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Alter werden und sich dabeim und \N}t}ﬂ/ fuhlen!

Eine kérperliche aktive Lebenswei-
se und ausgewdhlte Vitalstoffe hel-
fen, sich in seiner Haut wohl und
leistungsfihig zu fiihlen.

«Anti-Aging»-Vitalstoffe fiir
Beauty und Energie: Kollagen-
Hydrolysat und Astaxanthin
Kollagen ist das wichtigste Struk-
turprotein unserer Kérpergewebe
(Haut, Knochen, Sehnen, Knor-
pel u.a.). 10g Kollagen-Hydrolysat
wdhrend 12 Wochen eingenom-
men konnte in Studien eine deut-
liche Verbesserung der Struktur
und der Elastizitgt der Haut auf-
zeigen, Falten wurden um 26 bis
30 Prozent deutlich reduziert, die
Hautfeuchtigkeit signifikant ange-
hoben! Glucosaminsulfat und Kol-
lagen-Hydrolysat unterstitzen
den gesamten Bewegungsappa-
rat und damit das Kollagengerust.
Die Anti-Aging-Eigenschaften von
Astaxanthin und Lycopin, beides
naturliche Carotinoide, wirken in
erster Linie auf die Haut und das

Immunsystem und verbessern die
Vitalitat. Der «Anti-Aging»-Arzt Dr.
med. Nicolas Perricone sagte dazu:
«Die Einnahme von Astaxanthin
hat den Effekt wie ein naturliches
Facelifting». Gerade in Kombina-
tion mit Coenzym Q10 kann man
eine deutliche Leistungssteigerung
und mehr Energie erwarten. Coen-
zym Q10 aktiviert 95 Prozent der
gesamten Energiegewinnung und
hilft gegen Mudigkeit.

Vitalstoffe fiir Geddchtnis

und Konzentration: EPA & DHA,
Phospholipide und Astaxanthin
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA
helfen dem Gehirn, bei trockenen
Augen und dem Herz-Kreislauf-
system. Fur eine bessere Konzen-
tration und Geddchtnisleistung ist
die Kombination von natirlichen
Phospholipiden und den Omega-
3-Fettsduren EPA, DHA und Asta-
xanthin ideal. Sogar Stimmungs-
schwankungen verschwinden viel-
fach bei der Einnahme von EPA &

DHA. Zudem besitzen EPA und DHA
in Kombination mit Astaxanthin
entzindungshemmende Eigen-
schaften. Wichtig ist dabei eine
kurmdssige Einnahme.

Vitalstoffe fiir die Augen &
Sehkraft: Lutein, Zeaxanthin
und Astaxanthin

Die Augengesundheit ist gerade
im Alter sehr wichtig. Es existie-
ren Vitalstoffe, die Ihren miden
oder gestressten Augen helfen.
Gross angelegte Studien zeigen,
dass die naturlichen Carotinoide
Lutein, Zeaxanthin und Astaxant-
hin die Entstehung einer altersbe-
dingten Makuladegeneration und
eines Grauen Stars reduzieren oder
sogar verhindern kénnen und die
Sehscharfe verbessern.

Vitalstoffe fiir die Psyche,

das Nervensystem, Antistress
und Antimiidigkeit: Curcuma,
Astaxanthin, Q10, L-Carnitin,
B-Vitamine, Magnesium und Zink

Diese Wirkstoffkombination ver-
hilft zu einer starken Psyche und
zu einem resistenten Nervensys-
tem. Unzdhlige Studien belegen
die einerseits die neuroprotektive
Wirkung von Curcuma und Asta-
xanthin und anderseits die guten
Eigenschaften gegen Mudigkeit
und Zellstress von Q10 und L-Car-
nitin. Damit helfen Sie einerseits
der Psyche und anderseits sind
Sie weniger mide und gestresst.

Vitalstoffe fiir die Gelenke und
den gesamten Bewegungs-
apparat: Curcuma, Astaxanthin,
Chondroitin- und Glucosamin-
sulfat und Kollagen-Hydrolysat
Diese Wirkstoffkombination verhilft
zu mehr Beweglichkeit und wirkt
gegen abgenitzte Gelenke. Nach
einer 3 monatigen Kur nehmen Ge-
lenkbeschwerden deutlich ab und
die Lebensqualitdt deutlich zu. Pro-
bieren Sie es aus.
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Seit einem Jahr leben wir Erdenbirgerinnen und Erdenbiirger in einem Ausnahme-
zustand. Niemand ist verschont, es trifft uns alle. So unterschiedlich wie wir Men-
schen, so mannigfaltig sind die Lebenssituationen - auch in dieser schwierigen
Zeit. Wahrend die einen sich damit abfinden, dass das Leben mehrheitlich in den
eigenen vier Wanden stattfindet, tun sich andere schwer mit diesen Einschrdn-
kungen. Kein Wunder, wir sind ja alle im «Eingesperrt sein» nicht getibt. Pl6tzlich
mussten wir uns auf diese Vorgaben einstellen und das neue Leben akzeptieren.
Dass dies auf Dauer problematisch sein wiirde, war absehbar. Schwierige Umstdn-
de, die daraus entstanden sind, konnte niemand genau abschétzen. Der Anstieg
an Kindsmisshandlungen und hauslicher Gewalt berhrte mich sehr ...

Umso mehr ist ein Zuhause, in dem wir uns wohlfihlen, jetzt sehr wichtig; vielleicht
sogar Uberlebenswichtig. Vermutlich haben wir alle unsere Wohnung oder unser
Haus véllig anders wahrgenommen. Es war zu lesen, dass viele von uns die Gele-
genheit beim Schopf gepackt und einmal so richtig aufgerdumt und ausgemistet
haben. Ein neues Lebensgefiihl und eine wohltuende Leichtigkeit kdnnen bei sol-
chen Aktionen die Folge sein.

Auch ich habe diesen Prozess eingeleitet und die Zeit, die mir geschenkt wurde,
genutzt. Es war schon lange fdllig. Ich muss zugeben, dass ich eher der Typ «Jager
und Sammler» bin und ich mich gerne mit kleinen «Nippes» umgebe. Es ist wie
eine Gewohnbheit, dass alles seinen Platz hat und nicht mehr hinterfragt wird, ob
ein Gegenstand immer noch die gleiche Bedeutung hat wie einst im Mai. Ein Streif-
zug durch alle Zimmer und ein bewusster, durchaus kritischer Augenschein haben
viel bewirkt. Von einem Teil konnte ich mich wirklich problemlos trennen. Es loste
sogar ein gutes Gefuhl bei mir aus. Ich habe losgelassen ...

Genau zu dieser Thematik habe ich mich mit einer jungen Frau unterhalten.
Manuela Suarez schickte mir im fur mich richtigen Moment ein Zeichen.

Ihre Mission ist es, Rdume zu schaffen, die die Magie des Lebens méglich machen,
Orte voller Mdglichkeiten sind und uns helfen, unsere Trdume und Wiinsche zu
erfillen.

Unsere Lebensrdume spielen in dieser Hinsicht eine wichtige Rolle. Manuela
Suarez unterstiitzt Menschen dabei, Hindernisse aus dem Weg zu schaffen und die
Magie wieder in unsere Lebensrdume zu bringen.

Lesen Sie das inspirierende Interview rund um Magie, Trdume und Lebensrdume ab
Seite 6.

Sylvia Felber
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Wie ein Bakterium zur Gesund-
erhaltung des Zahnfleisches bei-
tragen kann, erklért der Zahnarzt
Prof. Ulrich P. Saxer, (Universitat
Ziirich) im Interview.

Zahnfleischentziindungen betref-
fen drei von vier Erwachsenen. Wie
dussern sie sich?

Sie tun meist nicht weh und werden
deshalb nicht wahrgenommen. Zu
den Symptomen gehdren Rotun-
gen und Schwellungen des Zahn-
fleischsaums. Ist die Entziindung
schon weit fortgeschritten, blutet
es bei der Zahnreinigung. Meist
werden die Entzindungen erstvom
Zahnarzt oder der Dentalhygieni-
kerin entdeckt, sofern der Uber-
gang von Zahnfleisch zum Zahn
rund um den Zahn sondiert wird.

Weshalb sollten Zahnfleischent-
ziindungen nicht auf die leichte
Schulter genommen werden?

Bleiben sie langere Zeit unbehan-
delt, kénnen sie zu einer Entziin-
dung der Zahnverankerung fihren:
Der Kieferknochen wird in Mitlei-
denschaft gezogen, Zdhne werden
locker und kénnen ausfallen. Fach-
leute sprechen von Parodontitis.
Heute wissen wir, dass es zwischen
dem Auftreten der Parodontitis und
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Gesundes Fabnjleisl

ein Leben lang

vieler Erkrankungen, wie zum Bei-
spiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Atemwegserkrankungen, Rheuma
und Diabetes einen Zusammen-
hang gibt.

Welche Faktoren begiinstigen
Parodontitis?

Eine der Ursachen fir diese Entziin-
dung sind Stoffwechselprodukte
der Bakterien im Zahnbelag. Hgu-
figer Zuckerkonsum und eine man-
gelhafte Zahnhygiene vor allemin
den Zahnzwischenrdgumen férdern
die Plaquebildung und somit auch
Parodontitis. Als weitere Fakto-
ren gelten Rauchen, Stress, eine
Schwangerschaft, unginstige Er-
ndhrungsgewohnheiten, Zahnim-
plantate, eine reduzierte Immun-
abwehr und die Gene. Chronische
Entzindungen und systemische
Erkrankungen wie Diabetes und
rheumatische Erkrankungen kén-
nen die Krankheit ebenfalls ver-
stdrken.

Verantwortlich dafr ist die Zusam-
mensetzung der Mikrobiome, also
der Mikroben, die unsere Schleim-
haute an verschiedenen Orten im
Korper besiedeln. Heute wissen wir,
dass esinsbesondere zwischenden
Bakterien der Mundhohle und dem
Darm zu einem Austausch kommt.

i

Gibt es Maglichkeiten, diese Mi-
krobiome positiv zu beeinflussen?
Ja, Untersuchungen belegen,
dass das probiotische Lactobao-
cillus reuteri, wie es zum Beispiel
in den Lutschtabletten von BiGaia
Prodentis enthalten ist, dazu bei-
tragt, Gleichgewichtsstérungen der
Darm- und Mundflora zu regulie-
ren. Diese Bakterien halten krank-
machende Keime in Schach und
unterstitzen die Immunabwehr. Sie
haben einen antientzindlichen Ef-
fekt, wirken also auch Zahnfleisch-
entziindungen entgegen.

Sie setzen Lactobacillus reuteri
seit 15 Jahren in lhrer Praxis ein.
Wie sind Ihre Erfahrungen damit?
Um die Wirkung des Bakteriums zu
verstehen, muss man wissen, dass
das Mikrobiom im Darm der Haupt-
regulator im Koérper ist und einen
grossen Einfluss auf alle anderen
Mikrobiome hat. Diese Erkenntnis
hat die Behandlung der Parodon-
titis vereinfacht. Neben den loka-
len Massnahmen in der Mundhéhle
kénnen wir heute mit dem Lacto-
bacillus reuteri das Mikrobiom im
Darm so beeinflussen, dass sich
dessen Zusammensetzung verbes-
sert, was sich positiv auf die Mund-
flora auswirkt.

Eine lokale Parodontitis-Behand-
lung mit anschliessender Einnah-
me von Lactobacillus reuteri wih-
rend drei Wochen hat bei meinen
Patienten zu Erfolgen gefiihrt, die
sechs bis neun Monate anhielten.
Ich empfehle, die Situation jeweils
ein halbes Jahr nach erfolgreicher
Therapie neu zu beurteilen, um
ein erneutes Ungleichgewicht der
Darmflora wieder zu kontrollieren.
Méglicherweise kann so der Einsatz
von Antibiotika umgangen werden.

Fir wen eignet sich dieses
Probiotikum besonders?

Fur Kinder, Erwachsene, Schwan-
gere und ganz speziell fur dltere
Menschen, denn mit fortschreiten-
dem Alter |dsst die Immunabwehr
nach - und fir Raucher, die beson-
ders anfillig fur Parodontitis sind.
Experten sind der Ansicht, dass
dltere Menschen diese Bakterien
regelmdssig, entweder phasenwei-
se oder auch ununterbrochen zu
sich nehmen sollten. Der Einsatzist
auch bei Stress, Autoimmunerkran-
kungen, Entzindungen und Darm-
stérungen empfehlenswert.

Bei Schwangeren und Kindern im
ersten Lebensjahr sowie Kindern,
die anfdllig auf Karies sind, setze
ich Lactobacillus reuteri auch zur
Vorbeugung von Karies ein.

Susanna Steimer Miller

Foto: Alexandra Pauli

Prof. Ulrich P. Saxer
(Universitat Ziirich)
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Wie heisst es so schén: «Wer losldsst, hat beide Hande frei.» Ein schéner

Gedanke, doch die Umsetzung ist nicht immer einfach. Sie benétigt Disziplin

und Durchhaltewillen sowie vielleicht auch die Einsicht, wirklich dranzubleiben.

Manchmal ist auch die Unterstitzung eines Profis wertvoll.

Beide Hande frei zu haben, tént sehr gut.

Es werden nicht nur die Hande frei, sondern
auch der Korper, Geist und die Seele. Loslas-
sen setzt voraus, dass wir vorab aufrdumen
und ausmisten. Solche Aktionen bringen
neue Lebensenergie und viel Freude in unser
Leben.

Manuela Suarez sitzt mir mit nétigem Ab-
stand schrdg vis-a-vis. Wir tragen beide die
vorgeschriebene Maske. Ich finde es schon,
dass ich auf der Webseite ihr Gesicht ge-
sehen habe. Einmal mehr wird mir klar, wie
wichtig ein Gesicht und die Mimik eines Men-
schen sind. Durch die Pandemie gehen diese
Wahrnehmungen leider gdnzlich verloren.
Allerdings fallen mir die Augen, die wdhrend
des ganzen Gesprdchs leuchten, extrem auf.
Ich spure, dass meine Interviewpartnerin
grosse Freude an ihrer Tatigkeit hat.

Manuela, du befasst dich sehr intensiv mit
Feng-Shui. Was fasziniert dich an dieser
ferngstlichen Harmonielehre?

Das hat etwas mit meiner personlichen Ge-
schichte zu tun. 2015 traten bei mir plétzlich
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grundsdtzliche Sinnesfragen auf. Damals,

ich war gerade 26 Jahre alt, schittelte mich
eine unerwiderte Liebe so heftig, dass ich mir
Gedanken Uber mein Leben machte. Ich stell-
te mir die grossen Fragen: Weshalb bin ich
da? Mache ich das Richtige? Ich war damals
auch mit meiner Arbeit nicht mehr zufrieden.
Ich hatte mich fur den kaufmdnnischen Weg
entschieden, mich dann im Personalwesen
weiterentwickelt und spdter ein Nachdiplom-
studium in Betriebswirtschaft abgeschlossen.
Das Ziel war eigentlich, einmal eine Fih-
rungsposition zu tbernehmen, aber irgendwie
fuhlte ich mich nicht mehr wohl. Es fuhlte sich
nicht mehr richtig an.

Das tont nach Veréinderung.

Ich habe mich schon lange mit meinem Zu-
hause beschdftigt. Ordnung und Klarheit wa-
ren mir immer sehr wichtig. Das energetische
Arbeiten hat mich immer sehr fasziniert. Ich
konnte mir einfach nie vorstellen, in welcher
Form ich meine Passion ausleben kdnnte. Ich
suchte nach einer Méglichkeit, mein Wissen
auf selbststandiger Basis umzusetzen. Es

sollte kiinftig unbedingt eine Tétigkeit sein,
die fur Menschen dienlich ist und mich
gleichzeitig auch erfillt. Also besuchte ich
ein Feng-Shui Tagesseminar, das mich be-
geisterte. Ich entschloss mich, die Ausbildung
in Angriff zu nehmen - aber wieder kam ein
Prufstein fur mich: Nach kurzer Zeit merkte
ich, dass diese Ausbildung aus persénlichen
Grunden nicht die richtige war. Ich hinter-
fragte mich und meine Entscheidung wieder.
Doch das Feng-Shui liess mich nicht los. Ich
machte mich erneut auf die Suche nach einer
Ausbildungsméglichkeit. Und stiess so auf die
Website meiner zukiinftigen Ausbildnerin.

Wie leicht fllt dir persénlich

das Ausmisten?

Wdhrend meiner Ausbildung wollte ich immer
das Gelernte unmittelbar umsetzen. Es fiel
mir aber nicht leicht, denn ich merkte, dass
es auch bei mir Materielles gibt, das mit
negativen Emotionen verbunden ist. Wir sind
uns nicht bewusst, dass wir in einer Bezie-
hung zu unserem Besitz stehen. Wir kaufen
Dinge in der Hoffnung, dass sie uns gliicklich
machen. Leider ist es oft nur ein Haschen
nach dem Wind. Wenn ich ausmiste, dann
sind meine Gedanken immer mit Feng-Shui
verknupft und bestimmen so mein Handeln.
Ich méchte Platz schaffen fir Neues. Unser
Zuhause ist ein Spiegel unserer Seele, gleich-
zeitig aber auch ein Spiegel unserer Trdume.
Ich méchte die Menschen darauf aufmerk-
sam machen, dass Wiinsche und Trdume fur
unser Leben sehr wichtig sind, in der aktuel-
len Zeit sowieso. Mit meiner Geschichte, die
ich erzdhle, und meinen Angeboten méchte
ich darauf hinweisen, wie wichtig unser
Zuhause fir uns ist. Meine Tatigkeit erfillt
mich sehr. Ich bin sehr gerne im Austausch
mit Menschen und unterstitze sie beim
Verwirklichen von Trdumen und Wiinschen.
Die Verknlpfung von «Mensch und Raums ist
sehr spannend.

Warum ist die Magie in den

Lebensréumen so wichtig?

Die Magie verbinde ich mit der Lebensener-
gie, dem sogenannten QI-Fluss. Wenn es uns
gelingt, diese Energie in unseren Lebensraum
zu bringen, werden sehr viele Dinge méglich.
Am Anfang steht das Ausmisten und Platz
schaffen fur Neues. Wichtig ist, herauszu-
finden, wo die Lieblingsecken im Zuhause
sind und sich die Frage zu stellen: Wo halte
ich mich gerne auf und wo weniger gerne?
Ebenso sollten wir versuchen herauszufinden,
warum es so ist und was diese Erkenntnisse
auslost. In der Regel braucht es gar nicht

viel, um eine neue Magie in unser Leben zu
bringen.



Ausmisten heisst aber nicht, dass wir Raum
schaffen, um wieder Neues anzuschaffen?
Beim Ausmisten schaffen wir freien Raum,
so wird auch der Geist frei. Bei mir war es
friher so, dass ich einen Lebensstil hatte,
der sich durch méglichst viele Markenartikel
auszeichnete. Eine Form, die darauf abzielte,
besonders wahrgenommen zu werden. Beim
Ausmisten wurde mir bewusst, dass ich
solche Dinge nicht brauche und mir meine
Lieblingskleider, die alle miteinander kombi-
nierbar sind, viel wichtiger sind als Marken-
kleider. Diese Erkenntnis schafft tatsdchlich
viel Freiraum - auch fur unseren Geist. Dann
folgen Ideen, die ohne diese Freirdume nicht
entstanden wdren.

Bevor der Wunsch nach Ausmisten ent-
steht, wird oft klar, dass auch im Inneren
eine Art Ausmisten nétig ist; das heisst,
dass es sich nicht nur im Aussen manifes-
tiert, sondern immer auch im Inneren von
uns. Ist das so?

Genauso ist es. Ich merke es am besten bei
einem nicht aufgerdumten Arbeitsplatz. Das
macht mich nervos, ich bin nicht geordnet
im Kopf und kann mich nicht konzentrieren.
Dann rdume ich auf und es geht wieder. Ich
komme wieder in den Fluss.

i
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Beim Ausmisten stossen wir auch auf Din-
ge, die wir loslassen sollten, aber einfach
nicht kénnen? Was riéitst du in solchen
Fillen?

Wir missen herausfinden, warum das so
ist, zum Beispiel bei Geschenken, die wir
bekommen haben: Eine nette Geste, die
uns Freude bereiten soll, aber nicht immer
diesen Zweck erfullt. Aus Ricksichtnahme
auf unser Umfeld behalten wir oftmals die-
se Gegenstdnde. Damit kdnnen sich sehr
blockierende Gedanken verbinden. Von sol-
chen ungeliebten Dingen durfen und mus-
sen wir uns l6sen. Ich tue mich sehr schwer
damit, Dinge loszulassen. Ich habe einmal
innerhalb eines Jahres zweimal mein Zu-
hause ausgemistet. Beim ersten Mal wollte
ich meine Schatzkiste, die mich seit meiner
Kindheit begleitet, ausmisten. Ich war
emotional nicht bereit dazu. Beim zweiten
Anlauf konnte ich meine Emotionen zulas-
sen. Hatte mich jemand dabei beobachtet,
hatte er mich vermutlich als Spinnerin be-
zeichnet. Es schittelte mich richtig: Einmal
lachte ich und einmal weinte ich. Was ich
damit sagen mochte, ist, dass wir uns beim
Ausmisten die Zeit nehmen, die wir brau-
chen und die aufkommenden Emotionen
zulassen sollten. Dieser Prozess ist sehr
individuell und wichtig.

Trdume sind in deiner Arbeit sehr wichtig.
Weshalb?

In meiner Tatigkeit rund um Feng-Shui sind
mir Trdume sehr wichtig. Wir haben verlernt
zu trdumen. In der Kindheit hatten wir das
Gefuhl, dass alles maglich sein wird und
Trdume in Erfullung gehen werden. Spéter
kommt dann die Ernichterung. Wir werden
zugeschuttet mit Informationen und Er-

wartungen. So verlieren wir den Bezug zu
unseren Trdumen. Das kann auch ungliick-
lich machen. Ich war immer eine grosse
Tradumerin. Jetzt habe ich mir mit meiner
aktuellen Tatigkeit tatsdchlich einen gros-
sen Traum erfillt. Ich kann mein Wissen an
interessierte Menschen weitergeben. Das
macht mich glucklich. Ich kann ihnen auf-
zeigen, dass vieles maéglich wird, wenn wir
uns bewusst werden, was wir wirklich wol-
len oder was zu uns passt. Es kénnen auch
kleine Trdume sein, die wir verwirklichen.

Wie entscheidend sind die eigenen
Gedanken bei diesem Prozess?

Sehr wichtig. Wenn wir beim Ausmisten
durch negative Gedanken belastet sind,
wird der ganze Prozess unterbrochen. Es
ist extrem wichtig, dass wir uns immer
bewusst sind, was wir denken. Leider sind
die meisten Gedanken, die wir alle téglich
haben, negativ. Da wir wie auf eine Art
Autopilot gestellt sind, realisieren wir es
nicht mehr. Das wirkt sich aber auf uns aus,
leider nicht immer positiv. Wir sind das,
was wir denken. Oder wir ziehen das an,
auf das wir unseren Fokus legen. Wenn es
immer negative Gedanken sind, bestimmen
diese unser Leben. Deshalb ist es beim
Ausmisten auch wichtig, einmal wertfrei
sich selbst zu beobachten, was in unserer
Gedankenwelt passiert. In diesem Prozess
steckt sehr viel mehr, als wir annehmen.
Die Gefihle, die das Ausmisten ausldst,
sind ein Einblick in die eigene Seele.
Deshalb schdtze ich es sehr, wenn mir
Menschen Einblicke, ja Einlass in ihre sehr
verletzliche und persdnliche Welt gewdh-
ren. Das ist eine grosse Wertschdtzung mir
gegenuber.

«Unser Zuhause
soll fir uns ein

rundum
wohlfiihlen.»

© Fotos: Manuela Suarez & Bea Lanz

Auf deiner Webseite beschreibst du den
Friihlingsputz. Er sollte nicht nur dusserlich,
sondern auch rund um unsere Gedanken
stattfinden. Was meinst du damit genau?
Vielleicht, dass wir den Frihling nutzen, um
unsere Gedanken zu beobachten und uns
bewusster werden, welche Kraft sie haben.
Ich habe mir folgende Strategie angewdhnt,
die mir sehr hilft: Immer, wenn mich ein
Gedanke nicht losldsst, schreibe ich ihn auf.
Am Ende einer Woche habe ich gemerkt,
dass meine Gedanken immer um dhnliche
Themen kreisen: Themen, die ich nicht Gn-
dern kann. Solche Gedanken benétigen sehr
viel Kraft und Energie. Wir durfen versuchen,
Dinge, die wir nicht dndern kénnen, anzu-
nehmen und gleichzeitig auch loszulassen.
So kann wieder ein neuer Raum entstehen.

Was liegt dir zum Abschluss dieses
Gespriichs besonders am Herzen?

Da, wo wir unseren Fokus hinlegen, dort
bekommen wir etwas zurtck.

Einmal mehr empfinde ich grosses Glick
und merke, wie privilegiert ich bin, dass ich
beruflich schon so vielen Menschen begeg-
nen durfte, die mich sehr beeindruckt und
bereichert haben. Auch Manuela Suarez
gehort dazu.

Ich rdume weiter auf, das ist klar. Ich rdume
aber auch bewusster auf und trenne mich
von allem, was mich belasten kénnte.

Das eine oder andere werde ich vielleicht
sogar irgendwann vermissen. So geschehen,
als ich vor ein paar Jahren Kleider ausgemis-
tet habe. Einen Lieblingspullover habe ich
gedankenlos in einen Kleidersack verbannt.
Jahre spdter suchte ich diesen Pullover.
Meine Erkenntnis dazu: Sicher hat eine mir
fremde Frau irgendwo auf dieser Welt diesen
Pullover mit Freude getragen. Ziel erreicht!

Leider konnte ich einmal mehr aus Platz-
griinden nicht alles, was mir Manuela
Suarez erzdhlt hat, niederschreiben.
Deshalb empfehle ich Ihnen warmstens den
Besuch ihrer Webseite:
www.manuelasuarez.com

Sylvia Felber ist Redaktionsleiterin der
Schweizer Hausapotheke seit 1991, Heim-
weh-Baslerin und FCB-Fan.



Multi-Gyn® — die naturliche Losun

«Daunten» brennt, juckt oder riecht
es unangenehm? Viele Frauen ken-
nen das. Symptome von Scheiden-
infektionen sind verbreiteter als
gedacht. Allerdings sprechen die
wenigsten dariiber! Schade, denn
die meisten Beschwerden sind nicht
nur einfach zu behandeln - sie las-
sen sich auch vermeiden.

Obwohl Beschwerden im Vaginalbe-
reich die Lebensqualitdt vieler Frau-
en beeintrdchtigen, bleiben sie ein
Tabuthema. Meist scheuen Betrof-
fene sogar den Gang zum Gyndko-
logen und probieren ohne Diagnose
selbst diverse Mittel aus.

Doch Symptome wie Juckreiz, R6-
tung, ubler Geruch, Trockenheit und
vermehrter Ausfluss kénnen nur ge-
zielt behandelt werden, wenn Frau-
en deren Ursache kennen. Haufig
wird ein Scheidenpilz als «Ubeltd-

ActiGel

BACTERIOSE VAGINALE

ter» vermutet. Dabei handelt es sich
aber in den meisten Fdllen um ein
bakterielles Ungleichgewicht der
Vaginalflora. Die sogenannte bak-
terielle Vaginose ist die hdufigste
Ursache fir Scheideninfektionen.
Typisches Anzeichen ist ein ver-
mehrter Ausfluss mit fischartigem
Geruch.

'BAKTERIELLE VAGINOSE

i

ActiGel

Bewdhrt und von Fachkreisen
bei der Behandlung einer bak-
teriellen Vaginose empfohlen:
Multi-Gyn® ActiGel. Es vermindert
unangenehmen Geruch und Aus-
fluss, zudem lindert Multi-Gyn®
ActiGel effektiv Intimbeschwer-
den wie Juckreiz, Reizungen,
Uberempfindlichkeit, R&tungen

o

und Schmerzen. Der patentierte
Inhaltsstoff aus dem Blattextrakt
der Aloe Barbadensis namens 2QR
(sprich «to cure») reduziert schdd-
liche Bakterien, indem er sie daran
hindert, das Gewebe zu erreichen
und so eine Infektion auszuldsen.
Dadurch wird der natrliche Hei-
lungsprozess unterstitzt und das
Gleichgewicht der Scheidenflo-
ra wiederhergestellt. So optimiert
Multi-Gyn® ActiGel den pH-Wert und
schutzt auf natirliche Weise vor
Bakterien und Hefepilzen. Frei von
Duftstoffen, Hormonen und Neben-
wirkungen eignet sich Multi-Gyn®
ActiGel auch begleitend zur Anti-
biotikatherapie.

Informationen zur Intimgesundheit
und Hygiene sowie weiteren Produkten
und deren Anwendung finden Sie auf
www.multi-gyn.ch

Das
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Prodentis®

fir die Mundgesundheit

Hilft bei schlechtem Atem
Ergdnzt die tagliche Mundhygiene

Fiir einen ldngeren Erhalt des Nutzens
einer professionellen Zahnreinigung

BiGaia™ Prodentis® (Nahrungsergénzungsmittel) ist weder ein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise noch fir die tagliche Mundhygiene.

Y, 73

pharma

Erhaltlich in

Ihrer Apotheke

4
’ Prodentis®

. 30 zat iche Lutsct

und Drogerie

mit Laclobacillus reuteri Prodentis®

30 comprimés a sucer sympadents
a base de Lactobacillus reufer Prodentis®

Mit frischem Minzgeschmack. Mt Sussungsmitiein.

P”"N' Probiotikum mit Lactobacillus reuteri Prodentis®.

www.mundflora.ch
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Besonderes Gewachs

Rhabarber (Rheum rhabarbarum)
aus der Familie der Knoterichge-
wachse (Polygonaceae)

Die winterharte Staude kennen wir alle aus
den Gemusegdrten und als Zutat fur Kuchen
oder Konfitiire. Da kénnte man denken, der
Rhabarber wuchs schon immer in heimischen
Bauerngdrten und sei bodensténdig traditio-
nell. Doch wie sein botanischer Name verrdt, ist
der Rhabarber ein ganz besonderes Gewdchs.
Rheum heisst im Mittelhochdeutschen die
Wurzel und rhabarbarum ist von den Barbaren
abgeleitet. In der Antike nannten die Griechen
alles Fremdlandische barbarisch. Tatsdchlich
kam die Gemusepflanze erstim 18. Jahrhundert
zu uns nach Europa und ist somit ein Exot. Ur-
springlich wuchsen Rhabarbern nur auf dem
Himalaja. Im Mittelalter gelangten die Wurzeln
als Importwaren zu den berthmten arabischen
Medizinern und diese verwendeten sie als Arz-
neimittel. Das Treiben und Nutzen der Blattstiele
ist also eine eher moderne Erfindung. Die Pflan-
ze braucht im Fruhling Dunkelheit, weshalb die
Gdrtner ihnen ein lichtundurchldssiges Gefdss
Uberstulpen. Darunter ist es zudem warm und
die Stdangel beginnen schon bald in die Hohe
zu spriessen. Die so gebleichten Blattstdngel
enthalten weniger Oxalsdure und Bitterstoffe.
Je ndher der Sommer riickt, desto mehr Oxal-
sture lagert die Pflanze jedoch ein. Deshalb
haben die Bduerinnen den Rhabarber nur bis
zum Johannistag, dem 24. Juni, geerntet. Die
neuern Sorten sind milder und besonders die
Rétlichen enthalten weniger schadliche Oxal-
stiure. Die damit zubereiteten Speisen haben
ausserdem eine hiibsche Farbnote.

Heilmittel aus dem Tibet

Die Rhabarberwurzel wird bis heute als Heilmit-
tel verwendet, allerdings meist von der rheum
officinale, der Medizinrhabarber. Sie hat eine
abfihrende Wirkung. Da sie ausserdem ent-
ziindungshemmend wirkt, ist sie in gewissen
natirlichen Heilmitteln gegen Fieberblasen
enthalten.

Der sibirische Rhabarber rhaponticum ent-
hélt natirliche Ostrogene und wirkt deshalb
lindernd gegen Wechseljahrbeschwerden. Ex-
trakte werden in der Naturmedizin zudem als
Mittel gegen Entziindungen der Mundschleim-
haut oder des Zahnfleisches empfohlen.
Wdhrend die Wurzeln als Heilmittel Verwen-
dung finden, sind die Bldtter schon fast als
giftig zu bezeichnen. In ihnen speichert die
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Pflanze namlich

grosse  Mengen

Oxalsdure. Diese Sdure

kommt zwar in vielen Pflanzen,

die wir essen oder als Tee trinken vor, jedoch in
sehr geringen Mengen. In grésseren Mengen ist
sie gesundheitsschddlich. Oxalsdure behindert
im Darm die Aufnahme von Eisen und sollte
deshalb bei Eisenmangel oder entsprechenden
Behandlungen mdglichst wenig eingenommen
werden. Bei regelmdssiger Einnahme grdsserer
Mengen Oxalsdure kénnen sich Nierensteine,
so genannte Oxalatsteine, bilden. In der Tier-
medizin ist jedoch Oxalsdure dusserst nitzlich.
Sie wirkt zum Beispiel gegen Varroamilben, die
bevorzugt Bienen befallen. Die Imker trdufeln im
Spétherbst eine oxalsdurehaltige Zuckerldsung
auf die Bienenwaben. Diese kann auch zum
Reinigen von Kristall und gegen Rostflecken
verwendet werden.

Gemiise oder Frucht

Genau genommen sind die Rhabarberstangel
ein Gemise, obwohl sie meist wie eine Frucht
zu Kompott oder Konfitire verarbeitet wer-
den. Vor der Zubereitung sollten die Sténgel
immer grindlich geschdlt werden, denn auch
in der Schale befinden sich grossere Mengen
Oxalsdure. Wird das stisssaure Gemise ausser-
dem blanchiert, kann weitere geldste Sgure mit

dem Kochwasser
weggeschuttet
werden.
Die Stingel werden vor allem als
Zutat fur Stssspeisen verwendet, auf fruchti-
gen Wdhen, Joghurts oder Kuchen. Auch als
Getrdnke wie Sirup, spritzigen Schorles oder
Cocktails. Weniger bekannt ist die salzige Zu-
bereitung. Der Stdngel passt gut zu Kdse- oder
Flammkuchen, Rucolasalat und harmoniert
sogar mit Lammfleisch oder Fisch.
Und weil die Rhabarbersténgel auch gern die
Zdghne angreifen, sollte mit dem Putzen der
Zahne nach deren Verzehr mindestens eine
halbe Stunde gewartet werden.

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



Beim Zappen im Fernsehen bin ich kirzlich
an einer Reportage hdngen geblieben. Dabei
ging es um einen etwa 40-jahrigen Mann,

der sich selbst als «Minimalist» bezeichnete,
(er soll sogar mehrfacher Milliondr sein) und
auch entsprechend lebt. Wie er sagte, besitze
er nur 50 Gegenstdnde, Kleider und Schuhe
inklusive, und er meinte, dass er damit ganz
gut durch das Leben kdme. Dieser Bericht
hat mich nachhaltig beschaftigt und ich habe
mir in der Folge einige Gedanken dariiber
gemacht: Wie viel besitzen wir? Was genau
besitzen wir? Brauchen wir all das wirklich?
Und welche Themen stehen in Verbindung
mit dem Minimalismus? Bescheidenheit
vielleicht?

Es folgte ein bewusster Gang durch meine

ZuUu viel —
oder zu wenig?

Wir leben bekanntlich in einer ausgesprochenen Konsumgesellschaft und viele von
uns besitzen deutlich mehr, als eigentlich notwendig ware ...

Wohnung und ein kritischer Blick in alle
meine Schrénke, Gestelle und Schubladen.
Die Beschaftigung mit diesem Thema war fir
mich nicht ganz neu, habe ich doch vor weni-
gen Jahren, als ich die Wohnung wechselte,
schon rigoros gerdumt und mich von vielen
alten und dlteren Gegenstdnden getrennt.
Einiges habe ich verschenkt, vieles auch ent-
sorgt. Aber nur 50 Gegenstdnde? Oh, da bin
ich doch noch weit davon entfernt, wenn ich
nur schon meine CDs, Biicher und Musikno-
tenhefte zusammenzdhle, liege ich schon
bei weit Gber 100. Und dann all das Geschirr
und Besteck, die Schiisseln und Pfannen,
alle meine Hosen, Hemden und Socken, die
Schuhe und die Jacken, ebenso die Musik-
instrumente, die Bilder an der Wand, Kerzen

und Kerzenstdnder, Mébel, Farben, Bleistifte,
Kugelschreiber, auch der Kiihlschrank ist
meist gut gefillt, dann die Kaffeemaschine,
den Mixer, den Teekocher, drei Kirschschoko-
laden, Weinflaschen und, und, und ... Obschon
ich glaube, nicht tibermdssig viel zu besitzen
(das, tue ich eigentlich ganz bewusst), kame
ich, wenn ich in meiner Wohnung alles zu-
sammenzdhlte, ganz sicher auf weit Gber
tausend Gegenstdnde. Kein Vergleich also mit
dem 40-jdghrigen Minimalisten mit seinen 50
Gegenstdnden ...

Materialismus
Wenn ich diesen Minimalisten in der Repor-
tage richtig verstanden habe, bezeichnete er

unsere Art zu leben als «Materialismus». Er ~ pp

BESSER HOREN. BESSER LEBEN.

Probieren. Exrleben. Dazugehoren.

Mit innovativer Technik den
Alltag neu erleben: Hoérsysteme
von heute sorgen fiir bestes
Sprachverstehen und unter-
stiitzen dank smarter Funktionen
im taglichen Leben.

Wennjemandimmer 6fter « Wiebitte?»
fragt, den Fernseher immer lauter
dreht oder sich in einem Gespréach
zunehmendzuriickzieht, sinddastypi-
sche Anzeichen einer Hé6rminderung.
Ein Horverlust macht sich meist
schleichend bemerkbar. Menschen
mit Hoérminderung versuchen oft,
diese zu Gberspielen. Angste sind hier
jedoch unbegriindet. Denn mit Hor-
systemen von heute erlebt man den
Alltag vollkommen neu:

Dazugehoren & Neues erleben

Innert Sekunden stellt sich ein Hor-
systemvollautomatischaufverschie-
dene Situationen ein. Das bedeutet,

Hoérgeratetrager tauchen unkom-
pliziert in die unterschiedlichen
Geréuschkulissen des Alltags ein.
Auch entspannten Gesprachen in
lauterUmgebungstehtnichtsmehrim
Weg - Stérgerdusche werden einfach
minimiert. Erleichterung im Alltag
bietet die Mdglichkeit zur Bluetooth-
Verbindung zwischen Hoérgeraten
und Smartphone oder TV. Dadurch
telefoniert man zukunftig freihdndig
und spielt sich den Ton direkt Uber
die H6rsysteme ins Ohr.

Hoérsysteme 30 Tage lang kostenlos
und unverbindlich im Alltag auspro-
bieren.

Jedes Ohr ist so individuell wie das
Leben. Deshalb ist auch ein Horsys-
tem etwas ganz Personliches. Bei
Neuroth kann man aus diesem Grund
ein Hérsystem 30 Tage lang mit nach
Hause nehmen und es in gewohnter
Umgebung testen. Kostenlos und
unverbindlich, fur besseres Hoéren
und besseres Leben.

WERBUNG

0: Neuroth AG

Testen Sie jetzt ein Horsystem und
gewinnen Sie ein 1. Klasse GA der
SBB - Ihr Ticket fiir neue Erlebnisse.

Mehr Infos & Anmeldung unter

neuroth.com/erleben
oder 00800 8001 8001.

A/ NEUROTH
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beklagte sich tber unser starkes Beddrfnis,
mdglichst viel zu besitzen und vor allem
auch Dinge zu besitzen, auf die wir eigentlich
verzichten kénnten. In diesem Punkt muss

ich ihm grundsdtzlich recht geben. Tat-
sdchlich leben wir (jedenfalls viele von uns)
im Uberfluss. Bei einem Gang durch einen
Supermarkt ist das sehr gut ersichtlich. Es
beginnt ja schon damit, dass die Einkaufs-
wagen meist viel zu gross sind (es sei denn,
man kaufe fir eine 10-kdpfige Familie oder fir
ein grosses Geburtstagsfest ein). Und dann
sind die Gestelle mit so viel Ware gefiillt, dass
es einem manchmal fast schwindlig wird: 40
verschiedene Sorten Joghurts, ebenso viele
verschiedene Késesorten, 20 verschiedene
Brote, ganz zu schweigen von den Friichten,
Getréinken und Weinsorten. Ahnlich sieht es
bei den Stsswaren aus: unzdhlige Gebdcke,
Schokoladen und andere Sussigkeiten. Der
Uberfluss gipfelt schliesslich in der Kosme-
tikabteilung, (vorwiegend fir Frauen). Da
liegen im Gestell Handcremen, Fusscremen,
Gesichtscremen, Tagcremen, Nachtcremen,
Kérpercremen (zum Glick bin ich ein Mann,
ich wisste ja nicht mehr, wann ich wo welche
Creme einreiben sollte). Und schon oft habe
ich mich gefragt, ob denn inhaltlich tatsdch-
lich ein wesentlicher Unterschied zwischen ei-
ner Handcreme und einer Fusscreme besteht
oder ob die beiden Cremen einfach nur ein
bisschen anders riechen und anders verpackt
sind. Und gefragt habe ich mich auch schon,
ob denn unsere Haut in der Nacht tatsdchlich
eine andere Creme braucht als am Tag. Offen-
bar haben wir ganz komische Haut ...

Bescheidenheit

Ein grosses Thema ist die Bescheidenheit in
unserer modernen Konsum- und Spassgesell-
schaft sicher nicht. Ein grosses Thema aber
ist die Bescheidenheit in der Philosophie. Und
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so stehen unsere Realitdt und die Philosophie
in einem scheinbar unlésbaren Dilemma.
«Aus Massigkeit entspringt reines Gliick,
sagte etwa Goethe. Und der romische Dichter
Horaz formulierte es so: «Wer nicht von we-
nigem zu leben versteht, wird zeitlebens ein
Sklave bleiben.» Ahnliches sagte der griechi-
sche Philosoph Epikur von Samos: «Besser
ist es fur dich, auf Spreu zu liegen und guten
Mutes zu sein, als ein goldenes Bett und eine
reiche Tafel zu besitzen und deswegen in
Unruhe zu leben.» Sehr bescheiden lebte tb-
rigens auch Konfuzius: «Drei primitive Dinge
geniligen mir zum Leben: Etwas Wasser zum
Trinken, etwas Brot zu essen und ein ange-
winkelter Arm zum Schlafen.» Ein buddhis-
tischer Spruch vergleicht unsere Anspriiche
mit denjenigen von Bienen: «Die Biene nimmt
nur Saft, Igsst unverletzt die Bluten. So soll
sich auch der Mensch im Dorf vor Habgier hu-
ten.» Und schliesslich bringt ein japanisches
Sprichwort das Thema auf den Punkt: «Wem
genug zu wenig ist, fur den ist nichts genug.»
Das sind alles Aussagen, die irgendwie nicht
mehr ganz in unsere Welt und in unsere mo-
derne Lebensweise passen wollen.

Streben nach Gliick

Eigentlich haben wir alle ja das gleich Ziel.
Wir wollen gliicklich sein, méglichst immer
und mdglichst lange. Die Frage ist jetzt, was
wir benétigen, um glucklich zu werden. Macht
uns Ubermdssiger Konsum und Besitz gliick-
lich? Oder kénnten wir eher glicklich werden,
wenn wir bescheidener wédren? Wenn wir un-
ser Dasein in einen grosseren Kontext stellen,
so misste uns eigentlich etwas klar werden:
Grenzenloser Konsum und grenzenloser
Besitz bedeuten ja auch grenzenlose Ausbeu-
tung der Natur und letztlich dann grenzenlo-
ser Abfall. Bescheidenheit wdre folglich eine
erstrebenswerte Tugend. Es wirde bedeuten,

dass wir Respekt gegentiber der Natur und
unserer Umwelt hatten. Und genau dieser
Respekt kénnte zu einer inneren Harmonie
und letztlich sogar zu etwas mehr Glick
fuhren. Ein Leben in Bescheidenheit heisst
also nicht unbedingt, dass wir Entbehrungen
und Einschrénkungen erleiden missen.
Bescheidenheit konnte eine Mdglichkeit sein,
um Harmonie und innere Ruhe zu finden. Mit
grenzenlosem Konsum und Besitz finden wir
diese Ruhe wohl kaum, denn: Konsumrausch
und Besitzgier haben etwas an sich, was bei
allen Siichten typisch ist: Damit die Wirkung
spirbar bleibt, muss die Dosis stéindig erhéht
werden. Bis zum Geht-nicht-mehr. Beschei-
denheit wdre also die Fahigkeit, mit wenigem
zufrieden sein zu kénnen, statt immer mehr
und noch mehr besitzen zu wollen.

Lockdown

Das Coronavirus hat uns unfreiwillig mit den
Themen «Minimalismus» und «Bescheiden-
heit» konfrontiert. Plétzlich war vieles nicht
mehr moglich. Geschlossene Ldden haben
unsere Kaufwut massiv eingeschrénkt und
klare Grenzen gesetzt. Viele drgerten sich da-
riber ganz heftig, sie stiirzten richtiggehend
in eine Leere. Andere wiederum betrachteten
die Situation als Chance, dariiber nachzuden-
ken, was im Leben wirklich wichtig ist und was
wir brauchen, um gluicklich, (oder zumindest
zufrieden) sein zu kénnen.

Also mit 50 Gegenstdnden méchte ich nicht
leben, das wdre mir dann doch allzu mini-
malistisch. Naturlich ginge das in der Not,
doch freiwillig wiirde ich mich nicht derart
einschrdnken wollen. Aber ganz sicher wirde
ich mit noch viel weniger auskommen kénnen.
Auch in meiner Wohnung stehen und liegen
Dinge herum, die zwar irgendwie schon, aber
doch nicht absolut notwendig sind. Doch
welche sind das? Das werde ich mir in der
ndchsten Zeit durch den Kopf gehen lassen.
Genauso wie die Frage, was ich brauche, um
glicklich zu sein. Ich habe ndmlich auch
schon gemerkt, dass Neuanschaffungen (sei
es ein Auto, ein Mobelstiick oder ein neues
Hemd) im ersten Moment tatsdchlich Glicks-
gefiihle auslésen, dass diese Glucksgefihle
aber meist nur von sehr

kurzer Dauer sind ...

Albin Rohrer ist Berater, Coach, Autor, Kurs-
und Seminarleiter sowie Musiklehrer.



Unsere Verdauung funktioniert
dann am besten, wenn sich das
System im Gleichgewicht befin-
det. Dabei geht es unter anderem
um die Menge an Fliissigkeit, die
dem Nahrungsbrei im Darmtrakt
entzogen wird. Ist es zu wenig,
entsteht Durchfall. Ist es zu viel,
kommt es zu einer sogenannten
Verstopfung. Lorena Bornacin,
Drogistin HF, erkldrt, wie einer Ver-
stopfung auf natiirliche Weise be-
gegnet und diese vorgebeugt wer-
den kann.

Frau Bornacin, wann wird von

einer Verstopfung gesprochen?
Grundsdtzlich ist eine Stuhlfre-
qguenz von dreimal taglich bis
zu einmal alle drei Tage normal.
Bleibt der Stuhlgang ldnger aus,
wird von einer Verstopfung ge-
sprochen. Kurzfristiges Ausblei-
ben kann etwa auf gewisse Medi-
kamente wie Schmerzmittel, Blut-

VW mﬂmi was tun?

drucksenker, Antidepressiva oder
situative emotionale Belastungen
zurtickgefuhrt werden. Der Verdau-
ungstrakt ist besonders empfind-
lich fur Anspannung oder Stress.
Dauert die Verstopfung langer an,
ist eine drztliche Abkldrung ratsam.

Gibt es noch andere Griinde

fiir eine Verstopfung?

Vielfach kommt es etwa auf Rei-
sen in ferne Ldnder zu einer Art
«Toilettenangst». Dabei wird der
Reflex zur Darmentleerung unter-

druckt. Aber nicht nur die Psyche,
auch das eigene Verhalten beein-
flusst das Funktionieren des Ver-
dauungssystems: Wenig Bewe-
gung, ungesunde und einseitige
Erndghrung sowie mangelnde Auf-
nahme von Flussigkeit kénnen zu
Verstopfung fuihren. Grundsdtzlich
ist die Verdauung eine hoch indi-
viduelle Angelegenheit und von
Mensch zu Mensch verschieden.
Genugend Bewegung und Flussig-
keit braucht der Kérper aber in je-
dem Fall.

Welche Mittel aus der

Natur kénnen helfen?

Die Sennapflanze ist ein altbe-
wihrtes Mittel aus der Natur und
wird von Menschen seit jeher ins-
besondere bei akuter Verstop-
fung verwendet. Wirksamkeit und
Vertrdglichkeit wurden auch wis-
senschaftlich nachgewiesen. Sie
regt in erster Linie die Darmwand

zu verstdrkter Bewegung an und
fordert die Flussigkeitsaufnahme
in den Darm. Damit wird der Stuhl
weicher und die Entleerung verein-
facht. Vor der Einnahme sollte eine
Fachperson konsultiert oder die
Packungsbeilage gelesen werden.

Lorena Bornacin, dipl.
Drogistin HF, Filialleiterin
der MULLER Reformhaus
Vital Drogerie in Thalwil.

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fUr Ihre Gesundheit

" FR IHREN KOMFORT, OHNE DIE DARMFLORA
ZU DESTABILISIEREN.

Bei ARKOPHARMA wissen wir, dass alltagliche

NEU
mit
Probiotika

Beschwerden mit natirlichen Gesundheitsprodukten
gelindert werden kénnen.

harma
CYS-CONTROL® FORTE ist eine O\ ArkopTos )
100 % pflanzliche Lésung, die bei ersten CYS-CONTROL
Anzeichen verwendet FORTE

werden sollte.

D-MANNOSE (2g), CRANBERRY UND HEIDEKRAUT
VERSTARKTE FORMEL ‘
[GITXSY MIT 3 WIRKSTOFFEN

CYS-CONTROL® FORTE kombiniert

3 aktive Substanzen pflanzlichen Ursprungs:
2 g D-Mannose,

36 mg de PACS** Cranberry

und 130 mg Heidekraut.

89% der Benutzer sind zufrieden und wirden
es weiterempfehlen*

*Verwendungstest an 81 weiblichen Freiwilligen (Januar 2017)
mit die Kombination D-Mannose + Cranberry.** Proanthocyanidines

ARKOPHARMA

www.arkopharma.com

\— PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN. J
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Pilanzliches
Abfithrmittel

Gelegentlich verstopft?

Midro® - Pflanzliche Abfiihrhilfe
bei gelegentlicher
Verstopfung.

Rezeptfrei in Apotheken
und Drogerien.

Dies sind Arzneimittel. \
Bitte lassen Sie sich von einer Fachperson N\

beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Midro AG, CH-4125 Riehen

\

Ein grosser Irrtum wiire es zu glauben, Krampfadern (Fachsprache
Varizen) seien ausschliesslich ein kosmetisches Problem. Venen-
leiden ist eine Volkskrankheit, von der mehr Frauen als Ménner

VV I S S e n betroffen sind. Familidre Veranlagung und Bewegungsmangel
gelten als Hauptursache fiir die hdufigste aller Gefiéisserkrankun-

'I:U I S U C h e N d e gen. Langes Sitzen und Stehen, Hormone, Schwangerschaft und

Ubergewicht wirken zusitzlich begiinstigend.

Regelmdssige karperliche Bewegung - vor allem Walking, Wandern
und Tanzen - sind das A und O fiir ein gesundes Venensystem.

Die Bewegung stdrkt die Muskulatur und das Bindegewebe. Damit
erhalten auch die Venen verstdrkten Halt. Wichtig ist auch eine
konsequente und bewusste Lebensfiihrung. Dazu gehdren die Ge-
wichtskontrolle, bei Venenschwdche steht die Kompressionsthera-
pie im Vordergrund, also vom Arzt verordnete, angepasste Kompres-
sionsstrimpfe, die durch ihr feinmaschiges Gewebe Druck ausiiben
und die Venen in den Beinen zusammenpressen und konsequent
getragen werden missen.

Vorbeugen ist wichtig

Sinnvoll ist es auch, wenn &fters die Beine hochgelagert, sie im
Sommer kalt abgeduscht oder mit einem kiihlenden Venengel
verw6hnt werden.

EI'ﬁ*El Krampfadern-Kandidatinnen beugen vor, indem sie ihre Waden-
-I_F'_'r" -._,‘:-| muskelgruppe so oft wie méglich betétigen. Gehen, Laufen, Joggen,
Fi -:'l".;:"- Schwimmen, Radfahren sind ideale Sportarten - kurz alles, womit
EF-H#E die Beine auf Trab gebracht werden. Wie gesagt, wohltuend wirken

. . kihle bis kalte Duschen, tabu ist Warme, sei es in der Sauna, im
WISSGﬂd N nfo Thermalbad oder beim Sonnenbaden. Ebenfalls tabu sind hohe Ab-
sdtze, weil sich der hintere Wadenmuskel zusammenzieht und die
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Vene nicht leergepumpt wird. Das heisst, die Muskelpumpe arbeitet
nicht. Wer stattdessen mehrheitlich niedrige Absdtze tragt und so
oft wie méglich barfuss geht, bei dem arbeiten die Venen am effek-
tivsten. Schlecht ist das Ubereinanderschlagen der Beine, weil ein
Druck entsteht, der einen Ruickstau in den Venen verursacht. Nicht
nur das allein, sondern auch, weil dabei gesessen wird, statt in Be-
wegung zu sein, was den Venen die Arbeit noch schwerer macht. In
einem Merkblatt fur Venenpatienten wird empfohlen, die «S»- und
«L»-Regel zu beachten, ndmlich: «Sitzen und Stehen ist schlecht,
lieber «Liegen und Laufenx». Apropos Liegen; 6fter mal die Beine

so hoch lagern, dass sich die Fusse tUber Herzhche befinden. Der
Rucktransport des Blutes wird unterstitzt, es staut sich weniger

in den Beinen. Auch falls ein paar Kilos entbehrt werden kénnten;
denn jedes weniger entlastet die Beine und den gesamten Organis-
mus. Eine leichte Erndhrung mit viel grinem Gemuse und Frichten
schmeckt (auch) den Venen. Vor allem aber viel Wasser trinken!
Rauchen und Alkohol verschlimmern das Venenproblem.

Im Biiro, im Stehen oder auf langen Reisen gibt es stattdessen Wa-
dengymnastik: Fusse flach auf den Boden stellen, dann zwischen
«Zehenspitzen nach oben» und «Fersen nach oben> hin und

hers» wechseln. Und wo sich das Sitzen und Stehen partout nicht
vermeiden ldsst, kann ab und zu auf Zehenspitzen gestanden oder
die Fusse unter dem Tisch gekreist werden. Dadurch wird die Pum-
parbeit unterstitzt. Wer auf die beriihmte Trainingsmethode von
Tracy Anderson «Fit for Fashion - the ultimate leg workout» steht,
macht seine Beine mit Kniebeugen, den sogenannten Squats, fit.
Dabei steht die Interessierte breitbeinig hin, das Becken leicht nach
hinten, die Arme nach vorne gestreckt und den Riicken in gerader
Haltung. Dann macht sie im Intervall 30 Kniebeugen - eine Minute
Pause - 20 Beugen - eine Minute Pause - zehn Beugen. Das formt
nicht nur die Beine und das Gesdiss, stérkt nicht nur die Muskulatur,
sondern durchblutet die Gefdsse. Experten empfehlen auch, min-
destens 30 Minuten pro Tag flott zu gehen oder auf den Hometrai-
ner zu steigen, sofern aus drztlicher Sicht nichts dagegenspricht.
Schlecht ist Sitzen lange an einem Stiick! Bewegen sollte sich

die Betroffene zwischendurch immer etwas, zum Beispiel Treppen
steigen oder einen kurzen Spaziergang in der Mittagspause. Wer
viel stehen muss, sollte die Beine von Zeit zu Zeit entlasten, indem
die Position gedndert oder die Fusse auf ein Podest gestellt werden.
Wenn mdglich, auch mal hinsetzen. Wer ein erhdhtes Risiko fiir eine
Venenschwidche hat, zum Beispiel durch ein schwaches Bindege-
webe, kann auf die oben genannten Tipps zurtickgreifen. Solche
kénnen auch wahrend der Arbeit gemacht werden.

Ziel ist es, dem Patienten nach drztlichen Untersuchungen aufzu-
zeigen, wie die Beschwerden mdglichst komplikationsfrei zu behe-
ben sind. Mit einer Screening-Methode wird die Funktion der zum
Herzen fihrenden Venen sichtbar gemacht.

Jacqueline Trachsel ist Journalistin BR. Seit
1994 schreibt sie als selbstdndige Journa-
listin und Redaktorin fur diverse Medien.

Weleda Euphrasia-
Augentropfen

Monodosen
Anthroposophisches Arzneimittel

a-

SF  AUGENTROPFEN
£ ,
i,g :‘:';‘- Zur Linderung gereizter Augenbinde

GEREIZTE
AUGEN?

Weleda Euphrasia-
Augentropfen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz
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Kritisiert, aber vor allem bewun-
dert und zu seinem 200. Geburts-
tag beliebter denn je. Dr. Wilhelm
Schiissler und seine nummerier-
ten Mineralsalze.

Menschenfreund und Arzt aus
Berufung - so beschreiben Zeit-
genossen Dr. Heinrich Wilhelm
Schissler. Geboren am 21. Au-
gust 1821 in Bad Zwischenahn
(D) wuchs er in bescheidenen
Verhdltnissen auf. Sein Augen-
merk galt der medizinischen For-
schung. Obwohl er sich als homéo-
pathischer Arzt sah, brachte er
Homd&opathen und Schulmedizi-
ner gleichermassen gegen sich
auf, denn sein biochemischer An-
satz beschreibt Krankheiten als
Organstérungen, denen - wegen
einer Zellblockade - ein Mangel
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an lebensnotwendigen Mineralsal-
zen zugrunde liegt. Die Pionierleis-
tung seiner Therapie besteht aber
nicht primdr darin, diesen Man-
gel direkt auszugleichen. Vielmehr
ging es dem Mediziner darum, die
Zellblockade zu l6sen. Dazu be-
diente er sich ausgewdhlter Mi-
neralsalze, die er durch Poten-
zierung derart verkleinerte, dass
sie in ihrer feinstofflichen Form
als Tursffner in die Zellen eindrin-
gen und diese wieder durchldssig
machen konnten. Zwolf Salze ord-
nete er als Funktionsmittel ver-
schiedenen Mangelzustdnden zu.
Erst nach seinem Tod 1898 wurde
die Palette um weitere 13 Salze -
sogenannte Ergénzungsmittel -
erweitert. Die Schussler Salze sind
inder Erfahrungsmedizin bis heu-
te sehr beliebt.

Schussler Salze sind als Pulver,
Tabletten oder Tropfen sowie als
Cremen zur dusseren Anwendung
erhdltlich. Die komplementdrme-
dizinischen Arzneimittel eignen
sich fur die ganze Familie und las-
sen sich auch ohne Probleme mit
anderen Therapien kombinieren -
Nebenwirkungen sind nicht be-
kannt. Die potenzierten Mineral-
salze kénnen sowohl vorbeugend
wie auch bei akuten oder chroni-
schen Beschwerden eingenom-
men werden.

In dieser Ausgabe stellt der
Schussler Experte Walter Kach die
Schissler Salze Nr. 1 bis 6 kurz
vor und zeigt die wichtigsten Ein-
satzgebiete auf. In der kommen-
den Ausgabe folgt dann eine Er-
klagrung zu den Funktionsmitteln
Nr. 7 bis 12.

Schiissler Salze Nr. 1 bis 6 von
Walter Kéich erklért:
Nr.1Calcium fluoratum D12 - Das
Elastizitdtsmittel. «Macht Hartes
weich und Weiches hart.

Auf den ersten Blick ein Wider-
spruch, doch es funktioniert ge-
nau so. Mit etwas Geduld und
Regelmdssigkeit macht die Nr. 1
Hartes weich und Weiches hart.
Narben und verhdrtetes Gewebe
werden wieder elastisch; schwa-
ches Bindegewebe, Uberdehnte
Bdnder und Sehnen sowie kraft-
lose Muskeln demgegenuber
gestdrkt. Die Nr. 1 hilft auch bei
Krampfadern, Cellulite, Schwan-
gerschaftsstreifen sowie rissiger
und trockener Haut, also Uber-
all dort, wo das Gewebe zu wenig
Spannung und zu wenig Feuchtig-
keit hat. Calcium fluoratum wird



auch als Creme angewendet, be-
sonders gerne in Kombination mit
der Nr. 11, dem Schonheitsmittel.

Nr. 2 Calcium phosphoricum D6 -
Das Kinder- und Jugendmittel. Fiir
den Kalziumstoffwechsel.

Dieses Schussler Salz untersttzt
die Entwicklung von Kindern und
Jugendlichen sowohl kérperlich
als auch seelisch und gilt deshalb
als das wichtigste Kindermittel.
Calcium phosphoricum ist beson-
ders beim Aufbau von Knochen
und Zdéhnen sehr empfehlens-
wert. In spdteren Jahren stdrkt
es schwache Zdhne und osteo-
porotische Knochen, auch nach
Knochenbriichen. Gesundes
Knochenmark ist fiir die Blutbil-
dung wichtig. Fur Personen, die
eine lange Krankheit hinter sich
haben oder allgemein stark ge-
schwdcht sind, kann die Nr. 2 ein
gutes Aufbaumittel sein, gerade
auch in Kombination mit Magne-
sium, um Muskelkréimpfen vorzu-
beugen.

Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12 -
Das Entziindungsmittel (in der
1. Entziindungsphase: rot, heiss,
geschwollen, schmerzend).

Die Nr. 3 ist eines der wichtigsten
Schussler Salze. Besonders bei
Erkdltungskrankheiten ist es ein
Segen, wenn es gleich beiden ers-

ten Anzeichen eingenommen wird.
Fieber, Grippe, Husten, Schnup-
fen, beginnende Halsschmerzen,
Ohrenschmerzen, Blasenentzin-
dung und vieles mehr klingen ab,
und zwar erstaunlich schnell.
Ferrum phosphoricum wird da-
rum auch als «Notfallmittel» be-
zeichnet. Es ist zudem eine gros-
se Hilfe bei allen Beschwerden mit
Hitze, R6tung oder Schwellung wie
Verstauchungen und Quetschun-
gen. Die Nr. 3 fordert die Aufnah-
me von Eisen im Kérper und wird
auch bei Eisenmangel und Blut-
armut eingesetzt.

Nr. 4 Kalium chloratum D6 - Das
Drusenmittel (in der 2. Entzin-
dungsphase).

In der zweiten Entziindungsphase,
wenn der Kérper schleimig-weis-
ses Sekret absondert, ist die Nr. 4
das wichtigste Mittel, denn es
unterstitzt das Losen des weissen
Schleims bei Husten und Schnup-
fen. Auch Personen mit sichtbar-
erweiterten Blutgefdssen (Coupe-
rose), Besenreisern und kleinen
weissen Pickelchen unter der Haut
(Hautgriess) profitieren von Ka-
lium chloratum. Selbst Viren in
Warzen und Fieberblasen wer-
den durch die Nr. 4 (kombiniert
mit der Nr. 10) besser ausgelei-
tet. Kalium chloratum unterstutzt
den Kérper auch nach Impfungen

und Injektionen jeglicher Art, um
mégliche Schadstoffe rasch ab-
zutransportieren.

Nr. 5 Kalium phosphoricum D6 -
Das Gehirnsalz und Aufbaumittel
bei Stress und Uberlastung.
Wenn einen Worter nicht mehr ein-
fallen, zu viel Stress die Konzentra-
tionsfdhigkeit beeintréchtigt und
der Geist unter Erschépfung leidet,
kann die Nr. 5 sehr schnell Hilfe
leisten. Kalium phosphoricum lost
Anspannung mit Kopfschmerzen,
lindert Depressionen und stdrkt
bei weiteren Schwdchezustdnden.
Wahre Wunder vollbringt die Nr. §
fur Schiler und Studenten wih-
rend der Prufungsvorbereitung.
Daneben beruhigt sie Personen
mit Verdacht auf ADHS und an-
deren Nervenreizstérungen. Wer
sich im Bett nur wdlzt und meint,
zu mide zum Schlafen zu sein,
sollte es mit Kalium phosphoricum
probieren. Dieses Salz unterstitzt
im Korper némlich alle Aufbaupro-
zesse.

Nr. 6 Kalium sulfuricum D6 - Das
Hautsalz und Lebermittel (in der
3. Entziindungsphase).

Das Schussler Salz Nr. 6 wird in der
dritten Entziindungsphase einge-
setzt. Das heisst, bei Beschwerden
mit grin-gelber Schleimbildung
(Stockschnupfen, Bronchialhus-

ten). Bei Kiefer- und Stirnhéhlen-
vereiterungen ist Kalium sulfuri-
cum das Mittel der Wahl. Als wich-
tigstes Hautmittel lindert es auch
Neurodermitis, Hautausschldge,
Altersflecken und weisse Flecken
auf der Haut. Zudem wird es bei
Leberschwdche und Verdauungs-
beschwerden wie Verstopfung und
Vollegefihl eingesetzt.

Vor der Anwendung empfiehlt sich
die Beratung durch eine ausge-
wiesene Fachperson. Sie eruiert
jene Kombination von Schussler
Salzen, die auf die individuellen
Bedurfnisse abgestimmt ist.

In der ndchsten Ausgabe stel-
len wir lhnen die Schissler Salze
Nr. 7 bis 12 vor.

Walter Kich, eidg. dipl. Drogist,

Naturheilmittelspezialist, Schiss-
lersalzreferent und Buchautor
Walter Kdch arbeitet seit Gber

35 Jahren mit Naturheilmitteln. In
den letzten 20 Jahren hat er sich
intensiv mit Schussler Salzen aus-
einandergesetzt.

An mehreren 1000 Veranstal-
tungen fiir Fachpersonen und
Laien war Walter Kéch als Referent
engagiert. Er ist Inhaber von zwei
Drogerien.
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Regelmdssige Qualitatspriifung durch Benjamin Hawlik.

Neben den Pflanzen und Tieren bil-
den die Pilze ein eigenes Reich mit
geschitzten fiinf Millionen Arten,
von denen die meisten noch uner-
forscht sind. Unter anderem stellen
Pilze auch das dlteste und gross-
te bekannte Lebewesen auf unse-
rem Planeten dar: Einen dunklen
Hallimasch, der sich unterirdisch
iiber eine Flache von neun Quad-
ratkilometern erstreckt und ein Ge-
wicht von 600 Tonnen bei einem
geschdtzten Alter von 2500 Jah-
ren hat.

Pilze spielen eine zentrale Rolle in
der Natur, indem sie das Alte, Ab-
gestorbene abbauen und gleich-
zeitig neue, wertvolle und einzig-
artige Ndhrstoffe produzieren. Sie
versorgen vor allem Pflanzen mit
lebensnotwendigen Ndhrstoffen,
aber auch Tiere und Menschen.
Sie sind wesentlich an den Er-
neuerungsprozessen in der No-

MK,
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tur beteiligt. Pilze haben grundle-
gende Funktionen im Okosystem.
Allen Pilzen gemeinsam sind ihre
hochspezifischen und vielfdltigen
Uberlebensstrategien. Sie bilden
effektive antibakterielle, antivira-
le und antimykotische Substanzen
aus, die sie gegen dieselben Erre-
ger schutzen, die auch uns Men-
schen und die Tiere befallen. Ein
Beispiel daftr ist das Antibiotikum
Penicillin. Pilze beinhalten unglaub-
lich viele wertvolle und gesundheits-
fordernde Inhaltsstoffe.

Anwendung von Vitalpilzen

So geht die Geschichte der Myko-
therapie, der Kunst, die Gesund-
heit durch bewussten Einsatz von
bestimmten Pilzen zu unterstit-
zen, rund 4000 Jahre zurick. Be-
reits der legendére «Otzi» trug vor
5300 Jahren einen Birkenporling als
Laxans und Antiwurmmittel gegen
seine Darmparasiten sowie einen

Zunderschwamm zur Blutungs-
stillung bei Verletzungen bei sich.
Die Benediktinerménche im Mit-
telalter wussten, dass die Inhalts-
stoffe der Pilze, die Lebensqualitdt
der Menschen oft tiefgreifend ver-
bessern kann. In der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) wur-
de dieses Wissen Uber die letzten
Jahrhunderte detailliert tGberliefert
und steht uns auch heute noch zur
Verfiigung.

Fazit

Die vielseitigen Inhaltsstoffe der Pil-
ze sind dusserst komplex und we-
gen ihrer grossen Zahl bis heute
wissenschaftlich erst ansatzweise
erforscht, obwohl es bereits unzéh-
lige Studien zur Anwendung der so-
genannten Vital-, Medizinal- oder
Heilpilze gibt.

Vitalpilze sind in ihrer Komposi-
tion, molekularen Strukturvariabi-
litdt und in ihren Synergieeffekten
nicht nachahmbar. Dazu gehdren
pilzspezifische Polysaccharide, die
in héchster Konzentration im voll
ausgereiften Fruchtkérper gebil-
det werden und vorzugsweise als
vollwertige Extrakte bzw. Extrakt-
Pulvermischungen eingenommen
werden. Vitalpilze kénnen somit
sehr wertvoll fir die Gesundheit
sein und sehr effizient klassische
Behandlungsmethoden der Schul-
und Komplementdrmedizin ergdn-
zen und unterstttzen.

e

Andrea
Loretan
Drogistin HF,
Co-Betriebsleitung
Nature First Apotheke in
Winterthur

Aus der taglichen Gesundheits-
beratung sind die Vitalpilze fur
mich nicht mehr wegzudenken.
Mein oberstes Qualitatskrite-
rium sind Vitalpilzprodukte, die
aus dem ausgereiften Frucht-
korper bestehen. Mit Hawlik ver-
traue ich auf tiber 40 Jahre Er-
fahrung in Qualitdt, Anbau und
Reinheit der Rohstoffe.

Der Name Hawlik steht fiir
Qualitét, Innovation und
Sicherheit!

Beim Pilzanbau entscheiden
folgende Punkte Uber die Qua-
litat der Vitalpilze: der Anbau-
ort und damit die Giite der Bo-
den, das Anzuchtmaterial, die
Reifezeit.

Alle Produkte der Firma
Hawlik stammen aus streng
kontrolliertem Anbau nach
biologischen Richtlinien.

HAWLIK

ﬂ

DAS ORIGINAL

q

Nutrexin AG

Albisriederstr. 5, 8003 Zirich
Phone: 044 496 10 30
info@nutrexin.ch



Endlich gut

Viele Fehlsichtige tréumen davon,
ohne eine Sehhilfe auskommen zu
kénnen. Eine Brille muss stdndig
bei sich getragen werden, Kon-
taktlinsen fordern jeden Tag ihren
festen Platz im Tagesablauf fiir
das Handling und die Reinigung.
Sehfehler sind einschréinkend und
immer im Bewusstsein eines jeden
fehlsichtigen Menschen.

Wie schon ware es, wenn Men-
schen mit Sehschwdche eines Ta-
ges aufwachen und mit dem Off-
nen der Augen klarsehen kénnten,
ohne zuvor nach der Brille tasten
oder zum Einsetzen der Kontakt-
linsen ins Bad tappen zu missen.
Dieser Wunsch, ohne zusdtzliche
Sehhilfe einfach gut sehen zu
kénnen, verdient es nicht, igno-
riert zu werden, denn heutzutage
steht eine Vielzahl von moderns-
ten chirurgischen Korrekturmog-
lichkeiten zur Verfugung.

Welche Methoden zur Korrektur
einer Fehlsichtigkeit werden am
héufigsten angewendet?

Augenlaserbehandlungen wie
zum Beispiel die LASIK oder die
FEMTO-LASIK (Behandlung ohne
mechanisches Schneiden in die
Hornhaut) wurden weltweit bei
Kurz- und Weitsichtigkeit sowie
Hornhautverkrimmung bereits
mehr als 35 Millionen Mal durch-
gefihrt. Am weitaus h&ufigsten
kommt jedoch im Rahmen einer

Behandlung des Grauen Star oder
bei Fehlsichtigkeit kombiniert mit
gleichzeitiger Alterssichtigkeit die
Linsenchirurgie zum Einsatz.
Beim Austausch der korpereige-
nen Linse (Clear Lens Extraction)
wie auch bei der Behandlung des
Grauen Star wird eine kinstliche
Linse eingesetzt.

Kann diese Linse wie eine Brille
die Fehlsichtigkeit korrigieren?

Heutzutage stehen uns eine Viel-
zahl von modernen Kunstlinsen
zur Verfugung fir fast jeden Seh-
fehler, sogar fur die Korrektur
einer hohen Hornhautverkrim-
mung. Meistens wird im Rahmen
einer Behandlung eine asphdri-
sche Einstdrkenlinse implantiert,
dadurchist scharfes Sehenin der
Ferne maglich, zum Lesen wird in
der Regel eine Lesebrille benétigt.
Fur Patientinnen und Patienten
mit grossem Wunsch nach Bril-
lenfreiheit bieten wir die Méglich-
keit einer multifokalen Linse an,
wodurch ein scharfes Sehenin der
Ferne und der Nghe mdglich wird.

Wie lauft ein Linseneingriff ab?
Bevor es Uberhaupt zu einer chi-
rurgischen Behandlung kommen
kann, steht am Anfang immer
eine ausfihrliche Beratung mit
einer detaillierten Untersuchung
an. Nicht nur medizinische und
optometrische Werte wie zum
Beispiel die Augenldnge sind

wichtig fir die Bestimmung einer
Kunstlinse, auch die Bedurfnisse
der Patientinnen und Patienten
spielen eine wichtige Rolle bei der
Wahl der Linse. Im Rahmen eines
ambulanten und schmerzfreien
Eingriffes wird dann die eigentli-
che Operation vorgenommen. Die
korpereigene Linse wird aus dem
Auge entfernt und durch die im
Vorfeld bestimmte Kunstlinse mit
optimierter Brechkraft ersetzt.

Welche Rolle spielt die Laser-
technologie beim Austausch der
korpereigenen Linse oder bei der
Behandlung des Grauen Star?
Durch den Einsatz eines soge-
nannten Femtosekunden-Lasers
(Femto-Phako) fallt die Behand-
lung praziser und sicherer aus als
zu friheren Zeiten, denn das Skal-
pell zum Eréffnen des Auges wird
durch den Laser uberflissig und
einzelne Operationsschritte, die
friher von Hand ausgefihrt wur-
den, werden automatisiert vorge-
nommen.

Zusammengefasst kdnnte man
also sagen, dass diese neue
Lasertechnologie eine sanftere
und schonendere Behandlung
des sonst so empfindlichen Ge-
webes im Auge erméglicht und
die Implantation der Kunstlinse
priziser vorgenommen werden
kann?

Jagenau.Zudemkénnen tibrigens
in vielen Fdllen beide Augen am
gleichen Tag behandelt werden.

Es missen also meistens nicht
mehr zwei verschiedene Opera-
tionstage vereinbart werden.

Wie ist der Verlauf nach

der Operation?

Die Patientinnen und Patienten
sind nach der Behandlung meis-
tens noch etwas lichtempfindlich
und missen sich einige Tage Zeit
nehmen, bis sich das Auge weitge-
hend erholt hat und besser sehen
kann. Die Heilungsphase ist aber
sehrkurz, die Einschrdnkungen im
Alltag minim. Mittels spezieller Au-
gentropfen wird der Heilungspro-
zess unterstitzt. Normalerweise
sind ein bis zwei Nachkontrollen
nach dem Eingriff notig.

PD Dr. Josef Stoiber
Facharzt fir Augenheilkunde
und Optometrie, spez. Ophthal-
mochirurgie, Stv. Arztlicher
Leiter Augenzentrum Dr. Aus
der Au Freiburg AG

Kostenloser Kurztest

Buchen Sie online einen Termin fur eine
kostenlose Beratung.
www.drausderau.ch
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Wenn die Natur im Friihjahr aus
ihrem Winterschlaf erwacht, wer-
den wir Zeugen eines ganz be-
sonderen Zaubers: Unscheinbare
Knospen 6ffnen sich, zarte Bliiten
treten prachtvoll hervor und Wald
und Wiesen werden wieder saf-
tig griin. Was fiir die einen purer
Frithlingsgenuss ist, zwingt Heu-
schnupfengeplagte zum Riickzug.
Doch es gibt Hilfe - ganz natiirlich.

Wenn sich Blitenstaub und Gra-
serpollen in der warmer werden-
den Fruhlingsluft verteilen, spu-
ren Allergiker das sofort. «Ldsti-
ges Kitzeln in der Nase, heftiger
Niesreiz, Schnupfensymptome
und trdnende sowie juckende Au-
gen sind die hdufigsten Beschwer-
den, die uns Kunden schildern,
erzdhlt Beat Strittmatter, dipl. Dro-
gist HF und Geschdftsfuhrer des
Muller Reformhaus Vitalshops in
Zurich. Starke Allergiker reagieren
auch mitden Bronchienund leiden
unter Kurzatmigkeit und asthma-
tischen Symptomen. «Alle diese
Beschwerden fihren schnell zu
Unwobhlsein, Kopfschmerzen und
Mudigkeit. Betroffene knnen den
Fruhling oft gar nicht mehr rich-
tig geniessen», weiss Strittmatter.

Wenn der

die Nase kitzelt

Wochen oder Monate - Pollen
kénnen ganz schén lange
plagen

Die Ursache dieser allergischen
Beschwerden ist eine Uberreaktion
der korpereigenen Abwehr. Beat
Strittmatter erkldrt es so: «Es ist
wie mit dem Sprichwértlichen: ‘Mit
Kanonen auf Spatzen schiessen,
das Immunsystem beurteilt eigent-
lich harmlose Bluten- und Grdser-
pollen als feindliche Eindringlinge
und bekampft sie deshalb heftig.
In der Folge kommt es zu Entziin-
dungsreaktionen, Schwellung der
Schleimhdute und den typischen
Beschwerden.» Fruhbluhende
Bdume wie Hasel, Birke und Erle
sowie Graser- und Getreidepol-
len sind besonders haufig verant-
wortlich fur Heuschnupfen und
kénnen sowohl vom Frihjahr bis
zum Sommer Allergiesymptome
verursachen.

Die Natur kennt die besten
Rezepte gegen allergische
Beschwerden

Die Auswahl an Arzneimitteln
gegen Heuschnupfen ist gross.
Der Fachmann empfiehlt Spagyrik.
«Wir mischen aus verschiedenen
Pflanzen- und Mineralessenzen

personliche Arzneimittel, die genau
zu den individuellen Beschwerden
passen. Die Spagyrik wirkt aber
nicht nur direkt gegen die allergi-
schen Symptome, sondern hilft,
das Immunsystem zu regulieren.
Dadurch kommt es zu einer spurbar
ganzheitlichen Wirkung und nicht
nur zur blossen Symptomunterdri-
ckung», erkldrt Beat Strittmatter.
Chemische Wirkstoffe, wie sie etwa
in Antiallergika enthalten sind, ma-
chen oftmals mude. «Fir schlimme
Tage kdnnen sie eine grosse Hilfe
sein, aber weil Heuschnupfen meist
einige Wochen bis mehrere Mona-
te anhdlt, braucht es eine vertrdg-
liche Therapie, die den Alltag von
Betroffenen nicht noch mehr ein-
schrinkt, gleichzeitig aber zuver-
lgssig nutzt. Kriterien, welche die
rein nattrlich wirksame Spagyrik
absolut erfillt.»

Das Arzneimittel HEIDAK Spagyrik
Heuschnupfen ist ohne Rezept in
Schweizer Drogerien und Apotheken
erhdltlich. Mehr dazu erfahren Sie
unter https://heidak.ch/produkte/
heidak-heuschnupfen/

Vorteile der Spagyrik

Die Spagyrik gewinnt durch ein
spezielles Herstellverfahren die
volle Kraft von Pflanzen und
Mineralien. Kaum eine andere
Heilmethode bietet eine solche
natirliche Wirkstoffvielfalt und
fordert so effizient das innere
Gleichgewicht. Sie zeichnet sich
ausserdem durch ihre sehr ein-
fache Einnahme und ihre hohe
Vertrdglichkeit aus.
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Beat Strittmatter ist dipl. Drogist

HF und arbeitet als Filialleiter in
der MULLER Reformhaus

Vital Drogerie am Rennweg 15
in Zrich.
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Das spagyrische Komplexmittel von
HEIDAK lindert rasch die lastigen
Symptome von Heuschnupfen

ohne mude zu machen.

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein
zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

HEIDAK AG, 6020 Emmenbriicke




Mit jedem sonnigen Tag und stei-
genden Temperaturen wird nicht
nur die Kleiderwahl leichter; auch
unsere Fiisse schnuppern wieder
vermehrt Frischluft. Wenn diese
iber den Winter in zu engen Schu-
hen «eingesperrt» waren, konnen
unschéne Hihneraugen die som-
merliche Optik stéren. Was tun?

Spdtestens dann, wenn ein ste-
chender Schmerz jeden Schritt zur
Qual macht, erhdlt ein Hihnerauge
schlagartig viel Beachtung; und es
soll bitte ganz schnell wieder ver-
schwinden.

Ein Huhnerauge entsteht allerdings
nicht von heute auf morgen, son-
dern Uber einen léngeren Zeitraum:
Es handelt sich dabei um eine Ver-
dickung der Hornhaut, die durch
Druck (oder Reibung) hauptsdch-
lich an Stellen auftritt, wo Knochen
leicht vorstehend sind. Damit ver-
sucht der Kérper sich selbststadn-
dig, vor einer Verletzung zu schit-
zen. Wenn der Druck tber eine lan-
gere Zeit anhdlt, kann die stetig
weiter nach innen wachsende, zap-
fenformige Verhornung bisin tiefe,
nervenreichere Hautschichten vor-
dringen. Dieser Sporn, eine sicht-
bar dunklere Stelle im Hihnerauge,
wird irrtimlicherweise hdaufig als
dessen «Wurzel» bezeichnet. Er ist
der druckempfindlichste, schmerz-
hafteste Teil der Verdickung.

Zu enge Schuhe

als Hauptursache

Huhneraugen kénnen tberall am
Fuss auftreten, vor allem an Ze-
hen und an der Fusssohle - selte-
ner zwischen den Zehen oder gar
unter den Zehenndgeln. Mdgliche
Ursachen sind insbesondere zu
enge Schuhe, Fussfehlstellungen
und Stoffwechselstérungen.

Vom sehr hdufigen Problem der
Huhneraugen sind besonders
Frauen betroffen, primdr im Alter
von 30 bis 65 Jahren; ein Umstand,
der mit den hohen Absdtzen und
engen, spitzen Schuhen teilweise
auch dem Modediktat geschuldet

Sagen Sie lhren Huhneraugen

Lebewels,

ist. Spdter nimmt die Belastung
ab, zudem kommen Schuheinla-
genvermehrt zum Einsatz. Auch di-
verse Berufsgruppen, die ihre Fus-
se stark beanspruchen, haben ein
hoheres Risiko fur Hihneraugen:
etwa Service- und Verkaufsperso-
nal oder Tanzerinnen und Tanzer.
Mdnner sind in der Regel weniger
betroffen, da sie meist «beque-
me> und weniger spitz zulaufen-
de Schuhe tragen.

Ein Thema sind Hihneraugen auch
bei Rheuma- und Diabetespatien-
ten mit Durchblutungsstérungen;
oder bei Senk- und Spreizfiussen
oder Hommerzehen, die auch in
normal geschnittenen Schuhen
einer hoheren Druckbelastung
ausgesetzt sind. Und auch wer im
Sommer gerne chne Socken in die
Schuhe schlupft, riskiert durch die
Reibung unerwiinschte Hihnerau-
gen.

Dies ganz im Unterschied zu War-
zen, die durch Viren Ubertragen
werden: Von Mensch zu Mensch
durch Bertihren der Warze oder in-
direkten Kontakt mit Hautschup-
pen, etwa beim Barfussgehen. In
Turnhallen, im Schwimmbad und
in der Sauna ist die Ansteckungs-
gefahr besonders gross - deshalb
wird dort Gberall das Tragen von
Badeschlappen empfohlen. Betrof-
fen sind insbesondere auch Kinder
und Jugendliche.

Behandlungsmaglichkeiten
Wadhrend der kalten Jahreszeit, in
der nur geschlossene Schuhe ge-
tragen werden, kann sich tiber Wo-
chenein bisin die Tiefe reichendes,
schmerzendes Hihnerauge bilden;
bis zur «Sandalensaison» sollen
die Fusse wieder attraktiv und an-
sehnlich sein.

Eine Behandlung wird mit einem
Fussbad von rund 20 Minuten im
warmen Wasser eingeleitet. Da-
durch wird die Haut aufgeweicht;
sie kann unterhalb des Sporns ab-
geldst und dieser freigelegt werden.
Nach dieser Vorbehandlung kann
eine salicylhaltige Lésung oder ein
mit Salicylsdure getranktes Pflas-
ter aufgetragen werden. Nach ein
paar Wiederholungen sollte sich
das Huhnerauge auflgsen. Ansons-
ten sind Podologinnen und Fuss-
pfleger fachkundige Ansprechper-
sonen fiir eine Behandlung; sehr
tief sitzende Hihneraugen mussen
eventuell operativ entfernt werden.

Lebewohl® hilft - als

Pflaster oder fliissig

Lebewoh|® Hihneraugenpflaster:
Der Wirkstoffkern im Zentrum des
Filzringes gibt die Wirkstoffe opti-
mal auf die zu behandelnde Stelle
ab, ohne die umgebende, gesunde
Haut zu beeintrdchtigen. Die ent-
haltenen Wirkstoffe Salicyl- und

Milchsdure weichen die Hornhaut
oder das Huhnerauge auf. Das
Pflaster ist gebrauchsfertig, ein-
fach in der Handhabung, haftet
gut - und mildert Druckschmer-
zen sofort.

Lebewohl® flussig wird durch ge-
zieltes Auftupfen auf Warzen,
Hihneraugen oder Hornhaut an-
gewendet. Es bildet ein unsicht-
bares, diinnes und abdeckendes
«Pflaster».

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
www.swissmedicinfo.ch

Erhdltlich in Apotheken

und Drogerien.

Melisana AG, 8004 Zirich,
www.melisana.ch
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Die Hagebutte

Die Hagebutte, auch Hecken- oder Hundsrose genannt, wéchst verbreitet in Europa, Westasien und Nordafrika.

Sie begleitet den Menschen seit der Steinzeit als Nahrung und vielseitiges Heilmittel.

Die Heckenrose (Rosa canina) wdchst an
Waldréndern, in Hecken und auf Weiden.
Freistehend entwickelt sie sich zu einem
rundlichen Busch mit elegant tiberhéngenden
Zweigen. In Gebuschen packt sie jedoch die
Kletterlust: Als Spreizklimmer klettert sie im
Astwerk benachbarter Gehélze empor. Dazu
gibt es eine Sage: Der Teufel wollte auf ihren
Dornen in den Himmel steigen, denn damals
wuchs die Rose so hoch. Doch die Rose
krimmte ihre Dornen nach unten, sodass der
Pferdeflissige immer wieder abrutschte. Seit-
dem sind die Dornen gekriimmt und die Rose
kann noch héchstens ein paar Meter hoch-
wachsen. Dornen sind bei der Rose iibrigens.
-botanisch nicht korrekt: Es handelt sich um
Stacheln, Auswiichse der Epidermis. Der Name
Hundsrose (Rosa canina) geht auf die Rémer-
zeit zurlick; damals wurde die Wurzelrinde der
Hagebutte als Mittel gegen Tollwut eingesetzt,
die ja oft durch'Hunde Ubertragen wurde.
Hagebutte bezeichnet die Pflanze, aber auch
ihre Frichte. Diese haben einen hohen Gehalt
an Vitamin C, gut funfmal mehr als Zitronen.
Zudem enthalten sie weitere immunstérkende
Vitamine, Mineralstoffe, Flavonoide, Anthocy-
ane und Carotinoide, kurz; sie sind einheimi-
sches «Superfood» und wurden bereits von
den Steinzeitmenschen genutzt. . .

Alle Teile werden genutzt

Die Volksmedizin verwendete alle Teile der He-
ckenrose: Bliten, Friichte, Bldtter und Wurzeln.
Die Friichte wurden bei chronischen Entziin-
dungen der Harnwege eingesetzt. Hildegard
von Bingen verwendete sie zur Stdrkung des
Magens und der Lunge. Hagebuttentee ist ein
guter Durstlscher, er enthdlt viel Vitamin C, ist
schweiss- und wassertreibend. Er eignet sich
auch bei fieberhaften Erkrankungen als Durch-
spliltherapie und zur Blutreinigung. Bevor die
Fruchte als vitaminreicher Tee oder gesundes
Mus genossen werden kdnnen, missen die
Samen samt ihrem Flaum entfernt werden.

Die Hérchen tragen Widerhaken und reizen

die Haut; friher benutzten Kinder sie sogar als

Juckpulver.
Neuere Studien zeigen, dass die Friichte ent-
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ziindungshemmende Galactolipide enthalten.
Sie helfen bei Arthrose, schiitzen die Knorpel-
masse, lindern Schmerzen und verbessern
die Gelenkbeweglichkeit. Aus den Hagebut-
tenkernen lésst sich ein Ol gewinnen, das

bei Verletzungen, Narben und Ekzemen hilft.
Es eignet sich besonders fiir trockene Haut
und verbessert ihre Fahigkeit, Feuchtigkeit zu
speichern.

An manchen Heckenrosenstrguchern fallen
seltsame zottige Gebilde auf. Es sind Gewe-
bewucherungen, die von der Rosengallwespe
verursacht werden; ihre Larven entwickeln
.sich darin. Schlafapfel oder Rosendpfel, wie
sie genannt wurden, waren aufgrund ihrer ad-
stringierenden Wirkung bis ins 18. Jahrhundert
in Apotheken erhdltlich. Zudem wurden sie als
Zaubermittel benutzt: Sie galten als schlaf-
férdernd, wenn man sie unter das Kopfkissen
oder den Sauglingen in die Wiege legte. Sogar
fur Liebeszauber wurden sie verwendet: Heim-
lich ins Bett der Angebeteten gelegt, sollte sie
angenehme Trdume vom Bewunderer haben.
Als Amulett genutzt brachten die Rosendpfel '
angeblich Gluck und Reichtum.

Zart duftend

Eine Legende erzdhlt, dass Eva, als sie aus
dem Paradies vertrieben wurde, heimlich

eine Rose mitnahm und sie so in unsere Welt
brachte. Die Heckenrose ist zwar im Vergleich
mit Edelrosen nur eine bescheidene Schanheit
vom Land, aber der zarte Duft und ihre rosa
Bliiten haben dennoch etwas Paradiesisches.
Da sie nicht gefillt sind, bieten sie Insekten

reichlich Nektar. Die Bluten sind auch Teil von’
Dr. Bachs Bliitenessenzen. Die Essenz der
Heckenrose weckt bei Resignation, Hoffnungs-
losigkeit, Gleichgiltigkeit und Anfriebslbsigkeit
neue Lebensgeister.

Auf die Augen aufgelegt kihlen frisch ge-
pflickte Blitenbldtter von langer Bildschirm-
arbeit ermidete Augen. Ein Umschlag mit
frischen Blutenbldttern wurde in der Volksme-
dizin auch bei Brandwunden aufgelegt. Der
Tee aus den Bliiten half bei Durchfall, Blutun-
gen und wurde zur Nervenstdrkung eingesetzt.
Fuss- und Handbdder mit Tee aus Bliiten und
Knospen sollten. bei Herzklopfen, Nervositdt
und Angstzustdnden Erleichterung bringen.

‘ Getrocknete, pulverisierte Blitenbldtter wur-

den friher zudem als Wundpuder verwendet.
In der Gemmotherapie werden die sich 6ff-
nenden Frihlingsknospen der Hagebutte
verwendet. Das Mazerat daraus lindert Ent-
zuindungen, stdrkt die Immunabwehr und wirkt
antiviral. Es hilft bei Infekten des Hals- und
Rachenraumes und ist das wichtigste Mittel
fur immer wiederkehrende Erkdltungen und
Mittelohrentziindungen von Kindern. Dazu
wird es meist mit dem Gemmomazerat der
Schwarzen Johannisbeere kombiniert: Die
gleiche Kombination hat sich bei Migréne oder.
Allergien bewtihrt. Das Gemmomazerat Hage-
butte regt zudem den Knochenstoffwechsel
an und hilft bei Arthrose, speziell bei Kniege-
lenkarthrose. Es hilft bei chronischen Ruicken-
schmerzen und verbessert zusammen mit den’
Gemmomazeraten Bergféhre und Brombeere
die Knochenstabilitdt bei OSteoporose.'

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




Hilfe bei den Symptomen des KWMWWWAWM&

Billionen von Darmbakterien beein-
flussen als sogenanntes Mikrobiom
unsere Korperfunktionen und unser
Wohlbefinden. Die wissenschaftli-
che Forschung zeigt immer klarer,
dass und wie wir die Kraft dieses
Mikrobioms nutzen kénnen. Es hat
sich gezeigt, dass Milchsgurebak-
terien die grosse Hoffnung in der
Behandlung der Symptome chro-
nischer Darmerkrankungen sind.

Das Reizdarmsyndrom als wichti-
ges Beispiel der chronischen Darm-
erkrankungen ist weitverbreitet. Es
tritt unter sehr unterschiedlichen
Erscheinungsformen (Bauch-
schmerzen, Blahungen, Durchfall,
Verstopfung) und unterschiedlich
intensiv auf, betroffen sind zehn
bis finfzehn Prozent der Bevolke-
rung, doppelt so viele Frauen wie
Mdnner. Lebensqualitdt und Leis-
tungsfahigkeit kénnen jahrelang
beeintrdchtigt sein.
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Die Wahl des richtigen Stammes
Lactibiane Plus enthdlt den mikro-
biotischen Stamm Lactobacillus
gasseri LA80B, der im Verzeich-
nis der franzésischen Collection
Nationale de Cultures de Microor-
ganismes (CNCM) eingetragen ist.

£Lutes / CAPSULE

Ausgewdhlt wurde dieser mikro-
biotische Stamm von Laboratoire
PiLeJe insbesondere wegen seines
grossen Anhaftungsvermégens an
den Zellen des Darms, wo er einen
Schutzfilm auf der Darmwand bil-
det. So geschutzt ist die Darm-

schleimhaut nicht mehr durch
im Darm vorkommende patho-
gene Bakterien und andere Toxi-
ne angreifbar, die Mikrolgsionen,
Entziindungen, Stérungen in der
Darmpassage und Bauchschmer-
zen verursachen. Die Wirkung von
Lactobacillus gasseri LAB06 auf
die Symptome des Reizdarmsyn-
droms wird in mehreren Untersu-
chungen bestdtigt.

Sicherheit durch Forschung

Das Unternehmen PiLeJe arbeitet
seit 1992 erfolgreich in eigenen
Forschungs- und Entwicklungsla-
bors. Im internationalen Netzwerk
der wissenschaftlichen Forschung
hat PiLeJe einen ausgezeichneten
Ruf als zuverldssiger Hersteller von
Bakterien, die hohen Anforde-
rungskriterien an Sicherheit, Sta-
bilitat, Magenresistenz, Vermeh-
rungsfdhigkeit und Adhdsion an
der Darmwand entsprechen.

] Arzneimittel der
Médicament de g

/4
Rosa
canina
Arzneimittel der Gemmotherapi D1
Médicament de gemmothérapie
V4
Rosa
canina Mundspray
Spray buccal
D1
30ml

Gemmotherapie
emmothérapie

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.

IM WACHSTUM LIEGT
DIE KRAFT
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Die Heiligen Drei Kénige aus dem
Morgenland reisten nach Betlehem,
um das neugeborene Christkind mit
den kostbarsten Schitzen der da-
maligen Zeit zu beschenken, mit
Gold, Myrrhe und Weihrauch. Der
echte Weihrauch ist der getrockne-
te Wundsaft des Boswelliabaumes.

Durch Schnitte in Stamm und Aste
tritt ein Gummiharz aus, das zwei
bis drei Wochen trocknen muss, be-
vor es geerntet werden kann. Nach
der ersten minderwertigen Ernte mit
dunklen, wenige Millimeter grossen
Harztropfen wird das Harz den wei-
teren Ernten reiner und heller und
die Tropfen, auch Schweiss der Got-
ter genannt, bis zu einem Zentimeter
gross. Das Harz war schonin der An-
tike und Gber die nachfolgenden Kul-
turen hinweg nicht nur ein aroma-
tisch duftendes Réuchermittel fur
kultische Zwecke, sondern auch als
desinfizierendes und entziindungs-
hemmendes Heilmittel in Gebrauch.
Im 20. Jahrhundert geriet das medi-
zinische Potenzial des Weihrauchs
durch die Synthese der Antibiotika
und von Kortison in Vergessenheit.

Wundersame Wirksamkeit
Getrocknete Harzperlen enthalten
neben dem Harzanteil von bis zu 60
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der koniglichen
Geschenke

Prozent etwa 20 Prozent Schleim-
stoffe und acht Prozent Gtherisches
0Ol. Die mehr als 200 Inhaltsstoffe
machen den medizinischen Einsatz
des Harzes zur Wundreinigung bei
entzindlichen Erkrankungen und
Erkrankungen der Atemwege plau-
sibel. Das Besondere am Weih-
rauch sind die Harzsduren. Neue
Forschungsergebnisse erkldren die
wundersame Wirksamkeit des Po-
werharzes. Emeritus Professor Am-
mon von der Universitdt Tubingen
entdeckte, dass die Harzsduren
des Weihrauchs bestimmte Boten-
stoffe der Entziindung, die auch bei
Autoimmunkrankheiten eine Rolle
spielen, hemmen. Die Powersduren
verringern zudem die Aktivitéit be-
stimmter Enzyme, die bei Entziin-
dungsreaktionen benétigt werden.
Fur Krankheiten, die im letzten Jahr-
hundert tberwiegend mit Kortison
behandeltwurden, gibt es heute die
Weihrauch-Alternative. Auf Harz-
sduren standardisierte Prdparate
aus dem Weihrauch haben ihre Do-
mdnen bei Rheuma, Darmentzin-
dungen, Asthma, Schuppenflech-
te, Multipler Sklerose und auch bei
Hirntumoren.

In der traditionellen Indischen Medi-
zin «Ayurveda» wird seit Jahrhun-

derten das Harz von Boswellia ser-
rata bei Erkrankungen des rheuma-
tischen Formenkreises eingesetzt.
Es ist auf den Mdrkten in Indien
als Salai Guggal erhdltlich.
Weihrauch-Extrakt hemmt die
Botenstoffe der Entziindung
und der Knorpelzerstorung.

Die antientziindliche Wirkung
wurde in Tierversuchen und

S :~ in humanpharmakologischen

Untersuchungen bestdtigt. Kli-
nische Untersuchungen weisen
auf Wirksamkeit beim entzundli-
chen Rheuma und beim altersbe-
dingten Rheuma. Die Abnahme der
Schmerzen, der Gelenkschwellung
und der Steifigkeit der Gelenke so-
wie die Besserung der Gelenkfunk-
tionwurden an anerkannten Mess-
instrumenten beurteilt. Die Ergeb-
nisse waren klinisch relevant. Im
Gelenkpunktat hatten im Vergleich
zur Behandlung mit einem Schein-
medikament die Marker der Entzuin-
dung und der Knorpelzerstérung
abgenommen. Da unter einer Be-
handlung mit synthetischen Ent-
ziindungshemmern oder Kortison
schwerwiegende Nebenwirkungen
auftreten kénnen, sollte Weihrauch-
extrakt moglichst bei Beginn der
Arthrosebeschwerden eingesetzt
werden oder zur Einsparung syn-
thetischer Medikamente.

Bei Patienten mit Colitis ulzero-
sa besserten sich unter der Ein-
nahme von Weihrauch-Extrakt die
Beschwerden wie diffuse Bauch-
schmerzen, wdssriger Stuhl bezie-
hungsweise Blut im Stuhl, Darm-
krampfe, Krankheitsgefiihl und
Blutarmut. Die weissen Blutkor-
perchen als Ausdruck der Entzin-
dung wie auch der Entziindungs-
marker Calprotectin im Stuhl hat-
ten im Vergleich zur Einnahme
des Scheinmedikaments abge-
nommen. Weitere Untersuchun-
gen bestétigten die Abnahme der
Stuhlfrequenz. Der Prozentsatz der
Patienten mit dauerhaftem Nach-
lassen der Durchfallhdufigkeit war

unter Weihrauch um 44 Prozent ho-
her als unter dem Scheinmedika-
ment. Die Besserung lag im Bereich
des Behandlungserfolgs mit einem
schwer |6slichen Sulfonamid, dem
Goldstandard bei entztindlichen
Darmerkrankungen. Auch beim M.
Crohn scheint Weihrauch-Extrakt
dem Goldstandard nicht unterle-
gen zu sein.

Bei der Behandlung von Asthma
werden Medikamente eingesetzt,
die die stéindige Entzindungsbe-
reitschaft der Atemwege unter-
dricken und so die Ursache der
Asthma-Erkrankung ausschalten.
Weihrauch-Extrakt bewirkt, dass
Schwellung, Schleimbildung und
chronische Entziindung in den
Bronchien abnehmen, wobei die
Wirkung nicht sofort eintritt. Weih-
rauch-Extrakt sollte daher auch in
Zeiten ohne Beschwerden regel-
mdssig eingenommen werden, um
fur schlechtere Zeiten gewappnet
zu sein. Untersuchungen zeigen,
dass der Bedarf an Kortison durch
Weihrauch-Extrakt verringert wer-
den konnte und dass die Asthma-
beschwerden abgenommen hatten.
Dies wurde mithilfe von Atem-Funk-
tionstests objektiviert.

Am Institut fur Neuroimmunologie
und Klinische Multiple-Sklerose-
Forschung in Hamburg bekamen
Patienten mit schubférmiger Mul-
tipler Sklerose anstelle von Kortison
oder Interferon Kapseln mit Weih-
rauch-Extrakt verabreicht. Die Zahl
der Nervenschdden verringerte sich
um fast 60 Prozent, die jahrliche
Rate von neuen Schiiben ging zu-
rick.

Prof. Dr. Sigrun
Chrubasik-Hausmann



Weihrauchextrakt - Cannabisol
(® VitamineA, C,DundE
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«Das ist aber ein feines Tiramisus, sagt der
Gast zur Gastgeberin. Und sie antwortet:
«Das war ja gar nicht schwierig, ich hatte
ein gutes Rezept.» Und was hdtte die Gast-
geberin auch sagen kénnen? «Vielen Dank
fur das Kompliment, es freut mich, dass

es dir schmeckt.» Eigentlich ware es doch
eine ganz einfache Sache: Jemandem

aus ganzem Herzen ein Kompliment zu
machen und sich selbst dartiber zu freuen.
Oder umgekehrt: Von jemandem ein Kom-
pliment entgegenzunehmen und sich dafir
zu bedanken. Ganz so einfach ist es dann
eben doch nicht. Viele tun sich schwer
damit, ehrlich gemeinte Komplimente zu
verteilen und es gibt ebenso viele, die sich
schwertun, Komplimente entgegenzuneh-
men. Doch schon der Reihe nach:

Was bedeutet eigentlich das Wort «Kompli-
ment?» Es stammt aus dem Lateinischen,
«complere» (erfillen, ausfillen, vollstandig
machen). Ein Kompliment ist also eine gut
gemeinte, wohlwollende Aussage. Eigen-
schaften, Charakterziige, Leistungen oder
auch das Aussehen einer Person werden
dabei lobend erwdhnt. Allerdings: Wir alle
wissen, dass nicht jedes Kompliment auch

Die Sache mit den Komplimenten ist nicht immer

so einfach ...

tatsdchlich ehrlich gemeint ist. Schmeiche-
leien sind nicht selten und es werden oft
auch Komplimente verteilt, um sich selbst
einen personlichen Vorteil zu verschaffen.

Komplimente stéirken

Komplimente gibt es in allen Sprachen und
in allen Kulturen. Allerdings wird nicht aller-
orts in gleicher Weise damit umgegangen.
In China beispielsweise sind die Menschen
fast dazu verpflichtet, Komplimente zu-
rickzuweisen: «Sie Ubertreiben doch» oder
«das ist zu viel des Lobes»). Das ist eben
asiatische Hoflichkeit und Zurtickhaltung.
In Europa ist es eher Ublich, ein Kompliment
anzunehmen und sich dafir zu bedanken.
Idealerweise zeigt derjenige, der gelobt wird,
auch seine Freude uber ein ehrlich gemein-
tes Kompliment. Dann ndmlich macht ein
Kompliment beiden Seiten Freude: Dem, der
das Kompliment geschenkt hat, (es ist auch
tatsachlich eine Art Geschenk) sowie auch
dem, der das Kompliment erhdlt. Ehrlich
gemeinte Komplimente stdrken und kraftigen
Beziehungen, sie schaffen ein gutes Klima
und sind auch behilflich bei einer guten
Zusammenarbeit. Komplimente kénnen ein

Turdffner sein. Grundsdtzlich streben wir ja
alle nach Anerkennung und Achtung. Das gilt
ganz besonders auch fir Kinder. Sie lernen
durch das Lob der Eltern, sich selbst zu
mdogen und ein gesundes Selbstwertgefiihl
zu entwickeln. In Partnerschaften fiihlen sich
beide geschdtzt und geliebt, wenn sie hin
und wieder ein Kompliment horen. Auch am
Arbeitsplatz sind Komplimente wichtig. Sie
fordern das Engagement der Mitarbeitenden.
Und nicht zuletzt sind Komplimente auch in
einer Freundschaft wichtig: Freunde sehen
sich oft auch als Spiegel, wo ehrlich gemein-
te Ruckmeldungen ein ganz zentraler Punkt
der Beziehung sind.

«Das hast du wunderbar gemacht, es sieht
einfach toll aus!» Oder: «Dieses Kleid steht
dir hervorragend!» Wer hort so etwas nicht
gerne! Bei solchen Ausserungen fiihlen wir
uns geschdtzt. Doch vielen Menschen fallt
es schwer, Komplimente zu machen. Dies,
obschon sie wissen, wie gut sich ein Kompli-
ment anfihlen kann. Weshalb ist das so?
Kinder lernen, mit Lob, Komplimenten und
auch mit Tadel umzugehen. Die Eltern

sind diesbezuglich die Vorbilder. Sind aber

www.omida.ch
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Eltern nicht fdhig, ihr Kind regelmassig zu
loben, fehlt dem Kind die Erfahrung eines
Lobes. Ebenso kénnen unehrliche und
uberschwiingliche Komplimente dazu fiih-
ren, dass ein Kind diese irgendwann nicht
mehr ernst nimmt und solche Aussagen als
«Schleimerei» betrachtet. Und noch ein
dritter Punkt kann dafir verantwortlich sein:
Wenn es einem Kind nicht gelingt, seine
Fahigkeiten richtig einzuschdtzen, fehlt

ihm auch die Fdhigkeit, ein Kompliment zu
verteilen. Ein Kompliment kann dann pro-
blematisch sein, wenn ein Verhalten gelobt
wird, welches aus der Sicht des Gelobten
gar kein Lob wert ist. Und logischerweise
stossen abgedroschene Komplimente eher
auf Ablehnung. Wenn beispielsweise eine
Mutter ihrem Spréssling stéindig sagt, wie toll
er etwas gemacht hat, auch wenn das gar
nicht stimmt, wird es fir ein Kind schwierig,
mit Komplimenten addquat umzugehen. Und
noch etwas: Menschen, die sich selbst ableh-
nen, sehnen sich zwar grundsdétzlich nach
Komplimenten, tun sich aber gleichzeitig
schwer damit, Komplimente zu verteilen. Sie
haben das Gefiihl, beim Verschenken eines
Komplimentes andere noch besser und sich
selber schlechter zu machen.

Ehrlich sein

Ein Kompliment sollte unbedingt ehrlich ge-
meint sein. Wenn ein Kind eine Hausaufgabe
katastrophal erledigt hat und sich dessen
bewusst ist, dann ist ein Kompliment fehl am
Platz. Unehrliche Komplimente werden be-
rechtigterweise oft als Manipulationsversuch
empfunden. Ein Kompliment sollte sich zu-
dem auf ein konkretes Merkmal, eine konkre-
te Eigenschaft oder ein konkretes Verhalten
beziehen. Tut es das, ist es viel wirkungsvol-
ler. Und die Wirkung wird noch stdrker, wenn
das Kompliment begriindet wird. Wenn ein
Kind eine tolle Zeichnung gemacht hat und
dann erfahrt, was genau an dieser Zeichnung
denn so toll ist, kann es damit auch mehr
anfangen, als wenn es nur hort, es sei toll.
Was genau ist toll an der Zeichnung? Das
Sujet? Die Farbwahl? Die Genauigkeit? Die
Originalitdt? Je praziser ein Kompliment ist,
desto grosser ist auch die Wirkung.

Wenn wir ein Kompliment machen, kénnen
wir das als Geschenk fiur das Gegentber
betrachten. Und das Gegenuber kann dann
selbst entscheiden, ob es das Geschenk an-
nehmen méchte. Beim Verteilen von Kompli-
menten sollten wir auch noch daran denken,
dass die besten Komplimente nichts nitzen,
wenn das Gegenuber grosse Probleme mit
dem Annehmen von Komplimenten hat. Es
gibt Menschen, die auf Komplimente verlegen

reagieren, sie herunterspielen oder ein
Kompliment offen zurtickweisen.

Eigentlich wdre es ganz einfach: Erhalten
wir ein ehrlich gemeintes Kompliment,
konnten wir uns einfach bedanken und

es geniessen. Doch vielen féllt das sehr
schwer. Das hat seine Griinde: Wer glaubt,
kein Lob verdient zu haben, verfligt meist
Uber eine eher geringe Selbstachtung (ich
bin nicht gut genug). Es kann aber auch
sein, dass wir ein Kompliment deshalb
nicht annehmen, weil wir glauben, es
handle sich um «Schleimerei» und um
eine versuchte Manipulation. Auch Men-
schen, die nicht so gerne im Mittelpunkt
stehen, mégen Komplimente nicht unbe-
dingt. Wer den Komplimentgeber als nicht
wichtig oder als inkompetent einstuft,

hat entsprechend auch weniger Freude
an einem Kompliment. In all diesen Fdllen
ist die Folge, dass ein Kompliment nicht
genossen werden kann. Und dann erfolgt
meist eine Reaktion von der Person, die
das Kompliment erhdlt: Zum Beispiel wird
mit einem Gegenlob reagiert, um die Auf-
merksamkeit wieder auf den anderen zu
lenken («deine Frisur ist aber noch scho-
ner als meine»). Oft wird ein Kompliment
dann auch relativiert («das ist doch nicht
der Rede wert») oder das Kompliment
wird infrage gestellt («gefallt dir das wirk-
lich? Das kann ich fast nicht glauben!>.)
Schliesslich gibt es auch Menschen, die
ein Kompliment gegen aussen abtun, aber
innerlich stolz darauf sind.

Ein Geschenk

Nicht immer sind wir derselben Ansicht
wie andere. Doch auch wenn wir ein
Kompliment fur Gbertrieben halten, dirfen
wir es als die persénliche Sichtweise des
Gegentbers annehmen. Unser Gegeniiber
hat das Recht, uns positiv zu sehen und
das auch zu sagen. Am besten ist es,
wenn wir bei einem Kompliment gut zuhg-
ren und uns danach daftr bedanken. Wir
mussen ein Kompliment weder bestreiten
noch abwerten. Falls uns das schwerfdllt,
mussten wir wahrscheinlich unsere
Einstellung zu uns selbst tberprifen.

In diesem Fall kénnte es durchaus sein,
dass es mit unserer Selbstachtung und
mit unserem Selbstwertgefihl nicht zum
Allerbesten steht. Und wir sollten nie ver-
gessen: Ein Kompliment ist ein Geschenk,
das man nicht zurlickweist.

Jedenfalls dann nicht, wenn

es ehrlich gemeint ist!

Albin Rohrer

ANNEMARIE BORLIND

Sonnenschutz bei
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Die Wiedergebur
antibiotischen Heiler?

Leider sind Pflanzen, die friiher wichtige
Heilkréuter waren, aus dem Gedéichtnis vieler
Menschen verschwunden. Wie beurteilen Sie
diese Entwicklung?

Als durchaus logisch. Friher bedienten sich
Mediziner naturbelassenen Heilkréutern und
Knollen mit antibiotischer Wirkung. Spater
gingen sie dazu Uber, die einzelnen Wirkstoffe
zu isolieren. Heutzutage wird vermehrt auf das
Vielstoffgemisch zuriickgegriffen. Somit erhdlt
unser Organismus im Kampf gegen Viren und
Bakterien nicht nur einen, sondern mehrere
Impulse firr den inneren Antrieb.

Welchen Stellenwert hat die

Naturheilkunde heute noch?

Tagtdglich bin ich mit Kunden in Kontakt, die
sich fur méglichst naturliche Lésungen fur lhre
Gesundheit interessieren - Tendenz steigend.
Das freut mich als Drogist und angehender
Naturheilpraktiker sehr. Ich bin der Meinung,
dass die Naturheilkunde in den letzten Jahren
eine «Wiedergeburt» erlebt.

Eines der Heilkréuter mit antibiotischer Wir-
kung ist der Ménchspfeffer. Friiher wurde er
Monchen verordnet, damit sie ihre Libido in
den Griff bekommen. Heute gilt die Pflanze vor
allem als Frauenheilmittel. In welchen Berei-
chen wird der Ménchspfeffer eingesetzt?
Heutzutage wird Monchspfeffer vorwiegend
beim prdmenstruellen Syndrom der Frau ein-
gesetzt. Dabei handelt es sich um komplexe,
korperliche und emotionale Beschwerden im
Zusammenhang mit dem Menstruationszyklus.
Der Monchspfeffer wirkt regulierend auf den
Hormonhaushalt und kann so bei Symptomen
wie Verstimmungszustdnden, Brustspannen
oder Bauchkrémpfen helfen.

Eine weitere Heilpflanze mit antibiotischer
Wirkung ist der Beifuss. Was bewirkt er und in
welcher Form ist das Kraut am effektivsten?
Es gibt zwei Arten von Beifuss. Den einjdhrigen
Beifuss (Artemisia annua) und den gemeinen
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Beifuss (Artemisia vulgaris), auch Gewtirzbei-
fuss oder gewshnlicher Beifuss genannt.

Der einjdhrige Beifuss beispielsweise kommt
unter anderem in der Corona- und Krebs-
forschung und bei Malaria zum Einsatz. Die
Bitterstoffe des gewthnlichen Beifusses regen
die Bildung von Verdauungssdften an. Auf die-
se Weise unterstitzen sie die Verdauung.

Auch dtherische Ole dienen als Antibiotika-
ersatz. Salbei und Thymian schmecken nicht
nur in Salaten. lhnen wird auch eine heilende
Wirkung bescheinigt.

Atherische Ole sind unter anderem fiir ihre
antibiotische Wirkung bekannt. Salbei und Thy-
mian haben einen hohen Gehalt an dtherischen
Olen. Salbei kommt oft bei Halsschmerzen zum
Einsatz. Die dtherischen Ole wirken antibakte-
riell und antiviral. Der Thymian eignet sich als
Schleimldser.

Auch als Tee entfalten beide Pflanzen ihre anti-
biotische Wirkung: Hier gilt: «Weniger ist mehr.»
Eine Uberdosierung beispielsweise vom Salbei
flhrt zur Austrocknung der Schleimhdute.

Nicht nur Kréuter, auch Knollen und Wurzeln
laufen dem Antibiotikum den Rang ab. Der
Ingwer wurde im Jahr 2018 zur Heilpflanze
des Jahres gewiihlt. Erstaunt Sie das?
Absolut nicht. Ingwer ist ein Wurzelstock, der
durch die Kiiche als Heilpflanze bertihmt wur-
de. Er eignet sich bei Ubelkeit. Seine wéirmende
Eigenschaft fur Hals und Magen ist erwdh-
nenswert. Ein Stlick Ingwer in der Dicke eines
Daumens auf einen Liter Tee ist ideal. Ingwer in
biologischer Qualitdt konnen Sie bedenkenlos
ungeschdlt verwenden.

Weniger bekannt ist die antibiotische Wirkung
von Andorn. Friiher als beliebteste Heilpflanze
Europas gefeiert, ist er heute nur noch Fach-
leuten ein Begriff. Woher kommt das?

Nach heutigen Standards besitzt Andorn
meiner Meinung nach zu wenig an wirksamen
Stoffen wie beispielsweise Scharfstoffe, Bitter-

Nach Meinung von Noah
Frehner, diplomierter Drogist
HF und Naturheilpraktiker
Ten in Ausbildung, erlebt die
Naturheilkunde in den letzten
Jahren eine «Wiedergeburt»
Sie geht also zurtick zu ihren
Wurzeln. Im Interview gewdhrt
er mir einen Blick in seine
Hausapotheke.

stoffe und dtherischen Olen. Diese sind es, die
zum Beispiel den Ingwer zu einer beliebten Heil-
pflanze machen. Diese Standards mégen ein
Grund dafir sein, dass bei uns in der Schweiz
derzeit noch rund 100 Krduter genutzt werden.

Auch die Knoblauchknolle macht ihrem
Namen als «Killer» alle Ehre. Dies nicht nur
als Geschmacksverstirker. In welcher Form
macht sich das medizinisch bemerkbar?
Der Knoblauch wird in erster Line wegen
seinem positiven Einfluss auf die Blutwerte
eingesetzt.

Welche Wunderwaffe hat der kiinftige Natur-
heilpraktiker Noah Frehner in seiner natiirli-
chen Hausapotheke?

Meerrettich durch das Senfél, wie auch die
Kapuzinerkresse sind meiner Meinung nach die
zwei Pflanzen der letzten drei Jahre mit antibio-
tischer Wirkung.

Sie wirken besonders bei Bronchitis und
Lungenentziindung antibiotisch. Auch zur Be-
kampfung von Blasenbeschwerden eignen sich
beide sehr gut.

Hakan Aki

Noah Frehner ist dipl. Drogist HF
und Naturheilpraktiker TEN in
Ausbildung, Schwerpunkt Erngh-
rung und Heilpflanzenkunde; er
arbeitet als Filialleiter in der Dro-
gerie Haas in Frauenfeld.



SLM»W\A M im Alter

Aktivam Leben teilnehmen und so
lange wie méglich selbststdndig
im eigenen Zuhause bleiben. Das
wiinschen sich viele Menschen im
Alter. Mit kleinen Hilfsmitteln kann
dieser Wunsch erfiillt werden.

Im eigenen Zuhause gibt es fur
betagte Menschen oft viele kleine
Herausforderungen zu meistern.
Praktische Alltagshilfen unterstut-
zen diese Menschen bei verschie-
denen Tatigkeiten und erleichtern

so das tdgliche Leben. Das beginnt
bereits beim morgendlichen An-
ziehen. Mit Greifhilfen fdllt das An-
ziehen der Socken leichter und Se-
niorinnen und Senioren bendtigen
keine fremde Unterstutzung. Im
Badezimmer bieten Halte- und
Wandgriffe Sicherheit beim Gang
zur Toilette oder beim Ein- und
Aussteigen in der Dusche. Prak-
tische Badhocker bieten zusatz-
liche Sicherheit und verringern die
Stolpergefahr in der Dusche.

Um den Alltag selbststdndig zu
meistern, gehort auch das siche-
re Laufen in der Wohnung oder das
Zubereiten der tdglichen Speisen.
Rollatoren und Gehhilfen sowie se-
niorentaugliches Besteck und Ver-
schlussoffner bieten eine willkom-
mene Unterstitzung.

Breites Angebot - kompetente
Beratung

Die Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter der Balgrist Tec AG sind
Ihre Ansprechpartner fir samtli-
che Sanitatsartikel. So bietet das

hauseigene Sanitdgtsfachgeschdaft
nicht nur eine breite Auswahl an
Alltags- und Therapiehilfen, son-
dern ist auch Ihr Ansprechpart-
ner bei Inkontinenzprodukten. Die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
nehmen sich Zeit fur eine indivi-
duelle Beratung, um gemeinsam
mitIhnen die geeigneten Produkte
auszusuchen.

Balgrist Tec AG
Forchstrasse 340
8008 Ziirich

Balgrist

Tec AG

Wir steigern Mobilitat.

lhr verlasslicher Ansprechpartner in Sachen
- Alltags- und Therapiehilfen
- Kranken- und Pflegeartikel

- Orthopadie-Schuhtechnik

fuss-orthopadie feldmann

Bei uns sind Sie
in guten Handen

Ihr kompetenter Partner mit einer
langjahrigen Tradition rund um

Orthopadie-Schuhtechnik

— Orthopéadische Schuheinlagen

— Schuhzurichtungen

— Orthopadische Serien- und
Massschuhe

— Spezial- und Komfortschuhe

Orthopadie
Bandagen, leichte Orthesen
Kompressionsversorgung

- Orthopadietechnik
- Rollstuhlversorgung

- Inkontinenzversorgung

Fuss-Orthopadie Feldmann
Witikonerstrasse 24, 8032 Zurich
Ohmstrasse 22, 8050 Zlrich
www.fof.ch

Balgrist Tec AG | Forchstrasse 340, 8008 Ziirich | T +41 44 386 58 00 | balgrist-tec.ch
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Leuchtend griine, auffdllig gezackte Bldtter
und ein prignanter, harziger Duft - diese
Merkmale beschreiben eine Cannabis-Pflanze
wohl am besten. Urspriinglich aus Zentralasien
stammend, gehdrt Cannabis sativa L., so ihr
wissenschaftlicher Name, zu den dltesten
bekannten Heil- und Nutzpflanzen, ihre Ver-
wendung ist bis in vorchristliche Zeiten belegt.
Im antiken China wurde Hanf bei Entziin-
dungsschmerzen genutzt, wihrend die alten
Griechen Kleider aus Hanffasern fertigten und
die Germanen Hanfsamen als Grabgeschenk
mitgaben.

Die Hanfpflanze besitzt Gber 80 nattrliche In-
halts- beziehungsweise Wirkstoffe, so genann-
te Cannabinoide. Die héchste Konzentration
der Cannabinoide findet sich in den Bluten,
doch auch in Blgttern und Stielen kommen sie
vor. Durch seine berauschende Wirkung ist
Tetrahydrocannabinol (THC) wohl das bekann-
teste Cannabinoid, doch ein weiterer Wirkstoff
der Pflanze fand in den letzten Jahren eine
immer breitere Anwendung: Cannabidiol,
(CBD). Er kommt in der Hanfpflanze ebenfalls
in grossen Mengen vor. Anders als Tetrahydro-
cannabinol aber ist Cannabidiol nicht psycho-
aktiv, das heisst, es |6st keine Rauschzusténde
aus. Bei Kopfschmerzen und trockener Haut
unterstutzt durch den Trend in den USA, findet
Cannabidiol auch in der Schweiz als Lifestyle-
und Wohlfiihlallzweckmittel breite Akzeptanz.

Cannabidiol wird eine beruhigende und
entspannende Wirkung nachgesagt, es soll
auch Entziindungen heilen und Krdmpfe
I6sen. In den unterschiedlichsten Formen -
als Kapsel, 01, Tinktur, Kaugummi, Inhalt fir
E-Zigaretten oder Tabakersatz-Produkt - soll
es bei Alltagsbeschwerden wie Kopfschmer-
zen, Schlafproblemen und Angstzustdnden
helfen. Auch die Kosmetikindustrie hat die
Hanfpflanze fur sich entdeckt. Fir Haut und
Haare gibt es eine breite Produktpalette mit
dem Inhaltsstoff Cannabidiol. Weil das aus
den Samen gepresste Hanfél reich an unge-
sattigten Fettsduren ist, werden Cannabis-
Pflegeprodukten hautberuhigende Wirkungen
zugesagt, die den Alterungsprozess der Haut
verhindern sollen.

Das lukrative Geschaft mit legalem Hanf

In der Schweiz ist die Herstellung von
Cannabidiol-Hanf seit 2016 legal. Produkte

mit einem Tetrahydrocannabinol-Gehalt tber
einem Prozent sind aber weiterhin verboten und
unterliegen dem Betdubungsmittelgesetz. Legal
verkauft und erworben diirfen hierzulande nur
Produkte mit einem Tetrahydrocannabinol-Ge-
halt tiefer als ein Prozent - dazu gehéren klassi-
scherweise Produkte aus Cannabidiol-Hanf.

In dieses lukrative Geschdft sind in den letzten
vier Jahren Uiber 500 Produzenten einge-
stiegen. Doch ldngst nicht alle erfiillen die
Standards des Bundesamts fir Lebensmittel
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Der Trend um legalen Hanf ist
auch in der Schweiz angekom-
men. Der Handel mit solchen
Produkten boomt, - alleine in der
Schweiz gibt es Uber 500 Anbie-
ter dafur.

und Veterindrwesen (BLV), wie Rudolf Brennei-
sen kritisiert. Der fuhrende Hanf-Experte der
Schweiz und Vorstandsmitglied der Schweizer
Arbeitsgruppe fur Cannabinoide in der Medizin
SACM sagt: «Leider funktioniert die Qualitats-
garantie in der Praxis nicht immer. So werden
bei nicht-medizinischen Cannabis-Produkten
immer wieder toxische Produktionsriickstéinde
wie etwa Pestizide gefunden.» Zudem werde
das Verbot der Heilversprechung am Laden-
tisch nicht immer eingehalten.

Medizinischer Cannabis unterliegt

vielen Auflagen

Parallel zum Interesse an Cannabis als
Lifestyle-Produkt ist auch in der Schweiz das
Interesse an canabishaltigen Arzneimitteln in
den letzten Jahren deutlich gestiegen. Sogar
das Bundesamt furr Gesundheit (BAG) hdlt die-
sen Trend auf seiner Website fest.

Fur Rudolf Brenneisen haben verschiedene
Faktoren diese Entstigmatisierung beeinflusst:
«Neben einem Trend zu Naturheilmitteln und
positiven Berichten auf Social Media tber
Selbstmedikation mit Cannabis spielt es sicher
eine Rolle, dass es bei korrekter und kontrol-
lierter medizinischer Anwendung eine geringe
therapeutische Toxizitdt gibt», sagt er.

Doch firr canabisbasierte Medikamente ist der
Weg kein einfacher. Sie missen heilmittel-
rechtlichen Sicherheits- und Qualitdtskriterien
genugen und unterliegen zudem je nach
Tetrahydrocannabinol-Gehalt dem Betéu-
bungsmittelgesetz. Auch verwendungsfertige
cannabidiolhaltige Medikamente, - also
Produkte ohne Rauschwirkung, aber mit
medizinischer Zweckbestimmung - gelten als
Arzneimittel und dirfen nur von medizinischen
Fachpersonen abgegeben werden.

Verfahren in der Schweiz erleichtert

Ein grosser Schritt fir den einfacheren Einsatz
von medizinischem Cannabis wurde in der
Schweiz mit der Gesetzestnderung vom 24.
Juni 2020 erreicht: Tritt sie in Kraft, kdnnen
sich Patienten direkt Behandlungen auf



Cannabis-Basis verschreiben lassen, ohne
dass ihr Arzt beim Bundesamt fir Gesundheit
eine Spezialbewilligung einholen muss. Das
ermoglicht einerseits einen schnelleren Be-
handlungsprozess, anderseits missen sich
interessierte Patienten Cannabis nicht mehr
illegal beschaffen. «Die administrativen Vortei-
le durch diese vereinfachte Rezeptierbarkeit
liegen auf der Hand», sagt Rudolf Brenneisen.

Trotzdem wird die Schweiz wohl kaum von
Cannabis-Medikamenten tberrollt werden -
dazu fehlt der Pflanze schlichtweg die Lobby.
Zudem bleibt die Schwierigkeit der Standardi-
sierung. Der Cannabinoidgehalt von Cannabis-
bliten variiert in einem Bereich von bis zu 20
Prozent. Das widerspricht den Vorgaben des
Schweizerischen amtlichen Arzneibuches, das
bei Prdparaten aus nur einer Substanz eine
Varianz von hdchstens zehn Prozent erlaubt.
«Eine Wirkstoff-Standardisierung ist nur durch
Verarbeitung realisierbar, also etwa in Form
einer Extrakt-Herstellung», erkldrt Rudolf
Brenneisen. «Folglich sollten Cannabisbliiten
in der Apotheke bevorzugt als Rohstoffe fiir die
Herstellung von Magistralrezepturen und nicht
als Medikamente per se gehandhabt werden.»

Starten Sie jetzt Ihre Behandlung von Nagelpilz”

* Zur Behandlung von Nagelmykosen am vorderen und seitlichen Nagelrand, wenn nicht mehr als zwei Nagel befallen sind.

www.curanel.ch

Galderma SA, Zugerstrasse 8, 6330 Cham

Mangelnde Studienlage

Aktuell wird in der medizinischen Anwendung
vor allem die schmerzlindernde und ent-
krampfende Wirkung von Cannabis genutzt.
So etwa um die chronischen Schmerzen einer
Krebserkrankung zu lindern oder Ubelkeit und
Appetitverlust nach einer Chemotherapie zu
Gberwinden. Auch als Mittel gegen Spastiken
und Krampfe, wie sie durch Multiple Sklerose
und Epilepsie ausgeldst werden, kommt
medizinisches Cannabis zum Einsatz. In der
Schweiz ist allerdings erst ein Medikament auf
Cannabis-Basis zugelassen: ein Mundspray,
der bei Multipler Sklerose Beschwerden lindert
und antispastische Eigenschaften hat.
Obwohl in den letzten Jahren immer hdufiger
Cannabis zu medizinischen Zwecken genutzt
wird, ist es schwierig, das medizinische Poten-
zial der Pflanze richtig einzuordnen. Bisher
haben sich nur wenige klinische Studien mit
Qualitat, Sicherheit und Wirksamkeit von Can-
nabis befasst. Bei psychischen Stérungen,
Migrdne oder Krebs gibt es gemdss Rudolf
Brenneisen vielversprechende priklinische
Daten und Fallstudien. Fur Spastiken, chroni-
sche Schmerzen und gewisse neurologische
Krankheiten, wie zum Beispiel dem Tourette-

C

N Setze
ee GALDERMA

Dies i ein, tugelassenes AnameimilteL.
Lesen, Sie die Packungsbeilage.

Stellen vollstandig geheilt sind und der Nagel nachgewachsen ist.

syndrom , ist die klinische Evidenz fiir eine
Indikation einigermassen gegeben, noch nicht
aber fur Krebs.

Hanf als Ergéinzungs-Therapie

Doch der Hanf-Experte sieht die Chance fur
Cannabis-Medikamente vor allem im Nischen-
bereich. «Bei therapieresistenten Krankheiten
oder Krankheiten, die nur mit stark nebenwir-
kenden Medikamenten therapiert werden kon-
nen, bestehen meiner Meinung nach realisti-
sche Chancen». Dazu gehéren unter anderem
juvenile Epilepsie, ADHD, Posttraumatische
Belastungsstérung, Schizophrenie oder
Parkinson. Rudolf Brenneisen findet zudem
die Option «Add-On> prifenswert, also zur
schulmedizinischen Verschreibung zusdtzlich
bestimmte Cannabis-Sorten zu verschreiben.
Erfahrungen aus Israel wiirden belegen, dass
dadurch beispielsweise bei der Therapie

von Morbus Crohn und Colitis ulcerosa stark
belastende Medikamente wie etwa Steroide
weggelassen oder zumindest reduziert werden
konnten.

Manuela Donati

uranel®

Curanel® Nagellack
wirksam gegen Nagelpilz®

Langzeitwirkung - nur
1x pro Woche anzuwenden

Einfache Anwendung dank

<+ GALDERMA

CURANEL
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NAGELLACK

VERNIS A ONGLES
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n Sie die Behandlung ununterbrochen so lange fort, bis die befallenen
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Die

und 1thre Nutzen

Die Gruppe der Karotinoide nimmt
in der grossen Familie der Antioxy-
dantien eine wichtige Stellung ein.
Von ihrer Struktur her sind sie mit
dem Betakarotin (Provitamin A)
verwandt. Einige, wie zum Beispiel
das Astaxanthin, sind sehr poten-
te Antioxydantien.

Betakarotin ist eine Vorstufe des
Vitamin A. Es ist in allen farbigen
Friachten und Gemusen unserer
Nahrung enthalten und verwandelt
sich im Korper in Vitamin A. Die-
se Umwandlung wird vom Korper
entsprechend seinen Bedurfnissen
vorgenommen. Eine Uberdosierung
kann somit nicht stattfinden, wie
dies mit Gaben von reinem Vitamin
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Ader Fall sein kdnnte. Eine wichtige
Funktion des Betakarotins und der
Karotinoide ist die Neutralisierung
der freien Radikale, also die anti-
oxydative Wirkung.

Unser Organismus ist eine bio-
chemische Fabrik, welche mehr
oder weniger stark durchgehend
24 Stunden in Betrieb ist. Die «Ab-
falle» der zahlreichen chemischen
Reaktionen, die im Kérper ablaufen,
werden entweder wiederverwendet
oder ausgeschieden. Es bilden sich
dabei auch chemische Elemente,
die freie Radikale genannt werden.
Diese sind sehr reaktionsfdhig, da
sie ein oder mehrere freie Elek-
tronen besitzen, mit denen sie ver-

suchen zu «oxydierenx. Ein Teil die-
ser freien Radikale richtet gezwun-
genermassen Schdden an unseren
Zellen an und bewirkt unter ande-
rem eine vorzeitige Alterung.

Es scheint, dass sich die von freien
Radikalen verursachten Schaden
durch Antioxydantien, zumindest
teilweise, eingrenzen lassen. Letz-
tere hindern die freien Radikale am
Erreichen des Ziels. Sie werden des-
halb auch «chemische Schutzfak-
toren» genannt. Karotinoide spie-
len eine spezifische Rolle in der Fi-
xierung des Singulett-Sauerstoffes.
Dies ermdglichtihnen, vor Schaden
durch ultraviolette Strahlen und
Sonneneinwirkung zu schitzen:
eine wertvolle Hilfe vor und wah-

rend der Sonnenexposition. Die-
se verschiedenen Eigenschaften
wirden die Vorteile der Einnahme
von Nahrungsergdnzungsmittel mit
Antioxydantien untermauern, na-
turlich nebst der reichlichen Ein-
nahme von Friichten und Gemisen.

Astaxanthin ist niitzlich - speziell
fiir Sportler

Astaxanthin gehort zu der grossen
Familie der karotinoiden Farbstoffe
(Xanthophyllen), deren antioxyda-
tiven Eigenschaften es besitzt. Es
wird durch mehrere Arten von Algen
und von Plankton produziert. Es ist
der rote Farbstoff, der die Farbung
der Pelikane und der Lachse er-
zeugt. Die hochste naturliche Kon-
zentration ist bei der Alge Hoema-
tococcus pluvialis zu finden.

Seit Uber zehn Jahren wird
Astaxanthin auf seine Wirkung
auf den Organismus unter Belas-
tung untersucht. Ein japanisches
Team von Forschern hat gezeigt,
dass Astaxanthin den Fettmetabo-
lismus verbessert und somit auch
die muskuldre Ausdauer. Es erlaubt
auch, Entziindungen zu behandeln
und wiirde somit eine bessere Rege-
neration ermdglichen. Die Substanz
hat bei Gelenk- und Muskelschmer-
zen sowie bei Sehnenscheidenent-
ziindungen interessante Resultate
gezeigt.

Zusammenfassend kann fest-
gestellt werden, dass Fachleute
noch nicht alle Wirkmechanismen
und nicht alle Eigenschaften des
Astaxanthins kennen. Dieser Farb-
stoff scheint jedoch eine vielver-
sprechende Zukunft in vielen Ge-
bieten zu haben.

Nova
Xanthine'

- Antioxydans

90 Kapseln
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Windpocken, auch als spitze oder
wilde Blattern bekannt, gehdren
zu den klassischen Kinderkrank-
heiten: Durch Tropfcheninfektion
iiber Husten und Niesen sind sie
zwar hoch ansteckend, verlaufen
aber meist harmlos. Jahre spiter
kann sich aus den gleichen Viren
eine schmerzhafte Giirtelrose ent-
wickeln - mit teils schwerwiegen-
den Folgen.

Die Ursachen einer Gurtelrose lie-
gen in der Regel weit in der Ver-
gangenbheit, in der Erstinfektion mit
dem Varicella-Zoster-Virus (VZV),
welcher die Windpocken (Varizel-
len) ausgeldst hat. Meistens pas-
siert das schon im Kindesalter:
Windpocken sind eine bekannte
Kinderkrankheit. Die Viren verbrei-
ten sich nicht nur durch Niesen und
Husten, sondern auch durch Spre-
chen und Atmen sehr schnell und
auch Uber grossere Distanzen -
«wie der Wind», daher auch der
Name. Aber auch die Flussigkeit
in den typischen, juckenden Blds-
chenistansteckend. Bei gesunden
Kindern verlguft die lastige Erkran-
kung meistens harmlos; im Erwach-
senenalter kann sie aber vermehrt
zu Komplikationen fihren.

In der Regel erkrankt man nur ein-
mal im Leben an Windpocken, weil
der Kérper nach der Abheilung im-
mun ist. Aber die Viren verbleiben

gwwm ~ hoheres Risiko

bei1 alteren Personen

im Kérper - zwar «schlummernd»
in den Nervenzellen, aber trotzdem
mit dem latenten Risiko, dass sie
nach Jahren oder Jahrzehnten
reaktiviert werden und eine Gur-
telrose hervorrufen kénnen; dies
insbesondere, wenn das Immun-
system geschwdcht ist. Wie weit
verbreitet der Primdrkontakt mit
VZV ist, zeigt die folgende Aussa-
ge des Bundesamts fiuir Gesund-
heit (BAG): «Bis zum Alter von 40
Jahren haben mehr als 99 % aller
Erwachsenen Kontakt mit VZV».!
Jede vierte Person erkrankt bis zum
Alter von 80 Jahren an Giirtelrose.

Symptome

Bevor die klassischen, sichtbaren
Zeichen einer Gurtelrose (Herpes
Zoster, HZ) auftreten, sind Mi-
digkeit, Kopfschmerzen und Fie-
ber erste diffuse Vorboten. Bald
kommen in einem beschrankten
Korperbereich erste Missempfin-
dungen, Taubheitsgefiihle oder
auch schon brennende Schmer-
zen dazu. Nach ein bis zwei Tagen
werden Hautrétungen sichtbar,
auf denen sich Bléschen bilden;
typisch ist das einseitige Auftre-
ten, oft als gurteldhnliches Band -
was der Krankheit ihren Namen
gibt - in einem Halbkreis zwischen
Brustbein und Wirbelsgule, entlang
der betroffenen Nervenbahn. Eine
Gurtelrose kann sich aber auch
an Beinen, Armen, Gesdss und im

Gesicht bilden - und sie ist hédufig
von heftigen Schmerzen begleitet.
Nach zwei bis drei Tagen erreicht
der Ausschlag seinen Hohepunkt:
Die Bldschen platzen auf und die
daraus hervorgehenden Wunden
verschorfen nach und nach. Der
Schorf fallt normalerweise nach
zwei bis drei Wochen ab; in 90 Pro-
zent der Fdlle ist eine Girtelrose
nach einem Monat ausgeheilt.

Risiken und Komplikationen

Auffillig ist laut BAG das hdaufi-
gere Auftreten von Herpes Zoster
bei «immungeschwéchten oder
dlteren Menschen. Das mit dem
Alter verbundene Risiko hdngt
wahrscheinlich zusammen mit
der wihrend der Primdrinfektion
erworbenen, jedoch Uber die Zeit
abnehmenden Immunitdt (...). Da-
raus resultiert mit zunehmendem
Alter eine kontinuierliche Zunah-
me der Schwere von Herpes Zos-
ter und dessen Komplikationen bei
Menschen Uber 50 Jahren.»!

Eine mogliche lokale Komplikation
ist die Infektion des Ausschlags mit
Bakterien, was Narbenbildung der
Haut nach sich ziehen kann. Noch
schwerer wiegen weiterreichende
Komplikationen wie Hornhaut- und
Bindehautentziindung - die unbe-
handelt zu einer Erblindung fihren
kénnen -, Post-Herpetische Neu-
ralgie (PHN: chronische Schmer-
zen nach dem Ausschlag, die tiber

Jahre bestehen bleiben kénnen),
Ldhmungserscheinungen (insbe-
sondere im Gesicht) oder Entzin-
dungen des Hérnervs bis hin zur
Taubheit. Deshalb sind eine fru-
he, prazise Diagnose und gezielte
Therapie einer Gurtelrose enorm
wichtig.

Impfempfehlung des BAG
Aufgrund der Auswertung epide-
miologischer und klinischer Unter-
suchungen und der durch Swiss-
medic erfolgten Zulassung eines
entsprechenden Impfstoffes hat
das BAG inzwischen eine Impfemp-
fehlung formuliert. Die Impfung wird
allen Personen zwischen 65 bis 79
Jahren empfohlen; und Patientin-
nen und Patienten im Alter von 50
bis 79 Jahren, die voraussichtlich
beziehungsweise wahrscheinlich
immungeschwécht werden.

! Bull BAG; Nr. 48/2017: 12-15

@ Weitere Informationen zum
* Thema Girtelrose finden Sie
auf www.stop-guertelrose.ch

Entgeltliche Einschaltung mit
freundlicher Unterstitzung durch
die MSD Merck Sharp & Dohme AG.
MSD Merck Sharp & Dohme AG,
Werftestrasse 4, 6005 Luzern,
www.msd.ch

CH-CIN-00023/April 2021
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© MSD Merck Sharp & Dohme AG, Werftestrasse 4, 6005 Luzern, Schweiz.
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gegen Heuschnupfen

Mitviel Fingerspitzengefihl werden die Knospen

im Fruhjahr von Hand gelesen.

In den letzten Monaten beherrsch-
ten andere Themen unseren Alltag.
Eines ist jedoch gewiss! Der Friih-
ling kommt und fiir Heuschnup-
fen geplagte Menschen beginnt
die Leidenszeit.

Eine Essenz, aus den Knospen der
Schwarzen Johannisbeeren kann

dabei helfen. Die Knospen sind win-
zig klein und es braucht viel Fin-
gerspitzengefihl, sie zu ernten. Die
geballte Energie, die in Pflanzen-
knopsen steckt, wird erst spdter
offensichtlich. In ihnen steckt al-
les, was die Pflanze am Ende aus-
macht.

Die Gemmotherapie macht das

Das Kraftpaket aus jungen Pﬂanzenknospen hilft.
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«Lebendigste» der Pflanzen als
Regenerations- und Heilkraft fir
den Menschen nutzbar. «Gem-
mo» ist lateinisch und bedeu-
tet nichts anderes als Knospe. In
den frischen Knospen der Pflan-
zen stecken deren Lebens- und
Wachstumskrafte, welche reich
an pflanzlichen Wachstumsfak-
toren sind. Heuschnupfengeplag-
te kennen und schdtzen die Wir-
kung der Triebspitzen der Schwar-
zen Johannisbeere «Ribes nigrums
seit Jahren.

Spagyros Ribes nigrum® hilft
aufgrund seiner entziindungs-
hemmenden Eigenschaften bei
allen Formen akuter Entztindun-
gen. Die Essenzen werden bei der
Behandlung von Halsschmerzen,
Erkdaltungskrankheiten und bei
Heuschnupfen-Geplagten sehr
geschdtzt. Schon mit 3 x 3 Spriih-
stossen tdglich auf die Mund-
schleimhaut kénnen beachtliche
Erfolge erzielt werden. Wahrend
der ersten 48 Stunden kann Ribes
nigrum bis zu zehnmal téaglich an-
gewendet werden.

Das Schweizer Unternehmen
Spagyros stellt diese Essenzen in

Spagyros
Ribes nigrum®
Mundspray

unterstitzer ndb ei
merz

« Heu: schnupf on,

in: Spagyros AG * 3076 Worb

> . ’
o
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reiner Handarbeit her. Mit grosser
Sorgfalt werden die frischen ein-
heimischen Pflanzenknospen von
den Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern in der freien Natur oder aus
biologischem Anbau gesammelt
und zu hochwertigen Arzneimit-
teln verarbeitet.

Die Uberaus hohe Weiterempfeh-
lungsrate der Arzneimittel zeugt
von einer aussergewdhnlichen
Kundenzufriedenheit. Dem ange-
nehmen Geschmack, der sehr ein-
fachen Handhabung und der prob-
lemlosen Dosierung als Mundspray
ist es zu verdanken, dass die Ak-
zeptanz, auch beiKindern und dlte-
ren Menschen, sehr gross ist.

Spagyros Ribes nigrum® Mundspray
ist in Apotheken oder Drogerien er-
héltlich.

Weitere Informationen finden Sie auf:
ribes-nigrum.ch




Die WW ‘/\MM,(‘/ macht den Unterschied

Suchen Sie ein passendes Nah-
rungsergdnzungsmittel, dasimKor-
per auch ankommt? Mit Hdnseler
Forte wird der Kérper unterstitzt
und eine hohere Aufnahme wich-
tiger Komponenten erméglicht.

Damit unser Korper gut funktio-
niert, braucht es verschiedene
Komponenten. Diese nehmen wir
normalerweise Uber unsere Nah-
rung auf. Dabei wird allerdings zwi-
schen zwei Arten unterschieden:
wasser- und fettlgsliche Stoffe.
Diese werden im Darm verarbeitet
und Uber die Blutlaufbahn in unse-
re Zellen verteilt. Da unser Korper
bis zu 80 Prozent aus Wasser be-
steht, ist die Verarbeitung von was-
serlgslichen Stoffen unkompliziert.
Anders sieht es bei fettlgslichen
Substanzen aus. Das stellt unseren
Darm vor eine Herausforderung.
Denn die Aufnahme von fettlos-
lichen Stoffen ist aufgrund eines

I—IANSELER ¢

SWISS PHARMA

komplizierten Umwandlungspro-
zesses begrenzt. Das fuhrt dazu,
dass ein Grossteil ungenutzt aus-
geschieden wird. Zudem fdllt es
unserem Kérper mit zunehmen-
dem Alter schwerer, fettldsliche
Substanzen zu verarbeiten und
aufzunehmen.

Suchen Sie nach einem passen-

den Nahrungsergéinzungsmittel?
Hier stehen lhnen die Nahrungs-
ergdnzungsmittel von Hdnseler
Forte zur Verfigung. Die Subs-
tanzen werden schon vor der Ein-
nahme vorbereitet. Der Kern der
Substanz wird bei der sogenann-
ten Micellierung mit naturlichen
Komponenten in einer Art Was-
serhille eingeschlossen. Diese
Ummantelung macht den Unter-
schied. Damit wird die sogenann-
te Bio-Verfugbarkeit erhéht, also
die Aufnahme und Verarbeitung im
Korper verbessert. Die Micellierung

Dein

Korper erhalt,
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ist ein natirlicher Prozess, der
normalerweise schon in unserem
Darm stattfindet. Fur diesen be-
deutet die Wasserhiille eine Men-
ge Zeit- und Energieersparnis. Mit
dem Nahrungsergtnzungsmittel
tun wir unserem Korper etwas Gu-
tes, er hat weniger Arbeit, gleich-
zeitig aber mehr Energie zur Verfu-
gung. Zudem reicht eine tiefere Do-

was Du ihm gibst:

Eine erhohte Bio-Verfiigbarkeit durch Mizellen auf pflanzlicher Basis.
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sierung fur einen hoheren Effekt.
Der Vorteil fur Sie? Das tragt zum
allgemeinen Wohlbefinden bei.
Aufgrund der Micellierung kann
nun eine ausserordentlich hohe
Bio-Verfugbarkeit erreicht werden
und der Vitalstoff kommt auch da
an, wo er gebraucht wird.
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Vegan | Alkoholfrei | Frei von Konservierungsstoffen

Hanseler AG
Industriestrasse 35
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Die Haut ist das grésste und
schwerste Organ unseres Korpers.
Damit sie ihren wichtigen Funk-
tionen problemlos nachkommen
kann, benétigt sie ausreichend
Pflege. Wenn es juckt und die
Hdinde rissig sind, ist das ein Zei-
chen von zu trockener Haut. Hand-
schuhe, Pflegeprodukte und viel
trinken kénnen Abhilfe schaffen.

Bei der Entstehung trockener Haut
spielen geheizte Innenrdume eine
grosse Rolle. Wir entziehen da-
mit der Luft und so auch der Haut
Feuchtigkeit. Haufiges Handewa-
schen oder Duschen fordert das
Austrocknen ebenfalls. Insbeson-
dere heisses Wasser schadet der
schiutzenden Schicht, die die ge-
samte Oberflache der Haut be-
deckt. Diese Schicht, in der Fach-
sprache Hydrolipidfilm genannt,
besteht aus Wasser («hydro»),
Fett («lipid») sowie wasserldsli-
chen Stoffen. Der Film bildet eine
nattrliche Barriere und soll die
Haut vor dem Austrocknen und
dem Eindringen fremder Stoffe
schutzen. Ausserdem hemmt er
das Wachsen von Bakterien auf
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fur die Haut

der Haut. Wird die Schutzschicht
verletzt, kommt es zu sichtbaren
Verdnderungen wie Hauttrocken-
heit mit Rauigkeit, Trockenheits-
ekzem oder Juckreiz. Eine wichti-
ge Rolle fiir den Schutzfilm spielen
zudem bestimmte Eiweissstoffe in
der dussersten Hautschicht. Bei
Menschen mit Neurodermitis oder
Neigung zu Allergien produziert die
Haut (erblich bedingt) die falschen
Stoffe, was oft trockene Haut zur
Folge hat. Kontakt mit Wasser,
Chemikalien oder Putzmitteln lGsst
die Haut ebenfalls schneller aus-
trocknen.

Was hilft gegen trockene Haut?
Der Haut kann sowohl von innen
wie auch von aussen geholfen
werden. Innerlich hilft es, genu-
gend zu trinken. So wird die Haut
mit Flussigkeit versorgt und elasti-
scher. Auch Zink, Vitamin D und die
B-Vitamine sind wichtig fur ge-
sunde Haut, deshalb ist auf eine
ausreichende Zufuhr von Vitami-
nen und Mineralstoffen zu achten.
Ausserlich hilft es, sich nach je-
dem Handewaschen oder Duschen
einzucremen. Bewdhrt haben sich

Salben oder Cremen mit Harnstoff,
(Urea) oder Milchsdure, aber letzt-
lich muss jede und jeder fur sich
selber herausfinden, welches Pro-
dukt guttut. Olbader helfen, den
Hydrolipidfilm wiederherzustellen.
Rissigen Fingerkuppen oder sehr
trockenen Handen tut es gut, sie
einzucremen, beispielsweise mit
Vaseline und danach zwanzig
Minuten lang Plastikhandschuhe
Uberzuziehen. Damit lassen sich
Hausarbeiten erledigen und zu-
gleich die Hande pflegen. Wer die
Nacht fir die Hautpflege nutzen
mochte, cremt die Hande vor dem
Zubettgehen ein und zieht dann
Baumwollhandschuhe an.

Es gibt diverse Mdglichkeiten, tro-
ckene Haut zu behandeln. Eine in-
dividuelle Beratung erhalten Kun-
den in den Medbase Apotheken.
Bei einer Hautentziindung sollte
eine Arztin oder ein Arzt konsultiert
werden. Dann kann unter Umstén-
den eine Salbe mit Kortison hel-
fen oder - bei einer Hautinfektion -
eine desinfizierende oder auch
antibiotische Behandlung.

Medbase Apotheken

Die Medbase Apotheken sind Teil
der Medbase Gruppe. Sie sind
Anlaufstelle bei Fragen rund um
die Gesundheit und das Wohlbe-
finden. An knapp 50 Standorten
berdt das gut ausgebildete und
top motivierte Fachpersonal
kompetent und ganzheitlich.
Kunden profitieren von einem
umfangreichen Sortiment an
Arzneimitteln und Kosmetik.
Ausserdem bieten die Medbase
Apotheken diverse Dienstleis-
tungen an, wie beispielsweise
Diabetes-Check, HerzCheck®,
Impfungen, Ohrlochstechen

und Reiseberatung. Nach Mdg-
lichkeit arbeiten die Medbase
Apotheken eng mit den medizi-
nischen Zentren von Medbase
zusammen, um dem Kunden
eine umfassende medizinische
Betreuung zukommen zu lassen.

www.medbase-apotheken.ch
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Seit rund 100 Jahren gibt es sie be-
reits - die knusprigen, naturbelas-
senen Gerber Biscuits. Noch heute
werden die «Giietzeni» mit néhr-
stoffreichem Schweizer Bio-Hafer
und vielen weiteren natiirlichen Zu-
taten nach dem Gerber-Familienre-
zept aus dem Berner Oberland ge-
backen.

Die Geschichte der «Gdrber Hafer-
Guetzeni» beginnt anfangs der
1920er-Jahre im Berner Oberland.
Damals holte ein Backer namens
Karl Gerber in seiner Backstube
in Zweisimmen die ersten Biscuits
aus dem Ofen. «Gesunde Erndh-
rung mit viel Genuss» lautete sein
Credo. Im ganzen Tal waren seine
naturbelassenen, schmackhaften
Hafer-Biscuits bekannt und beliebt -
und sie fanden schnell auch inter-
national Anklang. Die «Ursortex» des
heutigen Sortiments wurde 1925,
1926 und 1931 in Paris und London
sogar mit einer Goldmedaille ausge-
zeichnet. Und bis heute hat sich an
der urspriinglichen Rezeptur kaum
etwas gedndert.

Kein Palmél, viel néhr-
stoffreicher Hafer

Daniel Gerber, der Enkel von Karl
Gerber, brachte im Jahr 2000 fri-
schen Wind in die wohl kleinste
Biscuit-Marke der Welt. Er sorgte
unter anderem dafiir, dass das ganze
Sortiment biozertifiziert wurde, und
beschloss 2017 als erster Biscuit-
hersteller der Schweiz komplett auf
Palmél zu verzichten. Seither ver-
wendet er fur seine «Gletzeni» aus-
schliesslich Schweizer Rapsdl.
Vieles wurde neu, doch der wich-
tigsten Zutat - Schweizer Hafer aus
kontrolliert biologischem Anbau -
blieb auch der Enkel treu. Ob als
Haferflocken oder Hafermehl: Sie-
ben der acht feinen Biscuit-Sorten
werden mit dem wertvollen, gluten-
armen Power-Getreide gebacken.
Seine einzigartige Ndhrstoffzusam-
mensetzung macht Hafer zu einem
der geslindesten Nahrungsmittel
Uberhaupt. Neben viel Protein -
auf 100 Gramm kommen satte zwdlf
Gramm Eiweiss - und rund zehn Pro-

Aber bitte mit

zentverdauungsférdernden Ballast-
stoffen enthdlt Hafer wichtige B-Vi-
tamine sowie Mineralstoffe wie Ma-
gnesium, Phosphor, Zink und Eisen.
Pflanzliche Wirkstoffe im Hafer, so
genannte Phytoandrogene, unter-
stutzen die Leistungsfdhigkeit und
férdern eine festere, straffere Haut.
Daniel Gerber selbst schatzt den Ho-
fer aber auch einfach, weil er wun-
derbar schmeckt und dusserst be-
kommlich ist.

Bio-Genuss in acht feinen

Origina|

NEU: Hafer Dinkel Chia
Biscuit mit weniger
Zucker - Schweizer

Bio-Hafer trifft auf
supergesunde Chia-
Samen.
zuckerreduziert,
laktosefrei, vegan

Acht knusprig-gesunde Sorten

Neben Hafer stecken in den Bis-
cuits heute rund 14 weitere Zutaten
aus kontrolliert biologischem An-
bau, feine Gewlirze sowie viel Sorg-
falt und Erfahrung. Deshalb sind
alle acht Sorten so knusprig-fein -
und ganz auf moderne Genussge-
wohnheiten ausgerichtet! Die einen
geniessen vegan, die anderen leben
loktosefrei oder mdgen es zucker-
reduziert, manche lieben Schokola-

Sorten

erbe

de, manche stehen auf Ingwer. Da-
rum gibts von Gerber Biscuit acht
verschiedene Sorten. Funf sind
vegan, sieben sind laktosefrei, alle
sind ohne Palmdl. Da ist fur jeden
Geschmack genau das richtige Ger-
ber Biscuit dabei.

Mehr Infos und Biscuit-Shop:
www.gerberbiscuits.ch

Hafer Quark

Unsere Hafer-Biscuits mit
Magerquark und Hasel-
nuss sind kleine, feine

Hafer Chocolat
Hochwertige Hafer-
Biscuits verfeinert
mit Stickchen von

edler Zartbitterscho-
kolade.
laktosefrei, vegan

Energiespender.

Vierkorn

Hafer, Hirse, Weizen
und Roggen - viel ge-
sundes Bio-Getreide
in einem superknusp-
rigen Biscuit.
laktosefrei, vegan

Hafer Kokos
Schweizer Bio-Hafer
und feine Kokosras-

Hafer Dinkel Ingwer
Kandierter und gemahle-
ner Ingwer geben diesem

Hafer-Dinkel-Biscuit

seine wirzige Note.

pel - eine wunderbar
aromatische
Mischung.
laktosefrei, vegan

origin:| [
g.erher
IsCui

ol

Hafer Dinkel Honig
Feinster Bliitenhonig
macht dieses Biscuit
mit Haferflocken und
Dinkelmehl zum natdr-
lich-stissen Genuss.
laktosefrei

laktosefrei, vegan

Hirse Zitrone
Herrlich «hirsi-
ges» Biscuit mit
einer zart-zitronigen
o Note - einfach erfri-
5. schend.

laktosefrei
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«Der Erreger ist nichts, das

M"'ﬂw 1st alles!»

Seit iiber 25 Jahren befasst sich
Michael Droste-Laux im Kern mit der
Sture-Basen-Theorie und dem Le-
bensmilieu der Zelle. In Seminaren
und Vortréigen zitiert der Buchautor
gern aus seinen Standardwerken der
Gesundheitsliteratur den franzési-
schen Arzt und Forscher Claude Ber-
nard (1813-1878): «Le microbe n'est
rien, c'est le terrain qui est tout.»

Uber diese Annahme, «Der Erreger
ist nichts, das Milieu ist alles», ent-
brannte bereits vor Gber 150 Jah-
ren ein heftiger Streit. Der Bioche-
miker Louis Pasteur (1822-1895),
der die nach ihm benannte Pasteu-
risierung zur Haltbarmachung von
Lebensmitteln entdeckte, vertrat
die Ansicht, dass Mikroben im Zen-
trum des Infektionsgeschehens ste-
hen. Er entwickelte Impfstoffe aus
abgeschwdchten Krankheitserre-
gern und trat in einen hart gefiihr-
ten Wettbewerb unter anderem mit
dem Mitbegriinder der Mikrobiologie,
Robert Koch (1843-1910).

Wahrend Pasteur Erreger als Ursa-
che von Infektionen verantwortlich
machte, sahen die Wissenschaft-
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ler Pierre Jagues Antoine Béchamp
(1816-1908) und der erwdhnte Clau-
de Bernard das Milieu, in dem Erre-
ger entstehen und leben kénnen, als
entscheidende Krankheitsursache
an. Den heftigen Konkurrenzkampf
um die richtige Hypothese gewann
Louis Pasteur aufgrund besserer fi-
nanzieller Méglichkeiten!

Erst auf dem Sterbebett soll Pasteur
zugegeben haben, dass Béchamp
und Bernard mit ihrer Milieu-These
ander Wahrheitdoch ndher dran wa-
ren. Vor seinem letzten Atemzug - so
die Uberlieferung - klopfte wohl das
Gewissen an, denn fast 100 Jahre
spdter, 1964, wurden Aufzeichnun-
gen von Pasteur veréffentlicht, die
eine bewusste Manipulation seiner
Forschungen belegen, damit diese
als Beweis seine Theorie bekrdfti-
gen konnten.

Soweit ein kleiner Exkurs in die Ge-
schichte, der unsin der aktuellen Si-
tuation zeigt, dass es immer Kontro-
versen, Thesen und Gegenthesen ge-
geben hat, die bis heute Folgen auf
unser Gesundheitssystem haben.

Unter anderem von der Milieu-

Lehre inspiriert, entwickelte Michael
Droste-Laux ein wirkungsvolles
Entsduerungskonzept in Kombina-
tion mit seiner basischen Naturkos-
metik. Die Kérperzelle regeneriert
sich selbst, wenn ihr Lebensmilieu
leicht basisch mit pH-Wert 7,4 ist.
Sdureablagerungen im Zellwas-
ser, volkstimlich als Schlacken
bezeichnet, koppeln den Ubersgu-
erten Bereich vom umgebenden
Gewebe ab. Jeder von uns weiss,
was damit gemeint ist, wenn er
beispielsweise einen Kneiftest im
Nacken oder Schulterbereich vor-
nimmt. Schmerzt es dort beim Ab-
tasten, kann man die Sdure in Form
von Knétchen und Knubbel im Bin-
degewebe greifen.

Die Medizin kennt Ricksténde des
Stoffwechsels, Schleim- und Ent-
ziindungsreste, Kalk-, Cholesterin-
und Eiweissablagerungen, einge-
kapselte Infektionsherde, kristal-
line Strukturen in den Gelenken,
Steinbildung in Galle, Niere, Blase
und so weiter. Das Lésen der Rick-
stéinde ist im Prinzip jenes, was als

Entschlackungs-, Entgiftungs- oder
Fastenkuren beliebt und verbreitet
ist. Dazu gibt es mehrere Verfahren
fur das Auflosen von Verdichtungen:
mechanisch in Form von Massa-
gen, Kérperbirsten und Schropfen,
homéopathisch in Form von arznei-
lich wirksamen Verdiinnungen und
allumfassend und nachhaltig durch
einen Sdure-Basen-Ausgleich.

Ein Grossteil der geldsten Sdu-
ren wird vermehrt tber Nieren und
Darm ausgeschieden. Einen ge-
wissen Sdurerest leitet der Kérper
Uber die Haut aus. Hier setzt nun die
Hautpflege von Droste-Laux Natur-
kosmetik an. Der Sduretiberschuss
auf der Haut wird von basischen Mi-
neralien aus Rigener Heilkreide und
einem Heilgesteinsmehl gebunden
und neutralisiert. Der Organismus
kann mit Osmose-Wirkung immer
wieder Sauren aus tieferen Schich-
ten nach aussen schieben, damit
das Zellmilieu im gesunden basi-
schen pH-Wert-Spektrum und das
Immunsystem intakt bleiben.




Sie brummeln. Sie nicken. Sie lacheln. All das - nur sprechen, das tun sie nicht. In einer Umfrage einer

Online-Partnerborse beklagten sich 62 Prozent der Frauen, dass sie ihren Mdnnern jedes Wort aus der

Nase ziehen mussen. Diese Klage steht auf Platz 1 der Griinde, die «nervens.

Warum schweigen Mdnner in Beziehungen

so oft? Ein «schweigsamer Mann» kénnte so
antworten: «Das ist ein Zeichen, dass wir uns
in eurer Gegenwart ganz entspannt so geben
kdnnen, wie wir wirklich sind, und das ist
manchmal schlicht schweigsam. Fremden ge-
genuber halten wir meistens eine freundliche
Fassade aus héflichem Small Talk aufrecht -
in der Beziehung mussen wird das nicht.»

Einseitiges Bediirfnis

Doch Schweigen fihrt in jeder zwischen-
menschlichen Bindung irgendwann zu
Problemen. Der Ablauf ist oft der gleiche: Sie

méchte ein Gesprach. Er versteckt sich hinter
der Zeitung oder sitzt vor dem Computer und
brummt kurz angebunden: «Ach nein, nicht
schon wieder.» Sie: «Doch es ist wichtig fur
mich.» Er: «Warum mussen wir dauernd reden
und irgendwelche Probleme durchkauen?»
Sie: «Darum geht es doch gar nicht.» Er:
«Lass mich jetzt einfach in Ruhe die Zeitung
lesen.» Die Frau reagiert darauf entweder wi-
tend und insistiert, nicht selten zieht sie sich
aber unglucklich zurtick. Der ganze Ablauf
kénnte auch mit umgekehrten Rollen stattfin-
den: Es gibt auch Frauen, die schweigen und
Ménner, die reden wollen! Doch tendenziell

hdufiger sind es die Manner, die schweigen.
Dabei hat doch alles einmal so schén ange-
fangen. Erinnern Sie sich noch an die ersten
Tage und Wochen mit Ihrem Partner/lhrer
Partnerin? Woriber haben Sie sich ausge-
tauscht? Was wollten Sie ihm unbedingt
alles mitteilen? Was wollten Sie unbedingt
alles von ihm/ihr wissen? Wenn es lhnen wie
den meisten Menschen geht, dann hat der
Wunsch nach Austausch und die Zeit, die sie
sich flreinander nehmen, im Laufe der Part-
nerschaft mehr oder weniger nachgelassen.
Es gibt Statistiken, die sagen, Paare wiirden
nach sechsjdhriger Partnerschaft im Durch

Unsere
Homoopathische
Hausapotheke

liebevolle Handarbeit
hergestellt aus mit Pflanzen
gegerbtem Leder

das erste Leder weltweit mit

Kein erholsamer Schlaf?
Bereits am Morgen miide
und erschopft?

Kantonsspital
Baselland

dem Bio-Giitesiegel
Kork als Vegane Alternative

Haus der Homoopathie

U
Erhaltlich in der Homdosana

You 0
www.homoeosana.ch i o

Leiden Sie an schlafbezogenen Atemstdrungen
und suchen nach einer Alternative zu einem
Schlaftherapiegerdt (z.B. CPAP Maske)? Dann
kénnte Sie unsere klinische Studie interessieren.

Kontaktieren Sie die Schlaf-
spezialisten an der HNO-Klinik
des Kantonsspitals Baselland
in Liestal T +41(0)61 925 27 40.

[=] Z14[m]

www.ksbl.ch/
elisastudie

[=];
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schnitt noch zehn Minuten tdglich miteinan-
der sprechen.

Die Ehe wird hdufig in der Vorstellung ge-
schlossen, sie sei ein statisches Gebilde, das
durch all die Jahre hindurch gleich bleibe und
gleich bleiben musse, vergleichbar mit Mar-
chen, die mit dem Satz aufhéren: «Und sie
heirateten und waren glucklich bis ans Ende
ihrer Tage.»

Zustand oder Prozess?

In Wahrheit ist eine Partnerschaft aber nicht

ein Zustand, sondern ein Prozess. Damit eine
Beziehung hdlt und fir beide beglickend ist,

braucht es das Gesprdch.

Doch in der Realitdt ist es oft anders. Die Rat-

/A < hicht immer

v

Alpinamed
Preiselbeer D-Mannose
Trinkgranulat

Medizinprodukt zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von

Blasenentziindungen.

Ohne Antibiotika, Zuckerzusatz,
kinstliche Farb-, Aroma- oder
Konservierungsstoffe.

www.alpinamed.ch
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geberliteratur ist voll von Bichern, in
denen Frauen sich dartber beklagen,
dass sich ihre Partner weigern,
mit ihnen zu reden. Mdnner
schweigen, statt Konflikte offen
auszutragen. Sie geben ihre
Gefihle nicht preis und fressen
alles in sich hinein, in der Hoff-
nung, eine Missstimmung lése
' sich mit der Zeit von allein auf.
' Natirlich kénnen auch Ménner
reden, manchmal wie ein Buch -
allerdings oft nur Gber Themen
wie Beruf, Hobby, Sport, Auto oder
7 Wirtschaft! Frauen brauchen ein Ge-
genuber, mit dem sie sich austauschen
konnen. Taglich, immer wieder, mitunter nur
Uber Belanglosigkeiten, manchmal auch tber
grosse Probleme.
Frauen sind mehr beziehungsbezogen und
wollen sich tber ihre Gefiihle austauschen,
manchen Mdnnern bereitet dies Mihe. Fur
Frauen ist es eine grosse Erleichterung,
sich die eigenen Probleme von der Seele zu
reden - auch ohne eine Lésung zu finden.
Ménner hingegen machen ihre Probleme eher
mit sich selbst und einer Flasche Bier aus.
Grunde hierfir sind alte Werte oder Vorurteile,
die heute noch in vielen Kdpfen stecken, ndm-
lich, dass Mdnner, die Uber Geflihle reden,
schwach sind.

Beziehungspflege

Eine Beziehung setzt gegenseitiges Interesse
sowie Vertrauen voraus. Ist beides erst einmal
aufgebaut, wird bei Paaren meist ungehemmt
Uber alles gesprochen und diskutiert. Doch
dieses Verhalten muss gepflegt werden, sonst
kann es sich nach ein paar Jahren in Rich-
tung Schweigen dndern. Die meisten Frauen
reagieren dann enttduscht, wenn der Partner
immer weniger redet.

Doch fur ein konstruktives Miteinander in
Bezug auf die Kommunikation sind beide
Geschlechter gleichermassen gefordert.
Mdnner mussen vor allen Dingen lernen,
zwischen den Zeilen zu lesen und nachzu-
fragen, wenn sie sich nicht sicher sind, was
die Partnerin meint. Frauen sagen hdufig
nicht direkt, was sie denken und das sorgt
fur Missverstdndnisse. Manchmal denken

sie auch nur laut und sind sich dessen nicht
bewusst. Sie kénnen nicht darauf vertrauen,
dass ihre verschlisselten Botschaften beim
Mann ankommen. Anstatt zu sagen: «In der
Stadt wurde ein neues Lokal eréffnet», sollten
sie ihren Wunsch direkt dussern: «Hast du
Lust, mit mir in das neue Restaurant essen zu
gehen?»

Wenn die Kommunikation &fter falsch lduft,

entsteht schnell ein Teufelskreis: Anstatt mit-
einander reden Paare aneinander vorbei be-
ziehungsweise missverstehen sich. Die Folge:
Gemeinsame Gespriche reduzieren sich auf
ein Minimum. Wer nicht miteinander spricht,
hat auch keinen Streit. Dieses Verhalten kann
unertréglich werden.

Tipps, um wieder ins Gesprdch zu kommen:
+ Wdhlen Sie fur das Gesprdch eine Zeit, in
der Sie Ruhe haben. Gehen Sie wihrend

des Gesprdchs nicht an das Telefon.

+ Oder wdhlen Sie einen Spaziergang in
der Natur. Im Gehen bespricht sich man-
ches leichter.

- Vereinbaren Sie die Dauer, die das Ge-
spréich haben soll. Uberschreiten Sie
diese Zeit dann nicht oder nur im Kon-
sens. Zu Beginn kénnen es auch nur
zehn Minuten sein.

- Mégliche Themen: Was gefdllt mir/dir in
der Partnerschaft? Was tut mir/dir gut?

- Sprechen Sie tber ihre Wiinsche: Was
winsche ich mir anders? Was wiinscht
du dir anders?

+ Wenn Ihr Gegentiber eine Pause im Ge-
sprdch wiinscht, verzichten Sie darauf,
ihn als konfliktscheu oder ausweichend
zu bezeichnen.

« Horen Sie lhrem Gegeniber so gut zu, wie
Sie sich seine Aufmerksamkeit fir lhre
Ausfiihrungen wiinschen.

- Bringen Sie den Ausfiihrungen lhres Ge-
genlbers genau so viel Wohlwollen ent-
gegen wie lhren Eigenen.

« Sprechen Sie mehr Gber Ziele und
Lésungen als tber Ursachen und Pro-
bleme. Formulieren Sie die Winsche mag-
lichst konkret. Verzichten Sie darauf,
Ihren Partner zu beschuldigen und
anzugreifen. Versuchen Sie stattdessen
zu verstehen, weshalb er sich so verdn-
dert hat. Suchen Sie auch nach Ihrem
Beitrag zu dieser Situation.

- Erinnern sie sich an gemeinsame schéne
Zeiten. So werden sie beide motiviert,
wieder etwas bewusster mit ihrer Part-
nerschaft umzugehen.

+ Was kann im Alltag helfen, im Gesprdch
zu bleiben?

Wichtig: Manchmal ist es richtig, fachliche
Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Und zu guter Letzt noch ein Zitat des be-
rihmten franzésischen Schauspielers Jean
Gabin: «Die Ehe ist kein Fertighaus, sondern
ein Gebdude, an dem stdndig konstruiert und
repariert werden muss.»

Elisabeth Biirkler



Das Stillen ist fiir die gesunde, kor-
perliche und seelische Entwick-
lung des Séduglings von grosser
Bedeutung. Die Muttermilch ist
genau auf den Ndhrstoffbedarf,
das Wachstum und den Zustand

Bester «V‘MM‘}»

jegliche Zusatznahrung. Kénnen
Sie lhr Kind normal stillen, geben
Sie ihm den besten «Nestschutz».

Zu wenig Milch?
Stillen ist etwas Wunderbares - das

Homdopathische Alfalfa-haltige
Globuli kdnnen den Kérper eben-
falls bei der Milchbildung unter-
stUtzen. Falls das Problem légnger

als einige Tage anhdlt, wenden Sie
sich an lhre Hebamme oder eine
Stillberatung.

des Immunsystems des Kindes heisst aber nicht, dass es immer ki
abgestimmt. Sie ist immer dabei, reibungslos funktioniert. Probleme Simi()ﬂsan eraired
hat die richtige Temperatur und  mit dem Stillen sind vielfdltig und =~

ist keimfrei. weit verbreitet. Viele Frauen ma- Milchbildung ;2=
chen sich beispielsweise Sorgen, s

Gestillte Kinder haben weniger Ver-
dauungsstdérungen und profitieren
von einem Infektionsschutz, der sie
normalerweise im ersten halben
Lebensjahr vor akuten Krankhei-
ten bewahrt. Stillen férdert zudem
die Mutter-Kind-Beziehung, denn
der Korperkontakt vermittelt dem
Kind das Geftihl von Warme und
Geborgenheit.

Es lohnt sich, alles zu unterneh-
men, um stillen zu kénnen. Am bes-
ten wihrend sechs Monaten ohne

Schiitzen

die Milchmenge kénnte nicht rei-
chen: Das Kind scheint nicht mehr
satt zu werden und quengelt an der
leeren Brust. Oft handelt es sich
dabei um voribergehende Phasen,
in denen das Kind sich in einem
Wachstumsschub befindet und
deshalb nach mehr Nahrung ver-
langt. Der Korper der Mutter stellt
sich meist nach einigen Tagen auf
die neue Menge ein. Wichtig: Ach-
ten Sie darauf, gerade in solchen
Phasen ausreichend zu essen und
etwa drei Liter pro Tag zu trinken.

B
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Das Kopforgan ist ein Schwerarbeiter. Selbst
wenn der Mensch schldft, kommt es nicht

zur Ruhe, dann sortiert es unter anderem die
Tageseindriicke. Das Gehirn macht gerade mal
zwei Prozent des gesamten Korpergewichts
aus, aber sein Appetit ist gewaltig: Rund ein
Funftel der durch Nahrung konsumierten Ener-
gie nimmt es fir sich in Anspruch. Und auch
vom aufgenommenen Sauerstoff benétigt es
denselben Anteil. Das menschliche Gehirn gilt
mit seinen rund 100 Milliarden Zellen als das
komplexeste Konstrukt, das bisher bekannt ist.
Es ist gewissermassen eine Dauerbaustelle, es
dndert immer wieder Strukturen. Bis ins hohe
Alter werden Verbindungen erweitert und nicht
mehr benétigte abgebaut, oft benitzte Nerven-
bahnen werden verstdrkt.

Ausgewogen ernéihren

Beim Buffeln von Fremdsprachen, beim Ver-
liebtsein, beim Autofahren, beim Spielen eines
Musikinstruments und bei vielen weiteren Auf-
gaben ist das Gehirn mit seinen verschiedenen
Zentren gefordert. Ob grosse Begeisterung
oder tiefe Trauer, der Kopf fuhrt dabei Regie.
Wdhrend das Herz, die Nieren und weitere
Organe ihre Funktion tber Jahre zuverldssig
ausfiihren, scheint das Gehirn stérungsan-
falliger - manchmal wollen einem Namen von
Bekannten oder auch Witze partout nicht
einfallen. Um gut in Form zu sein, benétigt das
Denk- und Fihlorgan regelmdssig eine Palette
von Nahrungsinhaltstoffen. Beispielsweise
sind fiir die Ubermittlung von Nervenimpulsen
verschiedene Aminosduren wichtig, eine
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heisst Tryptophan, die ihrerseits in Serotonin
umgewandelt wird. Dieses Hormon sorgt fur
eine gute Stimmung und regelt den Wach-
Schlaf-Rhythmus. Tryptophan kommt vor
allem in Soja, Parmesan, Datteln, Sesam,
Milchprodukten, Eiern, Fleisch und Fisch vor.
Isoleucin ist eine weitere wichtige Aminosdure,
die das Denkvermdgen fordert, Fleisch, Thun-
fisch, Lachs, Nusse und Weizenkeime sind
gute Lieferanten. Fische von fetten Sorten
sowie auch Rapsol versorgen das Gehirn mit
Omega-3-Fettsduren. Sie helfen beim Uber-
tragen von Nervenimpulsen und wirken dem
altersbedingten Abbau entgegen. Im Weiteren
wird Lezithin ein positiver Einfluss auf den Kopf
zugeschrieben. Es sorgt fur die Impulsweiterlei-
tung zwischen den Nervenzellen. In grésseren
Mengen kommt es in Walnissen, Eiern, Mais,
Erbsen, Sojaprodukten und in Buttermilch vor.
Die Versorgung wird auch durch den Verzehr
von Innereien, Vollkornprodukten, Nussen
sowie von Gemdise unterstitzt. Bei ausgewo-
gener Erndhrung nimmt der Organismus von
gesunden Menschen ausreichend Lezithin auf,
selbst bei vegetarischer Kost. Ofters wird ein
zusgGtzlicher Konsum von Lezithin im Alter oder
vor Prifungen empfohlen. Entsprechende Nah-
rungsergdnzungsmittel bringen kaum zusétzli-
che Leistungssteigerungen im Kopf, stellte die
europdische Lebensmittelsicherheitsbehdrde
(EFSA) fest, als sie dazu eingereichte wissen-
schaftliche Studien tberpriifte.

Frische Luft fiir den Kopf
Fur eine storungsfreie Tatigkeit benétigt das

Gehirn auch verschiedene Vitamine, A, C und
E schitzen die Nervenzellen und die Gefdsse.
Die B-Vitamine ihrerseits unterstitzen die
Bildung der Nervenbotenstoffe sowie die
Energieversorgung des Gehirns. Auch Mine-
ralstoffe sind unverzichtbar, Calcium tragt zur
Weiterleitung von Nervenimpulsen bei, und
Natrium und Kalium helfen den Gehirnzellen
bei ihrer Arbeit. Phosphor unterstitzt die Ener-
gieversorgung, Magnesium seinerseits schiitzt
das Nervensystem vor den Folgen von Stress.
In der Regel gelangen all diese Substanzen
durch normale Erndghrung in den Kérper. Voll-
kornprodukte, Reis, Gemuse und Obst sorgen
zudem fir einen gleichmdssigen Nachschub
an Energie. Wenn diese zu sehr schwankt,
kommt es leichter zu geistiger Erschopfung,
zu Konzentrationsstérungen und zu Vergess-
lichkeit. Rund 1,5 Liter Mineralwasser sowie
Krduter- und Friichtetee pro Tag halten den
Flussigkeitsnachschub aufrecht. Er ist fur die
Qualitdt der Kopfleistungen unverzichtbar, wie
auch regelmdssig Bewegung an der frischen
Luft sowie ausreichend Schlaf.

Adrian Zeller verfugt Gber eine mehrjdhrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen. Seit
1995 ist er journalistisch und publizistisch tdtig.



MWW%'? Sie sind nicht

allein — und es gibt L.osungen!

Laut einer kiirzlich publizierten
Untersuchung leidet ein Viertel
der Bevélkerung aus Amerika an
Mundtrockenheit (Xerostomie).

Ab 45 Jahren steigt der Anteil auf
Uber die Halfte an. Die Ursachen
dafur sind:

» Medikamenteneinnahme: Blut-
drucksenker; harntreibende,
beruhigende und krampflésen-
de Mittel, Migrénemittel

« Krankheiten: Immunschwdche,
Diabetes, Nierenprobleme,
Strahlentherapie

« Schlechte Mundhygiene:
schlecht sitzende Prothesen,
Tabakkonsum, Schlafen mit of-
fenem Mund, Verwendung einer
CPAP-Maske gegen Schlafapnoe

Das Problem der Mundtrockenheit
ist nicht nur unangenehm, es kann

auch weitere unguinstige Auswir-
kungen auf die Gesundheit haben,
darunter schlechten Atem und Ka-
ries. Denn der Speichel festigt die
Zdhne, indem er sie mit Kalzium
und Phosphor versorgt, und puffert
damit die vom Zahnbelag produ-
zierte Sédure. Die befeuchtende und
schmierende Wirkung schiitzt die
Mundschleimhé&ute und die Lippen
und spielt berdies bei der Verdau-
ung eine wichtige Rolle.

XyliMelts, eine anhaftende Pas-
tille, erhoht die Speichelproduk-
tion regelmdssig und anhaltend.
Sie besteht ausschliesslich aus
natirlichen Zutaten und ist zu-
ckerfrei, (Xylitol), hat einen na-
turlichen Minzgeschmack (nur
die Sorte Minze) schutzt die Zdh-
ne vor Karies und Zahnbelag und
reduziert Mundgeruch. Sie heftet

sich dank ihres naturlichen Haft-
stoffs ans Zahnfleisch, I6st sich
sehr langsam auf (in 1 bis 4 Stun-
den tagstber und in 4 bis 8 Stun-
den nachts)und gibt dabei 550 mg
Xylitol sowie Befeuchtungsmittel ab.
XyliMelts ist in zwei Sorten erhdalt-
lich: mit Minzgeschmack und neu-
tral.

Eine Untersuchung bei 1168 ameri-
kanischen Zahndrzten zeigte, dass
XyliMelts das wirksamste Mittel
gegen Mundtrockenheit (Xerost-
omie) ist. XyliMelts verdreifacht

die Flussigkeitszufuhr in den Mund
zum Zeitpunkt des Aufwachens.

CE Medizinprodukt, Minze:
Pharmacode 7295872

CE Medizinprodukt, neutral:
Pharmacode 7768959

Weitere Informationen:
www.oscimedsa.com

Oscimed SA, La Chaux-de-Fonds
info@oscimedsa.com

032326 63 36

Huhneraugen?
Lebewohl®!

¢ Millionenfach bewahrtes Pflaster

» Spezifische Wirkstoffkombination

e Mildert Druckschmerzen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. www.swissmedicinfo.ch.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Melisana AG, 8004 Ziirich, www.melisana.ch
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«Gesundheit zdhlt einfach erst
dann, wenn der Mensch sie nicht
mehr hat.» So oder so &Ghnlich
denkt Fred Pestalozzi aus Herrli-
berg vermutlich, als er vor 60 Jah-
ren die Bio-Strath AG am Ziirich-
see griindet. Als junger Mann leidet
Pestalozzi an der Meniére-Krank-
heit. Eine schicksalhafte Begeg-
nung befreit ihn nicht nur von sei-
nen Beschwerden, sondern ver-
@ndert «iiber Nacht» sein ganzes
berufliches Leben.

Gleichgewichtsstérungen, Schwin-
del und Tinnitus bestimmten den
Alltag des jungen Fred Pestalozzi.
Wdhrend einer Zugfahrt trifft der
Zurcher auf den deutschen Che-
miker und Naturforscher Walter
Strathmeyer aus Donaustauf. Die-
se Begegnung wird das Leben von
Fred Pestalozzi positiv beeinflussen
und verdndern.

Wie es der Zufall will, hat der Deut-
sche ein Krdguterhefe-Mittel im Ge-
pdck, das er Pestalozzi zum Testen
anbietet.

Das Mittel wirkt «Wunder», sodass
es Pestalozzi in absehbarer Zeit
besser geht. Aus dieser Begeg-
nung entwickelt sich eine Ménner-
freundschaft. Diese geht so weit,
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dass Walter Strathmeyer seinem
«Patienten» das bis heute geheim-
gehaltene Rezept seiner Medizin
anvertraut. Ein Krduterhefe-Mittel,
das Pestalozzi unter anderem von
einem Ohrenpfeifen befreite, kann
anderen schliesslich nicht schaden.

Ein Pfiff mit Folgen

Fred Pestalozzi nutzt die Gunst der
Stunde und griindet in Herrliberg
am Zirichsee eine Firma flr natdr-
liche Nahrungsergtnzungsmittel.
Die Firma Bio-Strath ist geboren
und feiertin diesem Jahr bereits ihr
60-jahriges Bestehen. Das Fami-
lienunternehmen geniesst das
Vertrauen von Menschen aus aller
Welt. Dies nicht erst seit gestern.
Im Jahr 1967 berichtet die briti-
sche Sonntagszeitung «News of the
World» tber Fred Pestalozzi und die
Schweizer «Wunderhefe.» Der Zir-
cher avanciert zum gefragten Mann.
Die Briten bitten ihn nach England
zu kommen. Dieser Bitte kommt
Pestalozzi nach. Gloria Swanson,
eine US-amerikanische Schauspie-
lerin und Produzentin, setzt Strath
auf den Erndghrungsplan der Lon-
doner Gesellschaft.

Heute wird die Bio-Strath AG in der
zweiten Generation von Sohn David

gefuhrt und ist ein unabhdngiges,
innovatives und zukunftsorientier-
tes Unternehmen.

Bei der Bio-Strath AG gehen die Ver-
antwortlichen mit der Zeit. Ihre Pro-
duktpalette verschiedenster Nah-
rungsergdnzungsmittel, zu denen
unter anderem Strath Vitality,
Strath Immun und Strath Aufbau-
mittel mit Vitamin D gehdren, ent-
wickeln Mitarbeiter stetig weiter.
Beim Familienunternehmen wird
Zusammenhalt und Teamwork
grossgeschrieben. Wahrend die
Produktion und Qualitatsprifung
heute noch in Herrliberg stattfin-
det, kimmert sich ein Team in Zi-
rich um Administration, Marketing
und Verkauf. Und Kundenbetreue-
rinnen und Kundenbetreuer besu-
chen Verkaufspunkte in allen Re-
gionen der Schweiz.

In der Ruhe liegt die Kraft

Den Hauptbestandteil der Nah-
rungsergdnzungsmittel bildet Hefe.
Der Herstellungsprozess, angefan-
genvon der Zichtung der spdteren
Krauterhefe bis zum fertigen Pro-
dukt, erfordert Geduld und dauert
etwa zwei Monate. Zundchst wer-
den der Hefe Uber 50 Krduter bei-
gemischt, die von den Hefezellen
verstoffwechselt werden. Durch die
anschliessende Plasmolyse wer-
den die Hefezellen aufgeschlos-
sen und die wertvollen Stoffe dem
menschlichen Organismus verfig-
bar gemacht.

Mit ihren 61 Vitalstoffen wie Vita-
minen, Mineralsalzen und Amino-
sduren ist die Hefe ein Kraftpaket
und stellt das biologische Gleich-
gewicht im Kérper her.

Zudem sind die Produkte frei von
Konservierungsmitteln und kiinst-
lichen Farb- oder Geschmacksstof-
fen. Die Produkte der Bio-Strath AG
eignen sich unter anderem fur Kin-
der, Schwangere, Sportler sowie
Berufstdtige.

Erwtéhnenswert ist auch, dass die
Bio-Strath AG Produkte zur Stdr-
kung der Abwehrkréfte und zur
Unterstitzung in der Rekonvales-
zenzin ihrem Sortiment fihrt. Bei-
de Produkte sind in der momenta-
nen Situation besonders wichtig.

Was fir Fred Pestalozzi vor 60 Jah-
ren mit einem Selbsttest begann,
ist heute in fast aller Munde.

Wir gratulieren herzlichst zum run-
den Firmenjubiléum.

Weitere Informationen zur Bio-Strath AG
und deren Produkten erhalten Sie

unter: www.bio-strath.ch

Hakan Aki

Strath  Strath

o




Multiple Sklerose ist eine unheil-
bare, neurologische Erkrankung
und betrifft das zentrale Ner-
vensystem. Frauen sind doppelt
so hdufig von MS betroffen wie
Ménner.

Rund 15 000 Menschen sind in
der Schweiz von Multipler Sklero-
se (MS) betroffen. Jeden Tag er-
halt eine Person diese Diagno-
se. Das Immunsystem stellt sich
gegen den eigenen Korper. Keine
MS gleicht der anderen. Bei 80
Prozent der Betroffenen zeigen
sich die ersten Symptome im Al-
ter von 20 bis 40 Jahren. Doch kdn-
nen auch Kinder und Jugendliche
von MS betroffen sein. Die genaue
Ursache von MS ist trotz intensi-
ver Forschung nach wie vor nicht
bekannt.

Auswirkungen der MS

Bei Betroffenen kénnen vielfache
Symptome und Behinderungen
einzeln oder in Kombination vor-
kommen. Auftreten kénnen zum
Beispiel Seh- und Gleichgewichts-
stérungen, Ldhmungen an Beinen,
Armen und Hénden, Schmerzen
sowie Blasen- und Darmstérun-
gen. Viele MS-Betroffene leiden zu-
sdtzlich unter grosser Mudigkeit,
SensibilitGtsstérungen und Kon-
zentrationsschwdchen. Die heute
existierenden Therapieangebote
kénnen den Verlauf der Krankheit
nur mildern.

Arbeit der Schweizerischen
Multiple Sklerose Gesellschaft
Damit die Behandlung von MS ver-

Multiple Sklerese -

Die Krankheit der 1000 Gesichter

bessert und die Lebensqualitdt von
Betroffenen erhoht werden kann,
unterstutzt die Schweizerische
Multiple Sklerose Gesellschaft seit
Uber 20 Jahren nutzenbringende
Schweizer MS-Forschungsprojek-
te mit namhaften finanziellen Bei-
trdgen. Sie informiert, unterstutzt,
berdt, begleitet und vernetzt MS-
Betroffene, Angehdrige, Fachper-
sonen und Freiwillige. Vielfaltige
Veranstaltungen bieten Weiter-
bildungs- oder Entlastungsmag-
lichkeiten an. Eine weitere wich-
tige Aufgabe ist die AufklGrung
und Sensibilisierung der Offent-
lichkeit tber MS. Um unabhdngig
und neutral arbeiten zu kénnen,
verzichtet die Schweizerische MS-
Gesellschaft auf finanzielle Beitrg-
ge aus der Pharmaindustrie und
finanziert sich grésstenteils mit
privaten Spenden.

«Plotzlich sah ich

auf einem Auge nur
noch Nebel»

Die Schweizerische Multiple Sklerose
Gesellschaft unterstiitzt alle
Menschen, die von MS betroffen sind.
Helfen auch Sie:
www.multiplesklerose.ch

Schweizerische
damit es besser wird Multiple Sklerose
Gesellschaft

Welt MS Tag am 30. Mai 2021

Am 30. Mai findet jedes Jahr der
Welt MS Tag statt. Er wurde 2009
von der Multiple Sclerosis Inter-
national Federation (MSIF) initi-
iert, um aufzuzeigen, wie Multiple
Sklerose das Leben von Millionen
Menschen weltweit beeinflusst.
Obwohl sich mittlerweile viele In-
formationen dazu finden lassen,
sind MS-Betroffene immer noch
mit Vorurteilen konfrontiert und
leiden unter der Stigmatisierung,
die oft mit dieser Krankheit ein-
hergehen. Viele MS-Betroffene er-
zdhlen so lange wie moglich nichts
vonihrer Diagnose und versuchen,
die Krankheit und mégliche Symp-
tome zu verbergen. Unter dem
Motto #MiteinanderStark nutzt
die Schweiz. MS-Gesellschaft den
ganzen Monat Mai 2021 fir eine
noch intensivere Sensibilisierung

Welt MS Tag am 30. Mai 2021
Solidaritat in Wort und Tat.

Im ganzen Monat Mai erzahlen MS-Betroffene, mit was fur Vorurteilen
sie im Alltag zu kdmpfen haben und was gelebte Solidaritat fur sie bedeutet.

Jetzt lesen: www.multiplesklerose.ch oder auf Social Media )¢

Danke fur

der Offentlichkeit rund um das Le-
ben mit MS. Was ist MS? Welche
Auswirkungen hat die Krankheit
auf den Alltag? Wie erleben Be-
troffene ihren Alltag? Wie steht
die MS-Gesellschaft Betroffenen
zur Seite? Ziel der Aktion ist es,
die Offentlichkeit iber die Krank-
heit zu informieren und damit Vor-
urteile und falsche Annahmen zu
vermindern.

#M'\te'\nanderStark

hre gpende!
o 80-8274-9

Schweizerische
Multiple Sklerose
Gesellschaft
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( WORTWEISE g 0 R
«Und ich habe mich so gefreut!s, sagst du vorwurfsvoll, wenn dir eine.
Hoffnung zerstért wurde. Du hast dich gefreut, - ist das nichts?

«Klar doch Marie», méchte ich Freifrau von
Ebner-Eschenbach, der Autorin dieses Zitats
sagen, nicht ohne sarkastischen Unterton,
«bekanntlich ist ja Vorfreude die schons-
te Freude.» Wie hatte ich mich im vor-
letzten Winter auf die Frihjahrsreise
zu meiner Freundin Delia in Venedig
gefreut! Ich sah mich in den Gassen
der Lagunenstadt schlendern, ge-
nusslich einen Espresso in kleinen
Bars trinken, und die bereichernden
Gesprdche mit dieser interessanten
Frau konnte ich kaum erwarten. Diese
Vorfreude trug mich durch die grauen
Wintermonate. Dann kam Corona. Italien
im Ausnahmezustand, Grenzen zu - alles zu.
-Bis weit in den Sommer hinein.

Wir verschoben unser Treffen auf letzten

Herbst. Delia wollte mich dann in der Schweiz

besuchen. Wieder Vorfreude. Laufend Gber-
legte ich, was ich ihr an Malerischem und
‘Kulturellem zeigen kénnte, welche Schweizer
Spezialitgten ich fur sie kochen wo!lte, stellte
mir vor, wie wir am Abend gemditlich bei einem
Glas Wein beisammensitzen und diskutie-

Kennenlern-Aktion

| aarsystem-cle

A

ren. Eine Woche vor ihrer Abreise setzte die
Schweiz die Region Venetien auf die Quaran-
tdneliste. Wieder wurde nichts aus unserem
Treffen. Wieder war ich enttduscht.

Nun haben wir uns fir diesen Frihsommer
verabredet. Obwohl Skepsis angebracht

Seit iiber 25 Jahren sind wir als
Kompetenzzentrum fiir Haare bes-
tens bekannt.

Wir beraten und begleiten Herren
jeden Alters (sehr oft schon jun-
ge Mdnner ab 20 Jahren), die auf
volles, schénes Haar und einen
jugendlich-vitalen Look nicht ver-
zichten méchten.

Natirlich soll und wird dabei nie-
mand |hr kleines Geheimnis des
Zweithaars erkennen.

Dafiir verwenden wir nur erstklas-
sige Produkte, die grosstmdgliche
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Naturlichkeit und maximale Trage-
sicherheit garantieren.

Unsere Fachspezialistinnen sind er-
fahrene Haarprofis, die mitden neu-
esten Techniken vertraut sind und
Sievon der ersten Beratung bis zum
regelmdssigen Service personlich,
kompetent und diskret betreuen.
Die Erstberatung fur Herrensys-
teme ist im Rahmen einer «Ken-
nenlern-Aktion» auf telefonische
Voranmeldung unverbindlich und
kostenlos!

Rufen Sie uns einfach an oder
bestellen Sie unsere Gratis-Unter-
lagen.

ist, schwelge ich erneut in Vorfreude. Und

langsam frage ich mich, ob Marie von Ebner--
Eschenbach nicht doch recht hat. Rechnen
wir: Ich habe mich insgesamt rund acht
Monate lang gefreut-und war zweimal ein
paar Tage enttduscht. Eine tGberaus po-
sitive Bilanz zugunsten der Freude.
Daraus ergibt sich doch gleich ein
neues Lebenskonzept: maglichst viele
) * Events in méglichst ferner Zukunft.
7 planen und sich dann tiber Jahre darauf
" freuen. Ich fange gleich mit einem lang
gehegten Wunsch an: Im Jahr 2031 will
ich einen Flug ins All machen. Zehn Jahre
Vorfreude - ist das nichts?

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbuchern tber Selbstliebe, Karma Yoga
und Spiritualitét.

selbstliebe.ch

Pertickeria/Haarpraxis
by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8
4800 Zofingen

Telefon 062 752 57 00
info@perueckeria.ch
perueckeria.ch
haarsystem.ch

zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008



Aktive Massnahmen gegen
chronische Erkrankungen und zur
Starkung des Immunsystems

Das Fachkurhaus in Berlingen ist ein speziali-
sierter Erholungsort fur komplementare Medi-
zin. Als Schwerpunkte wirken Erndhrungs- 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, ho-
hem Cholesterin, Darmproblemen, Stress oder
einem angeschlagenen Immunsystem — seit
mehr als 25 Jahren profitieren Menschen mit
den unterschiedlichsten Problemen von Inten-
siv-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, Schlafstdrungen, zu
hohe Zucker-, Fett- und Leberwerte, Verdau-
ungsprobleme, Mudigkeit, Erschépfung oder
rheumatische Beschwerden. Im Fachkurhaus
Seeblick nehmen wir uns daher viel Zeit fur Sie
und Ihre offenen Fragen.

Tiefgreifend entgiften — Immunsystem
starken

Um Ihre Gesundheit zu erhalten, hilft es sehr,
lhrem Koérper 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
lhr Koérper exakt, was er
braucht.  Schon nach
kurzer Zeit spdren Sie
die positive Wirkung und starken sukzessive Ihr
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 héatte
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.-

Doppelzimmer
pro Person ab CHF
statt CHF 1242.—

1 Woche im
Einzelzimmer
ab CHF

statt CHF 147C.—

1279.-

Im Preis inbegriffen sind:

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

Informationen
Intensiv-Kur(s)woche

mit Wunschtermin, Name und
Anschrift per Mail an

info@seeblick-berlingen.ch

(Betreff: Intensiv-Kurswoche
Fachkurhaus Seeblick)
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Das ist er, der Ego-Man(n): Er liebt sich selbst am meisten und
schrammt nahe am Grossenwahn vorbei. Er Uberschatzt sich grenzen-
los und stellt sich selbst in den Mittelpunkt allen Handelns und Gesche-
hens. Kinstlern, Schauspielern und Politikern wird nachgesagt, dass sie
ein gehoriges Mass an Egomanie brauchen, um als Selbstdarsteller zu

brillieren.

Eine egomanische Person gibt sich selbst-

los und muss zugleich stets im Mittelpunkt
allen Handelns und Geschehens stehen. Sie
interpretiert Abldufe meistens nur auf sich
bezogen, weil sie sich selbst ohne dies verloren
sieht. Es ist die verzweifelte Form einer miss-
lungen Selbstveredelung und die Abwehr eines
Selbstverlustes.

Schwierig, aber nie boshaft

Ein Egomane bldht sich im besten Fall wie ein
Luftballon auf und stilisiert sich eigentlich zu
einer lacherlichen Figur. Dabei Uberspielt er
seine eigentliche Schwdche und tritt seinen
Mitmenschen bewusst oder unbewusst auf

die Fusse, denn er hat Angst, Gbersehen zu
werden. Er verstellt seinen Blick mehr, als dass
er ihn verengt. Er enttduscht seine Erwartung
oder, falls er an seine lllusion glaubt, zumin-
dest die der anderen, aber der Egomane ist zu
sehr Egozentriker, als dass er boshaft in gros-
serem Stil ware - drgerlich allerdings ist er und
Diskussionen mit ihm sind ein wahrer Graus. Er
will immer recht behalten und erzdhlt stets von
sich und wie grossartig er ist. Egomanen scha-

den sich oder anderen dort, wo sie aus Selbst-
Uberschdtzung heraus fahrldgssig handeln.

Ubersteigertes Selbstbildnis

Egomanen sind zwar fir ihre Darstellung ver-
antwortlich, aber hinter ihr kann sich ein unge-
stilltes Bindungsbedurfnis oder ein Mangel an
Anerkennung verbergen. Manche nutzen ihr
verzerrtes und Ubersteigertes Selbstbild, um
etwas aus sich heraus zu kitzeln oder meinen,
dies zu kdnnen. Sie legen sich sozusagen ein
Abbild vor, das sie einholen missen, auch
anderen gegentber, das steigert die Wirkung.
Da ihre Ideen und Konstruktionen aber nie
Wirklichkeit werden und wie alle Ideale in
ihrem eigenen Reich verbleiben, verbindet sich
das Dargestellte mit der teilweise erfillten
Wirklichkeit zu einer schitzenden lllusion. Die
Diskrepanz zwischen Sein und Schein ist fiir
den Egomanen dann nicht mehr erkennbar
und er fdllt auf sich selbst herein. Seine Um-
welt, die klarer als er selbst sieht, nennt ihn
starrkopfig, weil er sich anscheinend weigert,
das Augenfillige anzuerkennen - durch sein
Gebaren verdrgert und erschreckt er seine Mit-

menschen, denen er sich als Ubermensch ver-
kauft. Sie wenden sich von ihm ab und Erfreu-
licherem zu, und niemand wird es verwundern,
wenn sich Egomanen als einsam und nirgends
zugehorig fiihlen. Egomanen benétigen ihre
Mitmenschen, denn ihre vermeintliche Grésse
wdre ohne sie wertlos, so wie ihre Anstrengun-
gen vergeblich wiren.

Schmids Sportcreme kann angewendet werden bei Schmerzen ‘
und Entzindungen von Gelenken, Muskeln, Bandern, Sehnen,

bei stumpfen Verletzungen oder als unterstitzende Massnahme

bei Rheuma, Arthritis, Arthrose und Gicht.

Rezeptfrei in Ihrer Apotheke und Drogerie erhdltlich in Packungen & 100g.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch

Handlerhinweis: Vergutung in Ware durch unseren Aussendienst. Nicht kumulierbar.
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Die typischen Cha-
raktermerkmale eines
Egomanen decken sich
vollkommen mit dem
kulturellen Idealbild des
westlichen Mannes. Fir
ihn sind Arbeit, Karriere
und Erfolg Indikatoren
seiner Sicherheit und
personlichen Befriedi-
gung. Aus diesem Grund
sieht er wenig Anlass,
seine ichbezogenen
Charakterzige zu @n-
dern. Ohne Selbstinsze-
nierung und das Betonen
der eigenen Wichtigkeit
bleibt Man(n) im Zeitalter
von Facebook, Internet-
Partnerbérsen & Co. ja
ohnehin aussen vor.

Anspruchsvolle
Partnerschaft

Vor Beziehungen aller-
dings sei gewarnt: Der
Egomane ist ein toller
Typ, weil er einfach ir-
gendwie genial ist, intel-
ligent, sympathisch und
weil er sich so viel Mihe
gibt, all seine moglichen
Bewunderinnen zu er-
obern. Er gibt sich amii-
sant, meist unkonventio-
nell, aber niemals banal. Er fdllt auf. An seiner
Seite fiihlen sich die Frauen wahrgenommen
und umworben. Er ist Musiker, Maler oder sonst
ein kreativer Kopf, innovativer Manager oder
Poker-Ass, jedenfalls meist hchst erfolgreich
in seiner Profession. Auf alle Félle ein in vie-
lerlei Hinsicht faszinierender Mann, aber der
Preis fur eine Partnerschaft ist hoch.

Fur mehr

CRAMPEX :
250 Hombopathische Tbletten & :

Und so merken Sie, dass er ein Egomane ist:
Er wird nicht mude tber sich selbst oder die
Dinge, die ihn interessieren, zu sprechen.

Es gibt kein Geben und Nehmen, es gibt nur
eine stdndige Belehrung seinerseits. Es inte-
ressiert ihn nicht, was Sie zu sagen haben.
Er hort Ihnen nur so lange zu, bis er einen
Aufhdnger fir seine Geschichten findet.

Ursache in der Kindheit

Die Ursachen der Egomanie liegen in einer
unbewdltigten Kindheit respektive in einem
ausgebliebenen Erwachsenwerden. Die
betroffene Person hat nicht gelernt, die
fruhkindliche Beziehung zu den Eltern in
einer angemessenen Weise auf seine mit
ihm nicht verwandten Mitmenschen zu
transformieren. Dementsprechend ver-
langt sie auch als erwachsene Person im
Ubertragenen Sinne immer noch nach dem
Flaschchen, dass ihm die Windeln gewech-
selt werden und dass Mama und Papa mit
der Schelle vor seinem oder ihrem Gesicht
herumfuchteln. Wenn diese Person die ihm
vermeintlich zustehende Aufmerksamkeit
nicht unaufgefordert bekommt, dann ver-
sucht sie, diese sich mit den Mitteln eines
Kindes zu holen.

Erschwerend kommt hinzu, dass dem Ego-
manen oft eine ausserordentlich moralische
Erziehung zuteilgeworden ist. Dies versorgt
ihn einerseits mit hinreichend eindeutigen
Ansprichen an rechtschaffenes, ehrenhaf-
tes, sauberes Verhalten, um ihm eine lupen-
reine und Uberzeugende Empédrungshaltung
zu erméglichen. Andererseits sorgt sein ihm
anerzogener hoher Anspruch an sich selbst
und somit an andere fir ein geritteltes
Mass an Enttduschungserlebnissen. So
gesehen wird das personliche Eingestdndnis
des meist bereits seit Jahrzehnten wdhren-
den Irrtums praktisch verunméglicht.

Verspannungen oder krampfartige Schmerzen
konnen zu gesundheitlichen Stérungen fiihren,
deren Folgen schwer zu erkennen sind. Unsere
Lebensqualitét wird eingeschrankt, wir verlieren
unsere Gelassenheit auf Probleme zu reagie-
ren, sind nicht mehr wie friiher belastbar und
werden zunehmend reizbar.

CRAMPEX - homdopathisch und nebenwir-
kungsfrei kann helfen.

Energie ummiinzen

Jemand der Egomanie zu bezichtigen, ist ein
grosser Vorwurf. Besser wire es, zu verstehen,
was sich hinter der Fassade verbirgt und wofir
der Mensch steht. Was sind seine Anliegen?
Wofir brennt er/sie? Was will die Person er-
reichen? Was ist die tiefere Motivation hinter
dem Menschen? Sich uber die Egomanie
anderer aufzuregen bringt keinen Nutzen.
Wertvoller ist die Uberlegung zu gemeinsamen
Zielen, und wie dem Menschen geholfen wer-
den kann, seine Energie und seine Kraft und
seine Darstellungskunst zu nutzen, um gute
Anliegen voranzubringen.

Gibt es auch Ego-Frauen?

Ja! Aber Frauen haben ihre Egomanie ge-
wohnlich gut integriert. Sie wurden jahrhun-
dertelang auf die Hinwendung zum anderen
getrimmt, haben ein stdrkeres Bed(rfnis nach
emotionaler Bindung und éndern dafir einige
ihrer Charakterzuge. Die weibliche Form zeigt
sich hdufig auch in tbertriebener Anpas-
sung. Die Frauen erfahren ihre Aufwertung
durch eine tUiberhéhte Person: «Wenn dieser
wunderbare Mann mich anerkennt, muss ich
in Ordnung sein und so werden, wie er mich
haben will.» Ausserst problematisch dabei: Die
Anerkennung durch den Partner bleibt meist
aus.

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

CRAMPEX vereinigt acht bewdhrte und
aufeinander abgestimmte homdopathi-
sche Wirkstoffe in niedrigen Potenzen wie
Ambra, Belladonna, Calcium, Kalium,
Magnesium, Kupfer, Zink und Silicium.

Packungen zu 100 und 250 Tabletten.
Erhdltlich in allen Drogerien und Apotheken.
Ergo-Pharm GmbH

4415 Lausen

ergopharm@bluewin.ch

www.ergopharm.ch
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Mit der Mode gehen und in
gesunden Schuhen stehen?
Mit FinnComfort geht es.

Seit 75 Jahren werden in Bayern,
Deutschland besondere Schu-
he hergestellt. Von Fachmdannern
Uberwacht, werden hochwertige
Schuhe fir Kunden mit besonde-
ren Anspriichen entwickelt. Im Mit-
telpunkt stehen die Bedrfnisse der
Kunden und ihre Fusse.

Missen Sie im Beruf, im Haushalt
oder in der Freizeit oft stehen und
gehen? Méchten Sie auf lhre Ge-
sundheit und Ihr Wohlbefinden
Rucksicht nehmen? Dann finden
Sie bei der Marke FinnComfort
den richtigen Schuh. Bei der Su-
che nach dem richtigen Schuhwerk
berdt Sie der Fachhandel gern.

In der grossen Kollektion finden
sich Sandalen, Pantoletten, Halb-
schuhe und Winterstiefel fir Da-
men und Herren. Jedes Jahr kom-
men neue Farben, Drucke, Mate-
rialien und Modelle hinzu, sodass
Sie jeden Modetrend in einem be-
quemen Schuh mitmachen kon-
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nen. Wir bieten elegante, mit Kris-
tallen veredelte sowie auch spor-
tive Modelle an.

Natiirliche Materialien

Was bei allen Modellen verbin-
dend ist, ist die Bequem-Bettung
im Schuh. Sie besteht ausschliess-
lich aus Naturmaterialien wie Kork,
Jute, pflanzlich gegerbtes Leder
und Naturkautschuk. Die anato-
misch stutzende Bettung fihrt zu
einer natirlichen Abroll-Linie Gber
die Ferse, den Aussenballen, den

Innenballen und den grossen Zeh.
Zudem dampft die weiche, kon-
kave Aussparung im Fersenbe-
reich der Laufsohle jeden Stoss
ab. Fur ein gutes Fussklima sor-
gen Luftkandle in der Fussbet-
tung und der Laufsohle sowie
das Lederfutter. Wer es ganz soft
liebt oder sensible Fisse hat, wird
bei den Linien «Mellow», «Soft»,
«Stretch» und «Prophylaxe», die
alle eine supersofte Bettung ha-
ben, fiindig.

Auch wer ein Fussproblem hat und
eine individuelle Einlage tragt,
kann auf FinnComfort Schuhe
zghlen. Die lose Fussbettung kann
durch die Einlage ersetzt werden,
da es im Schuh genug Platz hat.

Passend fiir jeden Fuss

Kennen Sie dieses Gefuihl, wenn
Sie beim Laufen im Schuh herum-
schlingern? Oder wenn der Schuh
drickt?

Wer einen schmalen oder breiten
Fuss hat, findet oft keinen passen-
den Schuhim Handel. FinnComfort
bietet unter «Slim» schlanke Mo-
delle an. Grundsdtzlich sind die Mo-
delle von FinnComfort eher breit
geschnitten und entsprechen der
naturlichen Fussform. Und da nicht
alle Fusse gleich geformt sind, ge-
staltet sich die Suche nach Schu-
hen schwierig. FinnComfort geht
auf viele verschiedene Fusstypen
ein.

Sensible Fiisse

uhlen!

Bei druckempfindlichen Fussen
oder wer an Diabetes leidet, sollte
sehr vorsichtig auswdhlen.
FinnComfort kann mit der Linie
«Prophylaxe» vorbeugend und
schitzend wirken oder hilft mit
«FinnPlus» bei sensiblen und
breiten Fussen. Lassen Sie sich
beraten.

Starkes Umweltbewusstsein
Jeder einzelne Schritt - vom Entwurf
bis zur Fertigung - wird im eigenen
Betrieb in Bayern getdtigt. Dadurch
kénnen die Qualitat der Arbeit und
die Kontrolle der eingesetzten Ma-
terialien sehr hochgehalten werden.
Unnétige Transporte kénnen so ver-
mieden werden. Ausserdem mds-
sen deutsche Umweltanforderun-
gen und Arbeitsplatzvorschriften
eingehalten werden.

Bei der Herstellung der Fuss-
bettungen und Schuhen achtet
FinnComfort bewusst auf die Ab-
stammung und Herstellung der Ma-
terialien und auf den Einsatz nach-
wachsender Rohstoffe wie Kork,
Jute und Naturlatex. Verkaufsver-
packungen aus Papier, Pappe und
die dazugehérigen Kartonagen wer-
den als Wertstoffe dem Recycling
wieder zugefiihrt.

Da FinnComfort Schuhe aus hoch-
wertigen Materialien gefertigt wer-
den, kann es sich lohnen, abgelau-
fene Sohlen, aufgegangene Ndhte
oder alte Klettbdnder zu ersetzen.
FinnComfort Liebhaber, die diesen
Kundendienst nutzen méchten, wen-
den sich bitte an Ihren Fachhand-
ler. Er wird den Schuh priifen und an
die Schweizer Importeurin Frey Or-
thopddie-Bedarf AG weiterleiten. Da-
nach kénnen Sie sich wieder tber Ihre
«neuen» Schuhe freuen.

Finn
Comfort’

GERMANY




Die Homoopathie wird von Hom&opathen weltweit eingesetzt, um Covid-19-Erkrankten zu begleiten. Dies sowohl
in der akuten Phase als auch spdater, wenn Erschépfung oder andere Spdétfolgen von Covid-19 auftreten.

COVID-19 ist eine ernste Erkrankung, die nicht
nur in der akuten Phase gefdhrlich sein, son-
dern auch Langzeitfolgen hervorrufen kann.
In der akuten Phase kénnen mit der richtigen
homdoopathischen Begleitung die Symptome
zuverldssig gelindert werden.

Die Homdopathie kann zusdtzlich zur schul-
medizinischen Behandlung eingesetzt werden
und ersetzt die drztliche Betreuung nicht. Das
homdopathische Mittel starkt das Immunsys-
tem und unterstitzt die Genesung.

COVID-19-Fdlle sind anspruchsvoll und es

sind meistens mehrere homdopathische Mittel
notwendig. Wir rufen die Betroffenen mindes-
tens einmal oft mehrmals pro Tag an. Das ist
nétig, da sich das Bild in Kiirze dndern kann
und ein anderes Mittel verschrieben werden
muss oder zusdtzliche medizinische Mass-

nahmen eingeleitet werden mussen. An dieser
Stelle mochte ich jedem empfehlen, sich

eine homdopathische Hausapotheke anzu-
schaffen.

Nur so kann Ihr Homdopath lhnen in einer aku-
ten Situation effizient helfen. Von einer
Selbstbehandlung rate ich dringend ab!

Das klinische Bild dieser Erkrankung kann sehr
unterschiedliche Formen annehmen.

Da braucht es das ganze Wissen und Kénnen
eines erfahrenen Homdopathen. Die Homdopa-
thie ist eine zuverldssige Hilfe. Wenn das Mittel
nicht wirkt, liegt es nie an der Homdopathie,
sondern an der Wahl des homgopathischen
Mittels. Ein falsches Mittel bewirkt nichts, so
einfach ist es.

Es gibt die eigenen Grenzen des Homdopathen
und die der Situation. Es gibt selbstversténd-
lich auch Fdlle, die so schwer sind, dass die Pa-

tientinnen und Patienten ins Spital geschickt
werden mussen.

Langzeitfolgen

Wir betreuen auch zunehmend Patienten, die
an Langzeitfolgen von COVID-19 leiden.
Homdoopathen kénnen auf eine breite Erfah-
rung bei der Behandlung solcher Zustdnde
zuriickgreifen, die wir nun auch bei COVID-19
anwenden. Durch die korrekte Arznei wird die
Lebenskraft des Menschen gestdrkt und der
Heilprozess stimuliert.

Ein Fall aus meiner Praxis

Eine 85-jdhrige Frau rief mich im Oktober
2020 wegen einer leichten Erkdltung an. Sie
wohnt alleine in einer betreuten Alterswohnung
in der Westschweiz. Die Fallaufnahme ergab
folgende Elemente:

Phytogrharma

Infect Stop

Cistus-Echinacea

Natiirlicher Gesundheitsschutz; hilft Viren und Bakterien
abzuwehren /Protection naturelle de la santé;
contribue & repousser virus et bactéries /Protezione naturale
della salute; aiuta a respingere virus e batteri

pastiglie da succhiare

50 Lutschpastillen/pastilles a sucer/ Q@’

L
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Phytogrharma

Infect Stop -

Cistus-Echinacea

Natiirlicher Gesundheitsschutz; hilft Viren und Bakterien
abzuwehren / Protection naturelle de la santé;
contribue & repousser virus et bactéries/Protezione naturale
della salute; aiuta a respingere virus e batteri

50 Lutschpastillen/pastilles a sucer/
pastiglie da succhiare

AEC4y,

)

Natiirlicher Gesundheitsschutz in Zeiten erhéhter Ansteckungsgefahr
Bildet eine physikalische Schutzbarriere auf der Schleimhaut. Unterstiitzt die Abwehr
von Viren und Bakterien. Lindert Reizhusten und trockenen Husten.

30 Lutschpastillen Pharmacode 7773613, 50 Lutschpastillen Pharmacode 7779563
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- Erkdltet seit einem Tag. Kein Ausléser
bekannt.

- Trockener Husten, meistens nur drei
bis vier Hustenstdsse, schlimmer beim
Tiefatmen, besser beim Liegen.

« Der Patientin ist zu warm, liegt abge-
deckt, (sehr ungewshnlich fur sie).

« Vermehrter Durst auf Kaltes. Sie trinkt ein
Glas Wasser auf einmal (sehr ungewshn-
lich fur sie).

- Seit zwei Tagen etwas verstopft. Der
Stuhlgang ist trocken, kleine «Bdllchenx.

« Etwas mude. Sie will in Ruhe gelassen
werden.

+ Keine Angste, auch nicht vor Covid-18.

« Kein Fieber, Appetit unverdndert

Verschreibung: Bryonia alba C30 aufgeldst in
Wasser, dreimal einen Schluck am Tag, ein- bis
zweimal einen Schluck am Tag zwei. Ab Tag drei
geht die Patientin wieder spazieren und hat
keine Symptome mehr.

Tag drei bis sieben: Die Patientin ist fit und
geht jeden Tag spazieren. Niemand denkt an
COVID-19 bis ...

Tag acht: Die Patientin fuhlt sich beim Erwa-
chen plétzlich schwach. Am Abend zuvor war
sie fit. Sie ist verwirrt, kann die einfachsten
Fragen nicht beantworten. Sie scheint keine
Angste zu haben. Sie sei nicht unruhig, einfach
sehr schwach. Sie klagt Uber ein Engegefiihl auf
der Brust. Sie hat eine milde Atemnot und kann
nicht tief genug atmen. Sie hat weder Fieber
noch schwitzt oder fréstelt sie. Ich verschreibe
Acidum carbolicum C30 zwei Dosen in Abstand
von 30 Minuten und sorge dafir, dass sie zum
COVID-Test gebracht und drztlich untersucht
wird. Der Test ist positiv. Sie wird wieder nach
Hause und in Quarantdne geschickt.

30 Minuten nach Carb-ac ist das Engegefiihl

in der Brust weg. Die Stimme am Abend ist viel
krdftiger. Die Patientin schaut fern und hat ge-
gessen. Sie ist klar im Kopf und etwas weniger
mide.

Tag neun: Die Patientin fuihlt sich noch sehr
mude, der Appetit ist vermindert, sie hat wieder
trockenen Husten. Keine Atemnot. Verschrei-
bung: Acidum carbolicum C200 einmal pro Tag
wdhrend zwei Tagen.

Acidum carbolicum hat sich in unserer Praxis

in mehreren Fallen bewdhrt, wenn sich der Zu-
stand der Patienten plétzlich verschlimmert und
eine lthmende Schwdche und Druck auf der
Brust oder Engegefiihl im Vordergrund stehen.

Tag zehn bis dreizehn: Acidum carbolicum
bringt wider Erwarten keinen weiteren Fort-
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schritt. Die Atemnot ist zwar verschwunden,
aber im Vordergrund steht die Erschépfung und
Lustlosigkeit:

» Erschopfung morgens am schlimmsten.
Patientin bleibt bis Mittag im Bett, hat
auf nichts Lust.

- Patientin hat weiterhin vermehrten
Durst. Sie isst ohne grossen Hunger,
aber sie mag doch einen halben Teller
essen.

+ Kalter Nachtschweiss letzte Nacht zum
ersten Mal

- Fiebergefuhl. 37 Grad.

Verschreibung: Ich méchte ihr Natrium arseni-
cosum geben, aber das hat sie nicht zu Hause.
Ich lasse ihr Natrium arsenicosum schicken,

die Post ist ungewdhnlich langsam, das erste
Kuvert kommt nie an, es wird erneut verschickt
und wir verlieren Zeit ... Drei Gaben von China
bringen erwartungsgemdss keine Veréinderun-
gen. In der Homdopathie kann ein Mittel nicht
durch ein anderes ersetzt werden. Nur das Mittel
wirkt, das am Ghnlichsten zum Krankheitsbild
ist. Das ist Ubrigens fir mich ein absolut klares
Argument gegen die Behauptung, Homé&opathie
beruhe auf einem Placeboeffekt!

Tag 14: Ohne das richtige Mittel hat sich der
Zustand der Patientin leider verschlechtert. Es
wird Uber eine Spitaleinweisung gesprochen.
Die Patientin ist zunehmend erschopft, mutlos,
schldfrig. Sie hat keine Lust zu lesen, was sonst
ihre Lieblingsbeschaftigung ist, oder fern zu
sehen. Sie mdchte einfach den ganzen Tag

im Bett bleiben und vor sich hindésen. Sie liegt
ruhig im Bett.

- Sie ist lieber alleine. Die Patientin leidet
nicht darunter, dass sie keinen Besucher
hat. Sie fuhlt sich vom Betreuungsteam
gut umsorgt. Es komme jemand ein-
bis zweimal téglich, um sich kurz nach
ihrem Befinden zu erkundigen, das sei
genug.

- Sie hustet beim Reden, der Husten ist tro-
cken. Ich bitte sie tief einzuatmen, was
einen Hustenanfall auslést.

+ Neu ist die Stimme sehr belegt und sie
rduspert sich mehrmals wihrend unseres
Gesprdches, sie habe «Schleim im Hals».

- Sie trinkt oft einen Schluck Wasser (Zim-
mertemperatur).

- Sie fuhlt sich allgemein besser nach dem
Stuhlgang, der Stuhl ist weich.

« Ihr ist weiterhin nicht kalt, was fiir die
sonst fréstelige Patientin ungewshnlich
ist. Kein Fieber.

Verschreibung: Endlich ist das Kuvert mit Nat-
rium arsenicosum C30 angekommen. Die Pati-
entin nimmt das Mittel dreimal pro Tag wéhrend
drei Tagen.

Verlauf nach Nat-ars

Die Wirkung von Natrium arsenicosum ist ver-
bluffend. Schon wenige Stunden nach der ers-
ten Einnahme, sagt die Patientin «nun, mochte
ich morgen ins Restaurant essen gehenx. Sie
berichtet, was sie am Abend kochen méchte.
Die Lebensgeister sind wieder wach und ich
weiss: Wir haben es geschafft!

Am ndchsten Morgen ist die Stimme nicht
mehr belegt. Ob die Patientin noch Husten
habe, will ich wissen: «Nein heute nicht mehr.»
Auch Tiefatmen bereitet ihr keine Mihe mehr.
Der Durst hat sich normalisiert. Sie hat deut-
lich mehr Energie. Das Betreuungsteam ist
erstaunt, dachte es doch noch vor ein paar
Tagen an eine Spitaleinweisung! «Ich will unbe-
dingt zum Coiffeur», bittet mich die Dame. Ich
versuche es ihr auszureden und bitte sie noch
einige Tage zur Erholung zu Hause zu bleiben,
erfolglos. Der Kantonsarzt hat die Quaranténe
beendet und am ndchsten Tag spaziert sie
alleine zum Coiffeursalon, zweimal eine halbe
Stunde Spaziergang in der kalten November-
luft. Am Tag nach dieser Eskapade ist sie wie
erwartet wieder sehr miide und liegt etwas
lustlos im Bett. Eine Wiederholung von Natrium
arsenicosum C30 bringt rasche und nachhal-
tige Besserung. In den zwei ndchsten Wochen
nimmt die Patientin das Mittel noch zweimal
pro Woche, um die Erholung zu unterstitzen.

NATRIUM ARSENICOSUM

Im Jahr 2006 wurde eine homdopathische
Arzneimittelprifung (HAMP) mit Natrium arse-
nicosum C200 nach den Richtlinien der klas-
sischen Homgopathie von der Dr. B. K. Bose
Stiftung durchgefiihrt. Die Resultate sind auf
der Website der Stiftung verdffentlicht: www.
shi.ch/bose-stiftung/forschung-homoeopathie.
Mehrere Symptome der Arzneimittelprifung
konnten seither klinisch bestdtigt werden. Erst
durch eine homdopathische Arzneimittelpri-
fung kénnen wir das volle Heilpotenzial eines
Mittels erfassen. Als die Dr. B. K. Bose Stiftung
Natrium arsenicosum prufte, ahnte niemand,
wie aktuell die Erkenntnisse aus dieser Arbeit
14 Jahre spdter werden: Natrium arsenicosum
hat sich ndmlich in dieser Pandemie als eine
der wertvollsten Arzneien erwiesen.

Martine Jus, dipl. Hom&opathin
SHI/hfnh, Praxisleitung SHI
Homdoopathische Praxis in Zug




Produkte mit Molke — fur einen gesunden Lifestyle

YUMA Molke wirkt naturlich von innen und aussen

Mit den ersten Friihlingsgefiihlen
verspiirt man Lust, sich Gutes zu
tun. Die natiirlichen YUMA Produkte
mit hochwertiger Schweizer Molke
sind wahre Multitalente, wenn es um
das Wohlbefinden und die Schén-
heit geht. Sie wirken sowohl von in-
nen als wohltuendes Wellnessge-
triink oder dusserlich als sanft pfle-
gendes Schaumbad oder Shampoo.

Die Wintertage sind gezdhlt, die Vor-
freude auf den Frihling steigt. Nun
ist der richtige Zeitpunkt, seinem
Kérper Gutes zu tun und gestdrkt
in die neue Jahreszeit zu treten. Die
positiven Eigenschaften von YUMA
Molke eignen sich dafiir vorziglich.

YUMA Wellnessdrink - ganz
schon gesund

Die YUMA Wellnessgetrdnke werden
mit bester Molke in der Schweiz her-

gestellt. Molke ist reich an Protei-
nen, Mineralien sowie an Vitaminen.
YUMA Molke enthdlt einen sehr ge-
ringen Fettanteil und nur wenige Ka-
lorien. Dadurch traigt YUMA zu einer
gesunden wie auch kalorienredu-
zierten Erndhrung bei - und stillt
ganz nebenbei den kleinen Hun-
ger. Die Figur wird es uns danken.

YUMA Molke gibt es in sechs feinen
Geschmacksrichtungen als prakti-
sche Monatspackung fur zu Hause
und als Stickpack fur unterwegs.

Wohltuend auch als natiirliche
Kérperpflege

Molke ist nicht nur ein sehr be-
kémmliches Getréink, sondern auch
wohltuend bei dusserer Anwendung.
Deshalb hat YUMA sein Sortiment
durch zwei wertvolle Kérperpflege-
produkte erweitert - mit einem be-
sonders hautfreundlichen Schaum-

bad und einem Dusch-Shampoo.
Beide Produkte haben einen haut-
neutralen pH-Wert von 5,5 und sta-
bilisieren den Sdureschutzmantel
der Haut. Die Produkte schitzen
vor Infektionen, Reizungen, Aller-
gien und Austrocknung.

YUMA Molke-Produkte sind exklusiv
im Schweizer Fachhandel wie Apo-
theken, Drogerien und Reformhéu-
sern erhdltlich.

Mehr Informationen unter

www.yuma.ch

Ganz schon gesund. Yuma Mol-
ke wirkt naturlich von innen und
aussen - als wohltuendes Well-
nessgetrdnk oder sanft pflegendes
Schaumbad oder Dusch-Shampoo.

Uber YUMA
YUMA Molke ist eine Marke der in der

Schweiz ansdssigen HOCHDORF-
Gruppe undein natirliches Produkt -
erhdltlich als bekdmmliches Ge-
trdnk in sechs Geschmacksrich-
tungen oder Kérperpflegeprodukt.
Aus naturlichen Rohstoffen wie
Milch und Molke gewonnen, leis-
ten HOCHDORF Produkte seit 1895
einen Beitrag zu Gesundheit und
Wohlbefinden von Babys bis hin zu
Senioren.

Weitere Informationen:
www.hochdorf.com

Die Intelligenz der Natur fUr Ihre Gesundheit

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

ARKOPHARMA

" STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM
MIT NATURLICH GEWONNENEN
VITAMINEN.

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

Wir bei ARKOPHARMA sind davon iiberzeugt,
dass die alltaglichen Beschwerden mit nattrlichen
Gesundheits-produkten gelindert werden kénnen.

Vitamine C und D tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
Zink und Selen schiitzen die Zellen vor oxidativem Stress.

\— PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.

o\ Arkopharmad

PAMINE 100% /
V;T JZLICHEN URSPRU!GS
¥ CRAFTE

Nahrungserganzungsmittel

www.arkopharma.com

100%

PFLANZLICHE
FORMEL

——
VEGAN

==
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: ; @&
Phytop(harma il Phyt@(harma Phytopharma

e E o 1

Vitamin D3
vegan

Nahrungserganzungsmittel mit 20 ug
Vitamin D3 (800 IE) aus Flechten

Vitamin D3

vegan

Nahrungserganzungsmittel mit 20 ug
Vitamin D3 (800 IE) aus Flechten

Vitamin D3

vegan

Nahrungserganzungsmittel mit 20 pg
Vitamin D3 (800 IE) aus Flechten

Av,

4G i
60 Tableten @ / 60 Tabletten
/

60 Tabletten

Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei

04y

Pharmacode 7790165 E

krGuter - frisch  Biond

v’ beugt Entzindungen vor
v’ gesundes Zahnfleisch
v gegen Mundgeruch
v’ frischer Geschmack
v’ gegen Heiserkeit

v’ seit 100 Jahren Escctritips 97
” e
v gegen Aphthen Kréuter sﬁxdsgrlnrefe gione
ess!
v hoch wirksam Mundwasser _tplelesis

100 mi - konzentriert/économique

v/ nachflllbar

Schweizer Qualitatsprodukt; erhaltlich in Apotheken und Drogerien
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Die natiirliche Ihmﬂwwnm stiirken

Die Nase lésst uns riechen und
schmecken, sie klimatisiert die
Luft, die wir einatmen und lei-
tet den fiir unsere Zellen lebens-
notwendigen Sauerstoff iiber
Luftrohre und Bronchien in die
Lunge. Dazu bildet sie ein wichti-
ges Abwehrbollwerk gegen Krank-
heitskeime.

Die Nasenschleimhaut ist eine
wichtige naturliche Barriere gegen
Krankheitskeime.

Sie befindet sich im Innern der Na-
senhohle und ist verantwortlich fur
die Befeuchtung und Reinigung der
Atemluft. Sie tut dies, indem sie
ihre Oberflache mit einem schlei-
migen, klebrigen Sekret Giberdeckt,
an dem Staubpartikel und Keime
hangen bleiben. Anschliessend
werden die Fremdkdrper durch die
Bewegung der Flimmerhdrchen in
den Rachenraum abtransportiert,
verschlucktund im Magensaft neu-
tralisiert. So werden die Nasenin-
nenrdgume auf naturliche Weise
von Schmutz- und Schadstoffen

sowie Krankheitserregern befreit
und der Organismus vor Infektio-
nen geschutzt.

Trockene Schleimhéute

begiinstigen Infektionen

Besonders in den kalten Winter-
monaten kann die Nasenschleim-
haut durch typische Umweltein-
flusse wie Heizungsluft, Wind und
Kdlte austrocknen. Die fehlende
Feuchtigkeit mindert die Produk-
tion des schuitzenden Sekrets und
die Nasenschleimhaut kann ihre
Schutz- und Reinigungsfunktio-
nen nicht mehr ausreichend er-
fillen. Das erleichtert es Viren
und Bakterien, sich in der ris-
sigen Schleimhaut einzunisten
und zu vermehren. Als Folgen der
trockenen Schleimhaut entste-
hen - neben den typischen Erkal-
tungskrankheiten wie Schnupfen,
Husten und Halsschmerzen - hdu-
fig auch chronische Entziindungen
der Nase und der Nasennebenhoh-
len. Die gute Nachricht lautet, dass
sich niemand mit den negativen

Auswirkungen einer trockenen Na-
senschleimhaut abfinden muss.
Hyaluronséure fiir einen
optimalen Schutz der Nasen-
schleimhaut

Zur optimalen Befeuchtung und
nachhaltigen Pflege der Nasen-
schleimhaut eignen sich Nasen-
sprays mit Hyaluronsdure be-
sonders gut. Dieser naturliche
Bestandteil der Schleimhaut be-
sitzt ein bis zu funfzigfach ho-
heres und bestdndigeres
Wasserbindungsvermo-
gen als Meersalz und
sorgt so fur lang an-
haltende Feuchtig-
keit. Besonders in
der kihlen Jah-
reszeit, wenn die
Luftfeuchtigkeit
gering und die Vi-
renlast hoch sind,
empfiehlt sich eine
vorbeugende An-
wendung. Auch bei al-
lergischen Reaktionen
wie Heuschnupfen, trocke-

= Medizinprodukt

ner oder verstopfter Nase sowie
bei Borkenbildung pflegt und rei-
nigt Hyaluronsdure die Nasen-
schleimhaut. Weil er weder Kon-
servierungsmittel noch Treibgas
enthdlt, kann ein hyaluronhaltiger
Nasenspray bedenkenlos Uber
einen lgngeren Zeitraum ange-
wendet werden. Es fihrt zu kei-
nem Gewdhnungseffekt und er
kann auch von Kindern ab zwei
Jahren, Schwangeren und stillen-
den Muttern benutzt werden.

Ideale Prdvention fiir die

kommende Heuschnupfensaison
Kaum werden die Belastungen
durch Kélte und Heizungsluft we-
niger, fliegen auch schon wieder
die ersten Pollen durch die Luft -
und die Leidenszeit der Allergiker
beginnt. Die Nasenschleimhautwird
jedoch nicht nur durch die Pollen-
belastung gereizt; auch das durch
allergische Reaktionen provozier-
te und haufige Putzen der Nase ist
eine echte Belastung fur diese.
Auch hier hilft der hyaluronhaltige
Nasenspray: Er befeuchtet, pflegt
und beruhigt die irritierte Nasen-
schleimhaut und lindert so die las-
tigen Beschwerden. Das Warten
auf den Fruhling ist in der Regel
lang genug. Die richtige Pravention
sorgt dafr, dass die lang ersehn-
ten ersten Sonnenstrahlen unbe-
schwert genossen werden kénnen.

. Ry
Nasenspray vita
Beney Spray nasal @ I'atide/A\ magqgIc

hyaluronique o
aluron

Spraynasale  \ -/ Y

arl’acidnialumm(n Y Nas
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Aphthen, Lippenblaschen, Zahnfleischbluten

W\ﬂ‘ Wunden

Gehiren auch Sie zu den vielen -
Menschen, die schon die sensatio- Q
nelle Wirkung von Oraflogo erfah- el
ren haben? Dann haben Sie sich ~ ©raflogo
vielleicht auch schon gefragt, wa- === ? bd‘,?gﬁg‘;a
rum Oraflogo so schnell und effi- e
zient wirkt.

Oraflogo Gel: Fir die gezielte, topische
Anwendung zum Beispiel bei Verlet-
zungen, Druckstellen, Aphten, Lippen-
blaschen.

—

Die Antwort kommt aus der Natur. Orafiogo
Oraflogo MOUTHWASH: Die Mund- csongmon
Seit jeher hat der Mensch sich der spuilung fiir die grundliche, sanfte Nmapemn || S
Natur bedient, um Krankheiten und Pﬂeg_e bpﬁ' Mundtmkenhg't und |
. . empfindlicher Mundschleimhaut.
Wunden zu lindern oder zu heilen.

o
)| Eammmeec

Oraflogo ORAL SOLUTION: Bei gross-
flachigen oder schwer erreichbaren
Lasionen im Mund.

Mit modernsten Technologien wurden die geheimnisvollen Wirkungen
der Krduter und Heilpflanzen unserer Vorfahren erforscht und stehen
uns heute in Form von Extrakten und Konzentraten zur Verfiigung.

Mit Oraflogo ist es uns gelungen, die positiven Wirkstoffe von zehn

Pflanzenextrakten, hochster Qualitét zu vereinen. el af'os;d - Orafloo SPRAY: Ideal fir i

. . . . . . < = rariogo . ldeal tur aie un-
Die fein aufeinander abgestimmten Kombinationen erlauben Q_'EMPMQ_O 3 kompligzierte, diskrete Anwendung
es jedem Wirkstoff, sich voll zu entfalten und machen Oraflogo | am Arbeitsplatz und unterwegs.
zum besten, natirlichen Préparat seiner Kategorie.
Weitere Informationen erhalten Sie unter www.oraflogo.ch Oraflogo Produkte sind erhdltlich in Apotheken und Drogerien

Hombﬁpa‘lhlsches Arzneimitte!

ndungsgebiet

« Homdopatisches Madar D4 bei Ubergewicht

* Requliert die Esslust nach homdopathischem Prinzip

* Wichtig fiir den Effekt: regelmdssige Einnahme

* Kann Heisshunger-Attacken mindern

* Bei vorschriftsmassiger Einnahme keine Nebenwirkungen bekannt

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.  Lesen Sie die Packungsbeilage.
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