/\/\ AD

DAS GROSSE
JAHRLES- ll()R()SKOl’

MONI
BELLUC
Jeminismus ist,
wenn ich meine  *
Weiblichkeit voll

ausleben kann!”

I
.
# 4
i
!
l!
e -
1N B —
M : -
T —
ol g
In-y o
Tl
ﬁ”ﬂ'ﬂ L—
—Mym T—
NAED & —
nrp? B_—
Taip o ——
Paln HNeVe=
:gmu —
oo —
w =3







Fotos Unita Archives/IFTH giczure e (1)

cilende

alte

Rryotherapie macht nicht nur nach dem

Sport wieder fit, sondern soll auch bei Krankheiten

hellen. Zwei Experten erkldren, was dran ist

EVA MESCHEDE

ach einem anstrungcndcn Training steigt En-

rico Zessin oft noch fiinf Minuten in seine

cigene Kiiltekammer. Die hat der Azt fir [n-

nere und Sportmedizin direkt hinter dem
Haus stchen: eine Regentonne mit eiskaltem Was-
ser. ,Das lindert sofort den Schmerz, mildert den
Muskelkarer, beschleunigt die Regeneration, vor al-
lem aber: Es macht glﬁckl‘.'\ch"‘., sagt Zessin. Durch
die Kilte werden nimlich Gliickshormone, erwa En-
dorphine freigesetzt, Aufierdem zichen sich die Blut-
gefifle zusammen. Wenn sie sich dann wieder wei-
ten, werden die Muskeln intensiver versorgt, da
ihnen mehr Blut zur Verfiigung steht. Man fiihlt sich
frisch und lebendig. ‘

Die heilende Kralt der IGlee ist seit Jahttausenden
bekannt. Bereits in der griechischen Antike schrie-
ben Arzte wie Hippokrares und Plinius iiber die
positiven Auswirkungen von Kilte auf den Kérper.
Schon damals war es Gang und Gibe, kleine Verlet-
zungen und Schwellungen mit kalten Umschligen
oder Eisbidern zu behandeln. Auch der Naturheil-
kundler Sebastian Kneipp setzte im 19. Jahrhundert
auf Kaltwassertherapie, unter anderem, um das [m-
munsystem anzuregen. Heute gibt e in vielen Stid-
ten Kiltekammern, in denen sich Menschen Kilte
von bis zu minus 150 Grad, manchmal sogar minus
180 Grad ausserzen kénnen. Doch wie sinnvoll ist
es, regelmiiflig in so eine Kammer zu g:hcn?

Die Kryotherapie ist im Sport elne Standardbe-
handlung und wird zur Steigerung der Schnellkraft
cingmser;f:r, Sie hilft aber auch bei Schmerzen und
entziindlichen Erkrankungen wie Rheuma, Migri-

ne und orthopidischen Problemen. ,,Hier machre es
Sinn, die Patienten in regelmiiffigen Abstinden in
IKiiltekammern zu schicken®, sagr Zessin, Diese sei-
en oft speziclle kiltere Riume, in denen auch der
Kopf gekiihlt wird. Der Vorteil der Kammer im Ver-
gleich zu einer Regentonne oder Badewanne sei tro-
ckene Kilte, die der Korper besser toleriere als nas-
se. Wie lange ein Mensch in der Kammer bleibr,
hiingt von seiner korperlichen Konstitution ab. Bei
einem diinneren Menschen dringt die Kilte schnel-
ler in die tiefer liegenden Gewebeschichren vor, bei
Fettpolstern dauert es etwas linger. Starke Kilee-
anwendungen serzen die Leistungsfihigkeit des Kor-
pers fiir cine Weile herab, deshalb sollte man sich
hinterher am besten ausruhen,

Vor allem bei Schmerzen gilt die Kiltebehandlung
als effektiv: ,Die Einnahme von Schmerzmitteln ge-
rade bei Rheumapatienten konnre bis zu 90 Prozent
gesenkt werden®, sagt Zessin. Auch bei Depressio-
nen soll die Kltekammer helfen. ,Wahrscheinlich
weil dabei Gliickshormone freigesetzt werden®, mut-
mallt der Arzt, ,aber vielleicht auch, weil die Men-
schen das Gefithl haben, sich zu spiiren und sich et-
was Gutes zu tun.” Und in der Krebstherapie werde
die Kiltebehandlung ergiinzend angewender, da sie
das Immunsystem stimulicre,

Ebenfalls erfolgreich wird Kilte bei Hauterkran-
kungen wie Akne, Pilzen, Schuppenflechre und Ek-
zemen eingesetzt, so Jens Alemann, Facharzt fiir Plas-
tische und Asthetische Chirurgic und leitender Arzt
der Bodenseeklinik und Generalsekretir der Inter-
nationalen Gesellschaft fiir Asthetische Medi- >
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ZUR VORBEUGUNG IN
DIE KALTERAMMER?
Wie Rryotherapie die Abwehrkrifte
steigert, erklirt Dr. Dariusz Soldacki,
wissenschaltlicher Direktor bei Longevity

Bei welchen Beschwerden empfeblen Sie Menschen in lhren Lon-
gevity-Centern eine Kryotherapie?

Dr. Soldacki: In unseren europiischen Longevity-Centern
geht es um die Vorbeugung von Krankheiren und die Steige-
rung von Vitalitit. Am Anfang steht ein aufwend iger kérper.
licher, emotionaler und kognitiver Check-up, mit dem wir den
Gesundheitsstatus des Klienten feststellen. Wir ermitteln das
biologische Alter, das deutlich mehr aussagr als das tatsich:
liche, und erstellen eine detaillierte Risikobewertung, Anschlie-
Bend erhilt jeder Kunde einen umfassenden, personlichen
Gesundheirsplan mit Tipps zur Erndhrungsumstellung, zu
Bewegung und anderen Mafinahmen, die dazu beitragen, sei
ne Leistungsfihigkeit zu erhalten. Die Kryotherapie ist eine
Behandlung, die wir oft in den Plan aufnehmen.

Wie hilft die Kryotherapie verbeugend?

Sie verbessert den Stoffwechsel und reduziert entziindliche
Prozesse im Kérper. Nach Anwendung der Kryotherapie bei
minus 110 Grad Celsius itbernimmt das parasympathische
Nervensystem, das regt den Stoffwechsel an und sorgt fiir
Entspannung. Dadurch regeneriere der Kérper schneller, Die
kurzen kalten Impulse der Kryotherapie-Behandlungen stimu-
lieren schliefélich auch das Immunsystem. Auferdem empfch
len wir unseren Klienten die Kammer gegen depressive Ver-
stimmungen oder Angststd rungen.

Wie oft gehen lhre Klienten in die Kryo-Kammer?

Wenn Sie es nur einmal machen, ist es Zeitverschwendung,
Studien zeigen, dass Menschen beim ersten Mal, weil es etwas
Neues ist, noch zu viele Stresshormone ausschiitten. Frst bei
weiteren Anwendungen kommt die gesunde Wirkung zur Gel-
tung, Wir empfehlen als Minimum einen Zyklus von tiglich
¢in bis drei Minuten, zehn Tage lang.

DARIUSZ SOLDACKI
ist Spezialist fir klinische
Immunologie und innere
Krankheiten, Er arbeitet
als wissenschaftlicher
Direltor bei Longeviry,
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zin. ,Die Kiilte revitalisiert die irritierte Haut, Be-
schwerden werden gelinderr und kénnen tarsichlich
auch ganz abklingen." Zudem reguliere Kilte ent-
zlindliche Prozesse herunter,

Wer abnehmen will, wird mit Kilte allerdings we-
nig Hrfolg erziclen, da sind sich beide Experten einig,
»Durch die stirkere Durchblutung des Gewebes wird
zwar der Stoffwechsel angeregt, aber um Gewichr zu
vetlieren, ist das absolut nichr ausreichend”, so Sport-
arzt Zessin. ,Nicht jeder neue Lifestyle-Trend ist sinn-
voll®, sagt auch Jens Altmann dazu. Wer Fert abbauen
will, dem helfe in erster Linie eine gesunde Ernihrung,
Rausgehen und Sport. Niemand werde schlanker,
wenn er einfach nur in eine Kiiltekammer geht.

»Wenn Fettdepots dstherisch stérend sind, dann
empflehle ich die Vorstellung bei einem Facharzt®, riit
Altmann, Es bediirfe einer klinischen Untersuchung,
und es sollren alle Maglichkeiten fiir die Fertredulk-
tion besprochen werden: , Fine individuelle Beratung,
inklusive tiber magliche Risiken und Nebenwirkun-
gen, muss vor einer Behandlung unbedingt erfolgen®,
sagt Jens Alemann. Fiir einzelne Stellen sei eine iso-
lierte Kiltebehandlung cinen Versuch wert. Bei der
Kryolipolyse werden Kérperteile heruntergekiihlt, da-
mit kénne dsthetisch stirendes, oberflichliches Fett
abgebaut werden. Tiefer liegendem Fetr, erwa am
Bauch, werde man aber mit Iilte nicht beikommen,

Wer regelmiiflig cine der Lifestyle-Kammern be-
suchen méchre, um den Wellness-Effekr der Kiilte
zu nutzen, sollre dies vorher unbedingt mir dem
Hausarzt besprechen. Denn Kilte kann auch gefihr-
lich werden, etwa zu Erfrierungen fithren. Und bei
bestimmten Vorerkrankungen, etwa des Herzkreis-
laufs oder der Schilddriise, werde der Arzt womog-
lich ganz abraten. Denn dann tibersteige das Risiko
den wohltuenden Effekt.

For allem bei Schmerzen
gilt die Kéltebehandlung
als effektiv, und auch
bei Depressionen soll die

Therapie helfen.



