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Liebe Patientin,

lieber Patient,

unser diesjahriges
Winter-Journal steht ganz
im Zeichen von Wohl-
befinden und Pflege.
Ilhrem Auto génnen Sie
jedes Jahr einen ausfihrli-
chen Winter-Check?

Tun Sie das auch fiir sich
selbst! Die kalte Zeit ist
ideal, um sich rundherum
ein wenig zu verwdhnen
und fir ein strahlendes
Aussehen zu sorgen.
Machen Sie aus dem
Winter lhre personliche
Wohlftihl-Zeit!

lhre Dr. C. Bertalanffy
und das Praxis-Team

Berliner Stralse 1
77855 Achern

Tel. 07841 /23343
Fax 07841 /24420
www.dr-bertalanffy.de

Dr. med. Cornelia Bertalanffy

Fachirztin fiir Dermatologie ¢ Phlebologie
Asthetik, Well-Aging, Vitalmedizin
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Kurze Rocke im Sommer - fiir manche
eine Selbstverstandlichkeit, fiir andere ein
unerfiillter Traum. Sorgen Sie schon jetzt
vor, damit Sie die nichste Sommermode
genieflen konnen.

Aufgabe
der Venen

Die Venen sind die Blutgefafle, die im Kor-
per fiir den Riicktransport des verbrauchten
Blutes zum Herzen verantwortlich sind.
Diese Aufgabe ist nicht ganz einfach zu be-
waltigen, denn das Blut muss - entgegen der
Schwerkraft - nach oben beférdert werden.
Dabei werden die Venen von der so ge-
nannten Muskel-Venen-Pumpe unterstiitzt.
Sobald das Bein bewegt wird, driicken die
Beinmuskeln auf die Venen und helfen

so, das Blut in Richtung Herz zu bringen.
Damit das Blut - der bereits erwdhnten
Schwerkraft zufolge - nicht wieder zuriick
in die Beine flie’t, gibt es Venenklappen,
die dhnlich wie ein Ventil das Blut nur in
eine Richtung passieren lassen.

Dies macht deutlich, dass nur gesunde
Venen dies alles zuverldssig gewéhrleis-
ten kénnen. Schenken Sie deshalb lhren
Beinen die Beachtung, die sie verdienen,
denn Venenleiden sind mehr als nur ein

kosmetisches Problem.
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Tipps fur

gesunde Venen
BN Regelmalige Bewegung ist die beste
Vorbeugung. Besonders geeignet sind
Schwimmen, Wandern, Radfahren und
Tanzen.
I Machen Sie mehrmals pro Tag fiir einige
Minuten FuBgymnastik, zum Beispiel das
Beinkreisen. Das stimuliert die Muskel-Ve-
nen-Pumpe.
I Wasseranwendungen wie Knieguss oder
Wassertreten tun lhren Beinen gut. Gonnen
Sie ihnen taglich diese Wobhltat.
I Legen Sie hin und wieder die Beine
fiir einige Minuten hoch. Das entlastet die
Venen und erleichtert den Riicktransport
des Bluts zum Herzen.
I Vermeiden Sie Ubergewicht. Je mehr
Pfunde Sie auf die Waage bringen, desto
groBer ist der Druck auf die Beine und
damit auch auf die Venen.
B Vermeiden Sie, allzu schwere Taschen
oder dhnliches zu tragen. Das belastet die
Venen.
Wenn Sie erste Anzeichen einer Beinve-
nenerkrankung bemerken (z. B. geschwol-
lene Beine oder Wadenkrampfe), sollten
Sie mich ansprechen. Die Behandlung von

Venenleiden gehort zu den Hauptleistungen
meiner Praxis.

Es liegt was in der Luft

Pflegetipps fir die kalte
Jahreszeit: So machen Sie
lhre Haut winterfest

Der Winter ist eine schone Jahreszeit: weil’
verschneite Hange, gemiitliche Abende auf
dem Sofa mit einem duftenden Krdutertee
und viel Zeit zum Lesen und Traumen. Aber
der Winter ist wegen der Kélte und trockenen
Luft in geheizten Rdumen auch eine Heraus-
forderung fiir unser Immunsystem und fiir die
Haut. Um die Haut in den kalten Monaten

| zu schiitzen, benétigt sie eine intensive und

perfekt auf die individuellen Beduirfnisse

4 abgestimmte Pflege.

Kilte strengt an

Im Winter funktioniert die nattrliche Talgpro-
duktion der Haut nicht mehr so wie im Som-
mer. Dadurch fehlt der natiirliche Schutzfilm,
der die Haut {iberzieht. Es treten Spannungs-
gefiihle auf, die Haut wird schneller rissig
und anfillig.

Wiairme trocknet aus

Schnell ab ins Warme! Kommt man aus der
Kélte in geheizte Rdume, 6ffnen sich die Po-
ren und geben Feuchtigkeit ab — Feuchtigkeit,
die unsere Haut nicht nur auf der Oberflache,
sondern besonders auch in den Hautschich-
ten dringend braucht.

Hautschutz - Fett oder Feuchtigkeit?
Schon unsere Gromditter schworen auf
Fettcreme, um die Haut vor Kalte, Wind und
trockener Luft zu schiitzen. Wer im Sommer
eine feuchtigkeitsspendende Emulsion ver-
wendet, sollte im Winter zu einer fetthaltige-
ren Creme wechseln. Ganz verzichten sollte
man auf alkohol- und seifenhaltige Reini-
gungsprodukte. Seifenfreie Waschprodukte
und leicht nachfettende Emulsionen sind jetzt
Balsam fiir die Haut.

Oberstes Gebot: Nach jedem Waschen
cremen! Fiir empfindliche Haut eignen sich
Produkte, die Dexpanthenol oder Harnstoff
enthalten. Diese Wirkstoffe beschleunigen
die Regeneration der Haut und binden die
hauteigene Feuchtigkeit. Auch ein leicht
fetthaltiges Make-up schiitzt die Haut.

Diifte finden direkten Zugang zu unseren Gefiihlen. Sie wecken schéne Erinnerungen oder 16sen
Abscheu aus. Denn alles, was uns an Gerlichen in die Nase steigt, wirkt unmittelbar auf den Bereich
unseres Gehirns (das limbische System im Zwischenhirn), der bei der Entstehung und Regulation von
Gefiihlen wichtig ist.

Diifte beeinflussen uns sogar im Schlaf. Sie wirken auf unseren Herzschlag, die Atemfrequenz und
unsere Muskeln. So konnte gezeigt werden, dass Melisse und Lavendel beruhigend wirken. Auch un-
sere Traume werden von Diiften beeinflusst. Im Schlaflabor haben Forscher Versuchspersonen einem
kaum wahrnehmbaren Orangenaroma, Fakalien- oder SchweifSgeruch ausgesetzt. In der Traumphase
wurden die Teilnehmer geweckt und zu ihren Traumen befragt. Tatsdchlich bescherte Fakaliengeruch
eher'si;_h_léchte Traume, wéahrend Orangenduft und Korpergeriiche die Trauminhalte schon farbten.
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Herzlichen
Glickwunsch
zum Geburtstag,
Samuel
Hahnemann!

Christian Friedrich Samuel Hahnemann gilt
als der Vater der Klassischen Homdopathie.
Der kritische Forscher und aufmerksame
Beobachter wurde vor 250 Jahren am 10.
April 1755 in Meillen geboren.

Der studierte Mediziner besal} weitrei-
chende Kenntnisse in Biologie, Chemie

und Pharmazie. Er wechselte haufig seine
Anstellung und verstand es, an jedem Ort
sein Wissen zu vertiefen. Jedoch erkannte er
schon sehr frith die Unzuldnglichkeiten der
damaligen Medizin. So begann er, Informa-
tionen durch die Ubersetzung medizinischer
Schriften zu sammeln.

Im Jahr 1790 weckte Cullens ,Materia
Medica” seine Aufmerksamkeit. In einem
Selbstversuch testete er die dort beschrie-
bene Wirkung von Chinarinde bei Malaria.
Zu seiner groften Verbliiffung entwickelte
er daraufhin Malaria-dhnliche Symptome. Er
wiederholte das Experiment an Kranken und
Gesunden und erkannte ein Naturprinzip:
Krankheiten kénnen durch Arzneimittel ge-
heilt werden, die beim gesunden Menschen
dhnliche Krankheitssymptome hervorrufen.
Dies kdnnte man als die Geburtsstunde der
Homdopathie ansehen. Auf Basis dieser Er-
kenntnisse testete er eine Vielzahl weiterer
Naturstoffe. Als Arzneimittel verwendete

er pflanzliche, mineralische und tierische
Substanzen, deren Wirkung er sorgfaltig
dokumentierte.

Auf die groBartige Arbeit des Dr. Hahne-
manns greift die heutige Homdopathie
zuriick; auch sie arbeitet ausschliefSlich mit
Naturstoffen. Deren Abbauprodukte belas-
ten den Kérper nicht und die Behandlung ist

daher praktisch frei von Nebenwirkungen.
Therapiert werden kdnnen sowohl akute
Erkrankungen (Infekte, Entziindungen,
Magen- und Darmerkrankungen) als auch
chronische Erkrankungen (Allergien, Neu-
rodermitis, rheumatische Erkrankungen).

Dariber hinaus hilft die Homdopathie
auch vorbeugend - denken Sie daher jetzt
schon an den Friihling. Wenn Sie unter
Heuschnupfen leiden, ist nun die beste
Jahreszeit, um sich fur den niachsten Pol-
lenflug zu wappnen.

Zimt — mehr als nur ein
Gewlirz

Wenn uns der aromatische Zimtgeruch in
die Nase steigt, schmecken wir férmlich
schon den Gliihwein oder Lebkuchen und
sehen vor unserem inneren Auge die Stinde
des Weihnachtsmarkts im Schneegesto-

ber. Bei uns gilt Zimt als ausgesprochenes
Weihnachtsgewiirz, dabei wird es in seinen
Herkunftslandern Sri Lanka und China seit
Jahrhunderten das ganze Jahr Gber verwen-
det — und nicht nur zu Siikspeisen, sondern
besonders auch zu Fleisch- und Reisgerich-
ten. Aber Zimt ist noch vielfaltiger. Wegen
seiner desinfizierenden Wirkung wurde er
zundchst vor allem medizinisch genutzt.
Bereits im Altertum verwendete man ihn zur
Wundversorgung und als Wasserdesinfek-
tionsmittel. Und die Alten Agypter schitzen
ihn sogar wegen seiner aphrodisierenden
Wirkung.

Gesundheit und
Vitalitat sind keine Frage
des Alters

Wir mochten alle so jung aussehen, wie
wir uns fiihlen. Um den natiirlichen Alte-
rungsprozess aufzuhalten, muss man nicht
zu einschneidenden MaBnahmen greifen.
Ein ganzheitlicher Ansatz, der auf die
aktuellen Erkenntnisse der Kosmetik und
Dermatologie zurlickgreift, schafft sanft
und nachhaltig eine Verjiingung.

fir den Kreislauf, beugt Krampfadern und
Besenreisern vor und befreit den Kopf.

- Seien Sie Optimist.

Positives Denken ist der beste Jungbrun-
nen, den es gibt.

- Entspannen Sie sich.

Regelmélige Konzentration auf den
eigenen Korper und seine Bediirfnisse hilft,
Korper und Geist zu stirken und die Anfor-
derungen von auflen besser zu meistern.

- Gehen Sie aufrecht.

Eine gute Haltung beugt vielen kérper-
lichen Beschwerden vor. Sie werden
iberrascht sein, wie positiv sich dies auch
auf lhre ,innere Haltung” auswirkt.

- Achten Sie auf Ihre Haut.

Die Haut ist der Spiegel der Seele.
Verwohnen Sie diese durch eine auf lhre
Bediirfnisse abgestimmte Pflege.

- Gut zu Fuf

Bewegen Sie sich moglichst viel. Wer
keine Zeit fiir ausgiebigen Sport hat: Lassen
Sie lhr Auto mal stehen und gehen Sie zu
Ful. RegelmidRige Bewegung ist gut

Asthetische Laserbehand-
lung — fiir einen ebenmali-
gen und gesunden Teint

,Ich bin so verschossen in deine Sommer-
sprossen”, heifSt es in einem Schlager.
Pigmentflecken kénnen niedlich sein — aber
nicht jeder liebt sie auf der eigenen Nase.
Oder die so genannten Altersflecken: So gut
wie jeder bekommt sie, aber nicht immer ist
man gliicklich damit.

Die moderne Medizin hat hier eine probate
und ungeféhrliche Technik entwickelt, um
diesen kosmetischen Eigenheiten zu Leibe
zu riicken: die Lasertechnik. Die spezielle
Wellenldnge des Laserlichtes in Kombina-
tion mit einer Kiihlung der Haut macht es
moglich, mit Laser-Energie gezielt stérende
Hautmerkmale zu beseitigen. Neben unge-
liebten Sommersprossen und Altersflecken
kénnen damit auch erweiterte Aderchen,
Téatowierungen und andere stdrende Haut-
verdnderungen entfernt werden.
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Lieber rosig statt grau
- Peeling fiir eine
schone Haut

Der Sommer liegt hinter uns und unsere
Haut hat viel erlebt: Sonne satt - in den
Ferien vielleicht noch ein bisschen mehr
und intensiver -, Meerwasser oder gechlortes
Wasser aus dem Swimmingpool, anderes
Essen und ab und an den Einfluss einer
Klimaanlage. Jetzt ist die Haut reif fiir eine
rundum auf ihre Bediirfnisse abgestimmte
Pflege.

Um die Hauterneuerung anzuregen und der
Haut wieder zu mehr Frische und Glitte zu
verhelfen, empfiehlt sich ein medizinisches
Peeling. Diese Behandlung hilft bei

- Hautalterung und Féltchen

- Pigmentflecken durch Sonneneinwirkung
- grofSen Poren und Akne

- trockener und schuppiger Haut

Fiir ein medizinisches Peeling, das abgestor-
bene Hautzellen entfernt und die Durch-
blutung bis in tiefe Hautschichten anregt,
kommen die tiefenreinigende Trichlores-
sigsdure (TCA) oder mildere natiirliche
Fruchtsduren zum Einsatz. Die Verwendung
des Peelingmittels wird dabei individuell auf
die Bediirfnisse der Haut abgestimmt.

Farbige Stimmungs-
aufheller — aktuelle Aus-
stellung in meiner Praxis

Gerade im Winter mit seinen manchmal
recht triiben Tagen sind kréftige Farben ein
Stimmungsaufheller. Von besonderer positiver
Kraft sind die Bilder von Bea Schneider aus
Baden-Baden. Lassen Sie den realistischen

Malstil in intensiven Farben mit impressio-
nistischen Elementen auf sich wirken.

Mit Routine scheint
die Zeit schneller
zu vergehen

Wir alle kennen dieses Phanomen: Je dlter
wir werden, desto schneller scheint die
Zeit zu vergehen. Wie kommt das blof$?
Ganz einfach, sagen Zeitforscher: Kinder
und Jugendliche haben ein ganz anderes
Zeitempfinden. Anders als Erwachsene
missen sie standig etwas fiir sie Neues ent-
decken und verarbeiten. Das erfordert eine
standige Aufmerksamkeit, die Zeit scheint
dadurch langsamer zu vergehen.

Sobald wir das Erwachsenenalter erreicht
haben, kehrt sich dieses Empfinden um.
Wir verfiigen Uber eine Vielzahl von Erfah-
rungen, diese sind wichtig und geben uns
Sicherheit - aber sie lassen auch zu, dass
mehr und mehr Routine einkehrt. Routine
vermittelt uns das Gefiihl, als wiirde die
Zeit schneller vergehen. Pl6tzlich scheint
die Zeit viel zu kurz fiir all die Dinge, die
wir uns noch vorgenommen haben. Je
mehr Plane und Ziele jemand hat, desto
schneller scheint ihm die Zeit davonzu-
laufen.

Wer mitten im Berufs- und Familienleben
steht, hat den Eindruck, dass die Zeit nur
so davonrast. Hektik und Stress verstdrken
diesen Eindruck.

Mein Rat: Schalten Sie einen Gang runter
und nehmen Sie sich bewusst Zeit fir sich,
lesen Sie ein gutes Buch oder génnen Sie
sich eine Pflegestunde. lhr Tagesablauf
lasst dies nur selten zu? Dann nehmen Sie
sich ein Vorbild an den Kindern: Staunen
Sie Uber die kleinen Dinge, wie das Rot
der letzten Beeren in den Hecken oder
die Eisblumen an der Fensterscheibe.
Geniellen Sie einfach den Moment — er
gehort lhnen.

5-jahriges Jubildum

Irene Loch ist unser
Profi bei der Laser-Ent-
haarung. Diesen Herbst
feiert sie im Rahmen
der Laser-Epilation ihr
Jubilaum. Ich mochte
ihr fir die vielen zufrie-
denen Patientinnen und
Patienten danken.

Altes Kaminstlck

Draufien ziehen weilée Flocken
Durch die Nacht, der Sturm ist laut;
Hier im Stiibchen ist es trocken,
Warm und einsam, stillvertraut.

Sinnend sitz ich auf dem Sessel,
An dem knisternden Kamin,
Kochend summt der Wasserkessel
Langst verklungne Melodien.

Und ein Katzchen sitzt daneben,
Wadrmt die Pfotchen an der Glut;
Und die Flammen schweben,

weben, Wundersam wird mir zu Mut.

Dammernd kommt heraufgestiegen
Manche ldngst vergessne Zeit,
Wie mit bunten Maskenziigen
Und verblichner Herrlichkeit.

Heinrich Heine, 1797-1856
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= Tipp: das Gedicht hier ausschneiden und als Leseze



