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EDITORIAL

Herzlich willkommen ...

. in Radolfzell am Bodensee, liebe Gaste
und liebe Leser unseres METTNAU-Maga-
zins. Der Mai entfaltet seine ganze bunte
und duftende Pracht — die schone Halbin-
sel Mettnau ist wie geschaffen, um den
Frihling zu erleben und frische Vitalitat zu
gewinnen. Gema3 dem Motto ,Bewegung
ist Leben” werden Sie in dieser reizvollen
Umgebung Ihre personlichen Ziele erreichen
und dabei den Zauber dieser Landschaft in
vollen Zugen genieBen.

An einem der schonsten Platze am
Bodensee haben die Medizinischen Reha-
Einrichtungen der Stadt Radolfzell das Ziel,
zum Leben zu bewegen. Der Anspruch die-
ses Mottos zieht sich wie ein roter Faden
durch alle Bereiche des international renom-
mierten und zertifizierten Kurbetriebs, der
zu den Flaggschiffen der deutschen Kur-
landschaft zéhlt. Schulungen unserer Mit-
arbeiter zu aktuellen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen sind dafur eine wichtige Basis.

Mit hoher Qualitat und Kompetenz so-
wie einem vielseitigen Freizeit- und Erho-
lungswert laden wir Sie ein, bei uns neue

Krafte zu sammeln und Kérper und Seele zu
regenerieren. Unsere erfahrenen Fachkrafte
stehen lhnen auch zur Seite, wenn es um
eine neue Ausrichtung und um gesunde
Veranderungen in lhrer taglichen Lebens-
gestaltung geht. Hierbei kann es zudem
helfen, innezuhalten und die wohltuende
Seelandschaft in sich aufzunehmen. Gerade
MuBezeiten am Seeufer sind wie geschaf-
fen, um Belastendes loszulassen und zu be-
freiender Weite zu finden.

Neues ladt zu anderen Blickrichtungen
und kreativen Ideen ein. Erfahren Sie dies
bei schénen Wanderungen und Radtouren
durch eine blihende Landschaft, bei Aus-
fligen und Fuhrungen in unsere herrliche
Region und bei dem Besuch ausgesuchter
Kulturschatze. Erkunden Sie die malerische
Radolfzeller Altstadt und lassen Sie sich hi-
neinnehmen in Geselligkeit und Lebensfreu-
de abwechslungsreicher Veranstaltungen
mit nun auch wieder Open-Air-Vergnlgen.
GenieBen Sie einen ausgiebigen Einkaufs-
bummel und die ausgezeichnete Seegas-
tronomie sowie einladende Terrassencafés.

Auch Kulturmetropolen wie Bregenz, St.
Gallen, Zurich oder die Klosterinsel und
UNESCO-Welterbe Reichenau sowie die na-
hen Schweizer Alpen laden zum Besuch ein.

In allen Belangen der medizinischen Be-
treuung, der Therapie und des umfassenden
Services ist unser hochmotiviertes und bes-
tens geschultes Team in herzlicher und auf-
merksamer Weise fur Sie da. Seien Sie unser
Gast und finden Sie in der METTNAU und
in Radolfzell Ihr personliches ,See vital” als
Weg in ein auch zu Hause nachhaltig veran-
dertes und , bewegteres” Leben.

Alles Gute winscht
lhnen thr

il
Dr. Jorg Schmidt
Oberbirgermeister m

Erfolgreiches Qualitatsmanagement

Die METTNAU und das fur das Qualitatsma-
nagement (QM) verantwortliche Team um
Oliver Labs kénnen sich freuen. Die Re-Zer-
tifizierung am 3. und 4. April 2013 zu allen
Abldufen wurde erfolgreich bestanden. Das
Audit erfolgte nach den Normen von DIN
ISO 9001:2008 und QMS-Reha, was fir Ein-
richtungen wie der METTNAU gesetzlich ge-
fordert wird. Insgesamt waren 35 Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter am Audit beteiligt.

GroBes Lob und hochste Anerkennung
gab es von den Auditorinnen der LGA In-
terCert aus Nurnberg, eine der altesten und

erfahrensten  Zertifizierungsgesellschaften
Deutschlands. Die Pruferinnen hoben ins-
besondere das groBe Engagement der Mit-
arbeiter, die Einbringung aller Bereiche und
das zielgerichtete und erfolgreiche Arbeiten
des QM-Teams hervor.

Oberburgermeister Dr. Jérg Schmidt war
bei der Abschlussbesprechung und der an-
schlieBenden Ergebnisbekanntgabe dabei
und lobte mit Stolz dieses hervorragende
Ergebnis mit seinem Dank an das gesamte
METTNAU-Team und die tatkraftige QM-
Mannschaft. Interimsmanager Andreas Lin-

ke betonte vor allem den Einsatz ,,mit viel
Herzblut” von Oliver Labs, mit dem er ve-
hement im Qualitdtsmanagement tatig ist.
Im Rahmen der Mitgliedschaft im ,, Qua-
litatsverbund Gesundheit”, dem 29 Kliniken
von elf Tragern angehoren, erfolgen zusétz-
lich regelmaBige interne Audits, von denen
alle Partner dieses Verbundes profitieren. So
sind in Kurze vier Mitglieder des QM-Teams
aus Radolfzell in der ACURA REHA-Fachkli-
nik in Waldbronn zum internen Audit im
Einsatz. [ |

ey, LGAM
DIN EN IS0 9001:2008
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Neuer diatetisch geschulter Koch

Zu hohe Cholesterinwerte, Diabetes, Zo6lia-
kie und anderes — die Kéche der METTNAU
stimmen sich taglich genau ab, um fur je-
den der METTNAU-Patienten und -Géste
das richtige Essen auf den Tisch zu bringen.
Voraussetzung ist ein fundiertes Wissen. So
wurde mit Nico Stanitzok nun der sechste
Koch des Kiichenteams zur speziellen Schu-
lung gesandt. In funfeinhalo Wochen ab-
solvierte er die sehr intensive Weiterbildung
zum diatetisch geschulten Koch nach MaB-
gaben der Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung. Die Teilnehmer aus ganz Deutsch-
land trafen sich zunachst in Bad Durrheim.
Dort erhielten sie durch einen Facharzt,
eine Okotrophologin und andere Experten
die medizinischen und erndhrungswissen-
schaftlichen Grundlagen. Mit zwei Koch-
meistern vom Verband der Kéche mit spe-
zieller Zusatzqualifikation erfolgte dann in
der Berufsfachschule in Villingen-Schwen-
ningen der praktische Teil der Fachausbil-
dung. Nach erfolgreichem Abschluss flhlt
sich Nico Stanitzok nun sicherer. , Es gibt in
allen vier Kliniken Ktichengesprache mit den
Gasten, in denen wir ihnen die Herkunft
unserer Lebensmittel, die Arbeitsweise der

Lesung zum judischen Witz

Der langjahrige METTNAU-Gast Peter Beck
erfreute die Gaste und Patienten der Kur-
einrichtung mit einer besonderen Lesung. So
war das Kaminzimmer im Scheffelschloss-
chen bis in den letzten Winkel besetzt, um
mehr zum Phdnomen, zur Herkunft, zu Pe-
rioden und den schonsten jldischen Witzen
zu erfahren. ,Der judische Witz nimmt in
der Weltliteratur eine Sonderstellung ein. Er
ist tiefer, bitterer, scharfer, vollendeter, dich-
ter, man kann auch sagen dichterischer als
der Witz anderer Volker. Er ist niemals Witz
um des Witzes willen, immer enthélt er eine
politische, religiése, soziale oder philoso-
phische Kritik. Und was ihn so faszinierend
macht: er ist zugleich Volks- und Bildungs-
witz, jedem verstandlich und doch voll tiefer
Weisheit”.

Nach dieser Einfihrung und weiteren Er-
|duterungen mit Definitionen von Sigmund
Freud oder Aussagen Heinrich Heines nutz-
te Peter Beck immer wieder die jiddische
Sprachweise, um die Besucher durch die
groBe Vielfalt dieser besonderen Witze zu
fUhren. Situationskomik, Selbstironie, Ritu-
ale, Interkonfessionelles und tiefe Weishei-
ten kamen mit herrlich feinsinnigem Humor
daher und sorgten fur viel Heiterkeit. Auch
Witze Uber Heiratsvermittler, die Ehe, das
Militar und vieles andere mehr machten die
Besonderheit der judischen Witze deutlich,
was immer wieder mit spontanem Applaus
bedacht wurde. So erhielt Peter Beck am
Schluss ein vielstimmiges Dankeschon fur
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diesen vergniglichen und zugleich sehr tief-
sinnigen Abend.

Dabei hatte der ehemalige Lehrer und
Dozent fur Technik, Mechanik und Mathe-
matik erst nach seiner Pensionierung und
vier Semestern Jura seine Liebe zur Sprache
vertieft. Zwar hatte er frih angefangen,
Gedichte zu schreiben, doch sprachliche
Besonderheiten reizten ihn erst nach einer
Reise durch die Heimat seiner Familie in
OstpreuBen. Im Kontakt mit vielen &lteren
Bewohnern eignete er sich das Ostpreu-
Bisch an und gestaltete schlieBlich zu Hause
einen heiteren Abend mit ostpreuBischen
Geschichten und Gedichten, der sehr gut
ankam. Wie dort war es ihm auch bei den
judischen Witzen wichtig, Hintergrinde,
Denkweise und Lebensart dieser Menschen
zu verdeutlichen, um das Ganze mit einem
tiefen Verstandnis fur die Volksgruppe zu
verbinden.

Die METTNAU besuchte der agile und
vielseitig interessierte Peter Beck nun schon
zum 13. Mal. Nachdem ihn eine akute Herz-
erkrankung 1997 zunéachst in die Werner-
Messmer-Klinik fuhrte, nutzt er die Wie-
derholungen nun regelmaBig zur Starkung
seiner Gesundheit. In der Hermann-Alb-
recht-Klinik trifft er dabei immer wieder auf
Bekannte und inzwischen auch auf Freunde.
Wahrend er zu Hause eher Tennis und Golf
spielt, nutzt er hier erganzend zu den wohl-
tuenden therapeutischen MaBnahmen die
freie Zeit fur Fahrradtouren. Ob nach Stein

METTNAU-Klche und bestimmte kurspezi-
fische Besonderheiten erldutern sowie auf
zahlreiche Fragen eingehen. Ich kann nun
kompetenter und mit viel Hintergrundinfor-
mationen Auskunft geben”, freut er sich.
Auf die Frage, was fur ihn personlich bei
dieser Ausbildung am Wichtigsten war, kam
prompt die Antwort: ,Ich habe die Ernah-
rung fur mich selbst vollig umgestellt, und
fuhle mich seither viel vitaler und gestn-
der!” Natirlich kannte er aus seiner lang-
jahrigen Kocherfahrung schon viel, doch
die Ernsthaftigkeit der Bedeutung, was man
mit richtiger Erndhrung alles bewirken und
positiv verandern kann, war zuvor nicht so
gegenwartig. So habe er auch seine Vorlie-
be fur StBes reduziert und seit Ende Februar
drei Kilo abgenommen. Kiichenchef Werner
Schénmetzler kennt solche Reaktionen sei-
ner Mitarbeiter auf diese Ausbildung: ,Was
man am eigenen Leib erfahrt, kann man den
Gasten viel besser vermitteln.” Und: , Nur
durch eine gut ausgebildete Mannschaft
kénnen wir eine erstklassige Qualitat in al-
len Speisen liefern und somit die Gesund-
heitsforderung unserer METTNAU-Patienten
und -Gaste optimal unterstitzen!” [ |

am Rhein, Uber den Bodanrtick nach Kons-
tanz oder nach Uberlingen und Meersburg —
er schatzt die herrliche Region und die Ruhe
im Frihjahr, um sich wieder fit zu machen.
Und fir den nachsten METTNAU-Aufenthalt
hat er bereits eine vielversprechende Idee
fur eine neue Lesung ... [



Honig — die besonders feine Siifse

In seinen ,Anleitungen zu nachhaltigem Genuss® schreibt Jiirgen Piquardt, Griinder der weltbekannten Hannover Bio-
GourmetQOase ,La Provence®: ,Lebenskunst ist auch Erndhrungskunst®. Lin Motto, das auch auf die METTNAU-Kéche
und ihren Chef Werner Schonmetzler passt. Fiir ihre gesunde und wohlschmeckende Kiiche kaufen sie ihre Lebensmittel bei
regionalen Lieferanten ein und informieren sich dabei genau tiber deren Arbeitsweise und Anbaumethoden.

So haben sie schon viele Jahre einen ,Ho-
nigmann” aus Ludwigshafen am Bodensee.
Denn bewusst eingesetzt in einer ausgewo-
genen Erndhrung kann der Honig dank sei-
nes Rufs und mit seinen Aromen durchaus
das subjektive Wohlbefinden verbessern.
Zudem hat Honig eine starkere SuBkraft
und kann daher im Gegensatz zu Zucker
sparsamer verwendet werden.

Die Erndhrungsberaterinnen der METT-
NAU erganzen: , Aus erndhrungsphysiologi-
scher Sicht bedeutsam ist sein hoher Anteil
an leicht aufnehmbarem Zucker (hauptsach-
lich Fructose/Glucose). Honig enthélt ca. 80
Prozent Kohlenhydrate und ist mit etwa
320 kcal/100g ein schneller Energiespender.
Weitere Bestandteile sind zirka 19 Prozent
Wasser, Mineralstoffe und in Spuren vor-
handenes Fett, EiweiB, Vitamine und Enzy-
me. Mineralstoffe und Antioxidantien sind
im Honig nur in so geringer Menge enthal-
ten, dass sie fur die Deckung des Nahrstoff-
bedarfs keine Rolle spielen. Neben dieser
Theorie schmeckt man jedoch vor allem das
feine Aroma und hat Blumenwiesen und
emsige Bienen vor Augen.

Das Bienenvolk

Bis Imker Georg Fischer aus Ludwigshafen
am Bodensee den Honig jedoch im Glas hat,
braucht es viel Arbeit von ihm und den un-
zahligen Bienen seiner 17 Bienenvolker, die
er an verschiedenen Standorten positioniert
hat. Dies gilt auch fur die kalte Jahreszeit.
Von September bis ins Frihjahr versorgt der
Bienenvater die eingewinterten Bienen mit
25-30 Liter Zuckerwasser pro Volk, putzt
die Rahmen fir die Bienenwaben, desinfi-
ziert usw. Er liebt seine Bienen und gibt sein
Wissen als Vorstandsmitglied im Imkerverein
auch an den Imkernachwuchs weiter. Selbst

hat er hiertiber Ratschldage zum erfolgrei-
chen Ziuchten eigener Bienenkdniginnen
bekommen.

Eine Konigin braucht fir ihre Entwick-
lung vom Ei, Uber die Larve und Puppe bis
zur Konigin insgesamt 16 Tage, eine Ar-
beitsbiene 21 Tage und eine Drohne 24
Tage. Die Konigin ist die Mutter aller Bienen
eines Volkes und legt alle Eier, aus denen
sich die weiteren Generationen entwickeln.
Die Drohnen als Mannchen im Bienenstock
entstehen aus unbefruchteten Eiern. Sie
werden in den groBen Drohnenzellen erbri-
tet. Sie sind nur zur Begattung der jungen
Kéniginnen da und fliegen sieben bis acht
Kilometer weit. Als einzige genieBen sie in
der Schwarmzeit die Freizligigkeit, in jedem
beliebigen Bienenvolk ein- und auszuflie-
gen, wahrend alle anderen fremden Bienen
abgewiesen und angegriffen werden. Die
Drohnen leben nur von April bis September.
In der Schwarmzeit heiBt es fur den Imker
besonders aufzupassen, damit ihm nicht
eine Koénigin mit ihrem Gefolge entwischt.
In einem groBen Stock sind im Sommer
50.000 bis 80.000 Arbeitsbienen. Im Friih-
jahr und Sommer leben diese oft nur sechs
bis acht Wochen, ab dem Spatsommer etwa
sechs bis acht Monate. Sie putzen die Zellen,
futtern die Larven, bauen Waben, fungieren
als Wachter und beschaffen die Nahrung.
Die Trachtbiene oder Sammlerin kann dabei
eine Hochstgeschwindigkeit von bis zu 40
km/h erreichen.

Nahrungsquellen

Durch ginstige Standorte kann der Imker
schon bald einen ersten Blitenhonig schleu-
dern, fir den die Bienen vor allem Lowen-
zahn, Kirschbluten und andere Frihbluher
als Trachtpflanzen nutzen. Beim zweiten

Blitenhonig sind dann Apfel-, Birnen-,
Zwetschgenbliten und andere Trachtpflan-
zen als Nahrungsquellen der Honigbienen
mit dabei. Ein weiterer Nahrungsrohstoff ist
Honigtau, den die Bienen von den Blattern
und Nadeln der Bdume aufnehmen. Diesen
Honigtau produzieren beispielsweise Rin-
denlduse, Schildlduse oder Blattlduse. Der
erfahrene Imker kann den Honig von ver-
schiedenen Wirtbdumen genau unterschei-
den. Laut Fischer gibt die Weitanne das
beste Aroma flr seinen Waldhonig.

Honigproduktion

In Zeiten der Monokulturen und der Varroa-
milben-Krankheit vieler Bienenvélker ist es
ihm wichtig, Proben aus jeder der drei jahr-
lichen Honigproduktionen an das Prif-Insti-
tut zu senden. Er nutzt nur natdrliche Me-
thoden zum Schutz seiner , edlen Bienen”,
auch wenn dies mit weit mehr Arbeitsauf-
wand verbunden ist. Georg Fischer sieht
sich hier gegenuber seinen Schitzlingen
wie auch hinsichtlich seiner Kunden in der
Verantwortung, zu denen neben der METT-
NAU auch ein Hotel, ein Hofladen und viele
Stammkunden gehéren. Ihnen allen will er
nur einwandfreien Honig mit bestem Aro-
ma liefern. Auch wenn man all die Arbeits-
schritte, die es bis zum endgdltigen stBen
Honig im Glas braucht, hier nicht auffiihren
kann, so splrt man im Gesprach mit dem
erfahrenen Imker, mit welcher Liebe und
Hingabe er die Imkerei betreibt. Eine wah-
re Wissenschaft flr sich, deren Grundzlige
er schon als Junge von seinem Vater lernte.
So darf man nur hoffen, dass es noch lange
ihn und weitere natur- und bienenliebende
Menschen gibt, die uns zu herrlichem und
unverfélschtem Genuss feinen Honigs aus
der Bodenseeregion verhelfen. [ |
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Neues zur Sportkardiologie

Die kardiologische Trainingstherapie ist ein
sehr umfassendes Feld, zu dem es auch im-
mer wieder neue Forschungs- und Studien-
ergebnisse gibt. Um alle mit diesen Thema
befassten Kolleginnen und Kollegen auf den
neuesten und einheitlichen Stand zu brin-
gen, organsierte Jorn Schilling, der in der
Werner-Messmer-Klinik fur die Sport- und
Physiotherapie und die Leitung Rehabilitati-
on zustandig ist, eine zweitdgige Schulung.
Die Kontakte von Chefarzt Dr. Robin Schul-
ze ermdglichten eine Inhouse-Veranstaltung
in der METTNAU mit dem erfahrenen Refe-
renten Uwe Schwan, an dem 20 Therapeu-
tinnen und Therapeuten teilnahmen.

Der Diplom-Sportlehrer und Sportthe-
rapeut DVGS ist seit sieben Jahren an den
Sankt Rochus-Kliniken in Bad Schénborn
tatig. Daneben arbeitet er seit Uber 20
Jahren in der Fortbildung sowie als Lehrbe-
auftragter an der Universitat Karlsruhe und

Heidelberg. Hier ist er auch in wissenschaft-
liche Arbeiten eingebunden und konnte den
Kursteilnehmern so die neuesten Ergebnisse
aus Forschungen und mittel- bis langfristi-
gen Studien vermitteln. Die erarbeiteten
aktuellen Leitlinien der Fachgesellschaften
als Arbeitsgrundlage waren ebenfalls ein
wichtiges Thema.

Ein groBer Bereich der Wochenend-
schulung galt jedoch den Informationen
zur praktischen Umsetzung, beispielsweise
beim Schwimmen mit Herzpatienten, zur
Belastungsdosierung im Ausdauertraining
und im Intervalltraining. Spannend war
auch das Thema kardialer Reaktionen auf
Kraftbelastungen in Bezug auf die Intensitat
und die Wiederholungszahl der Ubungen.
Wichtig fir den richtigen Umgang mit Pa-
tienten der Anschlussheilbehandlung waren
auch die Ausfuhrungen zur Belastungsdo-
sierung nach herzchirurgischen Eingriffen.

Die Therapeuten erhielten zudem hilfreiche
Angaben zur Einschatzung alltéglicher kor-
perlicher Anstrengungen, beispielsweise bei
Gartenarbeiten oder von Sportarten, die
die METTNAU-Gé&ste zu Hause ausiben wie
etwa Alpines Skifahren, Golfen usw. Dies
erleichtert es ihnen, die Gaste auch hierin
kompetent beraten zu kénnen.

Uwe Schwan hatte den Teilnehmern ein
umfangreiches Skript mitgebracht, bei dem
es um facettenreiche physikalische und phy-
siologische Faktoren ging, die eine groBe
Bedeutung fur den richtigen Umgang mit
unterschiedlichen Herzerkrankungen haben
sowie fur die gesundheitliche Forderung
und Trainingswirkung bei den METTNAU-
Gasten und -Patienten maBgeblich sind.

In einer Pause zwischen zwei intensiven
Unterrichtseinheiten zeigten sich die Teil-
nehmerinnen sehr angetan. Sie bekamen
viele interessante Informationen und Anre-
gungen, die sie sogleich in ihre Arbeit einflie-
Ben lassen wollen. , Auch wenn es manch-
mal nur Kleinigkeiten sind, kann ich damit
eine deutliche Optimierung meiner Therapie
erreichen”, hieB es da beispielsweise. Fir
Jérn Schilling ist zudem wichtig, dass alle im
Team zur gleichen Zeit Uber denselben Wis-
sensstand verfligen und so im einheitlichen
Kontext arbeiten: , Ein groBer Vorteil gegen-
Uber aufwandigeren und zeitlich versetzten
externen Schulungen!” Und Uwe Schwan
weil3 aus seiner Erfahrung, dass solche ef-
fizienten Gemeinschaftsschulungen auch
immer eine fruchtbare Diskussion und den
intensiven Austausch der Therapeuten einer
Einrichtung untereinander fordern, wovon
letztendlich auch die Patienten und Géste
profitieren. [ |

Wanted: Juniorteams fiir den Bodensee-Megathlon

Im Team der Joule-Junkies sind METTNAU-
Mitarbeiterinnen aus den verschiedensten
Bereichen sportlich aktiv. Bei ihren erfolgrei-
chen Beteiligungen an groBen Sport-Events
ist das lokale Terrain des Bodensee-Me-
gathlon in Radolfzell am 28. Juli eine will-
kommene Herausforderung. Durch ihre vor-
herige Teilnahme am Schweizer Thurathlon
nehmen sie auch an der Gesamtwertung
fr beide Veranstaltungen teil. Die funf Dis-
ziplinen des Megathlon beginnen mit dem
Seeschwimmen Uber 1,5 Kilometer von und
zum Herzen-Areal. Die Rennradstrecke be-
tragt 46,7 Kilometer, die Inliner nehmen
22,7 Kilometer unter die Rollen und die
Mountainbiker haben anspruchsvolle 34,4
Kilometer vor sich. Die Laufer absolvieren
10 Kilometer am See entlang und durch die
Radolfzeller Altstadt.

Auch 2013 will die METTNAU junge,
sportbegeisterte  Menschen fordern und
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darin unterstitzen, an diesem Wettkampf
teilzunehmen. Fir zwei Juniorteams Uber-
nimmt die METTNAU die Startgebihren und
die Ausstattung mit den blauen Funktions-
shirts der METTNAU-Truppe. Schilerinnen
und Schiler ab 16 Jahren und Studenten/
Studentinnen, die teilnehmen mochten,

sollten sich bis spatestens 15. Mai melden

Mitglieder der letztjahrigen METTNAU-Juniorteams beim Zieleinlauf am Bodensee-Megathlon.

und mit dem Training beginnen. Mit den
ambitionierten Joule-Junkies, die stets mit
viel guter Laune bei der Sache sind, haben
sie routinierte Paten.

Anmeldung und Kontakt Uber Organisa-
tor Helmut Stiegler (METTNAU-Klche) un-
ter Tel. 07732/151-657 oder joule-junkies@
mettnau.com. [ ]




Blutdrucksenkung — ohne Medikamente?

Euva 25 bis 30 Prozent der deutschen Bevilkerung leiden an Bluthochdruck — in den METTNAU-Kliniken sind es zirka die
Heilfte der Patienten und Giste. Line der héufigsten Fragen im Beratungsgesprich zum Thema Bluthochdruck ist die nach
einer ,natiirlichen™ Alternative zu medikamentésen Blutdrucksenkern. Selbstverstindlich gibt es Alternativen — aber ein
WErsetzen® von Medikamenten ist dadurch meist nicht moglich.

Bewegung, Entspannung, Erndhrung
Zunachst ist zu sagen, dass sich durch eine
konsequente Lebensumstellung mit gesun-
der Lebensweise und regelmaBiger kor-
perlicher Bewegung weit mehr erreichen
lasst als mit ,pflanzlichen” Arzneistoffen
oder Nahrungserganzungsmitteln. So senkt
schon eine regelmaBige Ausdauerbelastung
von mindestens 30 Minuten drei- bis viermal
pro Woche den oberen Blutdruckwert um
5-10 mmHg. Eine , gesunde”, das hei3t me-
diterrane und ballaststoffreiche Ernghrung
druickt das Blutdruckniveau um 6-11 mmHg
und durch eine Gewichtsabnahme lasst sich
eine Reduzierung von etwa 1-2 mmHg pro
abgenommenem Kilo Kérpergewicht erzie-
len.

RegelmaBiges Entspannen mit einer der
individuell passenden Methoden senkt zu
hohen Blutdruck ebenso wie eine Kochsalz-
beschrankung in der Nahrung. Weniger als
6 mg Kochsalz pro Tag im Essen (und Trin-
ken) senken den Blutdruck um 2-6 mmHg
ab. Diese MaBnahmen wie auch eine Re-
duktion des Alkoholgenusses (hier sind 2-4
mmHg Druckabsenkung erreichbar) sollten
immer am Anfang einer , Hypertonie”-Be-
handlung stehen. Maoglicherweise sind sie
bei einigen Patienten bereits ausreichend,
um in der Folge keine Medikamente neh-
men zu mussen.

Nahrungs(erginzungs)mittel

Es gibt zwar verschiedene Untersuchun-
gen zur Wirkung von Lebensmitteln wie
beispielsweise Tee oder Schokolade. Doch
insgesamt ist der Effekt nicht gut genug er-
forscht — im Gegensatz zu vielen klinischen
Studien an hunderttausenden und Millionen

untersuchten Patienten unter bestimmten
Blutdrucksenker-Medikamenten. Sofern Da-
ten vorliegen, zeigen sich fur einige Wirk-
stoffe Absenkungen des oberen , RR-Wer-
tes” von ca. 3-12 mmHG. Das ist — allein
— zu wenig und fur die meisten Patienten
nicht ausreichend, um in gesunde Blut-
druckbereiche zu kommen. Dies erklart sich
unter anderem damit, dass der Blutdruck
durch sehr unterschiedliche Mechanismen
reguliert wird, zum Beispiel durch die Span-
nung der GefdBwande, verschiedene Hor-
mon- und andere biochemische Regelsyste-
me, dem Salz- und Wasserhaushalt usw.
Langzeit- und Wechselwirkungen vieler
Nahrungserganzungsmittel sind nicht unter-
sucht. Auch ,natdrliche” Mittel wie Knob-
lauch, Johanniskraut oder Grapefruitsaft ha-
ben Nebenwirkungen oder interagieren mit
schulmedizinischen Medikamenten. Zudem
ist die Wirkung nicht zuverlassig, da die In-
haltstoffmengen stark schwanken kénnen.
Zu bedenken ist auch, dass es nicht nur
um den Blutdruck geht, sondern auch um
die Absenkung des generellen Herz-Kreis-
lauf-Risikos und der erhéhten Gefahr hin-
sichtlich Schlaganfall, Herzinfarkt, Nieren-
und Augenerkrankungen. Auch hierzu ist
nur fur schulmedizinische Medikamente die
langfristige Absenkung des Risikos belegt.

Schokolade — Tee — Knoblauch

Neben einer kleinen Untersuchung an 44
Patienten zu weiler gegen dunkler Schoko-
lade wurden 2011 sieben Studien an rund
100.000 Teilnehmern ausgewertet. Funf
Studien ergaben eine Verbindung zwischen
Schokoladengenuss und dem Rickgang der
Zahl von Herzinfarkten. Allerdings wurde

nicht nach der Qualitat der Schokolade oder
dem sonstigen Lebensstil der Teilnehmer
differenziert. In der Gesamtbewertung war
eine Gewichtszunahme wichtigster Kritik-
punkt — Milchschokolade enthalt viel Fett
und Zucker, im Schnitt 500 kcal pro 100
Gramm Schokolade. Vorsichtig formuliert
heift dies: Mit einem moderaten Genuss
von ,schwarzer” Schokolade (viel Kakao-,
wenig Milchanteil) kann man genusslich
.etwas fir die Gesundheit tun” und wahr-
scheinlich den Blutdruck gering absenken,
solange man sich ausreichend bewegt und
eine Gewichtszunahme vermeidet.

Wahrend frihere Studien keinen Effekt
des Tees auf den Blutdruck zeigten, ergab
sich nach einer aktuellen australischen Un-
tersuchung an 95 Personen eine Absenkung
des RR-Wertes durch drei Tassen schwarzen
Tees pro Tag. Nach drei Monaten lag der
RR-Wert in der ,Tee-Gruppe” im Schnitt
2,7/2,3 mmHG niedriger als in der anderen
Gruppe. Zu beachten ist jedoch, dass die
Beimischung von Milch und Zucker die Wir-
kung des schwarzen Tees moglicherweise
aufhebt (keine Daten).

Dass Knoblauch die BlutgefaBe erwei-
tert, lasst sich nachweisen. Studiendaten
von 2010 ergaben, dass durch die 12-wo6-
chige Einnahme von taglich knapp einem
Gramm Knoblauch zuséatzlich zu einer nicht
ausreichenden Medikamentengabe ein gu-
ter Effekt zu erreichen war. Auch wenn so-
mit ein moderater Knoblauchgenuss fur Hy-
pertoniker empfohlen werden kann, bleibt
zu beachten, dass Knoblauch-Extrakte eine
blutverdiinnende Medikation verstarken
kénnen und verschiedene Wechselwirkun-
gen mit anderen Medikamenten haben.

Ergénzend zu einer umfassenden medi-
zinischen Abklarung und Beratung ist somit
eine bewusste und ,bewegte” Lebensfih-
rung immer noch die ,naturlichste” MaB-
nahme, um eine Senkung hohen Blutdrucks
und seiner Risiken zu unterstitzen.

Verfasser: Dr. med. Achim Witzel ®
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Kunsthausle-Saison beginnt

Den Auftakt zu den diesjghrigen Ausstel-
lungen im Kunsthausle beim Strandcafé
Mettnau Ubernehmen vom 16. bis 21. Mai
die Kunstlerinnen Roswitha Rinner und Bir-
git Blum. Der faszinierende Gold- und Sil-
berschmuck von Roswitha Rinner nach
eigenen Entwirfen und von namhaften
Herstellern wird exzellent erganzt durch
die farbenprachtigen Acrylbilder von Birgit
Blum mit schénen Naturmotiven.
Offnungszeiten und Informationen:
Mo-So 13-18 Uhr.

Vom 22. Mai bis 13. Juni sind Ton-Plasti-
ken und -Skulpturen von Elke Lentzsch zu
sehen, die sie in der Technik der Aufbauke-
ramik formte und modellierte. Gestaltung,
Phantasie und Handwerk flgen sich wun-
derbar zusammen. Gabriele Eberhard ver-
vollstandigt mit Bildern der Aquarell- und
Acryl-Malerei. Den Impuls und die Intuition
hierzu findet sie in der Natur und erweckt
Emotionen in ihren Bildern zum Leben.

Offnungszeiten und Informationen:

Di-Fr 14-18 Uhr, Sa-So 11-18 Uhr. [ |

Nicht langer als ein Atemzug

Schneller, besser und fir Patienten kom-
fortabler aufgrund der deutlich geringeren
Strahlenbelastung ist der neue Computer-
tomograf (CT) im nahen Hegau-Bodensee-
Klinikum Singen. Der sogenannten CT 64
Zeiler zeichnet in nur einem Umlauf binnen
einer Sekunde 64 Schichten auf. So dauert
beispielsweise die Aufnahme des Brustkor-
pers nicht langer als ein Atemzug. Die Rohre
erzeugt bei ihrem Umlauf um den Patienten
die Informationen, aus denen der dazu ge-
horige Computer eine Fille von Schnittbil-
dern erzeugt. So liefert das neue Gerédt in
nur einer Sekunde 20 Bilder, die Verande-
rungen in der Struktur des Korpers sichtbar
machen.

Diese hohe Geschwindigkeit bei gleich-
zeitig hoherer Auflésung der Bilder ist vor
allem in der Versorgung von Unfallpatien-
ten, aber auch bei lebensbedrohlichen Er-
krankungen wie Schlaganfallen, Hirnblu-
tungen oder Lungenembolien wertvoll. So
erhalt man innerhalb kirzester Zeit wert-
volle Informationen fir die Therapie. Das

CT kommt auch bei Tumorpatienten zum
Einsatz. Zudem bietet der neue CT 64 Zei-

Dr. Angelika Ktihnle (2. von rechts), Oberarztin fir Inne-
re Medizin in Radolfzell, im Kreis einiger Kollegen.
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ler als einziges Gerat im Landkreis Konstanz
die Moglichkeit, sich bewegendes Gewebe
und Organe wie beispielsweise das Herz
darzustellen und ermoglicht somit eine
schnelle und unkomplizierte Abklarung von

I
Sie freuen sich Uber die verbesserten Diagnosemaoglichkeiten (v.l.n.r.): Chefarzt Dr. Bernhard Ciolek (Radiologe),
Chefarzt Dr. Marc Kollum (Kardiologie) und Klinik-Geschaftsfiiher Peter Fischer.

Beschwerden. So halt Gesundheitsverbund-
Geschaftsfuhrer Peter Fischer die investier-
te rund eine halbe Million Euro im Rahmen
einer verbesserten Patientenversorgung fur
.gut angelegtes Geld”. [ |

Wenn der Fufd zum Problem wird

Diabetiker unter den METTNAU-Gasten
koénnen neben den Informationen der Ex-
perten aus den Radolfzeller Reha-Einrich-
tungen am 15. Mai um 19 Uhr erganzend
einen medizinischen Vortrag im Seminar-
raum des Krankenhauses Radolfzell nutzen
(keine Anmeldung erforderlich). ,Diabetes
mellitus — wenn der Fu3 zum Problem wird”
ist das Thema der Oberarztin fur Innere Me-
dizin in Radolfzell, Dr. Angelika Kihnle, die
hierzu in Kooperation mit der vhs-Radolfzell
informiert.

Im Rahmen des Diabetes mellitus kann
es im Verlauf der Erkrankung zu Verande-
rungen an den FuBen kommen, die sowohl
das Nerven- als auch das GefaBsystem be-
treffen. Hieraus kénnen sich gravierende

Erkrankungen entwickeln. Diese Verdnde-
rungen verlaufen Uber lange Zeit oft schlei-
chend und symptomlos, bis es dann zum
Auftreten von Wunden kommt.

In ihrem Vortrag informiert die Arz-
tin Uber derartige Veranderungen, damit
Diabetiker die Chance haben, frihe Pro-
blematiken rechtzeitig festzustellen und
Komplikationen zu vermeiden. Auch bei
Verletzungen an den FiBen bedarf es der
raschen und richtigen Behandlung durch
Spezialisten. Darauf geht Dr. Kihnle eben-
falls ausfuhrlich ein.

Die hohe Kompetenz der Radolfzeller
Klinik und ihrer Arzte bei diesen Themen
wird weit Uber die Bodenseeregion hinaus
sehr geschatzt. [
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~Bewegung ist L.eben!*”

Das vor Uber 50 Jahren entwickelte METTNAU-Programm , Heilung
durch Bewegung” bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist nach wie vor
erfolgreich. Die METTNAU ist eines der wichtigsten Kurzentren fir
Bewegungstherapie in Deutschland und genief3t einen internatio-
nal guten Ruf. Grundlage ist das exakt auf den Gast abgestimmte
Zusammenspiel von korperlicher Aktivitat, Entspannung, seelischer
Balance und gesunder Ernahrung. Herzpatienten kommen bereits
wenige Tage nach der Operation zur Anschlussheilbehandlung in
die Werner-Messmer-Klinik und werden durch ein spezialisiertes
Arzteteam betreut. Das Konzept ,Bewegung ist Leben!” kann hel-
fen, dass es erst gar nicht so weit kommt. Diese Praventionsmog-
lichkeiten nutzen viele Gaste der weiteren drei METTNAU-Kliniken.
Krankheiten vorbeugen und Menschen nach einer Erkrankung des
Herz-Kreislauf-Systems wieder Kraft und Lebensfreude zu schen-

ken, dies ist das Ziel der ganzheitlichen METTNAU-Philosophie. Das
hoch qualifizierte Team hilft dem Gast, seine persénlichen Risikofak-
toren kennen zu lernen, die Signale von Kérper und Psyche besser
zu deuten und sich sportlich weder zu Uber- noch zu unterfordern.
Die malBgeschneiderten Bewegungsprogramme in unterschiedli-
chen Leistungsstufen beziehen auch die reizvolle Umgebung der
Bodenseelandschaft mit ein.

Um die Nachhaltigkeit gesunder Bewegung auch im Alltagstrott
zu gewadhrleisten, halt die METTNAU mehrere sportliche DVD's flrs
.Heimkino” parat. Auf schwungvolle Weise stellen sie verschiedene
Bewegungsangebote aus dem Therapieprogramm vor und machen
Lust, an den erlernten Ubungen dran zu bleiben. So unterstiitzen
die munteren Fitmacher bis zur nachsten Pravention das gesund-
heitsférdernde Motto ,, Bewegung ist Leben!” [ |
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Radolfzell dreht ein grofses Rad

Das Rad steht im Mittelpunkt der vielfalti-
gen Erlebnisse am verkaufsoffenen Sonn-
tag ,, Tag des Rades” am 5. Mai in Radolf-
zell. Von 12.30 Uhr bis 17.30 Uhr laden
Uber 90 Geschafte mit verschiedenen Son-
deraktionen und Angeboten zum Bummeln
ein. Zusatzlich gibt es vom Seetorplatz bis
zum Areal vor dem seemaxx Factory Outlet
Center ein facettenreiches Programm. Auf
verschiedenen Platzen der Stadt présen-
tiert sich eine E-Bike-Messe mit namhaften
Herstellern, Umweltinformationen, einen

Fahrrad-Klima-Test, eine Hochrad-Show und
spannende Neuheiten rund um die E-Autos.
Wie es die Besucher in Radolfzell ge-
wohnt sind, gehoren etliche Kinderange-
bote und beste Unterhaltung durch Mu-
sikgruppen dazu. Die Gastronomie tischt
an diesem Tag ein abwechslungsreiches
Genusspotpourri auf. Weitere Informatio-
nen zu dem kompletten Programm fir die
ganze Familie gibt es auf der Internetsei-
te der rUhrigen Handlervereinigung unter
www.aktionsgemeinschaft-radolfzell.de |

Grofse Kunst — See(h)straldengalerie

Am verkaufsoffenen Sonntag ,Tag des Ra-
des” verwandelt sich die SeestraBe in der
Radolfzeller Altstadt zum 15. Mal in eine
Freiluftgalerie. Die Jury mit Organisatorin
Monika Ley, den Kunstlerinnen Siegi Treuter
und Waltraud M. Jacob wahlten gemein-
sam mit Jurgen Schmid, dem Geschaftsfuh-
rer der Tourismus- und Stadtmarketing Ra-
dolfzell GmbH, zwolf Kinstler aus, die ihre
Werke von Mai bis Oktober unter freiem
Himmel ausstellen. Wer dann durch die See-
straBe schlendert, kann die faszinierenden
Bilder im Format 2 m Hohe x 1,5 m Breite in
luftiger Hohe bewundern.

Zur Vernissage am 5. Mai um 14 Uhr sind
alle Interessierten herzlich in die Seestrale
(bei schlechtem Wetter ins Zunfthaus) ein-
geladen. Hier konnen sie mit den Klnstlern
aus der Schweiz, dem Allgau, Oberschwa-
ben, Filderstadt und der weiten Region per-
sonlich ins Gesprach kommen.

Bundes-Kunstpreis — Kreativitat pur

Frohlich-bunte Motive, Bildergeschichten,
grafische Darstellungen, Collagen, Drucke,
Skulpturen und vieles mehr wurden von
256 geistig, korperlich und psychisch be-
hinderten Kinstlern ab 16 Jahren aus ganz
Deutschland fur den Bundes-Kunstpreis fur

Menschen mit Behinderung eingereicht. Vier
fachkundige Juroren wahlten hiervon einen
Hauptpreis und 22 gleichwertige weitere
Preise aus. Zur Preisverleihung unter der
Schirmherrschaft von Bundesministerin
Dr. Ursula von der Leyen am 10. Mai um

Musik am Segel!

Es ist wieder soweit! Passend zum Beginn
der warmen Jahreszeit startet die Reihe der
Radofzeller Promenadenkonzerte am
Konzertsegel. Mit Blick auf den idyllischen
See genieBen Musikfreunde hier entspannte
Stunden. Den Auftakt gestaltet das Akkor-
deon-Orchester Radolfzell am Sonntag,
5. Mai um 11 Uhr.

Die weiteren Konzerte im Mai sind:

Mi, 8. Mai, 20 Uhr, Musikverein Stahringen;
So, 12. Mai, 17 Uhr, Zell A Capella; Mi, 15.
Mai, 20 Uhr, Musikverein Stahringen; Mi,
22. Mai, 20 Uhr, Bodensee-Eisenbahner-
Kapelle; So, 26. Mai, 17 Uhr, Transmission.
Der Eintritt ist freil Bei schlechtem Wetter
finden die Konzerte leider nicht statt.

Informationen zu den weiteren Konzerten
im Juni, Juli und September Uber die lokale
Presse, den Veranstaltungskalender sowie
Uber www.radolfzell.de B

15 Uhr im Milchwerk Radolfzell reisen die
Preistrager teilweise bis von Berlin an.

Zu der frohlichen Feier sind die Bevolkerung
und interessierten Gaste herzlich eingela-
den (freier Eintritt). ,Die Besucher erleben
in den Werken die auBerordentlich vielseiti-
ge Kreativitat der Kunstlerinnen sowie eine
ansteckende heitere Atmosphare, bei der
BerUhrungsangste zwischen Behinderten
und Nichtbehinderten gar nicht erst auf-
kommen”, wei3 Kulturamtsleiterin Astrid
Deterling.

Vom 10. Mai bis 23. Juni kénnen sodann
alle 256 Exponate in der Stadtischen Gale-
rie Villa Bosch, ScheffelstraBe 8, bewundert
und zum Uberwiegenden Teil auch erwor-
ben werden. Hierzu gibt es einen anspre-
chenden Ausstellungskatalog mit weiteren
Informationen zu den Kiinstlern.
Offnungszeiten Villa Bosch: Dienstag bis
Sonntag sowie an Feiertagen 14-17.30 Uhr,
donnerstags bis 19 Uhr. [ |
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Buchbinder spielt Gershwin

Der diesjahrige ,Artist in Residence” des
Bodenseefestivals, der berihmte Pianist
Rudolf Buchbinder, tritt mit einem ganz
und gar unwienerischen Werk am 4. Mai
um 20 Uhr im Radolfzeller Milchwerk auf:
dem fetzig-rhythmischen Klavierkonzert von
Gershwin. Unter Leitung von Joshua Weiler-
stein prasentiert die Stdwestdeutsche Phil-
harmonie zudem Werke von Golijov: ,Last
Round” fur Streichorchester sowie Villa-Lo-
bos: , Bachianas Brasileiras” Nr. 1 flr acht
Violoncelli und Aaron Coplands Tanzepiso-
den aus , Rodeo”.
Karten fir dieses einzigartige Konzerter-
lebnis bei der Tourismus- und Stadtmarke-
ting Radolfzell GmbH, Bahnhofplatz 2, Tel.
07732/81-500.
www.radolfzell-tourismus.de |

Surprise, Magic, lllusions, Comedy

3 5

-«

Topas und Roxanne kommen am 5. Mai
um 20 Uhr mit ihrer neuen Zaubershow ins
Milchwerk Radolfzell. Die Eindriicke von En-

gagementreisen Uber vier Kontinente sind in
dieses Programm eingeflossen. Auf der gan-
zen Welt entstanden einzigartige Illusionen
und Originalmusik ftr diese Show.

Uberraschung, Verbliffung und  SpaB
sind die wichtigsten Elemente von Magie
und Comedy. Die Zauberstars zeigen das
Vergnugen pur und gewdhren ihren Zu-
schauern tiefe Einblicke in das Reich der
lllusionen, wobei mit besonderen Uberra-
schungen nicht gespart wird: Ein Keyboard
fliegt frei durch die Luft, Menschen zerflie-
Ben zu Schaum und, und, und ...

Karten fur diese auBergewohnliche Zauber-
show gibt es im Vorverkauf bei der Touris-
mus- und Stadtmarketing Radolfzell GmbH,
Bahnhofplatz 2, Tel. 07732/81-500 sowie
bei allen bekannten Vorverkaufsstellen und
unter www.reservix.de B

Musikalischer Ptingst-Frithschoppen
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Zum sechsten Mal bereiten die Narrenmu-
sik und die Froschenkapelle Radolfzell allen
Freunden frohlichen Feierns einen musika-
lischen Pfingstmontag. Am 20. Mai sind
Radolfzeller und Géste ab 10.30 Uhr zum
Frihschoppenkonzert an die alte Konzert-
muschel auf der Mettnau geladen. In der
idyllischen Lage mit Blick auf den See kann
man es sich bei der hervorragenden Bewir-
tung durch die Musiker der Narrizella Ratol-
di gut gehen lassen. Dazu bringen die weit
Uber die Region bekannten und stets gut
aufgelegten Froschenmusiker in gewohnt
schmissiger Weise alle in Schwung. Kein
Wunder, dass man gerne langer bleibt und
die tolle Stimmung mit vielen Gleichgesinn-
ten genieBt! [ |

I'T@home

Internet, Facebook, SMS, E-Mails — heute ist
man vernetzt. Wie die rasante Entwicklung
von der Schreibmaschine zum Internet ver-
lief, das zeigt noch bis 20. Mai eine inter-
aktive und duBerst spannende Ausstellung
im Stadtmuseum Radolfzell. Hier sieht man
etwa, wie ein Blro noch in den 60er Jahren
aussah, kann eine FernschreibUbertragung
mittels Lochstreifen starten, entdeckt erste
Apple-Computer und vieles mehr. Da kann
der Vater seinem Sohn noch alte Wahlschei-
ben-Telefone oder erste Wordprogramme
erklaren. Bei weiteren Informationen sind
die fachkundigen Experten der Organisato-
ren von CompuRama Radolfzell zur Stelle.
Sie bieten zudem interessante Fihrungen
und Informationen an, beispielsweise ,\Von
der mechanischen Schreibmaschine zur
Textverarbeitung” und anderes. An einer
Pinnwand haben zehnjghrige Schuler ihre
Eindrtcke niedergeschrieben und kamen
auf die Frage nach einer Woche ohne Fern-
seher, PC und Handy auf ein abwechslungs-
reiches Freizeitprogramm mit viel SpaB im
Freien — friher selbstverstandlicher Kinder-
Alltag ihrer Eltern. Wie sich neben berufli-
chen Bereichen das Familienleben durch die
Entwicklung der neuen Technologien ver-
andert hat, wird in einem separaten Raum
thematisiert.

Offnungszeiten: Di-So 10-12.30 Uhr und
14-17.30 Uhr, Do 14-20 Uhr, an Feiertagen
auch montags geoffnet.

Informationen zur Ausstellung, den Fih-
rungen usw. unter Tel. 07732/81-530 oder

www.stadtmuseum-radolfzell.de |




GEWA-Messe am Bodenseeufer

Vom 2. bis 5. Mai 6ffnet wieder die grenz-
Uberschreitende Regionalmesse GEWA
Konstanz/Kreuzlingen ihre Pforten. Die
Messe am Bodenseeufer bietet einen span-
nenden Mix aus Information und Erlebnis
fur die ganze Familie. Insgesamt prasentie-
ren rund 400 Aussteller auf der Schweizer
und deutschen Seite ihre attraktiven Ange-
bote zu Themen wie Energie, Bauen, Hand-
werk, Wohnen, Dienstleistungen, Mobilitat
und mehr. Die ,, Markthalle” bietet alles zum
kulinarischen Genuss. Eine Messehalle zeigt
ein breites Spektrum zu Gesundheit, Fitness,
Vorsorge und Therapie. Dazu gibt es Musik-
darbietungen und ein facettenreiches Rah-
menprogramm.

Offnungszeiten: 2. Mai 15-21 Uhr, 3.-4.
Mai 10-20 Uhr, 5. Mai 10-18 Uhr.

Weitere Informationen Uber
www.gewa-messe.com H

Enthillungen!

100 Jahre Museum Uberlingen

Mit einem Burgerfest eroffnet das Stadti-
sche Museum Uberlingen im einem der be-
deutendsten Patrizierpalaste der Stadt am 5.
Mai seine Tiren zu besonderen Highlights
im Jubildumsjahr 2013. In der Sonderaus-
stellung ,Enthdllungen” im Reichlin-von-
Meldegg-Haus werden Kunst, Kuriositaten
und Anekdoten mit zum Teil noch nie ge-
zeigten Objekten prasentiert.

Dazu kommen drei neuen Schausammlun-
gen zur Geschichte der Bodenseeregion
und Uberlingens von der Steinzeit bis ins
spate 19. Jahrhundert, zur bunten Vielfalt
und Bandbreite des Museums und zu Hieb-,
Stich- und Schusswaffen vom 18. bis zum
20. Jahrhundert. Auch die bestehenden
Prasentationen wurden (berarbeitet und
zeigen beispielsweise einen neuen Themen-
raum zum kirchlichen Leben in Uberlingen.

Stoff-Vertithrung
in St. Gallen

Der Leinenhandel machte St. Gallen einst
reich, mit der St. Galler Stickerei-Spitze ge-
langte die Ostschweizer Metropole zu Welt-
ruhm. Fur die groBen Haut Couture-Schau-
en schneidern Designer daraus auch heute
Kleider, Dessous und Accessoires, die unter
anderem Konigin Elisabeth oder Michelle
Obama schatzen.

Die textile Geschichte St. Gallens kann im
Textilmuseum, durch die Modesammlung
im Volkerkundemuseum St. Gallen und im

©Jacob Schlaepfer

Textilmuseum Sorntal im nahen Hauptwil
verfolgt werden. Themenspaziergange las-
sen die Hochzeit der Textilfabrikation rund
um die reichen Kontorhauser der Innenstadt
wieder aufleben. Neu ist auch das hautnahe
Erlebnis in verschiedenen Hotels mit Uber-
nachtungen in speziellen , Textilzimmern”.

Offnungszeiten: Mo-Fr 8-12 Uhr, Mo, Di,
Do 14-16 Uhr. Weitere Informationen unter
www.ueberlingen.de B

Informationen und Buchung Uber St.
Gallen-Bodensee Tourismus, Bahnhofplatz
1a, St. Gallen, Tel. +41(071 227 37 37.
www.st.gallen-bodensee.ch und
www.textilland.ch B

Im Garten Hermann Hesses

Hermann Hesse legte um seine Landhaus-
Villa in Gaienhofen einen groBen Selbstver-
sorger-Garten an. Es ist der erste und ein-
zige Garten, den er von Grund auf selbst
konzipierte und eigenhandigt anlegte. Die
Einzigartigkeit seines Gartens begrinde-
te nach jahrzehntelangem Verfall die Re-
konstruktion und Interpretation durch die
jetzige Eigentimerin Diplom-Biologin Eva
Eberwein. Uber den Férderverein Hermann-
Hesse-Haus und -Garten e.V. kann man am

7. und 21. Mai jeweils um 12 Uhr diesen
Garten besuchen und viel Interessantes zu
Hesse und seinem Garten erfahren.
Mehr zum Wildkrauterwissen von Mia
Hesse erfahrt man bei der Krauterwan-
derung , Wilde Knospen & Triebe” am
15. Mai von 14-17 Uhr. Anmeldung Uber
anmeldung@hermann-hesse-haus.de,  Tel.
07735/440653. Informationen zu weiteren
Angeboten Uber
www.hermann-hesse-haus.de B
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METTNAU-Veranstaltungskalender

Mittwoch, 1. Mai

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Donnerstag, 2. Mai

16:30-17:30 Uhr Stressbewidltigung
durch Achtsamkeit

mit Frau Tausendfreund

KPK, Halle, s. Aushang

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

Freitag, 3. Mai

13:15 Uhr Kichengespréch —
Beantwortung von Fragen zur
Zubereitung unserer Speisen
KSH, Restaurant, HAK Scheffel-
schldsschen, Kaminzimmer
19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Samstag, 4. Mai

13:30 Uhr Kur und Kultur**
15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gestinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
13:30 Uhr Kur und Kultur**

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 6. Mai
19:00 Uhr Vortrag , Faszination

Berge” mit Herrn Schuler
WMK, Raum Mainau

Dienstag, 7. Mai

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 8. Mai

19:00 Uhr Bridgeabend
WMK, Raum Hori

16:30-17:30 Uhr Stressbewiltigung
durch Achtsamkeit

mit Frau Tausendfreund

KPK, Halle, s. Aushang

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

Freitag, 10. Mai

13:15 Uhr Kichengespréch —
Beantwortung von Fragen zur
Zubereitung unserer Speisen

KSH, Restaurant, HAK Scheffel-
schlésschen, Kaminzimmer

19:15 Uhr Konzert mit Akkordeon-
orchester und Trachtengruppe
WMK, Raum Mainau

Samstag, 11. Mai
13:30 Uhr Kur und Kultur**

18:45 Uhr Kur und Kultur**

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 13. Mai

16:00 Uhr Minsterfihrung

mit Frau Welte

19:30 Uhr Vortrag , Steinbalance”
mit Herrn Paul

WMK, Raum Mainau

19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert

WMK, Musikzimmer

Dienstag, 14. Mai

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 15. Mai

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Kunsttherapieraum
19:00 Uhr Bridgeabend

WMK, Raum Hori

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
19:30 Uhr Konzert

,Duo Fullstrings”

WMK, Raum Mainau

Donnerstag, 16. Mai

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

16:30-17:30 Uhr Stressbewidltigung
durch Achtsamkeit

mit Frau Tausendfreund

KPK, Halle, s. Aushang

19:00 Uhr Kunsttherapie

WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Spieleabend

mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria
19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
s. Aushang

*  Anmeldung an der Rezeption der WMK
** Voranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen der jeweiligen Kliniken, néhere Informationen entnehmen Sie bitte den Aushdngen

Abktrzungen: KSH = Klinik Seehalde, HAK = Hermann-Albrecht-Klinik; WMK = Werner-Messmer-Klinik; KPK = Kurpark-Klinik

Freitag, 17. Mai

13:15 Uhr Kichengespréch —
Beantwortung von Fragen zur
Zubereitung unserer Speisen
KSH, Restaurant, HAK Scheffel-
schlosschen, Kaminzimmer

18:45 Uhr Kur und Kultur**

19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch far
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Samstag, 18. Mai

15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gestinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
18:45 Uhr Kur und Kultur**

20:00 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

18:45 Uhr Kur und Kultur**

19:30 Uhr Konzert
mit Frau Pohel
WMK, Raum Mainau

Dienstag, 21. Mai

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 22. Mai

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Kunsttherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend
WMK, Raum Hori

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Donnerstag, 23. Mai

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

16:30-17:30 Uhr Stressbewidltigung
durch Achtsamkeit

mit Frau Tausendfreund

KPK, Halle, s. Aushang

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

Freitag, 24. Mai

13:15 Uhr Kichengespréch —
Beantwortung von Fragen zur
Zubereitung unserer Speisen
KSH, Restaurant, HAK Scheffel-
schlésschen, Kaminzimmer
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19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Samstag, 25. Mai
09:00 Uhr Kur und Kultur**

15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gestinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

18:45 Uhr Kur und Kultur**

20:00 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 27. Mai

19:30 Uhr Geschichtenerzéhlung
mit Frau Reddmann
WMK, Musikzimmer

Dienstag, 28. Mai

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 29. Mai

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Kunsttherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend
WMK, Raum Hori

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

16:30-17:30 Uhr Stressbewdltigung
durch Achtsamkeit

mit Frau Tausendfreund

KPK, Halle, s. Aushang

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
s. Aushang

Freitag, 31. Mai

13:15 Uhr Kichengespréch —
Beantwortung von Fragen zur
Zubereitung unserer Speisen
KSH, Restaurant, HAK Scheffel-
schlésschen, Kaminzimmer

19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

19:00-23:00 Uhr Tanzabend
im Strandcafé



Veranstaltungskalender Radolfzell

Dauerveranstaltungen

Montag-Samstag

19-21 Uhr EinschlieBen und Genie-
Ben — Ganz alleine bei Buch Greuter
Buch Greuter, SchiitzenstraBe 11

i Buch Greuter, Tel. 07732 9408990

Dienstag, Mittwoch, Donnerstag
6.30-6.45 Uhr Wu Wei Gong
6.45-7 Uhr Mi Chuan Jin Ming

Lan Zi Qigong

Konzertsegel, Karl-Wolf-StraBe

i Praxis fur Chinesische Medizin

Tel. 07732 939595

Mittwoch

19 Uhr Mediationsabend
Lesebucht, Hollturm Passage 3

i Lesebucht, Tel. 07732 8237540

Mittwoch, Samstag

7-14 Uhr Radolfzeller
Wochenmarkt

Marktplatz

i Ordnungsamt, Tel. 07732 81284

Samstag
13-18 Uhr gefiihrte Wanderung
Treffpunkt Bahnhofsvorplatz

jorxx

14 Uhr Kaffee und Kuchen-Aktion
Lesebucht, Hollturmpassage 3
i Lesebucht, Tel. 07732 8237540

Taglich

gefihrte Segway-Touren und
gefiihrte GPS E-Bike-Touren
Zweirad Joos, SchutzenstraBe 11

i Zweirad Joos, Tel. 07732 8236831

lusstellungen

Montag-Freitag

(17. Marz-17. Mai 2013)

8-12 Uhr, 14-17 Uhr

Ausstellung der Volkshochschule:
Masterthesis — Bildung als Briicke
mit Friederike Beck
Volkshochschule, Guttinger Str. 19
i Volkshochschule Radolfzell

Tel. 07732 81386

Dienstag-Sonntag

(23. Marz-20. Mai) 10-12.30 Uhr
und 14-17.30 Uhr, Do bis 20 Uhr
Sonderausstellung des Stadtmuse-
ums: ,,IT@home — Von der Schreib-
maschine zum Internet”
Stadtmuseum, SeetorstraBe 3

i Stadtmuseum, Tel. 07732 81530

Taglich

(5. Mai-2. Oktober)
See(h)straBengalerie , Kunst Uber
der StraBe”, SeestraBe

i Monika Ley, Tel. 07732 970845

Dienstag-Sonntag

(10. Mai-23. Juni) 14-17.30 Uhr
Ausstellung des Kulturamtes:

. 19. Bundeskunstpreis fir
Menschen mit Behinderung”
Villa Bosch, ScheffelstraBe 8

i Kulturamt, Tel. 07732 81374

Samstag-Sonntag

(11.-12. Mai 2013)
Kunstausstellung ,,Liggeringer
Kinstler” in der Torkel Liggeringen
BodanriickstraBe 17

i Lisa Steinmetz, Tel. 07732 938865

Veranstaltungen

Donnerstag, 2. Mai

14-18 Uhr gefihrte Radtour
in die Region

Seetorplatz, Seetorstral3e 3

i * Kk

15 Uhr Phil Zimmermann und die
E- Mail-Verschlisselung
Stadtmuseum, SeetorstralBe 3

i Stadtmuseum, Tel. 07732 81530

Freitag-Sonntag, 3.-5. Mai

20. Uhr ,So eine Liebe”

von Pavel Kohout

Theateratelier, Firstenbergstr. 7a
i www.theaterkulturwerkstatt.de

Samstag, 4. Mai

10 Uhr Geschichte der
Mikroprozessoren

Stadtmuseum, SeetorstralBe 3

i Stadtmuseum, Tel. 07732 81530

20 Uhr Buchbinder spielt Gershwin
Milchwerk Radolfzell
Werner-Messmer-StraBe 14

i Milchwerk Radolfzell

Tel. 07732 81362

Sonntag, 5. Mai

11 Uhr Promenadenkonzert:
Akkordeon-Orchester Radolfzell
Konzertsegel, Karl-Wolff-StraBe
i Kulturamt, Tel. 07732 81374

12.30-17.30 Uhr Verkaufsoffener
Sonntag , Tag des Rades”
Radolfzeller Altstadt

i Aktionsgemeinschaft Radolfzell
Tel. 07732 940794

20 Uhr Topas & Roxanne
JSurprise”

Milchwerk Radolfzell
Werner-Messmer-Strale 14
i Milchwerk Radolfzell

Tel. 07732 81362

Dienstag, 7. Mai

19-21 Uhr GéstebegriBungsfahrt
mit der MS , Alet”

Mettnausteg

§ ARk

Mittwoch, 8. Mai

14.30 Uhr Radtour durch Wald
und Flur im Bodensee-Hegauland
Seetorplatz, Seetorstral3e 3

i ADFC, Mobil 0171 1009882

16 Uhr Weinfest des Sportverein
Liggeringen e.V. in der Torkel
Liggeringen, BodanrckstraBe 17
i Jirgen Weidele

Mobil 0170 5801977

18 Uhr Feierabend-Radtour
Seetorplatz, Seetorstral3e 3
i ADFC, Mobil 0157 72950683

11 Uhr Promenadenkonzert:
Musikverein Stahringen
Konzertsegel, Karl-Wolff-StraBe
i Kulturamt, Tel. 07732 81374

Donnerstag-Sonntag, 9.-12. Mai
15-20 Uhr Skulpturen-Spaziergang
durch Béhringen

Kinstler: Harald Bjornsgard — Heike
Endemann — Joachim Schweikart

i Heike Endemann

Tel. 07732 9860254

Donnerstag, 9. Mai

9.15 Uhr Fahr Schiff und Radle,
Schiffsfahrkartenschalter am See
Karl-Wolf-StraBe

i * % %

14-18 Uhr gefihrte Radtour
in die Region
Seetorplatz, Seetorstrale 3

§oRxx

Freitag, 10. Mai

15 Uhr Eréffnung des 19. Bun-
deskunstpreis flir Menschen mit
Behinderung

Milchwerk Radolfzell
Werner-Messmer-Strae 14

i Kulturamt, Tel. 07732 81374

Sonntag, 12. Mai

17 Uhr Promenadenkonzert:
Zell A Capella

Konzertsegel, Karl-Wolff-StraBe
i Kulturamt, Tel. 07732 81374

18 Uhr Muttertagskonzert
Milchwerk Radolfzell
Werner-Messmer-StraBe 14

i Musikschule, Tel. 07732 81396

Mittwoch, 15. Mai

8-19 Uhr Pfingstmarkt
Radolfzeller Altstadt

i Rathaus, Tel. 07732 81185

17-19 Uhr Geocaching-Tour
Tourist-Information, Bahnhofplatz 2

P
I**

20 Uhr Promenadenkonzert:
Musikverein Stahringen
Konzertsegel, Karl-Wolff-StraBe
i Kulturamt, Tel. 07732 81374

Donnerstag, 16. Mai
14-18 Uhr gefiihrte Radtour
in die Region

Seetorplatz, SeetorstraBe 3

i * Kk

15 Uhr Letzte Flihrung in der
Sonderausstellung ,,IT@home”
Stadtmuseum, SeetorstraBe 3
i Stadtmuseum, Tel. 07732 81530

Samstag, 18. Mai

7-16 Uhr BSV Nordstern Flohmarkt
Parkplatz am Vereinsheim
SchlesierstraBe 43

i Uwe Nurnberger

Tel. 07732 52883

Mai 2013

Montag, 20. Mai

10.30 Uhr Pfingst-Friihschoppen
Alte Konzertmuschel auf der
Mettnau

i Narrenmusik, Tel. 07732 57970

Dienstag, 21. Mai

19-21 Uhr GéstebegriBungsfahrt
mit der MS ,Alet”

Mettnausteg

i * % %

18 Uhr fejerabend-Radtour
Seetorplatz, SeetorstraBe 3
i ADFC, Mobil 0157 72950683

Donnerstag, 23. Mai

17.30 Uhr Abendausfahrt mit dem
Segelboot, Wassersportzentrum
Radolfzell, ZeppelinstraBe 23

i & Anmeldung: Carola Habenicht
Tel. 07732 971931

Freitag, 24. Mai

15 Uhr Offentliche Fiihrung im
Krautergarten

Stadtmuseum, Seetorstral3e 3

i Stadtmuseum, Tel. 07732 81530

18.30 Uhr Joseph Victor von
Scheffel ladt ein
Stadtmuseum, Seetorstrale 3

5 okkk
1

Samstag, 25. Mai

9.30 Uhr Wald-Wasser-Weite:
gefiihrte Wanderung auf der
Homburg, Parkplatz bei der Ruine
Homburg in Stahringen

i Klaus Roth, Tel. 07738 9395200

Sonntag, 26. Mai

9 Uhr ADFC-Wochenend-Tages-
radtouren

Seetorplatz, SeetorstraBBe 3

i ADFC, Mobil 0157 72950683

17 Uhr Promenadenkonzert:
Transmission

Konzertsegel, Karl-Wolff-StraBe
i Kulturamt, Tel. 07732 81374

Mittwoch, 29. Mai
17-19 Uhr Geocaching-Tour

Tourist-Information, Bahnhofplatz 2
i * kK

Donnerstag, 30. Mai
14-18 Uhr gefihrte Radtour
in die Region

Seetorplatz, SeetorstraBBe 3

i * Kk

i *** Weitere Informationen (Anmeldung und Preise) erhalten Sie bei der
Tourismus- und Stadtmarketing Radolfzell GmbH
Tel. 07732 81500 - marketing@radolfzell.de

TACLICH MARKT IN RADOLFZELL
M ™ M ALY
da kauf ich , natiitlich

Landwirtechaftliche Produkte que der Region
Auch ale Geschenk oder Souvenir

BAUERNMARKT

BahnhofstralRe 5 - Radolfzell
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METTNAU-Gesundheitsschulungsprogramme

Psychologische Dienste

Offene Angebote ohne arztliche Verordnung

e Offene Sprechstunden*

e Finzelgespréche*
nach Voranmeldung Uber die Disposition/Arztsekretariate

e Vortrag ,Das gebrochene Herz"
Zusammenhange zwischen Herzerkrankungen und Depression
Di 10 Uhr (14-t4gig), Raum Mainau, WMK

e Vortrag , Befiirchtungen, Angste und Herzerkrankung
Zusammenhange zwischen Herzerkrankungen und Angsten
Di 10 Uhr (14-tagig), Raum Mainau, WMK

e Stress-Seminar
2 Termine in wochentlichem Wechsel: Theorie und Praxis
Mi 10 Uhr, Raum Mainau, WMK

”

Weitere Angebote nach Bedarf und Verordnung
durch den behandelnden Arzt

e Entspannungstraining*

e Angstbewidltigungsgruppe*

e Gesprachsgruppe ,,Umgang mit der Herzerkrankung”*
e Nichtrauchertraining*

* Zeiten und Orte der Veranstaltungen siehe Aushange an den
Rezeptionen bzw. Faltblatt ,, Psychologischer Dienst”.

Lrnahrungsberatung

Einzelgespréch:

Beratungen in Form von Einzelgesprachen sind nach arztlicher Ver-
ordnung maglich. Bitte nehmen Sie mit dem/der behandelnden Arzt/
Arztin Kontakt auf, damit eine entsprechende Einzelberatung verord-
net werden kann. Terminvereinbarung tber die zentrale Therapie-
dispostion. Gaste der Klinik Seehalde vereinbaren einen Termin bitte
Uber das Arztsekretariat.

Gruppenschulung:

Seminare fur Selbstzahler sowie fur gesetzlich versicherte Patienten.
In den Seminaren werden Sie Uber wichtige Grundlagen einer ge-
sunden Erndhrung informiert und erhalten wertvolle Tipps zur Um-
setzung in lhrem Alltag. Weiter werden Gruppenschulungen zu den
Themen Diabetes, erhohte Blutfettwerte, Adipositas und fur fliegen-
des Personal angeboten. Auch die Teilnahme an der Lehrktiche oder
am Einkaufstraining ist moglich. Bei Interesse nehmen Sie mit dem/
der behandelnden Arzt/Arztin Kontakt auf.

Die Ernahrungsberatung findet ausschlieBlich in der WMK statt.
Raumlichkeiten und Termine entnehmen Sie bitte Threm wdchentli-
chen Therapieplan.

Kochen ohne Reue zu den Themen

~Es muB nicht immer Fleisch sein” und ,, Fit mit vollem Korn”
(Termine siehe Aushang in der Werner-Messmer-Klinik).

Beckenbodengymnastik

Beckenbodenkurse

METTNAU-Kurse fiur Frauen und Ménner.

Obwohl wir uns dessen kaum bewusst sind, ist die funktionelle Mus-
kelgruppe des Beckenbodens von groBer Bedeutung. Wie jede an-
dere Muskulatur verliert sie an Kraft, wenn sie nicht regelmaBig trai-
niert wird. Der Gang zur Toilette wird hdufiger — auch nachts. Laufen
und Hipfen beim Sport wird moglichst vermieden — manchmal sogar
herzhaftes Lachen. Denn dabei kommt es, wie beim Niesen oder Hus-
ten, spontan und unkontrollierbar zu etwas Abgang von Urin. Auch
Ubergewicht, schlechte Haltung oder Operationen kénnen den Be-
ckenboden schwéchen. Folgebeschwerden bei Frauen sind u.a. eine
Senkung der Blase oder Gebdrmutter und bei Mannern Erektionssto-
rungen. In getrennten Kleingruppen geht die METTNAU-Sportthera-
peutin Birgit MUtz die Beckenbodenschwache gezielt an (Anmeldung
Uber alle Therapie-Dispositionen, Tel. 07732/151-628.

Die nédchsten Beckenboden-Kurse:
Mo 06.05. 15.00 Uhr Theorie Frauen und Méanner

Di

07.05. 15.00 Uhr Praxis Frauen / 16.00 Uhr Praxis Manner

Mo 13.05. 14.45 Uhr Praxis Frauen / 16.15 Uhr Praxis Manner

Di

21.05. 15.00 Uhr Theorie Frauen und Manner

Do 23.05. 15.00 Uhr Praxis Frauen / 16.00 Uhr Praxis Manner
Mo 27.05. 14.45 Uhr Praxis Frauen / 16.15 Uhr Praxis Manner
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Saunen und Schwimmbdder
Offnungszeiten fiir Hausgaste der METTNAU

Saunen

Vor einem Saunagang ist eine Ruck-
sprache mit Ihrem behandelnden
Arzt/Arztin unbedingt erforderlich
(Eintrag in der Verordnungskarte).
Aus Sicherheitsgrinden bitten wir
Sie, die Sauna mit mind. 2 weiteren
Personen zu nutzen. Im Notfall bit-
te Schwesternrufanlage betatigen.
Unseren Gasten stehen zwei Saunen
zur Verfigung (Verordnungskarte
bitte an der Rezeption vorlegen).

Kurpark-Klinik

Mo-Mi14:00-21:30 Uhr Gemischt/Sauna
Do  14:00-21:30 Uhr Herren/Sanarium
Fr 14:00-21:30 Uhr Damen/Sanarium
Sa 14:00-21:30 Uhr Gem./Sanarium
So  14:00-21:30 Uhr Gemischt/Sauna

Kurmittelhaus

Mi-Mo gemischte Sauna, Di Damen-Sauna
Mo-Fr 14:00-21:30 Uhr

Sa-So 16:00-21:30 Uhr

Sommer (Mai-Sept.)

Mo-Fr 14:00-21:30 Uhr

Sa-So 18:00-21:30 Uhr

Kraftraum Kurpark-Klinik

Mo-Fr 09:00-12:00 Uhr/14:00-17:00 Uhr
19:00-21:00 Uhr

Sa-So 14:00-17:00 Uhr/19:00-21:00 Uhr

Schwimmbader

Unseren  Gasten  stehen  die
Schwimmbéader im Kurmittelhaus
und in der Werner-Messmer-Klinik
zur Verfugung. Neben der Wasser-
gymnastik ist ,freies Schwimmen”
wie folgt moglich:

Kurmittelhaus

Bewegungshad B

Winter (Oktober-April)

Téglich auBer Do 16:00-21:30 Uhr
Donnerstag 19:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Téglich auBer Do 18:00-21:30 Uhr
Donnerstag 19:00-21:30 Uhr
Bewegungshad A

Freitag (nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag 16:00-21:30 Uhr
Im Kurmittelhaus haben Sie auch die Mdg-
lichkeit, Solarien zu benutzen.

Werner-Messmer-Klinik

(ohne Badeaufsicht)

Die Schwimmbadbenutzung ist aus Sicher-
heitsgriinden erst ab 3 Personen méglich!
Mo-Fr 07:30-08:30 Uhr/14:30-16:00 Uhr
Zusétzliche Zeiten:

Mo 17:00-18:00 Uhr/19:30-21:00 Uhr
Di 17:00-21:00 Uhr

Mi 19:00-21:00 Uhr

Do  14:30-17:30 Uhr/18:15-21:00 Uhr
Fr 17:00-18:30 Uhr/19:45-21:00 Uhr
Sa-So 07:30-12:00 Uhr/14:30-21:00 Uhr

Offnungszeiten fiir die Offentlichkeit

Sauna Kurmittelhaus

Mi-Mo gemischte Sauna, Di Damen-Sauna
Winter (Okt.-April) 16:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-Sept.) 18:00-21:30 Uhr

Schwimmbad Kurmittelhaus
Bewegungsbad B

Winter (Oktober-April)

Taglich auBer Do 16:00-21:30 Uhr
Donnerstag 19:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Taglich auBer Do 18:00-21:30 Uhr

Donnerstag 19:00-21:30 Uhr
Preise im Kurmittelhaus (in Euro)
Bewegungs- Einzel-  Zehner-
badA + B karte  karte
Erwachsene 3,50 27~
ErmaBigt* 2,30 20—
Kinder (bis 15 J.) 1,40 10—
Warmbadetag-

Zuschlag 1-
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Bewegungshad A
Mittwoch
Kinderschwimmen
Freitag (auf Rezept)

14:00-17:00 Uhr

Wassergymnastik 15:00-16:00 Uhr
Freitag

(nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag 16:00-21:30 Uhr

Samstag und Sonntag (Winter)
Kinderschwimmen 16:00-21:30 Uhr
(Sommer)

Kinderschwimmen 18:00-21:30 Uhr

Sauna Einzelkarte Zehnerkarte
Erwachsene 7~ 60,—
ErmaBigt* 4- 40,-

Handtuch Leihgebihr 1,40

Im Kurmittelhaus haben Sie auch die
Maglichkeit, Solarien zu benutzen.
Solarien je 1,5 Min. 1,—
*Schwerbehinderte/Schiiler/Studenten
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Gottesdienste

Katholische Kirche Mdnster ULF

Marktplatz - Sonntag 9:15 Uhr und 11:15 Uhr
Evangelische Kirche

BrihlstraBe 5a - Hauptgottesdienst Sonntag 10 Uhr
Evangelisch-Methodistische Kirche
Robert-Gerwig-StraBRe 5 - Sonntag 10 Uhr

Freie Evangelische Kirchengemeinde
HerrenlandstraBe 58 - Sonntag 10 Uhr

Okumenische Seelsorge
Sprechstunde mit Frau Welte jeden Donnerstag um 13 Uhr.

Vortrdge und Gesprachsrunden mit Frau Welte im Musikzimmer der
WNMK (siehe Aushang).

Weinprobe

Fur Laien ist es oft schwierig, nachzuvollziehen, was einen Experten
veranlasst, einen Wein als angenehm im Abgang zu bezeichnen oder
gar einen Hauch von Pfirsichgeschmack erkennen zu wollen. Weinex-
perte Wolfgang Schuler vermittelt im Rahmen einer Weinverkostung
auf unterhaltsame Weise, Duft- und Geschmacksnoten zu erkennen,
so dass Weine bestimmt und zugeordnet werden kénnen. Die Degus-
tation findet 2 x pro Monat jeweils donnerstags um 19 Uhr (genaue
Daten siehe Aushang) im Kaminzimmer im Scheffelschldsschen statt
und wendet sich sowohl an Weinliebhaber als auch Einsteiger.

Singabend mit Adam Kuhn

Singen Sie sich gesund und glucklich! Schon 15 Minuten Singen ver-
setzen Herz und Kreislauf in frohlockende Stimmung und versorgen
den Korper besser mit Sauerstoff. Nach einer halben Stunde Singen
wird das Gehirn mit Glucksstoffen Uberflutet. Auch die Abwehrkrafte
profitieren, denn nach wenigen Minuten steigt bereits der Immun-
globulin-A-Wert an, der vor Erkaltungen schiitzt. Wer am Singen teil-
nehmen mochte, auch ohne Vorkenntnisse, ist jeden Dienstag um
19:30 Uhr in den Raum Héri in die Werner-Messmer-Klinik herzlichst
eingeladen, Liederblcher werden gestellt.

Bridge

Bridge, die Koénigin unter den Kartenspielen, begeistert weltweit Mil-
lionen junge und altere Menschen. Es kdnnte auch Sie interessieren,
sich mit jeder Kartenausteilung immer neuen Aufgaben zu stellen
und sich mit einem Partner oder Partnerin zu verstandigen. Wir sind
jeden Mittwoch ab 19 Uhr in der Werner-Messmer-Klinik im Raum
Hori zu finden. Wenn Sie schon Bridge spielen, sind Sie als Gast bei
uns herzlich willkommen. Eine Partnerin oder ein Partner findet sich
sicher. Anmeldung bei: Bridge Spielekreis Radolfzell

Luise Muhl - Tel. 0 77 32 /63 06

MIETWAGEN FUR SIE  Jnisie,

Tagespauschale

inkl. 100 km € 49,
Wochenendpauschale
inkl. 1000 km € 99,-

. Erfahren Sie die
schone Umgebung
B mit einem
4 Mietwagen von uns.
Bitte rufen Sie an und reServieren Sie lhren
Wunschtermin unter 077 32-982773.
AUTOHAUS BLENDER GMBH Hobert-Gerw'\g»StraBeiﬁ - 78315 Radolfzell

QupvenmidZiny
BLENDERN

Gemiiseschnitzen

Das Auge isst mit ... Gemuseschnitzen fir Jedermann mit Helmut
Stiegler. Treffpunkt jeden 2. Donnerstag (gerade Kalenderwochen)
um 19.15 Uhr im Raum Héri, WMK. Anmeldung und Bezahlung an
den Rezeptionen.

Tischtennis

In den Gymnastikhallen des Kurmittelhauses, der Kurpark- und der
Werner-Messmer-Klinik kann am Abend und am Wochenende Tisch-
tennis gespielt werden. Schllssel zur Halle und Schlager sind an der
jeweiligen Rezeption erhaltlich.

Rotary-Club

Im RC Radolfzell-Hegau sind die rotarischen Kurgaste herzlich will-
kommen. Die Meetings finden im Hotel Haus Gottfried in Moos wie
folgt statt: Erster, dritter bis finfter Dienstag im Monat um 12:30
Uhr, zweiter Dienstag im Monat um 19:30 Uhr (Abendmeeting mit
Damen). Weiterhin wird von April bis Oktober ein Prasenztisch auf
der Mettnau angeboten: Erster und dritter Donnerstag im Monat um
19 Uhr im Hotel Garni ART VILLA am See, Rebsteig 2/2.

Weitere Informationen: Sekretariat von Chefarzt Dr. Drews
Hermann-Albrecht-Klinik - Tel. intern 859 - extern 0 77 32 / 151-859

Lions Club Radolfzell-Singen

Treffen jeden 3. Montag im Monat - 19:30 Uhr - Hotel Flohr's in Sin-
gen-Uberlingen. Kontakt: Helmut Assfalg - Tel. 0 77 31 /628 38

Zonta International

Meeting jeden 3. Dienstag/Monat
Informationen: Frau Stuckert - Tel. 547 24

Inner Wheel Club

IWC Kreuzlingen-Konstanz: Meeting jeden 3. Dienstag/ Monat.
Informationen: Christine Altona - Tel. 950 29 55

Tennis

Die METTNAU verfugt Gber zwei Sand-Tennisplatze auf dem Thera-
piegeldnde. Buchung Rezeption Hermann-Albrecht-Klinik.

Weitere Tennisplétze:

Tennisclub Radolfzell-Mettnau - Tel. 0 77 32/ 106 32

Tennishalle im Sportpark Mettnau - Tel. 0 77 32 /131 32

Boccia (Boule)

Auf dem Therapiegeldnde befinden sich zwei Boccia-Bahnen. Kugeln
sind an der Rezeption der Hermann-Albrecht-Klinik erhaltlich.

Colf

Golfanlage SchloB Wiechs - BrunnenstraBe 4B - 78256 Steilingen
Tel. 077 38 /71 96 - www.golfclub-steisslingen.de

Wir haben etwas
gegen schlaflose Ndchte.

=~ BERNHARD
SCHULZS

forusy Rrun vl |

1 Monat kostenlos Probe
schlafen! Fragen Sie uns!

L

Zihringerplatz 15 - 78464 Konstanz - Tel. 07531694470
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Alan Ayckbourn
Halbe Wahrheiten

Komédie
Vorstellungen jeweils
Mi - Do - Fr - Sa 20.30 Uhr
Theater-Café
Farbe-Garten
ab 16 Uhr geoffnet

Freitag 3. Mai
wDie Farbe-Schrammeln®
in der Basilika
Montag 13. Mai
Jazz Jour Fixe
in der Theaterkneipe

Karten & Information:

(07731) 64646 + 62663
Abendkasse ab 19.30 Uhr
SchlachthausstraBe 24

www.diefaerbe.de

Buchtipp

Chris Cleave:
GOLD

Kate und Zoe: Sportlerinnen, Konkur-
rentinnen und Freundinnen. Seit sie sich
vor vierzehn Jahren flr das englische
Nationalteam der Radrennfahrer bewor-
ben haben, sind sie eng befreundet. So
unterschiedlich sie auch sind, wissen sie
doch, dass sie sich auf ihre Freundschaft
verlassen konnen. Jetzt steht der ent-
scheidende Wettkampf ihrer Karriere
bevor. Sie sind die Besten im Land — aber
wer ist die Bessere von ihnen beiden? In
dieser aufgeladenen Situation kommt es
zu einer Auseinandersetzung, die alles
in Frage stellt. Es geht um Sophie, Kates
kleine Tochter, die schwer krank ist. Und
um ein Geheimnis, das seit Jahren zwi-
schen ihnen steht und immer schwerer
auf ihnen beiden lastet. Sollte es jemals
enthullt werden, ware nichts in ihrem Le-
ben mehr so, wie es war ...

Roman

dtv premium
Deutsche
Erstausgabe
400 Seiten
ISBN: 978-3-
423-24958-4

EUR 14,90
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diese doch fest!

2.B. als Kalender, Poster oder =~
gedruckt auf eine Acrylglas-Platte
Druckhaus.

~ 28Rk
am Bodensee

www.zabeldruck.de

78315 Radolfzell - Telefon 07732 92770

IHR innovatives

GRAF ZEPPELIN
ZUM 175. GEBURTSTAG

17.05. - 15.09.2013

TEPPELIN MUSEUM FRIEDRICHSHAFEN

In Kooperation mit dem Archiv der Luftschitfbau Zeppolin GmbH

Mai - Oktober: taglich von 9:00 bis 17:00 Uhr

Sonstrafle 22
Telafon: «+49 / 75 41

BR045 Friedrichshafen
f 3B0N-0

wewws, zappelin-museum.de
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GOLFCLUB
RESTAURANT

[ WORID |
GOLE |
| RECORD o v
L Tartidiman

MNicht nur fir Golfer!

Die ideale Location fidr [hre
Festlichkeiten - Hochaeiten,
Familien- und Weihnachtsfeicm,
Juhiliien, Firmenevents uam,
fiir bis zu 200 Personen.

Golfclub Steisslingen eV, g
am Bodensee " SLEISS Py e 10
: s, A B ey ¥
18-Loch Meisters im Clubhaus des
Offentlicher latz | 3 : il 2 Golfclubs Steisslingen
Offentliche Driving-Range A I o cMail: info @ golfelub-steisslingen.de Telefon: +49 7738 923284
PGA-Golfschule - Pro-Shop ] olfclub-steisslingen.de Telefax: +49 7738 923297

ZEPPELIN

Neuwe Technologle

Wir erfullen Traume. Factory Outlet Center

Radolfzell

TOP-MARKEN
zu Outlet-Preisen!
An Bord des Zeppelin NT liegt

Ihnan die Well 2u Fullen, Schweben T T

" Sig mil = dom Alitag davon und o
¥ h RLUCKE

+ erleben Sie neus Perspekiiven fior unsere

Srhweize inder
Mit demn kulinarischan Angebot im Schweizer Kunden

Restaurant Zeppelin Hangar FM

und ainer Warfibasichtigung wird

2 Il wen und Buchung Ihr Besuch in Friedrichshalen zu
; Te 1«49 (0)7541 5900-0 gingm spannenden Erlabnistag fir PO MMY TRHEILEIGER k
0 ! 0 ik Reebok =i
www reppelinfiug.de die ganze Familia 3':" f"““' b|5

700/ m e I H"E_ ﬂTI?'EIh LITLL

\ u argrabia, DOCHERE  ME  puanc unnwlur

Preisvorteil®  yieux ciesy felina GERRY WEBER vorn Do
Mo-5a, 10-19 Uhr 1 strafe § B315 Radolfzel

F.O040 999 30 wiwaw seemaxa.d

Dautsche Zappelin-Reedarei GmbH - Allmannsweilerstralle 132
BB04E Friedrichahaten
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hot spa resort

Warme. Wasser. Leben.

EROFFNUNG

142013

83 Zimmer | Suiten
Restaurant mit Terrassen
Sky-Bar

Event- | Meetingriume
HOT-SPA mit Seezugang
Japanisches Onsen Bad
Saunawelten

Qutdoor-Poal

www.bora-hotsparesort.de Direkter Seezugang



