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Gesundheitstipps & Alpinamed

Die besten Naturextrakte fir lhre Gesundheit www.alpinamed.ch

Safran Gold - Sie miissen

damit die Seele wieder lacht! icht i
Wenn der Tag zur Nacht, die Gedanken schwer und das Griibeln zur Qual werden, nlc Immer

bringt Safran wieder Licht ins Dunkel. Safran, Kurkuma und B-Vitamine sind Nahr- L1
stoffe fiir die Seele und kénnen helfen, wenn die m“sse“!
Lebensfreude nachldsst. Wissenschaftliche

Studien bestatigen, dass Safran und Kur- . .
kuma einen positiven Beitrag zu un- Alpmamed Preiselbeer

serem seelischen Gleichgewicht und D-Mannose Trinkgranulat
Wohlbefinden beitragen kénnen. Pro-

bieren Sie es aus.
Die Zeiten versetzen Frau zurzeit nicht
gerade in Hochstimmung. Masken,
Abstand, Isolation und fehlende Kon-
takte machen unserer Seele zu schaffen 2um kalt ?Sﬁrken
und driicken auf die Stimmung. Da helfen warr

vor allem eine gesunde Portion Optimis-
mus, Videotelefone, Musik, viel Bewegung und
Erinnerungen an vergangene Zeiten. Aber auch ein gutes Es-
sen kann die Stimmung heben und der Lebensfreude neuen
Schub verleihen. Probieren Sie doch mal ein Safran-Risotto
oder ein Currygericht. Die darin enthaltenen Gewiirze he-
ben die Stimmung und erfreuen die Gaumennerven. Und
besorgen Sie sich in lhrer Apotheke oder Drogerie die Safran

Gold Kapseln von Alpinamed. Diese enthalten

Medizinprodukt zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von

Safranextrakt, Kurkuma und viel Vita- Blasenentzundungen'
min B12 fiir die Psyche und die Ohne Antibiotika, Zuckerzusatz, kiinstliche
Nerven. Eine Kapsel tdglich fur Farb-, Aroma- oder Konservierungsstoffe.

mehr Lebensfreude.

Beweglichin jedem Alter! | Schwarzer Knoblauch

MSM, Curcuma und Mikrondhrstoffe fiir . /i .
Knochen, Knorpel und Bindegewebe mit B-Vitaminen

MSM ist eine natiirliche Schwefelquelle und . d M

wird seit vielen Jahren erfolgreich zum Er- Fu r Herz u n H I rn
halt der korperlichen Beweglichkeit einge-
setzt. Alpinamed MSM Curcuma fiihrt dem

Kérper wichtige Schwefelverbindungen,
Antioxidantien, Mineralstoffe und Spuren-

Alpinamed Schwarzer Knoblauch Kapseln enthalten
einen Spezialextrakt aus schwarzem Knoblauch
sowie B-Vitamine

elemente zu. Das Priparat enthilt nebst + fiir eine normale Herzfunktion

MSM einen bioverfiigbaren Curcuma Spe- - zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung
zialextrakt sowie Vitamin C, Zink, Mangan, - zur Erhaltung normaler roter Blutkérperchen
Molybdan, Kupfer, Chrom und Selen, wel- « fir einen normalen Eisenstoffwechsel

che zu einer normalen Kollagenbildung » fiir eine normale Funktion des Nervensystems
beitragen und fiir eine normale Funktion - fiir eine normale psychische Funktion

von Knochen, Knorpel und Bindegewebe

notwendig sind. Langjahrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigen-

schaften besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen ar-
gentinischen Knoblauch, der auf natiirliche Weise in Japan von
spezialisierten Fachpersonen in einem jahrhundertealten Ver-
fahren fermentiert wird. Im Unterschied zu normalem Knob-
lauch ist der schwarze Knoblauch komplett geruchlos und
ohne Nachgeschmack.

Er verursacht weder Aufstossen, Blahungen noch un-
angenehme Ausdiinstungen. Und dies ohne negativen

Einfluss auf die wertbestimmenden Inhaltsstoffe!

2 - 3 Kapseln taglich - fir Herz & Hirn.



HAETE SCHALE,
WEICHEE FERN

Wie viele von Ihnen kannte ich Meta Hiltebrand aus dem Fernsehen. Sie besiegte Mdlzer
bei Kitchen Impossible, gehért zum fixen Team der Kiichenschlacht und ist in der Szene
als «bunter Vogel» mit spitzer Zunge bekannt. Was vielleicht wenige wissen - sie ist

auch ein sehr sozialer Mensch. Ein guter Freund, der im Rollstuhl sitzt, und ich erlebten
das hautnah. Meta begriisste uns mit einem herzlichen «Hallo, schén, dass ihr gekommen
seid». Nach einem kurzen Small Talk stand sie fir Selfies parat und lud meinen lang-
jahrigen Kollegen auf einen Drink in ihr Restaurant «Le Chefs ein. Yannik, so heisst mein
Kollege, spricht heute noch von diesem fir ihn nachhaltigen Moment.

Als ich Meta zum Interview fur den folgenden Blickpunkt traf, konnte auch sie sich an ihn
erinnern. Das «Le Chef ist seit Ende letzten Jahres Geschichte. Also traf ich sie in
ihrem Kochstudio «Cook Couture» an der Viaduktstrasse 89 gegentber der Badminton-
halle, nicht weit von der Hardbrlicke Zirich.

Das «Cook Couture» ist ein familigres Lokal, in dem die Discokugeln von der Decke

der Damentoilette baumeln. Auf der Herrentoilette kommt man sich vor wie im Dschungel-
camp. Von Metas Staralliren ist auch wihrend dieser Begegnung nichts zu spiren.
Widhrend sie selbst Hand anlegt, um eine Lichterkette zu befestigen, bietet sie mir einen
Kaffee an und wir kommen ins Gesprdch.

Sie berichtet mir von ihrer Mutter, die sie als Herzensmensch bezeichnet. Wir sprechen
auch Uber den steinigen und holprigen Weg bis zum Kocholymp. Ebenso offen und
ehrlich schildert mir die Zurcherin ihre berufliche METAmorphose, die sie wihrend des
Lockdowns heimsuchte.

Hiltebrand schwdrmt von ihrem neuen Partner ebenso wie von ihrer zurtickgewonnenen
Lebensqualitat und bezeichnet ihre Gaste als die wahren Sterne am Kochhimmel.

Wie nicht anders erwartet, offenbart mir Meta nicht alles. «Dafir ist es noch zu frih»,
sagt sie. Man darf also gespannt sein, was uns die wandelbare TV-Kéchin als Nachstes
auftischt. Lesen Sie das offenherzige Interview ab Seite 6 - und gewinnen Sie eine von
drei «<Marmeladen by Metax.

Hakan Aki



Die andauernden Geschehnisse
haben vieles verindert. Hygiene
und Schutzmassnahmen sind ge-
sundheitsentscheidend gewor-
den. Auch die Vorbeugung - nicht
nur zum Eigenschutz - ist wichtiger
als je zuvor.

Grippale Infekte sind ansteckend,
wobei Grippeviren auf verschiedene
Artenvon einem Menschen zum an-
deren tbertragen werden kénnen.

- Uber Tropfchen, Niesen, Husten
oder Speichel der infizierten Per-
son:

Die verteilten Tropfchen schwe-
benlangeinderLuftund werden
zu einer Ansteckungsquelle.

- Uber direkten Kontakt mit den
Hénden:
Die infizierte Person putzt sich
die Nase oder hustet und hélt da-
beidie Hand vor den Mund. Wenn
sichdieinfizierte Person die Han-
de nicht mehrmals wdscht, wer-
den diese zu einem Ubertréger
von Viren, beispielsweise jedes
Mal, wenn die Hdnde eine andere
Person berihren.

Uber Kontakt mit Gegenstinden:
Alle mit kontaminierten Handen
berthrten Gegenstdnde — zum
Beispiel Mobiltelefone, Liftknopfe
oder Turgriffe — werden ebenfalls
zu Kontaminationsvektoren:

Bei Kindern kénnen Grippeviren
Uber Spielzeug, Kuscheltiere oder
Farbstifte, die von Hand zu Hand
gehen, Ubertragen werden.

Uber die Raumluft:

Die von der kranken Person ab-
gegebenen infizierten Trépfchen
schweben in der Luft und konta-
minieren den gesamten Raum.
Dies gilt nattrlich speziell fur das
Krankenzimmer, das regelméssig
geluftet werden muss, um die Luft
zu reinigen; aber auch fir zahlrei-
che weitere Rdume wie zum Bei-
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WF Anzecetren VEAGTEREN

spiel Wartezimmer, 6ffentliche
Verkehrsmittel, Kindertagesstat-
ten oder Schulzimmer.

Wenn Sie auflhren Kérper hérenund
auflhre Empfindungen achten, kén-
nen Sie rasch reagieren und IhrIm-
munsystem bei der Bekdmpfung
von Viren unterstitzen.

Ein grippaler Infekt kann sich bei
jedem Menschen mit unterschied-
lichen Symptomen dussern, aber
im Allgemeinen ist der Ausbruch
leicht erkennbar:

« EinerInfektion gehtimmer Schiit-
telfrostvoraus: Man frostelt, ob-
wohl einem nicht kalt ist.

» Muskelschmerzen, die auftre-
ten, ohne dass man sich ein bis
zwei Tage vorher korperlich an-

gestrengt hat, kénnen ebenfalls
Anzeichen fir einen grippalen
Infekt sein.

« Ein weiteres Symptom ist Mi-
digkeit — trotz ausreichenden
Schlafs.

« Weitere Anzeichen sind eine lau-
fende Nase (klarer Schleim) und
ein Gefuhl, als habe man «Watte
im Kopf>.

Was tun, wenn man die Anzeichen
erkannt hat?

Stellen Sie sicher, dass Sie sich
vermehrt ausruhen, genug Flus-
sigkeit zufhren, Vitamin-C-reiche
Nahrungsmittel konsumieren und
die bei der Behandlung grippaler
Infekte Ubliche homd&opathische
Behandlung einleiten.Die Homéo-
pathie schont Ihren Koérper. Sie

unterstutzt lhre naturlichen Ab-
wehrkrdfte und ermdglicht Ihnen,
den Winter gesund zu Uberstehen.

Und die Priivention?
Oscillococcinum ist ein homéo-
pathisches Arzneimittel fir Kinder
und Erwachsene, das zur Vorbeu-
gung der Grippe und Behandlung
beginnender und ausgebroche-
ner grippaler Zustdnde eingesetzt
werden kann. Oscillococcinum ist
einfach einzunehmen - esist kein
Wasser erforderlich. Die Einzeldo-
sen lassen sich leicht Gberall hin
mitnehmen.

Erhdltlich in Apotheken und
Drogerien.

Michele Wattinger ist diplomierte
Naturheilpraktikerin TEN mit
den Schwerpunkten Erndhrung
und Vitalstoffe. Die zweifache
Mutter arbeitet im MULLER
Reformhaus Vital Shop an der
Pelzgasse 13 in Aarau und ist
online unter tenvital.ch
erreichbar.
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WES MOEPHOSE

Meta Hiltebrand ist eine Uber die Grenzen gefragte TV-K&chin. Vielen
ist sie als «bunter Vogel» mit spitzer Zunge bekannt. Im Interview zeigte
sie mir eine Seite, die nur wenige zu Gesicht bekommen.

Meta, du bist die Jiingste in der Familie.
Wie geht es dir als Nesthikchen?

Das Nesthdkchen der Familie zu sein war

in meinem Fall nicht immer von Vorteil: Der
Altersunterschied zu meiner Schwester be-
trdgt acht und zu meinem Bruder sechs Jahre;
da liegt also fast eine Generation dazwischen.
Zudem war mein Vater als Inhaber eines
Elektrogeschdfts meist nicht zu Hause. Dem-
zufolge habe ich als Letztgeborene die innige
Beziehung zum Vater vermisst. Hingegen
habe ich zu meiner Mutter eine sehr tiefe und
herzliche Bindung, fir die ich sehr dankbar
bin. Sie ist einer meiner Herzensmenschen.

Wie wiirdest du dich selbst beschreiben?
Ich wiirde mich als ehrliche, aber auch direkte
Person bezeichnen, bei der Liigen kurze
Beine haben. Von meinen Mitmenschen er-
warte ich, dass sie mir Dinge, an denen sie
sich stéren, fadengrad ins Gesicht sagen,
statt mir den Dolch in den Rucken zu rammen.
Ich rede auch ungern um den heissen Brei
herum. Wenn ich «Ja» sage, dann meine ich
auch «Ja» - und umgekehrt. Zudem steckt

in der harten Schale, mit der sich viele
konfrontiert sehen, auch ein weicher Kern
mit mehr als nur einer sozialen Ader. Mein
Credo lautet: «Hier bist du Mensch, hier darfst
du sein.» Ich mache keine Unterschiede, gehe
offen auf Menschen zu und setze mich fir
Gerechtigkeit und Randgruppen ein. Intoleran-
ten Menschen zeige ich die kalte Schulter.

Gibt es etwas, was du mit dem Wissen

von heute riickblickend so nicht mehr tun
wiirdest?

Wenn man solch abenteuerliche, aber auch
steinige Wege hinter sich hat, wie ich sie
grosstenteils gehen musste und auch gegan-
gen bin, gibt es vieles, was ich heute nicht
mehr so machen wiirde. In diesem Zusam-
menhang muss ich gestehen, dass meine
ehrliche Art nicht immer hilfreich war. Ich
bereue nichts von dem, was ich gemacht habe.
Worauf ich am stolzesten bin, ist, dass ich
vieles gemacht habe, wovon andere nur ge-
sprochen haben.

Du warst die jiingste Kiichenchefin der
Schweiz.

Als damals 23-jdhrige Frau in einer Manner-
domdne bin ich von der Kiichenhilfe zur
Kuchenchefin aufgestiegen. Dafur musste
ich sehr viel «Dreck fressen» und habe es mir
durch meinen unendlichen Fleiss und harte
Arbeit verdient. Wahrend andere

in den Ferien weilten, habe ich

mit angepackt und meinen
Wissenshunger gestillt.

Zudem bist du erfolgreiche Unternehmerin,
eine gefragte TV-Kdchin und Kochbuch-
autorin. Wie liest sich das fiir dich?

Ich lege weder Wert auf Auszeichnungen
noch auf Gourmet-Sterne. Meine Sterne sind
meine Gaste. Mit dem breiten Fundus an
Rezepten ist es naheliegend, ein Kochbuch
auf den Markt zu bringen. Zudem hatte ich
dadurch die Gelegenheit, meinen wichtigsten
Wegbegleitern - ohne die ich nicht die Meta
wadre, die ich heute bin - zu danken. In erster
Linie bleibe ich Kéchin und Gastronomin aus
Leidenschaft.

Du hast unter anderem im Restaurant von
Anton Mosimann aufgetischt. Ein regel-
rechter Ritterschlag.

Die Zeit bei Anton Mosimann war eine schone,
aber ehrlicherweise auch eine kurze Zwi-
schenstation. Wer den besagten Ritterschlag
zweifellos mehr verdient, ist Fabio Codarini:
Er war ein strenger, aber auch liebevoller
Lehrmeister, der heute noch fir mich da ist,
wenn ich ihn brauche. Er ist und bleibt meine
grosste Respektsperson, die mich auf das
Berufsleben vorbereitet, mich dafiir «geknetet
und gewalkt» und mich so zu der Person
geformt hat, die heute viele aus dem Fern-
sehen kennen.

Die Sendung «Grill den Henssler» hat dir
auch in Deutschland Tiiren gedffnet. Wie
kam es dazu?
Die Macher der Sendung suchten Kéchinnen
und fragten mich an. Im Gegensatz zu Steffen
bin ich laut und rebellisch, zwei meiner Eigen-
schaften, die beim deutschen Publikum gut
ankamen. Den Durchbruch im Deutschen
Fernsehen erlangte ich durch den Sieg
bei Kitchen Impossible gegen Tim
Mdlzer. Das war mein Durchbruch.
Darauf folgte unter anderem mein
Engagement bei der «Kiichen-
schlacht». Im Jahr 2019 hatte
ich einen Gastauftritt bei der
internationalen Koch-
Show «Masterchef», die
im deutschen Bezahlfern-
sehen ausgestrahlt wurde.
Ein Jahr spdter sass ich fir
die Promi-Ausgabe als Jurymit-
glied neben Nelsen Mller und
Ralf Zacherl.



Ist es «einfacher», als TV-Kéchin Geld

zu verdienen als mit einem eigenen
Restaurant?

Das wirde ich so nicht sagen. Dass ein TV-
Koch ein Restaurant betreibt, ist Gblich.
Hingegen gibt es den TV-Koch als Alleinstel-
lungsmerkmal nicht. Wenn ich die Méglichkeit
hdtte, an funf Tagen der Woche als TV-Kéchin
zu arbeiten, wdre der Job sicher lukrativer.
Das ist eher unrealistisch. Als Restaurant-
kochin habe ich die Gelegenheit, mein Kénnen
jeden Tag unter Beweis zu stellen, kreativ zu
sein und ein regelméssiges Einkommen zu
generieren. Jedoch kénnte ich mich allein mit
einem Restaurant oder wie in meinem Fall mit
meinem Kochstudio nicht Gber Wasser halten.

Als gefragte Persdnlichkeit bist du

stéindig auf Tour. Wie sehen deine
Erholungsphasen aus?

Die Pandemie hat mich gelehrt, zu entschleu-
nigen. Freundschaften und soziale Kontakte
im Allgemeinen sind mir sehr wichtig. Ich ver-
bringe viel Zeit mit Familie, Freunden und
meinem Partner. Inregelmdssigen Absténden
besuche ich eine dltere Dame im Senioren-
heim, die mir Gber die Jahre ans Herz gewach-
sen ist; esse Kuchen mit ihr, trinke Kaffee,

spiele Gesellschaftsspiele oder hére ihr ein-
fach zu. Ich nehme das Leben bewusster
wabhr, bin dankbar und geniesse den Moment.

Was verstehst du unter gesunder
Erndhrung?

Fur mich bedeutet gesunde Erndhrung, die
Balance zwischen Junkfood und gesundem
Essen zu finden. Zur gesunden Erndhrung
gehdren fur mich auch ein bequemes Bett
und ausreichend Schlaf.

Lieber kochen oder bekochen lassen?
Ganz klar selbst kochen.

Wie sehen dein Fast Food und «Verwdhn-
teller» aus?

In der ausgewogenen Erndhrung liegt fur mich
der Schlissel zum Erfolg. Wenn ich Lust auf
einen Burger habe, génne ich ihn mir. Dazu
trinke ich dann aber kein Sussgetrank, sondern
Wasser. Habe ich hingegen das Verlangen
nach einem Sussgetrink, leiste ich es mir und
bereite mir dazu einen feinen Salat. Demzu-
folge wirst du mich nicht beim Essen eines
Burgers ertappen, wihrend ich nebenbei an
einer Cola nippe: Das sind meine Prinzipien,
an die ich mich halte.

Dein Restaurant «Le Chef>» ist Geschichte.
Wie schwer ist es dir gefallen, es loszu-
lassen?

Da der Wunsch nach Verdnderung bereits
ldnger in mir brodelte, nicht so schwer.

Wenn man sich meinen Werdegang vor Augen
hdlt, ist es nur die logische Konsequenz.

Ich stieg mit 23 Jahren zur Kiichenchefin auf,
brachte es im Alter von 24 Jahren zur Privat-
kdchin und mit knappen 28 eréffnete ich
mein erstes Restaurant; nun ist die Zeit ge-
kommen, zurtick zu den Wurzeln zu gelan-
gen. Das Kochstudio gibt mir die Mdglichkeit,
wieder ich zu sein, noch greifbarer zu wer-
den und meiner Kreativitdt freieren Lauf zu
lassen.

Du bist als Kéimpferin bekannt und hattest
vorab sicher ein Ass im Armel?

Ich wiirde das Kochstudio «Cook Couture»
nicht als Ass im Armel bezeichnen, denn wie
gesagt, brodelte der Wunsch nach einem
Kochstudio bereits vor der Pandemie in mir.
Die Pandemie war somit die Initialziindung,
meinen Herzenswunsch in die Tat umzu-
setzen. Der Unterschied liegt darin, dass ich
nicht mehr fiir die breite Masse koche, son-
dern flr einen Uberschaubaren, kleinen Kreis.

IMMER MEHR SPORTUNFALLE

PASSIEREN

WHAUSE.

original DR. ANDRES

Wallwurzsalbe

Bei Prellungen, Verstauchungen und Zerrungen.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage. Dr. Andres Pharma AG
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Wie muss man sich das vorstellen?

Bisher war es so, dass mein Angebot so breit
gefdchert war, dass ich im selben Moment
nicht alle Bedurfnisse meiner Gdste zu 100
Prozent befriedigen konnte. Mein Team und
ich veranstalten kleinere Events und Kulinarik-
Abende. Das Génge-Mendi ist eine Uberra-
schung a la Meta. Wer also Lust auf kulina-
rische Uberraschungen hat, bucht ein Ticket fir
den Abend und lésst sich von mir in familicrer
Atmosphdre bekochen. Was neu ist, ist, dass
nicht der Kunde vorgibt, was er essen will -
sondern dass ich selbst entscheide, was ich
meinen Gdsten an diesem Themenabend
serviere. Diese Art zu kochen, macht mich
kreativer und fiir die Gdste, welche zu mir ins
Kochstudio «Cook Couture» kommen, nahbarer.

Wie wiirdest du Alain Berset entgegentre-
ten, wenn er dich in deiner neuen Location
besuchen kiime?

Ich wiirde ihn bekochen wie jeden anderen
Gast auch. Die Frage bietet mir die Gelegen-
heit, etwas richtigzustellen: Namlich, dass
ich kein Problem mit unserem Gesundheits-
minister und Bundesrat habe. Ich bin schlicht-
weg der Meinung, dass wir in der Schweiz
den roten Faden verloren oder aus der Hand
gegeben haben. Meine Absicht mit der ent-
sprechenden Videobotschaft an ihn war, ihm
die Spaltung unseres Landes und die damit
entstandene Zweiklassengesellschaft vor
Augen zu fihren. Wahrend ich, meine Berufs-
kolleg*innen und unsere Mitarbeitenden

als nicht systemrelevant abserviert wurden,
bekamen andere Branchen, die sich unter
anderem der Pflege von Menschen verschrie-
ben haben, stehende Ovationen, Boni und
lechzten trotzdem nach noch mehr Geld.
Einkaufszentren durften 6ffnen, weil die
Deckung der Grundversorgung gewdhrleistet
sein musste. Dass die Menschen wie Sardinen
in der Bichse durch die Ldden hamsterten,
steht auf einem anderen Blatt Papier.

8  Schweizer Hausapotheke 2-2022

Andererseits bin ich Herrn Berset aber auch
unendlich dankbar: Denn durch den Lockdown
habe ich erfahren, wie schon das Familien-
leben sein kann und habe meinen Partner
besser kennenlernen dirfen. Friher hatte ich
fur solch alltagliche Dinge schlicht und ein-
fach keine Zeit.

Viele Menschen haben sich verdndert.
Bekommst du das zu spiiren?

Gdaste, die zu mir ins Restaurant kamen, wollten
immer mehr fur ihr Geld - und sind nach
meiner Wahrnehmung selbst geiziger geworden,
weil auch sie an den finanziellen Folgen der
Pandemie zu knabbern haben. Dafiir habe ich
absolutes Verstdndnis. Geiz ist aber nicht
immer geil. Denn als Gastronomin bedeu-

tet das fur mich und meine Mitarbeitenden,
geringere Qualitdt auftischen zu mussen.
Das kann ich mir nicht leisten. Waren gtinstiger
einzukaufen demzufolge auch nicht, weil

ich das nicht mehr vertreten kdnnte. All diese
Aspekte haben meiner Meinung nach dazu
gefihrt, dass die Menschen in gesellschaft-
licher Hinsicht unzufriedener und kompli-
zierter geworden sind. Wahrend ich bis zur
Pandemie wildfremde Menschen an einen
Tisch setzen konnte und diese sich tber die
neu geknupften Kontakte freuten, heisst

es heute vielfach: «Entschuldigung, kénnten
Sie bitte Abstand wahren.» Gleichzeitig wird
gejammert, dass es schwieriger geworden
sei, jemanden kennenzulernen.

Die Pandemie hat es zwar geschafft, unser
Bewusstsein fur das Wesentliche zu schdrfen.
Fakt ist aber auch, dass sozial benachteiligte
Menschen und Randgruppen, die es ohne-
hin schwer im Leben haben, noch weiter an
den Rand der Gesellschaft gedréngt, isoliert
und ausgegrenzt wurden und sehr darunter
leiden. Das ist nach meinem Empfinden die
Kehrseite der Medaille namens Solidaritdts-
welle, die zu Beginn der Pandemie durch
unser Land schwappte.

Mit welchen Erwartungen blickst du in die
Zukunft?

Friher war ich eher ein verbissener Mensch,
der immer mehr wollte und auch immer mehr
von sich selbst forderte. Heute weiss ich, was
ich will und blicke entspannt in die Zukunft.
Ich erfreue mich an der Lebensqualitdt, die ich
zuriickgewonnen habe.

Wie sehen deine kurz- beziehungsweise
langfristigen Projekte aus?

Das Jahr 2022 wird in zweierlei Hinsicht mein
Jahr. Zum einen das Jahr der Verdnderung,
aber auch das Jahr der Besinnung. Wie ich
bereits erwdhnte, werde ich mehr Kulinarik-
Abende veranstalten. Ansonsten werde ich
Rezepte schreiben und mehr Fernsehen
machen. Du siehst, ich bleibe weiterhin breit
gefdchert, bunt, freue mich auf das, was
kommt und bleibe weiterhin offen fiir Neues.

Du bist erfolgreiche Kochbuchautorin.
Wird es nach all den Erlebnissen nicht Zeit
fir die Memoiren?

Eine Biografie zu schreiben und zu veroéffent-
lichen, kann ich mir nicht vorstellen. Was es
irgendwann von mir geben wird, ist ein Buch
Uber meine Erlebnisse mit dem dehnbaren
Titel «Die ehrliche Wahrheit». In dem Bereich
konnte ich so manche heisse Suppe kochen:
So zum Beispiel zu Themen wie Vor- und
Nachteile des Promi-Status, Diskriminierung
oder auch sexuelle Beldstigung am Arbeits-
platz. Dass all das, was mir widerfahren ist,
mich zu dem Menschen gemacht hat, der
ich heute bin, wird wohl ebenso wenig uner-
wdhnt bleiben.

Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaf-
fend fur diverse Lokalzeitungen. Zum Buch:
«Sportunternehmen griinden und fihren»
steuerte er einen Autorenbeitrag bei.
www.hakan-aki.com
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SANA <GESUNDHELT> — CURA <PFLEGEN>

Natiirliche Produkte, um lhre
Nasen- und Ohrengesundheit
zu pflegen.

SANACURA® Nasenspray soft -
natiirlich sanft zur Prophylaxe
Das Nasenspray basiert auf einer
leicht hypertonen Meerwasserls-
sungvonl]1ProzentausderBreta-
gne, kombiniert mit Bio Aloe-vera-
Gel, Bio Orangendl und weiteren
schitzenden Komponenten.

+ Ideale unterstitzende Behand-
lung bei Schnupfen und zur Pro-
phylaxe.

+ Sanfte Reinigung und abschwel-
lende Wirkung durch Osmose.

+ Reduziert die Anfdlligkeit.

- Fur die empfindliche Nase
geeignet.

+ Pflegend, befeuchtend und
schitzend.

« Enthdlt keine geféissverengen-
den Substanzen.

« Auch fir Kinder ab einem Jahr,
Schwangere und Stillende geeig-
net.

SANACURA® Nasenspray -
natiirlich in der Akutbehandlung
Das Nasenspray basiert auf einer
hypertonischen Meerwasserlo-
sung (2,2 %) aus der Bretagne mit
Pflanzenextrakten aus Aloe vera
und Schwarzer Johannisbeere,
agtherischen Olen aus Bergkiefer,
Zitrone und Australischem Tee-
baum.

+ Ideale unterstiitzende Behand-
lung bei akutem Erkéltungs-
schnupfen und Sinusitis.

« Tiefenreinigung und stark
abschwellende Wirkung
durch Osmose.

« Hilft, Entztndungen und die
Anfilligkeit vor Infektionen
zu reduzieren.

- Fur die stark geplagte Nase ge-
eignet.

- Pflegend, befeuchtend und lin-
dernd.

+ Enthdlt keine gefdssverengen-
den Substanzen.

« Fur Kinder ab 12 Jahren
geeignet.

SANACURA® Ohrenkerzen - ein
traditionelles Verfahren fiir die
Ohrenhygiene

Die Ohrenkerze ist geformt aus
einer Baumwoll-Faser, welche mit
Bienenwachs und Propolis tber-
zogen wird. Verunreinigungen,
welche fur zahlreiche Stérungen
verantwortlich sind - wie zum Bei-
spiel Ohrensausen, Pfeifen, Hin-
tergrundgerdusche, schwanken-

der Ohrendruck, Hérminderung
und das Gefiihl von verschlosse-
nen Ohren - kénnen damit gerei-
nigt werden.

« Fur Menschen mit einer Uber-
mdssigen Ohrenschmalzsek-
retion, welche ein Horgerat
tragen oder in einer Ubermdssig
staubigen Umgebung arbeiten.

« Ebenfalls wirksam zur Beseiti-
gung von Wasserriickstdnden
nach dem Baden.

+ Geeignet fur Erwachsene und
Kinder ab 3 Jahren.

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fur lhre Gesundheit

—

kénnen.

ARKOPHARMA

STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM
MIT NATURLICH GEWONNENEN
VITAMINEN.

\__ PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.

100%

PFLANZLICHE
FORMEL

Bei den meisten verkauften Vitaminen handelt es sich um synthetische
und manchmal sogar aus Erdélderivaten hergestellte Vitamine.

Wir bei ARKOPHARMA sind davon Uberzeugt, dass die alltaglichen
Beschwerden mit nattirlichen Gesundheitsprodukten gelindert werden

Nahrungserganzungsmittel

Vitamine C trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
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Bambus (Bambusoideae) aus der Familie
der Siissgréiser (Poaceae).

Wilder Bambus kommt fast tiberall auf der
Welt vor, ausser in der Antarktis und bei uns
in Europa. Diese grosswachsenden Grdser
kennt dennoch jeder, da sie dekorative Zier-
pflanzen sind. Grdser kennen wir als feing,
unscheinbare Gewdchse, aber davon kann
beim Bambus keine Rede sein. Je nach Art
wird das Gras sehr gross und damit es stabil
stehen kann, sind sie nicht weich, sondern
verholzt. Mithilfe von Rhizomen verbreitet sich
das Gras unterirdisch. Es ist deshalb besser,
den Bambus in einem geschitzten Rahmen
im Garten zu pflanzen, sonst verbreitet er
sich schnell und Gberwuchert. Hat der Bambus
einmal Fuss gefasst, ist er kaum zu bekdmpfen,
denn kleinste Rhizome, die im Boden verblei-
ben, treiben neue Grashalme aus.

Vielfiltiger Lebenskiinstler

Dennoch ist Bambus als Sichtschutz sehr
beliebt. Im asiatischen Raum ist die Garten-
kunst geradezu vom Bambus geprdgt.

Es gibt mehr als tausend unterschiedliche
Bambusarten. Einige wachsen nur in den
Tropen und andere lieben die kithlen Hohen
von Uber viertausend Meter. Wie alle Grdser,
ist auch der Bambus anpassungsfiihig, ein
wahrer Lebenskunstler.

So vielfdltig seine Lebensweise ist, so unter-
schiedlich ist sein Nutzen fir uns Menschen.
Es gibt essbare Bambusarten und solche,

die als Baumaterial verwendet werden. Die einen
werden in der Textilindustrie als Rohstoff
gebraucht, andere werden zu Haushaltswaren
verarbeitet. Selbst Heilmittel finden sich
unter den Bambusarten. Demzufolge ein wich-
tiges und nutzliches Gras.

Zudem ist Bambus ein schnell nachwach-
sender Rohstoff. Da die Pflanze rasch viel CO2
speichert, ist sie fir den Klimaschutz von grosser
Bedeutung. Wegen der unterirdischen
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Verbreitung durch Rhizome, kdnnen die Gréiser
geerntet werden, ohne dass sie dadurch
sterben. Das ist im Gegensatz zu den Bdumen
ein grosser Vorteil.

Holzersatz

Dank der vielseitigen Eigenschaften ist Bambus
ein idealer Holzersatz. Gerade in Gegenden,
in denen bereits grosse Teile der Walder un-
wiederbringlich verloren sind, kann Bambus
zumindest etwas Ausgleich schaffen. Da die
Graser dicht stehen, hilft der Bambus, den
Boden vor Erosion und Unfruchtbarkeit zu
schitzen. Die Stdngel verholzen innerhalb
weniger Jahre und haben danach dhnliche Ei-
genschaften wie Holz. Sie enthalten Lignin,
Hemicellulose und Cellulose. Aus dem Riesen-
gras lassen sich Mobel zimmern, Bodenbe-
Iige oder Einweggeschirr herstellen. In Europa
hat der Bambus als Werkstoff erst seit we-
nigen Jahren Einzug gehalten. In seinen Hei-
matldndern hingegen kann er auf eine lange
Tradition zurtickblicken. Im asiatischen Raum
ist das Gras Lebensgrundlage vieler Men-
schen. Seit tausenden von Jahren wird der
Bambus dort als Brenn- und Baumaterial ver-
wendet. Die Grashalme sind ausserordent-
lich biegsam, halten hohem Druck und starker
Belastung stand und eigenen sich zudem

als Holzkohle oder Pellets.

In Ldndern wie Indien, Sri Lanka oder Burma
sieht man oft Baugeruste, die aus Bambus
gefertigt sind. FUr uns Europder sieht das
weniger stabil aus als die bei uns gdngigen
Eisengeriste. Doch der Eindruck tduscht. Die
Bambusgeriste sind ausserordentlich stabil
und die Bauarbeiter darauf gut geschitzt.

In seinen Heimatléndern werden aus Bambus
sogar Musikinstrumente geschnitzt, meist
Flgten, die seit Jahrtausenden zu den typi-
schen traditionellen Instrumenten gehéren.
Vermutlich wird der Bambus auch in Euro-
pa ein Werkstoff der Zukunft werden: ékolo-
gisch und vielseitig verwendbar.

Haushaltswaren

Nicht nur die Verwendung als Holz hat Zukunft,
sondern auch diejenige im Haushalt. Das
zunehmende Bewusstsein fur die Umwelt hat
das Einweggeschirr aus Bambus bei uns
bereits bekannt gemacht. Nur leider kam es
hin und wieder vor, dass bei der Produktion
bedenkliche Zusatzstoffe verwendet wurden,
sodass der Kontakt mit Lebensmitteln nicht
empfehlenswert ist. Es ist deshalb wichtig,
genau hinzusehen und die Inhaltsstoffe nach-
zulesen. Das gilt besonders fiir Besteck, das
wir in den Mund nehmen.

Wird ein Span aus der dusseren harten Schicht
geschnitten, ist die Kante scharf wie ein
Messer und wird auch als solches verwendet.
In Asien dient ein solcher Bambusspan gar als
Wetzstein fir metallene Messer. Ausgehohlte
Bambusrohre werden zum Kochen tber dem
Feuer genutzt. Es gibt fast nichts im Haushalt,
dass nicht aus Bambus gefertigt sein kdnnte.

Aus Bambus lassen sich schone Kérbe oder
reissfeste Bodenmatten flechten. Sogar
Jalousien aus Bambusstreifen oder Textilien
aus seinen Fasern lassen sich aus Bambus
herstellen. Die Bambusfasern sind allerdings
kurz und kénnen deshalb nicht zu Wolle ge-
sponnen werden. Bambustextilien sind aus
diesem Grund nicht immer aus dem entspre-
chenden Material. Es wird teilweise nur zur
Gewinnung der Cellulose verwendet und wei-
ter zu Viskose verarbeitet. Auf diese Weise
werden zum Beispiel Bambusstriimpfe
produziert.

Bambussprossen als Lebensmittel

Als Lebensmittel ist der Bambus bei uns
noch unbekannt. Fur asiatische Gerichte
werden die Bambussprossen hin und wieder
als Gemuse verwendet. Sie enthalten

viele Mineralstoffe wie Kalzium, Phosphor
und Magnesium. Die Chinesen mit ihrer
uralten Medizin verzehren die Sprossen, um



das Immunsystem zu stdrken, die Négel star-
ker und somit weniger briichig werden zu
lassen sowie die alternde Haut zu straffen.
Die jungen Triebe sind zart wie Spargel und
schmecken kostlich. Allerdings enthalten
die Sprossen Blausdure und Bitterstoffe,
weshalb sie zum rohen Verzehr nicht geeig-
net sind.

Die Inhaltsstoffe sind giftig, werden aber beim
Kochen zerstort. In Asien wird Bambus auch
als Mehl geschdatzt. Es ist geschmacksneutral
und enthdlt zahlreiche Ballaststoffe, die be-
kanntlich fur eine gute Verdauung notwendig
sind. Das Mehl wird als Zusatzstoff fiir Back-
waren, Fruchtsdfte, Saucen oder Gewdirz-
mischungen verwendet.

Bambusextrakt

Je nach Bambusart enthdlt das Gras gréssere
Mengen an Kampfer, den man auch Bambus-
zucker oder Tabaxir nennt. In der chinesi-
schen und ayurvedischen Medizin ist dieser
Inhaltsstoff ein Heilmittel. Bambusextrakte
sind in Pflastern enthalten, die auch als Vital-
pflaster vermarktet werden. Diese sollen
unseren Korper entgiften helfen und vor allem
in Kombination mit entsprechendem Fasten

oder Kuren wirken. Fir die heilende Wirkung
bei unreiner Haut, Akne, R6tungen oder dem
Fersensporn ist der hohe Anteil an Kiesel-
sdure in den medizinischen Produkten ver-
antwortlich. In der chinesischen Medizin wird
Bambus zudem gegen jede Form von Stress
und Angespanntheit empfohlen. Es gibt
neben den Pflastern Bambuszucker, Bambus-
essig, Bambussalz oder Bambusal.

Da Bambus Flavonoide enthdlt, die als Anti-
oxidanzien bekannt sind, ist das Gras in-

zwischen ein Bestandteil vieler Pflegeprodukte.

Es gibt Duschgels, Seifen, Cremen und
Bambusmilch, die zur Vorbeugung gegen das
Altern angepriesen werden. Allen diesen
Kosmetikprodukten werden Extrakte der Bam-
busbldtter oder junger Sprossen beige-
mischt. Der Extrakt aus den jungen Sprossen
soll besonders gut gegen Entziindungen
helfen. Auch in natirlichen Deos sind teil-
weise Bambusextrakte enthalten, weil sie gut
gegen Ubermdssigen Achsel- und Fuss-
schweiss wirken.

Und wer sich lieber nichts auf die Haut strei-
chen méchte, kann Kapseln mit Bambus-
extrakt verwenden. Sie werden als Nahrungs-

ergdnzung eingenommen und sind selbst
fur Kinder geeignet. Innerlich verabreicht
starkt der Bambus das Haar. Diese Produkte
enthalten oft eine Kombination aus dhnlich
wirkenden natrlichen Substanzen. Dazu
gehort zum Beispiel die Hirse, die ebenfalls
die Haut, Nagel und Haare stdrkt. Die Kom-
bination der Inhaltsstoffe soll sogar leichte
Depressionen lindern. Bambus ist auch in
dieser Hinsicht ein Trend - eine Pflanze mit
Zukunft.

Judith Dominguez ist Diplom-Biologin,
Pflegefachfrau HF und diplomierte
interdisziplindre Gerontologin.

il edhsieg e s e

Bei symptomatischer Kniearthrose.

- Bekédmpft Schmerz und Entziindung lokal.

- Dringt tief in das entziindete Gewebe ein.

- Einfach und sauber anzuwenden.

Auch bei Verstauchungen, Prellungen

und Muskelzerrungen.

- Jede Packung enthalt zwei elastische

Fixationsstrimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss

<>

Caring Innovation
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Ein Kind verhdlt sich den gesellschaftlichen
Erwartungen entsprechend sozial, wenn es
sich weitgehend an vereinbarte Regeln hdlt,
sich in Gruppen zurechtfindet, sich ande-

ren gegenuber meistens hilfsbereit zeigt und
Ricksicht nehmen kann. Grundsdtzlich ist
die Erziehung der wesentliche Einflussfaktor
auf die Entwicklung des Sozialverhaltens
eines Kindes. Selbstversténdlich kommen auch
andere Einflisse hinzu, zum Beispiel aus
dem Freundeskreis und dem direkten Umfeld.
Jedoch haben diese nicht anndhernd einen
so grossen Einfluss wie die Erziehung.

Wenn ein Kind Unterstutzung erfdhrt, genug
Aufmerksamkeit bekommt und zu Hause

ein harmonisches Umfeld hat, dann ist eine
soziale Storung sehr unwahrscheinlich.

Diese Rahmenbedingungen sind natirlich nicht
immer einfach zu gewdhrleisten, daher soll-
ten Eltern sich ihrer Verantwortung stets be-
wusst sein. Erziehungswissenschaftler der
renommierten Harvard University in den USA
haben finf Punkte definiert, welche Eltern
bei der Erziehung beachten sollten, um das
Sozialverhalten ihrer Kinder zu fordern.

Verbringt regelmissig Zeit miteinander
«Machen wir sowieso stdndig», bekommt man
meist zu héren. Doch es bleibt die Frage

der Qualitdt. Oft ndmlich ist diese Zeit damit
ausgefillt, dass jeder mit seinen eigenen
Dingen beschdiftigt ist. Zum Beispiel: Das Kind
sitzt im Sandkasten und Mama schaut aufs
Handy. Oder das Kind malt und Papa rdumt den
Geschirrspuler aus. Das muss ja auch mal
sein, aber wir sollten uns auch die Zeit nehmen,
uns ohne Ablenkung auf das Kind einzulas-
sen. Das kénnen geliebte Rituale sein, wie das
Vorlesen am Abend, gemeinsame Ausflige
oder auch gemeinsame Spiele. Laut der Erzie-
hungsforscher zeigen Eltern so, dass ihnen
ihr Kind auch wichtig ist.
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Sozialverhalten
bedeutet Arbeit

Wir wiinschen uns Kinder, die sich sozial verhalten, die mitfuhlend sind
und sich gern um andere kiimmern. Diese Eigenschaften sorgen

daflr, dass sie spdater als Erwachsene glicklicher sind. Doch manchmal
verhalten sich die eigenen Kinder so ungewohnt, dass man sie kaum

wiedererkennt.

Fiihrt tiefgreifende Gespréche

«Wir reden den ganzen Tags, wird meist ent-
gegnet. Aber nur selten gehen diese Gesprdche
wirklich in die Tiefe. Dahin, wo unsere Gefihle,
Wiinsche, Sorgen und Angste sitzen. Das ist
aber wichtig, auch im Umgang mit den Kindern.
Interessiert euch dafir, wie es dem Kind geht,
was es gerade beschdftigt. Oft kommt ihr
dann auf Themen, mit denen ihr gar nicht ge-
rechnet habt und die euch als Familie enger
zusammenbringen.

Seid soziale Vorbilder

Hin und wieder sollten wir uns schon daran
erinnern, dass wir die Menschen sind, an denen
sich unsere Kinder am meisten orientieren.
Die Art und Weise, wie wir mit Verwandten und
Freunden umgehen, ist ein wichtiger Anhalts-
punkt fir unseren Nachwuchs. Zum Beispiel,
ob wir uns in der Nachbarschaft engagieren
oder ob wir einer griesgramigen Person hel-
fen, ihre Einkdufe zu tragen - all das wird von
unseren Kindern wahrgenommen und prégt
ihr eigenes Sozialverhalten.

Steht zu eigenen Fehlern

Dies ist ein besonders vorbildliches Verhalten,
das vielen Menschen schwerfillt. Aber soziale
Kompetenz hat viel mit Ehrlichkeit und Respekt
zu tun. Und jemand, der sagen kann, es tue
ihr oder ihm leid, dass sie oder er das Kind vor-
hin so angeschnauzt habe und dies nicht in
Ordnung gewesen sei, der zeigt nicht nur Re-
spekt dem anderen gegentiber, sondern wird
auch selbst vom anderen mehr respektiert.

Ubertragt den Kindern Verantwortung

Mit den sozialen Kompetenzen verhdilt es
sich im Grunde nicht anders wie mit Englisch-
vokabeln: Sie mussen gelibt werden. Die
Harvard-Forscher empfehlen daher, den Kin-
dern zusdtzliche Méglichkeiten zu bieten,
Verantwortung Ubernehmen oder anderen

helfen zu kénnen. Das kénnen Aufgaben im
Haushalt sein, die wichtig fur das Familien-
leben sind. Oder die Bitte, Geschwistern oder
anderen Verwandten zu helfen. Empfohlen
werden auch Familien-Konferenzen: Auf diese
Weise uben Kinder, Familienprobleme ge-
meinsam zu lsen. Das kann ein Streit zwi-
schen Geschwistern sein, der Stress morgens
beim Fertigmachen oder zu unruhige Mahl-
zeiten. Indem wir ihre Meinung dazu anhéren
und ernst nehmen, fiihlen sie sich respek-
tiert und lernen gleichzeitig, auf die Bedurf-
nisse anderer Rucksicht zu nehmen.

Wenn das Sozialverhalten stort

Storungen des Sozialverhaltens galten lange
Zeit als eigentliches «Stiefkind» in der Kinder-
und Jugendpsychiatrie. So war man sich
lange nichtim Klaren dartber, ob es sich «nurs»
um schlechte Erziehung oder tatsdchlich

um eine Krankheit handelt. Erstaunliches in
diesem Zusammenhang beschrieb bereits
der griechische Philosoph Sokrates (469 bis
399 v. Chr): «Die Jugend von heute liebt

den Luxus, hat schlechte Manieren und ver-
achtet die Autoritdt. Sie widersprechen

ihren Eltern, legen die Beine Ubereinander und
tyrannisieren ihre Lehrer.» Und heute?
Immer wieder fallen junge Menschen, teilweise
auch Kinder, durch dissoziales und delin-
quentes Sozialverhalten auf. Sind sie jetzt nur
schlecht erzogen oder verbirgt sich tatséch-
lich eine Erkrankung dahinter?

Immerhin weisen zwei bis vier Prozent der
Volksschdler, vier bis acht Prozent der Zehn-
bis Zwdlfjahrigen sowie sechs bis zwdlf Pro-
zent der Jugendlichen Stérungen in ihrem
Sozialverhalten auf. Diese Kinder und Jugend-
lichen werden durch hohe Aggressivitdt

und antisoziales Verhalten auffdllig. Nach Angst-
erkrankungen (13 Prozent) und somatofor-
men Stérungen (neun Prozent) sind Stérungen
des Sozialverhaltens die drittgrosste Erkran-



kungsgruppe (acht Prozent). Lange war die
psychiatrische Identitat von Stérungen des
Sozialverhaltens unklar. Kinder und Jugend-
liche mit aggressiven Stérungen werden
rascher zum Facharzt fir Kinder- und Jugend-
psychiatrie geschickt als zurtickgezogene,
depressive und schiichterne. Das Bewusst-
sein, bei diesen Menschen aus psychiatri-
scher und klinisch-psychologischer Sicht
genauer hinzuschauen, ist in den letzten
zehn Jahren gestiegen. Da derartige Kinder
kein Regelbewusstsein besitzen und stdndig
durch delinquente Handlungen auffallen,
kommt es meist recht bald zu Problemen in
der Schule, oft schon im Kindergarten -
und es sind gemdss Fachleuten nicht wenige
davon betroffen.

Ursache und Therapie

Die Ursache dafir liegt nicht immer nur in
der Familie oder bei Freunden - eine gewisse
Anlage muss auch vorhanden sein. Ein

sehr dngstliches, vom Temperament her eher
schiichternes und zuriickhaltendes Kind
wird sich weniger von Freunden verleiten
lassen, in eine Tiefgarage zu gehen, um
dort Autos aufzubrechen. Auch wenn dieses
Kind gerne dazugehéren méchte: Sein Tem-
perament Idsst es meist nicht zu.

Zu den Kernsymptomen von Stérungen des
Sozialverhaltens zdhlen unter anderem
wiederholt aggressives, asoziales Verhalten,
geringes Regelbewusstsein sowie Delin-
quenz. Dissoziale Kernsymptome zeigen sich
unter anderem durch wohliiberlegtes Argern
von anderen, Abwdilzen der Verantwortung

fur eigenes Fehlverhalten auf andere, hdu-
figes Streiten, Wutausbruche, aktives
Ablehnen von elterlichen Regeln und sozialen
Normen, haufiges Schulschwénzen und
eine geringe Frustrationstoleranz. Ein Bei-
spiel: Ein Kind wirft den Turnsack des Mit-
schiulers in die Toilette, da ihm dieser den
Kugelschreiber nicht leihen wollte.

Als therapeutisch wirkungsvoll haben sich
positive Verstdrker erwiesen: etwa das Lob
bei prosozialem Verhalten, das die Kinder
und Jugendlichen dabei unterstiitzt, lang-
fristige tragfdhige Beziehungen aufzu-
bauen. Besonders das Beitreten in Sport-
vereine bietet sich dafiir an. Hier kénnen
Jugendliche positive Gruppenerfahrungen
sammeln, erleben auch Frustration und
erhalten fir prosoziales Verhalten ein posi-
tives Feedback. Gefordert ist ein multimo-
dales Therapiekonzept mit Interventionen
in den Bereichen Kind, Familie und soziale
Umgebung. Eine nur auf das Kind oder den
Jugendlichen fokussierte Therapie reicht
meist nicht aus.

Urs Tiefenauer ist Texter, Werbe- und
PR-Fachmann. Seit 2001 arbeitet er
selbstdndig im Bereich Gesundheit und
Gesellschaft.

ANNEMARIE BORLIND

Mit dem Sonnenschutz von
ANNEMARIE BORLIND ist
Sonnengenuss unbeschwert
moglich.

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY
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Wann hast du das letzte Mal «Ja»
gesagt, aber «Nein» gedacht? Oft
fillt es einem aus sozialen oder
leistungsorientierten Griinden
schwer, sich abzugrenzen und
selbst einzugestehen, dass man
etwas nicht kann oder schlicht
keine Zeit hat. Dass dies nicht
nur von der mentalen Stérke, son-
dern auch von der kérperlichen
Konstitution abhiingt, beschreibt
schon die jahrhundertealte Tibe-
tische Konstitutionslehre.

Je nach Lebenssituation hast du
mal mehr, mal weniger Energie und
Regenerationsfahigkeit. Das be-
deutet, du hast auch mehr oder
weniger Ressourcen fir «Ja-Din-
gex». Nimm dir also immer Zeit, die
Entscheidung zu féllen, ob du fur
das Gefragte bereit bist.

Die Sicht der Tibetischen Konsti-
tutionslehre gibt hier ein schénes

5@% [UM %Mﬁcfgm

Abgrenzung ist wichtig in stirmischen
Zeiten. Copyright: Unsplash.com

PADMA NERVOBEN aus Pflanzen und Ma-
gnesium. Copyright PADMA

Bild: Stehst du stabil und verwurzelt
auf dem Boden, sind auch deine
Zu- und Absagen ausbalanciert
und bewusst. Um dafir die nétige
kérperliche und geistige Grund-
lage zu schaffen, empfiehlt sie
beispielsweise ein warmes Frih-
stick wie Porridge mit Datteln
und Nussen. Das sorgt fir erdende
Energie. Du startest stabil in den
Tag und gehst gefestigt ans Werk.

Wiirze fiir deine Wurzeln

Hier ein weiterer Tipp fur dich:
«Spice up your life!» Sorge fir
mehr Wirze - und das im eigent-
lichen Sinne des Wortes. Gewlirze
sind nattrliche Taktgeber, die den
Korper mit wertvollen Impulsen
lenken. Entdecke zum Beispiel
Sissholz, Kimmel oder Muskat-
nuss. Sie haben erdende, einhdil-
lende und verwurzelnde Eigen-
schaften. Du kannst aber auch

einfach die bei uns erhdltlichen
fertigen tibetischen Kr&uterre-
zepturen, wie Padma Nervoben,
fur dich nutzen.

Mit dieser gefestigten person-
lichen Struktur und Bodenhaf-
tung lebst du bewusster im Ja
und Nein, bleibst gelassen und
mehr du selbst.

In der Schweiz findest du Tibeti-
sche Krduterrezepturen in Apo-
theken und Drogerien.

Weitere Informationen finden Sie unter
padma.ch

PADMA AG
8620 Wetzikon

Kieselerde enthilt den essentiellen
Aufbaustoff Kieselsdure in hoher
Konzentration. Der dipl. Drogist HF
Beat Strittmatter erklért, wie Kie-
selerde das Attribut «hochaktiv»
verdient und welche Korperteile
besonders davon profitieren.

Herr Strittmatter, was ist
Kieselerde?

Kieselerde ist ein Naturprodukt
und besteht aus einzelligen, ver-
mahlenen Kieselalgenpanzern.
Diese Panzer sinken nach dem Ab-
sterben derkleinen Lebewesen zu
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Boden und sammeln sich in gros-
sen Lagerstdtten. In zahlreichen,
aufwdndigen Verarbeitungsschrit-
tenwerden sie aufbereitet und ver-
mahlen. Das Produkt ist hochaktive
Kieselerde.

Wieso hochaktiv?

Der wertvolle Wirkstoff der Kiesel-
erde heisstKieselsdure. In der Na-
tur kraftigt diese Silizium-Sauer-
stoffverbindung die Gewebestruk-
tur von Pflanze, Tier und Mensch.
Gleichzeitig verleiht sie Glanz und
Schonheit. In Bezug auf den Men-
schen ist Kieselsdure ein wichti-
ger Aufbaustoff fur Haare, Nagel,
Hautund Bindegewebe. Der Kiesel-
sduregehaltvon Fligge Kieselerde
Pulver liegt bei zirka 87 Prozent.
Die Tabletten enthalten den Wirk-
stoff zu zirka 75 Prozent.

Mischa Felber

Produktinfo

und Bindegewebe.

Flugge Kieselerde ist ein kieselsdurereiches Naturprodukt. Es dient
zur Ergdnzung der Nahrung, wie zum Beispiel bei Stérung des
Nagel- und Haoarwachstums. Und es erhéht die Elastizitét von Haut-

Fir ein optimales Kurergebnis wird Fliigge Kieselerde gern mit der
Fligge Basenmischung kombiniert. Die Fligge Basenmischung
besteht aus basischen Mineralstoffverbindungen, die helfen, im
Korper das Sdure-Basengleichgewicht zu erhalten.

Beide Produkte sind in Reformhaus, Drogerie und Apotheke
erhdltlich. Vertrieb Schweiz: Tel. 044 821 54 90 oder
schellenbergreformprodukte@bluewin.ch

Beat Strittmatter ist dipl. Drogist HF
und Naturheilpraktiker TEN.

Er arbeitet in der REFORMHAUS
Drogerie am Rennwdg in Zurich.



DemenZz

vorbeugen -

mentale und korperliche

Fitnhess steigern

Je eher wir etwas unternehmen, desto besser. Denn bis ins hohe

Alter geistig fit und agil bleiben - diesen Wunsch hegen wir wohl alle.

Und obwohl Arzte bislang kein Heilmittel dafir kennen, wissen

sie immer genauer, wie einer Demenz vorgebeugt werden kann.

Zwar steigt das Demenzrisiko im Alter, den-
noch handelt es sich hierbei nicht um eine
Alterserscheinung. Vielmehr steht die Demenz
fur ein Krankheitssymptom. Sie dient als
Uberbegriff fiir mehrere neurologische Krank-
heitsbilder, die mit dem Verlust von kogniti-
ven Fahigkeiten und Alltagskompetenzen ein-
hergehen. Bei der hdufigsten Form, Morbus
Alzheimer, wird von einer neurodegenerativen
Erkrankung gesprochen, das heisst, es gehen
stetig und unwiderruflich Nervenzellen durch

schddigende Proteinablagerungen zugrunde.
Eine vaskuldre, also die Blutgefdsse betref-
fende Demenz basiert dagegen auf Durchblu-
tungsstdrungen im Gehirn, beispielsweise
nach einer Hirnblutung oder einem Schlaganfall.
Die grossten Risikofaktoren hierfur sind
unter anderem: Diabetes, Cholesterin, Blut-
hochdruck und Rauchen. Gemdss der gemei-
nitzigen Organisation Alzheimer Schweiz
erkrankt hierzulande alle 17 Minuten ein Mensch
an Demenz. Die Deutsche Alzheimer Gesell-

schaft schatzt, dass im Nachbarland in 30
Jahren drei Millionen Menschen von einer
Demenz betroffen sein werden - fast doppelt
so viele wie die 1,7 Millionen heute.

Erndhrung und Training

Unser Gehirn ist ein sehr aktives Organ. Ob-
wohl es nur etwa zwei Prozent des Kdrperge-
wichts ausmacht, verbraucht es 20 Prozent
der Energie, die im K&rper insgesamt um-
gesetzt wird. Wir missen also dafiir sorgen,
dass das Gehirn ausreichend und gesund
erndhrt wird. Aber das ist nicht genug. Exper-
ten raten, schon etwa ab dem 30. Lebens-
jahr mit gezieltem Training dem Altersprozess
des Gehirns entgegenzuwirken. Es ist jedoch
nie zu spdt dafur. Denn wer rastet, der rostet,
das gilt eben auch fur das Gehirn.

Es hat zwar immer eine gewisse Grundaktivitat,
selbst im Schlaf ruht es nicht. Wird das Ge-
hirn aber zu selten gefordert, verliert es an
Leistungsfihigkeit. Ein eintdniger Alltag ohne
Herausforderungen ldsst die grauen Zellen
verkimmern und forciert die normale Vergess-
lichkeit - oder etwa doch mehr?

Eine Frage, die sich viele von uns stellen, weil
sie sich davor furchten dement zu werden. Sie
bangen davor, Erinnerungen und Fahigkeiten 44

Vitalstoffe fiir die aktive Frau

Vitalstoffe fiir den aktiven Mann

Kollagen UC-II, Vitamine und Mineralstoffe.

®

® ® 6 6 6

3 Kapseln taglich

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Besser leben.

Vita Energy Complex for women

Pflanzenextrakte (Curcuma, Granatapfel, Pinienrinde mit OPC,
Griintee, Traubenkerne, Safran, Ingwer, Ashwagandha), Astaxan-
thin, Lycopin, Lutein, Zeaxanthin, Hyaluronsdure, Coenzym Quio,

Vita Energy Complex for men

Verringerung
von Mudigkeit

Nervensystem
Psychische Funktion
Immunsystem
Bindegewebe

Kollagenbildung 3 Kapseln taglich

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Ita

Health Care Besser leben.

L-Arginin, Pinienrinden-Extrakt mit OPC, L-Carnitin, Coenzym Quo,
Extrakte aus Maca, Granatapfel, Ingwer und Safran, Lycopin,
Astaxanthin, Vitamine und Mineralstoffe.

Energiestoffwechsel
Hormontéatigkeit
Muskelfunktion
Immunsystem

Nervensystem

® 6 66 66

Verringerung
von Midigkeit

Ita

Health Care
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langsam, aber sicher zu verlieren.

Die Behandlungschancen stei-

gen, je friher sie erkannt wer-

den. So kénnen bei einer

vaskuldren Demenz Blutver-

dinner weitere Schdden

vermeiden und sogenannte

Antidementiva den Verlauf

etwas abbremsen. Oft beginnen

die Therapien aber erst, wenn das

Gehirn bereits grosse Schadigungen
aufweist. Es bleibt zwar ein Leben lang
lernfdhig - einmal abgestorbene Nervenzellen
jedoch: ersatzlos gestrichen! Zahlreiche
Forschungsprojekte arbeiten seit Jahren dar-
an, neue Medikamente gegen die Demenz
zu entwickeln.

Medizinisches Problem der Zukunft

Kann davon ausgegangen werden, dass auch
eine vollig apathische Person sehr wohl merkt,
was um sie herum vorgeht? Uberwiegend

ist die Demenz Ausdruck einer irreversiblen
strukturellen Hirnschadigung. Die spora-
dische Form kann uns alle treffen und macht
die Uberwiegende Mehrheit aller Félle aus.

Die Erkrankung beginnt meist nach dem 65.
Lebensjahr. Am Anfang spiren die Patienten
sicher, dass etwas nicht stimmt. Infolgedes-
sen ziehen sie sich zuriick, wollen nicht

zum Arzt gehen und reagieren aggressiv und
gleichzeitig depressiv, ohne aber ihre Angste
einzugestehen. Zu den héufigsten Verhal-
tensstorungen zdhlen kérperliche Aggressi-
vitdt, Agitation, zielloses Umherwandern,
Enthemmung, Schreien, Tag-Nacht-Umkehr
und Ruhelosigkeit. Zu den héufigsten Symp-
tomen zdhlen Depression, Angst, Halluzinatio-
nen und Wahnvorstellungen. Spater und

bis zum Schluss reagieren Betroffene nicht
mehr so stark auf ihre Krankheit, dafir umso
mehr auf Uberforderung und die Angst zu ver-
sagen. Demenzkranke fihlen sich in der ver-
trauten Umgebung am wohlsten, also zu Hause
bei der Familie. Die Krankheit fuhrt aber friher
oder spdter zum Moment, wo das zu Hause
sein nicht mehr maéglich ist. Die psychische
und physische Gesundheit der betreuenden
Person istimmer zu bericksichtigen.

Vorbeugende und effiziente Hilfe

Werden ihre Kréifte durch die grosse Belastung
Uberfordert, geraten Betreuende selbst in Not.
Dann ist es wichtig, dass Entlastungsange-
bote vermittelt werden: Anlaufstellen neben
dem Hausarzt, Ambulatorien der psychiatri-
schen Versorgungseinrichtungen, Geddchtnis-
sprechstunden und Memory-Kliniken.

Spitex, Rotes Kreuz, Pro Senectute oder regio-
nale Sozialdienste kdnnen helfen, wenn

der Verdacht auf eine Erkrankung vorliegt.
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Tageskliniken

der Alterspsychiatrie,

Tagesstdtten und Betreuungsinstitutionen
bieten dlteren Menschen mit demenziellen
Erkrankungen ein vielseitiges, oft interdis-
ziplindres Therapieprogramm an. Die Auf-
zghlung kann beliebig fortgefiihrt werden, da
immer weiter neue Angebote geschaffen wer-
den. Dazu gehdrt der Austausch mit anderen
Betroffenen in Selbsthilfegruppen, die sich
gegenseitig beraten, zuhéren, beistehen und
aktiv helfen. Im Gespréch lernen die Betreu-
enden, den Bekanntenkreis nach psychi-
schen Krdaften einzuteilen und zu erkennen,
wem man was zumuten kann.

Ist aber eine teilstationdre oder stationdre
Unterbringung aus Krankheitsgriinden und
zur Entlastung der Angehérigen angebracht,
sind Pflegeeinrichtungen fur Demente und
Alzheimerpatienten besonders geeignet.
Institutionen wie etwa die Sonnweid in
Wetzikon oder die Domicil Kompetenzzentren
Demenz in der Region Bern haben sich auf
die Betreuung, Pflege und den Beistand von
Menschen mit Demenz spezialisiert. Eine
Alternative fur die betroffene Familie kann
auch ein Pflegeheim im positiven Umfeld sein.
Ein Demenzkranker leidet nicht an seinem
Zustand, wenn ihm eine moglichst hohe Le-
bensqualitat erhalten bleibt und er wirdevoll
behandelt wird. Dies gilt auch fur den schwer
abgebauten Patienten, der immer noch auf
Zuwendung, Musik oder einfache Aktivie-
rung reagiert. Eine Handberihrung kann die
Beziehung zueinander stédrken.

«Kann ich Demenz vorbeugen?»

..., fragt ein Infoblatt der Organisation Alzheimer
Schweiz. Bis heute gibt es keinen Impfstoff,
der vor Demenz schiitzt und auch kein Medi-
kament, das die Krankheit heilt. Und weiter:
Bei der Entstehung sind mehrere Faktoren
zu beachten, insbesondere das Alter, aber
auch genetische Faktoren sowie die korper-
liche Gesundheit. Das Infoblatt empfiehilt:

Bleiben Sie korperlich aktiv

Korperliche Aktivitaten wie regelmdssige
Bewegung, Sport, Gymnastik oder Spazier-
gdnge sind wesentlich.

Erndhren Sie sich gesund

Eine ausgewogene Erndéhrung besteht zum
Beispiel aus Obst, Gemuse, Hulsenfrichten,
Nussen und Vollkornprodukten.

Passen Sie auf sich auf

Genussmittel, Stress und Ubergewicht be-
lasten die Blutgefdsse - auch im Gehirn.
Dadurch entsteht ein erhohtes Herzinfarkt-
oder Schlaganfallrisiko. Forschungen zeigen,
dass genau diese Faktoren auch Einfluss
auf eine Demenzerkrankung im Alter haben.

Pflegen Sie soziale Kontakte

Dies kann wie folgt aussehen: Treffen Sie sich
mit Freunden, Bekannten und der Familie.
Unternehmen Sie gemeinsame Ausfliige oder
Spaziergdnge. Telefonieren Sie, treffen Sie
sich auf Zoom oder einer anderen Videoplatt-
form. Auch Postkarten und Briefe schreiben
bereitet Freude.

Trainieren Sie das Geddchtnis

Lernen Sie tdglich Neues und bleiben Sie
neugierig. Lesen Sie Zeitung, I6sen Sie Puzzles
und probieren Sie neue Rétselarten aus.

Wie wdre es, ein Buch zu lesen oder gar eine
Fremdsprache oder ein Musikinstrument

zu erlernen?

Weitere Informationen
auf www.alz.ch

Jacqueline Trachsel ist Journalistin BR. Seit
1994 schreibt sie als selbsttndige Journalistin
und Redaktorin fur diverse Medien.



Grdserpollen - aber auch solche
von Bdumen - sind die grossten
Gegner von Allergikern. lhnen
sind sie nahezu das ganze Jahr
«ausgeliefert». In diesem Text er-
fahren Sie, welche Mittel gegen
Allergien wie Heuschnupfen, al-
lergische Bindehautentziindung
und chronische Nesselsucht hel-
fen kénnen.

Trénende Augen, Niesattacken und
anhaltender Schnupfen: Etwa jeder
funfte Schweizer kennt derartige
Beschwerdennurzugut. Sietreten
beiHeuschnupfen auf, wobei diese
Bezeichnung der Erkrankung etwas
irrefihrendist: Denn nicht Heu lost
diese Beschwerden aus, sondern
die Pollen von Grdsern und Bdu-
men wie Birken, Erlen oder Hasel.
Widhrend eines besonders milden
Winters kann der Pollenflug bereits
im Dezember einsetzen und sich -
je nach Pflanze - bis weit in den
Herbst hineinziehen. Fur Allergi-
ker bedeutetdas einen erheblichen
Leidensdruck, daesfastunmaglich
ist, den Pollen auszuweichen. So
kann eine einzige Pflanze mehre-
re Millionen Grdserpollen erzeugen
und freisetzen.

Bei der Pollenallergie handelt es
sichum eine Uberreaktion des Im-
munsystems. Dabei werden die
harmlosen Pollen bestimmter
Pflanzen irrtimlich als gesund-
heitsgefithrdend wahrgenom-
men, worauf eine Entzindungs-
reaktion zur Abwehr ausgeldst
wird. Warum das Immunsystem

ANTIHTSTAMINTKA BET

die Pollen als Gefahr einschatzt,
ist bislang unklar. Vermutet wird
ein Autoimmundefekt, der erblich
bedingt sein kann. Die Schad-
stoffbelastung in der Luft, bei-
spielsweise durch Zigaretten-
rauch oder Feinstaub, kann eine
Pollenallergie begiinstigen.

Allergietreiber Histamin

Von zentraler Bedeutung fur die al-
lergische Reaktion ist das Hormon
Histamin, das von den Mastzellen
desBindegewebes ausgeschittet
wirdundindenKérperzellendie Im-
munreaktion initiiert. Dabei dockt
sich das Hormon an spezielle Re-
zeptoren auf der Zelloberflache,
wodurch die Signaltbertragung
ermdglicht wird.

Histamin istauch an anderen Ab-
wehrprozessen beteiligt, etwa bei
der allergischen Bindehautent-
ziindung. Ausgeldst von Pollen,
Staub oder Tierhaaren, kommtes
zu Beschwerden an den Augen.
Diese sind meist gerétet, jucken
und trdnen. Auch kann sich im
Auge ein Fremdkdrpergefihl be-
merkbar machen. Im Gegensatz
zu einer viral oder bakteriell aus-
gelésten Bindehautentziindung
betrifft die allergische Form im-
mer beide Augen. Ausserdem ist
sie, anders als die von Krankheits-
erregern ausgeldsten Varianten,
nicht ansteckend.

Auch bei der chronischen Nessel-
suchtfungiertHistamin als Boten-
stoffund I8stdie Uberreaktion des
Immunsystems aus. Die Nessel-

Produktetipp

Hilft bei Heuschnupfen und
allergiebedingten Beschwerden

sucht, medizinisch Urtikaria ge-
nannt, zéhlt zu den hdufigsten
entzindlichen Hauterkrankun-
gen. Kennzeichnend sind gerdte-
te Hautpartien, die anschwellen
kénnen und juckende Quaddeln
bilden. Die Nesselsucht hat viele
mdogliche Ausldser. Dazu zdhlen
Allergene, aber auch Druck, Kdlte
oder Schweiss. Oft bleibt die Ursa-
chefirdie Hautreaktion allerdings
unbekannt. Das ist haufig bei chro-
nischen Verldufen der Fall, wobei
die Symptome langer als sechs
Wochen entweder anhaltend oder
wiederkehrend auftreten.

Die Signalkette unterbinden:
Antihistaminika

Umdie Entziindungsprozesse bei
Heuschnupfen, allergischer Bin-
dehautentziindung und chroni-
scher Nesselsucht zu unterbin-
den, kommen Antihistaminika
zum Einsatz. Diese Prdparate le-
gen sich an die Rezeptoren der
Zelloberflache und blockieren die-
se fur das ausgeschuttete Hista-
min. Antihistaminika greifen so-
mit nichtin den Hormonhaushalt
ein, sie unterbrechen allerdings
die Wirkungskette der Botenstof-
fe. So setzen die Mastzellen bei
einem Kontakt mit den Allerge-

nen zwar Histamin frei; das Ent-
ziindungshormon kann aber die
allergische Reaktion nicht aus-
I6sen. Dadurch bleiben die Be-
schwerden aus.

Antihistaminika wurden erstmals
inden1930er Jahren zur Behand-
lung von Allergien eingesetzt. Die-
se Prdparate kénnen jedoch die
Blut-Hirn-Schranke tberwinden
und kognitive Beeintrdchtigungen
wie Mudigkeit, Schwindel und Kon-
zentrationsschwdche auslosen.
Seitden 1970er Jahren steht eine
zweite Generation von Antihista-
minika zur Verfigung. Diese ge-
langen nur in geringen Dosen ins
Gehirn, sodass sie deutlich weni-
ger dampfend wirken. Ausserdem
haben sie eine hohere Affinitat fir
die Histamin-Rezeptoren. Dadurch
wirken sie spezifischer und lang-
anhaltender. Aus diesem Grund
mussen Antihistaminika der zwei-
ten Generation nur einmal tdglich
eingenommen werden.

Die neueren Prdparate blockie-
ren nicht nur Histamin. Wirkstoffe
wie Levocetirizin haben zudem
einenantiallergischen und entziin-
dungshemmenden Effekt. So kdn-
nen sie die allergische Reaktion
noch umfassender unterbinden.
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Seit mehr als 85 Jahren steht
die Schweizer Marke Holle fiir
Bio-Babynahrung auf héchstem
Niveau. Das Babykostsortiment
mit {iber 85 Produkten steht fiir
«Nachhaltig von Anfang an».

Zur Herstellung der Holle Bio-
Babykost werden nur wertvolle
Rohstoffe aus biologischer oder
biodynamischer Landwirtschaft
eingesetzt. Die Produkte werden
schonend verarbeitet und stehen
fur eine natirliche und ausgewo-
gene Erndhrung.

Beste Milchqualitdt

Demeter Kuhmilch ist von hoch-
wertiger Qualitét und bestem Ge-
schmack - all das verdankt sie
vor allem der wesensgemdssen
Haltung der Kihe: Diese leben
in kleinen Herden, durfen regel-
mdssig auf die Weide, bekommen
ausschliesslich Bio-Futter mitviel
Heu und Grinfutter zumeist vom
eigenen Hof. Das macht die Tiere
robustundvital. Ausserdemdirfen
Demeter Kiihe ihre Horner behal-
ten. Diese sind, so sagen Demeter
Bauern, wichtig fur die Verdauung
des Futters und damit auch be-
deutsam fur die Qualitdt der Milch.

Ziegenmilch als Alternative zur
Kuhmilch

Das Sortiment der Muttermilch-
Ersatzprodukte aus Ziegenmilch
bietet Eltern eine Alternative bei
der Erndhrungihres Kindes, wenn
Ziegenmilch bevorzugt wird oder
bewusst auf Kuhmilch verzichtet
werden soll. Die weiterentwickel-
ten Rezepturen mit vollwertiger
Bio-Ziegenvollmilch erlauben es,
aufden Einsatz von Palmél zu ver-
zichten. Das Ziegenmilchfett lie-
fertin Verbindung mit den pflanzli-
chen Olen die notwendigen gesit-
tigten Fettsduren, die den Einsatz
von Palmél tberflissig machen.
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Welchen Unterschied gibt es
zwischen Milchnahrungen aus
Kuh- und Ziegenmilch?

Die Holle Bio-Folgemilchen aus
Ziegenmilch sind eine Alternati-
ve fur Eltern, die beider Ernghrung
ihres Kindes bewusst auf Kuhmilch
verzichten wollen oder mussen -
etwa, weil es Ziegenmilch besser
vertrdgt. Holle Bio-Folgemilchen
aus Ziegenmilch enthalten alle
wichtigen Vitamine, Mineral- und
Ndhrstoffe, die Ihr Baby benétigt.
Unsere Ziegenmilch stammt von
Hofen, welche die Kriterien des
EU-Bio-Standards erfullen. Der
Hauptunterschied liegtin der Milch-
quelle und folglich im Geschmack.
Dass eine Milchnahrung mit Ziegen-
milch besser vertragen wird, kann,
muss aber nicht sein. Im Gegen-
satz zu Kuhmilch enthdlt Ziegen-
milch mehr kurz- und mittelkettige
Fettsduren. Diese kdnnen mitunter
vom Kérper etwas leichter verdaut
werden. Die gesetzlichen Vorgaben

IE SCHWETZER

bezuglich der Zusammensetzung
fur Milchnahrung aus Kuhmilch
und Ziegenmilch sind identisch.

Seit Jahren klimaneutral, jetzt
klimapositiv

Schon vor neun Jahren haben
wir begonnen, unsere Milchnah-
rungen klimaneutral umzustel-
len. Jetzt gehen wir einen Schritt
weiter: Holle bietet alle Milchnah-
rungen komplett klimapositiv an.
Seit unseren Anféingen arbeiten
wir biodynamisch - die klima-
freundlichste Form der Landwirt-

klima
positiv

schaft. Im Folgenden erkldren wir,
warum das so wichtig ist und was
wir Uberdies alles tun, um unsere
Welt Schritt fur Schritt griiner zu
machen.

Bei Fragen freuen wir uns auf Dei-
ne Kontaktaufnahme unter der Tel.
0800 662 21 10 oder per E-Mail
an babyfood@holle.ch.

Mehr Informationen zu Holle gibt's
hier: holle.ch und holle-klimaposi-
tiv.ch. Wir freuen uns auf Deinen
Besuch!

Wichtiger Hinweis:
Stillen ist ideal fiir Dein Kind.
Folgemilch eignet sich nur fur

Kinder ab 6 Monaten. Lass
Dich beraten.



DIE HETLENDEN KRAFTE DER

Sei es die charakteristische Farbe
fast aller Currys oder das Gelb der
Umhdnge buddhistischer Ménche:
Beide verdanken ihre Intensitiit
der Kurkuma. Die Wurzel der tro-
pischen Pflanze ist tatséchlich in-
tensiv gelb. Genutzt wird sie schon
seit liber 4000 Jahren: als wichti-
ges Gewiirz, aber auch als fester
Bestandteil der indischen und asia-
tischen Medizin.

Die auch als Gelbwurzel oder indi-
scher Safran bekannte Kurkuma
stammt aus Indien und Sudost-
asien, gehort zur Familie der Ing-
wergewdchse und wird in ihrer Hei-
mat als heilige Pflanze verehrt. In
der traditionellen ayurvedischen
Heilkunst zahlt die Kurkumawurzel
zu den heissen Gewtrzen; ihr wird
eine reinigende und energiespen-
dende Wirkung zugeschrieben. In
der Kiche zeigt sie verschiedene

Facetten: Frisch gemahlen hat die
Wurzel einen leicht brennenden,
harzigen Geschmack; getrocknet
ist dieser milder, aber auch etwas
bitter.

Uber die Seidenstrasse gelangte
die Gelbwurzel zwar schon im Mit-
telalter nach Europa; einen grésse-
ren Bekanntheitsgrad erlangte sie
aber erst in den letzten Jahrzehn-
ten. Aktuell wird sie im Zusammen-
hang mit einem erhéhten Gesund-
heitsbewusstsein und modernen
Erndhrungsformen nicht von un-
gefdhr als «Superfood» bezeich-
net - es wiederspiegelt ihre zahl-
reichen, gesundheitsférdernden
Eigenschaften. So werden im All-
tag insbesondere die entziindungs-
hemmenden Eigenschaften des
Wirkstoffs Curcumin bei Gelenk-
beschwerden geschdtzt, oder dass
dieser bei Verdauungsbeschwer-
den hilft.

Gegenstand vieler Forschungs-
projekte

In unseren Breitengraden sind die
gesundheitsfordernden Eigen-
schaften in den letzten Jahren zu-
nehmend zur Kenntnis genommen
und vertieft recherchiert worden.
Verschiedenste Forschungsprojek-
te beschdaftigen sich mit der Frage,
ob die Heilwirkung des farbgeben-
den Inhaltsstoffs Curcumin wissen-
schaftlich nachgewiesen werden
kann; und ob sich daraus gegebe-
nenfalls auch neue Therapiean-
sdtze fir die Behandlung von mo-
dernen Zivilisationskrankheiten er-
schliessen.

Eine Besonderheit des Wirkstoffs
Curcumin liegt darin, dass er fett-
I6slich ist und vom Verdauungs-
apparat nur sehr schlecht auf-
genommen werden kann. Wird er
aber mit schwarzem Pfeffer (In-
haltsstoff Piperin) und anderen Ge-
wirzen angereichert, verbessert
sich seine Aufnahme in den Stoff-
wechsel massiv. Fur die weltweite
Forschung liegt eine Herausforde-
rung schon allein darin, ein stan-
dardisiertes Kurkumaprdparat zu
entwickeln, das prazise Ergebnis-
se ermdglicht.

Mégliche Indikationen
Experimentell liessen sich bereits
verschiedene Wirkungen des Cur-
cumins erkennen, wie etwa anti-
entziindliche, knorpelschitzen-
de, antioxidative, wachstums-
und gerinnungshemmende oder
antidepressive Eigenschaften. In
Bezug auf die Krebsforschung er-
|laubt das die Annahme, dass Cur-
cumin verschiedene Therapiefor-
men unterstiitzen oder ergdnzen
konnte. Trotz grossem Aufwand ist
die Beweislage zu allen Indikatio-
nen, auch bei Krebserkrankungen,
noch ungentgend.

Dennoch seien hier ein paar Er-
gebnisse erwdhnt, die aus noch
unveroffentlichten Untersuchun-

gen stammen. Bei Patienten mit
Darmkrebs zeigten sich unter ver-
schiedenen Settings Tendenzen,
die bei allgemein guter Vertrdglich-
keit auf eine antikanzerogene Wir-
kung des Kurkumawirkstoffs hin-
weisen kdnnten; auch Gewichtszu-
nahmen wurden beobachtet.

Bei Fdllen von oralen Gewebeveréin-
derungen, die das Risiko fir Mund-
krebs erhdhen kénnen, ergaben
sich nach dreimonatiger Curcumin-
gabe folgende Hinweise: Das Off-
nen des Mundes schien einfacher,
das Geschmacksempfinden bes-
ser zu sein.

Patienten mit Pankreaskarzinom
wiederum zeigten zwar Vertrdg-
lichkeitsprobleme bei hohen
Curcumindosen, die Wirkung auf
das Krebsleiden wurde aber als
gunstig eingestuft.
Beobachtungen bei Knochen-
marksneoplasien kdnnten auf eine
Verlangsamung des Krankheitsver-
laufs hindeuten.

Und Untersuchungen im Rahmen
von Chemo- und Strahlenthera-
pien unter ergénzender Gabe von
Curcumin wiederum wecken leise
Hoffnungen hinsichtlich deren bes-
serer Vertrdglichkeit und der Re-
duktion strahlenbedingter Haut-
entziindungen.

Die intensiven Forschungsbemu-
hungen geben Zuversicht, dass
die Geheimnisse der Kurkuma
entschlisselt werden kénnen.
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Menschen, die zu wenig Eisen auf-
nehmen, leiden meist unter Miidig-
keit, Erschopfung, Depressionen,
Konzentrationsschwierigkeiten,
Kopfschmerzen oder gar Migrine.
Dieser Prozess ist schleichend und
wird oft erst in einem spéten Sta-
dium wahrgenommen.

Uber Darm, Niere und Haut verliert
der Mensch tdglich etwa ein bis
eineinhalb Milligramm Eisen pro
Tag. Da nur etwa zehn Prozent
derin Lebensmitteln enthaltenen
Eisenmenge vom Organismus auf-
genommenwerden kann, sollte die
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Eisen -
EIN LEBENSWICHTIGER STOFF

tdagliche Eisenzufuhr zwischen 10
bis 15 Milligramm Eisen betragen.
In besonderen Lebenssituationen,
wie Schwangerschaft, Geburt und
Stillzeit, sowie bei starken Monats-
blutungen und nach Operationen,
sollte die Zufuhr von Eisen erhéht
werden.

Wie viel Eisen der Mensch bend-
tigt, ist individuell verschieden.
Sicherist: Frauen benétigen mehr
als Méanner.

Besteht ein Verdacht auf Eisen-
mangel, sollte eine Blutunter-
suchung durch den Arzt durch-

gefuhrt werden. Zur Therapie des
Eisenmangels gibt es verschie-
dene Méglichkeiten. Immer mehr
Arzte verabreichen Eisenintrave-
nds, in mehreren Sitzungen, ver-
teilt tber sechs bis zwolf Wochen.
Die Reaktionen sind aufgrund der
hohen Therapiekosten, dem gros-
sen zeitlichen Aufwand und mog-
lichen unangenehmen Nebenwir-
kungen (Schuttelfrost, Kopf- und
Gliederschmerzen, Schwindel)
kontrovers. Eine seitlangem ange-
wendete Therapiemdglichkeit ist
die Einnahme von hochdosierten
Eisentabletten, die jedoch nicht
immer den erwarteten Erfolg zeigt.

Nutrexin setzt auf sanfte, gut
bioverfiigbare Eisenpréparate
Im Gegensatz zu vielen herkémm-
lichen Eisenprodukten enthalten
die Eisenprdparate von Nutrexin,
nebst vielen eisenhaltigen Pflan-
zen, wichtige naturliche Hilfs- und
Nebenstoffe. Speziell ist die Ver-
arbeitung der Nutrexin Eisenpro-
dukte: Es werden pflanzliche Be-
standteile und Eisensalze fermen-
tiert, damit der Kérper die Stoffe
besser erkennen und aufnehmen
kann.

Nutrexin Eisen-Aktiv und Eisen
Power sind Nahrungsergénzungs-
mittel, diedem Koérper Eisenin einer

Form anbieten, welche gut biover-
fugbar ist. Sie helfen, ein erndh-
rungsbedingtes Defizit von Eisen
zuvermeiden, indem sie dazu bei-
tragen, dem Korper die taglich not-
wendige Menge Eisen zuzufihren.
Nutrexin Eisenprodukte zeichnen
sich durch die gute Vertrdglich-
keit, die beste Aufnahme und die
optimale Wirkung aus.

Das Eisen Power Flussigkonzen-
trat, auf Basis von Fruchtsdften,
bietet eine optimale Alternative
mit gutem Geschmack fir Kinder,
Jugendliche und Personen, die
keine Tabletten zu sich nehmen
kénnen. Dank dem hohen Anteil
an Folsdure und Vitamin B12 ist
es auch fur Schwangere und Stil-
lende ideal geeignet.

Gesundheits-

tipps von Paul

Blochlinger

(Drogist und Naturheilkunde-
spezialist bei Nature First)

+ Nehmen Sie genligend eisen-
haltige Lebensmittel, wie zum
Beispiel: Blutwurst oder Leber,
Blattgemise, Hilsenfriichte,
Weizenkleie, Hirseflocken oder
Kurbiskerne zu sich.

- Kaffee oder Schwarztee soll-
ten Sie nicht direkt nach dem
Essen konsumieren: Es kénnten
unlgsliche Komplexe gebildet
werden, welche die Eisenauf-
nahme stéren.

+ Zuviele Milchprodukte und Ge-

treide stéren oder verhindern
die Eisenresorption ebenfalls.

www.nutrexin.ch



Sellost schudol an &ﬁmkm/x?

Patientinnen und Patienten mit
Lungenkrebs sind héufig mit
Schuldzuweisungen konfrontiert.
Das ist das Letzte, was Betroffe-
nen mit Krebs weiterhilft. Was
unterstiitzt Patientinnen und
Patienten im Umgang mit der
Diagnose Krebs denn tatséichlich?

Wer mit dem Auto verunfallt, ist
selbst schuld. Jeder weiss, dass
der Strassenverkehr gefdhrlich
ist. Wer von einem herunterfallen-
den Ast getroffen wird, ist selbst
schuld. Jeder weiss, dass man bei
Sturm besser im Haus bleibt. Wer
Lungenkrebs bekommt, ist selbst
schuld. Jeder weiss, dass Rau-
chen Lungenkrebs verursacht.
Mit den ersten beiden Aussagen
istvermutlich kaum jemand einver-
standen. Bei der dritten Aussage
siehtesleider anders aus. Uber 90
Prozent der Patientinnen und Pa-
tienten mit Lungenkrebs erleben
Schuldzuweisungen. Sie werden

50 EINFACH T5T

voreilig als Raucher abgestempelt,
obwohl 20 Prozent der Betroffe-
nen gar nie geraucht haben.

Zwar ist das Rauchen tatsdchlich
einwichtiger Risikofaktor fur Lun-
genkrebs.Klarist aber auch, dass
die Griinde, warum Krebs entsteht,
vielfdltig und sehr komplex sind.
Neben Umwelteinflissen spielen
auch die erbliche Veranlagung
und nicht zuletzt der Zufall mit.
Einfache Ursache-Wirkung-Erklg-
rungen greifen viel zu kurz. Doch
Schuldzuweisungen - egal, ob man
sich selbst die Schuld gibt oder sie
von anderen auferlegt bekommt -
sind genau das: der Versuch einer
einfachen Erklérung fur ein Ereig-
nis mitkompliziertem, vielleicht so-
gar unerklarbarem Hintergrund.

Schuldzuweisung und das damit
verbundene Stigma bringen nie-
manden weiter. Im Gegenteil: Sie
vergréssern das Leid zusdtzlich.

il

Sie fuhren beispielsweise dazu,
dassBetroffene lange zégern, be-
vor sie zur Arztin oder zum Arzt
gehen. So geht wertvolle Zeit fur
eine erfolgreiche Behandlung ver-
loren. Deswegen ist es wichtig,
gegen das Stigma Lungenkrebs
zu kaimpfen.

Alle Krebsbetroffenen brauchen
Empathie und Unterstitzung aus
ihrem Umfeld. Die Firma Janssen
startete aus diesen Grinden eine
Podcast-Serie zum Umgang mit
der Diagnose Krebs. Zum Auftakt
sprechen wir mit Dr. med. Pat-
rick Nemeshazy. Er ist Chefarzt
der Psychiatrischen Dienste der
Spital Region Oberaargau AG und
Spezialist fir Psychoonkologie. Im
Podcast erkldrt er, was Patientin-
nen und Patienten mit Krebs viel
besser gebrauchen kdnnen als
Schuldzuweisungen.

Dieser Artikel ist von Janssen-Cilag AG
unterstiitzt. https://www.janssen.com/
switzerland/de

Oipmtl

Podcast «Leben mit Krebs»
Mit Dr. med. Patrick Nemes-
hazy, Psychoonkologe

- Diagnose Krebs - alles nur
Einstellungssache?

« Kann man mit seiner
Einstellung seinen Krebs
beeinflussen?

Dr. Nemeshazy beanwortet

Fragen zum Umgang mit der
Diagnose Krebs.
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Schwarzpappel

Die imposante Schwarzpappel (Populus nigra) bereichert die Land-
schaft und férdert die Biodiversitat. Doch sie ist leider nur noch
selten anzutreffen; ihr Lebensraum schwindet und der Anbau von

Hybridpappeln setzt ihr zu.

Ein knorriger Stamm, weit ausladende Aste
und eine raumgreifende Krone - die Schwarz-
pappel erscheint stark und unerschutterlich.
Doch die Bldtter bewegen sich im leisesten
Lufthauch. Dieses Fliistern der Blétter begriin-
dete auch ihren Namen: Pappel stammt vom
lateinischen «populus> (Volk), da das Bldtter-
rascheln an die Gerduschkulisse einer Ver-
sammlung erinnert. Im antiken Griechenland
glaubten die Menschen, im Blatterrauschen
gar Botschaften der Gotter zu vernehmen und
ehrten die Pappel als Orakelbaum.

Bréiuche und Mythen

Um den Baum rankten sich allerlei Brauche:
Ein Pappelzweig unter dem Kopfkissen sollte
der Schlafenden im Traum ihren zukiinftigen
Brdutigam offenbaren. Hexensalben wurden
durch die Zugabe von Pappelbldttern aufge-
peppt, diese sollten die Wirkung der Gbrigen
Ingredienzen verstdrken. Fur besseren Haar-
wuchs bohrte man ein Loch in eine Pappel,
stopfte ein paar Haare hinein und verschloss
es wieder. Doch stets galt die Schwarzpappel
auch als Baum des Todes und der Unterwelt.
Der Eingang zum Hades, dem Totenreich, sollte
von Schwarzpappeln gesdumt sein. Auch ihre
Entstehungsgeschichte handelt von Tod und
Trauer: Als Phaethon, der Sohn des Sonnen-
gottes Helios, eine Spritztour mit dem vdter-
lichen Sonnenwagen unternahm, verlor er

die Kontrolle iber das feurige Gefdhrt und stirzte
ab. Sein Tod versetzte seine Schwestern, die
Heliaden, in derart grosse Trauer, dass sie zu
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Pappeln erstarrten. Die geheimnisvolle Mona
Lisa hat ebenfalls eine Verbindung zur Pappel:
Leonardo da Vinci malte sie auf eine Pappel-
holztafel. Ob die Melancholie in ihrem Ausdruck
darauf beruht?

Uberlebenskampf

Die Schwarzpappel selbst hétte allen Grund zur
Melancholie, sie kdmpft ums Uberleben. Ihr
Lebensraum, der Auenwald, schwindet immer
mehr. Zudem wird sie von Hybridpappeln ver-
dréingt. Die Hybridbdume (Populus x canadensis)
wurden in grossem Stil gepflanzt, weil sie
schneller wachsen und eine bessere Holzqua-
litat aufweisen. Da sie mit den Schwarzpap-
peln bastardieren, nehmen die Hybridbdume
immer mehr tberhand; echte Schwarzpappeln
sind inzwischen selten geworden. Héufig sind
hingegen die sdulenartigen Pyramidenpappeln,
eine Unterart der Schwarzpappel (Populus
nigra italica). Pappeln gehdren zur Familie der
Weidengewdichse und haben eine Vorliebe fiir
licht- und ndhrstoffreiche, feuchte Standorte.
Die Bdume sind zweihdusig, das heisst, es

gibt mannliche und weibliche Pappeln. Dank
watteartiger Flughaare verteilen sich die
Samen Uber weite Strecken. Dieser Pappel-
flaum hat ausgezeichnete Warmeeigen-
schaften und wird bei der Herstellung edler
Kissen und Decken verwendet.

Okologisch wertvoll

Der Stamm alter Schwarzpappeln weist oft
knollenartige Verdickungen auf. Diese und die
im Alter tief gefurchte Borke verleihen den
Bdumen etwas Urtiimliches. Sie kdnnen bis
zu 35 Meter hoch und gut 200 Jahre alt wer-
den, ein aussergewohnliches Alter fur so rasch
wachsende Bdume. Eine Besonderheit der
Schwarzpappel ist ihre Fdhigkeit, verseuchte
Boden von Schwermetallen zu befreien.

Die Bldtter variieren in Form und Grosse derart,
dass fir eine exakte Abgrenzung zu Hybrid-
bdumen eine genetische Analyse nétig ist.
Grun austreibende junge Bldatter gelten als

Hinweis auf Schwarzpappeln; HybridbGume
haben rote Austriebe. Misteln befallen fast
ausschliesslich Hybridpappeln, in den seltens-
ten Fdllen jedoch Schwarzpappeln. Der 6kolo-
gische Wert der Schwarzpappel ist beachtlich.
Die Bldatter dienen mehreren hundert Insek-
tenarten als Nahrung, 18 davon sind auf die
Schwarzpappel spezialisiert und kénnen ohne
sie nicht tberleben. Im Friihling geben die
Knospen vermehrt ein balsamisch-duftendes
Harz ab. Bienen sammeln dieses und ver-
wenden es fir die Produktion von Propolis.

Heilende Wirkung

Die heilende Wirkung der Pappel ist seit der
Antike bekannt. Auch die Volksheilkunde
verwendet die harzreichen Knospen bis zum
heutigen Tag. Sie wirken antibakteriell,
schmerzstillend, entzindungshemmend und
fordern die Wundheilung. Pappelknospensalbe
wird dusserlich bei Verletzungen, Muskel-
schmerzen, Frostbeulen, Verbrennungen und
bei Hamorrhoiden eingesetzt. Knospentee,

so wird ihm nachgesagt, hilft bei Lungenent-
ztindung, der Tee aus den Bldttern gilt als
harntreibend, fiebersenkend und soll die Leber
reinigen. Lauwarm ins Ohr getrdufelt soll er
Ohrenschmerzen lindern. Die Gemmotherapie
verwendet die aufbrechenden Frihlingsknos-
pen. An Inhaltsstoffen finden sich Salicylsdure-
derivate, therische Ole, Flavonoide, Gerbstoffe
und Harz darin. Das Knospenmazerat ist ein
wertvolles Gefdssmittel, es verbessert den pe-
ripheren Blutfluss, lindert Arterienentziindun-
gen, hemmt das Verklumpen der Blutpldttchen
und hilft bei Thrombosen. Ein weiteres Anwen-
dungsgebiet sind Blasenschwdche, Reizblase
und Prostatabeschwerden mit Blasenentlee-
rungsschwierigkeiten. Die schmerzlindernde
und stoffwechselanregende Wirkung hilft bei
rheumatischen Beschwerden und Gicht.

Die Pappel bricht Stagnationen auf - auch
seelische - und bringt alles wieder in Fluss.

Ursula Glauser-Spahni ist Biologin. Seit mehr
als 30 Jahren sammelt sie Schweizer Bachbliten
fur die Firma Phytomed AG. Sie verfasste 2008
das Buch «Kaninchenapotheke».




Gerade in den letzten Monaten wurde es wie-
der offensichtlich. Landauf, landab wird Gber
die Corona-Pandemie diskutiert. «Tatsache ist
doch, dass ...», sagen die einen, «Tatsache
ist doch aber, dass ...» sagen die anderen. Wenn
ich aber genau hinhére, komme ich zu folgen-
dem Schluss: Es gibt in Bezug auf die Pandemie
viel weniger Tatsachen als Meinungen.

Wie gefdhrlich ist das Virus? Wie ansteckend
ist es? Wie effektiv und wie lange wirken

die Impfungen? Welche Impfung ist die bes-
sere? Wie schadlich sind allenfalls Impfungen
fur den Kérper oder das ungeborene Kind

Tatsache oder

Meinung?

Diskussionen kénnen mitunter sehr emotional und heftig
werden. Das liegt vor allem auch daran, dass die Grenze
zwischen Tatsachen und Meinungen oft verloren geht.

und dessen Mutter? Wie gefdhrlich ist es,
wenn sich jemand nicht impfen lassen will?
Fragen tber Fragen.

Und fast alle, die dartiber diskutieren, stellen
ihre Meinung als eine Tatsache dar. Doch:
Wer versteht denn schon wirklich etwas von
Viren und Pandemien? Der grosste Teil der
Bevolkerung versteht wenig oder gar nichts
davon. Man hért oder liest etwas und glaubt
es. Anschliessend wird das, was man glaubt,
als eine unumstossliche Tatsache verkin-
det. Immer wieder beginnen die Voten mit:

«Es ist doch Tatsache, dass ...» Ist es aber
wirklich eine Tatsache, dass die neueste Mu-
tation des Virus gefdhrlicher ist? Ist es eine
Tatsache, dass die Impfung gute Wirkungen
hat? Ist es wirklich so, dass alle von der Politik
getroffenen Massnahmen sinnvoll sind?

Um es vorwegzunehmen, in dieser Diskussion
gibt es eigentlich nur wenige Tatsachen: Es
gibt das Corona-Virus. Es gibt eine Pandemie.
Es gibt Menschen, die daran sterben. Es
gibt aber auch Menschen, die den Virus
kaum spuren. Es gibt Impfungen. Und es gibt

IM WACHSTUM LIEGT
DIE KRAFT

GEMMOTHERAPIE von PHYTOMED

in der Schweiz gesammelte Knospen
aus Wildsammlung oder biologischem Anbau

von Hand einzeln gepfliickt oder abgestreift

iiber 30 Jahre Erfahrung im Umgang mit Heilpflanzen

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Angaben auf der Packung.
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unglaublich grosse Unsicherheiten. Und eine
Tatsache ist ebenfalls, dass sich selbst
Fachleute - also Virologen, Epidemiologen und
Arzte - bei Weitem nicht in allen Belangen
einig sind. Das Unglaublichste, was ich in den
letzten Tagen gehort habe, war eine Aussage
eines hochrangigen deutschen Politikers.

Er sagte folgendes: «Bis Frihling 2022 werden
wir nur noch 2G haben. Entweder geimpft
oder gestorbenx». Und dann gibt es doch tat-
stchlich Menschen, die so etwas Unerhortes
als eine Tatsache entgegennehmen ...

Warum ich das erwdhne? Ich mdchte in diesem
Text nicht das Thema «Corona» behandeln.
Ich erwdhne das nur deswegen, weil mir immer
wieder auffllt, wie wir bei irgendwelchen
Diskussionen unsere Meinungen als Tatsachen
verkaufen. Kénnte es sein, dass deswegen
viele Konflikte Gberhaupt erst entstehen?
Konnte es sein, dass wir friedlicher miteinan-
der leben kénnten, wenn wir jeweils deutlicher
unterscheiden wiirden, was eine Tatsache

und was eine Meinung ist? Auf einem Kalender-
blatt habe ich einmal folgenden Spruch
gelesen: «Wenn du meinst, dass irgendeine
Sache falsch ist, heisst das nicht, dass
diese Sache falsch ist. Es heisst nur, dass du
meinst, dass diese Sache falsch ist.»

Unsere Welt steht vor dem Abgrund
Kirzlich sass ich mit ein paar guten Bekannten
zusammen. Je ldnger der Abend, desto leerer
waren die Weinflaschen. Das ist zwar schon
und auch gemutlich, manchmal aber auch ein
wenig heikel; vor allem, wenn zu spéter Stunde
irgendjemand grundsdtzliche, philosophi-
sche Fragen aufwirft und sich daraus eine tief-
griindige Diskussion entwickelt. Tja, wie gut
beziehungsweise schlecht steht es um unsere
Welt? Das war plétzlich die Frage und wir
gerieten uns beinahe in die Haare. Die einen
fanden, dass die politische, klimatologische,
gesellschaftliche und auch wirtschaftliche
Situation unserer Welt absolut besorgniserre-
gend sei, andere sahen das viel lockerer und
verbreiteten Zuversicht. «Du musst das ein-
fach realistisch sehenx, meinte schliesslich
ein Diskussionsteilnehmer zu mir. Ich provo-
zierte ihn mit der Frage, ob er mir sagen
kénne, was die Realitdt sei und ob er seine
personliche Meinung auch wirklich davon
trennen konne. Ups, das hdtte ich vielleicht
besser nicht sagen sollen ... Er geriet ausser
sich und verteidigte seine Meinung, die er

als unumstdssliche und absolute Realitdt dar-
stellte, hartndckig und konsequent.
Schliesslich beendete ich die Diskussion mit
der Bemerkung, dass es eine Tatsache sei, dass
ich jetzt keine Lust mehr auf philosophische
Exkurse habe und schlafen gehen wolle.
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Viele Realitéiten

Die Diskussion um den Zustand der Welt sowie
die Frage nach der Trennung von Tatsachen
und Meinungen beschdaftigte mich aber doch
noch einige Zeit. Ein paar Tage spdter sass
ich in einem Restaurant am hintersten Tisch
in der Ecke. Dort hatte ich erstens meine
Ruhe und zweitens einen wunderbaren Uber-
blick Gber das Geschehen. Mit meiner Ruhe
war es aber schnell vorbei. Ein betagter Mann,
ich schétze ihn mindestens 85-jdhrig, setzte
sich an «meinen» Tisch, bestellte einen
Kaffee und blickte mich erwartungsvoll an.

Es schien, als ob er Lust auf eine Diskussion
gehabt hdtte, nahm dann aber doch zuerst
die Zeitung in die Hand, bldtterte einen Moment
darin, nahm einen Schluck Kaffee, atmete

tief aus und sagte: «Eigentlich spielt es ja keine
Rolle, wer im Bundesrat ist, wiirde man die-
sen ndmlich austauschen, kdmen sicher keine
Besseren nach.» Nun: Tatsache ist, dass sich
dieser Mann Uber den Bundesrat beschwert
hat. Und meine Meinung dazu? Was soll ich
dazu sagen? «Hm ...», sagte ich nur und wich
damit einer Diskussion aus. Dazu hatte ich
ndmlich keine Lust. Vielmehr war ich der Mei-
nung, dass diese Diskussion in einer Sack-
gasse geendet hdtte. Ich hatte diesem wohl
etwas verbitterten Herrn auf den Unterschied
zwischen Tatsachen und Meinungen auf-
merksam machen missen. Er hétte dies ganz
bestimmt nicht héren wollen.

Penalty oder nicht?

Am Nebentisch sassen Bauarbeiter beim Znuni.
Sie diskutierten heftig tber das gestrige
Fussballspiel. Ich konnte der Diskussion nicht
ganz folgen, doch in Anbetracht des Um-
standes, dass sie teilweise wild gestikulierten,
war anzunehmen, dass sie sich nicht ganz
einig waren. Was war wohl ihre Sicht der Dinge?
Tatsache ist, dass der Schiedsrichter einen

Penalty gepfiffen hatte. Und Meinungen zu
diesem Entscheid gab es offenbar viele.

Da fiel mir doch gerade ein, dass es vor vielen,
vielen Jahren einmal eine Fernsehsendung
mit dem Titel «Tatsachen und Meinungen» gab.
Da wurde jeweils eine politische oder gesell-
schaftliche Tatsache prdsentiert und unter-
schiedliche Diskussionsteilnehmer Gusser-
ten ihre Meinung dazu. Das fand ich jeweils
héchst interessant, weil wir ja tatsdchlich zu
jeder Situation - je nach Standpunkt - eine
unterschiedliche Meinung haben kénnen und
auch haben diirfen. Was wir aber meines
Erachtens nicht sollten, ist es, unsere eigene
Meinung zur Tatsache zu machen. Meinungen
konnen sich im Laufe der Zeit dndern, nicht
aber Tatsachen. Jedenfalls habe ich das bei
mir schon festgestellt ...

Einen Moment lang beobachtete ich noch alle
Gdste im Restaurant und stellte mir die Frage,
wie viele unterschiedliche Meinungen gedus-
sert werden wirden, wenn ich allen die ge-
nau gleiche Frage zu einer Tatsache stellen
wirde.

Und noch etwas

Nun habe ich einen Text zum Thema «Tatsa-
chen und Meinungen» geschrieben. Das

ist eine unumstdssliche Tatsache. Ob dieser
Text gut oder schlecht ist, das ware dann
wieder eine Meinung.

Albin Rohrer ist Berater, Coach, Autor,
Kurs- und Seminarleiter sowie Musiklehrer.
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Bei paro® trifft Zahnpflege auf
Schweizer Innovation. Das Resul-
tat ist ein weltweit einzigartiges
Prophylaxe-System mit zahlrei-
chen Mundhygiene-Artikeln.

paro® wird seit 1969 von der
Schweizer FirmaEsro AG inKilch-
berg ZH hergestellt.

Diinnster Kunststoffzahnstocher,
kombiniert mit einer Mikrozahn-
biirste

Schonendes Reinigen mit gleich-
zeitiger Massage machen den
paro® brush-stick zur perfekten
Wahlfur die Entfernung von Plaque
im Zahnzwischenraumund gleich-
zeitiger Vorbeugung von Zahn-
fleischirritationen.

Die hauchdiinne Kunststoffspit-
ze ist mit samtweichen Fasern
beschichtet: so erreichen Sie auch
enge Zahnzwischenrdgume. Durch
die birstenartige Beschichtung
wird der Plaque effizient und ein-
fach entfernt.

Der paro® brush-stick ist mehrmals
verwendbar und dank des Schutz-
rohrs, welches jeder Packung bei-
liegt, auch ideal fur unterwegs.

Erfahren Sie mehr Uber die tradi-
tionellen Schweizer Mundhygiene-

Produkte unter paroswiss.ch

Fragen Sie lhren serviceorientier-
ten Apotheker oder Drogisten!

Art.Nr:1061 - Pharma Code: 1460755

Kollagen - der Schliissel,
um in Bewegung zu bleiben

» Starker Nahrstoffkomplex

fir die Gelenkgesundheit

 Mit Kurkuma, Glucosamin

und Chondroitin

» Honig-Zitronen-Geschmack

Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern
Vertrieb: Natural Power Distribution AG, Volketswil, naturalpower.ch
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Psychische
Widerstandskraft

steigern

Kaum ein Mensch wird ein Leben lang von Rickschlagen verschont:
Mit Unfdllen, Jobverlust und nicht bestandenen Prifungen sehen
sich die meisten mindestens einmal in ihrem Leben konfrontiert.
Diese unverhofften Gegebenheiten gilt es dann zu bewadltigen.
Einige Menschen rappeln sich nach einem Ruckschlag rasch
wieder auf, andere kdnnen ihn auch Jahre spdter nicht Uber-
winden - entscheidend ist das jeweilige Mass an Resilienz.

Ein besonders eindriickliches Beispiel fir
psychische Widerstandskraft, auch Resilienz
genannt, gibt Nelson Mandela. Fir sein Enga-
gement gegen die Rassentrennung sass er

in Stdafrika 27 Jahre lang im Geféingnis.

Als er 1990 die Haftanstalt endlich wieder ver-
lassen konnte, wirkte er keineswegs gebrochen
oder verbittert. Der spdtere Staatsprdsident
setzte sich fur die Versshnung der Rassen ein;
von Rachegedanken keine Spur. Diese see-
lische Robustheit besitzen laingst nicht alle
Menschen. Manchen gelingt es leichter, mit
Ungerechtigkeit oder mit Schicksalsschldgen
umzugehen, andere hadern und resignieren.
Wenn die Verunsicherung lénger anhdlt, kdnnen
sich bei Betroffenen kérperliche und psychi-
sche Beschwerden einstellen. Die Ursache ist
ein dauerhaft erhéhter Pegel an Stresshor-
monen. Dieser verhindert, dass sich die Organe
und auch das Gehirn wédhrend erforderlichen
Ruhephasen erholen kénnen. Sie sind statt-
dessen permanent in Alarmbereitschaft.

Eine Frage der Perspektive

Viele Betroffene berichten im Nachhinein, sie
hdtten sich gefihlt, wie wennihnen «der Boden
unter den Fuissen weggezogen» wirde. Vieles,
was ihnen in ihrem Alltag Halt, Orientierung
und Sicherheit gab, entglitt ihnen. Wie man
mit derartigen Situationen umgeht, ist auch
eine Frage der Perspektive oder der inneren
Einstellung. Einige Menschen sagen nach
einem Unfall: «Gott sei Dank, dass ich das Spi-
tal schon nach funf Tagen wieder verlassen
konnte. Und mein Zimmernachbar war echt
nett.» Andere klagen dagegen: «Das Essen im
Spital war ungeniessbar. Und die Arzte haben
sich kaum Zeit fur mich genommen.» Zahl-
reiche Menschen richten ihre Aufmerksamkeit
in schwierigen Situationen eher auf die positi-
ven Aspekte, andere fokussieren vor allem

die unangenehmen Umstdnde. Oftmals wird
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angenommen, die Grundeinstellung im Umgang
mit widrigen Umstdnden sei vor allem gene-
tisch bedingt. Wie neuere Untersuchungen zei-
gen, spielen dabei aber auch Lern- und Er-
fahrungsprozesse eine wesentliche Rolle, da
sie womoglich die innere Haltung gegentber
schwierigen Umstdnden pragen. Forscher
haben die Unterschiede zwischen Pessimisten
und Optimisten unter die Lupe genommen.
Es zeigte sich, dass zuversichtlich gesinnte
Personen nicht automatisch Gluckspilze sind.
Auch sie erleben Niederlagen und Enttdu-
schungen, aber sie wagen mehrere Versuche,
etwas an ihrer Situation zum Positiven zu
verdéindern. Dabei erhéhen sie die Chancen auf
eine erfreuliche Wende. Diese Fdhigkeit
resultiert aus einer erlernten optimistischen
Grundeinstellung. Einige Menschen haben
bereits im Kindesalter bewiesen, dass sie an-
spruchsvolle Situationen meistern kénnen.
Beispielsweise fragen sie andere Kinder um
Rat und um Hilfe, wenn sie eine Rechenauf-
gabe tberfordert oder wenn ihr Velo defekt ist.
Die wiederholte Erfahrung, dass sie Schwier-
igkeiten bewdltigen kénnen, starkt ihr Vertrauen
in ihre Fahigkeiten. Im Weiteren sammeln

sie Erfahrungswissen, wie sie zuktinftige Pro-
bleme I6sen kénnen. Anspruchsvolle Situa-
tionen erleben sie nicht in erster Linie als be-
dngstigend und bedrohlich, vielmehr sind es
in ihren Augen lésbare Herausforderungen.

Blick nach vorne

Pessimisten lassen sich dagegen durch un-
gluckliche Umstdnde sehr leicht entmutigen.
Sie fuhlen sich als eine Art Spielball des
Schicksals, dem sie wenig entgegensetzen
kénnen. Optimisten bemihen sich, Mitge-
stalter ihrer Umstdnde zu sein, Pessimisten
bleiben eher passiv und werden von den
Umstdnden geprdgt, ohne ihnen viel entgegen-
zusetzen. Sie haben wenig Vertrauen in ihre
eigenen Fahigkeiten, tun sich schwer damit,
andere um Unterstitzung zu bitten, sind
Ubermdssig selbstkritisch und kénnen kaum
engagiert fur ihre Rechte einstehen. In der
Folge fuhlen sie sich immer wieder benachtei-
ligt. Schwierige Umstdinde sehen sie als
kaum Uberwindbare Hindernisse. Womdglich
wurden sie als Kind wegen schwacher Leis-
tungen in der Schule kritisiert und damit
entmutigt. Sie haben von Geschwistern, Ver-
wandten und von Lehrpersonen wenig An-
erkennung und Unterstitzung erfahren. Zudem
haben sie eventuell wenig Erfahrungen darin,
auf welche Weise sie Schwierigkeiten [ésen
konnen. Pessimisten fiihlen sich schnell tber-
fordert. Entsprechend wenig vertrauen sie
ihren eigenen Méglichkeiten, um die Umsténde
zu verbessern. Womdglich machen sie sich
selbst Vorwiirfe und sind der Uberzeugung,
sie seien durch Unvorsichtigkeit, Naivitdt oder
Gutgldubigkeit in eine unerfreuliche Lage



geraten. Diese Selbstkritik untergrabt das Ver-
trauen in sich selbst und driickt auf die Stim-
mung. Die gute Botschaft: Pessimisten kdnnen
lernen, von widrigen Umstdnden weniger
leicht Uberfordert zu werden. Ein wichtiger
Aspekt dabei ist der angemessene Umgang
mit den eigenen Geflhlen. Bei der Bewdltigung
von schwierigen Umstdnden spielen sie eine
wichtige Rolle. Auch Menschen mit einer
stdrkeren psychischen Widerstandskraft durch-
leben Scham, Schmerz und Trauer. Sie ver-
trauen jedoch darauf, dass sich diese unange-
nehmen Emotionen auf Dauer abschwdchen
und sich wieder neue Lebensméglichkeiten
erdffnen. Sie versuchen, den Blick nach vorn
zu richten, statt in der Vergangenheit zu ver-
harren.

Mit sich selbst geduldig sein

Ein Neustartim Leben kann langfristig zu neuer
Lebensqualitat fihren - auch wenn dieser
erst aufgrund eines bestimmten Ereignisses
angegangen wird. Manche Menschen haben
erst durch einen Herzinfarkt, einen durch-
lebten Burn-out oder einen Karriereknick zu
sich selbst und zu ihrer eigentlichen Beru-
fung gefunden: Ein Mann, der bei einem selbst-
verschuldeten Motorradunfall beinahe sein
Leben verlor, wurde zum erfolgreichen Song-

trockene und gereizte scheide was tun| Q

interpret, welcher seinen Zuhorern Zuversicht
und Freude vermittelt. Eine Frau, die von
ihrem Mann wegen einer Jingeren verlassen
wurde, fand nach einer Weile eine neue Liebe.
Die Forschung hat einige Faktoren erkannt,
die fur die erfolgreiche Bewdltigung von
schwierigen Umstdnden entscheidend sind:
Dazu zdhlt zum einen die Zuversicht. Die
Psychologie kennt den Mechanismus der sich
selbsterfillenden Prophezeiung: Wer etwa
glaubt, ein Pechvogel zu sein, wird immer
wieder unangenehme Situationen erleben, die
seine Sicht bestdtigen. Optimisten hingegen
haben immer wieder motivierende Erfolgs-
erlebnisse. Sie lassen den Kopf nicht hdngen,
werten auch kleine Fortschritte als Wende
zum Besseren und erinnern sich daran, dass
sie in ihrem Leben schon mehrfach schwierige
Situationen gemeistert haben. Ein weiterer
Faktor ist ein solides Fundament: Wer nach
einer erschitternden Erfahrung wieder Fuss
fassen muss, steht unter Anspannung, vieles
ist ungewohnt und féllt noch schwer. Regel-
mdssige Entspannungs- und Erholungsphasen,
etwa in Form von Spaziergdngen, moderatem
Sport und beispielsweise warmen Krduter-
bddern geben Kraft zum Weitermachen. Aus-
reichend Schlaf sowie eine ausgewogene
Erndhrung sind ebenfalls wichtige Kraftquellen.

Als besonders wertvoll hat sich auch ein Be-
ziehungsnetz aus unterstiutzenden Menschen
erwiesen. Sie greifen einem bei Ruickschla-
gen gerne unter die Arme. Echte Anteilnahme
wirkt weder bevormundend noch bedrdngend.
Ein weiterer Faktor ist die Selbstfirsorge:
Nach dem Ende einer Partnerschaft, nach
einem heftigen Streit innerhalb der Familie
oder nach der Diagnose einer schweren
Krankheit fiihlt man sich verletzlich, verunsi-
chert und niedergeschlagen. In solchen
Fallen ist es wichtig, mit sich selbst besonders
nachsichtig und geduldig zu sein. Man sollte
sich selbst viel Gutes tun, so wie man in
derselben Situation fir eine gute Freundin
oder einen guten Freund unterstitzend sor-
gen wirde.

Adrian Zeller verfugt Uber eine mehrjdhrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen.

Seit 1995 ist er journalistisch und publizis-
tisch tdtig.

Genug gesucht!
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Befeuchtung der Scheide
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www.multi-gyn.ch

Geschlechtsverkehrs
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schnell.

Multi-Gyn®
FUR IHRE INTIMGESUNDHEIT

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien! Multi-Gyn® LiquiGel, Pharmacode: 5503935
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Was versteht man unter stérendem Ver-
halten oder einer Verhaltensstérung bei
Hunden?

Von einer Verhaltensstorung - also einem
krankhaften Verhalten - spricht man, wenn
das Verhalten des Hundes deutlich vom
Normalverhalten abweicht. Dazu zdhlt stereo-
typisches Verhalten wie die Selbstverstim-
melung. Diese zeigt sich beispielsweise, wenn
der Hund sich die Pfoten wund leckt oder
beisst, sich sein Fell ausreisst, seinem Schwanz
nachjagt oder eine Zerstérungswut auslebt.
Zu problematischem Verhalten kommt es oft
aufgrund schlechter oder nicht gemachter
Erfahrungen in der kurzen, aber wichtigen
Pragungsphase im Welpenalter, in den frihen
Entwicklungsphasen im Junghundealter und
in der Pubertdt; oder bei fehlender oder man-
gelnder Sozialisation gegentber Artgenossen,
Menschen und der Umwelt. Infolgedessen ent-
stehen Verhaltensauffdlligkeiten wie Aggres-
sionen gegeniber Artgenossen oder Men-
schen, Phobien, Angste oder Schreckhaftig-
keit, Markierverhalten, submissives Urinieren,
Unsauberkeit, das Fressen von Kot oder
Probleme beim Autofahren.

Fir storendes Verhalten ist meist mangelhaf-
tes Wissen der Hundehalterin/des Hundehal-
ters Uber Haltung und Erziehung eines Hundes
sowie Uber die Merkmale einer Rasse und
deren Verhalten in den verschiedenen Lebens-
phasen verantwortlich.

Oftmals liegt dem Verhalten ein Fihrungspro-
blem in der Mensch-Tier-Beziehung zugrunde.
Fur den Hund ist eine sichere Bindung, also
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Wenn der Hund
sich problematisch

verhalt

Vertrauen zum/zur Halter*in, essen-
ziell. Stérendes Verhalten ist demnach

die Folge von falsch verstandener Kommunika-
tion und nicht artgerechter Hundehaltung.

Wenn ein*e Hundehalter*in beispielsweise
seinen/ihren Hund streichelt, wenn dieser an
ihm/ihr hochspringt, belohnt er/sie ihn damit
und verstarkt das eigentlich unerwiinschte
Verhalten. Der Hund verkntipft das Hoch-
springen positiv und wird dies wiederholen wol-
len. Auch das Jagdverhalten, das zwar dem
natirlichen Verhalten des Hundes entspricht,
kann zum Problem werden, wenn der Hund
Jogger*innen, Velofahrer*innen oder Kindern
hinterherjogt. Buddelt der Hund in der Sommer-
hitze ein Loch im Garten, entspricht dies
einem nattrlichen Verhalten - der Hund sucht
sich ein kihles Platzchen. Tut er dies aber

im frisch bepflanzten Blumenbeet, ist das fir
den/die Halter*in drgerlich.

Bei storendem Verhalten hilft oft ein gezieltes
Hundetraining. Wenn das Problem nicht
angegangen wird, verstdrkt es sich. Hunde-
halter*innen sollten sich daher lieber frithzeitig
bei einer Fachperson Unterstiitzung holen.

Was fordert storendes Verhalten beim Hund?
Erwiinschtes Verhalten wird belohnt, uner-
wiinschtes Verhalten wird ignoriert. Eine falsche
Belohnung im falschen Moment verstérkt ein
unerwinschtes stérendes Verhalten. Der/die
Hundehalter*in sollte daher seinen oder ihren
Hund in jeder Situation richtig lesen und ver-
stehen kénnen.

Was raten Sie bei storendem Verhalten?
Wenn man sich des Problems bewusst ge-
worden und willens ist, es anzugehen, sollte
man professionelle Unterstiitzung suchen

Hunde kénnen ein stérendes Ver-
halten an den Tag legen oder von
einer Verhaltensstérung betroffen
sein. Giuliano Chironi, diplomierter
tierpsychologischer Berater LET
aus Oberrieden, beantwortet
unsere Fragen.

und die von der Fachperson empfohlenen the-
rapeutischen Ubungen konsequent umsetzen.

Wie reagiert man am besten, wenn der
Hund Angst vor Artgenossen hat?

Hier muss man sich fragen, weshalb der Hund
Angst vor Artgenossen hat. Dafir gibt es
vielfdltige Ursachen, die man mit tierpsycho-
logischer Unterstutzung abkldren sollte. Auch
hier ist wichtig, zu verstehen, welche Griinde
und Gegebenheiten vorliegen, welche Rolle
der/die Halter*in spielt, wie die Fihrungsrolle
gelebt wird. Der Hund braucht eine sichere
Bindung zu seinem/seiner Fursorgegarant®in
und muss ihm/ihr in jeder Situation vertrauen
konnen.

Wie gehen Sie in der tierpsychologischen
Beratung vor?

Zur Erstberatung gehort eine tierdrztliche Ab-
kldrung, um medizinische Griinde auszu-
schliessen. Dabei lasse ich mir das Problem
schildern, lerne das Tier und seine*n Halter*in
kennen und erstelle eine Anamnese. Darauf
basieren die Diagnose und die fur das Problem
geeignete Methode zur Verhaltenstherapie.
Die Erfolgschance, dass sich das Problem
I6st, liegt bei 75 bis 80 Prozent. In gewissen
Fdllen aber sind Stérungen irreversibel.

Susanna Steimer Miller
ist Chefredaktorin eines Elternratgebers. Als
freie Autorin schreibt sie Gber diverse Themen.



Ausgewogen essen
und geniessen

Korperlich und geistig fitter, gestinder, schlanker und straffer: Egal, was die Motivation ist, eine
ausgewogene Erndhrung spielt bei der Verwirklichung dieser Ziele eine wichtige Rolle. Das Tellermodell
bietet dabei eine einfache Orientierungshilfe. Jana-Jasmin Rudolph, Erndhrungsberaterin in Wadenswil,

erklart wie «der ausgewogene Teller» funktioniert.

Frau Rudolph, wie sieht ein ausgewogener
Teller aus?

Bei der Zusammenstellung des ausgewogenen
Tellers kénnen Sie nach der Lebensmittelpy-
ramide vorgehen. Auf den Teller kommt von
allem etwas. Konkret bedeutet das: Teilen Sie
Ihren Teller in drei gleichgrosse Teile. Nun be-
legen Sie ihn zu einem Drittel mit Gemuse
oder Obst, zu einem Drittel mit Getreide wie Voll-
kornprodukten und den Rest mit eiweiss-
haltigen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch. Auch
Hulsenfrichte wie Soja, Bohnen oder Linsen
durfen auf einem ausgewogenen Teller nicht
fehlen.

Wovon sollten unsere Leser*innen in diesem
Zusammenhang eher die Finger lassen?
Verzichten sollten Sie auf nichts. Ein Verzicht
wird meist mit Verbot gleichgesetzt. Daher
lautet die goldene Regel: weniger ist mehr. Zu-
dem ist es fir den Blutzuckerspiegel férder-
licher, gleich im Anschluss an die Mahlzeiten
etwas Susses oder Salziges zu geniessen,
statt mit dem Snacken einige Stunden zu
warten oder sich gar heimlich an den Vorrats-
schrank zu wagen.

Gibt es den richtigen Zeitpunkt fiir die Mahl-
zeiten?

Jeder von uns hat eine andere Tagesstruktur
und somit einen anderen Tagesablauf. Daher
tendiere ich dazu, die Mahlzeiten dem Alltag
entsprechend zu planen. Friher galt, morgens
wie ein Kaiser, mittags wie ein Kénig und
abends wie ein Bettler zu essen. Dagegen wissen
wir heute, dass sich unsere Mahlzeiten tber
den Tag summieren und uns der Alltag die
Essenszeiten vorgibt. Eine Faustregel in Bezug
auf die Essenszeiten besagt, alle drei Stun-
den etwas zu sich zu nehmen.

WIR GEHEN
AUF NUMMER
SCHUSSLER.

LASS DICH IN DEINER DROGERIE ODER APOTHEKE BERATEN.

L

Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schiissler

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung.

Omida AG, 6403 Kussnacht am Rigi.

RN

OMIDA

Dr. Schiissler
v’

Schweizer Hausapotheke 2-2022 29

44



Drei Mahlzeiten oder 6fter etwas zwischen-
durch?

Zwischenmahlzeiten sind wichtig und gehdren
zu unserem Alltag. Sie helfen uns nicht nur
dabei unser Idealgewicht zu erreichen, sondern
es auch zu halten. Hier eignen sich ein bunter
Obstteller, Gemusesticks mit Quark-Dip oder
eine Handvoll Nisse. Besonders Walnisse
sind zu empfehlen - achtet man auf die Form
der Nuss, erkennt man womdglich das Gehirn.
Ebenso sind Kndckebrot mit Huttenkdse oder
Reiswaffeln eine gute Alternative. Aber wie
bei allem kommt es auch hier auf die Balance an.

Rotes oder eher weisses Fleisch, wozu raten
Sie?

Es kommt darauf an, welche Ziele sich jemand
gesteckt hat. Geht es in erster Linie um den
Gewichtsverlust oder gesunde Blutfettwerte,
rate ich zu weissem Fleisch. Dazu zéhlen alle
Formen von Geflugel. Mag die Person dem
Korper Eisen zuftihren, eignet sich rotes Fleisch,
dazu zéhlen Rind, Kalb und Pferd. Natirlich
kann man dies auch mit einer pflanzlichen Er-
ndhrung decken.

Wie hoch ist der tagliche Kalorienbedarf
eines Menschen?

Das ist bei jedem Menschen unterschiedlich,
je nach Lebensphase, Alter, Gewicht, Grosse
und Aktivitat. Wenn es um die Einnahme der
Portionen geht, sollten es drei Portionen Ge-
treide/Hulsenfrichte tdglich sein, ein bis drei
Essléffel kaltgepresstes O, drei Portionen
Milchprodukte oder kalziumreiche Alternativen.
Dazu kommen drei Portionen Gemuse, zwei
Portionen Obst und eine Portion Quorn, Seitan,
Eier oder Fisch am Tag, Fleisch am besten

nur ein- bis zweimal in der Woche.

Ist es erlaubt, an manchen Tagen mit dem
Fleischkonsum auch mal iiber die Stréinge zu
schlagen?

An manchen Tagen darf es auch mal mehr
sein. Voraussetzung ist, dass es nicht zur Ge-
wohnheit wird. Hier liegt fir viele der Knack-
punkt. Oft sind die drztlichen Untersuchun-
gen bei Personen mit hohem Konsum nicht
optimal. Vor allem Personen mit Vorerkran-
kungen sollten darauf achten, den Bogen
nicht zu tberspannen.

Wie viel Brainfood sollte auf den Teller?
Nusse, Linsen, dunkle Beeren, Randen, Brokkoli,
getrocknete Apfelringe sowie Vollkornprodukte
und pflanzliche Ole zéhlen zum Futter fir das
Gehirn. Kurbiskerne beispielsweise enthalten
einen hohen Anteil an Eisen und Omega-3-
Fettsduren. Was die Ole betrifft, diirfen Sie
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gerne auch auf Lein-, Raps-, Hanf- oder Chiadl
zurtickgreifen. Je zwei Teel&ffel zu den Mahl-
zeiten sind ausreichend. Rotkabis unterstitzt
die Denkleistung und ist ein Radikalfénger,
ebenso wie die Avocado. Sie verfiigt nebst
Omega-9- auch tber Omega-3-Fettsduren,
Magnesium sowie Kalium. Die Banane steigert
die Leistungsfdhigkeit. Der Apfel wiederum
hilft bei der Konzentration und sorgt fir Ner-
venstdrke.

Welche Nahrungsmittel eignen sich zur
aktuellen Jahreszeit fiir einen ausgewoge-
nen Teller?

Kohlsorten eignen sich derzeit gut fur den
ausgewogenen Teller. Ebenso Eingemach-
tes, das man im Vorratsschrank hat. Steck-
riben, Lauch, Randen, Karotten, Bohnen,
Wurzelpetersilie, der Winterkrbis, Chicorée
oder auch die Schwarzwurzel zghlen eben-
so zum Wintergemuse und kénnen auf einem
ausgewogenen Teller angerichtet werden.

Wie wirkt sich die ausgewogene Ernéhrung
auf unser Bindegewebe aus? Erhalten wir
dadurch eine sanftere Haut und wie macht
sich diese bemerkbar?

Wenn Sie nebst Bewegung oder Sport auch
auf eine Erndhrung achten, die das Binde-
gewebe strafft - wie ausreichend Vitamin C
und wenig gesdttigte Fette - und zusdtzlich
mit Basenbddern oder Algenpackungen das
Gewebe stdrken, werden Sie bald einen sicht-
baren Unterschied spiren. Vitamin C findet
sich in Hagebutte, Sanddorn,

allen Zitrusfrichten undin

Paprika. Sie kdnnen

sich auch mit einer Massagebirste massieren
oder eine Faszienrolle benutzen. Die Haut
wird straffer, praller und fester, Cellulite ver-
mindert sich und das Gewebe wird gestnder,
besser durchblutet und weniger schmerz-
empfindlich.

Was mochten Sie unseren Leser*innen in
Bezug auf den ausgewogenen Teller mit auf
den Weg geben?

Bekanntlich isst das Auge mit. Manche Men-
schen legen beim Essen Wert auf das Visuelle.
Andere auf die Konsistenz dessen, was auf
dem Teller liegt. Dementsprechend kénnen Sie
sich ihren Teller gestalten und so herausfin-
den, was lhnen zusagt. Wichtig bei all dem ist,
darauf zu achten, nicht zu wenig zu essen.
Auch dann, wenn es um Gewichtsreduktion geht.
Das Richtige zum richtigen Zeitpunkt zu sich
zu nehmen und es dabei zu geniessen, ist
meiner Meinung nach, das richtige Rezept.

Hakan Aki

Jana-Jasmin Rudolph

Reformfachberaterin, Erndh-
rungstherapeutin SPA, stv.
Filialleiterin im MULLER
Reformhaus in Wadenswil.
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TENA Silhouette ist eine ganze Kollektion
mit Einwegunterwasche in verschiedenen
Schnitten, Farben und Konfektionsgrossen,

Lust auf mehr Wohlbefind

Dann am besten gleich ausprobie
in Ihrer Apotheke oder Drogerie, 3
* CHF 0.08/ Min. aus dem Festnetz

mittlere Inkontinenz in den Farben Schwarz
und Weiss haben jetzt ein gewelltes Bund-
chen - wie bei echter Unterwasche. Fir
Frauen mit etwas starkerer Inkontinenz
gibt es die taillenhohen TENA Silhouette
Plus in den Farben Schwarz und Creme.
Und statt ,einer Grosse fir alle” gibt es
TENA Silhouette in zwei Konfektionsgros-
sen Medium und Large.

WORL UWML

Tena Silhouette: hiifthohe Einwegunter-
wiische mit gewelltem Hiiftbund.

Jededritte Frau Gber 35 hat Erfahrungen
mit Inkontinenz. Eine Schwangerschaft,
schwaches Bindegewebe oder die Wech-
seljahre - es gibtviele Griinde, warum der
Beckenboden seine Spannkraft verliert
und dadurch die Blase nicht mehr so funk-
tioniert, wie wir uns das wiinschen. Doch
eine schwache Blase bedeutet keines-
wegs, dass wir auf Wohlbefinden, Selbst-
sicherheit und feminine Unterwdsche ver-
zichten mussen!

Tena Silhouette ist eine ganze Kollektion -
bestehend aus Einwegunterwdsche in
verschiedenen Schnitten, Farben und
Konfektionsgréssen -, mitder sich Frauen
jeden Tag wohlfthlen und grossartig
aussehen konnen. Die hufthohen Tena
Silhouette Normal fir mittlere Inkonti-
nenz in den Farben Schwarz und Weiss
haben jetzt ein gewelltes Bundchen - wie
bei echter Unterwdsche. Die Produkte
werden aus einem besonders weichen
und atmungsaktiven Material hergestellt.
Das sorgt fur ein besonderes Gefuhl und
noch mehr Diskretion.

Fur Frauen mit etwas starkerer Inkonti-
nenz gibt es die taillenhohen Tena Sil-
houette Plusin den Farben Schwarz und
Creme. Und statt einer «Grasse fiir alle»
gibt es Tena Silhouette in zwei Konfek-
tionsgrossen: Medium und Large.

Schweizer Hausapotheke 2-2022 31



Was hat sich Sir Douglas Bader, der helden-
hafte britische Pilot des Zweiten Weltkriegs,
bei diesem Spruch nur gedacht? Regeln gel-
ten doch immer fir alle, ausnahmslos! Darauf
beruht schliesslich unser gesellschaftliches
Zusammenleben, wollen wir nichtin Chaos und
Anarchie versinken.

Es gibt unzdhlige Regeln, mit denen ich tag-
tdaglich konfrontiert bin: im Strassenverkehr,
am Arbeitsplatz, in der Schule, im Fitness-
center, im Mietshaus, im Theater, Kino, Zug und
Bus, beim Sprechen und Schreiben und

in unzdhligen anderen Situationen. Ganz zu
schweigen von den vielen Gesetzen und
Vorschriften. Alle gilt es pflichtbewusst und
exakt zu befolgen. Deswegen bin ich doch
kein Dummkopf, oder? Wo kdmen wir denn

hin, wenn jeder nach seinem gesunden
Menschenverstand urteilte und handelte?
Obwohl ... da fallt mir diese Geschichte
aus dem alten Indien ein ...

Ein weiser Meister war mit seinen Schilern
unterwegs auf einem offenen Ochsenkarren.
Er wollte schlafen und trug den Jiingern auf:
«Seid achtsam, falls wegen der holprigen Land-
strasse etwas vom Wagen fdllt.»

Als er nach einer Weile aufwachte und um etwas
zu trinken bat, sagten ihm die Schiiler, es sei
nichts mehr da, denn der Wasserbehdlter sei
hinuntergefallen. Der Meister schimpfte mit
ihnen, aber sie rechtfertigten sich: «Wir haben
deine Regel doch befolgt und genau darauf ge-
achtet: Es passierte an der letzten Weggabelung.»

Geduldig erkldrte ihnen der Meister, wenn et-
was hinunterfalle, sollten sie es aufheben und
mitnehmen, und legte sich wieder hin. Nach
kurzer Zeit wachte er erneut auf, weil es firch-
terlich stank: Die Jiinger hatten den Kot des
Ochsen aufgeladen.

Nun erstellte der Meister eine Liste mit allem
Wichtigen auf dem Wagen, das nicht verloren
gehen durfte, Gbergab sie seinen Schiilern
und schlief erneut ein.

Als der Karren in ein tiefes Schlagloch fuhr, fiel
der Meister auf die Strasse. Die Schiler
schauten auf die Liste, aber «Meister» stand
nicht darauf - sie fuhren unbekiimmert weiter,
ohne ihn.

Und wenn er nicht gestorben ist, dann liegt
er da noch heute ... und meditiert tGber die
Aussage von Douglas Bader.

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbiichern tber Selbstliebe, Karma Yoga
und Spiritualitgt.

Webseite der Autorin: www.selbstliebe.ch

Jwedlhaar WD Haarersdlz IN RESTGER AUSWARL

Bereits seit liber 25 Jahren sind
die Zweithaarspezialisten der
«Periickeria» als Kompetenz-
Zentrum fiir Haare bestens be-
kannt.

Speziell geschulte Fachkrafte ga-
rantieren dafiir, dass auch Sie lhre
Wunschfrisur finden werden, die

Schweiz angeboten werden. Fur
eine seridse, ungestorte Einzelbe-
ratung stehen lhnen die Zweithaar-
spezialistinnen auf telefonische
Anmeldung gerne zur Verfliigung.

Peritickeria/Haarpraxis
by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8

lhnen im Alltag Freude bereitet.

Das unabhdngige Schweizer Unter-
nehmen erfillt mit seinem einma-
ligen Konzept und grossem Know-
how hdchste Anspriiche fur alle
Zweitfrisuren, Haarteile, -verdich-
tungen oder -Integrationslésun-
gen. Die diskrete Beratung erfolgt
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Moderner Haarersatz aus Spezialistenhand ist unsichtbar.

in zentral (mitten im Strassenkreuz
der Stddte Bern - Zurich - Luzern -
Basel) gelegenen, rollstuhlgéingigen
Showrooms mit einer riesigen Aus-
wahl und grosszigigen Offnungs-
zeiten. Anderungs-, Anfertigungs-

und Servicearbeiten von A bis Z
erfolgen vor Ort aus einer Hand. Als
zugelassener Hilfsmittel-Lieferant
kénnen auf Wunsch auch Direktab-
rechnungen mit den zustdndigen
Sozialversicherungenin der ganzen

4800 Zofingen
Telefon 062 752 57 00
info@perueckeria.ch
www.perueckeria.ch
www.haarsystem.ch

Zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008



Gibt es etwas
Schoneres”?

Wenn sich unser Verhalten von einem Tag auf den anderen
komplett verdndert und plétzlich nichts mehr so ist, wie es war,
dann kénnte es sein, dass wir verliebt sind ...

Der 35-jdhrige Sandro, normalerweise eher
ein introvertierter und zuriickhaltender Zeit-
genosse, telefoniert schon seit Stunden

mit sdmtlichen Kollegen und schildert ihnen
in den hochsten Tonen, welch traumhafte
Person Daniela sei. Sandro, der Prototyp
eines Kulturbanausen: Nie zuvor hat er ein
Gedicht gelesen, geschweige denn geschrie-
ben. Wie durch ein Wunder entdeckt er seine
literarisch-kreativen Fahigkeiten und schreibt
fast alle halbe Stunde eine SMS. Beispiels-
weise solche wie diese: «Du bist meine Sonne,
mein Mond und meine Sterne, Du bist mein
Lebenselixier, ich habe Dich gerne.» Vorges-
tern, als er Daniela das erste Mal sah und mit
ihr unverhofft in Kontakt trat, mauserte er
sich innerhalb von Sekunden vom absoluten

Ripel zum Gentleman. Er rauchte nicht in
ihrer Anwesenheit, bestellte das Getrdnk fur
sie, half ihr in den Mantel, hielt ihr die Tire
auf, fihrte sie nach Hause. Er hérte ihr zu,
machte ihr Komplimente am laufenden Band,
war stets besorgt, dass fir sie alles stimmt.
Sandro ist verliebt. Am liebsten wirde er die
ganze Welt umarmen und am ndchsten Arbeits-
tag will er all seinen Arbeitskollegen ein Bier
ausgeben. Wie schnell sich doch im Leben
alles dndern kann. Die Geflhle, die Emotionen,
das Verhalten, die ganze Sichtweise ...

Seit Stunden steht Daniela im Badezimmer vor
dem Spiegel und schminkt sich. Immer wie-
der von neuem: noch raffinierter, noch schéner,
noch besser. Dazwischen rennt sie dauernd
ins Schlafzimmer und reisst samtliche Kleider

aus dem Schrank. Alle 16 Blusen hat sie jetzt
schon an- und wieder ausgezogen. Gleiches
gilt fur samtliche Jupes, Rocke und Hosen.
Welche Schuhe passen denn am besten?

Vor allem aber: Wie soll die Frisur werden?
Daniela trifft heute Abend Sandro. Ihmist
sie vorgestern zum ersten Mal begegnet. Die-
ses Treffen hat offensichtlich ihr Leben ver-
dndert. Wegen des bevorstehenden Treffens
war sie gestern beim Friseur und bei der Kos-
metikerin. Gesicht, Wimpern, Augenbrauen,
Fingerndgel, Zehenndgel, alles hat sie in Ord-
nung bringen lassen. Wenn Daniela vom
Badezimmer ins Schlafzimmer wechselt, macht
sie immer noch einen kleinen Abstecher ins
Wohnzimmer. Dort Iguft Musik in voller Laut-
stdrke. Sie hupft und singt und jubiliert.
Immer wieder schaut sie auf ihr Natel. Hat sie
etwa eine Mitteilung erhalten? Daniela ist
verliebt. Hochgradig und uniibersehbar. Heute
ist Samstag und Daniela muss nicht arbei-
ten. Zum Glick, in diesem Zustand némlich
wdre sie dazu auch kaum in der Lage. Im Kopf
hat sie nur eines: Sandro. Alles andere ist
praktisch nebensdchlich. Gegessen hat sie
seit gestern Morgen auch kaum mehr etwas.
Sie erndhrt sich im wahrsten Sinne des
Wortes von Luft und Liebe.

laeillie e [Kemlalvciien cus
Vel 31 Z winel 4 Amieseiuisi

(WIWTADTOVIUUTSWISS

Sirup mit Kirschgeschmack, frisch zubereitet.

- Erhoht die herabgesetzte kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit.

- Wirkt gegen Midigkeit, Konzentrationsschwéche
und nervdse Verspannungen.

- Unterstitzt den Organismus wahrend und nach einer Krankheit.

- Mit zahnschonendem Zuckerersatz, fur Diabetiker geeignet.

- Rezeptfrei in der Apotheke und Drogerie.

- Auch als Kurpackung fir 30 Tage erhéltlich.

- Made in Switzerland.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss

<>

Caring Innovation
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Rational nicht erklérbar

Die Verliebtheit, in der Fachsprache
auch «Limerenz» genannt, bedeutet

ein sehr starkes Gefuhl der Hingezo-
genheit zu einer anderen Person.

Der Zustand der Limerenz ist gekenn-
zeichnet durch ein stetiges, geradezu
besessenes Denken an die geliebte
Person, die sehnsichtige Hoffnung auf
Erwiderung der Gefuhle, die stdndige
Furcht vor Zuriickweisung, das Ausblenden
negativer Attribute der geliebten Person.
Es ist ein passiver Prozess. Das bedeutet:
Man kann sich nicht einfach verlieben wollen.
Man kann es sich zwar wiinschen, aber man
kann es niemals erzwingen. Es geschieht
einfach. Das kommt besonders im englischen
Wort fir «sich verlieben» zum Ausdruck:
«to fall in love» (in die Liebe schlittern).

Wie soll man jemandem erkldren, was Ver-
liebtheit bedeutet und wie es sich anfuhlt?
Das ist fast so schwierig, wie jemandem,

der noch nie eine Orange gegessen hat, zu
erklaren, wie eine Orange schmeckt. Das
Verliebtsein ist rational, also mit dem Kopf
kaum nachvollziehbar. Es ist ein Gefuhl. Ein
sehr starkes Geflihl sogar. Dieses Gefuihl

ist gekoppelt an das unbedingte Verlangen
nach Zweisamkeit, nach totaler Nahe, kom-
pletter Verschmelzung. Und es ist ein Gefuhl,
welches auch sehrirritiert. Die Verliebtheit
mindet in eine Art «Rauschzustand». Die
angebetete Person wird meist auch durch die
«rosarote Brille» gesehen. Er oder sie ist
besonders liebenswiirdig, aussergewshnlich
hubsch, unglaublich nett, zuvorkommend,
einfiihlsam. Kurz und gut: makellos und
perfekt. Schmerzhaft ist jede Sekunde, die
Turteltauben nicht zusammen verbringen
kénnen. Unbeschreiblich ist die Sehnsucht
und manchmal qudlt auch die Angst, das
Ganze konnte sich bald schon wieder in Luft
auflésen. Es entsteht oft eine starke Ab-
hangigkeit («ohne dich kénnte ich nie mehr
glicklich sein») - ein regelrechter Liebeswahn!

Liebe macht blind

«Liebe macht blinds, sagt man im Volksmund.
Tatsdchlich unterliegen Verliebte nicht selten
grossen Tduschungen. Das Gegenuber wird
idealisiert und der Verliebte projiziert seine
Wiinsche, Hoffnungen, Sehnsiichte und Trdume
auf die Person seiner Begierde. Man sieht
den anderen nicht so, wie er wirklich ist, son-
dern so, wie man ihn gerne haben machte.

Je grosser diese Tduschung ist, desto harter
wird es, wenn die Verliebtheit pltzlich vorbei
sein sollte. Klar ist aber auch, dass Verliebt-
heit und Liebe nicht ganz das Gleiche sind.
Die wahre Liebe macht nicht blind, blind macht
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die

Ver-
liebtheit.
Und die Frage,
ob aus Verliebt-
heit wahre Liebe
werden kann, ist zu
Beginn der Verliebtheit
nicht zu beantworten. Unter-
suchungen zeigen, dass die Ver-
liebtheit drei bis sechs Monate andauert.
Danach kommt entweder die Liebe oder

die Geschichte nimmt ein schmerzhaftes
Ende. Schmerzhaft vor allem dann, wenn die
Liebesgefuhle nur einseitig vorhanden sind.

Was hat die Biologie damit zu tun?

Warum verlieben wir uns exakt in diese Per-
son und nicht in eine andere? Die neuesten
Thesen besagen, dass sich der Mensch
diesbezuglich vom Geruchssinn leiten ldsst.
Die unbewusst gestellte Frage lautet: Kann
ich mit diesem Mann oder mit dieser Frau
Nachwuchs zeugen? Der Fortpflanzungstrieb
spielt dabei eine wichtige Rolle. Darin unter-
scheidet sich der Mensch nur wenig von vie-
len Tieren. Diese verlieben sich zwar nicht,
sind aber bei der Suche nach einem Partner
zum Zweck der Fortpflanzung oft auch sehr
wiihlerisch.

Ist jemand verliebt, spirt er das vor allem im
Herzen und im Bauch. Doch auch im Kopf ist
in solch einem Fall einiges nicht mehr ganz
so wie zuvor. Das Gehirn eines Verliebten
produziert reichlich Dopamin. Dieses Hormon
versetzt uns in die Lage, grosse Anstren-
gungen auf uns zu nehmen («fur dich wirde
ich barfuss durch die Arktis laufen»), es sorgt
dafir, dass wir ldngere Zeit auf Essen und
Trinken verzichten kénnen und schliesslich
wirkt es schmerzlindernd. Auch die Produk-
tion von Adrenalin wird gesteigert und sorgt
fur Aufregung und auch Erregung. Das alles
fuhrt dazu, dass sich Verliebte zeitweise

in einem Zustand von beinahe vollstdndiger
Unzurechnungsfahigkeit befinden. Medizinisch

und psy-
chologisch

betrachtet sind
Verliebte eigentlich
krank. Die «Krankheit»
zeigt sich auch darin, dass
Verliebte einen Gbermdssigen

Handschweiss haben, dass sich
ihr Puls sofort massiv erhéht und
Schlafstérungen auftreten.

Einigen Stress |6st aber auch die Tatsache
aus, dass sich die Gedanken im Zustand
schwerer Verliebtheit nur noch um diesen
einen Menschen drehen. Man kann an fast
nichts Anderes mehr denken. Der erste
Gedanke am Morgen gehdért ihm oder ihr, der
letzte Gedanke am Abend sowieso und die
meisten Gedanken wdhrend des Tages auch.

Gegenseitige Fixierung

Sind zwei Menschen ineinander verliebt, so
ist ihre gegenseitige Anziehung zueinander
besonders stark. Das kann sogar so weit
gehen, dass beide gleichzeitig zu ihrem Glas
greifen, beide gleichzeitig lachen, gleichzeitig
die Beine Ubereinanderschlagen und sich
auch in Bezug auf Mimik und Gestik anglei-
chen. Das fihlt sich nahezu paradiesisch an.
Die Sehnsucht des Menschen, mit einem
anderen Menschen zu verschmelzen, ist be-
kanntlich ausgesprochen gross.

Falls Sie schon viele Jahre in einer festen Be-
ziehung sind und sich ein zweites Mal verlie-
ben mochten, denken Sie daran: Sie kénnen
sich auch in einen Menschen neu verlieben,
den Sie bereits lange kennen. Und als kleiner
Trost: Verliebtsein ist zwar schén, manch-
mal aber auch ziemlich anstrengend. Und in
der Regel geht es friher oder spdter wieder
vorbei ...

Albin Rohrer



Wenn die Menopause

vorzeitig eintritt

Im Schnitt haben Frauen in der Schweiz mit 51 Jahren ihre letzte Mens-

truation, die in der Fachsprache Menopause genannt wird. Bei einigen
Frauen tritt diese viel friher ein. Was eine vorzeitige Menopause be-
deutet, erklart die Gyndkologin Dr. med. Kerstin Blickenstorfer von der
Frauenklinik des UniversitdtsSpitals Zurich.

Wann spricht man von einer vorzeitigen
Menopause?

Wenn die letzte Menstruation vor dem 40.
Lebensjahr eintritt. Davon ist rund ein Pro-
zent der Frauen betroffen. Bei 0,1 Prozent
dieser Frauen bleibt die Periode sogar schon
vor dem 30. Geburtstag fur immer aus.

Was geschieht im Kérper einer Frau, wenn
die Menopause vorzeitig eintritt? Welches
sind Begleiterscheinungen?

Bei Frauen, die etwa mit 51 ihre letzte Mens
haben, produziert ihr Kérper immer weniger

weibliche Hormone, bis der Zyklus ausbleibt.
Das fuhrt zu den typischen Wechseljahr-
beschwerden, die Frauen normalerweise erst
ab etwa Mitte 40 spiiren. Dazu gehdren Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Stimmungs-
schwankungen und Scheidentrockenheit, die
sexuelle Probleme und Inkontinenz begtins-
tigen. Zudem nimmt oft auch die Libido ab.
Rund 80 Prozent meiner Patientinnen, die von
vorzeitiger Menopause betroffenen sind,
leiden an diesen Symptomen.

Gibt es Anzeichen dafiir, dass die Eierstocke
ihre Funktion bald einstellen?

Ja, bei vielen Frauen treten schon ein bis zwei
Jahre vor der letzten Menstruation Blutungs-
stérungen in Form von verkirzten, verldn-
gerten und letztlich ausbleibenden Blutun-
gen auf.

Wie kénnen verunsicherte Frauen feststel-
len, ob die hormonellen Veréinderungen
bereits eingesetzt haben?

Ich empfehle Frauen, die unter den beschrie-
benen Beschwerden leiden, zu einem Ge-
sprach mit ihrer Gyndkologin oder ihrem Gy-
ndkologen. Sie oder er wird mithilfe eines Ul-
traschalls Uber die Scheide die Eierstocke
beurteilen und feststellen kénnen, ob noch
Eibldschen vorhanden sind, die Frau also noch
fruchtbar ist. Ausserdem ist eine Blutunter-
suchung sinnvoll. Wenn eine Frau noch einen
Zyklus hat, empfehle ich, eine Blutentnahme

Endlleeh WEOR, durchselilafen

Endlich kann die 40-jdhrige
Astrid Suter das Schlafzimmer
wieder mit ihrem Ehemann teilen
und dabei gut ein- und durch-
schlafen. Jahrelang litt sie an
einer chronischen Schlaflosigkeit
(Insomnie). Erst eine stationdre
Therapie in der Klinik fiir Schlaf-
medizin befreite sie aus dem Teu-
felskreis des Nicht-schlafen-Kon-
nens und der Abhdngigkeit von
Schlafmitteln.

Bereits als Teenager hatte Astrid
Suter immer wieder Phasen, in
denen sie schlecht schlief. Zum
Beispiel bei Prifungsstress. Nach-
dem sie mit 30 Jahren Mutter wurde,
kam jede Menge Schlafmangel hin-
zu. Zehn Jahre spdter, als ihre Kin-
der sie nachts nicht mehr so hdu-
fig brauchten, hatte sie weiterhin
grosse Muhe, abendsin den Schlaf
zufinden - oder wachte nachts auf.
«Weil ich das Gefuhl hatte, dass
mich jegliches Gerdusch und jede

Artvon Ablenkung im Schlafzimmer
storten, schliefen mein Mann und
ich fortan in getrennten Zimmern»,
erklart Suter. Auch die Schlaftab-
letten, die ihr der Hausarzt ver-
schrieben hatte, nahm Astrid Suter
mittlerweile regelmdssig ein. Nach-
dem sie der Hausarzt schliesslich
an die Zurzach Care Klinik fur
Schlafmedizin Gberwiesen hatte,
wurde durch eine ausfihrliche Anam-
neseerhebung inklusive Schlaf-
labor-Analyse festgestellt, dass
Astrid Suter aneiner chronischenIn-
somnie leidet. «<Meine Therapeutin,
Sarah Rey, erkldrte mir, dass mein
Schlafproblem durch Informations-
vermittlung (eine Art Schlafschule),
Verhaltensdnderungen in Bezug
auf die Bettliegezeiten sowie mit-
hilfe von Entspannungstibungen -
beziehungsweise dem Lernen zu
entspannen - tberwunden werden
kann. Allenfalls kénnte ich auch die
Schlafmedikamente ganz weglas-
sen. Ich musste keine Sekunde

Uberlegen. Das war meine Chance.
Jedoch hatte ich grosse Bedenken,
ob ich es schaffen wiirde, das um-
fangreiche Therapieprogramm we-
gen meines Arbeits- und Familien-
alltags umzusetzen», so Suter.
Daraufhin bot die Klinik fir Schlaf-
medizin Astrid Suter an, die Therapie
abseits des Alltags in einem drei-
wochigen stationdren Aufenthalt
zu starten.

«Meine Schlaflosigkeit fiihrte zur
Schlafmittelabhdngigkeit und zu
getrennten Ehebetten.»

Der Aufenthaltin der Klinik war von
einem gut getakteten Wochen-
plan geprigt. Die Kombination aus
aktivierenden und entspannenden
Therapien war wichtig, um Struktur
in den Schlaf-Wach-Rhythmus zu
bringen. Nach etwa zwei Wochen
sollte sich Astrid Suter dann von
ihrem Schlafmittelkonsum verab-
schieden. Sie erinnert sich: «Der
Weg zu meinem naturlichen Schlaf-
bedurfnis war bereits herausfor-
dernd. Jetzt auch noch ohne die
Tabletten, das fuhlte sich fiir mich

an, als musste ich wieder von vorne
beginnen. Doch es besserte sich
Uberraschend schnell. Ich bin froh,
dass die Arzte und Therapeuten
mich zur Tablettenentwéhnung
motiviert und an mich geglaubt
haben.»

Heute geniesst Astrid Suter das
Leben mit ihrer Familie achtsamer
und wacher denn je. Eine schlechte
Nacht gibt es immer mal wieder,
aber das ist okay; denn sie hat nun
das Rustzeug, um ihre Schlafpro-
bleme selbstandig in den Griff zu
bekommen.

ZURZACH Care Klinik fiir Schlafmedizin
Bad Zurzach
ksm.stationaer@zurzachcare.ch

Tel. +41 56 269 60 20
zurzachcare.ch/schlafmedizin/stationaer
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zur Bestimmung des Hormonstatus in den
ersten funf Tagen des Zyklus vornehmen

zu lassen. Im Blut Igsst sich feststellen, wie
viel follikelstimulierendes Hormon (FSH) eine
Frau produziert. Dieses Hormon beeinflusst
die Reifung der Eizellen in den Eierstocken.
Funktionieren die Eierstécke nicht mehr op-
timal, kurbelt die Hirnanhangsdruse die Aus-
schiuttung von FSH an, um die Reifung der
Eibldschen zu erhalten. Bleibt die Menstrua-
tion langer als vier Monate aus, ist der FSH-
Wert zweimal erhdht, also tber 25 U/I, und
der Ostradiolspiegel erniedrigt, also unter
40 pmol/l. Somit ist die Diagnose der vorzei-
tigen Menopause gestellt. Bei Frauen mit
Kinderwunsch und drohender vorzeitiger Me-
nopause dient die zusdtzliche Bestimmung
des Anti-Muller-Hormons zur Beurteilung der
Eierstockreserve. Dieses Hormon wird von
den Zellen in den Eibldschen gebildet.

Welche Ursachen sind fiir eine vorzeitige
Menopause verantwortlich?

Bei manchen Frauen wird sie durch eine Krebs-
behandlung verursacht. Bestrahlungen und
Chemotherapie kénnen die Eierstécke so
stark schadigen, dass sie ihre Funktion ein-
stellen. Bei diesen Patientinnen kdnnen wir
vor der Therapie Eizellen oder Eizellgewebe
entnehmen, sodass sie nach Abschluss

der Behandlung noch eine Chance auf eine
Schwangerschaft haben.

Ein weiterer Grund kann die Entfernung der
Gebdarmutter oder eine Operation an den
Eierstocken sein. Diese Eingriffe fihren oft
dazu, dass die Menopause vorzeitig eintritt.
Bei 10 bis 13 Prozent der Betroffenen ist die
vorzeitige Menopause genetisch bedingt,
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was sich mittels eines Gentests feststellen
lasst. Bei funf Prozent der Betroffenen wen-
det sich das Immunsystem gegen den Kérper.
Das bedeutet, dass Antikdrper gegen die
hormonbildenden Systeme produziert werden.
Bei einem Grossteil der Frauen kennt man
die Ursachen fur das vorzeitige Ausbleiben
der Menstruation jedoch nicht.

Gibt es Massnahmen, die Frauen ergreifen
kénnen, damit die Menopause nicht vorzei-
tig eintritt?

Sind die Ursachen genetisch oder immunolo-
gisch bedingt oder ist ein operativer Eingriff
an Gebdrmutter und Eierstocken notwendig,
ist das leider nicht moglich. Liegen diese
Ursachen nicht vor, kann ein gesunder Lebens-
stil dazu beitragen, dass die Menopause
nicht vorzeitig eintritt. So wissen wir zum Bei-
spiel, dass Raucherinnen im Schnitt zwei
Jahre friher ihre letzte Periode haben. Auch
langjdhrige Mangelerndhrung trdgt dazu

bei, dass die Eierstdcke ihre Funktion friher
einstellen kénnen als normal.

Warum leiden manche Frauen, wenn ihre
letzte Menstruation so friih eintritt?

Heute wollen die meisten Frauen erst zwischen
30 und 40 Jahren Mutter werden. Ist also
noch ein Kinderwunsch vorhanden, kann das
sehr schwierig sein, denn diese Diagnose
reduziert die Chance auf eine spontane
Schwangerschaft auf funf bis zehn Prozent.
Ausserdem haben viele Betroffene Muhe, dass
ihr Korper plétzlich mit Problemen konfron-
tiert wird, die die meisten Frauen erst zehn Jahre
spdter haben. Eine vorzeitige Menopause
wirkt sich nicht nur negativ auf die Lebens-

qualitat aus - sie bringt ohne Therapie auch
gesundheitliche Probleme mit sich. So erhoht
sich das Risiko fir vorzeitige Osteoporose,
Geddchtnisprobleme und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen deutlich. Die vorzeitige Meno-
pause kann fir eine Frau so einschneidend
sein, dass sie psychologische Hilfe braucht.

Was empfehlen Sie Frauen, die von vorzei-
tiger Menopause betroffen sind?

Ihre Eierstdcke produzieren nicht mehr ge-
nugend Hormone. Um gesund zu bleiben,
sind sie auf eine Hormonersatztherapie an-
gewiesen. Das Hormon Ostradiol kann in Form
von Tabletten, Gel oder Pflastern eingenommen
werden. Ist die Gebdrmutter noch vorhanden,
braucht die Patientin auch Gelbkdrperhormon.
Wichtig ist, dass Betroffene nicht rauchen,
weil sich dies negativ auf die Geftisse aus-
wirkt und das Risiko fir Herzinfarkt und Hirn-
schlag erhéht. Betroffene sollten sportlich
aktiv bleiben und versuchen, ihr Gewicht zu
halten. Das beugt Herz-Kreislauf-Problemen
vor. Zudem empfehle ich, die Knochendichte
messen zu lassen und eventuell Kalzium

und Vitamin D einzunehmen, wenn sich hierbei
Anzeichen einer Knochendichteminderung
zeigen.

Wie lange sollten die Hormone eingenom-
men werden?

In der Regel bis etwa zum 51. Geburtstag, also
bis zu dem Zeitpunkt, in dem Frauen norma-
lerweise ihre letzte Mens haben. Leidet eine
Frau aber nach dem Absetzen der Therapie
an den typischen Wechseljohrbeschwerden,
kann die Behandlung auch weitergefiihrt
werden.

Welche Méglichkeiten haben Frauen mit
Kinderwunsch, die von vorzeitiger Meno-
pause betroffen sind?

Mit der Diagnose ist die Chance auf eine
spontane Schwangerschaft sehr klein. Bei
Frauen, die auf eine Tumorbehandlung an-
gewiesen sind, kdnnen die vor dem Eingriff
entnommenen Eizellen spater aufgetaut und
befruchtet werden. War eine Entnahme von
Eizellen oder Eierstockgewebe nicht maglich
oder hat die Frau keinen Zyklus mehr, bleibt
nur die Eizellspende. Diese ist aber leider bis
heute nur im Ausland mdéglich, was fiir Be-
troffene sehr belastend sein kann und auch
unfair ist: Die Samenspende hingegen ist in
der Schweiz schon seit vielen Jahren erlaubt.

Susanna Steimer Miller



Jentschuras BasenKur® unter-
stiitzt einen ausbalancierten
Siure-Basen-Haushalt - fiir fri-
schen Schwung und Freude an
der Gesundheit.

Um Gesundheit, Schonheit, aber
auch die mentale sowie die kor-
perliche Leistungsfdhigkeit nach-
haltig zu férdern, ist es von zent-
raler Bedeutung, auf einen ausba-
lancierten Sdure-Basen-Haushalt
zu achten. Die Traditionsmarke
P. Jentschura hat ein ganzheit-
liches Produkt-Ensemble fur die
Sdure-Basen-Balance konzipiert,
das den Organismus entschlackt,
entsduertund nachhaltig regene-

[N DEN

riert. Jentschuras BasenKur setzt
sich zusammen aus dem wohltu-
end-reinigenden 7x7® Bio-Krdu-
terTee, dem omnimolekularen
100-Pflanzen-Bio-Lebensmittel

WurzelKraft® (der Rundumver-
sorger) und dem Naturkosmetik-
produktMeineBase®: ein basisch-
mineralisches Kérperpflegesalz
mit einem pH-Wertvon 8,5, das wie

ein Jungbrunnen wirkt. Jentschuras
BasenKur ist eine moderne, ef-
fektive und nachhaltige Form der
aktiven Gesundheitsprdvention.

Literatur fiir ein gesundes Leben

«Gesundheit durch Entschlackung»
von Dr. h.c. Peter Jentschura ist
die naturheilkundliche «Bibel»
zum Thema Sdure-Basen-Haus-
halt und Regeneration. Der Best-
seller der Gesundheitslitera-
tur gibt nitzliche Tipps fir ein
bewusstes und gestinderes Leben.
Weitere Informationen zuden Pro-
dukten und der Literatur aus dem
Haus Jentschura finden Sie unter
p-jentschura.ch

Taralle, VIEEIN Wedur IN Enerie SNOTIGEN

Dasrichtige Aufbaupréparat hilft
Ihnen, beim Ubergang vom Win-
terinden Frithling nicht durchzu-
hdngen, sondern energiegeladen
in den Alltag zu starten.

Wenig Licht, unausgewogenes
Essenund Bewegungsmangel lau-
gen uns aus. Wir fihlen uns miide
und antriebslos. Hier hilft ActiVital
forte: Das Prdparat mit der einzig-
artigen Kombination von zwei spe-
zifischen Aminosduren und Mag-
nesium gibt dem Korper den néti-
genKick, umwiederin Schwung zu
kommen. Aminosduren dienen als
Bausteine im Energiestoffwechsel.
Magnesium verbessert die Funk-
tionvon Muskel- und Nervenzellen.
Auf diese Weise optimiert Acti-
Vital forte die Abldufe des Ener-
giestoffwechsels und hilft dem

Kdrper, Energiereserven anzu-
legen. Die Batterie wird buchstab-
lich aufgeladen.

ActiVital forte verbessert die kor-
perliche und geistige Leistungs-
fahigkeit und hilft tberall dort,
wo ein Mehr an Energie nétig ist:
so zum Beispiel beim Sport, nach
Krankheiten oder bei erhohtem
Energiebedarf.

ActiVital forte verleiht dem Koérper
neue Energie. Damit gehen Sie ge-
stdrktin den Frihling und kdnnen
diesen geniessen.

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien
Zulassungsinhaberin: Dr. H. Welti AG

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schweizer Hausapotheke 2-2022 37



Jeder

Seitensprung ist

Kaum etwas verschafft Menschen so

intensive Befriedigung und Lustgefuhle
wie eine Liebesbeziehung - auf der
anderen Seite aber bringt sie auch seeli-
sche Schmerzen, unbdndigen Hass

und widerliche Rachegefuhle. Vielfach

dafur verantwortlich ist eine Affare, ein

Seitensprung, ein Abenteuer.

ein Spiel mit dem Feuer

Jedes Paar muss nach der Phase der Verliebt-
heit seinen eigenen Weg finden, im Zusam-
mensein eine alltagstaugliche und trotzdem
lebendige Partnerschaft zu gestalten. Dazu
gehoren primdr eine gute Kommunikation
sowie die Bereitschaft, Uber viele Entschei-
dungen konstruktiv zu verhandeln. Gefragt ist
zudem die Fahigkeit, auch kleinste Konflikte
moglichst nicht anzuhdufen, sondern im
gegenseitigen Einvernehmen zufriedenstel-
lend zu I6sen. Viele Experten halten allerdings
wenig von Idealen und Beziehungsbauplanen.
Ihrer Meinung nach ist das menschliche
Zusammenleben viel zu komplex, als dass man
es mit einfachen Tipps in den Griff bekommen
kénne. Auch der gegenseitige Schwur auf
absolute Treue garantiere die innere Leben-
digkeit eines Paares nicht.

Verborgene Konflikte

Das Fremdgehen ist nicht per se «bdse,
sondern bringt auch oft vergrabene Konflikte
eines Paares zum Vorschein. Partner, die
von sofortigen Bestrafungs- oder Trennungs-
reaktionen Abstand halten kénnen - und
sich mit den eigentlichen Problemen befassen -
kénnen als Paar in eine gute gemeinsame
Zukunft blicken. Doch Untreue wirkt auch
deshalb auf die «betrogene» Person so stark,
weil unbewusst die ungeheure Angst vor
dem Verlassenwerden wachgerufen wird.
Gemeint ist weniger das Verlassenwerden als
Erwachsener - da weiss jeder nach einer
Weile, dass er das handhaben kann - als viel-
mehr das kindliche Entsetzen des friihen
Verlassenwerdens durch die Mutter. Und ge-
nau diese Reaktionen kénnen manche Be-
troffene nicht einfach abstellen, sondern nur
liebevoll betrachten, in sich bewegen und
bearbeiten.
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Keine Seltenheit

Fast jede’r zweite Partner®in geht in einer Be-
ziehung einmal fremd - sowohl der Mann wie
auch die Frau. Und dies, obwohl die meisten
ihre*n Partner*in trotzdem lieben. Griinde
gibt es viele. Beispielweise gehen wir fremd,
um zu sagen «schau auf meine Bedurfnis-
se», um uns zu beweisen, dass wir attraktiv
sind oder um einfach mal etwas anderes aus-
zuprobieren. Ein anderes Mal geht es uns um
die Rache fiir die Untreue des anderen, weil
wir hineinschlittern oder weil wir die Bezie-
hung beenden wollen. Dahinter steckt stets
ein auslésendes Problem inner- oder ausser-
halb der Partnerschaft, wie beispielsweise
«Sich-ungeliebt-Fiihlen», iber das mit dem
Partner nicht gesprochen wird. Wenn dann
noch eine Versuchung in Form eines ver-
stdndnisvollen Menschen dazukommt, sind
alle Voraussetzungen zum Fremdgehen ge-
geben.

Reaktionen bei Mann und Frau

Partner mussen lernen, mit ihren Schuld-
gefuhlen fertig zu werden - dies gilt nicht
nur fur die «Untreuenx, sondern auch fir
die «Opfer». So sollen sich gemdss einer
Untersuchung 38 Prozent der Frauen und
sogar die Hdlfte der Manner mitschuldig
fuhlen, betrogen worden zu sein.

Viele Mdnner haben Angst, in der Rolle als
guter Liebhaber zu versagen; und geht
dann die Partnerin fremd, fiihlen sie sich
in dieser Angst bestdtigt. Wahrscheinlich
ist dies einer der Grinde, warum Mdnner
besonders oft die Schuld bei sich suchen,
wenn sie ihre Partnerin beim Seitensprung
ertappen.

Mdnner stirzen sich in erster Linie der sexuellen
Abwechslung wegen in eine Bettgeschichte -
ausschlaggebend bei den meisten ist die se-
xuelle Anziehung, gefolgt vom Reiz des Neuen
und der unbefriedigenden Situation in der
aktuellen Beziehung.

Bei Frauen I6sen eher emotionale Griinde den
Seitensprung aus, oftmals hing der Haus-
segen vorher schon schief. Die meisten waren
in der Beziehung unglticklich und erhielten
zu wenig Zuwendung. Rund ein Viertel der
Frauen verliebte sich in ihren Seitensprung.

Viele versuchen, zu kitten

Statt alles hinzuschmeissen, bemiihen sich
62 Prozent der Betroffenen zundchst, den
Schock zu verarbeiten. 27 Prozent méchten
die Beziehung retten. Und nur die wenigsten
Betrogenen (elf Prozent) trennen sich nach
einem Seitensprung sofort von ihrem Partner.
Wenn der/die Partner*in einen Seitensprung

Frauen hingegen reagieren auf einen
Seitensprung oft mit einem Ausmass an
Aggression, das selbst Fachleute tber-
rascht. Frauen gelten bekanntlich allge-
mein als friedfertig, Manner als die Aggres-
siven. Wenn es um Seitenspriinge geht,
ist es jedoch genau umgekehrt: Mehr als
zwei Drittel aller betrogenen Frauen sind
witend auf ihren Partner, 23 Prozent
empfinden nach eigenen Angaben sogar
Hass und vier von zehn Frauen wollen
ihren Partner fur das, was er ihnen ange-
tan hat, bestrafen. Betrogene Manner
fokussieren ihre Wut eher auf den Rivalen:
Auf ihn sind 70 Prozent der Befragten
witend, nur 47 Prozent empfinden dieses
Geflihl gegentber der eigenen Partnerin.



begeht, sitzt der seelische Schmerz tief.
Menschen, die betrogen wurden, leiden unter
dhnlichen Symptomen wie bei einer post-
traumatischen Belastungsstérung, die etwa
durch Misshandlung oder grauenvolle Kriegs-
erlebnisse ausgeldst werden kann. Anhand
einer Untersuchung wurde deutlich, dass vier
von funf Frauen auch nach einem halben
Jahr dusserst belastende Gedanken qudlen:
Immer und immer wieder sehen sie die
schmerzhaften Einzelheiten vor dem inneren
Auge, wie ihr Mann eine andere Frau kusst,
sie berthrt, sie verfuhrt. Nicht viel anders
verhdlt es sich bei Ménnern. Ahnlich wie Ver-
gewaltigungsopfer oder Unfallzeugen durch-
leben die Betrogenen die Situation immer
wieder aufs Neue. Manche leiden sogar ihr
Leben lang, kénnen sich nie wieder richtig
verlieben.

Verlorenes Vertrauen wiederfinden

Am Anfang jedes Neuaufbaus einer Vertrauens-
basis steht eine aufrichtige, ernst gemeinte
Entschuldigung. Nur wenn jemand wirkliche
Reue empfindet und bereit ist, Verantwor-
tung fur den Vertrauensbruch zu tbernehmen,
ergibt es Uberhaupt Sinn, an der Rettung

ActiVital® forte
Flir alle, die ein Mehr an
Energie benétigen.

der Beziehung zu arbeiten. Beide Parteien
sollten versuchen, mit der prekdren Situation
konstruktiv umzugehen, denn oft Igsst sich
ein Seitensprung nicht sofort auf eine Ursache
zurtckfuhren. Zudem folgen Affdren keiner
Logik und haben selten ein klares Motiv. Vor-
aussetzung fir eine gemeinsame Zukunft
ist die Zeit, die der/die betrogene Partner*in
unbedingt erhalten sollte, um das Fremd-
gehen zu verstehen und zu verarbeiten.

Funf hilfreiche Tipps
Gesprdchsbereitschaft aufbringen: Geben
Sie Ihrem/Ihrer Partner®in Zeit, den ersten
Schock zu verarbeiten und zeigen Sie sich
bereit fur klarende Gesprdche dartber, was
die Griinde fiir den Seitensprung waren.

Geduld haben: Zerstortes Vertrauen ldsst
sich nicht von heute auf morgen wiederauf-
bauen. Nehmen Sie sich viel Zeit fur die
Fragen lhres Gegenubers und beantworten
Sie diese offen und ehrlich.

Klare Verhdiltnisse schaffen: Beenden Sie
den Kontakt zu lhrer Affére. Lassen Sie
Ihre*n Partner®in wissen, wo und mit wem

Erhdltlich in Apotheken

und Drogerien

Packungsgrésse: 10 Sachets / Pharmacode: 6496686
Packungsgrosse: 20 Sachets / Pharmacode: 6496692

Dihydrat (180 mg Mg)

Riboflavinphosphat-Natrium; Swissmedic, Liste D.

Zulassungsinhaberin: Dr. H. Welti AG

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Wirkstoffe: 1 Sachet (9,1 g) enthélt: 5 g Argininaspartat, 2,4 g Magnesiumaspartat-

Hilfsstoffe: Kaliumhydrogencarbonat (E 501), Citronenséure, hochdisperses Siliciumdioxid,
Acesulfam-Kalium (E 950), Aspartam (E 951), Zitronenaroma, Orangenaroma, Povidon K 29-32,

Sie sich aufhalten. Zeigen Sie Versténdnis
fur allfalliges Misstrauen. Das Motto «Zeit heilt
Wunden» ist in dieser Phase |hr steter Be-
gleiter.

Etwas Gutes tun: Es kann hilfreich sein, in die-
ser Phase aus dem Alltagstrott auszubrechen
und zusammen zu verreisen oder etwas
gemeinsam zu unternehmen. In anderer Um-
gebung fillt es oft leichter, Distanz zu den
eigenen Problemen zu schaffen und lockerer
miteinander umzugehen.

Zuneigung zeigen: Wer betrogen wurde, fuhlt
sich ungeliebt und wird oft von Selbstzwei-
feln geplagt. In Gesprdchen kénnen Sie Griinde
darlegen, warum Sie gerne mit Ihrem/lhrer
Partner*in zusammenbleiben méchten, warum
Sie kampfen und was lhnen die Fortsetzung
der Beziehung bedeutet. Entwickeln Sie Pldne
fur die Zukunft und machen Sie Vorschldge,
wie Sie gemeinsam die Beziehung fir beide
erfillender gestalten kénnen.

Urs Tiefenauer

Starkungsmittel
mit Aminosduren
und Magnesium

GUTSCHEIN FUR

EIN GRATISMUSTER:

Erhaltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.

1 Sachet a 9.1g

ActiVital® forte
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LuPien BatlcHen -

nicht frittiert

Was sind denn tiberhaupt Lupinen? Lupinen, auch bekannt als
«Soja des Nordens», gehoren zur Familie der «Hiilsenfriicht-
ler» und werden aufgrund ihrer Kéltetoleranz und erndhrungs-
physiologischen Vorteile wieder vermehrt in Europa angebaut.
Besonders interessant sind die Proteinqualitdt und der hohe
Proteingehalt, der mit 35 bis 40 Prozent knapp hinter dem von
Sojabohnen liegt.

Zutaten fiir Grundmasse

& 150 g Lupinenschrot, roh (z.B. von Rapunzel)
= 4 EL Kartoffelmehl (etwa von Morga)
&+ 1 Zwiebel
&+ 4 Knoblauchzehen
&+ 2-3 EL Zitronensaft
& 1-2 EL Gemiisebriihe, Instant (beispielsweise Morga)
= 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel (z.B. von Sonnentor) Zubereitung
&+ 1 TL gemahlener Koriander 1. Lupinen 15 Minuten in ausreichend Wasser einweichen und
& Y TL Pfeffer, gemahlen vor dem Kochen abschiitten;
&~ 1 TL Backpulver (etwa von Biovegan) 2. 15 bis 20 Minuten mit der doppelten Menge Wasser ko-
& 100 ml Wasser chen, anschliessend abgiessen und abkiihlen lassen.

3. Die Zutaten fiir die Grundmasse in einem leistungsstarken
Zutaten fiir gelbe Ballchen Mixer zu einem leicht stiickigen Piiree mixen.
& 3-4 TL Curry siiss 4. Die Grundmasse in zwei Schiisseln aufteilen und die
£ 15 TL Kurkuma Zutaten fiir die roten und die gelben Ballchen hinzufiigen,
i 14 TL Zitronenschale vermengen und circa 10 Minuten stehen lassen.

5. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Zutaten fiir rote Billchen 6. Von Hand kleine Béllchen formen und auf das Backblech
- 2-3 EL Tomatenpiiree (z.B. von Rapunzel) legen.
i 2-3 TL Paprika leicht scharf, Pulver 7. Etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und aussen
i Y2 EL Kartoffelmehl zur Anpassung der Konsistenz knusprig sind.
Serviervorschlag

- Die knusprigen Lupinen Béllchen auf einem Teller anrichten und mit einer Sour Cream
Alternative (etwa von Soyana) und frischen Krdutern garnieren.

Die ofengebackenen Lupinen Béllchen bieten aus ernahrungsphysiologischer Sicht

eine gesiindere Alternative zu Falafel, welche in der Regel frittiert werden. Dies hangt Carmen Baumann
einerseits damit zusammen, dass durch das Backen im Ofen circa 15 Prozent weniger Flood Elejgae o Conly mif orleuier
q q q q . . schaftlichem Hintergrund.
Fett aufgenommen wird und Lupinen im Vergleich zu Kichererbsen fast doppelt so viel it e e (e it R S arm
Protein liefern. Zudem enthalten Lupinen deutlich mehr gesundheitsférdernde Nah- erndhrungsphysiologischen

und umweltrelevanten Fakten
folge mir auf Instagram:
@thegoodmood.ch

rungsfasern, an welchen sich die probiotischen Bakterien in unserem Darm erfreuen.

Viel Spass beim Ausprobieren und Geniessen.

Dieses Rezept wurde in Zusammenarbeit mit REFORMHAUS veroffentlicht.
Die fiir das Rezept verwendeten Produkte sind alle im REFORMHAUS erhiltlich. Natiirlich finden Sie dort auch viele weitere feine und gesunde Lebensmittel.
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Neurodermitis - in der Fachwelt
auch atopische Dermatitis ge-
nannt - ist die hdufigste chro-
nisch-entziindliche Hauterkran-
kung. Typisch fiir die Erkrankung
sind Juckreiz und Hautveréinde-
rungen. Viele Betroffene leiden
jedoch auch unter Angst und
Depressionen sowie Unsicherheit
und Konzentrationsstérungen.
Die Krankheit begleitet viele
Menschen durchs ganze Leben;
ihre Lebensqualitit ist stark ein-
geschrdnkt.

Der 21-jdhrige Wirtschaftsstudent
JoelChavezerzdhlt seine Geschichte
und wie gut esihm geht, seit er die
richtige Behandlung gefunden hat.

Herr Chavez, Neurodermitis
begleitet Sie schon ein ganzes
Leben. Wann fing es an?

«lIch selbst kann mich nicht erin-
nern, ich war noch ein Baby. Aber
meine Eltern erzdhlten mir, dass
sieinltalien am Meer erstmalsrote
Flecken und Ausschlége an mei-
nem Korper entdeckten. Die Dia-
gnose war dann recht hart fur sie.
Ich bin ihnen sehr dankbar, dass
sie nichts unversucht gelassen
haben, damit ich die bestmagli-
che Behandlung erhielt; aber es
war eine Herausforderung. Ich litt
unter einer ungewshnlich starken
Form der Neurodermitis und selbst
die Arzte wussten zu diesem Zeit-
punkt nicht, wie man am besten
mit der Erkrankung umgeht.»

Wie hat die Neurodermitis Ihren

Alitag gepréagt?

«Dank dem grossen Engagement
meiner Eltern kann ich sagen, dass
ich eine schone Kindheit hatte - trotz
Neurodermitis. Meine <Gspdnli> und
die Lehrer waren im Kindergarten
und spdter auch in der Schule
bereits von Beginn an sensibilisiert.
Darum waren alle immer sehr ver-
stdndnisvoll. Ich habe schéne Er-
innerungen an meine Kindheit,
auch wenn die Neurodermitis mit

ICH IMMER WIE

viel Stressverbundenwar.lch habe
oftwenig geschlafen, weilich mich
immer gekratzt habe. Auch mich
zu konzentrieren, konnte schwierig
sein. Auf die Dauer pragt einendas
schon.Und es braucht viel Energie:
Man muss seine Haut stdndig pfle-
genund fortwdhrend soll, muss et-
was heilen.

Neurodermitis kommt in Schiben
und es gibt unglaublich Vieles, was
einen neuen Schub beglnstigen
kann: ein Kleidungsstick, etwas
Falsches zu essen oder auch Stress.
Ich musste also immer vorsichtig
sein, dass ich mit nichtsin Kontakt
kam; oder in Situationen, welche
die Krankheitverschlimmern kénn-
ten. Sohatteichzum Beispiel nach
jedem meiner Geburtstage einen
Schub. Es sind sehr viele psycho-
soziale Faktoren, aber eben auch
physische. Man muss also sehr

Neue
Informationswebsite
neurodermitis-nervt.ch

Neurodermitis nervt! Zeit, etwas

dagegen zu tun. Neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse und Behandlungs-
mdglichkeiten bieten neue Therapien.

darauf achten, was einem nicht
guttut. Deshalb warich friherim-
mer wie auf Nadeln.»

Viele Betroffene reden von
Stigmatisierung. Wie erleben
Sie das?

«Dank friihzeitiger Sensibilisierung
meines Umfelds musste ich das
nicht erleben. Aber es gibt schon
Situationen, in denen Leute starren
oder neugierig sind. Wobei mir Letz-
teres lieber ist: Sobald ein Dialog
entsteht, hat man die Méglichkeit,
sich zu erklgren - und das hilft.»

Wie geht es lhnen heute?

«Mit18 konnte ich miteiner neuen
Therapie beginnen. Seitdem habe
ich ein ganz anderes Leben. Die
Neurodermitis ging sehr stark
zurlick und ich kann vieles tun,
wasich friher nie tun konnte - das

Informiere dich jetzt unter

neurodermitis-nervt.ch und finde

die optimale Behandlung
fur dich.

bedeutet, Lebensqualitdt zu ha-
ben. Jetzt muss ich mich kaum
mehr irgendwo einschrénken. Es
ist ein riesiger Unterschied.»

Joel Chavez hat im Rahmen seiner
Maturaarbeit den Kurzfilm «Kroko-
dil» produziert. Der Film zeigt seine
Lebensgeschichte und sollandere
ermutigen, offen tiberihre Proble-
me zu sprechen und bei Angehd-
rigen mehr Verstdndnis wecken.

CH-RNQ_AD-220007_01/2022

Dieser Beitrag entstand mit finanzieller
Unterstltzung von AbbVie AG, Alte
Steinhauserstrasse 14, 6330 Cham.
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Dreses Ecvecss T TING UND @Wg&m

Straffe Haut, kriftige Knochen,
belastbare Gelenke und starke
Muskeln: Kollagen ist der Stoff,
der unseren Korper jung und
robust hdlt und als wahrer Jung-
brunnen gilt.

Was in Asien und Amerika bereits
seit langem bekannt ist, hdlt nun
auch in der Schweiz Einzug: das
Eiweiss Kollagen. Es ist mit sechs
Prozent unseres Kérpergewichts
das hdufigste Eiweiss im Kérper
und hdlt unsere Gewebe zusam-
men. Die Einnahme von Kollagen
kann die korpereigene Kollagen-
synthese verbessern und so
Sehnen, Bdnder und Gelenke
schitzen sowie die Hautstruktur
verbessern. Kollagenfasern sind
extrem zugfest, dehnen sich kaum
und gewdhrleisten wie eine Ris-
tung die Festigkeit und Wider-
standsfdhigkeit der Gewebe.

Natiirlicher Verlust

Ab 20 Jahren nimmt die kérper-
eigene Produktion von Kollagen
in unserem Kérper um etwa ein
Prozent pro Jahr ab. Die Ristung
des Korpers verliert an Wider-
standsfdhigkeit. Weiter fihren
UV-Strahlen sowie Stress, Uber-
gewicht oder intensiver Sport zu
einem schnelleren Abbau von
Kollagen. In der Menopause ver-
lieren Frauen nochmals rund 30%
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ihres Kollagens. Der Kollagenver-
lust macht sich aber schon bereits
ab Mitte 30 vermehrt bemerkbar:
Die Haut verliert an Straffheit und
wird trockener, die Sehnen und
Bdnder bissen an Elastizitét ein,
in den Gelenken zwickt es.

Was bedeutet dies nun fir die
Gesundheit? Wird das kérper-
eigene Kollagen schneller ver-
braucht, als es nachproduziert
werden kann, leidet nicht nur die
Schoénheit in Form von Falten,
bruchigen Haaren, N&geln und
schwdcher werdendem Binde-
gewebe. Denn was aussen sicht-
bar ist, findet auch innen statt:
Die Knochen werden spréde, die
Sehnen unflexibel, und wie aus
dem Nichts beginnen die Gelenke
Probleme zu machen. Die Verlet-
zungsanfdlligkeit steigt.

Kollagen-Kick gefiillig?

Kollagen kommt hauptsdchlich
in zdhen Fleischteilen vor. Friher
war Kollagen - beispielsweise
durch Knochenbrihe - ein fester
Bestandteil unserer Erndhrung;
heute fehlen Kollagenquellen.
Uber das Essen nehmen wir des-
halb nur etwa drei Gramm des
Kollagenhauptbausteins Glycin
auf. Um gentigend Kollagen zu
bilden, benétigt der Kérper aber
rund 10-12 Gramm davon. Fir den
Ausgleich des Mangels werden

heute verschiedene Nahrungs-
ergdnzungsmittel angeboten.
Die Pulverform ist dabei der Kap-
selform vorzuziehen, da Kapseln
maximal 0,5 Gramm Kollagen
aufnehmen kénnen. Um jedoch
von den Vorteilen von Kollagen
zu profitieren, wird eine Einnahme
von mindestens 10 Gramm pro
Tag tber mehrere Monate hinweg
empfohlen.

Die Vorteile von Kollagen

Die Einnahme von Kollagen bringt
viele Vorteile mit sich. Einerseits
haben Studien gezeigt, dass es auf
die Haut-, Haar- und Nagelstruktur
einen positiven Einfluss nimmt: Die
Haut bleibt straffer und feuchter,
Haare und Ndgel wachsen schnel-
ler und sind starker. Aber nicht nur
bei der Schonheit kann Kollagen
unterstitzend eingesetzt werden.
Als Hauptbestandteil des gesam-
ten Bewegungsapparates kann
Kollagen dabei helfen, Sehnenund

Béinder zu schitzen und die Ge-
lenke bewegungsfdhig zu halten.
Sokonnten erhebliche Schmerzre-
duktionen im Gelenkbereich sowie
Beweglichkeitsverbesserungen
nachgewiesen werden. Gepaart
mit Krafttraining hilft es zudem
Frauen, die nach der Menopause
mitabnehmender Knochendichte
zu kéimpfen haben.

Auch Sportler profitieren von einer
schnelleren Regeneration und
einem geringeren Verletzungs-
risiko mit der taglichen Einnahme
von Kollagen.

Fazit

Als einer der Hauptbestandteile
unseres Korpers ist es sehr wich-
tig, das korpereigene Kollagen
bereits frih und langfristig zu
unterstitzen und aufrechtzuer-
halten, fur die allgemeine Gesund-
heit wie auch fir die Haut und den
Bewegungsapparat.
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RELZDARM-SYNDROM

Wer indische Currys mag, kennt
Kurkuma als Gewiirz, das den
Gerichten eine gelbe Farbe ver-
leiht. Doch Kurkuma kann weit
mehr. In der Heilkunst verschie-
dener Kulturen wird dem Gewiirz
eine gesundheitsférdernde Wir-
kung nachgesagt.

Kurkuma stammturspriinglich aus
Sudasien und gehort zur Familie
der Ingwergewdchse. Heute wird
die gelbe Wurzel, die im deutsch-
sprachigen Raum auch als Gelb-
wurz bekannt ist, vor allem in
tropischen Regionen Asiens und
Afrikas angebaut. Bei der Pflanze
handeltes sich um eine Giber einen
Meter hohe Staude, deren Wurzel-
stock aus einem knollig verdick-
ten, bewurzelten Hauptrhizom
und fingerférmigen, wurzellosen
Nebenrhizomen besteht. Kurku-
ma-Pulver wird aus getrocknetem
Rhizom gewonnen, welches zuvor
mit siedend heissem Wasser ab-
gebriht wurde.

Gewiirz, Farbstoff und Heilmittel
In der indischen Heilkunst hat
Kurkuma eine lange Tradition. So
wird das leicht bitter schmeckende
Pulver zum Beispiel in der ayur-
vedischen Lehre seit Jahrtausen-
den als entzindungshemmendes
Mittel gegen diverse Zivilisations-
krankheiten verwendet. Auch in
anderen asiatischen Landern wie
China, Japan, Korea, Vietnam und
Nepal wird Kurkuma seit mehre-
ren Tausend Jahren als Gewdirz fur
diverse Gerichte, Farbemittel und
als Heilmittel eingesetzt. Kurkuma
wird im Arzneibuch der Volksre-
publik China und im japanischen
Arzneimittelkodex fir pflanzliche
Arzneimittel aufgefiihrt und bei
Indikationen wie Vollegefuhl im
Bauchraum, Nierenschmerzen
und Amenorrho (Ausbleiben der
Menstruation) empfohlen.

Die Wirksubstanz Curcumin
Auchin Europa steigt das Interesse
an Kurkuma. Derinder Wurzel ent-
haltenen Substanz Curcumin wird
eine Wirkung gegen Viren, Pilze
und Bakterien nachgesagt. Ein ge-
hdufter Essloffel Kurkuma-Pulver
enthdlt etwa eine Messerspitze
dieses Inhaltsstoffes. Curcumin
wird aus dem Magen-Darm-Trakt
jedoch nur mdssig resorbiert, weil
der Stoff nicht wasserlgslich ist.
Durch verschiedene Methoden
kann aber die Aufnahme ins Blut
erhoht werden.

Reizdarm und andere entziind-
liche Erkrankungen

Diverse wissenschaftliche Unter-
suchungen haben die entzin-
dungshemmende und antioxida-
tive Wirkung von Gelbwurz unter-
sucht. Mittlerweile gibt es einige
Untersuchungen zur Wirksamkeit
von Curcumin bei Reizdarm-Syn-
drom, die aufhorchen lassen:
So soll Kurkuma einen positiven
Einfluss auf Symptome wie Ver-
stopfung, Véllegefihl, Bléhungen,
Durchfall und Bauchkrégmpfe ha-
ben. Besonders Patientinnen und
Patienten, die an leichten und mit-
telschweren Beschwerden der
funktionellen Darmerkrankung

leiden, sollen von Kurkuma pro-
fitieren. In zwei Untersuchungen
erhielten insgesamt 661 Patientin-
nen und Patienten mit Reizdarm-
Syndrom Kurkuma wdhrend bis zu
zwolf Wochen. Ihre Beschwerden
besserten sich unter der Therapie.
Sogar die Weltgesundheitsorgani-
sation WHO empfiehltden Verzehr
von drei Gramm Kurkuma téglich
zur Behandlung von Verdauungs-
beschwerden.

Eine Wirkung konnte aber auch
bei anderen Erkrankungen nach-
gewiesen werden. In einer Unter-
suchung wurden 45 Patientinnen
und Patienten mit rheumatoider
Arthritis entweder mit 500 mg
Curcumin, mit 50 mg der schmerz-
lindernden Substanz Diclofenac
oder mit einer Kombination der
beiden Wirkstoffe behandelt; es
zeigte sich, dass die Wirkung in
der Curcumin-Gruppe jener der
Diclofenac-Gruppe tendenziell
Uberlegen war. Unerwiinschte Wir-
kungen traten am hdufigsten in
der Diclofenac-Gruppe auf.

Eine weitere Untersuchung mit 367
Kniearthrose-Patienten kamnach
einer Anwendung von vier Wochen
zum Schluss, dass die Behandlung

mit Kurkuma die Schmerzen gleich
gut zu reduzieren vermochte wie
ein herkdmmliches Schmerzmittel
auf Basis des Wirkstoffs Ibuprofen,
aber zu weniger Magen-Darm-
Problemen fuhrte.

Eine andere Untersuchung er-
forschte an 89 Patienten mit der
chronischen Dickdarmerkrankung
Colitis ulcerosa wahrend sechs
Monaten, ob die zusdtzliche Ein-
nahme von Kurkuma zur Standard-
Therapie im Vergleich zu Placebo
einen Einfluss auf die Ruckfallquote
hatte. Tatsdchlich war die Rick-
fallquote in der Gruppe, die Curcu-
min erhielt, signifikanttiefer alsin
der Placebogruppe.

Susanna Steimer Miller
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Abnebuen NITVITUELIN Piagenboana WD Hyprose

Viele von uns haben mit unnétigen
Pfunden zu kampfen. Hypnose-
Expertin und Coach Doris Lauber
hat zahlreiche Didten ausprobiert.
Neben der Hypnose setzt sie auf
das virtuelle Magenband.

«lch habe 40 Jahre Didtwahn hin-
ter mir. In meinem Kleiderschrank
hingen bis zu dreiKleidergréssen -
fur alle Falle! Einen kleinen Higel
kam ich nur mit grosser Anstren-
gung hoch; Gelenkprobleme waren
meine sténdigen Begleiter. Zum
Abnehmen habe ich es mit Hyp-
nose versucht: sie allein hat leider
nicht geholfenx, erinnert sich Do-
ris Lauber an frihe Tage.

Dauerhaft abnehmen

«Heute weiss ich, dass Gewichts-
probleme anders angegangen
werden mussen: Es braucht kei-
ne Didten - ganz im Gegenteil!
Mit dem virtuellen Magenband
und einer eigens fur das Abneh-
men entwickelten Methode habe
ichinnerhalb von funf Monaten 15
Kilogramm abgenommen und hal-
te das Gewicht problemlos, fuhrt
Lauber aus.

Um nachhaltig Gewicht zu verlieren,
braucht es nach ihrer Erfahrung
folgende Voraussetzungen:

« Klare Entscheidung, Gewicht los-
zulassen.

- Virtuelles, hypnotisches Magen-
band: Damit kénnen die Ess-
portionen drastisch reduziert
werden - ohne Hungergefuhle,
Nebenwirkungen oder Opera-
tionsgefahren.

+ Psychische und kérperliche
Ursachen im Unterbewusstsein
eliminieren.

- Regelmdssige Bewegung - dabei
hilft die Hypnose.

So funktioniert das virtuelle
Magenband

Mittels einer speziellen Hypnose-
technik wird das virtuelle Magen-
band suggestiv eingesetzt. Das
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Unterbewusstsein bekommt da-
durch suggeriert, dass um den
oberen Teil des Magens ein Band
gelegt wurde, das eine golfball-
grosse Tasche fiir Nahrung formt.
Der Sinn dahinterist, mitkleineren
Mahlzeiten satt zu werden.

Das Ergebnis gleicht dem einer tat-
stchlichen Magenband-Operation -
ohne Nebenwirkungen oder OP-
Risiken.

Die Ursachen bekémpfen

Der Unterschied zu einer Opera-
tion liegt zudem darin, dass die
Ursachen emotionalen Essens -
das bei vielen Menschen zu Ge-
|isten, Suchtverhalten und damit
zu unkontrollierter Gewichtszu-
nahme fihrt - im Unterbewusst-
sein geldstwerden. Dafiir braucht
es die medizinisch-regressive Hyp-
nose, mit welcher die Gefihle
eruiertund geldstwerden kénnen.
Einweiterer Unterschied beim Ab-
nehmen mitdem virtuellen Magen-
band liegt in der Ganzheitlichkeit:
Die Methode setzt bei Korper, Be-
wusstsein und Unterbewusstsein
an.Demnach gibt es keine Verbote
bezuglich Essen.

Weitere Informationen unter
dorislauber-coaching.ch/abnehmen
oder Tel. 079 416 94 34.

Doris Lauber ist Hypnose-Expertin
und Coach.

Wichtige Hinweise zur Hypnose

«Die medizinisch-regressive Hypnose ist eine seridse Thera-
pieform, die auch in Krankenhdusern immer hdufiger ange-
wendet wird. Der Zustand von Hypnose ist vergleichbar mit
einer Trance, Meditation oder autogenem Training. Die Klienten
sind zu keiner Zeit manipulierbar; sie sind immer bei vollem
Bewusstsein und wissen wdhrend und nach der Sitzung im-
mer, was gemacht wird und wurde. Medizinische Hypnose
unterscheidet sich grundsatzlich von Show-Hypnose», weiss
Doris Lauber aus eigener Erfahrung. Nach ihren Worten hilft

Hypnose nachhaltig bei:

- Depression

+ Burnout

 Schmerzen

- Angsten

 Themeninder Partnerschaft
« Trauerbewdltigung

« Abhdngigkeit

Vorteile des virtuellen

Magenbandes

« Gewichtsabnahme ohne Ne-
benwirkungen und operativen
Eingriff

- Auch bei starkem Uberge-
wicht geeignet

« Es braucht keine Didt

« Weniger und langsamer essen

- Keine Zwischenmahlzeiten
mehr

+ Konstant im eigenen Tempo
abnehmen

« Keine Verbote
+ Rasch einsetzendes, nach-

haltiges Sattigungsgefihl

+ Sucht-Nahrungsmittel wer-

den unwichtig

+ Eliminierung der Grundursa-

chenvon Ubergewicht (in der
Psyche)

- Kontrolle tiber das Essver-

halten zuriickerhalten

« Essverhaltenwird nachhaltig

umgestellt

+ Alltagstauglich: im Restau-

rant, bei Anldssen, in der
Familie

+ Ganzheitlich, da Kérper, Be-

wusstsein und Unterbewusst-
sein integriert sind



Die Haut ist unser kostbarstes
Kleid - wir tragen sie ein Leben
lang. Somit geht es bei der rich-
tigen Hautpflege nicht nur um
unser Aussehen, sondern auchum
unsere Gesundheit - schliesslich
ist unsere Haut ein Inmunorgan
mit lebenswichtigen Aufgaben.
Ein geschwiichtes Haut-Immun-
system wirkt sich auf den ganzen
Korper aus.

Die Wissenschaft macht deut-
lich, dass hochwertige Pflanzen-
6le nicht nur in der Erndghrung,
sondern auch in der Hautpflege
gesundheitsférdernd sind. Sie
sind echtes Superfood fir die
Haut, das vom Hautstoffwechsel
verwertet und die Zellen vor Um-
weltgiften und freien Radikalen
schitzen kann. Zudem erndhren
sie die Hautflora, die fir unsere Ge-
sundheit bedeutend ist. Um ihre
wertvollen Fettsduren sowie die
sekunddren Pflanzenstoffe - wie
Polyphenole, Vitamine, Farbstof-
fe und andere mehr - zu erhalten,
werden die farfalla Bio-Pflegedle
aus besten Nissen, Saaten und
Samen kaltgepresst.

Ein strahlender Teint ist die er-
wiinschte Nebenwirkung, wenn
das passende Bio-Pflegedl! die
Zellregeneration fordert, die Haut-
feuchtigkeit bewahrtund die Talg-
produktion reguliert. Im farfalla-
Sortiment helfen die Kategorien
der Extrapflege - etwa Beruhigend,
Feuchtigkeit, Regenerierend oder
Verwdhnzeit -, das optimale Ol
auszuwdhlen, welches bereits bei
sparsamer Anwendung das Haut-
bild ins Gleichgewicht bringt. Auf
die leicht feuchte Haut aufgetra-
gen, zieht es schnell ein und sorgt
fureinwunderbar samtiges Gefuhl.
Das Pflegepotential der Bio-Pfle-
gedle ist genial - und die folgen-
den Empfehlungen eignen sich

MERR ALS NUR SCHONHETTSPFLEGE

nicht nur fir Puristen, sondern
auch als Zusatzpflege unter der
Tages- oder Nachtcreme.

Bio-Pflegedle fiir Gesicht
und Kaérper

Aprikosenkern

Das Allroundal fur jeden Tag unter-
stutzt den Feuchtigkeitshaushalt
der Haut nachhaltig, bewahrtihre
Elastizitdt und fordert ihre Rege-
neration. Gestresste Haut wird
sanftberuhigt, fahle Haut erfrischt
und belebt.

Johanniskraut

Der vielseitige Helfer fur Korper,
Haut und Seele besdnftigt sprode
Haut mit regenerierender Feuch-
tigkeit. Grosszugig als Kérperdl
verwendet, warmt und belebt es
beanspruchte Muskeln und Gelen-
ke.Fur das Gemutist die Johannis-
kraut-Mazeration in Bio-Olivendl
wohltuend und lichtbringend.

Hanf

Das grine Hautwunder mit dem
hohen Gehaltan essenziellen Fett-
sduren besdnftigt auch gestresste
Hautzustdnde, ist besonders viel-
seitig in der Houtpflege und rege-
neriert neben der sensiblen, tro-
ckenen auch die reife Haut.

Samen und Saaten fiir spezielle
Bediirfnisse

Nachtkerze

Alles wird gut! Das Ol der Nacht-
kerzensamen gleicht durch seinen
aussergewdshnlich hohen Gehalt
an Linolsdure und der seltenen
Gamma-Linolensdure besonders
gestresste, schuppige und Prob-
lemhaut aus. Darum empfiehlt es
sichinsbesondere fiir Mischungen
bei Neurodermitis.

Granatapfel
Das kostbare Anti-Aging-0l fiir Ge-
sicht und Dekolleté. Durch seinen

ungewd6hnlich hohen Anteil an
antioxidativer Omega-5-Fettsdure
und sekunddren Pflanzenstoffen
beugt esvorzeitiger Hautalterung
vor und unterstutzt die Spannkraft
und Barrierefunktion der Haut.

Wildrose

Da es die Fahigkeit der Haut for-
dert, Feuchtigkeit zu speichern, ist
es ein ausgezeichnetes Gesichts-
ol fur trockene, reife und sensible
Haut, das Pigmentflecken eben-
so mildert wie Couperose. Durch
seinen hohen Gehalt an Alpha-
Linolensdure reguliert es die Talg-
produktion und empfiehlt sich
auch fur die Regeneration unrei-
ner oder schuppiger Haut.

Bei der Narbenpflege hat es sich
sehrbewdhrt, ebenso bei Schwan-
gerschaftsstreifen: Diese Kostbar-
keit im Verhdltnis 1:3 mit Apriko-
senkern-, Hanf- oder Jojobadl mi-
schen.
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Das Fachkurhaus in Berlingen ist ein speziali-
sierter Erholungsort fur komplementare Medi-
zin. Als Schwerpunkte wirken Ernahrungs- und
Stoffwechseltherapie. Die ganzheitliche Philo-
sophie, moderne Behandlungs- und Schu-
lungsmethoden sowie die idyllische Lage am
Bodensee bieten perfekte Voraussetzungen
fur einen nachhaltigen Therapieerfolg. Ob bei
Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, hohem
Cholesterin, Darmproblemen, Stress oder ei-
nem angeschlagenen Immunsystem — seit nun
Uber 30 Jahren profitieren Menschen mit den
unterschiedlichsten Problemen von  Intensiv-
Kur(s)wochen im «Seeblick».

Wir machen keine Diit, sondern eine
Stoffwechseltherapie

Ein gut funktionierender Stoffwechsel ist die
Grundlage fur korperliches und seelisches
Wohlbefinden. Umgekehrt gilt: Jede Krankheit
hat ihre Ursache in einer Stérung des Stoff-
wechsels. Im Problemfall werden Substan-
zen nicht mehr abgebaut und ausge-
schieden. Wenn sie sich anreichern, kénnen
sie den Korper sogar vergiften. Die Symp-
tome sind vielfaltig: ein  nicht funktio-
nierendes Immunsystem, Schlafstorungen, zu
hohe Zucker-, Fett- und Leberwerte, Verdau-
ungsprobleme, Mudigkeit, Erschopfung oder
rheumatische Beschwerden. Im Fachkurhaus
Seeblick nehmen wir uns daher viel Zeit fur Sie
und lhre offenen Fragen.

Tiefgreifend entgiften — Immunsystem
starken

Um thre Gesundheit zu erhalten, hilft es sehr,
lhrem Korper eine Auszeit zu goénnen. Mit
unserem EPD®-Ernahrungsprogramm  regen
Sie lhren Stoffwechsel an und entgiften tief-
greifend. Dazu ermitteln wir lhren individuellen
Bedarf an Vitaminen, Mineralien, Spurenele-
menten, Ballast- und Aufbaustoffen. Para-
llel gleichen wir Defizite mit unseren massge-

Dr. med. Padia Rasch
Leitende Arztin
Fachkurhaus Seeblick

schneiderten HCK®-Mi-

kronahrstoffrezepturen

gezielt aus. So bekommt

Ihr Korper exakt, was er

braucht.  Schon nach

kurzer Zeit spuren Sie
die positive Wirkung und starken sukzessive lhr
Immunsystem.

Eine starke Immunabwehr ist der beste
Schutz

Unsere Immunabwehr ist ein fein abgestimm-
tes, hoch leistungsfahiges biologisches Sys-
tem mit einer unvorstellbar grossen Zahl von
Zellen. Alle Zellen patrouillieren standig im
Korper, werden erneuert, lernen dazu und
stellen sich taglich neuen Herausforderungen.
Ohne das korpereigene Abwehrsystem hatte
der Mensch keine Uberlebenschance. Immun-
system und Erndhrung stehen miteinander in
enger Wechselbeziehung. Deshalb sind eine
gesunde Erndhrung und ausreichende Mikro-
nahrstoffzufuhr nicht nur Voraussetzung fur
die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit,
sondern auch fur ein funktions- und leistungs-
fahiges Immunsystem.

Sie lernen bei unseren Fachvortriagen, wie
Sie lhre Erndhrung soweit optimieren,
dass Sie langfristige Erfolge erzielen.

Ziele des Aufenthaltes
im Fachkurhaus Seeblick

« Tiefgreifend entgiften

* Rasch und gesund Depotfett abbauen

+ Cholesterinwerte und Blutdruck reduzieren

* Korperfunktionen regenerieren und
vitalisieren

* Immunsystem gezielt starken

Spezialangebot:

998.-

1 Woche im
Doppelzimmer
pro Person ab CHF
statt CHF 1242 .-

1 Woche im
Einzelzimmer
ab CHF

statt CHF 1475.—

1279.-

Im Preis inbegriffen sind:

6 Ubernachtungen (Sa — Fr), Kurse und
Vortrage, komplette Verpflegung (EPD®-
Ernahrungsprogramm) inkl. Getranke,
Benutzung Whirlpool und Tepidarium,
Morgengymnastik, Fitness-Center Kronen-
hof, Eintritts- und Austrittscheck.

Informationen
Intensiv-Kur(s)woche

mit Wunschtermin, Naome und
Anschrift per Mail an
info@seeblick-berlingen.ch

(Betreff: Intensiv-Kurswoche
Fachkurhaus Seeblick)
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Wer kennt das nicht? Man sollte
arbeiten, ist aber abgelenkt und
die Gedanken fliessen zdh.

Um seine Ziele fokussiert und
mit wachen Sinnen zu erreichen,
spielenverschiedene Ebenen - wie
etwa Konzentrationstraining und

Konzentration und Fokus im Alltag
Copyright PADMA AG

UND B

Erndhrung - eine Rolle. Schon vor
Jahrhunderten war den Tibetern
diese ganzheitliche Betrachtungs-
weise vertraut.

Ausblenden trainieren
Tibetische Ménche kénnen sich
stundenlang konzentrieren und
lassen sich nicht ablenken. Sie
haben diese Fahigkeit trainiert.
Das kannst du auch! Setz dich ge-
rade hin, atmein tiefen Ziigen und
schalte in deinem Kopf nach und
nach Stérfaktoren, beispielsweise
Ldrm, aus. So gleitest du in einen
Zustand voller Konzentration.

Die Affenbande im Zaum halten
Der Begriff «<Monkey mind» be-
schreibt springende Gedanken, die

wie eine Affenbande von Ast zu Ast
hipfen: Man ist unkonzentriert.
Halte die Affenbande im Zaum
und iss eine Banane. Die Tibeti-
sche Konstitutionslehre ordnet ihr
die Elemente Wasser und Erde zu.
Sie geben Bodenhaftung und stit-
zen die innere Ordnung.

Gewiirze mit inspirierendem
Geschmack

Gewdirze geben nattrliche Impul-
se.Ingwer beispielsweise erfrischt
und klart. Kimmel erdet. Muskat-
nuss zentriert.

Nichtimmerist der Gewirzschrank
in greifbarer Ndhe - aber PADMA
COGNIBEN: Eine fertige Kréduter-
mischung, die auf Basis der Tibe-
tischen Konstitutionslehre in der

BEIM ALLTAG fotussiedl,

Schweiz hergestellt wird, bietet
dir die ganze inspirierende Ge-
schmackswelt zu jeder Zeit.

Verbinde all diese Ebenen zu dei-
nem persdnlichen Schachzug fur
mehr Konzentration und Fokus.

Erhdltlich in Drogerien und Apotheken.
padma.ch

PAMDA COGNIBEN aus Pflanzen und
Eisen. Copyright PADMA AG

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fur Ihre Gesundheit

ARKOPHARMA

" ARKOROYAL® FORTE,
BIENEN BIETEN IHNEN IHR

KOSTBARSTES GUT!

Bei ARKOPHARMA wissen wir, dass alltégliche
Beschwerden mit natirlichen Gesundheitsprodukten
gelindert werden kdnnen.

ARKOROYAL® FORTE ist eine Lésung natiirlichen
Ursprungs auf der Basis von Echinacea, Propolis,
Pollen, Honig und Gelee Royal HOHER QUALITAT,
natiirlich titriert in Apalbumin.

* NATURLICHES BIO-GELEE ROYAL
* OHNE KONSERVIERUNGSSTOFFE
e OHNE CHEMISCHE INHALTSSTOFFE

\_ PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.

Gelee Royale - Propolis -
Pollen - Honig -Echinacea
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Die Einfiihrung der Fallpauscha-
len in den Akutspitdlern hat den
Bedarf an spezialisierten Reha-
bilitationsleistungen wesentlich
erhoht. Das pflegerische, thera-
peutische und medizinische An-
gebotin der Rehabilitationsklinik
ist ausgerichtet auf die effiziente
Behandlung von anspruchsvollen
Krankheitsbildern.

Dies kann nur durch ausgewiese-
ne Kompetenzen aller beteiligten
Mitarbeiter sichergestellt werden.

Die Luzerner Hohenklinik Montana
(LHM) ist das Kompetenzzentrum
fur Rehabilitation des Luzerner
Kantonsspitals. Die Klinik liegt in
Crans-Montana in den Walliser
Alpen. Hier profitieren die Pa-
tienten von einer einzigarti-
genUmgebung und einem
hervorragenden Klima,
welche fiur die Gene-
sung eine wesentli-

che Rolle spielen.

Die Luzerner Hohenklinik Montana
ist auf der Spitalliste der Kantone
Luzern, Nidwalden, Uri und Wal-
lis aufgefiihrt und kann daher Pa-
tienten aus der ganzen Schweiz
betreuen. Stmtliche medizinisch
indizierten Leistungen sind somit
durch die Krankenkassen gedeckt.

Das medizinische Angebot
entwickelt sich standig weiter
Die angebotenen Fachgebiete
erlauben eine umfassende Be-
treuung der Patienten, sei es nach
Operationen oder bei chronischen
Erkrankungen.

Die Rehabilitationsangebote

der Klinik:

+ Pulmonal: Erkrankungen der
Lunge, Atemwege

+ Kardial: Erkrankungen am
Herz-Kreislaufsystem

+ Muskuloskelettal: Nach
Operationen an Gelenken
und Knochenaufbau

+ Psychosomatisch: Burn-out,
Angstzustdnde, Schmerz,
Depressionen

+ Internistisch-onkologisch:
Infektiologische Einschriin-
kungen, nach Krebs-
erkrankungen

Alle Programme und das
Schlaflabor sind von den
jeweiligen medizini-

schen Fachgesellschaften akkre-
ditiert und zertifiziert. Die Behand-
lung findet immer im regen Aus-
tausch zwischen Patienten und
allen Spezialisten der Medizin, The-
rapie und Pflege statt. Dies fordert
das rasche Erreichen der gemein-
samen Behandlungsziele. Die Moti-
vation wird bei den Patienten durch
den direkten Einbezug wesentlich
gesteigert.

Die Rehabilitation beinhaltet die
multidisziplindre Betreuung der
Patienten und setzt das optima-
le Zusammenspiel der einzelnen
Fachgebiete voraus. Dies wird si-
chergestellt durch eine Vielzahl an
Spezialisten: Fachdrzte fiir Pneu-
mologie und Kardiologie, Fachdrz-
te fur physikalische Medizin und
Psychosomatik, Physiotherapeu-
ten mit spezialisierten Kenntnissen,
Ergo- und Psychotherapeuten, Er-
ndhrungsberatung und Pflege-
fachleute mit akut- und psychoso-
matischer Erfahrung. Vom breiten
Angebot profitieren alle Patienten
derKlinik, weil selbst Nebenerkran-
kungen umfassend abgekldrt undin
die gesamte Behandlung einbe-
zogen werden.

Die akutmedizinische Infrastruk-
tur der LHM erlaubt es, alle Patien-
ten der stationdren Rehabilitation
ausfihrlich und umfassend abzu-
klgren. Dies ermdglicht auch die

FINE FUHRENDE REHABILITATIONSKLINTK DER SCHWELZ

optimale Betreuung von multimor-
biden Patienten mit komplexen Er-
krankungen.

Im modernen Schlaflabor werden
Patienten bei der Erstbehandlung
innert drei Tagen abgekldart, the-
rapiert und instruiert. Der Patient
verldsst vollstéindig behandelt die
Klinik und braucht erst zu einem
spdteren Zeitpunkt zur Kontrolle zu-
rickzukehren. Neben den géngigen
Krankheitsbildern der Schlafmedi-
zin sind Insomnie-Behandlungen
bei Ein- und Durchschlafstérungen
ein Hauptaugenmerk der Klinik.

Fur weiterfuhrende Informationen
zu unserem Angebot und zur Kli-
nik besuchen sie unsere Webseite
unter www.LHM.ch

Wir beraten Sie auch gerne zu
einem bevorstehenden Rehabili-
tationsaufenthalt. Zégern Sie nicht,
mit uns in Kontakt zu treten.

Zentrum fiir Rehabilitation
Luzerner Héhenklinik Montana
Route de I'Astoria 2

3963 Crans-Montana

Telefon 027 485 81 81
info@LHM.ch

www.LHM.ch
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Niessalven, verstopfte Nase und
juckende Augen - immer mehr
Menschen leiden unter Heu-
schnupfen. Die wichtigsten Facts
auf einen Blick.

Wie kommt es zu Heuschnupfen-
symptomen?
DasImmunsystemvonHeuschnup-
fengeplagtenreagiert bei Kontakt
mit Pollen mit der Ausschuttung
von Histamin. Dieser Stoff fihrt zu
einer entziindeten Nasenschleim-
haut und Bindehaut der Augen.
Daher sollte der Kontakt zu den
Allergenen (auslésenden Pollen)
wenn immer moglich verhindert
oder zumindest reduziert wer-
den. Beim Pollenflug hilft es, eine
Sonnenbrille zu tragen und Auf-
enthalte im Freien zu verkirzen.
Mit einer Nasenspulung werden
die Pollen auf den Schleimhduten
mechanisch weggeschwemmt.

Mit Heuschnupfen zum Arzt
oder in die Apotheke?
Betroffene kénnen sich in einer
Medbase Apotheke beraten lassen,
ob sie wirklich unter einer Pollen-
allergie leiden. Die Behandlung
richtet sich nach Befund und Stdrke
der Symptome. Bei ausserordent-
lich starken Symptomen oder Ver-
dacht auf Asthma ist ein Arztbe-
such angezeigt.

Welche Medikamente lindern
die Beschwerden am besten?

Da jeder Mensch anders auf Heu-
schnupfen reagiert, gibt es kein
Patentrezept. Zudem haben Pati-
enten immer die Wahl zwischen
chemischenund pflanzlichen Pra-
paraten.

Wie lindert die Pflanzenheil-
kunde Heuschnupfen?
Pflanzliche Heilmittel behandeln
den Kérper weniger spezifisch,
dafir ganzheitlich und zeigen nur
selten Nebenwirkungen. Spagyrik-
sprays, Pestwurz oder Schwarze
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Johannisbeere als Knospenmaze-
rat sowie homéopathische Medi-
kamente helfen im Akutfall.

Gewdhnt sich der Kérper an
Antiallergika?

Antiallergika verlieren ihre Wirkung
nicht. Der Kérper zeigt keine Gewsh-
nung und sie kdnnen bedenkenlos
Uber ltingere Zeit eingenommen
werden.

Ist Heuschnupfen heilbar?

Mit einer allergenspezifischen Im-
muntherapie (Desensibilisierung)
kénnen die Beschwerden gelindert
werden oder sogar ganz verschwin-
den. Das langsame Angewdhnen
desKérpers erstreckt sich tiber drei
bis funf Jahre und wird von einem
Arzt durchgefihrt. Die Allergene
werden in steigender Dosierung
gespritzt. Wichtig ist der Start vor
der Pollensaison.

Wer erkrankt an Heuschnupfen?
An Heuschnupfen kann jede Per-
son, unabhdngig von Alter und
Geschlecht, erkranken.

Wie hiingen Asthma und Heu-
schnupfen zusammen?

Beim sogenannten Etagenwechsel
verlagernsich die allergischen Re-
aktionen der oberen Atemwege
(Nase-Rachen-Raum) auf die unte-
ren (Bronchien und Lunge). Diesen
Effekt kann man am ehesten ver-
meiden, indem man die Allergie
konsequent behandelt. Unbehan-
delt geht ein Heuschnupfen oftin
ein allergisches Asthma tber.

Kann man vorbeugend etwas

gegen Heuschnupfen tun?

+ Aus der Pflanzenheilkunde haben
sich Schwarzkiimmelél-Préparate
bewdhrt. Etwa einen Monat vor
der Pollensaison eingenommen,
konnen sie die Intensitdt der Be-
schwerden deutlich lindern.

+ Cromoglycinsdure-Prdparate
stabilisieren die Mastzellen (Ab-
wehrzellen des Immunsystems),
welche Histamin produzieren und
schwédichen somit akute Episoden
des Heuschnupfens ab. Einen
dhnlichen Effekt kann man durch
die Gabe von Calcium erreichen.

Medbase Apotheken

Die Medbase Apotheken sind Teil
der Medbase Gruppe. Sie sind An-
laufstelle bei Fragen rund um die
Gesundheit und das Wohlbefinden.
An knapp 50 Standorten berdt das
gut ausgebildete und top motivier-
te Fachpersonal kompetent und
ganzheitlich. Kunden profitieren von
einem umfangreichen Sortiment an
Arzneimitteln und Kosmetik. Ausser-
dem bieten die Medbase Apotheken
diverse Dienstleistungen an, wie bei-
spielsweise Diabetes-Check, Herz-
Check®, Impfungen, Ohrlochstechen
und Reiseberatung.

Nach Méglichkeit arbeiten die Med-
base Apotheken eng mit den medi-
zinischen Zentren von Medbase zu-
sammen, um den Kunden eine um-
fassende medizinische Betreuung
zukommen zu lassen.
medbase-apotheken.ch

APOTHEKE



Nicht nur Extremsportler, Segler
und Skifahrer schwéren auf den
Rundumschutz von PL3-Lippen-
pflege: Neu gibt es den ndhren-
den und feuchtigkeitsspendenden
Sun Protector von PL3. Nicht nur
indieser Jahreszeit eine gute Ent-
scheidung.

Fur die Feuchtigkeit der Lippen sor-
gen die Speicheldriisen in unserem
Mund.Unsere Lippen verfiigen tber
keine Schweiss- oder Talgdrusen.
Die dusseren Hautoberfldchen der
Lippen sind unserem Atem ausge-
setzt, der die Verdunstung von Was-
ser verstdrkt. Daher bendtigen sie
besonders wihrend dieser Jahres-
zeit und bei extremen Wetterbedin-
gungen einen speziellen Schutz;
zum Beispiel die Lippenpflege von
PL3. Diese kann unsere Lippen vor
Austrocknung, Falten, Wunden und
kleinen Schnitten, aber auch vor
Sonneneinstrahlung schitzen.

NINDUM. geschatzl” MIT 773

Spezieller Lippenschutz
Besonders PL3 bietet speziellen
Lippenschutz, denn er verfigt
Uber drei schutzende Ringe:

- Der dussere weisse Ring mit
einer hohen Konzentration an
Fettsguren gibt den Lippen
Feuchtigkeit zurtck.

« Der rote Ring schafft eine Bar-
riere gegen Dehydration und
schddliche Sonnenstrahlen.

- Der weisse Mittelring hdlt Was-
ser ldnger im Gewebe.

Erfolgsrezept

Der Erfolg der PL3-Lippenpflege
ist schnell erklart: Uber die drei
Ringe verteilen sich die Wirkstoffe
aufdenLippen, die aktiven Grund-
lagenwerden progressiv freigege-
ben. So sind die Lippen rundum
geschutzt.

Auch Extremsportler, Segler und
auch Skifahrer greifen auf den
Lippenschutz von PL3 zurick.

Beliebt bei Gross und Klein

PL3-Lippenpflege verhindert
aufgesprungene, entzindete
Lippen, punktetdurchihre pfle-
gende Wirkung, ist neutral im
Geschmack und auch bei Man-
nern und Kindern beliebt.

Zusitzlich gibt es den PL3 Sun

Protector:

+ Bietet den hohen Schutzfaktor
SPF 30.

« Verflugt tber UVA- und UVB-
Filter, die keine Spuren auf den
Lippen hinterlassen.

+ Schutzt die Lippen bei intensi-
vem Sonnenbaden.

- Beugt der Austrocknung der
Lippen vor und bewahrt sie vor
Rissen.

- Ideal fur Wassersportler und
Wanderer oder Bergsteiger im
Hochgebirge.

+ Wasserresistent.

Durch das unter anderem enthal-
tene Bienenwachs, Carnauba-
wachs und die pflanzlichen Ole
wirkt PL3 Sun Protector ndhrend
und feuchtigkeitsspendend.

Hakan Aki

Gehirns und des Korpers

Astaxanthin in Vitamin D

- Nukleotide, niedermolekulare Verbindungen in Zellen des

- Inhaltsstoffe zur Unterstiitzung der Synthese und des
Stoffwechsels von Nervenimpulsen

- eine hochwirksame Mischung aus 29 Pflanzenextrakten, um
die Gehirnzellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

- Vitamin-B Komplex, Omega-3-Fettsduren, Acetyl L-Carnitin,

Cerebronal’

Eine exklusive Komposition aus Premium-Zutaten:

Wirkstoffe fiir die

normale Funktion von

Gehirn und Nerven.

Cerebronal® mit NTBX3°-Schutzkomplex wurde auf Grundlage
der neuesten Erkenntnisse der Neurowissenschaften iiber
die Wirkung von nootropischen Verbindungen, welche die

Gehirnfunktion unterstiitzen, entwickelt.

Hergestellt und gepriift in der EU unter pharmazeutischer Kontrolle auf Reinheit und Zusammensetzung.

Cerebronal gibt es in Apotheken, Drogerien und im Onlineshop.

NATURLICH.
OHNE

NEBENWIR-
KUNGEN.
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Vorhofflimmern ist die hdufigste
Herzrhythmusstorung iiberhaupt.

Der gesunde Puls

Der gesunde Herzrhythmus ist
regelmdssig, unbewusst, aber
auch variabel und als Pulswelle,
die durch den Koérper geht, spur-
bar. Normalerweise geht der Takt
als elektrischer Impuls vom Sinus-
knotenim rechten Vorhof aus und
passt sich der kérperlichen, emo-
tionalen und psychischen Belas-
tung sehr rasch an. Das Herz be-
findetsichin dieser Situationim Si-
nusrhythmus. Der Herzschlag wird
durch einen elektrischen Impuls,
der vom Taktgeber (Sinusknoten)
ausgeht, rhythmisch gesteuert.
Beim Vorhofflimmern (VHF) ist

HANSELER €

SWISS PHARMA
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dieser Takt gestért und das Herz
schldgt unregelmdssig.

Vorhofflimmern

Von einer Herzrhythmusstérung
(Arrhythmie) wird gesprochen,
wenn das Herz unregelmdssig
schlagt. Beim VHF (absolute Ar-
rhythmie) schlagt das Herz unko-
ordiniert, wobei die kleinen Kam-
mern, das heisst die Vorhofe, nur
noch unkontrolliert flimmern und
keine mechanische Arbeit mehr
leisten kénnen. Im Elektrokardio-
gramm (EKG) ist diese unrhythmi-
sche Herzaktion leicht erkennbar.
Basis fur die Entwicklung von VHF
sind in den meisten Fdllen Verdn-
derungen der muskuldren Archi-
tektur insbesondere des linken

CURCUMA

Die beiden Herzchirurgen operieren minimalinvasiv auf der Herzoberfldche. Ein siche-
res Vorgehen, welches das eingespielte Team seit 2008 in Ziirich gemeinsam durch-
fiihrt. Diese Eingriffe bringen sehr gute Resultate fir Patienten mit komplexem VHF.

Vorhofs, die durch Alterungspro-
zesse beglnstigt und durch di-
verse Erkrankungen beschleu-
nigt werden. Ausgeldst wird VHF
durch Extraschldge, die zu mehr
als 95 Prozent aus versprengten
Herzmuskelzellen in den Lungen-
venen kommen. Der resultieren-
de unregelmdssige und oft auch
schnelle Herzschlag erzeugt die
Symptome. Bei der Behandlung
des VHF geht es um drei Dinge:
Verhinderung eines Schlaganfalls,

Vermeidung von Langzeitschdden
an Herz, Blutgefdssen und Hirn so-
wie um die Verbesserung der Le-
bensqualitat.

Behandlung

Die Behandlung erfolgt medika-
mentds oder invasiv Uber eine Ab-
lation. Vielen symptomatischen
Patienten wird die Katheterab-
lation als effektivste rhythmus-
stabilisierende Therapieoption
empfohlen. Somit ist - je nach

HANSELER €

SWISS PHARMA

FORTE

Vegan | Alkoholfrei |
Wasserloslich | Optimierte Aufnahme

Hanseler AG
Industriestrasse 35
CH-9100 Herisau
haenseler-forte.ch

2021.07.06




Situation - eine invasive Strategie
eventuell schonvor der Einnahme
von Medikamenten moglich. Gene-
rell zeigen alle Studien, dass die
Katheterablation effektiver als Me-
dikamente in der rhythmusstabi-
lisierenden Therapie von VHF ist.

Katheterablation

Der Eingriff wird unter lokaler Be-
tédubung auch ambulant durchge-
fuhrt. Miteinem Katheter, der Gber
die Leiste ins Herz vorgeschoben
wird, kann im Herzinneren gezielt
das verantwortliche Gewebe ver-
édet werden. Dieser Eingriff wird
«Lungenvenenisolation» genannt.
Die Verddung des Gewebes fuhrt
zu einer gezielten Narbenbildung,
welche die elektrischen Fehlimpul-
se (Extraschléige aus den Lungen-
venen) daran hindert, in den Vor-
hof zu gelangen und dort VHF zu
«zlinden». Der grosse Vorteil die-
ses Eingriffs, der unter lokaler Be-
tgubung im Ddmmerschlaf statt-
findet (Narkose, wenn gewtinscht),
ist die Moglichkeit, die Herz-Strom-
bahnen zu messen und Erregungs-
abldufe besser zu verstehen. In
bestimmten Fdllen, und um einen
nachhaltigen Erfolg zu erzielen,
kénnen mehrere Eingriffe notwen-
dig sein.

Chirugische Ablation

Bei hartndckigen Fdllen kénnen
wir auf die chirurgische Ablation
zuruckgreifen. Sie wird in Vollnar-

kose durch Herzchirurgen mitklei-
nen Schnitten an der Brustwand
durchgefuhrt. Auf dem Herzen
werden kontrolliertund sicher Ver-
6dungen gemacht. Die Ablationsli-
nien bilden die Narben, welche das
Herz von den Fehlziindungen iso-
lieren. Diese muss dauerhaftsein,
um ein gutes Resultat zu gewdhr-
leisten. Zusdtzlich entfernen wir
das linke Herzohr, was den grossen
Vorteil hat,dass nach dem Eingriff
kein Blutverdiinner mehr notwen-
dig ist. Der Eingriff dauert in der
Regel 90 Minuten. Nach dem Ein-
griff bleiben Patienten drei bis finf
Tage in der Klinik. Eine Rehabilita-
tion ist nicht notwendig.

Der Hybrid-Ansatz

Die Zusammenarbeit von Kardio-
logen und Herzchirurgen offeriert
eine signifikante Erweiterung des
Behandlungsspektrums, insbe-
sondere fiur Patienten mit kom-
plexem VHF. Bei Swiss Ablation
besteht dies aus bis zu zwei Ein-
griffen. Ob zuerst chirurgisch oder
nicht-chirurgischinterveniertwird,
hdngt von der individuellen Situ-
ation ab. Oft sind die urspring-
lich geplanten zweiten Eingrif-
fe nicht mehr nétig. Das Hybrid-
Verfahren ist besonders geeignet
fur Patienten mit bereits seit lan-
gem bestehenden VHF, deutlich
vergréssertem linken Vorhof und
mehrfacher erfolgloser Katheter-
behandlung; oder bei Patienten,

Einblick in die Elektrophysiologie Suite. An diesem Arbeitsplatz kann der Elektro-
physiologe tber die Leiste Katheter ins Herzinnere schieben und von dort die
Strombahnen 3D ausmessen (Elektrophysiologische Untersuchung EPU und Map-
ping) und dann auch die Therapie verabreichen - veréden mit Strom (RF) oder

gefrieren mit Kdlte (Cryo).

Team: Prof. Dr. med. S. Salzberg & Dr. med. W. van Boven (PhD)
(Herzchirurgie); Dr. med. T. Zerm (Kardiologie & Elektrophysiologie)

die keinen Blutverdiinner einneh-
men wollen (oder kénnen).

Zusammenfassung

Es gibt verschiedene Maglichkei-
ten, einen Hybrid-Eingriff durchzu-
fuhren. Beiunswerden elektrophy-
siologische und chirurgische Ab-
lationen zeitlich getrennt und nur
beiBedarf durchgefihrt. Das fihrt
zu einer Vermeidung Uberflissiger
Ablationen und erhéht damit auch
langfristig die Sicherheit fur den
Patienten, ohne den Erfolg zu ver-

mindern. Im Mittelpunkt steht da-
bei, den Patienten so effektiv wie
notig und so schonend wie még-
lich zu behandeln.

Kontakt

Swiss Ablation

Praxis im Puls 5

Herz & Rhythmus Zentrum AG
Giessereistrasse 18

8005 Zurich

Tel. +41 4499918 88
swiss-ablation.com
info@swiss-ablation.com

Individuell dosierbar
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Wurzige Samen bei
unruhigem Bauch

Kimmel gilt nicht als besonders trendiges Gewirz. Dabei enthdalt
die Heilpflanze wertvolle Eigenschaften zur Linderung verschiedener

Beschwerden.

Das Zubereiten traditioneller Eintopfgerichte
erlebt derzeit eine Renaissance; in diesem
Zusammenhang bekommt auch Kimmel neue
Aufmerksamkeit. Sie ist verdient: Bereits

vor der Antike wurde Kiimmel zum einen zum
Wiirzen, zum anderen als Heilpflanze sehr
geschdtzt. Archdologische Funde bei den
alten Agyptern wie auch bei den Pfahlbauern
belegen dies.

Kimmelsamen wachsen an einer zweijdh-
rigen krautigen Pflanze, die zwischen 30 und
120 Zentimeter gross wird. Die doldenartigen
Bliten erscheinen ab Mai, von Juni bis August
reifen die Samen. Die Pflanze des echten
Kimmels gedeiht in ihrer wilden Form vor allem
in Vorderasien und im Mittelmeerraum.

Sie bevorzugt ein gemdssigtes Klima. Dennoch
ist sie bis in die Hohe von 2000 Metern Uber
Meer anzutreffen.

Kimmel wird von der Gewurzindustrie auch
in Kulturen angebaut; dies vor allem in Ost-
und Mitteleuropa, aber auch in Agypten.

Mit etwas Geschick kann man die Kimmel-
pflanze selbst ziehen. Im Spatsommer, wenn
ihre Samen allmdhlich ausgereift sind, wer-
den die Dolden geschnitten. Zum vollstdndigen
Austrocknen werden sie an der Luft an einem
geschutzten Ort aufgehdngt.

Vielseitig einsetzbar

Kimmel kommt in verschiedenen Arten vor.
In der Schweiz wird vor allem der sogenannte
echte Kimmel in der Kiiche eingesetzt und
Sauerkraut und verschiedenen Kohlgerichten
beigegeben. Diese Speisen kénnen Blghun-
gen auslésen - Kimmelsamen reduzieren sie.
Auch manche Kartoffelgerichte werden mit
Kimmel gewtrzt, beispielweise Ofenkartoffeln.

Im Weiteren werden Gulasch und Schweine-
fleisch-Gerichte mit Kimmel serviert. Auch

in verschiedenen Brotsorten, in Apérogebdck
sowie in einigen Kdsespezialitdten und Wurst-
waren ist er anzutreffen. In flissiger Form
wird er als Likor sowie als Schnaps konsumiert.
Weil Kimmel ein sehr intensives und eigen-
williges Aroma entfaltet, ist er nicht nach jeder-
manns Geschmack.

Lindernde Wirkung

Insbesondere bei verschiedenen Beschwerden
mit der Verdauung - wie Krdmpfe, Véllegefuhl
und Aufstossen - haben sich Kimmelsamen
bewdhrt. Weil einzelne dieser Beschwerden bei
Reizdarm auftreten, wird Kimmel bei dieser
Krankheit empfohlen. Eine Kombination mit
Anis, Fenchelfriichten, Koriander sowie mit
Pfefferminze verstdrkt die lindernde Wirkung.
Abgestimmte Magen-Darm-Mixturen sind
als Teemischungen sowie als Tinkturen und
auch als Kapseln erhdltlich.

Im Weiteren wirkt Kimmel appetitanregend
und er férdert die Bildung und Ausschiittung
von Magensaft. Und auch auf die Gallen-
tatigkeit, die speziell fur die Fettverdauung
wichtig ist, soll er stimulierend wirken.

Auf diese Weise wird die Verwertung der
Nahrung erleichtert.

Gelegentlich wird Kimmel auch bei Schmer-
zen wdhrend der Periode empfohlen. Bei
stillenden Muttern regt er die Milchproduktion
an. Er gilt zudem auch als Starkungsmittel
und soll bei Kopfschmerzen helfen. In der
Forschung wurde auch eine antimikrobielle
Wirkung belegt. Weil Kimmel einen frischen
Atem verleiht, sind Ausziige auch in Mund-
wasser und Zahnpasta enthalten.

Kimmel gilt fur Erwachsene und auch fir
Kinder als gut vertréglich; sehr selten treten
allergische Reaktionen auf, etwa auf das
aus Kimmel in einem Destillationsverfahren
gewonnene dtherische Ol. Ein botanischer
Verwandter des echten Kimmels ist der Kreuz-
kiimmel. Dieser ist gelegentlich in Gerichten
wie Falafel und Chili con Carne herauszu-
schmecken. Sein unverwechselbares Aroma
gehtin eine etwas andere Richtung als das
des echten Kiimmels. Oft wird er in der Kiiche
zusammen mit Koriander eingesetzt. Beide
enthalten verdauungsférdernde und -beru-
higende Wirkstoffe.

Adrian Zeller
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Schiitzen Sie Hund und Katze
vor Zecken!
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X-fach gegen Schmerzen
Flam-xX"Dolo forte Lotio 2%

v~ Arthrose- und Gelenkschmerzen
v~ Rickenschmerzen*

v~ Verstauchungen, Prellungen, Zerrungen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. *infolge traumatischer Ereignisse
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