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Liebe Patientinnen, liebe Patienten,

nachdem uns das Frihjahr wettermafig noch nicht so sehr verwdhnt hat, hoffen wir mit Ihnen
auf einen schénen sonnigen Sommer. Wir wiinschen lhnen fiir die Sommermonate erholsame
Tage und eine schéne Urlaubszeit.

Die Renovierungsarbeiten in unserem Zentrum fiir Chinesische Medizin und Naturheilverfahren schreiten gut voran. Wir
sind zuversichtlich, den Termin fiir die geplante Eréffnung am 02.08.2010 halten zu kénnen. Zwischenzeitlich haben wir
viele positive Meinungen von lhnen zu unserer Neugriindung erhalten. Anfangliche Bedenken konnten wir gréRtenteils
ausrdumen, da sich ja an der Praxisstruktur hier in unserer Praxis in Kiel-Wellsee nichts &ndern wird. Alle Arzte werden
weiterhin auch in der bestehenden Praxis tétig sein. Fir Sie als Patienten unserer hausarztlichen Praxis bieten wir weiter
das komplette Spektrum auch der naturheilkundlichen Therapierichtungen an.

Frau Dr. med. Julia Magez-Zunker hat Ende Juni ihre Weiterbildungszeit zur Facharztin fir Allgemeinmedizin bei uns
beendet. Sie wird entsprechend den Vorgaben der Arztekammer ihre Ausbildung an einer anderen Einrichtung fortsetzen.
Wir wiinschen ihr fir die Zukunft viel Erfolg und alles Gute.

Ab dem 01.08.2010 wird Frau Dr. med. Adina Lacki die Weiterbildungszeit zur Facharztin fir Allgemeinmedizin in unserer
Praxis absolvieren. Frau Dr. med. Adina Lacki verfigt Gber ein breitgefdchertes Fortbildungsspektrum sowohl im Rahmen
der schulmedizinischen als auch der naturheilkundlichen Ausbildung. Wir freuen uns auf eine Zusammenarbeit mit ihr. Sie
wird bis zum Sommer 2011 in unserer Praxis tatig sein.

Zum 01.08.2010 werden wir zwei neue Auszubildende zur medizinischen Fachangestellten einstellen. Wir sehen darin auch
einen Beitrag, jungen Menschen einen ihren Neigungen entsprechenden Ausbildungsplatz anzubieten. Im nachsten Newsletter
werden wir [hnen die beiden jungen Damen naher vorstellen.

Das Lehrbuch und Repetitorium Ohr-, Schadel-, Mund- und Handakupunktur, an dem Dr. Hecker als Herausgeber und Autor
beteiligt ist, erscheint in der 4. Auflage im TRIAS-Verlag.

Das Buch 'Akutaping — Sanft gegen den Schmerz' ist nach mehreren Nachdrucken zurzeit vergriffen und erscheint in einer
erweiterten Neuauflage im September im TRIAS-Verlag.

Dr. Hecker ist von der Landesarztekammer S-H zum Prifer im Rahmen der Prifungen zur Erlangung der Zusatzbezeichnungen
Akupunktur, Naturheilverfahren und Homdéopathie bestellt worden.

Saure-Basen-Haushalt

In diesem Newsletter méchten wir mit der Besprechung der Grundlagen des Saure-Basen-Haushaltes fortfahren. Bei vielen
chronischen Erkrankungen kommt es zur Ubersduerung des Stoffwechsels. Ebenfalls wirken sich viele Therapieoptionen
wie Chemotherapie, Strahlentherapie negativ auf den Saure-Basen-Haushalt aus. Aber auch regelmafiger Ausdauersport
oder regelmaRige Saunabesuche kénnen das Basengleichgewicht durcheinander bringen. Die beste Mdglichkeit, den Saure-
Basen-Haushalt zu normalisieren, bietet die Erndhrung. Allgemeine Ernahrungsempfehlungen gehen davon aus, dass 70
— 80% der zu sich genommenen Nahrungsmenge aus basischen Lebensmitteln bestehen soll, 20 — 30% der entsprechenden
Nahrungsmenge aus sauernden Lebensmitteln.



Bei einer entsprechenden Nahrungsumstellung sind natiirlich Nahrungsmittelunvertraglichkeiten zu berticksichtigen. Bei
bestehender MilcheiweiBunvertraglichkeit kann auf Sojaprodukte zurlickgegriffen werden. Hierbei ist allerdings zu
beriicksichtigen, dass bei vielen Patienten sowohl eine Milcheiweil3- als auch eine SojaeiweilRunvertraglichkeit gemeinsam
vorliegen.

Zu den sauernden Lebensmitteln zahlen u.a. Fleisch, Wurst, Gefligel, Fisch, Meeresfriichte, Getreideprodukte, Reis,
Backwaren, Alkohol, Kaffee, Friichtetee, Nisse, Zucker, Ei [Eiwei3], Bohnen [grin], Erbsen [griin], Rhabarber, Spargel,
Fastfood-Produkte.

Basische Nahrungsmittel sind iberwiegend vegetarischen Ursprunges.
Zu den basisch wirkenden Lebensmitteln zahlen u.a. Kartoffeln, Gemuse, Salat, Obst, Krauter, Tee [griin, schwarz],
Krautertee, stilles Wasser, Honig, Schaf-, Ziegen-, Kuhmilch [Vorzugsmilch], Ei [Eigelb].

Neutral wirken in der Regel pflanzliche Fette und Ole, z.B. Olivendl, Sonnenblumendl, Sojadl etc. Auch tierische Fette wie
Butter, Butterschmalz, Gdnseschmalz, Schweineschmalz sind sdure-basenneutral.

Als Faustregel kdnnen Sie sich merken:

Basisch sind mit einigen wenigen Ausnahmen alle Gemiise, Salate, Pilze, Obst und Kartoffeln. Ausnahmen sind Bohnen
[grin], Erbsen [grin], Rhabarber, Spargel, Artischocken, Dosengemise.

Sauernd wirken eiweildreiche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Kése, Getreide und Nisse. Ausnahmen eiweil3reicher
Lebensmittel sind Hilsenfriichte, Soja und Sojaprodukte. Sie wirken basisch.

In vielen Fallen gelingt es alleine durch die Anderung der Erndhrungsgewohnheiten, den Séure-Basen-Haushalt wieder
zu normalisieren.

Einfach ist es, den Saure-Basen-Haushalt in Richtung basisch zu beeinflussen durch eine iberwiegend vegetarische
Erndhrung. Hierbei ist zu bertcksichtigen, dass die Getreideprodukte selbst sduernd wirken.

Bei schweren Erkrankungen bzw. Stérungen reicht alleine eine entsprechende Erndhrungsumstellung nicht aus. Hier sollten
zusatzlich entsprechende Basenpulver bzw. Basentabletten verordnet werden.

Zu bericksichtigen sind hierbei immer die Dosierungsanweisungen der Hersteller. Da viele Basenpulver natriumhaltig sind,
empfiehlt es sich, bei einem vorbestehenden hohen Blutdruck oder bei Neigung zu Odemen ein natriumfreies Basenpréparat
einzunehmen [z.B. Basosyx®].

Bei l&ngerfristiger Therapie zu dauerhaften Stabilisierung des Saure-Basen-Haushaltes sind natriumfreie Basispréaparate,
vorzugsweise citrathaltige, zu empfehlen.

Sollten Sie weitere Fragen zu dem Thema S&ure-Basen-Haushalt haben, sprechen Sie uns bitte an.
Wir hoffen, dass lhnen das Lesen des Newsletters wieder viel Spald gemacht hat.

Besuchen Sie doch mal unsere Webseite unter www.go3docs.de.
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