
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Die Lebensmittelindustrie 
ist nicht zimperlich, wenn es 
um den Zucker geht. Sie hat 
das Handlungsbuch der Taba-
kindustrie übernommen, um 
Regulierungsmaßnahmen zu 
meiden. Nun, Tabak kann man 
meiden.
Zucker, wir meinen den zuge-
setzten, nicht den natürlichen 
in Obst und Gemüse, ist aber 
überall und unvermeidlich. 
Dabei kann Zucker nicht nur 
Fettleibigkeit, sondern auch 
Lebererkrankungen, Diabe-
tes Typ2, Herzerkrankungen 
und Karies verursachen. Die 
Weltgesundheitsorganisation 
WHO plädiert für nur fünf Pro-
zent der gesamten Energiezu-
fuhr. Das sind sechs Teelöffel 
täglich. Jedoch beträgt der 
durchschnittliche Zuckerkon-
sum eines Erwachsenen rund 
zwanzig Teelöffel am Tag. Kin-
der vertilgen weitaus mehr. 
Das ist kein Wunder: Eine Dose 

Limo schlägt schon mit zehn 
Teelöffeln zu Buche. Zugesetz-
ter Zucker findet sich in Brot, 
Joghurt, Frischkäse, Fertigsup-
pe, Wurst – in fast jedem verar-
beiteten Lebensmittel. 
Da kommt was zusammen. 
Und wenn Sie wissen wollen, 
wo überall Zucker drin ist, dann 
achten Sie beim Einkauf auf 
die Inhaltsangaben. Wenn da 
Namen und Begriffe mit „ose“ 
oder „sirup“ auftauchen, dann 
tappen Sie in die Zuckerfalle. 
Ein Glas Apfelsaft (250 ml) be-
glückt Sie mit 28 Gramm Zu-
cker. Das sind zehn Zucker-
würfel. Die Cola kommt auf 
neun. Eine Pizza auf acht. 100 
Gramm Tomatenketchup brin-
gen 22 Gramm Zucker auf die 
Waage, und damit acht Stück 
Würfelzucker. Selbst den lecke-
ren Gewürzgurken wird Zucker 
zugesetzt. 
Unsichtbarer Zucker steckt in 
mehr als 70 verschiedenen 

Treten Sie 

auf die Zuckerbremse
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml

Gemüse und Obst Getränke Milchprodukte Backwaren/ Cerealien Zutaten/ Süßwaren

Apfel, frisch

3 

Erdbeeren, frisch

2 

Weintrauben, frisch

5 

Pfirsich, frisch

3 

Pfirsich, Konserve

6 

Ananas, frisch

4 

Ananas, Konserve

7 

Apfel getrocknet

18 

Wassermelone, frisch

3 

Tomate, frisch

1 

Mais, Konserve

3 

Cola

3 

Limonade

3 

Apfelschorle (Netto)

5 

Wellnessgetränk

2 

Linessa Eistee

2 

Valensina Fruchtsaft 

3 

Tomatensaft

1 

Energy Drink (Red Bull)

11 

Kaffeegetränk, gezuckert

3 

Smoothie

3 

Bubbletea

2 

Naturjoghurt

1-2 

Fruchtjoghurt

4 

Probiotikdrink

4 

Buttermilch

1 

Quark 40% Fett

1 

Fruchtquark

4 

Pudding, Vanille

3 

Milchriegel

9 

Milcheis Schoko

4 

Milch

2 

Kakaogetränk

3 

Cornflakes, ungesüßt

<1 

Cornflakes, gesüßt

7 

Früchtemüsli

8 

Müsliriegel 

13 

Muffin

3 

Tiramisu

7 

Schokokuchen

9 

Mousse au chocolat

7 

Fruchtschnitte

10 

Marmorkuchen

9 

Cookie, Schoko

12 

Cappuccinopulver Nescafé

48 

Ketchup

8 

Grillsauce, Hot India

3 

Salatdressing

3 

Balsamicoessig

6 

Currywurst

2 

Hamburger

2 

Ravioli

2 

Geflügelsalat

1 

Donut

5 

Bratwurst/ Hot Dog

<1 

Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
Getränke:  Zuckergehalt niedrig (<1 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (1-2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>2 Stück Würfelzucker)
1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml

Gemüse und Obst Getränke Milchprodukte Backwaren/ Cerealien Zutaten/ Süßwaren
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Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
Getränke:  Zuckergehalt niedrig (<1 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (1-2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>2 Stück Würfelzucker)
1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml

Gemüse und Obst Getränke Milchprodukte Backwaren/ Cerealien Zutaten/ Süßwaren
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Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
Getränke:  Zuckergehalt niedrig (<1 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (1-2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>2 Stück Würfelzucker)
1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml

Gemüse und Obst Getränke Milchprodukte Backwaren/ Cerealien Zutaten/ Süßwaren
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Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
Getränke:  Zuckergehalt niedrig (<1 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (1-2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>2 Stück Würfelzucker)
1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml
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Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
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1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können
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Zuckergehalte ausgewählter Nahrungsmittel pro 100 g bzw. 100 ml
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Wellnessgetränk

2 

Linessa Eistee

2 

Valensina Fruchtsaft 

3 

Tomatensaft

1 

Energy Drink (Red Bull)

11 

Kaffeegetränk, gezuckert

3 

Smoothie

3 

Bubbletea

2 

Naturjoghurt

1-2 

Fruchtjoghurt

4 

Probiotikdrink

4 

Buttermilch

1 

Quark 40% Fett

1 

Fruchtquark

4 

Pudding, Vanille

3 

Milchriegel

9 

Milcheis Schoko

4 

Milch

2 

Kakaogetränk

3 

Cornflakes, ungesüßt

<1 

Cornflakes, gesüßt

7 

Früchtemüsli

8 

Müsliriegel 

13 

Muffin

3 

Tiramisu

7 

Schokokuchen

9 

Mousse au chocolat

7 

Fruchtschnitte

10 

Marmorkuchen

9 

Cookie, Schoko

12 

Cappuccinopulver Nescafé

48 

Ketchup

8 

Grillsauce, Hot India

3 

Salatdressing

3 

Balsamicoessig

6 

Currywurst

2 

Hamburger

2 

Ravioli

2 

Geflügelsalat

1 

Donut

5 

Bratwurst/ Hot Dog

<1 

Lebensmittel:  Zuckergehalt niedrig (<2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (2-4 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>4 Stück Würfelzucker)
Getränke:  Zuckergehalt niedrig (<1 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt mäßig (1-2 Stück Würfelzucker)  Zuckergehalt hoch (>2 Stück Würfelzucker)
1 Würfelzucker entspricht 3 g Zucker| Quelle: Health Claims & Bundeslebensmittelschlüssel/ Mittelwerte produktspezifischer Nährwertangaben verschiedener Hersteller;
zuletzt aktualisiert am 22.03.2016, bitte beachten Sie, dass die Angaben von Produkt zu Produkt variieren können

     Zuckergehalt niedrig             Zuckergehalt mäßig              Zuckergehalt hoch



26 27

Eine Bekannte, die, vornehm 
ausgedrückt, äußerst robust 
gebaut ist, kann kein Essen zu 
sich nehmen, ohne vorher den 
Salzstreuer zu schwenken. Sie 
hat Bluthochdruck. Und muss 
sich wegen Zucker spritzen. Sie 
ist süchtig nach Salz. 
Nach Angaben US-amerikani-
scher Forscher nehmen so gut 
wie alle Menschen fast doppelt 
soviel Salz zu sich wie die emp-
fohlene Tagesdosis. Eine Studie 
der Harvard School of Public 
Health zeigt, dass 99,2 Prozent 
der Weltbevölkerung mehr als 
die empfohlene Tagesmenge 
Kochsalz zu sich nimmt. 1,65 
Millionen Todesfälle weltweit 
im Jahr 2010 und 21.000 Ster-
befälle in Deutschland werden 
dem überhöhten Salzkonsum 
angelastet. Warum macht nun 
Salz süchtig?
Die Wissenschaft fand heraus, 
dass der Mensch 80 bis 90 Pro-
zent des täglich aufgenomme-

nen Salzes über Lebensmittel 
aufnimmt. Für die Lebensmit-
telindustrie ein einträgliches 
Geschäft. Fertignahrung und 
Kartoffelchips lassen grüßen. 
Auch die Salzbrezn, der Le-
berkas, das Brot und der Käse 
liefern einem Salz in Hülle und 
Fülle.
Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) empfiehlt nun eine 
tägliche Aufnahme von rund 
zwei Gramm Salz. Die Deut-
schen nehmen durchschnitt-
lich rund 3,6 Gramm pro Tag 
zu sich. Als Folge des erhöhten 
Salzkonsums sind Herz-Kreis-
lauferkrankungen zu vermel-
den. Auch die Blutfettwerte 
verschlechtern sich, was wie-
derum fürs Herz und für die 
Nervenzellen eine zusätzliche 
Belastung bedeutet. Warum 
versalzen wir eigentlich unser 
Leben?
Vor rund zwei Millionen Jah-
ren sehen wir unsere Vorfah-

Warum das 

Leben versalzen?

Namen. Wenn Sie glauben, Sie 
vermeiden zugesetzten Zucker 
bei Begriffen wie Fruktose, 
dann liegen Sie also falsch. 
Übrigens: In Deutschland sind 
lt. einer Schätzung des WHO 
Global Health Observatory von 
2014 über 54 Prozent der Mit-
menschen übergewichtig. 
Sie essen zum großen Teil zu 
viel. Bewegen sich zu wenig. 
Und nehmen zu viel Zucker zu 
sich.
„Sie sollten Ihre Kinder und 
auch sich selbst vom Zucker 
entwöhnen und ihn als Le-
bensmittel für besondere Ge-
legenheiten betrachten.“ Das 
sagt der Arzt. Ein anderer Dok-
tor bringt es wie folgt auf den 
Punkt: „ Verwenden Sie keine 
verarbeiteten Zutaten und ko-
chen Sie selbst. Ein Stück Fisch 
ist echtes Essen, ein Fischstäb-
chen nicht. Wenn wir nicht 
aufhören, unseren Körper mit 
Zucker zu vergiften, werden 
wir und unsere Kinder immer 
dicker und kränker. Zudem 
wachsen die Folgekosten ins 
Astronomische.“
Reduzieren Sie also Ihren Zu-
ckerkonsum. Fragen Sie Ihren 
Hausarzt. Denn: Wie Nikotin 

macht uns auch Zucker süch-
tig. 

Quelle: Readers Digest.

Hier einige Beispiele für 
„zugesetzten Zucker“:

» Agavendicksaft
» Ahornsyrup
» Dattelsirup, 
» Maissirup
» Dextrose
» Dextrin
» Fruchtsüße
» Fruktosesirup
» Glukose
» Honig
» Joghurtpulver
» Raffinade
» Magermilchpulver
» Gerstenmalz
» Laktose
» Zuckerrohrsaft
» Raffinade
» Saccharose
» Fruktose
» Malzextrakt
» Raffinade
» Süßmolkepulver
» Vollmilchpulver
» Zuckerrübensirup 
u.v.m. 

Quelle: Readeŕ s Digest
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Sagen wir es so: Alkohol ist 
an und für sich ungesund.
Einschränkung dieser Aussage: 
Es macht auch hier die Menge. 
Wir kennen eine Urgroßmut-
ter, die regelmäßig am Abend 
ein Gläschen Schnaps trank. 
Als Verdauungsförderer und 
Schlummertrunk. Mit 98 Jah-
ren schlief sie für immer ein. 
Für einen Großvater, der mit 
95 Jahren das Zeitliche segne-
te, war sein tägliches Gläschen 
Whisky die „Herzmedizin“. Auf 
die schwor er seit der Kolonial-
zeit, als er im Kongo als Offizier 
diente. Zudem ist das Bier der 
Bayern Brot. Das wird aber im-
mer kleiner. 2005 tranken die 
Deutschen noch 111 Liter im 
Durchschnitt. 2015 sprachen 
sie nur noch 98 Litern zu.
Was nun den Wein betrifft, 
da scheiden sich ohnehin die 
Geister. Die einen verteufeln 
ihn. Aber das „medizinische 

Weinbrevier“ des Heilpraktikers 
Manfred Köhnlechner lässt sich 
andererseits ausgiebig über die 
„Heilkräfte des Weines“ aus 
und schreibt ihm in vielen Fäl-
len eine wohltuende Wirkung 
zu. Köhnlechner nennt ihn das 
gesündeste und hygienischste 
Getränk mit vielen therapeuti-
schen Möglichkeiten. Eine ken-
nen Sie bestimmt: die Schro-
th-Kur. Bei der gehört Wein 
zum Diätplan derer, die abneh-
men wollen oder sollen. 
Dr. Marianne Koch empfiehlt 
in ihrem viel beachteten Buch 
„Körperintelligenz“ täglich ein 
bis zwei Glas Rotwein à 0,2 cl 
pro Tag. Da kommt die ent-
spannende und anregende 
Wirkung voll zur Geltung. Aber 
mehr sollte es nicht sein, weil 
die erwiesene Schutzfunktion 
gegen Herzinfarkt und Schlag-
anfall sonst zu den allerseits 
bekannten Schäden an Leber, 

Alkohol. 

Der Geist für Leib und Seele

ren durch die Savannen Afrikas 
wandern. Salz und Wasser wa-
ren Mangelware. Noch heute 
sorgen verschiedene Hormone 
dafür, dass unser Körper stets 
auf den Wasser- und Salzhaus-
halt bedacht ist. Wo immer es 
geht. Beim Wasser ist das ver-
ständlich. Und beim Salz? Freut 
sich der Körper ungemein, er 

schüttet sogar Glückshormone 
aus, wenn er nur ein Salzkorn 
angeboten bekommt, von den 
Kartoffelchips ganz zu schwei-
gen.
Da heißt es für die Gesundheit: 
Sie müssen Ihren Körper zäh-
men. Sonst versalzen Sie wirk-
lich Ihr Leben.

Quelle: praxisvita.

Machen Sie sich kräuterfit. 
In einem oberbayerischen Bauerngarten gehört 
die Petersilie „der Peterl“ zu den Standardkräu-
tern. Die Wurzelpetersilie (das unterirdische) 
eignet sich für Suppen, als Beigabe von Wur-
zelgemüse bei Schmorbraten und allerlei Ge-
müsegerichten, und die Blätter verfeinern mit 
dem unverwechselbaren Geschmack Suppe-
neinlagen, Kartoffelgerichte, Soßen und Dips. 
Natürlich darf auch der klassische Schnittlauch 
nicht fehlen. Rosmarin und Thymian berei-
chern unseren Speiseplan durch sehr intensi-
ven Geschmack -besonders in Verbindung mit 
Lammfleisch. Verschiedene Salbeiarten, Ysop, 
Liebstöckel, auch bekannt als Maggikraut und 
Dill bringen Abwechslung für den Gaumen. Und 
eine gute Kartoffelsuppe ohne Majoran ist nicht 
vorstellbar. Dies sind nur einige Kräuter, mit der 
wir unsere täglichen Speisen geschmacklich 
aufwerten und dabei Salz reduzieren können.

Christine Singer, Bezirksbäuerin Oberbayern

(Achtung eine Einschränkung: Die Ausführungen gelten ausschließlich 

für gesunde Mitmenschen. Nicht für Kranke und Suchtkranke!)
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Tabakrauch enthält über 70 
Stoffe, die erwiesenermaßen 
krebserregend sind. Das steht 
auf Zigarettenpackungen als 
Warnung. Die macht eigentlich 
weiteres Fragen überflüssig. 
1041 Zigaretten, Zigarren oder 
Zigarillos konsumierte jeder 
Einwohner im Jahr 2015 im 
Schnitt. Das sind 170 weniger 
als noch vor zehn Jahren. Die 
Deutschen leben also immer 
gesünder. Doch, warum dem 
Staat die Tabaksteuer schenken 
und sich selbst den Herzinfarkt, 
Schlaganfall oder den Krebs? 
Schenken Sie sich doch lieber 
einen Urlaub. 
Wann fangen Sie endlich damit  
an, mit dem Rauchen aufzuhören? 
Befreien Sie sich von dem 
Stigma, ein Nikotiner zu sein. 
Fragen Sie zur Raucherent-
wöhnung den Arzt Ihres Ver-
trauens.

Quelle: Garmischer Tagblatt

Tödlicher Tobak Nikotin

Fazit: 

Übergewicht, Rauchen 
und zu wenig körperliche 
Bewegung sind haupt-
sächlich verantwort-
lich für Herzinfarkt und 
Schlaganfälle. So wichtig 
es ist, darauf zu achten, 
wie viel und was man zu 
sich nimmt, so notwendig 
ist es, sich öfter an der fri-
schen Luft zu bewegen.

Herz und Knochen führe. Zu-
dem führen höhere Dosierun-
gen oft zu Gleichgewichtsstö-
rungen, Selbstüberschätzung 
und Aggressivität.
„Am besten sollte es ein guter 
Rotwein sein, der schon eini-
ge Jahre in der Flasche ruht“, 
legte Dr. Marianne Koch ihren 
Patienten stets ans Herz. Ande-
rerseits weist sie auch darauf 
hin, dass in Deutschland rund 
2,5 Millionen Menschen alko-
holkrank, also abhängig sind. 
Mit allen fatalen Folgen für Ge-
sundheit und soziales Leben. 
Und dass Menschen mit einer 

vorgeschädigten Leber, zum 
Beispiel nach einer Hepatitis, 
aber auch Jugendliche und 
Schwangere ganz auf Alkohol 
verzichten sollten. 
Genießen heißt das Stich-
wort, damit es auch der See-
le was bringen kann. Wer nur 
einmal einen großen Wein 
genossen hat, der versteht 
vielleicht, warum ihn zum 
Beispiel Goethe, Hesse, Beet- 
hoven und Mozart, aber auch 
Sokrates, Jesus, die Mönche 
des Mittelalters und Hildegard 
von Bingen nicht verteufelten.
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Wer rastet, der rostet, sagt 
der Volksmund. Und deshalb 
setzt die Gesundheitsregionplus. 
auf Menschen, die sich bewe-
gen wollen. Denn körperliche 
Bewegung ist ein Jungbrunnen 
für die Gesundheit. Dazu soll-
ten Sie wissen, dass das Altern 
etwa mit 30 Jahren beginnt. 
Auch wenn Sie 50,60 oder auch 
70 Jahre sind, führen Trainings-
reize zum Erfolg.
Allein durch Gehen, Nordic 
Walking, Radfahren, Schwim-
men oder gemäßigtes Laufen 
bringen Sie Ihren Stoffwech-
sel in Schwung und tanken 
den Jungbrunnen Sauerstoff 
in dem kerngesundem Klima 
unserer Region. Sie müssen 
nicht bis zur Erschöpfung jog-
gen. Schon eine halbe Stun-
de Spazieren am Tag steigert 
die Sauerstoffversorgung des 
Körpers deutlich – auch ohne 
Höchstleistungen im Sport. Die 
Schussfahrt im Schnee bringt 

zwar den Kick, aber Ihr Körper 
freut sich auch über Schnee-
schuhwandern und Langlauf. 
Ausdauertraining ist angesagt 
und je älter man wird, umso 
wichtiger wird ein Krafttraining 
für die Muskeln. Stemmen Sie 
Brockhaus-Bände zu Hause. 
Gehen Sie ins Fitnessstudio. 
Tanken Sie Kraft durch Gym-
nastik. Holen Sie sich Ihre Vita-
lität durch Bewegung zurück. 
Glückshormone durchströmen 
Ihren Körper und sorgen für 
Zufriedenheit. Der nächtliche 
Schlaf wird tief und erholsam. 
Stresshormone werden abge-
baut. Das macht Sie gelassen. 
Sie können sich besser kon-
zentrieren. Depressionen tre-
ten seltener auf. Nicht nur die 
Körperzellen freuen sich über 
das Plus an Sauerstoff, sondern 
auch Ihr Gehirn. 

Sie haben Ihr Glück

in den Beinen

» Gegen Depression,
 Angststörungen, Stress
» Vorbeugend gegen 
 Rückenschmerz, 
 Knochenbrüche und
 Arthrose
» Schutz vor Herzinfarkt 
 und Schlaganfall
» Stärkung des 
 Immunsystems,
» Krebsvorsorge
» Verbesserung des 
 Gedächtnisses

» Gegen Alzheimer, 
 Demenz
» Abbau von Zucker
» Gegen Fettbildung 
 und Diabetes 2
» Senkt den Blutdruck
» Verbessert 
 die Blutfettwerte
» Hält Sie (oder macht Sie) 
 wieder fit

Fragen Sie Ihren Arzt. 

Bewegung gegen und für alles:
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Bei weitem nicht jeder will 
oder kann des Morgens joggen, 
geschweige denn im See oder 
Schwimmbad kraulen um sich 
von der Bettschwere zu verab-
schieden. Auch das Strampeln 
auf dem Fahrrad zählt nicht bei 
jedem zu den morgendlichen 
Fitness Aktivitäten. Hier nun 
eine Empfehlung für den Out-
door-Muffel, wie er sich gesund 
in den vier Wänden auf Vorder-
mann bringen kann: Beginnen 
Sie den Tag vor dem Fernseher. 
Mit Gymnastik. Um 7.20 Uhr und 
8.35 Uhr bringt Sie das BR Fern-
sehen in Schwung. Sorgt für 
Fitness. Aktiviert den Kreislauf, 

kräftigt Sehnen, Muskeln und 
Knochen. Und wer den Fernseher 
verschmäht, der befreit sich von 
der Bettschwere mit Yoga, Tai-Chi 
oder Pilates, geht frühmorgens 
ins Fitnessstudio oder macht 
sich glücklich beim Bogenschie-
ßen. So manchen Frühaufsteher 
sehen wir gar bei einer Runde 
Golf auf einem der drei Plätze, die 
im Landkreis das „greene Glück“ 
versprechen und in denen Sie für 
Ihr Handicap driven und putten 
können. 
Jeder soll nach seiner Fasson 
glücklich werden, sagte Friedrich 
der Große. Da hat er Recht, auch 
wenn er ein Preuße war.

So begrüßen Sie

den Morgen gesund

Anzeige

Raus aus der Tür und rein in eine der landschaft-
lich schönsten Regionen! Ob zu Fuß, mit Rad oder 
Ski, bei der sportlichen Auszeit in der Gesund-
heitsregionplus sind Glücksgefühle garantiert! 

Inken Schneider, 

Assistenz Gesundheitsmanagement der Zugspitz Region GmbH
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Ein Plus für die Gesundheit. 
Dieses Plus kommt daher, weil 
Sie ja auch mit beiden Armen 
„arbeiten“.
Wenn man nun mehr Kalorien 
verbraucht als man dem Kör-
per zuführt, dann verschwin-
den die Fettpölsterchen. Das 
Fett wird in den Muskeln ver-
brannt.

Sie nehmen also auf Dauer ab. 
Die weiteren Vorteile liegen auf 
der Hand: Wenn Sie regelmä-
ßig walken, dann schenken Sie 
den Lungen Sauerstoff, scho-
nen die Gelenke, trainieren alle 
Muskeln, beugen Herz- und 
Kreislauferkranken vor und 
schlafen schneller ein und bes-
ser durch.

In Deutschland gab es 1970 
über 1500 Trimm-Dich-Pfade 
in den Gemeinden. Die Zeiten 
sind (leider) vorbei. Warum? 
Weil es da modernere Bewe-
gungsalternativen gibt. Allen 
voran das Nordic Walking. 
Dem wir jetzt eine ausführli-
chere Beschreibung widmen 
wollen. Aus gutem Grund:
Zwei Stöcke, ein paar bequeme 
Laufschuhe, am besten Sport-

schuhe, mehr brauchen Sie 
nicht. Und dann geht es los. Die 
Wissenschaft hat herausge-
funden, dass der Organismus 
beim Nordic Walking mehr 
Sauerstoff aufnimmt, die gan-
ze Muskulatur beansprucht, 
sie aber weniger bis nahezu 
nicht übersäuert. Obwohl Sie 
sich also weniger anstrengen 
als beim normalen Gehen ver-
brauchen Sie mehr Kalorien. 

Trimm Dich fit

Nordic Walking im Süden

Wo können Sie bei uns walken? 
Nahezu überall, wo Sie auch 
wandern würden. Hier eine 
kleine Auswahl an Routen:
» Gemütlich von Bad
 Bayersoien nach Bad
 Kohlgrub. 4,5 Std.
» Isar Natur Erlebnisweg
 in Krün. 4 Std.
» Wald Erlebnispfad am
 Lautersee in Mittenwald
 3 Std.
» Magdalena Neuner 
 Panoramaweg in Wallgau
 2 Std.

» Philosophenweg Parten-
 kirchen nach Farchant
 2 Std.
» Garmisch, Grainau, 
 Höhenrain, Kramerpla-
 teauweg. 4 Std.
Nähere Informationen er-
halten Sie in den Touris-
musämtern. Oder unter:
www.ammergauer-alpen.de
www.alpenwelt-karwendel.de
www.gapa.de
www.dasblaueland.de
www.zugspitzland.de
www.grainau.de

Ein wichtiges Ziel in meinem Leben ist es,  
im Alter gesund zu sein. Und das ist auch mit 
(meiner) Arbeit verbunden.

Stefan Schackmann, Direktor 

AOK Direktion Garmisch-Partenkirchen und Weilheim/Schongau
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Und der deutsche Schriftsteller 
Erich Kästner sagt in seinem 
Gedicht 

„Die Wälder schweigen“:
Die Seele wird 

vom Pflastertreten krumm.
Mit Bäumen kann man 
wie mit Brüdern reden
und tauscht bei ihnen 

seine Seele um.
Die Wälder schweigen, 

doch sie sind nicht stumm.
Und wer auch kommen mag, 

sie trösten jeden.

10.000 Schritte soll der 
Mensch täglich gehen. Die 
wohl schönsten Schritte sind 
die Schritte, die Sie entschleu-
nigen. Als da wären:
Viele Wanderkilometer stehen 
Ihnen in der Gesundheitsre-
gionplus zur Verfügung, vielfäl-
tig und facettenreich. Bäche, 
Wiesen, Almen, Wasserfälle, 
Blumen, Kräuter, Schafe, Kühe, 
Pferde, Ziegen – alles ist be-
reit, Sie langsam zu machen. 
Sie lauschen, riechen, schauen 
und tasten zu lassen. Und so  

mancher Vogel tiriliert Ihnen 
zu: Komm mit in den Wald.
„Frieden findet man nur in den 
Wäldern.“ Das sagte einst der 
Maler, Bildhauer, Architekt und 
Dichter Michelangelo Buonar-
roti. Mit rund 50 % Waldfläche 
ist die Gesundheitsregionplus 
bestens ausgestattet, um Ih-
nen als grüne Kraftquelle zu 
dienen. “Baden in der Waldluft“ 
kann Stress abbauen, das Im-
munsystem stärken, den Schlaf 
verbessern und positiv stim-
men, so die Japaner. 

Das Wandern ist 

der Klugheit Lust

Der Chor der Bäume

Der Förster Peter Wohl-
leben schrieb das Buch 
„Das geheime Leben der 
Bäume“. Wohlleben be-
hauptet darin, dass Bäu-
me miteinander kom-
munizieren. Nahezu die 
Hälfte des Landkreises 
Garmisch-Partenkirchen 
besteht aus Wald. Viel 
Vergnügen beim Belau-
schen der Bäume.

Wandern, Schwimmen, Radfahren, Bergsteigen, 
Skifahren - das geht an vielen Orten. Aber nir-
gendwo ist die Kulisse so traumhaft schön wie 
in der Zugspitz Region.
Einen besseren Anreiz, um Sport zu treiben und 
seinem Körper etwas Gutes zu tun, kann es nicht 
geben.

Martin Bachhuber, Landtagsabgeordneter
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derungen bis zu 20 Personen,  
www.brennendes-herz.de
Einen kürzeren Weg zum 
Philosophieren meldet Gar-
misch-Partenkirchen: Der ist 
halbhoch, heißt Philosophen-
weg und führt von Partenkir-
chen nach Farchant.
Etliche Seilbahnen bringen Sie 
rauf auf die Berge und rein in 
die klare, frische Luft. Und dann 
können Sie durchatmen und 
aufatmen. Und sogar unter An-
leitung eines Klimatherapeu-
ten im Heilklimatischen Kurort 
Garmisch-Partenkirchen sogar 

Heilklima-Wandern. 
Auch der Drahtesel der Genuss- 
oder Sportradler nutzt etliche 
der Wanderwege, hat aber auch 
Pisten, die der Wanderer nicht 
geht, nicht gehen sollte, nicht 
gehen darf. Auf der folgenden 
Seite geben wir Ihnen Adressen 
an. Hier erhalten Sie  wertvolle 
Informationen fürs Biken und 
Wandern. Für Sommer und 
Winter. Für Ihre Touren zu Tal 
und auf dem Berg.

Sie haben bestimmt als Ein-
heimischer Ihre Routenfavo-
riten im Landkreis. Dennoch 
wollen wir Sie dazu animieren, 
ausgetretene Pfade zu verlas-
sen und neue Wege zu gehen 
oder zu walken. Wandervoll 
sind zum Beispiel Umrundun-
gen der Seen. Staffelsee, Eibsee 
und Barmsee, um nur einige 
zu nennen. Wandervoll sind 
die Besuche der Urzeitzeu-
gen, die da Klamm heißen: die 
Leutaschklamm in Mittenwald, 
die Partnachklamm in Parten-
kirchen, die Höllentalklamm 
in Hammersbach bei Grainau. 
Auch die Kuhfluchtwasserfälle 
und der Walderlebnispfad in 
Farchant sind für ein Erlebnis 
gut. Gleiches gilt für den Geolo-
gie Wanderweg oder den Mag-
dalena Neuner Panoramaweg 
in Wallgau. Von Mittenwald und 
von Garmisch-Partenkirchen 
aus wandern Sie auch königlich 
bis hin zum Schachenhaus, in 
dem König Ludwig II. stets seine 
Geburtstage zu feiern pflegte. Im 
Blauen Land seien Riegsee und 

Staffelsee als besonders wan-
derungswürdig benannt. Und 
natürlich das berühmte Mur-
nauer Moos. Das Naturschutz-
gebiet Ammergauer Alpen 
bietet zwei- bis achtstündige 
Talwanderungen zwischen 
dem Soier See und Schloss Lin-
derhof, gemütliche Bergtouren 
für die ganze Familie zwischen 
Hörnle und Pürschling. Und 
das Graswangtal lädt Ihre alpi-
nen Neigungen ein, sich auf 
anspruchsvollen Bergtouren 
auszutoben. Zum Beispiel auf 
der Kreuzspitze oder der gro-
ßen Klammspitze. Den Klassi-
ker müssen wir noch würdi-
gen, von Oberammergau über 
das Ettaler Manndl, am großen 
Laber vorbei zum Kloster Ettal: 
ein himmlisches Vergnügen. 
Der 87 km lange Meditations-
weg von der Wieskirche über 
Bad Bayersoien, Saulgrub, 
Oberammergau zum Schloss 
Linderhof sei all denen empfoh-
len, die das „Ich bin dann mal 
weg“ verinnerlicht haben. Es gibt 
sogar geführte meditative Wan-

Wandervolle Erlebnisse
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Ammergauer Alpen
Eugen-Papst Straße 90
82487 Oberammergau
☎ 08822 922 740
info@ammergauer-alpen.de
www.ammergauer-alpen.de

Alpenwelt Karwendel
Postfach 148
82477 Mittenwald
☎ 08823 33981
info@alpenwelt-karwendel.de
www.alpenwelt-karwendel.de

Tourist Information
Richard Strauss Platz 2
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 180 700
tourist-info@gapa.de
www.gapa.de

Geschäftsstelle Das Blaue Land 
Tourist Information Murnau
Kohlgruber Str. 1
82418 Murnau

☎ 08841 61410
info@dasblaueland.de
www.dasblaueland.de

Tourist-Information Grainau
Parkweg 8
82491 Grainau
☎ 08821 981850
info@grainau.de
www.grainau.de

Zugspitzland
Am Gern 1
82490 Farchant
☎ 08821 96 16 35
info@zugspitzland.de
www.zugspitzland.de

Unter www.zugspitz-region.
de/prospekteO.html gibt es 
auch Prospekte und Pläne zum 
Downloaden oder Bestellen.

Malerei, Kunstgewerbe, Tra-
dition. Die Kirchen mit ihren 
meist barocken Kunstschät-
zen schenken Ihnen besinn-
liches Innehalten. Allen voran 
das Weltkulturerbe Wieskirche. 
Und die Museen schenken Be-
sinnung, Staunen und so man-
che Inspiration:

» Werdenfels Museum
 Partenkirchen
 www.werdenfels-museum.de

» Kurhaus Garmisch im 
 Kurpark: Michael Ende 
 Museum, www.gapa.de

» Museum Aschenbrenner,
 Garmisch, www.museum-
 aschenbrenner.de

» Richard Strauss Institut
 Partenkirchen
 www.richard-strauss-
 institut.de

» Die Kehrseite der Medaille
 Olympiastadion 
 Partenkirchen
 www.gapa.de

» Oberammergau Museum
 Oberammergau 
 www.oberammergau-
 museum.de

» Passionstheater 
 Oberammergau
 www.oberammergau-
 museum.de

» Dorfmuseum 
 Unterammergau
 www.ammergauer-alpen.de

» Schlossmuseum Murnau
 www.schlossmuseum-
 murnau.de

» Gabriele Münter Haus 
 Murnau 
 www.muenter-stiftung.de

Lassen Sie 

die Seele wandern
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» Dorfmuseum und Kaul-
 bachvilla, Ohlstadt
 www.ohlstadt.de

» Staffelseemuseum
 Seehausen/Staffelsee
 www.seehausen-am-
 staffelsee.de

» Heimatmuseum
 der Gemeinde Uffing
 www.uffing.de

» Museum im Bierlinghaus 
 Bad Bayersoien
 www.bad-bayersoien.de

» Freilichtmuseum Glentleiten
 Großweil
 www.glentleitn.de

» Geigenbaumuseum 
 Mittenwald
 www.geigenbaumuseum-
 mittenwald.de

Gesundheit und froher Mut, das ist des Men-
schen höchstes Gut.

Robert Allmann, Fachbereichsleiter Prävention & Öffentlichkeitsarbeit

AOK Direktion Garmisch-Partenkirchen und Weilheim/Schongau

» Naturinformationszentrum
 Bergwelt Karwendel
 www.bergwelt-karwendel.de

» Historische Schleifmühle 
 Unterammergau
 www.ammergauer-alpen.de

» Eisenhower Museum
 www.eisenhhower-
 museum.de

» Naturmuseum Haus 
 der Steine
 www.geo-trip.de

» Krippenmuseum Oberau
 www.oberau.de

» Höllentalklamm-Museum
 www.alpenverein-gapa.de

» Historische Olympia-
 Bobbahn am Riessersee
 www.bobbahn-gap.de

Den Museums & Ausstellungs-
führer erhalten Sie unter www.
zugspitz-region.de/prospek-
teO.html als Download oder 
zum Bestellen.

Zudem warten weitere interessante ständige Ausstellungen auf Sie:
Das bewegte Gehirn

Abgesehen von der Musik: 
Schach oder Bridge sind 
nicht nur ein Spiel. Son-
dern ebenfalls ein gutes 
Gehirntraining. Gleiches 
gilt für das Malen, Bildhau-
en, Schreiben (per Hand 
und Füllhalter), Basteln und 
Lesen. 

Aber bitte: lieber täglich ein 
Kapitel eines Buches, als eine 
Illustrierte. Zudem wirken 
Theaterbesuche und Kon-
zerte Wunder beim Nach-
denken und Entspannen.
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„Musik heilt, Musik tröstet, 
Musik bringt Freude“. Diese 
Erfahrung des weltberühmten 
Geigers Yehudi Menuhin sei 
Ihnen nicht vorenthalten, wenn 
es um Ihre Gesundheit geht. Die 
hat was mit den beiden Gehirn-
hälften zu tun, die besser mitei-
nander kommunizieren, wenn 
Sie musikalisch gefordert und 
gefördert werden. 
Die Freude ist vielfältig: Tanzen 
zum Beispiel ist ein rhythmi-
sches Wechselbad für die See-
le und gleichermaßen ein Fit-
nessprogramm für den Körper. 
Beim Hören von Musik erhal-
ten Sie Trost und Entspannung. 
Aber wirklich heilen kann Mu-
sik nur, wenn Sie die Musik zu 
Ihrem Psychiater machen, in-
dem Sie selbst musizieren.
Lernen Sie (wieder) ein Instru-
ment. Egal welches. Denn wer 
Musik verstehen will, der sollte 
sie machen. So in etwa sagt es 
der Dirigent Leonhard Bern-

stein. Und wenn Sie das Instru-
ment spielen, dann spüren Sie 
den Balsam für Ihre Seele. 
Denken Sie bitte auch an Ihre 
Kinder. Das Musikmachen för-
dert ihr soziales Verhalten – 
und macht sie schlau. Für das 
Do Re Mi Fa So La Si Do gibt es 
treffliche Adressen: Zum Bei-
spiel die Volkshochschule, Mu-
sikvereine, Musikschulen und 
Musiklehrer.

Musik bringt Ihr

Gehirn in Bewegung

Festival Garmisch-Partenkirchen

RZ_150x170mm_RSI_RSF_TiK.indd   1 05.12.16   19:27

Anzeige
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„Als die Germanen noch auf 
den Bäumen saßen, da hatten 
die Inder und Chinesen schon 
eine hochblühende Kultur.“
Diese Aussage eines Bekann-
ten mag zwar übertrieben sein, 
aber das Körnchen Wahrheit ist 
nicht zu verachten, wenn man 
die drei Klassiker der fernöst-
lichen Heilkunde näher be-
trachtet:

Yoga zum Beispiel, der Gruß 
an die Sonne, der Ihrem Kör-
per wechselweise Spannung 
und Entspannung bringt, prak-
tizierten die Inder bereits vor 
4000 Jahren. Dabei wird dy-
namisch geatmet, der Kreis-
lauf angeregt, und nach zehn 
bis fünfzehn Minuten ist jeder 
Muskel wach. Die Organe sind 
aktiviert, der Geist erfrischt.

Für Seele und Sinne 

Eine heilsame Liste

» Akupunktur
» Akupressur
» Aromatherapie
» Autogenes Training
» Ayurveda
» Bachblüten
» Biofeedback
» Chiropraktik
» Entspannungstherapie
» Feldenkrais
» Fußreflexzonenmassage 

» Geistheilung
» Homöopathie 

» Hypnose
» Kinesiologie 

» Kneipp-Therapie

» Massage
» Meditation
» Musiktherapie
» Osteopathie
» Phytotherapie
» Qigong
» Tai-Chi
» TCM Traditionelle 
 Chinesische Medizin
» Yoga 

Alles ist in unseren Lan-
den machbar. Fragen Sie 
den Hausarzt, Kurarzt, Heil-
praktiker oder das Gesund-
heits-Eck in Garmisch. Von 
Brug-Straße 1. Beim Richard 
Strauss Platz um die Ecke. 

Tai-Chi wiederum kommt aus 
China und wird auch in der tra-
ditionellen Chinesischen Medi-
zin eingesetzt. Es stimuliert die 
Selbstheilungskräfte. Bei allge-
meiner Schlaffheit, chronischer 
Müdigkeit, Einschränkungen 
im Bewegungsapparat oder ei-
ner Schwäche des Immunsys-
tems kann diese Bewegungs-
kunst für Besserung sorgen, 
indem sie Körper und Seele in 
Harmonie bringt. Wirkt auch 
gegen Arthrose und rheumati-
sche Arthritis. 
Qigong ist uns ebenfalls über-
liefert. Sie meditieren, konzen-
trieren sich und treten weg, 
wie man so schön sagt. Auch 

diese Bewegungsformen kul-
tivieren Körper und Geist und 
bringen die Lebensenergie in 
Fluss. Wirksamkeit auch bei 
Bluthochdruck.

Achtung: 
nicht Selbermachen

Zumindest für den Anfang 
sollten Sie sich einem 
Lehrer anvertrauen, der 
für diese oder jene Diszi-
plin ausgebildet ist. Kurse 
gibt es zum Beispiel bei 
der VHS, den Krankenkas-
sen, beim Katholischen 
Kreisbildungswerk, in vie-
len Fitnessstudios uvm.
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Tief durchatmen und 
neue Kra�  tanken

Herzlich willkommen in unserem Gesundheits-Eck!
Garmisch-Partenkirchen hat Seltenes zu bieten – klimatische Bedingungen, die wahre 
Wunder vollbringen können. Allergen-Armut, wenig Nebel, kaum schwüle Tage und eine 
außerordentlich hohe Lu� qualität – die Klassi� zierung als Heilklimatischer Kurort der 
Premium Class ist mit der Erfüllung anspruchsvoller Qualitätsstandards verbunden. 

Neben der ambulanten Kur im Heilklima, die vom Arzt verschrieben wird, bietet 
das Gesundheits-Eck ganzjährig allen Gästen und Einheimischen eine große Vielfalt: 
geführte heilklimatische, geologische oder Kräuter-Wanderungen, Schneeschuh- und 
Winter-Wanderungen, kostenlose Entspannungsangebote im Kurpark, Vorträge 
und Workshops, Check-ups oder auch ganze Pakete wie die gesund-aktive Woche 
„Frauenpower“. 

Du genießt deinen Aufenthalt in der Zugspitzregion und kommst zu den Aktivitäten 
ins Gesundheits-Eck! Oder du schaust mal spontan bei uns vorbei: auf eine ne� es 
Gespräch, eine individuelle Beratung oder einfach „nur“ auf einen kostenlosen 
„Tee-zum-Geh“. 

Unser umfangreiches Programm � ndest 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@gapa.de  .  www.gapa.de

Von Natur aus g‘sund.

Gesundheits-Eck

Anzeige
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Wie bitte? Gibt es auch noch 
Typen bei der Bestimmung der 
Gesundheit? Es gibt sie, und Sie 
können sogar testen, zu wel-
cher Gesundheitsgruppe Sie 
gehören: aktiv, sportive, rela-
xed, informiert? Hier sind eini-
ge Fragen und Ergebnisse zum 
Nachdenken. Den Test können 
Sie auch online machen.
http://gesundheitsregion-zug-
spitz.de/gesundheitstyp.html

Welcher 

Gesundheitstyp sind Sie?

Kreuzen Sie bitte je eine Ant-
wort an und zählen Sie die 
einzelnen Buchstaben zusam-
men. Der Buchstabe mit der 
häufigsten Nennung ist Ihr Ge-
sundheitstyp. Sollten Sie keine 
eindeutige Lösung, etwa von 
zwei oder drei Buchstaben die 
gleiche Anzahl, haben, kom-
men diverse Kategorien für Sie 
in Frage.

FRAGE 3
Welche sportliche Aktivität 
liegt Ihnen am ehesten?

» Mountainbiking 
 und Klettern. (A)
» Meditation und Yoga. (D)
» Rad fahren wandern. (B)
» Ich erhole mich am 
 besten ohne Sport. (C)

FRAGE 1
Wie sieht ein perfekter 
freier Tag für Sie aus?

» Action und Fun pur - 
 Ich will etwas erleben 
 in meiner Freizeit. (A)
» Gemütlich in der Natur 
 unterwegs sein: Endlose 
 Wiesen Sonnenunter-

 gänge, Blüten... (B)
» Abwechslung pur: 
 Gesundes Essen. Kultur, 
 Entspannung und 
 Bewegung. (D)
» Ruhe. In meiner Freizeit 
 möchte ich einfach nur
 entspannen. (C)

FRAGE 2
Sie planen einen Urlaub. 
Was gehört unbedingt in 
Ihr Reisegepäck?

» Taucherbrille, 
 Mountainbike und 
 Kletterausrüstung. (A)
» Sonnenbrille, 
 ein gutes Buch und ein 

 kuscheliges Badetuch. (C)
» Bequeme Laufschuhe, 
 Rucksack und meine 
 Outdoor-Kleidung. (B)
» Die Hose, die mir zu eng 
 ist und in die ich nach 
 dem Urlaub wieder 
 reinpassen will. (D)

FRAGE 4
Wie schätzen Sie 
sich selbst ein?

» Genießer (D)
» Unruhiger Geist (B)
» Faulpelz (C)
» Action Junkie (A)
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FRAGE 5
Sie haben einen stressigen 
Arbeitstag hinter sich. Wie 
tanken Sie die Akkus am 
besten wieder auf?

» Ich werfe die Arbeits-
 klamotten von mir, 
 mache es mir im Bett 
 oder auf der Couch ge-
 mütlich und schaue mir 
 einen schönen Film an. (C)
» Ich schnappe mir ein

 paar bequeme Schuhe 
 und laufe mir bei einem 
 ausgedehnten Spazier-
 gang durch den Park den 
 ganzen Stress von der 
 Seele. (B)
» Ab ins Fitness-Center 
 zum Auspowern! (A)
» Ich koche für mich und 
 gute Freunde ein tolles 
 Abendessen mit regionalen
 und frischen Zutaten. (D)

FRAGE 6
Was stört Sie an Ihrem All-
tag am meisten?

» Selten raus in die Natur 
 zu kommen. Das viele 
 Sitzen im Büro. (B)
» Die vielen Termine, 
 Stress und Hektik. (C)

» Die alltägliche Gleich-
 förmigkeit und dass nie 
 etwas wirklich Aufregen-
 des passiert. (A)
» Es ist schwer, zwischen 
 Job, Terminen und Kin-
 dern gesund und ausge-
 glichen zu leben. (D)

FRAGE 7
Wie wichtig ist Ihnen ge-
sundes Essen?

» Sehr, sehr wichtig. (D)
» Eigentlich gar nicht, 
 Hauptsache, ich werde 

 satt. (A)
» Vor allem lecker 
 muss es sein. (C)
» Ich esse am liebsten 
 regionale und saisonale 
 Spezialitäten. (B)

Typ2:
Der Aktiv-Urlauber (B)
Motto: 
Gesundheit durch Bewe-
gung!

Durch das zuletzt deutlich 
gestiegene Gesundheitsbe-
wusstsein das Boom-Seg-
ment im Reisemarkt: Urlaub 
in der Natur, Fahrrad oder 
Wanderreisen, Wellness- 
und Fitnessreisen stillen den 
Hunger dieses Urlaubstyps 
nach Aktivität, Abwechslung, 
Sport und Bewegung an der 
frischen Luft. Aktiv-Urlauber 
wählen ihr Urlaubsziel häu-
fig nach dessen Kinder- und 
Familienfreundlichkeit aus. 
Das bedeutet für sie nicht nur 
angemessene Preise, son-
dern auch gezielte Angebote 
und Animation für den Nach-
wuchs. Sie sollen die Eltern 
entlasten und ermöglichen, 
dass sie im Urlaub Erholung 
finden und Zeit für sich ha-
ben.

Typ1:
Der Sportive Typ (A)
Motto: 
Aktiv sein, fit bleiben! 

Der Lebensstil des Sporti-
ven ist gekennzeichnet vom 
Drang nach Neuem und 
Trendigem. Typisch ist eine 
‚ich-bezogene‘ und lustbe-
tonte Grundeinstellung, ge-
koppelt mit einer ausgepräg-
ten Technikaffinität. Auch in 
den Ferien erwartet dieser 
Urlaubs-Typ Abwechslung 
und Abenteuer. Tagsüber 
sucht er Action bei Trend-
sportarten, die Nächte ge-
hören Diskothek und Kneipe. 
Attraktiv sind alle Angebote, 
die dem jeweiligen Trend 
entsprechen oder die Zu-
gang zu neuen Technologi-
en ermöglichen: Mietfahr-
räder mit GPS-System und 
Hotels mit Internetanschluss 
im Zimmer sind für diese Ur-
lauber ein ‚Muss‘.
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Typ4:
Der Ernährungsbewusste (D)
Motto: 
Gesund genießen!

Ernährungsbewusste sind 
bestrebt, sich auch im Urlaub 
weiterzubilden und körper-
lich und geistig fit zu bleiben. 
Sie wollen eine möglichst 
intakte und gesunde Um-
welt genießen und für eige-
ne Aktivitäten nutzen. Auch 
im Urlaub legen sie Wert auf 
kulturelle Vielfalt und wol-
len diese möglichst authen-
tisch erleben. Dazu gehört 
die landestypische Küche, 
aber auch das Gespräch mit 
den Einheimischen. Urlaub 
ist für diese Gruppe nicht 
Synonym für Erholung, son-
dern für neue Eindrücke und 
Wissenserweiterung. Diese 
Grundeinstellung macht die-
sen Gesundheitstypen insbe-
sondere aufgeschlossen für 
Fragen der präventiven Ge-
sundheitsförderung.

Typ3:
Der Entspannungs-Typ (C)
Motto: 
Entspannung genießen, Kör-
per und Seele in Einklang 
bringen und sich erholen!

Der Entspannungstyp ist stark 
von Stress und Überforde-
rung im Alltag geprägt. In den 
Ferien sucht er für sich und 
seine Familie Erholung und 
möglichst authentische Er-
lebnisse in unberührter Natur. 
Er ist durchaus bereit, dafür 
auch mehr Geld auszugeben. 
Dieser Urlaubstyp ist damit 
eine Zielgruppe für ‚bewuss-
tes‘ Reisen: Viele beschrän-
ken ihre Outdoor-Aktivitäten 
auf gemäßigte Formen wie 
Wandern, Fahrradtouren und 
Ausflüge. Erholen und Genie-
ßen in qualitativ hochwerti-
ger Umgebung ist für diese 
Zielgruppe mindestens ge-
nauso wichtig wie Aktivsein: 
Wellness und gesunde, regio-
nale Küche sind beliebt.

0 88 21 / 9 54 20 - www.promenade-apotheke.de

0 88 21 / 5 75 33 - www.dreitorspitz-apotheke.de

www.dreitorspitz-kosmetik.de

Homöopathie
Neben einer fundierten homöopathischen Beratung für 
Akutfälle bieten die Apotheken die individuelle Zusammen-
stellung einer Taschenapotheke in D6/D12 oder C30 an.

Schüssler Salze
Das Sortiment der Schüssler Salze ist so vielfältig wie 
die persönlichen Bedürfnisse der Menschen

Lassen Sie sich von uns beraten - wir finden für alle 
Beschwerden die richtige Kombination!

Spagyrische Spezialmischungen
Die Spagyrik ist das Bindeglied zwischen Homöopathie und 
Naturheilkunde. 

Naturheilkunde und Homöopathie Beratung Blutuntersuchungen

In unserem Beratungsraum bestimmen wir in 
wenigen Minuten zuverlässig und zertifiziert Ihre 
Blutwerte.

Wir messen folgende Blutparameter:
Gesamtcholesterin

Aufspaltung des Cholesterins in HDL, LDL, TG
Leberwerte GGT, GOT und GPT
Langzeitblutzucker HbA1c
Blutzucker
Harnsäure
INR Wert

Lieferservice und Versandapotheke

Sie können nicht zu uns kommen? Wir kommen zu 
Ihnen! Bestellen Sie bequem im Internet oder über 
Telefon:

Promenade-Apo: 08821/95420  
www.promenade-apotheke.de 
Dreitorspitz-Apo: 08821/57533  
www.dreitorspitz-apotheke.de

Die Lieferung erfolgt zweimal täglich im gesamten 
Raum Garmisch-Partenkirchen und Umgebung.

Individuelle Vitamin- und 
Vitalstoffmischungen

Unsere Vitalstoffgranulate sind dank eines 
Baukasten-prinzips perfekt auf Ihre individuellen 
Bedürfnisse zugeschnitten! 

Perfekt für alle Sportler, Ihr Immunsystem, Stillzeit 
und Schwangerschaften, für Vitalität und 
Ausgeglichenheit, für schöne Haut, Haare und 
Nägel, in den Wechseljahren... 

Gut beraten - Geld gespart
Dauerhaft bis zu  bei nicht 50% sparen

verschreibungspflichtigen Arzneimitteln. 

Nur in Ihrer Promenade-Apotheke und 
Dreitorspitz-Apotheke !

Eine aktuelle Übersicht zu allen 
Sonderpreisen finden Sie auf unseren 

Internetseiten oder auf unseren 
Facebook Seiten.

Viele weitere Vorteile und Serviceleistungen

- Kostenlose Parkplätze direkt vor der Apotheke

- Monatlich wechselnde Beratungsaktionen

- Kundenkarte mit vielen Vorteilen:

 z.B.: Punkte einlösen (mit Punkten bezahlen und Geld 
sparen oder gegen Prämien einlösen), Jahresrechnung 
für Finanzamt oder Krankenkasse, Prüfung Ihrer 
Medikamente auf Wechselwirkung....

- Ernährungsberatung bei Diabetes, Cholesterin, Gicht...

- Aromatherapie mit Auswahl eigener Duftmischungen

- und vieles mehr!

Anzeige
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Lang, lang ist es her. Am 3. 
Dezember 1967 verpflanzte 
der südafrikanische Chirurg 
Christiaan Barnard als erster 
ein menschliches Herz. In sei-
nem Buch „50 Wege zu einem 
gesunden Herz“ räumte er 
gründlich mit Verhaltensmus-
tern für ein gesünderes Leben 
auf. Natürlich verdammt er das 
Rauchen, warnt aber auch vor 
dem passiven Mitrauchen. „Weil 
der aktive Raucher mit der Zeit 
Abwehrmechanismen entwi-
ckelt, die der Passivraucher 

nicht hat.“
Barnard empfahl täglich ein 
bis zwei Gläser Rotwein. Die in 
ihm enthaltenen Pflanzenstof-
fe verhindern ein Rosten der 
Arterien. Das Risiko eines tödli-
chen Herzinfarktes sinkt um 60 
Prozent.
Natürlich empfiehlt Barnard 
Obst, Gemüse und Kräuter. 
Weil die Bioaktivstoffe Herzlei-
den verhindern und vor Krebs 
schützen. Auf die Vitaminkraft 
sei jedoch kein Verlass mehr. 
Deshalb stand auf Barnards 

Küssen Sie sich gesund Einkaufszettel dick unterstri-
chen stets das Wort: Nah-
rungsergänzungsmittel.
Schlankheitsfanatiker seien 
doppelt anfällig für Herzleiden, 
sagte er. Crash Diäten machen 
dick, der Light-Kult sei Blödsinn 
und Margarine eine Choleste-
rinbombe.
Barnard ging ganz schön zur 
Sache: Mais-, Soja-, und Son-
nenblumenöl verbietet er we-
gen der mehrfach ungesättig-
ten, schädlichen Fettsäuren. 
Die einfach ungesättigten im 
Olivenöl haben jedoch ein Herz 
fürs Herz. Hochgelobt sind 
beim Herzdoktor die Omega3 
Fettsäuren in Lachs, Hering, 
Makrele, Nüssen, Leinsamen 
und grünem Blattgemüse.
Und dann wird drastisch emp-
fohlen: Weniger, aber das Rich-
tige essen und öfter mehr Be-
wegung. Schwimmen, radeln 
und wandern sind seine Favo-
riten.
Und weil Lärm nach dem Rau-
chen Herzkiller Nr. 2 ist, wird 
vor ihm gewarnt. Und die 
Stressmaschine Handy sollte 
weitgehend arbeitslos sein. 
„Lachen Sie häufig und herz-
lich, sorgen Sie regelmäßig für 

Anspannung und Entspannung 
und für körperliche Fitness. 
Lassen Sie regelmäßig die Seele 
baumeln. Entstressen Sie auch 
gut und gerne durch Sex. Und 
denken Sie immer daran: Der 
intensive Kuss lässt Energien 
fließen, die sich als wirkungs-
volle Herzmedizin beweisen.“
Allerdings sagte der Witzbold 
Barnard auch, dass der Wirbel 
um das Herz bitteschön nicht 
ausarten solle. Wenn in einer 
Partnerschaft der Mann seiner 
Angebeteten schwört, dass er 
sie mit seiner ganzen Lunge 
liebe und mit der ganzen Milz 
begehre, dann sei da was faul.

(Christiaan Barnard starb 78jährig in 2001. 

Die Südafrikaner wählten ihn 2004 auf Platz 

zwei hinter Nelson Mandela auf der Liste 

der 100 größten Südafrikaner aller Zeiten.)
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Die Kinderklinik Garmisch-Parten-
kirchen gGmbH (110 Akutbetten) 
besteht aus drei Teilen. Unsere Pati-
enten kommen aus der gesamten 
Bundesrepublik und dem benach-
barten Ausland.
Das Deutsche Zentrum für Kinder- 
und Jugendrheumatologie (DZKJR) 
ist die größte Akutklinik für rheu-
makranke Kinder und Jugendliche 
in Europa. Wir versorgen in einem 
international bekannten multidis-
ziplinären Therapiekonzept das 
gesamte Spektrum rheumatischer 
Erkrankungen, Immundefekte und 
angeborene muskulo-skelettalen 
Erkrankungen.
Das Zentrum für Schmerztherapie 
junger Menschen ist die größte 
Fachabteilung für Schmerzbehand-
lung bei Kindern und Jugendlichen 
in Süddeutschland. Ein Spezialisten-
team behandelt mit einem eigens 
entwickelten multimodalen Konzept 
chronische Schmerzen.
Das Sozialpädiatrische Zentrum 
(SPZ) betreut chronisch kranke Kin-
der und Jugendliche mit Schwer-
punkt: Neuropädiatrie Entwick-
lungsstörungen, Neonatalnachsorge, 
Pulmologie und Diabetes. 

2017 wird die Zusammenarbeit mit 
dem Klinikum Garmisch-Partenkir-
chen und der Unfallklinik Murnau 
weiter intensiviert und kinderuro-
logische- und neuroorthopädische 
Spezialsprechstunden angeboten.
Die Klinik ist akademisches Lehr-
krankenhaus der LMU-München 
und betreibt gemeinsam mit dem 
Klinikum Garmisch-Partenkirchen 
die Berufsfachschule für Gesund-
heits- und Kinderkrankenpflege.

Deutsches Zentrum für Kinder-
und Jugendrheumatologie

Das „Garmisch-Partenkirchner The-
rapiekonzept“ mit seinem ganzheit-
lichen, interdisziplinären Ansatz ge-
nießt internationalen Ruf; höchstes 
Niveau bei medizinischen, pflegeri-
schen, physikalischen und therapeu-
tischen Maßnahmen, psychosozialer 
Betreuung und einer klinikeigenen 
Schule sowie der Diagnostik in einem 
am Menschen orientierten Umfeld.

Anzeige

Zentrum für Schmerztherapie 
junger Menschen
Die erste Fachabteilung zur Be-
handlung chronischer Schmerzen 
im Kindes- und Jugendalter in Bay-
ern behandelt mit einem innovati-
ven multimodalen Therapiekonzept 
chronische Schmerzerkrankungen.

Prof. Dr.med. J.-P. Haas
Ärztlicher Direktor, Kinderklinik 
Garmisch-Partenkirchen gGmbH
Gehfeldstraße 24 
82467 Garmisch-Partenkirchen
Tel.: 08821/701-0 · Fax: 08821/73916
info@rheuma-kinderklinik.de
www.rheuma-kinderklinik.de

Sozialpädiatrisches Zentrum
Ambulante Diagnostik und Therapie 
für Kinder mit chronischen Erkran-
kungen und Störungen in der kind-
lichen Entwicklung in Ihrer Region. 
Ein spezialisiertes, interdisziplinär 
arbeitendes Team von Ärzten, Psy-
chologen und Therapeuten betreut 
unter ärztlicher Leitung Kinder und 

Jugendliche, vom Babyalter bis zur 
Volljährigkeit. Damit stellt es eine 
ausgezeichnete Grundlage für die 
Früherkennung und Behandlung 
dar.
Wir bieten Diagnostik und Therapie 
an bei
► Neurologischen Erkrankungen
► Anderen chronischen Erkran-
 kungen (z.B. Asthma bronchiale
 und Diabetes mellitus und 
 Epilepsie)
► Ehemals Früh- und Risikogeborenen
► Umschriebenen Entwicklungs-
 störungen, wie der Sprache, 
 Motorik und Wahrnehmung
► Konzentrations-, Aufmerk-
 samkeits-, Verhaltens- und
 Lernstörungen (z.B. ADHS)

Leitung: Dr. med. Thomas Wagner
Sozialpädiatrisches Zentrum
Gehfeldstraße 24 
82467 Garmisch-Partenkirchen
Tel.: 08821/701-171 

Fax: 08821/701-232
info@spz-gap.de · www.spz-gap.de

Anzeige
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„Wer nicht jeden Tag etwas 
Zeit für seine Gesundheit 
aufbringt, muss eines Tages 
sehr viel Zeit für die Krankheit 
opfern.“ Ja, der Pfarrer Sebas-
tian Kneipp hat uns nicht nur 
die Wassergüsse und das Was-
sertreten empfohlen, sondern 
auch so manchen Rat für ein 
gesundes Leben mit auf den 

Weg gegeben. Hier beleuchten 
wir nun einige Einrichtungen 
für das Helfen und Heilen im 
Landkreis. Sie sind nützlich, hel-
fen Ihnen, wieder heil zu wer-
den und ermöglichen Ihnen 
Vorsorge. Zudem gibt es reich-
lich Anschriften, die beweisen: 
Auch die Fürsorge kommt im 
Landkreis nicht zu kurz.

Fit und Gesund
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In der Gesundheitsregionplus 
ist die Kompetenz für Gesund-
heit zu Hause. Die Region ver-
fügt über ein umfangreiches 
Spektrum an medizinischen 
Angeboten. Sprechen Sie mit 
Freunden und Bekannten. Von 
denen kommt so mancher gute 
Tipp für die richtige Wahl von 
Arzt, Apotheker, Heilpraktiker 
und Therapeut. Ebenso gibt es 
noch das Internet sowie aber 

Die Qual der Wahl

auch das traditionelle Telefon-
buch mit seinem Ärzteforum. 
Von denen kommt so mancher 
gute Tipp. Auch die Gelben 
Seiten für den Landkreis bieten 
ein Ärzteverzeichnis an. Oder 
fragen Sie Ihre Krankenkasse.

Mit zehn Kliniken und neun 
Reha-Einrichtungen ist der 
Landkreis Garmisch-Parten-
kirchen reich bestückt. Somit 
gestaltet sich sowohl die 
Grund- als auch die Spezial-

versorgung außergewöhnlich 
gut. Hervorheben wollen wir an 
dieser Stelle das Akademische 
Lehrkrankenhaus der Univer-
sität München: Das Klinikum 
Garmisch-Partenkirchen. Es 
vereint umfassend die medi-
zinischen Disziplinen. Neben 
den internistischen Abteilun-
gen sind besonders hervor-
zuheben: die international 
renommierte endogap Klinik 
für Gelenkersatz, die kbo-Lech-
Mangfall-Klinik für 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 Wirbelsäulenchirurgie. 
Zudem ist die BGU Murnau eine 
der größten Spezialkliniken für 
Polytraumen in Deutschland 
und bietet Rückenmarkver-
letzten sogar eine lebenslange 
Nachsorge. Diese ganzheitliche 
Versorgung aus einer Hand ist 

Überblick Kliniken

Unfallchirurgie im Oberland: von der Unfall-
stelle zurück ins Leben – 365 Tage / 24 Stunden

Prof. Dr. med. Volker Bühren, Ärztlicher Direktor BGU Murnau
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in Deutschland einzigartig. Das 
Deutsche Rheumazentrum für 
Kinder- und Jugendrheumato-
logie ist ebenfalls Partner des 
Klinikums. 
Hier nun der Überblick aller Ein-
richtungen des Landkreises im 
Detail. Die Internetseiten und 
e-mail Adressen erleichtern Ih-
nen ein näheres Kennenlernen.

Augenklinik 
Garmisch-Partenkirchen
Klammstraße 7
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 59904
gap@augenzentrum-bayern.de
www.augenzentrum-bayern.de

Berufsgenossenschaftliche
Unfallklinik Murnau
Professor-Küntscher-Straße 8
82418 Murnau am Staffelsee
☎ 08841 48-0
info@bgu.murnau.de
www.bgu-murnau.de

DENTINIC Privatklinik 
der Zahnmedizin & Ästhetik
Klammstraße 7
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9360-0
info@dentinic.de
www.dentinic.de

kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Fachkrankenhaus für 
Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatik.
Auenstraße 6
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 77-6101
info@psychiatrie-gap.de
www.kbo-gap.de

Kinderklinik 
Garmisch-Partenkirchen gGmbH
Deutsches Zentrum für Kinder-
und Jugendrheumatologie
Gehfeldstraße 24
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 701-0
info@rheuma-Kinderklinik.de
www.rheuma-kinderklinik.de

Klinikum 
Garmisch-Partenkirchen
GmbH
Auenstraße 6
82467 Garmisch-Partenkichen
☎ 08821 77-0
klinikumsleitung@
klinikum-gap.de
www.klinikum-gap.de

endogap Klinik für 
Gelenkersatz im Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
Auenstraße 6
☎ 08821 77-1245
service@endogap.de
www.endogap.de

Klinik Hochried
Zentrum für Kinder, 
Jugendliche und Familien
Hochried 1-12
82418 Murnau am Staffelsee
☎ 08841 474-0
info@klinikhochried.de
www.klinikhochried.de

NESCURE Privatklinik am See 
für Suchterkrankungen
und Burnout 
Am Kurpark 5
82435 Bad Bayersoien 
☎ 08845 7037-270
info@nescure.de
www.nescure.de

Waldburg-Zeil Kliniken Rheu-
mazentrum Oberammergau
Hubertusstraße 40
82487 Oberammergau
☎ 08822 914-0
info@rheumazentrum.
oberammergau.de
www.rheumazentrum
-oberammergau.de
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Das Klinikum Garmisch-Partenkirchen
„Ihr Partner in der Gesundheitsregion“

• Erstklassige medizinische Versorgung
• Innovative & Richtungsweisende Pflege
• Größter Arbeitgeber & Ausbildungsbetrieb vor Ort

www.klinikum-gap.de

Garmisch-Partenkirchen mit 
seinem Umland ist eine belieb-
te Sport- und Freizeitregion. Dr. 
Andreas Thannheimer, Leiten-
der Arzt der Unfallchirurgie & 
Sportorthopädie am Klinikum 
Garmisch-Partenkirchen, gibt 
hilfreiche Tipps, damit das Frei-
zeiterlebnis nicht schmerzhaft 
endet.

Was raten Sie Hobby-Wan-
derern, um die Berge in Gar-
misch-Partenkirchen zu er-
kunden?
Neben einer realistischen Ein-
schätzung der eigenen Kondi-
tion spielt die Ausrüstung eine 
wichtige Rolle. Grundsätzlich 
sollte man immer ausreichend 
Verpflegung – vor allem Wasser 
– dabei haben. In steinigem Ge-
lände ist ein gutes Schuhwerk 
unumgänglich. Ich persönlich 
rate Wanderern auch immer, 
auf den eigenen Körper zu hö-
ren und zwischendurch Pause 
zu machen. Es wäre doch scha-
de, die traumhafte Landschaft 
nicht zu genießen.

Sobald der erste Schnee fällt, 
freuen sich Wintersportler 
auf die Piste. Was gilt es hier 
zu beachten?
Durch Materialweiterentwick-
lungen und gut präparierte 
Pisten wird das Tempo immer 
schneller. Die Belastung für den 
Körper steigt. Mit gezieltem 
Training sollte sich jeder Laie 
und Profi auf den Skiurlaub 
vorbereiten. Schon einfache 
Übungen können viel bewirken 
und sind eine wichtige Unfall-
prävention. Individuelle Anlei-
tungen gibt es zum Beispiel in 
Fitness-Studios oder bei Sport-
medizinern.

Dr. Andreas Thannheimer
Leitender Arzt Unfallchirurgie & 
Sportorthopädie

Anzeige
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Rehabilitation, zum Beispiel 
nach einem Operationsaufent-
halt in der Klinik, ist entschei-
dend für ein Wiederfitwerden, 
für die Anforderungen des All-
tags. Etliche Einrichtungen sind 
geeignet für eine beihilfefähige 
Kur. Behandlungen werden in 
vielen Häusern auch ambulant 
durchgeführt. Einige haben 

sogar den Charakter eines 
Hotels. Auch hier gilt:
Eine ausführliche Beschrei-
bung der Häuser würde den 
Rahmen des Buches sprengen. 
Die Internetanschriften schen-
ken Ihnen jedoch den ersten 
Einblick in Leistung und Ambi-
ente des jeweiligen Hauses.

Überblick

Reha-Einrichtungen

Neben dem Tourismus ist die Gesundheit der 
dominierende Wirtschaftsfaktor in unserer Re-
gion. Ich lebe gerne in dieser Wohlfühlregion –  
der Gesundheitsregionplus Landkreis Garmisch- 
Partenkirchen!

Peter Lingg, Vorsitzender IHK-Regionalausschuss Garmisch-Partenkirchen, 

Vorstandsvorsitzender der Kreissparkasse Garmisch-Partenkirchen

Aura-Hotel Kur- und 
Begegnungszentrum Saulgrub
Alte Römerstraße 41-43
82442 Saulgrub
☎ 08845 99-0
info@aura-hotel.de
www.aura-hotel.de

Deutsche Rentenversicherung 
Ohlstadtklinik
Boschetstraße 5
82441 Ohlstadt
☎ 08841 601-0
service@ohlstadtklinik.de
www.ohlstadtklinik.de

Gesundheitszentrum 
Oberammergau GmbH
Hubertusstraße 2
82487 Oberammergau
☎ 08822 780
info@gesundheitszentrum
-oberammergau.com
www.gesundheitszentrum
-oberammergau.com

Klinik Dr. Beger 
(Partnerklinik der endogap)
Achenfeldstraße 19/21
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9150
mail@beger-klinik.de
www.klinik-dr-beger.de

Klinik Hochried
Zentrum für Kinder, 
Jugendliche und Familien
Hochried 1-12
82418 Murnau am Staffelsee
☎ 08841 474-0
info@klinikhochried.de
www.klinikhochried.de

Kursanatorium 
Das Johannesbad
Saulgruber Straße 6
82433 Bad Kohlgrub
☎ 08845 840
mail@johannesbad-schober.de
www.johannesbad-schober.de

 

 

 

  

   

  

Orthopädische Rehabilitation 

 

Anschlussheilbehandlung 

 

Ambulante Physiotherapie 

 
Gang und  Bewegungsanalyse 
mit Wirbelsäulenmessung 

 Achenfeldstraße 19/21 82467 Garmisch-Partenkirchen 
Telefon: +49(0)8821/915-0 | Fax: +49(0)8821/915-499 

Internet: www.begerklinik.de | E-Mail: mail@begerklinik.de 

 Ambulante Physiotherapie 
Telefon: +49(0)8821/915-330 

Internet: www.physiogap.de | E-Mail: physio@begerklinik.de 

Anzeige
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Parksanatorium 
Bad Bayersoien
Am Kurpark 1
82435 Bad Bayersoien
☎ 08845 120
info@parkhotel-bayersoien.de
www.parkhotel-bayersoien.de

Waldburg-Zeil 
Kliniken Rheumazentrum
Oberammergau
Hubertusstraße 40
82487 Oberammergau
☎ 08822 914-0
info@rheumazentrum
-oberammergau.de
www.rheumazentrum
-oberammergau.de
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Im Landkreis Garmisch-Par-
tenkirchen gibt es 27 Apothe-
ken. Sogar an Sonn- und Feier-
tagen und bei Nacht hat immer 
eine Apotheke in Ihrer Nähe für 
Sie geöffnet.
Der Apotheker besitzt ein um-
fassendes Wissen und kann 
Ihnen auch die Nebenwirkun-
gen erläutern. Und die Unver-
träglichkeit von Medikamenten 
untereinander. Scheuen Sie 
sich also nicht, ihn zu fragen. 

Dass Sie in der Apotheke mehr 
bekommen, als nur Pillen oder 
Hustensaft, das hat sich inzwi-
schen herumgesprochen. Ef-
fektive Beratung – bis hin zur 
Ernährungsberatung und auch 
Blutdruckmessung gehören 
zum Standard. Einige Apothe-
ker haben sogar eigene Pro-
dukte für Ihre Gesundheit ent-
wickelt, zum Beispiel auf Basis 
der Alpenkräuter.
Da nun das größte Organ, die 

Was können 

Sie mir empfehlen? 

 

Gesund durchs ganze Jahr mit Ihrer 

www.ludwigs-apotheke-bockhorni.de 

 

Apothekerin Ursula Bockhorni-Imhoff 
Ludwigstraße 50 

82467 Garmisch-Partenkirchen 
Telefon: 0 88 21 / 4897 
Fax: 0 88 21 / 947021 

buero@ludwigs-apotheke-bockhorni.de 
 

Anzeige

Haut, besonderer Pflege be-
darf, gibt es in der Apotheke 
auch hochwertige Kosmetik-
produkte – und kompetenten 
Rat dazu.
Warum sprechen wir nun so 
dezidiert die Beratung in Ihrer 
Apotheke an? Bestellen Sie Phar-

maprodukte übers Internet, dann 
verzichten Sie auf Gespräche von 
Mensch zu Mensch. Ebenso ver-
zichten Sie auf einen guten Rat 
und so manchen Service, bei dem 
das Internet nicht mithalten kann.
Bleiben Sie also Ihrer Apotheke 
treu. Es zahlt sich für Sie aus.

Die persönliche Beratung durch den Apotheker 
ist durch das Internet nicht zu ersetzen.

Christian Welz, Apotheker
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Schon seit Jahrhunderten 
wird versucht, Fehlsichtigkeit 
auszugleichen. Natürlich zählt 
der mindestens einmal jährli-
che Besuch beim Augenarzt 
zum Pflichtprogramm. Wenn 
man als Kind schon Augenpro-
bleme hat, dann dürfte dieser 
Besuch häufiger anfallen. Der 
gute Augenarzt kümmert sich 
um Fehlstellungen, misst den 
Augendruck und operiert auch 
den Grauen Star. Das dauert 
meist nur zehn Minuten.
Und plötzlich ist sie da, die Situ-
ation, in der die Augen verrückt 
spielen. Man stellt verwundert 
fest, dass die Buchstaben in 
dem Buch, das man im letzten 
Jahr noch gelesen hatte, auf 
einmal zu klein sind. Und auch 
den Computer muss man auf 
eine oder zwei wenn nicht so-
gar drei Punkt größere Schrift 
einstellen. Weil sonst der Kopf 
schmerzt. Was tun? Der Au-
genarzt verschreibt auch die 
passenden Brillen oder rät zu 
Kontaktlinsen.
Und die erhalten Sie beim Op-

tiker. Der wiederum misst Ihre 
Sehstärke und berät Sie beim 
Erwerb der nützlichen Brille. 
Oder der Brillen, eine zum Au-
tofahren und Fernsehen. Eine 
zum Lesen. Oder eine für alles, 
eine Gleitsichtbrille.
Und noch ein Hinweis: Sie 
können Ihre Augen trainieren. 
Zum Beispiel im Uhrzeigersinn 
kreisen lassen. Oder die Augen 
per Hand verdunkeln, ca. 2 Mi-
nuten entspannen und dabei 
ruhig atmen. Und dann sollten 
Sie noch regelmäßig Sehpau-
sen einlegen. Einfach Hans 
Guck in die Luft spielen, in die 
Wolken schauen und Tier- und 
Geisterformationen entde-
cken, oder Baumwipfel erkun-
den. So entspannt das Auge. 
Sie können also selbst einiges 
für die Fitness Ihrer Augen tun.
Fragen Sie Ihren Augenarzt 
oder Ihren Optiker. 

Behalten Sie den Durchblick

besser sehen, erleben.
OPTIK  KONTAKTLINSEN
SEHBERATUNGSZENTRUM

Fritz Schneider GmbH   Am Kurpark 3   D-82467 Garmisch-Partenkirchen   
Telefon +49 (0)8821 959 50  www.optik-schneider.de

Optik-Schneider-09-16-Anzeige-Gesundheitsfibel_105x145  02.12.16  11:00  Seite 3
Anzeige

Sehchecks finden Sie 
unter 
www.seh-check.de
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Knochenbrecher sagen die 
einen. Die anderen schwören 
auf die heilenden Kräfte der 
Hände, wenn Verspannungen 
gelöst werden müssen. Das 
Gebiet der Physiotherapie, 
Osteopathie oder Chiropraktik 
ist breit gefächert und deckt im 
Wesentlichen drei Einsatzberei-
che ab.
Vorbeugung. Sie vermeidet, 
dass am Bewegungsapparat 
Erkrankungen kommen oder 
wiederkommen.
Therapie. Früh- und Langzeit-
behandlung akuter oder gar 
chronischer Erkrankungen. 
Speziell, wenn der Bewegungs-
apparat (Wirbelsäule, Schulter, 
Knie und Fuß) Schmerzen ver-
ursacht, dann sind die magi-
schen Hände angesagt.
Rehabilitation. Zum Beispiel 
nach Operationen und/oder, 
wenn Funktionseinbußen bei 
Behinderten ausgeglichen 
werden müssen. Neben dem 
natürlichen Heilungspro-
zess und der Linderung von 
Schmerzen gibt es weitere po-

sitive Effekte: Der Stoffwechsel 
und die Durchblutung werden 
angekurbelt. Es verbessern sich 
Beweglichkeit und Koordinati-
on. Kraft und Ausdauer kehren 
wieder zurück. Das Wohlbefin-
den wird gesteigert.
Der Weg zu den „magischen 
Händen“ ist also nicht nur 
sinnvoll wenn es schon zwickt 
und zwackt. Sondern auch, 
wenn man (noch) keine Prob-
leme hat. Dann sollte man mit 
Heilgymnastik und gezielter 
Rückenschulung vorbeugen. 
Nicht selten hilft auch schon 
ein neues, rückenfreundliches 
Bett.

Das Kreuz mit dem Kreuz 

Zeit für sich - für‘s ICH!
Individuelle Heilbehandlung
mit 26 Jahren Berufserfahrung.

www.dasbehandlungszimmer.de  
Telefon: 08821/56764

Privatpraxis für 
Physiotherapie

Carola Beisken-Schöneich

Heilpraktikerin

Garmischer Straße 9
82490 Farchant

Termine nach Vereinbarung
Telefon 08821-9261043
info@osteopathie-gap.de

››

Anzeigen_RZ.indd   1 19.06.16   13:46
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So mancher schleppt sich 
mit Hüftschmerzen durchs 
Leben. Oder das Knie macht 
Probleme. Meist ist eine Dege-
neration des Knorpels die 
Ursache dafür, dass ein Gelenk 

ersetzt oder ausgetauscht wird. 
Die Ursachen sind vielfältig. So 
mancher hat schon seit Geburt 
eine Hüfte, deren Pfanne nicht 
ganz ausgebildet ist. Da ist die 
Modeverkäuferin, die jahrelang 

Wenn Hüfte

und Knie streiken

Ein durch Arthrose zerstörtes Gelenk lässt sich 
mit heutigen medizinischen Mitteln nicht hei-
len. Es wird weder durch Medikamente noch 
durch andere Maßnahmen wieder “gesund”. 
Deshalb garantiert, nach Ausschöpfung aller 
nicht-operativen Möglichkeiten, nur ein gut 
funktionierendes Kunstgelenk, eine sogenann-
te Endoprothese, wieder ein beschwerdefreies 
Leben.
An spezialisierten Kliniken ist die Endoprothetik 
eine risikoarme Operation mit sehr guten Er-
folgsaussichten für ein beschwerdefreies Leben 
nach einer oft langen und schmerzvollen Lei-
densgeschichte. Der Erfolg einer Operation und 
der Heilungsprozess hängen auch entscheidend 
von der Einstellung und Mitarbeit der Patienten 
ab.

Dr. med. Christian Fulghum, Chefarzt der endogap Klinik für Gelenkersatz

auf High Heels im Geschäft 
stand. Ihre Hüftschmerzen 
wurden immer stärker, sie 
wusste weder ein noch aus. Bis 
ein Arzt ihr zu einer Operation 
riet. Einige Monate nach der 
Operation fuhr sie wieder Ski. 
An dieser Stelle dürfen wir eine 
Lanze für die endogap-Klinik 
im Klinikum Garmisch-Parten-
kirchen brechen. Sie zählt zu 
den Top-Kliniken für Hüft- und 
Knieoperationen in Deutsch-
land. Sie genießt internatio-
nales Ansehen und hat schon 
vielen Patienten aus aller Welt 

zu neuer Beweglichkeit ver-
holfen. Sie ist ein Flaggschiff 
der klinischen Versorgung im 
Landkreis Garmisch-Partenkir-
chen. Auch in der Nachsorge, 
der Rehabilitation, ist unsere 
Region mit etlichen Einrich-
tungen bestens ausgestattet. 
Sollten Sie also Probleme mit 
Hüfte, Knie und auch Schul-
ter haben, dann heißt es für 
Sie: Erst zum Orthopäden und 
dann eventuell in die Klinik. 
Oder wollen Sie weiter mit 
Schmerzen durchs Leben... 
hinken?

 

 

 

  

   

  

Orthopädische Rehabilitation 

 

Anschlussheilbehandlung 

 

Ambulante Physiotherapie 

 
Gang und  Bewegungsanalyse 
mit Wirbelsäulenmessung 

 Achenfeldstraße 19/21 82467 Garmisch-Partenkirchen 
Telefon: +49(0)8821/915-0 | Fax: +49(0)8821/915-499 

Internet: www.begerklinik.de | E-Mail: mail@begerklinik.de 

 Ambulante Physiotherapie 
Telefon: +49(0)8821/915-330 

Internet: www.physiogap.de | E-Mail: physio@begerklinik.de 
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Eine Dame im Bekannten-
kreis nennt 20 Paar Schuhe 
ihr Eigen. Die meisten davon 
sind High Heels, weil, sie ist 
klein und zierlich. Und den-
noch hat sie ein Problem: Die 
Füße schmerzen. Das kommt 
von den Fehlstellungen der 
Zehenknochen. Der Fuß ist 
außer Balance. Weil fast das 
ganze Körpergewicht im High 
Heel Schuh auf dem Mittel und 
Vorderfuß lastet. Das bedeutet: 
Sie setzt ihrem Mittelfuß einen 
28mal so hohen Druck aus wie 
ein Elefant jedem seiner vier 
Füße. Und dann die Achilles-
ferse: Wenn eine Sehne sich 
nicht mehr strecken darf, dann 
kann sie auf Dauer verdicken. 
Barfußlaufen wird dann zum 
Schmerzlaufen. Nun haben 
auch die Herren der Schöp-
fung nicht selten Fußprobleme, 
und nicht selten ist der falsche 
Schuh daran schuld. Er ist zu 
schmal, zu kurz, zu unbequem 
weil zu modisch.
Der gute Rat kann nur lauten, 
neben regelmäßiger Fußpfle-

ge: Vertrauen Sie sich einem 
Orthopädischen Schuhmacher 
an. Der hat mehr als nur eine
Auswahl an bequemen und 
modisch perfekten Schuhen 
zu bieten. Er misst den Fuß, 
macht Sonderanfertigungen, 
zum Beispiel Erhöhungen für 
den Beinausgleich oder Spe-
zialschuhe für Diabetes-Füße. 
Zudem schneidert er Einlagen 
nach Maß.           Quelle: Focus

Wo drückt der Schuh?

www.schuh-wittmann.de

P a r t e n k i r c h e n  L u d w i g s t r a ß e 6    Tel. 08821 | 2668       

,,Alles rund um Ihren Fuß” 
 - und das mit neuester Ausstattung 
& fachlich kompetenter Beratung!

Wir bieten Ihnen...

� individuelle, orthopädische Maßschuhe
� elektronische Fußvermessung
� cnc-gefräste Einlagen für verschiedenste 

Schuhe
� Schuhzurichtungen
� Therapie- und Spezialschuhe 

und vieles mehr...

Anzeige
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Wir sind gerne für Sie da!

F. G. Streifeneder KG · Orthopädietechnik · Sanitätshäuser
Klammstraße 7 · 82467 Garmisch-Partenkirchen

T 08821 943900-0 · filiale_garmisch@streifeneder.de
www.streifeneder.de

• (Sport-) Bandagen
• Orthopädische Einlagen
• Rehahilfsmittel
• postoperative Versorgung
• Orthesen (auch im Sonderbau)

• Wäsche und Bademode
• (Kompressions-) Strümpfe 
• Gehhilfen
• Prothesen (auch im Sonderbau)
• Sport- und Fitnessartikel

Anzeige

Das Sanitätshaus in Ihrer 
Nähe ist für die ganze Ortho-
pädie- und Reha-Technik 
zuständig. Für Bandagen zum 
Beispiel, für Prothesen, Rollato-
ren, Einsätze fürs Bad bis hin zu 
sprachgesteuerten Rollstühlen 
haben Sie hier Ihre hilfreiche 
Anlaufstelle. Da diese Helfer mit 
Ihrem Facharzt der Orthopädie 
eng kooperieren heißt es in 
jedem Fall: erst zum Orthopä-
den und dann zum Spezialisten 
für das Hilfsmittel.

Orthopädische Hilfen

Haben Sie es gewusst?

Sie haben der Kranken-
kasse gegenüber ein An-
recht auf jährlich zwei 
Paar Einlagen nach Maß.
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Der Zahn der Zeit nagt auch 
an den Zähnen, allerdings 
haben die jungen Senioren 
von heute im Vergleich mit 
den 90er Jahren deutlich mehr 
eigene Zähne. 1997 waren es 
nur noch 10 Zähne zum Beißen 
und Kauen. 2005 lächelten 14 
Eigengewächse die Mitmen-
schen an. Und 2014 waren es 
schon 17 Zähne, die noch fest 
im Zahnfleisch saßen. Die-
sen erfreulichen Effekt bei der 
Zahngesundheit erklären die 
Mediziner mit besserer Pflege 
und der Zunahme zahnerhal-
tender Therapien. Trotz der 
Gebisse und Implantate vom 
Zahnarzt sagt der nachdrück-
lich: „Nichts beißt besser als der 
eigene Zahn.“ Und da er gut ist, 
der Zahnarzt, warnt er auch vor 
dem Rauchen, das die Zähne 
wackeln lässt.
Wenn die Zähne wirklich raus 
müssen, dann gibt es ja die 
Möglichkeit mit Implantaten, 

sagen die Schlauen und lassen 
sich für billiges Geld im Aus-
land behandeln. Wegen der 
Qualität des Gebotenen ist es 
jedoch besser, wenn Sie sich 
einem heimischen Zahnarzt 
anvertrauen. Nicht wenige von 
ihnen behandeln sogar Touris-
ten, die hier Urlaub machen.

Quelle: Senioren Ratgeber

Über echte

und falsche Perlen

Zweimal im Jahr will 
der Zahnarzt Ihre Perlen 
sehen.

Als Folge von Disco Lärm, 
Rock/Popkonzerten und zu 
laut eingestellten Kopfhörern 
ist das Innenohr bei über 20 
Prozent der 18-Jährigen bereits 
geschädigt. Lärmgeschädigte 
Hörzellen können aber nicht 
mehr regenerieren. Da heißt 
es dann: ab zum Hals- Nasen- 
Ohrenarzt und anschließend 
zum Akustiker. Der gibt Ihnen 
ein passendes Hörgerät. Das 
sollten Sie akzeptieren wie eine 
Brille.
Problematisch wird es bei Ohr-
geräuschen, die man auch 
Tinnitus nennt. Der ist keine 
Krankheit, sondern Symptom 
für unterschiedliche Störungen.
Wissenschaftler haben inzwi-
schen 90 Ursachen für Tinni-
tus festgestellt. Jährlich erlei-
den rund 250.000 Menschen 
in Deutschland einen chro-
nischen Tinnitus, der inzwi-
schen rund drei Millionen Bun-
desbürger mehr oder weniger 

stark plagt.
Da man nun davon ausgehen 
muss, dass unsere Region hier-
bei keine Ausnahme macht, 
hier die dringende Empfeh-
lung: Bitte sofort den Ohren-
arzt kontaktieren, wenn das 
Ohr pfeift und rauscht und 
summt.

Wenn Ohren pfeifen, zischen,

rauschen und summen

Rund 20 Prozent der 
18-jährigen haben bereits 
Schädigungen am In-
nenohr. Schwerhörigkeit 
wird zur Geißel des mo-
dernen Lebens.
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Die Hauptarbeit der Nieren 
ist das Entgiften des Blutes. Bis 
zu 1800 Liter Blut filtern sie am 
Tag. Bei etwa 2 Mio. Menschen 
liegt die Nierenfunktion unter 
60 Prozent, so eine Studie aus 
dem Jahr 2011. Was tun? Was 
lassen? 
Halten Sie sich fit und aktiv. 
Bewegen Sie sich regelmäßig. 
Lassen Sie regelmäßig Ihren 
Blutzuckerspiegel überprüfen. 

Halten Sie den Blutdruck im 
Auge. Achten Sie auf Ihr Kör-
pergewicht. Trinken Sie aus-
reichend. Nehmen Sie nicht 
regelmäßig Medikamente, die 
frei verkäuflich sind.
Rauchen Sie nicht. Zudem soll-
ten Sie als Mann ab 45 min-
destens einmal im Jahr zum 
Urologen gehen. Wegen der 
Prostata.

So schützen

Sie die Nieren

Ab 35
Früherkennung 
auf Hautkrebs 
Check-up 35:
Früherkennung von 
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes, 
Nierenerkrankungen 
Alle zwei Jahre

Ab 45
Früherkennung 
auf Prostatakrebs
Einmal pro Kalenderjahr

Es gibt leider immer noch Männer, die den star-
ken Mann spielen und sich vor Vorsorge-Unter-
suchungen drücken. Ihr Auto geben Sie zur Ins-
pektion. Und Ihren Körper?

Dr. Günter Steinebach, 

Internist und Kurarzt in Garmisch-Partenkirchen.

Vorsorgeuntersuchungen für Männer

Ab 50
Früherkennung 
auf Darmkrebs
Einmal pro Kalenderjahr

Ab 55
Darmspiegelung
Zweimal im Abstand 
von 10 Jahren

Ab 65
Ultraschall – Check zur 
Früherkennung der stil-
len Gefahr „geplatzter 
Bauchaorten-Aneurysma“ 
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Der Körper des Menschen ist 
ein Unternehmen. Viele Abtei-
lungen dieses Unternehmens 
arbeiten miteinander, reparie-
ren sich, vermehren sich, ster-
ben ab, erneuern sich. Es ist ein 
Wunder. Zum Beispiel:
Pro Sekunde räumen zehn Mil-
lionen Zellen das Feld und ma-
chen Platz für neue zehn Mil-
lionen. Alle fünf Tage erneuert 
sich die Magen-Darmschleim-
haut, alle sechs Wochen Teile 
der Leber. Das Fettgewebe wird 
alle drei Wochen komplett aus-
getauscht. Jeden Monat haben 
sich die Hautzellen total erneu-
ert. Rote Blutkörperchen leben 
zwei bis drei Monate. Bis zu 
100 Billionen Zellen „arbeiten“ 
in und für uns. Das ist 1000mal 
mehr als es Sterne in unserer 
Galaxie Milchstraße gibt. Nur 
die Herz- und Gehirnnerven-
zellen machen ihren Job ein 
Leben lang.

Das Herz selbst schlägt im Lau-
fe des Lebens ca. 2,5 Milliarden 
mal und befördert 200 Millio-
nen Liter Blut. Pro Tag pumpt 
es rund 7000 Liter Blut durch 
den Körper und schlägt da-
bei 60 - 80 mal in der Minute. 
Das muss es auch tun, ruhig 
und kräftig. Weil die gesamten 
Blutgefäße eine beträchtliche 
Strecke aufzuweisen haben: 
100.000 Kilometer sind sie 
lang. Der Erdumfang beträgt 
nur ca. 40.000 Kilometer. Bei 
diesen Zahlen ist es verständ-
lich, dass man regelmäßig zum 
Arzt geht. Um die Arbeitsab-
läufe zu kontrollieren bzw. zu 
reparieren. Nicht wenige Mit-
bürger verlassen sich dabei zu-
sätzlich auf die Diagnosen und 
Therapien eines Heilpraktikers. 
Vor allem dann, wenn er Natur-
heilverfahren anbietet. Immer 
mehr Schulmediziner arbeiten 
schon mit ihm zusammen.

Universum Mensch 
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Es kriselt. Ein Mann ist 
depressiv. Es waren zu vie-
le Schicksalsschläge. Erst die 
Scheidung, dann wurde er 
arbeitslos. Ehemalige Kolle-
gen meiden ihn. „ Der spinnt“, 
sagen sie. Er kapselt sich ab. 
Gott sei Dank ist er nicht dem 
Alkohol verfallen. Sein Hausarzt 
bemerkt die Veränderung und 
sagt: „Ich habe da einen guten 
Freund, der ist Psychothera-
peut. Der muss sich mal um 

dich kümmern.“ Der Mann ziert 
sich zunächst, bis er schließlich 
zusagte und hinging.
Dann war alles ganz anders, 
als er es sich ursprünglich vor-
stellte. Es waren endlich wie-
der Gespräche von Mensch zu 
Mensch, die ihm gut taten. Es 
waren Fragen nach Hobbies 
und Vorlieben. Es waren Emp-
fehlungen für Geselligkeit, fürs 
Malen und Musizieren. Für Be-
suche im Opernhaus, in Kon-

Wenn die Seele irritiert ist

Keine Gesundheit ohne seelische Gesundheit!
Die psychischen Erkrankungen gehören inzwi-
schen zu den großen Volkskrankheiten wie Blu-
thochdruck und Diabetes. Auf die gesamte Le-
bensspanne gesehen erkrankt jeder dritte Mann 
und jede zweite Frau mindestens einmal in ih-
rem Leben an einer psychischen Erkrankung. 
Das wunderbare an unserem schönen Fach der 
„Psychiatrie und Psychotherapie“ ist dass man 
mit dessen somatischen und psychosozialen 
Methoden den ganzen Menschen verstehen und 
helfen kann.

Dr. Florian Seemüller, Chefarzt kbo Lech-Mangfall-Klinik 

Garmisch-Partenkirchen

Mag. phil. Ingrun Fries Psychologin

PRAXIS FÜR SYSTEMISCHE
THERAPIE, BERATUNG UND COACHING
für Familien, Paare und Einzelne

Arbeit mit chronisch kranken Kindern 
und Jugendlichen und deren Familien

Trainerin für
FamilienTeam® • KlasseTeam® • ProfiTeam®

Supervision

Tel.: 08821-68 63 57 9
Fax:  08821-68 63 58 0
Mail:  info@psychologie-fries.de
Von-Brug-Str. 12 • 82467 Garmisch-Partenkirchen

zerte, im Theater. Natürlich gab 
es auch wohldosiert das eine 
oder andere Medikament. Aber 
nur spärlich. Die Gespräche ta-
ten dem Mann wieder gut. So 
gut, dass er den Zyklus enger 
gestaltet haben wollte. Er öff-
nete sich. Er gestaltete einen 
Blog über Bienen im Internet. 
Er ging in eine Theatergrup-
pe von Amateuren. Kümmer-
te sich erst um die Requisiten 
und spielte dann kleinere Rol-
len mit. Er merkte, er wurde 
wieder akzeptiert. Und so nach 
und nach öffnete sich für ihn 

wieder die Tür des Lebens. 
Eine der Schauspielerinnen ist 
heute seine Frau. Und der Psy-
chotherapeut konnte ihn zu ei-
nem neuen Job beglückwün-
schen. 
Zugegeben: So einfach ist die 
Geschichte mit der Seele nicht 
immer. Wenn Sie meinen, Ihre 
Seele sei irritiert, dann wenden 
Sie sich vertrauensvoll an den 
Hausarzt und den Psychiater 
oder Psychotherapeuten in Ih-
rer Nähe. Ihre Seele sagt Dan-
ke.

Anzeige
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Wer kennt es nicht, das 
kleine Fläschchen Korodin? 
Es wartet nicht selten in den 
Handtaschen der Damenwelt 
auf seinen Einsatz. Wenn der 
Kreislauf verrückt spielt und 
das Herz aus dem Tritt gerät. 
Mit den paar Tröpfchen des 
Wundermittels ist es aber nicht 
getan:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
sind die häufigste Todesursa-
che in Deutschland. Von den 
65.000 Deutschen, bei denen 
das Herz für immer versagt, 
sind 55 Prozent Frauen. Insbe-
sondere bei der jüngeren Da-
menwelt nimmt die Anfällig-
keit zu. Der Grund ist meist die 
Mehrfachbelastung Job, Kinder 
und Mann. Oft diagnostizieren 
die Mediziner den Infarkt bei 
Frauen später als bei Männern. 
Da kann Balance helfen. Weni-
ger Aufregung, weniger Stress. 
Dafür mehr Auszeiten für sich. 
Und, abgesehen von gesunder 

Ernährung: mehr Bewegung 
in frischer Luft. Nur täglich 30 
Minuten zügiges Gehen kann 
wahrscheinlich viele Todesfälle 
verhindern. 

Quelle: Gesund und Fit. 

Prof. (DHfPG) Dr.med. Thomas Wessinghage

Frauenherzen

schlagen anders

Ab 20
Früherkennung auf 
Gebärmutterhalskrebs
Einmal pro Kalenderjahr

Ab 30
Früherkennung 
auf Brustkrebs
Einmal pro Kalenderjahr

Ab 35
Früherkennung
auf Hautkrebs
Alle zwei Jahre

Ab 35 
Check up 35: 
Früherkennung von 

Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes, 
Nierenerkrankungen
Alle zwei Jahre

Ab 50
Mammographie
bis 70 alle zwei Jahre

Ab 50
Früherkennung 
auf Darmkrebs
Einmal pro Kalenderjahr

Ab 55
Darmspiegelung
Zweimal im Abstand 
von 10 Jahren

Vorsorgeuntersuchungen für Frauen
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In der Regel lachen Kinder 
viel mehr als Erwachsene. Aber 
in vielen Fällen haben sie nichts 
zu lachen. Es vergeht ihnen 
bei Krankheit, bei nicht intak-
ten Familienverhältnissen, bei 
Stress mit der Schule. In 2016 
veranstaltete die Gesundheits-
regionplus eine Aktionswoche, 
die sich um die psychische 

Kindergesundheit drehte. Viele 
Vorträge zeigten auf, wo und 
wie den Kindern das Lachen 
vergeht. Depressionen, Angst-
zustände, Essstörungen sei-
en hier genannt. Immer mehr 
Kinder erkranken bereits in der 

Grundschule an psychischen 
Störungen. Dr. Sigrid Meier-
hofer, Erste Bürgermeisterin 
von Garmisch-Partenkirchen, 
forderte, dass das psychische 
Wohl der Heranwachsenden 
einen hohen Stellenwert haben 
sollte. Vor allem in Zeiten, in 
denen Kindern immer mehr 
Leistung abverlangt wird.

In diesem Zusammenhang 
sei auf ADHS, das Zappelphi-
lipp-Syndrom, hingewiesen. 
Die Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitätsstörung ist die 
häufigste psychische Störung 
bei Kindern. Man schätzt, dass 

Kinder wollen

(wieder) lachen können

Kinder müssen auch mal chillen.
Dr. Sigrid Meierhofer, 

1. Bürgermeisterin Markt Garmisch-Partenkirchen

500.00 bis 600.000 Kinder in 
Deutschland davon betroffen 
sind. Sie sind leicht ablenkbar, 
haben einen ausgeprägten 
Bewegungsdrang, neigen zu 
impulsivem und unüberlegtem 
Verhalten und sind emotional 
instabil. Viele sind überfordert. 
Unterfordert dagegen sind die 
besonders hellen Köpfe in der 
Schule, und somit auch poten-
tielle Kandidaten für ADHS.
Da verschreibt so mancher 
Doktor viel zu schnell Ritalin, 
um das Kind still zu stellen. Was 
tun? Zunächst einmal gibt es in 

unseren Landen ein hilfreiches 
Netzwerk. Die Schule, das Ge-
sundheitsamt im Landratsamt, 
die Krankenkassen und die Ca-
ritas seien hier als erste Anlauf-
stellen genannt. Und dann gibt 
es noch einen Tipp: Geben Sie 
im Internet „Prominente mit 
ADHS“ ein. Sie werden staunen.
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Sie sind nicht nur als Tou-
risten unterwegs und wollen 
noch den einen oder anderen 
Flecken auf dem Globus entde-
cken. Man sieht sie auf Kreuz-
fahrtschiffen und auf Kuba. 
Sie haben ein Opernabonne-
ment und nicht selten einen 
Vorstandstitel im Golfclub. Sie 
fahren Ski und spielen Tennis. 
Man sieht sie auf den Langlauf-
loipen. Sie schwimmen einmal 
in der Woche mit Gleichgesinn-
ten. 
Sie wandern und fahren Rad. 
Sie haben einen Hund, der sie 
spazieren führt. Sie sind in ei-
nem Malkurs oder machen 
Musik. Sie singen im Gesangs-
verein oder im Kirchenchor. Sie 
treffen sich beim Boule-Spiel, 
im Tanzclub, beim Kegeln oder 
beim Bridge. Sie diskutieren 
über Politik in der Sauna, ent-
spannen bei Tai-Chi und üben 
den Bauchtanz, nutzen die Mit-
gliedschaft im Fitness-Studio 
und trainieren Kreislauf und 
Muskeln. Sie sammeln Kräuter 
und Pilze, graben, pflanzen, 

schneiden und gießen im Gar-
ten. Sie belegen einen Compu-
terkurs, üben sich in Gedichten 
und schreiben ihre Memoiren. 
Sie machen Radtouren mit den 
Enkeln und besuchen mit ih-
nen den Zoo, essen und trinken 
maßvoll und rauchen schon 
lange nicht mehr. Sie genießen 
die schönen Seiten des Lebens 
mit dem Partner/-in sowie mit 
Freunden.
Nicht wenige betätigen sich 
als ehrenamtlicher Helfer. Und 
kümmern sich aktuell um 
Flüchtlinge, denen sie Deutsch 
beibringen. Man ist also auch 
bewegt, weil man sich und et-
was bewegt.

Die bewegten Senioren
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Wir alle kennen das Lied des 
unvergessenen Udo Jürgens, 
das dem Altern ein Schnipp-
chen schlägt. Aber mit den 
Jahren meldet sich so manches 
Zipperlein. Das weitet sich dann 
aus. Zum Beispiel in Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Diabetes, 
Bluthochdruck, Osteoporose 
oder Schlaganfall. Von chroni-
schen Erkrankungen sind rund 
80 Prozent der 80-Jährigen 

betroffen. Und Schicksalsschlä-
ge, zum Beispiel Unfälle, lassen 
einen ebenfalls unverhofft zum 
Pflegefall werden. Und dann die 
Demenz:
In Bayern sind derzeit über 
150.000 Menschen an Demenz 
erkrankt. Demenzkranke Men-
schen, auch Alzheimer ist ein 
Demenztyp, verlieren ihre geis-
tige Kraft und zunächst grund-
sätzliche Fähigkeiten. Das fängt 

Mit 66 Jahren...

bei der Vergesslichkeit an. Und 
irgendwann sind sie im Kopf 
nicht mehr präsent. In der Ge-
sundheitsregionplus gibt es eine 

Vielzahl von Hilfen und Hel-
fern. Wir haben sie unter der 
Rubrik „Rat und Tat und Not-
dienste“ im hinteren Teil dieses 
Buches aufgelistet. Sprechen 
Sie mit Ihrer Krankenkasse und 
Ihrem Arzt. Auch Ihr Steuerbe-
rater ist der richtige Ansprech-
partner, wenn es darum geht, 
wie Sie als Pflegekraft entlohnt 
werden, bzw. was Sie beim Fi-
nanzamt absetzen können.
Zum Beispiel trat am ersten 
Januar 2017 eine wichtige Ge-
setzesänderung in Kraft: fünf 
Pflegegrade ersetzen die drei 

Pflegestufen. Zudem erhalten 
pflegende Angehörige nach 
dem Pflegestärkengesetz I und 
II neue Leistungen.

Nähere Auskünfte erhalten Sie 
unter diesem Link:
https://www.bundesgesund-
heitsministerium.de/themen/
pflege/pflegestaerkungsge-
setze/leistungen-fuer-pfle-
gende-angehoerige.html

Zum gesunden Altern gehört ein Dreiklang aus 
Bewegung, gesunder Ernährung und sozialen 
Kontakten, der körperlich, geistig und seelisch 
fit hält!

Daniela Bittner, Senioren- und Behindertenbeauftragte 

des Landkreises Garmisch-Partenkirchen 
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... und dann ist man auf ein-
mal zu Hause nicht mehr gut 
aufgehoben. Vielleicht, weil 
die Familie woanders wohnt. 
Oder weil man nicht mehr 
will. Dann bietet sich ein Seni-
orenheim an. Der Träger kann 
staatlich oder ein Gemeinnüt-
ziger Wohlfahrtsverband sein, 
oder gewerblich privat. Das 
Betreute Wohnen wiederum 
ist eine neuere Konzeptidee. 
Es ermöglicht das Wohnen in 
den eigenen vier Wänden und 
das Wohnen in einer Senio-
renwohnung gleichermaßen. 
Dann gibt es die Sozialstatio-
nen. Die kümmern sich um Sie, 
wenn Sie weiterhin noch in den 
eigenen vier Wänden wohnen 
wollen. Die Tagespflege wiede-
rum entlastet die Angehörigen. 
Die Kurzzeitpflege betreut Per-
sonen in einer vollstationären 
Einrichtung wie dem Senioren-
heim, wenn zum Beispiel die 
sonst pflegenden Angehörigen 

mal raus aus der Pflicht wollen 
und Urlaub machen.
Die ambulante Pflege ist für 
diejenigen gedacht, die zu 
Hause bleiben wollen und kön-
nen. Dazu gehört Grundpflege, 
Hauswirtschaft, Krankenpflege, 
auch psychiatrische Pflege je 
nach Bedarf.
Und dann gibt es noch die se-
gensreiche Einrichtung „Essen 
auf Rädern“. Die kann man nut-
zen, wenn man nicht täglich 
kochen will.
Sie sehen also: Die Betreu-
ungsmöglichkeiten im Alter 
sind vielfältig und individuell 
auf die Bedürfnisse der älte-
ren Generation zugeschnitten. 
Und es gibt etliche Möglich-
keiten der Kostenübernahme, 
auch außerhalb der Pflegever-
sicherung. Da fragen Sie am 
besten Ihren Hausarzt, oder die 
Caritas. Auch im Landratsamt 
gibt man Ihnen gern Auskunft. 
Stichwort Sozialamt.

Wohnen und gepflegt

werden nach Bedarf

Die Abschaffung der allge-
meinen Wehrpflicht hat uns 
auch in Bayern zu schaffen 
gemacht. Die Zivis gibt es nicht 
mehr.
Nun gibt es bei etlichen Ju-
gendlichen ein Umdenken. 
Das ist so ein soziales Gefühl, 
dass man mit dem Pflegen und 
Helfen eine glücklich machen-
de Aufgabe hat, die das Leben 
bereichert. Und als Einheimi-

scher genießt man zudem die 
Vorzüge der grandiosen Natur 
ringsum. 
Es gibt viele Möglichkeiten für 
einen Beruf, der Sie voll und 
ganz fordert und befriedigt. 
Zum Beispiel Informatik, Kli-
nikmanagement, Assistenz bei 
Operationen und Anästhesie, 
med. Fachangestellte, Kran-
kenpflege, Altenpflege und 
Heilerziehungspflege. 

Die Engel der 

Gesundheitsregionplus

Als Betrieb gesund sein und gesund bleiben. 
Das schaffen wir im Rahmen der Betrieblichen 
Gesundheitsförderung mit Supervision, 
Coaching, Physio und Yoga.
Alexander Huhn, Kreisgeschäftsführer Caritas Garmisch-Partenkirchen

Die detaillierten Ausbil-
dungsangebote des Land-
kreis Garmisch-Partenkir-
chen finden Sie im Internet 
unter 

http://gesundheitsregi-
on-zugspitz .de/ausbil-
dungsangebote_in_der_
region.html
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Die Gesundheitsregionplus verbessert nicht nur 
das medizinische Angebot für die Einwohner, 
sondern auch für unsere Gäste. Ein Plus, das 
auch bei Erholungsgästen und Sporttouristen 
die Entscheidung für die Zugspitz Region posi-
tiv beeinflusst.

Christian Gustav Lackner, Tourismusmanager der Zugspitz Region GmbH

Für viele der Gäste ist nun 
die Natur nur eine willkom-
mene Zugabe. So hat sich die 
medizinische Kompetenz der 
Gesundheitsregionplus rund 
um den Globus herumgespro-
chen. So sehen wir Russen, 
Araber, Amerikaner, Neusee-
länder, Australier, selbst Chine-
sen und Japaner als Patienten 
in den Kliniken. Von der Man-
deloperation bis hin zu Hüften, 
Schultern und Kniegelenken 
wird dieser Kompetenz ver-
traut. Das Ergebnis ist für den 
Landkreis verblüffend: Meist 
kommen diese Patienten nicht 

allein. Gerade die Gäste aus 
den arabischen Ländern brin-
gen einen großen Anhang mit, 
mieten sogar für einige Zeit 
ganze Häuser und frequentie-
ren Restaurants und Geschäfte 
in Scharen.
So wurde uns erzählt, dass ein 
arabischer Junge, der behan-
delt werden musste, dreißig 
Personen im Schlepptau hatte. 
Was bedeutet: Die Gesund-
heitsregionplus ist für die Wert-
schöpfung in der Region Land-
kreis Garmisch-Partenkirchen 
inzwischen unverzichtbar. 

Über die 

Gesundheitstouristen

Man kann sich natürlich in 
Abano Terme eine Fango-Kur 
gönnen und dort im Dolcefar-
niente abtauchen. Unser Moor, 
man nennt es auch Alpenfango, 
haben Sie in Bad Kohlgrub und 
Bad Bayersoien direkt vor der 
Haustür.
Das Moor der Ammergauer 
Alpen ist ein wissenschaftlich 
anerkanntes Naturheilmittel, 
man nennt es weltweit einzig-
artig. Spezielle Säuren sind es, 
die dem bis zu 10.000 Jahre 
alte Bergkiefern-Hochmoor 
seine Heilkraft schenken. Ent-
standen sind seine Wirkstoffe 
aus den uralten Bergkiefern, 
die das Moor mit heilsamen 
Nährstoffen anreicherten.
Das Moor wirkt vielfältig.
In der Orthopädie und Rheu-
matologie dient es der Linde-
rung von Schmerzen, hemmt 
Entzündungen, entkrampft die 
Muskeln, verbessert die Durch-
blutung. Es kurbelt den Stoff-

Das Alpenfango Moor:

carpe diem

Bad Kohlgrub

Das Johannesbad - Medical Spa  
und Vitalrefugium ****
Saulgruber Str. 6
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 8 40
mail@johannesbad-schober.de
www.johannesbad-schober.de

moor & mehr Bio-Kurhotel ***S
Spengelstr. 6
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 70 20
panorama@bio-kurhotel.de
www.bio-kurhotel.de

Landhotel Sebaldus ***
Mühlstr. 1 · 82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 70 00
mail@landhotel-sebaldus.de
www.vitalhotel-sebaldus.de
Moorpackungen ganzjährig, 
Moorbäder auf Anfrage

Kur- und Vitalhotel Sonnen***
Sonnenstr. 92 a
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 7 47 70
info@kurhotel-sonnen.de
www.kurhotel-sonnen.de

Kur- und Wellnesshotel  
Waldruh***
Sonnen 93
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 7 41 00
info@hotelwaldruh.de
www.hotelwaldruh.de 

Hotel am Wiesenhang*** Garni
Prentstr. 14 - 18
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 7 47 00 
mail@wiesenhang.de
www.wiesenhang.de
Nur Moorpackungen! 

Kurhotel Friedl *** Garni
Spengelstr. 2 - 4
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 7 44 30
info@kurhotel-Friedl.de
www.Kurhotel-Friedl.de 

Kurbad Siass G***
Samstr. 1+2
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 8845 / 87 05 
info@kurbad-siass.de
www.kurbad-siass.de 

Kurbad St. Martin G***
Prentstr. 9
82433 Bad Kohlgrub
Tel. +49 (0) 88 45 / 7 47 20
mail@kurbad-st-martin.de
www.kurbad-st-martin.de

„Meine Naturmedizin
„

2015/2016

Mooranwendungen ohne Übernachtung

Anbieter
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Celsius entspricht. Mit den 
Moorbädern und -packungen 
erhalten Sie stets 100 Prozent 
Reinheit, 100 Prozent Regiona-
lität und 100 Prozent Natur.
Touristen und Kurwillige kön-
nen zwischen 29 Moorgast-
gebern wählen. Und Sie, als 
Einheimische(r), haben den 
großen Vorteil, dass Sie nicht 
zwei bis drei Wochen Auf-
enthalt zahlen. Sondern Ihre 
Moortherapie auch zwischen-
durch und ambulant machen 
können. 
Das heißt: Sie nutzen Ihre Zeit 
für Gesundheit und Wohlbefin-
den. 

wechsel an, scheidet Fremd- 
und Giftstoffe aus und stärkt 
das Immunsystem. Es wird bei 
unerfülltem Kinderwunsch mit 
Erfolg eingesetzt, und auch bei 
klimakterischen Beschwerden 
und bei Stress. Auch eine ef-
fektive und wohltuende Kör-
perpflege zählt zu den heraus-
ragenden Eigenschaften. 
Je nach Indikation erhalten Sie 
ein Moorbad oder eine Moor-
packung. Die Therapie wird 
stets ärztlich überwacht. Es 
findet eine Vor – und Nachun-
tersuchung statt. Die Tempera-
tur des Moorbades beträgt 43 
Grad Celsius, was gefühlt ei-
nem Wannenbad von 37 Grad 

Ein nützlicher 
Wegweiser

Die Vielfalt der Moorthe-
rapien in den Ammergau-
er Alpen. Hintergrund. 
Geschichte. Wo und wie 
Sie sich kurieren können.
Inklusive eines bebilder-
ten Steckbriefes der 29 
Gastgeber.
Anfordern unter 
www.moorsymphonie.de

König Ludwig II., der Fahr-
gast in der beleuchteten Kut-
sche auf dem Weg zum Schloss 
Linderhof, war ein Visionär. Für 
die Beleuchtung des Schlosses 
sorgte eine umfangreiche Stro-
merzeugungsanlage mit insge-
samt 24 Dynamos. Wir schrei-
ben wohlgemerkt das Jahr 
1878 und können melden: Die 
Anlage in Linderhof ist das erste 
ständige Elektro-Kraftwerk der 
Welt. 
„Selbst der weiteste Weg be-

Rückblick in die Zukunft

ginnt mit einem ersten Schritt“, 
das sagte einst Konfuzius. Das 
sagte sich wohl auch das bay-
erische Kabinett, als es Gar-
misch-Partenkirchen 2010 zu 
Modellkommune für Elektro-
mobilität auswählte. Seither ist 
viel geschehen im Landkreis. 
Es gibt öffentliche Stromtank-
stellen und Ladestationen, es 
gibt sie in Hotels und Tiefga-
ragen, es gibt Car Sharing Mo-
delle, und Gratis-Parkplätze für 
die Stromer. Die renommierte 
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Seite www.chargemap.com 
listet aktuell etliche Gemein-
den als Vorreiter auf und wird 
wohl bald andere Gemeinden 
mit aufnehmen können. Die 
Elektroautos vermehren sich 
in ländlichen Gebieten jedoch 
immer noch nur zaghaft. Das 
hat auch mit der noch gerin-
gen Reichweite zu tun. Umso 
erfreulicher ist jedoch die Ent-
wicklung bei den e-bikes. Die 

Pedelecs haben schon so man-
chen Radfahrer Muffel zum 
Pedalritter gemacht. Vor allen 
Dingen bei den Senioren wird 
das Fahren immer begehrter. 
Auch die Arbeitgeber fahren 
mit. Der Erwerb eines Pedelecs 
wird steuerlich gefördert Weil 
gesund ist, was fit hält. Und die 
Natur aufatmen lässt.

Der Landkreis Garmisch-Partenkirchen ist eine 
Gesundheitsregionplus mit sehr guten Angebo-
ten. Darüber hinaus hat die Gesundheitswirt-
schaft auch eine große strukturpolitische Be-
deutung.

Harald Kühn, Landtagsabgeordneter

Garmisch-Partenkirchen:
» Rathausplatz 1
» Richard-Strauss-Platz 1
» Olympia-Skisstadion 

» Marienplatz 17
» Am Kreuzeckbahnhof 1
» Adlerstraße 25
» Olympiastraße 27
» Kongresszentrum 
 Parkplatz
» AVIS Klammstraße
» Bahnhof, Marienplatz,
 Rathausplatz, Klinikum 
 DB Flinkster Car Sharing

Grainau: 
» Seefeldstraße 1
» Zugspitzbahnhof
» Hotel am Badersee

Krün:
» Hotel Alpenhof 
 Edelweißstraße
» Das Kranzbach

Murnau:
» Tiefgarage Lederergasse
» Nissan Center Straßäcker

Oberammergau:
» Kleines Theater
 Schnitzlerstraße
» Landhotel Böld, 
 König Ludwigstraße
» V-Markt Moosgasse

Ohlstadt 
» Car Sharing 
 am Rathaus
» Landgasthof Herzogin 
 Anna, Schwaiganger

Saulgrub 
» V-Markt am Mühlbach

Saulgrub Altenau:
» Altenauer Dorfwirt, 
 Obere Dorfstraße

Uffing:
» Blauer Bahnhof, 
 Am Bahnhof

Unterammergau:
» Gästehaus Ewald,
 Pfarrgasse

e-mobil Ladestationen

Nähere Informationen: 
www.gemeindewerke-garmisch-partenkirchen.de
www.chargemap.com www.e-gap.de

Informationen über be-
trieblich geförderte Pe-
delecs
www.jobrad.org/
www.businessbike.de
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Die Würde des Menschen 
ist unantastbar. So steht es im 
Grundgesetz. Wenn man nun 
alt, krank oder behindert ist, 
dann tritt diese Würde häufig 
in den Hintergrund. Durch vor-
schnelle Fixierung mit Bauch-
gurten, Bettgittern und Vor-
satztischen. Zudem werden 
Patienten selbst ohne medizi-
nische Indikation mit Medika-
menten ruhig gestellt. Da hat 
sich ein Graubereich etabliert, 
der die eigentlich erforderliche 
richterliche Erlaubnis umgeht. 
Freiheitsberaubung. 
Der Werdenfelser Weg wurde 
2007 von den Initiatoren Josef 
Wassermann und Dr. Sebastian 
Kirsch in Garmisch-Partenkir-
chen entwickelt. Er reduziert 
Fixierungen auf ein unum-
gängliches Minimum und er-
setzt Freiheitsbeschränkungen 
durch andere Ideen. Er lässt 
verbleibende Risiken gemein-
sam abschätzen und fördert 

verantwortungsvolle Einzel-
fall-Entscheidungen. Ein Um-
denken hat eingesetzt, sowohl 
beim Pflegepersonal, den Hei-
men, Behörden und Amtsge-
richten.
Etwa 200 Landkreise bzw. 
Städte (Stand 01/2017) haben 
sich inzwischen der Idee an-
geschlossen. Es werden immer 
mehr. Fachtagungen zum Wer-
denfelser Weg, Fortbildungen 
und bundesweite Berichte in 
den Medien zeigen, was mög-
lich ist, um den Betroffenen ihre 
Würde zurückzugeben bzw. zu 
belassen. So hat die Garmischer 
Initiative Werdenfelser Weg von 
Lindau bis Lübeck wesentlich 
dazu beigetragen, das Fixie-
ren von 2010 bis 2015 von ca. 
100.000 Genehmigungen bun-
desweit auf ca. 60.000 Geneh-
migungen zu reduzieren. Aus-
führliche Informationen unter  
www.werdenfelser–weg–ori-
ginal.de

Der Werdenfelser Weg 

macht Schule

Gesundheitsministerin Melanie Huml, Dr. Sebastian Kirsch und Josef Wassermann haben 

allen Grund zur Freude: Der Werdenfelser Weg erhielt die Bayerische Justizmedaille und 

die besondere Auszeichnung im Rahmen des Bayerischen Demenzpreises
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Das Landratsamt in Gar-
misch-Partenkirchen ist Anlauf-
stelle für alle Einrichtungen im 
Gesundheitswesen. Koordina-
tor, Kontrolleur und auch Hilfe 
und Fürsorge für die Bevölke-
rung.

Die Abteilung 6 ist das Gesund-
heitsamt mit vier Sachgebie-
ten: Die Gesundheitsförderung. 
Seuchen- und Umwelthygiene. 
Medizinisches Gutachterwe-
sen und Berufe des Gesund-
heitswesens. Kinder- und Ju-
gend-Gesundheitspflege. 
In der Abteilung 7 befinden 

Vorsorge, Fürsorge:

Landratsamt

sich das Veterinäramt und der 
gesundheitliche Verbraucher-
schutz. In drei Sachgebieten 
arbeiten auf den Gebieten 
Tierseuchen, tierische Neben-
produkte, Verbraucherschutz, 
Lebensmittel- und Fleischhy-

giene, Tierschutz, Tiergesund-
heit, Arznei- und Futtermittel.
Auch die Abteilung 2 für Sozi-
ale Angelegenheiten ist bei der 
Gesundheit engagiert.
Bei Rechtsfragen im Gesund-
heits- und Veterinärwesen ist 
die Abteilung 5 (Sachgebiet 53) 
die richtige Adresse.

Wir verfolgen das Ziel, dass der Landkreis 
Garmisch-Partenkirchen als innovativer 
und leistungsfähiger Standort für gesundheits-
bezogene Kompetenzen und Angebote wahrge-
nommen wird.

Sebastian Kramer, Wirtschaftsförderer des Landkreises 

Garmisch-Partenkirchen und Geschäftsführer Zugspitz Region GmbH 

Sie sehen also: Rund um Ihre 
Gesundheit ist im Landratsamt 
eine Vielzahl von Anlaufstellen 
positioniert, die Ihnen in allen 
Fragen der Gesundheit weiter-
helfen können.
Hier die Kontaktanschrift:

Landratsamt 
Garmisch-Partenkirchen
Olympiastraße 10
82467 Garmisch-Partenkirchen
Postanschrift:
Postfach 1563
82455 Garmisch-Partenkirchen
poststelle@lra-gap.de
www.lra-gap.de

AOK – Die Gesundheitskasse. 
Hauptstraße 88
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 7550

Bahnhofstraße 7
82481 Mittenwald
☎ 08823 9201-0
Untermarkt 58
82418 Murnau
☎ 08841 6144-0

Nützliche Adressen
Es gibt in der Gesundheits-

regionplus viele Anlaufstellen für 
Vorsorge und Fürsorge, wie der 
www.sozialatlas-gap.de zeigt. 
Er ist ein einfach zu bedienen-
des Informationssystem über 
die sozialen Einrichtungen 
und Dienste im Landkreis Gar-
misch-Partenkirchen. Er enthält 
rund 600 Einträge gemeinnüt-
ziger, sozialer Institutionen und 

wendet sich an alle, die Infor-
mationen aus dem sozialen 
Bereich suchen bzw. sich über 
ihr Leistungsangebot infor-
mieren wollen. Dieser Auszug, 
ergänzt mit eigenen Recher-
chen, erhebt keinen Anspruch 
auf Vollständigkeit, ist jedoch 
ein hilfreicher Navigator für 
viele Lebensbereiche.

Allgemeine Beratungsstellen
Umfassende Beratung zu vielen Gesundheitsthemen.
Interdisziplinäre Angebote.
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Bayerisches Rotes Kreuz
Falkenstraße 9
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 94 32 10

Caritas Zentrum 
Dompfaffstraße 1
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9434810

Obermarkt 4
82481 Mittenwald
☎ 08823 94348-40

Mehrgenerationenhaus Murnau
Dr. August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau
☎ 08841 62811-3

Daisenbergerstraße 4
82487 Oberammergau
☎ 08822 94376

Gesundheitsamt
Partnachstraße 26
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751-500

Lebenslust 
Garmisch-Partenkirchen e.V.
Dompfaffstraße 1 
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 96649-0

Malteser Hilfsdienst e.V.
Burgstraße 15
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 94780-0

Sozialdienst katholischer Frauen
Garmisch-Partenkirchen e.V.
Parkstraße 9
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 96672-0

Sozialpsychiatrischer Dienst 
Garmisch-Partenkirchen
Am Kurpark 3
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 76514

Sozialverband VdK Bayern e.V.
Ludwigstraße 40 
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 3009

Schwangerenberatung

DONUM VITAE in Bayern e.V.
Ludwigstraße 59
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9431330

Gesundheitsamt
Partnachstraße 26
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751500

Sozialdienst kath. Frauen e.V.
Hauptstraße 78
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9667240

Kinder und Familien

KoKi - Koordinierungsstelle 
Frühe Hilfen
Landratsamt
Olympiastraße 10
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751-257

S.O.S Kinderzentrum
Interdisziplinäre Frühförderung
Parkstraße 8
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 2811 

Klinik Hochried
Interdisziplinäre 
Frühförderungsstelle
Hochried 10
82418 Murnau am Staffelsee
☎ 08841 4741420

Murnauer 
Mütterinitiative Murmel e.V.
Dr. August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau
☎ 08841 627007

Sozialpädiatrisches Zentrum
der Kinderklinik GAP
Gehfeldstraße 24
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 701171
ebendort:
Zentrum für Schmerztherapie
Junger Menschen

Behinderung

Bayerisches Rotes Kreuz
Behinderten & Krankenfahrten
Falkenstraße 9
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9432121

Behindertenbeauftragte 
Im Landratsamt
Olympiastraße 10
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751-292

Kinder-, Jugend 
und Erwachsenenhilfe e.V.
Familienentlastender Dienst für 
Menschen mit Behinderungen.
Dompfaffstraße 1
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 966490
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Malteser Hilfsdienst e.V.
Ehrenamtliche Besuchs- 
und Begleitdienste
Burgstraße 15
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 947800

Suchtberatung

Condrobs e.V. Suchtberatung
Ludwigstraße 82a 
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 720-21

Am Anger 2
82481 Mittenwald
☎ 08821 94348-40

Reschstraße 1
82418 Murnau
☎ 08841 62855-0

Eugen-Papst-Straße 9a
82487 Oberammergau
☎ 08822 935555

Caritas Zentrum 
Dompfaffstraße 1
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9434830

Obermarkt 4
82481 Mittenwald
☎ 08823 932412

Mehrgenerationenhaus Murnau
Dr. August-Eisele-Ring 18
82418 Murnau
☎ 08841 628113

Daisenbergerstraße 4
82487 Oberammergau
☎ 08822 94376

Selbsthilfegruppen

AA- Gemeinschaft der Anony-
men Alkoholiker
Burgstraße 17
82467 Garmisch-Partenkirchen

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

Seehauser Straße 10
Evangelisches Pfarrheim
82418 Murnau
☎ 089 19295

Kreuzbund-Selbsthilfegruppe
Für Suchtkranke und Angehörige
Gruppe Werdenfels
Caritas Zentrum Dompfaffstraße 1
☎ 08821 54722

Gruppe Garmisch
Kath. Pfarrheim Burgstraße 17
☎ 08821 54722

Gruppe Partenkirchen
Pfarrheim St. Josef
Badgasse 6
☎ 08821 3991

Gruppe Murnau
Dr. Eisele-Ring 18
82418 Murnau
☎ 08841 9689

Stationäre Einrichtungen

Kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Auenstraße 6
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 77-6101

Suchthilfe Haus Röhling
Am Oberen Rain 3
82481 Mittenwald
☎ 08823 3442

Suchthilfe Ludwigsbad
Seidlpark 10
82481 Murnau
☎ 08841 48990

Essstörungen

Overeaters Anonymous
Anonyme Selbsthilfegruppe für 
Ess-/Brech- und Magersüchtige
St. Martin Straße 50
Gemeindehaus der 

Evang. Kirchengemeinde
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 54501

SHG Adipositas-Garmisch
kbo-Lech-Mangfall-Klinik
Auenstraße 6
☎ 08821 776101

Beratungsstelle im 
Therapienetz Essstörung
Pfarrgasse 4
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9672553

Psychische Erkrankungen

Psychiatrische Instituts-
ambulanz der kbo-Lech-
Mangfall-Klinik
Gemeinnützige GmbH
Auenstraße 6
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 77-63 00

Klinik Hochried
Ambulanz für Kinder- und 
Jugenpsychatrie und 
Psychotherapie
Hochried 1-12
82481 Murnau
☎ 08841 4741304
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Gesundheitsamt
Partnachstraße 26
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751-500

Sozialpsychiatrischer Dienst
Am Kurpark 3
82467 Garmisch-Partenkir-
chen
☎ 08821 76514

Partenkirchner Straße 31
82481 Mittenwald
☎ 08821 76514

Dr. Friedrich- und Ilse-Erhard 
Straße 15
82418 Murnau
☎ 08841 90525

Senioren

Seniorentreff 
Marianne Aschenbrenner
Beratung, Koordination, 
Begegnung für Senioren
Ludwigstraße 73
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 7810525

Seniorentreff Murnau e.V.
Weindorfer Straße 3
82418 Murnau
☎ 08841 672678

Seniorenbeirat 
des Marktes Murnau
Untermarkt 13
82418 Murnau
☎ 08841 476-119

Alzheimer Gesellschaft 
Pfaffenwinkel-Werdenfels e.V.
Hindenburgstraße 45
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 9699584

Hospizverein Werdenfels e.V.
Begleitung schwerkranker 
und sterbender Menschen 
und deren Angehöriger
Dompfaffstraße 1
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 0175 5674646

Für evtl. Adressvorschläge, die 
wir in der nächsten Ausgabe 
mit berücksichtigen sollen, 
sind wir Ihnen dankbar.

Gesundheitsregionplus

Zugspitz Region GmbH
Burgstraße 15
82467 Garmisch-Partenkirchen
☎ 08821 751-565

Inken Schneider, 

Assistenz 

Gesundheitsmanagement 

der Zugspitz Region GmbH

Hansjörg Zahler

Bgm. Gemeinde Wallgau, 

Vorsitzender 

Gesundheitsregionplus 

Landkreis 

Garmisch-Partenkirchen

Petra Hilsenbeck 

Gesundheitsmanagerin  

Gesundheitsregionplus
 

Landkreis 

Garmisch-Partenkirchen

Die für unseren Land-
kreis wichtigste Einladung 
lautet jedoch: Besuchen 
Sie einen unserer nächsten 
Gesundheitstage. Am 14. 
und 15. Oktober 2017 fin-
den unsere landkreisweiten 
Gesundheitstage in Gar-
misch-Partenkirchen statt. 
Weitere Termine entneh-
men Sie bitte der Presse. 
Und fragen Sie uns Löcher 
in den Bauch. 

Nutzen Sie unsere Homepage: 
w w w.gesundheitsregi-
on-zugspitz.de
Recht herzlichen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit.
Ihr Gesundheitsteam der Ge-
sundheitsregionplus Landkreis 
Garmisch-Partenkirchen.
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Als Fluggast im größten 
Doppeldecker der Welt werden 
Sie ein unvergessliches Erleb-
nis genießen: Tante Anna, wie 
man die nostalgische Antonov 
2 auch nennt, fliegt Sie ab Bad 

Wörishofen ca. 45 Minuten 
lang zu den Königschlössern 
und überfliegt dabei teilwei-
se auch die Gesundheitsregi-
onplus. Gemütlich brummt der 
1000 PS Motor und lässt Sie in 
nur 600 Metern Höhe und mit 
180 km/h die Sehenswürdig-
keiten von oben betrachten. 
Große Panoramafenster geben 
Ihnen und Ihrer Kamera freie 
Sicht. Auf die Königschlösser, 
die Ammergauer Alpen, das 
Wetterstein-Massiv, die Zug-
spitze und die Alpspitze. Die-
sen grandiosen, nostalgischen 
Flug können Sie gewinnen. Sie 
müssen nur die Postkarte aus-
füllen und bis zum 31. August 
(Postdatum) an uns einsenden. 
Wir wünschen Ihnen viel Glück.

Gewinnen Sie 

für Ihre Meinung

einen Nostalgieflug 
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