


Gesundheitstipps

Die besten Naturextrakte fir lhre Gesundheit

& Alpinamed

www.alpinamed.ch

Sie miissen
nicht immer
miussen!

Alpinamed
Preiselbeer D-Mannose Trinkgranulat

Nahrungserganzungsmittel mit
Preiselbeer-Extrakt, D-Mannose sowie
Vitamin C fir eine normale Funktion
des Immunsystems.

Safran Gold -

damit die Seele wieder lacht!

Wenn der Tag zur Nacht, die Gedanken
schwer und das Gribeln zur Qual werden,
bringt Safran wieder Licht
ins Dunkel. Safran, Kur-
kuma und B-Vitamine
sind Nahrstoffe fir
die Seele und koénnen
helfen, wenn die Le-
bensfreude nachlasst.
Wissenschaftliche Stu-
dien bestdtigen, dass
Safran und Kurkuma einen
positiven Beitrag zu unserem
seelischen Gleichgewicht und Wohlbefinden
beitragen kénnen. Probieren Sie es aus und
besorgen Sie sich in lhrer Apotheke oder Dro-
gerie die Safran Gold Kapseln von Alpinamed.
Diese enthalten Safran-
extrakt, Kurkuma und
viel Vitamin B12 fur die
Psyche und die Nerven.
Eine Kapsel téaglich fir
mehr Lebensfreude.

Beweglich in jedem Alter!

MSM, Curcuma und Mikronahrstoffe fiir
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
Korper wichtige Schwefelverbindungen,
Antioxidantien, Mineralstoffe und Spuren-
elemente zu. Das Prdparat enthalt nebst
MSM einen bioverfligbaren Curcuma Spe-
zialextrakt sowie Vitamin C, Zink, Mangan,
Molybdan, Kupfer, Chrom und Selen, wel-
che zu einer normalen Kollagenbildung
beitragen und fir eine normale Funktion
von Knochen, Knorpel und Bindegewebe
notwendig sind.

Schwarzer Knoblauch

mit B-Vitaminen

Fiir Herz und Hirn

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

- fiir eine normale Herzfunktion

- zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
- zur Erhaltung normaler roter Blutkdrperchen

- fiir einen normalen Eisenstoffwechsel

« flir eine normale Funktion des Nervensystems
« fiir eine normale psychische Funktion

Langjahrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigen-
schaften besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen ar-
gentinischen Knoblauch, der auf natirliche 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 - flir Herz & Hirn.



" Boch soll sie leben

Der Begriff «Apotheke» stammt aus dem Griechischen und bedeutet unter anderem
«aufbewahren. Im urspriinglichen Sinne war also eine Apotheke nichts anderes als ein
® Depot zur Aufbewahrung von Gutern wie Heilkrduter und Gewdirze.
’ Der Begriff, der ins 13. Jahrhundert zurtickgeht, war der Lagerverwaltung und nicht, wie
heute ublich, der Pharmazie zugeschrieben.

Zwischen dem Rathaus der Landeshauptstadt Bern und dem Munster befindet sich die
Rathaus Apotheke. Die Anlaufstelle fir Gesundheitsfragen feierte im letzten Jahr ihr
450-jahriges Bestehen. Somit ist sie die dlteste noch bestehende Apotheke der Schweiz.
Ein willkommener Anlass fur mich, den aktuellen Blickpunkt der Schweizer Hausapotheke -
der gesunden Lekture seit 1929 - der dltesten noch bestehenden Schweizer Apotheke
zu widmen.

Sie besticht nicht nur durch das geschichtstrichtige Gebdude, das sie seit Gber 400 Jahren
beherbergt. Auch das venezianische Fenster und die robuste Inneneinrichtung, besttickt
mit alten Apothekerschrénken, erinnern an vergangene Tage und sind sehenswert. Das
hauseigene Museum zieht nicht nur Kunden und Schaulustige aus aller Herren Lander in
die Berner Altstadt. Zum Jubildum bekam es ein neues Kleid und wird in regelmdssigen
Abstdnden erweitert.

Ein Richtstuhl, der an Landtagen in der Ndhe der Apotheke aufgestellt wurde, liess den
Puls der Bevélkerung hoherschlagen und entschied tber Sein oder Nichtsein.

Den Richtstuhl gibt es heute nicht mehr. Aus dem «Ort des Schreckens» wurde im Jahre
1798 die Gerechtigkeitsgasse.

Die Kramgasse, an der sich die Rathaus Apotheke befindet, fand 1667 erstmals amtliche
Erwdhnung.

Ein Reliefstempel auf dem Kellerboden der Gesundheitsoase und tiefe Nischen an

der Fassade des Kellergewdlbes, die bis an altes Mauerwerk reichen, sollen Belege dafur
sein, dass der Abschnitt Nydegg bis Zytglogge in einem Guss erbaut wurde. Einen
geschichtstrdachtigeren Standort fur die dlteste noch bestehende Schweizer Apotheke
kann es meiner Meinung nach nicht geben.

Mit Apotheker, Gesundheitscoach und «Museumsfiihrer» in Personalunion Dr. Stefan
Fritz, der die Apotheke am Rathaus im Jahr 1994 tibernahm, begebe ich mich ab Seite 6
auf eine Zeitreise, spreche tber den Wandel der Zeit und wage einen Blick in die Zukunft.
Also, steigen Sie ein in die Zeitmaschine. Vorsicht: Die Turen schliessen heutzutage
automatisch. Und Abfahrt ...
Hakan Aki ‘
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Treffen Sonnenstrahlen auf Re-
gentropfen, wird das Sonnenlicht
gebrochen. Bei der Brechung wird
esindieverschiedenen Spektral-
farben zerlegt, die wir dann am
Himmel als Regenbogen sehen
kdnnen - bunt und schén!

Vom 1. Juli bis 30. September 2022
fuhrtMepha - «die mitdem Regen-
bogen» - einen Fotowettbewerb
durch: Gesuchtwird das schonste
Regenbogenfoto.

Machen Sie mitund gewinnen Sie
ein Wellness-Wochenende fir zwei
Personen im Hotel Rigi Kaltbad.
Mehr Informationen zum Wettbe-
werb und den Teilnahmebedingun-
gen finden Sie unter mepha.ch.

Viel Gluck!

Machen Sie mit
beim Mepha- ;
Fotowettbewerb i

Wellness-
Weekend
zu gewinnen!

www.mepha.ch

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung. Omida AG, Kiissnacht am Rigi

Homoopathie
von OMIDA.

Kinderapotheke
mit 20 Einzelmitteln

ZEEEEN
OMIDA
Homd&opathie
~
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INHALT
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06 Blickpunkt 20 Magie der Stimme 37 Alltagsszene
Alteste Apotheke der Schweiz Ausdruck unserer Personlichkeit Nicht jede Mode mitmachen
10 Positive Aggressionen 25 Gliickskind oder Pechvogel 42 Rezept
Selbstbehauptung wirkt schiitzend Zufall oder Schicksal? Suss-salziges Sommer-Apéro
12 Awareness statt Detox : 28 Gemmotherapie 46 Erndhrung
Digitale Medien bewusster nutzen Stieleiche Fleisch- und Milchalternativen
18 Berberin 34 Sexualerziehung 47 Ritsel
Verjungender Pflanzenfarbstoff Kinder frih und locker aufkldren
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18 Impressum 36 Wortweise .

. Soldatengréber .
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. Gedruckt in der Schweiz - auf chlorfreiem
[ ] ® Papier aus Schweizer Produktion.

SUN-SNACK

TROCKENFREJCHC':I'E 2-: NUSSE
WWW.SUN-SNACK.CH
IHRE

ENERGIE-QUELLE.

ES GIBT KEINE
BESSERE,
NUR ANDERE.
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«Wer hat an der Uhr gedreht?>, ist ein Spruch des rosaroten Panthers Paul. Er trifft den Nagel auf den
Kopf: Uber vier Jahrhunderte ist es nun her, dass die damalige «Deutsche Apotheke> in Bern ihre Pforten
offnete und den Burger*innen als Anlaufstelle fur Gesundheitsfragen diente. Zusammen mit Dr. Stefan Fritz
drehe ich an der Uhr und begebe mich auf eine Zeitreise, die ihresgleichen sucht.

Herr Fritz, die Rathaus Apotheke ist seit
1571 Anlaufstelle fiir Gesundheitsfragen.
Wie meinen Sie das?

Im Jahre 1571, in dem Baumeister Daniel Heinz
den Weiterbau des Berner Munsters in Angriff
nahm, witete die Pest in ganz Europa, auch in
Bern. Vier Jahre zuvor, nach dem Tod des da-
maligen Immobilienbesitzers, dem Ratsherrn
Hans Frisching, verkaufte seine Witwe das Ge-
bdude an die Stadt. Warum es vier Jahre dau-
erte, bis diese hier die «Deutsche Apotheke»
eroffnete, kann ich Ihnen nicht sagen. Heut-
zutage fungieren wir als Rathaus Apotheke
vorwiegend als Dienstleistungsunternehmen
und somit als erste Anlaufstelle, wenn es um
gesundheitliche Erstabkldrungen geht.

Die Apotheke wurde unter dem Namen
«Deutsche Apotheke» erdffnet. Warum dies?
Jean Monier war der erste Rathaus Apotheker
und stellte mit seinen Rezepturen eigene
Arzneimittel her. Drei Jahre spdter, im Jahr
1574, ereilte ihn der Tod unerwartet. Ob dieser
auf eine Quecksilbervergiftung zurtickzuftihren
ist, ist nicht erwiesen. Was die Namensge-
bung angeht, kann ich nichts Genaueres sagen.
Allerdings bestand nicht unweit der deut-
schen Apotheke eine welsche Apotheke. Dank
der zentralen Lage musste die Konkurrenz
aber kaum gefurchtet werden. Trotzdem war
wohl der Wunsch nach Abgrenzung Grund fir
die damalige Bezeichnung.

Neben der Apotheke hat auch das Gebéude
eine Zeitreise hinter sich. Was ist das Spe-
zielle daran?

Samuel Wyttenbach (1650-1724) aus der
Wuyttenbach-Dynastie gab den Bau eines Eck-
hauses im Barockstil in Auftrag. 1824 kam
unter Carl Friedrich Morell eine neue Einrich-
tung hinzu, die heute noch in Gebrauch ist.
Erwdhnenswert ist der Rundbogen mit vene-
zianischem Fenster an der Frontseite. Auch
die Holzvertdfelung der Fenster geht in diese
Zeit der Neugotik zurtick und ist ein weiteres
Zeugnis unserer geschichtstrdchtigen Ent-
wicklung.
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Im Keller des Gebdudes befindet sich ein
hauseigenes Museum. Welche Exponate
befinden sich darin?

Das Museum ist chronologisch geordnet. Da-
rin befinden sich Gegenstdnde, die teils aus
eigenem Bestand Einzug ins Museum fanden.
Teilweise stammen sie aus Auflosungen ver-
schiedener Apotheken oder es sind Zukdufe,
die ich von Zeit zu Zeit tatige. Wer hierher-
kommt, kann sich auf eine Zeitreise durch die
Johrhunderte begeben und die Entwicklung
von Behdltnissen wie Flaschen, Topfen oder
Morsern, aber auch von technischen Geréten
wie Apothekerwaagen bewundern.

Zudem gibt es Informationen tber das Ge-
bdude, die Pharmazie im Allgemeinen und zur
Entwicklung des Apothekerberufs.

Wie hat sich der Beruf des Apothekers
iiber die Jahrhunderte veréndert?

Der Beruf des Apothekers galt urspriinglich
als klassischer Lehrberuf. Friher waren wir
noch Hersteller verschiedener Arzneimittel.
Wenn Sie wihrend unserer Anftinge um 1571
Apotheker werden wollten, mussten Sie Latein-
kenntnisse vorweisen und nach abgeschlos-

sener Lehrzeit und Jahren der Wanderschaft
verschiedene Prifungen ablegen. Erst danach
wdren Sie berechtigt gewesen, lhre eigene
Apotheke zu eroffnen. Die Lehrzeit betrug zu
der Zeit drei bis funf Jahre.

Im 15. Jahrhundert war der Beruf des Apothekers
in der Gesellschaft nicht hoch angesehen.
Das dinderte sich im 16. Jahrhundert durch die
Entwicklung der Naturwissenschaften und dem
Besuch der Hochschulen ab dem 19. Jahr-
hundert. Die ersten Apotheken-Verordnungen
entstanden, durch die es den Apothekern
untersagt wurde, Diagnosen zu stellen. Im
Umkehrschluss durften Arzte keine Medika-
mente abgeben. Die Vorschriften zur Her-
stellung und Abgabe von Arzneimitteln waren
im Arzneibuch geregelt. Ebenso wenig durfte
der Apotheker eine Droge durch eine andere
ersetzen.

Heute umfasst der Beruf Apotheker*in ein
Hochschulstudium von finf Jahren und ent-
wickelt sich immer mehr vom Arzneihersteller
und Logistiker zum Gesundheits-Dienstleis-
ter. Diesen Wandel haben wir nach meiner



Auffassung der industriellen Herstellung von
Arzneimitteln zu verdanken. Eine wichtige
Aufgabe, welche uns in der heutigen Zeit als
Apotheker®innen zunehmend tbertragen wird,
ist die der medizinischen Grundversorgung,
das heisst: Erkennung und Behandlung haufi-
ger Gesundheitsstérungen.

Die Rathaus Apotheke beging im letzten
Jahr ihr 450-jdhriges Bestehen. Berichten
Sie uns von den Feierlichkeiten.

Neben einer Fihrung durch das Museum gab
es einen Festakt, der unter strengsten Corona-
Massnahmen durchgefihrt wurde. Zudem
produzierten wir einen filmischen Rickblick
zur Geschichte und gaben anldsslich des Ju-
bildums eine Festschrift heraus. Fur unsere
Kunden und Geschaftspartner gab es einen
Tag der offenen Tur. Unsere Schaufensteraus-
lagen haben wir dem Anlass entsprechend
dekoriert.

Beschreiben Sie uns lhre Gefiihlswelt, in
die Sie eintauchen, wenn Sie lhr berufliches
Wohnzimmer betreten?

Das Feuer in mir lodert jeden Tag aufs Neue.
Es ist ein spannender, abwechslungsreicher
Beruf; der gesunde Mix aus Naturwissen-

schaften, Medizin und Unternehmertum, der
mich seit 1994 antreibt. Zudem bin ich davon
Uberzeugt, dass wir nicht trotz, sondern dank
allen Innovationen den Spagat zwischen His-
torie und modernem Berufsbild hinbekommen
haben und darauf stolz sein kénnen.

Was I6st es in Ihnen aus, zu wissen, dass
lhre Apotheke die dlteste noch bestehende
Apotheke der Schweiz ist?

Es erfillt mich mit einer gewissen Ehrfurcht
und UGbertrdgt mir Verantwortung. Ich versptre
eine Fursorgepflicht gegentiber meinen Mit-
arbeitenden und natirlich auch gegentber der
Apotheke. Es ist mir eine Herzensangelegen-
heit, die geschichtstrdachtige Apotheke nicht
verkommen zu lassen und demzufolge in eine
Uberlebensfahige Zukunft zu fihren. Daneben
geht es auch darum, méglichst viel des histo-
rischen Bestands zu erhalten.

Zudem befinde ich mich auf den «letzten Me-
tern zur Pension». Es wdre schén, wenn ich
das Zepter an eine’n Nachfolger*in Gibergeben
konnte, der/die die Glteste noch bestehende
Apotheke der Schweiz als solche am Leben
erhdlt.

IMMER MEHR SPORTUNFALLE

PASSIEREN

WHAUSE.

original DR. ANDRES

Wallwurzsalbe

Bei Prellungen, Verstauchungen und Zerrungen.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage. Dr. Andres Pharma AG
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Fir Hildegard von Bingen wiire diese Apo-
theke in fritheren Jahren eine Krduteroase
gewesen. Wie steht es heute um diese
Aussage?

Tatsdchlich war unsere Apotheke Mitte des
19. Jahrhunderts bis ins 20. Jahrhundert hin-
ein eine homdopathische Apotheke und auch
als solche deklariert. Zwar haben wir noch
einen grosseren Bestand an Krdutern, aller-
dings ist die Nachfrage nach selbst herge-
stellten (Natur-)Heilmitteln in den letzten 20
Jahren stark ruicklaufig. Heute ist die Vielfalt
an homdopathischen Mitteln und Tinkturen
eher in unserem Museum verewigt. Wir sind
jetzt als universelle Apotheke bekannt.

Worauf fithren Sie die sinkende Nachfrage
nach homdopathischen Mitteln und Kréu-
terarzneien zuriick?

Ein wichtiger Aspekt ist sicher der, dass fri-
her die Arbeit im Vergleich zum Material glins-
tig war. Heute ist es umgekehrt. Dazu kommt
das zunehmende Preisdumping. Demzufolge
steht der Aufwand selbst produzierter Heil-
mittel heutzutage in keinem Verhdltnis zu den
Tarifen, die wir als Apotheker*innen verlangen
konnen.

Ein weiterer wesentlicher Grund fir eine der-
artige Entwicklung sind die Arztinnen und
Arzte: Wahrend diese frither noch lernten, Ma-
gistralrezepturen zu verordnen, weiss heu-

te kaum noch eine’r, wie das vonstattengeht.
Einerseits ist es sicher dem Lauf der Zeit zu
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verdanken; andererseits finde ich es durch-
aus schade. Es ist neben einer Fertigkeit auch
eine Qualitdt des Handwerks der Pharmazie,
welche zunehmend verloren gehen.

Wie beurteilen Sie die Zunahme von
Online-Apotheken?

Hier sind wir genau an dem Punkt, den ich
vorhin angesprochen habe. Dank der moder-
nen Technik ist der Logistiker nicht mehr ab-
hdngig von einer Apotheke vor Ort. Die Auf-
gabe der Apotheke als Grundversorger, die
neben der Kundenberatung und -betreuung
auch eine Dienstleistung an den Patienten er-
bringt, kann eine Online-Apotheke keineswegs
vollumfiéinglich erfiillen. Unbestritten kann die
Logistik rationalisiert werden; ich bin aber fest
davon Uiberzeugt, dass eine Online-Apotheke
einer handelstblichen Apotheke niemals das
Wasser reichen kann. Demzufolge mache ich
mir um die Zukunft der Vor-Ort-Apotheken kei-
ne Sorgen.

Sie sind Apotheker, Gesundheitscoach und
«Museumsfiihrer». Wie entschleunigen
Sie?

Indem ich neben meinem Beruf weitere ab-
wechslungsreiche Tatigkeiten pflege: Zum
einen bin ich Mitglied eines Gesangsvereins,
zum anderen pflege ich Freundschaften und
entschleunige, indem ich mein Arbeitspen-
sum Schritt fur Schritt reduziere.

Wann waren Sie das letzte Mal beim Arzt?
Bedingt durch eine Schulteroperation ist mein
letzter Arztbesuch nicht allzu lange her. Er
diente der Nachkontrolle. Sonst fiihle ich mich
gesund.

Stimmt die Behauptung: Heutzutage leben
Menschen bewusster und ernihren sich
ausgewogener?

In folgendem Punkt stimme ich Ihnen zu: Das
Thema der ausgewogenen Erndhrung erhdlt
zunehmende Aufmerksamkeit. Wer denkt,
durch einseitige Erndéihrung gesund bleiben zu
konnen, verfdallt meiner Meinung nach einem
Irrglauben. Ich bin kein Verfechter einer ein-
seitigen Erndhrung, wie beispielsweise der
veganen. Wenn Menschen auf Nahrungs-
ergdnzungsmittel oder Zusatzprdparate zu-
rickgreifen mussen, um wichtige Nahrstoffe
zu erhalten, kann diese Erndhrungsform aus
meiner Sicht nicht forderlich sein. In unseren
Beratungen zum Thema Erndihrung empfeh-
len wir unseren Kund*innen stets die ausge-
wogene Variante.

Was verstehen Sie unter einer ausgewoge-
nen Erndhrung?

Meiner Auffassung nach besteht die ausge-
wogene Erndhrung unter anderem aus Protei-
nen, langsam verwertbaren Kohlenhydraten
und wenig Zucker. Meine Tipps fir eine ausge-
wogene Erndhrung: Je bunter der Teller, desto
besser. Nehmen Sie sich Zeit fir und beim Es-
sen und kauen Sie ausgiebig.

Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaf-
fend fiir diverse Lokalzeitungen. Zum Buch:
«Sportunternehmen griinden und fiihren»
steuerte er einen Autorenbeitrag bei.
www.hakan-aki.com

© Rathaus Apotheke Bern
© beat felber/www.artbeat.ch



SOMMERZEIT - E&s:'ﬁsquONERDE—ZHT

Seit Generationen gehort Essig-
saures Tonerde-Gel in jede Haus-
apotheke. Speziell fiir Insekten-
stiche gibt es Essigsaure Tonerde
auch als praktischen Leucen Pic
Roll-on.

Seit Grossmutters Zeiten verbin-
det der vertraute Duft der Essig-
sauren Tonerde Gedanken an das
unverwechselbare Lebensgefihl
des Sommers. Grillpartys, Sport,
Spiel und Spass unter freiem Him-
mel gehdren festdazu. Leider wer-
den uns die Aktivitdten draussen
manchmal durch einen Sonnen-
brand oder einen Idstigen Insek-
tenstich vermiest. Nach einem
langen Sonnenbad wirkt die Haut
durch zuintensive Bestrahlungirri-
tiert. Sieistrot, spanntund brennt.
Oder ein Insektenstich tribt die un-
beschwerte Zeit, zum Beispiel am
Pool, am Strand oder beim Wan-

dern.Indiesen Fdllen kommt Essig-
saures Tonerde-Gel zum Einsatz.
Das angenehme Gel kihlt zuver-
ldssig irritierte und gerdtete Haut
und mildert das Idstige GefuihI nach
einem Insektenstich oder zuinten-
sivem Sonnenbad.

Leucen Pic Roll-on

Im Sommer 2016 wurde die
Leucen-Palette mit dem prakti-
schen Pic Roll-on ergdnzt. Hier
wurde die Essigsaure Tonerde
mit weiteren Inhaltsstoffen er-
gdnzt; unter anderem mit einem

dtherischen OI, das fir Menschen
wohlriechend ist, Insekten aber
nicht lieben. So ist der Leucen
Pic Roll-on zweifach bewdhrt:
Nach einem Insektenstich wird
der praktische Pic Roll-on genau
auf dem Stich duinn aufgetragen.
Er kUhlt und lindert die irritierte
Stelle. Nach dem Auftragen hdalt
der DuftInsekten fern. So kénnen
Sie den Aufenthaltim Freien weiter
ungestoért geniessen!

Weitere Informationen: leucen.ch
Leucen® Essigsaures Tonerde-Gel und

Leucen® Pic Roll-on sind in Apotheken
und Drogerien erhdltlich.

Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kuhlendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,
Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.

Leucen Pic’
Roll-on

bei Insektenstichen

www.leucen.ch

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen
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Aggressionen haben ein sehr schlechtes Image. Doch sie sind nicht

grundsdtzlich negativ, sie kdnnen auch dem eigenen Schutz dienen.

In manchen Situationen muss man Grenzen
setzen: Zum Beispiel, wenn Nachbarn nach
Mitternacht lautstark eine Geburtstagsparty
feiern und einem den Schlaf rauben; wenn
hartndckige Telefonverkdufer sich nicht ab-
wimmeln lassen; wenn Rupel sich in einer
Warteschlange ricksichtslos vordrdngen -
die Liste liesse sich erheblich verlangern. Ge-
legentlich ist es unumgdnglich, dass man
sich zu Wehr setzt. Aggressionen sind fir die
Selbstbehauptung im zwischenmenschlichen
Bereich unerldsslich.

Der springende Punkt ist ihre angemessene
Dosierung. Ubersteigerte Aggressionen kénnen
andere Menschen unnétig psychisch und auch
korperlich schwer verletzen. Betribliches
Beispiel: Gemdss Statistik werden in der Schweiz
pro Jahr rund 20000 Fdlle von hduslicher Ge-
walt registriert; die Dunkelziffer durfte héher
liegen. Aggressionen sind Medaillen mit zwei
Seiten: Konstruktiv eingesetzt, schiitzen sie
die eigenen Grenzen und bewahren vor Scha-
den. Sie verhindern, dass jemand zum hilflo-
sen Spielball der Interessen anderer wird und
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staindig Nachteile erleidet. Im ungunstigen Fall
werden Menschen, die hdufig aufbrausend
und ungehalten reagieren, zum permanenten
Angstfaktor fir ihre Umgebung.

Aggressionen verhelfen zur Selbststdndigkeit
Manche Menschen unterdriicken jeden ag-
gressiven Impuls in sich selbst. Als Kleinkinder
haben sie durch Erziehung womdglich verin-
nerlicht, dass trotzige und ungehorsame Kinder
nicht liebenswert sind. Als Erwachsene ist
dieses unbewusste Verhaltensmuster noch
immer aktiv, es kann fir die entsprechende
Person sehr schddlich sein. Menschen mit blo-
ckierten Aggressionen werden leicht zu Opfern
anderer. Wer nicht standhaft fir seine eige-
nen Bedurfnisse einstehen kann, wird womog-
lich stéindig ausgenutzt oder muss sich verlet-
zende Kommentare anhdren. Wer sich gegen
Ubergriffe nicht wehren kann, empfindet Ge-
fuhle der Ohnmacht. Dies wiederum nagt am
Selbstwertgefuhl. Es gehdrt zu einer gesunden
Persdnlichkeitsentwicklung, zu lernen, mit den
eigenen Aggressionen umzugehen. Um als

Gemeinschaft verhdltnisméssig friedlich zu-
sammenleben zu kénnen, lernen Kinder, ihre
aggressiven Impulse zu kontrollieren. Andern-
falls géibe es beim Streit um Spielzeug im
Sandkasten stdndig Schrammen und Beulen.
In der kleinkindlichen Trotzphase sowie in der
Pubertdt entwickeln Mddchen und Buben mit
widerspenstigem Verhalten ein Sttick Autono-
mie, um so eigenstdndiger und von ihren Eltern
unabhdngiger zu werden. Im Weiteren sichern
sich Kinder in einer gesunden Entwicklung
mittels kdmpferischem Verhalten ihre Position
unter den Geschwistern, in der Schulklasse
sowie in der Fussballmannschaft. Wer sich
nicht fir seine Bedurfnisse einsetzt, landet in
der Rangordnung auf dem letzten Platz. Aggres-
sionen sind in den meisten Fdllen eine gesunde
Reaktion auf einen unangenehmen Reiz, auf
Demiitigung, Unverschémtheit, Uberforderung,
Benachteiligung und auf grossen Stress.

Sich unmissverstdndlich ausdriicken

Manche Menschen tun sich schwer damit, mit
ihren kdmpferischen Emotionen angemessen
umzugehen. Wenn sich Aggressionen auf-
stauen, kdnnen sie sich scheinbar plétzlich mit
Vorwirfen und Beleidigungen Luft verschaffen.
Meist sind es Alltagssituation, die zu Ausein-
andersetzungen fuhren. Derartige Konflikte
verschdrfen sich oft durch eine unprdzise
Kommunikation.

Ein einfaches Beispiel: Eine Frau bittet ihren
Partner, den vollen Kehrichtsack zum Container
zu bringen. Sie hdtte gerne, dass er dieser
Aufforderung sogleich nachkommt. Weil sie
dies nicht ausdricklich erwdhnt, geht er davon
aus, er kdnne dies auch spéter erledigen.

Er liest weiter in seiner Zeitung. Sie drgert sich,
weil er ihrem Wunsch nicht nachkommt und
macht ihm Vorwiirfe. Sie hat den Eindruck, ihre
Bitte sei ihm gleichgdiltig. Er seinerseits reagiert
gereizt, weil er ihre Kritik fir ungerechtfertigt
hdlt. Er wollte die Zeitung zu Ende lesen und
dann den Kehricht wegbringen. Wenn sie ihn
aufgefordert hétte, den Abfallsack sogleich

zu entsorgen, wdre das Missverstdndnis nicht
entstanden. Er hatte den Wunsch umgehend
ausfiihren oder ihr mitteilen kénnen, dass

er ihm nach Abschluss der Zeitungslektire
nachkommt.

Wie diese Situation zeigt, entstehen Konflikte
haufig durch Missversténdnisse und auch durch
widersprichliche Signale. Ein Vorgesetzter
bittet eine Mitarbeiterin am Feierabend etwas
léinger zu bleiben und eine dringende Arbeit
fertigzustellen. Er fragt: «<Es macht ihnen doch
nichts aus?» Sie antwortet: «Nein, nein.» lhre
Stimmlage drickt jedoch Verdrgerung aus.
Hétte sie ihm mitgeteilt, dass durch die Uber-
stunden der Kinobesuch mit ihrer Freundin



hinfallig wird, hdtte er entsprechend reagieren
kénnen. Nun nimmt er lediglich ihr Missfallen
wahr, kennt aber dessen Grund nicht. Um zwi-
schenmenschliche Spannungen zu verringern,
ist eine sorgfaltige Kommunikation wichtig.

Angriffsverhalten reduzieren

In Partnerschaften, in Familien, unter Arbeits-
kollegen, in Vereinen sowie unter Nachbarn
steigert sich feindseliges Verhalten meistens
stufenweise; sehr selten eskalieren Konflikte
ohne jegliche Vorzeichen. Ein gereizter Tonfall,
eine spitze Bemerkung, offen oder versteckt
gedusserte Vorwurfe oder auch sabotierendes
Verhalten sind erste Signale von schwelenden
Spannungen. Um einer Steigerung des Kon-
flikts entgegenzuwirken, mussen in diesem
Stadium die Weichen richtig gestellt werden.
Unter dem Einfluss von Aggressionen decken
sich meistens beide Seiten mit Vorwiirfen ein.
Auf diese Weise schaukelt sich die Auseinander-
setzung hoch, bis hin zu einer Verhdrtung der
Fronten. Ist dieser Punkt erreicht, wird es sehr
herausfordernd, eine verséhnliche Anndhe-
rung zu erreichen.

Wenn man dagegen friihzeitig eigene Winsche
oder auch Forderungen dussert, legt man den

eigenen Standpunkt fest, ohne die andere
Person zu verletzten. Dies kann etwa so klin-
gen: «Du bittest mich immer wieder um Unter-
stlitzung bei Deiner Arbeit. Ich erwarte, dass
auch Du mir zur Hand gehst.» Diese Aussage
erzielt eine andere Wirkung als der Vorwurf:
«Du nltzt mich aus, immer wieder soll ich Dir
bei der Arbeit helfen, aber Du revanchierst
Dich nie.» Die so angegriffene Person wird zu
einem Gegenangriff ansetzen oder den Vor-
wurf herunterspielen. Eine Verbesserung der
Situation wird sich so kaum ergeben. Den
eigenen Standpunkt sachlich und unmissver-
stdndlich zu Gussern, ist ein wichtiger Schritt
zu einer konstruktiven Lésung eines Konflikts.
Dagegen giessen Rachegedanken Ol ins Feuer.

Im Weiteren hilft es, wenn man klare Grenzen
setzt. «Ich will nicht, dass Du in einem so her-
ablassenden Ton mit mir sprichst», kann etwa
eine klare Stellungnahme lauten. Ein Posi-
tionsbezug kann auch lauten: «Ich nehme Deine
Argumente zur Kenntnis, aber ich teile sie
nicht.» In Konflikten versuchen sich die Kon-
trahenten oft gegenseitig von ihrer Sicht der
Wahrheit zu Uberzeugen. Rechthaberische
Auseinandersetzungen sind allerdings kaum

zielfihrend. Besser ist es, dem Gegeniber zu
vermitteln, dass man seine Perspektive der
Situation anerkennt; deshalb muss man sie
nicht teilen. Auf diese Weise vermittelt man
dem Gegenuber nicht den Eindruck, es sei im
Unrecht. Dies wiirde den Konflikt unweigerlich
anheizen.

Nicht alle Meinungsverschiedenheiten lassen
sich friedlich beilegen. Gelegentlich ist es am
vorteilhaftesten, ein Wortgefecht abzubrechen
und einige Tage verstreichen zu lassen. Allen-
falls kann ein Spaziergang oder eine Walking-
oder Joggingrunde die Gemiitsaufwallung wie-
der besdnftigen. Zu einem spdteren Zeitpunkt
kann man das Gesprdch erneut auf einer
sachlicheren und konstruktiveren Ebene auf-
nehmen.

Adrian Zeller verflgt tber eine mehrjdhrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen.

Seit 1995 ist er journalistisch und publizis-
tisch tétig.

«AUS LIEBE ZU
MEINEM KORPER»
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Anrufe, Kollegen, E-Mails, WhatsApp, Facebook,
Twitter, Instagram - wie soll man sich da auf
etwas konzentrieren. Schliesslich bringen der
Tag im Biro und der Alltag mit Familie, Kin-
dern und Freunden schon genug Stress ins
Leben. «Wenn man das Geftihl hat, dieses
ganze System aus digitalen Unterbrechungen
und Ablenkungen tberlaste einen oder man
gar schon negative Symptome dadurch hat,
ist es Zeit, sein Verhaltensmuster zu Gberden-
ken», sagt Ivan Blatter, Produktivitdtscoach
aus Basel.

Allerdings musse man dabei unterscheiden
zwischen externer Unterbrechung - wie An-
rufe oder E-Mails wdhrend der Arbeit - und
der Ablenkung, die frei gewdhlt sei. Hierfur
verantwortlich sind fast immer die sozialen
Medien, in die man «mal eben kurz» hinein-
schaut: «Sie kénnen richtig toxisch sein, denn
sie ziehen Nutzer*innen in ihren Stream rein,
auch wenn man das gar nicht geplant hat>,
sagt Blatter. Das sorge fur Stress: Zum einen
sei man sich bewusst, dass man seine Arbeit
dafir liegen lasse; zum anderen tberlaste
der blitzschnelle Wechsel von Themen, Bildern,
Texten und Videos unser Gehirn.

Zwar sorgen witzige Videos oder ein paar Likes
auf den letzten Post kurzfristig fur Glicks-
gefihle - was die meisten Nutzer*innen rund
80-mal am Tag das Smartphone in die Hand
nehmen lgsst. Doch langfristig kommt es
eher zu Schaden: Denn Stress ist kontrapro-
duktiv, es stért beim Lernen, man wird unauf-
merksam, lésst sich ablenken, es kommt zu
Fehlern. Langfristig kénnen Schlafrhythmus
und -qualitat gestort werden, Kopfschmerzen
und Abgeschlagenheit treten hdufiger auf.
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«Die Flut an Informationen, der wir heute
ausgesetzt sind, kann zu Uberlastung filhren»,
sagt die Psychologin Theda Radtke, die tber
Auswirkungen von Mediennutzung auf unsere
Gesundheit forscht. Manche Betroffenen
wollen sich durch einen sogenannten «Digital
Detox» vom Druck, der dadurch entsteht,
befreien. Allerdings darf man hierunter kei-
nen klassischen Entzug verstehen, also das
Handy oder einzelne Apps fir Stunden oder
langer wegzusperren. Das bringe nicht viel,
hat Theda Radtke bereits vor einiger Zeit mit
ihrer Studie am Lehrstuhl fiir angewandte
Sozial- und Gesundheitspsychologie der Uni-
versitdt Zurich herausgefunden; mittlerweile
forscht sie an der Universitdt Wuppertal.

In einer ihrer Untersuchungen musste die eine
Hdlfte von rund 140 Probanden das Smart-
phone zwei Wochen lang eine Stunde tagstber
und eine Stunde am Abend beiseitelegen;
die anderen Probanden durften ihr Handy
normal nutzen. Uberraschung: Die Probanden
mit den Auszeiten waren genauso gestresst
wie vorher, schliefen genauso schlecht. Einige
machten sich noch mehr Stress als vorher,
weil sie dachten, sie verpassten etwas.

«Das Smartphone ist mittlerweile fester Be-
standteil unseres Alltags, von daher kénnen
wir nicht von heute auf morgen darauf ver-
zichten oder es gar verteufeln, so Radtke.
Es gdbe auch zahlreiche positive Effekte wie
eine effizientere Kommunikation, ortsunab-
hdngiges Arbeiten, Vereinfachung der sozialen
Interaktion auch im privaten Bereich. «Die
Grenzen der positiven und negativen Folgen
liegen oft eng beieinander.» Statt Entzug -
auch nur zeitweise - ist daher vielmehr das

Erlernen eines bewussten Umgangs mit den
digitalen Medien der bessere Weg, «also
eine Art Digital Awareness statt Detox», sagt
Radtke.

Ziel dabei ist es, die Zahl der Unterbrechun-
gen und Ablenkungen auf ein gesundes Mass
zu reduzieren. Das funktioniert in vielen Fallen
erstaunlich gut, wenn man selbst entschei-
det, wann und wovon man sich kiinftig noch
unterbrechen oder ablenken lassen will. «Mit
der Zeit merkt man, dass man eigentlich
nichts verpasst hat, sich aber besser auf die
Arbeit konzentrieren konnte und am Ende des
Tages viel produktiver war; oder eine schone
Freizeittdtigkeit in Ruhe geniessen konnte»,
sagt Ivan Blatter. Das erzeuge auch nachhal-
tig ein gutes Gefuhl.

Unterbrechungen lassen sich reduzieren, in-
dem man etwa unwichtigere E-Mail-Accounts
nur ein- oder zweimal am Tag zu fixen Zeiten
kontrolliert und beantwortet. «Das funktio-
niert in der Regel gut und man verpasst nichts,
denn selten kommt eine wirklich dringende
Sache per E-Mail, dann wird meist telefoniert,
so Blatter. Daneben hilft es, im Team soziale
Normen zu besprechen: Etwa, dass statt
einer kurzen Nachricht der soziale Kontakt
im Nachbarbiro gesucht wird. «Auch kann
man seinen Freunden mitteilen, dass man in
dringlicher Angelegenheit per Handy erreich-
bar ist und Nachrichten nicht sofort beant-
wortet werden.»

Beim Ablenken nutzt oft als erster Schritt, sich
sein Nutzungsverhalten vor Augen zu fiihren.
Allerdings sage die Zeit allein, die man am
Handy verbringt, nichts aus. Manche lesen
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Viterma zaubert aus lhrem alten
Bad lhr neues Wohlfiihlbad.

Badezimmer haben in der Regel
eine Lebensdauer von 20 bis 30
Jahren. Aus diesem Grund sollte
man schon in jungen Jahren tber
eine zukunftssichere Gestaltung
des Raumes nachdenken. Ein hin-
dernisfreies Bad erhoht sowohl
den Komfort als auch die Sicher-
heit und wirkt sich zudem wert-
steigernd auf die eigene Immobilie
aus. Viterma ist Ihr lokaler Exper-
te fur massgeschneiderte Bad|6-
sungen und ebenerdige Duschen.
Mit unserem einzigartigen Reno-
vationskonzeptist es uns maglich,
in maximal funf Tagen aus Ihrem
alten Bad lhr neues Wohlfuhlbad
zu zaubern.

Viterma bietet Ihnen ein Rundum-
sorglos-Paket fur lhre Badrenova-

IM ZUKUNFTSSTCHERE

tion. Nachdem Sie gemeinsam mit
unserem Badexperten die Planung
fur lhr neues Badezimmer abge-
schlossen haben, erledigen unsere
Profi-Handwerker alle Schritte, die
zur Durchfiihrung der Renovation
notwendig sind - von der Vorberei-

EREN BADEZTMMER

tung des Raumes bis zur Endab-
nahme. So bleibt der Badumbau
fur Sie vollig stress- und sorgenfrei
und Sie geniessen nach kurzer Zeit
Ihr hindernisfreies Wohlfuhlbad.

Die ebenerdige Viterma Dusche
ist aus einem rutschhemmenden

Im bestehenden Bad ersetzen die Viterma-Handwerker eine Wanne rasch und un-
kompliziert durch eine neue, bodenebene Wohlfuhldusche.

Material gefertigt und wird in unse-
rem eigenen Werk genau nach
Mass fur Sie produziert. Kombi-
niert wird sie mit dem fugenlo-
sen, wasser- und schmutzabwei-
senden Viterma Wandsystem, das
in zahlreichen Farben, Designs
und Motiven zur Wahl steht. Na-
turlich lassen sich auf Wunsch
auch Haltegriffe oder ein Dusch-
sitz anbringen. Gerne beraten Sie
unsere Experten; auch, wenn es
um Forderungen fur lhre Badre-
novation geht.

Vereinbaren Sie jetzt lhren kos-
tenlosen und unverbindlichen Be-
ratungstermin mit Ihrem lokalen
Badexperten von Viterma.

Ihr regionaler Ansprechpartner
Viterma AG

Infos und Beratungstermin unter:
Tel. 079 8378170

viterma.ch
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Lebewohl®!

¢ Millionenfach bewahrtes Pflaster

¢ Spezifische Wirkstoffkombination

e Mildert Druckschmerzen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

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

Melisana AG, 8004 Ziirich, www.melisana.ch

Schweizer Hausapotheke 5-2022 13



die Zeitung digital, lernen Franzésisch oder
héren Musik - alles, womit sie in der analogen
Welt auch Zeit verbringen wiirden. «Besser
lésst man sich vom Handy anzeigen, wieviel
Zeit man in den einzelnen Apps verbringt - da
kommt oft Erschreckendes dabei heraus; ins-
besondere, wenn man diese Zeit in Relation
dazu setzt, wieviel man eigentlich zu arbei-
ten hatte, sagt lvan Blatter.

Um hier zu einem gesunden Verhdltnis zu-
ruckzufinden, hilft es, die hochfrequentierten
Apps und das Smartphone an sich im sozia-
len Kontext zu betrachten: «Das Handy bei
der Arbeit im Buiro mit dabei zu haben macht
Sinn, denn man sollte fur besondere Fdlle
mobil erreichbar sein», so Radtke. Anders
sdhe es aber im Schlafzimmer oder beim Es-
sen im Rahmen der Familie aus: «Hier sollte
man auch Vorbild sein und auf stdndige Er-
reichbarkeit verzichten.»

Fir die restliche Zeit empfiehlt Ivan Blatter,
sich nicht mit Push-Mitteilungen von Apps
Uber alles mégliche informieren zu lassen, die
zudem auch auf der Smartwatch oder dem

Wik

PC-Bildschirm auftauchen. Sie vermitteln hor-
und sichtbar den Anschein einer dringenden
Nachricht und dringen zu sofortiger Aktion.
«Lassen Sie sich nur von den wirklich wichti-
gen Apps ablenken. Gonnen Sie sich die Ge-
lassenheit, die anderen Meldungen dann zu
lesen, wenn Sie es wollen und Zeit dafiir haben.»

4 Tipps zur bewussteren Nutzung

Push-Nachrichten deaktivieren

Schalten Sie bei allen Apps, die Push-Mittei-
lungen senden, diese Funktion aus. Schalten
Sie dann die Benachrichtigungen gezielt nur
bei den Apps wieder ein, wo Sie diese wirklich
benotigen. Bei einigen Apps (etwa WhatsApp)
lassen sich Personen auswdhlen, deren Nach-
richten sofort durchgestellt werden sollen.

Zugangshiirde erschweren

Machen Sie sich den Zugriff etwas schwieriger:
Hulle verwenden, aus der man das Handy
herausnehmen muss; PIN-Code statt Touch-
ID oder FacelD; Social Media-Apps nicht auf
dem Startbildschirm, sondern in einem Ordner

DEN

weiter hinten platzieren; Nachrichten auf
sozialen Netzwerken oder E-Mails nur im PC
abrufen.

Aus den Augen, aus dem Sinn

Ersetzen Sie Handyfunktionen wieder durch
das klassische Pendant: Armbanduhr, Wecker
am Bett, Taschenlampe, Warterbuch, Landkar-
te statt Navi, Filme und Serien im TV schau-
en, via Festnetz telefonieren, Zeitung und
Bucher analog lesen, mit der Spiegelreflex-
kamera gute Fotos machen ...

Nutzung quantifizieren

Apps wie Freedom, Quality Time, RealizD
oder OffScreen zeichnen auf, wie lange Nut-
zer*innen das Smartphone aktivieren und
was sie damit machen.

Andreas Grote

Was passiert, wenn wir Schmerz
empfinden? Welche Prozesse lau-
fen in unserem Kérper ab? Und
wie kann es sein, dass Schmer-
zen zuriickbleiben, selbst wenn
die eigentliche Ursache nicht mehr
vorhanden ist?

Die neue Rheumaliga-Kurzbroschure
«Schmerz verstehen. Chronifizie-
rung vermeiden» gehtder Rolle des
Gehirns bei der Schmerzverarbei-
tung nach und zeigt auf, was gegen
die Chronifizierung helfen kann.

«Schmerz entsteht im Kopf, nicht im
Gewebe», sagt Martina Rothenbih-
ler von der Rheumaliga Schweiz und
Autorin der neuen Kurzbroschdre.
«Wer weiss, was bei Schmerzen
im Korper abl&uft, hat auch bes-
sere Karten gegen chronifizier-
ten beziehungsweise chronischen
Schmerz.»
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Wie funktioniert Schmerz
Schmerz warnt uns bei Gewebe-
schddigung, im Idealfall sogar, be-
vor das Gewebe wirklich geschd-
digt wurde. Er ist die Alarmanlage
unseres Kérpersund daher lebens-
notwendig. Rickenmark und Ge-
hirn arbeiten bei der Schmerz-
verarbeitung eng zusammen. Das
Rickenmark sortiert die Informa-
tionen aus dem Gewebe vor, das
Gehirn entscheidet, ob Schmerz
ausgeldst wird und in welcher In-
tensitdt.

Was ist chronischer Schmerz

Chronischer Schmerz entsteht
aus einer Verkettung biologischer,
emotionaler und psychischer Fak-
toren, die sich gegenseitig nega-
tiv bestdrken. Dauern Schmerz-
reize an und werden die Signale
unglnstig verarbeitet, braucht es
mit der Zeit eine geringere Reiz-

stdrke, um Schmerz zu erzeugen.
Denn Schmerzreize bilden Muster
aus Wahrnehmungen, Bewegun-
gen und Emotionen, die bei dhn-
lichen Erfahrungen immer wieder
aktiviert und dadurch noch stdr-
kerverankertwerden. Chronischer
Schmerz ist real. Er ist keine Ein-
bildung. Erist jedoch kein verldss-
licher Indikator fur das Ausmass
an Verletzung oder die Gefahr fur
den Kérper.

Das 24-seitige Bichlein gibt es in
den Sprachen Deutsch, Franzo-
sisch und Italienisch.

Esistkostenlos zu bestellen unter:
rheumaliga-shop.ch
Tel. 044 487 4010
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WENN DAS pednitn dfs Horen VEHLERNT

Woussten Sie, dass wir mit dem
Gehirn héren? Widhrend wir
uns beispielsweise mit Freun-
den unterhalten oder mit unse-
rer Umwelt kommunizieren - sei
es personlich oder telefonisch -
verarbeitet unser Gehirn Millio-
nen von Impulsen zuKldngen und
Worten. Werden einzelne Laute
nicht mehr gehort, ist es schwie-
rig, Gesprdchen miihelos zu fol-
gen. Diesist anstrengend, sowohl
fiir die Betroffenen selbst als auch
fur das Umfeld. Umso wichtiger
ist es deshalb, einen Horverlust
so friih wie moglich zu erkennen.

Denn: Je rascher eine Hérminde-
rung untersucht wird, desto einfa-
cher kanninterveniert und die Hor-
leistung wieder verbessert werden.
Oft geht namlich vergessen, dass
wir alle ein gut funktionierendes Ge-
hor benétigen, um das Gehirn mit
lebenswichtigen Informationen zu
versorgen und, nota bene, um lan-
ge fit zu bleiben.

Deshalb kénnen Leserinnen und Le-
ser der Schweizer Hausapotheke
jetztin einem der Uiber 70 Hércen-
ter von Audika einen kostenlosen
Hoértest machen. Dieser schafft in
nur 30 Minuten Klarheit.

Obschon sich die konventionelle
Hérgerdt-Technologie nach wie vor

{ fur TSTEIN
Wm@%’r%%m

FUR DAS GEHTRN )
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auf Sprachverstehen, Gerdusch-
unterdriickung und Kompression
fokussiert, gibt es heute einen weit-
aus besseren Weg, einen Horver-
lust zu behandeln: indem man dem
Gehirn Zugang zur gesamten Klang-
umgebung gibt. Mit Oticon More™
ist genau das gelungen. Aus rund
12 Mio. analysierten Datensdtzen
wurde ein einzigartiger Algorithmus
entwickelt, welcher es ermdglicht,
dass sich das Horsystem sofort und
automatisch auf jede Horsituation,
ohne jegliches Eingreifen des Nut-
zers, einstellt.

Fir einige Betroffene mag das Tra-
gen eines Horsystems eine grosse
Anderung im Alltag bedeuten. Aus
diesem Grund kénnen im Sound
Studio von Audika die neuesten
Technologien und Bauformen ge-
testet werden. Dabei lassen sich
verschiedene Klangsituationen
mit und ohne Hérsysteme einan-
der gegenuberstellen, um die best-
mdogliche Wahl zu treffen. Die in-
novativen Hérsysteme von Audika
kénnen danach bis zu 30 Tage un-
verbindlich und kostenlos in der ge-
wohnten Umgebung Probe getra-
gen werden.

Die Horakustiker von Audika helfen
dabei, den Horverlust zu erkennen
und stehen zu allen Fragen Rede
und Antwort. Zudem profi-
tieren Leserinnen und Leser
von einem exklusiven Rabatt
von 750 Franken auf alle
Premium-Hérgerdte.

Audika - die Experten auch fiir
Schlaf- und Gehérschutz
Wichtig ist auch, dass man seinem
Gehor Sorge trigt und es bestmag-
lich schutzt. Audika bietet fir alle
Situationen den passenden Gehor-
schutz, sei es beispielsweise fir
stresslosen Schlaf, gegen ausser-
ordentliche Larmemissionen oder
furs Schwimmen. Professionel-
ler und massgeschneiderter Hor-
schutz ist in allen Audika Hércen-
tern erhdltlich.

Oticon More™ - eine sensa-
tionelle Entwicklung

Im Forschungszentrum in Déne-
mark beschdaftigten sich tber
700 Ingenieure damit, die in-
novative Deep Neural Network-
Technologie (DNN) zu entwickeln,
welche die naturliche Arbeits-
weise des Gehirns unterstitzt
und so Zugang zur gesamten
Klangwelt bietet.

Dadurch erhalten Trdgerinnen
und Trdger dieses Horsystems
nicht nur vollen Zugang zu allem,
was um sie herumgeschieht, son-
dern auch einen gekonnt ausha-
lancierten, angenehmen Klang -
prdzise, deutlich und viel natur-
licher. Eine sensationelle Ent-
wicklung, die ein komplett neues
Harerlebnis und vollen Horkom-
fort bietet.

GUTSCHEIN

Bitte bei Terminvereinbarung den

Schweizweit bestens beraten
Audika ist einer der renom-
miertesten und innovativsten
Horakustiker mit eigenem For-
schungszentrumin Ddnemark.
In der Schweiz ist Audika mit
Uber 70 Hoércentern und 200
Mitarbeitenden vertreten.

Einladung zum Hortest

Sie wissen nicht genau, wie es
um lhr Hérvermégen steht oder
istjemand aus lhrem Umfeld von
Horproblemen betroffen?

Dann reservieren Sie noch
heute lhren Wunschtermin:
Unter 0800 22 11 22 oder
online auf www.audika.ch
(bitte Code A2SV-10 nennen)

Die Audika Hérsystemakus-

tiker freuen sich auf lhren
Besuch!

@ Audika

Thr Experte fir qubes Hiren

CHF 750.-

auf Premium-Hdorgerdte

Code A2SV-10 nennen. 1 Bon pro Person.

Gultig bis 30.9.22 in jedem Audika Horcenter.

www.audika.ch




Jeden Tag geht’s von neuem los:
Kleine und grosse Helden und Hel-
dinnen machen sich auf den Weg
in die Schule, zum Sport oder zu
sonstigen Verpflichtungen. Was
brauchen sie alle, um den tég-
lichen Herausforderungen ge-
wachsen zu sein? Neben viel Lie-
be, Unterstiitzung und Versténd-
nis sicher auch eine ausgewogene,
vitalstoffreiche Erndhrung.

Kinder im Wachstum sind gefor-
dert und brauchen viel Kraft. Sie
haben einen héheren Energie-und
Proteinbedarf als Erwachsene.

Sehr wichtig ist die ausreichende
Versorgung mit allen nétigen Vi-
taminen, Mineralstoffen und be-
stimmten lebenswichtigen Fetten,
ohne die der Kérper nicht richtig
funktionieren kann. Fur die Ge-
hirnentwicklung und Lernfahigkeit
zum Beispiel sind Omega-3-Fette
(EPA und DHA) erforderlich; und
fur das optimale Funktionieren der
Nerven alle B-Vitamine. Der Bedarf
an Eisen und Zink ist in dieser Le-
bensphase ebenfalls oft erhéht,

Packungen zu 250 und 500 ml

GESUND UND GESCHMACKVOLL

und ein Mangel kann sich in Form
von Lustlosigkeit, Mudigkeit und
Lernschwierigkeiten zeigen.

Vollwertiges Friihstiick als Start
in den Tag

Kinder haben eine feine Nase, und
so mussen die Mahlzeiten nicht nur
gesund sein, sondern auch schme-
cken. Ideal wird der Tag daher mit
einem sdttigenden Friihstuck ge-
startet. Dieses hdlt den Blutzu-
ckerspiegel konstant und unter-
stutzt die Konzentration. Emp-
fehlenswert ist zum Beispiel ein
feines Birchermuesli mit frischen
Frichten und Niissen. Als gesunde
Fette werden bei der Zubereitung
von Speisenvorzugsweise kaltge-
presstes biologisches Raps- oder
Olivendlund Kokosfett verwendet.

Protein, Zink, Eisen und
B-Vitamine

Der Bedarf an diesen Stoffen soll-
te vor allem Uber den Genuss von
Nissen, Hulsenfriichten, Fleisch
oder Fisch in moderaten Mengen,
Gefliigel und Eiern gedeckt wer-

den. Bei guter Vertréglichkeit ge-
horen auch Milchprodukte in mds-
sigen Mengen zur gesunden Ver-
pflegung.

Kohlenhydrate - am besten die
gesunden

Kinder mdgen Susses; aber raffi-
nierter Zucker ist nicht empfeh-
lenswert. Am besten eignet sich
zur Deckung des Bedarfs an Koh-
lenhydraten ein massvoller Kon-
sum von Vollkornprodukten und
Fruchten. Besonders wertvoll ist
Hafer, etwa als Flocken im Mues-
li. Nicht fehlen auf dem Speiseplan
sollten auch die tdglichen zwei bis
drei Portionen frisches Gemuse.
Als gesundes Alltagsgetrénk ist
Wasser zu empfehlen. Isolierte
Fruchtsdfte sind weniger geeig-
net, da sie viel Fruchtzucker ent-
halten und zu viel davon den Blut-
zuckerspiegel negativ beeinflusst.

Natiirliches Strath Aufbaumittel
mit Vitamin D

Als wertvolle Ergéinzung der tagli-
chen Erndhrung, vor allem bei er-
héhtem Bedarf - etwa in Wachs-
tumsphasen oder vor Prifungen -
eignet sich Strath Aufbaumittel
mit Vitamin D.

Die naturbelassenen Rohstoffe,
die fur das Aufbaumittel verwendet
werden, liefern iber 60 Mikrondhr-
stoffe, die in einem biologischen
Gleichgewicht vorhanden sind und
dadurch vom Korper optimal ver-
wertetwerden kénnen. Strath Auf-
baumittel flissig schmeckt sehr
gut im Zmorgemdesli.

Vitamin D in Strath Aufbaumittel

« unterstitzt das Immunsystem
von Kindern

- wird fir ein gesundes Wachstum
und die Entwicklung der Knochen
bei Kindern benétigt

Vorteile von Strath Kids mit

Vitamin D

« FurKinder ab einem Jahr geeignet.

« Natdrlich und gut vertrdglich.

+ Ohne kiinstliche Zusatzstoffe.

+ Auch fur Vegetarier und Kinder
mit Laktoseintoleranz geeignet.

- Die empfohlene Tagesmenge
kann auch langfristig eingenom-
men werden. Es besteht kein Ri-
siko einer Uberdosierung.

Weitere Informationen finden Sie
unter biostrath.com
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Berberin

Der pflanzliche Farbstoff verjlingt die Zellen und

senkt den Blutzuckerspiegel.

Berberin ist ein gelber Pflanzenfarbstoff, der
in der Naturheilkunde von grosser Bedeutung
ist. Chemisch gehort dieser Inhaltsstoff zu den
Alkaloiden. Der gelbe Farbstoff kommt in ver-
schiedenen Pflanzen vor. In besonders hohen
Mengen jedoch in der Berberitze (Berberis
vulgaris), weshalb die Forscher ihn Berberin
nennen. Die Pflanze ist ein Strauch, der in
ganz Europa wie auch in Asien heimisch ist.
Wir finden ihn bevorzugt an Wegrdndern und
in lichten Hecken. Haufig wird die Berberitze
Sanddorn genannt; und wie dieser Name ver-
muten lasst, sind die Aste mit kréiftigen Dor-
nen versehen. Die Bluten sind gelb und die
Frichte rot. Die Beeren der Berberitzen sind
essbar, allerdings ziemlich sauer.

Von allen anderen Pflanzenteilen Idsst man
lieber die Finger. Sie enthalten Berberin in
so hoher Dosierung, dass es vor allem bei
Kindern Ubelkeit und Durchfall verursachen
kann. Wie fast immer in der Medizin sind
Heilmittel giftig und entfalten nur in der rich-
tigen Dosierung eine gesunde Wirkung.

Naturheilmittel

Berberin kann direkt aus der Natur bezogen
werden, allerdings ist auch hier auf die Do-
sis zu achten. Deshalb empfiehlt es sich, die

fertig kduflichen Kapseln zu verwenden. Da
Berberin giftig sein kann, sollten Schwangere
besser ganz darauf verzichten. Schon seit
friiheren Zeiten, als die Menschen noch keine
Fertigprodukte kaufen konnten, wurde
Berberin als antiseptisches Mittel verwen-
det. Daran hat sich bis heute nichts gedn-
dert. Besonders gut wirkt der Stoff gegen Bak-
terien und Amaében. In der Ayurvedischen
Medizin wird das Heilmittel in der Wundbe-
handlung und als Nahrungsergénzung ver-
wendet.

Heute ist Berberin vor allem gegen Zivilisa-
tionskrankheiten im Einsatz. Der naturliche
Farbstoff senkt den Cholesterinspiegel im
Blut, der fur Herz- und Kreislaufprobleme
verantwortlich ist. Besonders nitzlich sind
die Kapseln fir diejenigen, die an der Zucker-
krankheit leiden. Beim Diabetes Typ 2, der
vor allem bei dlteren Menschen vorkommt,
wird durch diese chemische Substanz der
Zucker weniger schnell aus dem Darm aufge-
nommen. Dadurch schnellt der Blutzucker-
spiegel nach den Mahlzeiten nicht gleich in
die Hohe und das Insulin hat mehr Zeit, den
Zucker zu verarbeiten. Berberin greift an
mehreren Stellen in den Stoffwechsel ein und
wirkt dadurch komplex und effektiv.

Anti-Aging

Neben der Anwendung als Naturheilmittel ist
Berberin ein naturlicher Farbstoff und wurde
friher auch als solcher verwendet. Man fdrb-
te damit die selbstgesponnene Wolle oder
auch Leder. Diese Verwendung ist kaum noch
bekannt, umso mehr aber interessierte sich
die Altersforschung fir diese Substanz. Sie
fand heraus, dass Berberin gerade fir dltere
Menschen viele Vorteile hat. Zum einen soll es
das Geddchtnis unterstitzen: Das Naturpro-
dukt greift gezielt in die komplizierten Ablgufe
im Gehirn ein und verbessert die Leistung der
Neurotransmitter. Dadurch kénnen bei regel-
mdssiger Einnahme des Produktes die Lernfd-
higkeit sowie das Erinnerungsvermdgen we-
sentlich gesteigert werden. Zum andern: Im
Alter gerdt der Kérper etwas aus der Form und
legt Fettpdlsterchen an. Auch dagegen soll
Berberin wirken. Naturlich sind keine Wunder
zu erwarten und Ubergewicht hat bekanntlich
viele Ursachen, aber ein wenig Unterstitzung
durch die Natur kann nicht schaden. Ausser-
dem soll Berberin die Zellen darin unterstut-
zen, Abbauprodukte abzutransportieren. Das
macht die Zellen widerstandsfdhiger und lang-
lebiger. Genau, was man sich im Alter fir jede
einzelne Zelle nur wiinschen kann.

Judith Dominguez ist Diplom-Biologin, Pflege-
fachfrau HF und diplomierte interdisziplindre
Gerontologin.
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Juckreiz und kérniger, weisser Aus-
fluss? Das spricht fiir einen Schei-
denpilz. Auch wenn Frau nicht ger-
ne dariiber spricht - Vaginalpilz-
Probleme sind hdufig und sehr
unangenehm. Ausléser sind meist
Hefepilze, harmlose «Besiedler»
der Scheidenflora, die sich unter
bestimmten Bedingungen vermeh-
ren und Pilzinfektionen verursa-
chen kénnen. Diese sind in der Re-
gel nicht gefihrlich und lassen sich
gut behandeln. Das prebiotische
Gel Multi-Gyn® FloraPlus lindert
Scheidenpilz-Symptome effektiv
und kann jederzeit angewendet
werden, wenn die Scheidenflora
Unterstiitzung braucht.

Viele Bakterien, aber auch He-
fepilze wie der Candida albicans
kommen natirlich in der Schei-
de vor. Wird das empfindliche
Gleichgewicht der Scheidenflora

WENN ESJM,@UND orennd,

jedoch gestort, kann sich der Pilz
vermehren. Typische Beschwer-
densindJuckreiz, unangenehmes
Brennen beim Wasserlassen oder
beim Geschlechtsverkehr sowie
ein geruchloser, gelblich-weisser,
krimeliger Scheidenpilz-Ausfluss.

Multi-Gyn® FloraPlus - effektiv
den Pilz bezwingen

Nicht jede Scheidenpilz-Infek-
tion muss mit Anti-Pilzmitteln be-
handelt werden. Es lohnt sich, zu-
ndchst eine sanftere, natdrliche
Scheidenpilz-Behandlung zu ver-
suchen, wie beispielsweise mit
Multi-Gyn® FloraPlus. Das pre-
biotische Gel auf Basis natirlicher
Inhaltsstoffe férdert den fir die
Scheidenflora optimalen pH-Wert
im Intimbereich und trigt so dazu
bei, das naturliche Gleichgewicht
wieder herzustellen. Zudem bildet
der enthaltene pflanzliche Wirk-

komplex 2QR aus dem Blattextrakt
der Aloe barbadensis eine naturli-
che Barriere gegenuiber Bakterien
und Hefepilzen wie dem Candida
albicans. So lassen sich Schei-
denpilz-Symptome natdrlich und
nachhaltig behandeln.

Informationen zur vaginalen Ge-
sundheit sowie weiteren Produk-
ten finden Sie auf multi-gyn.com

Innerhalb der Casa Sana®- und
Lactobact®-Linie bietet sich ein
Darmsanierungs-Paket an, ganz
nach dem Motto: «Lebensfreude
beginnt im Darm!»

Der Darm ist das grgsste Immunor-
gan in unserem Korper. Mit einer
Oberfldche von zirka 500 m? hat
die Darmschleimhaut eine heraus-
ragende Bedeutung fur das Immun-
system.

80 Prozent aller Immunzellen des
Kérpers sind dort angesiedelt. Durch
Umwelteinfliisse, Medikamenten-
einnahme oder eine unausgewoge-
ne Erndghrung kann die Darmflora
aus dem Gleichgewicht geraten.
Die Folge sind Verdauungsproble-
me, eine erhohte Infektanfdlligkeit
und ein erhdhtes Risiko zur Bildung
von Allergien. Folgende Produkte
wirken sich positiv auf die Erhaltung
und den Aufbau einer gesunden

UND

Mikrobiota aus und berticksich-
tigen die zwei wichtigen Schritte
einer Darmsanierung:

Erster Schritt: Reinigung - 15 Tage
Durch die Casa Sana® Darmreini-
gung lassen sich angesammelte
Schlacken an der Innenwand des
Darmes l6sen und ausscheiden.
Dadurch kénnen wir unseren Kor-
per bei seiner Selbstheilung unter-
stutzen.

Entstiuerung mit der Casa Sana®
Stureregulation - 15 Tage

Durch die spezielle Kombination
einer besonders wirksamen Mine-
ralstoffmischung, vier Krguterex-
trakten und - als Multiplikator die-
ser Grundsubstanzen - dem der-
zeit hochstdosierten Antioxidant
ORIGANOX® wird vor allem das Bin-
degewebe entsduert; dadurch fhlt
man sich wieder fit und aktiv.

Zweiter Schritt: Aufbau der
Darmmikrobiota - 30 Tage

Mit Lactobact® Premium mit neun
ausgesuchten probiotischen Stam-
men werden die Darmmikrobiota
wieder aufgebaut und das Immun-
system gestdrkt.

Allergieschutz - Regeneration

der Darmschleimhaut - 20 Tage
Spezielle Regenerationskur tber
20 Tage mit Casa Sana® Maxiamin,
bestehend aus acht essentiellen
Aminosduren, welche die natlrliche

Barrierefunktion der Darmschleim-
haut regeneriert. So wird verhin-
dert, dass Allergene, Giftstoffe und
Krankheitserreger unkontrolliertin
den Kérper gelangen kénnen, was
zu einer optimalen Stédrkung unse-
res darmverbundenen Immunsys-
tems beitragt.

Erhdltlich in Apotheken, Drogerien
und Reformhdusern.

Mehr Informationen finden Sie unter
vitacura.ch
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Die Magie der Stimme

Unbestechlich ist sie, die Stimme: Sie verrat einiges - oft mehr, als man denkt und sich wiinscht.
Damit die Stimme stimmt, kann man sie schulen. Doch sie bleibt Ausdruck der eigenen Personlichkeit:

Mitten in der Nacht war es. Ich lag auf dem
Bett, iber meinem Kopf mein Radio. Samt,
seiden, warm, geschmeidig, sonor: So erklang
die Stimme des Moderators - Musik. Sie be-
rihrte mein Ohr, sie bertihrte mein Herz. Ich
wurde Fan dieser ndchtlichen Sendung, vor
allem wegen ihr: wegen der Stimme dieses Ra-
diomoderators. Spdter, als der Radiomann an
einer Ausstellung moderierte, sah ich das Ge-
sicht und den Menschen hinter der Stimme.
Enttduscht war ich. Weg war die Magie. Ohne
mir dessen bewusst gewesen zu sein, hatte
ich mir - anhand der Stimme - ein Fantasie-
bild des Moderators gemalt. Ich dachte, er
sei grosser, schlanker, habe einen Ausdruck im
Gesicht, der mich mehr ansprechen wiirde.
Mit diesem korrigierten Bild horte ich seine
Stimme fortan anders, und bald neigten sich
die ndchtlichen «Radiohdérschwelgmomentes
dem Ende zu. Ein Radiomensch bin ich noch
immer. Mein Herz schlagt furs Radio - fur
Radiostimmen.

Akustische Affinitiit

Mit der Faszination fur die Stimme des Modera-
tors war etwas in mir erweckt worden; das
Bewusstsein fiir meine akustische Affinitat:
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so individuell wie ein Fingerabdruck.

dafiir, dass ich intensiv und intuitiv darauf
reagiere, wie ein Mensch tént und klingt, wie
er spricht. Darum telefoniere ich gerne. So
kann ich mich ganz auf die Stimme einlassen,
Ohr sein fur Zwischentone. Videocalls versu-
che ich zu vermeiden, weil mich das Bild von
der Stimme ablenkt. Denn diese ist fiir mich
ein Buch, in dem ich interessiert schmékere -
zwischen den Zeilen lese.

Minimale Verdnderungen im Gemdit spiegeln
sich in unserer Stimme: fréhlich oder melan-
cholisch, aufgeweckt oder mide, nachdenk-
lich, unternehmungslustig. All das vermag ich,
aufmerksam hinhérend, in einer Stimme zu
lesen. Ist mein Gegenuber aufgeregt, ange-
spannt oder nervos, flattert seine Stimme.
Uberwdiltigen ihn die Emotionen, erstickt,
versagt sie. Vor Freude tiberschldgt sie sich.
Und ist man miide, driickt sich dies auch
Uber die Stimme aus.

Nicht selten bin ich tberrascht, wenn jemand,
den ich zuvor ubers Telefon gehért habe, vor
mir steht. Zwar kann es sein, dass Stimme und
Erscheinungsbild Ubereinstimmen. Trotzdem
verlasse ich mich am liebsten auf Informatio-
nen, die ich Uber akustische, vokale Farbungen
wahrnehme.

Die Stimme zu verstellen, ist schwierig. Man
kann nichts kaschieren: nicht durch Kleider,
nicht durch Schminke, nicht durch die Frisur,
nicht durch Schénheitsoperationen.

Charakteristische Stimme

Hé6ren wir einem Menschen zu, sind wir ndher
an seinen echten Eigenschaften dran - sind
ganz nah dran, wie einzigartig dieser Mensch
ist. Wie eine Stimme klingt, wie wir sprechen,
ist fur jede™n Einzelne™n charakteristisch. Auf
der ganzen Welt gibt es keine zwei gleichen
Stimmen. Keine zwei Sprechweisen sind iden-
tisch. Die Stimme ist so individuell und ein-
zigartig wie der Fingerabdruck eines Menschen.
Bei aller Vorsicht - trotzdem: Merkmale der
Personlichkeit sind der Stimme anzuhdren.
Uber die Ohren ist wahrnehmbar, ob jemand
eher ein dngstlicher, angespannter Typ oder
stabil, ruhig ist. An der Stimme abzulesen ist
auch, ob man extro- oder introvertiert ist: laut,
locker, spontan, offen fur neue Erfahrungen.
Oder leise, zurtickhaltend, mit der inneren
Welt verbunden, verhalten im Ausdruck, ge-
hemmt.

Dass man so viel preisgibt, ohne es steuern zu
konnen, ist nicht angenehm. Als Jugendlicher
habe ich oft leise gesprochen. Das Wechseln
der Stimme in eine tiefere Lage verunsicherte
mich, weil ich meiner Stimme nicht mehr trauen
konnte. Dazu eine generelle Unsicherheit, die
ich verbergen wollte - und die sich mit jeder
Aufforderung, laut und deutlich zu sprechen,
verstdrkte.

Sich selber zuhdren

Heilsam war es, dass ich mich mit dem Radio-
fieber angesteckt hatte: Es zog mich zum Ra-
dio. Als bei einer Jugendsendung Nachwuchs-
journalistinnen und -journalisten gesucht
wurden, meldete ich mich. Der Blick ins Studio,
aufs Mischpult, auf die Regler, die rot und
grin blinkenden Lampchen, die Jingles und
Trailers - und vor allem das Mikrofon. Von
ganz nah sah ich all das. Roch den Schweiss
von Liveatmosphdre.

Es gelang mir, mit ein paar Fragen aufzufallen.
So erhielt ich die Chance fir meine ersten
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Reisen in andere, teilweise exoti-
sche Lénder kénnen zusammen
mit einer ungewohnten Erndhrung
zu einer akuten Verstopfung fiih-
ren. Auch die sogenannte «Klo-
Angst» lost oft eine akute Ver-
stopfung aus, das heisst, der Darm
streikt fiir eine kurze Zeit.

Frau Jenny Wyss beantwortet
die wichtigsten Fragen zur Ver-
stopfung und zu Abfuhrmitteln.

Frau Wyss, wie kommt es zu
einer Verstopfung auf Reisen?
Reisen kénnen einerseits Stress
auslésen und andererseits enthdlt
die Nahrung zu wenig Ballaststoffe
und die Reisenden nehmen oft zu
wenig Flussigkeit auf.

Was passiert bei einer Verstopfung
im Darm?

Die unverdaulichen Bestandteile
unserer Nahrung werden vom Diinn-

(/as%pﬁwﬁ AUF RETSEN

darm in den Dickdarm beférdert.
Der Dickdarm kann durch die er-
wdhnten Faktoren wie Stress, un-
gewohnte Erndhrung, zu wenig
Flussigkeit kurzfristig streiken.
Die Verdauung ist jedoch bei allen
Menschen unterschiedlich, als
normal gilt alles zwischen dreimal
im Tag und dreimal pro Woche.

Gibt es fiir Reisen auch pflanz-
liche Abfiihrmittel?

Bei Verstopfungen auf Reisen wer-
den oft die Friichte und Bldatter der
Sennapflanze eingesetzt. Sie wir-
ken schonend und zuverldssig. Die
Sennapflanze fuhrt zu einer stdr-
keren Bewegung der Darmwand
und sorgt fir die Aufnahme von

Flussigkeitin den Darm. Der Stuhl
wird weicher und der Toilettengang
erleichtert.

Kénnen wir die Verdauung auf
Reisen zusdtzlich férdern?

Viel Bewegung, gentigend Flussig-
keit und eine gesunde Erndhrung
mit vielen Ballaststoffen unter-
stlitzen eine gute Verdauung. Falls
Sie Sennaprodukte einsetzen wol-
len, fragen Sie in jedem Fall eine
Fachperson oder lesen Sie die Pa-
ckungsbeilage.

Jenny Wyss ist Drogistin und
arbeitet als stv. Filialleiterin in
der REFORMHAUS Drogerie a de
Lowestrass in Zrich.
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Radiointerviews. Kurz darauf initiierte ich eine
Jugendsendung beim Regionalradio, das im
Dorf stationiert war, in dem ich wohnte. Nun
horte ich meine Stimme regelmdssig: tber
die Kopfhorer und beim Cutten der Sendung
oder wenn sie ber den Ather ging. Das filhite
sich beklemmend an.

Den meisten geht es wie mir. Es irritiert sie,
ihre Stimme zu horen. Sie wirkt auf sie selber
fremd. Recht lange brauchte es, bis ich meine
Stimme mochte. Dabei halfen positive Ruick-
meldungen, wie: Deine Stimme klingt ange-
nehm, ich hére dir gerne zu.

Ich probierte einiges aus: variierte die Stimm-
lage, den Sprechrhythmus, liess Pausen zu.
Eine Zeitlang versuchte ich, meine Stimme zu
driicken und zu pressen, um dlter, erfahrener,
serigser zu klingen. Bald merkte ich, dass es
nicht stimmig ist, die Stimme zu verstellen.

An der Stimme arbeiten, das kann man indes
schon. Um zu lernen, ihr zu vertrauen und sich
ihren Maglichkeiten anzundhern. Eine Zeit-
lang kam ich in den Genuss von Sprechtraining.
Um an der Sprech- und Stimmtechnik zu feilen,
ist es unumgdnglich, sich selber beim Spre-
chen zuzuhéren, Distanz dazu zu gewinnen.
Um dann unter erfahrenem Coaching zu

feilen: am Sprechtempo, an der Betonung,
an der Atemtechnik.

Die Stimme ist nicht isoliert. Sie ist Teil eines
Ganzen: des ganzen Korpers, von den Fuss-
spitzen bis zum Scheitel des Kopfes. Ich lernte,
mehr auf meine Atmung zu achten - und auf
die Haltung des Kérpers. Das ist der Grund,
weshalb viele Moderierende im Stehen mode-
rieren.

Stimme mit Herz

Ich vermute: Ich verliebe mich dann in einen
Menschen, wenn ich seine Stimme mag. Zwar
ist es das Gesamtpaket: der Charakter, das
Aussere - zentral ist die Stimme. Wie eine Prise
Zartlichkeit, wenn ich mit ihm telefoniere. Oder
das Gefiihl von Wohligkeit und Geborgenheit,
wenn er mir vorliest.

Inwiefern die Stimme bei der Anziehung eine
Rolle spielt, wurde mit Studien Uberprift. Man
fand zum Beispiel heraus, dass sich die Stimm-
lagen zweier Personen im Laufe des Gesprdchs
anndhern - dies umso stdrker, je attraktiver
sich zwei Menschen finden.

Zuriick zum Radio: Meine Radiokarriere dauerte
ein paar Jahre. Mit Abschluss des Studiums
wechselte ich zum geschriebenen Wort.

Und auch wenn ich diesem treu bin - meine
Liebe zur akustischen Schwester ist geblieben.
Mit gespitzten Ohren lausche ich den Stim-
men der Sprecher*innen. Auf einige reagiere
ich allergisch, wobei ich versuche, diese Anti-
pathie zu relativieren. Bei anderen kann ich
nicht anders als hinhéren und schwelgen.

Das Sprechen, die Arbeit und das Arbeiten
mit der Stimme sind Teil meines Wirkens.
Seit vierzehn Jahren unterrichte ich Yoga.
Ich sehe mich als Ubenden und Lernenden:
versuche, mit der Stimmlage zu spielen, mit
Pausen, mit dem Rhythmus. Wie friiher beim
Radio. Yoga anzuleiten bereitet mir deutlich
mehr Vergntigen, als (Bad) News zu verkinden.

Marcel Friedli war Reporter bei diversen Radiosen-
dern. Nun setzt er seine Stimme beim Unterrichten
von Yoga ein (www.yoga-soletta.ch). Und setzt auf

den Printjournalismus (www.friedliexte.ch).

Dseldliven undf lpslassen IN DER THRME IURZACH

Nach fast 70 Jahren wird aus dem
Thermalbad Zurzach nun die Ther-
me Zurzach. Nutzen Sie noch ef-
fektiver die Kraft des natiirlichen
Thermalwassers - und lassen Sie
sich von den zahlreichen Méglich-
keiten begeistern.

Momente der Auszeit in Bad
Zurzach

Lassen Sie die Seele baumelnund
erholen Sie sich vom Alltagsstress.
In der Therme Zurzach stehen Ih-
nen daftr alle Maglichkeiten of-
fen. Besonders das Intensiv-Sole-
becken intensiviert die Entspan-
nung und vermittelt ein Gefuhl der
Schwerelosigkeit. Um den Kreis-
lauf in Schwung zu bringen, be-
dient die Saunalandschaft mit
unterschiedlichen Temperaturen
und Luftfeuchtigkeit jedes Beddirf-
nis. Sauna- und Dampfbadbesu-
che wirken sich positiv auf die
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Gesundheit aus. Wer regelmdssig
schwitzt, aktiviert seine Abwehr-
zellen, scheidet Abfallstoffe aus
und befreit die Atemwege.

Erfrischende Sommerangebote -
exklusive Ferien in der Nihe

Mit den steigenden Temperaturen
wird die Therme Zurzach erneut

im sommerlichen Flair erscheinen.
Die liebevoll gepflegte Pflanzen-
welt, gemutliche Liegepldtze und
nicht zuletzt das chlorfreie Wasser
laden zum sommerlichen Bade-
genuss ein. Wer sich erfrischen
mdochte, findetim Naturschwimm-
becken oder im Cold-Pool ideale
Mdglichkeiten.

Ab Juni kreieren in der grosszlgig
gestalteten Gartenanlage zahlrei-
che Palmen ein besonderes Ferien-
feeling, das mit sommerlichen An-
geboten - wie «Bleibe 3, zahle 2
Stunden» - abgerundet wird.

2 Nachte ab

CHF 381.-

pro Person

Kontakt und weitere Angebote unter

Bad Zurzach Tourismus AG - Dr. Martin Erb-Strasse 9 - CH-5330 Bad Zurzach
T +41 (0)56 269 00 60 - welcome@badzurzach.info - www.badzurzach.info

Ead@a@h - Wellness-Hit

Freuen Sie sich auf

- 2 Ubernachtungen mit Frihstiicksbuffet

- 2x exquisites 4-Gang-Menu

- Unbeschrankter Zutritt in die Wellness-Welt der Therme
Zurzach mit Sauna, Dampfbad und Fitnessbereich

- Nacken-Ruicken-Massage fur eine wohliges Erlebnis (ca. 25 Min.)

Parkhotel Bad Zurzach****>

VitalBoutique Hotel Zurzacherhof***>

Bad /,
Zurzach

Gesundheit erleben

1\bl

Wellness —

Destination




Weihrauchextrakt - Cannabisol
(® Vitamine A, C,DundE
fur eine normale Funktion von

& Knochen

& Knorpel
& Muskeln
& Schleimhaute

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien

&

Alpinamed

Made in Thuvgnu - Switzerland

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

Seit 75 Jahren werden in Bayern,
Deutschland besondere Schuhe
hergestellt. Von Fachleuten bera-
ten, werden hochwertige Schuhe
fur Kunden mit besonderen An-
sprichen entwickelt. Im Mittel-
punkt stehen die Bedrfnisse der
Kunden und ihre Fisse.

Mussen Sie im Beruf, im Haushalt
oder in der Freizeit oft stehen und
gehen? Ist Ihnen Wohlbefinden
wichtig? Dann finden Sie bei der
Marke FinnComfort den richtigen
Schuh. Bei der Suche nach dem
geeigneten Modell berat Sie der
Fachhandel gern.

In der grossen Kollektion finden sich
Sandalen, Pantoletten, Halbschuhe
und Winterstiefel fir Damen und
Herren. Jedes Jahr kommen neue
Farben, Drucke, Materialien und
Modelle hinzu, sodass Sie jeden
Modetrend in einem bequemen
Schuh mitmachen kénnen.
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- SCHUHE 7UM WOHLFUHLEN!

Natiirliche Materialien

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

Zeh. Zudem ddmpft die weiche,
konkave Aussparung im Fersen-
bereich der Laufsohle jeden Stoss
ab. Fur ein gutes Fussklima sorgen
Luftkandle in der Bettung und der
Laufsohle sowie das Lederfutter.
Wer es ganz soft liebt oder sensi-
ble Fiisse hat, wird bei den Linien
«Mellow», «Soft», «Stretch» und
«Prophylaxe», die alle eine super-
softe Bettung haben, fundig.

Auch wer ein Fussproblem hat
und eine individuelle Einlage trdgt,
kann auf FinnComfort Schuhe zdh-
len. Die lose Bettung kann durch
die Einlage ersetzt werden.

Passend fiir jeden Fuss

Kennen Sie dieses Gefiihl, wenn
Sie beim Laufenim Schuh herum-
schlingern? Oder wennder Schuh
druckt?

Wer einen schmalen oder breiten
Fuss hat, findet oftkeinen passen-
den SchuhimHandel. FinnComfort
bietet unter «Slim» schlanke Mo-
delle an. Grundsdatzlich sind die
Modelle von FinnComfort eher
breit geschnitten und entspre-
chen der naturlichen Fussform.
Und da nicht alle Fisse gleich ge-
formt sind, gestaltet sich die Su-
che nach Schuhen schwierig.

FinnComfort bietet fur verschie-
dene Fussformen eine Ldsung an.

Sensible Fiisse

Bei druckempfindlichen Fissen
oderwer an Diabetes leidet, sollte
sehr vorsichtig auswdhlen.
FinnComfort kann mit der Linie
«Prophylaxe» vorbeugend und
schitzend wirken oder hilft mit
«FinnPlus» bei sensiblen und brei-
ten Fssen. Lassen Sie sich beraten.

Starkes Umweltbewusstsein
Jeder einzelne Schritt - vom Ent-
wurf bis zur Fertigung - wird im
eigenen Betriebin Bayern getdtigt.
Dadurch werden die Qualitét der
Arbeitund der Materialien stéindig
gepruft. Unnotige Transporte kon-
nen sovermieden werden. Ausser-
dem missen deutsche Umweltan-
forderungenund Arbeitsplatzvor-
schriften eingehalten werden.
Bei der Herstellung der Schuhe
achtet FinnComfort bewusst auf
hautfreundliche Oberleder, die frei
von Konservierungsmitteln und
AZ0O-Farbstoffen sind, sowie auf
den Verzichtvon Allergie auslésen-
den Nickelverbindungen.

Da FinnComfort Schuhe aus hochwerti-
gen Materialien gefertigt werden, kann
es sich lohnen, abgelaufene Sohlen,
aufgegangene Ndhte oder alte Klett-
bdnder zu ersetzen. FinnComfort Lieb-
haber, die diesen Kundendienst nutzen
mdochten, wenden sich bitte an Ihren
Fachhdndler. Er wird den Schuh prifen
und an die Schweizer Importeurin Frey
Orthopddie-Bedarf AG weiterleiten. Da-
nach kénnen Sie sich wieder Uber Ihre
«neuenx» Schuhe freuen.

www.finncomfort.ch

Finn
Comfort

GERMANY

®




Glue
und P

Es gibt Menschen, die oft Gluck haben; andere weniger.
Ist das Zufall oder Schicksal?

Warum habe ich jetzt Glick gehabt? Warum
werde ich sténdig vom Pech verfolgt? Diese
Fragen stellen sich die Menschen wohl schon
seit Ewigkeiten; und in der Regel vor allem
dann, wenn uns das Glick fernbleibt. Warum
muss mir das passieren? Warum habe gerade
ich so ein Pech, widhrend andere so viel Gluick
erfahren durfen? Von «Glickskinderns und
von «Pechvégeln» ist in diesem Zusammen-
hang jeweils die Rede. Und dann stellt sich
in der Folge auch die Frage nach Zufall oder
Schicksal.

Das allerdings diirfte letztlich eine Frage des
Glaubens sein. Wer der Ansicht ist, dass das
Leben nach dem Prinzip «Zufall» funktioniert,
der wird das Leben auch entsprechend wahr-
nehmen, erleben - und wohl taglich in Situa-
tionen geraten oder Feststellungen machen,
welche diese These bestdtigen. Und dieje-
nigen, welche Uberzeugt sind, dass es keine
Zufdlle im Leben gibt, dass Glick und Pech
ein Produkt des eigenen Verhaltens und der
eigenen Gedanken sind, werden gleicher-
massen immer wieder feststellen, dass ihre
Ansichten richtig sind.

Zufallsprinzip

Nehmen wir einmal an, die Welt funktioniere
nach dem Prinzip Zufall. Per Zufall also wéire
die Welt entstanden, per Zufall lesen Sie jetzt
diesen Artikel, per Zufall gewinnt Frau Miiller
eine Million im Lotto, per Zufall haben Sie
Ihren Traumpartner gefunden. Zufdlligerweise
ist Herr Huber gltcklich und Frau Strebel un-
glticklich und ganz per Zufall werden Sie mor-
gen vielleicht von einer Wespe gestochen.

Es gibt bekanntlich viele Menschen, die an

Gott glauben - und gleichzeitig auch an Zu-
fall. Das wirde jedoch bedeuten, dass der
liebe Gott den Menschen per Zufall dieses
oder jenes schickt. Frau Muller schickt er
eine Million. Einfach so. Scheinbar ohne Grund.
Die einen haben einfach Gliick, und die an-
deren haben eben Pech. Grundlos. Und wenn
es nicht der liebe Gott ist, stellt sich doch
die Frage, wer denn das Gliick und das Pech
verteilt.

Jede’r hat das Recht, das zu glauben, was
er/sie glauben will; und es geziemt sich auch
nicht, jemandem eine andere Meinung aufzu-
dréngen. Doch es fdllt schon schwer, an Zu-
fall zu glauben. Das wdre so, als kénnte man
eine Milliarde Buchstaben und 20 Tonnen
Papier in einen Raum werfen, wo dann - per
Zufall, wenn wir Gliick haben - eine span-
nende Bibliothek entstiinde.

Der Bauer und die Mduse

«Jetzt haben mir doch die Mduse sémtliche
Wurzeln meiner jungen Bdume gefressen, nur
gerade drei Wochen, nachdem ich sie gesetzt
habe. So eine Gemeinheit.» Dies erkldrte ein
Bauer in einer Diskussion, als das Thema
«Gluck und Pech zur Diskussion stand. Der
arg gebeutelte Bauer sah die Natur als Téterin
und sich selbst als Opfer. «Und wie gehst Du
denn mit der Natur um?», fragte eine Anwe-
sende. Der Bauer Uberlegte lange und blick-
te verlegen in die Runde. «Also ... es kdnnte
jasein....ich meine ... dh ... eigentlich auch
nicht immer ganz so, wie es gut fir die Natur
ist...» Und so mindete das Thema «Gluck und
Pech» ins Thema «Ursache und Wirkung».
Diesbezuglich sind sich Ubrigens viele Phi-

>
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losophen und Denker léngst einig: Die Welt
funktioniert nicht nach dem Prinzip «Glick
oder Pechs, sondern eher nach dem Prinzip
«Ursache und Wirkung». «Das Gluck deines
Lebens hdngt von der Beschaffenheit deiner
Gedanken ab, sagte beispielsweise Marc
Aurel. Ahnliches ist von den alten Chinesen
zu hdren: «Wenn ich einen griinen Zweig im
Herzen trage, wird sich der Singvogel darauf
niederlassen.» Gottfried Keller schliesslich
machte auf die Zusammenhdnge zwischen
Gedanken, Tat und Schicksal aufmerksam:
«Wer heute einen Gedanken sdt, erntet mor-
gen die Tat, tbermorgen die Gewohnheit, da-
durch den Charakter und schliesslich sein
Schicksal.» Dieses Thema kann man aber
auch rein physikalisch betrachten. Gedan-
ken sind Energien, und Energien gehen nie-
mals verloren. Gedanken sind eine Aktion
(Energie) und fuhren stets zu einer Reaktion
(das ist auch eine Energie). Und so konnte
man schlussfolgern: Egal, was wir denken, es
kommt immer irgendwie zu uns zurtick.

Das mag erklaren, weshalb gewisse Menschen
immer wieder Pech haben, wdhrend anderen
fast immer alles gelingt. Gliick ist folglich nicht
Gluckssache, sondern eher das Resultat der
eigenen Gedanken, der Einstellung und der
eigenen Taten. Das glauben wir gerne, wenn
es uns gut geht und wenn uns etwas gelingt;
doch das Prinzip wird wohl auch dann stim-
men, wenn es uns weniger gut geht und uns
etwas misslingt. Ist es doch so, dass niemand
zufillig ausgeraubt und vielleicht doch nie-
mand zufdllig Milliondr wird?

Kennedy und Lincoln
«Tatsdchlich ist es fast unmdglich, die Gesetze
des Schicksals zu beweisen», erklart der

deutsche Psychologe Hermann Meyer, «<man
muss sie beobachten und wahrnehmen, und
dazu ist es erforderlich, zundchst einmal offen
dafur zu sein.»

Es gibt zahlreiche Geschichten, bei denen man
sich wirklich fragen kann, ob es sich um eine
Anhdufung von Zufdllen handelt, oder ob nicht
doch etwas Grosseres, Geheimnisvolles dahin-
tersteckt. Eine fast unglaubliche Geschichte
ist der Vergleich der beiden amerikanischen
Prdsidenten Lincoln und Kennedy: Lincoln
wurde 1846 geboren, Kennedy 1946. Lincoln
wurde 1860 in den Kongress gewdhlt, Kennedy
1960. Die Nachfolger beider Prdsidenten hies-
sen Johnson. Lincolns Mérder hatte Jahrgang
1839, Kennedys Mérder Jahrgang 1939; beide
waren Sudstaatler. Lincoln und Kennedy
wurden an einem Freitag erschossen, beide
mit einem Schuss in den Hinterkopf - und bei
beiden war die Ehefrau dabei. Lincolns Sekre-
tdr hiess Kennedy, Kennedys Sekretdr hiess
Lincoln. Lincolns Mérder beging die Tat in
einem Theater und flichtete in ein Lagerhaus,
Kennedys Mérder beging die Tat in einem
Lagerhaus und fluchtete in ein Theater. Lincoln
und Kennedy setzten sich beide fur die Far-
bigen ein und befassten sich intensiv mit dem
Burgerrecht. Beide wurden kurz vor dem At-
tentat von ihren Ehefrauen gewarnt. Und
schliesslich wurden beide Morder selbst auch
erschossen, bevor sie vor Gericht gestellt
werden konnten. Natirlich kann das alles Zu-
fall sein; doch wir sollten uns davor huten,
etwas als Zufall zu bezeichnen, nur weil wir es
uns nicht gdnzlich erkléren kénnen.

Was brauchen wir zum gliicklich sein
Gluck und Pech sowie Ursache und Wirkung
sind das eine. Das andere - und vielleicht das

Wesentliche - ist die Frage, was wir denn
eigentlich brauchen, um gliicklich sein zu
konnen. Im Grunde genommen tun die Men-
schen nichts anderes, als von morgens bis
abends dem Gliick nachzujagen. Die einen
jagen da, die anderen dort. Die einen méchten
Geld, die anderen Ruhm. Fast alle haben wir
gemeinsam, dass wir das Gluck im Aussen
suchen. Doch genau da ist es so unglaublich
schwierig zu finden. «Man braucht einer
Sache nur mit Liebe nachzugehen, dann ge-
sellt sich das Gliick dazu», schrieb der deut-
sche Romantiker Johannes Trojan, und die
Beatles sangen einst «All you need is loves
(alles, was du brauchst, ist Liebe). Doch wel-
che Liebe? Wahrscheinlich wére es die Liebe
zum Leben. Das wiirde sich selbst, alle ande-
ren und auch alle Umstdnde mit einschlies-
sen. Bedingungslos ja sagen zum Leben, aus
jeder Situation das Beste machen und das
Gluck nicht von anderen Menschen oder von
dusseren Umstdnden abhdngig machen.
Leicht gesagt, schwergetan? Vielleicht ist es
aber auch nur deshalb schwer, weil wir nicht
glauben kdnnen oder nicht glauben wollen,
dass es so ist. Es kdnnte ndmlich sein, dass
die Sache mit dem Gliick viel einfacher wire,
als es uns manchmal scheint.

Vielleicht versGumen wir das kleine Gliick ja
nur deshalb, weil wir stets vergeblich auf das
grosse Glick warten ...

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

WINSTONS APRES BAIN
KORPERMILCH

NEUE REZEPTUR — UNVERANDERTER DUFT

Ohne Silikondl, ohne Parabene

Die neu entwickelte vegane Formulierung der Aprés Bain
Kérpermilch enthalt neben dem Weizenkeimdl, neu zusatz-
lich Mandeldl, Shea Butter und Babassudl. Sie zieht schnell
ein, entspannt gereizte und beanspruchte Haut, reguliert den
Feuchtigkeitsgehalt der Haut und sorgt fir ein weiches und

seidiges Hautgefuhl.

Ab sofort erhéltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie

CH-5412 Gebenstorf
www.winstons.ch

Y

WINSTONS
COSMETICS

El Swiss Made

26 Schweizer Hausapotheke 5-2022




Jedes Leben mit Krebs ist anders
und trotzdem haben sie vieles ge-
meinsam. So méchte sich jede:r
Krebsbetroffene eine positive Le-
benseinstellungbewahren. Dasiist
ein hohes, aber auch wichtiges
Ziel. Inden Podcasts der Plattform
«Leben mit Krebs> erzihlen Di-
rektbetroffene, Angehérige und
Experten, wie es gelingen kann.

So verschieden wir Menschen als
Gesunde sind, so unterschiedlich
gehen wir mit Schicksalsschla-
gen wie einer Krebsdiagnose um.
Dennoch gibt es Dinge, die wohl
allen Krebspatientinnen und -pa-
tienten eine Hilfe sind: dazu zdhlt
Information. Denn gutinformierte
Krebspatientinnen und -patienten
kénnen zu einem positiven Krank-
heitsverlauf beitragen und ihre
Chance auf eine erfolgreiche Be-
handlung steigern.

Die Plattform «Leben mit Krebs»
leistet mit ihrem breiten Informa-
tionsangebot einen wertvollen Bei-
trag. Zum Beispiel mit Geschich-
tenvon Betroffenen, die aufzeigen,
dass das Leben auch mit Krebs

TROTZ KREBSDIAGNOSE!

30

weitergeht und lebenswert ist. In
der Podcast-Staffel zum Thema
«Mindset» erzdhlen Krebspatien-
tinnen und -patienten, Angehorige
und ein Experte, wie es gelingen
kann, dank der richtigen Einstel-
lung zuversichtlich nach vorn zu
blicken. «Es ist nicht leicht, sich
vertieft mit seinen Gefthlen und
Angsten auseinanderzusetzen.
Unsere Gesprdchspartnerinnen
und -partner haben sich dieser He-
rausforderung gestellt und gewdh-
renunsund den Podcast-Hérerin-
nen und -hérern beeindruckende
Einblicke, sagt Sandra Huber von
«Leben mit Krebss.

#1 Mindset | Das Problem mit
dem «Stark sein»

Dass man den Krebs beeinflus-
sen kann, wenn man nur positiv
denktund «stark» ist, ist eine Fehl-
annahme, die Dr. Nemeshazy als
Psychoonkologe oft zu héren be-
kommt. Weshalb diese Einstellung
den Patient:innen sogar schaden
kann und worauf man sich statt-
dessen fokussieren sollte, erkldrt
der Experte im Podcast.

#2 Mindset | Angehérige sind
genauso betroffen

Als Bedas Frau Rahel die Diagno-
se Brustkrebs erhielt, brach furihn
die Welt zusammen. Dass er mit
der Betreuung der kleinen Kinder,
dem Haushalt, dem Job und Rahels
Pflege véllig Uberfordert war, wur-
deihmerstbewusst, alsesfastzu
spatwar. Im Podcast erzdhlt er, wie
es ihm gelungen ist, den Irrglau-
ben vom «Stark sein» abzulegen.

#3 Mindset | Sich Sorgen zu

machen auf Vorrat bringt nichts
Erfolgreich im Beruf, zwei Kinder,
viele Pldne - Karin steht mittenim
Leben, als sie mit 42 Jahren die
Diagnose Brustkrebs erhdlt. Sie
erzghlt im Podcast, welche per-
sonlichen Ressourcen ihr gehol-
fen haben, die Therapien durch-
zustehen; und wie sie es geschafft
hat, immer nach vorne zu blicken.

#4 Mindset | Mit dem Schlimms-
ten gerechnet

Stefanistder Typ Mensch, derim-
mer mit dem Schlimmsten rech-
net, damit er auf alles vorbereitet

ist. So ging es ihm auch bei sei-
ner Diagnose Lungenkrebs. Wie es
ihm dennoch gelang, optimistisch
nach vorne zu schauen, und mit
welchen Vorurteilen er auf diesem
Weg kdmpfte, schildern Stefan
und seine Frau Mundiim Podcast.

Dieser Artikel wurde unterstitzt
von Janssen-Cilag AG.
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Die Eiche versorgte die Menschen seit Urzeiten mit dem Né&tigsten:
Feuerholz, Bauholz und Nahrung. In ihr sah man mdnnliche Starke mit
dem ndhrenden weiblichen Aspekt vereint.

Die Stieleiche (Quercus robur) ist in ganz Europa
verbreitet und auch bei uns recht hdufig. Eine
imposante Vertreterin ist die Chéne des Bosses,
die bei Chatillon im Kanton Jura steht. Sie hat
einen Stammumfang von knapp neun Metern
und gilt als tausendjdhrig, wobei dies wohl zu
hoch geschdtzt ist. Sie ist auf jeden Fall etliche
hundert Jahre alt, aber noch immer vital und
ausnehmend harmonisch in ihrer Wuchsform -
gut gealtert sozusagen.

Eichen gehodren zur Familie der Buchenge-
wdchse. Weltweit gibt es mehrere Hundert Ar-
ten. Die Stieleiche wird bis zu 50 Meter hoch
und gehdrt damit zu unseren hochsten Bdu-
men. Die mdchtige Krone und die tief gefurchte,
graubraune Borke tragen zur beeindruckenden
Erscheinung bei. Junge Eichen gelten allerdings
als heikel. Sie sind frostempfindlich und durch
Schneedruck und Wildverbiss gefahrdet.
Neben der Stieleiche sind die Traubeneiche,
die Zerreiche und die Flaumeiche einheimisch.

Heilig bis in alle Ewigkeit

Der Artname «robur» bedeutet Stdrke. Die
Eiche galt als Symbol der Ewigkeit, iberdauert
sie doch 30 Menschengenerationen. Kein
Wunder war der majestdtische Baum in vielen
Kulturen heilig und der héchsten Gottheit
geweiht. Die keltischen Priester wurden nach
der Eiche (keltisch = Duir) Druiden genannt.
Die Dryaden, griechische Baumnymphen, hat-
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ten ihren Sitz in Eichen. Die Germanen hielten
Rituale in heiligen Eichenhainen ab, die Unbe-
fugte nicht betreten durften und in denen
das Beschadigen von Bdumen oder das Tdten
von Tieren verboten war. Die Frichte, die
Eicheln, halfen den Menschen stets tber Kri-
senzeiten und Hungersnote hinweg. Bereits
die Steinzeitmenschen sammelten sie als
Wintervorrat, enthalten sie doch viel Starke,
Fett und Eiweiss. Da der hohe Gerbstoffge-
halt zu Verdauungsbeschwerden fihrt, mis-
sen die Frichte zuerst gut gewdssert werden.
Auch Tiere lieben die Eicheln. Hausschweine
wurden im Herbst in den Wald getrieben, um
sich daran satt zu fressen. Der 6kologische
Wert der Eiche ist riesig. Auf keiner anderen
einheimischen Baumart leben mehr Insekten-
arten: 400 Schmetterlings-, 100 Kdfer- und
eine Vielzahl weiterer Insektenarten, aber auch
Vogel, Sdugetiere, Pilze, Flechten und Moose
nutzen die Eiche als Nahrung und Lebens-
raum. Die Eichgallwespe legt ihre Eier in die
Bldtter, die daraufhin runde Galldpfel bilden.
Diese bestehen zu 60 Prozent aus Tannin und
Gallussduren. Sie wurden medizinisch ver-
wendet, aber auch zur Herstellung von Tinte.

Potz Blitz

Eichenholz ist hart und witterungsbestandig.
Englands Flotte war aus Eichenholz gebaut,
ebenso die Dachsttihle riesiger Kathedralen.
Noch heute wird es zum Haus- und Mdbelbau
verwendet. Nicht zuletzt verleihen Eichenfdsser
Wein, Cognac und Whisky aromatische Ge-
schmacksnoten. Eine Bauernregel empfiehlt
bei Gewitter: «Eichen sollst du weichen, Bu-
chen musst du suchen.» Dies hdngt damit zu-
sammen, dass Eichen mit ihren Pfahlwurzeln
oft bis ins Grundwasser vordringen und des-
halb vermehrt von Blitzen getroffen werden.
Die glatte, durchgdngig feuchte Rinde der
Buchen leitet Blitze in den Boden, ohne den
Stamm zu beschddigen. Durch die gefurchte
Rinde der Eiche dringt der Blitz tiefer in den
Stamm und kann Teile davon explosionsartig

wegsprengen. Bei Gewitter sollte man auf je-
den Fall alleinstehende Bdume meiden. Die
gerbstoffreiche Eichenrinde wurde zum Ger-
ben verwendet. Auch die Volksmedizin setzte
auf die zusammenziehende, abdichtende und
entztindungshemmende Substanz. Eichen-
rinden-Sitzbader halfen bei Hdmorrhoiden und
Scheidenentziindungen, Waschungen bei
Ekzemen, Juckreiz und Gbermdssigem Schwit-
zen. Gurgeln mit Eichenrindentee besdnftigte
Rachenentziindungen und Angina, eingenom-
men half er bei Durchfall. Gewdsserte Eicheln,
gerdstet und gemahlen, starkten als Eichel-
kaffee Kinder und alte Menschen, halfen aber
auch bei Magenschwdche. Als Wirkstoffe fin-
den sich Gerbstoffe, Ellagsdure, Gallussdure,
Flavonoide, Catechin, Triterpene.

Allheilmittel

Junge Eichenbldtter enthalten weniger Gerb-
stoffe, aber mehr Flavonoide und Harze. Sie
lassen sich in Frihlingssalate mischen, aber
auch als Tee zubereiten. Dieser hilft bei Magen-
Darm-Problemen. Zudem fihrt er dem Kérper
Kalzium zu und wirkt Osteoporose entgegen.
Ja, er soll sogar die Geddchtnisleistung stérken.
Als Dr. Bachs Blutenessenz hilft die Eiche
Menschen, die sich trotz Uberforderung durch-
beissen und aufgrund ihres hohen Pflichtbe-
wusstseins ihre Krdfte Uberfordern. Das Knos-
penmazerat der Eiche wird aus sich entfalten-
den Friihlingsknospen hergestellt. Durch eine
vermehrte Kalziumeinlagerung in die Knochen
beugt es Osteoporose vor. Es verleiht Energie,
frische Tatkraft und regt die Hormonproduk-
tion der Nebennierenrinde an - spirbar auch
durch neue Lebenslust und hohere Libido. Es
verbessert die Fruchtbarkeit und wirkt allge-
mein verjingend, hilft bei chronischer Miidig-
keit und Wechseljahrsymptomen von Mann
und Frau - man fuhlt sich wieder stark wie die
sprichwdrtliche Eiche.

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




Bei der alternativmedizinischen
Behandlungsmethode Homéopa-
thie geht es vor allem darum, die
Selbstheilungskrafte des Orga-
nismus zu aktivieren. Erfahrungs-
gemdss sprechen Kinder beson-
ders schnell darauf an. Die Palet-
te homdopathischer Kindermittel
umfasst heute weit mehr als das
bekannte Arnika.

Inder Homé&opathie steht stets das
allgemeine Wohlbefinden des Pa-
tientenim Vordergrund. Homéopa-
thische Arzneimittel werden aus
Pflanzen, Mineralien oder tieri-
schen Substanzen hergestellt
und zu kugelférmigen Globuli oder
Tropfchen weiterverarbeitet. Es
sind aber auch besonders kinder-
freundliche Formen wie Cremes,
Sirups oder Zdpfli erhdltlich. Die
Dosierung der Wirkstoffeistgrund-
sdtzlich sehr gering. Der deutsche

FUR KINDER

Arzt Samuel Hahnemann, vor Gber
200 Jahren der Begrinder der
Homd&opathie, unterschied dabei
niedrige, mittlere und hohe Poten-
zen. Wahrend bei der Selbstme-
dikation niedrige und mittlere
Potenzen zum Einsatz kommen,
erfordern die sogenannten Hoch-
potenzen eine genaue Abkldrung
durch eine Fachperson. Unabhan-
gig von der Potenzierung gilt bei
jeder Anwendung der Grundsatz,
dassdas Mittel abgesetzt werden
soll, sobald die Wirkung eintritt.
Es soll erst dann wieder eingenom-
men werden, wenn sich der Zustand
erneut verschlechtert oder tber
einen ldngeren Zeitraum nichts
mehr geschieht.

Arnika, Kamille, Eisenphosphat
und Kiichenschelle

Arnikaistein bewdhrtes Hausmit-
tel. Eswirkt bei Verletzungen aller

Art, stoppt Blutungen und lindert
Schmerzen. Die Verabreichung von
Arnika erfolgt meist ohne genau-
ere Abklgrung. Daneben gibt es
weitere wertvolle Mittel, insbeson-
dere fur Kinder. Kamille ist eben-
falls sehr beliebt: sei es bei Zahn-
beschwerden, Bauchschmerzen,
Schlafstérungen oder einfach nur
bei Unzufriedenheit. Verhdlt sich
dasKind gereizt, trotzig oder quen-
gelig, wirkt Kamille beruhigend.
Eisenphosphat ist bekannt durch
das Schussler Salz Nummer 3. Es
wird empfohlen bei ersten Erkdl-
tungsanzeichen wie Frosteln, Mu-
digkeit und leicht erhéhter Tem-
peratur. Zudem hilft es bei begin-
nenden Entziindungsprozessen -
typisch etwa bei der Zahnung.

Eine weitere fir Hom&opathie ge-
eignete Pflanze ist die Kichen-
schelle. Wie bei der Kamille orien-
tiert sich auch ihr Einsatz am Ver-
halten des Kindes: Sie hilft dann,
wenn der Nachwuchs anhdnglich
oder weinerlich ist oder nach Trost
und Aufmerksamkeit sucht. Wei-

ter kann die Kuchenschelle bei
Schnupfen oder Husten mit gelb-
grinem Schleim, leichter Augen-
reizung, Heimweh im Ferienlager
oder Bauchschmerzen eingesetzt
werden. Begleitet von Geborgen-
heit und beruhigenden Worten ist
Homdopathie eine wunderbare Hil-
fe fur Kinder.

IM WACHSTUM LIEGT
DIE KRAFT

GEMMOTHERAPIE von PHYTOMED

in der Schweiz gesammelte Knospen
aus Wildsammlung oder biologischem Anbau

von Hand einzeln gepfliickt oder abgestreift

iiber 30 Jahre Erfahrung im Umgang mit Heilpflanzen

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Angaben auf der Packung.
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Es brennt, juckt oder fiihlt sich
trocken an - iiber Beschwerdenim
Vaginalbereich spricht Frau nicht
gerne. Doch es gibt einiges, was
man fiir einen gesunden Intimbe-
reich tun kann.

Eine intakte Vaginalflora hélt Keime
und Krankheitserreger fern. Doch
zahlreiche innere und dussere Ein-
flussfaktoren kénnen ihr Gleichge-
wicht storen. Ist das empfindliche
Gleichgewicht in der Vaginalflora
gestort, fuhlt Frau sich schnell un-
wohl.

Was ist die Vaginalflora?

Die Vaginalflora ist die Gesamt-
heit an Bakterien (auch Mikrobiom
genannt), die sich in der Vagina be-
finden. Keine Sorge, diese Bakterien
sind nicht schlecht, sondern ganz
im Gegenteil: Sie sind wichtig fur
eine gesunde Scheide.

Das vaginale Mikrobiom besteht vor
allem aus Lactobacillus-Bakterien,
welche vor Eindringlingen wie Pil-
zen und Keimen und so vor Infek-
tionen schutzen. Zusdtzlich sind
weitere Bakterien der Haut- und
Darmflora in der Vagina vertreten.

Was machen die Laktobazillen
in der Scheide?

Die Laktobazillen produzieren
Milchsdure, die notwendig dafir
ist, dass die Scheidenflora opti-
mal im sauren Bereich bleibt, also

Fiir die Frau

Sehecolenflon Ok

einen pH-Wert von etwa 3,8-4,4
aufweist. Der saure pH-Wert und die
milliardenstarke Armee von Lakto-
bazillen in der Scheide verhindern
die Ansiedlung bzw. Vermehrung
von eindringenden Bakterien, Viren
und Pilzen, die uns alle im Alltag
begleiten. Dartber hinaus kénnen
einige Laktobazillen zusdtzliche
Abwehrstoffe - wie etwa Wasser-
stoffperoxid - bilden, die ebenfalls
wirksam gegen Infektionserreger
sind.

Was hat die Scheidenflora mit
der Darmflora zu tun?

Der Darm ist fur unglaublich viele
essenzielle Mechanismen im Kor-
per zustdndig. Die Nahrungs- bzw.
Ndhrstoffaufnahme wdre ohne
ihn beispielsweise unmdglich. Im-
mer mehr wird auch am Zusam-
menhang zwischen Darmgesund-
heit und den unterschiedlichs-
ten Krankheiten geforscht. Wenn
unser Darm gesund ist, fihlen wir
uns auch insgesamt besser. Das gilt
auch fur die Scheidengesundheit!

Wie sind der Darm und die Vagina
miteinander verbunden?

Interessanterweise hdngen die
Darmflora und die Scheidenflora
eng zusammen, da sie nicht kom-
plett abgegrenzt voneinander lie-
gen, sondern Uber die Schleimhaut
sogar miteinander verbunden sind.
Uber die sogenannte «Schleim-

Das weibliche Wohlbefinden ist eng mit dem Darm und der Schei-
denflora verbunden. So sitzt das Immunsystem grésstenteils im
Darm und kann die Balance im Intimbereich beeinflussen. Denn in
der Vagina lebenim optimalen Fall Milliarden unterschiedlicher Milch-
sdurebakterien und sorgen fur ein gesundes, leicht saures Schei-
denmillieu. OMNi-BiOTiC® FEMME enthdlt nutzliche Laktobazillen
(Milchs@urebakterien), die fir die besonderen Bedurfnisse der Frau

ausgewdhlt wurden.

Ein Nahrungsergdnzungsmittel ist kein Ersatz fur eine abwechslungs-
reiche, ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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strasse» kénnen die wichtigen
Milchsdurebakterien vom Darm
in die Vagina wandern, wo sie, wie
schon erwdhnt, wichtige Arbeit
leisten. Durch diese Verbindung
wandern oral aufgenommene Bak-
terien bis in den Darm und dann
weiter in die Scheide, was evolu-
tiondr einer natirlichen Besie-
delung von Bakterien entspricht.
Uber diesen Weg gelangen jedoch
auch Pilze und Keime inunsere Va-
gina, weshalb eine gesunde Schei-
denflora mit ausreichend Lakto-
bazillen essenziell zum Schutz vor
Infektionen ist.

Was bringt eine gesunde Vaginal-
flora aus dem Gleichgewicht?

Die Grunde dafir kénnen vielsei-
tig sein: So gehdren beispielsweise
Stress, ein geschwdchtes Immun-
system, Medikamente wie Antibio-
tika, Ubertriebene Intimhygiene
oder hormonelle Verdnderungen -
wie eine Schwangerschaft, die
Wechseljahre oder durch die Pille -
dazu. Aber auch ein Besuch im
Schwimmbad oder Faktoren wie
zuviel Zucker in Lebensmitteln
kénnen die Ursache fir eine ver-
dnderte Vaginalflora sein.

Wie kann man eine gesunde
Vaginalflora unterstiitzen?
Eine wichtige Méglichkeit ist der
Aufbau einer gesunden Darmflora,
denn die Scheide wird von Beginn

des Lebens an tber den Darm be-
siedelt. Daherist die orale Aufnah-
me eines Probiotikums auch der
natirliche Weg, wie die wichtigen
Bakterien ihren Bestimmungsort
erreichen. Wenn der Darm rich-
tig besiedelt ist, stimmt auch der
«Nachschub» an guten probioti-
schen Bakterien fur die Scheide -
und zwar ein Leben lang.

Auch die richtige Intimhygiene ist
wichtig: Dazu zdhlen eine sanfte
Reinigung mit lauwarmem Wasser.
Unterwdsche und Kleidung sollte
atmungsaktiv sein - und auf Duft-
stoffe, wie zum Beispiel in Slipein-
lagen oder Feuchttichern, sollte
Frau verzichten.

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



Dank der Snooze-Funktion der heu-
tigen Wecker wird die wache Zeit
am Morgen vor dem Aufbrechen bei
vielen kiirzer und kiirzer. In der Eile
ist es dann oft das Friihstiick, das
weggelassen wird, um doch noch
rechtzeitig zur Arbeit, in die Schule
oder zum Bus zu kommen.

Nicht richtig, finden wir! Denn
die wenigen Minuten, die es fur
eine ausgewogene Schale Muesli
braucht, sind genau die Minuten,
welche tber einen schwungvollen,
gelungenen Start in den Tag ent-
scheiden. Ein gutes Muesli ist viel
mehr als einfach nur ein Magen-
fuller: Dank wertvollen, hochwerti-
gen Cerealien aus Getreide liefert
ein gutes Muesli die ndtigen Bal-
laststoffe, Mineralien und Vitamine,
die es fir einen guten Tag braucht.

So beinhaltet zum Beispiel das Voll-
wert-Muesli der Morga eine ausge-
wogene Mischung an Zutaten, die
nicht nur den Tag retten, sondern
einen langfristig positiven Effekt
haben.

D presgekde Slar IN DN fag

Dinkel-, Gersten- und Haferflocken
Die Dinkelflocken, Gerstenflocken
und Haferflocken enthalten viele
Ballaststoffe und komplexe Kohlen-
hydrate, die helfen, bis zur Mittags-
zeit satt zu halten. Zudem beinhal-
ten sie von Natur aus wertvolle Mi-
neralien und Vitamine, besonders
Eisen, Vitamin B, Zink, Magnesium
und Phosphor. Auch der Proteinge-
halt der Flocken ldsst sich sehen!
Gesunde Zutaten also, die helfen,
gut in den Tag zu starten und bis
zum Mittagessen konstante Leis-
tung zu bringen.

Sultaninen

Sultaninen geben dem Muesli eine
natirliche Susse. Zudem enthal-
ten die kleinen Energielieferanten
kaum Fett und sind eine gute Bal-
laststoffquelle.

Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne sind ein wert-
voller Bestandteil der zeitgemdssen
Erndhrung und enthalten einen ho-
hen Anteil an Proteinen. Einidealer
Begleiter in der veganen oder vege-
tarischen Erndh-
rung, aber auch
fur Fleischesser
eine Wohltat.

Original Bio

Haselniisse

Haselnusse verleihen dem Muesli
einen angenehmen Crunch und
schmecken richtig gut! Dank der
Nusse wird das Miesli erst zu dem,
was es ist.

Sesam

Diese Samen bereichern nicht nur
als Ol, denn ihre vielen wertvol-
len Inhaltsstoffe nehmen in einer
ausgewogenen Erndhrung eine be-
sondere Rolle ein. Die Sesamsa-
men enthalten 50-60 % Ol, davon
einen hohen Anteil Linolsdure: eine
mehrfach ungesdttigte Fettsdure,
die fir den Menschen essenziell ist,
weil der Kérper sie nicht selbst bil-
den kann. Zudem haben sie einen
hohen Anteil an B-Vitaminen und
einen hohen Selengehalt. Dieser ist
fur Menschen, die ihren Fleischkon-
sum reduziert haben, interessant.

Leinsamen

Die Leinpflanze, auch Flachs ge-
nannt, wird seit mindestens 5000
v. Chr. kultiviert. Kein Wunder, denn
die Samen der Leinpflanze enthal-
ten rund 40 % Ol und von diesen
sind 90 % ungesdittigte Fettsduren.

Demeter-Label

Alle erwdhnten Zutaten stammen
aus biologisch-dynamischem An-
bau und dirfen das Demeter-Label
tragen. «Demeter» ist das weltweit
glltige Qualitdtslabel fiir Nahrungs-

Swiss Bio-Mix

Muesli-Mix ohne Zucker

mittel aus der biologisch-dynami-
schen Landwirtschaft. Das dlteste
Bio-Label verfugt tiber die strengs-
ten Richtlinien. Wer Demeter ein-
kauft weiss, dass dahinter eine
konsequent naturnahe und nach-
haltige Landwirtschaft und Ver-
arbeitungsweise stehen.

Sie sehen, das Morga Vollwert-
Muesli bietet die idealen Voraus-
setzungen fir einen perfekten Start
in den Tag. Abwechslung ist nattir-
lich auch am Morgen gefragt, daher
bietet Morga eine breite Palette an
unterschiedlichen Miesli.

Zum Schluss: Eine kleine
Geschichte iiber Sultaninen

Auf der ganzen Welt bekanntund ge-
nossen, sind die Urspriinge der Sulta-
ninenin Griechenland, der Turkeiund
im Iran zu finden. So steht ihr Name
in Verbindung mit dem Herrscher des
Osmanischen Reiches, auch «Sul-
tanx» genannt. Da sich dieser der Le-
gende nach an den Kernen storte,
wurde zu seinen Ehren eine kernen-
lose Sorte gezichtet.

Muesli Knuspermischung

Muesli mit Beeren
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Die Anforderungen an einen mo-
dernen Sonnenschutz sind in den
letzten Jahren erheblich gestiegen.
Es ist wichtig, einen Breitband-
schutz zu verwenden und die kos-
metischen Inhaltsstoffe sowie
UV-Filter, die in einem Sonnen-
schutzmittel verwendet werden,
sorgfiltig zu priifen.

Um genau zu verstehen, wie die
Strahlen auf unsere Haut wirken,
sollten wir das Sonnenlicht ganz-
heitlich betrachten. Sonnenlicht
ist elektromagnetische Strahlung
verschiedener Wellenléngen, die
von kurzwelliger UV-Strahlung bis
zu langwelliger Infrarot-Strahlung
reichen. Die Wellenldnge sagt uns
direkt etwas Uber die Energie der
Strahlung. Je kurzer die Wellen-
léinge, desto energiereicher ist die
Strahlung.

Wirkung von UV-Strahlen

auf unsere Haut

UV-Strahlen werden als «vollstdn-
dig krebserregends» eingestuft,
weil sie die Fahigkeit haben, die
Tumorbildung sowohl auszulésen
als auch zu férdern. Wahrend kurz-
wellige, energiereiche UV-B-Strah-
lenvor allem die obere Hautschicht
(Epidermis) schddigen, dringen et-
was léngerwellige UV-A-Strahlen
tiefer in die Haut bis zur Dermis ein.
Eine Uberdosis UVB kann direk-
te DNA-Mutationen (Fotodimere)
verursachen und |6st auBerdem
eine Kaskade von Entziindungsre-
aktionen aus (sichtbar bei Sonnen-
brand), die zum Zelltod fihren kén-
nen. UVA ist in den oben genann-
ten Mechanismen weniger aktiv, ist
aber stark fir die Schadigung der
DNA oder anderer wichtiger Zell-
bestandteile durch die Bildung von
freien Radikalen verantwortlich.

Infrarot-A und Blaulicht

Infrarot-A gehort zur Strahlung der
UVA-Gruppe und bezeichnet ein
Spektrumder Infrarotstrahlen. Die
Sonneistder grosste Infrarotspen-
der. Wir nehmen Infrarotstrah-
lung der Sonne in Form von Ener-
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gie auf, was zur Erwdrmung des
Kérpers fihrt. Deswegen wird sie
auch als Warmestrahlung bezeich-
net. Infrarot-A Strahlen greifen die
Mitochondrien der Hautzellen an
und fuhren zur Bildung von freien
Radikalen, die die Haut vorzeitig
altern lassen. Folgen sind Kolla-
genabbau, reduzierte Elastizitat
der Haut, Faltenbildung, trocke-
ne Haut.
Blaulichtist hingegen vor allem fir
die Bildung von Pigmentflecken
auf der Haut verantwortlich. Die-
se dunklen Flecken stellen in ers-
ter Linie ein kosmetisches Problem
dar undsind bis heute schlecht be-
handelbar.

Umweltfreundliche Filter

Mit dem Verbot bestimmter che-
mischer UV-Filter auf den Inseln
Hawaii und Palau ist das Be-
wusstsein der Verbraucher fiur
die Umweltauswirkungen von
Sonnenschutzmitteln gestiegen.
Andererseits haben viele Sonnen-
schutzmittelmarken eher willkir-
liche 6kologische Anspriche ent-
wickelt.

Pass EcoSun

Der deutsche Sonnenschutzmit-
telhersteller BASF setzt mit dem
EcoSun Passein Zeichen fiir mehr
Umweltbewusstsein und entwi-
ckelt eine neue wissenschaftli-
che Methodik zur Bewertung der
Umweltvertréglichkeit von UV-Fil-
tersystemenin Sonnenschutzmit-
teln. Der EcoSun-Pass bewertet

Produkte auf transparente Weise
anhandvon achtinternational an-
erkannten Kriterien

Drei Kriterien bestimmen die
Ergebnisse:

1. Die biologische Abbaubarkeit:
Dies ist ein Mass dafir, wie gut or-
ganische Chemikalien durch Lebe-
wesen oder deren Enzyme abge-
baut werden kdnnen. Konkret
heisstdas fur UV-Filter, dass unter-
suchtwird, ob sie iberhauptabge-
baut werden kénnen und wenn ja,
wie lange das dauert.

2. Die Toxizitét: Sie ist eine spezifi-
sche Stoffeigenschaft, die die Gif-
tigkeit einer Materie beschreibt. Sie
ist abhéngig von der Dosis und der
Dauer der Einwirkung. Wie also sind
die toxischen Auswirkungenvon UV-
Filtern im Wasser und im Boden?

3. Die Bio-Akkumulierung: Jede
Substanz kann sich in einem be-
stimmten Organismus anreichern.
Dabei wird der Stoff zum Beispiel
Uber die Nohrung oder die Haut auf-
genommen.

Auch UV-Filter kdnnen sich in Lebe-
wesen anreichern und bestimmte
Nebenwirkungen (auch hormonelle)
haben.

Die Analysemethoden basieren auf
den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen und werden konti-
nuierlich angepasst. Eine schlech-
te Bewertung fur eines der drei
Testkriterien flhrt automatisch
zum Ausschluss des Produkts.

Hormonelle Nebenwirkungen
gewisser Filter

Es gibt eine Reihe von Sonnen-
schutzfiltern, die zwar gesetzlich
zugelassen sind, aber im Verdacht
stehen, «endokrine Disruptoren»
zu sein, das heisst sie kénnten hor-
monelle Verdnderungen im Kérper
auslésen. Aus diesem Grund ist es
empfehlenswert, auf kritisch disku-
tierte Inhaltsstoffe wie Octocrylen,
4-Methylbenzyliden-Campher und
Oxybenzon zu achten und Produkte
mit diesen Inhaltsstoffen zu meiden.
(https://ec.europa.eu/growth/con-
tent/call-data-ingredients-potenti-
al-endocrine-disrupting-properties-
used-cosmetic-products_en).

Andere kosmetische Inhalts-
stoffe

Gleichzeitig sollte gerade bei emp-
findlicher Haut darauf geachtet
werden, dass andere kosmetische
Inhaltsstoffe, wie zum Beispiel zu-
sttzliche kinstliche Duftstoffe,
Mineraléle, Aluminiumverbindun-
genund Konservierungsmittel wie
Parabene im Sonnenschutzmittel
konsequent vermieden werden.
Die hohen Anforderungen des Eco-
Sun Pass werden keine Flut von
ausgezeichneten Produkten brin-
gen, sondern eine echte Auszeich-
nung fir besonders umweltscho-
nenden Sonnenschutz darstellen.

Weitere Informationen unter

www.ultrasun.com



Nicht nur jeder Sportler kenntihn:
Den Schmerz, den die Uberlastung
der Gelenke, Muskeln, Béinder und
Sehnen verursachen kann. Oder
den Schmerzbei Entziindungenim
Bewegungsapparat, bei Rheuma,
Arthritis, Arthrose oder Gicht. Da-
gegen wirkt Schmids Sportcreme
nachhaltig und zuverldssig.

Schmids Sportcreme - mit sechs
aufeinander abgestimmten
Wirkstoffen

Von Ldufer Schmid Markus zu
seiner aktiven Zeit als Ausdau-
ersportler nach einem Rezept
des Naturarztes Naf Jakob entwi-
ckelt, hilft dieses registrierte Arz-
neimittel schon seitvielen Jahren:
wenn es in Muskeln oder Gelen-
ken zwickt oder sticht, zieht oder
brennt. Durch die Zusammenset-
zung verschiedener altbewdhrter
Wirkstoffe erfahrt die Sportcreme
eine breite Beliebtheit.

Besserung bei Knochenhautent-
ziindung

Warum Schmid Markus auf die Idee
kam, sich als Hersteller eines Heil-
mittels zu profilieren? Der einsti-
geJuniorenldufer Schmid litt wah-
rend Monaten an einer ldstigen
Knochenhautentziindung. Bes-

BET SCHMERZEN UND ENTZUNDUNGEN

serung erfuhr diese Blessur erst
durch ein pflanzliches Massagedl
desseitLangem verstorbenen Na-
turarztes Naf Jakob aus Grub (AR).

Freilichwar eseinlanger Weg, den
Ausdauersportler Schmid Markus
damals zurticklegen musste. Denn
nachdem er das Naturarztrezept
bekommen hatte, musste er aus
den Wirkstoffen eine arzneifghi-
ge Creme machen. Und das vorlie-

gende Ol durch eine nicht fettende
Creme substituieren.

Langer, aber lohnender Weg bis
zur Registrierung

Mit viel Zuversicht und Uberzeu-
gung startete Schmid den vor-
geschriebenen, reglementierten
Zulassungsprozess durch die
heutige Swissmedic, was sieben
Jahre dauerte. Ein aufwendiger
Lauf durch die Instanzen und den

Dschungel der vielfdltigen Nor-
men und Vorschriften. Dann war
Schmids Sportcreme bereit, die
Leiden der kérperlich aktiven Men-
schengenauso zulindern, wie jene
der an Rheuma und Arthritis Er-
krankten.

Es bewahrheitete sich die von
Schmid Markus vertretene Logik,
dass ein «unschlagbares» Pro-
dukt letztlich auch Erfolg haben
wirde; der sich allerdings erst ein-
stellte, als das Pharmaunterneh-
men Tentan AG Schmids Sport-
creme in sein Sortiment aufge-
nommen hatte.

Schmids Sportcreme ist in Apo-
theken und Drogerien rezeptfrei
erhdltlich.

Dieistein zugelassenes Arzneimit-
tel. Bitte lesen Sie die Packungs-

beilage.

Zulassungsinhaberin:
Tentan AG, 4452 Itingen
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«Die meisten

Kinder

sind

neugierig»

Die Sonne strahlt in den Singsaal des Schul-
hauses Bannfeld in Olten. Achtzehn Buben
zwischen zehn und dreizehn Jahren sitzen an
diesem Samstagmorgen im Kreis und blicken
zu Gianluca Venditti. «<Eine Eizelle reift in der
Gebdrmutters, sagt er, «es ist die grosste Zelle,
die es gibt. Man kann sie als Punkt sehen.»

Er reicht einen Papierstreifen herum, auf dem
man eine Eizelle erkennen kann. Wir sind mit-
ten in einem Workshop des Schweizerischen
Roten Kreuzes Kanton Solothurn, in dem
Buben zwischen zehn und dreizehn Jahren auf
die Pubertdt vorbereitet werden. Dazu gibt
es ein Pendant, bei dem gleichaltrige Mad-
chen erfahren, was in ihrem Kérper passiert,
wenn sie zur Frau werden. Sie lernen alles
Uber Zyklus und Menstruation. Vor beiden
Kursen findet jeweils ein Informationsanlass
fur Eltern statt.

Alles fragen diirfen

Zuriick zum Workshop mit den Jungs. «Ab wann
kann ein Madchen schwanger werden?», fragt
Kursleiter Gianluca Venditti. «Ab neun», sagt
ein Bube; «ab vierzehn», mutmasst ein wei-
terer, bevor ein anderer erganzt: «Wenn der
Zyklus eines Mddchens regelmdssig ist.» Das
sei fast korrekt, sagt Gianluca Venditti und
prazisiert: «Wenn ein Madchen die erste Monats-
blutung hat. Mit neun wdre dies enorm friih
und geschieht dusserst selten; mit vierzehn
haben die meisten Mddchen ihre Periode schon
ldnger. Sie setzt mit etwa zwdlf oder dreizehn
Jahren ein. Ein Mddchen in der sechsten Klasse
kénnte also schon schwanger werden - wobei
das viel zu friih und sie ihrer Rolle als Mutter
noch nicht gewachsen wdre.»

Kursleiter Gianluca Venditti ist hauptberuflich
Lehrer. «Da es deutlich mehr Frauen in der
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Primarschule gibt und viele Mutter alleiner-
ziehend sind, finde ich es wichtig, dass man
auf die Buben spezifisch eingeht. Bei Buben-
themen kennt sich ein Mann besser aus, weil
er selbst mal ein Bub war. Deshalb erzdhle
ich viel von mir selbst und lege Wert auf eine
Atmosphdre, in der man alles fragen darf;
wobei ich den Kurs als Ergéinzung zur Aufkld-
rungsarbeit der Eltern verstehe.»

So schnell wie Spermien

Jetzt hdlt Gianluca Venditti ein plischiges
Etwas in der Hand. «Was ist das? Genau, ein
Spermium, eine Samenzelle. Sperma, das sind
viele Samenzellen», erkldrt er. «<Ab 12 bis 14
Jahren entstehen in den Hoden Spermien.
Wobei an deinem 13. Geburtstag nicht der
Postler klingelt und dir ein Paket mit Spermien
Uberbringt.» Die Buben grinsen. «Das passiert
nicht bei allen zur gleichen Zeit. Wenn man
einen Samenerguss hat, dann kann man Vater
werden. Bis ins hohe Alter, bis zum letzten
Tag - bis wir sterben.»

Das Hirn sage zum Hoden: mach Samli. «Wenn
dich deine Mama bittet, den Abfall rauszutra-
gen oder die Hausaufgaben zu machen und
du keine Lust hast, kannst du sagen: Ich kann
grad nicht, ich mach schon etwas; ich mache
Sdmli», grinst einer der Jungs.

Das sei zwar wahr, sagt Gianluca Venditti,
«aber deine Mama wiirde das nicht gelten
lassen, weil es eine faule Ausrede ist. Trotz-
dem: Jeder Mann macht nonstop Spermien.
Wie eine Spermienfabrik.»

Nun werden die Buben zu Fabrikarbeitern: Drei
Minuten lang gilt es, im Akkord Spermien aus
einem Seidenpapier auszuschneiden. Musik
ertont - der italienische Rapper Jovanotti
gibt in der Spermienfabrik den Takt an.

«Geeignete Gelegenheiten nutzen»

Die Kinder in einen Workshop schicken, be-
vor sie in die Pubertdt kommen: Reicht das?
Dann ist man zwar fein raus - aber zur um-
fassenden Information braucht es die Eltern
an der Seite, wie Bernadette Schnider sagt.
Sie ist seit neunzehn Jahren Bereichsleiterin
Sexualpddagogik bei der Berner Gesundheit.

Bernadette Schnider, braucht es Kurse,
damit ein Kind beim Thema Sexualitiit fit ist?
Sexualerziehung ist meiner Ansicht nach
eine gemeinsame Sache von Eltern und Kin-
dern. Das schulische Angebot oder ein ex-
terner Kurs kann jedoch eine gute Ergéinzung
sein. Oft begrissen es Kinder und Jugendliche,
mit jemandem, den sie nicht so gut kennen,
Uber dieses Thema zu reden.

Als Eltern spielt man bei der Aufkléirung eine
zentrale Rolle. Worauf soll man achten?
Geeignete Gelegenheiten nutzen. Frih und
immer wieder.

Was meinen Sie damit?

Sexualpddagogik ist keine einmalige Sache,
sondern es gibt immer wieder einen Anlass,
einen Aspekt zu thematisieren: Ist im ndheren
Umfeld eine Frau schwanger, kann man dies
nutzen, um tber Schwangerschaft und Ge-
burt zu erzdhlen; in einer Sprache, die dem
Alter des Kindes angepasst ist. Wohnt ein
lesbisches Paar in der Nachbarschaft oder
lebt ein Bekannter mit einem Mann zusam-
men, kann man darauf hinweisen, dass Liebe
vom Geschlecht unabhdngig ist. Ein Kind
soll frih tber ein Grundwissen zu Kérper
und Sexualitat verfugen, bereits im Kinder-
garten.



Warum so friih?

Es gibt noch immer den Mythos, man solle
sich mit Aufkldren zurtickhalten, bis das Kind
von sich aus fragt. Wartet man jedoch, ist
man meiner Meinung nach zu spdt dran. Kin-
der schnappen Dinge aus der Werbung auf,
uber die Medien oder auf dem Pausenplatz.
Es ist wichtig, Kinder beim Einordnen zu unter-
stitzen. Aufgekldrte Kinder sind besser vor
sexuellen Grenzverletzungen geschiitzt. Grund-
lage ist eine offene, respekt- und vertrauens-
volle Beziehung.

Inwiefern kann man dabei auf das Interesse
der Kinder zéhlen?

Die meisten Kinder sind neugierig. Meistens
sind sie zufrieden, wenn sie auf eine einfache
Frage eine einfache Antwort erhalten. Vermit-
telt man ihnen das Gefthl, dass sie alles fragen
durfen, ist eine gute Basis gelegt. Die Informa-
tionen sollen nah an der Lebenswelt des Kin-
des sein. Geht es zum ersten Mal alleine in die
Badi, ist es wertvoll, dass es weiss: Ich alleine
bestimme, wer mich berthrt. Oder spdter,
wenn es das erste Mal bei seinem Freund oder
seiner Freundin Ubernachtet: dass es tber
Verhuitung Bescheid weiss.

Und wenn sich ein Kind nicht fiir dieses
Thema interessiert?

Blocken Kinder ein Gesprdch ab, kann man
das Thema ruhen lassen - um es spdter wieder
zu versuchen. Oder Informationsbroschiren
zum Lesen geben und ein Gesprdch anbieten.
Unbedingt am Thema dranbleiben. Denn je-
des flinfte Mddchen bekommt die Mens mitt-
lerweile mit elf Jahren. Es soll damit rechnen
und es als etwas Naturliches erleben, wenn
es so weit ist. Man kann zum Beispiel beildu-
fig erwdghnen, weshalb Tampons und Binden
im Bad herumliegen. Je natirlicher und offe-
ner man damit umgeht, umso besser.

Etlichen Menschen fillt es jedoch schwer,
Uiber Sexualitéit zu sprechen.

Dann kann man seinen Kindern sagen: Ich bin
nicht getbt, darliber zu sprechen. Oder: Es

ist mir zwar peinlich, aber wichtig, mit dir dar-
Uber zu sprechen. Das so auszudriicken, kann
entlasten. Und Kinder lernen, dass man das
sagen kann. Ideal ist, wenn sich sowohl die
Mutter als auch der Vater einbringen. So kann
man zwei Erlebens- und Sichtweisen einbrin-
gen, die sich ergéinzen. Es gibt zudem einige
gute Bucher, die Eltern den Einstieg erleichtern

und uber die man mit Kindern und Jugendli-
chen ins Gespriéich kommen kann. Mdglich ist
auch, sich mit anderen Eltern auszutauschen
oder ein sexualpddagogisches Beratungsan-
gebot zu nutzen.

Welche Haltung ist dabei hilfreich?
Sexualitdt ist etwas Lebensbejahendes, Krea-
tives, Angenehmes, Erfreuliches. Schwingt
dies mit, freuen sich Jugendliche auf die ersten
Entdeckungen und Erfahrungen.

Marcel Friedli

Bernadette Schnider ist Bereichsleiterin
Sexualpddagogik bei der Berner Gesundheit.
sexualpaedagogik@beges.ch;
bernergesundheit.ch/sexualpadagogik

!

viterma

zaubert Wohlftihlbader

Zuverlassige Renovation
in max. 5 Tagen durch unser
Profi-Handwerker-Team

Individuelle Massanfertigung
fir bodenebene Duschen

Absolute Kostensicherheit
durch Viterma Fixpreisgarantie

Schimmelfreie, langlebige,
pflegeleichte Materialien

Viterma AG

Ihr regionaler Ansprechpartner
Tel. 079 837 81 70
www.viterma.ch

Jetzt Termin vereinbaren!
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Soldatengraber

«Sag mir, wo die Blumen sind ...
Sag, wo die Soldaten sind ...
Uber Graber weht der Wind...»

«Where have all the flowers gone», in den
50er-Jahren von Pete Seeger in Anlehnung an
ein irisches Volkslied geschrieben, war fur uns
68er-Blumenkinder einer der Protestsongs
gegen den Vietnamkrieg. Zu jener Zeit war ich
auf dem Gymnasium und hatte schnell recht
gut Englisch gelernt, nicht zuletzt gerade
dank der Songs von Bob Dylan und Joan Baez,
vehementen Kriegsgegnern.

Damals existierte in der Schweiz eine Organi-
sation, die Brieffreundschaften mit amerika-
nischen Soldaten in Vietnam vermittelte. Ob-
wohl ich den Krieg verurteilte, war mir auch
bewusst, dass diese Mdnner - zumindest die
meisten von ihnen - nicht freiwillig dorthin
gegangen waren, nicht kdmpfen und téten woll-
ten; es war nicht ihr Krieg, sondern wie immer
ein Krieg der Politiker und Generdle. Deshalb
meldete ich mich an, um einem dieser Sol-
daten ein bisschen Freude in seiner Einsamkeit
zu schenken.

Ich bekam die Militdradresse von Charles.
Er war 20. Ein Junge, kaum dlter als ich, der
auf dem College hdtte sein missen, wilde
Partys feiern, seine Freiheit geniessen. Statt-
dessen war er tausende Kilometer von zu
Hause entfernt in der Holle des Dschungels,
totete und lebte mit der allgegenwdrtigen
Angst, getotet zu werden.

Wir schrieben einander lange Briefe, von
Hand, es gab ja weder E-Mail noch Handy; es
dauerte jeweils Wochen, bis die Post ankam.
Er erzdhlte wenig von seinem Alltag, weit mehr
von seiner Heimat Arizona, seiner Sehnsucht
nach seiner Familie und seinen Freunden.
Naturlich diskutierten wir auch tber die unter-
schiedlichen Ideologien und waren zuweilen
nicht einer Meinung. Immer schwang jedoch
zwischen den Zeilen die Hoffnung mit, dieser
verfluchte Krieg mége bald zu Ende sein,

und wir trdumten davon, uns dann einmal zu
treffen.

Seine Briefe habe ich alle aufbewahrt. Eine
kurze Passage daraus will ich zitieren: «Das
Traurigste hier in Vietnam ist, dass ich zuse-
hen muss, wie viele meiner Kameraden geto-
tet werden, und ich nichts dagegen tun kann.
Wir haben aus dieser Mission ein Schlamassel
gemacht, dieses ganze Gemetzel ist sinnlos,
und ich will nur Frieden und nach Hause.»

Wenige Wochen vor der Beendigung seiner
Dienstzeit in Vietnam bekam ich ein vorge-
drucktes offizielles Schreiben aus den USA:
Charles war gefallen.

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbichern tber Selbstliebe, Karma Yoga
und Spiritualitdt.

Webseite der Autorin: www.selbstliebe.ch

Jweilfuaar IND tHaarersalz IN RIESTGER AUSWANL

Seit 30 Jahren sind die Zweithaar-
spezialisten der «Periickeria» als
Kompetenzzentrum fiir Haare bes-
tens bekannt.

Speziell geschulte Fachkrifte
garantieren, dass auch Sie lhre
Wunschfrisur finden werden, die
lhnen im Alltag Freude bereitet.

Fur eine seriése, ungestérte Ein-
zelberatung stehen Ihnen die
Zweithaarspezialist®innen auf
telefonische Anmeldung gerne
zur Verfigung.

Periickeria
by Hairplay GmbH/ Haarpraxis

Das unabhdngige Schweizer Unter-
nehmen erfllt mit seinem einma-
ligen Konzept und grossem Know-
how hdchste Anspriche fur alle
Zweitfrisuren, Haarteile, -verdich-
tungen oder -integrationslésungen.

Die diskrete Beratung erfolgt im
zentral gelegenen (mitten im Stras-
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senkreuz der Sttdte Bern - Zurich -
Luzern - Basel), rollstuhlgéngigen
Showroom mit einer riesigen Aus-
wahlund grossziigigen Offnungs-
zeiten.

Anderungs-, Anfertigungs- und
Servicearbeiten von A bis Z erfol-
gen vor Ort aus einer Hand.

Als zugelassener Hilfsmittel-Lie-
ferant kénnen auf Wunsch auch
Direktabrechnungen mit den zu-
stdndigen Sozialversicherungen
in der ganzen Schweiz angebo-
ten werden.

Untere Grabenstrasse 8
CH-4800 Zofingen
Telefon 062 752 57 00
info@perueckeria.ch
www.perueckeria.ch

Zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008



«Das ist
jetzt modern»

Die Mode wechselt bekanntlich stdndig. Doch: Wir kénnen
selbst entscheiden, ob wir dabei mitmachen oder nicht.
Was mich betrifft: lIch mache nicht immer mit.

Schon lange hdtte ich es tun missen. Doch es
gibt im Leben so einige Dinge, die man gerne
vor sich herschiebt; sie sind eben etwas un-
angenehm, brauchen Zeit und kosten manch-
mal auch viel Geld. Zu diesen Dingen gehért -
jedenfalls fur mich - die Neuanschaffung eines
Natels.

So mache ich mich auf den Weg in einen ent-
sprechenden Shop, lasse mir mein Gerdt vom
Fachmann anschauen und was ich eigentlich
schon wusste, bestdtigt sich nun: Es liegt wohl

am Akku. Offenbar ist die Lebensdauer von
Akkus beschrdnkt.

«Wir haben hier eine ganze Kollektion mit neu-
en Gerdtenx, sagt er; und ehe er den Satz aus-
gesprochen hat, driickt er mir bereits ein erstes
Modell in die Hand. «Eigentlich gefdllt mir mein
Modell immer noch sehr gut», antworte ich
ihm, ausserdem hdtte ich mich so daran ge-
wohnt, dass ich es nur ungern auswechseln
wirde. «Tja ...», meint er dann, «lhr Modell ent-
spricht aber ldngst nicht mehr dem modischen

Trend, heute benutzt man ganz andere Gerdite.
Bessere Gerdte!» Einen kurzen Moment zdgere
ich ... merke dann aber schnell, dass ich nicht
gewillt bin, darauf einzusteigen. «Viele unserer
Kunden haben sich in letzter Zeit neue Gerdte
angeschafft», figt er hinzu - und noch einmal
bekraftigt er, dass man heute solche Gerdte
nicht mehr benutze. Mit Betonung auf «man.
«Solche Gerdte benutzt man heute», sagt er
noch einmal ziemlich vehement und driickt mir
das neueste Modell in die Hand.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

gegen Durchfall

& Adsorbiert Schadstoffe
im Magen und Darmtrakt

& ldeal auf Reisen

& Fur Erwachsene

Erhéltlich in lhrer Drogerie und Apotheke
APS Arzneimittel-Parallelimport-Service AG, Cham

Individuell dosierbar
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Wer ist «<man»?

Mindestens funfmal hat er mir jetzt erkldrt,
dass «man» heute andere Gerdte benutze.
Das verleitet mich zu einer - ich muss ge-
stehen - doch etwas bésen Frage. Ich frage
ihn, wer denn eigentlich «man> sei? «Hm ...»
stottert er, das seien eben die Leute, die in
seinem Shop neue Gerdte kaufen wiirden.
«Welche Leute denn?», frage ich nach.
«Meine Kunden eben, die Leute, die Natels
benutzen, und heutzutage benutzt ja fast
jedermann ein Natel.» Unschwer ist festzu-
stellen, dass der Verkdufer wenig Lust auf
einen philosophischen Diskurs hat. Viel lieber
mdchte er mir ein neues Gerdt verkaufen.
Ich will nicht sogleich lockerlassen und stelle
ihm noch eine Frage: «Wie viele Personen
sind eigentlich notwendig, bis man offiziell von
<man> sprechen kann?», frage ich ihn. Oder
konkret: «Wenn beispielsweise in der Schweiz
zweitausend Personen ein solches Gerit be-
nutzen, kann man dann schon von <man be-
nutzt> sprechen?s»

Oh ... jetzt wird es schwierig. Langsam zieht
der Verkdufer seine Augenbrauen hinter sei-
nem dunklen, tbergrossen Brillengestell
hoch und beginnt tief zu atmen. Es ist untber-
sehbar, dass ich ihn nerve. Und das ziemlich
heftig.
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Nun, denke ich, ich bin ja nicht gekommen,
um mit ihm zu philosophieren. Er hat wahr-
scheinlich noch anderes zu tun und ich im
Ubrigen auch. Einen Trumpf habe ich aller-
dings noch im Armel und diesen werde ich
jetzt ausspielen. «Ich kenne mindestens
drei Personen, die genau das gleiche Gerdt
benutzen wie ich.» Zum Thema «neueste
Mode» habe ich ihm das einfach noch sagen
wollen. Er hort es und lgchelt. Der Verkdufer
ist eigentlich ein ganz liebenswerter Mensch.
Das Einzige, was uns trennt, sind unsere An-
sichten tber moderne Gerdte und unsere Ab-
sichten, ein solches jetzt den Besitzer wech-
seln zu lassen.

Ich weiss es, ich bin nicht modern und ich be-
nutze nicht unbedingt immer das, was «man»
halt so benutzt. Ich beharre - meinem sturen
Naturell entsprechend - auf ein wenig Indi-
vidualitdt und schaffe mir nur Gerdte an, die
meinen Vorstellungen entsprechen. Ob diese
dann modern sind oder nicht, spielt fir mich
keine entscheidende Rolle. Genauso verhalte
ich mich, wenn es darum geht, neue Hosen,
ein neues Hemd oder neue Schuhe zu kaufen.
Auch in Kleider- und Schuhgeschdften hatte
ich schon dhnliche Diskussionen. Hosen
mussen mir erstens gefallen und zweitens
sollten sie bequem zu tragen sein. Ob diese
dann modern sind und ob «man» solche
Hosen tberhaupt noch trégt, ist fir mich kaum
von Bedeutung.

Ohne Karten

Nach dem Besuch des Shops mit den Natels
muss ich Einkdufe tatigen. Dabei besuche
ich zwei grossere Ladenketten und weiss schon
bevor ich an der Kasse stehe, dass ich mir
zum x-ten Mal die gleiche Frage stellen lassen
muss. Eine Frage, die auch etwas mit «man
hat doch» zu tun hat. Die Frage ndmlich:
«Haben Sie auch eine Kundenkarte?» Schon
seit Jahren gibt es fast in jedem Geschaft
diese Kundenkarten; und obschon «mans die-
se Karten hat, habe ich sie selbst noch immer
nicht. Und ich werde sie im Ubrigen auch nie
haben. Den Verkdufer*innen nehme ich es
nicht tibel, dass sie mich jedes Mal danach
fragen, obschon sie mich ldngst kennen.
Wahrscheinlich sind sie verpflichtet, diese
Frage zu stellen. Was mich aber immer wieder
in Erstaunen versetzt, ist der erstaunte Blick
der Verkdufer®innen, wenn ich ihnen erkldre,
dass ich keine einzige Kundenkarte besitze.
Heutzutage hat «<manx diese Karten doch
einfach, ich aber habe sie nicht. Ich vermisse
sie auch nicht, ich kann ganz gut ohne sie
leben. Genauso wie ich mit meinem schon aus
der Mode gekommenen Natel sehr gut leben

kann. Wenn ich damit telefoniere oder eine
Nachricht schreibe, hat sich auf der Gegen-
seite noch nie jemand dartber beklagt ...

Ubermiissiges Tempo

Nein, nein, ich habe gar nichts gegen die Mode.
Ich weiss auch, dass sich die Welt stetig ver-
dndert und dass das grundsdtzlich nicht nur
schlecht ist. Wer von uns méchte denn schon
mit den gleichen Klamotten herumlaufen wie
unsere Vorfahren im 11. Jahrhundert? Wichtig
aber ist mir, dass ich selbst entscheiden kann,
was sich in meinem Leben verdndern soll und
was nicht. Ausserdem bin ich der Uberzeu-
gung, dass wir trotz der Notwendigkeit der
stetigen Verdnderung auch ein wenig auf das
Tempo achten sollten. Muss sich denn alles
immer in diesem rasenden Tempo verdndern?
Gerade bei vielen technischen Geréiten geht
es mir manchmal einfach zu schnell. Kaum
habe ich etwas gekauft, ist es bereits wieder
veraltet. Wie steht es denn dabei um die
Nachhaltigkeit? Kénnte diese denn tatsdch-
lich nicht etwas ausgeprdgter sein?

Ich bin nicht alleine

Aufgrund meiner Abneigung dem sténdig
wechselnden Modegeschehen gegentiber habe
ich auch schon daran gedacht, dass mit mir
irgendetwas nicht stimmen kdnnte. Doch mit
meinen Widerstdnden dem sogenannt «Mo-
dernenx gegeniber stehe ich zum Gluck nicht
ganz allein da. So sagte doch einmal Peter
Altenberg: «Die Mode ist ein dsthetisches Ver-
brechen an und fur sich. Sie will nicht das
endgultig Gute, das Schone und das Zweck-
mdssige, sie will nur immer etwas Anderes.»
Wie recht er doch hat! Und auch Henry David
Thoreau hat die Sache durchschaut: «Jede
Generation lacht Gber alte Moden. Jedoch
folgt sie treu den neuen Moden.» Ja genau,
das, was «mans heute will, ist dann genau
das, worliber man schon bald lachen wird. Auf
den Punkt gebracht hat es Clint Eastwood

mit seiner Aussage: «Die Gesellschaft hat uns
eingeredet, wir sollten unser Leben lang wie
ein 18-jdhriges Model aussehen. Aber ich
denke, ich kann genauso gut auch das sein,
was ich bin.»

Ldangst habe ich fur mich entschieden, das zu
sein, was ich bin. Und so werde ich auch wei-
terhin nur das kaufen, was fir mich passt und
was mir gefdllt - unabhdngig davon, ob das
modern ist oder eben nicht ...

Albin Rohrer



Jeder fiinfte Erwachsene kennt
zumindest gelegentliches Magen-
brennen. Dabei steigt Magensdure
in die Speiserohre auf und lost
einen unangenehmen Schmerz
aus. Jetzt ist schnelle Hilfe ge-
fragt: So bekommen Sie die Ma-
gensdure in den Griff.

Wenn Magensdure in die Speise-
rohre aufsteigt, reizt sie die dorti-
gen Schleimhdute. Dadurch entsteht
ein brennender Schmerz, der von der
Magengrube bis zum Brustbein oder
gar in den Rachen aufsteigen kann.
Solche Beschwerden werden auch
als Sodbrennen bezeichnet. Sie kén-
nen verschiedene Ursachen haben:
So fordern beispielsweise zu Uppi-
ge oder zu hektisch eingenomme-
ne Speisen sowie Reizstoffe wie Kaf-
fee oder Alkohol das Aufsteigen der
Magensdure. Auch zu eng getragene
Kleidung kann zu Sodbrennen fih-
ren. Ebenso gelten Stress und ande-
re psychische Belastungen als mag-
liche Ursachen.

Das steckt hinter den Beschwerden
Die Magensdure ist fur die Verdau-
ung verantwortlich. Durch Bewegun-
gen der Magenwand wird der Verdau-
ungssaft mit der Nahrung vermengt

WENN o/a’mW BRENNT

und spaltet sie in ihre Bestandteile
auf. Ein Schliessmuskel sorgt dafr,
dass der saure Mageninhalt nichtin
die Speiserthre aufsteigen kann. Ge-
legentlich passiert aber genau das
doch: Ist der Magen tbermdssig ge-
fullt, eingeengt oder durch andere
Reize irritiert, kann Magensdure in
die Speiseréhre gelangen. Es kommt
zu Sodbrennen.

Wiederholte Reizung
Vereinzeltes Sodbrennen ist in der
Regel harmlos und schnell voriber,
kann aber auch als Folge einer Re-
fluxerkrankung, eines Magenleidens
oder einer anderen Erkrankung, bei-
spielsweise des Zwerchfells, auftre-
ten. Hauft sich das saure Aufstos-
sen, wird die Speiserchre gereizt und
kann sich entztinden. Deshalb soll-
te vermehrtes Sodbrennen medizi-
nisch abgekldrt werden.

Die ideale Vorsorge

Um den Magen zu schitzen und
einem Aufstieg der Magensdure in
die Speiserdhre vorzubeugen, emp-
fiehlt es sich, kleinere Mahlzeiten
einzunehmen. Fettige, susse und
saure Speisen sollten nurin geringen
Mengen verzehrt werden. Alkohol
und Nikotin reizen den Magen. Auf

== Produktetipp

Aufstossen.

Zur kurzfristigen Behandlung
von Magenbrennen und saurem

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
axapharm ag, 6340 Baar

beides sollte nach Moglichkeit ver-
zichtet werden. Zum vorsorglichen
Magenschutz gehdrt ausserdem die
Reduktion von Stress, denn auch er
kann auf den Magen schlagen.

Unterstiitzung fiir den Magen

Doch nicht immer ldsst sich Sod-
brennen vermeiden. Wenn es auf-
tritt, ist schnelle Hilfe gefragt. Die
Beschwerden kénnen schon durch
Aufstehen gelindert werden. Die
aufrechte Korperhaltung erleich-
tert dem Magensaft den Rickfluss
aus der Speiserdhre. Zusdtzlich lasst
sich Sodbrennen medikamentds be-
handeln. Zum Einsatz kommen dabei

hdufig Prdparate mit Pantoprazol.
Dieser Wirkstoff gehort zur Gruppe
der Protonenpumpenhemmer und
reguliert die Bildung von Magen-
sdure. So wird der Magen vor dem
«Uberlaufen» bewahrt und das Ma-
genbrennen verringert.

Die Protonenpumpen sind Eiweis-
se, die in der Magenschleimhaut
vorkommen und benétigt werden,
um die Magensdure zu produzieren.
Pantoprazol hemmt diese Eiweisse
und verringert die kdrpereigene Ma-
gensdureproduktion. Dadurch wird
das Risiko fur ein Aufsteigen der
Sdure in die Speiserthre reduziert.
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Familie Meier* wohnt seit finf
Jahren in ihrer Traumwohnung
im zweiten Stock. Sie fiihlt sich
in dieser Wohnung mitden beiden
zwei- und sechsjidhrigen Séhnen
rundum wohl. Vor einiger Zeitist in
der darunterliegenden Wohnung
ein dlteres Ehepaar eingezogen.
Beide rauchen oft draussen auf
dem Balkon. Seither riecht es im
Schlaf- und im Kinderzimmer der
Familie Meier nach Tabakrauch.

Offene Fenster in warmen Som-
merndchten werden nicht mehr
mdglich sein. Zudem machen sich
die Eltern Sorgen um ihre Kinder:
Inden letzten Monaten hustetder
zweijdhrige Sohn vermehrt. Fir
Familie Meier ist die Situation un-
haltbar geworden.
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Tabafrauely NS DE
Naclhbars

Aber was kann sie tun?

Die Lungenliga erhdlt immer wie-
der Zuschriften verzweifelter Miet-
personen oder Wohneigentimer,
die unter dem Passivrauch ausder
Nachbarwohnung leiden.

Die Lungenliga Schweiz empfiehlt
folgendes Vorgehen:

Das Gespriich suchen
« Suchen Sie das direkte Gespréch
mit den rauchenden Nachbarn.

- Treffen Sie gemeinsame Abspra-
chen bezuglich des Rauchens
und des Liftens.

+ Wennder Erfolg ausbleibt, erkun-
digen Sie sich, ob andere Nach-
barn ebenfalls unter dem Passiv-
rauch leiden.

- WAS TUN!

Kontaktaufnahme mit Vermietern

« Kontaktieren Sie die Vermieterin/
den Vermieter und bitten Sie um
dieLosung des Problems gemdss
Obligationenrecht (Art. 257f).

Rechtliche Grundlagen

+ Wird das Problem nicht geldst,
kann ein Mangel am Mietobjekt
geltend gemacht werden. Dies
rechtfertigt eine Herabsetzung
des Mietzinses gemdss Obliga-
tionenrecht (Art. 259a).

Einfordern der Méingelbehebung

+ Wird der Mangel nach Ablauf
einer schriftlich angekindig-
ten Frist vom Vermieter/von der
Vermieterin nicht behoben, kén-
nen weitere juristische Schritte
unternommen werden.

Weitere Informationen finden Sie
unter lungenliga.ch/passivrauchen
Bei Fragen wenden Sie sich an
info@lung.ch

* Namen und Alter der Personen
sind rein zufdllig gewdhit



Die NanoVi™Technologie ist eine
einzigartige und innovative Mdg-
lichkeit, Reparatur und Regene-
ration auf zellulérer Ebene einzu-
leiten. Sie passt perfekt zu einem
integrativen medizinischen Ge-
sundheits- und Wellnessansatz.

Diese Technologie wurde speziell
entwickelt, um die Proteinfunktio-
nen zu verbessern, indem sie zellu-
Iares Wasser im Menschen beein-
flusst, um eine bessere Umgebung
fur ProteinaktivitGten zu schaffen.

ENTSPANNTES

Die NanoVi-Technologie basiert auf
Biophuysik, ist vollstindig medika-
menten- und substanzfrei und wird
eingesetzt, um den Alterungspro-
zess zu verlangsamen, die geistige
und korperliche Leistungsfdhigkeit
zu verbessern und chronische Er-
krankungen positiv zu begleiten.

Arzte verwenden das Gerét, um Pa-
tienten dabei zu unterstitzen, ihre
Kérpersysteme wieder in einen aus-
geglicheneren Zustand zu bringen.
Integrative Mediziner wiederum ver-
wenden es, um Patienten und Pa-

Vergessen Sie Kotztiiten
ZINTONA — das einzige rein pflanz-

Reisekrankheit, Ubelkeit und Magen-
beschwerden. Nachweislich beste

durch mehr als 20 Klinische Studien.

Neue Indikation
Nach Absprache mit dem Arzt auch
gegen Schwangerschaftserbrechen.

Erhéltlich in Apotheken
und Drogerien.

www.chrisana.ch

liche Naturheilmittel mit Ingwer gegen

Wirkung und Vertraglichkeit, bestatigt

Erik Thommy, Profi-Fussballer

tientinnen mit Schdaden durch oxi-
dativen Stress zu behandeln und
deren biologisches System wieder
auf Vordermann zu bringen.

Verbesserung der Proteinaktivi-
taten

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

erfordern eine Zusammenarbeit
von Proteinaktivitdten, um zu funk-
tionieren. Es zeigte sich, dass die
NanoVi-Technologie diese Prote-
inaktivitdten verbessert. Deshalb
ist sie ein so wertvolles Werkzeug,
wenn wir kérperlich oder geistig
gestresst sind. Das Medizinpro-
dukt NanoVikann Ihre integrativen
Medizintherapien ergénzen und
in Verbindung mit Therapien an-
gewendet werden, die von Infusio-
nen bis hin zu Kérperarbeit reichen.
Sowohl Angehérige der Gesund-
heitsberufe als auch Einzelperso-
nen verwenden NanoVi, um den
Alterungsprozess zu verlangsa-
men, die Genesung zu verbessern,
die Leistung zu steigern und alters-
bedingte Krankheiten zu begleiten.

Uberzeugen Sie sich selbst
Unabhdngige Forschung ein-
schliesslich placebokontrollierter
Untersuchungen bestdtigen die
Vorteile von NanoVi.

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

Bitte melden Sie sich bei Lorenz Tobler
oder Beat Strittmatter, Tel. 04422117 36.
Mehr Informationen zur NanoVi-Technologie
finden Sie unter nanovi.de

Rezeptfrei in lhrer Apotheke und Drogerie erhdltlich in Packungen ¢ 100g.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch

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

bei stumpfen Verletzungen oder als unterstitzende Massnahme
bei Rheuma, Arthritis, Arthrose und Gicht.

Handlerhinweis: Verguitung in Ware durch unseren Aussendienst. Nicht kumulierbar.
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SUss-salz19es
SommeR-APero

Die schonsten Geschenke des Sommers werden in einer
herzhaften und knusprigen Variante serviert!

Erdbeeren mit Pfeffer-Ricotta auf schwarzen Reis-
crackern und saftige Pfirsiche mit Creme fraiche auf
quadratischen Crackern sind schnell zubereitet, vegan,
glutenfrei — einfach ein kulinarisches Erlebnis und ein
garantierter Hingucker fiir dein nachstes Sommer-Apéro.

Zutaten fiir jeweils 13-16 Stiick

Herzhafte Pfirsich-Variante

70¢g Cracker, glutenfrei (z.B. Schaer)

1-2 Pfirsiche, siiss und saftig

180 g Creme fraiche/Ricotta (z.B. New Roots)
1 Prise Salz und Pfeffer

1 EL Balsamico cremig, zum Garnieren

1 EL schwarzer Sesam, zum Garnieren

(z.B. NaturKraftWerke)

Jjeuygyy

Erdbeer-Pfeffer-Variante

= 75 g braune Reiscracker mit schwarzem Sesam
(z.B. Muso)

= 6-9 Erdbeeren

k- 115g Pfeffer-Ricotta (z.B. New Roots)

Zubereitung

1. Die siissen Pfirsiche und Erdbeeren in Stiicke
schneiden und beiseitestellen.

2. Die vegane Alternative zu Créme fraiche mit etwas
Salz und Pfeffer verfeinern.

3. Die aromatisierte Créme fraiche vorsichtig auf die
schwarzen Reiscracker und den Pfeffer-Ricotta auf
den quadratischen Crackern verteilen.

4. Die Pfirsich- und Erdbeerstiicke schon darauf platzieren.

5. Mit schwarzem Sesam, Pfeffer und etwas Balsamico
ausgarnieren.

Carmen Baumann
Food Blogger & Coach mit wissen-
schaftlichem Hintergrund.

Viel Spass beim Ausprobieren und Geniessen! Fiir leckere Rezepte mit interessanten
erndhrungsphysiologischen
und umweltrelevanten Fakten
folge mir auf Instagram:
@thegoodmood.ch

Dieses Rezept wurde in Zusammenarbeit mit REFORMHAUS veroffentlicht. Unser Instagram Kanal: @reformhaus.ch
Die fiir das Rezept verwendeten Produkte gibt's im REFORMHAUS. Natiirlich findest du dort auch viele weitere feine und gesunde Lebensmittel.
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Mundgesundheit ist wichtig fiir
das allgemeine Wohlbefinden.
Wir haben uns mit Claudia Altorfer,
Schulleiterin und Dozentin am
Prophylaxe-Zentrum Ziirich, iber
Schallzahnbiirsten unterhalten.

Welche Vorteile haben Schall-
zahnbiirsten?

Beiden elektrischen Zahnbiirsten
unterscheiden wir zwischen her-
kémmlichen Elektrozahnbirsten
mit rotierend-oszillierendem Blirs-
tenkopf und Schallzahnbirsten.
Diese weisen gegentber der Hand-
zahnburste einen héheren Komfort
und eine bessere Reinigungsleis-
tung auf. Zahnbirsten mit Schall-
technologie sind aus meiner Sicht
besonders zu empfehlen. Sie beru-
hen auf elektromagnetisch erzeug-
ten Borstenschwingungen, die
durch tber 35000 Impulse/Min.
eine dynamische Putzwirkung
entfalten. Unter Verwendung von
Zahnpasta entsteht so ein hydro-
dynamischer Effekt. Dadurch ent-
steht eine Schaumwelle, die eine
Putzwirkung sogar kontaktlos in
Zahnfleischtaschen ermdglicht.
Druck auf die Birste, wie er fur
herkémmliche Hand- und elekt-
rischoszillierenden Zahnbirsten
erforderlichist, ist fir Schallzahn-
birsten nicht nétig und wire sogar
kontraproduktiv.

So empfehlen wir unseren Patien-
ten, die Schallzahnburste langsam,
ohne zusdtzliche Putzbewegung
und ohne Druck von Zahn zu Zahn
zu fuhren.

Schonend sanft und trotzdem
hydrodynamisch - geht das?

Die Schweizer Marke paro, wel-
che ihre Prophylaxe Produkte in
der Schweiz in Kilchberg ZH her-
stellt, hat jingst ihre dritte Gene-
ration der parosonic Schallzahn-
birste auf den Markt gebracht.
Diese Schallzahnbdirste wurde in

o [

Zusammenarbeit mit dem Labor
des Zahnmedizinischen Zentrums
der Universitdt Zarich entwickelt
und untersucht sowie bei uns an
der Hoheren Fachschule fuir Den-
talhygiene - Prophylaxe Zentrum
Zurich - getestet.

Fur mich besticht dieses Produkt
durch die Reinigungsleistung der
innovativen Birstenaufsdtze, wel-
che dank der nicht zu weichen
Struktur schonend sanft reinigen

Zei FUR GESUNDE

Jalune WD GESUNDES Jafunfleiseln

und trotzdem auch noch den ge-
winschten hydrodynamischen
Effekt erzeugen.

Unsere Einschdtzungen in den
Praxistests wurden auch durch
die Laboruntersuchungen der
Universitdt Zurich bestatigt. Die-
se haben gezeigt, dass mit der
parosonic eine bessere Reinigung
als mit einer Handzahnbdrste er-
zielt wurde. Dies insbesonde-
re, ochne eine héhere Zahnsubs-
tanz-Abrasion oder héhere Zahn-
fleischverletzungen zu bewirken.
Zahnfleischverletzungen fuhren
zu Zahnfleischriickbildungen, was
wir bei anderen elektrischen Zahn-
birsten beobachten kénnen.

Diese Kombination von schonend
sanfter und trotzdem noch hydro-
dynamischer Reinigung und hand-
lich-leichter Schallzahnbirste wird
bei der parosonic perfekt umge-
setzt.

paro sonic Kit Art-Nr 760
PharmaCode* 7529577

Wie oft sollte man den Biirsten-

kopf wechseln?

Als Faustregel gilt, dass der Burs-
tenkopf aus hygienischen Grin-
den alle drei Monate gewechselt
werden sollte. Wirempfehlen, den
Burstenkopf genau anzusehen.
Stehen die Borsten nicht mehr
in ihrer urspriinglichen Position
oder sind die Borstenspitzen ab-
genutzt, sollte der Burstenkopf
immer gewechselt werden. Ver-
bogene Borsten sind auch immer
ein Hinweis fur zu starke Druck-
anwendung.

Auch nach Erkrankungen wie Grip-
pe oder Halserkrankungen sollte
der Burstenkopf gewechselt wer-
den.

Tipps in Kiirze:
+ 3 bis 4 Minuten Zdhneputzen
morgens und abends

- Die Schallzahnbirste ohne Druck
von Zahn zu Zahn fuhren

+ Fluoridhaltige, nicht zu abrasive
Zahnpasta verwenden

- Uber Mittag pH-Wert im Mund
mit einer Mundspulung oder Kau-
gummi neutralisieren

*PharmaCode ist die Bestellrefe-
renz fir die serviceorientierte Apo-
theke oder Drogerie

Claudia Altorfer
Schulleiterin und Dozentin
am Prophylaxe Zentrum
Zurich.
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Sommer, Sonne, Ferien. In dieser
Jahreszeit halten sich viele Men-
schen vermehrt draussen auf und
geniessen das Gefiihl der Sonne
auf der Haut. Trotz der vielen posi-
tiven Einfliisse der Sonne auf Kér-
per und Seele miissen wir unsere
Haut vor ihr schiitzen. Lesen Sie
hier, was beim Thema Sonnen-
schutz beachtet werden soll - oder
lassen Sie sich in Ihrer Medbase
Apotheke beraten.

Was sagt der Lichtschutzfaktor
(LSF) aus?

Der LSF, Englisch SPF (Sun Protec-
tion Factor), wird im Labor errech-
net. Er zeigt an, wie viel ldnger es
dauert, bis sich die Haut nach der
Verwendung des Sonnenschutzmit-
tels rotet. Wendet eine Person mit
einer Eigenschutzzeit von 30 Minu-
ten eine Sonnencreme mit LSF 30
an, ist die Haut im besten Fall fir
900 Minuten geschuitzt. Fur den op-
timalen Schutz mussen Sie jedoch
weitere Faktoren beachten:

+ Aufenthaltsort

Schnee, Wasser und weisser
Sand reflektieren einen Gross-
teil der Sonnenstrahlen. Dies
fahrt zu einer intensiveren und
meist unterschétzten Sonnen-
exposition. Wenn Sie sich in den
Bergen aufhalten, sind Sie pro
1000 Meter Hohenunterschied
10% mehr Sonneneinstrahlung
ausgesetzt.

Betétigung

Schwitzen reduziert den Schutz-
faktor. Auch wenn Sie sich ldnger
im Wasser aufhalten, sollten Sie
sich mehrfach eincremen; dies
gilt auch fiir wasserfeste Sonnen-
cremes.

Medikamente

Die Einnahme gewisser Medika-
mente kann die Vertraglichkeit
der Haut gegeniber der Sonne
herabsetzen. Erkundigen Sie
sich bei einer Fachperson.
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+ Hautkrankheiten

Wer an einer Hautkrankheit lei-
det, die sich durch Sonnenein-
strahlung verschlechtert, oder
wer bereits sonnengeschddig-
te Haut hat, benétigt unter Um-
sténden einen speziell hohen
Sonnenschutz.

Sonnencreme, Sonnenmilch,
Sonnenspray: Welches Produkt
eignet sich fiir wen?

In erster Linie sollte der gewdhlte
Sonnenschutz als angenehm emp-
fundenwerden, denn sotragen Sie
ihn regelmdssiger und grossflachi-
ger auf. Sprays oder ganz leichte
Texturen eignen sich besonders
fur behaarte Hautregionen. Fur
eine gleichmdssige Verteilung
nach dem Aufspriihen die Creme
unbedingt mitden Handen vertei-
len. Speziell fur Baby- und Kinder-
haut eignen sich Cremes mit einem
leichten «Weiss-Effekt»: Soist gut
ersichtlich, ob alle Kérperstellen
gleichmdssig eingecremt sind. Die
«Sonnenterrassen» - Nase, Stirn,
Ohren, Lippen - schitzen Sie am
besten durch wiederholtes Auf-
tragen von Sonnenschutz mit-
hilfe von Sticks. Dies gilt auch fiir
Narben, wenn Sie diese nicht mit
einem Pflaster bedecken.

Worin liegt der Unterschied
zwischen mineralischen und
chemischen Sonnenschutz-
mitteln?

Mineralische Sonnenschutzmittel
enthalten Titandioxid und Zinkoxid
in Form von Nanopartikeln, die sich
auf die Haut legen. Sie absorbie-
ren und reflektieren die Sonnen-
strahlen. Bei gesunder Haut wer-
den die Partikel nach heutigem
Wissensstand nicht resorbiert
und sind daher besonders haut-
vertrdglich. Chemische Filter mis-
sen sich auf der Haut entfalten und
brauchen fir die volle Wirkung eine
gewisse Zeit, weshalb man sie cir-
ca 30 Minuten vor dem Aufenthalt
in der Sonne auftragen sollte. Die
heutigen chemischen Filter sind
sehrgutvertrdglichund [6sen nur
selten Allergien aus. Sie werden
hdufig eingesetzt, da sie ein sehr
breites Spektrum an UV-Strahlen
abdecken und auf der Haut weder
sicht- noch spurbar sind.

Welcher Sonnenschutz eignet
sich fiirs Gesicht?
Sonnencremes fir das Gesicht
brennen nicht in den Augen, des-
halb lohnt sich die Investition in
diese meist etwas teureren Pro-
dukte. Gute Sonnenschutzmittel

kénnen vortbergehend sogar die
Tagescreme ersetzen. Mdchten
Siedennoch Tagescreme verwen-
den, tragen Sie diese 15 Minuten
nach der Sonnencreme auf.

Laufen Sonnenschutzmittel ab?
Es gibt Sonnenschutzmittel, die
bis zum Verfallsdatum (EXP) an-
gewendetwerden durfen. Alle an-
deren Mittel haben ein Symbol auf
der Packung, das anzeigt, wdh-
rend wie vielen Monaten das Pro-
dukt nach Anbruch der Packung
verwendet werden darf. Wichtig
ist, Sonnenschutzmittel keiner di-
rekten Sonnenstrahlung auszu-
setzen und nicht bei heissen Tem-
peraturen zu lagern.

Medbase Apotheken

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

Nach Méglichkeit arbeiten die Med-
base Apotheken eng mit den medi-
zinischen Zentren von Medbase zu-
sammen, um den Kund*innen eine
umfassende medizinische Betreu-

ung zukommen zu lassen.

www.medbase-apotheken.ch

APOTHEKE



GenuTrain® A3

Bauerfeind moves you: Wir bieten mit GenuTrain® medizinisch wirksame Kniebandagen. GenuTrain A3 wurde
entwickelt, um arthrosebedingte Schmerzen zu lindern. Sie aktiviert die Beinmuskulatur und massiert bei jeder
Bewegung die Schmerzbereiche. Das leichte Anlegen ohne viel Kraft und der angenehme Tragekomfort sorgen
fir die ideale Unterstiitzung bei Kniebelastungen im Beruf oder Alltag.

Inhaber und Leiter seines Gartenbaubetriebs Eugen Biihlmann tragt die medizinische Kniebandage GenuTrain A3.
Mehr zu seiner Geschichte auf bauerfeind.ch Handler finden
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Soja oder Hafer statt Kuhmilch und Fleisch: Die Alternativen sind
vielfdaltig und die Produktpalette reichhaltig. Mit Andrea Steffen,
Filialleiterin vom REFORMHAUS ds'Soledurn, habe ich Uber Vor- und
Nachteile sowie Unvertrdglichkeiten von Soja & Co. gesprochen.

Warum ist Soja nicht nur bei Vegetarier*innen
angesagt?

Soja ist sehr eiweisshaltig und somit eine gute
Proteinquelle. Dementsprechend ist Soja
nicht nur fr Vegetarier*innen eine gute Alter-
native; auch Sportlertinnen greifen bei ihrer
Erndhrung gerne darauf zurtick. Soja verfugt
Uber eine sehr hohe biologische Wertigkeit,
denn der Korper kann das Eiweiss der Soja-
bohne gut verwerten und nutzt es, um eigenes
Eiweiss aufzubauen. Dazu kommt, dass Soja
reichlich pflanzliche Ole und wie alle Hiilsen-
frichte verdauungsférdernde Ballaststoffe
beinhaltet, was unserem Darm zugutekommt.
Nicht zu vergessen sind Mineralstoffe wie
Kalium, Magnesium, Kalzium, wichtige Vita-
mine und Phytodstrogene. Hierbei handelt
es sich um sekunddre Pflanzenstoffe, die
beispielsweise in den Wechseljahren symp-
tomlindernd wirken.

Ist Sojamilch tatsdchlich gesiinder als her-
kémmliche Milch?

Der Genuss von Sojamilch wie auch von her-
kommlicher Kuhmilch kann zu Unvertrdglich-
keiten fuhren. Im Vergleich ist Sojamilch
weniger fetthaltig und beinhaltet demnach

weniger Kalorien. Sojamilch ist reichhaltiger
an ungesdttigten Fettsduren, was wiederum
gut fur unser Herz-Kreislauf-System ist.
Zudem beinhaltet Sojamilch kein Cholesterin.
Dafir enthdlt die Kuhmilch mehr Kalzium
und Vitamin B12.

Sojabohne oder Tofu?

Ich bin der Meinung: je naturbelassener, desto
besser. Aus dieser Sichtweise betrachtet, ist
die Sojabohne ideal. Sie ist ungeschdalt und
enthdlt alle nétigen Nahrstoffe. Bei verarbei-
teten Lebensmitteln fdllt dieser Aspekt weg.
Vor allem die Ballaststoffe gehen verloren.
Was fir Tofu spricht, ist die schnelle Verarbei-
tung. Sie kdnnen Tofu erwdrmen oder auch
braten. Die Zubereitung von Gerichten mit
Bohnen ist im Allgemeinen zeitaufwendiger,
da die Hulsenfrucht zundchst gekocht wer-
den sollte.

Sojaschnitzel oder Dinkelburger, welches
ist der bessere Fleischersatz?

Ich denke, das hdngt vom Bedrfnis ab.

Ich personlich empfinde den Dinkel als gute
Alternative, da ich Soja nicht so gut vertrage
und Dinkel sehr gut vertrdglich ist. Jemand,
der etwas Eiweisshaltiges sucht, ist sicherlich
mit den Sojaprodukten besser bedient.

Leben Vegetarier- und Veganer*innen mit
Soja gesiinder?
Ja, das denke ich schon. Jedoch bin ich
der Meinung, dass die gesiindere
Lebensweise eher auf die bewuss-
tere und ausgewogenere Er-
ndhrung zuriickzufihren ist.
Vegetarier- und Veganer*innen
achten beim Kochen viel
mehr auf die Verwendung
von frischen Lebensmit-
teln.

Wie Gussert sich eine
Sojaunvertriglichkeit?
Ich vertrage Soja nicht gut.
Wenn ich Sojaprodukte ver-
zehre, dauert es nicht lange
und es machen sich leichte

Bauchschmerzen bemerkbar. Diese arten
dann in Bauchkrdmpfe aus und enden in
Bldhungen. Alles in allem eine unangenehme
Situation, der ich mit verschiedenen krampf-
I6senden Dingen wie wirmende Massagen,
Entspannungsiibungen oder auch Tees
gegensteuere.

Auf welche Alternativen greifen Sie zuriick?
Hafer ist unter anderem mein Heilsbringer:
ob Haferdrink, Haferjoghurt oder Haferrahm
zum Kochen. Auch naturbelassenen Tofu
nutze ich gerne. Ich verwende ihn gewdrfelt,
brate ihn leicht an und mariniere ihn oder fuge
ihn dem Salat bei. Auch als Fleischersatz fur
die Sauce bolognese eignet er sich hervorra-
gend. Daneben nutze ich Créme fraiche oder
auch Frischkdse auf Cashewbasis. Auf diese
Weise kann ich Milch- und Sojaprodukten
weitestgehend ausweichen.

Shoyu, Tamari oder auch Miso sind weniger
bekannt. Kléren Sie uns auf.

Es handelt sich dabei um fermentierte Pro-
dukte. Fermentierung bezeichnet in der Bio-
logie und Biotechnologie die mikrobielle oder
enzymatische Umwandlung organischer
Stoffe in Sdure, Gase oder Alkohol. Durch die
Fermentierung sind diese Produkte besser
vertrdglich. Bei Shoyu und Tamari handelt es
sich um Sojasaucen. Shoyu ist die traditio-
nelle weizenhaltige Variante. Tamari ist hin-
gegen gluten- und alkoholfrei. Miso besteht
aus Sojabohnen mit verdnderlichem Anteil an
Reis, Gerste oder anderem Getreide. Sie wird
fur Suppen oder auch zum Wirzen verwendet.

Was méchten Sie unseren Leser*innen mit
auf den Weg geben?

Bei der richtigen Erndhrung geht es in erster
Line darum, dass sie ausgewogen ist. Kurz
gesagt: von allem Etwas. Die Produktpalette
ist vielfdltig und somit ist fur jede*n etwas
dabei. Das gilt auch fur Personen, die mit Un-
vertrdglichkeiten zu kdmpfen haben. Ansons-
ten gilt: Lassen Sie Ihrer Kreativitdt freien
Lauf und wagen Sie Experimente.

Hakan Aki

Andrea Steffen
Filialleiterin im REFORMHAUS ds'Soledurn.
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Dolor-X Classic

Fordert die Entspannung

Mehr erfahren auf
www.dolor-x.ch
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