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Liebe Patientin, 
lieber Patient,
endlich beginnt wieder die 

warme Jahreszeit – und mit 

ihr die vielen Freuden und 

angenehmen Versuchungen 

des Sommers. Auch in 

diesem Jahr haben wir für 

Sie wieder viele Tipps und 

Informationen in unserem 

Journal zusammengestellt. 

Damit Sie diese schöne  

Jahreszeit wunderbar  

genießen können! 

Ihre Dr. C. Bertalanffy  
und das Praxis-Team



Mit dem Sommer verbinden wir 
Sonne, laue Nächte und angenehme 
Tage. Die Sonnenstrahlen haben eine 
durchaus positive Wirkung auf die 
Haut und unseren gesamten Organis-
mus. Sie sind in gewissem Maße sogar 
lebensnotwendig. Infrarot-Wärme-
strahlen fördern die Durchblutung der 
Haut, UV-Strahlen können bei Akne 
und unreiner Haut helfen und zur 
Steigerung der Abwehrkräfte gegen 
Infekte beitragen.

Bei normaler Sonnenbestrahlung 
verhütet die Hautstruktur ein tiefes 
Eindringen der Sonnenstrahlen: Die 
Sonnenstrahlen werden in den oberen 
Hautschichten reflektiert oder durch 
Pigmente aufgehalten (adsorbiert). 
Wird die Haut der Sonne jedoch zu 
stark ausgesetzt, holt sie sich schnell 
einen Sonnenschaden. Dieser wird 
unwiderruflich in die Haut „einge-
brannt“. Die Haut vergisst nichts; 
je häufiger die Haut im Laufe eines 
Lebens übermäßiger Bestrahlung  
ausgesetzt wurde, desto deutlicher 
sind die Folgen der Hautalterung. 
Wie viel Sonne die Haut verträgt, 
richtet sich nach dem Hauttyp. 

Pack die  
Badehose ein…
Bald beginnt die Badesaison und wir 
freuen uns schon auf Sonne, Wind 
und kühlendes Wasser. Die Strände 
werden wieder belebt sein durch 
Strandläufer und Wassernixen. Sie 
möchten auch wieder Wasser und  
Erfrischung genießen, trauen sich 
aber nicht, wegen Ihrer Hüften, Beine 
oder Ihres Popos? Doch, genießen 
Sie den Sommer und gönnen Sie sich 
diese Zeit im Freien! Ich werde Sie 
unterstützen, sich auf den Sommer 
vorzubereiten.

Besenreiser oder unliebsame Fett-
pölsterchen lassen sich durch eine 
Laserbehandlung oder Liposuktion 
gut entfernen. Einige Behandlungen 
erfordern ein längeres Zeitfenster und 
sollten daher möglichst frühzeitig 
begonnen werden. Für mich steht 
am Anfang immer die Beratung: Hier 
klären wir ab, welches die für Sie 
richtige Behandlung ist, damit Sie Ihr 
persönliches Ziel erreichen. Manch-
mal sind gar keine aufwändigen 
Geräte notwendig, sondern es genügt 
eine Aufbau- oder Entschlackungskur, 
um das Gewebe zu straffen.

Keltischer Typ
Ihre Haut wird von der Sonne nicht 
gebräunt, sondern schnell verbrannt. 
Vermeiden Sie Sonne und genießen 
Sie Ihre Blässe. Bleiben Sie nicht  
länger als 5-10 Minuten ungeschützt 
in der Sonne und verwenden Sie  
einen sehr hohen Lichtschutzfaktor.

Germanischer Hauttyp
Bleiben Sie nicht zu lange in der Sonne. 
Wenn Sie ein Sonnenbad nehmen, 
sollten Sie eine Sonnenschutzcreme 
mit Lichtschutzfaktor 15-20 wählen. 
Bleiben Sie nicht länger als 10-20 
Minuten ungeschützt in der Sonne.  
Ist Ihre Haut bereits gebräunt, können 
Sie einen geringeren Lichtschutzfaktor 
(z. B. LSF 8) wählen.

Mediterraner Typ
Sie sind von Natur aus ein eher 
dunkler Hauttyp. Dennoch sollten Sie 
einen Lichtschutzfaktor 8 verwenden. 
Auch mit Sonnenschutz wird man 
braun – nur nicht so schnell. Da Sie 
kein heller Hauttyp sind, ist das Risiko 
für Hautkrebs etwas geringer, aber 
häufiges Sonnenbaden, kann auch bei 
Ihnen die Faltenbildung beschleunigen. 
Bleiben Sie nicht länger als 30-45 
Minuten in der Sonne.

Welcher 
Hauttyp sind 

Sie?



4 Strauchtomaten, 40 g Couscous, 
Salz, 300 g Feta-Käse, ½ Bund  
Lauchzwiebeln, 100 g entsteinte Oliven, 
200 g (Schafsmilch-) Joghurt,  
½ Bund glatte Petersilie, frisch  
gemahlener schwarzer Pfeffer

Tomaten halbieren und aushöhlen. Die 
Kräuter und die Oliven klein hacken, 
die Lauchzwiebeln in feine Ringe 
schneiden, den Käse fein würfeln. Das 
Couscous in kochendem Salzwasser 
quellen lassen, kurz abkühlen und mit 
Feta, Lauchzwiebeln, Oliven, Joghurt 
und der Petersilie mischen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen und in die Toma-
tenhälften einfüllen. Zum Servieren 
mit einem Petersilienblatt garnieren. 
Pro Portion ca. 750 kJ/180 kcal 

Gesunde Leber 
– gute Laune
„Dir ist wohl eine Laus über die Leber 
gelaufen“. Diesen Spruch hört keiner 
gerne. Aber es ist mit Sicherheit kein 
Zufall, dass diese Redensart eine 
scheinbar grundlose Übellaunigkeit 
beschreibt. Und tatsächlich ist häufig 
eine überlastete Leber die Ursache für 
unsere Launen, aber auch für Schlapp-
heit oder Appetitlosigkeit. Sie ist ein 
zentrales und lebenswichtiges Organ, 
das uns anders als z. B. das Herz nicht 
durch Schmerzen anzeigen kann, 
wenn etwas nicht stimmt. Sie besitzt 
keine schmerzleitenden Nervenfasern 
und sendet stattdessen eher stumme 
Signale aus. 
Tun Sie etwas für sich und unterstützen 
Sie Ihre Leber durch eine Regenerati-
onskur. Diese fördert in einem ersten 
Schritt die Regeneration belasteter  

Leberzellen und 
regt in einem 
zweiten Schritt den 
Stoffwechsel an, 
sodass giftige End-
produkte aus dem 
Körper ausgeschie-
den werden.  

Mariendistel – vom Unkraut zum 
Arzneimittel
Sie hat eine schöne kräftige Farbe, 
doch man trifft Sie nur gelegentlich in 
unseren Gärten. Wegen Ihrer Stacheln 
ist sie ein wenig gern gesehener Gast, 
aber sie hat es „in sich“. Sie trägt ein 
Gemisch aus Inhaltsstoffen in sich, das 
als Silymarin bezeichnet wird. Es han-
delt sich dabei um Flavonoide, welche 
die Leber stimulieren und ihre Zellen 
zur Regeneration anregen.

Heuschnupfen? 
Nein danke! 
Mit Magnesium  
der unliebsamen Plage  
entgegensteuern

Ihre Hände sind 
Ihre Visitenkarte

Worauf achten Sie, wenn 
Sie jemanden kennen 
lernen? Auf das Gesicht 
natürlich, aber mit 
Sicherheit auch auf die 
Hände. Diese verraten 
nämlich wesentlich mehr 

über ihren Besitzer, als man im ersten 
Moment vielleicht denkt. Sind sie 
trocken oder gepflegt, haben sie kurze 
oder lange Nägel, werden sie gezielt 
zur Gestik eingesetzt oder liegen sie 
entspannt auf dem Tisch? 
Ästhetische Hände sind ein Symbol für 
den Pflegezustand der ganzen 
Person, darüber hinaus sagen 
unsere Hände viel über unser 
Alter aus. Sie können viel für 
Ihre Hände tun, wenn Sie der 
Natur ein Schnippchen schla-
gen wollen. Möglichkeiten 
bietet hierbei eine  
Eigenfett-, Hyaluronsäure- 
oder Laserbehandlung. Wenn dann 
noch die störenden Altersflecken 
schnell und schonend mit dem Pig-
mentlaser beseitigt sind, brauchen Sie 
Ihre Hände nicht mehr zu verstecken! 

Hätten Sie es gewusst?
Welches Produkt ist fettiger:  
eine Avocado oder Kartoffelchips?

Antwort: Die Avocado ist deutlich 
fettiger als Kartoffelchips. Trotzdem 
sind die Früchte der gesündere Snack 
als frittierte Kartoffelscheiben, denn 
das Fett der Avocado 
besteht überwiegend 
aus einfach ungesät-
tigten Fettsäuren und 
senkt dadurch zu 
hohe Blutfettwerte.

Bald erwacht die Natur aus ihrem 
Winterschlaf. Damit beginnt für viele 
wieder die Zeit der geröteten Augen, 
Nasenfluss und Niesens. Ein Mine-
ralstoff kann dem jedoch entgegen-
wirken – Magnesium. Rechtzeitig 
und regelmäßig eingenommen kann 
Magnesium die typischen Symptome 
des Heuschnupfens mindern. Am 
effektivsten ist die Behandlung, wenn 
das Magnesium bereits 2 Monate vor 
der Heuschnupfenphase eingenom-
men wird. 

Was bewirkt das Magnesium? Bei 
dem Kontakt mit den Allergenen 
(allergieauslösenden Stoffen)  produ-
ziert der Körper das Eiweißmolekül 
Histamin. Dieses ruft die typischen 
Allergie-Reaktionen wie Schnupfen 
und Bindehautentzündung hervor. 
Das Magnesium sorgt dafür, dass die 
unliebsame Histamin-Produktion 
gedrosselt wird. Die allergische Reak-
tion lässt sich so auf ganz natürliche 
Weise um etwa ein Drittel reduzieren.
Sinnvoll ist es, hierfür täglich etwa 
375 mg Magnesium zu sich zu 
nehmen. Gute Magnesium-Lieferan-
ten sind in erster Linie pflanzliche 
Nahrungsmittel wie Vollkornprodukte, 
Hülsenfrüchte, frisches Gemüse, 
Samen und Nüsse. Auch natürliche 
Mineralwässer sind geeignet, wenn 
sie mindestens 50 mg Magnesium 
pro Liter enthalten. Wer wenig Zeit 
für eine ausgewogene Ernährung hat, 
kann seinen Körper durch die regel-
mäßige Einnahme eines Komplexprä-
parates mit der ausreichenden Menge 
Magnesium versorgen.
Bei Heuschnupfen bieten sich auch 
eine Ausleitungs- und Immunkur an. 
Damit Sie die Natur mit jedem Atem-
zug genießen können!

Gefüllte  
Strauchtomaten 
– leichte  
Sommerfrische




