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Franz Hirschle PD Dr. Wassilios Bentas

U nsere Praxis ist darauf ausgerichtet, unseren Patienten, in
ihren Bed rfnissen nach Gesundheit und Heilung, nach
bestem Wissen gerecht zu werden.

Deshalb orientieren sich alle von uns angeboteten Leistungen

an akzeptierten und st ndig aktualisierten Leitlinien nationaler
und internationaler urologischer Fachgesellschaften mit dem Ziel,
Medizin auf h chstem Niveau zu leisten. Um diesen Anspruch
gerecht zu werden, stellen wir h chste qualitative Anforderun-
gen an uns und unsere Kooperationspartner.

Fachlich bieten wir in unserer Gemeinschaftspraxis das gesamte
Spektrum an Diagnostik und Therapie in den Fachbereichen Uro-
logie und Andrologie (M nnerheilkunde) an.

Um der Komplexit t moderner ganzheitlicher Medizin Rechnung
tragen zu k nnen, verstehen wir uns als Teil eines Netzwerks von
Spezialisten aus unterschiedlichen Fachrichtungen, mit denen wir
eng zusammenarbeiten. Da der Arztbesuch beim Urologen oft-
mals mit ~ngsten und Sorgen verbunden ist, liegt uns besonders
viel an einer Behandlung in einer angenehmen und menschli-
chen Atmosph re.

Unsere Sprechstundenzeiten

Franz Hirschle

PD Dr. Wassilios Bentas

Fach rzte f r Urologie
Andrologie

Medikament se Tumortherapie
Beleg rzte

LEISTUNGEN
© Ambulante Operationen (u.a. Sterilisation, Beschneidung)
© Belegarztt tigkeit (u.a. da Vinci-assistierte Operationen)
© Bestandteil des ONKOLOGIKUM
- Ambulante Krebsmedizin in Singen -
© Diagnostik, Therapie gutartiger urologischer Erkrankungen @
© Hausbesuche in P egef llen
© Kinderurologie
© Krebsfr herkennung
© M nnerheilkunde (u.a. Erektionsst rungen,
Fruchtbarkeitsst rungen)
© Neurourologie
© Spezielle Urologie der Frau
© Urologische Gutachten
© Zweitmeinungseinholung

AUSSTATTUNG

© Neu eingerichtete R ume auf ca. 580 m?

© Ultraschall mit Farbduplex

© R ntgendiagnostik

© Flexible Videoendoskopie

© Operationssaal

@ Blasendruckmessung

@ Eigenes Labor (Mikrobiologie, Spermiogramm,
Zytologie, Blutanalysen)

© Hochenergetische Magnetfeldtherapie (EXMI)

SPEZIALSPRECHSTUNDEN

@ Fruchtbarkeitsst rungen des Mannes

© Sexualst rungen (Erektions-, Ejakulationsst rungen)

© Aging Male (Hormonelle St rungen des alternden Mannes)

Bahnhofstra e 17 « D-78224 Singen

Montag 07.30-12.00 Uhr & Donnerstag 07.30-12.00 Uhr & Telefon +49 (0) 77 3187 390
16.00-18.00 Uhr (Spezialsprechstunde) 15.00-17.00 Uhr (Spezialsprechstunde) Telefax +49 (0) 77 31 87 39 39

Dienstag 07.30-12.00 Uhr & 15.00-17.00 Uhr Freitag 07.30-13.00 Uhr praxis@urologie-singen.de
Mittwoch 07.30-13.00 Uhr Zus tzliche Termine nach Vereinbarung. www.urologie-singen.de
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Da ist sie, die sch nste Zeit des Jahres. Es ist Sommer!

Das Leben findet drau en statt. Fr hst cken auf dem Balkon
oder der Terrasse, relaxen im Liegestuhl, zum Baden an den
See, Eis schlecken im Stra encafe, Sonne schnuppern.... und
Bl ttern in der neuen Ausgabe der FAZZINATION Gesundheit.
Nehmen Sie gerade jetzt Kurs in Richtung Gesundheit und Le-
bensqualit t. Ab Seite 4 lesen Sie was Sie daf r tun sollten.
Eigeninitiative ist gefragt, denn Gesundheit beginnt im Kopf
- das bedeutet zun chst, dass Aufkl rung und Information zu
den wesentlichen Voraussetzungen f r einen gesunden Le-
bensstil geh ren.

Die exzellente K che von Matthias und Thomas berrascht
Sie wieder - diesmal mit einem typisch mediterranen Gau-
menkitzler. Probieren Sie mal - 10 % sind dabei drin!

Und damit Sie Diesen (Gaumenkitzler) ohne Reue genie en
k nnen, zeigen wir Ihnen ab Seite 14 M glichkeiten, wie Sie
lhrenK rper top in Form bringen - schnelle Erfolge garantiert,
dank ganz neuer Konzepte.

@ Entspannung und Gelassenheit bilden das Lebenselixier, das

ein gesundes und gl ckliches Dasein erst erm glicht. Rollen
Sie die Zeit zur ck oder lassen Sie sich im Sommer-Spa eine
angenehme Meeresbrise um die Nase wehen.

Wie auch immer, die FAZZINATION Gesundheit ist auch dies-
mal wieder ein Rundum-Erlebnis f r IHRE Gesundheit.
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So stra}hlen | LINDNER
gl ckliche Gewinner!

Auszeit im Oktober.

In Heft 2/2010 verloste FAZZINATION Gesundheit gemeinsam mit dem Lindner
Parkhotel in Oberstaufen, Eine kleine Bergwiesen-Auszeit zwei Tage Seele Bau-
meln lassen, Allg uer Voralpenland genie en, Bergwiesen Wellness erleben und
nach Herzenslust gen sslich faulenzen! Den Preis berreichte Frau Andrea Kum-
mer vom Kompetenzzentrum f r Gesundheit den gl cklichen Gewinnern, Herrn
Wolf-Dieter Paulus und Ehefrau Birgit. Familie Paulus freute sich riesig: Wir haben
zwar erst unseren Urlaub gehabt, aber wir freuen uns jetzt schon auf eine kleine

Bild, Text: aha

www.fazzination.de
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GESUNDHEIT

Nehmen Sie Kurs in Richtung
Gesundheit und Lebensqualit t

Jeder w nscht sich, m glichst lan-
ge gesund und fit zu bleiben. Mit
einem gesunden Lebensstil kann man
selbst einiges dazu beitragen. Die
wichtigsten Faktoren sind Ern hrung,
Bewegung, Entspannung und Schlaf,
Verzicht auf Genussgifte und eine posi-
tive Lebenseinstellung. Eine bewusste
Lebensweise erh ht Ihre Chancen, bis
ins hohe Alter fit zu bleiben.

Hier 10 wichtige Tipps, was Sie selbst
tun k nnen, um lhre Gesundheit und
Lebensqualit t lange zu bewahren:
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Richtige Ern hrung

Kaum etwas ist wichtiger f r den Er-
halt der Gesundheit als eine gesunde
Ern hrung. Mindestens f nf Portionen
Obst und Gem se am Tag, am besten
roh, in allen Farben und Sorten. Wenig
Fleisch, viele pflanzlichen Kohlenhyd-
rate, reichlich H lIsenfr chte, fettarme
Milchprodukte und wenig Fett das
erh It nicht nur unsere Lebensfunktio-
nen, sondern st rkt auch das Immun-
system.

Ausreichend Trinken
Wassermangel schadet dem mensch-
lichen Organismus: Da Wasser
nicht nur wichtiger Teil der
K rperzellen, sondern auch
Hauptbestandteil des
Blutes ist, kann das Blut
nicht mehr richtig flie-
en, wenn wir zu wenig
trinken. Der gesamte
K rper wird schlechter
versorgt, Gehirn-
leistung und
Konzen-

trationsf higkeit lassen nach. Geeignete
Durstl scher sind Wasser, Fruchtschorle
oder Kr utertee. Die Deutsche Gesell-
schaft f r Ern hrung empfiehlt dem
erwachsenen Menschen t glich eine
Aufnahme von mindestens zwei Litern
FI ssigkeit.

Regelm ige Bewegung

Regelm iger Ausdauersport ist gut
f rK rperund Seele und die beste Me-
thode, denK rperin Form und den Or-
ganismus auf Touren zu bringen. Sport
hilft die k rpereigenen Abwehrkr fte
zu st rken, Stress-Symptome zu sen-
ken und beugt Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes, bergewicht und
Osteoporose vor. Selbst die Gehirnleis-
tung im Alter wird positiv beeinflusst.
Jede Art k rperlicher Bewegung tr gt
zu lhrem Wohlbefinden bei: Das Mini-
mum, um Krankheiten vorzubeugen,
liegt bei einer halben Stunde leich-
ter Bewegungen 5-7-mal pro Woche.
Dabei ist es nie zu

sp t, mit Sport

anzufan-

042010
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gen. Auch wer erst im Alter beginnt,
profitiert praktisch sofort von den po-
sitiven Wirkungen.

Viel Frischluft und Licht

Sauerstoff weckt die Lebensgeister und
mobilisiert die Abwehrkr fte. Gehen
Sie deshalb  auch im Winter jeden
Tag an die frische Luft. Weiterer positi-
ver Effekt, wenn wir uns drau en auf-
halten: Wir bekommen mehr Licht ab,
was auch unsere Stimmung bessert.
Bei Tageslicht wird n mlich der Nerven-
botenstoff Serotonin ausgesch ttet,
der die Stimmung aufhellt. Selbst bei
ganz schlechtem Wetter ist es drau en
wesentlich heller als in geschlossenen
R umen. Zudem ist Licht wichtig f r
die Produktion von Vitamin D unent-
behrlich f r starke Knochen.

Entspannung f rden Ausgleich

Stress, Hektik und psychische Belas-
tungen zehren an der Widerstands-
kraft; St rungen in der Balance von
Spannung und Entspannung k nnen
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zu ernsthaften psychischen und k r-
perlichen Erkrankungen f hren. Also
sp testens wenn Stress und Hetze

berhand nehmen, wird es Zeit, einen
Gang zur ckschalten. Entspannungs-
techniken wie autogenes Training, die
progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen oder Yoga k nnen helfen,
wieder zu Ausgeglichenheit und Gelas-
senheit zu finden.

Genug und regelm ig Schlafen

Schlaf ist ein Grundbed rfnis, das wir
ebenso regelm ig befriedigen m s-
sen wie Essen und Trinken. Er ist un-
verzichtbare Lebensgrundlage und die
Voraussetzung f r Entwicklung, Wohl-
befinden und Gesundheit. Im Schlaf
wird der Stoffwechsel einen Gang her-
unter geschaltet, dagegen arbeiten die
Reparaturmechanismen auf Hochtou-
ren. Das Immunsystem, die Verdauung,
das Herz-Kreislauf-System, das Nerven-
system und das Gehirn brauchen den
Schlaf, um sich zu regenerieren. So
zeigen neuere Studien beispielsweise,

GESUNDHEIT

dass Menschen die regelm ig zu we-
nig schlafen, ein vielfach erh htes Risi-
ko f reinen Herzinfarkt haben.

Reges Gehirn-Jogging

Sich regen, bringt Segen dieser
Spruch gilt nicht nur f r unseren K r-
per, sondern auch f r unser Gehirn.
Denn genau wie unsere Muskulatur

BUCHTIPP: Der Dreiklang f r ein vitales,
gesundes Leben, von Franz Decker, 235

Seiten broschiert, Verlag: Via Nova
ISBN-10: 3866160429 19,90

will auch das Gehirn besch ftigt sein
und zwar ein Leben lang. Werden die
grauen Zellen nicht auf Trab gehalten,
bauen sie n mlich ab. Umgekehrt | sst
sich das Gehirn trainieren wie ein Mus-
kel. Um mental fit zu bleiben, brauchen
die grauen Zellen t glich Training.

Quelle: Bundesvereinigung
fur Gesundheite.V.
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