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EDITORIAL

Liebe Gaste und liebe Leser des METTNAU-Magazins,

im Namen des gesamten METTNAU-Teams
darf ich Sie auf unserer Halbinsel ganz herz-
lich willkommen heiBen und hoffe, dass Sie
sich in unseren Kliniken wohl fuhlen wer-
den. Das allmahlich ausklingende Jahr mit
der bevorstehenden Adventszeit ist oft von
hektischer Betriebsamkeit gepragt, so dass
dann die Zeit zur MuBe und Besinnung zu
kurz kommt. Abseits des Alltags ist es ein-
facher, einmal abzuschalten und innezu-
halten, z.B. im Rahmen des vielfaltigen An-
gebots an kulturellen Veranstaltungen, zu
denen Sie in dieser Ausgabe etliche Hinwei-
se und Tipps bekommen. Daneben kénnen
Sie durch die reizvolle Bodenseelandschaft,
mit den in dieser Jahreszeit eigenen Stim-
mungen, positive Reize aufnehmen. Nicht

zuletzt ist unser reichhaltiges Sport- und
Bewegungsangebot bestens geeignet, den
Alltagsstress abzubauen und ein neues Kor-
pergefiihl zu entwickeln. Dies gilt sowohl
fur den Gesunden, der im praventiven Sinne
fur die eigene Fitness aktiv wird, als auch fur
diejenigen, die bei chronischen Erkrankun-
gen oder nach Akutereignissen die korper-
liche Leistungsfahigkeit wieder aufbauen
wollen. Bewegung ist aber auch ,das beste
Medikament”, um Gesundheitsrisiken ent-
gegen zu wirken. So finden Sie in diesem
Heft Informationen zum Thema Bluthoch-
druck, der zum einen sehr haufig ist und
zum anderen als bedeutsamer Risikofaktor
fur GefaBveranderungen im Sinne der Arte-
riosklerose gilt.

KUNST IN DER WERNER-MESSMER-KLINIK
vom 1. November 2014 bis 28. Februar 2015

JOACHIM BOOS, Jahrgang 1945, ist Bil-
dermaler und Material-Bildgestalter. Der aus
Radolfzell-Béhringen stammende Kunstler
bezeichnet sich selbst als Autodidakt, denn
seine Kunstrichtung mdéchte er selbst be-
stimmen und sie nicht durch Kurse und
besondere Ausbildungen bestimmen oder
verandern lassen.

Seine darstellende Kunst ist vielseitig, so
auch die verwendeten Materialien. Er ar-
beitet mit Kohle, Aquarellfarben, Acryl,
Dispersion, Paste, Kleber, Stoff, Metall und
Dachpappe. Die kunstlerische Experimen-
tierfreude bestimmt seine expressiven Arbei-
ten. Die Bilder variieren in Form und Farbe,
wobei die kraftigen Farbgebungen zunachst
gewollt aufdringlich wirken.

Auch WERNER SCHONMETZLER (links im
Bild) Jahrgang 1948, stammt aus Radolfzell-
Bohringen. Um den anspruchsvollen Beruf
als Kuchenleiter der "METTNAU” zu kom-
pensieren, griff er in seiner Freizeit zu Blei-
stift und Papier. ,,Nach anfanglichen Kritze-
leien habe ich irgendwann begonnen, mit
Aquarell- und Acrylfarben zu malen”, er-
zahlt der Kunstler. Mithilfe von Fachliteratur
hat er sein Wissen erweitert und so immer
mehr Freude am Malen bekommen. Seit er
im Ruhestand ist, widmet er sich der Malerei
intensiver. , Fur die Ausstellung in der WMK
habe ich Bilder aus Kohle, Aquarell & Acryl
zusammengestellt. Dabei wird das eine oder
andere Bild auch zum ,Schmunzeln’ anre-
gen”, so Werner Schonmetzler.

Das METTNAU-Team mit seinen kompeten-
ten Mitarbeitern wird Sie gerne beraten und
nach Kraften unterstitzen, so dass Sie einen
erholsamen und erfolgreichen Aufenthalt
mit vielen positiven Eindrticken bei uns ver-
bringen werden.

1

HR T
Dr. Stefan Drews
Chefarzt

Der November

prasentiert sich am Bodensee oft nebelig.
Es ist kahl, aber noch nicht winterlich kalt.
Irgendwie ist der November nicht Fisch
und nicht Fleisch. Zum Frihsport muss
man sich oft mihsam aufraffen und der
Sport am Abend ist irgendwie auch nicht
wirklich verlockend. Die Tage werden kr-
zer und am spaten Nachmittag scheint
die Aussicht auf einen heiBen Tee oder
Kaffee mit kostlichen Keksen wesent-
lich verheiBungsvoller, als mit Stirnlampe
und Joggingschuhen durch den Wald zu
traben. Hinzu kommt noch die bevorste-
hende Adventszeit, mit der gleichsam die
Zeit der Lebkuchen, Printen und Zimtster-
ne beginnt. Nach den Festtagen ist dann
beim Blick auf die Waage der Jammer
groB und es werden viele gute Vorsatze
gefasst. Damit das neue Jahr aber erst gar
nicht mit einer Radikaldiat beginnen muss,
bietet die METTNAU mit den ,Schlank &
Fit-Wochen” jede Menge Tipps und Tricks
fur ein gesundes und vitales Leben. Un-
ser Therapeuten-Team zeigt, wie leicht es
ist, sich gesund und kalorienbewusst zu
ernghren. Und zwar mit ,Genuss” statt
. Verzicht”. Und wer dann auch noch trotz
widriger Wetterverhaltnisse seinen inneren
Schweinehund Uberwinden kann und sich
zum Sport aufrafft, der kann der Advents-
zeit und den Feiertagen ganz gelassen ent-
gegen sehen. Kommen Sie gut durch den
November.

lhre

Micola - Lestplhad

Nicola M. Westphal
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Die Vorweihnachtszeit naht und mit ihr
ein Potpourri kleiner und groBer Ka-
lorienbomben. Sind die Festtage aber
wirklich verantwortlich fir zu hohe
Cholesterinwerte und unerwiinschte
Gewichtszunahme?

Frau Sattler, fiir viele Menschen ge-

hoéren an Festtagen ein opulentes Mahl
und ein guter Wein nun einmal dazu.
Sollte man der Gesundheit und Figur
zuliebe wirklich darauf verzichten?
Es spricht nichts dagegen, dass man sich an
Festtagen besondere Kostlichkeiten goénnt.
Aus meinem Beratungsalltag resultiert die
Erfahrung, dass in vielen Féllen die Festtage
gar nicht mehr aufhéren. Kaum ist Weih-
nachten vorbei, steht die Fastnacht vor der
Tur, dicht gefolgt von Ostern, dann die ers-
ten Urlaubstage, Erntedank-Feste und be-
reits Ende August zieren erste Weihnachts-
platzchen die Regale im Supermarkt. Viele
Menschen sind einfach von dem Uberfluss
vollig Uberfordert, gemessen daran, dass wir
zwischenzeitlich durch tberwiegend leichte
korperliche Tatigkeiten weniger Energie be-
noétigen.

4 A,METTNAU-MAGAZIN | ERNAHRUNG

Welche Moglichkeiten gibt es, die

Feiertage zu genieBen und sich trotz-
dem gesund zu erndhren?
Wer auch an den Feiertagen ambitioniert
ist, kann sich Uberlegen, ob die SoBe den
Becher Sahne — 600 kcal pro 200 ml - tat-
sachlich noch benétigt, ob ein Dessert und
Kuchen am Nachmittag unbedingt sein
mussen. Und den Feiertagen schadet es
nicht, wenn man sich auch dann etwas be-
wegt. Aber letztlich entscheidet Uber die
Gewichtsentwicklung nicht, was man zwi-
schen Weihnachten und Neujahr isst, son-
dern das, was zwischen Neujahr und Weih-
nachten gegessen wird.

Die METTNAU bietet die ,Schlank &
Fit” Wochen an. Bedeutet das Kalorien-
zahlen und Verzicht?

Nein keinesfalls. Die Basis stellt eine gezielte
Diagnostik und die Bewegungstherapie dar.
Im Rahmen der Ernahrungsberatung moch-
ten wir unseren Gasten das Grundwissen
in puncto gesundem Essen und Trinken mit
Genuss vermitteln, gespickt mit praktischen
Modulen, wie dem Einkaufstraining und
der Lehrkiche. In der Einzelberatung wird
bereits wahrend des Aufenthalts die Ernah-

,Schlank & Fit” uber die Festtage —
aber mit Genuss

Monika Sattler, staatlich anerkannte Diatassistentin und Ernahrungs-
beraterin/DGE, erklart, wie das funktioniert.

rung fur Zuhause geplant. Ebenso werden
durch die Psychologen Strategien zur Ande-
rung des Essverhaltens aufgezeigt. Bei uns
auf der METTNAU erhalten Sie fur den Be-
ginn in ein gesundes Leben kompetente und
erfahrene Unterstlitzung aus einer Hand.

Unser Tipp!

In der Zeit von November bis Dezem-
ber 2014 finden die ,Schlank & Fit”
Wochen statt.

Angebote zum Thema , Gesund & Vital”
Wochen von Januar bis Februar 2015
und weitere interessante Angebote gibt
es in der Dezember-Ausgabe.

Detaillierte Informationen zu unseren
»Schlank & Fit” Wochen erhalten Sie un-
ter Telefon 07732/151 810 oder unter
www.mettnau.com/
mettnau-pauschalen/schlank-und-fit

FRAGEN UND FOTO: NICOLA M. WESTPHAL
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Bluthochdruck —

die schleichende Gefahr

Bluthochdruck ist eine weit verbreitete
GefaBerkrankung. Doch woher kommt
er eigentlich? Bei 90 % aller Patienten
ist Hochdruck eine eigenstandige Krank-
heit, deren Ursachen haufig in einer
Kombination aus Lebensstil und Erban-
lagen liegen. So kénnen Bewegungs-
mangel, eine ungesunde Ernahrung
und hoher Alkoholkonsum sowie
Ubergewicht zu einer schleichenden
Erhohung des Blutdrucks fiihren. In nur
10 % der Falle ist ein erhéhter Blutdruck
auf andere Ursachen, wie beispielswei-
se Nieren- oder Hormonerkrankungen
zuriickzufiihren.

HOHER BLUTDRUCK,

DIE SCHLEICHENDE GEFAHR

.Langfristig fihrt Bluthochdruck zu erhebli-
chen Veranderungen der Arterien. Sie verlie-
ren ihre Elastizitat, die GefaBwande verhar-
ten und werden brtchig.”, erklart Dr. Robin
Schulze, Chefarzt der Werner-Messmer-
Klinik. ,Die Leistungsfahigkeit lasst nach.
Zudem werden Ablagerungen und Blutge-
rinnsel in den Arterien beglinstigt, die erwei-
tert und schlimmstenfalls platzen kénnen.”
Besonders gefahrdet sei das Gehirn (Schlag-
anfall und Demenz), das Herz (Herzinfarkt,
Herzmuskelverdickung, Herzschwache und

Vorhofflimmern), die Netzhaut der Augen,
sowie die Nieren (chronische Nierenschwa-
che bis hin zur Niereninsuffizienz).

Dr. Schulze warnt daher: ,Ein hoher Blut-
druck ist besonders deshalb tlckisch, weil
er Uber viele Jahre keine Beschwerden ver-
ursacht und dann — beispielsweise in Form
eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls — akut
zum Vorschein kommt.”

BEHANDLUNG VON BLUTHOCHDRUCK
Hoher Blutdruck kann nicht selten durch
eine Lebensstilanderung positiv beeinflusst
werden. Haufig ist zusétzlich eine medika-
mentose Behandlung nach Empfehlung des
behandelnden Arztes erforderlich. Hierfur
stehen heute eine ganze Reihe moderner
und gut vertraglicher Medikamente zur
Verfiigung. ,Bei Patienten mit leichtem
Bluthochdruck reicht manchmal schon
die Umstellung der Lebensweise, um den
Blutdruck zu normalisieren.”, erklart Dr.
Schulze. ,MaBnahmen sind neben viel Be-
wegung — vorwiegend als Ausdauertraining
— und gesunder Erndhrung die Reduzierung
des Alkoholkonsums, des Gewichts und des
Stress. Auch gezieltes Entspannungstraining
wie Yoga und Meditation kénnen hilfreich
sein.”

TEXT UND KLEINES FOTO:
NICOLA M. WESTPHAL

Blutdruckwerte

Der Normalwert des Blutdrucks sollte in
Ruhe (im Liegen) fur alle Lebensalter bei
140 mmHg (oberer Wert) zu 80 mmHg
(unterer Wert) liegen. Ubrigens: Die alte
Formel (100 + Lebensalter) ist veraltet
und falsch. Fur Blutdruckwerte unter
Belastung gibt es keinen ,,guten Norm-
wert”.

Beim Belastungs-EKG, das auch fir Blut-
hochdruckpatienten im Rahmen von Kon-
trolluntersuchungen zu empfehlen ist,
gelten bis 200 mmHg bei 100 Watt als
normal. Bei Spitzenbelastungen werden
von Gesunden nicht selten 250 mmHG
und mehr erreicht.

GESUNDHEIT | METTNAU-MAGAZIN ‘— 5



Ich schau Dir in die Augen

Was die Augenhintergrunddiagnostik leisten kann

Die BlutgefdBe der Netzhaut eignen
sich besonders gut zur arterioskleroti-
schen Friiherkennung. Verdnderungen
der NetzhautgefiBe zeigen friihzeitig
an, ob Erkrankungen wie beispielswei-
se Bluthochdruck oder Diabetes die klei-
nen GefaBe bereits geschadigt haben.

DIAGNOSTIK

Durch diagnostische Fortschritte im Gesund-
heitssektor, einen verbesserten medizini-
schen Standard und die gesunde Lebens-
fuhrung werden wir immer alter. Mit zuneh-
mendem Alter steigt aber gleichzeitig das
Risiko von GefaBerkrankungen wie Herzin-
farkt und Schlaganfall, die beide als Folgeer-
scheinungen eines geschadigten BlutgefaB-
systems gelten und deutschlandweit immer
noch die haufigste Todesursache sind. Des-
halb ist es wichtig, sich frihzeitig im Rah-
men der medizinischen Pravention ein Bild
Uber den Zustand der BlutgefaBe zu ma-
chen. ,Die BlutgefaBe der Netzhaut eignen
sich besonders gut zur arteriosklerotischen
Friherkennung”, so Dr. Achim Witzel,
Oberarzt der METTNAU, ,denn Verénde-
rungen der NetzhautgefaBe zeigen an, ob
Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Dia-
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betes die kleinen GefaBe bereits geschadigt
haben.” Durch eine frihzeitige Diagnostik
und gezielte Behandlung kann das Risiko,
einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt zu
erleiden, erheblich vermindert werden.

METHODE

Mit einer modernen digitalen Kamera wird
der Augenhintergrund, also die Netzhaut
des Auges, aufgenommen. Mit dieser Tech-
nik kann der Zustand der darin verlaufen-
den BlutgefaBe bildlich dargestellt werden.
,Man muss sich vorstellen, dass diese Auf-
nahme des Augenhintergrundes wie ein
Spiegel funktioniert, der GeféBveranderun-
gen in Organen wie Gehirn, Herz und Niere
anzeigt.”, erklart Dr. Witzel. Ein Weittrop-
fen der Pupillen sei nicht notwendig, so der
Mediziner. Fur den Bruchteil einer Sekunde
leuchtet ein Blitzlicht den Augenhinter-
grund aus, so dass der Sehnervenkopf, die
BlutgefaBe der Netzhaut und die Stelle des
scharfsten Sehens sichtbar gemacht wer-
den. Die Fotografie des Augenhintergrun-
des gehort mittlerweile zur Standardunter-
suchungstechnik und ist ausgiebig erprobt
worden. Das Verfahren ist fur den Patienten
schmerzfrei, frei von Risiken und ohne Ne-
benwirkungen.

KOSTEN

Bei der Augenhintergrunddiagnostik
handelt es sich um eine individuelle
Vorsorgeleistung, deren Kosten von der
gesetzlichen Krankenkasse nicht Gber-
nommen werden.

Private Krankenversicherungen hinge-
gen tragen in der Regel die Kosten fur
diese Leistung. Auch auf der METTNAU
gehort die Augenhintergrunddiagnos-
tik zum Leistungspaket.

Bei Fragen nehmen Sie bitte Kontakt
mit hrem/lhrer behandelnden Arzt/Arz-
tin auf.

TEXT UND FOTOS: NICOLA M. WESTPHAL



Lesungen, Ausstellungen & Veranstaltungen

LESUNGEN IN DER
BUCHHANDLUNG GREUTER

4. NOVEMBER | 20 UHR | EUR 8

BETTINA STORKS:
Das Haus am Himmelsrand

In ihrem Erstlingswerk nimmt die in Bod-
man-Ludwigshafen lebende Autorin den
Leser mit auf eine Zeitreise in die Vergan-
genheit einer Uhrendynastie.

18. NOVEMBER | 20 UHR | EUR 12

REGIO-KRIMI-NACHT: Eine morderische
Deutschland-Reise

Andreas Fohr, Tatjana Kruse und Simone
Buchholz gehen der Frage nach, was den
Reiz des Regionalkrimis ausmacht, erzahlen
von ihrer Arbeit und lesen aus ihren aktuel-
len Krimis.

24. NOVEMBER | 20 UHR | EUR 5

SEYRAN ATES: Frauen zwischen Gewalt
und Emanzipation (Vortrag)

Die Thesen von Seyran Ates provozieren.
Die mutige Juristin, Tochter von Migranten
der ersten Generation, kampft an vorderster
Front gegen Zwangsheirat und Ehrenmorde,
fdr Frauenrechte und Integration.

rankenhaus
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AUSSTELLUNGEN IN RADOLFZELL UND MARKELFINGEN

BIS 31. MARZ | MO-FR 8-17 UHR

KUNST IN DER KASERNE:
Ausstellung ,,damals-heute”

Ein Versuch, die Themen Volkermord, Vol-
kerverstandigung, Zeitgeist und Zeitkritik
in einen sinnstiftenden Zusammenhang zu
bringen. Im Mittelpunkt stehen die Arbei-
ten des Karlsruher Kinstlers Rolf Zimmer-
mann, der sich aufgrund der Graueltaten
eines Onkels intensiv mit dem Dritten Reich
und dem Holocaust auseinandergesetzt und
damit international einen Namen gemacht
hat.

Gebdude des ehemaligen Kasernenareals,
Fritz-Reichle-Ring 28, 78315 Radolfzell

7.-16. NOVEMBER | 12-17 UHR

AUSSTELLUNG IM KUNSTHAUSLE

auf der METTNAU neben Strandcafé
Carina Konz ist seit je her fasziniert von un-
terschiedlichen Metallen und Edelsteinen.
Seit zwei Jahren designt die kreative Kunst-
lerin Schmuckunikate aus Perlen und Silber.
Heike Helmlinger sucht neben ihrer Ta-
tigkeit als Jin Shin Jyutsu-Praktikerin Ent-
spannung in der Fotografie und im Malen.
Sie sagt: ,Es ist spannend, die unterschied-
lichsten Betrachtungsweisen in einem Foto
festzuhalten oder beim Malen vollig mit
dem Bild zu verschmelzen und darin zu ver-
sinken.”

VERANSTALTUNGEN IM
MILCHWERK RADOLFZELL

15. NOVEMBER | 20 UHR | AB EUR 23,20

JOHANN KONIG:
Feuer im Haus ist teuer, geh raus!”

Brandaktuelles Humorspektakel von und
mit Johann Konig fur alle Liebhaber der feu-
rig-komischen Abendunterhaltung.

16. NOVEMBER | 16 UHR | AB EUR 29,90

~SHOWTIME - DIE LIVESHOW"
Internationale Kiinstler prasentieren
weltbekannte Hits und Evergreens

Showtime ist live gesungen und wird mit
Orchester und der German Dance Sensa-
tion musikalisch und tanzerisch begleitet.
Prasentiert werden weltbekannte Hits und
Evergreens wie z.B. von Frank Sinatra und
Elvis Presley sowie unvergessene Melodien
aus James Bond, Breakfast at Tiffany’s, West
Side Story, Phantom der Oper, My Fair Lady,
Elisabeth, Les Miserables, Bodyguard, Ro-
meo & Julia und viele andere Titel.

Karten im Vorverkauf bei der Tourismus- und
Stadtmarketing Radolfzell GmbH, Bahnhof-
platz 2, Tel. + 49 (0) 7732 / 81-500 oder an
der Abendkasse.

VERNISSAGE 7. NOVEMBER | 18.08 UHR
AUSSTELLUNG 8.-27. NOVEMBER

KUNSTFREUNDE MARKELFINGEN
PRASENTIEREN: Bilder von Kurt Lauer

Die Werke des bekannten Kunstmalers Kurt
Lauer sprihen vor Farben und verrtickten
Einfallen. Eine Kombination aus Phantasi-
en, Zufallen, Visionen und altmeisterlichem
Handwerk. Die Vernissage findet im Rat-
haus Markelfingen statt. Die musikalische
Note setzt Kurt Lauer’s Dixieband.

Offnungszeiten Ausstellung im Rathaus

Markelfingen: Sa 14-16 Uhr, So 10-12 und
14-16 Uhr, vormittags Anfrage im Rathaus-
Sekretariat.

L ﬂaﬁmann

Bio-Restaurant - Café

Liwvengasse 22 am Gerberplatz
7315 Radalfzell
Telefoa:0732- 1305062
Mobik: 0175-634 65 87

Jmmmm &
www bipcatering. safran de

- Bio-Catering

Eine groBe Auswahl an
Bodensee- und Internationalen Weinen

WEINMAYER | Weinimport + Weinhandel
Herrenlandstr. 63 = 78315 Radolfzell = Tel. 07732 %3730 * wwwweinmeyer.de
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VITAL UND DYNAMISCH prasentiert sich
Radolfzell — die Wohlfuhlstadt am Bodensee

FOTO: ACHIM MENDE

VITAL UND INNOVATIV gestaltet sich das kulturelle Leben

in der Stadt. Das Stadtmuseum in der alten Stadtapotheke prasen-
tiert neben Stadtgeschichte und Carl Spitzweg-Dauerausstellung
regelmaBig hochkaratige Sonderausstellungen. Musikstudenten
aus aller Welt sorgen im Rahmen der alljahrlichen Sommerakade-
mie bei abendlichen Open-Air-Konzerten fur musikalischen Genuss.
Zeller Filmnéachte, Kabarett-Winter oder die lange Kulturnacht sind
feste Termine im Radolfzeller Kulturkalender. Weitere Hohepunkte
sind das traditionelle Hausherrenfest, das Altstadtfest und der Inter-
nationale Tag.

VITAL UND VOLLER LEBEN ist Radolfzell an Marktta-

gen. Der Wochenmarkt findet jeweils mittwochs und samstags statt
und ist bis weit Gber die Stadtgrenzen hinaus fur seine schone At-
mosphare und die Vielfalt an einheimischen Produkten bekannt. In
den Sommermonaten trifft man sich jeden Donnerstag zusatzlich
beim Abendmarkt. Uberhaupt ist in Radolfzell Shopping durchaus
angesagt. Von den kleinen Geschéften in der malerischen Altstadt
bis zu den groBen Stores im seemaxx Factory Outlet Center ist fur
jeden Geschmack etwas dabei. Besucher von nah und fern schatzen
die verkaufsoffenen Sonntage , See(h)reise”, ,Tag des Rades” und
~Musik uff de Gass”, auch der Erlebnissamstag macht Einkaufen in
Radolfzell zu etwas ganz Besonderem.
www.herzlich-einkaufen.de

TACLICH MARKT IN RADOLFZELL
M s M ALY
da kauf ich , natiirlich

i

Landwirtechaftliche Produkte aue der Region
Auch ale Geschenk oder Souvenit

BAUERNMARKT

BahnhofstralRe 5 - Radolfzell
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VITAL UND AKTIV am Bodensee. Die wunderbare Unter-

seelandschaft genieBt man bei Wassersport, Fahrrad fahren oder
wandern am besten. Wer ganz hoch hinaus will, findet Gleichge-
sinnte im Kletterwerk des DAV, mehrere Disziplinen absolviert man
bei der Herausforderung Bodensee-Megathlon mit weit Gber 2.000
Teilnehmern.

VITAL UND KOMPETENT ist Radolfzell als Tagungsort.

Mit dem Radolfzeller Milchwerk steht ein reprasentatives, mo-
dernes Tagungs-, Kultur- und Messezentrum zur Verfigung. Das
ehemalige Industriegebdude nahe am Herzen der Stadt ist fir die
verschiedensten Nutzungen konzipiert und wird den unterschied-
lichsten Anspriichen gerecht. www.milchwerk-radolfzell.de

VITAL UND GESUND ist Radolfzell allerorts. Die Mettnau-

Kur auf der gleichnamigen, der Stadt vorgelagerten Halbinsel, steht
fur Erholung erster Gute. Morgendliches Qigong, Meditation unter
Anleitung im Weltkloster oder auch die Saunalandschaft bora direkt
am See erhéhen den Wohlfihl- und Erholungsfaktor fir jedermann.
Zum Bodensee-Megathlon Radolfzell und zum Bodensee-Firmen-
lauf treffen sich jéhrlich Tausende Sportbegeisterte in Radolfzell.

Mehr Radolfzell unter
www.radolfzell.de und www.radolfzell-tourismus.de

BUCH
GREUTER

G

ATMOSPHARE
ENTSPANMUNG

BUCHGENUSS SERVICE
LESESPASS

www.buch-greuter.de



METTNAU KUR UND KULTUR

Den unbekannten Bodensee auf neuen Wegen entdecken

. Kur und Kultur” — das ist seit 15 Jahren ein exklusives Programm
fur Gaste, welche die Kulturlandschaft Bodensee abseits ausge-
tretener Pfade erkunden wollen. Ein Programm, das Kérper und
Geist, Rekreation mit Horizonterweiterung verbindet: Nach den
Kuranwendungen unter der Woche bieten Werner Trapp, Dr. Franz
Hofmann, Ralf Seuffert und David Bruder, vier durch zahlreiche Pub-
likationen ausgewiesene Kenner der Bodenseelandschaft, an jedem
Wochenende Exkursionen zu ausgewahlten Zielen der Umgebung
an. Ihr Motto: ,,Den unbekannten Bodensee entdecken”. Das heif3t
nicht nur, neue und selbst Einheimischen wenig geldufige Orte zu
entdecken, sondern auch das vermeintlich Bekannte mit neuen Au-
gen sehen zu lernen.

Es werden allein nach Konstanz sechs verschiedene Sonderfuhrun-
gen angeboten, die Gaste koénnen in die verborgenen Winkel der
alten Reichsstadt Uberlingen eintauchen, den Weg Meersburgs
von einer furstbischoflichen Residenzstadt zur ,,Méarchenstadt am
Bodensee” nachverfolgen oder die Altstadt von Stein am Rhein
mit neuem Blick erkunden. Vom Frihjahr bis zum Herbst bieten
wir aber auch Exkursionen zu weniger bekannten Orten an: in die
bedeutende, touristisch noch weitgehend unentdeckte Altstadt
von Schaffhausen, zu Pilgerstationen entlang des Jakobswegs im
Thurgau oder auf dem Bodanrick, zu den Schlésschen um Arenen-
berg, zur Birnau, in die einstigen Judendorfer auf der Hori oder in
historische Kleinode wie Engen im Hegau oder Diessenhofen am
Hochrhein. Ganztagesexkursionen fiihren an den Uberlinger See,
in die Ostschweiz und in die historische Kulturlandschaft rund um
das Kloster Salem.

DIES & DAS FUR DEN GAST

Gottesdienste

Katholische Kirche Munster ULF - Marktplatz - So 9:15 Uhr/ 11:15 Uhr
Evangelische Kirche - Brihlstr. 5a - Hauptgottesdienst So 10 Uhr
Evangelisch-Methodistische Kirche - Robert-Gerwig-Str. 5 - So 10 Uhr
Freie Evangelische Kirchengemeinde - Herrenlandstr. 58 - So 10 Uhr

Okumenische Seelsorge

Sprechstunde mit Frau Welte jeden Donnerstag um 13 Uhr.
Vortrage und Gesprachsrunden mit Frau Welte und Frau Haug im
Musikzimmer der WMK (Termine siehe Seite 10 und Aushang).

Stressbewaltigung und besserer Schlaf
Abschalten und zur Ruhe kommen —

wirksame Wege zu Stressabbau, Entlastung und Entspannung

Tiefer und gestinder schlafen mit Sounder Sleep —

Schlaftraining, Bewéltigungsstrategien bei Jetlag, Powernapping
Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais

Anmeldung an den Rezeptionen (Termine siehe Seite 10 und Aushang),
Leitung Dr. Marianne Breuer

Tennis

Die METTNAU verfugt Uber zwei Sand-Tennisplatze auf dem Therapie-
geldnde. Anmeldung an den Rezeptionen. Weitere Tennisplatze:
Tennisclub Radolfzell-Mettnau - Tel. 07732 106 32

Tennishalle im Sportpark Mettnau - Tel. 07732 131 32

Tischtennis

In den Gymnastikhallen des Kurmittelhauses, der Kurpark- und der Werner-
Messmer-Klinik kann abends und am Wochenende Tischtennis gespielt wer-
den. Hallenschlissel & Schldger sind an der jeweiligen Rezeption erhaltlich.

Die Gruppen sind Uberschaubar und bieten Raum flr gegenseiti-
ges Kennenlernen, fur Gesprache und fir Fragen an die Exkursi-
onsleiter. Die Ziele sind so ausgewahlt, dass sie bequem mit zwei
Kleinbussen erreicht werden kénnen. Und auch fir einen Kaffee
am Nachmittag oder ein Glas Wein am Abend, bei dem Gesehenes
vertieft werden kann, bleibt stets gentigend Zeit.

Von links: Werner Trapp, Ralf Seuffert, David Bruder und Dr. Franz Hofmann.

Nahere Informationen zu den einzelnen Exkursionen kénnen Sie
den Tagesaushdngen an unserer Informationswand oder unserem
Monatsprogramm , Kur und Kultur” an den Rezeptionen entneh-
men. Voranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen.

Kur und Kultur-Termine im November:

13:30 Uhr Samstag, 1., 8. und 22. / Sonntag, 2., 9.,16., 23. und 30.
18:45 Uhr Freitag, 14. und 28.

Boccia (Boule)
Auf dem Therapiegelande befinden sich zwei Boccia-Bahnen. Kugeln sind
an der Rezeption der Hermann-Albrecht-Klinik erhaltlich.

Singabend mit Adam Kuhn

Singen Sie sich gesund und glicklich! Schon 15 Minuten Singen versetzen
Herz und Kreislauf in frohlockende Stimmung und versorgen den Koérper
besser mit Sauerstoff. Nach einer halben Stunde Singen wird das Gehirn
mit Gllucksstoffen Uberflutet. Auch die Abwehrkréfte profitieren, denn
nach wenigen Minuten steigt bereits der Immunglobulin-A-Wert an, der
vor Erkaltungen schitzt. Wer am Singen teilnehmen méchte, auch ohne
Vorkenntnisse, ist jeden Dienstag um 19:30 Uhr in den Raum Hori in die
Werner-Messmer-Klinik herzlichst eingeladen, Liederbticher werden gestellt.

Kerzenziehen

Christa Buck bietet hnen die Gelegenheit, jeden Montag um 19 Uhr
im Kunsttherapieraum der WMK Kerzen zu ziehen. Hierzu sind alle
herzlichst eingeladen, die Freude am ,, Selbermachen” und Spal3 am
Ausprobieren mitbringen. Anmeldung: Rezeption WMK.

Gemuseschnitzen

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

Montag

19:00 Uhr Kerzenziehen mit Frau Christa Buck, WMK*
Kunsttherapieraum, Anmeldung bis spatestens montags 13 Uhr

Dienstag

19:00 Uhr Kunsttherapie, WMK, Kunsttherapie-Raum*
19:30 Uhr Singabend, WMK, Raum Hori

Mittwoch

19:00 Uhr Bridgeabend, WMK, Raum Hori
19:15 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK, Halle*

Donnerstag

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde, WMK, Musikzimmer

19:00-20:00 Uhr Stressbewaltigung durch Achtsamkeit mit
Frau Tausendfreund, WMK, Halle* (auBer 06.11.)

Wechselnde Veranstaltungen

Mittwoch, 5. November

19:30 Uhr Konzert mit ,,Full-
strings, Harfe und mehr ..."”
WMK, Raum Mainau

Donnerstag, 6. November

19:30 Uhr Seelsorge-
Gesprachsrunde mit Frau Welte
WMK, Musikzimmer

Montag, 10. November

19:30 Uhr Vortrag
.Steinbalance” mit Herrn Paul
WMK, Raum Mainau

Dienstag, 11. November

19:00 Uhr Spieleabend mit
Frau Herfort, WMK, Caféteria

Mittwoch, 12. November

19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert
WMK, Musikzimmer

Montag, 17. November
16:00 Uhr MUnsterfuhrung
mit Frau Welte

19:00 Uhr Vortrag
.Cinque Terre” mit Herrn Schuler
WMK, Raum Mainau

19:00 Uhr Kunsttherapie, WMK, Kunsttherapie-Raum*

Freitag

13:15 Uhr Klichengesprach — Fragen & Antworten zur Speisenzube-
reitung, KSH, Restaurant/HAK, Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
19:15 Uhr Abschalten und zur Ruhe kommen - wirksame Wege zu

Stressabbau, Entlastung und Entspannung (u.a. auch ftir Menschen
mit Bluthochdruck), Frau Dr. Breuer, WMK, Halle* (auBer 14.11.)

Samstag

15:00-17:45 Uhr Tiefer und gestnder schlafen mit Sounder Sleep —
Schlaftraining, Bewaltigungsstrategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK, Halle* (auBer 01.11.)

Sonntag

10:30 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK, Halle* (auBer 02.11.)

20:30 Uhr Kinofilm, WMK, Raum Mainau

Donnerstag, 20. November

19:30 Uhr Seelsorge-
Gesprachsrunde mit Frau Welte
WMK, Musikzimmer

Montag, 24. November

19:30 Uhr Geschichten mit Frau
Reddmann, WMK, Musikzimmer

Dienstag, 25. November

19:00 Uhr Spieleabend mit Frau
Herfort, WMK, Caféteria

Mittwoch, 26. November

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

Freitag, 28. November

19:00-23:00 Uhr Tanzabend
im Strandcafé

* VVoranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen, nahere Informationen entnehmen Sie bitte den Aushéngen.

Abkurzungen: KSH = Klinik Seehalde; HAK = Hermann-Albrecht-Klinik; WMK = Werner-Messmer-Klinik; KPK = Kurpark-Klinik.

HEATE |

DieFarb

Spielzeiteroffnung 2014 /15

in der Basilika:

Heinrich von Kleist

DER ZERBROCHENE

KRUG

Ein Lustspiel

Vorstellungen jeweils
Mi, Do, Fr, Sa 20.30 Uhr

THEATER-CAFE

ab 18 Uhr geoffnet

Montag, 10. November

JAZZ JOUR FIXE

Karten & Information:
(07731) 64646 + 62663

Mo-Sa 10-14 Uhr

Abendkasse Basilika ab 19.30 Uhr

www.diefaerbe.de

Margrit P hn
Schmuc kate

Seestralle 41
78315 Radolfzell
Tel: 07732-65*
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Rufen Sie uns an und FeS€rvieren Sie lhren Wunschtermin.
Tel. 07732-9827 73 oder mail dialog@autohaus-blender.de

Sondertarife fiir Urlaubsgaste
2.B. Renault Twingo

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

Erfahren Sie die schine
Umgebung mit einem
Mietwagen von uns.

W

BLENDEN

AUTOHAUS BLENDER GMBH
Robert-Gerwig-StraBe 6 - 78315 Radolfzell




METTNAU-GESUNDHEITSSCHULUNGSPROGRAMME

Psychologische Dienste

Offene Angebote ohne adrztliche Verordnung

- Offene Sprechstunden*

- Einzelgesprache*
nach Voranmeldung Uber die Disposition/Arztsekretariate

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

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

- 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

- Entspannungstraining*

- Angstbewaltigungsgruppe*

- Gesprachsgruppe ,Umgang mit der Herzerkrankung”*

- Nichtrauchertraining*

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

Ernahrungsberatung

Einzelgesprach: Beratungen in Form von Einzelgesprachen sind nach arzt-
licher Verordnung maoglich. Bitte nehmen Sie mit dem/der behandelnden
Arzt/Arztin Kontakt auf, damit eine entsprechende Einzelberatung verord-
net werden kann. Terminvereinbarung Uber die zentrale Therapiedispostion.
Gaste der Klinik Seehalde vereinbaren einen Termin bitte Uber das Arztse-
kretariat.

Gruppenschulung: Seminare fir Selbstzahler sowie fir gesetzlich versi-
cherte Patienten. In den Seminaren werden Sie Uber wichtige Grundlagen
einer gesunden Ernahrung informiert und erhalten wertvolle Tipps zur Um-
setzung in lhrem Alltag. Weiter werden Gruppenschulungen zu den The-
men Diabetes, erhchte Blutfettwerte, Adipositas und fir fliegendes Personal
angeboten. Auch die Teilnahme an der Lehrklche oder am Einkaufstraining
ist moglich. Bei Interesse nehmen Sie mit dem/der behandelnden Arzt/Arztin
Kontakt auf.

Die Erndhrungsberatung findet ausschlieBlich in der WMK statt. Raumlich-
keiten und Termine entnehmen Sie bitte Ihrem wochentlichen Therapieplan.

Kochen ohne Reue zu den Themen

LFit mit vollem Korn” und ,Frisch auf den Tisch — selbstgekocht ist
doch am besten!” (Termine siehe Aushang in der Werner-Messmer-Klinik).

Beckenbodengymnastik

Beckenbodenkurse fiir jedermann

METTNAU-Kurse fur Frauen und Manner. Obwohl wir uns dessen kaum
bewusst sind, ist die funktionelle Muskelgruppe des Beckenbodens von
groBer Bedeutung. Wie jede andere Muskulatur verliert sie an Kraft, wenn
sie nicht regelmaBig trainiert wird. Der Gang zur Toilette wird haufiger —
auch nachts. Laufen und Hupfen beim Sport wird moglichst vermieden
— manchmal sogar herzhaftes Lachen. Denn dabei kommt es, wie beim
Niesen oder Husten, spontan und unkontrollierbar zu etwas Abgang von
Urin. Auch Ubergewicht, schlechte Haltung oder Operationen kénnen den
Beckenboden schwdchen. Folgebeschwerden bei Frauen sind u.a. eine Sen-
kung der Blase oder Gebarmutter und bei Mannern Erektionsstérungen.
In getrennten Kleingruppen geht die METTNAU-Sporttherapeutin Birgit
Mutz die Beckenbodenschwéche gezielt an. Anmeldung fir METTNAU-
Gaste Uber alle Therapiedispositionen, Tel. 07732 151628. Anmeldung fur
Radolfzeller und Interessierte aus der Bevolkerung unter Tel. 07732 1518 11.

Die nachsten Beckenboden-Kurse fiir jedermann

Mo 03.11. 14.30 Uhr Theorie Frauen und Manner
Mi 05.11. 14.30 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner
Mo 10.11. 14.30 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner
Mo 17.11. 14.30 Uhr Theorie Frauen und Manner
Mi 19.11. 14.30 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner
Mo 24.11. 14.30 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner

Saunen und Schwimmbader
Offnungszeiten fiir Hausgéste der METTNAU

Saunen: Vor einem Saunagang
ist eine Rucksprache mit lhrem be-
handelnden Arzt/Arztin unbedingt
erforderlich (Eintrag in der Verord-
nungskarte). Aus Sicherheitsgrin-
den bitten wir Sie, die Sauna mit
mind. 2 weiteren Personen zu nut-
zen. Im Notfall bitte Schwesternruf-
anlage betatigen. Unseren Gdsten
stehen zwei Saunen zur Verfligung
(Verordnungskarte bitte an der Re-
zeption 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 14-21:30 Uhr, Sa-So 16-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Mo-Fr 14-21:30 Uhr, Sa-So 18-21:30 Uhr
Kraftraum Kurpark-Klinik

Mo-Fr 09-12 Uhr/14-17 Uhr/ 19-21 Uhr
Sa-So 14-17 Uhr/19-21 Uhr

Schwimmbader: Unseren Gasten
stehen die Schwimmbader im Kur-
mittelhaus und in der Werner-Mess-
mer-Klinik zur Verfugung. Neben der
Wassergymnastik ist , freies Schwim-
men” wie folgt moglich:
Kurmittelhaus

Bewegungsbad B

Winter (Oktober-April): Taglich auBer Do
16-21:30 Uhr, Do 19-21:30 Uhr

Sommer (Mai-September): Taglich auBer
Do 18-21:30 Uhr, Do 19-21:30 Uhr
Bewegungsbhad A

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

Im Kurmittelhaus haben Sie auch die Még-
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
Zusatzliche Zeiten: Mo-Di 17-21 Uhr,

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

Offnungszeiten Kurmittelhaus fiir die Offentlichkeit

Bewegungsbad A
Freitag

(auf Rezept)
Wassergymnastik
Freitag

(nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag

Sauna

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

Winter (Okt.-April)

Preise Kurmittelhaus (in Euro)

Bewegungshad A + B EK K

Erwachsene 4,00 36,00
ErmaBigt* 2,50 22,50
Kinder (bis 10 Jahre) 2,00 18,00
Warmbadetag-Zuschlag 1,00

EK=Einzelkarte; ZK=Zehnerkarte

16:00-21:30 Uhr Donnerstag

Bewegungsbad B

Winter (Oktober-April)
Taglich auBer Do
15:00-16:00 Uhr Donnerstag

16:00-21:30 Uhr
19:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Taglich auBer Do 18:00-21:30 Uhr
19:00-21:30 Uhr

18:00-21:30 Uhr

Sauna EK K
Erwachsene 7,50 67,50
ErmaBigt* 500 45,00

Handtuch Leihgebiihr 2,00

Solarium Je 1,5 Minuten 1,00

*Schwerbehinderte/Schiiler bis 15 Jahre/Studenten.
Kinder kdnnen das Bad ab drei Jahren nutzen.

Wehr dazu erfahren Se aul www.aok-bw.de oder Beslhrer ACK wor Ort

m KundenCenter Radalizell.
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Ein Aufenthalt auf der METTNAU bedeutet
Ankommen und Wohlfthlen, den Alltag
vergessen, das Angenehme geniel3en.
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