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Daheimgeblieben

Kneipp statt Kepler in Weil der Stadt

Gesundheit fiir zuhause in Zeiten von Corona: Schon ein Spaziergang an die Wiirm und ein Fu3bad kénnen helfen

Ein intaktes Immunsystem ist die beste
Prévention gegen eine Krankheit. Die
Kneippsche Lehre hilft dabei, kann auch
daheim angewendet werden und
Barfu3laufen geht fast iberall — auch in der
Wirm in und um Weil der Stadt.

VON ANNETTE FRUHAUF

WEIL DER STADT. Sebastian Kneipp war zwar
in Bad Worishofen zu Hause, das dieses Jahr
100 Jahre Bad feiert, und wer weil}, ob er es
tiberhaupt einmal in seinem Leben nach
Weil der Stadt geschafft hat, aber Kneipps
Naturheilverfahren rund ums Wasser und
das BarfuBlaufen sind aktueller denn je.

Seine ganzheitliche Betrachtung des
Menschen schliefit Korper, Geist und Seele
mit ein, die Therapie ist wissenschaftlich
untermauert und wird seit tiber 100 Jahren
von Arzten verordnet. Durch aktive, indivi-
duell dosierte Reize, beispielsweise durch
Kailte, werden im Korper positive Reaktio-
nen ausgelost und die Abwehrkrifte ge-
starkt sowie Kreislauf und Nervensystem
angeregt. Sebastian Kneipp ging es bei sei-
ner Lehre und den damit verbunden fiinf
Saulen - Wasser, Bewegung, Pflanzen, Er-
nidhrung und Ordnung (innerer Ausgegli-
chenheit) — nicht nur um das Kurieren von
Beschwerden, sondern vor allem um Pri-
vention, so sagte er: ,Wer nicht jeden Tag
etwas fiir seine Gesundheit aufbringt, muss
eines Tages sehr viel Zeit fiir die Krankheit
opfern.“

Die Wasserheilkunde, auch Hydrotherapie
genannt, basiert auf Giissen, Wickel und
Béadern, die sich leicht in den Alltag inte-
grieren lassen. Der 1855 im bayerisch-
schwibischen Stephansried geborene Prie-
ster war liberzeugt: ,,Der Anfang der Abhér-
tung bleibt immer das BarfuBgehen. Es ge-
wohnt unsere Natur, den Korper, am mei-
sten an die Erde. Dabei wird das Blut nach
unten geleitet, der Blutumlauf geregelt und
die Fulle gekréftigt.“ Also warum nicht ein-
mal einen Selbstversuch mit Kneipp wagen
und einen Tag der Gesundheit widmen?

Es ist zwar schon ein guter Anfang, wenn

Ein Fu3bad in der Wiirm bei Weil der Stadt ist gesund und macht Spaf3

man sich nach der morgendlichen Dusche
kalt abbraust, aber das alleine reicht nicht
aus, um die Abwehrkrifte zu stirken. Ein-
fach durchfithrbar und effektiv sind
Kneippgiisse. Man beginnt dabei immer auf
der herzfernen, rechten Korperseite und die
ersten Male nur an Beinen oder Armen, spé-
ter konnen die Unter- beziehungsweise
Oberkorper mit einbezogen werden. Drei
Dinge gilt es dabei zu beachten: Stets an den
FiiBen oder Hianden anfangen, nicht auf kal-
ter Haut anwenden und die Giisse generell
morgens am Oberkérper, abends am Unter-
korper ausfiihren. Ein GieBrohr statt einem
Brausekopf oder der Wasserstrahl aus einem
Schlauch sind ideal dafiir. Denn durch den
gebilindelten Wasserstrahl werden deutlich
mehr Thermorezeptoren in der Haut gereizt.
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Sebastians Kneipps Erndhrungstherapie
zielt auf eine Entlastung des Stoffwechsels
ab, was insbesondere fiir Krankheiten wie
Diabetes, Ubergewicht und Gicht von Be-
deutung ist. Schon vor tiber hundert Jahren
war Kneipp, der 1855 als Pfarrer nach Bad
Worishofen kam, ein Verfechter der Voll-
wertkost. Viel Gemiise und Obst und wenig
Fleisch, keine ungesunden Fette und Zucker.
Auf den Speiseplan gehoren ausgewogene
Mahlzeiten mit vielen frischen, unverarbei-
teten Lebensmitteln, heimischen Pflanzen
und Kréutern.

Nach dem Friihstiick, beispielsweise mit
Miisli und frischem Obst, bietet sich eine
BarfuBwanderung an, also Haustiir auf und
los. Tatsdchlich kann man fast tiberall bar-
fuBlaufen. Die Fuie sind gespannt, welche

»Fata Morgana® im Zugabteil?

»Kunst@Home": Der Galerieverein Boblingen stellt ,,In der Bahn“ von Reinhold Nagele vor

VON CORINNA STEIMEL

BOBLINGEN. Die Bildbeschreibung im Auk-
tionshaus-Katalog lautete ganz sachlich ,In
der Bahn“. Vordergriindig handelt es sich
um eine szenische Darstellung einer Zug-
fahrt in der dritten Klasse. Intensiver be-
trachtet jedoch erzéhlt das Geméilde viel
mehr und gibt Rétsel auf - typisch fiir den
oft so tiefgriindigen Maler Reinhold Nigele.
Dieses zum Rétselraten anregende Kunst-
werk hat der Boblinger Galerieverein im
Herbst fiir die Stadtische Galerie erworben.

Wer ist sie, diese auffallend verwegene
Unbekannte, die unsere Blicke auf sich
zieht? Unser Neugierde wird geweckt ange-
sichts ihres hellen, fast schon transparent
wirkenden Kleids sowie ihrer extravaganten
roten Kopfbedeckung. Weil diese Frauen-
gestalt zunichst alle Aufmerksamkeit er-
hélt, beachten wir erst verzogert die weite-
ren Mitfahrerinnen und Mitfahrer im Zug-
abteil. Neben zwei vergleichsweise ,,anstén-
dig“ gekleideten Damen sieht man am rech-
ten unteren Winkel des Bildrands einen
Mann in Riickenansicht sitzen, der eine
militarische Uniform und Miitze trigt. Ob-

ANZEIGE

wohl man ihn nur seitlich angeschnitten von
hinten sieht, erkennen Kenner des Kiinstlers
an der physiognomischen Erscheinung so-
fort, dass es der Maler personlich ist.
Wieder einmal hat sich der zwischen Witz
und Satire bewegende Maler Reinhold N&-
gele (geboren 18384 in Murrhardt, gestorben
1972 in Stuttgart) selbst in sein Werk einge-
schmuggelt, was zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts ein Markenzeichen von ihm wurde.
Dieses Gemilde fiihrte er 1916 aus, wihrend
der Erste Weltkrieg tobte. In dieser krisen-
haften Zeit war er als Soldat auf dem
Boblinger Flugfeld stationiert, war wahr-
scheinlich haufig auf der Zugstrecke zwi-
schen seinem Wohnort Stuttgart und Bob-
lingen unterwegs und konnte sich seinen
Tagtrdumen hingeben. Die Versetzung nach
Boblingen hatte ihm immerhin den lebens-
gefahrlichen Einsatz an der Front erspart.
Das Leben des in Stuttgart, New York
und Murrhardt lebenden Kiinstlers Reinhold
Négele verlief duBerst tragisch. Die Loyali-
tat gegeniiber seiner jiidischen Ehefrau ver-
anlasste ihn, im Dritten Reich vor den
Nationalsozialisten zu fliehen. Seine Familie
wurde aufgrund der Emigration iiber

Erfahrung stiftet Qualitat

Als Endoprothetikzentrum der Maximalversor-
gung spielt das Endozentrum Siidwest in der
Spitzenliga der bundesweiten Kliniken. Beim
Gelenkersatz zdhlt vor allem eine Wéhrung: Er-
fahrung.

,Die Routine ist das, was die besondere
Sicherheit fiir den Patienten ausmacht. Je
mehr Routine, desto weniger Komplikati-
onen“, betont Prof. Dr. Stefan Kessler,
Chefarzt der Orthopédischen Klinik Sindel-
fingen (grofes Bild). Mindestens 200 Eingriffe
jahrlich sind daher fiir die Zertifizierung zu
einem Endoprothetikzentrum der Maximal-
versorgung (EPZmax) gefordert - eine Zahl,
die das Endozentrum Stidwest um mehr als
das Fiinffache {bertrifft. Zudem erfiillen
neben dem Chefarzt und seinem Vertreter
auch alle Oberérzte die Qualifikationsanfor-
derungen des EndoCert-Systems und sind als
besonders erfahrene Operateure in der Endo-
prothetik ausgewiesen.

Weitere Bausteine fiir optimale Therapieres-
ultate sind klar strukturierte Behandlungs-
pfade und maBgeschneiderte Losungen fiir
jeden Einzelfall. ,Nicht bei jedem Patienten
planen wir sofort eine OP“, unterstreicht
Oberéarztin Dr. Ute Berweiler.Viel Zeit nehmen

sich die Orthopéaden fiir die Vordiagnostik und
die Beratung. Dazu z&hlt auch, etwaige Risi-
kofaktoren abzukldren. So kénnen etwa bei
einer Andmie durch Gabe von Eiseninfusi-
onen die Blutwerte schon vor der Operation
verbessert werden. Fast alle Patienten kénnen
dann ohne Verwendung von Fremdblut
operiert werden kann.

Bei Vorerkrankungen holen die Orthopidden
zudem die Kollegen vor Ort fiir eine interdis-
ziplindre Zusammenarbeit ins Boot: den
Nephrologen bei dialysepflichtigen Patienten,
den Neurologen bei Schlaganfall- und Parkin-
sonpatienten. Auch zum Kardiologen und zum
Lungenfacharzt besteht ein guter Draht.

Sind alle Vorkehrungen getroffen, werden
sdmtliche Prothesen digital geplant und in
einer gemeinsamen Indikationskonferenz der
Operateure besprochen. Der Eingriff selbst
erfolgt dann in aller Regel unter Vollnarkose,
bei Knieprothesen mit zusétzlichen Schmerz-
kathetern. ,Bei Hiiftendoprothesen operieren
wir nahezu nur noch im minimalinvasiven
Verfahren“, erlautert Prof. Kessler. ,Das
bedeutet, dass wir deutlich kleinere
Hautschnitte als friiher haben und keine
Muskeln durchtrennen.“ Das Risiko einer

Frankreich und Grofbritannien bis nach
New York lebenslénglich auseinandergeris-
sen. In Manhattan, wo er sich niederlief3,
traf er nicht den Geschmack seines ameri-
kanischen Publikums, blieb unverstanden
und konnte nicht mehr an seine vorherige
kiinstlerische Karriere anschliefen. Erst
nach dem Tod seiner Frau kehrte er 1963 in
die Heimat zuriick.

Wiahrend des Ersten Weltkriegs war Rein-
hold Négele bei der Flieger-Ersatz-Abtei-
lung 10 in Boblingen stationiert und hielt
die Stadt und ihre nihere Umgebung in
einer beeindruckenden Reihe von Bildern
fest. Neben dem fein ziseliert ausgefiihrten
Stil seiner oftmals in MiniaturgroBe gemal-
ten Bilder bestechen diese zudem durch die
Wahl der Motive, welche sich durch einen
hintergriindigen, nicht selten ins Skurrile
gesteigerten Humor auszeichnen.

B  KUNST@home“ heiit das gemein-
same Projekt von Boblinger Galerieverein
und Kreiszeitung, bei dem in Corona-Zei-
ten regelméBig ein Bild aus dem Bestand
der Stadtischen Galerie und der Steisslin-
ger-Sammlung vorgestellt wird.

Auf Station — Visite im Klinikum Sindelfingen-Béblingen

|
Foto: Klinikverbund Stidwest

Muskelschddigung, die das
Gangbild gefdhrden kann, wird so deutlich
reduziert, die Patienten sind schneller wieder
auf den Beinen.

harmonische

Zudem gilt im Endozentrum Siidwest die
Devise: Keine Chance den Bakterien! Die
sogenannte ,Hautflora“ namlich, die jeder
Patient im Alltag ganz problemlos auf der
Haut und im Nasen-Rachenraum trégt, kann

Abenteuer rund um Weil der Stadt auf sie
warten und merken rasch, schon ein kleiner
Kiesel driickt ganz schon. Autsch, das tut
weh. Der Feldweg vor den Toren der Stadt
sieht gar nicht so steinig aus - die Fiile
machen ihre eigenen Erfahrungen. Die Tem-
peraturen sind morgens noch frisch und
unter den nackten Sohlen fiihlt sich das
feuchte Gras kiihl an. Steine, Holzchen und
so manche Unebenheit bringen die Fiifle
rasch zum Kribbeln. Wer das ,,unten ohne*
nicht gewohnt ist, sollte langsam beginnen
und die FuBe freuen sich am Ende der Tour
auf ein erfrischendes Kneippsches Fulibad
in der Wiirm. Wer 6fter die Schuhe weglésst,
tut dem ganzen Korper etwas Gutes und
starkt die Kérperwahrnehmung.

Nach einem leichten Mittagessen, mit fri-
schen Kriutern der Saison verfeinert, sollte
ausgeruht werden. Zum Wieder-wach-Wer-
den gibt es den Kneippschen Espresso. Da-
bei taucht man die Arme bis zu den EllI-
bogen in eine ausreichend groBe Schiissel. Je
fremder einem solche Gisse sind, desto kiir-
zer soll der Kaltereiz ausfallen. Zum
Wachwerden empfiehlt sich alternativ auch
ein kurzes Augenbad: Dabei taucht der Kopf
mit geoffneten Augen ganz kurz in eine
Schiissel mit kaltem Wasser ein, einmal
blinzeln und die Augen rollen und wieder-
auftauchen. Anschliefend wird das Wasser
weggeklimpert. Mit geschérften Augen geht
es noch einmal hinaus in die Natur und in
den heimischen Wald. Noch intensiver wird
ein Spaziergang oder eine Wanderung mit
eingebauten Achtsamkeitsiibungen. Anre-
gungen dazu gibt es gerade zweimal wo-
chentlich auf der Homepage des Schwébi-
schen Albvereins Stuttgart unter dem Motto:
In der Natur Corona trotzen.

Zum Abendessen darf’s dann auch einmal
ein Glas Wein sein. Auch Kneipp gab ab und
zu seinen Geniissen nach, trank ein Bier
oder paffte einen Stumpen. Bevor es ins Bett
geht, steht noch eine Runde Wassertreten an.
Im kalten Wasser, beispielsweise in einem
Eimer, die Fiile abwechselnd eintauchen
und aufsetzen. Den Vorgang ein bis zwei
Minuten lang wiederholen. Alle Anwendun-
gen unter der Giirtellinie sorgen fiir Beruhi-
gung und guten Schlaf. Die oberhalb wek-
ken auf und machen munter.

Die Frau in Weif3 zieht die Blicke auf sich

Nummerio1 27

Buch-Tipp

Krimi vermittelt
Alltag in den USA

VON ROLAND HACKER

Ein klar und sachlich formulierter Roman,
der leider einen unpassenden, riihrseligen
Titel tragt. Im Amerikanischen heifit er
yDer Cinderella-Morder”, weil die Stu-
dentin Susan Dempsey nur noch einen
Schuh trug, als man sie tot aufgefunden
hat. Es gab mehrere Tatverdéchtige, aber
der Morder konnte nie ermittelt werden,
zum Leidwesen der inzwischen iiber 70
Jahre alten Mutter. Nun will die TV-
Moderatorin Laurie Moran in ihrer Sen-
dung ,,Unter Verdacht“ 20 Jahre nach der
Tat alle am Prozess Beteiligten zusam-
menbringen, in der Hoffnung, das Verbre-
chen doch noch aufzuklaren. Das gelingt
ihr tatséchlich, so viel sei verraten, aber
der Weg zur Aufklarung des Falles ist mit
Hindernissen und Toten gepflastert. Die
ehemaligen Mitbewohnerinnen Susans
tragen dunkle Ge-
heimnisse mit sich
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eine Sekte, die ihre Mitglieder an kurzer
Leine halt und auf deren Geld aus ist. Nur
die Mutter der getoteten Susan ist von
lauteren Motiven geleitet. Sie will endlich
wissen, wer Susan getotet hat.

Das alles erzéhlt die amerikanische
Autorin, die Anfang 2020 gestorben ist, im
Stil des allwissenden Erzihlers, von des-
sen Uberblick auch der Leser profitiert.
Die Mitwirkung der gelernten Juristin und
erfolgreichen ~ Krimi-Autorin  Alafair
Burke war sicher von Vorteil. Das Buch ist
fliissig geschrieben; es hat hohen Unter-
haltungswert und vermittelt nebenbei
Einblicke in den amerikanischen Alltag.

,Furspre-

Mary Higgins Clark/Alafair Burke: ,So
still in meinen Armen®. Heyne, 2016.
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bei einer OP zu einer Infektion fiihren. Diese
unter allen Umstédnden zu vermeiden, ist das
Ziel. ,Zur préoperativen Keimreduktion auf
der Korperoberfliche empfehlen wir daher
allen unseren Patienten antiseptische
Waschungen und Nasensalbe®, erlautert Dr.
Berweiler.

Nicht zuletzt legt man groBen Wert auf quali-
tativ einwandfreien Gelenkersatz: , Wir

verwenden nur solche Prothesen, fiir die es
langjahrige Erfahrungswerte in grofen Fall-
zahlen gibt und die sich bewéhrt haben.” So
darf der Patient mit Standraten von bis zu 25
Jahren rechnen.

So bleibt vor allem die Frage nach dem rich-
tigen Zeitpunkt fiir einen Gelenkersatz. Und
der ist ganz individuell. Denn jeder Patient
fiihlt anders, lebt anders und hat eine andere
korperliche Verfassung. ,Da sind Beratungs-
gespréache ganz wichtig. Insofern gilt fiir den
Patienten, das Gesprach zu suchen, sich zu
informieren und dann erst zu entscheiden®, so
Dr. Berweiler.

Kontakt

Dr. Ute Berweiler, Ober-
arztin der Orthopadischen
Klinik Sindelfingen, steht

g Ihnen zu diesem Thema
am Montag, den 04. Mai
{E.._,;" zwischen 11 und 13 fiir Ihre

Fragen zur Verfiigung
unter der Telefonnummer
N / 07031 98-11115.
h . Foto: Klinikverbund
A Siidwest

www.klinikverbund-suedwest.de



