





Hoch iiber dem Bodensee und inmitten der
Weinberge erhebt sich der rosa-weif3e
Turm der Barockkirche Birnau (oben).
Beliebt ist der Bodensee fiir die Mayr-Kur,
bei der so gut wie nichts gegessen wird;
nur zweimal taglich Brotchen mit Milch.
Der Sprudelhof ist im hessischen Bad
Nauheim. Das Heilbad zeichnet sich durch
viele Thermalbéder aus (links).

Reizklima herrscht zum Beispiel an der
Nordsee in St. Peter-Ording. Es soll sich
positiv auf den Stoffwechsel auswirken
(rechts). Oberstaufen im Allgéu ist als
Schroth-Heilbad und Heilklimatischer
Kurort bekannt, aber auch Ayurveda oder
die Kneippkur mit Wasseranwendungen

werden hier angeboten (unten)
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Das Heilbad Bad Neuenahr in Hessen lebt
ganz vom Charme seines Kurviertels, dem
wunderschdnen Badehaus, der Spielbank,
den Parkanlagen wie dem Kurpark mit dem
alten Baumbestand und der sich mitten
durch den Ort schldngelnden Ahr. Wegen
seiner Quellen, allen voran die Apollinaris-
Quelle, und wegen des Fangos aus der na-

hen Eifel ist das Heilbad beliebt (links).
Bad Saarow liegt dstlich von Berlin am
Scharmiitzelsee (rechts). Bekannt ist der
Ort in Brandenburg fiir seine Thermal-
quelle und den mineralreichen Schlamm,
der schon um 1900 zur Kurierung von
Krankheiten der Haut diente

Die Reiseapotheke

Auch wer seinen Urlaub in Deutschland
verbringt, sollte eine Reiseapotheke mit in
den Koffer packen. Dazu gehoren: Pflaster-
und Verbandsmaterial (zum Wandern und
Trekking auch Blasenpflaster), Schere,
Desinfektionsmittel fir Wunden, Desinfekti-
onsmittel fir die Hande, Wund- und Heil-
salbe, ein Medikament gegen Fieber und
Schmerzen, ein Mittel gegen Erkéltungen,
Fieberthermometer, Mittel gegen Durchfall,
Sonnenschutz, Insektenschutz, juckreizstil-
lende Salbe oder Gel bei Sonnenbrand
und Insektenstichen. AuBerdem: Medika-
mente, die regelméaBig eingenommen wer-
den missen, sollten Sie in ausreichender
Menge mitnehmen. EK ‘
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zu einem Brei vermischt, auf 45 bis 50
Grad erhitzt und auf die erkrankten Kor-
perteile aufgetragen. Die konstante Wir-
me hat einen dhnlichen Effekt wie ein
warmes Moorbad: Die behandelten Kor-
perpartien werden iiberhitzt, die Blutge-
fifle erweitern sich, der Stoffwechsel wird
angeregt und die konstante Wirme wirke
entspannend und schmerzlindernd.

Schlick ist mineralhaltiger Schlamm,
der aus dem Meer gewonnen wird. Den
warmen Schlick, bestehend aus Tonerde,
Kieselsduren und organischen Bestand-
teilen, lisst man als Packung etwa 20
Minuten auf betroffene Kérperstellen ein-
wirken. Er wirke heilsam bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates und bei
Hautkrankheiten.

Anwendungen mit Lehm haben eben-
falls eine therapeutische Wirkung durch
die darin enthaltenen feinen Tonpartikel-
chen. Sie binden Wasser, Siure und an-
dere Stoffe an sich. Der Lehmbrei wird
mindestens zwei Zentimeter dick auf das
erkrankte Gelenk oder den Riicken auf-
getragen. Wihrend der Lehm trocknet,
kann der Korper entgiften.

Heilkreide wird auf Riigen auch das
»Weifle Gold® Riigens genannt. Das feine,
schneeweif$e Material, 60 bis 70 Millio-
nen Jahre alt, reinigt die Haut, wirme den
Korper, entschlacke und lindert Schmer-
zen. Kreidebider gibt es als Ganzkorper-
anwendung, Kreidepackungen werden fiir
bestimmte Kérperregionen wie den Rii-
cken angewandt. Im Ostseebad Groflen-
brode, direkt am Fehmarnsund, oder auf
der Insel Riigen kénnen Kuren mit Moo,

Fango, Schlick, Lehm und Kreide ge-
macht werden.

Die heilende Wirkung von Quell- und
Thermalwasser ist seit der Antike be-
kannt. Heute gelten Kneipp- und Trink-
kuren, Bewegungsbider und Inhalationen
mit Heilwasser als die bekanntesten An-
wendungen in Kur- und Heilbiddern.

Beim Heilfasten wird

der Koérper entschlackt

Das klassische Heilfasten nach Otto Bu-
chinger soll den Kérper entgiften, ent-
schlacken und entsiuern und somit Kor-
per und Geist reinigen. Der deutsche Arzt
entwickelte die Kur und griindete 1920
eine eigene Klinik. Man ,ernihrt” sich
eine Zeitlang (fiinf bis sieben Tage) aus-
schliefflich von Fliissignahrung in Form
von Kriutertees, Gemiisebriihe, frisch ge-
pressten Obst- und Gemiisesiften. In den
anschliefenden drei ,,Aufbautagen® wird
der Korper wieder langsam an feste Nah-
rung gewdhnt. Gewicht zu reduzieren, ist
ein angenechmer Nebeneffekt.

Oft wird eine Buchinger-Kur als Wan-
derurlaub angeboten. Die Fastenden lau-
fen dabei in gemifligtem Tempo. Das
hilft, die essensfreie Zeit zu iiberbriicken,
fordert den Stoffwechsel und stabilisiert
den Kreislauf. Auflerdem stirkt der Aus-
tausch mit Gleichgesinnten die Motiva-
tion. Durch Heilfasten wird man stress-
resistenter, es hilft bei rheumatischen
Erkrankungen sowie Stérungen des Ver-
dauungsapparats.

Vor Fastenbeginn sollten jedoch vom
Hausarzt Erkrankungen wie Herz-Kreis-
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laufprobleme, Bluthochdruck und Herz-
Gefifl-Erkrankungen ausgeschlossen wer-
den. Viele Kurkliniken bieten Fastenwo-
chen unter irztlicher Aufsicht an.

Ayurveda und
Hot-Stone-Therapie

Der Begriff der Medical Wellness begeg-
net einem jetzt hiufiger. Damit sind An-
gebote gemeint, die mit medizinischen
Leistungen und anerkannten Naturheil-
verfahren kombiniert werden. Ein Fach-
arzt der Medical-Wellness-Einrichtung
untersucht den aktuellenGesundheitszu-
stand und erstellt anschliefend fiir jeden
Einzelnen einen sogenannten Anwen-
dungsplan. Dazu gehéren medizinische
Behandlungen und Wohlfiihl-, Bewe-
gungs- und Entspannungsangebote wie
Ayurveda oder Ornish (speziell fiir Herz-
kranke), die zu einem gesundheitsbe-
wussten Lebensstil motivieren sollen. ,,Bei
Kuren geht es darum, Kranke gesund zu
machen,“ sagt Lutz Lungwitz vom Deut-
schen Medical-Wellness-Verband. ,,Medi-
cal dagegen ist Privention fiir Gesunde,
die gesund bleiben wollen.*

Ayurveda stammt aus Indien und ist
mindestens 3500 Jahre alt. Das ,,Wissen
um ein langes Leben® ist sogar Teil der
vier heiligen Schriften des Hinduismus.
»Bei Ayurveda geht es darum, dass man
eine Sensibilitit fiir den eigenen Korper
und die eigenen Befindlichkeiten entwi-

ckelt®, sagt Iris Hiittner, Ayurveda-Be-
auftragte des Deutschen Wellness Ver-
bandes, ,,und dass man seine eigene Ba-
lance wiederfindet.“ Ziel bei Ayurveda ist
also, Korper, Geist und Seele wieder in
Einklang zu bringen und somit Be-
schwerden zu lindern. Der Kérper soll
wieder lernen, sich selbst zu helfen: mit-
hilfe von Olmassagen und einem Ent-
schlackungs- und Reinigungsprogramm,
zugeschnitten auf das Temperament des
Ayurveda-Patienten. Angewandt werden
kann es bei Herzrasen, Schwierigkeiten
beim Luftholen, Stresssymptomen oder
Riickenschmerzen.

Der Ursprung der Hot-Stone-The-
rapie liegt vermutlich in Asien oder Ame-
rika. Genaueres weif$ man leider nicht.
Schamanen und Heiler benutzten schon
vor Hunderten von Jahren warme Steine
und Ole zur Heilung. Heute werden zu-
erst die Energielaufbahnen des Kérpers
(Meridiane) mit dtherischen Olen bestri-
chen. Anschliefend legt man 60 Grad
warme Steine auf den Korper auf. Das soll
verspannte und verkrampfte Muskeln
l6sen. Auch zur Kreislaufanregung oder
Entschlackung kann die Hot-Stone-
Methode beitragen.

Unabhingig davon, ob man seinen Ur-
laub im Kurort, Seebad oder einer Well-
nesseinrichtung verbringt, man sollte nie
vergessen, dass ein gesunder Geist und ein
gesunder Korper zusammengehdren.

Die Kirche St. Marien, der Barockgarten und das Heimatmuseum im Heilbad Heiligenstadt in
Thiiringen locken zahlreiche Besucher an. Bekannt ist der Ort aber hauptsédchlich fiir seine
schwefelfluoridhaltige Thermalsole, die bei Rheuma und Herz-Kreislauf-Erkrankungen helfen soll

Informationsstellen

e Heilbader und Kurorte

Beim Deutschen Heilbaderverband
e. V. findet man Informationen und
Adressen aller Kurorte und Heilbader.
Der Verband informiert auch tber hoch-
wertige Wellness und Pravention im
Kurort und Gber Deutschlands
schonste Kurparks.

Deutscher Heilbaderverband e. V.,
ReinhardtstraBe 46, 10117 Berlin;

Tel. 030 / 24 63 69 20;
www.deutscher-heilbaederverband.de

Baderkalender (im Internet oder zum
Bestellen als CD-ROM)

Fléttmann Verlag GmbH,

Postfach 1653, 33246 Gtersloh;
Tel. 052 41 /8 60 80;
www.baederkalender.de

e Wellness

Der Deutsche Wellnessverband priift
regelméaBig Wellnesshotels, Urlaubs-
clubs, Spas und Day Spas, Bader und
Thermen sowie Medical-Wellness-Ein-
richtungen auf ihre Qualitat. Denn:
Nicht Gberall, wo Wellness draufsteht,
ist auch Wellness drin. Hier erhalten
Sie auch mehr Informationen (iber
Ayurveda. Mehr dazu:

Deutscher Wellnessverband e. V.,
Neusser Strae 35, 40219 Dusseldorf;
Tel. 02 11 / 1 68 20 90;
www.wellnessverband.de

Wellnessfinder e. K.,

Postfach 33 08 21, 80068 Minchen;
Tel. 089 /2 87 00 60;
www.wellness-finder.com

* Medical Wellness

Der Heilbéderverband Baden-Wirttem-
berg vergibt das Qualitatssiegel ,Medi-
cal Wellness Stars" fiir Einrichtungen in
Baden-Wirttemberg und Rheinland-
Pfalz.

Heilbaderverband Baden-Wrttemberg
e. V.; Esslinger StraBe 8, 70182 Stutt-
gart; Tel. 07 11 / 2 18 45 76;
www.heilbaeder-bw.de

Der Medical Wellness Verband lasst
seine Mitglieder unabhangig vom TUV
Rheinland prifen. Die zertifizierten Ein-
richtungen nennen sich , The Leading
Medical Wellness Hotels & Resorts".
Medical Wellness Verband e. V.,
Eichenstr. 3 b, 12435 Berlin; Tel. 0 30 /
81 87 33 10; www.dmwv.de Ek
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