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EDITORIAL

In den letzten fast zwei Jahren
haben Sie den Wert der eigenen Gesundheit sicher noch einmal mehr zu schatzen gelernt. Vielleicht ist Ihnen auch bewusst
geworden, dass Sie selbst sehr viel fir Ihre Gesundheit tun kdnnen - und wollen. Dass Sie sich WohlIfiihloasen schaffen und
Ihren Kdrper stirken méchten. Wir als Arztinnen und Arzte der Orthop3die méchten Ihnen helfen, gesund und fit zu bleiben.
In dieser Ausgabe widmen wir uns den FiRen. Wir sagen Ihnen, wie Sie lhre FiRe fit halten kénnen. Und wir geben Ihnen

)) = I ‘ n d Informationen zu Diagnose- und Behandlungsmdglichkeiten.
Ich wiinsche lhnen viel Spal beim Lesen.
® Christoph Haenisch
M e I I e n I a n g e Facharzt fir Orthopadie und Unfallchirurgie
Reise beginnt e et
inem Fuls
vor deinem Fuls.«

LAOZI
CHINESISCHER PHILOSOPH

Wenn die Ferse plagt

Per Pedes durch ein
gesundes Leben

Online-Terminbuchung

Wenn die Knochen in der Orthopadie

nachlassen

Finf Tipps fir fitte FiRe
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r Mensch, der momentan auf dem gréfBten FulB3 lebt,

t laut ,,Guinness Buch der Rekorde* der Venezolaner
ison Rodriguez. Er tragt SchuhgroBe 66, seine FliRe
ind sagenhafte 40 Zentimeter lang. Sie sind zwar
auBergewohnlich grof, aber so aufgebaut wie bei jedem
anderen Menschen auch: aus der FuBwurzel, dem Mittel-
fuB, Ballen, Sohle, Ferse, Spann und Rist sowie den funf
Zehen. Insgesamt besteht der menschliche FuB aus 33
Gelenken, 26 Knochen, 20 Muskeln und Sehnen sowie
114 Bandern. Die kraftigste Sehne des Kérpers ist dl?‘,/
Achillessehne, sie halt Belastungen von bis zu

aus. Verletzungen dieser stark beanspruchten Sehne of
hoéren zu den haufigsten Beschwerden bei Sportlern. '-:"
hat also einen Grund, warum menschliche Schwachen
generell gerne als Achillesferse bezeichnet werden.

Grundsatzlich unterscheidet man zwei Arten von Er-

en Schritt. Wir

o krankungen der FuBe: solc durch Fe!lstellu
Wickeln uns Schrit ' ' Uberla%ng‘oder Verlet verursacht werde
. ’ und solche, die Ar Tumore verursa
g Fortschritte. Unsere ] Neben Achilless '

gen am Sprung,
falscher Schritt und di
. Durchschnittlich geh itte pro . nur Kihlen, Hochlegen ’{n

ortsinne voran. Sie m{j enge

bliche Schrittlange be . Wir gehen
o jedes Jahr 1.752 Kilometer chtfast der Luft-
) i}-von Leverkusen nach Lissabon.
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SCHMERZEN AN DER ACHILLESSEHNE ERNST NEHMEN

Schmerzen an der Achillessehne sind nicht so einfach
zu kurieren, sie kdnnen vielmehr zu starken Einschrén-
kungen im taglichen Leben
fuhren. Deshalb sollte man
erste Symptome bereits ernst
nehmen. Achillessehnenbe-
schwerden kommen langsam,
kénnen dann aber gewaltig
werden mit langer anhaltenden Schmerzen. Gerade mor-
gens und nach langeren Ruhepausen sind sie haufig be-
sonders schlimm.

Ursache der Schmerzen ist in den meisten Fallen eine
Entztindung der Achillessehne. Das kann zwei Ursachen
haben. Entweder ,,dreht” sich die Sehne in der Mitte
auf und es kommt zu einer spindelférmigen Verdickung,
die die Beschwerden verursacht, oder sie werden durch
Verkalkungen oder eine Spornbildung, dem hinteren Fer-
sensporn, hervorgerufen.

Ursache der Schmerzen ist in
den meisten Fallen eine
Entziindung der Achillessehne.

Warum sich eine Achillessehne entziindet oder verdickt
beziehungsweise sich ein Sporn bildet, Iasst sich haufig
garnicht genau nachvollziehen. Ausléser kann beispiels-
weise eine Fehlstellungen des RuckfuBes, etwa bei
einem Knick-Senkful sein,
aber auch ungewohnte Belas-
tungen beim Sport, in der
Freizeit oder im beruflichen
Umfeld. Dabei kann es auch
einem trainierten Sportler
passieren, dass er Achillessehenbeschwerden bekommt,
etwa bei der Steigerung der Trainingsbelastung oder
dem Wechsel der Trainingsschuhe.

DIAGNOSTIK BEI BESCHWERDEN

Bei der Diagnostik von Beschwerden im Ful3 werden —
wie eigentlich bei jeder Ursachenforschung — zuerst die
Vor- und Entstehungsgeschichte beleuchtet. Um dann
den Ursachen der Beschwerden ndherzukommen, wird
nicht nur die schmerzende Stelle selber untersucht, son-

dern das gesamte Bewegungsbild
betrachtet. Dazu gehoéren das Gang-
bild inklusive Abrollbewegung des
FuBes, die Stellung des kompletten
FuBes und die Beinachse. So kénnen
etwa Rucken-, GefaB- oder Band-
scheibenerkrankungen als Ursache
der Beschwerden ausgeschlossen
werden. Dartiber hinaus kénnen Ver-
anderungen der Haut, Schwielen und
Druckstellen Hinweise auf Fehlent-
wicklungen geben. Kommt der Ortho-
pade so nicht weiter, stehen ihm
noch die Ultraschalluntersuchung,
die dynamische FuBdruckmessung
mit Videoanalyse sowie eine Com-
putertomographie oder Nerven- und
GeféaBuntersuchungen als diagnosti-
sche Mittel zur Verfugung.

DIE FUSSDRUCKMESSUNG

Bei der FuBdruckmessung werden sehr dlnne, flexible elektroni-
sche Messsohlen in die Schuhe gelegt. Uber einen Sender werden
die auf den FuB3 einwirkenden Krafte digital aufgezeichnet. Wichtig
sind die Messung der Druckverteilung, der Druckbelastung und
der Bewegung des Druckschwerpunktes. Werden diese Daten
beim Gehen erhoben, spricht man von einer dynamischen Messung,
beim Stehen von einer statischen. Anhand der gewonnenen Daten
kénnen Spezialisten dann Rickschlisse auf Veranderungen am
Gangbild und eventuelle Beschwerden ziehen.

DIE GANGANALYSE

Bei der Ganganalyse werden mit einer Videokamera die individuellen
Gangmuster der Patienten aufgezeichnet. Besonders achtet der
Orthopade dabei auf eventuelle Stérungen der Bewegungskoordina-
tion, sogenannte Ataxien. Neben der Videoanalyse, die bei moder-
nen Untersuchungen 4D-Daten fir eine exakte Diagnostik liefert,
kommen - entsprechend der FuBdruckmessung — Kraftmessplat-
ten zum Einsatz. Der Patient geht driber, es werden die Intensitat
des Auftritts und die Druckverteilung gemessen, und dann mit den
Ergebnissen der Videoanalyse zusammengefihrt. Daraus ergibt
sich am Ende ein vollsténdiges Bild, anhand dessen der Orthopéade
seine Diagnose stellen kann. Vermutet er, dass muskulére Probleme
Ursache der Beschwerden sind, verordnet er eine sogenannte
Elektromyographie. Dabei werden mittels Saugnéapfen Elektroden
an bestimmten Punkten angebracht und so die Muskelleistung
einzelner Areale gemessen.
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WENN DIE
FERSE PLAL

Achillessehnenbeschwerden gehéren zu den

haufigen Uberlastungsbeschwerden. Eine ist das
Haglund-Syndrom, eine Verkalkung des Ansatzes
der Achillessehne am Fersenbein, das typische
weise in der zweiten und dritten Lebensdekade
auftritt. Es wird auch oberer Fersensporn genann
In der Folge treten oft Entziindungen oder
Schwellungen, beispielsweise der Schleimbeutel
auf. Je nach Stadium hat der Chirurg verschie-
dene Méglichkeiten, die Haglundferse zu behan-
deln. Konventionell geschieht das durch eine
Kalte- und Warmebehandlung oder eine Stof3-
wellentherapie. Fiir Entlastung sorgen auch

speziell angefertigte Einlagen oder Fersenpolster.

John Goddertz ist Chefarzt der Fu3- und Sprung-
gelenk-Chirurgie an der Fachklinik 360° in Ratingen.

KONTAKT:

Fachklinik 360°

RosenstralBe 2

40882 Ratingen

Telefon: 021 02 / 206-5110
Internet: www.fachklinik360grad.de

Herr Géddertz, was tun, wenn das Haglund-
Syndrom bereits in einem fortgeschrittenen
Stadium ist?

John Goddertz: Dann kommt der Patient leider um
eine Operation nicht herum.

Welche Méglichkeiten gibt es?

J. Goddertz: Zum einen bieten wir eine minimal-
invasive Entfernung des UibergroBen Fersenhdckers
und des Schleimbeutels an, die sogenannte endos-
kopische Kalkaneoplastik. Hierbei wird die Achilles-
sehne geschont und muss nicht vom Knochen
abgeldst werden.

Was erwartet den Patienten nach dem Eingriff?

J. Goddertz: Die Methode ist sehr schonend. Der
FuB muss danach nicht ruhiggestellt, er kann sofort
teilweise belastet werden. Fur vier Wochen sollte
der Patient ein Fersenpolster tragen, um die Achil-
lessehne zu entlasten.

Was ist die Alternative zur minimal-invasiven
Technik?

J. Goddertz: Das ist die klassische Operation.

Die nehmen wir aber nur dann vor, wenn auch an
der Ruckseite ein Fersensporn vorliegt. Bei
diesem Eingriff I6sen wir die Achillessehne teilwei-
se vom Knochen ab, entfernen die Verkalkungen
grundlich und rekonstruieren den Sehnenansatz.

Das hort sich langwieriger fiir den Patienten an.

J. Goddertz: Nicht langwieriger, aber aufwandiger.
Sein FuB wird fur zwei Wochen mit einer Unter-
schenkelgipsschale ruhiggestellt. Danach tragt

er vier weitere Wochen einen Air Walker, also einen
komfortablen Gipsersatz, der tiber eine harte AuB3en-
schale und separat aufpumpbare Luftpolster im
Inneren dem FuB Halt und Stabilitat gibt. In dieser
Zeit kann der FuB voll belastet werden.
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’ Beschwerden, mit denen Patienten ei

FuBschmerzen ren zu den

Orthopéaden aufsuchen. Bis zu 90 Prozent aller
Erwachsenen leiden im Laufe ihres Lebens
“'mindestens einmal darunter. Ein GroBteWiesé’F
Beschwerden wird durch falsches Schuhwerk -

und falsche Pflege hervorgerufen. Haufig sehen

wir aber auch klassische Sportvérletzun

etwa am Sprung&enk: sowie sonsti
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Wenn Patienten mit Beschwerden am Fuf3 und
Sprunggelenk zu uns in die Klinik kommen,
steigen Spezialisten in die Diagnostik ein. Da
der FuB3 sehr komplex aufgebaut ist, erfor-
dert das einiges an Erfahrung. Und die haben
wir mit jahrlich tber 3.000 Patienten in der
Sprechstunde und mehr als 1.000 FuB- und
Sprunggelenkoperationen. Damit gehéren

wir deutschlandweit zu den fihrenden Kliniken
auf diesem Gebiet.

Neben der konservativen Therapie der
Beschwerden bieten wir auch das gesamte
Spektrum der FuB- und Sprunggelenk-
chirurgie an. Eine unserer Spezialitaten dabei
ist die endoprothetische Versorgung des

oberen Sprunggelenks. Dabei wird das Gelenk
durch eine passgenaue Prothese ersetzt, die
am 3D-Drucker entstanden ist. In der Regel
sind Verschlei3 oder rheumatische Erkrankun-
gen Ursache fir die Beschwerden.

Wie l3uft dieser
Eingriff ab?

Grundlage der OP-Planung ist eine Aufnahme
des Sprunggelenks im Computertomografen
(CT). Auf Basis dieser speziellen Schnittbild-

gebung kénnen wir das Sprunggelenk und die umliegenden
Knochenstrukturen optimal abbilden und dreidimensional
rekonstruieren. Das ist ganz wichtig fir eine optimale Vorbe-
reitung der Operation. Im nachsten Schritt erstellen Ortho-
pédietechniker eine individuelle, nur fir diesen einen Patienten
passende Prothese. Dieser personalisierte Gelenkersatz ent-
steht am 3D-Drucker. So lassen sich die einzelnen Komponen-
ten - eine Sprunggelenksprothese besteht aus dreien — sehr
genau an die Anatomie des zu operierenden FuBes anpassen.

Die exakte und individuelle Vorbe- ° o o

reitung der Prothese erméglicht den D IESEI' pEfSOﬂGlISIEftE
Operateuren dann einen schnel-

len Eingriff. Die einzelnen Teile des Gelenkersatz entsteht

Sprunggelenksersatzes sind nicht

fest miteinander verbunden. Sie am 3D'DfUCkEf.

stehen frei tibereinander, wachsen an den
Knochenoberflachen fest und werden von den
umliegenden Muskeln und Béndern gefiuhrt.
Da die Prothese individuell angepasst worden
ist, kann der Patient sie auch lédnger tragen
als einen konventionellen Gelenkersatz.

Dr. Lars Goebel
Facharzt fur Orthopéadie und Unfallchirurgie,
Spezielle Orthopéadische Chirurgie, FuB3chirur-
gie, Chirotherapie

Chefarzt der FuB- und Sprunggelenkchirurgie
Sana Dreifaltigkeits-Krankenhaus Kéln
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Wir.denken, dass'wir.unseren FiBen zu wenig Aufmerk-

samkeit schenken. Dabei ist es ganz einfach, ihnen

etwas Gutes zu tun — ohne teure Geratschaften oder

standige Termine im Schoénheitssalon. Ein paar Tipps

dazu geben wir lhnen auf den folgenden Seiten.

TRAGEN SIE DIE RICHTIGEN SCHUHE.

Schuhe sind der Schlussel zur Fuf3-
gesundheit. Sind sie zu klein, kén-
nen sie Blasen, Druckstellen oder
Rétungen, langfristig sogar Fehl-
stellungen verursachen. Sind sie
zu grof3, kénnen die Zehen durch
das standige Rutschen im Schuh
stauchen.

Die richtigen Schuhe finden Sie am
besten nachmittags oder abends,
da sich die FuBe im Laufe des Tages
weiten.

Sie sollten die Schuhe nie nur im
Sitzen anprobieren, sondern immer
auch einige Schritte zum Testen
damit gehen. Ziehen Sie immer beide
Schuhe an, da Ihre FuRe unter-

schiedlich grof sein kénnen. Ein
Schuh, der Sie den ganzen Tag be-
gleitet, sollte bequem sein. Dabei
spielen Dampfung, Passform und
Material eine entscheidende Rolle.
Atmungsaktive Materialien beispiels-
weise sorgen fur ein trockenes FuR3-
klima, weil sie die Feuchtigkeit direkt
nach aufB3en leiten. Das hilft Gertiche
und Bakterien im Schuh zu vermeiden,
die Ausloser fur FuBpilz sein kdnnen.

GEPFLEGTE FUSSE BLEIBEN GESUND.

Nach dem Waschen sollten Sie die
FuRe, vor allem die Zehenzwischen-
raume, gut abtrocknen und bei Be-
darf abpudern. Ein sensibles Thema
ist das Schneiden der Zehennagel.
Wollen Sie das nicht der Pedikiire
Uberlassen, sollten Sie einen Nagel-

knipser verwenden und die Nagel
immer gerade, aber nicht zu kurz
schneiden.

Gerade unter den FuBsohlen bildet
sich im Laufe der Zeit Hornhaut. Die
sollten Sie regelmaBig entfernen. Das
geht nach dem Einweichen im FuBRbad
mit einem Bimsstein ganz einfach.
Auch FuBe wollen verwdhnt werden.

Einfach mal die FuRe hochlegen —
das ist ein guter Anfang. Wenn es ein
wenig mehr Wellness sein darf,
helfen warme FuBbader, gerne auch
mit Zusatzen wie Kampfer, Kamille
oder Menthol. Uber wechselwarme
Gusse der Unterschenkel und mor-
gendliches Tautreten im Gras freuen
sich lhre FuBe auch.

UND WAS DEM RUCKEN GUTTUT, HILFT
AUCH DEN FUSSEN: EINE MASSAGE.

DIE KONNTE SO AUSSEHEN:

o Kreisformiges Massieren der
Innen- und AuBengelenke mit
beiden Handen

o Streichen mit Daumen und
Zeigefinger entlang der Ferse
von unten nach oben

e Langsames Ausstreichen der
Waden von den Kndécheln hoch
bis zum Knie

» Vorsichtiges Ziehen der Zehen
einzeln in die Lange

EINFACHE UBUNGEN FUR ZU HAUSE

Um die FuBe gelenkig zu halten, gehéren das FuBkreisen
in den Sprunggelenken sowie das Aufheben von Taschen-
ttchern oder Stiften mit den Zehen vom Boden zum
Grundprogramm. Um die Achillessehne zu dehnen, stel-
len Sie sich mit dem VorderfuR auf eine Treppenstufe
und kippen vorsichtig mit der Ferse ab. Halten Sie sich
dabei am Handlauf fest, ohne sich abzustitzen.

Mit einem Noppenball — manchmal heif3t er auch Igel-
oder Stachelball — kdnnen Sie die Faszien im Fuf3
lockern, indem Sie jede FuBsohle kreisféormig tiber
den Ball rollen lassen.

GEHEN SIE REGELMASSIG BARFUSS.

BarfuBgehen fordert die Durchblutung, starkt Muskeln,
Sehnen und Bander und hilft, FuBfehlstellungen, Ricken-,
Knie- und Huftproblemen vorzubeugen. Darum gehen Sie
so haufig wie moglich barful3. Das kann in der Wohnung,
im Garten und am Strand oder auf extra angelegten Bar-
fuBpfaden sein. Entscheidend ist jedoch, dass die FliRe
durch verschiedene Bdden unterschiedliche Reize bekom-
men. Das regt die vielen Tausend Nerven zusétzlich an.
Aber Vorsicht: Stark Ubergewichtige und Menschen mit
FuBfehlstellungen sollten sich zurtickhalten, Diabetiker
mit Nervenfunktionsstérungen an den FiiBen am besten
ganz aufs BarfuBBgehen verzichten.
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Laut Weltgesundheitsorganisation (WH(
zu den zehn haufigsten Erkrankungen w,
als Volkskrankheit — auch in Deutschlan
sprechen von etwa sechs Millionen Be
Osteoporose, oder Knochenschwund, i
bei der sich das Innere der Knoche
Knochen werden poroés und brec
Oberschenkelhals und im Up

Etwa 80 Prozent der Osteoporose-Patienten sind Frauen.
Besonders haufig erkranken sie nach den Wechseljah-
ren, weil der Ostrogenspiegel sinkt und den Knochen-
stoffwechsel beeintrachtigt. Osteoporose gibt es aber
auch bei Mannern. Hier tritt sie tiberwiegend als Folge
anderer Erkrankungen oder Stérungen auf, weshalb
die Medizin von einer sekundaren Osteoporose spricht.

Das Problem: Die Krankheit bleibt haufig zu lange un-
erkannt. Laut Internationaler Osteoporose-Stiftung wird
weniger als ein Viertel aller Falle friihzeitig diagnostiziert
und adaquat behandelt. Der Grund: Gerade im Anfangs-
stadium haben die Betroffenen keinerlei Beschwerden.
Daher empfiehlt es sich, ab einem bestimmten Alter oder
mit einer entsprechenden Vorerkrankung, beziehungs-
weise Risifaktoren wie tlberméaBiger Nikotin- oder Alko-
holgenuss, Ubergewicht sowie frilhe Menopause, einen
Spezialisten aufzusuchen.

UNTERSUCHUNGEN KONNEN ZUSTAND DER
KNOCHEN ZEIGEN

Der wird dann in der Regel eine sogenannte Osteoden-
sitometrie, eine Knochendichtemessung, durchfthren.
Dabei werden vorrangig der Mineralgehalt der Knochen
und die Knochenmasse in Hiifte und Lendenwirbelsaule
gemessen. Je hoher die Knochenmasse, desto héher
die Stabilitat und Belastbarkeit - und desto geringer das
Risiko einer Fraktur. Eine weitere Untersuchungsmethode
ist der Ultraschall, der meist am Fersenbein, Unterarm
oder an den Fingerknochen durchgefuhrt wird.

Der Zustand des Knochens lasst sich dann daran er-
kennen, wie stark die Ultraschallwellen vo

abgeschwécht werden. Die quantitative Computertomo-
graphie als alternative Untersuchungsmethode wird im
Bereich der Wirbelsaule oder des Schenkelhalses vorge-
nommen und gibt die Knochenmasse wieder.

Auch bei Osteoporose gilt: Vorbeugung ist besser als
Nachsorge. So kénnen Sie mit rechtzeitiger regelmagi-
ger korperlicher Aktivitat sowie individuellem Krafttrai-
ning und gezielter Wirbelsdaulengymnastik Ihre Knochen
starken. Wichtig ist aber auch die Ernahrung. Zum
Knochenaufbau braucht der Kérper Kalzium und Vitamin D.
Das bekommt er auf nattirlichem Wege tiber Milchpro-
dukte und ausreichend Sonnenlicht, ansonsten tber ent-
sprechende Praparate. Kalzium ist Hauptbestandteil

der mineralischen Knochensubstanz. Vitamin D férdert
die Kalziumaufnahme aus der Nahrung, unterstutzt
dessen Einbau in die Knochen und verbessert die
Muskelfunktion.

Ist die Osteoporose bereits fortgeschritten, erhéht sich
die Gefahr von Knochenbrtichen erheblich. Da reicht
manchmal bereits ein Sturz aus dem Stand oder aus
dem Sitzen vom Stuhl aus. Dann hilft nur noch eine medi-
kamentése Behandlung. Neben Kalzium und Vitamin D
verhelfen Ostrogen-Ersatzstoffe und abbauhemmende
Wirkstoffe Ihren Knochen wieder zu mehr Stabilitat.

Um sicher auf den FuBen zu bleiben, bietet sich eine
Sturzprophylaxe an. Dabei geht es im Kern darum,
Muskulatur und Ausdauer zu starken sowie Gleichge-
wicht und Beweglichkeit zu férdern. Gehhilfen unter-

stiitzen die nten dartber hinaus im Alltag. s 3
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TERMIN ONLINE
BUCHEN

Schon gewusst? lhre Termine fur den Fachbereich Orthopéadie kdnnen Sie ganz einfach
online buchen. Wahlen Sie dafiir einfach den entsprechenden Bereich auf der Ubersichtsseite
zur Terminbuchung aus: www.med360grad.de/onlinetermine.

AnschlieBend werden Sie Schritt fur Schritt durch die Terminbuchung gefuhrt.
Geben Sie beispielsweise die gewiinschte Praxis ein oder verwenden Sie flir die Suche
Ihren aktuellen Standort. Den Suchradius kénnen Sie durch den Umkreis-Regler erweitern.

3 Ihre 5 Vorteile der
Me ) N k. Online-Terminbuchung

0 Kurzer und einfacher Weg zu lhrem Termin

Nach dem Klicken von ,Termin suchen“ wahlen Sie lhren Wunscharzt, geben Ihre Kranken- o

Auf Wunsch: Terminerinnerung per
SMS und/oder E-Mail

Mit Tablet, Smartphone, Laptop oder
PC buchbar

Wunsch-Orthopaden und Wunsch-Termin

versicherung und den Behandlungswunsch an — und schon kénnen Sie lhren Termin aus den L -
selbsténdig auswahlen und buchen

vorgeschlagenen freien Terminen auswahlen. Im Anschluss geben Sie ihre Daten ein — fertig!
Sie erhalten dann per E-Mail eine Bestéatigung des Termins. Auf Wunsch erhalten Sie zudem eine
Terminerinnerung per SMS und/oder E-Mail.

. " Terminbuch 24/7 moglich
UBRIGENS: Ahnlich einfach kénnen Sie online auch MRT-Termine vereinbaren und Folgerezepte e erminbuchung moglic

bestellen. Nutzen Sie dazu bitte jeweils den entsprechenden Button auf der Ubersichtsseite zur
Terminbuchung.

© 0
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REZEPT
SUDDHA BOWL

Zutaten fiir 2 Personen:

200 g Tofu

100 ml Sojasauce

300 g gekochter Bulgur

200 g Avocado

100 g Cherrytomaten

100 g Gurken

50 g Mohren

50 g Krdutersalat

Sprossen und Sesam zur Deko

Rezept:

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden und Giber Nacht in
Sojasauce einlegen. Am nachsten Tag die Pfanne er-
hitzen, den Tofu in ein wenig Pflanzendl scharf anbraten
und mit Pfeffer wirzen.

Bulgur in leichtem Salzwasser bissfest kochen.
Fruchtfleisch der Avocado, geschalte Méhren, Gurken
und Tomaten klein schneiden.

Dann alles schon in eine Schale geben, mit Sprossen und
Sesam dekorieren — Bon Appetit.

Alternativ kdnnen Sie den Tofu auch gegen Hahnchen
tauschen. Ansonsten bleibt das Rezept gleich.




10 GRUNDE,

warum die Med 360° gut fur Sie ist
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8.

9.

Wir sehen Sie immer als Mensch.

Wir behandeln Sie offen und mit viel Herzlichkeit.

Uber unsere zentrale Terminvergabe erhalten Sie einen zeitnahen Termin an
einem unseren Standorte — egal, ob Sie gesetzlich oder privat versichert sind.
Wir erklaren lhnen alles leicht verstandlich und ausfuhrlich.

Wir kimmern uns ganzheitlich um lhre Beschwerden — deshalb arbeiten bei
uns viele arztliche Fachrichtungen eng zusammen.

Wir widmen lhnen viel Zeit. Unsere medizinischen Teams mussen sich nicht
um administrative Aufgaben kimmern, denn das tbernimmt die Med 360° Zentrale.
Unsere Arzte bilden sich regelmaBig weiter, um Sie mit den neuesten und
fortschrittlichsten Methoden therapieren zu kénnen.

Wir behandeln Sie so schonend und effektiv wie méglich mit modernen
medizinischen Geraten.

Die Med 360° bietet Ihnen kurze Wege — dadurch sparen Sie Aufwand und Zeit.

10. Wir tun alles, damit Sie zufrieden sind.

- =

V.



