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Ich bin ein Kind der 80er-Jahre. Mein personlicher Superheld hiess He-Man. Er
war Master des Universums und kémpfte gegen Skeletor und die Evil Warriors.
Spdater erweiterten die Macher der Comic-Serie das bése Duo um Hordak und die
Schlangenmenschen. Ich mag Menschen, die anderen zu Hilfe eilen, ihnen aus
der Patsche helfen, ihnen die Hand reichen. Heute bin ich Mitte vierzig und immer
noch das Kind im Manne. Heute heisst mein Superheld Michel Fornasier.

Der heute 43-jdhrige Zurcher kam ohne rechte Hand zur Welt und erledigte im
wahrsten Sinne des Wortes alles mit links.

Wahrend seiner Jugend waren Mobbing, Diskriminierung und Ausgrenzung seine
stdndigen Begleiter. Aus Angst und Scham verheimlichte Fornasier seine Beein-
trachtigung 35 Jahre lang, bis eine hochmoderne bionische Handprothese sein
Leben verdnderte und in vielerlei Hinsicht vereinfachte. Der ehemalige Finanz-
fachmann hing seinen damaligen Beruf an den Nagel und griindete die Stiftung
«Give CHILDREN a Hand.» Gemeinsam mit Arzten, Designern und Besitzern von
3-D-Druckern fertigt die gemeinnttzige Organisation massgeschneiderte Hand-
prothesen fiir Kinder. Somit reicht Michel Fornasier jedem Kind quasi die Hand.

Als Comic-Figur Bionicman betreibt Michel Fornasier eine besondere Form der
Vergangenheitsbewdltigung. lllustriert werden die Bénde vom Zeichner David
Boller. Damit haben Kinder mit Ghnlichem Schicksal einen Superhelden, der ihnen
Mut macht. An Schulen halt Michel Fornasier Vortrége und setzt sich fiir Mobbing-
pravention und Inklusion ein.

Michel Fornasier ist ein Superheld, der sich zum Ziel gesetzt hat, die Welt auf
friedliche Art und Weise zu «enthindern.» Dies mithilfe von Ndchstenliebe, Ver-
stdndnis und einem grossen Herz fur seine Mitmenschen.

Tauchen Sie ab Seite 6 ein in die beeindruckende Welt des Bionicman und geben
auch Sie Kindern eine Hand. Mehr zu Michel Fornasier und der Stiftung «Give
CHILDREN a Hand>» erfahren Sie auf: www.givechildrenahand.com

Hakan Aki

PS: Nach tber dreissig Jahren als Redaktionsleiterin méchte ich mich von lhnen
verabschieden.

Es war fUr mich eine intensive und interessante Zeit. Die Arbeit beriihrte mein Herz
und sie bereitete mir immer grosse Freude.

Ich danke lhnen fiir lhre Treue, wiinsche lhnen beste Gesundheit, alles Gute und
weiterhin viel Spass beim Lesen der Schweizer Hausapotheke.

Sylvia Felber
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Ade Obstruktive Schlafapnoe

Grivezi Lc/mwgrwﬂld

Wer Charles Neuenschwander heute sieht, kann sich kaum vorstellen, dass er friiher zu erschopft war, um an Familienfeiern
teilzunehmen. Denn Charles Neuenschwander litt unter starker Tagesmiidigkeit. Beim Autofahren schlief er immer wieder
an der roten Ampel ein. Als seiner Frau auffiel, dass er nachts fast seine Zunge verschluckte, drangte sie der Sache auf den
Grund zu gehen. Nach einigen Untersuchungen war die Diagnose eindeutig: Eine Obstruktive Schlafapnoe. Nachtliche

Atemaussetzer waren die Ursache fiir Charles Neuenschwanders chronische Erschépfung.

Ca. 3 Millionen Schweizer sind

betroffen'

Lautes Schnarchen und Tagesmudigkeit
kénnen Indizien fir eine Obstruktive
Schlafapnoe (OSA) sein. Immer wie-
der stockt den Betroffenen nachts
der Atem. Die oberen Atemwege
verschlieBen, weil der Zungen-
muskel und benachbarte Berei-

che erschlaffen. Die Atmung

setzt aus, der Sauerstoffgehalt

im Blut sinkt. Es folgt eine deut-

liche korperliche Weckreaktion

in Form lauten Einatmens.

Woran erkennt man eine

OSA?

Haufig ist eine OSA mit lautem
Schnarchen verbunden. Normaler-
weise ist Schnarchen zwar lastig, aber
aus gesundheitlicher Sicht zunéchst
harmlos. Tagsliber sind Betroffene oft mude,
trotz ausreichender Schlafdauer. Oft werden
Konzentrationsprobleme oder ein Leistungsabfall
beobachtet. Dazu kommen morgendliche Kopfschmerzen oder
Potenzstérungen. Unbehandelt erhéht eine Obstruktive Schlaf-
apnoe auf Dauer das Risiko fur die Entstehung kardiovaskularer
Erkrankungen. Dazu gehéren zum Beispiel Bluthochdruck, Herz-
infarkt, Schlaganfall oder Herzrhythmusstérungen. Weitere mog-
liche Folgeerkrankungen sind Diabetes Typ 2 sowie Depressionen.

Welche Therapiemethoden gibt es?

Therapiestandard ist die Behandlung mit einer sogenannten CPAP*
Maske, welche die Atemwege durch leichten Uberdruck offenhalt
- eine wirkungsvolle Therapie. Doch viele Betroffene fiihlen sich
durch das Gerat unwohl oder klagen Gber Nebenwirkungen wie
Mundtrockenheit, eine gereizte, verstopfte Nase sowie Druck-
stellen. Daher brechen etliche Patienten die Therapie trotz aller
Muhen irgendwann ab. Auch Charles Neuenschwander probierte
mehrere Modelle aus. Doch er kam mit der Maske einfach nicht
gut zurecht und schaute sich nach einer alternativen Therapie um.

Wie funktioniert die Inspire Therapie mit dem Zungen-
schrittmacher?

Betroffenen, die an einer OSA leiden und mit der CPAP-Maske
nicht zurechtkommen, kann die Inspire Therapie eine wirksame
Alternative bieten. Die Inspire Therapie funktioniert auf Knopf-

Weitere Informationen zur Obstruktiven Schlafapnoe und ihrer Behandlung sowie wichtige Sicherheitsinformationen finden Sie
unter www.InspireSleep.ch. Hier erfahren Sie auch, in welchen Kliniken in der Nahe lhres Wohnorts ein Zungenschrittmacher
implantiert werden kann. Sie konnen auch die Telefon-Hotline unter 0800 / 555 186 anrufen

* CPAP = Continuous Positive Airway 1Heinzer R et al., Prevalence of sleep-disordered breathing in the general population. Lancet

Respiratory Medicine; 2015, 3(4) 310-18.

druck und arbeitet im Einklang mit dem natdrlichen

Atemrhythmus. Dieser wird wahrend des Schlafens

kontinuierlich gemessen. Durch eine milde Sti-

. mulation werden auf natirlicher Grundlage

. die Atemwege offengehalten und der Schlaf

‘ in seiner Qualitat unterstitzt. Die Stimu-

\ lation ist dabei so sanft, dass Betroffene

nachts nicht gestort werden und mor-

gens erholt aufwachen. Als Charles

Neuenschwander auf die Therapie

aufmerksam wurde, schopfte er neue

Hoffnung. Seit der Implantation und

| Aktivierung des Systems hat fir ihn

und seine Frau ein neuer Lebensab-

schnitt begonnen. Die Therapie kann

Charles Neuenschwander Uber eine

aufstehel” kleine Fernbedienung selbst steuern:

Auf Knopfdruck aktiviert er das System

abends vor dem Zubettgehen - und schal-

Y tet esam Morgen nach dem Erwachen wie-

' der ab. ,Nach der ersten Nacht mit Zungen-

schrittmacher bin ich morgens aufgestanden,

habe das Gerat ausgeschaltet und die Welt war
einfach in Ordnung.” erzéhlt er glicklich.

N

Charles |
Neuenschwander (69), |
Inspire-Nutzer

.Ich flihle mich nun |
wie neugeboren,
wenn ich morgens

Fiir wen eignet sich der Zungenschrittmacher?

Fur Betroffene mit OSA kann die Inspire Therapie eine Alternative
sein, wenn:

e sie an einer mittleren bis schweren Obstruktiven Schlafapnoe
leiden.

® bei ihnen die CPAP-Therapie nicht ausreichend wirkt oder die
Maske Probleme bereitet.

e sie nicht zu stark tGbergewichtig sind (Body Mass Index (BMI)
unter 35).

Entdecken Sie die Therapie auf
Knopfdruck
- die Alternative nach CPAP.

. 0800/555186
& www.InspireSleep.ch

& Inspire

Sleep Apnea Innovation



14 Impressum

16 Alltagsszene
Die Welt wird komplizierter

- N ‘-—*’\\ G ) 73 18 Wortweise
' ' : Ende

-’ 24 Geniisse
Die spdten Jahre geniessen
N\ t), 27 Passende
/ ‘ Geschenke
... fir Senioren

06 Blickpunkt 29 Denken
Alles mit links Ich denke, also binich ...
10 Akzeptanz 32 Erndhrung
... ist lernbar Blahungen - was hilft?
12 Schneeblindheit 40 Entlastungstage
Folgen und Behandlungsmdglichkeiten Erholung fur den Bauch
14 Erkdltungen 44 COPD
In der Regel harmlos Oft verharmloste Lungenkrankheit

45 Familie
Ort der Geborgenheit

48 Haut und Haare
Das tut gut

49 Sozialphobie

Panik vor Menschen

53 Gemmotheraphie
Vogelbeerbaum

54 Kuckuckskinder
Kind eines anderen

56 Entschlacken/Entgiften
Gesund leben

60 Schizophrenie

Kontrollverlust

Gedruckt in der Schweiz - auf chlorfreiem
Papier aus Schweizer Produktion.

SUN-SNACK

TROCKENFRUCHTE + NUSSE
WWW.SUN-SNACK.CH

JSUN/SNA(K 7

Schweizer Hausapotheke 8-2021

5



Michel Fornasier kam ohne rechte Hand zur Welt.

Mobbing, Diskriminierung und Ausgrenzung erlebte
er am eigenen Leib, bis ihm eine bionische Hand neue Lebenskraft
verlieh. Dies machte den bis dato scheuen Zeitgenossen zu einem
selbstbewussten jungen Mann, der mit beiden Beinen im Leben steht.

Als Bionicman setzt sich der ehemalige Finanz-
fachmann fiir Mobbingpravention und Inklusion
an Schulen ein. Im Interview erzdhlt der heute
43-Jahrige, wie er als Superheld Kindern eine
Hand gibt und worauf es im Leben wirklich
ankommt:

Michel, du kamst ohne rechte Hand

zur Welt. Wie hat das deine Kindheit
beeinflusst?

Zusammen mit meinem jingeren Bruder, der
anders als ich mit beiden Handen zur Welt
kam, wuchs ich sehr behitet auf. Unsere Eltern
legten grossen Wert darauf, uns gleichermas-
sen - also mit gleich viel Liebe, aber auch mit
derselben Stenge - zu erziehen, was sich fir
meinen weiteren Lebensweg als eine grosse
Hilfe erweisen sollte.

Aufgrund deiner Beeintréichtigung war fiir dich
vieles anders als bei Kindern ohne Handicap.
Beschreib uns kurz dein damaliges
Seelenleben.

Dass ich anders bin als meine Spielkameraden,
fiel mir erst im Kindergarten auf. Sie waren mir
bei vielem einen Schritt voraus. Wihrend ihnen
beispielsweise das Spielen mit Bauklgtzen leicht
von der Hand ging, tat ich mich schwer damit.
Im Kleinkindalter hatte ich mir nichts dabei ge-
dacht. Ich hatte einfach alles mit links erledigt.

Wurdest du ausgegrenzt oder
gar gemobbt?
Zu spuren bekam ich mein «Anderssein» be-

6 Schweizer Hausapotheke 8-2021

sonders wihrend meiner Pubertét. Oftmals
wurde getuschelt, was mich tief verletzte.

Es wdre vielleicht anders gewesen, wenn
mich meine gleichaltrigen Kameraden, deren
Eltern und andere, die mich sahen, direkt

auf meine Beeintrdchtigung angesprochen
hdtten.

Als grosser Fan der amerikanischen Bas-
ketball Profiliga wollte ich im Alter von 13
Jahren Teil der Basketballmannschaft meiner
Heimatregion werden. Dazu fand ein lokales
Aufnahmetraining statt. Euphorisch und
voller Tatendrang fuhr ich an dieses Aufnah-
mecamp. Als der Aufnahmeleiter sah, dass
mir die rechte Hand fehlt, zeigte er mir mit
den Worten «Wir sind hier nicht bei den Para-
lympics» die rote Karte. Diese Aussage, ohne
mich spielen gesehen zu haben, hat mir den
Boden unter den Fissen weggezogen.

Ware ich aufgrund schlechter Leistungen
aussortiert worden, hdtte ich es akzeptiert.
So habe ich nicht einmal die Méglichkeit er-
halten, mein Kénnen unter Beweis zu stellen.

Wie bist du damit klargekommen?

Klar gab es Trdnen der Enttduschung. Immer
wieder musste ich mir die Frage nach dem
«Warum ich?» stellen. Ob zum Geburtstag,
zu Weihnachten oder zu Ostern: Ich habe mir
nichts sehnlicher gewlinscht als eine zweite
menschliche Hand. Mit der Zeit habe ich
mein Schicksal akzeptiert und Frieden mit
mir selbst geschlossen. Heute ist meine ver-
meintliche Schwdche meine grosste Starke.

Zudem bin ich gesund, das ist ein Privileg -
besonders in dieser Zeit.

Du hast deine Beeintréichtigung iiber drei Jahr-
zehnte verheimlicht. Warum das?

Eine fehlende Hand ist kein schlimmes, jedoch
ein sichtbares Handicap. Offen zu meiner
Beeintrdchtigung zu stehen wiire eine Option
gewesen. Da ich, wie bereits erwdhnt, als
Jugendlicher gemobbt wurde und von Natur
aus eher schiichtern war, hatte ich mich dazu
entschieden, meine fehlende Hand vor den
Blicken der anderen zu verstecken und mich
damit selbst zu schitzen. Beim ersten Date

mit meiner ersten grossen Liebe prdsentierte
ich ihr einen Gipsverband und behauptete,
beim Skateboarden gesttirzt zu sein. Natirlich
konnte ich dies nicht ewig in die Lénge ziehen.
Irgendwann musste ich die Katze aus dem Sack
lassen und legte die Karten auf den Tisch. Die
Reaktion meiner damaligen Freundin tat mir als
Teenager besonders gut. Sie sagte nur: «Michel,
ich mag dich so wie du bist.» Heute ist sie
Mutter von drei Madchen und wir haben immer
noch einen engen Draht zueinander.

Heute bist du im Besitz einer bionischen Hand.
Wie kam es dazu?

Auf die bionische Hand aufmerksam wurde ich
durch eine medizinische Fernsehsendung. Nach
ein paar Wochen konnte ich den Tréiger der
Hand ausfindig machen und wir verstanden uns



auf Anhieb. Der Mann, der damals an der Uni-
versitdt Zurich dozierte, half mir, an eine solche
Prothese zu kommen. Es war ein langer, aber
erfolgreicher Weg. Nach etwa neun Monaten
war ich im Besitz der bionischen Hand. Sie hat
mein Leben in vielerlei Hinsicht erleichtert, kein
Vergleich zu meiner ersten Prothese, die ich aus
kosmetischen Griinden im Alter von sieben Jah-
ren bekam und eher widerwillig und selten trug.

Was ist das Besondere an deiner
«Super-Hand?»
Meine bionische Handprothese ist rein
muskelbetrieben, mit der ich beispielswei-
se meinem Hobby, dem Radfahren frénen
kann. Im Schaft der Prothese befinden sich zwei
Elektroden. Wenn ich mein Handgelenk nach
oben bewege, tuschiert der Obermuskel die
obere Elektrode und sorgt so daftr, dass sich
die Hand &ffnet. Bewege ich das Handgelenk
nach unten, tuschiert der Untermuskel die
untere Elektrode. So schliesst sich meine Hand
wieder. Mir stehen derzeit 25 Griffmuster zur
Verfligung, von denen ich drei standardmdssig
definieren und bei Bedarf dndern kann. Die
Griffmuster werden regelmdssig erweitert,
sodass ich sie mir auf mein Smartphone laden
kann. In der Schweiz tragen mittlerweile zwolf

Menschen eine solche bionische Handprothese.

Sie deckt 15 Prozent der Mobilitdt einer
menschlichen Hand ab und wiegt knapp
drei Kilogramm. Es dauerte etwas mehr
als ein halbes Jahr und bedurfte tdgliche
Trainings, um mich an meine bionische
Hand zu gewshnen. Heute bin ich dank-
bar fir meine Hand und méchte sie nicht
missen.

Die Technologie ist sehr komplex.

Was ist noch méglich?

Da ist noch Luft nach oben, insbesondere
was das Thema Geschwindigkeit und
Gewicht angeht.

Kinder mit einer dhnlicher Beeintréichti-
gung sind Fan von Bionicman.

Wie entstand er?

Die Hand verfiigt tiber einen Index-
Finger mit speziellem Uberzug. Damit
kann ich den Touchscreen des Tablets
bedienen. Die Kinder, die den Finger
sahen, verglichen ihn mit dem Finger
von Spider-Man und l6cherten mich

mit Fragen wie: «Verleiht dir die Hand

FLIEGEN!

ALF IN NEUE
ABENTEUER!

S

G IconComics und Alberto Foche

Superkréfte?s» Naturlich habe ich das
anfdnglich verneint. Heute antworte ich: «Gut
moglich.» Immer mehr Kinder dusserten den

Wunsch nach einer bionischen Hand mit dem

«Spider-Man-Finger.» So habe ich mich ent-
schlossen, meine Geschichte als Autor in den

=
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Mund des Bionicman zu legen. David Boller, den
ich durch die Arbeit bei Amnesty International
kennengelernt hatte und der fiir DC Comics und
Marvel zeichnete, konnte ich fur die lllustratio-
nen gewinnen.

Was bezweckst du mit der Figur?

In einem der Comic Abenteuer entwickelt ein
Fiesling eine sternenschluckende Maschine. Fir
jedes Kind, das gemobbt wird, verschwindet ein
Stern vom Himmel. Da Bionicman weiss, was
bei Mobbing zu tun ist, besucht er Schule um
Schule und berichtet den Kindern von der Ge-
schichte. Damit wieder mehr Sterne am Himmel
funkeln, hat sich Bionicman zum Ziel gesetzt,
Kindern Mut zu machen, ihr Selbstbewusstsein
zu stdrken und auf friedliche Weise zu enthin-
dern. Fur mich ist es eine Art Vergangenheits-
bewdltigung. Eine Riickmeldung eines Jungen,
dem so wie mir eine Hand fehlt, zeigt, dass die
Botschaft bei Kindern Gehoér findet. Zwei seiner
Schulkameraden mobbten ihn aufgrund seiner
Beeintrichtigung, worauf der Junge vor sie trat
und stolz kundtat: «Ja, ich habe nur eine Hand,
aber Bionicman hat auch nur eine und ist ein
Superheld. Also bin auch ich ein Superheld!»
Und genau diese Haltung mdchte ich bei Kin-
dern erreichen.

Bionicman selbst ist Fan von ...
... Teenagern und Kindern, die eine sichtbare
Beeintrichtigung haben und offen dazu stehen.

Du bist Griinder der «Give CHILDREN

a Hand Foundation». Was genau steckt
dahinter?

Den Ausschlag gab mein erster Besuch als

DF 0
“duup) ]6010
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7-jahriger Junge beim Orthopddietechniker. Im
Wartezimmer sah ich unzdhlige hautfarbene,
menschendhnliche Hinde und Beine aus
Kunststoff. Der damalige Anblick traumatisierte
mich so sehr, dass sich der Wunsch in mir
manifestierte, eines Tages Prothesen fir Kinder
zu entwickeln und zu designen, die nicht furcht-
einfldssend auf sie wirken. So griindete ich die
Stiftung «Give CHILDREN a Hand>.

Aufgrund welcher Kriterien bekommen
Kinder eine Hand?

Der Name der Stiftung lautet «Give CHILDREN a
Hand». Uns ist es wichtig, dass es sich bei den
Betroffenen um Kinder und um Handprothesen
handelt. Zudem kénnen die Kinder ihre Hand
durch Schablonen mitgestalten. Als Superhel-
den kénnen sie zwischen «Bionicman«, dem
weiblichen Pendant «Bionica» und «Bioc»,
einem Hund mit einer fehlenden Pfote, wihlen.
Alle Charaktere, die in Comicbiichern erschei-
nen, existieren auch im echten Leben.

Von welcher Summe sprechen wir bei den
Kosten einer Prothese in etwa?

Der Preis einer Prothese beziehungsweise
«Zauberhand» liegt zwischen 500 bis 1000
Franken.

Beteiligt sich die Invalidenversicherung

an den Kosten?

Nein, damit die Kosten von der Invalidenversi-
cherung tbernommen werden kénnen, muss
die Prothese auf einer entsprechenden Liste
aufgefihrt sein. Das ist ein langer und kostspie-
liger Prozess. Unser Fokus liegt dabei in der Ent-
wicklung und Finanzierung von Handprothesen
fur Kinder, welchen wir Hand in Hand mit Start-
ups und Jungunternehmen umsetzen.

Wie entsteht solch eine Prothese?
Die Prothesen werden mithilfe von Body-Scan-
Gerdten und 3-D-Druckern hergestellt und

angepasst. Bis zur Fertigstellung einer Prothese
dauert es in etwa acht Stunden. Die fertigen
Einzelteile kénnen, wie die einzelnen Griffmus-
ter auch, nach dem Bausteinsystem zusam-
mengesteckt werden. Der Schaft besteht aus
weichem Material und ist bei 30 Grad waschbar.
Die Kinderprothesen wiegen etwa 150 Gramm.

Wie nimmst du Kindern die Angst

vor der Prothese?

Bald werden wir eine «Super Confidence Hand>,
eine Hand des Selbstvertrauens, vollgepackt
mit Superkrdften, welche auch Kinder ohne Be-
eintréichtigung in Form eines multifunktionalen
Handschuhs tragen kénnen, lancieren. Unsere
Vision ist es, dass sich beeintrdchtigte und
nicht beeintrdchtigte Kinder die Hand geben,
um frei von Vorurteilen gemeinsam durchs
Leben zu gehen.

Wie kann man euch - ausser mit

Spenden - noch unter die Arme greifen?
Durch den Erwerb der Comicbicher. Deren
Erlds kommt vollumfénglich der Stiftung «Give
CHILDREN a Hand» zugute. Bionicman kann
man auch als lebensgrosse Figur erwerben und
so eine Handprothese fir Kinder mitfinanzieren.
Gleichzeitig hilft man mit der Superhelden-
Figur, das Selbstvertrauen im Allgemeinen zu
stdrken.

Welche Projekte stehen in der

Zukunft an?

Wir konnten mit Alberto Foche einen weiteren
erstklassigen Zeichner gewinnen.

Alberto stammt aus Barcelona, einer der Hoch-
burgen in Sachen Comic-lllustrationen, lebt

in Amerika und arbeitet ebenso wie seinerzeit
David Boller fir DC Comics und Marvel.

Wie lautet deine abschliessende
Botschaft an die Kinder und deren
Eltern?

Werdet nie (ganz) erwachsen.

1’:«
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Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaffend
fur diverse Lokalzeitungen. Zum Buch:

e

«Sportunternehmen griinden und fiihren»
steuerte er einen Autorenbeitrag bei.
www.hakan-aki.com



vit Pr. Andres, fasensalbe

halten Sie lhre Nase gesund

Im Winter ist die Luft kalt und
trocken. Mit den sinkenden Tem-
peraturen beginnt auch die Heiz-
periode. Wegen der geringeren
Luftfeuchtigkeit bekommt das vor
allem die Nase zu spiiren.

Ist Thre Naose ausge-
trocknet, gereizt und
rissig oder sogar ver-
krustet? Dann wird
es hochste Zeit, dass
Sie etwas unterneh-
men. Und zwar kon-
sequent. |hre Na-
senschleimhdu-

te missen feucht
sein, sonst macht
Ihnen jedes daher-
fliegende Erkal-
tungsvirus das Le-
ben schwer. Die

pomata nasale

Original

Nasensalbe

Dr. Andres Nasensalbe schitzt
vor Trockenheit, pflegt die Na-
senschleimhaut, l6st Verkrustun-
gen und macht sie geschmeidig.
Sie unterstitzt die Regeneration
der wunden und rissigen Nasen-
schleimhaut, lgsst sich leich-
ter reinigen und ist
resistenter.
Eine gesunde,
feuchte Nasen-
schleimhaut bil-
det den besten
Schutz gegen
eindringende
Viren und Bak-
terien und hdlt
Hausstaub, Pol-
len und andere
Allergie aus-
lésende Stof-
fe ab. Ausser-

e

Orginal
DR. ANDRES
Nasensalbe
r——
e Reemiinnet

dem riecht sie angenehm
nach Pfefferminzal.

Eine gute Begleiterin ist die
Dr. Andres befeuchtende Nasen-
salbe auch im Flugzeug, wo die
Luftimmer sehrtrockenist, oderin

Uberheizten RGumen. Beugen Sie
ausgetrockneten Nasenschleim-
hduten vor, indem Sie die Nasen-
salbe stets dabeihaben. Probieren
Sie es aus!

Gratis: Eine Original
Dr. Andres Nasensalbe

Nur solange Vorrat.

Bestellung mit Name und Anschrift

per Mail an

service@schweizerhausapotheke.ch

(Betreff: Nasensalbe)

Einsendeschluss: 15. Januar 2022

N

Preiswerte Gesundheit
qus Schweizer Hand

Fragen Sie nach axapharm.

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &

axapharm ag, 6340 Baar
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Das kann nicht sein. Das darf nicht sein. Diese Satze gingen Ursula S.
durch den Kopf, als ihr befristeter Vertrag in Zusammenhang mit
einem IT-Projekt in einer Computerfirma auslief.

Die 38-Jdhrige konnte nicht verstehen,
warum man ihr die gut gearbeitet hatte und
im Team beliebt war, keine neue Stelle oder
eine Verléngerung anbot. Sie geriet in eine
tiefe Krise, zerstritt sich mit vielen ihrer Kol-
leginnen und Kollegen und zog sich immer
mehr zurlick. Sie weigerte sich zu akzeptie-
ren, dass ihr Vertrag nicht verldngert wurde.
So wie Ursula S. geht es vielen Menschen
immer mal wieder. Es fdllt ihnen schwer, Ent-
taduschungen, unangenehme Gefiihle oder
einen Verlust zu akzeptieren. Ob es sich um
eine Lebenskrise wie eine Trennung oder
Kindigung handelt, um eine schwere Krank-
heit, ein psychisches Problem oder um all-
tdagliche Enttduschungen, die nahe liegende
Reaktion auf Dinge, die uns nicht gefallen
oder die uns belasten, ist oft Widerstand
oder Jammern, Kampf oder Aktionismus.

Solange sich ein Schmerz direkt auf die
personliche Realitdt und die Krise bezieht,
in der eine Person steckt, ist der Kummer
normal, Fachleute sprechen von «saube-
rem» Kummer oder Trauer. Das Weinen

um einen Verstorbenen, die Wut und Ent-
tduschung angesichts eines zerplatzten
Lebenstraums, all das gehdrt zum sauberen
Kummer. Dieser ist oft stark, aber er hat
auch eine wichtige Signalfunktion: Etwas
Wertvolles, Kostbares ist verloren gegangen,
beschddigt worden oder in Gefahr. Hingegen
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entsteht der «schmutzige» Kummer immer
dann, wenn man versucht, den «sauberen»
Kummer zu kontrollieren und zu vermeiden.
Wer nach einer Trennung seinen Schmerz
in Alkohol ertrdnkt, nach der Kiindigung mit
Chefs und Kollegen einen Streit vom Zaun
bricht, der ist zwar kurzfristig von den unan-
genehmen Gefiihlen der Angst, Ohnmacht
oder Trauer befreit, erzeugt aber durch die
Vermeidung fur sich selbst grosse Folge-
probleme bis hin zu Alkoholabhédngigkeit
oder Zerwurfnissen - also viel schmutzigen
Kummer. Betroffenen kann es helfen, diese
Einteilung respektive die eigenen Gefiihle
zuzulassen und den sauberen Kummer als
etwas zu begrussen, das weiterhilft oder
sogar heilt.

Verschiedene Studien zeigen, dass das
Vermeiden von Emotionen tatsdchlich dazu
fuhren kann, dass psychische Leiden star-
ker werden und sich Lebenskrisen vertiefen
kdnnen. Der Satz «Versuch jetzt einmal
nicht an einen rosa Elefanten zu denken»,
illustriert das gut. Genau das gelingt dann
eben nicht mehr. Offenbar ist das Gehirn so
konzipiert, dass es Dinge nicht willentlich
vergessen kann. Im Gegenteil: Werden
Gefiihle bei psychischen Symptomen wie
Angsten, Depressionen oder Siichten unter-
drickt, kann sich der Leidensdruck erhéhen
oder sogar noch verstdrken.

Jeder und jede kennt die kleinen Enttdu-

schungen, mit denen wir es im Alltag zu

tun haben. Doch gerade sie sind ein gutes
Ubungsfeld, um den eigenen Umgang mit
Akzeptanz bewusster wahrzunehmen, zu
verstehen und gegebenenfalls auch zu
dndern.

Wir hadern im Alltag hdufig mit Dingen, die
wir nicht dndern kénnen, von denen wir aber
glauben, dass wir ein Anrecht darauf haben.
Verregnete Ferien machen uns drgerlich.
Eine Busfahrerin, die den Fahrplan einhalten
muss und die Ture trotz Klopfen nicht mehr
offnet, lasst uns wiitend zuriick. Sobald
man sich darauf einldsst, wird man schnell
feststellen, dass man auf unangenehme
Situationen oder kleine Enttduschungen

oft mit Abwehr oder Empérung reagiert -
und nur selten mit einer akzeptierenden
Gelassenheit. Diese Reaktionen sind im
ersten Moment verstdndlich. Dennoch kann
es wertvoll sein, sich ab und zu auf solche
kurzzeitigen Unbehaglichkeiten zu sensibili-
sieren. Hier kommt die Akzeptanz ins Spiel.

Warum Akzeptieren wichtig ist

Im Leben begegnen wir immer wieder Si-
tuationen, Personen oder Problemen, die
nicht unseren Vorstellungen entsprechen
und die uns vielleicht auch Leid zufuigen.
Akzeptanz bedeutet, diese erst einmal als
gegeben hinzunehmen. Das hat nichts mit
Aufgeben oder mit einer Niederlage zu tun,
im Gegenteil: Solange wir gegen eine Sache
ankdmpfen, die wir nicht andern kénnen,
verschwenden wir Zeit und Energie, die

wir an anderer Stelle dringend brauchen.
Etwas zu akzeptieren, bedeutet dagegen:
Wir ersparen uns negative Gefihle wie Ver-
zweiflung, Hilflosigkeit, Angst oder Zorn. Die
Energie, die wir dadurch einsparen, kénnen
wir einsetzen, um Lésungen zu finden und
unsere Lage zu verbessern. Akzeptieren
lernen heisst auch, das Steuer Gber das ei-
gene Leben wieder in die Hand zu nehmen.
Heutzutage gehen viele Menschen davon
aus, dass jedes Problem Igsbar ist. In die-
sem Klima verlernen viele Menschen jedoch
eine akzeptierende Haltung.

Es ist vielfach belegt, dass eine offene und
annehmende Haltung nicht nur fir den
Augenblick entlastet, sondern tatsdchlich
einen messbaren positiven Einfluss auf den
Verlauf von schweren Krisen, Verlusterfah-
rungen sowie auf psychische und physische
Leiden hat.

Das Zulassen von unangenehmen oder
bedrohlichen Gefiihlen und Gedanken ist
ein wichtiger Schritt fir den Akzeptanz-
prozess. Doch viele Menschen haben den
Anspruch, permanent «gut drauf» sein zu



mussen. Beim Versuch, diesen Anspruch zu
verwirklichen, drdngen sie alles weg, was sie
bedriicken oder dngstigen konnte.

Ein Bereich, in dem Akzeptanz oft schwer-
fallt, sind Liebesbeziehungen. Der amerikani-
sche Psychologe und Autor Russ Harris geht
davon aus, dass es sich gerade in Partner-
schaften besonders lohnt, eine akzeptieren-
de Haltung zu kultivieren: «Wenn Sie lernen,
die Unterschiede zwischen lhnen und lhrem
Partner wirklich zu akzeptieren, werden Sie
merken, dass |hre Frustration, Ihr Groll und
Ihre Wut sich aufzulésen beginnen, sodass
Sie die vielen Freuden geniessen kdnnen, die
eine Beziehung lhnen bietet.» Denn eines der
zermurbendsten Themen in langen Partner-
schaften sei der ewige Streit um die gleichen
Kleinigkeiten und die Rechthaberei, die sich
schnell einschleicht. Dass wir gerade bei un-
serem Liebespartner so intolerant gegenuber
Macken oder Andersartigkeiten sind, hat laut
Harris seinen Ursprung in unseren falschen
Vorstellungen von Beziehungen. Liebe ist
kompliziert, tut manchmal weh, und ein
perfektes Gegenuber gibt es schlicht nicht.
Weil wir diese Tatsachen Uber Liebesbezie-
hungen aber oft nicht wahrhaben wollen,
versuchen wir unser Gegenuber zu Gndern
und zu kontrollieren, sobald uns etwas an

ihm nicht passt. Dabei wird Ubersehen, dass
viele Paarkonflikte, beispielsweise tber Un-
ordnung, Verspdtungen, Schweigen, letztlich
auf tiefverwurzelte Charaktereigenschaften
zuriickgehen und kaum dnderbar sind.

Ein praktischer erster Schritt ist laut Russ
Harris, typische wiederkehrende und un-
fruchtbare Streitthemen einfach nicht mehr
aufkommen zu lassen. Zundchst geht es
darum, in einem Gesprdch mit dem Partner/
der Partnerin klar zu machen, welche typi-
schen Dauerkonflikte es gibt. Als Ndchstes
versehen die Konfliktparteien immer wieder-
kehrende nervende Punkte mit einem mdg-
lichst plastischen Etikett wie «Zeitfresser»
oder «das Verarmungsmonsters. Wenn die
«Streithéhne» das ndchste Mal verbal auf

diesen sinnlosen Konflikt zusteuern, wird die-
ses Wort innerlich aufgerufen. Der Betroffene

kann es sogar laut aussprechen!

Beide Geschlechter missen lernen, damit
umzugehen, nicht alles haben zu kénnen,
zu scheitern, im Leben immer mal wieder
zu leiden, alt zu werden und irgendwann zu
sterben. Wem es an Akzeptanz in diesem
Bereich fehlt, dem kann eine tiefere Ausein-
andersetzung mit der Akzeptanz und ihren
Gesetzen helfen.

SCHAUM-
FESTIGER

Pflegender Haarschaumfestiger fiir
leuchtende Farbreflexe, elastischen
Halt und Volumen - ohne zu ver-
kleben. Farbglanz wéascht sich nach
1-2 Haarwaschen wieder aus.

Blond
(Pharmacode: 2410328)

Naturbraun
(Pharmacode: 2410340)

Dunkelbraun
(Pharmacode: 2410357)

MADE IN SWITZERIAND

Mahagoni
(Pharmacode: 2410386)

Kupfer
(Pharmacode: 2410334)

Dunkelgrau
(Pharmacode: 2410392)

Silber
(Pharmacode: 2410400)

Farblos

(Pharmacode: 2410311)

HAARSPRAY

Chandor verleiht lhrer Frisur dauerhaften elas-
tischen Halt und einen seidigen Glanz — ohne
zu verkleben.
Der enthaltene Weizenkeimextrakt verbessert
die Struktur des Haares und schiitzt vor dem
Austrocknen.

MADE IN SWITZERLAND

DOR

N

ICHAN

HAIRSPRAY

Aerosol:

Normaler Halt
(Pharmacode: 2410239)

Refill:
Normaler Halt
(Pharmacode: 2410245)

Starker Halt
(Pharmacode: 2410280)

Sehr starker Halt
(Pharmacode: 2410297)

RMAL

Erhaltlich in lhrer
Apotheke oder Drogerie .

Winstons Cosmetics SA
CH-5412 Gebenstorf
www.chandor.ch

Unsere Eltern, unsere Kinder, unsere
Partner(innen) oder enge Freunde sind
oft Quelle unserer Freude, aber auch fir
Schmerz und Enttduschung.
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Elisabeth Biirkler ist freischaffende Journalistin

BR mit den Schwerpunkten Familie, Kinder und
Paarbeziehung.

, Buchtipp
 Einige gute Ansdtze, mehr
" Akzeptanz in wichtigen Bezie-
hungen und Partnerschaften hinzube-
kommen, vermittelt das folgende Buch:

Russ Harris «ACT der Liebe»: Mit Hilfe der
Akzeptanz- und Commitment-Therapie
unnétige Kdmpfe beenden, Differenzen

kldgren und die Beziehung stdrken.
(Arbor Verlag, Freiburg 2015).

ADE IN SWITZERLAND.

ECHANDOR

£l Swiss Made
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Schneeblindheit und ihre Folgen

Es passiert haufiger, als wir denken, und zwar Gberall dort, wo intensive Sonnenbestrahlung mit einem
hohen Anteil an ultraviolettem Licht auf Schnee und andere sehr helle Erdoberflachen trifft. Es kann
also nicht nur in den Bergen, sondern auch beim Segeln auf dem Meer oder gar bei einem
Langstreckenflug zu «Schneeblindheit» kommen.

Die medizinischen Begriffe Photokeratitis
sowie aktinische Keratose beschreiben den
Zustand der sogenannten Schneeblind-

heit. Die Schneeblindheit stellt eine relativ
schmerzhafte Verletzung der Hornhaut

dar; bei schweren Fdllen muss deshalb eine
sofortige medizinische Behandlung erfolgen.
Es beginnt mit einer relativ harmlosen Au-
genrotung und kann bei kompletter voriber-
gehender Blindheit mit dauerhaften Schaden
enden. Zwar vertragt das Auge nicht nur
Tageslicht, sondern auch diverse Sonnenein-
strahlungen, sofern diese nicht direkt in das
Auge fallen. Liegt jedoch ein erhohter UV-An-
teil vor, beziehungsweise werden die Augen
nicht geschutzt, konnen irreparable Schdden
an der Hornhaut entstehen. Die Hornhaut
Ubernimmt die Aufgabe des Absorbierens
der UV-A-B-Anteile, welche im Sonnenlicht
vorhanden sind.

Symptome der Verblitzung

Besonders gefihrlich sind Schneeblindheit
und Schweissblende (kiinstlich erzeugtes
UV-Licht als Ausléser) deshalb, weil die Be-
troffenen noch nicht auf die Symptome auf-
merksam werden, solange sie sich der Gefahr
aussetzen. Wer sich der besonders starken
UV-Strahlung in den Bergen aussetzt, ohne
dabei eine Sonnenbrille zu tragen, riskiert
eine sonnenbranddhnliche Verletzung des
Auges. Dies liegt auch am Schnee, welcher
die Sonnenstrahlen an strahlend schénen
Wintertagen gefdhrlich reflektiert, doch er
macht nicht blind. Besonders im Gebirge, wo
die UV-Strahlung héher ist, muss der Mensch
seine Augen besonders schitzen. Die Ver-

blitzungen machen sich erst drei bis zwolf
Stunden nach dem auslésenden Ereignis
bemerkbar. Dazu gehoren:

- Entziindete und auffallende Augenrétung

- Fremdkdrpergefuhl

- Starke Augenschmerzen

- Lichtempfindlichkeit

- Verstdrkter Tranenfluss

- Zwanghaftes Schliessen der Augen

(Lidkrampf)

- Verschlechterung der Sehkraft
Wenn die Augen verblitzt sind, werden sie
schnell sehr lichtempfindlich. Das beginnt
mit stdrkerem und hdufigerem Zusammen-
kneifen der Augen und reicht bis hin zu
stechenden Schmerzen, sobald das Auge
offenbleibt. Diese Lichtempfindlichkeit fihrt
eben oft - wie erwdhnt - zu einem Lidkrampf,
bei dem der Betroffene beginnt, das Auge
zwanghaft zu schliessen, um die Situation
ertrdglicher zu gestalten. Die klassische
Verblitzung nach dem Skifahren verursacht
meist nur leichte Hornhautschaden, die das
Auge selbst heilen kann. Erfahrungsgemdss
sind die kaputten Zellen ein bis zwei Tage
spdter so weit abgestossen, beziehungsweise
die Hornhaut so erneuert, dass die Beschwer-
den abklingen. Deshalb gilt es, die Augen so
rasch als méglich zu entlasten, wenn erste
Symptome, wie oben beschrieben, bemerkt
werden. Das heisst: Weitere Sonneneinstrah-
lung vermeiden; kein Augenreiben; keine Kon-
taktlinsen tragen; ein kihles Baumwolltuch
auf die geschlossenen Augen legen und sich
wenn mdglich in dunklen RGumen aufhalten.
Helfen kdnnen in verniinftigem Masse einge-
nommene rezeptfreie Schmerzmittel, Tropfen

und Salben mit entziindungshemmender
Wirkung.

Die Augenentziindung und die damit verbun-
denen starken Schmerzen treten haufig erst
am Abend oder in der Nacht auf. Wenn selbst
kalte Auflagen und Bettruhe im abgedunkel-
ten Raum nicht helfen, um diese Beschwer-
den abklingen zu lassen, suchen Patienten
mit Verblitzungen noch spdt in der Nacht
Hilfe beim Augenarzt. So lasst sich feststel-
len, wie sehr die Hornhaut in Mitleidenschaft
gezogen wurde. Ist die Verbrennung stark,
kénnen ohne drztliche Behandlung irrepara-
ble Schdden wie Narben zuriickbleiben, die
auch das Sehvermdgen beeintrdchtigen.

Fazit: Eine Sonnenbrille oder Gletscherbrille
der Kategorie 4 mit entsprechenden Schutz-
elementen an den Seiten bietet bereits

eine hohe Sicherheit. Linsen mit UV-Schutz
schitzen nur bedingt, da die nicht bedeckten
Augenpartien keinen Lichtschutz haben.
Wer sich also an einfache Grundregeln halt,
spielt nicht mit der Gesundheit seiner Augen!

(Quellen: www.swica.ch/www.zeit.de)

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




Impfen ist nur die halbe Covid — LHMW?

Weil sich bis zu 50 Prozent der
doppelt Geimpften mit neuen
Covid-Varianten anstecken kon-
nen, wird das kodrpereigene
Immunsystem immer wichtiger.
Impfen allein ist darum nur noch
der halbe Schutz.

Wer sich selbst und auch seine
Kontaktpersonen mdglichst voll-
stdndig schutzen will, muss sich
auch um die Pflege eines mdg-
lichst aktiven Immunsystems
kimmern.

Es gibt eine Vielzahl von pharma-
zeutisch gut erforschten antivira-
len Pflanzen. Die Extrakte aus die-
sen Pflanzen zeigen zwei Hauptwir-
kungen im menschlichen Korper.
Sie aktivieren das eigene Immun-
system und bauen eine Barriere
gegen das Eindringen von Viren
in die menschlichen Korperzellen.
Wenn man zudem weiss, dass sich

antivirale Pflanzen nie von neuen
Viren-Varianten austricksen las-
sen, gewinnt der Schutz durch sie
eine ganz neue Dimension.

Fur eine optimale Schutzwirkung
sollte man eine ausgewogene Mi-
schung solcher Extrakte verwen-
den. Der Propolis-Holunder Mund-
spray von Herbamed erfiillt diese
Anforderungen.

Der Firma ist es gelungen, im ers-
ten Covid-Jahr noch ohne Impf-
maglichkeiten alle Mitarbeiter und
ihre Familien mit keinem einzigen
Ansteckungsfall zu schitzen. Der
Mundspray enthdlt Propolis, Ex-
trakte aus sechs antiviralen Pflan-
zen (Sambucus nigra, Eleuthero-
cocdcus, Echinacea angustifolia,
Glycyrrhiza glabra, Ceanothus
americanus, Eriodicton californi-
cum) und Zink, das ebenfalls der
Immunsystem-Pflege dient.

Semester Germanistik und wech-
selte dann auf Pharmazie. Er bil-
dete sich in Komplementdrmedizin
weiter, speziell in der Phytothera- e Bt {
pie. Wahrend 32 Jahren arbeitete
er in seiner eigenen Apotheke
und versuchte, die Gegensdtze

zwischen Schulmedizin und
Komplementdrmedizin zu Uberwin-
den. Bei seinen Beratungen folgte  :
er seiner Philosophie: So pflanzlich :
wie mdglich, so synthetisch wie :
notig.

Dr. pharm. Christoph Bachmann,

geboren 1953, studierte zuerst vier
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Mundspray
iy, NoMUngserganzUngsmittel it

und weiteren Pflanzen

™ Ziktuigta ener normalen
Furkion des Immunsystens
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Homaopathisches Arzneimittel
Médicament homéopathique

Y

Sorbus J
aucuparia | Mundpray

& 30l

.

Sorbus
aucuparia

Spray buccal

FRYTD

Homdopathisches Arzneimittel
Médicament homéopathique

N
LHED

IM WACHSTUM LIEGT
DIE KRAFT

GEMMOTHERAPIE von PHYTOMED

in der Schweiz gesammelte Knospen
aus Wildsammlung oder biologischem Anbau

von Hand einzeln gepfliickt oder abgestreift

iiber 30 Jahre Erfahrung im Umgang mit Heilpflanzen

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

Damit Bewegung Spass
macht - Vitalstoffe fiir lhre
Knorpel, Knochen und
Gelenke

® Fir Gelenke und Bewegungs-
apparat

® Fir normale Funktion von Knorpel,
Knochen und Muskeln

® Zur Bindegewebsbildung
(z.B. Knochen, Knorpel, Bander,
Sehnen)

® Mit Curcuma Wurzelextrakt und
Astaxanthin

Drink: Plus 10g
Kollagenhydrolysat ~ Traubenkern Extrakt und
Ingwer Wurzelextrakt

Kapseln: Mit OPC-

Mit Curcuma, Astaxanthin, Glucosaminsulfat,
Chondroitinsulfat, Vitaminen und Spurenelementen

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

Ita

Besser leben. Health Care

In der Regel
harmlios

Die Symptome einer Erkdltung, einer Virusinfektion der oberen
Atemwege, kennen wir alle: Der Hals schmerzt und die Nase lauft.
Ein Erwachsener ist oft mehrmals im Jahr erkaltet, Kinder sogar
bis zu zehnmal.

Ein typisches Symptom des grippalen Infekts ist der Schnupfen. Breiten sich die Viren
weiter im Korper aus, sind Halsschmerzen und Husten maglich, ebenso sind ein allgemeines
Krankheitsgefiihl, Kopf- und Gliederschmerzen charakteristische Erkdltungssymptome.
Auch wenn eine Erkdltung unter der Bezeichnung «grippaler Infekt» bekannt ist, mit der
richtigen Grippe (Influenza) hat sie in der Regel nichts zu tun.

Ein Nieser geniigt

Wissenschaftler haben den Grund fiir die starke Verbreitung von Erkdltungsviren entdeckt:
Ein einziger Nieser einer infizierten Person fiillt den ganzen Raum mit Tausenden Erregern.
Werden diese von anderen Menschen eingeatmet, kdnnen sie ebenfalls erkranken. Kinder
sind gegentber grippalen Infekten besonders anfiillig. Das kindliche Immunsystem befindet
sich noch im Aufbau und muss gegen die leicht Gbertragbaren, unterschiedlichen Erreger
erst einmal Abwehrstoffe bilden. Fachleute gehen deshalb davon aus, dass bei Kindern bis
zum Schulalter acht bis zwélf grippale Infekte pro Jahr durchaus normal sein kénnen und
kein Anlass zur Besorgnis besteht.

Zudem haben wir Menschen im Herbst oft ein schwaches Immunsystem. Schleimhdute in
Nase und Rachen kiihlen durch die kalten Temperaturen ab. Als Folge ziehen sich die Gefiis-
se zusammen und die Durchblutung unserer Schleimhdute verschlechtert sich - perfekte
Bedingungen fur Erkdltungsviren. Haben sich diese in den Schleimhduten eingenistet, fangt
nach einer Inkubationszeit von zwei bis drei Tagen der Hals zu kratzen und die Nase zu
kribbeln an - der Verlauf einer Erkéltung beginnt. Meist ist das Schlimmste innerhalb einer
Woche uberstanden.

Das ganze Jahr aktiv

Bis die Symptome ganz verschwunden sind, kann es aber auch schon mal etwas Iénger
dauern. Vor allem Husten kann hartnéckiger sein. Bis dieser komplett ausgestanden ist,
dauert es bei Erwachsenen im Schnitt 18 Tage. Auch bei Kindern kann Husten mitunter
drei Wochen lang anhalten. Bei Babys, Stuglingen und Kleinkindern greift eine Erkdltung
manchmal auf das Ohr tber und fiihrt zu einer Mittelohrentziindung.
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Erkdltungsviren gibt es das ganze Jahr tber. Die Anfdlligkeit fur Erkdltungen in den heissen
Monaten Idsst sich unter anderem auf grosse Temperaturunterschiede zwischen hohen
Aussentemperaturen und klimatisierten Innenrdumen zurtckfihren. Diese Temperaturun-
terschiede kdnnen die Schleimhdute austrocknen und unser Immunsystem schwdchen.
Ebenso vermindern ausgiebige Sonnenbdder die Kérperabwehr.

Bewihrte Hausmittel

Das beste Mittel gegen eine Erkdltung: Sie erst gar nicht entstehen lassen. Das ist zwar
nicht immer mdglich, dennoch kann man versuchen, einer Erkdltung richtig vorzubeugen.
Wichtig ist, trockene Luft zu meiden, damit die Schleimhdute nicht austrocknen. Eine ge-
sunde Erndhrung und Bewegung helfen dabei, das Immunsystem zu stdrken. Zudem sollte
man regelmassig seine Hande waschen, um Viren zu beseitigen, und sich maglichst nicht
ins Gesicht fassen.

Chili, Holunder, Honig, Ingwer: Manche Lebensmittel sind nicht nur fein, sondern kénnen
auch als Hausmittel bei einer Erkdltung dienen.

Chili: eine feurige Speise mit Chili, heizt dem frostelnden Korper von innen ein. Das
scharfe Gewdirz fordert auch die Durchblutung der Schleimhdute in den Atem-
wegen - unser Immunsystem wehrt die Krankheitserreger dadurch besser ab.
Chili hat zudem einen schleimlésenden Effekt.

Holunder: Holunderbliten enthalten &therische Ole sowie Flavonoide und Gerbstoffe. Als
Hausmittel gegen eine Erkdltung wirkt er schweisstreibend und schleimlgsend.
Der aromatische Saft aus der Holunderbeere enthdlt viel Vitamin C und eignet
sich als Heissgetrdnk fur Schwitzkuren wihrend einer Erkdltung.

Honig: Honig lindert als Hausmittel bei Erkdltung nicht nur qudlenden Reizhusten,
indem er die Schleimhdute im Rachen beruhigt. Durch seine antibakterielle Wir-
kung macht er zudem viele Krankheitserreger unschadlich.

Ingwer:  Die Traditionelle Chinesische Medizin vertraut seit Jahrhunderten auf die
heilende Wirkung der scharfen Knolle. Wenn es draussen kalt ist, sorgt der
Ingwer (beispielsweise als Tee) fir wohlige Warme von innen.

Urs Tiefenauer

WALA

Arzneimittel

©)

WALA Magen-Darm
Slobuli velati /

WALA Voies digestives
Slobuli velati i

Ubelkeit?
Verdauungs-
schwiache?

Verdauungshelden

WALA Magen-Darm
Globuli velati

bei Verdauungsbeschwerden

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte
lesen Sie die Packungsbeilage. Erhéltlich in
Apotheken und Drogerien.

WALA Schweiz AG, 3011 Bern.

www.wala.ch
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Vielleicht meine ich das nur, weil ich schon etwas dlter bin, vielleicht ist
es aber wirklich so: Die Welt wird offenbar zunehmend komplizierter ...

Nachdem die Corona-Massnahmen weitest-
gehend aufgehoben sind, méchte ich auch
wieder einmal etwas erleben, statt nur immer
zu Hause zu hocken. Und so mache ich mich
auf einen Ausflug in die Ostschweiz. Nach ei-
nem léingeren Spaziergang habe ich Lust auf
einen Kaffee und finde ganz zufdllig ein Res-
taurant am See. Wie es scheint, ist das ein
neueres Gebdude. Top modern eingerichtet,
gross, hell und ausgestattet mit ganz spezi-
ellen Bildern und Skulpturen. Einrichtungen
sind ja bekanntlich Geschmacksache. Mir
gefdllt das Interieur nicht besonders, doch
meine Lust auf einen Kaffee ist zu gross, um
in diesem Moment darauf verzichten zu kon-
nen. Ausserdem habe ich noch ein anderes
Bedurfnis ...

Also setze ich mich an einen Tisch, bestelle
meinen Kaffee und wéhrend der Kellner
meine Bestellung besorgt, mache ich mich
auf den Weg ins Untergeschoss. Dort sollen
namlich die Toiletten sein. Tatsachlich sehe
ich dort drei Turen. Auf einer Ture klebt ein
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Schild «privat», die beiden anderen Turen
sind auch mit je einem Schild gekennzeich-
net. Uiuiui ... aber was bedeuten jetzt diese
beiden Schilder ..? Klar, eine dieser Zeich-
nung bedeutet sicher «Herrenx, das andere
Schild misste dann logischerweise «Damen»
bedeuten. Doch mir gelingt es tatséchlich
nicht, diese beiden supermodernen Kritze-
leien auseinanderzuhalten. Woran kénnte
ich jetzt erkennen, welches Schild fur die
Damen und welches fiir die Herren gilt? So
stehe ich einen Moment ratlos vor den Turen.
Dann kommt plétzlich eine dltere Dame mit
dem gleichen Bediirfnis wie ich, und auch

sie steht ratlos vor diesen beiden Schildern,
beziehungsweise vor diesen beiden Tren.
Wir blicken uns kurz an und wissen nicht so
recht, ob wir jetzt Gber diese Situation lachen
oder uns drgern sollten. Schliesslich 6ffne ich
eine Ture und siehe da: Ich habe zum Gluick
die richtige Ture erwischt, ich erblicke ndm-
lich zwei Pissoirs. Also endlich kann ich das
tun, was ich tun muss.

Sehr modernes Design

Nachdem ich das getan hatte, was ich tun
musste, will ich noch die Hdnde waschen.
Doch so banal das klingt, so einfach ist

es dann leider nicht. Ich stehe vor einem
Lavabo mit einem ziemlich ungewohnten
Wasserhahn. Ein top modernes Design hat es.
Die Frage ist jetzt nur, wie man dieses Ding
bedient. Ich halte meine Hande unter diesen
undefinierbaren Stopsel, in der Hoffnung,
dass dann ein Sensor meine Hand erkennt
und dass dann das Wasser fliesst. Doch weit
gefehlt. Es |auft gar nichts. Also muss ich
irgendetwas tun. Ich driicke von oben auf den
Hahn. Das geht nicht. Ich ziehe das Ding nach
oben. Geht auch nicht. Ich drehe daran, zuerst
nach rechts. Geht nicht. Ich drehe nach links.
Geht auch nicht. Ich driicke diesen scheuss-
lichen Stopsel nach hinten. Geht auch nicht.
Vielleicht nach vorne? Fehlanzeige, auch das
geht nicht. Ich tiberlege einen Moment und
das Ding beginnt mich zu nerven. Ist das jetzt
ein Geschicklichkeitstest? Ein Intelligenztest?
Oder ist es letztlich doch noch ein Wasser-
hahn? Driicken, ziehen, drehen und stossen
kann es nicht sein. Wenn also eine Bewegung
nichts bringt, braucht es offensichtlich eine
Kombination von mehreren Bewegungen. Viel-
leicht muss ich darauf driicken, und gleich-
zeitig drehen? Oder daran ziehen und gleich-
zeitig drehen? Oder nach hinten driicken und
gleichzeitig drehen oder nach vorne ziehen
und gleichzeitig drehen? Oder vielleicht sogar
daran ziehen und gleichzeitig driicken und
drehen ...? Oder daran stossen, heben und auf
die andere Seite drehen ..?

Ja, endlich, jetzt geht etwas! Tatsdchlich
fliesst jetzt Wasser aus diesem Hahn. Was ich
jetzt genau getan habe, kann ich schon nicht
mehr nachvollziehen. Und leider ist mir das
Wasser noch etwas zu warm, ich hdtte es ger-
ne kdlter. Also versuche ich es noch einmal.
Mit driicken, drehen, daran stossen, ziehen,
gleichzeitig ziehen und driicken, gleichzeitig
stossen und drehen, vielleicht auch gleichzei-
tig heben, driicken und drehen ..?

Endlich sind meine Hande gewaschen. Aber
wie stelle ich das Ding jetzt wieder ab? Das
will ich jetzt gar nicht mehr wissen, im Restau-
rant steht ndmlich sicher schon mein Kaffee
bereit und diesen will ich warm trinken, nicht
kalt. Ich lasse das Wasser laufen und mache
mich auf den Weg zurlick ins Restaurant -
und mache mir dabei schon noch ein paar
Gedanken. Wer - um Himmels Willen - kommt
auf die Idee, einen solchen Wasserhahn zu
entwickeln? Und wer ist bereit, einen solchen
Wasserhahn herzustellen? Welcher Innen-
architekt wahlt fir ein neues Gebdude einen
solchen Wasserhahn aus? Was will man
damit bezwecken? Einfach modern sein?



Oder die Kundschaft des Restaurants drgern?
Musste man den Designer, den Hersteller, den
Innenarchitekten und den Wirt dafir nicht mit
einem mindestens 20-jdhrigen Berufsverbot
bestrafen? Ich weiss es nicht, ich weiss nur,
dass ich mich jetzt ein wenig gedrgert habe
und ich denke mit Wehmut an die Zeiten
zurtick, in denen ein Wasserhahn noch
wie ein Wasserhahn aussah und ich
diesen noch ohne Bedienungs-
anleitung an- und abstellen
konnte. Links ein einfacher
Griff fur das warme Wasser
(rot markiert), rechts ein
Griff fur das kalte Wasser
(blau markiert), nach links
drehen, zum Offnen und
nach rechts drehen zum
Schliessen und in der Mitte
der Wasserhahn. Tja, die Welt
wird offenbar komplizierter. Mit
einem solchen Wasserhahn werden
die Hande nicht sauberer - und das in
der heutigen Corona-Zeit, wo doch Hygiene
gross geschrieben wird ...

Parkuhren
Vor einem dhnlichen Problem stand ich ubri-
gens kirzlich schon, als ich eine top moderne

Parkuhr bedienen wollte. Zu allem Ubel hatte
ich meine Brille nicht dabei. Ich sah dann nur
ganz verschwommen etwa zwanzig kleine
Piktogramme und eine Tastatur mit dem
gesamten Alphabet und den Ziffern von O bis
9. Dazu ein Display. Die Bedienungsanleitung
war derart kompliziert verfasst, dass man
hdtte glauben kdnnen, ein Chinese hdtte diese
nach seiner ersten Deutschlektion als Priifung
schreiben miissen. Ich schaffte es tatsdchlich
nicht, diese Parkuhr zu bedienen. Und so liess
ich es darauf ankommen. Ich liess mein Auto
auf dem Parkplatz stehen, ohne etwas zu
bezahlen. Hatte ich eine Busse erhalten, dann
hatte ich mich bei der entsprechenden Stadt-
verwaltung beschwert und verlangt, dass mir
jemand die Bedienung dieser Parkuhr erkldrt
hdtte. Vielleicht - so dachte ich - wdre sogar
die zustdindige Behdrde mit diesem unmég-
lichen Gerdt tberfordert gewesen. Das hdtte
ich dann logischerweise mit einer unglaubli-
chen Genugtuung zur Kenntnis genommen!

Panta rhei

«Panta rheis (alles fliesst), sagten schon die
Griechen. Ich bin nicht sicher, ob sie das auch
so formuliert hdtten, wenn sie gewusst hdtten,
welche Wasserhdhne wir im 21. Jahrhundert
entwickeln. Vielleicht hdtten sie dann den

Satz anders formuliert: «Fast alles fliessts.
Oder vielleicht: «Vieles fliesst gut, anderes
fliesst weniger gut». Oder noch besser: «Alles
fliesst gut, ausser das Wasser aus neuen
Hdhnens.

Wie auch immer: Die Welt bewegt und veréin-
dert sich - und das ist auch gut so. Leider aber
verdindert sich nicht unbedingt immer alles
zum Besseren. Manchmal stelle ich mir schon
die Frage, wer Ideen fir derartige neue Krea-
tionen (zum Beispiel bei Wasserhdhnen oder
Parkuhren) hervorbringt. Oder meine ich das
nur, weil ich jetzt nicht mehr ganz so jung bin?
Allerdings: Es gibt Menschen, die noch 20 oder
30 Jahre dlter sind als ich. Wie gehen wohl

sie mit solchen unméglichen Kreationen um?
Kénnte es sein, dass schon bald alle, die Gber
50 Jahre alt sind, nur noch zu Hause bleiben
mussen, weil sie die Parkuhren nicht mehr fiit-
tern und im Restaurant den Wasserhahn nicht
mehr bedienen kénnen .2
Hoffentlich nicht!

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

Phytopfharma

Hcl)t DPrink

Heissgetrénk mit Sa[bei-, Holunderbliiten-
und Thymianextrakt, Ingwerpulver, Honig, Zink und
den Vitaminen C +D, Zitronenaroma

10 Sachets

Die natirliche Alternative fir die ganze Familie.
Kommen Sie gesund durch den Winter.

Pharmacode 7183015
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Ende

«Am Ende wird alles gut sein. Und
wenn es nicht gut ist, dann ist es
- noch nicht das Ende.»

' Dieses Bonmot stammt vom brasilianischen
Schriftsteller Fernando Sabino. Sucht man im
Internet danach, so findet man es millionen-
fach, aber die allermeisten Zitierenden schrei-

"ben es falschlicherweise Oscar Wilde oder John
Lennon zu.

" “Aussagen unkritisch zu ubernehmen und sie

ungepriift weiterzugeben, ist keine Erfindung

unserer Zeit: Seitjéher liessen Menschen sich
von vermeintlich Wissenden in die Irre fiihren

TR

( WORTWEISE

it
54,

und manipulieren. Heute ist es aber durch das
weltweite Netz und insbesondere die sozialen

" Medien viel einfacher geworden, Falschmeldun-

gen zu verbreiten. Fake News, ein Begriff, der in
der Ara Trump traurige Berihmtheit erlangte.
Nun lebt er mit Covid-19 erst recht auf. Und
ich spreche nicht von Informationen, die der
Auffassung der Regierung und anerkannter
Wissenschaftler widersprechen, denn solche
sind durchaus legitim, sofern sie auf Fakten
beruhen. Ich denke an all das Abstruse und
Absurde, woran ein nicht unbetréchtlicher Teil
der‘Bevﬁlkerung glaubt - vermutlich gerade
weil es sich so unglaublich anhért. So war
beispielsweise laut einer Umfrage jeder fiinfte
US-Amerikaner davon Uberzeugt, mit der

Covid-Impfung einen Mikrochip eingepflanzt zu
bekommen.

Zurtick zu SaBinbs. Zitat. Fﬂr 2021 stimmt es

sicher nicht. Zu Ende ist das Jahr ndmlich -
aber gut?! Andererseits ... An den 365 Tagen,
5 Stunden, 48 Minuten und 46 Sekunden, die-
unser Planet braucht, um die Sonne einmal zu:

. umkreisen, lgsst sich zwar nicht riitteln. Doch

das Jahr am 1. Januar zu starten, ist reine Will-
kiir: So begann es etwa im alten Agypten mit -
der Nilschwemme, laut dem antiken rémischen
Kalender am 1. Mérz.

Nur weil dieses Jahr mit all seinen pandemle-
bedingten Vorschriften, Einschrdnkungen und
Zwéngen mir nicht gefallen hat, wird Sylvester
allerdings nicht verschoben werden, bis alles.
wieder gut ist. Mir bleibt folglich nichts anderes
Ubfig, als mein individuelles Jahresende auf
einen Tag zu legen, den ich persénlich fir
geeignet halte. i

Auf morgen also. Denn an jedem Tag schliesst
sich ein Jahreskreis, an jedem Tag beginnt ein
neuer. Ob das Ende gut war, hdngt von meinem
Blickwinkel ab. Ob das kommendeJahr gut

~wird, von f'neiner Bl@c'krichtung.

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbiichern iiber Selbstliebe, Karma Yoga -
und Spiritualitét. - o
Webseite der Autorin: www.selbstliebe.ch

WAZU/‘W und HWU’M{}& n r1€51ger Auswahl

Seit rund 25 Jahren sind die Zweit-
haarspezialisten der «Periickerias»
als Kompetenz-Zentrum fiir Haare
bestens bekannt.

Speziell geschulte Fachkrifte ga-
rantieren daftr, dass auch Sie lhre
Wunschfrisur finden werden, die Ih-
nen im Alltag Freude bereitet. Das

ganzen Schweiz angeboten werden.
Fur eine serise, ungestorte Einzel-
beratung stehen lhnen die Zweit-
haarspezialistinnen auftelefonische
Anmeldung gerne zur Verfiigung.

Periickeria/Haarpraxis
by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8

unabhdngige Schweizer Unterneh-
men erfllt mit seinem einmaligen
Konzept und grossem Know-how
hochste Anspriiche fir alle Zweit-
frisuren, Haarteile, -verdichtun-
gen oder -Integrationslésungen.
Die diskrete Beratung erfolgt
in zentral (mitten im Stras-
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Moderner Haarersatz aus Spezialistenhand ist unsichtbar.

senkreuz der Stddte Bern -
Zirich - Luzern - Basel) gele-
genen, rollstuhlgdngigen Show-
rooms mit einer riesigen Auswahl
und grossziigigen Offnungszeiten.
Anderungs-, Anfertigungs- und

Servicearbeiten von A bis Z er-
folgen vor Ort aus einer Hand.
Als zugelassener Hilfsmittel-Liefe-
rant kénnen auf Wunsch auch Di-
rektabrechnungen mit den zustdn-
digen Sozialversicherungen in der

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

zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008



Mit Warme die SLL\WWL lindern

Bei Muskel- und Gelenkbeschwerden

Verspannungen nach der Arbeit,
Muskelschmerzen nach dem
Sport: Im Alltag zeigt der Bewe-
gungsapparat immer wieder mal
Uberlastungen an. Oft sorgt schon
Wirme fiir eine deutliche Verbes-
serung der Beschwerden und tréigt
zur Regeneration bei.

Jeder Mensch hat etwa 650 Mus-
keln und jeder einzelne kann im
Laufe des Lebens einmal Be-
schwerden verursachen. Oft
kommt es beispielsweise zu Mus-
kelschmerzen, aber auch Kramp-
fe und Muskelschwéche sind un-
angenehme Beschwerden, die von
der Muskulatur ausgehen kénnen.

Was dahinter steckt

Die Ursachen von Muskelschmer-
zen sind vielfdltig. Sie reichen von
Uberlastungen iiber Verletzungen
bis hin zu Erkrankungen wie etwa
Rheuma oder eine diabetisch be-
dingte Nervenschddigung. Auch
eine unbemerkte Mangelversor-
gung mit Vitaminen oder Mineral-
salzen oder eine Durchblutungs-
stérung kann zu Muskelbeschwer-
den fihren.

Oft schmerzen die Muskeln aber
auch, weil sie im Alltag einseitig
belastet werden. Beim Autofahren,
beim Sitzen am Schreibtisch oder
beim Stehen am Arbeitsplatz ver-
harren die Muskeln oft stunden-
langin derselben Position und wer-
den nicht ausreichend bewegt. In
der Folge treten schmerzhafte Ver-
spannungen, meistim Nacken oder
im Rucken, auf.

Risikofaktor Sport

Eine weitere Gefahrenquelle stellt
der Sport dar. Wer seinen Muskeln
zu viel zumutet, sie einseitig oder
falsch belastet, riskiert Schaden
am Bewegungsapparat. Haufig
kommt es zu Muskelkater - Mik-
roverletzungen in den Muskelfa-
sern. Ebenso wie bei Sportverlet-
zungen sollten bei kérperlicher
Uberanstrengung die betroffenen
Muskeln zundchst entlastet und

gekuhlt werden, um Schwellungen
vorzubeugen.

Damit die Muskeln gentigend Zeit
zur Regeneration haben, ist eine
Auszeit vom Sportprogramm an-
geraten. Doch die Ruhephase be-
deutet keinesfalls Stillstand: Die
strapazierte Muskulatur sollte mo-
derat bewegt werden - beispiels-
weise durch einen Spaziergang
oder leichte Gymnastik - um ihre
Mobilitdt zu bewahren.

Schmerzen in den Gelenken?
Gleiches gilt fur die Gelenke. Auch
sie sind anfillig fur Verletzungen.
Im Alltag kénnen sie schnell tber-
lastet werden, etwa durch eine kor-
perliche Fehlstellung, falsches
Heben und Tragen sowie Uberge-
wicht. Gelenkschmerzen kénnen
aber auch krankheitsbedingt auf-
treten.

Verbreitet sind Gelenkentziindun-
gen (Arthritis) und weitere Formen
von Rheuma wie Gicht oder Osteo-
porose. Schmerzen am Gelenk sind
am haufigsten allerdings alters-
bedingt.

Wiirme fiir beanspruchte
Muskeln

Muskel- und Gelenkbeschwerden
schrdnken die Mobilitat der Be-
troffenen teils erheblich ein. Um
Schmerzen zu vermeiden, wer-
den oft Schonhaltungen einge-
nommen. Allerdings verfestigen
sich dadurch die Beschwerden
und andere Muskeln und Gelenke
kénnen Uberlastet werden. Ausser-
dem kann sich eine Fehlstellungim
Bewegungsapparat ausprégen, die
weitere Schmerzen verursacht. Um
dies zu vermeiden, sollten Muskel-
und Gelenkbeschwerden sorgfiiltig
behandelt werden.

Je nach Intensitdt bieten sich bei
Gelenkbeschwerden verschiede-
ne Behandlungsoptionen an. Die
unterschiedlichen Therapieansdt-
ze zielen darauf ab, die Ursachen -
sofern maéglich - zu beheben und
die Schmerzen zu lindern. Um letz-
teres zu erreichen, kommt die War-

metherapie zur Anwendung. Da-
bei wird dem betroffenen Gelenk
oder Muskel durch Bader, Gels, Pa-
ckungen, Pflaster oder Umschlg-
ge Wdrme zugefuhrt. Diese fordert
die Durchblutung und verbessert
so die Versorgung der Gewebe mit

Ndhrstoffen und Sauerstoff. Auch
kann Warme dazu beitragen, dass
sich verspannte Muskeln lockern
und so der Schmerz nachldsst.

Dolor-x
Hot Pad
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Ein Selbstmanagement-Coaching
der Lungenliga verhilft COPD-Be-
troffenen nachweislich zu einer
hoheren Lebensqualitat.

Auswurf, stdndiger Husten und
Atemnot schon bei geringen
korperlichen Belastungen: Wer
an der chronisch obstruktiven
Lungenkrankheit (COPD) leidet,
hat mit einigen Einschrdankun-
gen zu kampfen. Die gute Nach-
richt ist: Wie stark die Krankheit
den Alltag der Betroffenen und
ihrer Angehdrigen beeintrdchtigt,
kdnnen sie selbst beeinflussen.
Dies zeigt eine kirzlich publizier-
te Studie der Universitdten Zurich
und Lausanne. Diese untersuchte
die Wirksamkeit des Selbstma-
nagement-Coachings «Besser le-
ben mit COPD», welches zurzeit
13 kantonale Lungenligen anbie-
ten. Das in Kanada entwickelte
und in diversen Studien gepriifte
Programm vermittelt Betroffenen
und deren Angehdrigen ein bes-
seres Verstdndnis ihrer Krankheit.
Unter anderem lernen sie, wie sie
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bei einer Verschlechterung richtig
und rechtzeitig reagieren kdnnen,
welche Atem- und Hustentech-
niken hilfreich sind, wie sie ihren
Alltag besser planen kénnen und
warum sich tagliche Bewegung
und der Verzicht auf Zigaretten
lohnen.

Hohere Lebensqualitdt und
weniger Arztbesuche

Wie die wissenschaftliche Stu-
die zeigt, waren die Teilnehmen-
den sehr zufrieden mit dem Pro-
gramm und konnten viele Kompe-
tenzen aufbauen. Darlber hinaus
hatte das Coaching verschiede-
ne positive Effekte auf das Le-
ben der Betroffenen. Insgesamt
stieg ihre Lebensqualitat. So ga-
ben sie an, besser mitihrer Krank-
heit umgehen zu kénnen und we-
niger an Atemnot zu leiden. Auch
ihre Stimmungslage sowie ihre
korperliche Aktivitdt hatten sich
verbessert. Schliesslich konnte
dank des Programms die Zahl
der ambulanten drztlichen Be-
handlungen reduziert werden.

«Diese Resultate sind fir COPD-
Betroffene sehr ermutigend»,
so das Fazit von Projektleiterin
PD Dr. Anja Frei.

Melden Sie sich jetzt an unter:
www.lungenliga.ch/copdcoaching

2
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Und es gibt sie noch:

Eine Erkdltung oder ldstige Hals-
schmerzen? Schon eine laufen-
de Nase oder ein leichtes Husten
fiihrte in den letzten Monaten zum
Grossalarm. Mit der Lockerung von
Schutzmassnahmen sind sie auch
wieder zuriick: Die ganz normalen
Erkdltungen. Dabei bietet uns die
Natur bewihrte Rezepte dagegen
an. Zur nachhaltigen Stérkung des
Immunsystems und zur Linderung
von Erkdltungssymptomen sind
pflanzliche Arzneimittel seit Ur-
zeit bekannt.

Ein ganz besonderes Produk-
te-Trio des Schweizer Herstel-
lers Spagyros aus dem berni-
schen Worb empfiehlt sich aus
diesem Grund: «Spagymun®
Abwehrkrafte», «Spagyrom® Hals-
schmerzen» und «Spagyrom®
Erkdltungskrankheiten». Diese
Arzneimittel tragen diese Kraft mit
einem besonderen Wirkstoffkom-
plex aus Echinacea und dtherischen
Olen beziehungsweise einer spagy-
rischen Essenz in sich.

Echinacea ist als Heilpflanze sehr
bekannt. Schon die Ur-Einwoh-
ner Amerikas kannten deren be-
sondere Wirkung. Heute belegen
viele Untersuchungen, dass die
Pflanze die Immunabwehr anregt

/I

und das gesamte System starkt.
Spagyrom® und Spagymun® nutzt
die Kraft zweier verschiedener Echi-
nacea-Arten und, im Bewusstsein
um deren synergistischer Wirkung,
werden die Extrakte aus den ober-
und unterirdischen Teilen der Pflan-
ze verwendet.

Neun ausgesuchte étherische Ole
ergdnzen die Echinacea-Tinktur von
«Spagyrom® Erkdltungskrankhei-

«Die ganz normale

tenx» und «Spagyrom® Halsschmer-
zen». Im alten Agypten kannte man
bereits die besonderen Eigenschaf-
ten der Aromastoffe aus Pflanzen.
Diese wirken antiviral, antibakte-
riell, entzindungshemmend und
schleimlgsend. Kurz: Dank der dthe-
rischen Ole haben Erkéltungserre-
ger keine Chance.

Bei «Spagymun® Abwehrkrafte» ist
diese Mischung von Echinacea-Tink-

»

turen mit einer spagyrisch aufberei-
teten Essenz des durchwachsenen
Wasserdosts (Eupatorium perfolia-
tum) angereichert. Diese Essenz
starkt den Korper zusdtzlich.

Mit einem starken Immunsystem
wehren wir uns gegen Infekte. Neben
oben erwghntem Tipp empfehlen wir,
den Koérper durch viel Bewegung, fri-
sche Luft, gentgend Schlaf und ge-
sunde Erndhrung weiter zu stdrken.

Spagyromr
Halsschmerzen
Maux de gorge

Spagyrom®
Erkltungs-

krankheiten

Pflaniiches
Avzneimitte]

SPAGYROS

www.spagyrom.ch

Zulassungsinhaberin: Spagyros AG « 3076 Worb
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Seit liber 90 Jahren sorgt das
deutsche Familienunternehmen
Bauerfeind dafiir, dass sich Men-
schen schmerzfrei bewegen kdn-
nen; unter anderem mit ausgeklii-
gelten, medizinischen Train Aktiv-
bandagen.

Draussen zwitschertund summtes.
Sonnenstrahlen kitzelnin der Nase,
das Lebenist erwacht - und mitihm
die Lust, sich zu bewegen. Ob Gar-
tenarbeit oder Frihlingsputz, Berg-
oder Velotour: Wenn die Gelenke
schmerzen, ist die Bewegungsfreu-
de getribt.

Dann ist man mit den Train Aktiv-
bandagen von Bauerfeind fur Fuss,
Knie, Rucken und Ellenbogen gut
beraten. Entlasten, Stabilisieren
und Aktivieren lautet dabei der
Leitsatz.

Komfortabel und unkompliziert

Bauerfeind Train Aktivbandagen
wurden zusammen mit fihrenden
Arzten und Sportlern entwickel,
sie bestehen aus einem dehnbaren
Gestrick mit elastischen Profileinla-
gen. Bei Bewegung massieren die-
se anatomisch geformten Polster
spezielle Punkte. Das lindert den
Schmerz. Die Aktivbandagen ver-
schaffen den Gelenken Halt, regen
die Durchblutung an und unter-
stlitzen den Heilungsprozess. Sie
sind angenehm zu tragen, sind at-
mungsaktiv, schniren nicht einund
lassen sich leicht an- und ablegen.

MalleoTrain: Sicher stehen,
gehen, springen

Unsere Fiisse tragen uns durchs Le-
ben, Fussgelenke leisten Schwerst-
arbeit, sorgen firs Gleichgewicht
und einen stabilen Stand. Bei Ver-
letzungen wie Verstauchung oder
Uberdehnungist der Knéchel meist
der springende Punkt. Die Aktiv-
bandage MalleoTrain entlastet ihn
durch zwei Pelotten, die links und
rechts hinter den Knécheln liegen.
Sie leiten den Druck auf das umlie-
gende Gewebe, was Schwellungen
und Blutergusse schneller abklin-
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mit Bandagen von Bauerfeind

Schiitzen und stitzen die Gelenke in Alltag, Freizeit und Sport:

Train Aktivbandagen von Bauerfeind.

gen lasst. Der Fuss ist innen und
aussen stabilisiert und so besser
vor dem Umknicken geschitzt.

GenuTrain: Erstling unter den
Train Aktivbandagen

Das Knie ist das grosste Gelenk
des menschlichen Kérpers und
umgeben von Knochen, Muskeln,
Sehnen, Bandern und Knorpeln. All
diese Elemente mussen reibungs-
los zusammenspielen. Mit dem Pro-
dukt GenuTrain hat Bauerfeind
1981, also vor 40 Jahren, die erste
anatomisch geformte Kniebanda-
ge mit integriertem Schutz um die
Kniescheibe - und damit das Wir-
kungsprinzip der Train Aktivbanda-
gen entwickelt. Massagepunkte mit
beweglichen Noppen im Gestrick
wirken gezielt an schmerzenden
Stellen. Druckpunkte werden an-
geregt und die Beinmuskeln akti-
viert. GenuTrain sorgt fur sicheren
Halt des Kniegelenks und bessere
Beweglichkeit.

EpiTrain: Massage fiir Muskeln
und Sehnen im Arm

Dank der Gelenke in unserem Ellen-
bogen kdnnen wir unseren Unter-
arm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen

und verbessert die Beweglichkeit.
Die integrierten Pelotten massieren
die gereizten Ubergéinge zwischen
Muskeln und Sehnen. Entziindun-
genund Schwellungen kénnen sich
schneller zurtickbilden. Aussparun-
gen an den vorstehenden Knochen
desEllenbogens verhindern zudem
unangenehmen Druck und sorgen
fur einen guten Sitz der Bandage.
In der empfindlichen Ellenbogen-
beuge ist das Gestrick weicher und
mit dem beigelegten Gurt kann bei
Bedarf die Stabilisierung erhsht
werden.

LumboTrain: Aufrecht stehen
und gehen

Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf
drehen - ohne die Wirbelsdule wére
all dies nicht méglich. Sie ist unser
tragendes Gerlst. Zu langes Sit-
zen und Stehen oder zu wenig
Bewegung machen dem Rucken
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhal-
tungen, Verspannungen und Blo-
ckaden kénnen die Folge sein. Die
LumboTrain Aktivbandage fur den
unteren Rickenbereich kann auch
vorbeugend getragen werden. Der
gezielte Druck des Gestricks rund
um den Rumpf entlastet die Wir-
belsdule. Man steht und geht auf-

rechter und gewinnt durch die bes-
sere Haltung ein sicheres Gefiihl.
Ein integriertes Pad mit 26 Noppen
massiert das Gewebe, l6st Verspan-
nungen und lindert Schmerzen. Die
LumbaTrain aktiviert und stimuliert
die Ruickenmuskulatur und gleicht
schadigende Bewegungen aus. Der
Rucken ist geschitzt und zugleich
beweglich. Damit die Bandage per-
fekt sitzt, ist sie zusatzlich auch in
einer taillierten Version fur Frauen
(Lumbalrain Lady) erhdltlich.

Bauerfeind Produkte werden in der
Regel von den Unfall- und Kranken-
kassen tbernommen (fragen Sie
gerne lhren Arzt) und sie sind im
Orthopddiefachhandel sowie aus-
gewdhlten Apotheken erhdltlich.

Nutzen Sie die Handlersuche unter
www.bauerfeind.ch um einen Fach-
héndler in lhrer Ndhe zu finden.

Kniebandage
GenuTrain

Sprunggelenk-
bandage
MalleaTrain




HerbaChaud

Neue medizinische Leitlinien aus den USA und Deutschland
empfehlen bei akuten, subakuten und chronischen Schmerzen
die Behandlung durch Wiérme, bevor medikamentése Massnah-

men zum Einsatz kommen.

Volkskrankheit Riickenschmerzen
Es gibt fast niemanden, der nicht
schon an Rickenschmerzen gelitten
hat. Untersuchungszahlen gehenvon
80 Prozent bis tiber 80 Prozent der Be-
vilkerung aus und bei Hausdrzten sind
Ruckenschmerzen ganz oben auf den
Behandlungslisten. Seit Jahren fihren
Ruckenschmerzen die Arbeitsunfihig-
keitsstatistiken an und verursachen
jahrlich Kosten in Milliardenhdhe.

Es ist ein Kreuz mit dem Kreuz
Kreuzschmerzen, Schmerzen im Be-
reich der Lendenwirbelsdule, sind die
hdufigste Form von Rickenschmer-
zen. Man unterscheidet: «unspezifi-
sche» (ohne diagnostizierbare Ursa-
che) und «spezifisches» (mit vom Arzt
diagnostizierbare, somatische Ursa-
che) Schmerzen. Zeitlich unterschei-
det man «akute» (0O bis 6 Wochen),
«subakute» (6 bis 12 Wochen) und
«chronische» (mehr als 12 Wochen)
Schmerzen.

Medikamente immer noch hdufig
angewendet

Ruckenschmerzen kénnen auf unter-
schiedlichste Art behandelt werden,
sei dies medikamentds oder auch
durch Bewegungstherapie. Die hdu-
figste Behandlungsform ist aber im-
mer noch die medikamentdse. Da-
hinter folgen Physiotherapien oder

Bewegungstherapien, Massagen und
Injektionen.

Neue Erkenntnisse

Viel Energie wurde in die Schmerzfor-
schung gesteckt. Neue Untersuchungen
zeigen, dass vor allem bei unspezifischen
Rickenschmerzen, Medikamente nicht
immer die beste Behandlungsform sind.
In Amerika verzichtet man bei akuten
und subakuten unspezifischen Ricken-
schmerzen sogar ganz auf systemati-
sche, medikamentdse Therapien und bei
chronischen Schmerzen sind nicht-medi-
kamentdse Alternativen zu bevorzugen.

Wirme gegen Schmerzen

Die neuen Leitlinien aus Amerika und
Deutschland empfehlen Warmetherapie
als die zuerst anzuwendende Therapie-
form bei akuten, subakuten und chroni-
schen unspezifischen Rickenschmer-
zen. Klinische Untersuchungen und ak-
tuelle, wissenschaftliche Erkenntnisse
belegen diese Leitlinien, welche dem
Einsatz von Warme basierten Behand-
lungen, ergdénzt durch, zum Beispiel, Be-
wegungstherapie, Massagen oder Aku-
punktur, einen besseren Erfolg bei der
Behandlung von Schmerzen zusprechen.
Eine Untersuchung belegt: die Kombina-
tion von Warmepflaster und Bewegung
fuhrt zu einer signifikanten Besserung
der Schmerzen und einer reduzierten
Funktionseinschrdnkung.

HerbaChaud® Warmepflaster helfen bei

+ Muskel- und Gelenkschmerzen infolge von Muskelverspann

Arthrose, Uberanstrengungen, Zerrungen, Verstauchungen
+ Rickenschmerzen und Kreuzschmerzen
« Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich
+ Menstruationsbeschwerden

Leiden Sie nicht langer! Lassen Sie sich
durch die Kréafte der Natur helfen, sich
wieder ohne Schmerzen bewegen zu
kdénnen!

' HerbaChaud®

Das natiirliche Warmepflaster

HerbaChaud (gesprochen: «her-

bascho») ist eine Kombination aus

«Herba» (fur die naturliche «Kréu-

ter»-Mischung im Pflaster) und

«Chaud» (franzésisch fur «Wdér-

me»).

Die Vorteile von HerbaChaud®

Warmepflaster:

- 100 % natdrlich.

- Eine lange, konstante Tiefen-
wdrmewirkung.

- Fur Allergiker, Mischallergiker,
Kreuzallergiker.

- Keine chemischen Substanzen,
die in den Kérper eindringen.

- Keine Hautreizungen.

- Keine Nebenwirkungen,

~ auch bei ldngerer Anwendung.

Wdrme und die Krdfte

der Natur vereint

Das Wdrmepflaster von HerbaChaud®
vereint, anders als andere Pflaster,
Wérme, Naturmineralien und eine
traditionelle chinesische Krgutermi-
schung in einer modernen Applika-
tionsform. Die Besonderheit liegt in
der lang anhaltenden, konstanten
Tiefenwdrme, die auf den Schmerz-
Triggerpunkt konzentriert ist. Die Tie-
fenwirkung erreicht den Schmerz-
punkt sowie das Gewebe und die Mus-
keln in dessen Umgebung.

Erfahren Sie mehr zu
HerbaChaud® Wéarmepflaster auf
www.herbachaud.com
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Die Vorstellung vom Altern und die Wirklich-
keit weichen erheblich voneinander ab. In
einer Studie sollten Personen um die Vierzig
angeben, wie sich Siebzigjdhrige fiihlen. Die
Befragten stellten verschiedene Beschwer-
den wie etwa chronische Gelenkschmerzen
sowie Vergesslichkeit in den Vordergrund.

Als dagegen die Seniorinnen und Senioren
befragt wurden, ergab sich ein anderes Bild:
Laut dieser Untersuchung fiihlen sich viele
70-jahrige und dltere Personen im Alter
mehrheitlich zufriedener als in jungen Jahren,
obwohl sie von Leiden wie Diabetes, Gelenk-
beschwerden, Herz-Kreislauf-Problemen

oder einer Tumorerkrankung betroffen sind.
Der dritte Lebensabschnitt eréffnet neue
Frei- und Entwicklungsréume, die zu einer
neuen Lebensqualitdt fihren kénnen. Das
Alter werde viel zu oft verzerrt als Abschied
von den guten Seiten des Lebens verstanden,

A < hicht immer
miissen!

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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Im dritten Lebensabschnitt

eréffnen sich neue Moglichkeiten fur die
Lebensqualitat. Was tragt zum Genuss

wurde die Situation kirzlich an einer Tagung
auf den Punkt gebracht. Noch nie lebten
Menschen im Alter so lange und so gut wie
heute. Laut Forschung fiihlen sich viele Altere
im Durchschnitt um zehn Jahre jinger als ihr
tatsdchliches Alter betragt.

Gute Gesundheitsversorgung

Gemdss einer Studie fiihlen sich rund ein
Viertel aller Pensionierten in der Schweiz
sehr wohl. 60 Prozent fihlen sich immerhin
gut, lediglich 15 Prozent haben Grund zur
Klage. Zum Vergleich: Rund 25 Prozent der
Jugendlichen klagen tber psychisches Un-
wohlsein. Gemdss Zahlen des Bundesamtes
fur Statistik geben vier von funf Personen
zwischen 65 und 74 Jahren an, mit ihrem
Leben zufrieden bis sehr zufrieden zu sein.
Eine Reihe von weiteren Untersuchungen
kommt zu dhnlichen Ergebnissen. Die Al-
tersforscher nennen dieses Phdnomen das
«Zufriedenheitsparadox». Gemeint ist die
Fahigkeit, trotz gesundheitlichen Handicaps
eine gute Lebensqualitdt zu erreichen. Daran
ist die moderne Medizin wesentlich beteiligt.
Dank Herzschrittmachern, Hiftprothesen, Be-
strahlungen und weiteren Errungenschaften
kénnen Menschen mit verschiedenen Leiden
ein schmerzarmes und aktives Leben fihren.
Eine als Heidelberger Hundertjahrigen-Studie
bekannt gewordene Untersuchung ergab,
dass Menschen selbst im Greisenalter im
Durchschnitt nicht unglucklich sind. Von den
befragten Hochaltrigen wollen 86 Prozent das
Beste aus ihrer aktuellen Lebenssituation ma-
chen. Manche setzen sich sogar Ziele, dies im
Wissen, dass sie deren Erreichung nicht mehr
sicher erleben werden. In diesem Alter kann
etwa die Geburt des Urenkels ein angestreb-
tes Ziel sein. Altere Menschen versuchen laut
Forschung ihre Aufmerksamkeit auf angeneh-
me Personen und Erfahrungen zu richten und
Negatives so gering wie moglich zu halten.

Anpassung an Umstdnde
Gemdss Untersuchungen ist die sogenann-

im Alter bei?

te Selbstregulation fir die Zufriedenheit
entscheidend. Damit ist die Fahigkeit zur
Anpassung an verdnderte Umstdnde gemeint.
Aufgrund ihrer langen Lebenserfahrung
gelingt es dlteren Menschen besser, die
Widrigkeiten des Lebens zu relativieren und
zu akzeptieren. Diese Anpassung schaffen
nicht alle Pensionierten gleich gut. Wie eine
geglickte Anpassung an verdnderte biolo-
gische Umstdnde funktioniert, erklarte der
Pianist Arthur Rubinstein im Alter von 80 Jah-
ren beispielhaft. Er wurde nach dem Rezept
gefragt, weshalb er im héheren Lebensalter
noch immer erfolgreich konzertieren kénne.
Seine Antwort: Er spiele weniger Stiicke, so
musse er weniger im Kopf behalten, zweitens
Ube er diese haufiger, und drittens spiele er
die schnellen Passagen extra langsam, dies
lasse die langsamen bedeutungsvoller und
die schnellen schneller erscheinen. Wie das
Beispiel von Arthur Rubinstein veranschau-
licht, ist das Loslassen von zu ehrgeizigen
Zielen eine Fahigkeit, die viele dltere Men-
schen beherrschen. Dies reduziert Stress und
Anspannung; wer sehr hohe Ziele anvisiert,
uberfordert sich leicht selber. Menschen im
Pensionsalter missen niemandem mehr
etwas beweisen, missen nicht mehr fir ihre
berufliche Karriere sorgen, ihre Verantwor-
tung ist geringer, und kein Vorgesetzter treibt
sie an. Damit wird ihr Alltag weniger von
dusseren Anforderungen bestimmt, Seniorin-
nen und Senioren kénnen ihr Leben selbst-
bestimmter gestalten. Niemand schreibt
ihnen vor, wie rasch sie den Rasen gemaht
oder die Fenster geputzt haben mussen; die
Redewendung «Eile mit Weile» bekommt im
Alter eine stdrkere Bedeutung. Es ist die Zeit
der Musse, in der man Ausfliige unternimmt,
die Geselligkeit pflegt, moderaten Sport treibt,
Freiwilligenarbeit leistet oder Passionen, wie
etwa dem Garten, dem Musizieren oder dem
Restaurieren von alten Mébeln nachgeht.

Fur viele Menschen ist das Zusammensein
mit den Enkeln sehr erfiillend. Uber 90 Pro-
zent der befragten Grosseltern und Enkel



In Apotheken und Drogerien werden
hiufig Fragen zum Thema Verstop-
fung gestellt. Vor allem Frauen und
Gltere Menschen leiden unter Ver-
stopfung, das heisst, die Nahrung
wird im Diinndarm zerkleinert und
aufgespalten.

Unverdauliche Bestandteile kommen
in den Dickdarm, wo sie von Bakte-
rien zersetzt werden. Falls der Dick-
darm den Brei zu schnell bewegt,
bleibt der Stuhl flissig und wir leiden
unter Durchfall. Bleibt der Dickdarm
aber triige, wird dem Stuhl mehr Flis-
sigkeit entzogen und es entsteht eine
Verstopfung.

Bei einer akuten Verstopfung streikt
der Darm, zum Beispiel bei Reisen,
Krankheiten oder bei anderer Erndh-
rung. Der Stuhlgang bleibt fur drei
oder mehr Tage aus, der Stuhlisthart
und beim Stuhlgang muss stark ge-
presst werden.

Verstopfung

Frau Bornacin beantwortet die
wichtigsten Fragen:

Wo liegen die Ursachen

fiir eine Verstopfung?

Es gibt Menschen, die grund-
satzlich zu einer trdgen Verdau-
ung neigen - kommen noch Bewe-
gungsmangel, ungesunde Erndh-
rung und mangelnde Aufnahme
von Flussigkeit dazu, wird die
Verdauung noch mehr gehemmt.
Auch Stress, emotionale Verénde-
rungen und Medikamente kénnen
Auswirkungen auf die Verdauung
haben.

Koénnen Abfiihrmittel zu
Mineralstoffverlusten fiihren?
Das richtige Abfihrmittel und die
korrekte Dosierung sind entschei-
dend, da nur der haufige und stdn-
dige Durchfall zu Mineralstoffver-
lusten fihrt.

Was fiir pflanzliche
Abfiihrmittel sind wirksam?

Die Blatter und Friichte der Sen-
napflanze sind seit Jahrhunder-
ten fur ihre abfihrende Wirkung
bekannt, sie diirfen aber nur bei
akuter Verstopfung eingenom-
men werden. lhre Wirksamkeit ist
auch wissenschaftlich nachgewie-
sen worden.

Wie wirkt die Sennapflanze?

In den Blattern und Friichten der
Sennapflanze sind Sennoside, wel-
che die Muskulatur der Darmwand
anregen und deren Bewegung ver-
stdrken. Zusdtzlich wird der Was-
sereinstrom in den Darm gefdrdert.
Dadurch wird der Stuhl weicher
und die Verdauung in Schwung
gebracht.

Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten und lesen Sie die Packungs-
beilage.

Lorena Bornacin, dipl.

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

Glutenunvertraglichkeit? Zoliakie?

GLUTEOSTOP hilft, Restgluten oder
Glutenspuren abzubauen

Was heisst das? Erfahrungsberichte zeigen, dass Zoliakie-Betroffene
oder Personen mit einer Glutenunvertraglichkeit selbst bei einer glu-
tenfreien Erndhrung immer wieder ungewollt Gluten einnehmen. Dies
kann bei Betroffenen trotz Deklarationsangaben wie «kann Gluten ent-
halten» oder «Glutenfrei» zu Beschwerden wie Verdauungsprobleme,
Bauchschmerzen oder Schwachung des Immunsystems fuhren. Denn

nicht alle gekennzeichneten Nahrungsmittel sind ganz frei von Gluten. Bis 20 mg muissen gar nicht
deklariert werden, bis 100 mg mussen mit «kkann Gluten enthalten» bezeichnet sein. Und genau hier
hilft Glutestop die Glutenspuren abzubauen.

Gluteostop ersetzt keine glutenfreie Ernahrung. Gluteostop kann aber das Risiko minimieren, Gluten-
reste ungewollt aufzunehmen (z.B. durch Verunreinigung oder Kontamination). Das in
Gluteostop enthaltene Enzym, die Prolyloligopeptidase, spaltet die Aminosaurekette
(Peptide) im Gluten. Die Wirkung wurde mehreren in klinischen Studien bewiesen.

Gluteostop im praktischen Klickspender ist ideal fur zu Hause oder unterwegs und
erlaubt eine einfache Dosierung. Erhaltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.

CHRISANA

Die Natur in Aktion
www.chrisana.ch

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

GLUTEOSTOP®

HILFT GLUTEN
ABZUBAUEN
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schdatzten den gegenseitigen Kontakt als
sehr wichtig ein. Wie Untersuchungen gezeigt
haben, kdnnen Kinder mit regelmdssigem
Kontakt zu ihren Grosseltern auf einen grés-
seren Wortschatz zuriickgreifen, sie gelten
als sozialkompetenter und ihre Schulnoten
sind besser. Sie haben mehr Versténdnis fir
dltere Menschen und haben ein positiveres
Bild vom Alter. Wer sich in der zweiten Le-
benshdlfte vital fihlt, kann mit den Enkeln auf
unterschiedlichste Weise aktiv sein. Heute
sind es oft Grosseltern die den Kleinen das
Schwimmen oder das Velo fahren beibringen.
Auch Besuche im Zoo, im Erlebnispark sowie
Schifffahrten, Wanderungen mit Picknick
oder Grillfeuer sind beliebte gemeinsame
Abenteuer. Im Winter setzt man sich auch
mal gemeinsam auf den Schlitten. Weitere
beliebte Aktivitdten bei den Kindern sind
gemeinsames Kochen, Backen und Spielen.
Allerdings: Wdhrend die Grosseltern oft davon
ausgehen, sie missten ihren Enkeln viele
interessante und abwechslungsreiche Akti-
vitdten bieten, wollen diese laut Umfragen in
erster Linie, dass Opa und Oma ganz einfach
da sind und Zeit fir sie haben. Die Grosseltern
sind so etwas wie der ruhende Pol, wihrend
die eigenen Eltern oft von der Hektik des All-
tags mit seinen vielen Aufgaben und Pflichten

TWWK/ Augen mussen

nicht sein

auf Trab gehalten werden. Aus Sicht der Enkel
sind vor allem die Stabilitét der Beziehung,
das Vertrauensverhdltnis sowie die uneinge-
schrdnkte Akzeptanz durch die Grosseltern
wichtig. In der Grosseltern-Enkel-Beziehung
kommt Qualitat vor Quantitat.

Kontakte pflegen

Nicht alle dlteren Menschen kénnen Zeit mit
den Enkeln verbringen, diese wohnen mdgli-
cherweise weit weg, sind schon grosser und
haben andere Interessen, oder aber es gibt
gar keine Enkel. Es braucht andere Méglich-
keiten der Beschdftigung. Die viele Zeit, die im
Alter zur Verfugung steht, will sinnvoll struk-
turiert sein. Andernfalls kann es zu Unzufrie-
denheit und eventuell Paarkonflikten kom-
men, weil man sich gegenseitig einschrankt
und auf die Nerven geht. Das Verfolgen von
Zielen scheint ein Schlisselwort fur Zufrie-
denheit und ein erfllltes Alter zu sein. Der So-
zialwissenschaftler Eckart Hammer lehrt an
der Evangelischen Hochschule Ludwigsburg.
Gemdss seinen Erkenntnissen braucht es
Projekte, die Gber einen Zeitvertreib hinaus-
gehen. Fur ihn ist im Alter die «<Langeweile die
grosste Herausforderungs. Forscher haben
schon vor einiger Zeit den Zusammenhang
zwischen Unterbeschdftigung und erhoh-

tem Risiko zur Demenz nachgewiesen. Im
Weiteren sind soziale Kontakte sehr wichtig,
das Gefihl fur eine Person oder fiir mehrere
Menschen wichtig zu sein, trégt laut Experten
wesentlich zum psychischen Wohlbefinden
bei. Beziehungsarmut kann Gesundheitsstd-
rungen nach sich ziehen. In der Familienpha-
se und wihrend der Berufsjahre ergeben sich
immer wieder zwischenmenschliche Kontakte,
im dritten Lebensabschnitt muss man sich
aktiv um sie bemihen. Mitgliedschaften in
Vereinen und Freiwilligenarbeit sind gute Még-
lichkeiten, um mit anderem Menschen in Be-
ziehung zu treten. Wichtig ist dabei, dass man
echtes Interesse an anderen Personen zeigt
und nicht vor allem von eigenen Krankheiten
und Sorgen spricht.

Adrian Zeller verfigt Uber eine mehrjdhrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen. Seit
1995 ist er journalistisch und publizistisch tétig.

Fur lhre Augengesundheit - Das Similasan
3-Phasen-Therapiekonzept

Werbung

Unsere Augen werden heutzutage
stark gefordert. Bildschirmarbeit
und das haufige Benutzen von mo-
bilen Gerdten tragen dazu bei, dass
wir das Blinzeln vergessen und der
Tréinenfilm instabil wird. Auch die
trockene Luft in den Wintermona-
ten kann den Augen stark zu schaf-
fen machen. Was tun?

Der Tréinenfilm - das Aund O

der Augengesundheit

Dem Trdnenfilm sollte man Sorge
tragen. Dieser trégt im gesunden
und stabilen Zustand zur Augenge-
sundheit bei. Er reinigt und schiitzt
die Augenoberfltache, verhindert
Entziindungen und sorgt fir eine
klare Sicht.

Lange wurde angenommen, dass
eine verminderte Trdnenproduktion
die Hauptursache eines instabilen
Tranenfilms ist. Wissenschaftliche
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Erkenntnisse zeigen nun, dass in
rund achtzig Prozent der Flle die
dusserste Schicht des Trdnen-
films, die Lipidschicht, gestort ist
und schneller aufreisst. So kann
die darunter liegende Feuchtigkeit
leichter verdunsten und das Auge
wird trocken. Generell nimmt die
Zahl der Betroffenen mit dem Al-
ter zu und es sind héufiger Frau-
en betroffen. Eine Erklérung hier-
fur kénnen hormonelle Umstellun-
gen in den Wechseljahren sein,
oder bei jingeren Frauen kann die
Einnahme der Anti-Baby-Pille eine
Rolle spielen. Eine gestérte Lipid-
schicht sollte ganzheitlich behan-
deltwerden und nicht nur mit einem
«Tranenersatz-Produkt».

Hilft: Similasan Trockene Augen*

Die Augentropfen stellen das gesunde Gleichgewicht wieder her und hel-
fen bei trockenen, gereizten und tréinenden Augen. Nebst Euphrasia (Au-
gentrost) enthalten die Tropfen weitere Wirkstoffe, welche aufeinander
abgestimmt sind und die Symptome lindern. Zudem regen die Tropfen
auch die Tdtigkeit der Trédnen- und Meibomdrisen an.

Schiitzt: Similasan TEARS AGAIN® Sensitive Spray

Der einfach anzuwendende Spray stabilisiert die schitzende Lipid-
schicht des Trdnenfilms. Der Tragekomfort von Kontaktlinsen wird erhéht.
Das zusdtzliche Plus: Ohne Spiegel und mit Make-up anwendbar.

Pflegt: Similasan BlephaCura® Liquid
Entfernt Ablagerungen und Verkrustungen und pflegt die Lidrander.
Der naturliche Heilungsprozess wird unterstitzt und die Qualitdt des
Tranenfilms verbessert sich. Die Lidrandpflege sollte 1 bis 2 Mal téglich
durchgefiihrt werden.
Similas

BlephaCura®

Liquid

<@

*Similasan Trockene
Augen sind zugelassene . Sipilasin

Trockene

Similasan =
Sonilasa

TEARS AGAIN® =
Sensifive

Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungs-
beilagen. T&S Eye Care
Management AG




Im Alter werden die Winsche kleiner, heisst es. Mit welchen Gaben kann man Seniorinnen

Fragt man dltere Menschen, was sie sich zum
Geburtstag oder zu Weihnachten wiinschen,
entgegnen sie oft: «Ach, ich habe doch alles,
was ich brauche.» Altere Menschen haben
oft kaum mehr grosse materielle Wiinsche.
Weil das Abstauben und das Staubsaugen
korperlich sehr herausfordernd werden,
konnen manche Gegensttinde im hoheren
Alter zur Last werden. So trennt man sich
gerne von Krimskrams, der seit Jahren nutz-
los herumsteht. Man ist froh, wenn sich in
den Schrdnken nicht weitere Kerzenstdnder
oder Blumenvasen anhdufen. Zudem: In den
Wohnrdumen von Seniorenheimen ist der
Platz oft sehr beschréinkt, fir Nippes bleibt
wenig Raum. Fur Freunde, Nachbarn und
Angehtrige wird es daher schwieriger, dlteren
Personen etwas mitzubringen, das sie nicht
als tberflissige Last empfinden. Oft sind es
praktische Dinge, die den Alltag erleichtern,
die am besten ankommen, etwa ein Wagel-

und Senioren Freude bereiten?

chen fur die Einkdufe, damit der Beschenkte
nicht mehr schwere Taschen schleppen
muss, ein Hilfsgerdt zum Anziehen von
Strumpfen fur Rheumabetroffene oder ein
besonders bedienungsfreundliches Handy.

Fingerspitzengefiihl beim Schenken
Geschenke tberreichen sei eine Form von
zwischenmenschlicher Kommunikation,
heisst es seitens der Psychologie; mit ihnen
werden in einer indirekten Sprache Gefiihle
ausgedriickt und auch ausgeldst - nicht
immer ist es Freude. Bei Prdsenten fir dltere
Menschen braucht es besonders viel Finger-
spitzengefuhl, damit sie nicht Verdruss statt
Freude bewirken. Mit gut gemeinten Gaben
kann der Schenkende unbeabsichtigt ins
Fettndpfchen treten. So kann es beispiels-
weise vorkommen, dass die Schenkende mit
einem Schal farblich weit neben dem Ge-
schmack der beschenkten Person liegt. Diese

Farbe mache sie noch dlter, findet sie.

Das Geschenk wandert auf Nimmerwiederse-
hen zuunterst in die Schublade. Weiter: Wer
etwa eine CD oder ein Buch mit Geddcht-
nistrainingstibungen tberreicht bekommt,
kann dies als Hinweis auf beginnende Ver-
gesslichkeit deuten. Noch ein Beispiel: Eine
Frau fuhlte sich gekrankt, als sie von ihren
erwachsenen Kindern zum funfundsech-
zigsten Geburtstag als Uberraschung ein
E-Bike geschenkt bekam. Sie verstand es als
indirekte Botschaft, sie werde nun alt, ihre
Korperkraft reiche aus Altersgriinden nicht
mehr fur ein Velo ohne Motorantrieb aus.
Erst nach einigen Wochen konnte sie sich
dann doch mit den Vorteilen der elektrischen
Unterstitzung beim Treten anfreunden. Mit
einem besonders kostbaren Mitbringsel wird
im positiven Fall die Botschaft vermittelt:
«Du als Empfiinger bist mir sehr wichtig, ich
mdchte mir deine Sympathie erhalten.» Wie

WM,‘(,L— g%@ LiquiGel — schnelle und hormonfreie

Hilfe be1 vaginaler Trockenheit

«Da unten> fiihlt es sich trocken
oder auch gereizt an und Ge-
schlechtsverkehr sowie der Gang
zur Toilette konnen schmerzhaft
sein. Scheidentrockenheit - ein
Tabuthema, das Frauen aller Al-
tersstufen kennen. Aber es lohnt
sich, das Problem anzusprechen -
etwa in der Apotheke. Denn
Scheidentrockenheit ldsst sich
leicht behandeln - ganz natiir-
lich und mit schneller Linderung
der Symptome.

Fast jede zweite Frau in den
Wechseljahren, aber auch jun-
gere Frauen kénnen aufgrund
von hormonellen Schwankungen,
etwa in der Schwangerschaft
und Stillzeit, unter Scheidentro-
ckenheit leiden. Auch wenn eine
trockene Scheide normalerwei-
se harmlos ist, kann sie zu un-

angenehmen Beschwerden wie
Hautreizungen, wunden Stellen,
Stechen, Brennen beim Wasser-
lassen oder Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr fihren und so
die Lebensqualitat beeintrdch-
tigen. Scheidentrockenheit ist
fur viele Frauen ein emotionales
Thema, tber das aber nur wenige
sprechen - obwohl sich die meis-
ten Beschwerden einfach behan-
deln - oder sogar vermeiden las-
sen. Schnelle und nattrliche Hilfe
gibt es rezeptfreiin der Apotheke.

Das Vaginalgel Multi-Gyn® Liqui-
Gel ist ein sicherer und naturli-
cher Feuchtigkeitsspender.

Das Gel basiert auf natirlichen
Inhaltsstoffen und enthdalt den
patentierten Wirkkomplex 2QR
(sprich: to cure) aus dem Blattex-
trakt der Aloe Barbadensis. Die-

ser bildet eine Schutzschicht
auf der Vaginalwand, fuhrt eine
schnelle Linderung der Sympto-
me herbei und sorgt fur eine lang
anhaltende Befeuchtung. Das Gel
ist hormonfrei und wird bei Be-
darf mit dem Finger oder mithil-
fe eines praktischen Applikators
innen und aussen an der Scheide
mindestens ein Mal taglich und
zusatzlich, wann immer man die
Symptome lindern mdchte, ange-
wendet. Es |dsst sich auch beim
Geschlechtsverkehr als Gleitgel
und mit latexfreien Kondomen
aus Polyisopren verwenden.

Informationen zur Intimgesundheit
sowie weiteren Produkten finden Sie
auf multi-gyn.ch
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Multi-Gyn®

LiquiGel
VAGINALE TROCKENHEIT

SECHERESSE VAGINALE
SECCHEZZA VAGINALE

w. LiquiGel
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vieles auf dieser Welt haben auch Geschenke
zwei Seiten, eine Schachtel besonders teurer
Pralinés oder eine wertvolle Vase auf dem
Gabentisch kann auch ausdriicken: «Seht
alle her, ich kann es mir leisten, derartige Ge-
schenke zu machen», Gaben kénnen somit
auch Prestigeobjekte sein. So paradox es im
ersten Moment klingen mag, aber ein Prasent
kann die Wirde eines Menschen verletzen.
Empfiinger, die weniger begutert sind, fihlen
sich durch teure Geschenke unter Umstdn-
den in die Rolle von AlImosenempféngern
gedrdngt. Auch aus einem weiteren Grund
konnen Mitbringsel eher verletzen als erfreu-
en: Manche erwachsenen Kinder haben aus
beruflichen oder familicren Griinden wenig
Zeit, sich um ihre betagten Eltern im Alters-
oder Pflegeheim zu kimmern. Sie versuchen
ihre Schuldgefiihle mit teuren Geschenken
zu lindern. Doch dies ist selten das, was sich
die Beschenkten wiinschen. Ab und zu ein
Telefonanruf, eine Karte mit einigen Zeilen
oder ein kleiner Blumengruss kommen besser
an. Dies gilt auch fir Spital- oder Rehaauf-
enthalte von dlteren Menschen: Eine kleine
Aufmerksamkeit ist wilkommener als ein
besonders Gppiges Blumenbouquet oder eine
teure Flasche Wein.

Individuelle Wiinsche erkunden
Geschenke bereiten am meisten Freude,
wenn sie auf die Situation der beschenkten
Person abgestimmt sind. Wer ein individuel-
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les Prdsent tberreicht, demonstriert Wert-
schdtzung. Man hat sich mit den Vorlieben
der beschenkten Person auseinandergesetzt
und nicht noch rasch ein Alibi-Prasent
besorgt. Es lohnt sich, Menschen aus dem
direkten Umfeld der zu beschenkenden Per-
son nach speziellen Vorlieben zu befragen.
Bei Altersheimbewohnern kennt oft das
Betreuungspersonal die entsprechenden
kleinen Winsche. Ratselfreundinnen freuen
sich eventuell Gber ein Abonnement eines
Ratselmagazins und Puzzleliebhaber finden
an einer Schachtel voller entsprechender
Kleinteile gefallen. Die Frischpensionierte, die
kunftig kreativer sein mdchte, schitzt einen
Malblock, Pinsel und Farben auf dem Gaben-
tisch ganz besonders. Die leidenschaftliche
Opernliebhaberin ist ber die allerneuste CD
ihres Lieblingstenors unter dem Christbaum
begeistert. Und der Gartenfreund im Pensi-
onsalter freut sich tber einen Gutschein fur
einen Baumschnittkurs. Meistens werden
auch Reisegutscheine fur den 6ffentlichen
Verkehr sowie Eintrittskarten fir ein Konzert
oder einen Zoobesuch gerne angenommen.
Auch preisguinstige Gaben kommen gut an:
aus hibschen Kinderzeichnungen der Enkel,
die die Erwachsenen in einer Papeterie oder
einem Copyshop fir wenig Geld laminieren
lassen, kénnen attraktive Tischsets herge-
stellt werden. Und zum kleinen Preis lassen
sich Fotos der Enkel auf Tassen drucken. Sie
bereiten oft mehr Freude als eine Kerze, eine

Flasche Eierlikor oder eine Schachtel mit
Schnapspraliné. Bei alkoholhaltigen Gaben
sollte ohnehin Zurtickhaltung gelibt werden.
Im héren Lebensalter missen viele Mensch
regelmdssig Medikamente einnehmen, nicht
alle vertragen sich mit Hochprozentigem.
Zudem kann Alkohol die Unsicherheit auf
den Beinen verstdrken. Dies gilt es auch bei
alkoholhaltigen Krduter-Starkungsmitteln zu
bedenken.

Pausen sind wichtig

Im hoheren Alter sind es oft immaterielle
Geschenke, wie gemeinsam verbrachte Zeit,
die besondere Freude bereiten, etwa in Form
von gemeinsamen Ausfliigen. Dabei sollte

die Musse nicht zu kurz kommen. Es gilt das
bewdhrte Motto: Weniger ist mehr. Ein reich
befrachtetes Programm kann tGberfordern.
Lieber 6fters mal ein kleiner Ausflug als selten
ein ganz langer. Zu viele Eindricke aufs Mal
sind sich viele Hochaltrige nicht mehr ge-
wohnt. Menschen im Greisenalter ermuden oft
rascher als jingere und sind fur kleine Ver-
schnaufpausen dankbar, insbesondere wenn
sie mit Gelenkbeschwerden oder mit Kurzat-
migkeit zu kdmpfen haben. Bei gemeinsamen
Spaziergdngen sollte man Routen wihlen,

bei denen Altere ab und zu auf einer Sitzbank
oder in einem Café eine Erholungspause ein-
legen kénnen. Bei manchen Betagten macht
die Blase Probleme, sie sind froh, wenn sie ab
und zu eine Toilette aufsuchen kénnen.

Im Alter von 75 oder 85 Jahren mussen sich
Betroffene selber nichts mehr beweisen; aus
langer Lebenserfahrung wissen sie, dass sie
die schonen Momente besonders wertschidit-
zen. Sie stdrken das Gemdt fir jene Zeiten,

in denen es in den Gelenken zwickt oder sich
der ndchtliche Schlaf nicht einstellen will. Ein
Labsal fur die Psyche und den Kérper sind
des weiteren Massagen. Mit einem entspre-
chenden Gutschein kann Wohlbefinden ge-
schenkt werden. Spezielle Pflege fir den dlte-
ren Korper sind besonders sinnvolle Prasente.
So kann etwa die Haut im dritten Lebensab-
schnitt aufgrund hormoneller Verdnderungen
weniger gut Feuchtigkeit speichern. Pflegelo-
tionen mit hochwertigen Inhaltsstoffen sowie
wie auch rickfettende Badezusdtze sind sehr
zweckmdssige Gaben. Auch Gutscheine fiir
die Fusspflege kommen oft gut an. Betagte
Menschen kénnen sich oft nicht mehr so gut
bicken und ihren Fissen die erforderliche
Pflege zukommen lassen. Auch eine Fussre-
flexzonenmassage trdgt zum Wohlbefinden
bei. Wie alle Kérperbehandlungen verleiht sie
zudem eine grosszugige Portion Zuwendung,
diese wird stets geschdtzt.

Adrian Zeller



Wir denken immer. Manchmal vielleicht zu viel, manchmal zu wenig und vielleicht auch manchmal falsch.

«Cogito, ergo sums (ich denke, also bin ich).
Dies ist wohl eine der beriihmtesten Weishei-
ten zum Thema «Denkenx. Er stammt von
Descartes, einem franzdsischen Philosophen.
Und Philosophen verbringen bekanntlich ihr
Leben vor allem mit Denken. Doch auch wenn
wir der Philosophie nicht unbedingt zugeneigt
sind, denken wir. Wir kénnen gar nicht anders,
als stets zu denken, es sei denn, wir wdren
bewusstlos. Ob wir es wollen oder nicht, wir
denken einfach. Gedanken sind da, sie kom-
men und gehen, sie fliegen manchmal an uns
vorbei, die einen etwas klarer, die anderen
etwas diffuser. Es gibt Gedanken, die uns
qudlen, andere entziicken uns, wieder andere
konnen uns auch beunruhigen. Und Gedanken
I6sen Gefuihle aus. Angenehmere oder auch
weniger angenehme. Ebenso umgekehrt. Ge-
fuhle kénnen auch Gedanken auslésen.

«Es gibt nichts Wichtigeres auf der Welt, als
die Menschen zum Nachdenken zu bringen»,

sagte Rousseau, wdhrend ein japanisches
Sprichwort besagt, dass man bei allzu lan-
gem Nachdenken nicht auf den richtigen
Gedanken komme. Was stimmt nun? Sollen
wir (noch) mehr denken oder bisweilen etwas
weniger? Wer weiss das schon. Tréstlich aber
in Bezug auf die verflixte Frage nach dem
Denken ist die Aussage von Cicero: «Liberae
sunt nostrae cogitationes» (unsere Gedanken
sind frei). Sagen durfen wir bekanntlich nie-
mals alles, denken hingegen schon!

Ein Gedanke ist nicht nichts

Man sieht sie nicht und man hért sie auch
nicht. Die Gedanken. Das heisst aber noch
lange nicht, dass Gedanken nichts sind und
nichts bewirken. «Die Wissenschaft hat fest-
gestellt», erklarte dazu Wernher von Braun
schon vor langer Zeit, «dass nichts spurlos
verschwinden kann. Die Natur kennt keine Ver-
nichtung, sie kennt nur die Verwandlung. Alles,

was die Wissenschaft mich lehrte und noch
lehrt, stérkt meinen Glauben an ein Fortdau-
ern unserer geistigen Existenz tiber den Tod
hinaus». Bei jedem Gedanken produziert das
Hirn tbrigens einen elektrischen Strom. Mit-
hilfe eines Elektro-Enzephalogrammes (EEG)
konnen diese Hirnstréme gemessen werden.
Viele Wissenschaftler und auch Mediziner
forschen auf diesem Gebiet, und sie sind im-
mer wieder erstaunt daruber, wie unglaublich
komplex unser Hirn funktioniert.

Grosse Denkleistungen

Viel Grosses, was der Mensch erschaffen hat,
verdankt er seinen kognitiven Fahigkeiten.
Ingenieure, Informatiker, Mediziner, Biologen,
Astronomen, Chemiker oder Physiker haben
Unglaubliches erdacht und danach erschaf-
fen. Das unterscheidet den Menschen ja auch
von den Tieren. Die heutige moderne Welt
und die Wissenschaft legen denn auch sehr

FUR EIN GUTES
BAUCHGEFUHL

Weleda Amara-Tropfen
bei Sodbrennen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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grossen Wert auf das Denken. Doch denken ist
nicht alles! Wir wissen es zwar, vergessen es
aber hin und wieder: Unser Denken, also unser
Verstand, ist begrenzt. Unser Verstand vermag
nur einen Bruchteil der gesamten Wirklichkeit
des Lebens zu erfassen. Unser Hirn ist zwar

zu grossen Leistungen fdhig, es hat aber auch
seine Grenzen. So kdnnen wir nicht alle Tone
hdren, unser Tonspektrum ist begrenzt. Hunde,
Delphine oder Elefanten haben beispielsweise
ein viel umfassenderes Horvermégen. Wir
konnen auch nicht alle Farben sehen und wir
konnen letztlich weder das Leben noch die
Welt mit unserem Verstand definitiv und end-
gultig begreifen und erkldren. Das versuchen
ja Philosophen bekanntlich seit Jahrhunderten
erfolglos. Verlassen wir uns ausschliesslich
auf unseren Verstand, unterliegen wir mégli-
cherweise einer Tduschung. «Der Verstand ist
ein guter Diener, aber ein schlechter Herr», be-
sagt ein Sprichwort. Was bedeutet das? Nebst
dem Verstand und der Méglichkeit, tber etwas
nachzudenken, haben wir auch noch Gefihle
und unsere Intuition - unsere «Stimme aus
dem Bauch». Diese sollte - trotz

grosser Leistungen unseres Denkens - nicht
vergessen werden.

Intuition statt Verstand

Vor vielen Jahren hatte ich ein Erlebnis, wel-
ches ich nie mehr vergessen werde und wel-
ches mich nachhaltig gepragt hat. Es ging um
die Frage, ob ich mich auf meinen Verstand
(denken) oder auf meine Intuition (fihlen) ver-
lassen sollte. Ich stand vor einer sehr schwie-
rigen Entscheidung, eine Entscheidung, die
mein Leben nachhaltig verdndern wirde. Da-
bei machte ich mir viele Gedanken. Und auch
viele Gefiihle waren vorhanden. Mein Kopf
sagte «jax. Alles und jedes hatte ich zuvor
durchdacht, mein Verstand sammelte Daten
und Fakten und kam schliesslich zum Schluss,
alles sei okay und ich kénne diese Frage mit
«ja» beantworten. Gleichzeitig aber hatte ich

Fur mehr

CRAMPEX wurde vor tber 40 Jahren als Heil-
mittel zugelassen und ist heute in identischer
Zusammensetzung im Handel. Sein «Erfinders
hatte seinen Wohnsitz in Bern und bemuhte
sich bei Arzt, Apotheker und Drogist, sein Prd-
parat bekannt zu machen. Sein Verkaufsra-
dius erstreckte sich von Interlaken-Thun-Bern
bis Biel!

Trotz regelmdssiger Werbung in der ganzen
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ein ganz dumpfes Gefthl. Irgendetwas in mir
wehrte sich dagegen und sagte «nein». Dieses
Gefiihl jedoch konnte ich nicht genau orten
und auch nicht genau definieren. Offenbar war
mein Verstand zu begrenzt, um diesem Gefiihl
wirklich auf die Spur zu kommen. Schliesslich
ignorierte ich dieses Gefiihl, horte auf meinen
Verstand und sagte «ja». Das schlechte Ge-
fuhl allerdings blieb ...

Ein paar Monate spdter endete das Ganze in
einem gewaltigen Desaster. Alles ging schief
und ich musste mit Schrecken feststellen,
dass mich mein Verstand, beziehungsweise
mein Denken, komplett in die Irre gefiihrt ha-
ben. Hatte ich doch nur auf mein Gefhl (auf
meine Intuition) gehdrt und «nein» gesagt.
Dieses Erlebnis hat mich aber definitiv etwas
gelehrt: Obschon ich weiss, dass ich nicht
ganz der Dimmste bin und dass ich tiber
einen zumindest durchschnittlich hohen
Verstand verflige, werde ich - falls ich wieder
einmal vor einer solchen oder dhnlichen Frage
stehen sollte und ein Kampf zwischen meinem
Verstand und meinem Gefihl ausbricht - mich
auf jeden Fall auf mein Gefiihl verlassen,
selbst wenn ich dieses Gefiihl nicht erkléren
kann. Ich glaube fest daran, dass unsere Intui-
tion oft mehr «weiss» als unser Verstand ...

NG bi".‘;v \3\ U
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Denken und fiihlen in der Musik
Und da wdre noch etwas: Alle, die Musik ma-
chen, wissen das: Beim Musikmachen braucht
es den Verstand. Notenlesen ist letztlich
etwas Mathematisches, (Tonhéhe, Vorzeichen,

Rhythmus). Doch wer «nurs im richtigen
Moment den richtigen Ton spielt, der hat noch
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Schweiz gehen immer noch knapp 50 Prozent
unserer Verkdufe in diese Region! Klassische
Mund-zu-Mund-Werbung tiber Generationen.
Offensichtlich wird CRAMPEX heute noch bei

nicht wirklich Musik gemacht. Das Wesentli-
che der Musik ist ngmlich mit dem Verstand
gar nicht erfassbar. Um das Wesentliche in
der Musik zu begreifen und wiedergeben zu
konnen, braucht es viel Gefuhl. Wie schnell
sollte ein Musiksttick sein, wie laut soll es
gespielt werden? Wo wird es intensiver, wo
geht die Intensitdt zurtick? Wo wird das Stiick
schneller? Wo wird es langsamer? All das
kann in den Noten niemals ganz genau festge-
legt werden, Musikalitdt ist letztlich immer eine
Frage der Intuition, des Gefuhls, und nicht des
Verstandes.

Was ist besser?

Mit dem Thema befasste sich tbrigens auch
Jane Austin in ihrem Roman «Verstand und
Gefuhl». Und spdtestens seit dann weiss man
es: Auch Gefiihle kdnnen tduschen. Es gibt tat-
sdchlich Situationen, in denen wir uns auf den
Verstand verlassen sollten. Die Frage ist jetzt
nur noch, in welchen Situationen ich mich auf
den Verstand und in welchen Situationen ich
mich auf meine Geflihle verlasse. Sollte ich
zum Beispiel irgendwann in der Nacht bei Re-
gen auf einer einsamen Landstrasse mit dem
Auto stecken bleiben, weil der Benzintank leer
ist, werden mir meine Geflihle wahrscheinlich
wenig helfen. Dann musste ich einfach gut
Uberlegen, wie ich jetzt Benzin beschaffen
konnte. Wenn es aber darum ginge, beispiels-
weise eine neue Wohnung zu beziehen, wirde
ich mich auf jeden Fall nicht auf meinen
Verstand verlassen. Diese Entscheidung wiirde
ich ganz sicher gefiihlsmdssig treffen.

Es gibt tibrigens Menschen, die sich vorwie-
gend auf den Verstand verlassen, andere
handeln eher gefiihlsmdssig. Und so hétte
Descartes nicht nur «ich denke, also bin ich»,
sagen kdnnen, «ich fihle, also bin ich» ware
genau so richtig gewesen.

Albin Rohrer

Verspannungen und krampfartigen Schmerzen
weiterempfohlen, solche Probleme kénnen zu
gesundheitlichen Stérungen fiihren, die schwer
zu erkennen sind. Wir verlieren unsere Gelas-
senheit auf Probleme zu reagieren, sind nicht
mehr so belastbar wie friher und werden zu-
nehmend reizbarer.

CRAMPEX, homé&opathisch und nebenwir-
kungsfrei kann hier helfen.

CRAMPEX in Drogerien und Apotheken

(100 Tabletten zirka Fr. 20.-)

www.ergopharm.ch



Wohltuende

Wenn die Tage kilter werden,
braucht die Haut besondere Pflege.
Der Wechsel zwischen trockener
Heizungsluft und kalten Aussen-
temperaturen kann zu trockener
und empfindlicher Haut fiihren. Um
sie davor zu schiitzen, ist es wich-
tig, gerade in der kalten Jahreszeit
die Haut mit ndhrenden und schiit-
zenden Olen und reichhaltiger Pfle-
ge zu verwohnen.

Besonders empfehlenswert ist
hier die Karotten-Creme und das
dazu passende Karotten-0l von
ARYA LAYA. Reichhaltige, naturliche
Pflege mit den Vitaminen ACE fur
optimalen Hautschutz. Pflanzen-
ole pflegen die Haut zart und ge-
schmeidig. Provitamin A, Orangen-
Extrakt mit Vitamin C und Vitamin
E schiitzen die Zellen vor freien Ra-
dikalen. Ein Extrakt aus der Iriswur-
zel versorgt die Haut intensiv mit

finden Sie im Ratgeberbeitrag

Die Ursache fir ein verstopftes Abflussrohr
sind in der Kliche haufig Fette und Speisereste
oder im Badezimmer Haare und Seifenreste.

Verschiedene Hausmittel oder eine Saug-
glocke kdnnen helfen, die Verstopfung
zu beseitigen. Detaillierte Infos dazu

vepo.ch/verstopften-abfluss-reinigen.
Vertrauen Sie beim Entfernen hartnackiger

Verstopfungen auf jahrzehntelang bewahrte
Qualitdt und zuverlassige Wirksamkeit und

Feuchtigkeit und das Karotten-0l
schenkt sogar eine leichte Tonung,
die Sie frisch erstrahlen Idsst.

Natirlich kann man die Karotten
Creme auch mit anderen Beauty
Oils kombinieren. ARYA LAYA bietet
hier eine ganze Palette von Mog-
lichkeiten. Nattrlich alle in bester
Bio-Qualitat! Argan-, Mandel-, Jojo-
badl oder ganz neu: Hanfdl. Da ist
fur jedes Hautbedurfnis etwas da-
bei! Und fur schéne, starke, dich-
te Wimpern empfehlen wir unser
Rizinusol.

Fur die Ganzkdrper-Pflege:
ARYA LAYA Sheabutter. Ebenfalls
in Bio-Qualitdt und nach ethischen
Grundsdtzen hergestellt. Die wert-
volle, reichhaltige Hautpflege pflegt
nicht nur Gesicht und Kérper. Als
Balsam pflegt sie Lippen geschmei-
dig. Und sanft in die Haarspitzen

rohrvit® macht lhre Abflisse frei
- unkompliziert & grundlich

Wenn der Abfluss von Lavabo, Dusche, Badewanne oder Toilette verstopft ist,
kann das schnell zu Problemen fiihren. Entsprechend wichtig ist eine schnelle
Losung, um Kiiche oder Badezimmer wieder ordnungsgemass nutzen zu kdnnen.

verlangen Sie einen rohrvit® Abflussreiniger:

» wirksamer als beratungsfreie Produkte
A - sichere Anwendung
[E#AE - zersetzen organische Ablagerungen
E& « eliminieren Geriiche

=2 . fir alle Abfluss- und Siphonmaterialien
sofussreinigen. o gls Granulat, Gel oder Fliissigkeit

Mit rohrvit®-Produkten von vepo® reinigen Sie
verstopfte Abfllisse jederzeit schnell und effektiv.
Ihre Drogerie berat Sie gerne personlich.

AR LAA
Beauty Oil
Argandl hio JE
5 I SSRALA |
Beauty Oil

MEG Gt D S o 1
R .
€Nm/L0RIL T

L o {

Tages-Gesichtspflege

Mit Provitamin A
beugt Falten vor

e —
AR LAYA

Tag & Nachtpflege

einmassiert, schitzt sie vor Spliss.
Ein wahres Allround-Talent und per-
fekt fir die kalte Jahreszeit!

Innovative Naturkosmetik zu ent-
wickelnund zu produzieren, das ist
bei ARYA LAYA in Heidelberg eine
Leidenschaft. Und zwar schon seit

fur die kalte Jahreszeit

AR LAA
Beauty Oil
i
L ~SRAA |
Beauty Oil

MES el Do s ot 1
ey e e

€©30mi/L01FLOZ. 4

—

1905! Dabei wird vieles auch heu-
te noch in sorgfdltiger Handarbeit
ausgefihrt. Exklusiv im Reform-
haus erhdltlich, steht ARYA LAYA
fur hochwertige Rohstoffe, Begeis-
terung fur naturliche Schénheits-
pflege und Qualitgt.

vepo.ch/ratgeber
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Im Interview erldutert dipl. Drogistin HF
Katja Dinner, deren Ursachen und was
dagegen hilft.

Frau Diinner, was sind die Ursachen

fiir Blahungen?

Bldghungen haben oftmals den Ursprung

in der Erndhrung. Sie entstehen unter
anderem durch den Abbau unverdaulicher
Ballaststoffe der Darmflorabakterien und
dem Mehrfachzucker. Weitere Griinde kén-
nen Lebensmittelunvertraglichkeiten wie
beispielsweise eine Laktoseintoleranz sein.
Gasansammlungen im Magen-Darm-Trakt
konnen aber auch durch unbewusstes Luft-
schlucken beispielsweise durch Sprechen
widhrend dem Essen oder Ablenkung
entstehen. Dadurch kann es zu Vélle- und
Blahungsgefiihl, Magenschmerzen oder
Ubelkeit kommen. Auch kohlenséurehaltige
Getrdnke kénnen Bldhungen hervorrufen.

Wie kann man Bléhungen vorbeugen?

Eine vollwertige Erndhrung in Form von
Vollkornprodukten, saisonalem Gemise
und Obst kann unterstiitzend helfen.

Eine Faustregel besagt, dass erwachsene
Menschen téglich etwa 30 Gramm zu sich
nehmen sollten. Daneben ist es wichtig, auf
eine regelméssige Nahrungsaufnahme zu
achten. Statt auf Zwischenmahlzeiten aus-
zuweichen, ist es sinnvoll, wenn wir drei por-
tionierte Hauptmahlzeiten zu uns nehmen,
diese bewusst geniessen und ausreichend
kauen. Nach dem Essen das Trinken nicht
vergessen. Besonders geeignet sind: stilles
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Wasser und unge-
sisste Tees.

Harmloser «Wind>» oder
doch eher eine chronische Er-
krankung?
Folgende Symptome kdnnten auf eine chro-
nische Erkrankung hinweisen: plétzliche,
starke Bauchschmerzen, Blut im Stuhl, star-
ker Gewichtsverlust oder schlechter Allge-
meinzustand. In derartigen Fdllen empfiehlt
es sich, einen Arzt aufzusuchen.

Wie sollten betroffene Menschen damit
umgehen?

Sicher achtsam auf diese erwghnten Symp-
tome sein. Normalerweise haben Blghungen
oft einen naturlichen Ursprung. Daher muss
sich niemand fir den einen oder anderen
Windabgang schdmen.

Auf welche Lebensmittel soliten
Betroffene verzichten?

Rohkost ist gesund, bei Bléhungen sollte
man jedoch das Gemuse dinsten, so ist

es besser bekdmmlich. Reduzieren Sie
stiurebildende Nahrungsmittel wie Fleisch,
Milchprodukte, fettreiche und zuckerhaltige
Speisen sowie Fast Food. Wichtig ist auch,
auf kohlensdurehaltige Getrdnke zu ver-
zichten.

Welche Lebensmittel gelten als

hilfreiche Alternative?

Anis, Fenchel und Kimmel beispielsweise
beinhalten dtherische Ole. Diese wirken
blahungswidrig. Nahrungsmittel, die reich
an Bitterstoffen sind, knnen Bléhungen
vorbeugen. Denn dadurch wird die Sekreti-
on der Verdauungssdfte angeregt und die
Verdauung verbessert. Grapefruit oder auch
Cicorino Rosso kommen mir spontan in den

Liegt eine Ubermdassige Gasansammlung im
Magen-Darm -Trakt vor, sprechen wir von Bla-
hungen. Blahungen oder Flatulenzen, wie sie

in der Fachsprache genannt werden, sind eher
negativ behaftet und fur viele Menschen
unangenehm. Dabei ist der Windabgang

das Naturlichste der Welt, fur den sich

niemand schdmen braucht.

Sinn. Aber auch Chili, Kreuzkiimmel, Karda-
mom und Ingwer helfen gegen Bléhungen,
da sie den Stoffwechsel ankurbeln.

Trinkkuren oder doch eher
Entlastungstage?

Hier empfehle ich Entlastungstage, die
Uberwiegend auf basische Erngihrung
ausgerichtet sind. Funf- bis siebentdgige
Basenfastenkuren zweimal im Jahr sind
ebenso hilfreich. Damit sich der Kérper
regenerieren kann, sollte man nach dem
Ende einer Kur ein bis zwei Aufbautage ein-
planen. In Bezug auf Trinkkuren ist darauf
zu achten, die Verdauung beispielsweise mit
der Einnahme von Lein- oder Flohsamen zu
unterstitzen.

Hakan Aki

7

Katja Dunner ist dipl. Drogistin HF

und seit Juli 2020 Filialleiterinin ~ :
der «<REFORMHAUS Drogerie a der :
Lowestrass» in Zrich. :
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Die grosste nationale gw ‘/‘(AWM,"W& .

oder warum man sich lieber in der Apotheke beraten
lassen sollte als flach liegen

Die bevorstehende kalte Jahres-
zeit und die gelockerten Corona
Massnahmen werden im kom-
menden Winter einen grossen
Einfluss auf Grippe- und Erkal-
tungserkrankungen der Bevélke-
rung haben. Die Schweizer Apo-
theken lancieren darum zum
zweiten Mal in Folge im Novem-
ber ihre nationale Kampagne zur
Privention und Behandlung von
Grippe und Erkiltung. Denn Apo-
theken sind die ersten und ein-
fach zuginglichen Anlaufstellen
fir alle Gesundheitsfragen.

Covid-19 hdlt die Schweiz weiter-
hinin Atem. Dank der steigenden
Anzahl geimpfter Personen und
den damit einhergehenden Fall-
zahlen hat der Bund die Schutz-
massnahmen gelockert. Doch wie
gross ist der Einfluss dieser Lo-
ckerungen auf die Grippe- und Er-
kdltungssaison im kommenden
Winter? Die Schutzmassnahmen
der letzten 18 Monate brachten

Grippeimpfung: Sich selbst

die Grippe- und Erkdltungserkran-
kungen beinahe komplett zum
Verschwinden. Aufgrund der feh-
lenden Exposition des menschli-
chen Immunsystems und des da-
mit verbundenen Immunitétsver-
lusts wird davon ausgegangen,
dass in diesem Winter die Grip-
pe- und Erkdltungswelle intensiv
ausfallen wird.

Wdhrend die «normale» Erkdal-
tung schleichend beginnt - aus-
geldst durch einen oder mehrere
der Uber 200 Erkdltungsviren -
und in der Regel schnell wieder
abklingt, schldagt die Grippe sehr
plétzlich und intensiv zu. Das
hochansteckende Influenzavi-
rus wird durch eine Tropfchen-
oder Schmierinfektion tbertra-
gen (durch Niesen, Husten oder
Hdndeschutteln) und macht sich
durch Symptome wie Fieber, Hus-
ten, Hals-, Kopf-, Muskel- und Ge-
lenkschmerzen bemerkbar. Die
Genesung dauert mit sieben bis
zehn Tagen ldnger als bei der nor-

und andere schitzen.

lhre Apotheke.

=%

Der direkte Weg zur Besserung.

malen Erkaltung, sie kann auch
komplikativ verlaufen, was gege-
benenfalls sogar einen Spitalauf-
enthalt notwendig macht.

Daher ist es auch in der kommen-
den Winterzeit besonders wichtig,
sich rechtzeitig mit einer Grippe-
impfung zu schitzen, denn die-
se bietet klar den wirksamsten
Schutz. Vor allem fir Personen
mit einem erhdhten Komplika-
tionsrisiko (Personen ab 65 Jah-
ren, chronisch erkrankte Perso-
nen, Schwangere etc.), Ange-
horige von Risikopersonen oder
Pflegepersonal ist eine Grippe-
impfung empfohlen. Aus Solida-
ritat ist die Impfung auch allen
anderen Personen empfohlen.
Personen ab 16 Jahren kénnen
sichin fast allen Kantonen in Apo-
theken einfach und unkompliziert
impfen lassen.

Wirksam vorbeugen
Eine gesunde Lebensweise stdrkt
das Immunsystem grundlegend

Jetzt schnell und
unkompliziert in
Ihrer Apotheke.

Wettbewerb

Gewinnen Sie jetzt
1 von 25 Spa-Gutscheinen:
wegzurbesserung.ch
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und beinhaltet primdr eine aus-
gewogene Erndhrung, genu-
gend Schlaf und Bewegung so-
wie einen massvollen Umgang
mit Genussmitteln. Eine ergdn-
zende Einnahme von Vitamin C,
Vitamin D3 und den Mineral-
stoffen Zink, Selen oder auch
Echinacea (z. B. Echinaforce®)
starkt das Immunsystem gezielt
und hilft nachweislich einer Grip-
pe oder einer Erkdltung vorzubeu-
gen.

Grosste nationale Kampagne

im November

Im November lancieren die
Schweizer Apotheken zum zwei-
ten Mal die grésste nationale Ge-
sundheitskampagne, um auf das
Thema Erkdltung und Grippe auf-
merksam zu machen. Mit einem
grinen Keyvisual und unter dem
Motto «Lieber zehn Minuten be-
raten lassen, als zehn Tage flach
liegen» werden Interessierte auf
das niederschwellige Angebot,
auf die Fachkompetenz und auf
die Dienstleistungen der Apothe-
ken rund um das Thema hinge-
wiesen.

Weitere Informationen:
wegzurbesserung.ch
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Mustafa Cosgun, Facharzt fiir Plas-
tische und Aesthetische Chirurgie
und Facharzt fiir Chirurgie der Cli-
nique DELC AGin Biel und Grenchen,
hat sich ganz auf die Behandlung
des Lipddems spezidlisiert.

Doktor Cosgun, was ist ein
Lipédem?

Ein Liptdem ist eine krankhafte,
aber therapiebedurftige Fettvertei-
lungsstérung, die mit Schmerzen
einhergeht. Oft wird diese Krankheit
von Hausdrzten und Allgemeinmedi-
zinern nicht erkannt und fiir Fettlei-
bigkeit gehalten. Oft vergehen Jahre,
bis die Diagnose gestellt wird.

Was unterscheidet das Lipédem
von Fettleibigkeit?

Die Disproportion zwischen Ober-
und Unterkorper. Betroffene haben
einen schlanken Oberkérper und
eine meist sehr volumingse untere
Kérperhdlfte. Typisch ist auch, dass
die Fusse ab den Kndcheln schlank
sind - anders als bei der Fettleibig-
keit. Die Betroffenen leiden zudem
unter Schmerzen in den Beinenund
bekommen schnell blaue Flecken,
wenn sie sich irgendwo stossen.

Wie kommt es zu dieser
Krankheit?

Die genaue Ursache ist noch nicht
eindeutig gekldrt. Man nimmt an,
dass hormonelle Erkrankungen und
Umstellungen ein Lipddem auslésen.
Oft kommt es in der Pubertdt, der

«Operation hilft
bei

Schwangerschaft oder den Wech-
seljahren zum Lipédem. Darum sind
fast nur Frauen betroffen. Man geht
von funf Prozent der Bevilkerung
aus. Fur die Schweiz bedeutet das
also rund 400 000 Frauen. Die For-
schung deutet ausserdem darauf
hin, dass die Krankheit vererblich ist.

Was passiert im Korper bei

einem Lipédem?

Einerseits vermehrt sich das Fett-
gewebe, insbesondere in der Huft-
gegend und den Beinen. Seltener
auch in den Armen. Andererseits
kommt es auch zu Wassereinlage-
rungen und Odeme in den Beinen.
Das fuhrt zu einem Spannungsge-
flhlund Schmerzen. Die Schmerzen
beginnen beildngerem Stehen oder
Sitzen, werden im Laufe des Tages
stdrker und kénnen manchmal un-
ertraglich werden.

Kann man selber etwas

dagegen tun?

Nein, denn auch wenn man regel-
mdssig Sport treibt, sich gentugend
bewegt und sich gesund erndhrt,
bleiben die Fett- und Wasserein-
lagerungen bestehen. Es ist nicht
wie bei der Fettleibigkeit, die so be-
kampft werden kann.

Wie wird ein Lipodem

behandelt?

Es gibt nicht-operative Behand-
lungsoptionen sowie den operati-
ven Eingriff. Zu den nicht-operativen
Massnahmen gehéren das Tragen

Lipidem-

von Kompressionsstrimpfen und
manuelle Lymphdrainage. Dabei
handelt es sich um das Ausmas-
sieren des eingelagerten Wassers
durch einen spezialisierten Physio-
therapeuten.

Dadurch verschwindet das
Lipédem?

Nein, das ist reine Symptombehand-
lung und kann das Fortschreiten der
Krankheit nicht stoppen.

Was kann die Krankheit
stoppen?

Nur eine Operation. Dabei wird Fett-
gewebe abgesaugt. Je nach Stadium
und Ausmass der Erkrankung muss
der Eingriff mehrfach wiederholt
werden.

Welche Stadien gibt es?

Es gibt deren drei. Im ersten Sta-
dium ist die Hautoberfldche noch
glatt, das Fettgewebe zwar verdickt,
aber feinknotig. Im zweiten Stadium
kommt es zu Dellen, das Fettgewe-
be wird grobknotig. Und im dritten
Stadium kommt es zu einer defor-
mierenden Haut- und Fettlappen-
bildung.

Wann empfehlen Sie eine
Operation?

Je frther, desto besser. Je spdter sich
die Betroffenen operieren lassen,
desto mehr Eingriffe sind nétig. Es
kommt zu Uberschussiger und er-
schlaffter Haut und das Operations-
risiko steigt.

Was passiert, wenn
Komplikationen auftreten?

Dafir bin ich dank meiner fundier-
ten Ausbildung als Facharzt fur Plas-
tische und Aesthetische Chirurgie
und als Facharzt fur Chirurgie so-
wie meiner langjdhrigen Erfahrung
in dem Bereich in renommierten Kli-
niken Deutschlands und in der Cli-
nique DELC in der Schweiz bestens
vorbereitet.

Beratungsgespréich

Die langjdhrige Erfahrung des Fach-
arztes Mustafa Cosgun gibt Ihnen
die Sicherheit, die Sie als Patientin
verdienen. In einem personlichen
Beratungsgesprich nimmt er sich
Zeit fir Sie und erldutert Ihnen, was
er fir Sie tun kann.

Clinique DELC AG
Marktgasse 17.
2502 Biel

Tel. 032 325 44 33

Clinique DELC AG
Solothurnstrasse 65,
2540 Grenchen

Tel. 032 552 33 33

www.delc.ch - praxis@delc.ch
Folgen Sie uns auf:

Facebook: @ Clinique.DELC
Instagram: cliniquedelc, doc.cosgun

CLINIQUE

SELC
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Fast jeder Mensch hat irgendwann
in seinem Leben Bauchschmerzen.
Bei Kleinkindern sind sie sogar der
hiufigste Grund fiir Schmerzen.

Mehrere Dutzend Erkrankungen
kénnen mit Bauchschmerzen ein-
hergehen. Zu den harmlosen Grin-
den fir Bauchschmerzen zahlt an-
gestaute Luft im Darm, die sich
von selbst |8st. Auch Verstopfung
kann zu Bauchschmerzen fihren.
Zu den ernsten Ursachen gehéren
Tumore, beispielsweise Darm- oder
Eierstockkrebs. Bauchschmerzen
kénnen sogar durch Organe her-
vorgerufen werden, die gar nicht
im Bauch liegen. Eine Lungenent-
zuindung oder ein Herzinfarkt fuhren
nicht selten auch zu Bauchschmer-
zen. Der Grund fur Bauchschmer-
zen muss nicht immer eine kérper-
liche Erkrankung sein: Psychische
Belastungen schlagen manchen
Menschen auf den Magen.

Wie entstehen Bauchschmerzen?
Zu Bauchweh kommt es, wenn
Schmerzrezeptoren in den Einge-
weiden Signale aussenden.

Die Schmerzrezeptoren reagieren
zum Beispiel, wenn die Darmwand
stark gedehnt wird, wie dies bei
Entziindungen oder auch bei Blg&-
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hungen vorkommen kann. Man-
che Menschen nehmen solche Si-
gnale stdrker wahr, andere weniger
stark. Kleine Kinder und Senioren
beispielsweise zeigen bei einer
Blinddarmentziindung oft nur we-
nig Symptome. Was viele Menschen
nicht wissen: Manche Organe kén-
nen sich auch an entfernteren Stel-
len bemerkbar machen. Man spricht
dann von projiziertem Schmerz. So
kann beispielsweise eine erkrankte
Gallenblase Schmerzen im Bereich
der rechten Schulter hervorrufen.

Behandlung

Die Behandlung richtet sich immer
nach der Ursache. Lassen Sie sich
in lhrer Medbase Apotheke zu Be-
handlungsmaglichkeiten beraten.
Schmerzmittel sollte man mog-
lichst vermeiden, denn sie kdnnen
eine Verschlimmerung kaschieren.
Bei leichten Bauchschmerzen darf
man es mit einer Warmflasche oder
einer warmen Auflage (zum Beispiel
mit warmem Kiimmeldl) und war-
mem Tee versuchen. Gut eignen
sich Alpenkrduter- oder Verveine-
tee, aber kein Fencheltee, weil die-
ser bei manchen Menschen die Blg-
hungen verstdrkt. Pfefferminzol hat
eine krampflésende Wirkung und
kann auch gegen Blghungen helfen.

Auch krampflésende Medikamen-
te kénnen fir rasche Linderung
sorgen. Ganz wichtig fur einen ge-
sunden Darm ist ausreichend Be-
wegung! Langsames Essen, gutes
Kauen und Strategien, um Stress
zu vermeiden (zum Beispiel mit
Yoga oder Entspannungstechniken)
unterstutzen ihn. Eine gesunde, aus-
gewogene Ernghrung mit I6slichen
Ballaststoffen und gentigend Flus-
sigkeit beugen Verstopfung und da-
mit einhergehenden Bauchschmer-
zen vor. Milde Abfiihrmittel, zum Bei-
spiel mit dem Wirkstoff Macrogol,
sind bei Verstopfung erlaubt.
Didten, bei denen bestimmte Nah-
rungsmittel weggelassen werden,
sollte man nur machen, wenn wirk-
lich erwiesen ist, dass man sie
nicht vertrdgt. Denn allzu leicht
fuhren strenge Eliminationsditten
zu Mangelerscheinungen. Beim
Reizdarm konnen ausgewdhlte
Probiotika eingesetzt werden. Bei
chronischen Beschwerden hilft es,
ein Symptomtagebuch zu fuhren.
So erkennt man leichter, welche
Umstdnde zu einer Verschlimme-
rung beitragen. Wenn man etwas -
im Ubertragenen Sinn - «nicht ver-
dauen kannx, kann eine Psychothe-
rapie helfen, die Bauchschmerzen
loszuwerden.

Medbase Apotheken
Die Medbase Apotheken sind
Teil der Medbase Gruppe. Sie

sind Anlaufstelle bei Fragen
rund um die Gesundheit und
das Wohlbefinden. An knapp
50 Standorten beriit 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
Dienstleistungen an, wie bei-
spielsweise Diabetes-Check,
HerzCheck®, Impfungen, Ohr-
lochstechen und Reiseberatung.
Nach Mdglichkeit arbeiten die
Medbase Apotheken eng mit
den medizinischen Zentren von
Medbase zusammen, um dem
Kunden eine umfassende medi-
zinische Betreuung zukommen
zu lassen.

www.medbase-apotheken.ch
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Mit einer ausgewogenen Erndh-
rung kann man seinen Vitamin-
bedarf im Normalfall ausreichend
decken. Jedoch ist es je nach Le-
bensumsténden nicht immer ein-
fach, ausgewogen zu essen. Muss
man dann gleich zu Kapseln oder
Brausetabletten greifen? Nein,
denn es gibt genussvollere Alter-
nativen, die nicht nur den Vitamin-
bedarf decken, sondern zusitzlich
pflanzlich unterstiitzen.

Schnelle Auswidrtsverpflegung
oder fehlende Zeit zum Kochen
kénnen zumindest kurzzeitig zu
einer leicht einseitigen Erndhrung
fuhren. Es gibt aber auch Umstdn-
de oder besondere Situationen, in
denen ein erhshter Bedarf an Vi-
taminen besteht und eine zusatzli-
che Aufnahme erforderlich macht.
Kapseln und Brausetabletten sind
gdngige Maglichkeiten zur Vita-
minsupplementierung. Jedoch ist
dies nicht jedermanns Sache.

Neu gibt es Alternativen, bei denen
die Aufnahme der zusdtzlich beno-
tigten Vitamine zum Genuss wird,
der nicht nur dem Kérper, sondern
auch der Seele guttut: Mit zwei Tas-
sen feinem Tee taglich kann man
den zusdtzlichen Vitaminbedarf
decken. Die Vitamintees der Morga
bestehen in erster Linie aus aus-
gewogenen Mischungen von Krdu-
tern, die optimal auf die Zielgrup-
pe abgestimmt sind. Zu den Krdu-
tern werden Vitamine zugegeben,
die einen erhéhten Bedarf decken.
Dabei sind die Vitamine nicht zu
hoch dosiert, da man neben den
Tees auch immer noch Vitamine
aus der Nahrung zu sich nimmt.

Momentan sind vier Sorten erhdlt-
lich: Der Abwehrtee besteht aus
einer ausgewogenen Auswahl an
Krdutern wie Pfefferminze, Thy-
mian, Ingwer und Holunderbeeren
und -bluten und trigt mit dem zu-
sdtzlichem Vitamin C, Zink und Se-
len zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei.

erhohtem Bedarf —

genussvoll supplementieren

Der 60+ Tee besteht vor allem
aus Krdutern wie Melisse, Kamil-
le und Krauseminze und enthdlt
zusdtzlich Vitamin D und B. Vita-
min D hat fur tber 60-Jdhrige eine
wichtige Funktion: Es trdgt dazu
bei, die durch posturale Instabili-
tdt und Muskelschwdche bedingte
Sturzgefahr zu verringern. Stir-
ze sind bei Mannern und Frauen
ab 60 Jahren ein Risikofaktor fur
Knochenbriiche. Durch den erhéh-
ten Bedarf bei Uber 60-Jdhrigen
ist dies das einzige Vitamin der Li-
nie, dass den 300-fachen Tages-
bedarf deckt, denn tber 60-Jahri-
gen wird empfohlen, 20ug Vitamin
D zu sich zu nehmen. Das enthal-
tene Vitamin B Komplex hilft dem
Energiestoffwechsel und trégt zu
einer normalen psychischen Funk-
tion bei.

Neben Brennnesselbldttern, Hage-
butte, Holunderbeeren, Kimmel,
Léwenzahnwurzel, Silberlinden-
bliten, Sussholz und Zitronen-
gras enthdlt der Sdure-Base-Tee
Vitamin D und Zink. Das Zink trdgt

S

#
M

Erké

e a3 =

zu einem normalen Sdure-Basen-
Stoffwechsel bei, wihrenddem das
Vitamin D zur normalen Aufnah-
me von Calcium und Phosphor
beitragt.

Bei erhdhtem Leistungsbedarf,
aber auch bei der typischen Friih-
lingsmudigkeit oder als Alternative
zu anderen koffeinhaltigen Getrdn-
ken bietet sich der Energie-Tee an.
Das ungewohnt schwarze Getrdnk
gibt dem Trinker dank der teils kof-
feinhaltigen Krduter wie Grintee,
Matcha, Guarana und Kolanusse
ergdnzt mit Pfefferminze und Zimt
den ndtigen Schub. Der enthaltene
Vitamin B-Komplex und das Eisen
tragen zu einem normalen Energie-
Stoffwechsel und zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermudung bei.

Den Korper mit pflanzlichen
Stoffen unterstiitzen

Die Schweizer Firma Morga bie-
tet eine umfangreiche Auswahl
an Heiltees. Ob Magentee, Hus-
tentee oder Beruhigungstee; die

morga
|tu 9

Abwehr-Tee
Tisane immunité
Kréutertee | Infusion de plantes

2
e ndZekvsos et somn ko des oy .
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mit Vitamin B-
Komplex, Eisen und

jeweilige Mischung der eingesetz-
ten Heilkrguter ist perfekt auf die
jeweilige Anwendung abgestimmt
und basiert auf jahrhunderteal-
tem Krguterwissen. Zudem wird
jeder Rohstoff nach der Trock-
nung auf seinen Gehalt an Wirk-
stoffen untersucht, um sicherzu-
stellen, dass das Teekraut auch die
gewinschte Wirkung bringt. Denn
nur wenn der gtherische Olgehalt
und andere sekunddre Pflanzen-
stoffe auch in ausreichender Men-
ge vorhanden sind, kann das Kraut
in der Anwendung den gewinsch-
ten Nutzen entfalten. Bei Heiltees
mit dem Swissmedic-Zeichen han-
delt es sich um zugelassene Pro-
dukte, bei denen sowohl die Roh-
stoffe sehr genau gepruft werden,
aber auch das Herstellverfahren
Swissmedic-anerkannt ist und so-
mit strengsten Kontrollen unter-
liegt. Die Heiltees der Marke Morga
gibt es als Beruhigungstee, Oran-
genbliten, Erkdltung- und Husten-
tee, Blasentee, Magentee und als
Leber-Galle-Tee.

mitVitamin D
und B-Komplex
avecvitamine D
et complexe 8

Tge flir 60+
Tisane pour 60+

Kréutertee | infusion de plantes

mit Zink und
Vitamin D

aveczinc et
vitamine D

Séure—Base Tee
Tisane acido-basique

Kréutertee | Infusion de plantes
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Endlich

Rickenschmerzen gelten heutzu-
tage als Volkskrankheit und sind
ein hdufiger Grund fiir Krank-
schreibungen. Die Klinik fiir Bio-
kinematik in Bad Krozingen (D) ist
fiilhrend, wenn es um schmerzfreie
Behandlungsmethoden geht. Ob
Rickenschmerzen oder gar Band-
scheibenvorfall: Hier wird lhnen
geholfen - ohne Medikamente oder
operative Eingriffe.

Nach Meinung von Claus Becker,
Arzt und medizinischer Leiter der
Klinik ftr Biokinematik in Bad Kro-
zingen, werde immer hdufiger vor-
eilig zum Skalpell gegriffen, wenn
es um Rickenschmerzen und
Bandscheibenvorfdlle geht. Dies
musse nicht sein. In diesem Be-
reich setzen die Fachleute der Kli-
nik fur Biokinematik auf alternati-
ve und nachhaltige Behandlungs-
methoden ohne Medikamente und
operative Eingriffe.

Was macht die Biokinematik an-
ders als klassische Heilmethoden
bei Schmerztherapien? «Gdngig
bei Riickenschmerzen oder Band-
scheibenvorfall ist die Verabrei-
chung von Schmerzmitteln in Ver-
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bindung mit Physiotherapie», er-
ldutert Becker.

«Opfer» statt «Tdter»

«Bei einem Bandscheibenvorfall
riihrt der Schmerz nicht von der
Bandscheibe, wie viele vermu-
ten, sondern ist die Folge einer
verspannten, bewegungsgestor-
ten Muskulaturs, klart Fachmann
Claus Becker auf. Durch die Be-
handlungsmethode der Biokine-
matik Idsst sich die Muskelver-
spannung durch spezielle Druck-
und Ubungstechniken beheben,
fuhrt der Spezialist weiter aus. Dies
habe zur Folge, dass der Schmerz
verschwinde.

Auf die Frage, was mit dem Band-
scheibenvorfall geschieht, ant-
wortet der Mediziner: «Der Band-
scheibenvorfall existiert weiterhin.
Der Schmerz jedoch ist weg, da
die Bandscheibe, wie bereits ge-
schildert, nicht fiir den Bandschei-
benvorfall verantwortlich ist.» Sie
sei eher als «Opfer» und weniger
als «Tdter» zu sehen, erklért der
Medikus.

Zahlreiche Olympia-Athleten der
Schweizer Ruder-Nationalmann-

schaft oder auch Eishockeyspie-
ler begaben sich in die Hande von
Wolfgang Packi und seinem Team,
um sich behandeln zu lassen. Nach
Abschluss der Behandlung nah-
men sie wieder an Wettkdmpfen
teil. Zudem verweist Claus Becker
auf eine hohe Zahl von Patienten,
die binnen einer Woche schmerz-
arm oder schmerzfrei wurden. Dies
in den meisten Fallen ohne Medika-
mente oder Operationen. Ein ope-
rativer Eingriff sei nach Aussage
Claus Beckers nur bei einer Ldh-
mung von Blase und Mastdarm un-
ausweichlich.

Auf des Vaters Spuren

Vater Walter Packi ist nicht nur
der Grunder der Klinik, sondern
zugleich der «Vordenker» der er-
folgversprechenden Schmerzthe-
rapie. Sohn Wolfgang fihrt das Le-
benswerk des Vaters fort und leitet
die Klinik. Zudem ist er geschdfts-
fuhrender Gesellschafter der Ein-
richtung. Wolfgang Packi sieht die
Pandemie als Chance. «Die gegen-
wadrtige Situation, in der zahlrei-
che operative Eingriffe verschoben
werden, gibt Patienten die Méglich-

keit, ihre Situation und anstehende
Operationen zu Gberdenken. Dies
kann dazu fihren, alternative Be-
handlungsmethoden zur Schmerz-
freiheit zu prufen.» Der Anspruch
der Klinik fur Biokinematik in Bad
Krozingen sei es, Patienten nach-
haltig von ihren Schmerzen zu be-
freien. Fuhlen Sie sich angespro-
chen? Dann vereinbaren Sie ein
Beratungsgesprich.

Mehr zur schmerzfreien Behand-

lungsmethode nach den Lehren des
Klinikgrinders Walter Packi erfahren
Sie unter: www.biokinematik.de oder
per Mail unter: info@biokinematik.de

Hakan Aki

Wolfgang Packi fiihrt das

Lebenswerk seines Vaters
Walter Packi, Erfinder der
Biokinematik, weiter.




Im Winter i1st der

Wie vielen bekannt ist, wird
Vitamin Ds durch die Sonnenein-
strahlung in der Haut selber syn-
thetisiert. Doch die selber produ-
zierte Menge an Vitamin Ds ist fiir
den tdglichen Bedarf im Herbst
und Winter bei Weitem nicht aus-
reichend.

Dies bestdtigt eine Studie, welche
vom Schweizerischen Nationalfond
(SNF) finanziert, und in der Fach-
zeitschrift Journal of Exposure Sci-
ence & Environmental Epidemiolo-
gy verdffentlicht wurde. * Das BAG
bestdtigt, dass etwa 50 Prozent
der Schweizer Bevélkerung einen
Vitamin D3 Mangel aufweisen. 2Ein
solcher besteht, wenn der 25(0H)
D-Spiegel im Blut unter 50 nmol/I
ist.

Was kann ich gegen den

Vitamin Ds Mangel tun?

Alle Personen, die einen 25(0H)D-
Spiegel unter 50 nmol/l haben, soll-
ten Vitamin Ds als Nahrungsergdn-
zung supplementieren. Dazu steht
eine grosse Auswahl an Produkten
zur Verfigung.

Welches Risiko besteht, wenn
ich Vitamin Ds nicht
supplementiere?

Insbesondere bei dlteren Perso-
nen besteht bei Vitamin Ds Man-
gel ein erhohtes Knochenbruch-
risiko. In jingster Zeit wird im Zu-
sammenhang mit Covid auch eine
Schwidchung des Immunsystems
diskutiert. Generell empfiehlt das
BAG fur Erwachsene bis 59 Jahre
eine Supplementierung von 600 IE
(15 pg) pro Tag. Fur Personen ab
60 Jahren betrdgt die Empfehlung
800 IE (20 pg) pro Tag.2 Je nach
Quelle werden aber auch viel hs-
here Dosierungen als notwendig
erachtet.

Was macht fiir mich

persénlich Sinn?

Wer sehr gesundheitsbewusst
lebt und es etwas genauer wis-
sen mdchte, sollte seinen 25(0H)

Bedarf

in der Schweiz nicht gedeckt

D-Spiegel bestimmen lassen.
Dies kann man zum Beispiel an-
lgsslich eines generellen Gesund-
heits-Check-ups, bei welchem Blut
abgenommen wird, verlangen. Die
Analyse kostet im Labor CHF 53.-.
Gewisse Apotheken bieten auch
Tests an. Nur wenn Sie lhren per-
sonlichen Spiegel kennen, kénnen
Sie lhren Bedarf auch richtig do-
sieren.

Worauf sollte ich bei der
Supplementierung achten?
Herkémmliches Vitamin Ds wird in
der Regel aus Lanolin, einem tie-
rischen Produkt, hergestellt. Fur
Veganer kommt dies nicht infrage.
Mittlerweile gibt es auch veganes
Vitamin Ds aus Flechten. Dies wirkt
sich aber auf den Preis aus.
Vitamin Ds beginstigt die Cal-
ciumresorption und trigt somit

Quellenangaben

zur optimalen Knochengesund-
heit (starke Knochen) und einer
hohen Knochendichte bei. Das
Calcium gelangt jedoch auch in
die Arterien, wo es besser nicht
sein sollte. Neuere Arbeiten® legen
nahe, dass Vitamin Kz dabei hilft
Calciumablagerungen in den Ar-
terien, zu verhindern. Zudem wird
Vitamin Kz fur weitere wichtige
Funktionen verantwortlich ge-
macht.® Achten Sie deshalb auf
ein Produkt, welches Vitamin Dz in
Kombination mit Vitamin K2 enthdlt.
Wenn Sie individuell dosieren
mé&chten, dann empfiehlt sich ein
flussiges Produkt als Spray oder
Tropfen. Es erlaubt Ihnen die Men-
ge gemdss lhrem 25(0H)D-Spiegel
anzupassen.

Unsere Empfehlung
AndreaVit Ds + K2 Pumpspray

tA. Religi & C. Backes, A. Chatelan, J-L. Bulliard, L. Vuilleumier, L. Moccozet, M.
Bochud, D. Vernez, Estimation of exposure durations for vitamin D production

and sunburn risk in Switzerland. Journal of Exposure Science and Environmental
Epidemiology (2019). doi:10.1038/s41370-019-0137-2
2Vitamin-D-Mangel: Datenlage, Sicherheit und Empfehlungen fiir die Schweizer

Bevdlkerung, Bundesamt fiir Gesundheit BAG Direktionsbereich Verbraucher-

schutz, Bern 2012

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/

vitamin-d-mangel.html/Publikationen

3 VITAMIN K2 UND DAS CALCIUM-PARADOXON, Kate Rhéaume-Bleu, Kopp Verlag

Das Produkt kombiniert vega-
nes Vitamin Ds mit veganem
Vitamin Kz in einem angenehmen
Pumpspray.

Es ist einfach dosierbar: Taglich
1bis 4 Spruhstdsse gemdss Ihrem
personlichen Bedarf direkt in den
Mund sprayen.

1 Spriihstoss entspricht 400 IE
(10 pg) Vitamin Ds und 37.5 ug
Vitamin Ka.

Das Produkt ist erhdltlich im
Fachhandel oder unter

www.andreabal.ch

Pharmacode: 7817880
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: ‘E-_r_olung
fur den
Bauch

Im Laufe eines Menschenlebens muss das Verdauungssystem rund dreissig Tonnen Lebensmittel
verwerten; dies verlangt ihm viel ab. Ab und zu sollte man dem Verdauungsapparat deshalb Tage

Schier unglaublich, was ein durchschnittli-
cher Mensch im Laufe von 75 Lebensjahren
so alles konsumiert: Darunter fallen 6,5 Ton-
nen Frichte und Gemuse, die Fleischmenge
von 40 Schweinen und einigen Hundert Huh-
nern. Zusgtzlich muss das Verdauungssys-
tem rund 60000 Liter Getrdnke verwerten.
Hinzu kommen eine ganze Reihe Farb- und
Konservierungsstoffe sowie Geschmacksver-
stdrker. Samtliche flissige und feste Nahrung
muss einen rund acht Meter langen Schlauch
passieren. Unterwegs sorgen verschiedene
physikalische und chemische Prozesse dafiir,
dass der Kérper aus jeder Portion Raclette-
kdse, jedem Tortensttick und jedem Glas
Prosecco sdmtliche Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Kohlenhydrate her-
auslésen kann. Je nach Beschaffenheit der
Nahrung, benétigt der Verdauungsapparat
dazu unterschiedlich lang. Spdtestens nach
24 Stunden ist auch das zdhste Schnitzel in
seine Einzelteile zerlegt. Bis die unverdauli-
chen Uberreste ausgeschieden sind, kann es
bis zu drei Tage dauern.

Zerkleinert und aufgelst

Der menschliche Organismus ist als Misch-
kost-Verwerter eingerichtet. Mit anderen
Worten, trotz feinster Tischmanieren ist er
eine Art Mittelding zwischen Raubtier und
Pflanzenfresser. Sein Verdauungssystem

40 Schweizer Hausapotheke 8-2021

der Regeneration génnen.

muss sich auf Salate genauso wie auf Nisse
oder auf Fondue einstellen kénnen. Ein
eigenes komplexes Nervensystem, das soge-
nannte «Bauchhirn», kontrolliert und steuert
die Abldufe in jedem Abschnitt des Magen-
Darm-Traktes. Dazu verfiigt es Gber mehr

als 100 Millionen Nervenzellen, die von der
Speiserohre bis an den Darmausgang verteilt
sind. Dieses komplexe Steuerungssystem
analysiert, wie die Nahrung zusammenge-
setzt ist und sorgt dafir, dass die einzelnen
Sekrete in der richtigen Menge und zum
passenden Zeitpunkt ausgeschittet werden.
Es ist weiter dafiir verantwortlich, dass der
Nahrungsbrei unterwegs rechtzeitig zur
ndchsten Station weiter transportiert wird. Je
nach Nahrungsinhaltsstoffen dauern die ein-
zelnen Prozessschritte unterschiedlich lange.
Das Nervenzentrum im Bauch sowie das
Gehirn im Kopf tauschen unabldssige Bot-
schaften aus. Der Mund ist die erste wichtige
Station der Nahrungsverwertung. Selbst die
erlesensten Kastlichkeiten werden hier von
den Zdhnen geschreddert und mit reichlich
Speichel vermengt. Dieser sorgt dafir, dass
selbst trockenes Kndickebrot mihelos durch
die Speiserthre rutschen kann. Nach der ers-
ten mechanischen Nahrungszerkleinerung im
Mund, kommt es zu einem vier- bis finfsttin-
digen Zwischenhalt. Magensekret mit einem
hohen Sduregrad wirkt auf die Speisen ein.

Gleichzeitig werden sie durch die muskulésen
Magenwdnde geknetet. Nach dieser Proze-
dur bleibt selbst von erlesenen Kreationen
eines Sternekochs nur noch ein dinner

Brei Ubrig. Die suppenartige Flussigkeit a la
Birchermuesli wird in kleinen Portionen in
den Dunndarm beférdert. Dort werden ihr
weitere Chemikalien beigemengt. Unter an-
derem sorgt Gallensaft dafir, dass die Fette
aufgespalten werden, denn der Kérper kann
diese nur in zerlegter Form weiterverarbeiten.
Das basische Dinndarmsekret neutralisiert
schliesslich die aggressive Salzsdure im Nah-
rungsbrei. Rund sechs Stunden dauert dieser
Prozess. Spurenelemente, Mineralstoffe,
Proteine und die vielen weiteren Inhaltsstoffe
der Nahrung werden hier tiber die Darmwdn-
de in den Organismus aufgenommen. Zu
diesem Zweck ist der Diinndarm stark auf-
gefaltet und mit winzigen Zotten versehen,
um eine moglichst grosse Resorptionsflache
zu erreichen. Wiirde man diese ausbreiten,
konnte man damit einen ganzen Tennisplatz
bedecken. Das gesamte Gebiet muss vom
Immunsystem permanent abgesichert
werden, denn beim Ubertritt der Nahrung ins
Blut kénnten auch schddliche Bakterien in
den Kreislauf gelangen. Im letzten Abschnitt
der Verdauung, dem rund 1,2 Meter langen
Dickdarm, wird den tbrig gebliebenen Nah-
rungsbestandteilen Flissigkeit entzogen.



Aletin- Rickenwecl-e

mm Parkhotel Bad Zurzach

Erholen Sie sich wihrend lhrer
Riickenwoche im 4* Superior
Parkhotel Bad Zurzach. Erleben
Sie die entspannte Hotelatmo-
sphdre und lassen Sie sich von
gelebter Gastfreundschaft und
Herzlichkeit verwéhnen.

Es erwarten Sie helle, geschmack-
voll eingerichtete Zimmer sowie
eine grosszugige Parkanlage. Ge-
niessen Sie tdglich ein regionales
und gesundes Frihsttcksbuffet
und ein hervorragendes 4-Gang-
Auswahlmend. Das hauseigene
Solebad sowie das benachbarte
Thermalbad & SPA Medical Well-
ness Center stehen lhnen taglich
unlimitiert zur Verfigung. Direkt
am Rhein gelegen, eingebettet
in eine intakte und vielfdltige Na-
turlandschaft, liegt der idyllische
Marktflecken Bad Zurzach. Ob
Wandern, Spazieren, Fahrradfah-

ren, Museumsbesuche oder Gol-
fen: «Erleben, Geniessen und Er-
holen» - das sind die drei Erfah-
rungswelten, die Sie im Parkhotel
Bad Zurzach entdecken kdnnen.

Freuen Sie ﬁ\%];% \
sich auf =
- 6 Uber- 'i, »

nachtungen

im Zimmer

lhrer Wahl !

- Reichhaltiges Fruhstuicksbuffet

+ 4-Gang-Auswahlment am Mit-
tag oder Abend

- Mineralwasser & discrétion

+ 1 Zwischenmahlzeit: Kaffee
und Kuchen oder Tagessuppe

- Benutzung unseres Solehallen-
bades

+ Unbeschrinkter Eintritt zum
benachbarten Thermalbad
Zurzach

Riickenprogramm-
Woche

Angeleitet durch Thera-
peuten trainieren Sie die
wichtige tief liegende Mus-
kulatur der Wirbelsdule. Sie
erhalten Informationen rund um
Ihren Riicken und erlernen ein
individuell auf Sie abgestimmtes
Bewegungsprogramm fir zu
Hause, um Ihre Beweglichkeit,
Koordination und Wirbelsdulen-
stabilisation zu verbessern.

Riickenprogramm

- Statuserhebung lhrer Wirbel-
sdule

+ Training im Ruckentherapie-
Center by Dr. WOLFF

+ Aquagymnastik

« Funktionelles Ruckentraining
fur zu Hause

- Beweglichkeits- und Koordina-
tionsschulung

Richtig Zdhneputzen fiir gesunde Zdhne
und gesundes Zahnfleisch

paroeo

{1

paros
sonic

e

Mundgesundheit ist wichtig fiir das
allgemeine Wohlbefinden. Welche
Vorteile haben Schallzahnbiirsten?

Elektrozahnbursten weisen gegen-
Uber der Handzahnbiirste einen ho-
heren Komfort und eine bessere
Reinigungsleistung auf. Zahnbrs-
ten mit Schalltechnologie beruhen
auf elektromagnetisch erzeugten
Borstenschwingungen, die eine dy-
namische Putzwirkung entfalten.
Unter Verwendung von Zahnpas-
ta entsteht eine Schaumwelle, die
eine Putzwirkung sogar kontaktlos
in Zahnfleischtaschen ermdglicht.
Die Schweizer Marke paro hat
jungst ihre dritte Generation der
parosonic Schallzahnbirste auf
den Markt gebracht, entwickelt in
Zusammenarbeit mit dem Labor
des Zahnmedizinischen Zentrums
der Universitdt Zurich. Das Produkt
besticht durch die Reinigungsleis-

tung der innovativen Burstenauf-
stitze, welche schonend sanft
reinigen und den gewuinschten hy-
drodynamischen Effekt erzeugen -
ohne eine héhere Zahnsubstanz-
Abrasion oder héhere Zahnfleisch-
verletzungen zu bewirken.

Jhs
13

6 Ubernachtungen inkl. Riickenpro-

gramm ab CHF 1710.- pro Person im
Doppelzimmer. Medizinische und
therapeutische Kosten kénnen bei
vorhandener Physioverordnung tber
die Krankenversicherung abgerechnet
werden. Buchbar jeweils fur den Zeit-
raum «Sonntag bis Samstag.

Parkhotel Bad Zurzach
Badstrasse 44

5330 Bad Zurzach

T +41 56 269 88 11
info@parkhotel-bad-zurzach.ch

3

www.parkhotel-bad-zurzach.ch

Verlosung

Die paro-Mundhygieneprodukte sind
in serviceorientierten Apotheken und
Drogerien erhdltlich.

Weitere Informationen unter

www.paroswiss.ch

Verlosung parosonic
Schallzahnbiirsten

Wir verlosen 5 parosonic Schallzahnbursten und

20 Mundhygienekits.

Teilnahme mit Name und Anschrift per Mail an
service@schweizerhausapotheke.ch
(Betreff: Verlosung parosonic)

@

Einsendeschluss: 31. Januar 2022
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Hier ist das Hauptarbeitsgebiet der rund 1,5
Kilogramm schweren Darmflora, auch Mikro-
biom genannt. Die Mikroben sind in der Lage,
die allerletzten verwertbaren Inhaltsstoffe aus
den Speisen herauszulgsen.

Behutsamer Ein- und Ausstieg

Gelegentlich signalisiert der Bauch, dass er
an seine Belastungsgrenzen stdsst, etwa
durch Véllegefihl, Krampfe, Ubermdssige
Bléhungen, Verstopfung oder Durchfall. Arger,
Sorgen und hastiges Herunterschlingen

von Speisen verursachen Bauchgrimmen.
Ebenso schwer verdauliche Mahlzeiten. In
solchen Fdllen sollte man nicht zu Verdau-
ungsschnaps greifen, sondern vielmehr dem
Verdauungssystem eine Erholungspause
goénnen. Fir Entlastungstage eignen sich
Reis- oder Haferschleimsuppe. Sie sind leicht
verdaulich und versorgen den Organismus
dennoch mit Energie. Der Ubergang zu Ent-
lastungstagen kann mit langsamer Reduktion
von Koffein, Alkohol, Zucker und fettreichen
Lebensmitteln eingeleitet werden. In der Folge
treten weniger «Entzugserscheinungen» in
Form von Gereiztheit, Kopfschmerzen oder
Heisshungerattacken auf. Bereits ein Tag
reduzierter Nahrungsaufnahme wirkt erhol-
sam auf das Verdauungssystem; ein ganzes

Entspannter

Wochenende oder eine Ferienwoche erhdhen
diesen Effekt. Grundsdtzlich wird an diesen
Tagen zu den Hauptmahlzeiten gegessen; bei
Bedarf kann man auch zur Reis- beziehungs-
weise Haferschleimsuppe als Zwischenmahl-
zeit greifen.

Auf Signale achten

Gegen Ende der Entlastungstage kann man
der Suppe etwas Petersilie oder auch Brokkoli
oder Karotten beigeben. Damit gewdhnt sich
das Verdauungssystem behutsam wieder an
Mehrarbeit. Wahrend der Tage mit reduzierter
Nahrungsaufnahme sollten zwei bis drei

Liter warmes Wasser und/oder Krédutertee
getrunken werden. Des Weiteren fordern
Spaziergéinge, Ubungen in Yoga und Tai Chi
die Tatigkeit der Organe; grosse korperliche
Anstrengungen sollten jedoch vermieden wer-
den. Auch bewusstes Atmen fordert die innere
Ruhe, ebenso Massagen und Krduterbdder.
Viele Menschen berichten, Tage mit redu-
zierter Nohrungsaufnahme hdtten bei ihnen
auch eine Entlastung des Geistes bewirkt. An
Entlastungstagen sollte tagsuber auf genu-
gend Erholungspausen sowie auf ausreichend
Nachtruhe geachtet werden. Der Unterbruch
der Essensroutine kann sich anschliessend
als Steigerung der Verpflegungsqualitdt aus-

aufl Zellebene!

wirken: Die Geschmacksknospen werden neu
sensibilisiert und man isst bewusster, merkt
genauer, was der Koérper braucht und was ihn
uberfordert. Erndhrungsexperten betonen,
der eigene Kérper wisse aus Erfahrung genau,
was er bendgtigt. Er besitzt eine innewohnende
sogenannte kulinarische Intelligenz, die auf
langjdhriger Erfahrung basiert. Wenn man
sich darin tbt, auf die Signale des Kérpers zu
achten, mutet man ihm keine Speisen zu, die
er nicht vertragt. Dies gilt es zu bedenken:
Entlastungstage sind nicht in jedem Fall
sinnvoll. Zum Beispiel, wenn man hdufig friert,
einen geschwdchten Kreislauf hat sowie nach
einer Krankheit oder einem Unfall. Auch bei
Untergewicht sollte man auf die Nahrungs-
reduktion verzichten. Entlastungstage sollen
bei verschiedenen kérperlichen Stérungen
Linderung bringen. Dies besagen vor allem
Erfahrungswerte, grindliche wissenschaft-
liche Studien sind noch ausstehend. Sie
sollen beispielsweise Hautausschldge, hédufig
auftretende Verdauungsprobleme, Wasser-
ansammlungen im Gewebe, vermehrte Harn-
wegsinfekte, gehdufte Kopfschmerzen, eine
haufig verschleimte Nase und Lunge sowie
Ubergewicht lindern.

Adrian Zeller

Jetzt auch 1in Zurich!

Die NanoVi™Technologie ist eine
einzigartige und innovative Mdg-
lichkeit, Reparatur und Regene-
ration auf zelluldrer Ebene einzu-
leiten.

Diese Technologie wurde speziell
entwickelt, um die Proteinfunk-
tionen zu verbessern, indem sie
zelluldres Wasser im Menschen
beeinflusst, um eine bessere
Umgebung fir Proteinaktivitd-
ten zu schaffen. NanoVi-Techno-
logie basiert auf Biophysik und
sind vollstdndig medikamenten-
und substanzfrei. In Deutschland
und in vielen Teilen der Welt wird
NanoVi eingesetzt, um den Alte-
rungsprozess zu verlangsamen,
die geistige und kérperliche Leis-
tungsfahigkeit zu verbessern und
chronische Erkrankungen positiv
zu begleiten.
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Da jedes Organsystem im Kor-
per von Proteinen betrieben wird,
kann die Unterstitzung mit Nano-
Vi-Technologie tiefgreifend sein. Es
besteht standiger Reparaturbe-
darf, da schédliche freie Radika-
le als Nebenprodukt der Verbren-
nung von Sauerstoff und Glukose
hin zu ATP (Kraftstoff) entstehen.
Der grosste Teil dieser oxidativen
Schdden tritt an Proteinen auf, die
von anderen Proteinen repariert
werden mussen, oder sie verlieren
ihre Funktion.

Neben der Notwendigkeit der Re-
paratur ist es wichtig, Proteine zu
schitzen. Das gibt uns Resilienz.
Zwei Systeme, die den Unterschied
in unserer Resilienz ausmachen,
sind das Immunsystem und das
autonome Nervensystem. Beide
erfordern eine Zusammenarbeit

von Proteinaktivitdten, um zu funk-
tionieren. Es zeigte sich, dass Na-
noVi-Technologie diese Protein-
aktivitgten verbessert. Deshalb
ist es ein so wertvolles Werkzeug,
wenn wir kérperlich oder geistig
gestresst sind.

Die optimierte Proteinfunktion
verbessert die Reparatur, Rege-
neration, Immunitdt, den Stress-
level, mitochondriale Leistung
und unzdhlige andere essenziel-
le, proteingesteuerte zelluldre Ak-
tivitaten. Sowohl Angehdrige der
Gesundheitsberufe als auch Ein-
zelpersonen verwenden NanoVi,
um den Alterungsprozess zu ver-
langsamen, die Genesung zu ver-
bessern, die Leistung zu steigern
und altersbedingte Krankheiten
zu begleiten. Unabhdngige For-
schung, einschliesslich placebo-

kontrollierte Studien, bestdtigen
die Vorteile von NanoVi.

Seit 2015 konnen Sie ganz be-
guem NanoVi-Technologie in der
«REFORMHAUS Drogerie am Renn-
wdg» in Zirich anwenden.

Bitte melden Sie sich telefonisch
bei Anina Schénenberger oder
Beat Strittmatter unter 044 22117 36.

Mehr Informationen NanoVi-Technologie
erhalten Sie auf
www.nanovi.de;
im Podcast
«Inside REFORM-
HAUS» oder
Youtube bei
QS24




Aktive Massnahmen gegen
chronische Erkrankungen und zur
Stéirkung des Immunsystems

< B i

Das Fachkurhaus in Berlingen ist ein speziali-
sierter Erholungsort fur komplementare Medi-
zin. Als Schwerpunkte wirken Ernahrungs- und
Stoffwechseltherapie. Die ganzheitliche Philo-
sophie, moderne Behandlungs- und Schu-
lungsmethoden sowie die idyllische Lage am
Bodensee bieten perfekte Voraussetzungen
fur einen nachhaltigen Therapieerfolg. Ob bei
Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, hohem
Cholesterin, Darmproblemen, Stress oder ei-
nem angeschlagenen Immunsystem — seit nun
30 Jahren profitieren Menschen mit den unter-
schiedlichsten Problemen von Intensiv-Kur(s)
wochen im «Seeblick».

Wir machen keine Diit, sondern eine
Stoffwechseltherapie

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

Tiefgreifend entgiften -
starken

Immunsystem

Um Thre Gesundheit zu erhalten, hilft es sehr,
lhrem Korper eine Auszeit zu gonnen. 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 Kérper exakt, was er
braucht. Schon nach
kurzer Zeit spuren Sie
die positive Wirkung und starken sukzessive lhr
Immunsystem.

Eine starke Immunabwehr ist der beste
Schutz

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

Sie lernen bei unseren Fachvortragen, 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 147GC.—

1279.-

Im Preis inbegriffen sind:

6 Ubernachtungen (Sa - Fr), Kurse und
Vortrége, komplette Verpflegung (EPD®-
Erndhrungsprogramm) inkl. Getréanke,
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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Die Krankheit COPD wird in der Umgangssprache hdaufig auch als «Raucherhusten» bezeichnet.
Doch was steckt wirklich dahinter und wie kann man die Krankheit in den Griff bekommen?

Die Lunge ist ein lebenswichtiges Organ,

das dhnlich einem Baum aufgebaut ist.

Beim Einatmen gelangt die Luft zundchst

in die Luftréhre, die sich dann in die beiden
Hauptbronchien aufteilt. Diese wiederum
verzweigen sich immer weiter in allerfeinste
Astchen, die schliesslich in die Alveolen (Lun-
genbldschen) minden. Davon gibt es rund
300 Millionen, und hier findet der Gasaus-
tausch statt: Einerseits wird Sauerstoff, der
der Energiegewinnung des Korpers dient, ins
Blut aufgenommen, andererseits wird Kohlen-
dioxid, ein Abfallprodukt des Stoffwechsels,
in die Luft abgegeben und ausgeatmet.

Was ist COPD?

Der Name kommt aus dem Englischen von
«chronic obstructive pulmonary disease,
was auf Deutsch so viel wie «chronisch
obstruktive Lungenerkrankung» bedeutet.
Chronisch steht fir «dauerhafts» und obs-
truktiv fr «verengt» oder «verschlossen».
Es handelt sich also um eine fortschreitende
Erkrankung der Lunge, die mit entziindeten,
dauerhaft verengten Atemwegen einhergeht.
Was nicht selten verharmlosend als Rau-
cherlunge oder Raucherhusten bezeichnet
wird, ist in Wirklichkeit eine schwerwiegende
Lungenkrankheit, die oft zum vorzeitigen Tod
fuhren kann.

Wer erkrankt an COPD?

Obwohl verschiedene Ursachen fiir Raucher-
husten ausgemacht werden kénnen, zdhlen -
wie der Name schon sagt - rund 90 Prozent
der Betroffenen zu den Rauchenden oder
Ex-Rauchenden. Der stdndige Nikotinkonsum

usapo

schadigt die Lunge, sodass Raucherinnen
und Raucher ein siebenfach erhohtes Risiko
haben, eine chronisch obstruktive Lun-
generkrankung zu entwickeln. Rund zwanzig
Prozent von ihnen erkranken im Laufe ihres
Lebens an COPD. Mdnner sind dabei deut-
lich hdufiger betroffen als Frauen. Weitere
Ursachen fur die Krankheit kénnen in einer
genetisch bedingten Veranlagung liegen, und
auch Menschen, die vermehrt starker Luft-
verschmutzung oder schddlichen Stéuben,
Dampfen, Gasen oder Rauch ausgesetzt sind,
kénnen erkranken.

Wie dussert sich die Krankheit?
Die drei typischen Symptome fir die Erkran-
kung sind:

« Atemnot, die anfdnglich nur bei grésseren
korperlichen Belastungen auftritt, spater
dann zunehmend auch schon bei kleine-
ren Anstrengungen oder im Ruhezustand

+ Husten, der mit der Zeit immer ausge-
prdgter und hartndckiger wird

- Auswurf, der im Laufe der Zeit zdher wird
und deshalb auch immer schlechter ab-
gehustet werden kann

Da die Symptome normalerweise schlei-
chend beginnen und die Lungenfunktion nur
langsam abnimmt, vergehen oft Jahre, bis die
Diagnose gestellt werden kann. Doch je fri-
her die Krankheit erkannt wird, desto besser
kann sie auch behandelt werden.

Rauchstopp

Da bei den meisten Menschen Rauchen

die Ursache fiir eine COPD ist, gehdrt ein
kompletter Verzicht auf Nikotin zu den ersten

Massnahmen, die die Lungenfunktion stabili-
sieren kdnnen. Folgende Tipps helfen, einen
Rauchstopp umzusetzen:
« Professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen
« Am besten von einem auf den
anderen Tag komplett mit dem Rauchen
aufhéren
- Dieser Zeitpunkt sollte in eine
stressfreie Zeit gelegt werden
+ Alle Raucherutensilien aus dem Haus
verbannen
« Eine Begleitperson zur persénlichen Un-
terstutzung ist sehr hilfreich
« Nikotinpflaster oder -kaugummis mindern
das Verlangen nach einer Zigarette

Medikamente zur Therapie

Es gibt eine Reihe von Arzneimitteln, die die
Symptome einer COPD mildern kénnen. Je
nach Schweregrad der Erkrankung stehen
dem Arzt verschiedene Méglichkeiten zur
Verfligung: Hdufig werden sogenannte Bron-
chodilatatoren in Form von Sprays verschrie-
ben. Sie wirken meist sehr schnell, erweitern
die Bronchien und lindern damit die Atemnot.
Auch entziindungshemmende Substanzen
wie Glukokortikoide kénnen helfen. In der
Langzeittherapie vermindern sie Entziin-
dungen der Atemwege und verhindern oder
verlangsamen das Fortschreiten der Krank-
heit. Schleimlésende Mittel, sogenannte Mu-
kolytika, kommen bei starker Verschleimung
und akuten Infekten zum Einsatz. Gegen
Verschleimungen helfen auch regelmdssige
Inhalationen mit Salzlésungen. Treten bak-
terielle Infekte auf, werden diese meist mit
Antibiotika behandelt. Im fortgeschrittenen
Stadium hilft eine Sauerstoff-Langzeitthera-
pie via Nasensonde.

Christiane Schittny ist Apothekerin und
Betriebsleiterin. Seit 15 Jahren arbeitet sie
als Fachjournalistin fur diverse Printmedien.



Fur viele ist die Familie nach wie vor der wichtigs-
te Wert fur ein gltckliches Leben. Wie auch im-
mer eine Familie heute zusammengesetzt ist, sie
ist nach wie vor ein Zeichen fur Geborgenheit,
Liebe, Harmonie, Zusammenhalt und gleichzeitig
das Gefuhl, sich aufeinander verlassen, mitein-
ander durch dick und dinn gehen zu kdnnen.

Neben der aufwendigen und oft komplizierten Organisation des
Alltags zerbrechen sich viele Eltern den Kopf dariber, welche
Werte sie ihren Kindern wie und auf welche Art und Weise
vermitteln kénnen, um deren seelische, soziale und kérperliche
Entwicklung am besten férdern zu kénnen. Viele sind unsicher
und oftmals wissen sie erst, wenn die Kinder erwachsen sind,
was sie hdtten anders oder noch besser machen kénnen.
Johann Wolfgang von Goethe verfasste einst einen gut gemein-
ten Ratschlag, der auch heute noch seine Gultigkeit hat: «Zwei
Dinge sollen Kinder von ihren Eltern bekommen: Wurzeln und
Flugel.

HerbaChaud

Das natiirliche Warmepflaster

Hilft bei:

- Riickenschmerzen
und Kreuzschmerzen

-Verspannungen im
Nacken und Schulter-
bereich

- Menstruations-
- beschwerden

%

DAS NATURLICHE PFLASTER,
DAS AM LANGSTEN WARNT!

frfasier i {25 Ny d0c www.herbachaud.com
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Der Mensch braucht Menschen

Fehlen traditionelle Beziehungen und Verbin-
dungen wie solche in einer Familie, so besteht
ein gewisses Vakuum. Der Mensch ist ange-
wiesen auf eine Form des Zusammenlebens
mit anderen Menschen. Die Familie steht wohl
dabei an erster Stelle. Im Laufe des Lebens
variiert zwar die Wichtigkeit der Familie, ihre
Bedeutung geht allerdings nie ganz verloren.
Die Familie kann sein wie die Heimat: Ein
Land, wohin sich der Mensch zurtickziehen
kann, wenn er sich nicht wohlfiihlt, ein Land,
in der die gleiche Sprache gesprochen wird.
So wie die Welt hat sich jedoch auch die Fa-
milie verandert. Die Bedeutung des Vaters fur
die Erziehung wurde erkannt. Arbeiten beide
Elternteile, ist das Kind Uberwiegend bei ande-
ren Personen, zum Beispiel in der Krippe, bei
der Tagesmutter, im Kindergarten, im Hort.

Doch was heisst heute Familie tberhaupt?
Das sind heute auch viele Alleinerziehende
und Patchwork-Konstellationen, gleichge-
schlechtliche Partner und solche aus unter-
schiedlichen Kulturen und Religionen. Vorbei
sind die Zeiten, in denen scheinbar alle wuss-
ten, was man zu tun hat, was richtig und was
falsch ist. Stattdessen mussen Eltern eine
eigene Autoritdt aufbauen - und diese kann
nur auf festen Werten und Prinzipien beruhen,
die als Navigationspunkte dienen.

Die Welt ist offener

Die Familie ist offener und bietet so dem Kind
mehr Anstdsse, vielleicht auch mehr Belas-
tungen. Das Gleiche gilt fur die Eltern. Weil sie
meist «nur» ein Kind oder zwei Kinder haben,
sind sie auf der einen Seite zwar entlastet, auf
der anderen Seite wiederum sind die Forde-
rungen an sie umso grdsser. Die Grossfamilien
friherer Tage gibt es kaum noch, in denen
das Kind ganz von selbst viele Impulse fiir sei-
ne Entwicklung durch verschiedene Personen
im eigenen Haushalt bekam. Natirlich be-
kommen die Eltern zunehmend Unterstiitzung
offentlicher Institutionen.

Das Wissen, die Wertvorstellungen sowie die
kulturellen Guter werden heute grosstenteils
nicht mehr durch Eltern vermittelt, das

Kind erféhrt viel aus anderen Quellen, zum
Beispiel durch das Fernsehen und aus dem
Internet. Andererseits lastet auf den Eltern
dadurch auch eine grossere Verantwortung.
Sie mUssen aus der Vielfalt der Einflusse, die
fur ihr Kind férderlichen aussuchen und ihm,
wenn immer mdglich, bei der Verarbeitung
dieser Eindrlcke helfen. Den Eltern fehlt aber
in zunehmendem Masse das intuitive Wis-
sen dartber, was ihrem Kind schadet sowie
die Kraft und Entschlossenheit, dieses zu
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schitzen. Gerade Kinder brauchen heute in
der verdnderten Welt mehr denn je konkrete
Orientierungshilfen von ihren Eltern.

Kinder brauchen Bezugspersonen

Jedes Kind braucht das Gefiihl, dass jemand
verantwortlich fir sie/ihn ist. Jedes Kind hat
das natirliche Bediirfnis, seine Eltern als Vor-
bild und richtungsweisend zu erleben. Jedes
Kind méchte das Richtige tun, seine Eltern
glicklich machen, zu ihnen gehéren, etwas
zur Familie beitragen. Die Familie sollte ein si-
cherer, verlasslicher Ort sein, an welchem die
Kinder Vertrauen und Kraft erlangen und an
welchem sie sich mit all ihren Sorgen und N&-
ten jederzeit wenden kénnen. Geborgenheit
und das sichere Gefuhl, dass sie vollstdndig
angenommen und in ihrer Ganzheit akzeptiert
sind, bilden die Grundbedingungen fir vielfdl-
tige Schritte der seelischen, korperlichen und
sozialen Entwicklung.

Kinder sind Personlichkeiten

Kinder sind eigenstdndige Personen, welche
Achtung, Aufmerksamkeit und gleichberech-
tigte Annahme verdienen. Nur so kénnen Kin-
der Neues ausprobieren und doch wieder in
den sicheren Hafen zuriickkehren. Die grosste
Unterstitzung, welche Eltern ihren Kindern
geben konnen, ist fur sie da zu sein und sie
zu lieben. Liebe ist wichtiger als richtige Er-
ndhrung und Versorgung. Erst wenn das Kind
voll gesdattigt ist mit dem Gefuihl der Bindung,
Geborgenheit und Sicherheit, kann in ihm der
ndchste Entwicklungsschritt passieren. Fir
das Erste sind die Eltern zu 100 Prozent ver-
antwortlich. Den Rest macht die Natur.

Eltern sollten auf eine gute Art dominieren,
ohne dass sie Kindern Angstmachen oder ihre
Abhdngigkeit missbrauchen. Aber auch tber-
triebener Schutz und Verwshnung hemmt.
Jedes Kind soll selbst Erfahrungen sammeln
und auch mal Niederlagen tberwinden lernen.
Auch das gehért zum Leben. Den Eltern wird
heute unheimlich viel Literatur, Weiterbildung,
Vortriige, Workshops und Ahnliches geboten.
Auch im Internet findet sich mal mehr und
mal weniger Gehaltvolles zu dieser Thematik.
Aber die wichtigsten und besten Lehrer sind
eigene Erfahrungen mit dem eigenen Kind
und der Austausch mit bekannten und be-
freundeten Familien.

Gliick ist harte Arbeit

Was machen gliickliche Familien anders,
fragen sich bisweilen besorgte Eltern, wenn es
einmal nicht nach Wunsch lduft. Eines sollten
sich alle bewusst sein: Eine gluickliche Familie
ist nicht etwas, was sich zufdllig entwickelt.
Eine gliickliche Familie entsteht in der Praxis.

Es ist etwas, das alle haben kdnnen. Gluckliche
Familien fillen ihren Tag mit schénen Gewohn-
heiten, mit Gewohnheiten, die helfen, eine
liebevolle Verbindung zueinander aufzubauen
und aufrechtzuerhalten. Es sind kleine Dinge,
durch die sich die Familienmitglieder geliebt,
verstanden und wertgeschdtzt fihlen. Sie
erfordern nur sehr wenig unserer Zeit und kon-
nen leicht in den Alltag integriert werden.

Positiv reden - Gliickliche Familien konzen-
trieren sich auf Positivitdt. Sie respektieren
und schdtzen alle Familienmitglieder und sie
wissen auch, dass alle Stérken und Schwda-
chen haben. Statt die Schwéchen des ande-
ren in der Offentlichkeit zu dokumentieren,
konzentrieren sie sich darauf, wie sie dem
anderen helfen kénnen.

Auf Worte achten - Alles, was wir horen,
hinterldsst einen bleibenden Eindruck und
prdgt unsere innere Stimme. Gluckliche Fa-
milien wissen, dass gesprochene Worte, wie
faul, dumm oder mein Dickerchen ... nie mehr
zurtickgenommen werden kénnen. Wenn sie
einmal gesagt sind, bleiben sie gesagt.

Zuhoren - Glickliche Familien lassen aus-
reden, wenn jemand spricht, héren zu und
versuchen zu verstehen, was das Gegentiber
genau méchte. Sie sagen ihre ehrliche Mei-
nung zum Gesagten und stimmen nicht allem
zu. Auch wenn ihre Antwort nicht immer die
ist, die man héren mochte, ist sie ehrlich und
hilfreich.

Zeit nehmen - Glickliche Familien nehmen
sich fureinander Zeit, um eine liebevolle Verbin-
dung aufzubauen und aufrechtzuerhalten. Sie
wissen, dass Zeit das Wichtigste ist, was wir
einander geben kénnen.

Zusammenhalten - Gliickliche Familien
wissen, dass alle ihre Schwéichen haben und
genau hier die grosste Hilfe benétigt wird.
Deshalb ermutigen und unterstiitzen sie den
anderen mit Wort und Tat, und sie ermutigen
sich bei Fehlern. Vor allem in schwierigen
Situationen helfen sie sich gegenseitig.

Vertrauen - Gliickliche Eltern vertrauen ihren
Kindern. Nur wer Vertrauen schenkt, kann
ein Kind glaubwirdig ermuntern, eigene
Erfahrungen zu sammeln, selbststéindig zu
werden und eigenverantwortliche Entscheide
zu treffen.

Urs Tiefenauer
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Der Winter naht mit grossen
Schritten. Die Tage sind bereits
merklich kirzer, die Temperatu-

ren sinken. Vor allem dann, in den
kalten Wintermonaten, benétigt
unsere Haut eine reichhaltige

Pflege, die vor allem Héande,

Lippen und Haare mit
Feuchtigkeit versorgt.

Kosmetika sind Alleskdnner: Sie sollen
Problemzonen tberdecken, die Haut regene-
rieren, haben eine schitzende Wirkung fir
Haut und Haar und sollen uns besser ausse-
hen lassen. Um all diese Funktionen in einem
massgeschneiderten Produkt zu vereinen,
braucht es eine Vielzahl an wirkungsvollen
Inhaltsstoffen sowie perfekt ausgewogene
Rezepturen, die mit nationalen wie internati-
onalen Richtlinien konform sind.

Die Haut ist das grésste Organ des Men-
schen. Dieses Multitalent ist tberzogen mit
einem Hydro-Lipid-Film, der aus Wasser, Talg
und Schweiss besteht und von ihr selbst her-
gestellt wird. Dieser Film hat unter anderem
eine schitzende Funktion, die Haut zu ver-
siegeln und so das Eindringen von Bakterien
zu verhindern. Die Haut schitzt vor Warme-
verlust, vor dem Austrocknen, verarbeitet
Temperatur- und Beriihrungsreize. Weil sie so
viele wichtige Aufgaben meistert, ist die Ge-
sundheit der Haut von zentraler Bedeutung
fur das menschliche Wohlbefinden.

Individuelle Bediirfnisse

Nicht jedes Hautpflegeprodukt eignet sich
fur jede Person. Die besondere Herausfor-
derung liegt darin, auf die Bedurfnisse und
Beschaffenheit unterschiedlicher Hauttypen
sowie auf wechselnde klimatische Bedin-
gungen einzugehen. So wird eine Person mit
eher trockener Haut im Sommer in Sidame-
rika andere Erwartungen an Pflegeprodukte
haben als jemand in Skandinavien wahrend
der Wintermonate. Altere Haut wird mit an-
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deren Problemen
konfrontiert als die
eines Neugeborenen. Men-

schen mit Akne oder Neurodermitis

sind auf besonders sensible Produkte fir die
tagliche Pflege angewiesen.

Jetzt heisst es also umstellen auf besonders
reichhaltige Pflegemittel. Ab sofort sollten
die Produkte fur Kérper, Hinde und Gesicht
neben feuchtigkeitsspendenden, vor allem
ruckfettende Substanzen wie Urea, Nacht-
kerzendl oder Sheabutter beinhalten. Sie un-
terstutzen spréde Haut dabei, sich schnell zu
regenerieren und stellen den Hydrolipidfilm
wieder her. Weil sich die Lippen nicht durch
warme Kleidung schitzen lassen und ihre
Haut sehr diinn ist, verdienen sie bei kdlteren
Temperaturen besondere Zuwendung. Ein
fettreicher Lipbalm mit pflegenden Wirkstof-
fen wie Bienen- oder Palmwachs verhindert,
dass sie im Winter rau und sprode werden.

Kinderhaut besonders schiitzen

Die Haut von Kindern ist empfindlicher als
die der Erwachsenen, da sie eine diinnere
Hornschicht hat. Dadurch trocknet sie
schneller aus, wird rissig und sprode. Deswe-
gen sollten Sie zundchst darauf achten, dass
Ihr Kind gentigend mit Feuchtigkeit versorgt
ist. Mit Krgutertees und Wasser wird die Haut
von innen gestdrkt. Auch fur Kinder gilt:
Keine langen heissen Duschen und Béder.
Verwenden Sie nur wenig Duschgel oder
Seife und greifen Sie auch hier auf Duschdl
zuriick.

Haar im Winter
Eigentlich gibt es
nichts Wunderbareres
als einen Winterspaziergang.
Zumindest fir die Seele. So schon die kalte
Jahreszeit auch sein mag, so sehr fordert
sie uns in puncto Beauty-Routinen heraus,
insbesondere auch bei der Haarpflege. Man
konnte zwar meinen, Haare hdtten jetzt
endlich einmal Zeit, sich von der intensiven
Sonneneinstrahlung im Sommer zu erholen.
Aber weit gefehlt. Denn gerade im Winter
sind Haare vielfach unterschdtzten Gefah-
ren ausgesetzt. Insbesondere die starken
Temperaturschwankungen kénnen ihnen
arg zusetzen. Kdlte draussen, trockene
Heizungsluft, Miitzen und Kapuzen machen
Haare mindestens so anfillig fur Spliss,
Trockenheit und statische Aufladung wie
die Sommersonne und das Salzwasser im
Urlaub.

Wertvolle Tipps

Das hilft: gemdssigte Raumtemperaturen,
keine heissen Duschen, die richtige Kopfbe-
deckung und richtig essen und trinken. Ver-
mieden werden sollte vor allem das tdgliche
Shampoonieren der Haare. Und im Winter
sollte man seinem Haar auch die eine oder
andere Shampoo-Auszeit génnen. Denn
Shampoo - und ist es auch noch so natir-
lich pflegend - bringt den eigenen Feuchtig-
keitshaushalt der Haare aus der Balance.

Urs Tiefenauer



Panik vor

anderen
Menschen

Menschen mit ausgepragten sozialen
Angsten kennen diese Situation: Im Tram, im
Zug oder im Café haben sie den Eindruck,
dass sie andere aufmerksam mustern und
sie fur unsympathisch halten. Sie glauben,
unangenehme Aufmerksamkeit auf sich zu
ziehen. Unter grosser Anspannung nehmen
sie ihre Umgebung wahr - wirkte dieser
Blick vom Nachbartisch eben nicht leicht
verdchtlich? Tuscheln die beiden Frauen im
Nebenabteil (iber einen? Wer von ausge-
priigten sozialen Angsten betroffen ist, kann
die eigene Aufmerksamkeit kaum auf sich
selber richten, sie ist stets auf Personen in

Vitamina D3.

Tragt zur Gesundheit

der Knochen, Z3 und,
des Immunsyst bei.
&

Der Schmelzfilm,
der auf der Zuh

www.vitaminad3-ibsa.swi:

der Umgebung fokussiert. Die Umgebung wird
als sténdige Bedrohung erlebt. Sie wirkt als
eine Art negativer Spiegel, der die geringsten
Fehler unbarmherzig aufzeigt. Oft spielen
sich diese Befiirchtungen allerdings lediglich
im Kopf des Einzelnen ab, fur kritische oder
feindselige Reaktionen gibt es kaum Belege.
Personen mit zwischenmenschlichen Angs-
ten kénnen sich kaum vorstellen, dass an-
dere positiv tber sie denken, sie fihlen sich
abgelehnt und ausgegrenzt. Dies reduziert
die Lebensqualitdt massiv. Die Natur hat den
Menschen als soziales Wesen eingerichtet,
fur sein psychisches Wohlbefinden benétigt

Rund zehn Prozent der Bevdélke-
rung leidet unter sozialen Angs-
ten. Die Betroffenen furchten,
von anderen beldchelt und abge-
lehnt zu werden oder sich zu bla-
mieren. Bei einigen Menschen ist
die Angst so gross, dass sie sich
immer weiter zurlickziehen. Dies
hat negative Folgen.

er die Gemeinschaft und die Geselligkeit.
Uberméssige soziale Befiirchtungen ver-
hindern die Erfiillung dieses menschlichen
Grundbedurfnisses.

Uberreaktion des Organismus

Oftmals wird Schichternheit mit einer Sozi-
alphobie gleichgesetzt. Fachleute machen
diesbezuglich einen Unterschied: Schiich-
terne Menschen kdnnen trainieren, selbstsi-
cherer und geldster aufzutreten. Wer etwa im
Beruf oder im Verein immer wieder mal vor
anderen Menschen sprechen muss, bekommt
mit der Zeit Routine; mit jedem »p

IBSA
&Filmﬁac®
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Einziges Vitamin D3-Praparat in Form
eines Schmelzfilms.

- Einnahme ohne Wasser, ideal fir unterwegs.
- Nahrungserganzungsmittel mit Orangen-Aroma.
- 1 Schmelzfilm pro Tag.

itamina p3
20001 1000 Ul/25 4
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-

Nahrungsergénzungsmittel auf Basis von Vitamin D mit Stssungsmitteln.
Nahrungsergéanzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche

und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren.
Caring Innovation

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss
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kleinen Referat werden die Anspannung und
der Stress weniger. Es sind gar Beispiele von
Stotterern bekannt, die sich zu erfolgreichen
TV-Moderatoren entwickelten. Gehemmt-
heit ist nicht gleichzusetzen mit extremen
Angsten vor anderen Personen, wie sie von
einer sozialen Phobie Betroffene erleben.
Deren Korper und Geist sind in hochster
Alarmbereitschaft, obwohl keine akute Ge-
fahrensituation besteht: Die Hédnde zittern
und sie fiihlen sich entweder eiskalt oder
schweissfeucht an, der Bauch verkrampft
sich, vermehrter Harndrang stellt sich ein,
die Kehle wirkt zugeschniirt und der Mund
fuhlt sich trocken an, der Brustkorb wirkt
eingeengt und der Atem wird flach. Leichte
Hemmungen vor unbekannten Personen sind
nichts Ungewdhnliches. Bis das Eis an einer
Party, an einem Geburtstagsfest oder einer
neuen Arbeitsstelle gebrochen ist, sind die
meisten Menschen etwas angespannt und
befangen. Wenn die Gaste oder Arbeitskolle-
gen schliesslich ins Gesprdch kommen, lasst
ihr Gefiihl von Isolation nach. Oft bringen
unverfdingliche Themen, wie etwa die aktuelle
Wetterlage, einen Dialog mit unbekannten
Personen in Fluss.

Angst mit Krankheitswert

Die meisten Menschen, die an einer sozialen
Phobie erkranken, wissen, dass ihre heftige
Reaktion kaum der Situation angemessen ist,
doch sie kénnen sie kaum selber abmildern.
Es sind auch andere Formen von Panikanfdl-
len bekannt, sie kénnen sich in unterschied-
lichen Lebensbereichen bemerkbar machen:
durch einen Tunnel oder im Lift fahren,
grosse Pldtze tberqueren, auf eine Leiter
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steigen, in die Néhe von Schlangen oder
Spinnen geraten. Die Liste liesse sich noch
erheblich fortflihren, die Gemeinsamkeit ist
die massive Uberreaktion des Organismus.
Kurz gesagt: Eine Sozialphobie ist eine
unangemessen starke Angst, sehr viel Auf-
merksamkeit von anderen Personen auf sich
zu ziehen und sténdig kritisch gemustert und
bedugt zu werden. Dies kann sich allgemein
oder bezogen auf bestimmte Handlungen,
wie etwa Essen und Trinken oder Schreiben
vor anderen Personen dussern. Die Ursache
fur soziale Phobien konnten von der Wissen-
schaft bisher nicht eindeutig gekldrt werden.
Da Zwillinge, die getrennt aufwachsen, eher
an einer sozialen Phobie erkranken, nimmt
man an, dass die Gene bei diesem Leiden
eine Rolle spielen. Dabei kdnnte auch die
Uberaktivitdt von einzelnen Hirnzentren ein
maglicher Grund sein, indem etwa Gibermds-
sig viele Angste ausgel8st werden. Ob die
Storung bei entsprechend veranlagten Men-
schen ausbricht oder nicht, scheint auch von
Einflissen der Umgebung abhdngig zu sein.
Kinder, deren Selbstwertgefiihl von den Eltern
immer wieder gestdrkt werden und die viele
Kontakte zu anderen Kindern haben, sind
weniger von dieser Krankheit betroffen. Im
Gegensatz dazu kann sie sich bei Mddchen
und Jungen, die hdufig erniedrigt, kritisiert
oder gemobbt werden, eher einstellen. Bei
der Entwicklung der Krankheit kann auch
der sogenannte Angst-vor-der-Angst-Effekt
eine Rolle spielen. Dies bedeutet, dass die
Betroffenen bereits Ablehnungssituatio-

nen mit anderen Menschen erlebt haben.
Dadurch entstehen erhéhte Angste, erneut
in eine dhnlich unangenehme Situation zu

geraten. Der Kontakt mit anderen Personen
ist grundsdtzlich mit grosser Angst verbun-
den, auch wenn diese nicht angemessen ist.
Man kann sich kaum mehr vorstellen, dass
eine Begegnung mit unbekannten Personen
erfreulich verlaufen kann. Viele von einer So-
zialphobie betroffene Menschen entwickeln
ein sogenanntes «Vermeidungsverhaltenx.
Sie gehen sdmtlichen Situationen, die eine
Panikreaktion auslésen kénnen, aus dem
Weg. Beispielsweise zdgern sie sehr lange
ins Treppenhaus zu gehen, weil es dort zu
Zufallsbegegnungen kommen kdnnte. Die
Patienten kapseln sich zunehmend ab. In
der Folge werden kaum mehr neue Kontakte
geknupft und bestehende Verlaufen im Sand.
Ihr Alltag wird eintonig, sie machen kaum
mehr neue Erfahrungen. In der Folge kann
sich chronische Einsamkeit entwickeln.
Diese kann gesundheitliche Stérungen wie
hdufige Kopfschmerzen, Verdauungsproble-
me, Herzbeschwerden und Immunschwdche
ausldsen. Geringe menschliche Beziehungen
wirken sich gemdss einer Untersuchung aus
Amerika dghnlich negativ und risikoreich aus
wie Rauchen und Ubergewicht. Es kann sich
auch eine Depression entwickeln, die auch
von Antriebsschwdche gekennzeichnet ist.
Die Motivation, aktiv auf andere Menschen
zuzugehen, nimmt weiter ab. Eine weitere
Folge von sozialer Phobie kann der Miss-
brauch von Alkohol und Medikamenten sein.
Die entspannende Wirkung soll Hemmungen
abbauen und die Angstreaktion reduzieren.
Damit steigt nicht nur das Unfallrisiko, es
kann sich auch eine Sucht entwickeln.

Therapieméglichkeiten

Soziale Phobien kénnen mit verschiedenen
Methoden drztlich und psychotherapeu-
tisch behandelt werden. In der Regel ist das
Zusammenwirken verschiedener Ansdtze
erforderlich. Durch professionelle Begleitung
konnen die Patientinnen und Patienten die
angstauslésenden Situationen mit der Zeit
besser bewdltigen. Damit wird die Isolation
durchbrochen und die Lebensqualitdt steigt
wieder. Um von der grossen Angst nicht ldn-
ger dominiert zu werden, Gben die Patienten
unter fachlicher Anleitung entsprechende
Strategien ein. Zusdtzlich verschaffen
Entspannungstechniken Erleichterung.
Gegebenenfalls werden zur Unterstitzung
auch angstlésende und antriebssteigernde
Medikamente verschrieben. Im Weiteren
haben sich auch Selbsthilfegruppen bewdhrt,
in denen Betroffene im geschiitzten Rahmen
ihre Erfahrungen austauschen und ein Gefuhl
von Solidaritdt erleben kdnnen.

Adrian Zeller



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

SANACURA® Nasenspray soft -
natiirlich sanft zur Prophylaxe
Das Nasenspray basiert auf einer
leicht hypertonen Meerwasserl6-
sung von 1,1 Prozent aus der Bre-
tagne, kombiniert mit Bio Aloe-Vera-
Gel, Bio Orangendl und weiteren
schutzenden Komponenten.

- Ideale unterstitzende Behand-
lung bei Schnupfen und zur
Prophylaxe.

- Sanfte Reinigung und abschwel-
lende Wirkung durch Osmose.

- Reduziert die Anfilligkeit.

- Fur die empfindliche Nase
geeignet.

- Pflegend, befeuchtend und
schitzend. Enthdlt keine
gefdssverengenden
Substanzen.

SANACYRA®

SANA «Gesundheit» — CURA «pflegen»

+ Auch fur Kinder ab einem Jahr,
Schwangere und Stillende
geeignet

SANACURA® Nasenspray -
natiirlich in der Akutbehandlung
Das Nasenspray basiert auf einer
hypertonischen Meerwasserldsung
(2,2 %) aus der Bretagne mit Pflan-
zenextrakten aus Aloe-Vera und
Schwarzer Johannisbeere, dtheri-
schen Olen aus Bergkiefer, Zitrone
und Australischem Teebaum.

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

- Tiefenreinigung und stark
abschwellende Wirkung durch
Osmose.

« Hilft, Entzindungen und die
Anfdlligkeit vor Infektionen zu
reduzieren.

- Fur die stark geplagte Nase
geeignet.

- Pflegend, befeuchtend und

lindernd. Enthdlt keine gefdss-
verengenden Substanzen.

Fur Kinder ab 12 Jahren geeig-
net.

SANACURA® Ohrenkerzen -
Ein traditionelles Verfahren fiir die
Ohrenhygiene

Die Ohrenkerze ist geformt aus
einer Baumwoll-Faser, welche mit
Bienenwachs und Propolis tber-
zogen wird. Verunreinigungen,
welche fiir zahlreiche Stérungen
verantwortlich sind wie zum Bei-
spiel Ohrensausen, Pfeifen, Hin-
tergrundgerdusche, schwankender
Ohrendruck, Hérminderung und
das Gefiihl von verschlossenen Oh-
ren kénnen damit gereinigt werden.

« FUr Menschen mit einer tbermds-
sigen Ohrenschmalzsekretion,
welche ein Horgerdt tragen oder
in einer Ubermdssig staubigen
Umgebung arbeiten, ebenfalls

wirksam zur Beseitigung von
Wasserriickstdnden nach dem
+ Baden.

Geeignet fur Erwachsene und
Kinder ab 3 Jahren.

Medizinprodukt, erhdltlich in lhrer
Drogerie, Apotheke und in Ihrem
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EW\/? Aber bitte mit Freude!

Wer kennt das nicht: Midigkeit,
Abgeschlagenheit, Energielosig-
keit, und, und, und ...? Oft steckt
dahinter ein Eisenmangel mit lee-
ren Eisenspeichern.

Dieser kann mit Infusionen oder
Eisentabletten behandelt werden.
Meistens wiederholt sich jedoch
nach einer erfolgreichen Eisen-
therapie die Geschichte und der
Eisenspiegel sinktlangsam wieder
ab. Dies ist speziell bei Frauen mit
regelmdssiger Monatsblutung der
Fall. Um dies zu verhindern, gibt
es die wohlschmeckenden Eisen-
sticks mit Himbeeraroma von
AndreaFer.

Das darin enthaltene Eisen ist mik-
roverkapselt und dadurch sehr gut
vertrdglich. Zudem schmeckt es
nicht nach Eisen und wird gut auf-
genommen. AndreaFer ist gluten-,

zucker- und laktosefrei. Zudem ist
es von swissveg fur Veganer zer-
tifiziert.
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VEGAN

Frau Dr. Angelika Donalies,
Gyndkologin in Solothurn,

meint dazu:

«Ich empfehle meinen Patientin-
nen die AndreaFer Eisensticks

schon seit einigen Monaten mit Er-
folg. Der Vorteil ist, dass sie einen
sehr guten Geschmack haben und
deshalb auf eine breite Akzeptanz
bei den Verwenderinnen stossen.
Mir sind bis jetzt keine unangeneh-
men Nebenwirkungen bekannt,
wie dies teilweise bei Eisentab-
letten der Fall ist. Auch hat sich
gezeigt, dass die Wirkung dieser
Sticks sehr gut ist und die Eisen-
reserven stabilisiert werden kon-
nen.»

AndreaFe'@
Eisen

AndreaFer
& Eisen/Fer

AndreaFer Sticks kénnen einfach
ohne Wasser eingenommen werden.

AndreaFer ist erhdltlich im Fachhan-
del oder unter www.andreafer.ch
Auf Wunsch erhalten Sie ein Muster.

Gratismuster
AndreaFer

Eisen

Stick-Muster erhdltlich
unter www.andreafer.ch
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www.andreafer.ch
www.andreafer.ch
http://www.andreafer.ch

Eisig kalte Temperaturen, trocke-
ne Heizungsluft und hiufiges so-
wie heisses Waschen: All diese
Faktoren konnen die empfindliche
Haut an den Hinden strapazieren
und zu spréden, rissigen und ex-
trem trockenen Stellen fiihren.

Warum der Winter unseren
Hénden zu schaffen macht

Die Haut an den Handen ist ver-
gleichsweise dinn - gleichzei-
tig ist sie dusseren Faktoren wie
Heizungsluft und Kdlte so stark
ausgesetzt, wie fast keine ande-
re Hautstelle des Koérpers. An den
Hdnden hat die Haut jedoch viel
weniger Talgdrisen als beispiels-
weise die Gesichtshaut. Die Talg-
drisen sind wichtig, weil sie fur
die Produktion eines speziellen Li-
pid-Wasser-Gemischs verantwort-
lich sind, das die Haut vor dus-
seren Einflissen schitzt. Dieser
Mechanismus kann vor allem im
Winter aus dem Gleichgewicht ge-
raten. Die Talgdrusen bilden weni-
ger Fett, wenn es draussen kalter
wird. Hinzu kommt, dass die tro-
ckene Heizungsluft in geschlos-
senen Rdumen der Haut Feuch-
tigkeit entzieht. All diese Fakto-
ren fihren schliesslich dazu, dass
die Haut sich nicht mehr vor dem
Austrocknen schitzen kann und
trocken oder stellenweise sogar
rissig wird.

Was tun bei trockenen Hianden?
Um die Haut bestmdglich zu
schutzen, bedarf es einer Pfle-
ge, welche die Schutzbarriere
der Haut nachhaltig starkt. Der
Feuchtigkeitsspeicher in der Haut
soll aufgefillt und aufrechterhal-
ten werden. Mit diesen SOS-Tipps
gelingt das garantiert:

Richtiges Hindewaschen

Die Hande sollten statt mit heis-
sem, lieber mit lauwarmem Was-
ser und einem beruhigenden,
rickfettenden Produkt gewa-
schen werden. Die EXTRODERM
Duschcreme von der Marke DADO
SENS unterstitzt das Feuchthal-
tevermdgen der Haut, macht sie
widerstandsfdhiger und lindert
Rétungen durch Inka-Omega-0l
und Borretschsamenal.
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— Pflege bei trockenen Handen

Hdnde ausreichend pflegen

Im Winter ist eine besonders reich-
haltige Pflege angesagt. Am bes-
ten eignen sich dafir Cremes mit
ruckfettenden Wirkstoffen wie zum
Beispiel Sheabutter und Mandel-
ol. Sie wirken wie ein Schutzschild
und sorgen dafir, dass die Haut
keine Feuchtigkeit verliert und aus-
trocknet. Die DADO SENS HAND-
REPAIR Intensiv-Handcreme setzt
mit dem innovativen Feuchtigkeits-
komplex «Hydracair S» aus hoch-
wertigen und effektiven Pflanzen-
wachsen genau hier an.

mm Winter

Extra-Pflege

Die Hande abends am besten dick
eincremen und zusdtzlich beim
Schlafen Baumwollhandschuhe
tragen. Dadurch nimmt die Haut
die pflegenden Inhaltsstoffe nach
und nach auf. Wer unter stark ge-
reizter und geréteter Haut leidet,
verwendet am besten eine Cre-
me mit Zink. Die DADO SENS SOS
CARE Akutcreme mildert Brennen
und Juckreiz dank Sussholzwurzel-
extrakt und Beta-Glucanen. Diese
Allround-Creme eignet sich beson-
ders fir trockene Lippen.

DADO
SENS

DERMACOSMETICS

AKUTCREME
ACUTE CREAM
CREME INTENSE

DADO
SENS

DERMACOSMETICS

INTENSIV-HANDCREME
INTENSIVE HAND
CREAM
CREME MAINS
INTENSIVE

€ 50ml 1.69fl.oz.

Fur schone Hande im Winter be-
darf es nicht viel Aufwand und mit
diesen Tipps sind trockene Héinde
im Winter kein Problem mehr. Wer-
den die Beschwerden jedoch tber
einen langen Zeitraum stdrker, wird
empfohlen, einen Arzt zur Abkld-
rung aufzusuchen. Denn manch-
mal kénnen hinter extrem trocke-
nen Hdnden auch ernsthafte Haut-
erkrankungen stecken.

DADO
SENS

DERMACOSMETICS

D

EXTRODERM

DUSCHCREME
SHOWER CREAM
CREME DOUCHE

| €200ml 6.76fl.oz.
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orbus aucuparia

Vogelbeerb-aum'

Der Vogelbeerbaum, auch Eberesche genannt, wdchst in ganz Europa vom Nordkap bis nach Sizilien, ja selbst
auf Island ist er heimisch. Die Beeren sind entgegen der verbreiteten Meinung nicht giftig, sondern nach -

Der Vogelbeerbaum ist im Herbst von besonde-
rer Schonheit mit seinen orangerot gefarbten
Fiederbldttern und den leuchtend roten Bee-
ren. Volksnamen wie:Gimpelbeere, Drosselbee-
re oder Krammetsbeere (Krammet ist ein alter
Name fiir Drossel) kommen nicht ven ungefahr.
Gut 60 Vogelarten, aber auch Siebenschldfer,
Haselmaus und weitere Kleinscuger lieben die
Friichte, die botanisch gesehen zum Kernobst
gehdren. Blatter und Knospen schmecken
zudem Rehen und Hirschen.

Die Vorliebe der Vogel fir die Beeren wurden

friher zum Vogelfang genutzt. Der lateinische

Name «aucuparia» stammt denn auch von
avis (Vogel) und capere (fangen). Weitere
langst vergessene Namen sind Quitsche oder
.Queckbeere. Sie leiten sich von quicken oder
quecken ab, was «lebendig machen» bedeu-
tet. Die Vogelbeere strotzt vor Lebendigkeit,
vermehrt sie sich doch nicht nur durch Samen,
sondern auch Uber Ableger, Wurzel- und
Stockausschlage. Ihre Ruten wurden friher
genutzt, um symbolisch Lebenskraft und
Fruchtbarkeit auf Haustiere zu tibertragen.

Quicklebendig, trickreich und unbeschwert
Der Baum aus der Familie der Rosengewdchse
bleibt mit 15 Metern Hohe recht klein und wird
rund 100 Jahre alt. Er ist ein typischer Pionier-
baum, der mit jedem Standort zurechtkommt.
Durch seine weit- und tiefreichenden Wurzeln
wirkt er der Erosion entgegen, was bei Wild-

Entbitterung sehr gesund.

bach- und Lawinenverbauungen eingesetzt

wird. Das Herbstlaub zersetzt sich rasch und
hilft beim Humusaufbau in den oft kargen
Boden. Die weissen Bliten riechen nach Fisch
und locken so Fliegen und Kafer an, aber -

" dank Nektar und Pollen - auch Bienen.

Eine Besonderheit hilft der Vogelbeere an
Extremstandorten zu (iberleben: Sie besitzt
unter der glatten Rinde der jungen Zweige

‘Chlorophyll und kann damit auch im laublosen

Zustand Photosynthese betreiben. Obschon
sie an oft lebenswidrigen Standorten wéchst,
Kalte, Wind und karge Béden ertrdgt, struhlt
sie eine unbeschwerte Verspieltheit aus.

Die Schopfungsgeschichte der Kelten erzdhlt,
dass die erste Frau eine Vogelbeere, der
erste Mann eine Erle gewesen sei. In der nor-
dischen Mythologie rettete der kleine Baum
den mdchtigen Thor, der in einen reissenden
Fluss gefallen war, indem er ihm einen seiner

Zweige entgegenstreckte. So konnte sich Thor’

festhalten und sich ans Ufer ziehen. Zum Dank
verschonte er die Vogelbeere fortan vor seinen
Blitzen. Kréinze aus Vogelbeere vor den Fens-
tern oder auf dem First sollten deshalb das
Haus vor Blitzschlag schiitzen.

Ganz allgemein galt sie als Schutzbaum, sei es
vor Hexen oder bésen Zaubern. In Schottland
war es schlicht ein «Muss, eine Vogelbeere
vors Haus zu pflanzen. In einigen Gegenden
wurden Gerdtschaften zur Butterherstellung
aus ihrem Holz gemacht, um buttermindern-
den.Zauber abzuwehren. Neue Tiere auf dem
Hof erhielten.einen Absud aus Vogelbeeren zu
trinken. Das war zwar ein Abwehrzauber gegen
Krankheiten und Verhexung, hatte aber dank
der gesundheitlichen-Wirkungen der Beeren

auch einen realen Hintergrund. Die Vogelbeere

wurde so hochgeschdtzt, dass es vielerorts als

" Frevel galt, sie zu féllen.

Meist werden Kinder vor den Vogelbeeren ge-
warnt, sie seien giftig. Doch das ist nicht ganz

“ richtig. Die rohen Beeren kénnen durch ihre

Bitterstoffe zwar den Magen reizen, doch sie
sind so bitter, dass niemand grosse Mengen
davon verzehrt. Durch Frost, einfrieren oder

kochen wird die bittere Parasorbinsdure in
Sorbinsdure umgewandelt, die Friichte kénnen
jetzt bedenkenlos gegessen oder zu Saft, Mar-
melade oder Schnaps verarbeitet werden.

Im Norden sind die getrockneten Friichte eine
wertvolle Nahrungsergéinzung im Winter, denn
sie sind reich an Vitamin C, Provitamin A und
Mineralien. Sie regen den Stoffwechsel an, wir-
ken bei Erkaltungen schleimlgsend und helfen
bei Heiserkeit. Die Beeren fegen die Nieren an,
sind entziindungshemmend und gelten als
blutreinigend. Sie stéirken zudem die Leber,

 beruhigen den Magen, helfen bei Durchfall und
. werden auch bei Rheuma und Arthritis ange- -

wendet. Interessant ist ihr Einsatz bei Griinem
Star zur Senkung des Augeninnendruckes.
Neben den erwdhnten Vitaminen enthalten

sie dtherische Ole, Anthocyane, Carotinoide,
Gerbstoffe, Bitterstoffe, organische Séuren
und Amygdalin.

In der Gemmotherapie werden die sich 6ffnen-
den Fruhlingsknospen verwendet. Das Mazerat
verbessert den Lymphfluss und den vendsen
Kreislauf. Es wirkt entzindungshemmend, |
stoffwechselanregend und blutreinigend. Es

. hilft bei Krampfadern, Venenentziindungen

und fordert die Mikrozirkulation des Blutes.

Die Vogelbeere wirkt einer Uberstiuerung
entgegen, lindert rheumatische Erkrankungen
und Gicht. Sie hilft bei Entztindungen der
oberen Luftwege un.d‘bei Tinnitus. Und nicht
zuletzt vermittelt sie Menschen mit eher diste-
rer Grundstimmung die Iockere Unbeschwert-

heit der Vogelbeere.

Ursula Glauser-Spahni ist Biologin. Seit mehr -’
als 30 Jahren sammelt sie Sc_:Hweizer Bach-
bliten fur die Firma PHgtomed AG. Sie verfasste
2008 das Buch «Kaninchenapothekes.
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Glaubt man einschldgigen Berichten, soll jedes
zehnte Kind ein Kuckuckskind sein. In Wahrheit
sind es weit weniger.

Manch einen Vater befallen Zweifel beim Anblick seines Sprosses.
Woher kommen das lockige Haar, die vielen Sommersprossen und
der zarte Kérperbau? Und warum fihlt sich der Kleine bisweilen
so fremd in der Familie? Ist er wirklich von mir? Kinder von Vg-
tern, die nicht wissen, dass sie das Kind eines anderen Mannes
grossziehen, heissen Kuckuckskinder. Oft kommt die Wahrheit

nie ans Licht. Beginnen die Zweifel zu nagen und erhdrtet sich
der Verdacht, verlangen nicht wenige Mdnner einen Vaterschafts-
test. Ist das Kind minderjdhrig, bedarf es hierzulande dafir der
Einwilligung der Mutter. Verweigert sie diese, bleibt dem Mann nur
der mihsame Gang vor Gericht. Nicht selten zerstort der Vertrau-
ensmissbrauch die Beziehung und I6st bei allen Beteiligten eine
seelische Krise aus.

In der Schweiz durfen Mdnner ihre Zweifel an einer biologischen
Vaterschaft nicht heimlich abkldren. Anders in Landern wie
Belgien, Osterreich oder den Niederlanden, wo heimliche Vater-
schaftstests erlaubt sind. Regelmdssig werden diese in einschld-
gigen Foren auch in unserem Land beworben. Nun muss aber mit
rechtlichen Konsequenzen rechnen, wer einen
Vaterschaftstest hinter dem Ricken der
Partnerin durchfihrt. Auch halten
diese vor hiesigen Gerichten kaum
stand, da nicht bewiesen werden
kann, dass das analysierte
Material tatsdchlich von
den Betroffenen stammt.
Schweizer Interessenver-
bdnde fordern deshalb
nicht erst seit gestern,
dass Vaterschaftstests
liberalisiert und entkri-
minalisiert werden. Bis
heute erfolglos.

Geringe Zahl an
Kuckuckskinder

Fir gewdhnlich kommt
es nicht zum Aussers-
ten. Kuckuckskinder
sind weitaus seltener als
allgemein angenommen.
Gleichwohl gab es sie schon
immer. Wer regelmdssig in
der Regenbogenpresse bldttert,
weiss um die Geschichten der US-
Schauspielerin Liv Tyler, der franzdsi-
schen Sangerin Carla Bruni Sarkozy oder



des ddnischen Regisseurs Lars von Trier, die alle Kuckuckskinder
sind.

Das Gertcht hdlt sich hartndckig, dass jedes zehnte Kind ein
Kuckuckskind sein soll. Aktuelle Studien belegen allerdings, dass
nur wenige Vater unwissentlich das Kind eines anderen Mannes
grossziehen. Belgische Wissenschaftler um den Biologen Maarten
Larmuseau von der Universitdt KU Leven haben kiirzlich heraus-
gefunden, dass sich der Anteil an Kuckuckskindern in unseren
Breitengraden lediglich zwischen ein bis zwei Prozent bewegt. Die
Forscher verglichen genetische Informationen von mehr als 1000
flamischen Mdnnern, deren Stammbaum-Daten sich véterlicher-
seits bis ins 18. Jahrhundert zuriickverfolgen liessen. Die Erhe-
bung ergab, dass pro Generation nur ein kleiner Teil aller Kinder
einen anderen Vater haben, als die Mutter angibt. Interessant ist
auch die Tatsache, dass sich diese Zahl nach Einfihrung der Pille
nicht wesentlich verdndert hat. Studien aus Spanien, Mali, Stidaf-
rika und Italien ermittelten mit dhnlichen Ansdtzen vergleichbar
geringe Zahlen an Kuckuckskindern.

Gen-Shopping relativiert

Diese Ergebnisse stellen auch, so die Forscher weiter, die These
des sogenannten Gen-Shoppings in Frage. Diese geht davon aus,
dass Frauen gezielt mit potenten Mdnnern fremdgehen, um ihren
Kindern bessere Gene als die des Partners zu verschaffen - und
gleichzeitig kein Problem damit haben, ihrem Partner ein fremdes
Kind unterzujubeln. Basierend auf den Studienergebnissen schei-
nen Frauen treuer oder bei ausserehelichen Aktivitdten zumindest
vorsichtiger zu sein als bisher angenommen. Die Verhaltens-
forscher vermuten, dass die Grunde fur die Zurtickhaltung der
Frauen eher gesellschaftlichen Umstdnden als dem schlechten
Gewissen geschuldet sind. Moégliche Griinde wdren beispielsweise
die soziale Kontrolle, der ein grosser Teil der Frauen nach wie vor
stark ausgesetzt ist oder die fatalen Folgen, die ein Betrug oder
eine Luge fur ihr weiteres Leben nach sich ziehen kdnnten.

Angela Bernetta
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Traumen wir nicht alle davon, bis ins hohe Alter fit und vital zu bleiben? Krankheiten aus dem Leben zu
verbannen und zu heilen? Keine Angst mehr vor Herzinfarkt, Alzheimer und Schlaganfall zu haben?
Diabetes, Gelenkschmerzen und Krebs aus dem Wortschatz zu streichen? Fazit: Hochste Zeit
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Jeden Tag mussen unsere Organe Hochst-
leistungen im Kampf gegen Gifte in unserem
Korper erbringen. Diese stammen aus indust-
rieller Nahrung, Umweltgiften wie Schwerme-
tallen und Feinstaub. Rauchen (auch passiv)
und Alkohol belasten den Kérper noch zu-
stitzlich. Das Resultat: Unsere Organe werden
den Giftstoffen nicht mehr Herr und lagern
diese im Korper ein. Gefdhrliche Schlacken
entstehen und verstopfen Arterien, Adern,
den Darm und die Zellen gibt es zu lesen. Die
Folgen konnten katastrophal und der Beginn
gefdhrlicher Krankheiten sein. Und je dlter
wir werden, desto mehr Giftstoffe von Umwelt,
Chemikalien, Medikamenten oder Konservie-

rungsstoffen hdufen sich im Kérper an. Bei
vielen ist es bereits ab 50 Jahren kritisch.
Denn je mehr Giftstoffe vorhanden sind, des-
to weniger schaffen es die Organe, diese zu
beseitigen, heisst es laut den Medien. Wenn
der Kérper nicht regelmdssig von diesen
Giftstoffen befreit wird, sind Ttir und Tor
fur gefdhrliche Krankheiten weit gedffnet.
Folgende Krankheitsbilder werden unter-
schieden:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Herzinfarkt,Schlaganfall, Arterienverstop
fung, plétzlicher Herztod.
Knochen werden spride, Zdhne faulen,
die Haut wird trocken.
Todlicher Krebs wachst in den Zellen
heran.
Cholesterinwerte kommen durcheinander.
Diabetes und Ubergewicht entstehen.
Gelenke werden zerstdrt und horen nicht
mehr auf zu schmerzen.
Blut verdickt und verstopft die Adern.
Sehnen und Muskeln Gibersguern und wer-
den zur schmerzhaften Tortur.
die Lunge leidet, das Atmen wird
schwerer.
der Darm wird trdger, die Verdauung
erschwert, Schlacken werden nicht mehr
abtransportiert.
die Nieren arbeiten verlangsamt und
kdnnen versagen.
das Gehirn beginnt zu schrumpfen, weil
es nicht mehr ausreichend versorgt wird.

zum Entgiften, sagen sich viele.

Die meisten kdnnen zu Erkrankungen wie
Allergien, Gicht, Neurodermitis oder Schup-
penflechte fuhren, so die Verfechter dieser
Annahme.

Das Problem mit der Definition

Doch warum gibt es Menschen, die diese
Erkrankungen nahezu gar nicht erkennen
und oder nicht wahrhaben wollen? Uber den
bestehenden scheinbar 127 Zivilisations-
krankheiten haben viele Menschen nur ein
gemeinsames Fazit: Es ist hdchste Zeit zum
Entgiften! Wer eine Entschlackungs- und
Entgiftungskur macht, fuhlt sich wie neuge-
boren, so lautet das unmissverstdndliche
Credo der Befiirworter. Fasten-, Entschla-
ckungs- und Entgiftungskuren - auf Neu-
deutsch «Detox» genannt - sind sehr populédr
geworden und werden in Hotels, Kurhdusern,
aber auch fur den Hausgebrauch - teils
stindhaft teuer - propagiert. Wahrend einer
sogenannten Detox-Kur sollen Darm, Nieren,
Leber, Galle, das Lymphsystem und die
Haut von Schadstoffen befreit und gereinigt
werden, wird suggeriert. Obwohl wir hier
nicht von ausgesprochenem FASTEN spre-
chen, kénnen die verschiedenen Entschla-
ckungs- und Entgiftungskuren mit oder ohne
Darmreinigung beginnen und Nahrung nur
in flussiger (Safte, Smoothies und Suppen)
oder (zusdatzlich) fester Form erlauben. Die
stdrksten Entgiftungsprofis von Mutter Natur,
ganz ochne Nebenwirkungen, lassen die Or-

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.

Rezeptfreiin lhrer 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
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SJAMW‘VW\/?M\/ bei Kindern

Schlafstorungen kdnnen viele
Ursachen haben. Bevor man sie
«diagnostiziert», sollte man sich
die natiirliche Entwicklung des
Kindes vor Augen halten.

Eine ndchtliche Nahrungsauf-
nahme ist in den ersten Monaten
normal und gilt nicht als Schlaf-
stérung. Es ist auch wichtig, dass
man das Kind nicht kiinstlich wach
hdlt. In den ersten Lebensmonaten
kann es nicht langer als zwei bis
zweieinhalb Stunden wach bleiben.
Dann sollte man es in einer ruhigen
Umgebung schlafen lassen, damit
sich ein guter Schlaf-Wach-Rhyth-
mus entwickeln kann.

Ein haufiger Grund fur «Nacht-
tbungenx» sind Zahnungsbe-
schwerden. Spdter, im Alter von
etwa 15 Monaten, verdndert sich
der Nachtschlaf. Er gleicht sich je-

nem der Erwachsenen an. In dieser
Zeit sind Angsttrdume, aus denen
das Kind hin und wieder erwacht,
vollig normal.

Manchmal schlafen Kinder nicht,
weil sie sich einsam fihlen. Legt
man sie miteinem Geschwisterchen
zusammen oder verlegt das Bett-
chenins Elternschlafzimmer, funk-
tioniert es dann perfekt. Manch-
mal ist es den Kindern einfach zu
warm oder zu kalt oder sie sind un-
ruhig, weil die Mutter angespannt
oder verunsichert ist.

Bei Sduglingen liegen die Ursa-
chen fur Schlafstérungen zudem
haufig in einer Reiztberflutung. Sie
haben zu wenig Ruhe, ihr Schlaf-
Wach-Rhythmus ist gestort. Auch
Anpassungsschwierigkeiten an die
Nahrung und gelegentlich Umwelt-
faktoren, wie Larm, Luftverschmut-

zung, Erdstrahlen, Wasseradern,
elektrische Storfelder oder Wohn-
gifte konnen Grunde sein, warum
das Kind nicht schldft.
Homdoopathische Arzneimittel kon-
nen bei der Behandlung von Schlaf-
stérungen bei Kindern helfen.

Tipps

- Stillende Mutter sollten dar-
auf achten, dass sie abends kei-
ne schwer verdaulichen Spei-
sen und keine anregenden Ge-
tranke konsumieren. Besser
einen Beruhigungstee trinken.
Zimmer gut liften und nicht
uberhitzen.
Bei moglicher Strahlung das
Bett verstellen.

Schlofstorungen G sfrungen
o
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gane wieder aufleben. Dabei gelten folgende
Empfehlungen: Viel (basisches) (Bio-) Ge-
mise und Obst, viel Rohkost; viel Flussigkeit
(ungezuckert und alkoholfrei), kein raffinier-
ter Zucker, keine Weissmehlprodukte, keine
Fertignahrungsmittel, keine Milchprodukte,
keine Genussmittel wie Kaffee, Alkohol und
Zigaretten, viel Ruhe und Schlaf. Reichlich
trinken: am besten zwei bis 2,5 Liter am Tag.
Ideal sind stille Wasser oder ungezuckerter
Krdutertee. Und obwohl auch diese reduzierte
Detox-Form den Korper durch die reduzierte
Kalorienzufuhr stressen kann, kénnen sich
auch positive Ergebnisse einstellen: Die
Insulinresistenz (bei Diabetikern ein Problem)
verbessert sich, der Blutdruck wird gesenkt
und Entztindungsfaktoren nehmen ab.

Bei Entschlackungskuren spielt auch der
Sdure-Basen-Haushalt und der daraus resul-
tierende pH-Wert eine zentrale Rolle. Sicher
ist: Grundsdtzlich schaden wird eine Ent-
schlackungskur nicht, da sie nur tber einen
begrenzten Zeitraum, das heisst von einer
bis zu vier Wochen durchgefiihrt wird und
genau genommen zu den Naturheilverfahren
gehort ...

Fehlerndhrung und Stress ...

.. fihren zu einer Ubersduerung des Orga-
nismus mit zahlreichen negativen Folgen. Es
gibt Studien, die eine Verbindung zwischen
der Sdure im Kérper und Osteoporose nahe-
legen, ansonsten gibt es fur die Wirksamkeit
der Entschlackung keinen wissenschaftli-
chen Beweis. Im Gegenteil: Die Schulmedizin
betrachtet «Entschlackungskuren als fehl
am Platz, denn in einem gesunden mensch-
lichen Kérper gebe es weder Ansammlungen
von Schlacken, noch wiirden sich Stoffwech-
selprobleme ablagern. Alles werde Uber den
Dinndarm ausgeschieden. Und die Puffer-
systeme des Koérpers verhinderten eine Uber-
sduerung.» Doch der Verzicht auf bestimmte
Lebensmittel und eine reduzierte Kalorienzu-
fuhr scheinen wirklich eine positive Auswir-
kung auf den Stoffwechsel zu haben. Durch
Weglassen niederwertiger Lebensmittel und
schdadlicher Genussgifte wird dieser merklich
entlastet, sodass er sich selbst wieder feiner
und im Sinne seiner natirlichen Funktionen
regulieren kann. Zudem werden der Kérper
und seine Organe (zum Beispiel die Leber)
mit warmen Wickeln, Bewegung, Sauna oder
Massagen unterstitzt. Zugegebenermassen
stimmt es auch, dass man sich nach einer
Entschlackungs- und Entgiftungskur gut
fahlt, allein schon deswegen, weil man die
Herausforderung positiv gemeistert und die
Kur durchgezogen hat. Bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Rheuma und Asthma kénnen
Entschlackungs- und Entgiftungskuren

hilfreich sein. Auch soll die Anfdlligkeit fur
Alzheimer, Parkinson und Krebs maglicher-
weise reduziert werden - bisher zumindest

in Tierversuchen. Das zeigte zumindest eine
Studie aus dem Jahr 2017. Bis heute bleibt
jedoch die kritische Frage offen, ob sich - wie
beschrieben - echte Krankheiten nebst der
Vorbeugung auch wirklich heilen lassen. Wis-
senschaftlich ist bis heute nicht bewiesen,
dass mithilfe dieser Kuren Schlacken und
Schadstoffe komplett aus dem Kérper ausge-
schieden werden kénnen. Was aber sicher ist,
dass man dem Korper und sich selbst einen
Gefallen tut. Wer sich ganz ohne zusdtzliche
Kosten nach Feiertagen wieder fit fihlen will,
sollte ganz simple Ratschldége beherzigen:
Den Griff zu leichterer Kost, viel Bewegung
an der frischen Luft und das Vermeiden von
Alkohol und Zigarettenrauch. Deswegen

darf man sich freuen, dass der Kérper ganz
naturlich Tag und Nacht alles aussortiert,
was nicht hineingehért - und das ganz ohne
spezielles Zutun.

Interessant ist - und da kann sich die Alter-
nativmedizin doch noch ein paar Punkte ho-
len - ndmlich, dass reinigende «Rituale» eine
uralte Tradition haben, sei es zu spirituellen
oder heilenden Zwecken. Schon im Altertum
wollten sich Menschen durch den Verzicht
auf bestimmte Nahrungsmittel beziehungs-
weise durch Fasten reinigen und kérperlichen
Ballast loswerden. Die damaligen Einschrén-
kungen waren meist religiés bedingt vom Kli-
ma und der damit verbundenen Lebensweise
der Menschen geprdgt. Diese spielen heute
noch in vielen Kulturen und Religionen eine
wichtige Rolle. Gemeinsam ist solchen Ver-
fahren zur Entgiftung, Reinigung und Star-
kung, dass sie Gesundheit und Abwehrkrafte
stdrken und das Wohlbefinden unterstitzen
sollen.

Doch was genau bringt das Entschlacken
beziehungsweise Entgiften wirklich? Fur viele
Wissenschaftler ist der einzige Sinn, den
solche Kuren fir Menschen haben kann, der,
dass man prinzipiell Uber seinen Lebensstil
nachdenkt, Gber seinen Essstil, seine Lebens-
mittelauswahl. Fir manche Menschen kann
das ein Einstieg in eine verdnderte Erndhrung
sein und bewirken ...

Jacqueline Trachsel



Sie mochten gerne wieder an
Wanderungen und ldngeren
Spaziergidngen teilnehmen, doch
lhre Fiisse hindern Sie daran?
Entscheiden Sie sich noch heu-
te, dies zu dndern und sagen Sie
lhren Schmerzen den Kampf an.

Unsere Fusse sind Tag fur Tag
unzdhligen Belastungen aus-
gesetzt. Druckstellen, Fehlstel-
lungen oder altersbedingte Ver-
schleisserscheinungen kdnnen
dadurch zu einem Verlust des
Geh- und Stehkomforts fuhren.
Orthopddische Schuheinlagen
wirken dem Komfortverlust ent-
gegen. Sie bieten beanspruch-
ten Fussen mehr Erholung und
leisten so einen wesentlichen
Beitrag zum Erhalt beziehungs-
weise zur Wiederherstellung der
Mobilitét.

fur Ihre Fusse

Die richtigen Einlagen sind
wichtig!

Die erfahrenen Orthopddie-
Schuhmachermeister der Balg-
rist Tec AG beraten Sie ausfihrlich
und kompetent Uber die fur Sie
passende Einlagenversorgung.
Durch langjdhrige Erfahrung er-
kennen sie rasch die Problematik
und zeigen lhnen die passende
Losung auf.

Ob Hallux, Knick-/Senkfuss- oder
Plattfuss, bei der Balgrist Tec AG

>

sind Sie mit jeder Beschwerde an
der richtigen Adresse.

Orthopddische Schuheinlagen wer-
den anhand eines Scans lhres Fus-
ses mit modernster Technologie her-
gestellt und angepasst. Der Komfort
steht dabei an erster Stelle. Das Ma-
terial aus welchem die Einlagen her-
gestelltwerden, istleichtund gut ver-
traglich fir die Haut. Die perfekte
Passgenauigkeit der Einlagen sorgt
dafiir, dass lhre Beschwerden ein
Ende nehmen und Sie wieder wie ge-
wohnt am Leben teilhaben kdnnen.

Neben orthopddischen Schuhein-
lagen finden Sie im Sortiment der
Balgrist Tec AG auch:

+ Komforteinlagen zur punktu-
ellen Entlastung des Fusses und
zur Optimierung und Korrektur
der Fussstellung und Kérper-
statik

- Sporteinlagen zur Reduzierung
von Verletzungsrisiken sowie zur
Leistungssteigerung

- Diabetes- und Neuro-Einlagen
zur Verminderung von Druckstel-
len, Verhinderung von Verlet-
zungen sowie zur Verbesserung
der Mobilitéit

+ Propriozeptive Einlagen zur Re-
duktion von Muskelspannungen
und zur Verbesserung der Be-
wegungsabldufe

Balgrist Tec AG

[=] s

oerBalgrist

Wir steigern Ihre Mobilitit.

Bei uns sind Sie
in guten Handen

Ihr kompetenter Partner mit einer

langjahrigen Tradition rund um

Balgrlst Tec AG

Orthopddie-Schuhtechnik
— Orthopéddische Schuheinlagen

Orthopéadie-Schuhtechnik
— Orthopédische Schuheinlagen

- Orthopéadische Serien- und — Schuhzurichtungen
Massschuhe — Orthopé&dische Serien- und
- Spezialschuhe Massschuhe

- Schuhzurichtungen — Spezial- und Komfortschuhe

und -reparaturen

Orthopadietechnik

- Bandagen- und
Kompressionsversorgungen
Orthesen nach Mass
Neuro-Orthesen

— Prothesen

Reha-Technik

- Rollstihle

- Sitz- und Rlickenschalen
— Reha-Hilfsmittel

Orthopéadie
I Bandagen, leichte Orthesen
Kompressionsversorgung

fuss-orthopéddie feldmann ag

Balgrist Tec AG
Forchstrasse 340 Sanitatsfachgeschaft Fuss-Orthopéadie Feldmann AG
8008 Ziirich — Inkontinenzprodukte Witikonerstrasse 24, am Klusplatz

T+41 44386 58 00
balgrist-tec.ch

8032 Zirich
T +41 43 211 10 00; www.fof.ch

— Alltags- und Therapiehilfen
- Hauslieferservice
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Rund ein Prozent der Menschen in der Schweiz erkrankt im Lauf des Lebens an Schizophrenie.
Im folgenden Interview erklart Dr. Robert Maier, Chefarzt Psychiatrie am Sanatorium in Kilchberg,
wie sich die Erkrankung dussert, was dahintersteckt und wie sie sich behandeln lasst.

Herr Dr. Maier, wie macht sich eine
Schizophrenie bemerkbar?

Oft entwickelt sich die Krankheit schleichend.
Das Umfeld nimmt wahr, dass sich der oder
die Betroffene im Denken, Fuhlen und Han-
deln verdndert. Zum Beispiel bemerkt ein
Vater, dass seine Tochter anders ist, weniger
schldaft, ihm ungewdhnliche Fragen stellt,
sich ablehnend verhdlt und abwesend wirkt.
Mit der Zeit kénnen Wahnvorstellungen dazu
kommen, und sie glaubt zum Beispiel, dass
sich etwas Grosses am Tun ist und die Regie-
rung sich gegen die Menschen verschwort.
Der Vater spurt, dass diese Vorstellungen
eigentlich nicht zur Realitat seiner Tochter
passen. Die Themen nehmen jedoch mehr
und mehr Raum ein und eine Diskussion ist
nicht mehr moglich, weil die Tochter andere
Meinungen nicht mehr reflektieren kann. In
der Folge zieht sie sich sozial immer mehr zu-
riick, weil sie realisiert, dass ihr andere nicht
glauben. Sie ist aber Gberzeugt, dass grosse
Mdchte am Wirken sind, die sie komplett
beeinflussen.

Wie erleben Betroffene den Beginn

der Krankheit?

Sie spuren, dass sich etwas verdndert und
sie sensibler werden. Oft entsteht das diffuse
Geflhl, dass andere sie komisch anschauen,
Uber sie sprechen oder es auf sie abgesehen
haben. Viele ziehen sich zuriick. Halluzina-
tionen wie das Héren von Stimmen kénnen
zus@tzlich auftreten. Dieser Prozess dauert
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Wochen, manchmal sogar Jahre. Einige
Menschen, die an Schizophrenie leiden, ver-
ktunden ihre wahnhaften «Offenbarungen»
an offentlichen Platzen und realisieren nicht,
dass andere sie nicht verstehen oder sind der
Uberzeugung, dass andere sie nicht verste-
hen wollen.

Manche Drogenkonsumenten héren auch
plotzlich Stimmen oder halluzinieren.
Leiden auch sie an einer Schizophrenie?
Nein, um von einer Schizophrenie zu spre-
chen, mussen die Symptome mindestens
wdhrend eines Monats bestehen. Drogenkon-
sum kann zu einer akuten Psychose fiihren,
die sich mit dhnlichen Symptomen zeigt wie
eine Schizophrenie: Betroffene héren Stim-
men, sehen Bilder und haben den Eindruck,
dass sie verfolgt werden. Solche Psychosen
konnen aber innert Tagen gut behandelt
werden.

Wann tritt Schizophrenie erstmals auf und
wer ist davon besonders hiufig betroffen?
Mdnner und Frauen erkranken etwa gleich
hdufig, wobei die ersten Anzeichen bei Mdn-
nern oft schon mit 20 Jahren auftreten, bei
Frauen erst ab etwa 25 Jahren. Ein zweiter
Gipfel zeichnet sich bei Frauen rund um die
Menopause ab.

Welche Rolle spielen die Gene bei
der Schizophrenie?
Aus Zwillings- und Adoptionsstudien wissen

wird, dass Vererbung ein Faktor ist. Ein Kind,
dessen Elternteile beide von Schizophrenie
betroffen sind, hat ein Risiko von 30 Prozent,
ebenfalls daran zu erkranken. Wenn ein ein-
eiiger Zwilling daran leidet, wird der andere
Zwilling mit einer Wahrscheinlichkeit von 40
Prozent erkranken. Bei zweieiigen Zwillingen
und bei nur einem erkrankten Elternteil liegt
das Risiko bei zehn beziehungsweise unter
zehn Prozent.

Welche Faktoren erhéhen das Erkrankungs-
risiko sonst noch?

Damit eine Schizophrenie entstehen kann,
braucht es biologische, psychologische und
soziale Faktoren. Je mehr Faktoren zusam-
men auftreten, desto héher ist die Wahr-
scheinlichkeit, zu erkranken.

Bekannt ist, dass Schwangerschafts- und
Geburtskomplikationen, zum Beispiel eine
Infektion in der Schwangerschaft oder eine
Unterversorgung mit Sauerstoff wahrend der
Geburt, die Absenz oder mangelnde Firsorge
der Eltern, Missbrauch und andere Traumata,
der Umgang mit Stress, das soziale Umfeld,
Migration und ein fehlendes soziales Netz-
werk das Risiko fur die Krankheit ansteigen
lassen. Auch Drogenkonsum begunstigt die
Erkrankung. Das Problem beispielsweise
beim Cannabis-Konsum, der die Wahrschein-
lichkeit fur das Auftreten einer Schizophrenie
deutlich erhéht, ist, dass sich Konsumenten
auf einen Blindflug begeben, da wir heute
weder mit einem verldsslichen Bluttest noch



mit anderen Methoden feststellen kénnen,
wer eine genetische Veranlagung fur Schizo-
phrenie hat.

Wie wird eine Schizophrenie diagnostiziert?
Wichtig ist eine medizinische Untersuchung,
um kérperliche Ursachen der Symptome
auszuschliessen. Dazu gehéren ein MRI des
Kopfes, eine Blutuntersuchung, eine kérperli-
che Untersuchung und eine Uberpriifung al-
ler Medikamente, die eingenommen werden.
Liegen keine korperlichen Ursachen vor, er-
folgt die psychiatrische Untersuchung durch
intensive Gesprdche. Als Psychiater suche
ich nach gewissen Kriterien im Gespréch
und rede Uber die Symptome. Voraussetzung
dafir ist der Aufbau einer Beziehung. Zur
psychiatrischen Untersuchung gehéren
auch Abklgrungen rund um die Konzentra-
tions- und Aufmerksamkeitsfihigkeit, zum
Geddchtnis und zu Wahnvorstellungen. Ich
versuche herauszufinden, wie es dem Pati-
enten geht, wenn er Halluzinationen hat und
Stimmen hort. Es kénnen sogenannte Ich-
Stérungen auftreten. Es kann so weit gehen,
dass ihnen andere Menschen Gedanken ein-
pflanzen, sie veréndern kénnen und sie sich
als Person auflésen. Da eine Schizophrenie
sehr belastend sein kann, kénnen Patienten
zusdtzlich an einer Depression erkranken.

Wie muss man sich das vorstellen,

wenn Betroffene Stimmen héren?
Manchmal sind die Stimmen weit weg,
manchmal kommentieren sie oder treten in
einen Dialog mit den Betroffenen. Manchmal
wertet die Stimme Betroffene ab, was dazu
fuhrt, dass diese sich noch schlechter fuhlen.
15 Prozent der Menschen mit Schizophrenie

begehen Selbstmord.

Wie verléuft die Erkrankung?

Ein Drittel der Betroffenen wird akut krank,
hat aber nach der Behandlung nie mehr
Symptome, wenn sie sozial gut eingebettet
sind.

Ein weiteres Drittel erkrankt immer wieder an
Schizophrenie. Dank der Behandlung geht es
ihnen gut und sie kdnnen wieder in ihr Leben
zurtickkehren, ohne allzu grosse Einschrdn-
kungen im Alltag in Kauf zu nehmen. Nicht
alle erholen sich zwischen den Schiiben
ganz. Ein letztes Drittel erkrankt chronisch.

Wie léisst sich Schizophrenie behandeln?
Die Therapie setzt auf der biologischen, der
sozialen und der psychologischen Ebene

an. Durch Medikamente, die unter anderem
am Botenstoff Dopamin wirken, wird in

den Hirnstoffwechsel eingegriffen. Diese
Medikamente wirken gut. Wichtig sind auch
eine Tagesstruktur und die Einbindung in ein
soziales Umfeld. Manchmal braucht es ein
begleitetes Wohnen oder eine Verdnderung in
der Tagesstruktur. Die Psychotherapie hilft im
Umgang mit der Krankheit.

Warum werden Menschen mit Schizophre-
nie heute noch stigmatisiert?

Grund dafir ist die Tatsache, dass deutlich
weniger Menschen an einer Schizophrenie
leiden als zum Beispiel an einer Depression
oder einem Burn-out. Uber letztere wurde in
den vergangenen Jahren sehr viel aufgekldrt,
und diese beiden psychischen Probleme sind
in unserer Gesellschaft prasent.
Schizophrenie-Patienten fallen in der Offent-
lichkeit manchmal negativ auf, wenn sie ihre

Eingebungen verkiinden. Manche Menschen
reagieren mit Angst auf ihr Verhalten, was
dazu fuhrt, dass Erkrankte die Ablehnung
spiren und sich selbst stigmatisieren, im
Sinn von «Ich kann nichts». Hier ein kleines
Beispiel: Greift sich im Bus eine alte Frau ans
Herz und stosst einen Schmerzensschrei
aus, werden ihr ganz viele Menschen zu

Hilfe eilen. Spricht ein junger Mann im Tram
lautstark mit Luzifer tber den Weltuntergang,
werden sich alle abwenden und schweigen.
Niemand wird den Mann fragen, ob er Hilfe
braucht. Hier liegt noch viel Arbeit vor uns,
bis alle realisieren, dass Menschen, die an
Schizophrenie leiden, keine Menschen einer
anderen Kategorie sind, sondern Menschen
mit den gleichen Hoffnungen, dem Wunsch
nach sozialer Einbindung, dem Bedirfnis
nach Liebe und Anerkennung.

Susanna Steimer Miller

Dr. Robert Maier,
Chefarzt Psychiatrie am
Sanatorium in Kilchberg

Erhaltlich in Reformh&usern, Drogerien, Apotheken und MULLER Reformhaus Vital Shops
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Es sticht im Kreuz, es zwickt in
Nacken und Schultern? Héchs-
te Zeit, etwas zu unternehmen!

Der Korper ist ein perfekt durch-
dachtes System. Doch dieses
System funktioniert nur dann
reibungslos, wenn es auch ent-
sprechend gefordert wird. Zu den
wichtigsten Muskeln fir unse-
re Stabilitdt gehéren die tiefen
Ruckenstrecker. Sie sorgen da-
fur, dass wir stehen kénnen und
schitzen und stiitzen die Wirbel-
sdule.

Wenn wir uns allerdings wenig be-
wegen und viel sitzen, bilden sich
unsere Muskeln zurlck. Das gilt
auch fur die tiefen Rickenstre-
cker. Das Problem: Verkiimmerte
Muskeln I6sen oft Beschwerden
aus. So weiss man heute, dass
schwache Rickenstrecker haufig
mit chronischen Ricken- und Na-
ckenbeschwerden einhergehen.

Computergestiitzte Riicken-
analyse gibt Auskunft

Wissen Sie, wie stark Ihre Ricken-
strecker sind? Die Rickenana-
lyse an der computergestitzten
Lumbar Extension-Maschine (LE)
gibt detailliert Auskunft. In den
Kieser Training-Studios ermittelt
ein Instruktor das Kraftniveau der
Rickenstrecker im Bereich der
Lendenwirbelsdule und misst die
Beweglichkeit lhrer Wirbelsdule.
Durch einen Vergleich mit den
Normdaten rickengesunder Per-
sonen kdnnen die funktionellen
Ursachen Ihrer Beschwerden bes-
ser diagnostiziert werden.

Beim Rickentraining sorgt die LE
dafir, dass lhre tiefen Ricken-
strecker isoliert werden. Wa-
rum? Bei der Rumpfaufrichtung
arbeiten unsere Ruckenstrecker
mit den Hiftstreckern zusammen.
Das sind die Gesdssmuskeln und
die Muskeln auf der Ruckseite der
Oberschenkel. Da diese Muskel-
gruppen grosser sind als die RU-
ckenstrecker, muss diese Muskel-
schlinge unterbrochen werden,
damit sie nicht die ganze Arbeit
Ubernimmt. So effektiv und iso-
liert trainiert, werden die Muskel-
strecker schnell richtig stark.
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Studie liefert den Beweis

Eine Studie von Beate Lauerbach
verdeutlicht die Trainingswirkung
der LE: 388 Patienten mit eindeu-
tiger OP-Indikation wurden beim
Krafttraining an der LE begleitet.
Am Ende der Studie konnten 344
Patienten auf den operativen Ein-
griff verzichten.

Das sagt die Expertin zum
Training an der LE

Dr. med. Gabriela Kieser erkldrt,
warum gerade ein Training an der
computergestitzten Lumbar Exten-
sion-Maschine (LE) fast jedem Ru-
cken guttut.

«Wird unsere Muskulatur nicht aus-
reichend gefordert, bildet sie sich
zurtck. Das betrifft auch unsere
Ruckenstrecker. In der Fachspra-
che der Mediziner heisst das: Mus-
kelatrophie. Ist das Muskelkorsett
zu schwach, verliert die Wirbel-
sdule ihren natirlichen Schutz.
Die Konstruktion wird instabil. Wir-
bel und Bandscheiben werden
ungleichmdssig be- und damit
schnell Uberlastet. Sie verschleis-
sen vorzeitig. Arthrose, Band-
scheibenvorwélbungen und -vor
falle, gereizte Nerven und Entziin-
dungen zdhlen zu den zahlreichen
und oft schmerzhaften Folgen. Die

LE erlaubt es, Rickenstrecker si-
cher, gezielt, wirksam und schnell
aufzutrainieren. Es gibt tatséchlich
nur sehr wenige Rickenbeschwer-
den, bei denen ein Training an der
LE nicht empfehlenswert oder hilf-
reich ist.»

Neben dem Training der tiefen
Ruckenstrecker gehdrt auch das
Training von Bauch- und Becken-
bodenmuskeln, von Gestss- und
Oberschenkelmuskeln dazu. All die
genannten Muskelgruppen lassen
sich bei Kieser Training ganz gezielt
und effizient trainieren. Ein indivi-
dueller Trainingsplan wird alle paar
Wochen tberpriift und angepasst.

K,MW\/ stark genug fur den Alltag?

Mochten Sie lhre Rickenschmer-
zen aktiv beseitigen? Vereinbaren
Sie jetzt Ihr EinfUhrungstraining
bei einem Studio in lhrer Ndhe und
trainieren Sie bei Aboabschluss bis
Ende Jahr kostenlos.”

Mehr Informationen unter
kieser-training.ch/ruecken

* Gilt fir Neukunden bei Abschluss
eines Abos bis 19.12.2021. Giltig in
allen Schweizer Studios.

Verena Meier Fotografie

© Verena Meier Fotografie



Die Anwendungsgebiete der 100% naturreinen atherischen Cle er-
reichen mit den lebensmittelzertifizierten Produkten ein neues Niveau.
Explodierende Geschmacksnerven und ein vollkommen neues Erlebnis
in der Kiiche sind garantiert. Schon wenige Tropfen bringen die geballte

Geschmackspallette der Natur auf den Teller.
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Cistus-Echinacea

Natiirlicher Gesundheitsschutz; hilft Viren und Bakterien ¢
abzuwehren /Protection naturelle de la santé;
contribue a repousser virus et bactéries/Protezione naturale
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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

£G4y
50 Lutschpastillen/pastilles a sucer/ Q@

pastiglie da succhiare

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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Schiitzen Sie sich und lhre Y
Liebsten vor Zeckenstichen. “

zecken-stich.ch

Schutzen Sie sich. Vermeiden Sie
dadurch Krankheiten durch
Zeckenstiche.

Informieren Sie sich jetzt auf zecken-stich.ch

zecken-stich.ch ist eine Aufklarungskampagne Uber Zecken und durch Zecken
Ubertragbare Krankheiten. Auf dieser Seite finden Sie umfassende Informationen rund
um die Themen Zecken, Schutzmaoglichkeiten vor Zeckenstichen und die Risiken von
durch Zecken Ubertragbaren Krankheiten.

Kontaktieren Sie unbedingt einen Arzt oder Apotheker, wenn nach einem Zeckenstich
Beschwerden auftreten oder Sie Fragen zu lhrer Gesundheit haben. Das Bundesamt fur
Gesundheit (BAG) begriisst die Kampagne zecken-stich.ch.
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