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Gesundheitstipps

Die besten Naturextrakte fir lhre Gesundheit

& Alpinamed

www.alpinamed.ch

Safran Gold -

damit die Seele wieder lacht!

Wenn der Tag zur Nacht, die Gedanken schwer und das Griibeln zur Qual werden,
bringt Safran wieder Licht ins Dunkel. Safran, Kurkuma und B-Vitamine sind Nahr-
stoffe fiir die Seele und kénnen helfen, wenn die
Lebensfreude nachldsst. Wissenschaftliche
Studien bestatigen, dass Safran und Kur-
kuma einen positiven Beitrag zu un-
serem seelischen Gleichgewicht und
Wohlbefinden beitragen kénnen. Pro-
bieren Sie es aus.
Die Zeiten versetzen Frau zurzeit nicht
gerade in Hochstimmung. Masken,
Abstand, Isolation und fehlende Kon-
takte machen unserer Seele zu schaffen
und driicken auf die Stimmung. Da helfen
vor allem eine gesunde Portion Optimis-
mus, Videotelefone, Musik, viel Bewegung und
Erinnerungen an vergangene Zeiten. Aber auch ein gutes Es-
sen kann die Stimmung heben und der Lebensfreude neuen
Schub verleihen. Probieren Sie doch mal ein Safran-Risotto
oder ein Currygericht. Die darin enthaltenen Gewiirze he-
ben die Stimmung und erfreuen die Gaumennerven. Und
besorgen Sie sich in lhrer Apotheke oder Drogerie die Safran
Gold Kapseln von Alpinamed. Diese enthalten
Safranextrakt, Kurkuma und viel Vita-
AN min B12 fiir die Psyche und die
N "~ Nerven. Eine Kapsel téaglich fur
. mehr Lebensfreude.

Safran Gold

Vegan Kapseln

Fr psycische Balance und ein
ausgeglichen

2u ung von
Midigkeit und Ermiidung®

) safranextrakt
) Kurkumaextrakt

Sie miissen
nicht immer
mussen!

Alpinamed Preiselbeer
D-Mannose Trinkgranulat

Alpinamed

Preiselbeer D-Mannose
inkgranulat

Medizinprodukt zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von

Blasenentzindungen.

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

Beweglich in jedem Alter!

MSM, Curcuma und M|kr.onahrstoffe fur mit B-Vitaminen
Knochen, Knorpel und Bindegewebe

MSM ist eine natiirliche Schwefelquelle und
wird seit vielen Jahren erfolgreich zum Er-
halt der korperlichen Beweglichkeit einge-
setzt. Alpinamed MSM Curcuma fiihrt dem
Kérper wichtige Schwefelverbindungen,
Antioxidantien, Mineralstoffe und Spuren-
elemente zu. Das Prdparat enthdlt nebst
MSM einen bioverfligbaren Curcuma Spe-
zialextrakt sowie Vitamin C, Zink, Mangan,
Molybdén, Kupfer, Chrom und Selen, wel-
che zu einer normalen Kollagenbildung
beitragen und fiir eine normale Funktion
von Knochen, Knorpel und Bindegewebe

sowie B-Vitamine
« flir eine normale Herzfunktion

« fir einen normalen Eisenstoffwechsel

« fiir eine normale psychische Funktion

Fiir Herz und Hirn

Alpinamed Schwarzer Knoblauch Kapseln enthalten . Knoblauch
einen Spezialextrakt aus schwarzem Knoblauch

- zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
- zur Erhaltung normaler roter Blutk&rperchen

« flir eine normale Funktion des Nervensystems

Schwarzer Knoblauch g

Alpinamed

Schwarzer

Fiir Herz, Nervensystem
und sehkraft®
Bei Miidigkeit und Ermiidung®
) schwarzer Knoblauch-
Extrakt fermentiert

‘ Vitamine B1+ B2

% Geruchlos—
ohne Aufstossen

120 Kapseln (68 g) €
S ———

-

notwendig sind. —
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Fir Knochen, Knorpel und
Bindegewebe

Alpinamed

MSM Curcuma
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Langjahrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigen-
schaften besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen ar-
gentinischen Knoblauch, der auf natiirliche Weise in Japan von

& spezialisierten Fachpersonen in einem jahrhundertealten Ver-

fahren fermentiert wird. Im Unterschied zu normalem Knob-
lauch ist der schwarze Knoblauch komplett geruchlos und
ohne Nachgeschmack.
Er verursacht weder Aufstossen, Blahungen noch un-
angenehme Ausdiinstungen. Und dies ohne negativen
Einfluss auf die wertbestimmenden Inhaltsstoffe!

2 - 3 Kapseln taglich - fir Herz & Hirn.



Es ist eine Karriere, in mehreren Kapiteln, die ihm viel abverlangte. Als Spieler feierte er mit dem
Grasshopper Club Zirich und seinem Herzensverein, dem FC Basel, seine gréssten nationalen
und internationalen Erfolge. Beim VfB Stuttgart und dem 1. FC Kaiserslautern schnupperte er
Bundesligaluft. Fur die Nati stand er 49 Mal auf dem Platz und quadlifizierte sich fiir die EM-End-

runde 2004 in Portugal. Fir die Eidgenossen beférderte er das Runde viermal ins Eckige.
Seinen ersten Trainerposten tbernahm er 2006 bei seinem Jugendverein Concordia Basel.
Unter Hanspeter Latour amtete er bei GC als Co-Trainer und stieg spdter zum Cheftrainer auf.
Den FC Thun fihrte er in die Super League. Nach seinem Engagement bei Spartak Moskau
prophezeiten ihm Fussball-Experten das Karriereende als Trainer. Bei seiner Vorstellung in
Schaffhausen fragten sich viele: «Warum geht er in die Challenge League?» Als sein Name mit

der Nati in Verbindung gebracht wurde, war er fir viele nicht der Richtige. Er Iéchelte alles weg,
kam, sah und siegte.

Viele fragen mich: «Bist du nicht der Bruder von ..?» Jedes Mal muss ich verneinen, einer

der Yakins zu sein. Denn auch wenn ich Hakan heisse, fehlen mir zwei Buchstaben zum
gemeinsamen Nachnamen.

Mittlerweile nenne ich insbesondere Murat Yakin «meinen Bruder im Geiste». Denn auch
sonst sind wir uns sehr dhnlich. Auch ich bin ein Sohn tirkischer Eltern und weiss, was es
heisst, es von ganz unten nach oben zu schaffen und sich dabei zu behaupten. Auch ich
habe gelernt, mit Tiefschldgen zu leben und immer wieder aufzustehen.

Umso mehr freut es mich, dass Muri, wie ihn alle nennen, die direkte WM-Qualifikation
2022 in Katar geschafft hat. Er hat das geschafft, was seinem Vorgdnger oftmals ver-

wehrt blieb: Heute stehen Shagiri, Xhaka und Co. als Einheit auf dem Platz und zelebrieren
das WIR-Gefuhl.

Gewohnt herzlich begrisst uns Muri, als ich ihm gemeinsam mit Sylvia Felber, fur sie ist dieses
Treffen als eingefleischter FCB-Fan eine Herzensangelegenheit, zum Interview im Haus des
Fussballs begegne. Das offene, familidre Gesprdch, bei dem der Fussballlehrer tiber die schwie-
rigen Anfdnge der Familie in der neuen Heimat, das Verhdltnis zur Mutter und seinen Wegbe-
gleitern spricht, entwickelt sich zu einem regelrechten Klassentreffen. Seine Primarschullehre-
rin Gberrascht ihn zum Ende des Interviews und beide schwelgen in Erinnerungen.

Lesen Sie ab Seite 6 das «etwas andere» Interview mit und Gber Murat Yakin.

Hakan Aki
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«Da unten» fiihlt es sich trocken
oder auch gereizt an und Ge-
schlechtsverkehr sowie der Gang
zur Toilette kénnen schmerzhaft
sein. Scheidentrockenheit - ein
Tabuthema, das Frauen aller Al-
tersstufen kennen. Aber es lohnt
sich, das Problem anzusprechen -
etwa in der Apotheke. Denn Schei-
dentrockenheitldsstsich leicht be-
handeln - ganz natiirlich und mit
schneller Linderung der Symptome.

Fast jede zweite Frau in den
Wechseljahren, aber auch jiingere
Frauen kénnen aufgrund von hor-
monellen Schwankungen - etwa
in der Schwangerschaft und Still-
zeit - unter Scheidentrockenheit
leiden. Auch wenn eine trockene
Scheide normalerweise harmlos
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ist, kann sie zu unangenehmen
Beschwerden - wie Hautreizun-
gen, wunden Stellen, Stechen,
Brennen beim Wasserlassen oder
Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr - fiihren und so die Lebens-
qualitdt beeintrachtigen. Schei-
dentrockenheit ist fur viele Frau-
en ein emotionales Thema, Uber
das aber nur wenige sprechen; ob-
wohl sich die meisten Beschwer-
den einfach behandeln oder sogar
vermeiden lassen. Schnelle und
natdrliche Hilfe gibt es rezeptfrei
in der Apotheke.

Das Vaginalgel Multi-Gyn® Liqui-
Gelistein sicherer und natdrlicher
Feuchtigkeitsspender.

Das Gel basiert auf natdrlichen
Inhaltsstoffen und enthdlt den

patentierten Wirkkomplex 2QR
(sprich: to cure) aus dem Blatt-
extrakt der Aloe Barbadensis.
Dieser bildet eine Schutzschicht
auf der Vaginalwand, fuhrt eine
schnelle Linderung der Sympto-
me herbeiund sorgt fur eine lang
anhaltende Befeuchtung. Das
Gel ist hormonfrei und wird bei
Bedarf mit dem Finger oder
mithilfe eines praktischen Ap-
plikators innen und aussen an
der Scheide mindestens ein Mal
tdglich und zusatzlich, wann im-
mer man die Symptome lindern
mdochte, angewendet. Es ldsst
sich auch beim Geschlechtsver-
kehr als Gleitgel und mit latex-
freien Kondomen aus Polyisop-
ren verwenden.

B

Informationen zur Intimgesundheit so-
wie weiteren Produkten finden Sie auf

multi-gyn.ch

LiquiGel

VAGINALE TROCKENHEIT
SECHERESSE VAGINALE
SECCHEZZA VAGINALE

v LiquiGel

I \/AGINALE TROCKENHEIT
SECHERESSE VAGINALE
Bl SECCHEZZAVAGINALE
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Schiitzen Sie
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Der 1. August ging in diesem Jahr auch aus fussballerischer Sicht in
die Schweizer Geschichtsbucher ein. Murat Yakin wurde als ktinftiger
Nati-Trainer angefragt. Ob der gebirtige Minchensteiner ein Glas Bor-
deaux darauf trank, ist nicht tberliefert. Im Interview l6sst der Taktik-
fuchs tief blicken, verrat, wie er mit Lobeshymnen umgeht, was Heimat
fur ihn bedeutet und gibt einen Einblick in seine Stiftungsarbeit.

Muri, du hast als Nati-Trainer die direkte
WM-Qualifikation geschafft. Was lést das
in dir aus?

Wir haben uns gegen den amtierenden
Europameister Italien auf fremdem Platz
einen wichtigen Punkt erkampft und ihn
letztlich am letzten Spieltag durch den
klaren Sieg gegen Bulgarien in der Tabelle
Uberholen kdnnen. Der Fussballgott meinte
es gut mituns. Esist ein unbeschreibliches
Gefuhl, das wir als Einheit auf und neben
dem Platz geschafft haben. Als Teamplayer
geniesse ich diese Harmonie und schopfe
Kraft fur die ndchsten Aufgaben, die uns
bevorstehen.

Nationalspieler, Clubtrainer und jetzt
Nati-Coach: Hittest du dir das je trdumen
lassen?

Naturlich macht man sich im Fussballge-
schaft Hoffnungen auf den Posten des Nati-
Trainers. Schliesslich hat jeder seine eigenen
Visionen. So auch ich. Wahrend meiner Zeit
als Clubtrainer fokussierte ich mich vollkom-
men auf diese Aufgabe. Das Thema National-
mannschaft war zu der Zeit noch in weiter
Ferne. Die aktuelle Situation zeigt, dass im
Sport vieles maglich ist. Mich personlich er-
fullt es mit Stolz und Dankbarkeit, Fussball-
nationaltrainer der Schweiz sein zu durfen.
Ich habe dem Land sehr viel zu verdanken
und habe nun die Maglichkeit, etwas zuriick-
zugeben.

Was bedeutet fiir dich Heimat?

Fur mich ist Heimat Gberall dort, wo ich mich
wobhlfihle und das mir entgegengebrachte
Vertrauen spure. Heimat bedeutet fur mich
Menschlichkeit.
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Du hast es von ganz unten
nach ganz oben geschafft.
Welche Erinnerungen hast

du an deine Kindheit?
Sehrschdne. Ich stamme aus
einer Grossfamilie, in der wir
uns gegenseitig unterstitzen.
Die Yakins streben nicht nach
noch mehr, wie viele zu wissen glau-
ben, sondern geben sich mit dem zufrieden,
was sie haben. Und das Wichtigste daran ist,
dass wir es zu schdtzen wissen.

Euer Verhdltnis zur Mutter ist speziell.
Liegt es am schweren Péckli vergangener
Tage, das sie schultern musste, oder eher
daran, dass sie eine Offizierstochter ist?
Etwas selbst zu erleben ist etwas anderes, als
es erzdhlt zu bekommen, so wie es in meinem
Fall war. Wenn man weiss und nachvollziehen
kann, was meine Mutter als alleinerziehende Frau
durchgemacht hat, versteht man vielleicht mei-
ne grosse Bewunderung, die ich fur diese Frau
empfinde. In einer sehr schwierigen Lebenspha-
se achtKinder grosszuziehen, ohne der Sprache
mdchtig zu sein, ist kein Zuckerschlecken. Dass
sie unsKinder trotz der Gegebenheiten aufopfe-
rungsvoll behitet und unterstutzt hat, ist nicht
selbstverstdndlich und verdientunser aller Res-
pekt. Viele tuscheln dartiber, dass unsere Mutter
anfastallen Trainings und Spielen vor Ort war und
heute teilweise noch ist. Fur uns war und ist das
selbstverstdndlich und spiegelt unseren fami-
ligren Zusammenhalt wider. Das ist auch heute
noch so, wenn unsere Mutter mit ihren 88 Jah-
ren im Olympiastadion zu Rom, anschliessend
in Luzern und schliesslich in Schaffhausen im
Publikum sitzt und mitfiebert. Sie ist auch heu-
te noch unsere grosste Kritikerin.

Foto: SFV



Wie gross sind - neben Mutter Emine

und Bruder Ertan - die Anteile von

Werner Decker, René Rietmann, Heinz
Bithimann und Erich Vogel an eurer
Erfolgsgeschichte?

Es sind nur ein paar wenige Menschen, die
uns auch neben dem Platz - so zum Bei-
spiel wdhrend des Integrationsprozesses -
unterstutzt und unter die Arme gegriffen
haben. Werner Decker beispielsweise war
nicht nur als Fussballtrainer ein regelrech-
ter Glucksfall fir unsere Familie; er hat uns
in seiner Metallbaufirma nicht nur die Aus-
bildung ermaglicht, sondern uns auch mit
Kleidung ausgestattet. Denn als Grossfa-
milie und Sozialhilfebeztger war das Geld
knapp.

All die Unterstiitzung hdtten wir nicht er-
halten, wenn all die Menschen, die uns in
der schwierigen Zeit mit Rat und Tat zur Sei-
te standen, nicht auch unsere Wertschat-
zung und Dankbarkeit gespurt hatten. Alle
unsere Wegbegleiter sind ein Grundstein
unseres Erfolges; ohne sie waren wir nicht
das, was wir heute sind. lhnen allen gebihrt
unser grosster Respekt.

Muri unterschrieb seinen laufenden Ver-
trag in Muri. Hoffentlich in einem Biiro

und nicht wie einst in der Umkleidekabine
(Muri) oder Autobahnraststitte (Haki)?

Ja, das stimmt. In Ibach, wo ich in der Umklei-
dekabine meinen Vertrag unterschrieb, wurden
sogar die Schiedsrichter aus der Kabine ver-
wiesen, damit das Prozedere in Ruhe abgewi-
ckelt werden konnte (lacht herzhaft).

Wihrend du bereits in jungen Jahren
Verantwortung iibernommen hast, wuchs
Hakan eher behiitet auf. Wie denkst du
heute dariiber?

Nach dem fussballerischen Wegzug von Ertan
nach St.Gallen musste ich bereits als 13-Jah-
riger in die Bresche springen. Ob Behérden-
gdinge, das Ausfillen wichtiger Formulare oder
Hakis Elternabende in der Schule, alles blieb
an mir hdngen. Ausgesucht habe ich mir das
nicht, aber ich habe es gerne erledigt und ver-
sucht, meine Familie auf diese Weise zu entlas-
ten. Es war meine Art, etwas an meine Mutter
zurlickzugeben. Es war eine Zeit, die mich bis
heute prdgt. Sie war aber sicher auch hilfreich
fur meinen spdteren Lebensweg.

Der Fussball hat euch viel gegeben.
Wiirdest du sagen, er hat euch auch

vieles genommen?

Wdhrend meiner aktiven Zeit habe ich daran kei-
nen Gedanken verschwendet. Fuir uns war Fuss-
ball das Wichtigste und fuhlte sich richtig an. Zu
kurz gekommen bin ich wegen meiner Leiden-
schaft sicher nicht. Die wenige Freizeit, die mir
blieb, habe ich, sagen wir, «intensiver gelebt>.
Und genossen. Verpasst habe ich sicher nichts.

Friedel Rausch, Christian Gross, Joachim
Léw, Winfried Schifer, «Kénig Otto»
Rehhagel oder Andreas Brehme sind
ehemalige Trainer von dir. Wie denkst du
heute liber sie?

Alles grosse Namen, mit denen ich als Spie-
ler auch im internationalen Fussballgeschdaft
grosse Erfolge feiern durfte. Mit einigen stehe
ich noch heute in engem Kontakt. Mit denen,
die nicht auf gleicher Wellenldnge lagen, habe
ich keinen Kontakt mehr. Was ich sicher sagen
kann, ist, dass ich mir von allen etwas abge-
schaut habe und dankbar bin, mit ihnen zu-
sammengearbeitet zu haben. Letztlich muss
aber jeder seinen eigenen Weg gehen.
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original DR. ANDRES

Wallwurzsalbe

Bei Prellungen, Verstauchungen und Zerrungen.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage. Dr. Andres Pharma AG
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Leo Beenhakker, Kébi Kuhn und Hanspeter
Zaugg diirften hingegen Gliicksgefiihle
auslésen?

Grossartige Namen. Leo Beenhakker, der den
Grasshopper Club Zirich einen fantastischen
Fussball spielen liess. Otto Rehhagel, der eher
harmoniebedurftig und familigr veranlagt war
und Jogi Léw, bei dem - im Nachhinein betrach-
tet - das Gesamtpaket stimmte. Unter Christian
Gross habeich gelernt, den Fussball als Beruf zu
schdtzen und auchvieles in Sachen Disziplin mit
auf den Weg bekommen. Generell kann ich sa-
gen, dass ich es mit all meinen Trainern gut hat-
te. Ich habe ihnen und sie auch mir den nétigen
Respektentgegengebracht. Auch wennich nicht
der Fleissigste im Training war, konnten alle auf
mich zdhlen, wenn es darauf ankam.

Wieviel von der Zusammenarbeit mit den
genannten Fussballlehrern kommt dir
heute als Trainer zugute?

Der heutige Fussball ist breit gefdchert und
ein Sammelsurium an Gegebenheiten, die in-
einandergreifen mussen. Angefangen beiden
unterschiedlichen Spielertypen, den Charak-
teren, der kulturellen Herkunft bis zu den ath-
letischen Hintergrinden der Spieler. Da ist es
schwierig, einen Namen zu nennen. Ich wiirde
eher sagen, ich habe mir von jedem Einzelnen
etwas in mein Rucksdckligepackt und mich zu
dem Trainer entwickelt, der ich heute bin. Letzt-
lich geht es darum, authentisch zu bleiben.

Als Fusshaller galtet ihr eher als «trainings-
faul»; wie hiltst du dich heute fit?

«Trainingsfaul» wirde ich es nicht nennen. Si-
cher kamen mir mein Talent und die Spielfreude
zugute. Entscheidend fur mich waren die Wett-
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kampfsituationen. Das, was unter der
Woche uber die Buhne ging, gehdrte
zum Geschdft dazu. Was ich von mir
sagen kann, ist, dassich auf den Punkt
parat war und die Leistung abliefer-
te, die von mir erwartet wurde. Um es
schulisch auszudricken: «Ich habe
meine Hausaufgabenimmer gemacht
und zur Zufriedenheit aller erledigt.»
Was das Thema eigene Fitness an-
geht, mussich gestehen, dass sport-
liche Aktivitatenin der letzten Zeit etwas
zu kurz gekommen sind. Aber im Laufe der Zeit
und der zunehmenden Erfahrung habe ich ge-
lernt, mich gesund zu erndhren. Der Job als Nati-
Trainer ist sehr fordernd. Da muss ich geistig,
aber auch korperlich im Vollbesitz meiner Krdfte
sein. Dazu z@hlt fur mich neben ausreichender
Erholung auch gesunder Schlaf.

Um dich von deinen Kilos zu befreien,

habe dir Gilbert Gress einst Reis und Huhn

vorgesetzt. Wie sieht dein heutiger Ernéh-

rungsplan aus?

Das, was Monsieur Gress damals revolutio-
nieren wollte, ging schlicht und einfach nicht.
Es war nahezu unverantwortlich, den Kérper
auf diese Weise zu strapazieren und zugleich
in kurzester Zeit auf Hochstleistungsniveau
zu drillen.

Du zdhist zu den meistfotografierten Men-
schen der Schweiz. Fluch oder Segen?

Es macht mir nichts aus, in der Offentlichkeit
zu stehen. Ich geniesse den Moment, kenne
aber auch die Schattenseiten dieses Daseins.
Esist Teil des Jobs - und dessen binich mir be-
wusst. Letztlich mache ich das, was ich tue,

Fotos: Privatarchiv Murat Yakin

nicht fur mich allein, sondern schwitze tagtdg-
lich zusammen mit meinem Staff und meiner
Mannschaft fir den bestmaoglichen Erfolg der
Schweizer Nation, die mir sehr am Herzen liegt.

Du hast das Herz nicht nur als Sportler am
rechten Fleck. Erzéhl uns von «Murat Yakin
& Friends»

«Murat Yakin & Friends feiertim kommenden
Jahr sein 20-jdhriges Bestehen. Die Griindung
derunabhdngigen, familidr gefihrten Stiftung
erfolgte zu meiner aktiven Zeit in Basel. Sie
setzt sich fur Benachteiligte sowie psychisch
kranke Kinder, deren Eltern und Angehérige ein.
Wir greifen je nach Anfrage anderen Stiftun-
gen, Organisationen, Institutionen, aber auch
Privatpersonen unter die Arme und sehen uns
als helfende Hand. Die Stiftung finanziert sich
durch Spendengelder und Anldsse, die wir im-
mer wieder durchfihren.
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Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaffend
fur diverse Lokalzeitungen. Zum Buch:
«Sportunternehmen griinden und fihren»
steuerte er einen Autorenbeitrag bei.
www.hakan-aki.com

Foto: SFV
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Frischer Atem und gepflegte Zih-
ne vermitteln ein sicheres Gefiihl.
Mehr noch, eine optimale Mund-
hygiene hat auch einen positiven
Einfluss auf den Organismus und
das allgemeine Wohlbefinden.

Dieses Ziel verfolgt die Schweizer
Mundhygiene-Marke paro®swiss
seit 1969. Dank innovativen Pro-
dukten aus nachhaltiger Schwei-
zer Produktion in Kilchberg ZH
kdnnen Sie von einem umfassen-
den Produkt-Portfolio profitieren.
Fur lhre optimale Mundhygiene
bietet das ausgewogene Prophy-
laxe-System folgende drei Pro-
duktgruppen:

Zahnpasten und Mundspiilungen
SLS-freie Aminfluorid-Zahnpas-
ta mit Panthenol starkt Ihr Zahn-
fleisch, und das Aminfluorid bie-
tet optimalen Kariesschutz. Die

Mundspulung fir den taglichen
Gebrauch beugt Mundgeruch vor
und ergdnztdie Kariesprophylaxe.
Die alkoholfreie Chlorhexidin-Spu-
lung mit Xylitol wirkt beruhigend
bei entztindetem Zahnfleisch.

Zahnbiirsten und Schallzahn-
biirsten

Unter den paro® Zahnbirsten kn-
nen Sie aus optimal auf die Anwen-
dung abgestimmte Filamentstar-
ken aussuchen. Wir bieten Ihnen
ein breites Angebot. Unter den ul-
trasoften bis hin zu mittelharten
Filomenten finden Sie sicher auch
Ihre Lieblingszahnburste. Das Mar-
kenzeichen ist der perfekt in der
Hand liegende Diamantgriff fur die
bestmdgliche Fihrung der Zahn-
birste beim Zdhneputzen. Die Ein-
buschelbirste am hinteren Griff-
ende ermdglicht es lhnen, auch
die letzten Nischen zu erreichen.

Trégt zur Gesundheit

Der Schmelzfilm,
der auf der Z

www.vitaminad3-ibsa.swi§

Vitamina D3 .

der Knochen, Z3 d -
des Immunsyst * o
(]

Die wissenschaftlich geteste-
te paro®sonic Schallzahnbirste
besticht durch ihre hervorragen-
de Reinigungsleistung sowie die
besonders schonende Pflege des
Zahnfleisches.

Dank dem «Total Sonic Care Sys-
tem» wurde auch die Zahnzwi-
schenraumreinigung in das Sys-
tem integriert.

Zahnzwischenraumreinigung
Weltweit einzigartig ist der
paro®slider. Mitihm wird der Zahn-
zwischenraum erfihlt und die
Interdentalbirste kann mittels
eines Schiebeknopfes gezielt in
den Zahnzwischenraum gescho-
ben werden.

Nebst den traditionellen FSC-zer-
tifizierten Lindenzahnhdlzern bie-
tendie Interdentalbursten-Syste-
me von paro®swiss eine Vielfalt
an Formen und Gréssen an. Der

paro®brush-stick besticht durch
den metallfreien Aufbau und die
Einfachheit in der Anwendung.

Die paro®swiss Mundhygiene-
Produkte sind in serviceorien-
tierten Apotheken und Drogerien
erhdltlich.

Weitere Informationen finden
Sie unter paroswiss.ch
ParoSwiss

8802 Kilchberg ZH

aroeo

swi

Einziges Vitamin D3-Préparat in Form

eines Schmelzfilms.

- Einnahme ohne Wasser, ideal fir unterwegs.

- Nahrungsergénzungsmittel mit Orangen-Aroma.

- 1 Schmelzfilm pro Tag.

IBSA
&FilmTec“

@»

Y
TR
(j{ Vitar off Vitamina p3
20001 1000 UI/25

Nahrungserganzungsmittel auf Basis von Vitamin D mit Stissungsmitteln.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
Ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren.

<>

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations

Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss

Caring Innovation
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Ein kleines Stuck Kuchen, eine Reihe Schokolade oder eine Kugel
Glacé versissen uns den Tag. Vielen Menschen fdllt es allerdings
schwer, bei Sissem masszuhalten und sie stopfen taglich
Unmengen an Zucker in sich hinein. Mit ein paar Tipps gelingt

der Ausstieg aus der Zuckersucht.

Zucker fihrt dazu, dass der Blutzucker-
spiegel schnell ansteigt und abfdllt, wo-
durch es zu Heisshungerattacken kommt.
Auf Dauer begunstigt ein hoher Zuckerkon-
sum Uberge-wicht, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes mellitus Typ 2, eine Fett-
leber und Karies.

Die Forschung

Heute liegen wissenschaftliche Erkenntnis-
se dartiber vor, dass Zucker stichtig machen
kann. So haben Forscher der Princeton Uni-
versity in New Jersey das Suchtpotential von
Zucker bei Ratten nachgewiesen. Die an Zu-
cker gewohnten Ratten litten an Entzugs-
erscheinungen wie Zittern, Zéhneklappern
und Angsten, als man ihnen plétzlich den Zu-
cker vorenthielt. Nach dem Entzug erhielten
die Tiere wieder Zucker und frassen mehr
davon als zuvor.

Siisses und Emotionen

Oft greifen wir zu Stissem, wenn wir ge-
stresst, traurig oder frustriert sind. Negati-
ve Emotionen wecken die Lust auf schnell
wirkende Energie. Wenn wir Susses essen,
schuttet unser Gehirn Botenstoffe aus, die
Wohlbefinden und Gliicksgefihle bewirken.
Susses sollte aber nicht an Emotionen ge-
koppelt sein. Wer sich in der Kindheit mit
Sussigkeiten trostet, wird im Erwachsenen-
alter Miihe haben, dieses Verhaltensmuster
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abzulegen. Aber auch die Bestrafung durch
den Entzug von Sussem ist kontraproduktiv.
Dadurch werden zuckerhaltige Lebensmittel
nur noch attraktiver.

Der Ausstieg aus der Zuckersucht

Susses hat seinen Platz in der Erndghrung.
Die Schweizerische Gesellschaft fir Er-
ndhrung (SGE) platziert Sussigkeiten zu-
sammen mit fettreichen, salzigen Snacks
jedoch zuoberst in der Erndhrungspyra-
mide, sprich, von diesen Nahrungsmitteln
sollten wir pro Tag am wenigsten konsu-
mieren. Wer nicht mehr stchtig nach Zu-
cker sein will, muss langfristig nicht an-
streben, komplett auf Zucker zu verzich-
ten, sondern Sisses in kleinsten Mengen
bewusst zu geniessen. Diese sieben Tipps
kénnen helfen, den Zuckerkonsum in den
Griff zu bekommen:

1. Ausstieg mit zuckerfreien Tagen

Ist der haufige Zuckerkonsum fur Sie ein
Problem? Dann versuchen Sie, zwei bis drei
Tage komplett auf Sisses, also auch auf
Frichte, zu verzichten. Nach dieser Zeit wird
Ihr Verlangen nach Stussem abnehmen.

2. Trinken Sie Wasser

Softdrinks enthalten viel Zucker und Kalo-
rien. Trinken Sie besser Wasser oder unge-
sussten Tee.

3. Lesen Sie die Zutatenliste

In vielen Produkten ist Zucker enthalten,
zum Beispiel in fruchtigen Milchprodukten,
Mueslis und Riegeln, aber auch in vielen Fer-
tiggerichten, Konserven und Saucen. Oft-
mals versteckt sich Zucker hinter anderen
Begriffen wie Glukosesirup, Dextrose oder
Laktose. Ein Blick auf die Etikette der Le-
bensmittel beim Einkauf lohnt sich. Bevorzu-
gen Sie unverarbeitete Nohrungsmittel und
Produkte mit wenig Zucker.

4. Kaufen Sie weniger Siisses ein

Haben die Schokolade, die Guetzlipackung
und der Zitronencake erst mal den Weg in
den Vorratsschrank gefunden, ist es nicht
leicht, diesen Verlockungen zu widerstehen.
Am besten kaufen Sie weniger Susses ein und
langen dafiir bei frischem Obst ausgiebig zu.

5. Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate
Vollkornmehl, -reis oder -pasta enthalten kom-
plexe Kohlenhydrate, die den Blutzuckerspie-
gel weniger ausschlagen lassen als Weissmehl,
ublicher Reis oder Pasta. Vollkornprodukte
sdttigen langer, sodass wir weniger Lust auf
Susses flr zwischendurch haben.

6. Planen Sie Siisses bewusst ein

Eine Sussigkeit pro Tag ist vertretbar. Planen
Sie diese bewusst ein, zum Beispiel in Form
eines kleinen Desserts nach dem Mittages-
sen oder Guetzlis zum Kaffee. Geniessen Sie
diese Sussigkeit. Versuchen Sie aber, Sus-
ses nicht schon zum Friihstick in Form eines
Schoko-Haselnuss-Aufstrichs, Konfitlire oder
eines gezuckerten Mueslis zu konsumieren.
Zum Frihstuck eignen sich zum Beispiel Ha-
ferflocken mit Nature Joghurt und frischen
Fruchten oder ein Porridge mit Obst besser.
Wenn Sie nicht gerne frihstiicken, lassen Sie
diese Mahlzeit einfach weg, da diese bei lhnen
die Lust auf Stisses wecken konnte.

7. Bewegen Sie sich viel im Freien

Durch Bewegung an der Sonne steigt der
Spiegel des Wohlfiihlhormons Serotonin. Ein
gesunder Serotoninspiegel senkt die Lust
auf Sussigkeiten.

Probieren Sie es aus, und sagen auch Sie
dem Zucker den Kampf an.

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



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

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

NINDUM geschriidzt MIT 2L

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

+ Der dussere weisse Ring mit
einer hohen Konzentration an
Fettsduren gibt den Lippen
Feuchtigkeit zurtick.

« Der rote Ring schafft eine Bar-

riere gegen Dehydration und

schddliche Sonnenstrahlen.

Der weisse Mittelring hdlt Was-

ser ldnger im Gewebe.

Erfolgsrezept

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

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

ActiVital® forte

Beliebt bei Gross und Klein

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

Zusttzlich gibt es den PL3 Sun

Protector:

« Bietet den hohen Schutzfaktor
SPF 30.

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

+ Schutzt die Lippen bei intensi-
vem Sonnenbaden.

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

- Ideal fur Wassersportler und
Wanderer oder Bergsteiger im
Hochgebirge.

+ Wasserresistent.

Durch das unter anderem enthal-
tene Bienenwachs, Carnauba-
wachs und die pflanzlichen Ole
wirkt PL3 Sun Protector ndhrend
und feuchtigkeitsspendend.
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Wirkstoffe: 5 g L-Arginin-L-Aspartat, 2,4 g Magnesium-L-Aspartat dihydrat (180 mg Mg)
Hilfsstoffe: Kaliumhydrogencarbonat, Zitronensaure (wasserfrei), kolloidales Siliciumdioxid
(wasserfrei), Acesulfam-K (E 950), Aspartam (E 951), Zitronenaroma, Orangenaroma,
Povidon, Riboflavin Natriumphosphat; Swissmedic, Liste D.

Stiarkungsmittel
mit Aminosauren

. Zulassungsinhaberin: Dr. H. Welti AG
und Magnesium

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Actiliitally ;"

gibt mehr Kraft und Energie

Erhaltlich in Apotheken
und Drogerien

Packungsgrosse: 10 Sachets / Pharmacode: 6496686
Packungsgrosse: 20 Sachets / Pharmacode: 6496692
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Haben Sie auch immer wieder offene Fragen? Ganz allgemeine
Fragen zum Leben? Oder zur Pandemie? Und fehlen Ihnen auch

oft die entsprechenden Antworten?

Fragen gibt es im Leben immer wieder. Und in
der momentanen Zeit ganz besonders. Etwa
im Zusammenhang mit der Pandemie: Woher
kommen eigentlich diese Viren? Wie gefdhr-
lich sind sie? Was niitzen die Tests? Welche
Nebenwirkungen hat die Impfung? Sind die
Massnahmen sinnvoll? Nutzt die Maske wirk-
lich? Wie lange dauert das denn noch? Wie
viele Menschen sind jetzt tatsdchlich an Co-
rona gestorben und wie viele Menschen «nur»
mit Corona infiziert?

Auch zum Klimawandel gibt es viele Fragen:
Sind wir wirklich selber daran schuld? Was
konnten wir dagegen tun? Warum bremst die
Politik immer wieder? Wie schlimm kann es fiir
uns werden? Wie wird in zehn oder zwanzig
Jahren unser Leben, unsere Landwirtschaft,
unsere Erndhrung oder unser Freizeitverhalten
aussehen?

Doch das ist langst nicht alles. Zu all dem kom-
men noch ganz personliche Fragen: So klagte
mir doch kirzlich eine Bekannte ihr Leid und
schilderte ausfuhrlich die Raufereien, Strei-
tereien, Kapriolen und Eskapaden ihrer halb-
wichsigen, scheinbar verwilderten Jungs und
stellte mir die Frage, weshalb dem so sei. Klar,
ich hatte dieser Bekannten einen Vortrag Gber
entwicklungspsychologische Ablgufe und Zu-
sammenhdnge halten kénnen, doch alle ihre
Fragen wdren damit sicher nicht beantwor-
tet gewesen. Ich hatte ihr sagen kénnen, dass
Kinder eine orale, eine anale und eine genita-
le Phase durchlaufen, dass das Trotzalter von
grosser Bedeutung sei und dass es in der Pu-
bertdt auch darum ginge, sich selbst zu erfah-
ren, sich durchzusetzen, Grenzen auszuloten,
um letztlich sich selbst zu finden. Doch was
wissen wir denn schon wirklich vom Leben?
Wissen wir das Wesentliche?
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Fragen iiber Fragen

Noch gut erinnere ich mich daran, wie mir mein
damals vier-, funfjahriger Sohn fast Lécher in
den Bauch fragte: «Warum wird es dunkel in
der Nacht? Warum kénnen Hunde nicht reden?
Warum ist der Schnee weiss? Warum braucht
das Auto Benzin oder warum mussen wir alle
einmal sterben? Warum hat Onkel Peter eine
Glatze? Warum ist Gemuse gesund und Scho-
kolade weniger?» Viele Fragen konnte ich ihm
beantworten, etwa die Frage nach dem Zweck
des Benzins, auf viele Fragen jedoch hatte ich
auch keine Antworten. Zumindest keine befrie-
digenden. Warum Hunde nicht reden kénnen,
weiss ich Uibrigens heute noch nicht.

Der Mensch ist grundsdtzlich sehr neugie-

rig. Er will alles wissen, erkennen, er sucht und
forscht, er analysiert, er stellt Hypothesen auf,
er zieht dieses in Betracht oder er erwagt je-
nes, er spekuliert, er philosophiert und er gru-
belt. Und manchmal - so glaube ich jedenfalls -
denkt er Uber Dinge nach, Uber die es eigent-
lich gar nichts nachzudenken gibt.

Vor vielen Jahren, wihrend meiner Ausbildung
zum Musiklehrer, hatte ich diesbezuglich ein
Schliusselerlebnis: Unser damaliger Dozent -
ein angesehener Musikprofessor und eine ab-
solute Koryphde seines Faches - behandelte
mit uns die Musik von Johann Sebastian Bach.
Dabei referierte er eineinhalb (!) Stunden tber
die ersten acht Takte einer berihmten Fuge
des grossen Komponisten. 90 Minuten Theorie
Uber Tonhohen, Intervalle, Harmonien, Tempi,
Dynamik. Knochentrockene Theorien und Spe-
kulationen. Mein Gott! Schon nach einer knap-
pen halben Stunde wdre ich aus lauter Lange-
weile fast ohnmdchtig vom Stuhl gekippt. Er
stellte Fragen, die ich einfach nicht als wirklich
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relevant einstufte! Und ich stellte mir die Fra-
ge, was diese Fragerei soll. Hat Bach denn so
wunderbare Musik geschrieben, damit wir uns
die Kopfe dartber zerbrechen? Hat Bach sei-
ne Fugen geschrieben, damit ein sogenannter
«Musikexperte» einen Saal voll junger, musik-
begeisterter Mdnner und Frauen mit theoreti-
schen und (aus meiner Sicht) abstrusen Aus-
fuhrungen zu Tode qudlt? Oder hat er sie viel-
leicht doch eher geschrieben, damit wir Freude
daran haben, wenn wir diese Fuge spielen oder
horen? Er selbst pflegte zu sagen, seine Musik
sei «zu Ehren Gottesx». Und schon stellt sich
wieder eine Frage: Gibt es Gott tatsdchlich?
Und falls ja: Was denkt er wohl, wenn er sieht,
wie wir mit unserer Welt umgehen? Warum dul-
det er das Bose? Warum greift er nicht ein?
Und: Gefiillt ihm eigentlich die Musik von Bach?

Ich glaube nicht alles!

Ja, was wissen wir denn schon vom Leben?
Von den grundsdtzlichen Dingen? Von den
Hintergriinden? Vom Sinn? Wie ich schon be-
merkt habe, hatte ich auf gewisse Lebensfra-
gen auch schon Antworten gefunden, diese
spater jedoch wieder als unbrauchbar verwer-
fen mussen. Ob dies an den Fragen lag oder an
meiner Wankelmtigkeit? Oder doch eher an
den Antworten? Mittlerweile bin ich geneigt zu
sagen, dass man einer Frage eher trauen kann
als einer Antwort, weil eine Frage wahrschein-
lich Uber die grossere Bestdndigkeit verfugt
als eine Antwort. Und so werde ich immer
auch ein wenig misstrauisch, wenn mir jemand
auf eine schwierige Frage sogleich eine Ant-
wort gibt. Ich glaube einfach nicht mehr alles.
Und am vorsichtigsten bin ich mit sogenann-
ten «Experten». Naturlich glaube ich es mei-
nem Garagisten, wenn er mir erkldrt, weshalb



mein Auto hinten links bei jeder Rechtskurve
klappert. Ich glaube auch meinem Arzt, wenn
er mir sagt, weshalb nun mein linker Daumen
geschwollen ist und wie lange es dauert, bis
die Schwellung abgeklungen sein wird. Aber
sollich allen Politikern glauben, die zu wissen
meinen, was wir tun mussten, um alle gesell-
schaftlichen Probleme zu l6sen? Oder soll ich
den Tausenden von Antworten in den unzdh-
ligen Lebenshilfebichern glauben, in denen
steht, wie ich erfolgreich, gesund oder dauer-
haft glicklich werden kann? Und welchen Vi-
rologen soll ich jetzt glauben? Denen, die be-
zglich der Pandemie den Teufel an die Wand
malen oder denen, die das Ganze weniger
schlimm einstufen ...?

Wissen Sie, was ein Koan ist?

Eher per Zufall bin ich vor einiger Zeit auf die
sogenannten «Koans» gestossen. Koans
stammen aus dem Zen-Buddhismus, es sind
kurze Sdtze, Aufgaben, Rétsel, iber die man
nachdenken kann, die jedoch mit unserem
«normalen», logischen Denken nicht zu bewdl-
tigen sind; es sind Fragen, die niemals im tb-
lichen Sinne beantwortet werden kénnen. Hier
ein Beispiel: «Klatschen Sie einmal in beide

Hdnde. Héren Sie den Ton der linken Hand?«
Oder noch ein anderes Beispiel: Ein Zen-Schu-
ler fragte seinen Meister: «Hat ein Hund auch
Buddha-Natur in sich oder nicht?» Der Meister
antwortete «Muh».

Vielleicht ist das Leben - und mit ihm all die
vielen offenen Fragen - selbst nichts anderes
als ein Koan. Denn es gibt doch so vieles, was
wir nicht wissen, was wir nicht verstehen und
auch nicht begreifen. Wir tun doch manchmal
einfach nur so, als wiissten wir es. Sollten wir
da nicht etwas ehrlicher mit uns sein? Und:
Mussen wir eigentlich alles wissen?

Was mir Gbrigens auch schon aufgefallen ist:
Es gibt Menschen, die stellen immer wieder
Fragen. Und es gibt Menschen, die haben auf
alles immer eine Antwort. Man sollte ja grund-
sditzlich Menschen nicht bewerten, aber ehr-
lich gesagt: Menschen, die Fragen stellen, hal-
te ich fiir viel interessanter als Menschen, die
immer auf alles eine Antwort haben.

Ein Professor und ein Astronom

Ein Professor zeigte seinem neuen Assisten-
ten, einem ehemaligen Schuler von ihm, die
Themen fiur die anstehenden Prifungen. «Das
sind ja die gleichen Fragens, rief der Gehilfe

» Homdopatisches Madar D4 bei Ubergewicht

* Requliert die Esslust nach homéopathischem Prinzip
* Wichtig fiir den Effekt: regelmassige Einnahme

* Kann Heisshunger-Attacken mindern

* Bei vorschriftsmdssiger Einnahme keine Nebenwirkungen bekannt

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

entsetzt, «die Sie mir vor Jahren hier schon ge-
stellt haben!» «Gewiss», meinte der Professor,
«die Fragen sind seit Jahren in allen Prifungen
die gleichen. Aber in jedem Jahr sind andere
Antworten richtig ...»

Da stellt sich schon die Frage, wie richtig eine
Antwort ist. Und manchmal stellt sich bei einer
Frage nicht nur die Frage nach der Richtigkeit,
sondern auch die nach der Wichtigkeit. Mus-
sen wir denn wirklich auf jede Frage eine Ant-
wort haben? Waren wir gliicklicher, wenn wir
alles erkldren kénnten oder liegt nicht gerade
ein Teil des Reizes des Lebens darin, nicht alles
bis ins letzte Detail zu verstehen?

Und dann noch eine letzte Frage: «Warum ist
das mit den Fragen eigentlich manchmal so
unangenehm?»

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

Homéopatmscnes Arzﬂeimmel
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Versuchen Sie niemals, krampfhaft einzuschlafen; denn erst, wenn
die Begriffe Entspannen und Loslassen verstanden werden, sind
diese dem Einschlafen férderlich. Dazu ein paar Hinweise ...

Nach einem Stadium der Ermiidung folgt das
Einschlafen, das in leichten Schlaf tbergeht.
Erst danach kommt das Stadium der mittle-
ren Schlaftiefe, die in den eigentlichen Tief-
schlaf miindet. Jetzt Iuft der ganze Orga-
nismus auf Sparflamme, die Muskulatur ent-
spannt sich, wird schlapp ... «Schlaf» heisst
urspriinglich nichts anderes als «schlapp
werden» und ist etymologisch mit «schlaffs
verwandt. Ebenso wichtig wie die langen
Tiefschlafphasen fur die ndchtliche Regene-
ration des Korpers sind die schnellen Traum-
schlafphasen fir das seelische Wohlerge-
hen des Menschen. Alle Kérperfunktionen
werden wieder beschleunigt: Die schnellen
Gehirnstrome gleichen denen des Wachzu-
standes. In dieser Traumschlafphase, auch
REM-Phase genannt, ist die Ansprechbar-
keit fur dussere Reize bis zur Unempfindlich-
keit geddmpft. Ganz wichtig: Gewisse Tages-
erlebnisse, Gedanken, Wiinsche, Emotionen
werden im Gehirn sortiert und zu Trdumen
verarbeitet. REM? Das Kurzel REM steht

fur «rapid eye movement», da dieses Sta-
dium durch schnelle Augenbewegungen des
Schlafenden charakterisiert ist. Interessant:
Die verschiedenen Schlafphasen wieder-
holen sich in einer Wellenbewegung gleich
drei- bis finfmal pro Nacht, wobei die Schlaf-
tiefe immer geringer und die Traumdauer
immer lénger werden. Auf wunderbare Wei-
se gleicht der Korper Ubrigens gelegentliche
Schlafdefizite aus: Haben wir Kummer oder
sind wir emotional aufgewdhlt, verléngern
sich bezeichnenderweise die Traumschlaf-
phasen, wahrend der Schlaf nach einer
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durchwachten Nacht auffallend lange Pha-
sen des erholsamen Tiefschlafs aufweist.
Der Natur sei Dank!

Entspannen ernst nehmen

Kurzdauernde, gelegentlich auftretende
Schlafstérungen kommen bei den meisten
Menschen vor. Sie bedurfen keiner speziellen
Behandlung, da sie gewdhnlich von selbst
wieder verschwinden. Eine Verkurzung der
Schlafdauer hat keine ernsthaften Aus-
wirkungen auf Befinden oder Gesundheit.
Deshalb: Ziehen Sie beim Aufstehen einen
Schlussstrich unter die durchwachte Nacht,
und halten Sie sie sich vor Augen, dass
Schlaf, wie einst Professor Lubin-Plozza klar
sagte, «lernbar ist». Dazu braucht es etwas
Geduld und ein paar simple Regeln: Versu-
chen Sig, sich vor dem Schlafengehen mog-
lichst zu entspannen; das heisst, denken Sie
an etwas Angenehmes, lesen Sie ein paar
Zeilen in einem nicht zu aufregenden Buch
oder horen Sie noch etwas Musik. Wichtig
ist, dass Sie jeden Abend das gleiche Ein-
schlafritual einhalten, das lhrem Kérper das
Signal zur Ruhe gibt. Wie sagte doch die le-
genddre Coco Chanel in diesem Zusammen-
hang: «Schonen Sie lhre Ohren, schonen
Sie Ihre Augen, schonen Sie lhre Gedanken,
schonen Sie lhre Nerven.» Wie dem auch
sei, vor oder nach Mitternacht bleibt Ge-
schmackssache; eindeutig ist hingegen er-
wiesen, dass Entspannungstechniken wie
autogenes Training oder Atemtherapie dus-
serst hilfreich sind. Entspannend und eben-
so wohltuend auf Kérper und Seele wirken

warme Bédder mit reinen dtherischen Olen,
wie man sie in der Aromatherapie anwendet.
Regelmdssige Abendrituale, Abendspazier-
gdnge, Musikhdren, Meditation, Einschlaf-
tibungen - «Last but not least» fihren manch-
mal auch kleine Verdnderungen im Schlaf-
zimmer zu durchschlagendem Erfolg. Zu den
Dingen, die zu besserem Schlaf fihren, zdh-
len tberdies ein geregelter Lebensrhythmus
und leichtere Nachtessen. Verzichten Sie da-
bei aber auf Rohkost, da die darin enthalte-
nen Faserstoffe wahrend der Nacht vom Darm
nicht weitertransportiert werden und zu géren
beginnen, was Bldhungen verursachen kann.
Meiden Sie Schlafkiller wie Koffein und Nikotin,
die eine stimulierende Wirkung auf das Ner-
vensystem haben. Auch Alkohol wirkt stimu-
lierend, eignet sich auch in grésseren Mengen
nicht als Schlummertrunk. Entspannung nach
Feierabend funktioniert aber nur, wenn man
sich tagsuber nicht gnadenlos auspowert. Ent-
spannen heisst, der kérperlichen und seeli-
schen Unruhe gute Nacht zu sagen!
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1994 schreibt sie als selbstdndige Journalistin
und Redaktorin fur diverse Medien.



MOCHTEN SIE DIE
EINWEG-BINDEN
UND TAMPONS
LOSWERDEN?

Keine Tampons und Binden mehr, die jeden Monat im
Miill landen. Mit dem Periodenslip von Sisters Republic
schiitzen Sie lhre Gesundheit, sparen Geld und scho-
nen die Umwelt.

Es gibt keinen Abfall, da unsere Menstruationshéschen
waschbar und tber viele Jahre hinweg wiederverwend-
bar sind. Sie sind auch fair, umweltvertrdgglich und

mit den Labels GOTS (Bio-Baumwolle) und OEKO TEX
STANDARD 100 (garantiert frei von Substanzen oder
Zusatzstoffen) zertifiziert. Ausserdem sind sie unter
gyndkologischer Kontrolle getestet - und sie schitzen
Ihre Gesundheit.

Sisters Republic hat den richtigen Periodenslip fir
starken, mittleren oder leichten Menstruationsfluss: fur
den Anfang, die Mitte oder das Ende der Regel.

Entdecken Sie jetzt die Periodenunterwasche

Unsere Slipmodelle sind in den 3 Saugstdrken Light, Medium und Super
und in allen Grdssen erhdltlich.

Unsere waschbaren, saugfdhigen Héschen kénnen naturlich auch bei weis-
slichem Ausfluss oder Blasenschwdche (leichte Inkontinenz) verwendet
werden.

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

Modell «Do Not Enters

;

Modell «Sidonie» Modell «Ginger» Modell «Colette»

Pharmacode Pharmacode Pharmacode Pharmacode
7806793 7806801 7806815 7806806
7806795 7806802 7806820 7806811

7806821

K Vertrieb Schweiz
OSCIMED SA, La Chaux-de-Fonds - info@oscimedsa.com - Tel.: 032 926 63 36 / Fax: 032 926 63 50

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fur lhre Gesundheit

—

VITAMINEN.

STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM
MIT NATURLICH GEWONNENEN

100%

PFLANZLICHE

FORMEL

00%
zVATURLICHES
VITAMIN C
Ullplho

VITAMINA C
0%
NATURALE

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

Wir bei ARKOPHARMA sind davon Uberzeugt, dass die alltdglichen
Beschwerden mit natlrlichen Gesundheits-produkten gelindert werden

koénnen.
Nahrungserganzungsmittel o
ARKOPHARMA Vitamine C trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. ==

\__ PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.
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Partner, Geschwister und Freunde stehen einander bei.
Doch manche Probleme, wie etwa eine Suchtkrankheit oder
Depression, bringen sie an die Grenzen ihrer Belastbarkeit.

Klara F. weiss: wenn ihr Handy zur Unzeit
klingelt, ist es entweder ihre Schwester, die
Polizei oder ein Spital. lhre Schwester hat
ein chronisches Alkoholproblem, das im-
mer wieder zu unangenehmen Situationen
fuhrt. Manchmal ruft sie angetrunken an
und macht Klara F. Vorwirfe. Gelegentlich
sturzt die alkoholisierte Frau und wird von
der Polizei oder der Sanitdt aufgegriffen.
Dann wird Klara F. als ndchste Bezugsper-
son benachrichtigt. Die Alkoholabhdngigkeit
ihrer Schwester belastet Klara F. Oft fuhlt sie
sich damit Uberfordert und auch ohnméch-
tig. Manchmal steigt Wut in ihr hoch: Thre
Schwester bringt fur sie seit Jahren nichts
als Arger und Frustrationen mit sich; Klara F.
schdmt sich fir sie.

Mantel des Schweigens

Langzeitleiden, Unfallfolgen sowie korperliche
und geistige Beeintréchtigungen bedeuten fur
die Angeharigen der Betroffenen grundsdtzlich
hohe Belastungen im Alltag. Ganz besonders
anspruchsvoll ist der Umgang mit Menschen,
die an einer Suchtkrankheit leiden. Ihr gan-

zes Wesen ist durch das Suchtmittel fremd-
bestimmt; sie konnen ihr Verhalten nicht mehr
vollstéindig kontrollieren. Und sie sind nicht fa-
hig, Verantwortung fur sich selber zu iberneh-
men. Sie gehen vor allem im Strassenverkehr
ein hohes Unfallrisiko ein. Die offiziellen Zahlen:
Rund 250000 Personen werden in der Schweiz
als alkoholabhdngig eingestuft; 60000 Per-
sonen gelten als medikamentensichtig; rund
80000 Personen haben ihren Cannabis-Kon-

sum nicht mehr unter Kontrolle. Gemdss Schat-
zung konsumieren in der Schweiz 150000 Per-
sonen regelmassig Kokain. Im Weiteren kénnen
auch sogenannte nicht-stoffgebundene Ab-
héngigkeiten, wie etwa Spielsucht, Ess-Brech-
Sucht und stdndiges Gamen, Menschen vil-

lig vereinnahmen und ihren Charakter negativ
verdndern. lhre Aktivitgten und ihre Aufmerk-
samkeit sind weitgehend auf ihr Suchtthema
eingeschrankt, sie vernachldssigen ihre zwi-
schenmenschlichen Beziehungen und oft auch
sich selbst. Fir wohlmeinende Ermahnungen
sind sie kaum mehr zugdnglich. Niemand er-
zdhlt gerne von der Kokainsucht des Bruders
oder von den Alkoholproblemen seiner Partne-
rin. Dies bedeutet, dass die Angehdrigen vieles
fir sich behalten miissen, was sie psychisch
belastet und bedriickt. Noch immer werden
Suchtprobleme in breiten Kreisen der Gesell-
schaft falschlicherweise als Willensschwéche
interpretiert.

Aus wissenschaftlicher Sicht liegen die Ursa-
chen fiir eine Abhéngigkeitserkrankung in
einem unglinstigen Zusammenwirken von
genetischen, sozialen und psychologischen
Ursachen; mit mangelnder Selbstdisziplin ha-
ben sie kaum etwas zu tun. In niichternen
Momenten erkennen viele suchtkranke Men-
schen, in welch verfahrener Situation sie sich
befinden: Der Arbeitsplatz steht auf der Kippe,
die Partnerschaft ist bedroht, kérperliche Be-
schwerden nehmen zu und die Finanzen ste-
hen nicht zum Besten. Um diesem ganzen Di-
lemma nicht in die Augen sehen zu mussen,
greifen sie ein weiteres Mal zur Flasche oder
zum Joint. Oftmals verharmlosen sie ihren
Rauschmittel-Missbrauch, sie verdréngen ihre
tatsdchliche Situation. Oder aber sie reagieren
gereizt und empért, wenn sie auf die zu vielen
Drinks oder Joints angesprochen werden. Da-
durch werden die Suchtprobleme zur ticken-
den Zeitbombe, die niemand gerne anspricht.
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Verspannungen oder krampfartige Schmerzen
konnen zu gesundheitlichen Stérungen fuhren,
deren Folgen schwer zu erkennen sind. Unsere
Lebensqualitat wird eingeschrankt, wir verlie-
ren unsere Gelassenheit auf Probleme zu re-
agieren, sind nicht mehr wie friher belastbar
und werden zunehmend reizbar.

Das homéopathische CRAMPEX kann hel-
fen. CRAMPEX vereinigt acht bewdhrte und
aufeinander abgestimmte homdopathi-

sche Wirkstoffe in niedrigen Potenzen:
Ambra, Belladonna, Calcium, Kalium, Mag-
nesium, Kupfer, Zink und Silicium.

Diesistein zugelassenes Arzneimittel. Bitte
lesen Sie die Packungsbeilage.

Erhaltlich in allen Drogerien und Apotheken.
Ergo-Pharm GmbH

4415 Lausen

ergopharm@bluewin.ch

www.ergopharm.ch
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Nicht nur der suchtkranke Mensch selber
leidet unter seiner Krankheit, sie bringt
auch die Angehérigen oft an ihre Grenzen.
Beispielsweise dann, wenn die Partnerin
ihren alkoholkranken Mann immer mal wie-
der wegen einer angeblichen Grippe bei
seinem Arbeitgeber krankmelden muss. In
Tat und Wahrheit ist er schwer verkatert
und kommt nicht aus dem Bett. Suchtkran-
ke Menschen l6sen bei Menschen in ihrer
Umgebung Daueranspannung aus, weil je-
derzeit mit neuen Absttirzen, Wutausbri-
chen und Problemen am Arbeitsplatz zu
rechnen ist. Und sie sorgen bei den ihnen
nahestehenden Menschen immer wieder
fur ein extremes Wechselbad an Gefihlen:
dazu gehdren Angst, Wut, Ohnmacht, Ekel
und Mitleid. Abhdngigkeitsleiden sind oft
von Fortschritten und Riickschlagen ge-
kennzeichnet. Abhdngigkeitskranke unter-
graben die Lebensqualitat der Angehori-
gen unbeabsichtigt erheblich. So werden
beispielsweise Geburtstagseinladungen
bei Verwandten mit einer Ausrede abge-
sagt, weil der alkoholkranke Vater oder die
Mutter dort zu viel trinken und in der Folge
Streit beginnen wirde.

Fur Partner und Verwandte ist es daher
wichtig, darauf zu achten, dass ihre Le-
bensqualitdt nicht zu sehr von der Sucht-
krankheit einer Person in ihrem Umfeld be-
eintrdchtigt wird. Wenn sie zunehmend auf
Verwandtentreffs, auf Ausflige und Weite-
res mehr verzichten missen, damit es da-
bei nicht zu Alkoholexzessen kommt, wer-
den die Vergnugen im Alltag immer weniger.
Dies kann mit der Zeit zu Freudlosigkeit und
einer gedruckten Stimmung fuhren. Abhdn-
gigkeitsleiden kdnnen in der Regel nur mit
professioneller Unterstitzung iberwunden
werden. Oft muss die gesundheitliche, fi-
nanzielle und zwischenmenschliche Situa-
tion der Betroffenen geregelt werden, be-
vor ein suchtfreier Neuanfang maéglich wird.

Verbesserte Behandlungsméglichkeiten
Neben Abhdngigkeitserkrankungen kon-
nen weitere Leiden fur die Angehérigen zur
grossen Herausforderung werden. Dazu
zdhlen Demenz, Angststérungen, Psycho-
sen und Depressionen. Von einer Depres-
sion spricht man, wenn jemand wdhrend
mindestens zwei Wochen von einer nieder-
gedrickten Stimmung betroffen ist, stdn-
dige Freudlosigkeit empfindet und seine
Interessen verliert, sein Schlaf dauerhaft
verdndert ist: Betroffene kénnen nicht ein-
schlafen, durchschlafen, erwachen frih
oder schlafen viel. Das Essverhalten kann
sich in Richtung Appetitlosigkeit oder
Heisshunger verdndern.

Weitere Anzeichen kénnen innere Unruhe,
Antriebslosigkeit, Konzentrationsstorun-
gen, Interessenverlust sowie sozialer Ruck-
zug sein. Rund 15 Prozent der Bevélkerung
wird einmal oder auch mehrfach im Leben
von einer depressiven Storung erfasst. Die-
se kénnen leicht, mittelschwer oder sehr
ausgeprdgt auftreten. In den letzten Jahren
haben sich die Behandlungsmdglichkeiten
erheblich verbessert. Es stehen neben den
Hausdrzten auch Beratungsstellen, Ambu-
latorien, Tageskliniken, Selbsthilfe- sowie
Angehdrigengruppen zur Verfligung. Die
erweiterten Angebote an fachlicher Unter-
stuitzung machen das Leiden fur Erkrankte
wie auch fur Angehérige ertrdaglicher.

Selbstfiirsorge ist wichtig

Depressive Menschen leben aufgrund einer
Botenstoffstorung im Gehirn in einer Art
Schattenwelt. In der Folge ist ihr Gefihlsle-
ben erheblich reduziert. So kénnen sie sich
wahrend der Krankheitsphase nicht mehr
freuen und begeistern, kaum mehr ein fei-
nes Mendj, ein Kinderlachen oder einen lau-
en Sommerabend geniessen. Alle Aufmun-
terungsversuche scheinen an ihnen wir-
kungslos abzuprallen. Der Austausch von
Gefiihlen und Dialogen, der tblicherweise
eine Beziehung lebendig hdlt, lauft ledig-
lich noch auf Sparflamme. Die dauerhaft
gedruckte Stimmungslage sowie die An-
triebs- und Interesselosigkeit von Menschen
in einer Depressionsphase konnen die Ange-
horigen sehr belasten.

Fachleute raten betreuenden Personen,
fruhzeitig fur mentale Unterstitzung durch
Selbsthilfegruppen fir Angehérige, psy-
chologische Beratung und Begleitung zu
sorgen. Zudem sollten sie sich regelmassi-
ge Auszeiten génnen, um sich selbst immer
wieder neu zu stdrken. Experten sprechen
dabei von Selbstfirsorge, die fir die eigene
Gesunderhaltung wichtig ist. Es droht das
Risiko von Erschopfungsdepression, von
Burn-out, chronischen Schlafstérungen
und unter Umstdnden von Medikamenten-
abhdngigkeit.

Adrian Zeller verfugt tber eine mehrjahrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen.

Seit 1995 ist er journalistisch und
publizistisch tdtig.

Der Blaue
mit dem
roten Ring

Fiir sie&ihn

Maximaler Schutz fiir sprode
und rissige Lippen!

Der mit den Aktiv-
Substanzen im roten Ring
pflegt, schiitzt und schmiert
nicht, beugt vor und hindert
die Bakterien am Eindringen.

PL3

lippenschut?

fotege-levres

Distribution Suisse —Tanner SA Cham, www.tanner-sa.ch
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GeloRevoice”

Halstabletten

Mein trockener Mund macht mich fertig.
Was soll ich nur machen?

Egal welche Ursache fiir die Trockenzeit im Mund- und Rachenraum verantwortlich ist.
Die lastigen Symptome wie Trockenheitsgefiihl, Rauspern, Stimmversagen,
Schmatz-Gerausche beim Sprechen, Heiserkeit, Halsschmerzen und Hustenreiz konnen
einem zum Wahnsinn treiben.

+ Heiserkeit

+ Hustenreiz
+ Halsschmerzen
+ Schluckbeschwerden

Heizungsluft, Klimaanlagen, hohe Beanspruchung der Stimme,
Rauchen und eine eingeschrankte Nasenatmung, Pollenan-
griffe sowie gewisse Medikamente trocknen die empfindliche
Schleimhaut von Mund, Hals und Rachen aus. Die Folgen kon-
nen Kratzen im Hals, Trockenheitsgefuihl, Hustenreiz, Heiser-
keit, Stimmversagen und standiger Zwang zum Rauspern sein.
P ; Zudem reduziert eine trockene Schleimhaut die natiirliche Ab-

o T “ wehrfahigkeit des Korpers. Oft bleibt auch die Stimme ganz
i weg.

Geniales GeloRevoice®

Die einzigartige Halstablette GeloRevoice® enthalt eine naturli-

che korpereigene Substanz, welche als wichtiger Feuchtigkeits-

speicher wirkt. GeloRevoice® besitzt die Fahigkeit, sehr grosse
oS Mengen Wasser zu binden und sorgt fiir einen stabilen und

langanhaltend befeuchtenden Film auf der Hals- und Rachen-

I schleimhaut. Zudem schiitzt GeloRevoice® den Mund-Rachen-
; raum vor Reizungen. Die in GeloRevoice® enthaltenen Mineral-
stoffe fordern auch den Speichelfluss. GeloRevoice® wirkt rasch,
splirbar und langanhaltend. Die Halstabletten enthalten keine
Antibiotika und Antiseptika.

GeloRevoice® hilft bei
+ Trockenheitsgefiihl in Hals und Rachen

- Stimmversagen GeloRey
N Halstabletten
+ Rausperzwang

- Rachenreizungen bei Rauchern

Medizinprodukt. Vertrieb: Alpinamed AG, Freidorf www.gelorevoice.ch



TBasendoiicler — FINE WORLTAT FUR DEN KORPER

Die Urspriinge der europdischen
Badekultur liegen in der Antike.
Diese stellte einen wichtigen Be-
standteil des Tagesablaufs dar.
Bereits damals wurde erkannt,
dass kalte wie auch warme Bader
nicht nur der Reinigung dienten,
sondern auch héchst férderlich
fur die Gesundheit waren.

Unser Kérper ist das basische Um-
feld gewohnt, da wir bis zur Geburt
von basischem Fruchtwasser ge-
schitzt und umhdllt wurden. Die
Nutrexin «Basenbad Original Mi-
schung» beinhaltet Himalayasalz,
Meersalz, Wiirenloser Gesteinspul-
ver und Natron, was im Badewasser
einbasisches Milieu erzeugt. Dieses
neutralisiert die Gberschussige Sdu-
re auf der Haut, reinigt und regt die
Durchblutung an. Himalayasalz und
Wairenloser Gesteinspulver (Aion A)
aktivieren insbesondere den Stoff-
wechsel, wobei Letzteres zusttzlich
die Zell-Energetisierung anregt.

Nach einem ausgedehnten Bad
in entspannter Atmosphdre fuhlt
man sich wie neugeboren und die
Haut wird samtweich.

Beim Basenbaden geht es jedoch
nicht nur um Entspannung. Das
basische Milieu und die Entsdue-
rungunterstiitzen unseren Kdrper
in vielerlei Hinsicht.

Nutrexin Basenbad -
3-Sdulen Wirkprinzip:

Aufweichen

Die dusserste Hautschicht ist
oft verdickt und verhornt. Na-
tron (Natriumcarbonat-Salze)
weicht die Haut bei langerer
Einwirkzeit auf. Hierfir werden
30-60 Minuten empfohlen; so
kann zusammen mitden ande-
ren Inhaltsstoffen eine positive
Wirkung erzielt werden.

Entgiften und Entsduern
Besonders Wirenloser Ge-
steinspulver, Meersalz und Hi-
malayasalz tragen zur Entgif-
tung und Entsduerung der Haut
bei. Das leichte Warmegefuhl
nach dem Bad ist das Ergebnis
einer guten Durchblutung und
eines aktiven Stoffwechsels.
Zugleich sorgt Natron laufend
fur ein basisches Milieu.

Pflegen

DurchdasHimalayasalzunddas
Natron bleibt die Haut ge-
schmeidig, aktivundist vor vie-
len Hautproblemen geschutzt.
Raue Haut wird samtweich und
die Bildung neuer Hornhaut wird
verzogert oder gar verhindert.
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Interview mit &3

Paul Bléchlinger,

Drogist und Herbalist bei
Nature First und Erfinder des
Basenbades:

Herr Blochlinger, erkléren
Sie, wie die unterschied-
lichen Inhaltsstoffe auf den
Kérper wirken:

Natron: Wirkt basisch, entsdu-
ertdie Hautoberflache und lei-
tet Sdure aus dem Korper, da
der Korper seinen natirlichen
Sauremantel wiederherstellen
mochte. Zudem wird die Haut
wieder geschmeidig.
Himalayasalz: Aktiviert den
Hautstoffwechsel und zieht un-
erwinschte Schlackenstoffe
aus der Haut.

Meersalz: Aktiviert die Durch-
blutung.

Wiirenloser Gesteinspulver
(Aion A): Steigert die intrazel-
lulére Aktivitat.

Wem empfehlen Sie das
Nutrexin Basenbad?

Allen Menschen mit Hautbe-
schwerden wie zum Beispiel
Psoriasis oder Neurodermitis
oder bei Muskelkater, samt-

lichen Gelenkbeschwerden,
Arthrose, Gichterkrankungen,
Osteoporose. Ebenfalls hilft
das Bad bei Midigkeit, gegen
Hornhautund verleiht der Haut
ganz allgemein eine sanfte
Jugendlichkeit.

Was war die schonste
Erfahrung eines Kunden mit
dem Nutrexin Basenbad?

Ein Mann mit starker Psoriasis
und bisher erfolgloser Behand-
lungist nach rund vier Wochen
a je drei 40-minutigen Basen-
bddern genesen. Seiner Haut
geht es blendend und die Ba-
senbdder nimmt er weiterhin
bei Bedarf.

Plant trees

Plant trees.

Save lives.

Bei jedem Verkauf eines
Nutrexin Produktes wird eine
Spende an die Eden Reforesta-
tion Projects geleistet, welche
sich weltweit fur die Wieder-
aufforstung einsetzt. Konkret
bedeutet dies, dass fir jedes
verkaufte Nutrexin Produkt ein
neuer Baum gepflanzt wird.
Die Organisation Eden Refore-
station Projects hat seit 2004
weltweit mehr als 500 Millionen
Bdume gepflanzt (Stand: Juni
2020). Spendenpartner wie
Nutrexin stellen den Fortbe-
stand und den Ausbau von Neu-
bepflanzungen in bestehenden
und neuen Regionen sicher. Der
Erfolg des Projektswird laufend
kontrolliert: Die neu bepflanz-
ten Gebiete werdenregelméssig
uberflogenund Verdnderungen
aufgezeichnet.

Weitere Informationen:
nutrexin.ch/planttrees
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lhre Gesundheit liegt uns am
Herzen! Am Firmensitz der
Piniol AG in Kiissnacht am Rigi SZ
entwickeln und produzieren wir
seit1926 hochwertige Schweizer
Therapie- und Wellness-Produk-
te. So zdhlen wir unter anderem
seit iiber 10 Jahren zu den fiih-
renden Herstellern von natiirli-
chen Massagemitteln.

CHi Energy vereint traditionelles
chinesisches Wissen mit Schwei-
zer und Osterreichischer Qualitdt:
Die einzigartigen Formulierungen
bundeln die positive Wirkung von
bis zu 13 Krdutern und stdrken so
auf nattrliche Weise die kérperliche
Fitness. CHi Energy Einreibemittel
mit chinesischen Kréutern erfreu-
ensich sehrgrosser Beliebtheit bei
Sportlern wie auch bei Personen
mit Ruickenverspannungen.

Mit CHi Energy Einreibemitteln
fiir Muskeln und Gelenke wird
das Schneeschuhlaufen oder
Langlaufen zum Erlebnis.

Schneeschuhlaufen fordert dem
Korper einiges ab. CHi Energy
unterstltzt beim Wandern und
sorgt fur maximale Leistung und
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eine effektive Regeneration. Die
kérperlichen Krifte kdnnen bes-
ser aktiviert werden, wenn die Le-
bensenergie ausgeglichen ist. Die-
ser Einklang ermdglicht auch eine
schnelle Entspannung nach der
Schneeschuh-Wanderung.

CHi Energy Original:
Muskelspannkraft durch innere
Balance

Auch fur den gelbten Kor-
per bedeutet zum Beispiel eine
Schneeschuh-Tour eine An-
strengung und Herausforderung.
CHiEnergy Original - vor der Wan-
derung aufgetragen - vitalisiert
Muskeln und Gelenke und erhsht
die Spannkraft. So kann mehr
Leistung abgerufen werden.

Je nach Vorliebe des Anwenders
kann CHiEnergy Original als Emul-
gel, Spray oder Roll-on aufgetra-
genwerden. Da es schnell einzieht,
stellt sich in der Muskulatur schon
nach wenigen Momenten ein be-
lebendes Gefiihl ein.

CHi Energy Cold:

zur Entspannung und Regenera-
tion von Muskeln und Gelenken
Auch nach dem Langlaufen be-
notigt der beanspruchte Kor-
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per besondere Zuwendung.
CHiEnergy Original férdert die Re-
generation, indem es Blockaden
der Muskulatur I6sen kann und die
Energie wieder fliessen ldgsst. So
bleibt die Lebensenergie im Gleich-
gewicht und Verspannungen tre-
ten gar nicht erst auf.

Nach dem Langlaufen sind Mus-
keln und Gelenke haufig tberhitzt
und fuhlen sich schwer an. Hier
schafft CHi Energy Cold schnelle
Abhilfe: Das Emulgel sorgt fir an-
genehme Kuhlung und belebt die
Uberbeanspruchte und erschopf-
te Muskulatur. So bleibt der Kérper
fit, belastbar und ist bereit fr die
ndchste Herausforderung.

CHi Energy Hot:

Helfer bei Verspannungen

Egal, ob bei einseitiger Belastung
durch langes Sitzen im Buro oder
im Auto oder auch bei Uberlastung
durch Sport oder Arbeit: Verspan-
nungen im Schulter-, Nacken-und
Ruckenbereich kdnnen sich durch
CHi Energy Hot I6sen. Die Inhalts-
stoffe lockern Verkrampfungender
Muskulatur und regen den
Lebensfluss an - schon wenige
Augenblicke nach dem Auftra-
gen. Nach korperlicher Belas-

tung steigert CHi Energy Hot
die Erholung und verkirzt so die
Regenerationsphase.

Uberzeugen Sie sich und holen Sie
sich ein CHiEnergy Musterinlhrer
Drogerie oder Apotheke: Tun Sie
sich etwas Gutes!

Die Produkte sind auch online erhélt-
lich: piniol.ch



http://piniol.ch

Hochwertige, lose Krdutertees
waren schonimmer das Stecken-
pferd von Sonnentor - mit ihnen
begann die Erfolgsgeschichte des
Bio-Pioniers. Im Jahr 1988 bau-
ten drei Bauernfamilien aus dem
Waldviertel die ersten regiona-
len Kréuter an; bis heute sind sie
fester Bestandteil des vielfdltigen
Sortiments.

Lose Tees sind sehr ergiebig und
eignen sich aufgrund ihrer hohen
Qualitat besonders gutfirein ent-
spanntes Teeritual. Grossbldttrige
Krduter und grosse Fruchtstticke
sorgen fir intensives Aroma. Da-
bei gilt: Je grosser die Bldtter und
Bluten bei der Verarbeitung sind,
destobesser bleibenihre wertvol-
len étherischen Ole erhalten.

Tipps fiir die Zubereitung

Firdie Fansvon losen Tees gibtes
ein paar hilfreiche Zubereitungs-
tipps.Inder Regelreicht eine Drei-
Finger-Prise Krduter pro Tasse:am
besten direktvor dem Aufguss mit
denFingernins Gefdss geben und
anschliessend mit 90 °C heissem
Wasser tberbrihen. Ein Deckel
auf der Tasse oder Kanne verhin-
dert, dass die dtherischen Ole ver-
dampfen.

Im Winter warmstens empfohlen
Mit losem Tee liegen Sie immer
richtig, denn guttut vor allem,
was gut schmeckt. Wer auf Num-
mer sicher gehen will, setzt in der
kalten Jahreszeit auf ausgewdhl-
te Krduter, die ordentlich einhei-
zen. Die prominentesten Vertreter
im Kampf gegen Unwohlsein sind
Salbei, Thymian, Holunder und Lin-
denbluten.

Salbei fiir den Frosch im Hals

Salbei ist ein wohltuendes Univer-
salkraut und Omas Geheimtipp fur
zahlreiche Wehwehchen. Die flei-
schigen Bldtter sind reich an Gthe-
rischen Olen und Bitterstoffen.
Genau das Richtige bei trockenem
Hals: eine DIY-Salbei-Gurgelldsung.
Dafir eine Drei-Finger-Prise Salbei-

Warnnslens IMPFORLEN

tee und Zimtstangen in Wasser auf-
kochen, fur zehn Minuten kdcheln
lassen, abseihen, fertig.

Thymian: Husten, wir haben

kein Problem!

Ins Kichenregal ist Thymian
ldngst eingezogen. Doch das her-
be Gewlrz passt genauso gut ins
Medizinschrénkchen, denn es ist
besonderswohltuend fir die Atem-
wege. Das getrocknete Krautkann
als Tee getrunken werden. Und
auch ein Hustensirup ldsst sich
daraus ganz einfach herstellen.
Genaudas Richtige zur kalten Jah-
reszeit.

Lindenbliiten lindern
Lindenbluten sind als Tee bei Gross
undKlein beliebt, denn sie schme-
cken sehr mild und blumig. Fast
noch interessanter als ihr Ge-
schmack istihre Wirkung. Bei Hei-
serkeitund Halskratzen verschafft
die Linde Erleichterung. Tipp: Eine
Tasse Lindenbliitentee mit einem
Teeloffel Honig sussen.

Winterwunder Holunder

Tee von der Holunderblute ist der
ideale Begleiter wihrend der kal-
ten Jahreszeit und dank seines
blumig-susslichen Geschmacks
ein kostlicher Tee zum Dessert.
Der ausgekihlte Tee macht sich
ganz hervorragend im Home Spa.
Wattepads mit kaltem Holunder-
blitentee getrdnkt helfen bei mu-
den und Uberanstrengten Augen.
Einige Minuten auf die geschlos-
senen Lider legen und entspannt
zuriicklehnen.

Nachhaltig verpackt

Lose Tees kommen mit beson-
ders wenig Verpackungsmate-
rial aus. Ausgangsstoffe fur
die Karton-Uberverpackung
der losen Tees von Sonnen-
tor ist Holz aus FSC®-zer-
tifizierten Waldern. Die
Kartonage kann nach der
Verwendung in der Papier-
tonne entsorgtwerden: dafur
die Papierhlle von der Innen-
folie abtrennen.

\

Die Folie aus Holzfaser kann im
Heimkompost kompostiert wer-
den. Dort baut sie sich unter
optimalen Bedingungen nach
circa 42 Tagen restlos ab. Falls
kein eigener Kompost vorhan-
den ist, die Folie am besten im
normalen Kehricht entsorgen.
Industrielle Kompostieranlagen
kénnen leider noch nicht mit bio-
basierten Folien umgehen. Da-
her werden diese Materialien den
meisten Fdllen aussortiert.
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Schutz vor Zecken
-
Gefurchtete Zecken: Bald lauern die Zecken wieder auf Wirte,
wenn die Temperaturen steigen. Mit ihnrem Stich Ubertragen
die Blutsauger rund um den Globus gefdhrliche Krankheits-
erreger. In der Schweiz ist vor allem die zunehmende
Gehirn- beziehungsweise Hirnhautentzindung (FSME)

im Blickfeld. Dogegen gibt es eine wirksame Dreischritt-
Impfung, welche aber nicht vor der weit hdufigeren

Borreliose-Infektion schitzt.

Bald lauern Zecken wieder auf Wirte! Norma-
lerweise im Grosseinsatz, kann es aber im
Sommer bei hohen Temperaturen und einer
tiefen Luftfeuchtigkeit vorkommen, dass die
Tierchen fir eine gewisse Zeit verschwinden,
dann aber an milden, eher feuchten Herbstta-
gen noch einmal zum Vorschein kommen. Bei
sehr tiefen Temperaturen im Winter verziehen
sie sich ins Erdreich oder sterben. Ist aber der
Winter in einer ersten Phase mild, kénnen Ze-
cken noch aktiv sein und auf einen passen-
den Wirt lauern. lhre gewohnte Umgebung

ist hohes Gras, Moos, Biische und Walder, im
Unterholz, Waldlichtungen und in Flussndhe.
Mit der Klimaerwdrmung verlagert sich die Ve-
getation in den Alpen tendenziell nach oben.
Dadurch erweitert sich der Aktionsradius der
Zecken. Grundsdtzlich gilt die ganze Schweiz
bis zu einer Héhe von 2000 Metern Gber dem
Meeresspiegel als Zeckenrisikogebiet.

Friihzeitig impfen ist sinnvoll

Nebst der entscheidend wirksamen Covid-19-
Impfung steht, bevor es Sommer wird und
Temperatur und Luftfeuchtigkeit als wichtige
Einflussfaktoren gelten, eine weitere an: jene
gegen die Folgen gefdhrlicher Zeckenbisse. Sie
lassen sich auf Wild, Nager und andere Tiere
fallen. Mit ihrem Stich tibertragen sie geféihrli-
che Krankheitserreger. Menschen spiren jene
Stiche/Bisse in die Haut meist gar nicht oder
sie kratzen - wenn auch unwissentlich - das
Tierchen selber ab, bevor dieses sich sofort
weiterentwickeln kann. Daher ist zu empfeh-
len, nach einem Querfeldein trotz langer Kor-
perschutzkleidung, robustem Schuhwerk und
Anti-Zecken-Spray, den Kérper vorsichtig nach
Zecken abzusuchen. Hat die Zecke aber un-
bemerkt zugebissen respektive gestochen,
sind es die kleinen Blutsauger, welche die so-
genannte Frihsommer-Meningoenzephalitis
(FSME), aus der mogliche Hirnhautentztindun-
gen folgen, tbertragen. Die Erkrankung ver-

22 Schweizer Hausapotheke 1-2022

lduft wie eine Grippe,

kann aber ernste und

bleibende Folgen haben;

bei schweren Verldufen

Lahmungen, schlimms-

tenfalls den Tod. Die Ge-

hirn- beziehungsweise
Hirnhautentziindung (FSME-
Infektion) ist weltweit verbrei-

tet und in Europa auf dem Vor-
marsch. Von 2005 bis 2019 be-
wegten sich die Zahlen in der Schweiz
zwischen 100 und 250 Fdllen pro Jahr.
Wegen der Zunahme zeigte die Situation im
letzten Jahr eine Registration von 435 Fallen
auf. Nicht unschuldig dafir: der Lockdown im
Frahjahr. Im Jahr 2018 wurden dem Bundesamt
fur Gesundheit (BAG) 377 FSME-Erkrankungen
gemeldet, damals der Hochststand. Entschei-
dender Punkt bei den Erkrankungszahlen: das
konstant schéne Wetter, das die Menschen viel
mehr in die Natur zog.

Das Bundesamt fir Gesundheit (BAG) emp-
fiehlt allen Erwachsenen und Kindern ab sechs
Jahren, welche in (FSME-)Risikogebieten woh-
nen oder sich zeitweise dort aufhalten eine
Impfung gegen Gehirn- beziehungsweise Hirn-
hautentziindung (FSME). Nétig ist die Impfung
fur eine vollstandige Grundimmunisierung; die
ersten beiden Injektionen innerhalb von ein bis
drei Monaten. Mit der dritten Impfung in der Re-
gel nach funf, neun oder zwalf Monaten wird
ein Langzeitschutz von mindestens 95 Prozent
erreicht. Das Bundesamt fir Gesundheit rdt
alle zehn Jahre zur Auffrischimpfung.

Neben der wichtigen (FSME-)Virusimpfung
kann die andere bedeutende Erkrankung,
wenn durch einen Zeckenbiss Borreliose-Bak-
terien in den Organismus gelangt sind, mit
einer iberwachten Antibiotika-Therapie er-
folgreich behandelt werden. Eine Impfmaglich-

keit gibt es nicht, deshalb ist eine sorgfiltige
drztliche Abklgrung dringend nétig. Meist wer-
den Borrelien, also jene Bakterien, die die hdu-
figste Borreliose-Krankheit auslgsen, von Ze-
cken innerhalb von 16 bis 72 Stunden auf den
Menschen ubertragen. Ein sicheres Zeichen
auf der Haut ist der rote Ring, der sich um den
Zeckenstich bildet, sich ausbreitet und schub-
weise verlguft: die sogenannte Wanderréte.
Bei einigen Patienten kommt es zu einem fri-
hen Befall der Haut und des Nervensystems
(Nervenwurzeln im Rickenmark). Wenn nicht
oder ungentgend behandelt wird, kénnen die
Bakterien Organe angreifen. Bis Ende Oktober
2019 wurden schweizweit 9300 akute Fdlle
von Borreliose gemeldet, die Zahlen entspre-
chen dem Mittel der vergangenen Jahre.

Jacqueline Trachsel



Wie trostlich kann es doch sein, Musik zu ho-
ren oder noch besser, selbst Musik zu machen.
Dabei werden Kérper, Geist und Seele gleicher-
massen berthrt, und vielleicht ist dieses ganz-
heitliche Erlebnis genau das, was an der Musik
so faszinierend ist. Genau so faszinierend ist
die Tatsache, dass es Musik fur jede Stimmung
gibt. In traurigen Momenten eine Nocturne von
Chopin zu héren ist Balsam fur die Seele (vor
allem fur Melancholiker) und in heiteren Mo-
menten einen griechischen Sirtaki zu genies-
sen, ldsst doch fast jedes Herz héherschlagen
und es juckt in den Beinen, diese zu bewegen.
Die griechische Musik hat Gbrigens eine ganz
besondere Eigenheit: Sie ist meist gleicher-

massen fréhlich und melancho-
lisch. Das trifft bekanntlich nicht
auf alle Musikstile zu. Doch wie auch

immer: Musik hilft, die eigenen Energien

zu spuren, seinen eigenen Gefiihlen auf den
Grund zu gehen, und nicht zuletzt fiillt sie die
Welt mit Sinnlichkeit. Das Herz kann manchmal
beinahe zerfliessen. Oder wie es einmal eine
Besucherin nach einem Konzert ausdrtickte:
«Das war jetzt wirklich wunderbare Musik, es
war Nahrung fiir meine Seele und davon werde
ich noch lange zehren kénnen.»

Was ist Musik

Aber was ist eigentlich Musik? Es sind Tone
und Klénge. Theoretisch kann die Musik als ein
aus drei Teilen bestehendes Ganzes betrach-
tet werden: Melodie, Harmonie und Rhythmus.
Doch die Musik bloss auf diese drei Komponen-
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Musik —
grosse Wohitat

Musik ist etwas Wunderbares. Aber eben nicht immer ...

eine

ten zu beschrdnken, reicht dann doch nicht
ganz aus, um ihr und ihrer Wirkung vollumfang-
lich gerecht zu werden.

Irgendwie steckt in der Musik etwas Unerkldrli-
ches, etwas Geheimnisvolles, etwas, was unse-
rem Verstand kaum zugdnglich ist und wir ent-
sprechend auch nicht erklgren kénnen. «Die
Musik schliesst dem Menschen ein unbekann-
tes Reich auf, eine Welt, die nichts gemein-
sam hat mit der dusseren Sinnenwelt, die ihn
umgibt und in der er alle bestimmten Gefih-

le zurtickl@sst, um sich einer unaussprechli-
chen Sehnsucht hinzugeben.» Das sagte einst
Ernst Theodor Hoffmann, und er ist bei Weitem
nicht der Einzige, der sich in dieser Richtung
dusserte. «Musik allein ist die Weltsprache
und braucht nicht tbersetzt zu werden», sag-
te dazu Berthold Auerbach. Richard Wagner,

44
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selbst ein begnadeter Komponist, formulier-

te es so: «Die Tonsprache ist Anfang und Ende
der Wortsprache, wie das Gefiihl Anfang und
Ende des Verstandes ist, der Mythos Anfang
und Ende der Geschichte und die Lyrik Anfang
und Ende der Dichtkunst ist.» Sogar Napoleon,
eher bekannt als Feldherr und Krieger, hat sich
zu diesem Thema Gedanken gemacht und kam
zu folgendem Schluss: «Die Musik hat von allen
Kinsten den tiefsten Einfluss auf das Gemiit.
Ein Gesetzgeber sollte sie deshalb am meis-
ten unterstttzen.» Ziemlich drastisch driickt
dies auch ein arabisches Sprichwort aus: «Ein
Mensch, der beim Klang der Musik nicht erbebt,
ist kein Mensch, sondern ein Esel.»

Etwas Gottliches?

Woher stammt eigentlich die Musik? Die meis-
ten Vélker der Welt verstehen die Entstehung
der Musik als ein Werk von Géttern, Geistern
oder zumindest Ubernatirlichen Wesen. So be-
sagt ein Mythos der Azteken, dass die Men-
schen die Musik auf Befehl Gottes von der Son-
ne herab geholt hatten. Die Inuit glaubten, dass
alle Melodien den Menschen ganz zu Beginn
durch Geisterbeschwérung vermittelt worden
seien. Bei den Hindus ist Brahma nicht nur der
Gott der Sprache, sondern auch der Schopfer
der Musik, nach chinesischer Mythologie ist die
Tonleiter ein Geschenk eines Wundervogels und
die alten Agypter verehrten Thot als Gott der
Schreibkunst und als Schopfer der Musik. Af-
rikanische Vélker glauben, dass die Menschen
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die Musik von Waldgeistern gelernt hatten. Wie
immer das auch gewesen sein mag: Die Musik
ist und bleibt etwas Geheimnisvolles und etwas
Grosses. Und fiir viele Menschen nattrlich auch
etwas ganz Wichtiges. Musik kann trosten, hei-
len, entspannen. Musik kann anregen, inspirie-
ren. Musik bertihrt den Kérper, den Geist und die
Seele - oder wie es Friedrich Nietzsche sagte:
«Ohne Musik wéire das Leben ein Irrtum.»

«Gute» und «schlechte» Musik

Welche Musik héren Sie denn gerne? Ganz
bestimmte Sparten, vielleicht sogar viele ver-
schiedene Arten? Mozart, Helene Fischer oder
Zuri West? Volkstimliche Musik, geistliche
Musik? Schlager oder Freejazz? Nun: Das An-
gebot an Musik und an Musikstilen ist mittler-
weile schier grenzenlos und manchmal staunt
man, dass es jemandem Uberhaupt noch ge-
lingt, eine neue Melodie zu schreiben. Die Vor-
lieben sind naturlich unterschiedlich. Wer mag
welche Musik? Haufig wird Musik klassifiziert,
bewertet und manchmal auch mit verschie-
denen sozialen Schichten in Verbindung ge-
bracht. Bauern tanzen doch gerne zu volks-
tumlicher Musik, gebildete Menschen gehen in
die Oper oder kaufen sich CD's von Johann Se-
bastian Bach, junge Stddter lieben Rap oder
Techno. Manchmal ist es aber auch ganz an-
ders oder eben so, wie man es nicht erwarten
wirde. Auch Bauern horen manchmal gerne
Bach und auch sehr Gebildete kdnnen sich

fur AC/DC begeistern. Und so stellt sich die
Frage, was denn eigentlich gute Musik ist. Ist
nun Schlager «gute» Musik oder ist er «billi-
ge» Musik? Ist es notwendig, dass wir die Mu-
sik bewerten, klassifizieren, beurteilen oder
gar verurteilen? Oder genugt es, wenn ich

fur mich selbst weiss, welche Musik ich gerne
hére und welche Musik meiner Seele guttut?

Und doch ...

«Sage mir, welche Musik du hérst, und ich
sage dir, wer du bist.» Unter diesem Motto ha-
ben Wissenschaftler in den USA versucht,
aufgrund des Musikgeschmackes Riick-
schlisse auf die Persénlichkeit eines Men-
schen zu ziehen. Sie kamen zum Ergebnis,
dass man vom Charakter eines Menschen
mehr erféhrt, wenn man mit ihm tber Musik
spricht, als wenn die Konversation die tbli-
chen Small-Talk-Themen (Sport, Kleider, Filme,
Fernsehen) beinhaltet. In einer Untersuchung
sollten 74 Studenten ihre zehn liebsten Melo-
dien notieren. Aufgrund dieser Liste erstellten
die Forscher ein Personlichkeitsprofil und sie
kamen zum Schluss, dass einige Eigenschaf-
ten wie zum Beispiel Offenheit, Gewissenhaf-
tigkeit oder Extravertiertheit aus den angege-
benen Musikvorlieben sichtbar wurden.

Auswirkungen

Ob man aufgrund der Lieblingsmusik Riick-
schlisse auf die Personlichkeit ziehen kann,
mag ja fraglich bleiben. Keine Frage ist jedoch,
dass die Musik Auswirkungen auf die Befind-
lichkeit und die Entwicklung eines Menschen
hat. Klassische Musik, insbesondere die Musik
von Mozart oder Bach, soll laut Untersuchun-
gen eine beruhigende und entspannende Wir-
kung auf Babys haben und ausserdem den
Reifungsprozess des Gehirnes fordern. Diese
beruhigende Wirkung von klassischer Musik
auf Neugeborene entdeckte der franzdsische
Arzt Alfred Tomatis bereits in den 1950er Jah-
ren. Daraus entwickelte er eine spezielle The-
rapie, die sogenannte «Tomatis-Therapie», die
auch heute noch in der Kinderheilkunde ver-
wendet wird. 1981 machte Tomatis in einer
weiteren Studie auf sich aufmerksam, in der
er eine Wirkung von klassischer Musik auf den
F6tus nachwies.

Doch Musik hat nicht nur positive Wirkungen.
Sie kann auch schddlich wirken. Dann négm-
lich, wenn man es mit ihr Gbertreibt. Und das
ist heutzutage leider da und dort der Fall. Wir
werden mit Musik férmlich tberschwemmt.
Unzéhlige Radiostationen senden pausenlos
Musik, Musik in den Warenhdusern, Musik in
jeder Bar, Musik in Hotelhallen. Beinahe tiber-
all, wo sich Menschen treffen, lguft irgendwo
im Hintergrund Musik, wenn auch manchmal
nur sehr leise und so, dass wir sie gar nicht
bewusst wahrnehmen. Und nicht selten wer-
den wir auch noch am Telefon beim Warten
mit Musik «bedients. Ob wir das dann bewusst
wahrnehmen oder ob diese Musik unbewusst
auf uns wirkt, spielt keine Rolle. Tatsache ist,
dass ein Ubermass an Musik abstumpft und
uberreizt. Diesbeztiglich hat die Musik mit der
Schokolade viel gemein. So wohltuend beides
in Massen sein kann, so grdsslich wird beides
im Ubermass. Wer das nicht glaubt, kann fal-
genden Test (als grosses Erlebnis!) mit sich
machen. Der Ablauf ist ganz einfach: Zuerst
drei oder vier Stunden absolute Ruhe - und
dann einer wunderschénen Melodie lauschen
oder sie selbst spielen. Das fuhlt sich etwa so
an, wie wenn man stundenlang durch die Wis-
te gewandert wdre und dann endlich einen
Schluck Wasser trinken kdnnte ...

Albin Rohrer



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

Dieser kann mit Infusionen oder
Eisentabletten behandeltwerden.
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 mi-
kroverkapselt und dadurch sehr
gut vertrdglich. Zudem schmeckt
es nicht nach Eisen und wird gut
aufgenommen. AndreaFer ist glu-
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ten-, zucker- und laktosefrei. Zu-
dem ist es von swissveg fir Vega-
ner zertifiziert.
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Frau Dr. Angelika Donalies,
Gyniikologin in Solothurn,

meint dazu:

«lch empfehle meinen Patientinnen
die AndreaFer Eisensticks schon

seit einigen Monaten mit Erfolg.
Der Vorteil ist, dass sie einen sehr
guten Geschmack haben und des-
halb auf eine breite Akzeptanz bei
den Verwenderinnen stossen. Mir
sind bis jetzt keine unangenehmen
Nebenwirkungen bekannt, wie dies
teilweise bei Eisentabletten der Fall
ist. Auch hat sich gezeigt, dass die
Wirkung dieser Sticks sehr gut ist
und die Eisenreserven stabilisiert
werden kénnen.»

Eisen

AndreaFer Sticks kénnen einfach ohne

Wasser eingenommen werden.

AndreaFer ist erhdltlich im Fachhandel
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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Wege

«Nur wer seinen eigenen Weg geht,
kann nicht Uberholt werden.>»

Marlon Brando, von dem diese Worte stam-
men, war wohl nie auf schneebedeckten Ber-
gen wandern. Sonst hdtte er gewusst; dass
man dort oft gar nicht anders kann, als sich
an den einen markierten und vorgespurten
Weg zu halten. Zudem mochte ich mir gar
nicht vorstellen, wie un_sére Welt aussdhe,
wirde jeder der fast acht Milliarden Men-
schen einen eigenen Pfad niedertrampeln,.
.Tag fiir Tag.

Spass beiseite. Naturlich meinte Brando
den individuellen Lebensweg. Die Frage ist:
«Wie schaffe ich es, meinen eigenen zu fin-
“den und ihm zu folgen?» Mir ist noch nie
ein Wegweiser begegnet mit der Aufschrift:
«Karin-Pfad». Geleitet wurde ich alierdings
stets, ganz besonders dann, wenn ich mich

KENNENLERN-AKTION

haarsyslen. e

im Nebel der Ratlosigkeit, uufden Umwegen

- der Unwissenheit oder im gleissenden Licht

der Verblendung verirrt hatte. Unsichtbare
Hande packten mich dann jeweils und lenk-
ten mich in eine andere Richtung. Die Han-
de des Schicksals. Manchmal sanft und lie-
bevoll, manchmal eine Ohrfeige, manchmal
ein Schubsen, das mich zum Stolpern brach-
te. Doch immer hilfreich, immer musste ich :
am Ende erkennen, dass mich die Hande des
Schicksals auf den besseren Weg wiesen. Nur
wenn ich mich dagegen wehrte, uneinsichtig
in die falsche Richtung weiterging, stand ich
irgendwann am Abgrund und musste umkeh-
ren - oder mit grossem Risiko springen.

Nicht selten beauftragte das Schicksal an-
dere Menschen, mich zu fiihren. Ein Wort, ein

Seit liber 25 Jahren sind wir als
Kompetenzzentrum fiir Haare
bestens bekannt.

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

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

Daftir verwenden wir nur erstklas-
sige Produkte, die grésstmadgliche
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Naturlichkeitund maximale Trage-
sicherheit garantieren.

Unsere Fachspezialistinnen sind
erfahrene Haarprofis, die mit den
neuesten Techniken vertraut sind
und Sie von der ersten Beratung
bis zum regelmdssigen Service
personlich, kompetent und dis-
kret betreuen.

Die Erstberatung fir Herrensysteme
ist im Rahmen einer «Kennenlern-
Aktions auftelefonische Voranmel-
dung unverbindlich und kostenlos!
Rufen Sie uns einfach an oder
bestellen Sie unsere Gratis-Unter-
lagen.

( WORTWEISE ‘

Ratschlag, ein H}inweisv. Oder als Vorbilder,
die eine Weile vor mir hergingen, sodass ich
mir meinen Weg nicht selber suchen, nicht
jedes Hindernis allein wegréumen musste.
Uberholt wurde ich oft. Von den sogenannt -
Schnelleren, Tuchtigeren, Schlaueren, Ehr-

. geizigeren, Kémpferischeren, Riicksichtslo-

seren. Naturlich nicht auf meinem eigenen
Weg, sondern auf einem parallelen. irgend- -
wann liefen unsere Pfade dann jedoch wie-
der auseinander, und die anderen strebten
ihrer Bestimmung zu, ich meiner, und ich ver-
lor sie aus den Augen.

Zuweilen wurmte es mich im ersten Moment
schon, dass sie leichtfussig an mir vorbeizo-
gen, wihrend ich angestrengt marschierte.
Dachte ich aber ein bisschen nach, empfand
ich es nicht mehr als Demiitigung oder Nie-
derlage: Wenn der Weg und das Ziel nicht die
Gleichen sind, wie kdnnte dann jemand vor
mir ankommen? ;

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbuichern Uber Selbstliebe, Karma Yoga
und Spiritualitgt.

Webseite der Autorin: www.selbstliebe.ch

Pertickeria/Haarpraxis
by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8
4800 Zofingen

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

zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008
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Rt')smurinus officinulisA |

Tau des Meeres

Himmelblaue Bluten, hocharomatische Blétter und beachtliche
Heilwirkungen: Rosmarin ist aus der Kiche und dem Garten nicht
wegzudenken. Zudem ist er auch in Sachen Gesundheit unverzichtbar.

Der aromatische Duft des Rosmarins (Rosma-
rinus officinalis) tragt die flirrende Sonnenglut
der Macchia in sich. Rosmarin verleiht Energie
und Lebensfreude; er gilt seit der Antike als rei-
nigend, soll negative Energien bannen und vor
Albtréumen schiitzen. Botanisch gehért der
Rosmarin zu den Lippenblitlern. In seiner Hei-

-mat Sudeuropa und Kleinasien wachst der klei-
ne Strauch mit den wasserblauen Bliiten be-
sonders gern an Kusten, was ihm zu seinem

“schénen Namen verhalf: «Ros marinus» be-
deutet Tau des Meeres. Die schmalen, einge-
rollten Bldtter, oben ledrig-griin, unten weissfil-
zig, sind eine perfekte Anpassung an trocken-
heisse Standorte.

Wirmebediirftiger Kleinstrauch
Seine nektarreichen Bliten ziehen Bienen,
Hummeln und Schmetterlinge an, was ihn auch
bei uns zu einer wertvollen Bereicherung des
Gartens macht. In.unseren Breitengraden ist
der warmebedurftige Kleinstrauch ullefdings
an der Grenze zur Winterbestandigkeit. Ob-
schon es inzwischen auch robustere Sorten
gibt, ist ein sonniger und geschitzter Platz im
" Garten unabdingbar. Wer nicht im Weinbaukli-
ma lebt, pflegt ihn besser als Kiibelpflanze. So
hat man stets Rosmarin zum Wiirzen zur Hand,
denn frisch ist er unvergleichlich viel besser als
getrocknet. ;
Die Mythologie erzdhlt, dass der Rosmarin
. aus dem Schaum entstand, als Aphrodite dem
Meer entstieg; er wurde als Geschenk der Got-
tin der Liebe an die Menschen gesehen. Jahr-
hundertelang war er ein Symbol fir Liebe und
Treue und gehorte somit in jeden Hochzeits-
strauss. Bei Bedarf konnte man dem Glick et-
was.nachhelfen: Nach dem Volksglauben soll-
te, wer mit einem bliihenden Rosmarinzweig
in Beriihrung kam, sogleich in Liebe entbren-
nen. Stand ein Mann dem Duft des Rosmarins
jedoch gleichgiiltig gegenuber, wurde dies als
Hinweis gewertet, dass er zu echter Liebe unfd-
hig sei und sich weiteres Bemihen eriibrige.
In Wales tauchte man einen Rosmarinzweig
in den Hochzeitswein und bewahrte ihn als
Glicksbringer auf. Haperte es dennoch mit der

ehelichen Harmonie, wurde das Haus mit Ros-

. marin ausgerduchert, um die negativen Ener-

gien zu bannen. Volkstiimliche Namen wie Lie-
besblume, Brautkleid oder Weihrauchkraut
weisen auf diese Brduche hin.

Rosmarin begleitete den Menschen von der
Geburt bis zum Tod. In Belgien brachte nicht
der Storch die Babys, sondern diese entspran-
gen dem Rosmarinstrauch. Man legte Neuge-
borenen einen Rosmarinzweig in die Wiege,
schenkte sich einen Rosmarinzweig zum Ab-
schied und legte den Toten Rosmarinzweige in
den Sarg. Im alten Griechenland trugen Stu-
denten Rosmarinkréinze, um das Geddchtnis
zu stdrken. :

Aphrodites Planze

In der Antike war Rosmarin vor allem eine Kult-
pflanze. Erst im Mittelalter entdeckte man ihn
als viélseitige Heilpflanze. Zu Zeiten der Pest
sollte Rosmarin, zusammen mit Wermut und
weiteren aromatischen Pflanzen, in Form von~
Pestessig und Rducherungen vor einer Anste-
ckung schitzen. Salben und Béder mit Rosma-
rin wurden gegen Krétze eingesetzt.

Es lag nahe, die Pflanze der Aphrodite auch als
Schénheitsmittel zu verwenden. Das ungari-
sche Wasser aus frischen Rosmarinbliiten soll
die gichtgeplagte Konigin Isabelle nicht nur von
ihrem Leiden beéfreit, sondern so verjungt ha-
ben, dass ein junger Baron um ihre Hand an-
hielt. Heute wird Rosmarin bei Akne, zur Rege-
neration gestresster Haut, als Hoarwasser und
als Anti-Aging-Mittel eingesetzt.

Rosmarin kurbelt den Stoffwechsel an und
durchwdrmt den Korper. Gegen néchtliche Wa-
denkrampfe band man sich Rosmarin um die
Fusse. Einreibemittel helfen bei Muskel- und
Gelenkrheumatismus, werden aber auch vor
und nach dem Sport empfohlen. Sie erweitern
die Hautkapillaren, sergen fir eine bessere
Durchblutung der Muskulatur und I6sen Ver-
krampfungen. ;

Als Gewdrz ist Rosmarin unverzichtbar in der
mediterranen Kiiche und hilft als aromati-

" sches Bittermittel beim Verdauen der Késtlich-

keiten. Er steigert die Gallensdureproduktion,

regt die Leberfunktion'an, ist appetitanregend,
verdauungsfdrdernd und bldhungsmindernd.
Menstruationsstérungen und Wechseljahrbe-
schwerden gehéren ebenfalls zu den Anwen-
dungsgebieten dieser vielseitigen Pflanze. An
Inhaltsstoffen finden sich dtherische Gle, Gerb-
stoffe, Bitterstoffe, Flavonoide und Triterpe-
ne. Verwendet werden frische Bldtter oder das
destillierte dtherische Ol.

Fur die Gemmatherapie wird aus den frisch
wachsenden Trigbspitzen ein Knospenmaze-
rat hergestellt: Es regt Leber- und Gallenfunk-
tionen an, hilft bei Leberentziindung, Magen-
Darmbeschwerden sowie Véllegefiihl und 16st
Krampfe. Zudem tonisiert es Kreislauf und Ner-
vensystem und wird bei Erschépfungszustdn-
den.und Herzschwdche eingesetzt. Es stdrkt
das Geddchtnis, hilft bei Schwindel und nied-
rigem Blutdruck, verbessert die Hirndurchblu-
tung sowie die periphere Durchblutung und
hilft bei Arteriosklerose. Das Knospenmazerat
steigert die Vitalitéit und die Lebensfreude und -
soll sogar Liebeskummer lindern. Eine aphrodi-
sierende Wirkung wird dem Rosmarin ebenfalls
nachgesagt. Rosmarin bringt Sonne und War-
me zuriick ins Leben. ;

Ursula Glauser-Spahni ist Biologin. Seit mehr’
als 30 Jahren sammelt sie Schweizer Bach-
bliiten fur die Firma thgtomed AG. Sie

verfasste 2008 das Buch «Kaninchenapotheke».
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Das Jahr neigt sich dem Ende zu und so manch einer holt seine guten Vorsdtze
aus der Versenkung. Mit Jana-Jasmin Rudolph, Erndhrungsberaterin in Wadenswil,
habe ich Uber gesundes Abnehmen gesprochen.

Frau Rudolph, was verstehen

Sie unter gesundem Abnehmen?

Ein wesentlicher Faktor ist der Leistungsum-
satz. Der Leistungsumsatz ist die Menge an
Energie, die der Kérper innerhalb eines Tages
benotigt, um Arbeit verrichten zu kénnen.
Als Leistungsumsatz wird der Energiebedarf
bezeichnet, welcher tber den Grundumsatz
hinausgeht. Darunter fallen vor allem Mus-
keltatigkeiten, die wdhrend der téglichen
Arbeit, der Freizeit oder dem Sport verrich-
tet werden. Wenn man mehr Nahrung zu sich
nimmt, als der Leistungsumsatz es erlaubt,
nimmt man in der Regel zu. Trotzdem befir-
worte ich es, ausreichend zu essen, aller-
dings vom Richtigen. Damit meine ich, wih-
rend den drei Mahlzeiten ausreichend Voll-
kornprodukte, Gemuse und Obst zu essen.
Wichtig ist auch, Spass bei der Nahrungs-
aufnahme zu haben. Fir die Sattigung und
Fettverbrennung empfehle ich, genligend

zu trinken, ausreichend Eiweiss, sprich Ami-
nosduren zu sich zu nehmen und Zwischen-
mahlzeiten einzuplanen.

Welche Tipps und Tricks fiirs Abnehmen
fallen lhnen auf Anhieb ein?

Als Erndhrungsberaterin rate ich meinen
Klienten im Allgemeinen dazu, ihren Teller
nach dem Tellermodell zu kreieren. Diese
verallgemeinerten Teller finden Sie auf der
Webseite der Schweizer Gesellschaft fir Er-
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ndhrung. Je nach Person kénnen die Wer-
te individuell angepasst werden. Da-
bei spielen neben dem bereits an-
gesprochenen Leistungsumsatz
unter anderem auch das Ge-
schlecht, das Kérpergewicht
und die Kérpergrosse eine
wichtige Rolle.

Was sollte ein gesundes
Zmorge beinhalten?
Es ist ratsam, mit lang anhal-
tend sdttigenden Produkten in
den Tag zu starten: etwa mit Ge-
treide, Saaten, Nissen, Kernen und
Milch/Joghurt und deren Alternativen.
Vollkorn ist ein Energielieferant, der dem
Kérper nach und nach Energie zufihrt. Zudem
sollte man morgens auf Obst und Omega-3-
Ole setzten. Zumal Omega 3 das Geddchtnis
und die Konzentration fordert.

Wie funktioniert bewusstes Geniessen?
Das kann ich anhand eines feinen Beispiels
erldutern: Nehmen Sie ein Stuck Schoggi
und halbieren Sie dieses Stick, das Sie in
Hdnden halten. Nun legen Sie es auf ihre
Zunge. Lassen Sie es alle paar Sekunden in
ihrem Mund auf Wanderschaft gehen. Erst
unter die Zunge, dann in die rechte Wange,
anschliessend besucht das Stiick Schoggi
die linke Wange, den Gaumen. Das fuhrt
dazu, dass Sie beginnen, die Konsistenz

der Schokolade zu spuren, den Geschmack
bewusster wahrzunehmen. So lernen Sie die
Schokolade bewusster zu geniessen. Dieses
Prinzip kann auf jedes Nahrungsmittel Gber-
tragen werden.

Welche Vitamine miissen sein?

Als Richtwert kann man Folgendes sagen: Der
tagliche Vitaminbedarf eines Menschen liegt
bei circa funf Portionen & 120 Gramm Gemdi-
se oder Obst. Davon sollte am besten drei Mal

Gemiise und zwei Mal Obst auf dem Teller sein.

Ansonsten kénnen Sie besonders in der Win-
terzeit gerne supplementieren. Beispielsweise
mit Nahrungsergdnzungsmitteln, Vitamin C,
Sanddorn oder Hagebutte. Das férdert auch
das Abnehmen, Voraussetzung dafir ist ein
gut funktionierender Stoffwechsel.

Auf was sollten wir eher verzichten?

Die richtige Kombination und somit der
richtige Ausgleich ist der Weg zum Ziel. Ich
rate meinen Kunden strikt dazu, auf nichts
zu verzichten.

Vielmehr sollte die Einnahme von gesdttig-
ten Fetten vermindert werden. Zudem sind
Zusatzstoffe kontraproduktiv, weil sie den
Heisshunger fordern und den Stoffwechsel
verlangsamen. Trinken Sie ungestiisste Tees
statt Stssgetrdnke.

Gesundes Abnehmen nach Plan, geht das?
Ich wiirde diese Frage mit ja beantworten.
Vorausgesetzt, Sie gehen strukturiert vor
und 