


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.
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Ab Ende September schnddered Emil Steinberger wieder. Im Interview
blickt der geburtige Luzerner mit einem lachenden Auge auf seine
Karriere zurlick. Auch aktuelle Themen kommen zur Sprache. Dabei

kann sich der Altmeister den ein oder anderen Seitenhieb nicht

verkneifen; typisch Emil eben.

Herr Steinberger, welche Geschichte ist im
Riickblick die schonste, die das Leben fiir
Sie bisher geschrieben hat?

Meine Geschichte beginnt mit einem jungen
Mddchen, das ihren Flausen im Kopf nach-
eifert. Nach einem Besuch beim Circus Roncalli,
1980, will sie Clownin werden. Das Mddchen
sucht nach Mitteln und Wegen, den Beruf von
der Pike auf zu erlernen. Eines Tages fasst sie
sich ein Herz und kontaktiert einen gewissen
Emil Steinberger, den sie aus dem Fernsehen
kennt und schreibt ihm einen langen Brief, in
dem sie ihm ihren Herzenswunsch schildert.
Jahre spdter wird Emil ihr gestehen, dass er es
war, der die Regie dieses besagten Circuspro-
gramms fiihrte. Und seit 1999 ist sie meine Frau.

Sie sind seit 70 Jahren ein gefeierter Star.
Erzéhlen Sie von lhren Anféingen.
Urspruinglich erlernte ich den Beruf des Post-
beamten. Schnell wurde mir klar, dass ich mir
eine Karriere hinter dem Schalter abschmin-
ken konnte. Nach neun Jahren warf ich das
Handtuch. Nicht nur fiir meine Eltern, die da-
rauf gedrdngt hatten, dass ich einen soliden
Beruf erlernte, ein Ding der Unméglichkeit.
Dann besuchte ich die Schule fur Gestaltung
in Luzern und erlernte den Beruf des Grafikers.
Bereits wihrend meiner Zeit bei der Post war
ich Mitglied eines Cabaret-Ensembles. Meine
Eltern wussten lange Zeit nichts von meinem
verborgenen Talent. Es fehlte ihnen neben
jeglichem Verstdndnis auch an Zuspruch und
Untersttitzung fir meine Kunst. In den eige-
nen vier Wanden galt es als Tabuthema. Was
meinen Eltern verwehrt blieb, fiel anderen
auf, die mich schon als Kind darin bestdrkten,
den Beruf des Schauspielers zu erlernen.
Tatsdchlich habe ich an einem Termin bei der
Berufsberatung vorsichtig «Schauspielers
als Berufstraum angekreuzt. Damals war ich
gerade einmal 17 Jahre alt. Die richtige Rich-
tung spurte ich bereits friih, und ich habe
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Uber Jahre, trotz schwieriger Momente, diesen
Weg weiterverfolgt. Mit Erfolg, wie sich spdter
herausstellen sollte.

Wie beurteilen Sie die heutige Kabarett-
und Comedy-Szene?

Wir leben in einer Zeit der Konfrontationen.
Gesagtes landet nicht selten im falschen Hals.
Oftmals nehmen Menschen Kritik zum Anlass
fur eine Retourkutsche, die sich gewaschen
hat. Obwohl ich mich als Mensch des Dialoges
sehe und konstruktive Kritik seit jeher als
eine Art des Fortschritts betrachte, habe ich
mir angewohnt, mir hie und da auf die Zunge
zu beissen.

Ich empfinde es als Fehler, Berufe mit dem
Ziel auszulben, eines Tages berihmt werden
zu wollen. Wesentlichen Anteil daran hat nach
meiner Auffassung die Presse. In den wenigs-
ten Fallen berichtet sie Uber Durchschnitts-
menschen; vielmehr stehen die Schénen

und Reichen im Fokus. Klar, dass die heutige Ju-
gend dem Glamour nacheifert und nach dem
schnellen Geld lechzt. Ich hatte nie die Ab-
sicht, Kabarettist, geschweige denn bertihmt
zu werden. Zudem habe ich weder eine
Schauspiel- noch eine Sprechausbildung
durchlaufen. Vielmehr war es eine Gabe,

die mir wohl in die Wiege gelegt wurde.

Dafiir bin ich sehr dankbar und gehe
demdtig durchs Leben.

Was geht Ihnen durch den Kopf,
wenn Sie lhren Blick in Richtung
Moskau richten?

Ich verfiel wohl wie viele andere
dem Irrglauben, dass derarti-

ge Zeiten hinter uns liegen. Es ist
schwer, mit anzusehen und zu er-
tragen, wie es einem Menschen
gelingt, die Welt derart zu terrori-
sieren. Einen Krieg im Europa des
21. Jahrhunderts anzuzetteln, ist



schon unbegreiflich. Hinzu kommt die zuneh- Pille, die sie mir und anderen Kinstlern
mende Hungersnot, die der Tyrann durch seine  zu schlucken gaben. Der Gedanke daran
gegenwadrtige Getreidepolitik schirt. Es ist stimmt mich traurig.

ein Konflikt tUberdimensionalen Ausmasses, Um auf lhre Frage zurtickzukommen: Mir
wofiur mir als Normalbirger das Verstdndnis  fiel in den 60er-Jahren auf, dass all die gu-
fehlt. Trotzdem kommt man immer wieder ten Kunstler*innen einen Bogen um Luzern

in Gefahr, Stellung zu beziehen.

Sie waren von 1971 bis 1983 Kinobesitzer.
Wie denken Sie {iber die diesjéhrige Revision
des Filmgesetzes?

Die Abstimmung als solche war ein schwieriges
Unterfangen, da den meisten der Sinn und
Zweck nicht klar genug erldutert wurde. Jedoch
bin ich der Meinung, dass es eine gute Ldsung
ist. Damit stehen ab dem Jahr 2024 neben
den nationalen Fernsehsendern neu auch
Streamingdienste in der Pflicht, vier Prozent
ihrer Einnahmen in den Schweizer Film zu
investieren. Das halte ich nicht nur fur gerecht-
fertigt, sondern auch fur logisch.

Das Kleintheater Luzern ist ihr Kind. Wie kam
es dazu?

Es war wie mein Wohnzimmer. Die derzeitigen
Betreiber*innen haben mir die Tur vor der Nase
zugeschlagen. Es hiess damals, sie wollten
das Programm verjingen. Das war eine bittere

machten. Um diesem Zustand Einhalt
zu gebieten, machte ich mich auf
die Suche nach einer geeigne-

ten Lokalitdt und wurde fuindig.

Ich fand ein Tele-Café mit etwa

200 Sitzpldtzen. Darin proji-

zierten die damaligen Besit-

zer Kdche wahrend ihrer Arbeit

und boten den Gésten

vor Ort Degustationen an.

Im Laufe der Zeit konnte sich

fast jeder einen Fernseher

leisten, und das Interesse an
diesem Konzept liess nach. Ich

kann von Glick sprechen, dass

ich zum richtigen Zeitpunkt am rich-
tigen Ort war, um dieses Lokal in ein
Kleintheater umzubauen.

Einer Gratiszeitung, die ich an alle
Haushalte schickte, legte ich einen
Einzahlungsschein mit dem Aufdruck
drei Franken bei, schrieb aber dazu,

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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dass man vor die drei noch eine eins schreiben
solle, wenn man meine, dass ein Kleintheater
fur Luzern eine gute Idee sei; und eine weitere
eins davor schreiben solle, wenn man es fur
eine sehr gute Idee halte. So konnte ich die
ersten wichtigen Umbauten finanzieren. Ich
kann also mit Stolz behaupten, dass ich der
Erste bin, der Crowdfunding machte, um zum
Theaterbesitzer zu werden - und zwar im Jahr
1967.

Einer deutschen Zirkusfamilie, die auf den
Knie(n) lag, halfen Sie auf die Beine.

Im Jahr 1980 rief mich Bernhard Paul, der
Direktor des Circus Roncalli, an. Er erzdhlte
mir von der Trennung von André Heller, mit
dem er den Circus gegriindet hatte. Bernhard
Paul bat mich um Hilfe, seinen Traum von einem
Neustart zu realisieren. Ich half mit Sponsoren,
die nétigen Finanzen zu sammeln. Beim Circus
Knie hatte ich bereits 1977 durch mein Gast-
spiel Erfahrungen in der Manege gesammelt.
So brachte ich mich bei Roncalli auch mit
meiner Regiearbeit ins Premierenprogramm
ein. Am 4. Juni 1980 hob sich der Vorhang,
und wir feierten eine fulminante Premiere.

Sie sind ein Tausendsassa, der seinesglei-
chen sucht. Wie schafften Sie es seinerzeit,
alles unter einen Hut zu bekommen?
Im Augenblick arbeite ich an meiner Autobio-
grafie. Da gibt es Momente, in denen ich mir
genau diese Frage stelle. Die
Mdglichkeiten, die mir
heute noch geboten
werden, sind vielfdl-
tig. Auch wenn ich
aus Zeitgrinden das
eine oder andere ab-
sagen muss, versuche
ich, die Anfragen damals
wie heute bestmdéglich zu
meistern.
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Um Abstand zu gewinnen, gingen Sie 1993
nach Amerika.

Nach dem Programm «Feuerabends aus dem
Jahr 1980 lief ich Gefahr, mich mit meinen
Sketchen zu wiederholen. Also kiindigte ich
«Feuerabend> als mein letztes Programm an.
Die Presse liess das kalt, was mich erstaunte.
Nachdem ich aufgehdrt hatte zu spielen, wur-
de ich mit so vielen Anfragen und Aufgaben
Uiberschittet, dass ich mich fiir eine Weile
zurtickziehen musste. Ich plante, fir ein Jahr
nach New York zu gehen. Geblieben bin ich
deren funf. Ich schlenderte von einem Theater
zum ndchsten, liess mich inspirieren, genoss
die Kultur und genoss es, mich als «Mister No-
body>» bewegen zu kdnnen. Wenn mir Niccel
nicht tber den Weg gelaufen wdre, wire ich
womdglich heute noch dort.

Nachdem ich in New York angekommen war,
wurde ich erneut mit Anfragen tUberflutet.
Plétzlich wollte jeder wissen, wie und wo ich
dort lebe und was ich arbeite. Journalisten und
Fernsehsender rannten mir die Tur ein. Auch
wdhrend meiner Zeit in Amerika war ich also
wieder hoch im Kurs. Schlussendlich arbeite-
te ich so viel fir Europa, dass es Sinn machte,
in die Schweiz zurtickzukehren - mit Niccel
an meiner Seite.

Sie sind ein ausgezeichneter Kiinstler. Was
bedeuten lhnen all die Preise?

Besonders die Auszeichnungen in Zusammen-
hang mit meiner Heimatstadt Luzern sind

ein Beweis dafir, dass die Menschen reali-
siert haben, was ich aus kultureller Sicht fur
diese Stadt geleistet und aufgebaut habe.

Verraten Sie mir die Kraft, die im Kopf fiir
Frische sorgt?

Die Liebe meiner Frau und die Wertschdtzung
meines Publikums halten mich jung. Ein Tag
kann noch so kriftezehrend sein: sobald

ich auf der Bihne stehe und mir die positive
Energie des Publikums entgegenstromt, sind
meine Akkus vollstdndig geladen. Dazu kommt,
dass ich Zeit meines Lebens nie etwas ge-
plant habe. Ich sage mir also nicht: In einem
Jahr mdchte ich dies oder jenes erreicht ha-
ben; dafiir hdlt uns das Leben zu viele Uber-

raschungen parat. Zum anderen lebe ich nach
dem Motto: neugierig sein. Wer fit und gesund
bleiben méchte, muss neugierig bleiben, aktiv
sein, sich interessieren und informieren -
egal wie alt erist.

Wie bereiten Sie sich auf Ihre Auftritte vor?
Bei einem neuen Programm dauert es etwa
20 Vorfiihrungen, bis der Text so geformt

ist, dass ich nichts mehr daran dndere. Ich
habe keinen Regisseur, probe meine Auftritte
nicht. Mir ist es wichtig, authentisch auf der
Buhne zu stehen.

Ich erinnere mich an die Premiere von «Alles
Emil, oder?!». Mir fiel die Schlusspointe zum
Matterhorn-Sketch nicht mehr ein. Da sagte
ich mit einem Ldcheln im Gesicht: «Mir kommt
die Schlusspointe nicht in den Sinn.» Gros-
ses Geldchter und starker Applaus. Ich sah,
dass mir die Fans verziehen haben und es so-
gar menschlich fanden.

Bei einer Vorfiihrung im Geféingnis habe ich
in den 80er-Jahren den Sketch «Die Polizei-
hauptwaches gespielt. Vor mir sassen etwa
400 Gefangnisinsassen. Man konnte den
Raum nicht verdunkeln, sodass ich alle Ge-
sichter der Insassen sah, was mich stark ab-
lenkte. Pl6tzlich verlor ich den Faden und
wusste nicht mehr weiter im Text. Und wie aus
dem Nichts rief mir ein Insasse meinen Text
zu. Darauf mussten wir alle so lachen, dass
ich erst mal nicht weiterspielen konnte.

Ab Ende September steht Emil wieder mit
«Emil schnédered» auf der Biihne. Was wiin-
schen Sie sich fiir die Zukunft?

Ich freue mich auf die Tournee im Herbst und
hoffe, dass meine Autobiografie bald erschei-
nen kann. Und was die Zukunft angeht: Ich
plane nichts, ich lass mich Gberraschen.

Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaffend fir
diverse Lokalzeitungen. hakan-aki.com



NI Tr. Anafres Viasensaloe WATEN STETHRE NASE GESUND

Gekiihlte oder beheizte Luft ist
extrem trocken. Wenn wir die
Gradzahlen in unseren Rdumen
komfortabel regulieren und die
Luftfeuchtigkeit sinkt, bekommt
das vor allem die Nase zu spiiren.

Ist Ihre Nase ausgetrocknet, ge-
reizt und rissig oder sogar ver-
krustet? Dann wird es hdchste
Zeit, dass Sie etwas unternehmen.
Und zwar konsequent. hre Nasen-
schleimhdute mussen feucht
sein, sonst macht lhnen jedes
daherfliegende Erkdltungsvirus
das Leben schwer. Die Dr. Andres
Nasensalbe schiitzt vor Trocken-
heit, pflegt die Nasenschleimhaut,
|6st Verkrustungen und macht
sie geschmeidig. Sie unterstutzt
die Regeneration der wunden
und rissigen Nasenschleimhaut,
lasst sich leichter reinigen und ist
resistenter.

Eine gesunde, feuchte Nasen-
schleimhaut bildet den besten
Schutz gegen eindringende Vi-
renund Bakterien und hdlt Haus-
staub, Pollen und andere Allergie
auslésende Stoffe ab. Ausserdem

© Senden Sie uns den ausgefiillten Talon und Sie erhalten gratis eine
: Original Dr. Andres Nasensalbe. Nur solange Vorrat.

: Name/Vorname

© Strasse/Nr.

@m

. PLZ/OTt

Talon einsenden an:

Dr. Andres Pharma AG, Falkenstrasse 25, 8008 Zirich

: Per E-Mail: info@dr-andres.ch
. (Betreff: Nasensalbe)

© Einsendeschluss: 30. September 2022

riecht sie angenehm nach Pfeffer-
minzol. Eine gute Begleiterinist die
Dr. Andres befeuchtende Nasen-
salbe auch im Flugzeug, wo die
Luftimmer sehr trocken ist, oder

in Uberheizten RGumen. Beu-
gen Sie ausgetrockneten Na-
senschleimhduten vor, indem
Sie die Nasensalbe stets da-
beihaben. Probieren Sie es aus!

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fUr Ihre Gesundheit

ARKOPHARMA

" ARKOROYAL® FORTE,
BIENEN BIETEN IHNEN IHR

KOSTBARSTES GUT!

Bei ARKOPHARMA wissen wir, dass alltagliche
Beschwerden mit natiirlichen Gesundheitsprodukten
gelindert werden kénnen.

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

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

\__ PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.

Gelee Royale - Propolis -
Pollen - Honig -Echinacea
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Wenn es brennt, juckt und anschwillt helfen kiihlende Gele mit
einem Antihistaminikum, essigsaure Tonerde oder Coolpacks.
Aber auch Hausmittel haben es in sich: Gurkenscheiben auflegen,
Zitronen- oder Zwiebelsaft, Saft der Aloe vera oder frische
Spitzwegerichblatter zum Einreiben. Wichtig: nicht an den
Einstichstellen kratzen (Infektionsgefahr).

Stich ist nicht gleich Stich

Wespen-, Bienen- und Hornissenstiche
schmerzen, wdhrend Mickenstiche jucken.
Wenn aber Beschwerden ber einen ldngeren
Zeitraum bestehen oder schlimmer werden,
muss ein Arzt/eine Arztin beigezogen werden.
In der Schweiz leiden rund dreieinhalb Pro-
zent der Bevdlkerung unter einer Insektengift-
allergie. Bei diesen Allergien empfiehlt es
sich, ein Notfallset auf sich zu tragen, damit
es nicht zum Schlimmsten kommt: zum
Kreislaufschock.

Insektenstiche sind verschieden. Zu den
blutsaugenden oder beissenden Minimons-
tern gehdren Bettwanzen, Flohe, Zecken,
Kopflduse. Jedes Insekt kann Spdtreaktionen
oder zusdtzliche Infektionen im Gewebe
ausldsen, das durch den Stich oder Biss bereits
entzindet ist. Spdtestens seit der Zika-Epi-
demie in Stid- und Mittelamerika sind exoti-
sche Stechmiicken wieder im Fokus der Of-
fentlichkeit. Sie kdnnen gefdhrliche Krank-
heitserreger verbreiten. Der Klimawandel, der
internationale Handel und der steigende
Reiseverkehr begiinstigen die Ausbreitung
tropischer Stechmicken.

Hierzulande gelten «heimische» Mucken-
und Bremsenstiche allgemein eher als harm-
los, wenn auch lgstig. Sie treten dort auf, wo
sich Menschen viel draussen aufhalten und
es fur die Insekten warm genug ist. Miicken,
Schnaken und Stechmicken lieben Kérper-
geruch und Atem, Parfiims, Kosmetika und
dunklere Kleidung. Deshalb: Hellfarbiges tra-
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gen, Kérperstellen abdecken und zuvor In-
sektenschutzmittel auftragen! Die Stéren-
friede stechen zu, weil sie entweder das
menschliche Blut als Nahrungsmittel benoti-
gen oder sich verteidigen. Auch weil mensch-
liches Blut das Weibchen mit einem Eiweiss-
stoff versorgt, den es braucht, um seine Eier
zu legen. Wie bei Flohbissen, sind Wanzen-
und Muckenstiche dusserlich nur schwer zu
unterscheiden.

Stiche - harmlos oder gefihrlich?

In der Medizin sind Insektenstiche bedeutsam,
weil durch sie Krankheiten oder Gifte Uber-
tragen und allergische Reaktionen ausgeldst
werden kénnen. Wenn eine Miicke zusticht,
erkennt das Immunsystem deren Speichel als
Bedrohung und reagiert mit einer Immun-
antwort. Diese besteht in der Freisetzung von
Histamin, das wiederum in der Haut einen
gereizten Zustand ausldst; oft in Verbindung
mit einem Ausschlag. Der Grund fiir die Symp-
tome an der Einstichstelle (Schwellungen,
R&tungen, Juckreiz) sind entziindungsaus-
I6sende Stoffe im Speichel der Insekten wie
biogene Amine und Kinine.

Eine allergische Reaktion ist die Uberreak-
tion des Immunsystems auf Fremdkérper, die
aber nicht unbedingt schddlich sein muss.
Normalerweise muss auch wegen eines Wes-
penstichs (kleine Quaddel) nicht die Notfall-
station aufgesucht werden. Hingegen em-
fehlen hiesige Spitdler das Aufsuchen einer
solchen bei Symptomen wie Atemnot, Nes-
selfieber, grossflachigen Ausschlagen oder

Hautausschldgen und Schwellungen am
ganzen Korper, Schwindel sowie Ohnmacht.

Bei einem Stich in Zunge, Mund oder Hals ist

drztlicher Rat ein Muss! Es ist ngmlich moglich,
dass jemand ohne vorher bekannte Wespen-

und Bienenstichallergie allergisch darauf re-
agiert.

Nur eine Sommerplage?

Bei der vorherbstlichen Apfelernte, dem Fall-
obst (Verfaulen der Friichte) und warmem
Wetter werden die Feuerwehr (zum Ausheben
von Nestern) sowie Grztliches Personal noch
ldnger mit Wespen zu tun haben. Die hdu-
figsten und aggressivsten Wespenarten, die
«Deutsche» (Vorliebe fur Speisen und Ge-
tranke) und die «Gemeine» (Ldstigste) kon-
nen bis Oktober oder November vorkommen.
Die letzten Arbeiterinnen sterben erst beim
ersten Frost. Nicht aber so die Stechmicken:
Sie fallen gerade im Herbst noch einmal so
richtig auf, wenn sie scharenweise ein war-
mes Zuhause zum Uberwintern heimsuchen.

Jacqueline Trachsel ist Journalistin BR. Seit
1994 schreibt sie als selbsttndige Journalistin
und Redaktorin fur diverse Medien.
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Rund 38,5 Prozent der Schweizer Bevdlkerung erkranken im Laufe ihres Lebens an einer Essstoérung.
Der Ubergang zu einem schédlichen Ernghrungsverhalten geschieht oft kaum bemerkt.

«Du bist, was du isst», sagt eine Redensart. In
ihr steckt viel Wahres; Erndhrung ist sehr eng
mit der eigenen Identitdt verknipft. Ein Bei-
spiel: Menschen, die erfolgreich abgespeckt
haben, schauen mit Stolz und Wohlgefallen
in den Spiegel und ernten Komplimente. An-
dere, die mit ihren DiGten immer wieder schei-
tern, weichen dem Blick in den Spiegel aus -
sie schdmen sich fir ihr Erscheinungsbild.
Zudem machen sie sich Vorwirfe Gber ihre
unzureichende Selbstdisziplin. Essen ist weit
mehr als Nahrungsaufnahme; es spielt dabei
viel Psychologie mit. So schlagt vielen Men-
schen Arger und Stress auf den Magen und
verdirbt den Appetit. Andere dagegen fillen
ihren Bauch, wenn sie sich einsam und ent-
tauscht fuhlen. Man kann demnach aus Lust
oder auch aus Frust zur Tiite mit Chips, zum
Tortensttick oder zum Glas Prosecco greifen.
Essen und Trinken prégt die Einstellung zu
sich selbst. Zuneigung oder auch Abneigung
zeigt sich auch in der Kiiche und am Ess-
tisch. Die Redewendung «Liebe geht durch
den Magen» bringt diese Haltung auf den
Punkt: Man kann sich selbst und andere Men-
schen mit Essen verwohnen - oder auch qud-
len. Manche Menschen liegen regelrecht im
Krieg mit sich selbst; sie beschimpfen sich,
wenn sie grossere Mengen Essen zu sich ge-
nommen haben als geplant. Sie sagen «Ich
habe beim Essen gesiindigt» und somit etwas
Verwerfliches getan: Véllerei galt als Stnde.
Einige nehmen nur ausgewdhlte Speisen zu
sich, um ihrem Organismus keinerlei schad-

liche Stoffe zuzumuten. Weitere lassen im
Gourmetrestaurant stattliche Betrdge liegen,
sie wollen als Feinschmecker gelten. Ande-
re schauen beim Einkaufen der Lebensmittel
ausschliesslich auf den Preis, Ernghrungs-
qualitdt ist fur sie von geringer Bedeutung.

Schwierige Beziehung zu Nahrungsmitteln
Das Verhdltnis zur Erndhrung ist auch von
biografischen Erfahrungen geprdgt. Insbe-
sondere die dltere Generation erfuhr, wie sie
als Kinder GemUsesorten essen mussten, die
ihnen widerstanden. So gesehen bedeutet
Erndhrung keinen Genuss, sondern Macht-
austibung und Strafe. Andere erinnern sich
ein Leben lang an den késtlichen Zwetsch-
genkuchen ihrer Grossmutter.

Einige konnten als Kinder beim Ernten von
Gemuse, Beeren und Obst mithelfen oder
einen Bauernhof besuchen; sie haben unmit-
telbar erlebt, wie Nahrungsmittel entstehen.
Wdhrend friihere Generationen assen, was
Garten und Feld gerade hergaben, was saiso-
nal auf dem Markt erhdltlich war und was im
Vorratskeller lagerte, wird heute der Lebens-
mitteleinkauf zur Herausforderung: In den
Grossverteilern ist die Auswahl kaum zu tber-
blicken, man wahnt sich im Schlaraffenland.
Was soll heute auf dem Mittagstisch stehen?
Nasi Goreng, ein veganes Men, eine Rohkost-
Mabhlzeit, eine Tiefkhlpizza, indisches Curry,
Dinkel-Spaghetti, Sushi, Smoothie, ein Trenn-
kostmenu? Die Liste liesse sich beliebig ver-
ldngern.

Viele Menschen tun sich mit der Orientierung
beim Einkauf schwer. Medienberichte sind
daran nicht unschuldig; mit reisserischen
Schlagzeilen verunsichern sie Leser*innen
und Konsument®innen. Die Stichworte sind
etwa undeklariertes Pferdefleisch in der
Lasagne, Gammelfleisch, Listerien, BSE, EHEC,
gefdlschte Bio-Produkte sowie Zusatzstoffe,
die Hyperaktivitdt und andere Leiden ausls-
sen kénnen. Gleichzeitig schwdrmen die Publi-
kationen von exotischen Samen und weiterem
sogenannten Superfood. Diese sehr wider-
spriichliche Flut an Informationen begtinstigt,
dass manche Menschen sehr viel Zeit und
Aufmerksamkeit auf das Thema Essen rich-
ten. Sie betreiben Nachforschungen im Inter-
net, etwa Uber Konservierungs- und Farb-
stoffe. Die Wissenschaft beschdftigt sich mit
einer neuen Art von Leiden: In der medizini-
schen Fachsprache heisst die Stérung Ortho-
rexia nervosa - nicht zu verwechseln mit der
Anorexia nervosa, der Magersucht.

Wadhrend Magerstiichtige maglichst wenig
essen, um einer Gewichtszunahme vorzubeu-
gen, essen Orthorexia-Betroffene nur eine
beschrdnkte Auswahl von Nahrungsmitteln,
weil sie problematische Inhaltsstoffe vermu-
ten. Sich gesund zu erndhren, ist grundsatz-
lich ein vernunftiges Bedurfnis; bei Orthore-
xia-Betroffenen kann sich dieses Verlangen
zum alles beherrschenden Thema ausweiten.
Am Anfang steht das verninftige Bedurfnis,
Gutes fur seine Gesundheit zu tun oder Be-
schwerden durch eine DiGt zum Verschwinden
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zu bringen. Nach und nach wird die Beschdf-
tigung mit der Erndhrung zur Obsession.
Lebensmittel werden nur noch nach Protein-
gehalt, Magnesiumwerten, Pestizidfreiheit
und anderem mehr bewertet. Kleine Nasch-
stinden sind undenkbar. Bei jedem Einkauf wer-
den die Inhaltsangaben akribisch tberpriift,
tberall lauern Gefahren fiir den Organismus. Das
Essen mit Lust und Genuss verschwindet véllig.
Weil Erkrankte missionarischen Eifer entwi-
ckeln, kénnen auch zwischenmenschliche
Probleme entstehen: Betroffene lehnen Ein-
ladungen zu Geburtstags- und Familienfeiern
ab, damit sie nicht mit Lebensmitteln kon-
frontiert werden, die in ihren Augen schadlich
sind. Zudem gehen Verwandte und Freunde
auf Distanz, weil man mit Orthorexia-Betrof-
fenen fast nur noch tber das Thema Ernéhrung
sprechen kann. Solche Patient*innen benoti-
gen oft eine fachtherapeutische Behandlung,
um dem Thema Erndhrung in ihrem Leben
wieder einen normalen Stellenwert einzurgumen.

Sucht nach Essensverzicht

Menschen, die von Magersucht betroffen sind,
beschdftigen sich ebenfalls intensiv mit ihrer
Erndhrung. Fur sie steht aber das Reduzieren
der Kalorienaufnahme im Vordergrund.

Betroffene fiirchten sich panisch vor Gppigen
Kérperformen an sich selber. Sie haben oft
eine verzerrte Wahrnehmung des eigenen
Erscheinungsbildes. Wéhrend sie fur andere
Menschen eine schlanke Figur haben, sehen
sie sich im Spiegel als fillig. Mit kleinen Por-
tionen, kalorienarmen Lebensmitteln, inten-
sivem Sport sowie Abfuhrmitteln kdmpfen sie
gegen jegliche Gewichtszunahme. Dabei kon-
nen infolge Mangelversorgung mit Vitalstoffen
funktionelle Stérungen im Organismus auf-
treten, beispielsweise in der Erndhrung der
Knochen.

Magersucht kann sich zur lebensgefdhrlichen
Krankheit entwickeln. Wenig bekannt ist,
dass auch immer mehr junge Mdnner betrof-
fen sind. Wie die Diagnose «Magersucht» in
ihrem Namen sagt, handelt es sich um eine
Suchterkrankung; was bedeutet, dass die
Sucht stdrker ist als die erkrankte Person.
Nur mit professioneller Hilfe schaffen es Pa-
tient*innen, zu einer ausreichenden und aus-
gewogenen Erndghrung zuriickzufinden.

Ursachen liegen tiefer

Patient’innen einer weiteren Ernéhrungssto-
rung, der Ess-Brechsucht (Bulimia nervosa),
verlieren die Kontrolle Gber ihre Erndghrung.

Sie essen oft im extremen Ubermass, um sich
anschliessend selbst zum Erbrechen zu brin-
gen und mit entsprechenden Medikamenten
die Ausscheidung zu férdern. Durch die sehr
unausgewogene Erndhrung kann es zu St6-
rungen der Kérperfunktionen kommen. Oft
wird das zwanghafte Verhalten von Scham,
Schuldgefihlen und Depressionen begleitet.
Mit grosser Anstrengung bemuhen sich Pa-
tient*innen, ihre Erkrankung gegen aussen zu
verschleiern.

Allen Essstérungen gemein sind die psychi-
schen Hintergriinde, die an der Krankheits-
entstehung beteiligt sind. Demnach ist eine
psychologische oder psychiatrische Be-
treuung von Erkrankten sehr wichtig, um ihr
schddliches Verhalten gegen sich selbst be-
enden zu kénnen.

Adrian Zeller verflgt tber eine mehrjdhrige
Praxiserfahrung im Gesundheitswesen.

Seit 1995 ist er journalistisch und publizis-
tisch tdtig.

il edhsieg e s e

Bei symptomatischer Kniearthrose.

- Bekédmpft Schmerz und Entziindung lokal.

- Dringt tief in das entziindete Gewebe ein.

- Einfach und sauber anzuwenden.

Auch bei Verstauchungen, Prellungen

und Muskelzerrungen.

- Jede Packung enthalt zwei elastische

Fixationsstrimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
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Krisen sind ghnlich wie Gewitter. Sie kommen manchmal ganz plétzlich
und sind unangenehm. Aber sie wirken auch reinigend.

Schon seit einiger Zeit fuhlt sich Sandra un-
sicher und nicht mehr richtig wohl. Seit zwei
Jahren ist sie geschieden, ihre beiden Toch-
ter stehen mitten in der Pubertdt, die neue
Beziehung erscheint ihr unbefriedigend und
auch die Arbeit gefdllt ihr nicht mehr. Gerne
méchte sie mit ihrem Partner zusammen-
ziehen, doch Sandra ist der Meinung, dass
dies fir ihre Kinder nicht optimal wére. Auch
in der Freizeit qudlt sie sich mehr schlecht
als recht tiber die Runden. Fir sportliche Be-
tatigungen kann sie sich nicht wirklich auf-
raffen, fuhlt sich oft miide, zum Lesen hat
Sandra keine Lust. Gleichzeitig drgert es
sie, dass sie stundenlang vor dem Fernseher
hdngt und sich Sendungen anschaut, die sie
eigentlich gar nicht interessieren. Kurz und
gut: Sandra steckt in einer veritablen Krise
und ist offenbar an einem Punkt angelangt,
an dem grundsétzliche Verénderungen unum-
ganglich scheinen.

Ebenso unklar ist die Situation bei Beat.

49 Jahre alt ist er, seit knapp zehn Jahren arbei-
tet er als Lehrer an einer héheren Schule. Die
Arbeit empfindet er als langweilig. Seine Part-
nerin mdchte ihn schon seit Langem heiraten
und Kinder mit ihm. Er selbst weiss nicht so
recht, was er dazu sagen soll. Auch die Wohn-
situation ist unbefriedigend. Ein Haus bauen
oder nicht? Warum denn ein Haus bauen,
wenn wir vielleicht doch keine Kinder haben
werden? Mit diesen ermiidenden Fragen
kampft sich Beat durch den Alltag.

Das geht so weit, dass er sogar seine Frei-
zeit und Ferien nicht mehr richtig geniessen
kann.
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Midlife-Crisis?

Unter Midlife-Crisis versteht man eine Krise, die
in der Lebensmitte zwischen 35 und 50 Jahren
auftritt. Der Begriff Midlife-Crisis (Lebens-
mitte-Krise) ist jedoch ein umstrittener und
wissenschaftlich-psychologisch nicht offiziell
anerkannter Begriff. Doch das Gndert nichts
daran, dass viele Menschen in diesem Alter
mehr oder weniger plétzlich in eine Krise
schlittern, die irgendwie bewdltigt werden will.
Diese Krise dussert sich in den Gedanken, den
Gefuhlen und auch im Verhalten. Typische
Gedanken sind: War das schon alles, was das
Leben zu bieten hat? Mit mir geht es nur
noch bergab, meine beste Zeit ist voriber.
Wer bin ich eigentlich und wozu bin ich hier?
Ich méchte frei sein, mehr erleben, ich brau-
che Abwechslung und Abenteuer. Wie schon
wdre es doch, wenn ...

Diese Gedanken sind begleitet von Gefihlen
der Unzufriedenheit, der Sinnlosigkeit, der
Lustlosigkeit, Gereiztheit, dazu vielleicht auch
der Angst vor der Zukunft, Wut oder auch
Trauer. Es Uberrascht nicht, dass diesen Ge-
danken und Gefuhlen schon bald auch Taten
folgen: Rebellion gegen Einengung zum Bei-
spiel, Kindigung der Arbeitsstelle, Trennung
von der Partnerin oder vom Partner, Ruick-
zug, die Suche nach Abenteuern. Man sucht
sich neue Partner, kauft ein neues Auto,
neue Kleider oder sucht sich neue Hobbys.

Geschlechtsspezifische Krisenbewiltigung
Krisen treffen Manner wie Frauen, allerdings
reagieren nicht beide Geschlechter gleich.
Auch korperlich passiert bei Mannern nicht
dasselbe wie bei Frauen. Ein einschneiden-

des Ereignis bei Frauen ist bekanntlich das
Ausbleiben der Menstruation. Ein solch deut-
liches Zeichen gibt es bei Ménnern nicht,
wenngleich auch bei ihnen nicht mehr ganz
alles so ist, wie es friiher war. So ldsst beim
Mann beispielsweise die Produktion von Tes-
tosteron ab dem 40. Lebensjahr pro Jahr um
etwa ein Prozent nach. Zudem bemerkt er
eine allmdhliche Gewichtszunahme, Falten-
bildung oder auch eine spirbare Abnahme
der Leistungsfdhigkeit.

Die Jahre um die 40 sind fur Frauen insofern
«gefihrliche» Jahre, weil 70 Prozent aller
Suizide von lebensuberdrissigen Frauen in
dieser Lebensphase passieren. Dazu ist in
diesem Alter bei Frauen auch die Abhdngig-
keit von Medikamenten deutlich héher. Viele
Mdnner zeigen in dieser Phase vor allem eine
Lustlosigkeit im Beruf. Es wdchst die Angst
vor den nachriickenden jingeren Berufs-
kollegen. Nicht wenige Mdnner neigen dann
dazu, ihre durch die Krise ausgeldste Frustra-
tion auf die Aussenwelt zu projizieren.
«Schuld» an der Misere tragen meist der Chef,
der Betrieb, die Ehefrau, die Schwiegermutter
oder die Kinder. Frauen, selbst wenn sie mas-
siv von einer Krise geschuttelt werden, ge-
hen im Allgemeinen bewusster damit um und
begreifen eine Krise eher als Chance zur Ver-
dnderung.

Ganz werden

Jede Krise ist auch eine Chance. Diese Weis-
heit klingt zwar léngst Gberholt und abgedro-
schen, hat aber noch immer ihre Gultigkeit.
Wenn wir in einer Krise stecken, so stehen
uns grundsdtzlich zwei Mdglichkeiten offen:
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SANA <GESUNDHELT> — CURA <PFLEGEN>

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

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

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

+ Sanfte Reinigung und abschwel-
lende Wirkung durch Osmose.

+ Reduziert die Anfdlligkeit.

- Fur die empfindliche Nase
geeignet.

- Pflegend, befeuchtend und
schitzend.

« Enthdlt keine geféssverengen-
den Substanzen.

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

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

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

« Tiefenreinigung und stark
abschwellende Wirkung
durch Osmose.

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

- Fur die stark geplagte Nase ge-
eignet.

- Pflegend, befeuchtend und lin-
dernd.

+ Enthdlt keine gefdssverengen-
den Substanzen.

« Fur Kinder ab 12 Jahren
geeignet.

SANACURA® Ohrenkerzen - ein
traditionelles Verfahren fiir die
Ohrenhygiene

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

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

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

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

+ Geeignet fur Erwachsene und
Kinder ab 3 Jahren.

Furs Wohlbefinden.

Dank feinen, hautfreundlichen und
atmungsaktiven Materialien fuhlt

sich emosan Warmewasche auf der
Haut richtig gut an.

Feuchtigkeits- und Warmehaushalt
des Korpers werden optimal geregelt
und sorgen flir wohltuende Warme.

www.emosan.ch

Erhaltlich in Drogerien und Apotheken.
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Entweder befassen wir uns damit und unter-
nehmen etwas dagegen - oder wir verdréngen
die Krise und laufen vor ihr davon. Wer sich
fur das Weglaufen entscheidet, der sollte sich
dann allerdings nicht wundern, wenn ihn die
Krise plétzlich einholt und heftig am Armel
packt. «Wie der kindhafte Mensch vor der Un-
bekanntheit der Welt und des Lebens zurtick-
schreckt, so weicht auch der Erwachsene vor
der zweiten Lebenshdlfte zuriick.» Das sagte
der Tiefenpsychologe C.G. Jung und brachte
das Problem auf den Punkt. Neben kérper-
lichen Anzeichen und Verdnderungen zeigt
sich die Krise ndmlich auch seelisch. «Das
eigentliche Problem, vor dem der Mensch in
der Lebensmitte steht, ist seine Haltung gegen-
Uber dem Tod», meint dazu der deutsche
Muystiker und Autor Anselm Gruin. Dass unsere
Haltung gegenuber dem Tod auch unsere
Haltung gegeniber dem Leben massiv beein-
flusst, liegt auf der Hand. Die Frage nach dem
Tod mindet ndmlich in der Frage nach dem
Sinn des Lebens. Wozu leben wir? Was wol-
len wir? Was sollen wir?

Der amerikanische Psychologe James Fowler
war der Ansicht, dass das, was wir als Burn-
out benennen, nichts anderes ist als ein Protest
der Seele, deren Sehnsiichte nach Berufung
zu lange vernachldssigt, unterdriickt oder

verletzt wurden: «Die wahre Leere kommt von
der Entdeckung, dass die Strategie, uns nur
in uns selbst zu griinden, eine unangemes-
sene Basis fur unser Leben ist.» Damit meinte
er, dass es nichts bringe, wenn wir in der Lebens-
mitte mit aller Kraft versuchen, so zu bleiben,
wie wir friher waren. Vielmehr gehe es da-
rum, in der Mitte des Lebens zum eigenen
Kern zu gelangen, die eigene Berufung zu fin-
den, die eigenen Mdglichkeiten zu erkennen
und ebenso die eigenen Grenzen zu akzeptie-
ren. «Die zweite Lebenshdlfte», sagte Fowler,
«soll, der Kultivierung des Lebens dienen.»
Daran ist die Aufgabe gekoppelt, sich mehr
von der Aussenwelt ab- und der eigenen In-
nenwelt zuzuwenden.

Was ist zu tun?

Eine Krise birgt immer die Gefahr in sich, Hals
Uber Kopf radikale Verdnderungen vorzuneh-
men, die letztlich mehr Schaden anrichten,
als dass sie etwas nutzen. Eine Krise beinhal-
tet aber auch die Chance zu erkennen, was
einem im Leben wirklich wichtig ist. So kann
einerseits Bilanz gezogen werden, anderer-
seits kénnen auch neue Prioritdten und Ziele
gesetzt werden. Nicht selten geht es auch
darum, sein Leben wieder in eine gesunde Ba-
lance zu bringen. «Work-Life-Balance»
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ist hier das passende Schlagwort. Was heisst
das? Das heisst, dass wir uns dartber klar
werden sollten, dass das Leben nicht nur aus
Arbeit, Karriere, Geld oder der Bemutterung
von bereits erwachsenen Kindern besteht.
Wer das Leben in einer gesunden Balance
halten méchte, berticksichtigt Faktoren wie:
Arbeit, Gesundheit, Erndhrung, Bewegung,
Beziehungen, Familie, soziale Kontakte und
auch den Lebenssinn.

Zwei Dinge sind letztlich entscheidend, ob
eine Krise tatsdchlich auch als Chance ge-
nutzt werden kann: Zuerst braucht es Geduld,
die Krisenzeit auszuhalten - und danach
braucht es Mut, die notwendigen Verdnderun-
gen einzuleiten.

Ubrigens: Krisen treffen nicht nur Menschen
in der Lebensmitte, auch viel juingere oder
dltere Menschen kdnnen unerwartet in gros-
sere Krisen rutschen ...

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

Genug gesucht!
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Erbkrankheiten

Gene sind Abschnitte auf unserer Erbanlage und Baupldne fur unsere Proteine.

Die Proteine wiederum sind Grundbausteine unserer Zellen und bestimmen unsere Kdrperstruktur.

Diese Bausteine mit den Grundinformationen vererben uns unsere Eltern: Dazu gehdren nicht nur
dussere Merkmale wie die Augen- oder Haarfarbe, sondern auch Stoffe wie die Hormone, ohne die
wir nicht leben kénnten; und leider auch Krankheiten.

Unter Erbkrankheiten versteht man alle krank-
machenden Abweichungen im Erbgut. Fest-
stellen lassen sich Erbkrankheiten durch ge-
netische Diagnostik von Blut- oder Speichel-
proben. Bei Chorea Huntington zum Beispiel
lgsst sich die genetische Verdnderung genau
diagnostizieren. Auf dem Chromosom vier ist
eine Sequenz, die sich mehrfach wiederholt.
Das heisst, dieser Baustein hat zusdtzliche
Kopien und deshalb wird ein krankmachendes
Protein gebildet. Dieses zerstort gesunde Ner-
venzellen.

Geschichte
Besonders die Bluterkrankheit, die medi-

die Aufmerksamkeit der Arzte geweckt. Aus-
schlaggebend war die Haufung der Krank-
heit am englischen Hof. Damals gab es noch
keine Behandlungsmadglichkeiten, und die
betroffenen mannlichen Nachfolger des Konigs-
hauses starben bereits im frithen Erwachse-
nenalter. Man nannte die Krankheit deshalb
auch kaénigliche Krankheit, und die Forscher
waren naturlich sehr interessiert daran, dem
Phénomen auf die Spur zu kommen. Im Jahre
1823 nannte ein angehender Arzt in seiner
Dissertation die Krankheit erstmals Hamophilie.

Der Begriff «Erbkrankheit» wird erst seit dem
zwanzigsten Jahrhundert verwendet; und

Anfdnglich ging man némlich davon aus, dass
kriminelle Neigungen oder asoziales Verhal-
ten erblich bedingt seien. Aus diesem Grund
sterilisierte man Menschen ohne deren Ein-
willigung, damit sich diese gesellschaftlich
unerwiinschten Neigungen in der Bevélkerung
nicht weiter vermehren. Ein wahrlich dunkles
Kapitel der Medizingeschichte.

Heute werden nur noch Krankheiten, die auf
einen vererbten Gendefekt beruhen, als Erb-
krankheiten bezeichnet. Der Grund sind eine
oder mehrere Mutationen, also Verdnderungen
von Genen, die entweder ein oder beide Eltern-
teile in sich tragen. Bei der Bluterkrankheit

zinisch Hamophilie genannt wird, hat frih

Ene Wolnllal FIR THRE FUSSE

Anova Schuhe sind bequem, neh-
men den Schmerz und sehen dabei
erst noch gut aus. Die Schweizer
Hausapotheke hatte die Schuhe
von Anfang an im Blick, und be-
geisterte Zuschriften bestitigen
uns die beeindruckende Wirkung
der Schuhe. Als Dankeschon profi-
tieren die Leserinnen und Leser von
einem Rabatt von CHF 40.- beim
Einkauf neuer Anova Schuhe im
Anova Fabrikladen in Zofingen
oder online im Webshop.

«Gehen wie auf Wolken», «Endlich
kann ich wieder laufen» oder «Es
fuhlt sich an wie ein Spaziergang
auf weichem Waldboden> lauten
Zitate aus Leserbriefen nach dem
Testen von Anova Schuhen. Auch
Experten sind von Anova Schuhen
Uberzeugt: «Anova ist in sehr vielen
Fdllen unsere Empfehlung Nummer
eins. Die Schuhe helfen besonders,
wenn jemand den ganzen Tag ste-
hen muss oder viel zu Fuss unter-

wegs ist, wenn jemand Schmerzen
an den Fussen hat oder orthopddi-
sche Einlagen trdgt», erkldrt Anto-
nella Ciurca, Schuhverké&uferin im
Sanitdtshaus Sensa AG in Winterthur.

Endlich schmerzfrei

Die Modelle von Anova zdhlen zu
den gefragtesten Schuhen im Or-
thopddie- und Schuhfachhandel.
lhre Technologie vereint Abroll-
unterstiitzung, Stabilisierung und
Ddmpfung. Die Schuhe nehmen
den Schmerz bei zahlreichen Fuss-,
Huft- oder Kniebeschwerden und
entlasten den Korper spurbar.
Podotherapeutin Lisa Petersen ist

Leser*innen der Schweizer @
Hausapotheke sparen
auch online CHF 40.- . ‘

Bei Bestellungen unter anova-schuhe.ch:
Gutschein-Code «Hausapotheke22x»
eingeben (gilt bis zum 31.10.2022 ab
einem Einkaufswert von CHF 150.-; nicht
mit weiteren Gutscheinen kumulierbar).

das ist aus heutiger Sicht auch noch falsch.

Expertin fur gesundes Gehen und
Stehen und so Uberzeugt von An-
ova, dass sie sogar einen eigenen
Anova-Shop in ihrem Therapiestu-
dio «Podotherapie Laufgsunds in
Dubendorf eingerichtet hat. «Die
Schuhe erfillen die wichtigsten An-
forderungen fir gesundes Gehen
und Stehen und unterstitzen den
Fuss optimal. Zuerst probierte ich
sie selbst aus: Ich war tatsdchlich
weniger mide am Abend. Der Schuh
entlastet und hilft aktiv beim rich-
tigen Abrollen, weil er den Fuss
lenkt. Meine Kunden sind
begeistert von Anova.

Ich kann die Schuhe

jedem empfehlen,

der gesund, bequem

liegt das kranke Gen auf dem X-Chromosom. 44

und schmerzfrei gehen méchte. Nie-
mand vermutet, dass die Schuhe ein
solch geniales Innenleben haben.s»

Weitere Informationen zu den Anova
Schuhen, Webshop und Fachhandel-
Ubersicht: anova-schuhe.ch

Mit diesem Coupon sparen Sie CHF 40.- beim Einkauf von Anova
Schuhen im Fachgeschiift ab dem Wert von CHF 150.-

Der Gutschein ist einlésbar bei:

+ Anova Fabrikladen, Muhlethalstrasse 77, Zofingen, Tel. 062 752 30 30
+ Podotherapie Laufgsund, Riedgarten 6, Diibendorf, Tel. 043 508 39 83
- Sensa AG, Oberer Graben 2, Winterthur, Tel. 052 212 23 60

Der Coupon ist glltig bis zum 31.10.2022 und nicht mit weiteren Gutscheinen

kumulierbar.
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Wenn Tdchter noch ein gesundes X-Chro-
mosom erben, werden sie nicht krank. S6h-
ne jedoch, die nebst dem Y-Chromosom des
Vaters ein krankes X-Chromosom der Mutter
vererbt bekommen, erkranken an der Bluter-
krankheit.

Damals am englischen Kénigshaus kannte
man diese Zusammenhdnge noch nicht, und
es stand keine Behandlung zur Verfiigung.
Deshalb starben die Knaben meist frih und
hatten selbst keine Kinder. Die Himophilie
ist bis heute eine schwere Krankheit, aber da
man den Gerinnungsfaktor kunstlich zusetzen
kann, lGsst es sich damit leben.

Seltene Krankheiten

Heute sind Uber zehntausend unterschied|i-
che Erbkrankheiten bekannt. Viele davon sind
dusserst selten. Bei Uber zweitausend Krank-
heiten sind die Gene und ihre Verdnderungen
genau untersucht und beschrieben worden.
Zu den hdufigen Erbkrankheiten gehdren Lip-
pen-Kiefer-Gaumenspaltung und Zystennie-
ren. Sehr viel seltener sind Albinismus oder
Chorea Huntington. Bei seltenen Erkrankun-
gen wird weniger geforscht, und es stehen in
der Regel weniger Behandlungsmdglichkeiten
zur Verfigung. Das ist logisch, denn For-
schungsarbeit und die Entwicklung von Medi-
kamenten sind kosten- und zeitintensiv. Firmen,
die sich darum kiimmern, machen ihre Re-
chenaufgaben. Sie wollen nach der Investition
damit Geld verdienen und bendtigen einen
ausreichend grossen Markt. Gerade dieser
steht bei seltenen Krankheiten jedoch nur sehr
begrenzt zur Verfugung.

Menschen mit seltenen Erbkrankheiten haben
es deshalb schwer. Fir einige Krankheiten
gibt es private Vereinigungen, die Spenden fir
Forschungsgelder sammeln, um den Betroffe-
nen Behandlungsméglichkeiten zu eréffnen.

Ausgewdhlte Beispiele

Das Rett-Syndrom ist selten und tritt fast nur
bei Mddchen auf. Der Defekt liegt auf dem
X-Chromosom, von dem Knaben nur eines von
der Mutter vererbt bekommen. Ist dieses krank,
sterben die Knaben. Da die Mddchen immer
auch noch ein zweites X-Chromosom vom Va-
ter erben und dieses in der Regel gesund ist,
uberleben die Tochter, wenn auch mit schwerer
Krankheit. Diese Erbkrankheit ist nach dem
Wiener Arzt Doktor Andreas Rett benannt,
der sie 1966 erstmals beschrieben hat. Die
genetische Veréinderung stort die Entwicklung
des Gehirns; mit fatalen Folgen. Die Médchen
sind im ersten Lebensjahr meist unauffal-

lig und lernen schnell und gut. Sie verlernen
danach aber vieles wieder - wie die Sprache
und motorische Fahigkeiten -, sodass sie
geistig und kdrperlich beeintrachtigt sind.

18 Schweizer Hausapotheke 6-2022

Beim Veitstanz, wie man friher die Erbkrank-
heit Chorea Huntington nannte, treten die
ersten Symptome meist erst im Alter von 30
Johren oder spéter auf. Die Betroffenen ver-
lieren die Kontrolle Gber ihre Bewegungs-
abldufe und leiden unter unwillkirlichen Zu-
ckungen. Das sieht dann ein bisschen so
aus, als ob sie tanzen wiirden. Im spdteren
Verlauf verlieren sie die Kontrolle Gber die
Zungen- und Gaumenbewegungen, was zu
Schluckbeschwerden und Sprachschwierig-
keiten fuhrt. Allerdings werden nicht nur
Nervenzellen, die fur die Bewegung zustdndig
sind, zerstort; sondern auch solche mit kog-
nitiven und psychischen Funktionen. Es ent-
wickeln sich Symptome wie unkontrollierte
Wutausbriiche, Enthemmung oder Depressio-
nen. Die Betroffenen verlieren ihre Interes-
sen, haben Konzentrationsschwierigkeiten
und werden vergesslich. Eine schwere Erb-
krankheit, die bis heute nicht geheilt werden
kann.

Die spinale Muskelatrophie wird je nach
Auspragung bereits kurz nach der Geburt dia-
gnostiziert. Sie ist deshalb eine seltene Erb-
krankheit, weil beide Eltern Trdger des krank-
machenden Genes sein missen. Die betrof-
fenen Menschen leiden unter Muskelschwdche,
die besonders gravierend ist, wenn sie die
Lungenbewegungen beeintrdchtigt.

Behandlungsméglichkeiten

Viele Erbkrankheiten sind bis heute nicht
behandel- oder gar heilbar. Mddchen mit dem
Rett-Syndrom werden noch immer sympto-
matisch behandelt. Das heisst, man versucht,
mit Hilfe von Physiotherapie die motorische
Behinderung zu lindern oder doch mindestens

den Ist-Zustand zu erhalten. Man versucht
ihnen - als Ersatz fur die verlorenen sprach-
lichen Fahigkeiten - mit eingelbter Mimik
und Gestik dazu zu verhelfen, sich auszudru-
cken. Das sind bescheidene Behandlungs-
ziele. Forscher*innen auf diesem Gebiet sind
in Europa, auch in der Schweiz und in Ame-
rika daran, eine Gentherapie zu entwickeln.
Hierbei wird versucht, mit sogenannten Vek-
toren ein gesundes Gen in die Zellen zu brin-
gen und in das Genom der betroffenen Mad-
chen einzuschleusen. Vektoren sind Viren,
weshalb die Forscher*innen zuerst dem Virus
sein eigenes Genom entfernen und das Ge-
sunde einpflanzen mussen, damit der/die
Patient®in durch das Virus nicht geschadigt
wird. Ein aufwendiges Verfahren, dass heu-
te noch immer als sehr innovativer Behand-
lungsansatz gilt. Die Forschungen stecken
allerdings noch in den Kinderschuhen und es
wird noch einige Zeit benétigt, um wirksame
Methoden auf den Markt zu bringen.

Fur die spinale Muskelatrophie steht in Ame-
rika bereits eine solche Therapie zur Verfu-
gung, die in der Schweiz allerdings noch nicht
zugelassen ist. Im Hinblick auf das Leid, das
nicht behandelbare Erbkrankheiten bei den
Betroffenen und ihren Familien verursachen,
ein Hoffnungsschimmer.

Judith Dominguez ist Diplom-Biologin, Pflege-
fachfrau HF und diplomierte interdisziplindre
Gerontologin.
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Wie bei keinem anderen Lebens-
mittel gilt bei der Salatsauce:
Mutters schmeckt am besten.
Jede Familie hat ein anderes Re-
zept und stellt die ganz eigene
Salatsauce her. Entscheidend
neben den Gewiirzen ist natiirlich,
welches 01 zum Einsatz kommt.
Und dabei spielen kaltgepresste
Ole eine wichtige Rolle.

Der Begriff «kaltgepresst» ist im
Gesetz klar definiert und ist Olen
vorbehalten, die durch Pressung
oder durch Zentrifugation aus
zuvor nicht erhitzten Rohstoffen
gewonnen wurde. Die Temperatur
darf bei keinem der Prozessschritte
liber 50°C steigen, und das Ol darf
nicht raffiniert werden. Normaler-
weise wird dafir eine Schnecken-
presse eingesetzt, die das Ol rein
mechanisch aus der Olsaat presst.
Dank der Kaltpressung bleibt das
urspriingliche Aroma der Olsaat
erhalten - es entstehen Ole mitun-
verkennbarem Geschmack. Dader
Geschmack der Olsaaten bei die-
sem Verfahren unverfélscht ins Ol
gelangt, ist die hohe Qualitat des
Ausgangsmaterial entscheidend.
Nur ein einwandfreies Ausgangs-
produkt fuhrt zu einwandfreiem
Genuss im Ol und somit zu einer
breiten Vielfalt an Geschmdéckern
auf dem Teller.
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Rauchpunkt beachten

Aber Vorsicht: Werden gewisse
kaltgepresste Ole zu stark erhitzt,
gehtnicht nurder Geschmack ver-
loren.Je nach Anteil der gesunden,
einfach ungesdttigten Fettsduren
liegt der Rauchpunkt relativ tief.
Der Rauchpunkt gibt Auskunft da-
ruber, ab welcher Temperatur das
Ol anféingt, zu rauchen und somit
potenziell schadliches Acrolein
freisetzt. Die Temperatur, die ver-
wendet werden darf, bevor das Ol
zu rauchen beginnt, ist stark von
der Sorte und den im Ursprungs-
material vorhandenen freien Fett-
stiuren abhdngig. Generell gilt je-
doch: Raffinierte Ole sind weniger
anfillig auf hohe Temperaturen
und somit besser furs Anbraten
geeignet - unabhdngig vom Aus-
gangsmaterial. Bei kaltgepress-
ten Olen liegt der Rauchpunkt
meist bei 120-190°C, bei raffi-
nierten Uber 200 °C. Deshalb gilt
als Faustregel: kaltgepresste Ole
fir kalte Speisen, raffiniertes Ol
zum Braten!

Wer auch bei warmen Speisen
nicht auf die wertvollen Inhalts-
stoffe und den Geschmack des
kaltgepressten Ols verzichten
mdochte, dem wird folgendes emp-
fohlen: das Ol kurz vor Reduktion
der Temperatur beigeben oder die

Speisenim Ol diinsten und nur fiirs
richtig heisse Anbraten auf raffi-
niertes Olwechseln. Auch liegt der
Rauchpunkt bei Sonnenblumen-
ol oder Olivendl deutlich héher als
beispielsweise bei Leindl.

Ausprobieren, mischen und
abwechseln

Um nun der Haussauce unter-
schiedliche Nuancen und Aro-
men zu verleihen und Vielfalt in
den Sommersalat zu bringen,
empfiehlt es sich, eine grosse
Auswahl an kaltgepressten Olen
auszuprobieren, zu mischen und
abzuwechseln. Neben dem Ge-
schmack bringt man so auch eine
gute Balance an unterschiedli-
chen Fettsduren und Vitaminen
auf den Teller, die essenziell sind
inder gesunden Erndhrung. Denn
Ol ist nicht einfach Fett, sondern
liefert je nach Sorte eine Menge
angesunden Omega-3-und Ome-
ga-6-Fettsduren mit. In der heuti-
gen Erndhrung tberwiegen Ome-
ga-3-Fettsduren. Da es jedoch vor
allem auf das Verhdltnis der Fett-
stGuren ankommt, ist es sinnvoll,
Ole entsprechend zu mischen oder
abzuwechseln. Auch Inhaltsstoffe
wie Vitamine, die in kaltgepress-
tem Ol noch reichlich vorhanden
sind, kdnnen den Salat zusatzlich
aufwerten. Probieren Sie es aus!

Die Toggenburger Firma Morga
bietet ein sehr breites Sortiment
an kaltgepressten Olen. Neben
den 5 dI-Flaschen sind die meis-
tenauchinl,5dl-Flaschen erhdlt-
lich. Dies ist nicht nur ein Vorteil
bei Olen, die keine lange Haltbar-
keithaben;sondern eben auch,um
sein Dressing immer wieder neu
zu erfinden. Vielleicht schmeckt
Mutters Dressing mit einem Hasel-
nussol ja noch besser?

Apfelessig und Balsamicos

Dazu passend empfehlen wir den
Morga Bio Apfelessig - hergestellt
aus frischen Apfeln, unfiltriert und
nicht pasteurisiert. Mit nur funf
Prozent Sdure ist er mild im Ge-
schmack und sehr bekémmlich.
Alternativ und fur unverwechsel-
bare Farbe und Geschmack emp-
fiehlt sich einer der drei Essige aus
der Toscana in Demeter-Qualitdt:
Sanddorn mit seiner unverkenn-
bar orangen Farbe, Aronia mitder
sduerlichen Note oder Granatapfel
mit roter Farbe und einer arttypi-
schen susslichen Note. In Kombi-
nation mitden Aromen der kaltge-
pressten Ole ein wahrer Genuss.



Zur Verbesserung der Merk- und
Lernfdhigkeit, zur Steigerung der
Aufmerksamkeit sowie zur Erhé-
hung der Konzentration.

IQ-Energy ist eine moderne Nah-
rungsergdnzung mit Phosphat-
idylserin, Schwarzhaferextrakt,
Dextrose und Vitamin C.

1Q-Energy

- steigert die geistige Leistungs-
fahigkeit, verbessert Konzent-
ration, Erinnerungsvermdgen,
Denkleistung und Lernfahigkeit;

- eignet sich fur Erwachsene, Ju-
gendliche und Kinder;

- verzégertdie abnehmende Hirn-
leistung beim Alterungsprozess
und dient dem Erhalt der kogni-
tiven Fdhigkeiten.

Vergesslich - unkonzentriert -
gestresst - Giberfordert - miide?
Die tdglichen Anforderungen und
Belastungen nehmen zu. Unser
biologisches Programm ist aber
nicht darauf ausgelegt, der tdgli-
chen Uberforderung durch Tempo
und Dauerstress standzuhalten.
Damit unser Gehirn optimal funk-
tionieren kann, benétigt es ausrei-
chend Aufbau- und Energiestoffe.
Eine Schlisselsubstanz im Hirn-
stoffwechsel ist das nattrliche
Phosphatidylserin. Es kommt in
besonders hoher Konzentration
im Gehirn und im Zentralnerven-
system vor und ist ein Bestandteil
der gesunden Hirnzellen. Fur den
Aufbau der Hirnzellen sowie deren

MIT 1Q-ENERGY

Signalubertragung braucht es op-
timale Mengen an Phosphatidylse-
rin. Die Substanz unterstitzt die
Hirnzellen dabei, Informationen zu
speichern und abzurufen.

Ein Mangel macht sich in einer
verminderten Hirnleistung, einer
geringeren Geddchtnisleistung
sowie einer nachlassenden Kon-
zentrations- und Lernfdhigkeit be-
merkbar. 1Q-Energy liefert sofort
Energie fir mehr Leistungsfdhig-
keitund fir bessere Konzentration
in Beruf, Schule, Studium sowie
im Alter. Als wichtiger Nahrstoff
fur das Gehirn kann Phosphatidyl-
serin zudem den altersbedingten
Abbau der kognitiven Fahigkeiten
mildern.

Erhdltlich in Apotheken und
Drogerien.

Fit im Kopf

Geistig vital

Erfolg ist machbar

Y

Konzentration
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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 berdt 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 Geflihl, 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 Fusse gleich ge-
formt sind, gestaltet sich die Su-
che nach Schuhen schwierig.
FinnComfort bietet fiir verschie-
dene Fussformen eine Lésung an.

Sensible Fiisse

Bei druckempfindlichen Fussen
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
denVerzichtvon Allergie auslosen-
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
mdéchten, wenden sich bitte an ihren
Fachhdndler. Er wird den Schuh prifen
und an die Schweizer Importeurin Frey
Orthopddie-Bedarf AG weiterleiten. Da-
nach kdnnen Sie sich wieder Uber Ihre
«neuenx» Schuhe freuen.

www.finncomfort.ch

Finn
Comfort

GERMANY

®




Naturliche
Haushaltstipps

Woas tun bei Schimmelflecken, klebrigen Fettablagerungen und schlechten Kihlschrankgerichen?
Es muss nicht gleich zur Chemiekeule gegriffen werden, um Schmutz & Co. effizient zu beseitigen.

Die Regale in Supermdrkten und Laden sind

voll von Reinigungsmitteln fur Kiiche und Bad.

Hunderte Produkte wetteifern um die Gunst
der Kunden. Meist geht das mit aggressivem
Hardselling-Gebaren einher, wobei grelle Lo-
gos und «dtzende» Slogans bereits erahnen
lassen, wie aggressiv erst die Inhaltsstoffe
sein mussen. Viele dieser Mittel sind nicht nur
umweltschddlich, sondern auch tberflussig
und kénnen durch natdrliche Alternativen er-
setzt werden. Das Beste daran: Viele davon
haben wir schon zu Hause im Kihl- oder Ki-
chenschrank griffbereit. Wir verraten, wel-

che Mittel gegen welche Problemzonen helfen.

Fugenschimmel

Zuerst macht er sich in zartem Rosé bemerk-
bar, und ehe man sich versieht, schlagt er in
«hartndckiges Anthrazit» um: Schimmel in
den Fliesenfugen. Statt zu einem Mittel mit
Chlor zu greifen, kann man hier Backpulver
zur Reinigung verwenden. Hierfir den Inhalt
eines Pdckchens in eine kleine Tasse geben
und ein bisschen Wasser hinzufuigen. Das
Pulver schdumt dabei auf und ist sofort ein-
satzbereit. Am besten wird es mit einer alten
ausrangierten Zahnbrste aufgetragen, mit
der man die Fugen dann auch gleich ordent-
lich schrubben kann. Sind die Schimmelfle-

cken bereits alt und dunkel, kommt die Back-
pulverbrause dem Schimmel allerdings meist
nicht mehr bei. Darum méglichst frihzeitig
und regelmdssig die heiklen Stellen reinigen.

Kiihlschrank- und Miilleimermief

Wer kennt es nicht: Beim Offnen der Kiihl-
schranktir schldgt einem ein unangenehmer
Geruch ins Gesicht. Mal vom Lieblingskdse,

mal von Uberfdlligem Obst oder von der Kohl-
roulade von vorvorgestern, die in die hinterste

Ecke des Kuihlschranks abgetaucht ist -
irgendwo zwischen Wurstaufschnitt und Brot-
aufstrich. Auch in diesem Fall hilft Backpulver, 44

«AUS LIEBE ZU
MEINEM KORPER»

SCHWEIZER PIONIERARBEIT SEIT
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EQUI-BASE°- BASISCHE KORPER-
PFLEGE FUR DEN SAURE-BASEN-
AUSGLEICH DER HAUT

Mit den natirlichen Korperpflegeprodukten EQUI-BASE® von Biosana wird die Haut angeregt,
Séduren und Schlacken auszuscheiden. Damit wird durch die Neutralisation der Sduren die Riick-
fettung der Haut geférdert. EQUI-BASE® kann Cellulite reduzieren und braune Altersflecken
zum Verschwinden bringen. Das Hautbild wird durch die Entschlackung verfeinert und die Haut
gestrafft. Die Haut fiihIt sich wieder glatt, seidig und geschmeidig an.

Retournieren Sie uns diesen Talon, und Sie erhalten kostenlos die neusten
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denn das Backtriebmittel taugt sogar als Ge-
ruchsneutralisierer, wenn man es im Kahl-
schrank in ein Schdlchen streut. Auch im Mall-
eimer beziehungsweise in der Milltonne kann
Backpulver unangenehmen Gertichen Einhalt
gebieten. Dazu wird etwas Pulver einfach auf
den Tonnenboden oder in den Miillsack gestreut.
Ist gerade kein Backpulver zur Hand, kann

im Kihlschrank auch etwas anderes helfen:
zum Beispiel Toiletten- oder Kiichenpapier,
von dem ein paar Blatter in den Kihlschrank-
fachern verteilt werden. Auch Kaffeepulver
oder eine aufgeschnittene Zitrone sollen hilf-
reich sein. Sie kénnen ebenfalls bis zu einem
gewissen Grad Geriche neutralisieren. Bei
allzu fieser Geruchsbildung stossen aber wohl
alle Hausmittel an ihre Grenzen. Deshalb soll-
te unbedingt der Ursache auf den Grund ge-
gangen werden, sprich: Stinkkdse und ande-
re olfaktorische Reizobjekte in geschlosse-
ne Behdlter verbannen und regelmdssig den
Kuhlschrank reinigen.

Klebrige Dunstabzugshauben

Besonders lastig ist es, Dunstabzugshauben
zu putzen. Die fettigen Rickstdnde, die sich
auf die Oberfléche niederschlagen, sitzen
meist hartndckig fest. Doch auch dagegen
gibt es ein Mittel, dass quasi jeder im Haushalt
hat: Pflanzendl. Aber Fett mit Fett beseitigen,
kann das sein? Was paradox klingt, hilft tat-
sdchlich! Dazu mussen nur ein paar Tropfen
Ol auf Haushaltspapier getrdufelt und die
Haube damit abgerieben werden. (Natirlich
kann auch ein Schwamm oder ein Lappen
verwendet werden, allerdings lassen sich die
Fettuberreste daraus nur schwer entfernen.
Darum an dieser Stelle lieber ein Papier
verwenden, das entsorgt werden kann.) Das
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klebrige Fett wird durch das Ol gelést und
lgsst sich anschliessend leicht entfernen. Am
Schluss die Oberfléche mit ein wenig Spiil-
mittel nachwischen. Danach sieht die Dunst-
abzugshaube wieder tipptopp aus und fuhlt
sich herrlich sauber an. Bei dieser Gelegen-
heit kann Gbrigens auch Ol, das bereits etwas
ranzig geworden und deshalb nicht mehr ge-
niessbar ist, sinnvoll aufgebraucht werden.

Etikettenriickstéinde

Preisaufkleber und Etiketten werden zum ech-
ten Argernis, wenn sie sich nicht restlos ab-
I6sen lassen. Da hat man sich also gerade ein
schones Will-ich-haben-Objekt gekauft und
dann das: Der erste Teil des (Papier-)Etiketts
lgsst sich im besten Fall noch ganz gut ablé-
sen, aber dann kommt jener kritische Moment
und zack, es reisst ein. Zuriick bleiben Papier-
fetzen und/oder Kleberrickstdnde, die sich
partout nicht mehr entfernen lassen wollen.
Optisch eine Katastrophe!

Im besten Fall gentigt etwas Geduld, und der
Rest ldsst sich einfach mit dem Fingernagel
abkratzen. Wenn keine Papier- oder Etiketten-
rickstéinde, sondern nur Klebereste zuriick-
geblieben sind, hilft es manchmal auch, den
bereits abgeldsten Aufkleber immer wieder auf
die alte Stelle zu driicken und ruckartig abzu-
ziehen - ein paar Mal, schnell hintereinander.
Wenn auch das nicht den erwiinschten Erfolg
bringt, geht es eine Stufe weiter: Dann heisst
es, den Kleber wahlweise mit heissem Wasser
oder mit einem Fon zu erhitzen und dadurch
abzulésen.

Wenn partout gar nichts mehr geht, greifen
viele aus Verzweiflung auf Nagellackentferner
zurlick. Doch davon sei an dieser Stelle abzu-
raten! Ihr Ziel verfehlt die acetonhaltige Flus-

sigkeit zwar meistens nicht, greift aber emp-
findliche Oberflchen wie Kunststoffe oder
Lacke an. Die dadurch entstandenen Schaden
sind meist irreparabel. Zudem ist Nagellack-
entferner nicht gerade umweltschonend. Ab-
solut unbedenklich im Kampf gegen Kleber-
rickstdnde ist hingegen ein Lebensmittel,

das fast jeder im Kuhlschrank hat: Butter! Die
enthaltene Buttersdure vermag es namlich,
Kleberreste auch auf empfindlichen Materialien
wie Kunststoffen zu entfernen. Dazu einfach
die betroffene Stelle diinn mit Butter einstrei-
chen und etwas einwirken lassen. Gegebenen-
falls ber Nacht. In der Regel lgsst sich die
Butter dann samt Kleber leicht abreiben. (An
dieser Stelle an alle Veganer: Margarine ist in
diesem Fall leider keine Alternative.)

Verschmutzte und fettige Oberfldchen

Wer nach einer besonders nachhaltigen und
umweltschonenden Alternative zu herkdmm-
lichen Reinigungsmitteln fiir Kiche und Bad
sucht, dem sei folgender Tipp gegeben: Gies-
sen Sie nach dem Pasta-Kochen das Nudel-
wasser nicht einfach weg - es kann noch wei-
terverwendet werden. Die enthaltene Stdrke
wirkt ndmlich gegen Fett. Das Nudelwasser
muss nur aufgefangen und abgekihlt werden.
Je nachdem, wieviel Stdrke enthalten ist, ent-
steht mit der Zeit eine geleeartige Konsistenz.
Die fettigen und verschmutzten Fldchen damit
einreiben und - je nach Verschmutzungsgrad -
gegebenenfalls etwas einwirken lassen. Da-
nach alles grindlich mit Wasser nachwischen,
damit keine Starkeflecken zuriickbleiben.

Ubrigens: Aus Wasser und Stérke ldsst sich
auch ganz hervorragend ein selbst gemachter
Kleister herstellen! Wer also noch etwas Nu-
delwasser Gbrig hat, kann daraus einen Oko-
kleber machen. Und so geht’s: Zwei Deziliter
Nudelwasser (geht auch mit frischem Wasser)
mit etwa zwei leicht gehduften Teel6ffeln Spei-
sestdrke unter Ruhren kurz aufkochen lassen.
Wenn die Masse langsam anzieht, vom Herd
nehmen, in ein altes Marmeladenglas abfiillen
und auskihlen lassen. Soll der Kleister etwas
langer verwendet werden kénnen, kann ein
Aspirin (Y bis ¥> Tablette) untergerihrt werden.
Das verhindert Schimmelbildung.

Susanne Lieber ist Fachjournalistin fur
Architektur und Design. Dartber hinaus
schreibt sie Uber Themen rund um Natur
und Gesellschaft.
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So schon lhr Lacheln wiederzusehen!

o Zeit mit lhrem schonsten Lacheln zu glanzen

» BiGaia® Prodentis® unterstiitzt Sie dabei

spannende Informationen
von
Prof. Dr. med. dent. Ulrich P. Saxer
tiber Lactobacillus reuteri
finden Sie in unserem
Webhinar unter

www.mundflora.ch

ﬁ BiGaia® Prodentis® (Nahrungserganzungsmittel) ist weder ein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise noch fiir die tégliche Mundhygiene.
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nsilberkerze

Ihre Heimat sind die Smokey Mountains und die grossen Walder im Osten
Nordamerikas von Ontario bis Georgia. Dort hellt die Traubensilberkerze

(Cimicifuga racemosa) mit inren weissen Blutenkerzen das geheimnisvolle

Dammerlicht der Walder auf.

Die Traubensilberkerze gehort zu den Hahnen-
fussgewdchsen. lhre dunklen Bldtter und die
Vorliebe fiir Schatten verleihen ihr eine gewisse
Melancholie, die aber durch die weiss leuch-
tenden Bluten durchbrochen wird. Die Bliten-
kerzen sitzen auf hohen Stdngeln, scheinen
zu schweben - ein zauberhafter Anblick.

Die Kronbldtter fallen beim Aufbliihen ab, so-
dass die zahlreichen Staubbldtter einen weis-
sen Stern bilden, in dessen Mitte das Frucht-
blatt sitzt. Die Pflanze kann tber zwei Meter
hoch werden und ist damit eine auffallende
Erscheinung. Das Rhizom ist dunkel, hart und
knorrig. Dies verhalf der Pflanze zum Namen
«Black Cohosh» («cohosh» ist die indigene
Bezeichnung fiir «raus).

Die Raupen des Appalachen-Azurblau-Schmet-
terlings sind auf die Bldtter der Traubensilber-
kerze als Nohrung angewiesen. Der intensive
Geruch der Bliten lockt Bienen, Hummeln,
Kafer und Fliegen an. Die Samenstédnde ver-
bleiben im Winter an den Pflanzen. Streicht
der Wind daruber, entsteht ein rasselndes
Gerdusch, das an den Warnlaut einer Klap-
perschlage erinnert. Davon zeugt der Name
«Rattler root», Klapperschlangenwurzel.

Die Namen «Schwindsuchtwurzel» und «Frau-
enwurzel» lassen aufhorchen. Die Trauben-
silberkerze war denn auch eine wichtige Heil-
pflanze verschiedener Indianerstdmme. Sie
behandelten damit Muskelschmerzen, Fieber,
Husten, Lungenentziindung, Menstruations-
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probleme; setzten sie bei Wehenschwiche
ein, ja sogar bei Schlangenbissen.

Dass die geheimnisvolle Pflanze auch magi-
schen Anwendungen diente, erstaunt nicht:
Schiichternen Menschen sollte sie mehr Mut
verleihen und das Selbstvertrauen starken.
Sie sollte fiir eine enge Verbindung von Kérper
und Seele sorgen und auf diese Weise helfen,
den richtigen Weg durchs Leben zu finden.
Ein Bad angereichert mit einem Absud von
Traubensilberkerze wurde bei Impotenz
empfohlen - aber auch, um unerwiinschte
Verehrer und Verehrerinnen loszuwerden.
Nicht zuletzt war sie ein unverzichtbarer Be-
standteil von Liebestranken und Liebeszau-
bern. Mit einem Absud wurden Rdume rituell
gereinigt und ihre Bewohner vor schlechten
Energien geschutzt.

Die Cherokee verwendeten sie medizinisch
in Form von alkoholischen Wurzelausziigen
und Abkochungen aus Bldgttern, Bliten und
Wurzeln. Die Pflanze stdrkte Herz und Kreis-
lauf, linderte Rheuma, I6ste Verstopfung,
half bei Erschépfung und Rickenschmerzen.
Leber- und Nierenleiden wurden ebenso damit
behandelt wie Malaria, Schlangenbisse und
Halsschmerzen: Die Pflanze galt als eigentli-
ches Allheilmittel. Auf den Geburtstermin hin
wurde sie eingesetzt, um den Muttermund
weich werden zu lassen und eine leichte Ge-
burt zu gewdhrleisten. In einem friheren
Schwangerschaftsstadium und in Kombina-
tion mit weiteren Krdutern kam Traubensil-
berkerze hingegen als Abtreibungsmittel zum
Einsatz. Daraus ist ersichtlich, dass die Pflanze
wihrend der Schwangerschaft nicht ange-
wendet werden darf.

Die europdischen Siedler lernten die Pflanze
und ihre Anwendungen von den indigenen
Heilern kennen und weiteten den Gebrauch
auf Lungenschwindsucht, Pocken und Cho-
rea aus. Bald kam die Traubensilberkerze
nach Europa und schaffte schliesslich auch
den Sprung zu einer anerkannten Arznei-

pflanze der modernen Phytotherapie. Das
Wirkungsspektrum ist denn auch beachtlich:
beruhigend, entzindungshemmend, krampf-
|6send, menstruationsférdernd, harntreibend,
auswurfférdernd, herzstdrkend.

Die Pflanze wirkt Gber Rezeptoren der Nerven-
botenstoffe Dopamin und Serotonin. Als Mit-
tel gegen Wechseljohrbeschwerden regt sie
dabei weder die Gebdrmutterschleimhaut
noch das Brustgewebe zu unerwiinschtem
Wachstum an. Neuere Studien zeigen, dass
auch Mdnner von der Traubensilberkerze
profitieren kénnen, scheint sie doch alters-
bedingten Prostataverdnderungen vorzu-
beugen und sogar das Haarwachstum anzu-
regen.

Der traditionelle Einsatz bei Schmerzzustdn-
den sollte aber keinesfalls vergessen gehen,
denn Traubensilberkerze lindert zuverldssig
rheumatische Schmerzen, Kopf- und Glieder-
schmerzen sowie Schmerzen im Augapfel,
auch als Symptome grippaler Infekte. Sie ist
zudem eine wertvolle Hilfe bei der Behand-
lung von Schleudertraumata. An Wirkstoffen
findet man &therisches Ol, Triterpenglykoside,
Gerbstoffe, Bitterstoff, Isoflavone, Harz,
Salicylate, Hesperidinsdure, Zimtsdure, Phy-
tosterine.

In der Gemmotherapie werden die Knospen
und jungen Bldtter der Traubensilberkerze
verwendet. Das Mazerat wird bei Wechseljahr-
beschwerden wie Hitzewallungen, trockenen
Schleimhduten, Schlafstérungen, Herzklop-
fen, Schwindel und Leistungsminderung ein-
gesetzt. Es beugt zudem Osteoporose vor,
lindert Rickenschmerzen und Verspannungen,
hilft bei Schleudertrauma und vermag sogar,
Tinnitus zu lindern. Zur Geburtsunterstit-
zung nimmt es die werdende Mutter kurz vor
dem Geburtstermin und so lange, bis sie das
Kindlein in den Armen hdlt.

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».




Lavwpenfedoer? 10 DOCH NICHT... ODER DOCH

Der bevorstehende Vortrag, das
abendliche Konzert als Musiker
oder die Einladung zu einem Vor-
stellungsgesprich: Das ndchste
Lampenfieber kommt bestimmt.
Statt cool zu bleiben, sind viele
Menschenin solchen Situationen
hibbelig und kribblig. Schon Ge-
nerationen vor uns beschiftig-
ten sich mit diesem Ph&nomen.
So auch vor 1000 Jahren die
Tibeter. Aus Sicht der Tibetischen
Konstitutionslehre entsteht Ge-
lassenheit nicht nurim Geist, son-
dernistauchvonder kérperlichen
Konstitution abhdngig.

Die Tibeter nutzen dafur seit Jahr-
hunderten das Wissen um den
Geschmack von Nahrung und Ge-
wurzkrgutern. Aus der Geschmacks-
richtung Natursuss entstehen bei-
spielsweise die Elemente Wasser
und Erde - also Boden. Bodenge-

bende Nahrungsmittel sind zum
Beispiel Bananen, Haferflocken
oder Nusse. Alswarmes Frihstick
oder Snack zwischendurch be-
reiten sie den Boden fur den Tag,
sorgen fur eine stabile kdrperliche
Basis und einen geerdeten Geist.

Neben der Erndghrung spielen Ge-
wirze und Krduter eine zentrale
Rolle. Pflanzen, die starke Wurzeln
bilden - wie beispielsweise Suss-
holz oder Kiimmel, aber auch edler
Weihrauch und wehrhafter Sichuan-
pfeffer -, ergéinzen die Ernéhrungin
aufregenden Zeiten optimal.

Du bist oft unterwegs und magst
die Gewdirze nicht Uberall hin mit-
schleppen? Du magst es einfach
und praktisch? Padma Nervoben
mit Magnesium basiert auf dem
Wissen der Tibetischen Lehre und
bietet dir zu jeder Zeit den warmen,
einhtllenden Geschmack verschie-

dener Gewdrzkrduter. Magnesium
triigt zu einer normalen Funktion des
Nervensystems und zu einer nor-
malen psychischen Funktion bei.

Das Thema Lampenfieber zeigt
sehr gut, dass Kérper und Geist ge-
nauso wie Erndhrung und Lebens-
weise direkt miteinander verbunden

sind. Wer mit beiden Beinen verwur-
zelt und geerdet mit robustem Geist
im Alltag steht, kann der ndchsten
aufregenden Herausforderung freu-
dig entgegenblicken.

Viel Erfolg fur alle kommenden
Vortrdge, Konzerte, Vorstellungs-
gesprdche und mehr!

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.

Schweizer Hausapotheke 6-2022 27



rnahrung

nd Verdauung

Magendruck und Vollegefihl: Wer kennt es nicht? Der
stressige Alltag férdert Verdauungsprobleme. Mit Lorena
Bornacin habe ich mich dartber unterhalten, was es bei

der Erndhrung zu beachten gilt und wie Verdauungsstérungen

vorgebeugt werden kann.

Wann spricht man von einer gesunden
Verdauung?

Hierzu gibt es verschiedene Ansichten. Fur mich
personlich hangt eine gesunde Verdauung

mit der Fihrung eines beschwerdefreien Lebens
zusammen. Wichtig ist eine ausgewogene Er-
ndhrung, die kein Véllegefihl nach sich zieht.
Ein regelmdssiger Stuhlgang ist ein gesundes
Signal in Bezug auf eine funktionierende Es-
sensverwertung und somit auch auf eine ge-
sunde Verdauung. Hingegen ist ein haufig zu
harter oder flussiger Stuhlgang ein Warnsignal,
dem auf den Grund gegangen werden sollte,
da der Zustand von unserem Darm grundlegend
fur unsere allgemeine Gesundheit ist.

Was gilt es bei der Ernéhrung zu beachten?
Wie bereits erwdhnt, sollten Sie auf eine aus-
gewogene Erndhrung achten und unter an-
derem gentigend Ballaststoffe zu sich neh-
men. Ich persoénlich achte beim Einkauf auf
Bio- und Demeter-Qualitdt, da konventionelle
Produkte im Vergleich mehr Pestizide ent-
halten kénnen. Diese wirken eher schadlich
auf unser Verdauungssystem und belasten
es zunehmend. Ein in meinen Augen nicht zu
unterschdtzender Punkt ist die Einhaltung
von Essenszeiten. Hier empfehle ich jeweils
einen Abstand von vier Stunden zwischen
den Hauptmahlzeiten. Grund dafir sind die
unterschiedlichen Darmbakterien, von denen
jede Gruppe spezielle Aufgaben hat. Eine
Gruppe bildet der sogenannte «Aufrdumtrupps.
Diesem sollte zwischen den Mahlzeiten ge-
nugend Zeit eingerdumt werden, damit sich
das Verdauungssystem regenerieren kann
und so zu einer positiven Darmflora beige-
tragen wird.

Was tun bei Verdauungsstdrungen?
Meiner Meinung nach ist die Ursachenfor-
schung der geeignetste Weg zur Besserung.
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Als weiteren Schritt rate ich dazu,

die Erndhrung anzupassen. Daruiber

hinaus kann man jederzeit auf Hausmit-

tel zurtickgreifen. Bei Bléhungen bietet sich
beispielsweise ein Fenchel-Anis-Kimmel-Tee
an. Bei Verstopfung rate ich unter anderem
zu Feigensirup. Es muss also nicht immer
etwas Chemisches sein. Wenn es sich hin-
gegen um chronische Gegebenheiten handelt,
sind eine Darmsanierung und der Einsatz
von Phytotherapie-Produkten wie Tinkturen
oder Gemmomazerate empfehlenswert.

Erkléren Sie kurz den Verdauungsablauf.
Der Verdauungsprozess beginnt bereits mit
dem ersten Bissen. Hier kommt es darauf
an, richtig und ausreichend zu kauen. Also
nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen. Geniessen
und nicht herunterschlingen lautet hier die
Devise. Durch die Speiserthre gelangt die
Mahlzeit in den Magen. Hier erfolgt der erste
Schritt der Eiweissverdauung. Vom Magen
macht sich der Nahrungsbrei auf in Richtung
Zwélffingerdarm. Hier werden die Kohlen-
hydrate und das Eiweiss in einem zweiten
Schritt zersetzt. Vom Dunndarm gelangt
der Rest in unseren Blutkreislauf. Unser Ver-
dauungssystem ist in den Morgenstunden
am aktivsten. Ich rate dazu, vier Stunden vor
dem Schlafengehen keine Mahlzeiten zu
sich zu nehmen, damit der Kérper noch ge-
nugend Zeit fur die Verdauung hat.

Welche Lebensmittel sind verdauungsfor-
dernd und welche eher schwer verdaulich?
Als verdauungsférdernd gelten Lebensmittel,
die Bitterstoffe enthalten: Artischocken, Ru-
cola, Chicorée wdren hier zu nennen. Natur-
lich dirfen Gewiirze wie Kimmel, Fenchel
oder Koriander nicht unerwéhnt bleiben.
Frittierte Speisen sowie Fleisch- und Wurst-
waren sind hingegen schwerer zu verdauen.

Letztlich fallen mir noch Pilze und Kohlarten
ein, welche fir einige Verdauungssysteme
eine Herausforderung darstellen kénnen. Der
Verzehr von Kohlarten |gst bei vielen Men-
schen Bldhungen aus.

Wie kann man einer Verstopfung entge-
genwirken?

Trinken wirkt Wunder. Hier empfehle ich
Wasser und ungesusste Krdutertees. Einein-
halb bis zwei Liter ist der durchschnittliche
Richtwert an Flussigkeit, nach dem man sich
richten sollte. Daneben sollte, wie an anderer
Stelle bereits erwdhnt, auf die ausreichende
Aufnahme von Ballaststoffen geachtet wer-
den, damit der Darmtrakt arbeiten kann. Ach-
ten Sie weiter auf ausreichend Bewegung.
Denjenigen, die entgegnen, ihnen fehle es an
Zeit, Sport zu treiben oder sich ausreichend
zu bewegen, rate ich: Nehmen Sie auf dem
Weg zur Arbeit statt des Trams das Velo oder
die Treppe statt des Aufzugs.

Hakan Aki

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




Regulatpro® Collagen

THE | FIRST VEGETARIAN COLLAGEN YOUTH DRINK

Patented Technology by Dr. Niedermaier

Die absolute Produktinnovation im Bereich Nutricosmetics ist nach Gber
zwei Jahren Forschung und Entwicklung, auf hochstem Niveau, endlich bereit den
Anti-Aging Beauty Markt mit einer neuen, patentierten Formel aufzufrischen!

Erstmals ist es gelungen, den international begehrten Anti-Falten- Verzehrempfehlung:

Wirkstoff Kollagen auf vegetarische Weise aus Eierschalenmembran EXPRESSKUR

zu gewinnen! Diese ist nicht nur reich an Kollagen, sondern auch 2 x taglich 20ml (morgens & abends) iber 30 Tage.
an Elastin und Glucosamin. Regulatpro® Collagen integriert diesen Danach jeden 3. Tag 20ml als Erhaltungskur.
innovativen Wirkstoff in einer unschlagbaren Formel aus hoch-

dosierter veganer Hyaluronsdure, Niacin, Vitamin E, C, D und B12, 60 TAGE KUR

Biotin, Zink, Kupfer, Kieselséure, Selen, aufgeschlossenen Enzymen 1 x taglich 20ml (morgens) tiber 60 Tage.

und Antioxidantien zusammen mit dem Health-Booster-Extrakt Danach jeden 3. Tag 20ml als Erhaltungskur.

Astragalus'. So kreiert Dr. Nlederrpaler den wohl wirksamsten und > Zu jeder Einnahme 1 Glas stilles Wasser trinken
hochwertigsten Beauty-Cocktail der Welt!

> Integration in die tagliche Beauty Routine
Das neue Patent Kaskadenfermentation 2.0 liefert die neueste Art der

Fermentationstechnologie und kombiniert den ultimativen Beauty- > Je regelmassigerund léi.nger ]
Booster Regulatpro® Collagen mit der Kraft traditioneller Gesund- Regulatpro®' Colla.gen eingenommen wird,
heitsschétze. Frische, sonnengereifte Friichte, Niisse und Gemiise in desto effektiver die Ergebnisse

rein biologischer Qualitét vereinen sich mit pflanzlichen Schutz- und

Vitalicf:ffsn, di;zbu be.r mehre;jre Tesilfirmer:jtatlionerl!oes:nqelr\s 'eﬁektiv CHEERS! AUF GESUNDE
resorbierbar aufbereitet werden. So kann der luxuriése Anti-Aging- .

Extrakt zum Trinken messbar um ein Vielfaches effektiver vom Korper, SCHONHEIT VON INN EN/
seinen Zellen und der Haut aufgenommen werden. Maximale Resorp- DIE WIRKLICH WIRKT.

tion fiir maximale Wirksamkeit!

20ml Regulatpro® Collagen taglich, pur oder gemischt, erweckt die
Schonheit zu neuem Leben und schmeckt dazu noch unglaublich
lecker nach frischem Beeren-Smoothie!

Haut, Bindegewebe, Haare, Nagel, Zellen, Stoffwechsel, Gelenke und
das Immunsystem erlangen ungeahnt wohltuende jugendliche Vitalitat!

Der vegetarische Kollagen Jungbrunnen beruht auf tiber 80 Jahren

Wissenschaft und Forschung der Dr. Niedermaier Pharma und NEU
wird exklusiv in Deutschland in hauseigener Produktion auf Gber

15’000 Quadratmeter produziert.

¥ O & & H O

vege- zusatzstoff- ohne gluten- laktose- made in
tarisch frei Zuckerzusatz frei frei Germany EnzymPro AG | 9050 Appenzell | info@enzympro.com | +41 71788 60 30
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Inpfsloffe aus [Sem - EINE GLOBALE LRFOLGSGESCHICHTE

Das Impfen gehort zu den wirk-
samsten und kosteneffizientesten
Gesundheitsmassnahmen iiber-
haupt. Mit Ausnahme von saube-
rem Trinkwasser senkt keine an-
dere Massnahme die Sterblichkeit
so stark wie die Inmunisierung.
Impfungen haben unschiitzbare
Erfolge im Kampf gegen Infektions-
krankheiten erzielt - und werden
weiterhin dringend bendtigt. Seit
130 Jahren werden in Bern Impf-
stoffe fiir die Schweiz und die gan-
ze Welt entwickelt. Wir schauen
auf diese Leistung zuriick und stel-
len zwei der grossten Erfolge ge-
nauer vor.

Der weltweite Bedarf nach wirk-
samen und sicheren Impfungen
isthoch - nicht erst seit Ausbruch
der Covid-19-Pandemie. Er war es
schon vorher und wird es weiter-
hin bleiben. Covid-19 hat uns aber
aufdramatische Artin Erinnerung
gerufen: Von Viren und Bakterien
verursachte Krankheiten sind eine
der gréssten Bedrohungen furuns
Menschen - weltweit, aber auch
hierin der Schweiz. Fur viele Infek-
tionskrankheiten gibt es bis heu-
te keine wirksame Behandlung.
Darum muss das Risiko fir eine
Ansteckung oder einen schwe-
ren Krankheitsverlauf so weit als
mdglich gesenkt werden. Impfun-
generreichen genaudies. Dartber

Zika-Virus
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Hepatitis-B-Virus

hinaus haben sie - wie das Beispiel
Pocken zeigt - sogar das Potenzial,
Krankheitserreger vollstandig aus-
zurotten. Bei Covid-19 oder Ebola
sehen wir zudem, wie Impfungen
innerhalb von kurzer Zeit einen
wirksamen Schutz vor neu auftre-
tenden Erregern bieten kdnnen.

Impfstoffentwicklung mit langer
Tradition

Die sicher und vielfdltig einsetz-
bare, moderne Impftechnologie ist
das Ergebnisintensiver Forschung
und Entwicklung. Die Schweiz -und
insbesondere Bern - spielte in die-
ser weltweiten Erfolgsgeschich-
te eine wichtige Rolle. Was vor
130 Jahren mit dem «Schweizer

Serum-und Impfinstitut» begann,
wird heute von Janssen Vaccines
Bern fortgesetzt - mitimmensem
Impf-Know-how und dem Willen,
lebensbedrohliche Infektionskrank-
heiten wirksam zu bekdmpfen.

Diesem Engagement und den da-
raus erwachsenen Erfolgen hat
Janssen eine eigene, neue Web-
site gewidmet. Sie zeigt auf, was
Impfungen sind und wie sie funk-
tionieren. Der Beitrag beleuchtet
den langen Weg von den frihen
Immunisierungsverfahren bis zu
den heutigen Innovationen; und
die Rolle, welche die Schweiz seit
Beginn der Entwicklung und Her-
stellung von modernen Impfungen

spielt. Zudem stellen wir zwei be-
sonders herausragende Meilen-
steine der Impfstoffe «made in
Bernx» vor.

Grosse Herausforderungen
bleiben

Wir dirfen nicht vergessen: Die He-
rausforderungen, die Infektions-
krankheiten an uns stellen, sind
weiterhin enorm. Ausruhen auf bis-
herigen Erfolgenistkeine Option -
im Gegenteil: Sie verpflichten zu
weiteren Anstrengungen. Sei es
bei der Entwicklung neuer bzw.
noch besserer Impfungen oder
beim weltweiten Zugang zu den
verfuigbaren Produkten furalle, die
sich mittels Impfung wirkungsvoll
vor gefdhrlichen Infektionskrank-
heiten schitzen méchten.

Dieser Artikel wurde unterstiitzt von
Janssen-Cilag AG.



DLE TELTEN DES sofen Vlotiugifnaprs SIND VORBEI

Je dlter ein Mensch wird, desto
mehr Zeit verbringt er in seinem
Daheim. Dass Seniorinnen und
Senioren so lange wie maglich in
der gewohnten Umgebung leben
kénnen, ermaglichen unter ande-
rem Notrufgerdte. Notruflosungen
sind zwar keine neue Erfindung;
moderne Technik im schmucken
Design hingegen schon.

Der rote Notrufknopf wurde lange
als der einzige Senioren-Perso-
nennotruf angeboten. Doch Fak-
toren wie Haptik, eingeschrénkte
Funktionalitdt, fehlende Individua-
litat oder Design fuhrten oft zu Ab-
lehnung - oder der Notrufknopfwar
im Notfall nicht zur Hand. Smart-
Life Care hat dies erkannt und in-
novative, individualisierbare Not-
rufldsungen entwickelt. Diese be-
stehen aus drei Bausteinen: dem
Notrufknopf, dem Basisgerdit und
dem Abo. Mit diesen Bausteinen
stellen sich Benutzer*innen ihre
individuelle Lésung zusammen.

Hilfe auf Knopfdruck

Das Angebot von SmartLife Care
fur einen Notruf per Knopfdruck
besteht aus Notrufuhren, Notruf-
kndpfen, Schmuckmedaillons und
Designarmbdndern. Ein Knopf-
druck erméglicht die Kontaktauf-
nahme und Kommunikation mit-
tels Lautsprecher mit den hinter-
legten Kontaktpersonen oder der

Notrufzentrale. Vom dezenten bis
hin zum prdmierten Design-Knopf
werden Asthetik und Funktionali-
tat verbunden. Die Notrufkndpfe
sind mit einer Batterielaufzeitvon
funf Jahren ausgestattet.

Ob Sicherheit fur zu Hause oder
fur unterwegs oder fur jeden Fall:
Aus vier Basisgerdten wihlen die
Kund*innen das passende aus. Das
integrierte GPS sorgt unterwegs
fur prazise Ortung und bringt zu-
sdtzliche Sicherheit.

Das Aboist der dritte Baustein fiir
die individuelle Notruflésung. Mit
dem Abowihlen Nutzer*innen aus,
wer im Notfall kontaktiert werden

soll: nur die Angehérigen, die An-
gehdrigen und die Notrufzentrale
oder direkt die Notrufzentrale. Auf
Wunsch kann auch die betreuende
Organisation als Kontakt hinter-
legt werden.

Idealerweise verfigen Nutzer*in-
nen eines Notrufgerdts tber An-
gehorige, die in der Ndhe wohnen
und im Notfall rasch vor Ort sind.
Doch nichtimmer ist dies der Fall.
Seit 2021 bietet das Unternehmen
deshalb auch die Zusatzdienstleis-
tung «Intervention» an. Die Inter-
ventionsbereitschaft wird durch
den schweizweit tatigen Partner
Securitas wahrgenommen. Damit
kénnen auch Menschen ohne An-

gehdrige in ihrer Ndhe ldnger in
den eigenen vier Wanden wohnen
bleiben.

SmartLife Care wurde 2010 als Ini-
tiative der Swisscom gegrundet
und wird seit 2017 selbststdndig
gefuhrt. Das Unternehmen gilt als
Vorreiter im Markt und ist mittler-
weile Marktfuhrer. Das KMU bringt
jahrlichinnovative Neuheiten her-
vor. Kundenbedurfnisse sind Zen-
trum und Treiber der Neuheiten.
Ebenfalls dozu gehdren ein spezia-
lisierter Kundendienst miterfahre-
nen und emphatischen Mitarbei-
tenden sowie lange Offnungszei-
ten. SmartLife Care vertritt die
Philosophie, dass niemand, der
auf eine Notruflésung angewie-
sen ist, aus finanziellen Griinden
daraufverzichten muss. Darumer-
halten Kundinnen und Kunden, die
Ergdnzungsleistungen (EL) bezie-
hen, einen grosszigigen Rabatt
auf die monatlichen Abo-Kosten.
Auch beteiligen sich einzelne Zu-
satzversicherungen von Kranken-
kassen an den Kosten des Notruf-
gerdts.

SmartLife Care AG
Zurichstrasse 44, 8306 Brittisellen
Tel. 0848 65 65 65, smartlife-care.ch
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Es gibt viele Méglichkeiten, das
Immunsystem zu unterstiitzen
und zu stéirken.

Das Immunsystem steht rund um
die Uhr vor zahlreichen kleinen
und grosseren Herausforderun-
gen. Permanent missen magliche
Krankheitserreger wie Bakterien,
Viren oder Pilze abgewehrt oder -
wenn sie beispielsweise Uber die
Nase oder den Mund bereitsinden
Korper gelangt sind - unschadlich
gemacht werden.

Umso wichtiger ist ein starkes Im-
munsystem. Dessen Arbeit kann
mit unterschiedlichen Massnah-
men aktiv unterstitzt werden.

Stellschrauben im Lebensstil
Moderate und regelmdssige Bewe-
gung kurbelt die Durchblutung an
und fordert so den Stoffwechsel -
eine wichtige Voraussetzung fur
starke Abwehrkrdfte. Auch mit
Wechselduschen, Saunabesuchen
und Kneippanwendungen kommt
der Kreislauf in Schwung.

Bei aller Mobilitdt sollte im Alltag
auf ausreichend Pausen geachtet
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werden. Denn Stress belastet das
Immunsystem. Ihn abzubauen oder
gar nicht erstzuzulassen, erfordert
ein realistisches Zeitmanagement
und die viel beschworene Work-
Life-Balance mit Raum fiir inter-
essante Beschdftigungen und so-
ziale Kontakte.

Zur Regeneration des Immunsys-
tems empfiehlt sich regelmdssi-
gerund ausreichend langer Schlaf.
Feste Zubettgehzeiten und Ein-
schlafrituale kénnen einen ver-
Igsslichen Schlafrhythmus unter-
stltzen. Zur Schlafhygiene gehort
ausserdem eine konstant milde
Temperatur im Schlafzimmer. Die-
ses sollte abgedunkelt und still
sein, damit der Kopf zur Ruhe kom-
men kann.

Frische Luft und Sonne

Tagsuber sollten méglichst héufig
Aufenthalte an der frischen Luft
eingeplant werden. Zum einen ist
draussen die Virenkonzentration
meist niedriger alsinInnenrdumen;
zum anderen férdert die Sonnen-
einstrahlung die Bildung von Vit-
amin D. Dieser Vitalstoff ist nicht

Produktetipp

Vitamine und Mineralstoffe
zur UnterstUtzung des

Immunsystems®

nur wichtig fur den Stoffwechsel,
sondern hebt auch die Laune.
Allerdings sollte die Sonnenein-
strahlung reguliert werden, um
Hautschdden durch ein Austrock-
nender Haut oder Verbrennungen
zu vermeiden.

Das A und O: die richtige Ernéihrung
Von zentraler Bedeutung fur ein
starkes Immunsystemist eine aus-
gewogene und gesunde Erngh-
rung. Sie gewdhrleistet, dass dem
Stoffwechsel gentigend Vitamine
und Mineralstoffe wie Eisen, Kup-
fer, Selen und Zink zugefihrt wer-
den. Diese sind vor allem in Fisch,
Fleisch, Hilsenfriichten und Nus-
sen enthalten. Viele Vitamine fin-
den sich vor allem in Beeren, Kohl
und Zitrusfrichten.

Zu einer gesunden Erndhrung
gehéren auch Ballaststoffe. Sie
unterstitzen die Verdauung und
die Darmflora, die einen grossen
Anteil am Immunsystem hat. Bal-
laststoffe stecken vor allem in
Obst und Gemuse, Hilsenfriich-
ten, Samen und Nissen.
Entscheidend fur eine ausgewoge-
ne Erndhrung sind nicht einzelne
Lebensmittel, sondern ihre Kom-
bination. Der abwechslungsreiche

Mix sollte aber mit moglichst wenig
Zucker, Salzund Zusatzstoffen wie
Farb- oder Konservierungsmittel
auskommen.

Das kleine Plus fiir das Immun-
system

In verschiedenen Lebensphasen
kann der Nahrstoffbedarf erhoht
sein. Das gilt beispielsweise in
der Pubertdat, wihrend Schwan-
gerschaft und Stillzeit, in beruf-
lich oder privat herausfordernden
Momenten oder auch mit zuneh-
mendem Alter. Wer sein Immun-
system aktivbesondersim Herbst
und Winter stdrken méchte, um
maoglichst gut geschutzt durch
die Erkdltungszeit zu kommen,
braucht ebenfalls eine grossere
Menge an Vitalstoffen.

Dann kdnnen Nahrungsergdn-
zungsmittel - beispielsweise mit
Vitamin C, Vitamin D und Zink -
angeraten sein, um das Immun-
system abwehrstark zu halten.
Auch die B-Vitamine und Spuren-
elemente wie Eisen, Kupfer und
Selen unterstutzen die kérper-
eigene Abwehr. Diese und viele wei-
tere Vitalstoffe sind in gebrauchs-
fertigen, aufeinander abgestimm-
ten Kombinationen erhdiltlich.



Nach den schonen Sommerta-
gen kdnnte uns im Herbst eine
Grippewelle drohen. Hygiene und
Schutzmassnahmen sind zwar
selbstverstdndlicher geworden;
die Vorbeugung - nicht nur zum
Eigenschutz - ist aber nach wie
vor wichtig.

Grippale Infekte sind ansteckend,
wobei Grippeviren auf verschiedene
Arten von einem Menschen zum an-
deren Ubertragen werden kénnen.

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

Die verteilten Tropfchen schwe-
benlangeinder Luftund werden
zu einer Ansteckungsquelle.

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

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

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

Uber die Raumluft:

Die von der kranken Person ab-
gegebenen infizierten Tropfchen
schweben in der Luft und konta-
minieren den gesamten Raum.
Dies gilt natirlich speziell fir das
Krankenzimmer, das regelméssig
geliftet werden muss, um die Luft
zureinigen; aber auch fur zahlrei-

WF Anzeiclien REAGTEREN

che weitere Rdume wie zum Bei-
spiel Wartezimmer, &ffentliche
Verkehrsmittel, Kindertagesstdt-
ten oder Schulzimmer.

Wenn Sie auf lhren Kérper hérenund
auf lhre Empfindungen achten, kon-
nen Sie rasch reagieren und Ihr Im-
munsystem bei der Bekdmpfung
von Viren unterstutzen.

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

« EinerInfektion gehtimmer Schit-
telfrostvoraus: Man fréstelt, ob-
wohl einem nicht kalt ist.

« Muskelschmerzen, die auftre-
ten, ohne dass man sich ein bis

zwei Tage vorher korperlich an-
gestrengt hat, kdnnen ebenfalls
Anzeichen fir einen grippalen
Infekt sein.

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

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

Was tun, wenn man die Anzeichen
erkannt hat?

Stellen Sie sicher, dass Sie sich
vermehrt ausruhen, genug Flus-
sigkeit zufthren, Vitamin-C-reiche
Nahrungsmittel konsumieren und
die bei der Behandlung grippaler
Infekte Ubliche hom&opathische
Behandlung einleiten. Die Homdo-

pathie schont Ihren Koérper. Sie
unterstutzt lhre naturlichen Ab-
wehrkrifte und ermdglicht lhnen,
den Winter gesund zu Gberstehen.

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

Erhdltlich in Apotheken und
Drogerien.

Michele Wattinger ist diplomierte
Naturheilpraktikerin TEN mit
den Schwerpunkten Erndhrung
und Vitalstoffe. Sie ist online er-
reichbar unter tenvital.ch.
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«ich zunde keine
Zigarette mehr an»

Noch einmal einen Versuch starten: Das hat sich Kathrin Christen
gesagt - in mehr als vierzig Jahren Uber zwanzig Mal. Seit sechs Jahren
ist sie clean. Doch die Versuchung klopft regelmdssig an.

In Ddnemark hat es begonnen. Kathrin Christen
ist einsam und traurig, fuhlt sich verlassen.
Sie sehnt sich nach dem Mann, in den sie sich
verliebt hat. lhre Eltern haben sie in den Nor-
den geschickt - um zu testen, ob die Liebe
hdlt. Die damals knapp Zwanzigjdhrige zln-
det sich die erste Zigarette an. Sie trostet.
Sie démpft schwelende Gefihle.

Diese Erfahrung brennt sich in ihr Unterbe-
wusstsein ein. Kathrin Christen aus Briigg
BE wird zur Raucherin: In Extremzeiten pafft
sie vier Schachteln pro Tag. Uber mehr als

vierzig Jahre lang. «Die Zigarette», sagt sie,
«war mein Halt». Sie gibt ihr Halt im Auf und
Ab des Lebens: bei Stress im Job, wenn
Sorgen als alleinerziehende Mutter von drei
Tochtern driicken, wenn der Alltag piesackt.
Um das durchzustehen, den Kopf tiber Wasser
zu halten, braucht, ja benétigt sie das beru-
higende Ritual des Rauchens.

Auch ihr Onkel kann nichts ausrichten. Ein
starker Raucher, der kaum noch Luft bekommt
und ihr ans Herz legt: Hor auf! «Das liess ich
nicht an mich heranx, sagt Kathrin Christen.
Auch die morbide Warnung auf den Pdckchen

beeindruckt sie nicht: «<Rauchen totet?
Ach was - leben tétet: Am Schluss kommt der
Tod ja sowieso.»

Die letzte Zigarette

Aber da ist noch sie, die leise Stimme, die

sie ermuntert, Schluss mit den Glimmstengeln

zu machen. Immer wieder. «Mehr als zwanzig

Mal habe ich das versucht.» Mehrmals hdlt sie
drei Monate durch. «Aber dann kam der Ge-
danke: Mal wieder nur eine rauchen und es so
richtig geniessen. Doch das funktionierte nie.
Wieder hatte mich die Sucht im Wirgegriff.» 44

Gesund SENT 1M Wund

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

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

Zahnpasten und Mundspiilungen
SLS-freie Aminfluorid-Zahnpas-
ta mit Panthenol starkt Ihr Zahn-
fleisch, und das Aminfluorid bie-
tet optimalen Kariesschutz. Die
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Mundspulung fur den taglichen
Gebrauch beugt Mundgeruch vor
und ergdnztdie Kariesprophylaxe.
Die alkoholfreie Chlorhexidin-Spu-
lung mit Xylitol wirkt beruhigend
bei entziindetem Zahnfleisch.

Zahnbiirsten und Schallzahn-
biirsten

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

Die wissenschaftlich getestete
paro®sonic Schallzahnbirste be-
sticht durch ihre hervorragende
Reinigungsleistung sowie die be-
sonders schonende Pflege des
Zahnfleischs.

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

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

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

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

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

Weitere Informationen finden
Sie unter paroswiss.ch
ParoSwiss

8802 Kilchberg ZH
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Schiitzen Sie sich und lhre ﬁ o ﬁ

Liebsten vor Zeckenstichen.

zecken-stich.ch

Schutzen Sie sich. Vermeiden Sie
dadurch Krankheiten durch
Zeckenstiche.

Informieren Sie sich jetzt auf zecken-stich.ch

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

Kontaktieren Sie unbedingt einen Arzt oder Apotheker, wenn nach einem Zeckenstich
Beschwerden auftreten oder Sie Fragen zu Ihrer Gesundheit haben. Das Bundesamt fur
Gesundheit (BAG) begriisst die Kampagne zecken-stich.ch.
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Bis sich Kathrin Christen sagt: Ich starte
nochmals einen Versuch. «Da ich im Allein-
gang bislang gescheitert war, besuchte ich
bei der Berner Gesundheit einen Kurs. Die
Kraft der Gruppe half mir, dieser Sucht end-
gultig Adieu zu sagen.»

Nicht nur der Kurs und die Gruppe, sondern
weitere Faktoren tragen zum Entscheid bei,
der diesmal ein Entschluss ist. Eine ihrer
Tochter hat eine seltene Krankheit und
macht eine Kur in einer alternativen Klinik.
«Eine sehr teure Kur, die sie selbst bezahlen
musste. Mir wurde dieser Widerspruch be-
wusst: Meine Tochter gibt viel Geld aus, um
gesund zu werden. Und ich investiere es in
teure Zigaretten und nehme in Kauf, meine
Gesundheit zu ruinieren.»

Ein weiterer Faktor: lhre Rente ist niedrig.
«Das Geld, das ich nun nicht mehr fiirs Rauchen
ausgebe, ist zum Leben sehr willkommen.»
All diese Faktoren lassen den Entscheid zum
Entschluss reifen - Schluss mit Rauchen.

An ihrem letzten Arbeitstag ziindet sie die
letzte Zigarette an.

Vor Zorn rauchen

Seither klopfen sie immer wieder an, die Ver-
suchungen: im Stau, der das Konzert, auf
das sie sich so gefreut hat, zunichte machen
kénnte. Oder wenn es im Beziehungsgefiige
knarzt und dchzt. Im Frust sagt Kathrin
Christen dann: «Jetzt rauche ich eine.»
Doch sie weiss: «Eine Zigarette, und ich bin
wieder in der Sucht gefangen. Eine einzige
Zigarette reicht, und es geht wieder los. Aus
diesem Wissen heraus lasse ich das bleiben.»
Sie raucht nur noch vor Zorn, im tbertrage-
nen Sinne: Es bleibt bei den Worten, denen
sie keine Taten folgen lgsst. Denn dieser
Satz ist stérker: «Ich ziinde die ndchste
Zigarette nicht an.» Daraus ist geworden:
«lch ziinde keine Zigarette mehr an.»
Diesem Satz bleibt sie treu, wie sie versichert.
«lch habe immer mal wieder Gluscht», gibt
sie zu. «Das wird, wenn man jahrzehntelang
geraucht hat, wohl immer so sein. Irgendwo
habe ich noch Tabak. Doch ich will und werde

Kathrin Christen und Martin Keller

dieser Versuchung stets von Neuem wider-
stehen.» lhre Willensstdrke ist belohnt wor-
den: Ihre Lunge ist gesund, wie eine Untersu-
chung ergeben hat.

Wie ein Antidepressivum

Dies trostet Uber Nebenwirkungen hinweg:
Seit Kathrin Christen nicht mehr pafft, ist sie
leichter reizbar. «Rauchens, sagt sie, «war
fur mich ein Antidepressivum. Es wob um al-
les einen Schleier: dampfte die Emotionen,
Eindrucke, Erfahrungen. Rauchen liess alles
ertraglicher werden.»

Eine weitere fir sie unangenehme Begleit-
erscheinung: Seit sie keine Rauchwdlkchen
mehr in den Himmel blést, hat Kathrin Christen
zehn Kilogramm zugelegt. «Das nehme ich
in Kauf. Dieser Preis ist es mir wert, denn ich
habe eine Sucht loswerden kénnen, die mich
eingeengt hat.»

Zu einer Art Ersatzsucht ist das Stricken ge-
worden: Uberall, auch auf Reisen im Wohn-
mobil, ist die Lismete dabei. «So sind meine
Hdnde beschdftigt: Ich weiss, was ich mit
ihnen machen soll.»

Der erfreuliche Nebeneffekt: Sie verschenkt
Socken, Mutzen, Pulswdrmer und Baby-
decken. «Die stinken nun nicht mehr nach

Rauch.» Und Kathrin Christen bereitet so
vielen bedurftigen Menschen Freude.

Ubungen in kribbeligen Momenten

+ Regenschirm: Die Hinde an die Seiten des
Oberkarpers legen. Spuren, wie sich der
Kérper beim Atmen wie ein Regenschirm
bewegt.

« Farbe: Die Augen schliessen. Sich eine
Farbe vorstellen, die beruhigt.

+ Massage: Die Hinde schitteln. An jedem
Finger ziehen. Die Handfldchen massieren.
Kopfhaut streicheln.

+ Hampelmann: Arme und Beine lockern.

Marcel Friedli (friedlitexte.ch) arbeitet als freier
Journalist sowie als Yogalehrer (yoga-soletta.ch).
Seine erste Zigarette hat er mit 18 an der Fasnacht
geraucht - das war zugleich seine letzte.
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Diagnose mit Folgen
fur Mutter und Kind

Gestationsdiabetes, der sogenannte Schwangerschaftsdiabetes,
ist weltweit die haufigste Schwangerschaftskomplikation. 10 bis
15 Prozent aller schwangeren Frauen sind betroffen.

Insulin ist das kérpereigene Hormon, das in
der Bauchspeicheldrise gebildet wird und
den Zuckerhaushalt reguliert. Kann der Kérper
nicht genug Insulin herstellen, dussert sich
das in einem erhéhten Zuckergehalt im Blut:
Der Korper hat Miihe, den Zucker in Energie
umzuwandeln. Gemdss Diabetes Schweiz
gibt es in der Schweiz rund 500000 Diabeti-
kerinnen und Diabetiker - weltweit ist Diabe-
tes eine der haufigsten chronischen Krank-
heiten. Die Stoffwechselkrankheit wird unter-
schieden in Typ 1 und Typ 2, wobei Typ 1

vor allem jlingere Menschen betrifft und Typ 2

Eine Sonderform der Stoffwechselkrankheit
betrifft schwangere Frauen, denn sie haben
durch die Hormonverdnderungen in der
Schwangerschaft einen erhdhten Insulinbe-
darf. Wenn das kdrpereigene Insulin genau
durch diese Hormonverdnderungen nicht aus-
reicht, steigt der Blutzucker und man spricht
von Gestations- oder Schwangerschaftsdia-
betes. Dies hat Folgen fiir das Baby im Bauch:
Durch den erhdhten Blutzucker der Mutter
reagiert es mit einer erhdhten eigenen Insu-
linproduktion. Dies fuihrt dazu, dass das
Ungeborene schneller wachst und mehr zu-

Diabetes-Screening fiir alle Schwangeren
Die Ursachen von Schwangerschaftsdiabe-
tes sind gemdss Markus Laimer, Chefarzt fur
Diabetologie, Endokrinologie, Erndhrungs-
medizin und Metabolismus (UDEM) am Insel-
spital Bern, nicht klar. Da gesunde Frauen
ohne Verdacht nicht auf Diabetes getestet
werden, wisse man nicht, ob die erhéhten
Blutzuckerwerte schon vor der Schwanger-
schaft da waren oder erst durch die Hormon-
umstellung in der Schwangerschaft entstan-
den sind.

Als Risikofaktoren gelten Ubergewicht,

eher dltere.

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

Frau Bornacin, wann wird von

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

nimmt.

familidgre Vererbung, tberdurchschnittliche

Verslapung, WAS TN

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

Gibt es noch andere Griinde

fiir eine Verstopfung?

Vielfach kommt es etwa auf Rei-
sen in ferne L&énder zu einer Art
«Toilettenangst». Dabei wird der
Reflex zur Darmentleerung unter-
druckt. Aber nicht nur die Psyche,

auch das eigene Verhalten beein-
flusst das Funktionieren des Ver-
dauungssystems: Wenig Bewe-
gung, ungesunde und einseitige
Erndhrung sowie mangelnde Auf-
nahme von Flussigkeit kdnnen zu
Verstopfung fihren. Grundsdtzlich
ist die Verdauung eine hoch indi-
viduelle Angelegenheit und von
Mensch zu Mensch verschieden.
Gentigend Bewegung und Flissig-
keit braucht der Kérper aber in je-
dem Fall.

Welche Mittel aus der

Natur kénnen helfen?

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

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

Lorena Bornacin, dipl.

Drogistin HF, Filialleiterin
der MULLER Reformhaus
Vital Drogerie in Thalwil.
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Gewichtszunahme in der vorangegangenen
Schwangerschaft, afrikanische, asiatische
oder lateinamerikanische Herkunft sowie ein
Alter ab 40 Jahren. Deshalb empfiehlt Markus
Laimer bei Risikopersonen, den Blutzucker
schon bei der ersten Schwangerschaftskon-
trolle zu testen. «Ein unerkannter und somit
nicht behandelter Schwangerschaftsdiabe-
tes kann sowohl Mutter als auch Kind gefdhr-
denx, sagt er. «Deshalb macht das Scree-
ning Sinn und wird auch allen schwangeren
Frauen ohne bekannten Diabetes empfohlen.»

Das Gefdhrliche am Schwangerschaftsdia-
betes: Da die Schwangere keine Beschwer-
den hat und die typischen Anzeichen von
Diabetes - wie etwa starker Durst oder haufi-
geres Wasserlassen - nicht vorkommen oder
gar typisch sind fur eine Schwangerschaft, ist
es unerldsslich, den Glukosegehalt im Urin
zu messen. Zucker im Urin weist zusammen
mit einer grossen Menge an Fruchtwasser
und einer grossen Grosse des Kindes auf
Schwangerschaftsdiabetes hin. Die Urinunter-
suchung ist allerdings wenig aussagekrdftig,
weshalb die Schweizerische Gesellschaft

fur Gyndkologie und Geburtshilfe, gynéco-
logie suisse, seit 2009 empfiehlt, bei allen
Schwangeren einen sogenannten Zuckerbe-
lastungstest durchzufuhren. Dieser wird von
den Krankenkassen bezahlt und zwischen
der 24.und 28. Schwangerschaftswoche
durchgefuhrt. Bei diesem oralen Glukose-
Toleranztest (0GTT) trinkt die Schwangere auf
nichternen Magen eine Zuckerlésung aus
Wasser und Glukose. Nach einer und nach
zwei Stunden wird der Blutzuckerwert ge-
messen. Sind die Untersuchungswerte tber
einem bestimmten Grenzbereich, steht die
Diagnose: Schwangerschaftsdiabetes.

Die Losung: Erndhrungsumstellung und
Bewegung

Fur viele Schwangere ist die Diagnose erst
einmal ein Schock und schwer einzuordnen,
besonders, wenn die Schwangerschaft
bisher ohne Komplikationen verlief. Die gute
Nachricht: Bei 85 Prozent der Betroffenen
reicht eine Erndhrungsanpassung, um die
Blutzuckerwerte wieder ins Lot zu bringen.
In der Schwangerschaft ist eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung besonders wich-
tig, und das gilt umso mehr bei der Diagnose
Schwangerschaftsdiabetes. Eine Didt oder
der Verzicht auf Kohlenhydrate ist der falsche
Ansatz. Leicht umzusetzen und mit positi-
vem Effekt auf die Blutzuckerwerte ist eine
Erndhrung, bei der jede Mahlzeit aus rund
40 bis 50 Prozent Kohlenhydraten, 20 Prozent
Proteinen und 20 bis 30 Prozent Fett besteht.
Um Blutzuckerspitzen zu vermeiden, sollten
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neben drei nicht allzu grossen Hauptmahl-
zeiten zwei bis drei kleinere Zwischenmahl-
zeiten eingenommen werden. Sissigkeiten
sind trotz Schwangerschaftsdiabetes er-
laubt - in Massen, denn «versteckte» Zucker
in Frichten, Softgetrénken und Weissmehl-
produkten wirken sich zusdtzlich auf die
Blutzuckerwerte aus. Ballaststoffreiche Ge-
treideprodukte, frisch zubereitetes Gemise
und fettarme Milchprodukte sind hingegen
ideal. Nach dem Essen wird der Blutzucker-
wert mit einem kleinen Piks in den Finger
regelmassig selbst gemessen.

Da auch die Lebensweise, Stress und Schlaf-
qualitat einen Einfluss auf die Blutzuckerwerte
haben, rét Lia Bally, Leiterin Ernghrung, Meta-
bolismus und Adipositas und Leiterin For-
schung am Inselspital Bern, zu einer ausge-
wogenen Lebensweise mit viel Bewegung:
«Regelmdssige, fur Schwangere gut durch-
fuhrbare und risikolose kérperliche Betdti-
gungen wie Schwimmen, Gehen und Treppen-
steigen lassen die Kérperzellen besser auf
das kérpereigene Insulin ansprechen.» Erst
wenn diese Anpassungen nicht wirksam sind,
wird Insulin verschrieben. Gemdss Markus
Laimer spritzt etwa jede vierte Frau mit
Schwangerschaftsdiabetes Insulin fiir die
Zeit bis zur Geburt. Eine unbedenkliche Mass-
nahme, wie er beruhigt: «Da Insulin nicht

die Plazenta passiert, gelangt es nicht in den
Kreislauf des Kindes.»

Diabetes-Risiko fiir Mutter und Kind

Wenn die Wehen einsetzen, wird die Behand-
lung mit Insulin beendet. Bei den meisten
Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes nor-
malisieren sich die Zuckerwerte nach der
Geburt wieder. Auch wenn vorher Insulin ge-
spritzt wurde, ist in der Regel nach der Ge-
burt kein Insulin mehr nétig. Dennoch ist die
Diagnose Schwangerschaftsdiabetes nicht
auf die leichte Schulter zu nehmen, kann

sie doch fur Mutter und Kind zu ernsthaften
Komplikationen fihren. Schwangerschafts-
diabetes kann zu einem schnelleren Wachs-
tum des Kindes fihren, was auch vergrés-
serte, aber unreife innere Organe bedeutet.
Ein grosseres Kind ist meistens auch schwe-
rer, was die Méglichkeit von Komplikationen
und Eingriffen bei der Geburt erhohen kann.
Nach der Geburt sind Babys von Muttern

mit Schwangerschaftsdiabetes haufiger von
Unterzuckerung und Gelbsucht betroffen.
Und schliesslich besteht ein spateres Diabe-
tesrisiko fur Mutter und Kind: Eine deutsche
Studie befand, dass 30 Prozent der Kinder
von Muttern mit Schwangerschaftsdiabetes
Ubergewichtig werden - ein Risikofaktor fur
einen spdteren Typ-2-Diabetes. Bei den Mit-
tern mit Schwangerschaftsdiabetes ist das
Risiko, spdter an Diabetes mellitus Typ 2 zu
erkranken, gar bis zu 50 Prozent héher. Des-
halb wird nach einem Schwangerschafts-
diabetes empfohlen, den Blutzucker in jahr-
lichen Absténden zu untersuchen. Eine Studie
des Schweizerischen Gesundheitsobserva-
toriums OBSAN hat jedoch ergeben, dass
dies in Realitdt oft vernachldssigt wird. Als
Pravention einer spdteren Diabetes-Diagnose
sollten daher die Empfehlungen bei Schwan-
gerschaftsdiabetes in Bezug auf Erndhrung
und Bewegung auch nach der Schwanger-
schaft beachtet werden.

Manuela Donati ist Journalistin und Yoga-
Lehrerin und wohnt in Bern und Davos. lhre
Fachgebiete sind Nachhaltigkeit, Kultur und
Gesellschaft.



Feste dritte Zahne in einem Tag

Mehr Lebensqualitat mit Zahnimplantaten

Wenn alle Zdhne fehlen oder entfernt werden
miissen und man sich nicht mit einem heraus-
nehmbaren Gebiss begniigen will, war der
Weg zu festen Zahnen bisher oft ein rechter
Leidensweg: Knochenaufbau, mehrfache Ope-
rationen und schlecht sitzende provisorische
Vollprothesen, die bis zu einem Jahr getragen
werden mussten. Zum Gliick gibt es heute fort-
schrittliche Methoden, die den Weg zu festem
Zahnersatz erheblich abkirzen.

Die All-On-Four-Methode erlaubt es, mit nur vier
Implantaten pro Kiefer festsitzenden Zahnersatz
als Sofort-Versorgung zu realisieren. Dabei ist im
Regelfall nur ein chirurgischer Eingriff erforder-
lich, der in Vollnarkose oder im Ddammerschlaf
moglich ist. Noch vorhandene Zdhne kdnnen
gleichzeitig entfernt werden. Einige Stunden
nach dem Eingriff verldsst der Patient unsere
Praxisklinik mit festen, belastungsfahigen Zah-
nen. Etwa drei Monate spater wird dann die end-
giiltige Briicke angefertigt

( )

Ein Fall aus unserer Praxis - Frau Esther Burckhardt, 68 Jahre, aus Thun:

Lch litt an fortgeschrittener Parodontitis und
konnte mit meinen lockeren Zdhnen kaum noch
essen. Die Entziindungen bereiteten mir chro-
nische Schmerzen und ich musste regelmdssig
starke Schmerztabletten nehmen. Aus Angst vor
schmerzhaften Operationen und langwierigen
Behandlungen hatte ich das Thema Implantate

immer vor mir hergeschoben. Mit meinen abstos-
senden Zahnen traute ich mich am Ende gar nicht
mehr unter die Leute und fiihlte mich zunehmend
isoliert und depressiv. Als ich dann durch meine
Tochter von der All-On-Four-Methode erfuhr,
schopfte ich Hoffnung. Feste Zahne sofort, das war
bisher nur ein Wunschtraum gewesen. Eines Tages

raffte ich mich dann zur Totalsanierung in Voll-
narkose auf. Ich habe meinen Entschluss, mein
Zahnproblem ein fiir alle Mal zu l6sen, nicht eine
Minute bereut. Mit meinen festen, schonen Zah-
nen habe ich jetzt ein ganz anderes Lebensgefiihl,
fihle mich viel jiinger und selbstbewusster. Und
kann wieder unbeschwert essen, was ich will.“

Der ,Trick” der All-On-4-Technik besteht da-
rin, dass die hinteren Implantate schrag nach
vorne geneigt eingesetzt werden. Dadurch
konnen auch bei reduziertem Knochenangebot

v"Nur eine Operation erforderlich

v"Keine Knochentransplantate oder -aufbauten,
dadurch vermindertes Operationsrisiko

v" Sofort feste Zahne, keine langen Wartezeiten
mit herausnehmbaren Prothesen

besonders lange und stabile Implantate verwen-
det werden, die eine Sofortbelastung zulassen,
ohne lange Einheilphasen abwarten zu miissen.
Das bedeutet fiir den Patienten:

v” Geringere Kosten (im Vergleich zu Briicken
auf 6 oder 8 Implantaten)

v’ Gute Asthetik, einfache Hygiene, da nur
4 Implantate zu putzen sind

v"Verschraubter Zahnersatz ermdglicht bei
Bedarf einfache Reparatur

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit tiber 17 Jah-
ren weltweit angewandt und ist durch zahl-
reiche wissenschaftliche Studien abgestiitzt.
Alle bisher vorliegenden Untersuchungen er-
gaben sehr gute Resultate. Dr. Schulte wendet
die All-On-Four-Technik seit iiber 15 Jahren an
und hat damit bereits tiber 500 Patienten erfolg-
reich zu festen Zdhnen in einem Tag verholfen.
Er ist aufgrund seiner eigenen umfangreichen
Erfahrung von den Vorteilen und der Sicherheit
dieser Methode iiberzeugt. Daher gewdhren wir
unseren Patienten eine

10-Jahres-Garantie auf Implantatverlust

Offentliche Vortriige von Dr. Markus Schulte zum Thema ,Feste Zihne an einem Tag”

Luzern Montag, 19. September 2022, 19.00 Uhr Autor:
Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern Dr. med. dent. Markus Schulte
ist Zahnarzt und Spezialist
Bern Montag, 17. Oktober 2022, 19.00 Uhr fiir Oralchirurgie.
Hotel Ambassador, Seftigenstrasse 99, 3007 Bern Praxisklinik:
. Zahnarzt Team Luzern
Ziirich Montag, 7. November 2022, 19.00 Uhr . . - g
Brasse?ie Lipp, Uraniastrasse 9, 8001 Ziirich \é‘l(;gl;etnedstrasse 5 @ V:::‘: " @
uzern i ’*& =4
Luzern Montag, 28. November 2022, 19.00 Uhr Tel: 041210 58 58 ‘}f v ‘i_#
Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern Ausfiihrliche : ;;N ~
Informationen 33 a
N/ unterwwwaztluch @ fb‘l

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch
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Die kurbisartige Frucht ist stiss und ein wahrer
Durstléscher. Urspriinglich kommt sie aus
dem tropischen Westafrika. Die Pflanze liebt
heisse, sandige Boden, und trockene Luft
kann ihr nichts anhaben. Das Fruchtfleisch
der Wildform ist bitter und hat wenig Aroma.
Die Pflanze ist aber trotzdem seit Jahrtau-
senden wegen dem hohen Wassergehalt und
den nahrhaften Samen eine wichtige Nutz-
pflanze. Wann genau nicht bittere Fruchtfor-
men gezuchtet wurden, ist nicht bekannt.
Inzwischen gibt es tiber tausend unterschied-
liche Kulturformen essbarer Wassermelonen,
die fast tberall in warmeren Regionen ange-
baut werden. Diese Nutzpflanze breitet sich
entweder Uber weite Bereiche des Bodens
aus oder klettert auch nach Maglichkeit an
Stiitzen hoch. Die bekanntesten Sorten haben
eine harte, grine oder griingestreifte Schale
und rotes Fruchtfleisch. Es gibt aber auch
andere Farbvarianten. Ebenso unterschiedlich
sind die Samen. Sie sind meist schwarz,
kénnen aber auch weiss, braun, rot oder griin
sein.

Fruchtwasser

Das Fruchtfleisch der Wassermelone besteht
aus Uber 90 Prozent Wasser. Das ist erstaun-
lich, wenn man bedenkt, dass die Pflanze
urspriinglich in Trockengebieten beheimatet
war. Vor allem wegen dieses Wasserreichtums
war die Melone in der Wiiste als Wasserreser-
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voir sehr geschdtzt. Die Wildform wurde Ka-
lahari Melone genannt. Die Wuste Kalahari
ist eine der trockensten Wisten der Welt,
und Wasser ist dort kostbarer als Gold. Die
meisten Frichte werden gross und schwer; in
der Regel bis zu 25 Kilo oder mehr.

Sie werden meist roh verspeist, kdnnten
aber auch gekocht, kandidiert oder zu einem
alkoholischen Getrdnk vergoren werden. Das
saftige Fruchtfleisch gepresst, ergibt einen
kostlichen Saft fur die heissen Sommermo-
nate. Kombiniert mit Salzigem schmeckt die
Melone ebenfalls herrlich. Melonensalat mit
Schafskdse, Limettensaft, Pfefferminzblat-
tern und ein bisschen Olivendl passt gut zu
jedem Grillgericht.

Ubrigens enthdlt das Fruchtfleisch blutdruck-
senkende Pflanzenstoffe, welche die Gefdsse
erweitern und die Durchblutung férdern.

Samen

Die Samen der Wildform wurden wegen ihren
wertvollen Inhaltsstoffen von alters her ge-
nutzt. Gerostet werden die Samen geknabbert
oder gemahlen als Mehl verwendet. Aus den
Samen ldsst sich zudem Speisedl gewinnen.
Die Pressrickstdnde werden zu Bdllen ge-
formt und frittiert. Wie alle pflanzlichen Ole
hat auch das Melonenkerndl ganz unter-
schiedliche Verwendungszwecke. Es dient

als Lampendl oder als Basis fir naturliche
Kosmetika. Heutzutage landen die Melonen-
kerne leider meist im Abfall. Das ist schade,
denn in ihnen steckt gesunde Natur. Sie ent-
halten neben ungesdttigten Fettsduren viele
Vitamine, besonders A, B und C. Auch an
Spurenelementen sind sie reich: Magnesium,
Eisen und Kalzium.

Statt die Kerne auszuspucken, kénnen sie
gut zerkaut mitgegessen werden. Noch bes-
ser sind sie allerdings gerostet als Snack
oder Uber einen knackigen Salat gestreut.
Die Samen sind auch eine besondere Deko-
ration fir Gemusesuppen. Sogar Tee ldsst
sich aus den Samen zubereiten. Dazu werden
sie fein gemarsert und mit heissem Wasser
Ubergossen. Die Samen cremig verarbeitet
sind ebenso wie Mandeln oder Pistazien ein
feiner vegetarischer Brotaufstrich.

Es gibt heute sogar kernlose Wassermelonen.
Solche zu verzehren wdre allerdings doch
sehr schade, denn die Kerne stdrken das Im-
munsystem und die Knochen. Sie enthalten
viele Ballaststoffe und diese férdern die Ver-
dauung. Wer die Samen nicht so gern essen
mag, kann sie zermahlen und jedem Smoo-
thie als Nahrstoffquelle beiftigen.

Judith Dominguez



DIt

Paul Bléchlinger entwickelt, als
Mitglied der Produktkommission
von Nutrexin, neuartige und ein-
zigartige, natiirliche Produkte.
Das neueste Priparat des Teams
betrifft das Wunder Mikrobiom.

Was ist das Mikrobiom, sprich
welche Aufgaben hat es, und
wie steht es in Zusammenhang
mit unserer Gesundheit?

Als Mikrobiom bezeichnen wir die
Gesamtheit aller Mikroorganismen -
beispielsweise Bakterien, Pilze
und Viren - auf der Haut, auf den
Haaren, in der Mundhohle, im Ge-
nitaltrakt und vor allem im Darm.
Neben dem Aspekt, dass die Mi-
kroben unsere Verdauung unter-
stutzen, haben sie viele weitere
Funktionen. Im Volksmund spricht
man hdufig von der Darmflora. Die-
se ist aber nur ein Teil des Ganzen
und besteht wiederum aus vielen
verschiedenen Mikroben. Das Mi-
krobiom besteht also aus unzéh-
ligen Kleinstlebewesen. Viele da-
von sind uns heute noch gar nicht
bekannt. Fur die Erhaltung unserer
Gesundheit ist das Mikrobiom von
zentraler Bedeutung. Dabei spielt
insbesondere die Vielfalt an Bak-
terienstdmmen eine entscheiden-
de Rolle.

Unser Mikrobiomim Darm setzt
sich aus Tausenden von ver-
schiedenen Bakterienarten
zusammen, besitzt rund 200
Millionen Nervenzellen, steuert
70 Prozent der Immunabwehr,
produziert 95 Prozent des
Gluckshormons Serotonin und
pflegteine ganz besondere Be-
ziehung zu unserem Gehirn.

Monokulturen im Darm sind grund-
sdtzlich nicht wiinschenswert. Die
Artenvielfalt der Bakterien im Darm
ist ausschlaggebend fur unser
Wohlbefinden und unsere Gesund-
heit. Aus diesem Grund ist es wich-

tig, dass im Mikrobiom ein guins-
tiges Terrain geschaffen wird, auf
welchem Bakterienstdmme gedei-
hen kénnen.

Sie haben das neue Prebiotikum
Biom Aktiv Basic mitentwickelt.
Welcher einzigartige Ansatz
stand dabei im Fokus?

Nutrexin Biom Aktiv ist ein naturli-
ches Prebiotikum basierend auf drei
starken Ballaststofftragern in Bio-
Qualitat. Das Produkt ist darauf aus-
gelegt, die gesamte Darmgesund-
heit zu verbessern, die Vielfalt der
Bakterienstdmme zu férdern und
die Darmschleimhaut zu schitzen.
Damit zugefihrte Bakterienstdm-
me sich im Koérper ansiedeln und
ihre Arbeit verrichten kénnen, muss
ein gesunder Ndhrboden vorhanden
sein. Ist dies nicht gegeben, ist die
Wahrscheinlichkeit hoch, dass der
Kérper die zugefiihrten Bakterien-
kulturen wieder ausscheidet, ohne,
dass diese sich entfalten konnten.
Nutrexin Biom Aktiv setzt also bei
der Wurzel an, um optimale Grund-
bedingungen im Mikrobiom zu er-
zeugen. Damit erhdlt der Kérper die

FUR UNSER

Maglichkeit, sich auf nattrliche Wei-
se selbst zu regulieren und Krank-
heiten zu vermeiden.

Ballaststoffe sind ausschlag-
gebend fiir die Balance im
Mikrobiom. Wie kann mittels der
richtigen Erndihrung angesetzt
werden?

In puncto Erndhrung lautet das
Stichwort Vielfalt. Ich empfehle,
ballaststoffreiche Lebensmittel
wie beispielsweise Karotten, Pa-
prika, Kohl, Brokkoli, Fenchel und
Kapern zu essen. Noch gehaltvol-
ler sind Hulsenfrichte wie Kicher-
erbsen, Bohnen oder Linsen. Auch
Beeren wie Heidel- oder Himbeeren
zghlen zu den ballaststoffreichen
Obstarten. Konsumieren Sie Ge-
muse und Friichte optimalerweise
im Verhdltnis drei zu eins. Weite-
re wichtige Ballaststofftrdger sind
Hafer, Bulgur oder Couscous, und
beztiglich Getreide gilt generell: lie-
ber Vollkorn statt Weissmehl. Ent-
scheidend ist zudem eine gentigen-
de und regelmdssige Aufnahme von
Flussigkeit: optimalerweise in Form
von Wasser oder Tee.

Wie unterstiitzen Sie persénlich

die Gesundheit Ihres Mikrobioms?

Nebst der Einnahme von Biom

Aktiv Basic halte ich mich an fol-

gende Punkte:

1. Mich ausgewogen erndhren:
«Du bist, was du verdaust.»

2. Mich tdglich mindestens eine
Stunde an der frischen Luft be-
wegen.

3. Mir gentigend Erholungs- und
Schlafzeiten génnen (mindes-
tens acht bis zehn Stunden).

4. Meine «Darm-Hirn-Connection
durch regelmdssige Meditation
zum Fliessen bringen.

Biom Aktiv Basic hilft, einen ge-
sunden Ndhrboden zu schaffen,
damit unsere Darmbakterien ein
optimales Terrain vorfinden, in
welchem sie leben und sich ver-
mehren kénnen und somit ein
ideales Gleichgewicht in der
Darmflora ermdglichen.

Biom Aktiv Basic

- ist ein naturliches Prebiotikum
ohne Bakterienkulturen,

- fordert die Artenvielfalt an Bak-
terienstdmmen,

- schitzt die Darmschleimhaut,
unterstitzt die Darmfunktion,

- fordert und unterstitzt die ge-
samte Darmgesundheit.

Jetzt erhdltlich bei nutrexin.ch und
im Fachhandel (Drogerien, Apotheken
und Reformhduser).

o

Paul Bléchlinger

alias Krguter Paul arbeitet
bei der Nature First Droge-
rie im Zircher Niederdorf.
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Mitihren 27 Jahren musste Suzana
Radovanovic schon viele Schick-
salsschldge verkraften. Im Alter
von 23 Jahren erhielt sie die Dia-
gnose Multiple Sklerose, und ihr
Leben stand fortan Kopf. Mit der
Unterstiitzung der Schweiz. MS-
Gesellschaft beginnt sie beruflich
nun noch einmal ganz von vorne.

Rund 15000 Menschen in der
Schweiz sind von Multipler Sklerose
betroffen. Suzana Radovanovic ist
eine von ihnen. Die St.Gallerin war
gerade einmal 23 Jahre alt, als sie
die Diagnose erhielt. «Ich stand erst
am Anfang meines Lebens, war ge-
rade dabei, das Fundament dafir
zu bauen - und dann das», erinnert
sie sich.

Bei MS-Betroffenen stellt sich das
Immunsystem quasi gegen den
eigenen Kaorper. Die entztndliche
Erkrankung des Nervensystems
kann schwere Beeintrachtigungen
hervorrufen wie Seh- und Gleich-
gewichtsstdérungen, Lahmungen
an Beinen, Armen und Hdnden,
Schmerzen sowie Blasen- und
Darmstérungen. Viele Betroffene
leiden zusdtzlich unter grosser
Mudigkeit, Sensibilitdtsstérungen
und Konzentrationsschwdchen.

Ein schwieriger Start

Schon lange vor der offiziellen
Diagnose kdmpfte auch Suzana
Radovanovic mit einer Uberwdl-
tigenden Mudigkeit, «Fatigue»
genannt, die sie beruflich immer
wieder an ihre Grenzen brachte.
Bereits ihren Lehrberuf als Coif-
feuse hatte sie aufgeben missen,

spdter auch ihre Anstellung in
einer chemischen Reinigung. «Mit
der Diagnose wurde mir klar, dass
ich nicht kérperlich arbeiten kann.
Es ging einfach nicht mehr.» Des-
halb wollte sie in den kaufmdnni-
schen Bereich wechseln.

Weil sie nicht alle Voraussetzun-
gen erfullt hatte, lehnte die Invali-
denversicherung (IV)ihren Antrag
auf eine Umschulung jedoch ab.
Suzana Radovanovic war entmu-
tigt: «Ich war jung, ambitioniert,
motiviert. Ich verstand es einfach
nicht: Warum durfte ich mich nicht
umschulen lassen?»

Hilfe gesucht - und gefunden
Auf Rat ihres Neurologen suchte
sie schliesslich Unterstiitzung bei
der Schweiz. MS-Gesellschaft.
Um Hilfe zu bitten, fiel ihr schwer.
Doch mit der Riickendeckung des
Beratungsteams der Schweiz. MS-
Gesellschaft wagte sie schliess-
lich einen weiteren Versuch, bei
der IV eine Umschulung fur sich
zu erwirken.

«Meine Sozialberaterin bei der
MS-Gesellschaft hatte sich richtig
in meinen Fall hineingekniet und
stand mir mit ihrem Wissen zur
Seite.» Zudem hatte sie gute Ar-
gumente im Gepdck: Eine Tatig-
keitim KV-Bereich werde sie noch
lange und trotz kérperlicher Ein-
schrdnkungen austiben kénnen.
Dann endlich die Erleichterung:
Die IV bewilligte die Umschulung.
Im August 2022 startete Suzana
Radovanovic ihre dreijahrige Lehre
zur Kauffrau in einem sozialinte-
grativen Unternehmen, das Aus-

bildungsplatze fur Menschen mit
Einschrdankungen anbietet. «Ich
bin so glicklich, dass ich wieder
arbeiten darfx, sagt die 27-jghrige
Lernende strahlend.

Multiple Sklerose ist nicht heilbar
Auch furihre Multiple Sklerose hat
Suzana Radovanovic eine The-
rapie gefunden, die gut funktio-
niert: Seit drei Jahren ist sie frei
von MS-Schiben. Multiple Skle-

rose ist nicht heilbar - die heute
existierenden Therapieangebote
kénnen den Verlauf der Krankheit
nur mildern. Dessen ist sich auch
die 27-Jahrige bewusst: «Meine
MSkdnnte jederzeitwieder schlim-
mer werden.» Trotz dieser Angst,
die wohl immer bleiben wird, und
der vielen Ruckschldge in ihrem
jungen Leben, bleibt sie wie sie ist:
optimistisch, unternehmungslus-
tig, lebenshungrig.

Die Schweiz. MS-Gesellschaft steht Betroffenen zur Seite

Die Schweiz. MS-Gesellschaft fordert vielversprechende Forschungsprojekte und setzt sich

mit verschiedenen Dienstleistungen und Angeboten fir die Information und Lebensgestaltung

von Betroffenen und ihren Angehadrigen ein.

Mit Ihrer Spende helfen Sie MS-Betroffenen wie Suzana Radovanovic. Herzlichen Dank

Spendenkonto: IBAN CHO4 0900 0000 8000 8274 9

Schweizerische
damit es besser wird Multiple Sklerose
Gesellschaft

42 Schweizer Hausapotheke 6-2022



DA Gelecnnncs WL tHyaluron-Werbung

Hyaluronist in vielen Anti-Aging-
Produkten enthalten. Die meisten
haben jedoch einen kurzen, ober-
flachlichen Effekt. Nur wer die
Eigenschaften der komplexen Ver-
bindung Hyaluron kennt und ge-
schickt miteinander kombiniert,
erreicht auch die tiefen Schichten
der Haut. Der Forschungsabtei-
lung von Lubex anti-age ist dieser
Durchbruch gelungen.

Hyaluron kommt natirlicherweise
im Wunderwerk unseres Kérpers
vor und ist ein unverzichtbarer Be-
standteil unseres Auges, unserer
Bandscheiben sowie unserer Haut.
Leider stellt unser Kérper mit zu-
nehmendem Alter immer weniger
Hyaluron her.

Hyaluron verjiingt die Haut

Hyaluron kann sehr viel Wasser
binden. Auf diese Weise hydra-
tisiert es die Haut und fullt ihre
Feuchtigkeitsdepots auf. Uber
Wasserstoffbriicken verbindet es
sich mit dem Keratin in der Haut,
dasunserer Korperhtille Festigkeit
verleiht. Diese Verbindung zwi-
schen Hyaluron und Keratin hat
den Effekt, dass kleine Fdltchen
einfach weggezaubertwerden. Die
Hautwird gestrafftund aufgepols-
tert. Deshalbist Hyaluron aus Anti-

Aging-Produkten nicht mehr weg-
zudenken. Aber: Hyaluronist nicht
gleich Hyaluron. Und deshalb gibt
esauch grosse Unterschiede zwi-
schen den Produkten.

Verschiedene Hyaluron-Wirk-
stoffe

Hyaluron oder besser Hyaluron-
sdure ist ein Polymer, das durch
eine kettenartige Aneinanderrei-
hung seiner Bestandteile entsteht.
Diese Ketten kénnen mehr oder
weniger lang sein. Im Falle von lan-
gen Hyaluronsdureketten spricht
man von sogenannter hochmole-
kularer Hyaluronsdure. Sie wirkt
nur an der Hautoberfléche, wo sie
kurzfristig einen feuchtigkeits-
spendenden Film bildet. Ausser-
dem wirkt sie entziindungshem-
mend. Die sogenannte niedermo-
lekulare Hyaluronsdure (kurze
Hyaluronsdureketten) wirkt lang-
fristig. Sie ist klein genug, um in
die Tiefen der Haut einzudringen,
wird im Bindegewebe der Haut ge-
speichert und hat eine nachhal-
tige Anti-Falten-Wirkung. Es gibt
also unterschiedliche Arten von
Hyaluronsdure mit unterschiedli-
chen Wirkungen auf die Haut.
Bei einer Entwicklung mit Hyalu-
ron-Wirkstoffen muss man sol-
che Zusammenhdnge beruck-

sichtigen; nur dann kann man die
verschiedenen Eigenschaften zu
einer wirksamen Anti-Aging-Be-
handlung vereinen.Und genaudas
istder galenischen Forschungvon
Lubex anti-age gelungen. Das Er-
gebnisistdie Spezial-Wirkbehand-
lung Lubex anti-age hyaluron 4 ty-
pes mit vier verschiedenen Typen
von Hyaluron-Wirkstoffen, die von
der Oberfléche bis in die Tiefe der
Haut aktiv sind:

+ Typ 1 befeuchtet die Hautober-
flache intensiv und schitzt vor
Austrocknung.

+ Typ 2 bildet einen Schutzfilm
und hydratisiert die Haut lang-
anhaltend.

« Typ 3 dringtin die Epidermis vor,
verbessert die Hautelastizitat
und macht die Haut geschmeidig.

« Typ 4 dringt tief in die Haut ein
und polstert sie von innen auf.

Zusdtzliche Anti-Aging-Wirkstoffe
unterstitzen den antioxidativen
Prozess und wirken umfassend
gegen Hautalterung.

Dermatologische Kompetenz
seit 40 Jahren

Lubex anti-age ist eine Marke des
Schweizer Unternehmens Perma-
med, welches im Bereich der
Dermatologie zu den fiihrenden
Pharmaunternehmen gehért - und
das schon seit Uber 40 Jahren.
Permamed arbeitet mitfihrenden
Schweizer Dermatologen zusam-
men, um neue Wirkpflegeprodukte
mit optimalen Kombinationen
hochdosierter Anti-Aging-Wirk-
stoffe zu entwickeln. Das Lubex
anti-age hyaluron 4 types-Serum
mit vier verschiedenen Hyaluron-
Wirkstoffen gibt der Haut ihr Volu-
men zurtick, polstert Falten sicht-
bar auf, hydratisiert vierfach inten-
siv und verbessert die Elastizitdt
und Spannkraft der Haut (bewie-
sen durch klinisch-dermatologi-
sche Anwendungsstudien). Und
das ganz ohne Tierversuche und
Konservierungsstoffe.

Weitere Informationen auf
lubexantiage.ch
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Auf welchem Prinzip basiert die Wirkung
von Schiissler Salzen?

Schussler Salze sind feinstofflich aufbereitete
Mineralstoffe. Die nach Dr. Wilhelm Heinrich
Schussler benannte Therapie basiert auf der
Erkenntnis, dass viele Krankheiten auf einen
Mineralstoffmangel in den Zellen zuriickzu-
fuhren sind. Die Schissler Salze agieren als
Turoffner und Regulatoren, um Mineralstoffe
aus der Nahrung oder aus Nahrungsergdn-
zungsmitteln besser in die Zellen zu bringen.
Die Zellen werden aktiviert, womit die Selbst-
heilungskréfte des Korpers untersttzt werden.

Bei welchen Formen von Kopfschmerzen
helfen Schiissler Salze?

Sie lindern Spannungskopfschmerzen, wetter-
bedingtes Kopfweh, Kopfschmerzen, die durch
kérperliche oder geistige Uberanstrengung
oder Nackenverspannungen verursacht wer-
den; aber auch Kopfweh, das bei Kindern und
Erwachsenen durch die Anforderung an die
Konzentration in der Schule oder im Job ent-
steht. Hilfreich sind Schissler Salze zudem
bei Leberkopfschmerzen. Diese treten hdufig
morgens oder nach dem Konsum fettiger
Speisen auf, werden oft von Ubelkeit begleitet,
und die Schmerzen ziehen von der Schldfe in
Richtung der Augeninnenwinkel.

Wie nimmt man Schiissler Salze ein?

In der Akutsituation lGsst man wdhrend drei
bis vier Stunden alle funf bis zehn Minuten
ein bis zwei Tabletten im Mund zergehen.
Alternativ kann man die Tabletten in heissem
Wasser aufldsen, die Flussigkeit leicht ab-
kiihlen lassen und schluckweise trinken. Dazu
verwendet man jeweils zehn Tabletten einer
Nummer. Die Warme férdert die Durchblutung
der Schleimhaut und verbessert die Aufnahme
der Salze.

Zur Prophylaxe - zum Beispiel von Schulkopf-
weh - empfehle ich, dreimal zwei Tabletten
Uber den Tag verteilt einzunehmen.
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Welche Erfahrungen machen Sie mit
Schiissler Salzen bei lhren Patientinnen
und Patienten?

Grundsdtzlich mache ich gute Erfahrungen
damit; vor allem bei Spannungskopfschmer-
zen oder Kopfweh, das durch Verspannungen
im Nacken oder die hohe Konzentration in
der Schule oder im Job entsteht. Wichtig ist,
dass die Schissler Salze eingesetzt werden,
sobald die Schmerzen beginnen. Manchmal
kombiniere ich die Therapie mit einer Massage
oder empfehle, Schussler Salze gleichzeitig
in Tablettenform und als Creme auf Schlafe
oder Nacken verteilt anzuwenden. Die Cre-
men sind perfekt fur alle, die nichts einnehmen
wollen oder wegen Ubelkeit nichts schlucken
kénnen.

Eignen sich Schiissler Salze auch fiir Kinder
und Schwangere?

Auf jeden Fall. Die Tabletten konnen leicht
susslich schmecken, weshalb sie von Kindern
gerne eingenommen werden, und in der
Schwangerschaft sind Schissler Salze eine
gute Alternative zu Medikamenten.

Bei welchen Anzeichen iiberweisen Sie lhre
Patientinnen und Patienten an einen Kopf-
schmerzspezialisten oder Neurologen?
Wenn die Schmerzen neu und heftig sind und
nicht auf Medikamente reagieren. Treten sie
wie ein Donnerschlag auf oder werden von
Fieber, Schwindel, hohem Blutdruck oder
neurologischen Ausfdllen wie Seh-, Sprach-
oder Gefuhlsstérungen oder von Muskel-
schwdche begleitet, mussen Betroffene so-
fort zum Arzt.

Susanna Steimer Miller

Christine Frey
ist Naturheilpraktikerin in Lenzburg,
079 334 40 14, christine.frey@gmx.ch

Diese Schiissler Salze kommen bei Kopfschmerzen zum Einsatz

+ Hauptmittel bei Kopfschmerzen sowie bei Spannungs- und wetterbedingten Kopfschmer-

zen: Nr. 7 (Magnesium Phosphoricum)

Kombinierbar mit:

+ Kopfschmerzen durch Nackenverspannungen oder hohe Anforderungen an die Konzent-

ration: Nr. 2 (Calcium Phosphoricum)

- Kopfschmerzen nach Uberanstrengung: Nr. 5 (Kalium Phosphoricum)

+ Krampfartiges Kopfweh: Nr. 19 (Cuprum Arsenicosum)

+ Kopfweh durch Stress, Unruhe und Spannungszustdnde: Nr. 14 (Kalium Bromatum)
« Leberkopfschmerzen: Nr. 6 (Kalium Sulfuricum)

- Kopfschmerzen bei Erkdltung oder Grippe: Nr. 3 (Ferrum Phosphoricum)

- Die Nummern kdnnen in Tablettenform eingenommen oder dusserlich als Creme aufge-

tragen werden.
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In der Schweiz erkranken jéhrlich
650 Frauen an Eierstockkrebs,
950 an Gebdrmutterkdrperkrebs
und 250 an Gebdrmutterhals-
krebs. Dr. Dimitri Sarlos, Leiter
des Brustkrebszentrums und Gy-
nikologischen Krebszentrums am
Kantonsspital Aarau, erklért, was
Frauen dariiber wissen miissen.

Welche Symptome treten bei
Krebs an Eierstock oder Gebdr-
mutter auf?

Jenach Tumortyp kdnnen Sympto-
me auftreten oder eben auch nicht.
Gerade der Eierstockkrebs macht
leider erst dann Symptome, wenn
die Erkrankung schon weiter fortge-
schritten ist. Der Gebdrmutterkor-
perkrebs kann sich schon frih mit
einer Blutung nach der Menopause
zeigen und der Gebdrmutterkrebs
nach dem Geschlechtsverkehr bei-
spielsweise zu Kontaktblutungen
fuhren. Beschwerden treten meist
erstdann auf, wenn der Krebs schon
fortgeschritten ist. Eierstockkrebs
kann zu unspezifischen Bauch-
schmerzen, Vollegefihl, leichter
Ubelkeit oder einer Zunahme des
Bauchumfangs durch Wasserein-
lagerungen fiihren. Blutungen nach
der Menopause kénnen ein Zeichen
fur Gebdarmutterkorperkrebs und
Blutungen nach dem Geschlechts-
verkehr ein Hinweis auf Gebdrmut-
terhalskrebs sein.

Wie erfolgt die Abkldrung?

Fur alle drei Tumorarten braucht
es eine gyndkologische Untersu-
chung, wie sie anldsslich der Jah-
reskontrolle durchgefiihrt wird. Mit
einem Vaginal-Ultraschall lasst
sich feststellen, ob die Gebdrmut-
terschleimhaut verdickt ist, die Eier-
stécke vergrossert sind, ein Tumor
am Eierstock oder Wasser im Bauch
vorhanden ist.

Mit Hilfe eines Computertomo-
gramms kann die Ausdehnung
des Tumors beurteilt werden. Fur
die definitive Diagnose von Gebdr-
mutterhalskrebs ist eine Gewebe-
probe notwendig. Um Gebdrmut-

Grafische Darstellung des weiblichen Unterleibs

terkdrperkrebs zu diagnostizieren,
benétigt es eine Auskratzung der
Schleimhaut.

Eierstocktumore untersucht man
in einer laparoskopisch durchge-
fuhrten Bauchspiegelung. Wahrend
der Operation wird das entnomme-
ne Gewebe sofort im Labor unter-
sucht.

Was empfehlen Sie erkrankten
Frauen?

Sie sollten sich an einem zertifizier-
ten Zentrum fur gyndkologische
Tumore behandeln lassen. Diese
Zentren verflgen uber viel Erfah-
rung und Uber ein Tumorboard, das
sich aus mehreren Spezialistinnen
und Spezialisten zusammensetzt.
Sie bieten Behandlungen, die den
neusten Erkenntnissen der Wis-
senschaft entsprechen. Es macht
einen grossen Unterschied, ob
ein Operateur dreissigmal im Jahr
einen Tumor am Eierstock operiert
oder nur einmal. Studien belegen
eine héhere Uberlebensrate fiir Pa-
tientinnen, die sich an einem zertifi-
zierten Zentrum fir gyndkologische
Tumore behandeln lassen.

Was zeichnet die zertifizierten
Zentren sonst noch aus?

Neben der Erfahrung sind es die
moderne Infrastruktur, das inter-
disziplindr zusammengesetzte Arz-
teteam, das speziell ausgebildete
Pflegepersonal und die Betreuung
durch Fachpersonenim Bereich der
Psychoonkologie.

Welchen Behandlungsméglich-
keiten gibt es bei gyniikologi-
schen Tumoren im Becken?

Es stehen verschiedene Optionen
zur Verfligung: die operative Entfer-
nung, die Chemo- oder Immunthera-
pie oder die Bestrahlung. Welche Be-
handlung wir empfehlen, héingt von
der Art des Tumors und von seiner
Ausdehnung ab. Je friher ein Tumor
entdeckt wird, desto weniger Thera-
pien sind notwendig. Im friihen Sta-
dium reicht oft die operative Entfer-
nung. Ist der Krebs fortgeschritten,
braucht es meist eine Kombination
der Therapien. An unserem Zent-
rum macht das Arzte- und Pflege-
team der Patientinimmer einen Be-
handlungsvorschlag, der den aktu-

Das zertifizierte Gyndkologische Krebszentrum verfligt Uber die modernste Infrastruktur.

ellen nationalen und internationalen
Empfehlungen entspricht. Wir er-
klgren alle Vor- und Nachteile einer
Therapie und geben der Patientin
eine gute Entscheidungsgrundla-
ge. Letztlich liegt der Therapieent-
scheid aberimmer beiihr. Ist sie mit
der Behandlung einverstanden, er-
zielen wir die besten Resultate. Auf-
gezwungene Therapien bringen Un-
zufriedenheit auf allen Seiten.

Wie sieht es beziiglich der
Heilungschancen aus?

Die Art des Tumors und seine Aus-
dehnung sind entscheidend: Je fri-
her der Krebs entdeckt wird, desto
eher ist er heilbar. Heute kann Ge-
bdrmutterkorperkrebs zu einem
hohen Prozentsatz geheilt werden.
Gebdrmutterhalskrebs ist ein mit-
telaggressiver Tumor, und die Hei-
lungschancen sind etwas niedriger.
Eierstockkrebs wird meist erst im
fortgeschrittenen Stadium diagnos-
tiziert. Zudem neigt dieser dazu, wie-
der zuriickzukommen. Deshalb sind
die Heilungschancen hier tiefer.

Was raten Sie Frauen, die das
Gefiihl haben, dass mit ihrem
Unterleib etwas nicht stimmt?

Sie sollten sich auf keinen Fall scha-
men, sich gyndkologisch untersu-
chen zu lassen. Das schafft Klarheit
und beruhigt. Wenn etwas Auffalli-
ges gefunden wird, sind alle Betrof-
fenen froh, frih gehandelt zu haben.

Susanna Steimer Miller

PD Dr. med. D. Sarlos

Leiter des Brustkrebszent-
rums, Endometriosezentrums
und des Gyndkologischen
Krebszentrums am Kantons-
spital Aarau.
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Herzgesundheit

In der Schweiz sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen die
haufigste Todesursache. Doch welche Symptome
kénnen Hinweise fur ein krankes Herz sein?
Und wie bleibt das Herz moglichst

Die Symptome und die Risikofaktoren fir
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung erkennt die
Arztin oder der Arzt vor allem im ausfihrli-
chen Gesprdch. Je nach Beschwerden kom-
men manchmal zusdtzlich technische Unter-
suchungsmethoden zur Anwendung. Am
hdufigsten setzt die Kardiologin Rubina Syed
von der Herzpraxis Zurich-Héngg den Ultra-
schall ein. Sie erkldrt: «Damit erkenne ich
Herzklappenfehler oder eine Herzschwdche
und sehe auch die Folgen des hohen Blut-
drucks.» Eine Durchblutungsstérung, die zu
einem Herzinfarkt fihren kann, diagnostiziert
sie mit einem Belastungstest auf dem Velo
oder dem Laufband.

Hdufige Probleme

Die hdufigste Herzkrankheit ist die Verengung
der Herzkranzgefdsse, in der Fachsprache
«koronare Herzkrankheit» genannt. Unbehan-
delt kénnen verengte Herzkranzgefdsse zu
einem Herzinfarkt fihren. Am zweith&ufigsten
kommt eine Herzinsuffizienz vor, also eine
Herzschwiiche. An dritter Stelle stehen Herz-
klappenerkrankungen und Herzrhythmus-
storungen. Schliesst man auch die Kreislauf-
erkrankungen mit ein, dann gehort der Blut-
hochdruck zu den hdufigsten Problemen.
Bei allen Herzerkrankungen sind Betroffene
weniger leistungsfdhig und schnell mide.
Die koronare Herzkrankheit dussert sich oft
mit Schmerzen im Brustbereich, vor allem
unter Belastung. Herzrasen oder ein unregel-
mdssiger Puls sprechen fur eine Herzrhyth-
musstdrung.

Frauen haben andere Symptome

Jahrelang hat man von typischen Herzinfarkt-
symptomen gesprochen, wobei damit die
Beschwerden gemeint waren, die bei Mdnnern
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auftreten. «Generell hat sich die Medizin in
der Vergangenheit auf den Mann konzentriert,
weiss Rubina Syed, «heute sind wir uns mehr
bewusst, dass bei Frauen vieles anders ist.»
Der typische, starke Brustschmerz mit Aus-
strahlung in den linken Arm dussere sich

bei Frauen meist weniger heftig. Wenn Frauen
einen Herzinfarkt erleiden, klagen sie eher
Uiber einen leichten Druck im Brustbereich,
Kurzatmigkeit, Ruckenschmerzen, haben
Schweissausbriiche oder sind von Ubelkeit
betroffen. Oft spiiren sie nur ein Ziehen in
den Armen, eine unerklarliche Mudigkeit oder
haben Oberbauchschmerzen, die héufig als
Magenverstimmung abgetan werden.

Durch diese Fehlinterpretation geht bei Frauen
mit Herzinfarkt wertvolle Zeit verloren. Viele
Frauen wissen nicht, dass sich ein Herzin-
farkt bei ihnen anders Gussern kann als bei
Mdnnern. Das fuhrt laut Rubina Syed dazu,
dass sie Symptome weniger ernst nehmen,
die Probleme verdrdngen und die Situation
herunterspielen. «Weil Frauen die Symptome
nicht einordnen kénnen, informieren sie auch
ihre Arztin oder ihren Arzt und ihr Umfeld
ungentigend. Aufklérung tut Not!», sagt die
Fachdarztin.

Bewegung und Ernéhrung

Die Gesundheit des Herzens ldsst sich for-
dern. Empfehlenswert ist, einen hohen Blut-
druck, hohe Cholesterinwerte und einen ho-
hen Blutzuckerwert zu senken. Viele Studien
haben nachgewiesen, dass Nikotin nicht nur
der Lunge, sondern auch dem Herzen schadet.
Ausserdem ist es wichtig, Ubergewicht zu
vermeiden und kérperlich aktiv zu sein. Wer
sich regelmdssig bewegt (tdglich mindestens
30 Minuten am Stiick), reduziert nicht nur

lange gesund?

das Risiko fiir Ubergewicht, sondern senkt
auch zu hohe Cholesterin- und Blutzucker-
werte. Gelingt es Ubergewichtigen, Pfunde
loszuwerden, sinkt auch der Bluthochdruck.
Regelmdssige Bewegung stdrkt den Herz-
muskel und fuhrt zu einem tieferen Ruhepuls:
Das Herz kann sich besser erholen.

Fir das Herz sind die mediterrane Erndghrung
und das Einhalten der Erndhrungspyramide
ideal, also eine Kost mit viel Gemiise, Obst,
Hulsenfriichten, moderatem Fisch-Konsum
und einem geringen Konsum an Milchpro-
dukten und Fleisch. Wer an einer Herzerkran-
kung leidet und tibergewichtig ist, sollte ver-
suchen, abzunehmen. Am einfachsten gelingt
dies durch eine ausgewogene Kost und durch
das Weglassen von Sussgetrdnken, Sus-
sigkeiten und fetthaltigen Lebensmitteln in
Kombination mit mehr Bewegung.

Dr. med. Rubina Syed
Fachdrztin fur Kardiologie und Innere
Medizin, Herzpraxis Zurich-Hongg

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



Nitarreine lthensele Dle
DIE DUFTWELT VON AROMALTFE IM NEUEN KLETD

Die 100 Prozent naturreinen dthe-
rischen Ole von Aromalife erfreuen
sich wachsender Beliebtheit. Die
Produkte werden aus biologisch
angebauten Pflanzen unter so-
zialen Bedingungen hergestelit -
Nachhaltigkeit ist bei Aromalife
seit den Anfingen Teil der Philo-
sophie. Jetzt hat das Unternehmen
aus Utzenstorf BE ein abgerunde-
tes, einfach verstéindliches Sorti-
ment mitden 30 wichtigsten dthe-
rischen Olen neu lanciert.

Die Welt der dtherischen Ole ist
so vielfdltig wie die Natur selbst.
Aromalife hat sich intensiv mitder
Auswahl der 30 Ole fiir das neue
Sortiment befasst. Viele davon
sind schon seit langem bekannt
und werden wegen ihrem Duftund
ihrer Wirkung geschdtzt. Den Duft-

spezialisten von Aromalife war es
jedoch ein Anliegen, auch neue,
weniger bekannte dtherische Ole
mit einzubeziehen, die im Alltag
gezielt und unkompliziert einge-
setzt werden kénnen. Fur die indi-
viduelle Anwendung ist unter den
30 ausgewihlten Olen bestimmt
jeweils eines, das passt. Eine Be-
ratungim Fachgeschdftlohntsich
auf jeden Fall, denn die Wirkung
der verschiedenen Ole kann sehr
unterschiedlich sein.

Diifte selbst mischen ist im Trend
Ergdnzend zum neuen Kernsorti-
ment der dtherischen Ole gibt es
auch die neutralen Pure-Produkte
zum Selbermischenin einer neuen
Prasentation. Die Pure-Linie um-
fassteinen neutralen Raumspray,
ein Korperdl, ein Duschbad und eine

duftneutrale Bodylotion. Mit weni-
gen Tropfen eines Lieblingsdls -
oder einer Kombination aus ver-
schiedenen Olen - lassen sich ganz
personliche Pflege- und Duftpro-

Praktische Tipps

dukte mischen. Mehr dazu erfah-
ren Siein lhrer Drogerie oder Apo-
theke. Nebst einer persénlichen
Beratungistdort auch die umfas-
sende Broschiire «Atherische Ole»
von Aromalife kostenlos erhdltlich.
Darin sind die einzelnen Ole, ihre
Herkunft und Wirkung beschrie-
ben. Ausserdem enthdlt sie viele
Anwendungstipps und Rezepte,
inklusive Dosierungstabelle.

Diifte sorgfiltig aufbewahren: Atherische Ole sind lichtempfind-
lich und sollten deshalb immer vor Licht geschutzt aufbewahrt
werden. Nach Gebrauch immer sorgfiltig schliessen, damit sich

der Duft nicht verfluchtigt.

Anwendungshinweise beachten:

Beachten Sie immer die Hinweise auf der Riickseite der Etikette.
Atherische Ole sollten nicht direkt mit der Haut in Kontakt kom-
men. Wir empfehlen daher immer eine verdiinnte Anwendung in
einem fetthaltigen Trdgerstoff. [deal dafir eignet sich das neutrale

Aromalife Pure Kérperdl.

Lassen Sie sich in Ihrem Fachgeschdft beraten.

Atherische Ole

Aromalife hat die 30 wichtigsten Ole fiir den Alltag sorgsam ausgewahlt. So finden Sie
fiir jede Anwendung ein wohltuendes &therisches Ol — 100 % naturrein, hergestellt aus
biologisch angebauten Pflanzen und sorgfaltig von Hand abgefiillt in der Schweiz.

aromalife

natur fir die sinne

oaromalife.ch
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(n Forwn DR DIN Windler

Wir wissen immer besser, wie
wir unser Inmunsystem stérken
kénnen, um uns vor all den Mikro-
organismen in der Umgebung zu
schiitzen. Doch sollten wir nicht
erst im Dezember Massnahmen
zur Vorbeugung von Winterkrank-
heiten ergreifen, sondern bereits
Anfang Herbst.

Das beginnt mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung, reich an Frichten
und Gemuse, mit mehrfach unge-
sdttigten Fettsduren wie Omega 3.
Qualitativhochwertiger Schlaf, re-
gelmdssige korperliche Aktivitd-
tenim Freien und gestarkte Moral
sind ebensowirkungsvolle, vorbeu-
gende Massnahmen.

Verschiedene Ndhrstoffe eignen
sich besonders gut, um unser Im-
munsystem mitder Ernghrung zu
stdrken. Hier einige Beispiele: Vi-
tamin C, auch Askorbinsdure ge-
nannt, ist allseits zur Stérkung des
Immunsystems und zur Bekdmp-
fung von Mudigkeit anerkannt.
Wussten Sie, dass natirliches
Vitamin C besser aufgenommen
wird als das synthetische Prapa-
rat? Man findet dieses Vitamin in
Fruchten und Gemuse, wie zum
Beispiel in Acerola, Kiwi, den Pe-
peroni oder im Broccoli.
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Regelmdssigist auch von Vitamin
D die Rede - das Vitamin, das den
Erfolg von Lebertran begriindete.
Esistnichtnur unerldsslich fur die
Mineralisierung der Knochen, son-
dern auch unverzichtbar fir das
Immunsystem.

Schatzungsweise leiden in der
Schweiz 80 Prozent der Bevélke-
rung an Vitamin-D-Mangel. Des-
halb wird esvon den Arztenregel-
mdssig Anfang Winter verschrie-
ben. Eine Einnahme durch Kinder
bis ins dritte Lebensjahr ist auch
empfohlen. Unser Kérper stellt
Vitamin D selbst her, sobald er der
Sonne ausgesetztist. Dies spricht
furkorperliche Aktivitdt im Freien.
Im Kérper findet man auch das
Spurenelement Zink. Der Kérper
braucht nur kleine Mengen davon,
doch esistunabdingbar firein ge-
sundesImmunsystem. Man findet
es unter anderem in der Leber, in
Eiern, Austern oder Baumnissen.

Immunity - ein natiirliches und
innovatives Schweizer Produkt
B'Onaturis hatte die Idee, die anti-
bakteriellen Eigenschaften von
Propolis mit den antiviralen Eigen-
schaftenvon Grapefruitextrakt zu
kombinieren, um das Projekt «ge-
sund durch den Winter» wirkungs-
voll zu ergdnzen. Doch wie wirken
diese beiden Substanzen?

Propolis

Propolis ist ein

von spezialisier-

ten Bienen her-

gestelltes Des-

infektionsmittel

gegen Mikroorga-

nismen und Pilze. Es

ist reich an Flavonoiden und
anerkannt fur seine antioxydativen,
antiseptischen und antibakteriel-
len Eigenschaften. Man findet es
inmehreren Nahrungsergénzungs-
mitteln zur Stimulierung des Im-
munsystems.

Grapefruitkernextrakt (GKE)

Das Grapefruitkernextrakt ver-
dankt seine Bekanntheit einer zu-
falligen Entdeckung 1980 durch
den amerikanischen Arzt Dr. Ha-
rich. Er beobachtete, dass die
Grapefruitkerne auf seinem Kom-
post nicht schimmelten. Er unter-
nahm verschiedene Forschungen
zuden Inhaltsstoffen und bezeich-
nete sie damals als «naturliche
Antibiotika». Mit der Zeit konnten
diverse Untersuchungen bewei-
sen, dass an Flavonoiden reiches
Grapefruitkernextrakt natirliche
antivirale, fungizide und antibak-
terielle Eigenschaften besitzt.
Der Wirkmechanismus konnte in
vitro gezeigt werden. GKE schd-
digt die Zellwand der Bakterien.

Ein grosser Vorteil des GKE ist, dass
es die Darmflora nicht zerstort.

Ein qualitativ hochstehendes GKE
enthdlt keine Konservierungsstoffe
wie Parabene oder Triclosan. Zu-
dem ist es wiinschenswert, Extrakte
nur aus Kernen und nicht aus der
ganzen Grapefruit zu nehmen, da
es sonst zu Interaktionen mit an-
deren Medikamenten kommen
kénnte.

Auch wenn wir nicht alle gleich
vor Krankheiten geschitzt sind,
ist es doch fur alle von Vorteil,
wenn wir unser Immunsystem so
gutwie moglich starken. Dabei gilt
es, fursichindividuell dasrichtige
Gleichgewicht zwischen gesunder
Erndhrung, korperlicher Betdti-
gung, Methoden zum Stressabbau,
Nahrungsergdnzungsmitteln usw.
zu finden, um einen ruhigen Win-
ter zu verbringen.



Brio~Pahwangserinzungsinc(el N WELDA

Natiirlich oder synthetisch?
Vitamine und Mineralstoffe aus
naturlichen Quellen werden vom
Organismus nicht besser verwer-
tet als synthetisch hergestell-
te Ndhrstoffe. Allerdings liefern
Nahrungsergdnzungsmittel aus
naturlichen Rohstoffen Vitamine
und Mineralstoffe im naturlichen
Verbund (Pflanzenmatrix), die ent-
weder in getrockneter Form oder
als konzentrierte Extrakte vorlie-
gen.Diese enthaltenim Gegensatz
zu konventionellen Produkten mit
ausschliesslich synthetischen
Ndhrstoffen unter anderem Be-
gleitstoffe wie sekunddre Pflan-
zenstoffe.

Nachgewiesen

Meta-Analysen zeigten, dass eine
biologische Anbauweise im Ver-
gleich zu konventionell angebau-
ten Nutzpflanzen durchschnitt-
lich zu htheren Gehalten an anti-
oxidativen Inhaltsstoffen, einer
niedrigeren Belastung mit dem
Schwermetall Cadmium und einem
geringeren Auftreten von Pestizid-
rickstdnden fuhrt.

Unser Qualitétsversprechen -
mit Pflanzenextrakten in Bio-
Qualitét

Darum sind unsere Bio-Nahrungs-
ergtéinzungsmittel fir gesund-
heitsbewusste Menschen konzi-

piert, die ihre tagliche Erndhrung
gezielt mitessenziellen Mikrondhr-
stoffen erginzen méchten und da-
bei besonderen Wert auf Natur-
lichkeit legen.

Weleda Naturweisheit interpre-
tiert bewdhrtes Wissen um wert-
geschdtzte Pflanzen neu und tiber-
setzt es fur die Bedurfnisse der
heutigen Zeit. Die Besonderheit
der neuen Nahrungsergdnzungs-
mittel: Ausnahmslos alle Inhalts-
stoffe sind 100 Prozent natirlicher
Herkunft und die Zutaten dartber
hinaus in zertifizierter Bio-Qualitit.

Nutze die Weisheit der Natur

Mit unseren Zutatenkomplexen
in Bio-Qualitat aktivieren wir die
Krdfte aus der Natur fur eine positi-
ve Unterstitzung des Organismus
und fur das individuelle Gleichge-
wicht.

Weleda Bio-Nahrungsergéinzungs-
mittel in der Ubersicht:

Meine Immunformel
Nahrungsergdnzungsmittel mit
Vitamin C und Zink aus naturlichen
Quellen, Sanddorn, Ingwer und
Holunderbluten.

Fur alle, die ihr Inmunsystem unter-
stitzen mochten - zum Beispiel
saisonal bedingt in der kalten Jah-
reszeit oder in stressigen Phasen:

+ Vitamin C und Zink tragen zu einer
normalen Funktion des Immun-
systems bei.

+ Vitamin C und Zink tragen dazu
bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schutzen.

Meine Haare, Wimpern und Négel

Nahrungsergdnzungsmittel mit

Biotin, Selen und Silicium aus na-

turlichen Quellen, roten Weinblét-

tern, Hirse und Granatapfel.

Fir alle, die besonderen Wert auf

Glanz, Elastizitdt und Struktur

vonHaaren, Wimpern und Ndgeln

legen:

- Biotin und Selen tragen zur Er-
haltung normaler Haare bei.

- Selen trdgt zur Erhaltung nor-
maler Ndgel bei.

+ Selen trdgt dazu bei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schutzen.

Meine Nacht

Nahrungsergdnzungsmittel mit

Silicium aus naturlicher Quelle,

Passionsblume, Schwarznessel,

Ashwagandha und Lavendel.

Fur alle, welche die Entspannung

vor dem Schlafengehen unter-

stiitzen mdchten - zum Beispiel,
wenn es schwerfdllt, in der Nacht
zur Ruhe zu kommen:

« Wertvolle Pflanzenformel fur die
Nacht. Mit Ashwagandha (Schlaf-
beere), bekannt aus dem Ayur-
veda.

+ Kombiniert mit Extrakten aus Pas-
sionsblume, Lavendel, Schwarz-
nessel, Melisse, Baldrian und
Hopfen.

Meine Vitalquelle

Nahrungsergénzungsmittel mit Vi-

tamin B12, Folsdure und Vitamin C

aus naturlichen Quellen, Rosen-

wurz, Sibirischem Ginseng, Griin-
tee und Spirulina.

Fur alle, die ihren Energiestoff-

wechsel aktiv unterstiitzen moch-

ten - zum Beispiel bei mentaler
oder korperlicher Erschdpfung:

+ Vitamin B12 und Vitamin C tra-
gen zu einem normalen Energie-
stoffwechsel bei.

+ Folsdure, Vitamin B12 und Vita-
min C tragen zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermidung bei.

+ Folsdure tragtzur normalen psy-
chischen Funktion bei.

Die Produkte sind nicht empfoh-

len fur Kinder, Schwangere und
Stillende.
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Arthrose macht sich am héufigsten an Huft-,
Knie-, Fuss- oder Handgelenken bemerkbar,
doch grundsatzlich kann sie an allen Gelenken
auftreten. Es handelt sich um eine chronische,
langsam fortschreitende Erkrankung, bei der
die Gelenkknorpel vorzeitig abgenitzt und
geschddigt werden. Die Knorpelsubstanz bil-
det sich langsam zurtick. Dadurch wird die
darunter liegende Knochenoberfldche freige-
legt und stark belastet. Die Knochen reiben
aufeinander und kénnen sich deformieren,
was zu starken Schmerzen und irreparablen
Schdden fihrt.

So dussert sich eine Arthrose

Der Verlauf einer Arthrose kann sehr unter-
schiedlich sein, doch im Allgemeinen stehen
die Schmerzen im Vordergrund: Sie treten
im Gelenk selbst auf, vornehmlich beim Be-
wegen und Belasten. Auch eine Gelenksteif-
heit kommt vor; hauptsdchlich nach Ruhe-
pausen. Schmerzen und Gelenksteifheit fuh-
ren oft zu Bewegungseinschrdnkungen. Als
Begleiterscheinung einer Arthrose kénnen
auch Entziindungen auftreten: Das Gelenk
schmerzt, fuhlt sich warm an und schwillt an.

Den Alltag bewdltigen

Es gibt einige M&glichkeiten, das Leben mit
Arthrose angenehmer und schmerzloser zu
gestalten. Eine der wichtigsten Regeln lau-
tet, nie zu lange in der gleichen Position zu
verharren. Weder zu langes Stehen noch

zu langes Sitzen sind ideal. Auch langer an-
dauernde, gleichférmige Belastungen der
erkrankten Gelenke sollten vermieden werden.
Beim Ausruhen sollte eine fiir die Gelenke
bequeme Stellung gefunden werden. Im
Handel gibt es verschiedene Hilfsmittel, die
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Arthrose ist eine degenerative Erkrankung der Gelenke.
Die Schmerzen entstehen meist durch eine Uberbelastung
oder durch Abnutzungserscheinungen. Was hilft?

zu einer Entlastung der Gelenke beitragen
kénnen. Informationen hierzu hdlt unter an-
derem die Rheumaliga Schweiz bereit.

Auf das Gewicht achten

Wie bei vielen anderen Erkrankungen spielt
auch bei Arthrose das Kérpergewicht eine
entscheidende Rolle. Ubergewicht erhsht die
tagtdgliche Belastung der Gelenke, was die
Krankheit begiinstigen oder beschleunigen
kann. Auf sein Gewicht zu achten, lohnt sich.
Nimmt der Kérper uber die Nahrung mehr
Energie auf, als er braucht, wird die Gberschis-
sige Energie in den Fettzellen eingelagert.
Das Kérpergewicht steigt. Eine reduzierte
Kalorienzufuhr durch eine leichte, ausgewo-
gene Erndhrung und eine Erhéhung des
Kalorienverbrauchs durch mehr Bewegung
helfen, ein gesundes Kérpergewicht zu halten
oder zu erlangen.

Wérme- und Kéltetherapie

Je nach Art der Beschwerden kommen Wérme-
oder Kédltebehandlungen in Betracht. Bei
akuten Beschwerden mit Uberwérmung des
Gelenks (Entztindung) und Schwellung wird
Kdlte oft als angenehmer empfunden. Stehen
hingegen Steifheit und ein dumpfer Schmerz
im Vordergrund, hilft Warme meist besser.
Kaltepackungen sollten nie direkt aufgelegt,
sondern immer vorher in ein Tuch gewickelt
werden. Das schitzt die Haut vor Kélteschd-
den. Warme kann durch Wérmepackungen,
warme Bédder oder durch Bestrahlung mit In-
frarotlicht erzeugt werden.

Diese Medikamente helfen
« Oft helfen schon einfache Schmerzmittel
wie Paracetamol, die in der Apotheke ohne

Rezept bezogen werden kénnen. Sie ermog-
lichen einen schmerzfreien Bewegungs-
ablauf und verhindern ungiinstige Schon-
haltungen. Ist eine langerfristige Einnahme
von Schmerzmitteln nétig, sollte jedoch eine
Arztin/ein Arzt zugezogen werden.

« Wenn das Gelenk entziindet ist, kommen
entzindungshemmende rezeptfreie Medi-
kamente - wie beispielsweise Ibuprofen -
oder stdrkere rezeptpflichtige Arzneimittel
zum Einsatz. Bei manchen Menschen kon-
nen diese jedoch Magenprobleme hervor-
rufen, weshalb sie nicht ohne Grztliche Be-
treuung Uber langere Zeit eingenommen
werden sollten.

+ Kortison hat eine stark entzindungshem-
mende Wirkung. Es kann von einer drztlichen
Fachperson mittels einer Spritze direkt in
das betroffene Gelenk injiziert werden, wo
es oft Idnger anhaltende Besserung bringt.

+ Kérpereigene, natirliche Substanzen wie
Chondroitin oder Glucosamin sind fiir die
Bildung und den Erhalt der Knorpelmasse
nétig. Sie kénnen, als Tabletten eingenom-
men, den Knorpelstoffwechsel aktivieren
und den Knorpelabbau verlangsamen.

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



WAS TUN

Eine Skoliose ist eine seitliche
Verkriimmung der Wirbelséule
mit Rotation und Deformierung
einzelner Wirbelkdrper. Wer am
meisten davon betroffen ist und
welche Symptome die Skoliose er-
kennbar machen, erfahren Sie in
diesem Beitrag.

Man unterscheidet zwischen der
idiopathischen Skoliose, deren Ursa-
che nicht bekannt ist und der sym-
ptomatischen Skoliose, die sich auf
eine bestimmte Ursache zurlckfih-
ren ldsst. Die idiopathische Skoliose
entwickelt sich meist wdhrend des
Wachstums, das heisst im Kindes-
undJugendalter. Madchen sind hdu-
figer davon betroffen als Jungen.

Woran erkennt man eine Skoliose?
Idiopathische Skoliosen verur-
sachen zu Beginn grundsdtzlich
keine Beschwerden. Deshalb sind
sie schwer zu erkennen. Mit fort-
schreitendem Wachstum entstehen
jedoch Be-
schwerden,
und die Ver-
krimmung
wird sichtbar.
So sind bei-
spielsweise

ungleich hohe Schultern oder ein
Schiefstand des Beckens dusserlich
erkennbare Symptome, die thera-
piebedurftig sind.

Wie sieht die Behandlung fiir
Betroffene aus?

Die Skoliose-Therapie richtet sich
nach Grad und Ursache der Fehl-
stellung. Entscheidend ist auch das
Alter der betroffenen Person. Ist die
Skoliose fortgeschritten, reicht eine
regelmdssige Physiotherapie nicht
mehr aus. Dannist der Einsatz eines
Korsetts notwendig. Eine korrigie-
rende Operation wird erst bei einer
schweren Skoliose empfohlen.

Wie funktioniert ein Korsett?

Da die Korsettbehandlung auf das
Wachstum der Wirbelsdule ange-
wiesen ist, muss bei der Patientin
oder beim Patienten ein wesentli-
ches Wachstumspotenzial vorhan-
den sein. Zur Erstellung eines Kor-
setts wird ein 3-D-Scan des Ober-
kérpers gemacht. Im Anschluss wird
daraus ein individuelles Korrektur-
modell erstellt. Dieses ist zur Wachs-

tumslenkung mit Korrekturpelotten
und Offnungen ausgestattet. Trigt
nun die Patientin oder der Patient
das Korsett, bewegt sich der Kor-
per mit jedem Atemzug in die vor-
definierten Expansionsrdume. Die-
ses Prinzip beruht darauf, dass die
verkrimmte Wirbelsdule durch
unterschiedliche Druck- und Ent-
lastungszonen korrigiert wird. Das
verhindert eine Verschlechterung,
und optische Asymmetrien kénnen
merklich korrigiert werden. Fur einen
optimalen Erfolg muss das Korsett
wdhrend 22 bis 23 Stunden pro Tag
getragen werden, sofern die Arztin
oder der Arzt nichts anderes ver-
ordnet hat. Das ist wichtig, damit
die Wachstumslenkung der Wirbel-
sdule auch wirkt.

Die Orthopddietechniker der Balgrist
Tec AG sind auf komplexe Orthesen-
Versorgungen wie die Herstellung
von Skoliose-Korsetten spezialisiert.
Sie erarbeiten in enger Zusammen-
arbeit mit Arzten und Physiothera-
peuten ein individuelles Versor-
gungskonzept.

Balgrist

Tec AG

Wir steigern Mobilitat.

lhr verlasslicher Ansprechpartner fiir:

- Alltags- und Therapiehilfen
- Kranken- und Pflegeartikel
- Inkontinenzversorgung

- Orthopadie-Schuhtechnik
- Orthopadietechnik
- Rollstuhlversorgung

Balgrist Tec AG | Forchstrasse 340, 8008 Ziirich | T +41 44 386 58 00 | balgrist-tec.ch

fuss-orthopadie feldmann

Ihr kompetenter Partner mit einer
langjahrigen Tradition rund um

Orthopadie-Schuhtechnik

— Orthopéadische Schuheinlagen

— Schuhzurichtungen

— Orthopéadische Serien- und
Massschuhe

— Spezial- und Komfortschuhe

Orthopéadie
— Bandagen, leichte Orthesen
— Kompressionsversorgung

Fuss-Orthopadie Feldmann
Witikonerstrasse 24, 8032 ZUrich
Ohmstrasse 22, 8050 ZUrich
www.fof.ch
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Viele Menschen kénnen gut fur Kinder, fur Angehdrige oder fur ein

Haustier sorgen. Mit sich selbst gehen sie allerdings oft weniger

fursorglich um. Wie kann man dies andern?

Vielen fdllt es schwer, die eigenen Fahigkeiten
anderen gegenuber in einem realistischen
Licht darzustellen. Sie dussern sich sehr
selbstkritisch - etwa mit Sdtzen wie: «Mein
selbstgebackener Cake ist nichts Besonderes»,
obwohl sie sich beim Zubereiten viel Mihe
gegeben haben. Sie wollen keinesfalls als
Angeberin oder als Prahler wirken. Menschen,
die von sich sehr tberzeugt auftreten, werden
leicht fur selbstverliebt gehalten. Selbstliebe
ist ein verponter Begriff - er wird mit Eitelkeit,
Egozentrik, Uberheblichkeit oder gar Narziss-
mus gleichgesetzt. Dies ist allerdings eine
reichlich verzerrte Perspektive. Tatsdchliche
Narzissten empfinden weder fur sich noch
fur andere echte Herzenswdrme. Sie spielen
anderen Menschen Zuneigung vor, um sie
leichter fur ihre Zwecke einspannen zu kénnen.
Echte Wertschdtzung fir die eigene Person
bedeutet dagegen tiefes Wohlwollen fir sich
selbst, vergleichbar etwa mit der Liebe von
Eltern zu ihrem Kind. In manchen Situationen
magen sie Uber das Kind verdrgert, genervt
oder enttduscht sein. Dies dndert nichts an
der Tatsache, dass sie fur ihr Kind nur das
Beste wollen. Selbstliebende Menschen ha-
ben nichts anderes im Sinn, als im Alltag fir
angenehme Lebensumsténde fiir sich selbst
zu sorgen; ohne dies auf Kosten anderer zu tun.

Suche nach Bestitigung

Wie erwdhnt, fdllt es vielen Menschen schwer,
sich selbst volle Akzeptanz entgegenzubringen.
Grund fur eine unfreundliche Haltung sich
selbst gegentber sind entsprechende Erfah-
rungen vor allem in der Kindheit, als man von
Eltern, Lehrpersonen, Geschwistern oder
Schulkameraden oft kritisiert oder gehdnselt
wurde. Diese Personen haben friih verinner-
licht, dass sie in ihrer Art nicht gentigen. Einige
von ihnen wurden als Kinder von den Eltern
immer wieder mit einem dlteren oder jingeren
Geschwister verglichen, dabei zogen sie oft
den Kirzeren. Sie fihlten sich gegentber
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ihren Geschwistern benachteiligt und zweit-
rangig. Sie glauben, dass sie sich Akzeptanz
immer wieder verdienen mussen. Unbewusst
suchen manche als Erwachsene immer noch
nach der Anerkennung ihres Vaters oder
ihrer Mutter. Auf der unermudlichen Suche
nach Wertschdtzung verausgaben sie sich
und fiihlen sich doch nie befriedigt. Im Extrem-
fall kann dieses stdndige unbewusste Streben
nach Bestdtigung zu einem Erschopfungs-
zustand fuhren. Einige weitere Menschen tun
sich mit der Sympathie fir sich selbst schwer,
weil sie sich an Spitzensportler*innen, Top-
models, Singstars oder sehr erfolgreichen
Berufsleuten messen. Dabei tiberfordern sie
sich selbst, weil sie sich zu viel abverlangen.
Es ist nicht ganz einfach, sehr hohe Anspri-
che auf ein ausgewogenes Mass zu bringen.

Auf das Positive fokussieren

Wer viel von sich fordert, sollte sich selbst
auch immer wieder Gutes tun; dies kénnen
eine Massage, ein besonders feines Essen,
ein Einkaufsbummel, ein Stddtetrip sein.

Am besten reserviert man sich in der Agenda
wochentlich einen Tag fir sich - Genuss
gleicht zu hohe Anspriiche aus. Eine Redens-
art drickt es so aus: «Wer nicht geniessen
kann, wird eines Tages ungeniessbar.» Men-
schen, die ihren Blickwinkel permanent auf
das Unperfekte, Mangelhafte und Stérende
bei sich und bei anderen richten, wirken
wenig umgdnglich. Und wer mit sich selbst
immer wieder hart ins Gericht geht, leidet
bei Liebeskummer, Beziehungsproblemen,
Schicksalsschldgen und Krankheiten intensi-
ver. Wichtig: Wenn das Leben mal wieder
besonders hart mit einem umgeht, sollte man
besonders fursorglich, geduldig und wohl-
wollend mit sich selbst sein - genauso, wie
man einer guten Freundin oder einem guten
Freund in einer schwierigen Lebenslage bei-
stehen wirde. Selbstvorwirfe sind in dieser
Situation kontraproduktiv. Forschungen

zeigen, dass Menschen, die gut fur sich selbst
sorgen konnen, stdrkere korperliche und psy-
chische Widerstandskrdfte haben. So lassen
sich beispielsweise in ihrem Blut mehr Abwehr-
zellen gegen Krankheitserreger nachweisen.
Zudem fuhlen sie sich weniger als Opfer des
Schicksals: Sie richten ihr Augenmerk auf
die Méglichkeiten zur Verbesserung ihrer Si-
tuation.

Wohltuendes verinnerlichen

Wer immer wieder an den zu hohen Forderun-
gen an sich selbst leidet, sollte seinen inne-
ren Tyrannen einen Brief schreiben und sie zu
mehr Nachsicht und Toleranz auffordern. Laut
Psychologie stehen die Chancen gut, dass
sie auf diese Weise tatsdchlich etwas gnadiger
werden - und sogar ab und zu ein Lob aus-
sprechen. Wie die neuere Hirnforschung zeigt,
konnen Denkmuster und Einstellungen ldnger-
fristig positiv veréindert werden. Um negative
Haltungen aufzuweichen, mussen sie mit
positiven Erfahrungen ausgeglichen werden.
Dazu geniesst man angenehme Erfahrungen
sehr bewusst; beispielsweise einen Wald-
spaziergang, einen Blumengarten, fréhliche
Kinder, wohltuende Musik, ein Gberraschen-
des Geschenk, eine Walking-Runde oder die
Behaglichkeit in den eigenen Wohnrgumen
an einem Regentag. Diese Erfahrungen ver-
dndern laut Fachleuten der Neuropsycholo-
gie mit der Zeit die Strukturen zwischen den
Hirnzellen. Diese Verdnderungen sind wich-
tige Schritte, um Liebenswurdigkeit fur sich
selbst zu kultivieren.

Doch es braucht Ausdauer, um tiberkritische
Denkmuster positiv zu verdndern. Oft hallt
die Stimme einer strengen Mutter, eines lau-
nischen Vorgesetzen oder einer ewig nor-
gelnden Schwester im eigenen Inneren lange
nach. Um die negative Wirkung dieser Figuren
abzuschwdchen, sollte man eine gute Freun-
din oder einen wohlwollenden Angehérigen
fragen, was sie an einem besonders schdtzen.
Man wird Uberrascht sein, welche positiven
Eigenschaften sie aufzdhlen werden. Dazu
eine eindriickliche Geschichte: Als eine Klasse
in einer htheren Schule in den USA wihrend
einer Lektion sehr unruhig war, forderte die
Lehrerin die Jugendlichen auf, drei positive



Eigenschaften tiber jede Mitschulerin und
jeden Mitschuler zu notieren. Einige Jahre
spdter kam einer dieser Schdler als junger
Erwachsener im Irakkrieg ums Leben. Bei
der Beerdigung erzdhlte die Mutter seiner
ehemaligen Lehrerin, dass man bei seinem
Leichnam diesen Zettel mit den positiven
Bemerkungen tber ihn gefunden habe. Sie
bedeuteten ihm offensichtlich noch nach
Jahren viel.

Sich ein Léacheln schenken

Es gibt verschiedene weitere Méglichkeiten,
um mehr positive Gefiihle sich selbst gegen-
uber zu entwickeln. Eine besonders wirkungs-
volle ist die Einsicht, dass man als Mitmensch
einen wichtigen Beitrag an das Wohl Anderer
|eistet: sei es als Mutter, als Patenonkel, als
hilfsbereiter Nachbar, als Vorstandsmitglied
im Verein, als pflegende Tochter, als Spen-
derin fur ein Hilfswerk oder auch als Steuer-
zahlerin, die mit ihren Abgaben zur Schulbil-
dung der jungen Generation beitrdgt.

In den spirituellen Schulen des Ostens prakti-
zieren die Menschen regelmdssiges Ldcheln
nach innen, so wird Freundlichkeit gegen-
uber sich selbst kultiviert. Tatsdchlich hat
der eigene Korper viel Wertschdtzung ver-
dient: Tag und Nacht versorgt das Herz den
Organismus mit Ndhrstoffen, die Sinnesorgane
lassen einem an den Schonheiten und der
Vielfalt der Welt teilhaben.

Zu einer gesunden Selbstfirsorge gehort
auch immer wieder die Frage: «Was brauche
ich jetzt gerade?» Viele Menschen sind mit
ihren Gedanken hdufig in der Zukunft oder
in der Vergangenheit unterwegs. Sie sorgen
sich um ihre Kinder, um pflegebedurftige An-
gehdrige oder um Uberlastete Arbeitskolle-
ginnen. Dabei kann es leicht passieren, dass
ihre eigenen Bedirfnisse zu kurz kommen.

Adrian Zeller

ROSE NATURE

DIE NEUESTE INNO-
VATION AUS DEM
HAUSE BORLIND,
EINE SERIE GEGEN
FRUHZEITIGE,
DIGITAL- UND
STRESSBEDINGTE
HAUTALTERUNG.

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY
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Wenn Beschwerden wie Bldhbauch, Durchfall und
Abgeschlagenheit immer wieder auftreten, fallt der Verdacht

gelegentlich auf einen Pilzbefall im Darm.

Vor rund vier Jahrzehnten veroffentlichte ein
amerikanischer Arzt einen Artikel, der eini-
ges Aufsehen erregte. Darin dusserte er die
Vermutung, dass eine ungesunde Lebens-
fuhrung und der Verzehr verschiedener in-
dustriell verarbeiteter Lebensmittel sowie
Umweltgifte zu einer Uberwucherung der
Darmwénde mit Pilzen fihren kénnten. Diese
wirden die nattrliche Immunabwehr des Kar-
pers herabsetzen und zu Beschwerden fiihren
wie etwa haufiger Durchfall, vermehrte Erkal-
tungen sowie Blasenentziindungen, Schlapp-
heit, Neurodermitis, allergische Reaktionen
und weiteres mehr. Dieser Bericht sorgte beim
Publikum fir einige Verunsicherung. In der
Folge erschienen Biicher und Zeitschriften-
artikel, die das Thema aufgriffen. Sie wirkten
ihrerseits verwirrend. Es hiess etwa, die Pilze
konnten unter fur sie glinstigen Umsténden
in die Lymph- und Blutbahnen eindringen
und Uber diese Wege Organe befallen. Sogar
eine Blutvergiftung durch die Pilze wurde

als Méglichkeit erwdhnt.

Pilze im Darm sind héaufig

Die Schilderung von Pilzen im Darm als Aus-
l6ser verschiedener Beschwerden stellt die
tatsdchliche Situation verzerrt dar. Mikrosko-
pisch kleine Hefepilze sind im Kérper nicht
ungewdhnlich; sie kénnen sogar nitzlich sein.
Bei rund 75 Prozent der Erwachsenen findet
man Pilze im rund sieben Meter langen Darm;
bei Babys sind es 96 Prozent. Entscheidend
ist ihre Menge.

Hefepilze kénnen Teil des sogenannten Mik-
robioms sein - so nennt die Heilkunde mitt-
lerweile die Darmflora. Damit sind tiber 100
Billionen von Viren und Bakterien gemeint,
welche die Winde des Darms besiedeln. Sie
teilen sich in 500 bis 1000 verschiedene Ar-
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ten auf. Ihr Gesamtgewicht betrdgt tber

ein Kilogramm. Von Mensch zu Mensch ist die
Zusammensetzung des Mikrobioms unter-
schiedlich - bei einem grésseren Teil der
Menschen findet man darin auch Pilze. Die
Zusammensetzung ist einerseits genetisch
bedingt, aber auch von Lebensstil und Erndh-
rung abhdingig. Die Aufgabe des Mikrobioms
ist die Verwertung der Nahrung, etwa durch
Fermentation, damit die Ndhrstoffe vom Or-
ganismus aufgenommen werden kénnen.
Weiter spielt es bei der Blutgerinnung eine
Rolle, indem die Bakterien Vitamin K produ-
zieren. Zudem sorgt es auch fur den Abwehr-
schutz gegen Krankheitserreger. Die Darm-

wdnde sind Teil des komplexen Immunsystems.
Das Mikrobiom vernichtet einen grossen Teil
der schadlichen Mikroben, die etwa ber die
Nahrung in den Kérper gelangt sind. Nicht
immer gelingt dies umgehend, wie das Beispiel
Reisedurchfall veranschaulicht: Dabei setzen
sich vortibergehend schadliche Keime im
Darm fest.

Mikrobenvielfalt fordern

Wdhrend einseitige Erndhrung dem Mikrobiom
schadet, wird es durch ausgewogene geférdert.
Verschiedene Medikamente wie Cortison,
Antibiotika und Abfuhrmittel kénnen die Zu-
sammensetzung ungiinstig verdndern. Auch
Stress sowie Nikotin und Alkohol im Uber-
mass reduzieren die Mikrobenvielfalt im Darm.
Dagegen haben Naturjoghurt, Sauerkraut,
eingelegtes Gemuse sowie Vollkornprodukte
eine positive Wirkung. Sie férdern die Ver-
mehrung erwiinschter Mikroben. Bezuglich
einer Ubermdssigen Ausbreitung von Pilzen
im Darm besteht gemdss Angaben von Ex-
pert*innen nur ein Risiko, wenn eine krank-
heitsbedingte Abwehrschwdche besteht.
Dann kdnnen die Pilze nicht mehr ausreichend
in Schach gehalten werden. Bauchbeschwer-
den, wie etwa Durchfall, Krampfe und tber-
massige Bldhungen, haben meistens andere
Ursachen und sind voribergehend. Ein Wer-
mekissen auf dem Bauch sowie verschiedene
Tees mit Fenchelfriichten, Anis oder Pfeffer-
minze lindern sie.

Adrian Zeller



Die Haut fiingt pldtzlich an zu
gliihen, ist rot, brennt und schuppt.
Allergiegefihrdete Haut reagiert
extrem sensibel auf Einflisse von
aussen wie Kilte oder Sonne. Aber
auch manche Kosmetikprodukte
kénnen Reaktionen verursachen.

Wenn Hautpflege Probleme
macht

Grundsdtzlich kann jeder Inhalts-
stoff in Kosmetikprodukten eine
Allergie oder Unvertrdglichkeit
ausldsen; hdufig sind es jedoch
Duftstoffe, Perubalsam, Lanolin,
Konservierungsstoffe und Emul-
gatoren. Hierbei handelt es sich
um Inhaltsstoffe, die das Produkt
haltbar machen oder ihm einen
angenehmen Duft verleihen. Bei
Allergikern oder Personen mit be-
sonders sensibler Haut kdnnen sie
unter Umstdnden jedoch fir Irrita-
tionen sorgen.

Schiitzende Pflege bei sensibler,
allergiegefihrdeter Haut

Wenn die sensible Haut zu Aller-
gien neigt, ist eine besdnftigende,
rickfettende Feuchtigkeitspflege
ideal - zum Beispiel mit Aloe vera,
Panthenol, Allantoin oder Suss-
holzwurzel. Die Haut sollte mog-
lichst wenig gereizt, allzu reich-
haltige Pflegeprodukte sowie
allergene Duftstoffe sollten ver-
mieden werden, damit die Haut
nicht «Uberreagierts.

Bei leichten Reizungen, Allergien
oder perioraler Dermatitis muss
die Haut sich nicht nur regenerie-
ren kdnnen, sondern auch Unter-
stutzung fur ihren natirlichen
Schutz erhalten. Denn sie soll auf
Belastungen wie schadliche Um-
welteinflusse méglichst nicht mit
Rétungen, Brennen oder Juckreiz
Uberreagieren.

Die vegane Linie «Probalance»
wurde speziell fur Allergiker entwi-
ckelt. Die Produkte helfen der Haut
behutsam, ihr natirliches Gleich-
gewichtwiederzufinden und nach
und nach die hauteigenen Abwehr-
krafte zu stdrken. So kann sie sich
entspannen und fuhlt sich wieder
angenehmer an.

« Ein hochwertiger Wirkstoff aus
der Stissholzwurzel beruhigt die
Haut.

+ Panthenol und Aloe vera unter-
stlitzen den naturlichen Haut-
schutz, umdie Haut fir den urba-
nen Alltag zu stédrken.

Probalance kann auch therapie-

begleitend bei perioraler Derma-

titis verwendet werden.

Um Hautproblemen vorzubeugen,

kommt es auf die richtige Pflege

an. Ob zur Basispflege oder the-
rapiebegleitend - auf Grundlage
der Natur hat Dado Sens Derma-
cosmetics Losungen fur alle sen-
siblen Hautzusténde geschaffen:
Fur Menschen jeden Alters, fur Al-

WAS TUN!

Dado Sens Dermacosmetics

Auf Naturbasis

v'Es werden wertvolle Zutaten
aus der Pflanzenwelt verwen-
det, um eine gute Vertraglich-
keit und hohe Wirksamkeit zu
erzielen.

Ohne Tierextrakte

v Alle Produkte sind zu 100 Pro-
zent vegetarisch. Viele Pro-
dukte sind zudem vegan.

Ohne Parabene

v Sofern moglich, versucht Dado
Sens eine Konservierung mit
Hilfe der Produktrezeptur und
Darreichungsform in Form
der Verpackung zu erreichen.
Wenn dies nicht madglich ist,
werden gut vertrdgliche, na-
turidentische Konservierungs-
stoffe verwendet.

lergiker, fur Menschen mit sehr
trockener Haut, mit Neurodermitis,
Diabetes, Schuppenflechte, Rosa-
zea, unreiner Haut und Akne ist
Dado Sens Experte fiir Dermakos-
metik. Die dermatologisch gepruf-
ten und in langjdhriger Forschung
entwickelten Pflegeserien auf Na-

Ohne Silikone

v’ Die Produkte enthalten keine
weichmachenden Kunststoffe,
da gesunde, schéne Haut mehr
von pflanzlichen Olen als von
deren kostengiinstigen Alter-
nativen profitiert.

Ohne Paraffine

v Was der Haut nicht guttutund
sie inihrer Eigenregeneration
behindert, gehért nicht hin-
ein. Inhaltsstoffe aus Mine-
raldl werden abgelehnt.

Hautvertraglichkeit und Wirk-

samkeit bestdtigt

v"Wirkversprechen werden von
unabhdngigen dermatologi-
schen Instituten tberpruftund
wissenschaftlich bestdatigt.

turbasis unterstitzen besonders
empfindliche Haut auf dem Weg zu-
ruick zu ihrer nattrlichen Balance;
damit sie zur Ruhe kommt und wie-
der schon erstrahlen kann.

In der Schweiz ist Dado Sens exklusiv

in auserwdhlten Reformhdusern,
Apotheken und Drogerien erhdltlich.
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Das Ratsel
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Wedv Eovforlund Sicherred

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 lhrem
alten Bad lhr neues Wohlfuhlbad
zu zaubern.

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

IM ZUKUNFTSSTCRERE

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 véllig 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 wirdinunse-
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-
sitzanbringen. 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

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fur Ihre Gesundheit

—

kénnen.

ARKOPHARMA

STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM
MIT NATURLICH GEWONNENEN
VITAMINEN.

\__ PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN.

100%

PFLANZLICHE
FORMEL

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

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

Nahrungserganzungsmittel

Vitamine C trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

J
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Zu viel Sport stort
die Entwicklung

Sich in jungen Jahren auf nur eine Sportart zu fokussieren und sie
intensiv zu trainieren, erhoht das Risiko fur Verletzungen und kann

die korperliche Entwicklung storen
Ehrgeiz helfen.

Gefihrlicher Trend: zu friihe Spezialisierung
Sport ist gut fur die Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen. Sie sollen méglichst frih
Spass am Sport und an sozialen Kontakten
finden, die Motorik trainieren, lernen, sich zu
bewegen, Regeln im Wettkampf zu akzeptieren
und einen gesunden Ehrgeiz zu entwickeln.
Allerdings gilt auch hier wie im restlichen
Leben: Die richtige Dosis entscheidet. Denn
Studien zeigen: Wer sich zu frih auf eine ein-
zelne Sportart festlegt und dafir intensiv trai-
niert, kann kérperliche Schdden davontragen.
Marcus Mumme ist Arzt fir Sportorthopddie
am Universitdts-Kinderspital beider Basel
und kennt die Folgen: «Meine Sprechstunde
ist voll von Kindern und Jugendlichen mit
Sportverletzungen und Uberlastungen; und
mein Eindruck ist klar, dass es zunimmt.»
Seiner Meinung nach sollte eine Spezialisie-
rung nicht vor dem 12. Lebensjahr stattfin-
den. Tatsdchlich sieht man in den Vereinen
aber Kinder, die sich in noch jungen Jahren
bereits nur mit Turnen, Fussball, Hockey oder
Tennis beschdftigen und zweimal die Woche
dafur trainieren, um dann am Wochenende
noch an einem Turnierspiel teilzunehmen.

Wieviel Sport ist zu viel?

«Die sportliche Aktivitdt sollte in diesem Alter
besser auf mehrere Sportarten und Aktivitd-
ten verteilt sein», rat Marcus Mumme. Eltern
vertrauen verstdndlicherweise dem/der Trai-
ner*in und dem Verein. Doch, so Mumme, hier
fehle oft das Wissen tber die Besonderheiten
der wachsenden und damit vor allem in der
Pubertdt besonders anfdlligen Athlet*innen -
und eine etablierte, speziell auf die Bedurf-
nisse von Kindern und Jugendlichen ausge-
richtete sportmedizinische Betreuung. Wich-
tige Massnahmen zur Verletzungspravention
oder ein korrektes Warm-up seien teilweise
nur begrenzt ins Training integriert oder fehl-
ten ganz. Noch lénger vielféltig sportlich unter-
wegs zu sein, sei dabei noch nicht einmal ein
Nachteil. «Interessanterweise haben sich
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. Mehr Abwechslung und weniger

Top-Athlet*innen mehrheitlich erst spdt spe-
zialisiert, im Vergleich zu den weniger erfolg-
reichen, die sich hdufig friih spezialisiert
habenx», sagt Mumme.

Eltern kénnten sich zumindest an einer ein-
fachen Regel orientieren, wann der Sport fur
ihren Nachwuchs zu viel sei: «Ein Hinweis fur
ein Risiko ist, wenn die Trainingsaktivitdt in
Stunden pro Woche das Alter des Kindes tber-
steigt», sagt Kindersportorthopdde Marcus
Mumme. Tatsdchlich seien aber Trainings-
zeiten von 16 bis 20 Stunden pro Woche auf
den Sportpldtzen keine Seltenheit.

Erhéhte Verletzungs- und Verschleissgefahr
Studien bestdtigen die erhohte Verletzungs-
und Verschleissgefahr bei jungen, auf nur

eine Sportart spezialisierten Sportler*innen.
Seit Jaohren beschdftigt sich Neeru Jayanthi

vom US-amerikanischen Loyola University
Medical Center in Maywood, lllinois, sehr in-
tensiv mit dem Problem. In seiner letzten
grossen Studie! dazu begleitete er drei Jahre
lang rund 580 Sportler*innen zwischen 7
und 18 Jahren und fragte sie regelmdssig
nach Verletzungen. Dabei zeigte sich: Das
grosste Risiko fiir allgemeine und Uberlas-
tungsverletzungen tragen diejenigen Sport-
ler*innen, die sich bereits friih auf einen Sport
spezialisiert hatten; deren wichentliche fur
Sport aufgewendete Zeit in Stunden das Alter
des Kindes Uberstieg; die mehr als doppelt
so viel Zeit in der Woche fir organisierten
Sport statt fur freies Spiel wie ungefihrliche
Ballspiele oder Schwimmen aufwendeten; und
die im Jahr mehr als 8 Monate fiir den Sport
trainierten. Sie hatten ein zwischen 50 bis
70 Prozent hoheres Verletzungsrisiko als ihre
weniger hart und einseitig trainierenden Kol-
leg*innen - und das auch dann, wenn nur einer
der erwdhnten Risikopunkte auf sie zutraf.

Der Grund: Sie trainieren und spielen mit gros-
serer Intensitdt und mit ehrgeizigeren Zielen
als im freien Spiel. Und sie verbringen sehr
viel Zeit mit dem Training und Ausiiben ihres
Sports. Ausserdem zeigte sich bei Jayanthis
Untersuchung, dass Madchen grundsatzlich
eher von Uberlastungsverletzungen bei zu frii-
her Spezialisierung betroffen waren als Jungs.
Wdhrend normale und kleinere Verletzungen
sich durch Ruickenschmerzen oder Knieschmer-
zen zeigten, kam es bei den von Jayanthi



beobachteten Sportler*innen durch Uberlas-
tung beispielsweise zu einem Schulter-En-
ge-Syndrom oder, vor allem bei laufbetonten
Sportarten, zu einer auftretenden Reizung der
Kniescheibensehne. Ernsthafte Verletzun-
gen, die jemanden zwischen einem und sechs
Monaten ausser Gefecht setzen, waren zwar
seltener. Hier handelte es sich dann aber
beispielsweise um Verénderungen am Knie-
knorpel oder um Uberlastungsbriiche der
Wirbelsdule.

In einer friheren Studie von Jayanthi zeigte
sich: Besonders bei Sportarten, wo die erfor-
derliche Technik erst durch standig wieder-
holte Bewegungsmuster beherrscht wird, seien
die Verletzungen am héufigsten. Junge Ten-
nisspieler*innen, die 75 Prozent ihrer Sport-
zeit nur Tennis spielten, hatten in Jayanthis
Untersuchung 1,5-mal so héufig Verletzungen
wie Sportler*innen, die neben Tennis auch
noch andere Sportarten betrieben.

Mehr Abwechslung und gesunde Auszeiten
Jayanthi empfiehlt, dass jtingere Sportler*in-
nen besser medizinisch begleitet werden
sollten, wenn sie 11 oder mehr Stunden pro
Woche in einem einzelnen Sport trainieren
oder mehr als 20 Stunden die Woche insge-
samt Sport treiben. Hinzu kommt: Mindestens
ein Tag pro Woche sollte trainingsfrei sein.
Auch eine komplette Auszeit von ein bis zwei
Wochen alle paar Monate helfe dem Kérper,
sich zu regenerieren.

Auch der Sportmediziner Ingo Frobdse von der
Deutschen Sporthochschule KéIn hdlt frih-
zeitige Spezialisierung fir absolut falsch:
«Das nimmt dem Korper die Méglichkeit, die
notwendigen Entwicklungsprozesse umfas-
send zu durchlaufen.» Das Erlernen von we-
nigen und einseitigen Bewegungsmustern
gehe mit dem Verlust anderer Fihigkeiten ein-
her. «Eine stéindige Wiederholung beim noch
nicht ausgewachsenen Organismus ist daher
immer mit einer erhéhten Verletzungsanfal-
ligkeit bis hin zu Wachstumsstérungen ver-
bunden.» Da ausserdem immer nur das glei-
che Gewebe strapaziert werde, komme es
vor allem bei Sehnen, Bandern, Gelenkkapseln
und Knochen zu chronischen Entziindungen,
ja sogar zu Ermidungsbriichen. Die stdndige
Belastung kénne im schlimmsten Fall das
Knochenwachstum behindern, oder es komme
zu dhnlichen Veranderungen an Gelenken
wie bei Arthritis oder zur Verkiirzung der Bein-
muskulatur. Ausserdem wiirden die Muskeln
einseitig aufgebaut, was zu Fehlbelastungen
fuhre. Bei anderen Sportarten wirken junge
Sportler*innen daher manchmal sogar etwas
unbeholfen.

Freies Spiel statt Spezialisierung

Bis zum 12. Lebensjahr solle daher gar keine
Spezialisierung erfolgen, rdt auch Frobdse.
Freies, ungezwungenes Spiel sei hier das
Wichtigste. Danach kdnnten ein, besser zwei
Sportarten hinzugenommen werden. Ab 16
Jahren kénne dann eine Spezialisierung er-
folgen, da der Organismus weitgehend ausge-
wachsen sei und hohere Belastungen toleriere.
«Eltern missen hier auch Vorbild sein, ihre
Kinder in spielerischer Weise ohne Leistungs-
druck vielfdltig Sport treiben und ausprobie-
ren lassen und auch ruhig selbst mitmachen»,
rat der Sportmediziner.

Andreas Grote

Quelle:

1 Neeru Jayanthi, Risk of Injuries Associated With
Sport Specialization and Intense Training Patterns
in Young Athletes: A Longitudinal Clinical Case-Con-
trol Study, erschienen in: Orthopaedic Journal of
Sports Medicine, June 2020, https://bit.ly/3Qxe3uN
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GegrilileR veGanek Fela mil

PFriRsicH-Tomdlen-satal

Die gegrillte Alternative zu Feta-Kése auf Basis von
fermentiertem Soja aus europdischem Anbau verleiht
diesem leichten Sommersalat eine fantastische Note,
die perfekt zu den saftigen Pfirsichen und den gerdsteten
Pinienkernen passt.

Zutaten fiir 2-3 Portionen

Gegrillter Feta-Kése

= 200 g FeTo, eine vegane Alternative zu Feta Kése
(z.B. Taifun)

= 1 EL Rapsol (z.B. Die kleine Miihle)

k- Salz und Pfeffer

Pfirsich-Tomaten-Salat

3 Pfirsiche, reif

150-200 g Kirschtomaten

2-3 EL Pinienkerne (z.B. Naturkraft)
Saft einer ganzen Zitrone

1 EL Olivendl (z.B. Alce Nero)

2 Teeloffel Salatkrauter (z.B. Sonnentor)
Salz und Pfeffer

Juuogyy

Zubereitung

1. FeTo in Wiirfel schneiden und mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

2. In einer Pfanne goldig anbraten oder iiber dem offenen
Feuer grillen.

3. Die Pfirsiche in Schnitze schneiden und die Kirsch-
tomaten halbieren.

4. Mit Salatkrautermischung, Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Pinienkerne résten, zum Salat hinzugeben und
gut vermischen.

Serviervorschlag

Den gewlirzten Pfirsich-Tomaten-Salat auf einem Teller
anrichten, den gegrillten Feta darauf platzieren und mit
Pinienkernen und frischen Krduter ausgarnieren.

Viel Spass beim Ausprobieren und Geniessen!

Dieses Rezept wurde in Zusammenarbeit mit REFORMHAUS veroffentlicht. Unser Instagram-Kanal: @reformhaus.ch

Carmen Baumann

Food Blogger & Coach mit wissen-
schaftlichem Hintergrund.

Fiir leckere Rezepte mit interessanten
erndahrungsphysiologischen

und umweltrelevanten Fakten

folge mir auf Instagram:
@thegoodmood.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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Dieses Eaveiss HLT JUNG UND émag&m

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

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

Natiirlicher Verlust

Ab 20 Jahren nimmt die korper-
eigene Produktion von Kollagen
in unserem Kérper um etwa ein
Prozent pro Jahr ab. Die Ristung
des Korpers verliert an Wider-
standsfdahigkeit. Weiter fuhren
UV-Strahlen sowie Stress, Uber-
gewicht oder intensiver Sport zu
einem schnelleren Abbau von
Kollagen. In der Menopause ver-
lieren Frauen nochmals rund 30%

ihres Kollagens. Der Kollagenver-
lust machtsich aber schon bereits
ab Mitte 30 vermehrt bemerkbar:
Die Haut verliert an Straffheit und
wird trockener, die Sehnen und
Bander bissen an Elastizitdt ein,
in den Gelenken zwickt es.

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

Kollagen-Kick gefiillig?

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

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

Die Vorteile von Kollagen

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

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

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

Fazit

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

Moderne Entgiftungskuren wirken
sanft, nebenwirkungsfrei und nach-
haltig. Sie basieren alle auf einer
strengen Kalorienrestriktion, sind
mikrondhrstoff- und ballaststoff-
reich und werden mit zwei bis drei
Litern Fliissigkeit pro Tag unter-
stiitzt. Im Interview erkldrt Dr. med.
Padia Rasch, welche Massnahmen
dazu kombiniert werden kénnen -
von speziellen Therapien und Er-
ndhrungsformen bis hin zu phy-
sikalischen Zusatzanwendungen.

Frau Dr. Rasch, wie kommen
Giftstoffe liberhaupt in unseren
Kérper?

Es gibt viele M&glichkeiten, wie
Gift- oder Schadstoffe in unseren
Kérper gelangen oder sogar vom
Kérper selbst produziert werden.
Tagtdglich nehmen wir Gber unsere
Erndhrung Schadstoffe auf: Das
kénnen Spritzmittel wie Pestizi-
de oder Fungizide sein und auch
pflanzeneigene Schadstoffe, wie
zum Beispiel Nitrate. Schwerme-
talle wie Blei, Quecksilber und so-
gar Platin, aber auch Zusdtze der
Industrie (Konservierungsstoffe,
Geschmacksverstédrker usw), be-
findensich in bestimmten Lebens-
mitteln. Schadstoffbelastungen
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durch Rauchen oder schlechte
Luft (Russ, Smog, Losungsmittel
usw.)werden tber die Atemluft auf-
genommen. Quecksilber finden wir
in unseren Amalgam-Zahnplom-
ben. Viele Medikamente mussen
inunserer Leber abgebautwerden
und kdnnen zu giftigen Zwischen-
produkten umgewandelt werden.
Auch Alkohol ist ein Schadstoff.
Der Kérper selbst kann sogenann-
te Toxine produzieren, zum Beispiel
Zahn- oder Zahnfleischerkrankun-
gen durch Faulnis und Garung im
Darm.

Welches sind die haufigsten Er-
krankungen, die durch Schad-
stoffbelastungen oder mangelnde
Entgiftungsleistungen unseres
Stoffwechsels entstehen kénnen?
Die meisten chronischen Erkran-
kungen haben mit mangelnden
Entgiftungsleistungen und damit
zuhohen Schadstoffbelastungen
zu tun. Speziell aber auch die Le-
ber und andere Kérperorgane sind
gefdihrdet.

Wie sollte man den Kérper
entgiften?

Entgiftungstherapien sind in der
biologischen Heilkunde sehr viel-

Zerlegen, ausleiten, ausscheiden

Die Entgiftungsleistung des Menschenist abhdngig von einer aus-
reichenden Zufuhr an Mikrondhrstoffen und Pflanzenstoffen (zum
Beispiel sekunddre Pflanzenstoffe, Bitterstoffe und vor allem aus-
reichend wasserlosliche Ballaststoffe). Um wihrend einer Kur op-
timal entgiften und regenerieren zu kénnen (Autophagie), braucht
eseine kohlenhydrat-/eiweissbilanzierte Erndhrung, die kalorienre-
duziertist (weniger also 1000 Kalorien pro Tag und viel Flussigkeit).
Gleichzeitig ist die Zufuhr aller essenziellen Amino- und Fettsdu-
ren sowie Mikrondhr- und Pflanzenstoffen erforderlich. Dadurch
werden die mitochondriale Energiebereitstellung tGber die Fettver-
brennung angekurbelt sowie alle Entgiftungsenzyme und -systeme
bereitgestellt. Schadstoffe, die Uber die Leber und Galle entgiftet
werden, werden mit ausreichend wasserldslichen Ballaststoffen
gebunden und tatsdchlich ausgeschieden.

faltig. Auch spezielle Ernghrungs-
formen und Digten oder pflanzliche
Prdparate, Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, schwefelige Ami-
nosduren und ausgewdhlte Bal-
laststoffe werden zur Entgiftung
eingesetzt. Sogar physikalische
Therapien wie Wdrmetherapie,
Colonhydrotherapie, Lymphdrai-
nage, Kneippgusse, Wickel usw.
unterstutzen die Korperentgif-
tung. Da das Geschehen im Kor-
per sehr komplex ist, empfehlen
wir neben der klassischen kalo-

rienreduzierten EPD-Erndhrungs-
und Stoffwechseltherapie und phy-
sikalischen Zusatzanwendungen
zusatzlich eine individuell auf die
personlichen Bedurfnisse abge-
stimmte Therapie mit Mikro- und
Vitalstoffen sowie bestimmten
pflanzlichen Inhaltsstoffen.

Wie oft und wie lange sollte man
eine Entgiftungskur machen?
Ohne besondere Beschwerdenist
eine ein- bis dreiwéchige Entgif-
tungskur zur Prévention einmal pro
Jahr sicher sehr sinnvoll. Liegen
bereits Erkrankungen vor, sollte
man unter drztlicher Aufsicht ent-
giften und gemeinsam festlegen,
in welchen Zyklen und wie lange
entgiftet werden soll.

Weitere Informationen:
seeblick-berlingen.ch

Interview: Jurgen Kupferschmid

Dr. med. Padia Rasch
Leitende Arztin im Fachkur-
haus Seeblick




Selvnerz ~ VERSTEHEN UND BEHANDELN

Wie funktioniert Schmerz? Welche
Arten gibt es? Wie wird mein
Schmerz behandelt? Diese und
weitere Fragen beantworten Ex-
pertinnen und Experten im Sep-
tember an der nationalen Aktions-
woche der Rheumaliga Schweiz
zum Thema «Schmerz - verstehen
und behandeln».

Zeit fiir individuelle Beratung

Schmerz hat viele Gesichter. Er
kann dumpf, stechend, tief oder
oberfldchlich sein. Es gibt Ruhe-

Die kostenlosen Gesundheitstage
zum Thema Schmerz der Rheu-
maliga Schweiz finden vom12. bis
19. September 2022 in verschie-
denen Schweizer Stadten wie
beispielsweise Bern, Zurich, Neu-
chétel und Lugano statt. Dabei
sind verschiedene Fachreferate,
Bewegungstipps fiir den Alltag so-
wie Informationssténde Bestand-
teile des Programms.

schmerz und Belastungsschmerz,
starken oder nur leichten Schmerz.
Er kann immer da sein oder kom-
men und gehen. Schmerz ist sub-

jektiv und wird somit von jedem
Menschen individuell wahrge-
nommen.

Vor den Vortréggen und wihrend
der Pause gibt esverschiedene In-
formationsstdnde mit der Méglich-
keit einer persénlichen Beratung.
Kantonale Rheumaligen, Fachge-
sellschaften sowie weitere Partne-
rinnen und Partner stehen Ihnen
fur Fragen zur Verfiigung.

Weitere Informationen sowie alle
Programmflyer finden Sie unter
rheumaliga.ch.

flavovenyl

VENENVITAL®

Gut unterwegs
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Mit naturlichem Vitamin C fur
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In der Schweiz leidet rund jede
funfte Person an einer Allergie.
Im Interview erklért Dr. Thomas
Bohner, wie es zu Allergien kommt;
und was Betroffene prdventiv tun
konnen, um ihre Lebensqualitdt zu
verbessern.

Welches ist die Hauptursache
von Allergien?

Heute ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass die Entstehung aller weit
verbreiteten Allergien - zum Bei-
spiel der Pollen- oder der Haus-
staubmilbenallergie - im Zusam-
menhang mit Enzymen stehen.
Enzyme sind die Wegbereiter von
Allergien und kénnen zusdtzlich
selbst Allergien ausldsen.

Wie funktionieren Enzyme?
Enzyme sind Eiweisse, die im Korper
wichtige Funktionen tbernehmen.
So kdnnen sie zum Beispiel Prote-
in-, Kohlenhydrat- und Fettverbin-
dungen im Kérper sehr schnell spal-
ten. Weil Enzyme gewisse Prozesse
massiv beschleunigen, werden sie
heute industriell sehr breit einge-
setzt. Enzyme in der Hefe fiihren
zum Beispiel dazu, dass der Backer
Brotteig weniger lang aufgehen las-
sen muss, bevor er das Brotin den
Ofen schiebt.
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Enzgpre W> Allesgien

Problematisch ist, dass Enzyme
heute bei der Herstellung von sehr
vielen Produkten zugeftigt werden;
zum Beispiel Waschmitteln, um
Fleckenbesserzulésen. Aber auch
in fast allen Nahrungsmitteln -
wie Wurst, Milchprodukte (Kdse),
Teigwaren, Backwaren, Bier, Wein
oder Sussgetrinke - sind sie ent-
halten.

Weshalb ist das ein Problem?

Die zugesetzten Enzyme verlet-
zen die Schutzbarriere unserer
Korperoberfldchen, also der Haut
und des Darms, und machen diese
durchldgssiger fur korperfremde
Stoffe. Sie mussen sich das so
vorstellen: In unserer Haut und
Darmwand gibt es Eiweisse in
den Zwischenréumen der Zellen,
die das Eindringen fremder Stoffe
verhindern. Enzyme, die in Wasch-
mitteln, Kosmetika und Nahrungs-
mitteln enthalten sind, I6sen diese
Eiweisse auf, sodass alle maglichen
Enzyme und Fremdstoffe - zum Bei-
spiel von Pollen oder Hausstaubmil-
benkot - leichtin den Kérper gelan-
gen kénnen. Dort kdnnen Enzyme
den Mechanismus zur Regelung der
Immunantwort ausschalten und zu
einer Uberschiessenden Reaktion
des Korpers, also zu einer Aller-

gie fihren. Der Kérper reagiert mit
Hautrétungen, Juckreiz, laufender
Nase oder Asthma.

Weshalb treten Allergien bei
uns so haufig auf?

Weil Enzyme industriell seit den
Funfzigerjahren bei der Herstel-
lung von vielen Getranken, Nah-
rungs-, Wasch- und Reinigungs-
mitteln und Kosmetika, in der Tex-
til- und Lederverarbeitung sowie in
der Schadlingsbekédmpfung einge-
setzt werden.

Welche Massnahmen empfehlen
Sie Menschen mit Allergien?

Betroffene mussen lernen, sich
und ihre Umgebung gut zu be-
obachten und Ausléser der All-
ergie moglichst meiden. Wichtig
ist, dass sie Flussigwasch- und
Reinigungsmittel ohne Enzyme,
Bleichmittel, Farbstoffe und op-
tische Aufheller verwenden und
auf Weichspuler verzichten. Zu-
demempfehleich die Verwendung
von allergendichten Bettuiberzi-
gen, um den Kontakt mit enzym-
haltigem Hausstaubmilbenkot zu
vermeiden. Wer auf Pollenenzyme
reagiert, sollte die Haare vor dem
Zubettgehen waschen, die Klei-
dung ausserhalb des Schlafzim-

mers ablegen, die Fenster wdhrend
der Pollenzeit geschlossen halten,
einen Luftreiniger verwenden und
mdglichst unverarbeitete Lebens-
mittel konsumieren.

Bei allergischem Asthma sollte
man zudem jeden Bissen zwanzig-
mal kauen, um industriell einge-
setzte Enzyme im Mund zu deak-
tivieren. Sussgetrdnke, Bier, Wein
und Fruchtsdfte sollten nur aus en-
zymbindenden Gefdssen getrun-
ken werden. All diese Tipps sind
auch fur Menschen wichtig, die an
Neurodermitis leiden.

Von sogenannten Prick-Tests zur
AbklgrungvonAllergienrateich ab:
Bei diesen Tests kommt der Kor-
per in Kontakt mit hochkonzent-
rierten Allergenen. Der Test kann
dazufihren,dass eine Allergie erst
entsteht.

Wie schnell ldsst sich ein Effekt
erkennen, wenn man zum
Beispiel auf enzymfreie Wasch-
mittel umstellt?

Hierzu muss man wissen, dass es
etwa drei bis sieben Tage dauert,
bis sich die winzigen, durch enzym-
haltige Waschmittel entstandenen
Lécherinder Haut schliessen. Aus
eigener Erfahrung weissich, dass
es mindestens drei Waschgdnge
braucht, bis die Spuren des «altenx»
Waschmittels komplett ausgewa-
schen sind.

Susanna Steimer Miller

Dr. Thomas Bohner
Apotheker und Geschdfts-
fuhrer von Kalixan




Githelenbolilion VW Hooryilhurusslimmngen

Die Ablationsbehandlungist eine
minimal invasive Prozedur, beider
iber einen Katheter Energie an
das Herz ibertragen wird, um anor-
males oder erkranktes Gewebe ge-
zielt zu zerstoren.

Unter lokaler Andsthesie undtiefer
Sedierung («Schlafnarkose») wer-
den uber Blutgefdsse in der Leis-
tenregion Zugdnge platziert und
dunne Katheter in das Herz vor-
geschoben. Die Katheter ermog-
lichen die Ableitung elektrischer
Signale aus verschiedenen Herz-
héhlen (3-D-Mapping) mit einer ho-
hen Prazision. Durch elektrische
Stimulation kénnen die Leitungs-
eigenschaften des Herzmuskels
charakterisiert und Herzrhyth-
musstdrungen ausgeldst werden.
Ist die Herzrhythmusstérung ge-
sichert und lokalisiert, wird eine
Ablation durchgefihrt.

Eine Ablationsbehandlung kann -
in Abhdngigkeit von der zugrun-
deliegenden Rhythmusstérung -
eine Effektivitdt von nahezu 100
Prozenterreichen. Beibestimmten
Herzrhythmusstérungen (AVNRT,
Vorhofflattern, AV-Knoten) ist die-
se Effektivitat auch nach Jahren
hoch.

Eine Katheter-Ablation dauert nach
unserer Erfahrung und mit guter
Organisation zwischen 45 und 90
Minuten. Die Eingriffe kénnen auch
ambulant durchgefuhrt werden.
Wie bei jedem medizinischen Ein-
griff sind Komplikationen méglich.
Ein sicheres und erprobtes Prdven-
tions- und Behandlungsmanage-
ment ist ein wichtiger Bestandteil
der verantwortungsbewussten Tg-
tigkeit des Elektrophysiologen. In
unserer eigenen Behandlungsdo-
kumentation findet sich eine Ge-
samtkomplikationsrate von unter
einem Prozent - auch flr komplexe
Prozeduren.

Pulmonalvenenisolation bei
Vorhofflimmern

Die Isolation der Lungenvenen
existiert seit Ende der Neunziger-
jahre.Eine entscheidende Rolle fir
den Aufschwung dieser Therapie
spielte die Entdeckung, dass Ex-
traschldge vonversprengten Herz-
muskelzelleninden Lungenvenen
Vorhofflimmern auslésen kénnen.
Die Verédung bzw. Isolierung die-
ser Zellen verhindert das Wieder-
auftreten von Vorhofflimmerepi-
soden. Wir verwenden die Kryo-
Ballontechnik als Verfahren fur die
meisten Ersteingriffe bei der Ab-

Blick in ein elektrophysiologisches Herzkatheterlabor

lation von Vorhofflimmern.

Vorteile der Kryo-Ballonablation

sind:

- Schonendes Verfahren, beidem
nur die Zellen zerst6rt werden,
die fur die Auslésung des Vor-
hofflimmerns relevant sind (was-
serreiche Muskelfasern)und das
Stutz- und Bindegewebe erhal-
ten bleiben.

- Geringere Wahrscheinlichkeit
von kdrpereigenen Entziindungs-
reaktionenim Ablationsbereich,
die wiederum Vorhofflimmern
auslésen kénnen.

« Sicheres Verfahren mit geringer
Komplikationsrate und hoher Ef-
fektivitat.

« Geringe Prozedurzeit (90 Pro-
zent der Prozeduren <60 Minu-
ten) und Réntgenbelastung.

« Gute Reproduzierbarkeit.

Vorhofflimmer-Rezidive nach der
Pulmonalvenenisolation sind kei-
ne Seltenheit und kénnen durch
korpereigene Entziindungsreak-
tionen bis zu zwdlf Wochen nach
dem Eingriff ausgeldst werden.
Eine erneute invasive Behand-
lung ist erst bei Rezidiven nach
drei Monaten indiziert und sollte
dann dringend durchgefiihrt wer-
den. Die anfdngliche Effektivitat

von durchschnittlich 70 Prozent
(60 bis 85 Prozent) kann damit
auf bis zu 90 Prozent gesteigert
werden. Die hdufigste Ursache fur
erneutes Vorhofflimmern sind er-
holte elektrische Leitungen aus
den Lungenvenen.

Zusammenfassung

Die Katheterablation ist derzeit die
effektivste Therapie fir die meisten
Herzrhythmusstérungen. Immer
mehr wird sie als Primdrtherapie vor
einer johrelangen medikament6-
sen Behandlung empfohlen. Eine
Pulmonalvenenisolation ermdg-
licht eine ursdchliche Vorhofflim-
mertherapie. Der Eingriff ist sehr
sicher und effektiv, wenn er von
einem erfahrenen Team in einem
kontrollierten Umfeld durchge-
fuhrt wird. Bei einem eventuellen
Rezidiv sollte ein Zweiteingriff fast
immer die erste Behandlungsop-
tion sein.

Dr. med. Thomas Zerm, Facharzt fir
Kardiologie, Schwerpunkt Rhythmologie
Swiss Ablation, im Puls 5,
Giessereistrasse 18, 8005 Zirich

Tel. 04499918 88
info@swiss-ablation.com
swiss-ablation.com
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Durch kiihle Wiélder streifen, iiber
Alpwiesen wandern oder hoch hi-
naus und einen Berggipfel bestei-
gen? Eine gute Vorbereitung ist
das Aund O.

Wandernistein gutes Ganzkorper-
training. Durch die Beanspruchung
des Herz-Kreislauf-Systems ver-
bessert es die allgemeine Fitness
und fordert Kraft, Gleichgewicht
und Koordination. Doch es gibt ein
paar Ratschldge zu beherzigen,
wenn man keine Blasen an den
Fersen oder Rickenschmerzen da-
vontragen mdchte.

Wanderstécke verwenden

Hohenverstellbare Wanderstdcke
bewdhren sich beim Bergabstieg:
Sie helfen, das eigene Kérperge-
wicht aufzufangenundKniegelen-
ke wie auch Oberschenkelmuskeln
zu schonen. Wanderstécke sind
aber auch beim Aufstieg nitz-
lich. Durch den Einsatz der Schul-
ter- und Armmuskeln werden die
Gelenke und die Beinmuskeln ent-
lastet. Die Stockldnge sollte so
eingestellt sein, dass die Arme um
90 Grad angewinkelt oder leicht
geoffnet sind. Wichtig ist zudem,
auf einen korrekten Griff zu ach-

66 Schweizer Hausapotheke 6-2022

ten: die Hand wie beim Skistock
von unten durch die Schlaufe fiih-
ren und den Griff umfassen.

Blasen vorbeugen

Eine Blase am Fuss entsteht, wenn
sich verschiedene Hautschichten
reiben und sich dazwischen Wund-
flussigkeit ansammelt. Zur Vor-
beugung empfehlen sich:

- Passendes Schuhwerk

Die Schuhe dirfen nicht zu gross
sein, damit die Fiisse darin nicht
rutschen, und nicht zu klein,
damit keine Druckstellen entste-
hen.Neue Wanderschuhe immer
beileichteren Wanderungen ein-
tragen.

- Geeignete Socken
Die Socken sollen den Fuss tro-
cken halten und méglichstwenig
Reibung mit der Haut erzeugen.
Deshalb ist es wichtig, dass sie
faltenfrei anliegen.

- Blasenpflaster oder Tape
Bestehen trotz aller Vorsichts-
massnahmen kritische Stellen
am Fuss, lassen sich diese mit
Tape oder einem Blasenpflaster
schitzen.

Rucksacktragen ohne Riicken-
schaden

Zu viel Ballast oder falsch ge-
schnallt: Es braucht nicht viel,
damit der Rucksack fir die Wir-
belsdule zum Problem wird. Mit ein
paar Tricks lassen sich Folgescha-
den vermeiden.

Gut geschultert ist halb getragen
Der Rucksack sollte moglichst
dicht am Rucken sitzen. Deshalb
ist es wichtig, dass er mit einem
Huftgurt ausgestattet ist. Die-
ser verhindert, dass das Gepdck
beim Gehen nach vorne und hin-
ten schwingt. Zudem wird da-
durch ein Teil des Gewichts von
den Schultern auf die Huften ver-
lagert. Zusdtzliche Riemen anden
Traggurten stabilisieren und ver-
teilen die Last auf mehrere Korper-
teile. Wahlt man einen Rucksack,
dessen Traggurte im Halsbereich
breiter sind als unter den Armen,
kann die Last im Schulterbereich
aufeiner grésseren Flache auflie-
gen, was den Druck vermindert.

Maximal 15 Prozent des Kérper-
gewichts

Der gefullte Rucksack sollte nicht
mehr als 10 bis 15 Prozent des

eigenen Kérpergewichts wiegen.
Diese Regel ist vor allem bei Kin-
dern zu beachten.

Polsterung als Stossdémpfer
Waihlen Sie einen Rucksack, der
im Beckenbereich gepolstert ist.
Sowerden Stosse abgefedert, und
die Luft kann auch dann zirkulie-
ren, wenn der Rucksack eng am
Rucken anliegt.

Die Wanderapotheke gehort in
jeden Rucksack

Wer Uber Stock und Stein wandert,
muss gut gerustet sein - auch fur
denFalleiner Verletzung. Die Wan-
derapotheke sollte jedoch mdg-
lichstklein und leicht sein. Lassen
Sie sich in Ihrer Medbase Apotheke
die ideale Wanderapotheke zu-
sammenstellen.

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 topmotivierte
Fachpersonal kompetent und ganz-
heitlich. Kundinnen und Kunden pro-
fitieren von einem umfangreichen
Sortiment an Arzneimitteln und Kos-
metik. Ausserdem bieten die Med-
base Apotheken diverse Dienstleis-
tungen an wie beispielsweise Diabe-
tes-Check, HerzCheck, Impfungen,
Ohrlochstechen und Reiseberatung.
Nach Méglichkeit arbeiten die Med-
base Apotheken eng mit den medi-
zinischen Zentren von Medbase zu-
sammen, um Kundinnen und Kunden
eine umfassende medizinische Be-

treuung zukommen zu lassen.

www.medbase-apotheken.ch

APOTHEKE



MOCHTEN SIE DIE
EINWEG-BINDEN
UND TAMPONS
LOSWERDEN?

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

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

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

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

Entdecken Sie jetzt die Periodenunterwasche

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

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

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien.

Modell «Sidonie» Modell «Ginger» Modell «Colette» Modell «Do Not Enters

Pharmacode Pharmacode Pharmacode Pharmacode

7806793 7806801 7806815 7806806

7806795 7806802 7806820 7806811
7806821

Vertrieb Schweiz

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

Pflanzliche Alternative fur aktive
und lustvolle Manner

Pharmacode 7844093
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Der, die oder das?

In der deutschen Sprache gibt es bekanntlich mannliche, weibliche und
stchliche Begriffe. Warum ist das eigentlich so? Und weshalb sieht es
in anderen Sprachen ganz anders aus?

Bei einer gemutlichen Jassrunde wird plétz-
lich der Krieg in der Ukraine ein Thema. Klar,
er beschdftigt uns alle sehr. Und so Igsst sich
eine Kollegin zu einer spitzen Bemerkung
hinreissen: «Der Krieg ist doch eine reine Mdn-
nersachex, sagt sie. Das Wort «Krieg» sei

ja auch méannlich und nicht weiblich. «Das
stimmt», antworte ich, «es heisst tatséchlich
,der Krieg' und nicht ,die Krieg' - leider.»
Doch bei genauerer Betrachtung und im Ver-
lauf der aufkommenden Diskussion wird die
Sache dann doch etwas kompliziert. Man
kann ndmlich gar nicht sagen, dass alles
Bdse mdnnlich und alles Gute weiblich daher-
kommt. «Bekanntlich ist auch ,der Frieden'
madnnlich», sage ich und merke, dass ich jetzt
in einen Verteidigungs- und Angriffsmodus
gewechselt habe. Ich weise die Kollegin dar-
auf hin, dass es offenbar ganz viele negativ

besetzte Begriffe gibt, die weiblich sind. So
zum Beispiel die Gier, die Eifersucht, die Hab-
sucht, die Tauschung - um nur ein paar weni-
ge zu nennen. Die Kollegin kontert und meint,
es gdibe auch noch viele ménnliche Begriffe,
die negativ besetzt seien. So zum Beispiel der
Streit, der Hass, der Mord oder der Raub.

So geht die Diskussion weiter. Wir finden of-
fenbar ebenso viele weibliche wie mannliche
Begriffe, die gut oder bdse sein kénnen. Der
Wettkampf endet schliesslich unentschieden;
und wir alle stellen uns die Frage: «Weshalb
sind eigentlich bestimmte Begriffe mdnnlich,
andere weiblich und wieder andere sdchlich?s»

Andere Sprachen - anderes Empfinden
Schliesslich beginnen wir, Ménnlichkeit und
Weiblichkeit in anderen Sprachen zu unter-
suchen. Dabei stellen wir fest, dass es wenig

Ubereinstimmungen zum Deutschen gibt.

So sind zum Beispiel im Italienischen der
Krieg («la guerra»), aber auch der Friede («la
pace») weiblich. Das finde ich fair: Wenn der
Krieg schon einem Geschlecht zugewiesen
wird, soll doch auch der Friede dem gleichen
Geschlecht angehdren. Im Franzdsischen ist
es Ubrigens genauso («la guerre», «la paix»),
ebenfalls im Spanischen («la guerrax, «la
paz»). Und wir suchen weiter. Spannend: Wir
finden Begriffe, die in mehreren Sprachen
dem gleichen Geschlecht zugewiesen sind.
Bei ganz vielen Begriffen sind sich aber die
vier Sprachen beziglich Mdnnlichkeit und
Weiblichkeit gar nicht einig.

Das Fazit: Offenbar ist die Welt ménnlich und
weiblich - es gibt im Mdnnlichen ebenso viel
Gutes und Bdses wie im Weiblichen. Vielleicht,
weil letztlich Mdnner wie Frauen genauso

Blutdruckmessgerat
mit Schlaganfallrisiko-Erkennung

Microlife Blutdruckmessgerat BP B3 AFIB* erkennt Vorhofflimmern

il uidenpkanespgerat RRi88 AFIB™ erkennt Vorhofflimmern

bei der Blutdruckmessung.zu Hause. N
. 'Eﬁ<ennung Von Vornotimmenn sur Schlaganfallpravention

¢ Etkennatignen Yaenatflisamesmadn ehtaganfallprévention

¢ \Wroewtinch e prdacuddeseiethetin AlY
%ﬁ@ﬁ@#ﬁﬂﬁ%@éﬁ‘ﬁﬁmﬁ%ﬂ@mnd der Messung

¢ Ysenged

g¥ithmus

¢ Hlpohster Jrapekamiordinit &pHiRppstRsite wahrend der Messung

e 5 Jahre Garantie inkl. einer Gratiskontrolle

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

* Microlife AFIB Technologie erkennt Vorhofflimmern mit hochster Genauigkeit, was in mehreren, mit EKG vergleichbaren Studien, nachgewiesen wurde (Sensitivitat 98%, Spezifitat 92%). Microlife BP B3 AFIB kann deshalb verlésslich
zur Friiherkennung von Vorhofflimmern eingesetzt werden. Das Blutdruckgerat macht jedoch keine Diagnose, stellt dem Arzt aber wichtige Informationen zur Verfiigung. Validiert fiir den Einsatz bei Kindern (12+), Patienten mit Diabetes,

Nierenerkrankungen, Schwangerschaft/Praeklampsie und Adipositas.

Egli AG Import und Vertrieb | Im Langhag 11 | CH-8307 Effretikon | www.microlife.ch
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ADVANCED SWISS SUNCARE %
Made in Switzerland ¥

Dermatologischer Sonnenschutz
OHNE Kompromisse

LA Hohe Vertraglichkeit Leicht .g- Erhaltlich e
IR-A « Ultrasun verzichtet auf: Kiinstliche Duftstoffe, Mineraléle, Silikone, Angenehm in Apotheken EcoSun :nss
. PEG-/ PPG-Emulgatoren, irritierende oder hormonaktive Filter, . . . approved.
SR Aluminium-Verbindungen und zusatzliche Konservierungsmittel. leichtes HaUthfUhl und Drogenen | s -
of Ba

Kollagen - der Schliissel,
um in Bewegung zu bleiben

» Starker Nahrstoffkomplex
fir die Gelenkgesundheit

 Mit Kurkuma, Glucosamin
und Chondroitin

» Honig-Zitronen-Geschmack

Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern

Vertrieb: Natural Power Distribution AG, Volketswil, naturalpower.ch Innovative Nahrungsergdnzung aus Luzern
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gut wie bose sein kénnen, vermute ich. Aber
halt! Da gibt es noch die englische Sprache.
Sie kennt weder mdnnlich noch weiblich und
auch kein sdchlich. Es heisst zum Beispiel
«the man» (der Mann), «the women» (die
Frau) und «the child» (das Kind). In englisch-
sprachigen Gegenden kommen somit Diskus-
sionen Uber das Geschlecht von Gut und Bése
gar nicht erst auf. Wie schén. So bleibt den
Menschen in diesen Regionen auch das so-
genannte «Gendern» - das geschlechterge-
rechte Formulieren - erspart. Dartber wird be-
kanntlich seit einiger Zeit heftig diskutiert und
auch gestritten. Die einen wenden diesbeziig-
lich moderne Schreibformen konsequent an,
andere wehren sich mit Hinden und Fissen
dagegen.

Geschlechtergerecht formulieren
Genderfreundliche Schreibweise bedeutet,
Menschen mit all ihren Unterschieden auch in
der Sprache sichtbar zu machen. Sollen Frauen
und Mdnner angesprochen werden, so mus-
sen - gemdss Verfechtern der genderfreund-
lichen Schreibweise - beide explizit genannt
werden. Frauen und Ménner sollen so gleich-
wertig und symmetrisch in der Sprache prd-
sent sein.

Nehmen wir an, zwei Schulkassen machen
mit ihren Lehrern einen Ausflug nach Bern ins
Parlament. Wie sollen wir das jetzt beschrei-
ben? Etwa so: «Die Schilerinnen und Schuler
besuchten zusammen mit ihren Lehrerinnen
und Lehrern die Parlamentarierinnen und Par-
lamentarier. Auf der Tribline im Bundeshaus
sassen viele Zuschauerinnen und Zuschauer.»
Wer mochte eine solche Formulierung lesen?
Da wird es einem ja fast schwindlig. Allerdings
wire diese Formulierung absolut genderge-
recht. Solche Satze sind aber wirklich furch-
terlich - ich lese sie gar nicht gerne.

Was kénnen wir jetzt tun? Lange Zeit wurde
folgende Schreibweise verwendet: Schiiler/
innen und Lehrer/innen besuchten die Par-
lamentarier/innen. Das scheint aber heut-

zutage nicht mehr konform. Man sagt, dass
die Frauen damit nur als Anhdngsel erwéhnt
wirden. Seit einiger Zeit werden verschiede-
ne neue Schreibweisen benutzt: Schiler*in-
nen, Lehrer:innen, Parlamentarier_innen oder
auch Zuschauerinnen. Tja ... man kann dari-
ber streiten. Wie so vieles ist auch das wohl
Ansichtssache. Eine gute Idee wdre meines
Erachtens folgendes: «Die Schulkinder be-
suchten zusammen mit ihren Lehrkréften die
Mitglieder des Parlaments. Auf der Tribiine be-
fand sich eine grosse Zuhorerschaft.» Es gibt
fur viele Begriffe Ausweichmaglichkeiten, die
grundsdtzlich geschlechtsneutral sind. Zum
Beispiel «die Mitarbeitenden» statt «Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter», «die Leiterschaft»
statt die «Leiterinnen und Leiter», «das Publi-
kum« statt «die Zuhorerinnen und Zuhorers.

Gleichbehandlung

Auch fir mich ist schon lange klar, dass Mdn-
ner und Frauen gleichberechtigt sein missen.
Das war leider in unserer Kultur jahrhunderte-
lang nicht der Fall. Unsere Gesellschaft ist
(oder war) grundsdétzlich patriarchalisch auf-
gebaut. Offiziell hatten die Mdnner das Sagen.
Das hat sich zum Gluck veréindert - wenn auch
noch nicht in allen Belangen. So verdienen
Frauen vielerorts fir die gleiche Arbeit immer
noch weniger als Ménner. Das finde ich abso-
lut nicht in Ordnung. Doch kénnen wir das Pro-
blem denn mit einer genderspezifischen Spra-

che l6sen? Wohl kaum! Letztlich soll es doch
darum gehen, dass die Manner die Frauen ak-
zeptieren und umgekehrt. Ménner und Frau-
en sollten meines Erachtens nicht gleich, aber
unbedingt gleichberechtigt sein!

Albin Rohrer

Vergessen Sie Kotztiiten

ZINTONA — das einzige rein pflanz-
liche Naturheilmittel mit Ingwer gegen
Reisekrankheit, Ubelkeit und Magen-
beschwerden. Nachweislich beste
Wirkung und Vertrdglichkeit, bestatigt
durch mehr als 20 Klinische Studien.

Neue Indikation
Nach Absprache mit dem Arzt auch
gegen Schwangerschaftserbrechen.

Erhaltlich in Apotheken
und Drogerien.

www.chrisana.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.

Rezeptfreiin lhrer Apotheke und Drogerie erhdltlich in Packungen & 100g.

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

Handlerhinweis: Verguitung in Ware durch unseren Aussendienst. Nicht kumulierbar.
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Gutmenscholivenhain

«Die Menschen sind bdse ... doch der Mensch ist von Natur aus gut.»

Dies schrieb Jean-Jacques Rousseau, der
grosse Genfer Philosoph. Seine These laute-
te, vereinfacht zusammengefasst, dass

in unserem Kern das Gute steckt, wir jedoch
durch unsere Lebensart in der Gesellschaft
selbstsuichtig und missguinstig handeln. Na-
turlich bezog er diese Aussage auf seine
Zeit, die zweite Halfte des 18. Jahrhunderts.
Schauen wir auf die gegenwdrtige Welt, so
scheint sich nicht viel gedndert zu haben.
Doch vielleicht sollten wir fur einmal den Blick
nicht allzu sehr in die Weite richten. Wie
sieht es denn in der ndheren Umgebung aus?
Finden wir hier nicht hauptsdchlich gute
Menschen? Unsere Familie, unsere Freunde?
Auch unter unseren Bekannten, Kollegen
und anderen, mit denen wir zu tun haben?
Natirlich gibt es Meinungsverschiedenhei-
ten, manchmal sogar ernste Konflikte. Aber
wie viele wirklich «bdse» Menschen finden
wir in unserem Umfeld?

Ein Freund von mir, der bedingungslos an das
Gute im Menschen glaubt - obwohl er bei der

Polizei ist! -, hat im Veltlin Land gepachtet
und hundert Olivenbdume gepflanzt. Neben-
bei bemerkt: Es ist nicht gesagt, dass diese
Bdume so weit nérdlich gedeihen und auf die
Ldnge Uberleben. Er glaubt offenbar auch
an das Gute in der Natur.

Jedem Baum hat er den Namen eines guten
Menschen gegeben, den er in seinem Leben
gekannt hat; die Plantage nennt er «Oliven-
hain der Gerechtenx». Damit nicht genug.

Er hat fur jeden Baum ein kleines Schild an-
gefertigt und darauf angebracht; auf dieser
Plakette steht der von Hand eingravierte
Name derjenigen Person, welcher der Baum
gewidmet ist.

Eine grossartige Idee, finde ich. Und sie hat
mich dazu inspiriert, es ihm gleich zu tun.
Nicht Bdume zu pflanzen, dazu fehlt mir die
Méglichkeit, aber wenigstens einmal eine
Liste zu erstellen der guten Menschen, die
mein inzwischen bald sieben Jahrzehnte
dauerndes Leben bereichert haben. Ich bin

auf weit Gber hundert gekommen! Und ich
ergdnze die Liste laufend mit den neuen
Begegnungen.

Wiirde ich die «Bésen» aufschreiben, ich meine
die echt schlechten, in ihrem Kern verdorbe-
nen, abgrundtief bosen Menschen, auf wie
viele kéme ich wohl? Einen, zwei, keinen? Ich
weiss es nicht, ich will es gar nicht wissen.
Nur die Guten zéhlen.

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachbiichern Uber Selbstliebe, Karma Yoga
und Spiritualitgt. www.selbstliebe.ch

Jveilfraar IND Haarersdlz IN VTESTGER AUSWARL

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.

Das unabhdngige Schweizer Unter-
nehmen erfillt mit seinem einma-
ligen Konzept und grossem Know-
how héchste Anspriche fir alle
Zweitfrisuren, Haarteile, -verdich-
tungen oder -integrationsldsungen.

Die diskrete Beratung erfolgt im
zentral gelegenen (mitten im Stras-

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-
stéindigen Sozialversicherungen
in der ganzen Schweiz angebo-
ten werden.

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

Periickeria

by Hairplay GmbH/ Haarpraxis
Untere Grabenstrasse 8
CH-4800 Zofingen

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

Zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008
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X-fach gegen Schmerzen
Flam-X"Dolo forte Lotio 2%

E Ei

El%r-.

Mehr erfahren auf
www.flam-x.ch

v~ Arthrose- und Gelenkschmerzen
v~ Rickenschmerzen®

v~ Verstauchungen, Prellungen, Zerrungen

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

QXQ phq rm Ihr Schweizer Gesundheitspartner £

axapharm ag, 6340 Baar



