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«Steh auf, wenn du am Boden bist» heisst ein Song der «Toten Hosen.» So lautet
auch mein Lebensmotto. Ich versuche, in allem und jedem das Positive zu sehen.
In Zeiten der Pandemie ist das meiner Meinung nach besonders wichtig. In Zeiten
wie diesen hore ich «nur» ihn, denn seine Misik ist meine Medizin. Er ist mein
«Gute-Laune-Doktor» und das rezeptfrei und ohne Nebenwirkungen. Durch seinen
Migranten-Pop komme ich wieder zu Kraften. Das Adrenalin schiesst mir durch
den Kérper und ich fuihle mich so stark wie Muhammad Ali. Ehrlicherweise hat das
SUPERVITAMIN, das mir der Berner MUSLUM téiglich geimpft hat, auch bei mir an
Wirkung verloren. In letzter Zeit waren es einfach zu viele negative Informationen.
Ob durch Fernsehen, Radio oder Social Media: Der «Apochaltpt» gewann mehr
und mehr die Oberhand und zog auch mich in seinen Bann.

Ich war fest entschlossen, mich von den negativen Schwingungen meiner Umge-
bung zu befreien und wieder in mehr Liebe zu investieren. So bat ich meine Chefin
und Redaktionsleiterin Sylvia Felber um ein Interview mit Semih Yavsaner. Wenn
es einer schaffen wiirde, mich aufzurichten, dann er. Mich tiberkam ein Adrenalin-
schub, als mir Sylvia freudestrahlend mitteilte, dass der Tausendsassa dem Inter-
view zusagte. Dies, nachdem er vor einiger Zeit das Angebot der Pharmaindustrie
ablehnte.

Fur einmal nicht im Hawaii-Hemd und Anzug, sondern in Jeans und mit Fischerhut
auf dem Kopf, sass mir Semih Yavsaner gegentber und philosophierte neben dem
kunstlerischen Dasein auch Gber das menschliche Sein: Neben dem Berufsverbot,
das das Virus der Kulturbranche auferlegt hatte, sprachen wir unter anderem tber
das Schubladendenken der Menschen da draussen, Heimatverbundenheit, das Le-
ben zwischen den Kulturen, sowie Uber Energiequellen, die der Grossgewachsene
vor allem bei seiner Familie und im Engadin findet.

Yavsaners SUPERVITAMIN floss withrend knapp zwei Stunden durch meine Adern.

Am Ende bekam ich zwar keine Regenbogen-Zunge aber hatte die

Gelegenheit, in die Seele eines Menschen zu blicken, der nur dar-
auf wartet, seinem Publikum sein SUPERVITAMIN zu impfen, das
sogar vom Apothekerverband anerkannt ist.

Lesen Sie das gesamte Interview ab Seite 6. Zudem haben

Sie die Gelegenheit, MUSLUM hautnah zu erleben.

Machen Sie mit bei unserer Verlosung und gewin-
nen Sie zwei Tickets fiir sein aktuelles Biihnen-

programm am 10. November in der Miihle

Hunziken in Rubingen. Ich bin mir sicher:

Seine Musik wird auch lhre Medizin. M6g-
liches Suchtverhalten nach dem Konzert
ist nicht ausgeschlossen.

Hakan Aki
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VW ‘/\%l/ﬂ'mmﬂx mit einer

Operation beseitigen?

Vorhofflimmern ist die hdufigste
Herzrhythmusstdrung iiberhaupt.
Dieses kann mit Medikamenten
und/oder einer Ablation behan-
delt werden. In hartnéckigen Féllen
kommt die chirurgische Ablation
zum Einsatz, diese bringt ausge-
zeichnete Langzeitergebnisse und
ermdglicht das Absetzen des Blut-
verdiinners. Patient Hugo Eisenbart
berichtet liber seine Erfahrungen.

Herr Eisenbart, bei lhnen wurde
2015 eine «chirurgische Abla-
tion» vorgenommen. Sie sind
heute 64 Jahre alt und arbeiten
immer noch bei der SBB. Trotz
der strengen Arbeit bei der Bahn
waren Sie immer recht gesund.
Wie haben Sie erkannt, dass Sie
an Vorhofflimmern leiden? Was
waren lhre Symptome?

Wieich spdter erfahren habe, hatte
ich die typischen Vorhofflimmern-

Prof. Salzberg und Patient

Hugo Eisenbart

Beschwerden: Herzstolpern, oft
Schwindel und spdter zunehmend
Kurzatmigkeit. Die Beschwerden
wurden Uber wenige Monate immer
stdrker. Meine Frau schickte mich
dann zum Hausarzt. Er erkannte
schnell, dass da etwas mit dem
Herzen und insbesondere dem Puls
nicht gut sein kdnnte. Er hat mich
an den Kardiologen Giberwiesen.

Wie hat Sie der Kardiologe unter-
sucht und was war der Befund?

Der Kardiologe machte ein Elektro-
kardiogramm, eine Echokardiogra-
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phie und ein Langzeit-EKG Uber
48 Stunden. Dann sagte er mir,
ich hdtte Vorhofflimmern. Ich war
nicht begeistert!

Welche Therapie hat er Ihnen
dann verordnet?

Einen Blutverdiinner und ich sollte
mit einem Betablocker beginnen,
um den Puls zu stabilisieren. Das
habe ich versucht, jedoch hatte ich
starke Nebenwirkungen: Mir war
stdndig schwindlig und ich war sehr
mude. Es war zunehmend eine Be-
lastung. Ich habe mich dann nach
weiteren Optionen erkundigt.

Welche Therapie-Optionen
wurden lhnen von Ihren Arzten
vorgeschlagen?

Die Katheter-Ablation, also der
Eingriff Uber die Leiste und dann
durch das Herz, um das Gewebe
zu verdden. Jedoch gaben mir die
Kardiologen eine Erfolgsprognose
von nur 50 Prozent mit einem Ein-
griff, weil mein Herz schon vergros-
sertwar. Das war mir zu wenig. Das
hatte bedeutet, dass ich vielleicht
zwei- bis dreimal mit dem Kathe-
ter hatte operiert werden mussen.
Das war noch nicht die optimale
Losung fur mich.

Wie sind Sie dann auf die
chirurgische Ablation gestossen?
Ein Bekannter von mir wurde auch
schon von Prof. Salzberg operiert
und war begeistert. Am ndchsten
Tag habe ich ihn dann angeru-
fen. Er konnte mir schon am Tele-
fon sehr gut erldutern, wer fir die
Operation infrage kommt, wie der
Ablauf istund was die Vorteile sind.
Ein paar Tage spdter wurde ich bei
ihm vorstellig.

Was war fiir Sie ausschlagge-
bend, die Ablation chirurgisch
vorzunehmen?

Die Methode, also dass es nur einen
einmaligen Eingriff von zirka 90
Minuten braucht und von aussen

Hier ist zu sehen, wie beide Chirurgen am OP-Tisch stehen. Es wird in
Volinarkose eine Lungenvenen-Isolation durchgefiihrt und ein Clipping
(Verschluss) des linken Herzohrs.

her, also uber kleine Eingdnge am
Brustkorb passiert, hat mich inte-
ressiert. Nach den Voruntersuchun-
gen hat mich die mit Prof. Salzberg
besprochene Erfolgschance Uber-
zeugt. Ein sympathischer Arzt!

Wie ist die Operation verlaufen?
Hatten Sie Zweifel?

Es war Sommer 2015, der Eingriff
verlief gut, ohne Komplikationen.
Ich war optimal vorbereitet. Ich hat-
te vollstes Vertrauen in Prof. Salz-
berg und das Team. Angst hatte ich
keine. Nach vier Tagen im Spital war
ich eine Woche zu Hause und an-
schliessend wieder bei der Arbeit.

Wann haben Sie die
Medikamente abgesetzt?

Etwa sechs Wochen nach der Ope-
ration. Dann habe ich die Medika-
mente nicht mehr gebraucht. Seit-
her nehme ich nichts mehr. Das ist
eine grosse Erleichterung.

Wie geht es Ihnen heute, iiber
vier Jahre nach dem Eingriff?

Mir geht es heute sehr gut. Ich fiihle
mich gesund, mache viel Sport und
wandere, so oft ich kann.

Leben Sie heute ohne
Einschrénkungen?

Ja, alles weg. Ich lebe ein ganz nor-
males Leben ohne Blutverdiinner
oder sonstige Medikamente.

Nie mehr Vorhofflimmern?

Ich weiss gar nicht mehr, wie das
war. Ich fuhle mich rundum gesund.
Keinerlei Rhythmusstérungen. Mein
Herz ist gesund. Mein Kardiologe ist
auch zufrieden mit mir, ich gehe
einmal im Jahr zur Kontrolle zu ihm.

Wiirden Sie diese Operation
wieder machen?

Ja, ich wirde die Operation wieder
machen. Ich habe die Operation ja
meinem Bruder empfohlen - den
hat Prof. Salzberg dann drei Mo-
nate spdter auch mit Erfolg ope-
riert. lhm geht es gleich gut wie mir
heute! Unsere Lebensqualitét ist
tipptopp.

Vielen Dank!

Kontakt

Swiss Ablation (Herz & Rhytmus
Zentrum AG)

PraxisHatten : DTH AG,
Giesshubelstrasse 45, 8045 Zirich
Tel.: 04499918 88

Email: info@swiss-ablation.com
www.swiss-ablation.com
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Prof. Salzberg, Grinder des Herz
& Rhythmus Zentrum mit seinem
langjdhrigen Mentor und jetzt
Partner, Dr. med. Wim-Jan van
Boven (PhD), aus Amsterdam.
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Semih, viele kennen und lieben dei-
ne Bithnenfigur Miislim. Was
hat dich dazu bewogen, das
Interview fiir die Schwei-
zer Hausapotheke als
Semih Yavsaner zu
geben?
Das kinstlerische
Schaffen sowie die
Medizin haben viele
Synergien.
Paracelsus war ein
Schweizer Arzt, Natur-
philosoph, Alchemist,
Laientheologe und Sozial-
ethiker. Er sagte einst: «Die
Dosis macht das Gift». In
der Kunst ist es hingegen so,
dass die Logik das Gift macht.
Die Kunstfigur Mislim macht
auf der Biihne nichts anderes
als die Schweizer Hausapotheke
in ihren Ausgaben: Sie erzghlt
von der Medizin, die ohne Neben-
wirkungen in jedem Einzelnen
schlummert und nur darauf wartet,
aktiviert zu werden, um zu sein!

Wie wiirdest du dich selbst
beschreiben?
In einer Gesellschaft, in der das
Schubladendenken weit verbrei-
tet ist, fallt es mir ehrlich gesagt
schwer, mich selbst zu beschrei-
ben. Gegebenheiten und Situati-
onen gegenuber offen zu sein,
sie als Chance zu erkennen,
zeitig aber auch sich nicht an ihnen
krallen, erscheint mir sehr wichtig.

r Zeit hattest du ausreichend Zeit,
bele» zu lassen. Wie sah das aus?
ie Schweiz im Allgemeinen und be-
as Engadin. In der Natur finde ich
nd Inspiration fur Neues. Umgeben
«Seinsmacht» entstanden viele

Sein SUPERVITAMIN ist sogar vom illegalen
Apothekerverband anerkannt. Wéhrend er das
Angebot der Pharmaindustrie ablehnte, sagte er
dem Interview mit der Schweizer Hausapotheke
zu. Dabei zeigte mir der Berner, den alle nur als
MUSLUM kennen, sein «wahres»
Gesicht. Zum Vorschein kam ein Tausendsassa,
ein Philosoph, ein engagierter Mann, der mehr
ist als nur ein GasCHt-
arbeiter mit C-Bewilligung.

meiner neuen Songs fiirs kommende Album,
das in absehbarer Zeit erscheinen wird.

Endlich haben wir etwas, was uns unabhén-
gig von Bildungsgrad, Glaubensrichtung,
Hautfarbe oder Herkunft verbindet. Das
Virus! Wie hast du den Lockdown erlebt?
Das ungute Gefiihl, dass etwas in der Luft
liegt, machte sich bei mir bereits im Dezem-
ber 2019 breit. Zu dieser Zeit stand ich fiir die
Premiere meines aktuellen Programms «Mus-
teriiM» auf der Bihne. Mislims Kleinkunst-
Debt wurde von der Kultureminenz hoch
gelobt und Fortuna schien auf unserer Seite
zu sein, bis uns Corona einen Strich durch
die Rechnung machte. Aus dem Blickwinkel
des kiinstlerischen Daseins betrachtet ist,
nicht zu wissen, was morgen kommt, ein Dau-
erzustand. Das Coronavirus hat das Vorher-
sehbare eliminiert und uns die Sicherheit, in
der wir uns bis zu diesem Zeitpunkt wiegten,
genommen. Es wurde still in unserer Branche.
Ich habe diese Ruhe aber auch genossen,
daraus geschopft und wie ich denke, mich als
Kunstler und Mensch weiterentwickelt. Nun
freue ich mich auf die Menschen da draussen
und den Dialog mit ihnen. Aktuelle Daten
findet ihr auf

www.muslim.ch

Leere Stadien, geschlossene Beizen, «Liebes-
entzug.» Der Kulturszene wurde ein Berufs-
verbot auferlegt. Wie sehr hat dir Misliim
gefehit?

Fur mich ist Mslim omniprésent. Getreu
seinem Motto: Der Hokus Pokus liegt im Fokus.
An Stipervitamin fehlt es mir daher nicht. Was
mir fehlt ist das «Epizentrum des Seins» -

die Bihne.

Bekommt die Songzeile: «GasCHtarbeiter,
deine Arbeit isch vorbei und du bisch frei!» in
diesem Zusammenhang nicht eine ganz neue
Bedeutung?

Wir alle sind Teil einer schnelllebigen Zeit und
Gesellschaft. Wie bereits erwdhnt, war der



Lockdown fur mich als Kunstler nichts Neu-
es. Viel mehr fiel mir auf, dass wir Menschen
lernen mussten, uns selbst zu ertragen. Das
Unertraglichste fur viele scheint aber wohl
die Stille um ihre Person gewesen zu sein.
Auf der anderen Seite kann man dem Lock-
down auch etwas Positives abgewinnen. Ich
empfand ihn als Katharsis.

Wihrend andere auf den «Drive-in-Zug»
aufsprangen, Home-Konzerte gaben oder
das Podcasten fiir sich entdeckten, hat
man Miisliim weder gesehen noch gehért.
War es die Ruhe vor dem Sturm?

Eine «muslimische» Darbietung lebt vom
Dialog. Wenn ich die Mimik des Publikums
nicht mehr spiegeln kann, dann l6sch ich
mich selber aus.

Wie sehr hat dich diese Zeit veréindert?

Du hast vorher von der Ruhe vor dem Sturm
gesprochen. Meiner Meinung nach dauert
die Transformation weiterhin an und ich
weiss nicht, wie stark der Sturm noch wird.

Miisliim hat seine Roswitha! Was war dein
Siipervitamin wihrend des Lockdowns?
Meine Kinder! Sie sind meine grosste In-
spirationsquelle. Viele behaupten, Kinder

seien unsere Zukunft. Ich sage: Kinder sind
unsere Gegenwart.

Nach der Handelsschule hattest du als
Semih deine eigene Sendung bei Radio
RaBe. Es ging um Fluch-Duelle, die du mo-
deriert hast. Die Sendung wurde abgesetzt,
weil sie gegen Richtlinien des Senders
verstiess. Polarisiert Semih ebenso wie
Mislim?

Es waren meine ersten Gehversuche als
damals 16-Jahriger. Zu jener Zeit hat fast
niemand Radio gehoért, weil das Medium
Radio sehr einheitlich daherkam. Das alter-
native Radio RaBe gab mir eine Plattform,
auf der ich experimentieren konnte. Mislim
als solches gab es anfangs noch nicht. Die
Radiosendungen waren sozusagen seine
Geburtsstunde. Das alternative Radio hat
Muslim zum Leben erweckt.

Was oder wen sieht Semih, wenn er

in den Spiegel schaut?

Womdglich sieht er vor allem das, was er
nicht sehen will. Zudem sieht er Dinge,

die sich, je nach Gefuhlslage, fortlaufend
dndern und verdndern. Aber Vorsicht: nicht
zu lange hineinblicken. Fir den einen oder
anderen kdnnte es unertréglich werden.

IMMER MEHR SPORTUNFALLE
PASSIEREN

Wann hast du das letzte Mal mit deinem
Ego gesprochen?

Die Kunst liegt darin, Zusammenhédnge

zu erkennen und dem Momentum seine
eigene Perspektive beizusteuern. Demnach
erschafft jede Situation im Leben eine neue
Herausforderung und das Ego ist ein stdn-
diger Begleiter, stdndig pusht es mich vom
Minderwertigkeitskomplex zum Gréssen-
wahn, es sei denn, ich erkenne mich.

Du hast den Schweizer Pass und somit kei-
ne Probleme mehr mit der Fremdenpolizei.
Endlich bist du einer von ihnen! Wie fiihlt
sich das an?

Ich habe den Pass wdhrend des Lockdowns
bekommen und konnte noch nicht von ihm
Gebrauch machen. Er ermdglicht mir unter
anderem die Reisefreiheit in Ldnder, die ich
bis dato nicht entdecken konnte. Ich werde
das Gefuhl nicht los, dass es aktuell wich-
tiger ist, das COVID-Zertifikat in der Tasche
zu haben, als den Schweizer Pass.

Um integriert zu sein, gab sich Cassius
Clay den Namen Muhammad Ali. Muss ich
dich nach deiner Einbiirgerung jetzt statt
«Sami» CHlaus nennen?

Was zdhlt, ist in erster Linie der Mensch. Im

- “HAUSE.
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Original
ANDRES
Wallwurz-

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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Grunde sollten Namen zweitrangig sein. Die
«Wahrheit» liegt ganz unscheinbar hinter
dem Gesprochenen.

Wie gefallen dir die Haare von

Granit Xhaka?

Wichtig ist nicht, wie jemand aussieht, wich-
tig ist, was jemand bewirkt.

Doppeladler-Affire, eingeflogene Figaros,
Speisen in Luxusrestaurants. Ist es nach
dem Erfolg der Nati nicht endlich Zeit, in
mehr Liebe zu investieren?

Wie die Mannschaft nach dem verschosse-
nen Penalty von Ruben Vargas mit ihm um-
ging, zeigt, dass sie als Einheit agiert. Auch
das Publikum hat ihrer Nati die verdiente
Anerkennung und den Respekt entgegen-
gebracht. Es wdre schon, wenn sich dieser
Zusammenhalt auf andere gesellschaftliche
Ebenen Ubertragen
liesse.

© Alle Fotos: Roger Reist
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Was muss passieren, damit Miisliim nicht
nur auf seinen Diiriim und der Tiirke nicht
auf den Doner reduziert wird?

Friher haben Gastarbeiter den Gotthard
Tunnel mitgebaut, heute schiessen sie die
Tore fur die Schweizer Fussball National-
mannschaft. Solange das Schubladen-
denken der Menschen weiter vorherrscht,
werden wir in hundert Jahren noch Gber
dieselben Themen diskutieren.

Du bist Entertainer, Schauspieler, Komiker,
Musiker, Songwriter. Ist das nicht der Be-
weis dafiir, dass Miisliim mehr ist als «nur»
ein «Gaschtarbeiter mit C-Bewilligung?»
Ich beobachte, erkenne, assoziiere und agie-
re. Das Wichtigste dabei ist: Ich bin!

Wie auch immer die Menschen mich defi-
nieren, ich scher mich nicht mehr darum.
Nuchtern betrachtet funktioniert unsere
Gesellschaft doch so, dass alles, was na-
turlich ist, sich erkldren muss und alles
was kunstlich ist einen Freipass

~ bekommt.

Wihrend wir das besagte
Virus allméhlich in den Griff
bekommen, nehmen Viren wie
Rassismus und Fremdenhass

stetig zu? Welches Siipervi-
tamin sollte man den Leuten
gegen Vorurteile impfen?

Glucklicherweise bekommt man
die Liebe nicht geimpft, son-
dern kann sie mit minimalem

Aufwand maximal aktivieren.

Um zu werden, muss
/. man sterben.
r / > Oder wie wiir-
[ dest du die

/ Zeit «nach

der Apo-
kalypse»
beschrei-
ben?

Es bleibt
«muste-
risch» - mein

aktuelles

Buhnen-
programm
«MusteriiM»
trifft es wohl am
ehesten.

7,

Eine philosophische Frage zum Schluss:
Wem gehort deiner Meinung nach die Welt?
Jedem, der sie hort.

Er war viel zu lang in der Fremde. Jetzt ist er
wieder da! Gekommen ist er in Frieden. Ohne
Diplom und fir einmal nicht in Uniform sass
Muslim als Privatperson Semih Yavsaner
vor mir und zeigte mir einmal mehr den
Spagat zwischen natirlichem Sein und
kunstlerischem Dasein. Besser hdtte es
Jean-Claude van Damme auch nicht hin-
bekommen. Diese positive Energie, die in
ihm steckt, ist sehens- und erlebenswert.
Machen Sie mit bei unserer Verlosung.
Gewinnen Sie zwei Tickets fir die Muhle
Hunziken in Rubigen. Die Nebenwirkungen
dieser Therapie sind woméglich Schmerzerli,
die aufgrund wilder Bewegungen zu seinem
Migranten-Pop auftreten kénnen. Aber glau-
ben Sie mir: Danach brauchen Sie weder
Tablette noch Zdpfeli. Denn: Seine «Musik
isch lhre Medizin.»

www.mislim.ch

Verlosung Tickets
Muisliim

Gewinnen Sie zwei Tickets fir den
10. November 2021 in der Miihle
Hunziken in Rubigen (BE).

Senden Sie eine E-Mail an und
nehmen Sie automatisch an der
Verlosung teil.

(Betreff: Mislim; Einsendeschluss:
15. Oktober 2021)

P

Hakan Aki arbeitete seit 2015 freischaffend
fur diverse Lokalzeitungen. Zum Buch:
«Sportunternehmen griinden und fiihren»
steuerte er einen Autorenbeitrag bei.
www.hakan-aki.com
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Loben, danken, ldcheln: Vielen rutscht das kaum tber die Lippen - obwohl auch sie sich so sehr
danach sehnen, dass daraus eine Sucht entstehen kann: die Sucht nach Anerkennung.

Anerkennung zu erhalten, ist Vorausset-
zung fur ein gutes Selbstwertgefiihl. Das
schreibt die renommierte Psychologin
Verena Kast in einem ihrer Bucher zu
Selbstwert und Identitdt. Bereits als Sdug-
ling ist es wichtig, in seinem Wesen, Sein
und Tun anerkannt zu werden. Es ist der
Glanz in den Augen von Mutter und Vater,
den ein Kind braucht.

Spdter, als Erwachsener, ist es der Glanz
in den Augen der Partnerin oder des
Partners sowie der Mitmenschen. Erhalten
wir wohlwollende Bestdtigung, fdllt es uns
spdter leichter, andern ein liebevoller und
wohlwollender Spiegel zu sein.

Viele psychische Erkrankungen hédngen
damit zusammen, dass die ersehnte
Anerkennung nicht in gewlinschter Form
gewdhrt wird.

Grund genug, diesem Phdnomen zusam-
men mit Psychologin Christa Thomke auf
den Grund zu gehen:

www.complex.swiss

axXapharm

Christa Thomke, Sie als Psychologin
miissen es wissen: Warum brauchen wir
die Anerkennung so sehr?
Anerkennung ist so wichtig wie Essen
und Trinken. Ein Grundbedurfnis. Wir
wollen von anderen gesehen, gehort,
wahr- und ernstgenommen werden. An-
erkennung ist ein zentraler Bestandteil
von Beziehungen.

Reicht es denn nicht, sich selber

gern zu haben?

Es ist sehr wichtig, sich selber zu mo-
gen. Doch ohne Resonanz von aussen
geht es nicht. Wir brauchen den Bezug
zu anderen, um unser Handeln und Wir-
ken zu reflektieren.

Und wenn es einseitig ist?

Geben wir selber dauernd Wertschat-
zung, erhalten aber nichts zurtck, fehlt
etwas: das Gleichgewicht.

Manche Menschen leisten enorm viel fiir
ein Danke oder ein Lob - bis sie nicht mehr
kénnen.

Ist man so sehr auf das Echo von aussen
angewiesen, macht man sich abhdngig von
anderen. Dann dreht sich die Spirale: Man
leistet noch mehr, um endlich ein Feedback
zu erhalten. Weil Anerkennung so wichtig
wie Nahrung ist, leisten wir immens viel, um
dieses Grundbeddirfnis zu decken.

Und wenn dieses Grundbediirfnis

nicht erfiillt wird?

Dann spulen und spulen wir, um zu bekom-
men, was wir so sehr benétigen - und laufen
Gefahr, uns zu erschopfen.

Das klingt nach Sucht.

Ja, Anerkennungssucht: Man verletzt seine
Grenzen und seine Wiirde fiir ein bisschen
Aufmerksamkeit und Wertschdtzung. Es ist
wie bei einer Sucht: Man sieht nur sich selber,

Zur Unterstutzung
des Immunsystems

Protect

120 Filmtabletten

Complex - Vitamine und Mineralstoffe

*Sind Nahrungsergdnzungsmittel und kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &1

axapharm ag, 6340 Baar
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will den Stoff nur fur sich - und spendet selber
nie Lob. Dann kippt es in den Narzissmus.

Sind das Auswiichse unserer
Leistungsgesellschaft?

Bei uns ist Anerkennung stark an Leistung
gekoppelt. Lorbeeren erhalten wir vor allem
fur Leistungen - und nicht daftr, dass wir sind,
was und wie wir sind. Fir unser einmaliges
Wesen.

Anerkennung ist meist ein knappes Gut.

Ist das der Fall, dreht sich die Spirale noch
schneller. In der Arbeitswelt wird das manch-
mal bewusst eingesetzt: Verteilt man Lob
spdrlich, strengen sich die Leute an. So wird
zudem Macht ausgetbt. Dies verschafft jenen,
die das Mass an Anerkennung verteilen, Be-
friedigung.

Sind das Muster und Mechanismen, die auch
in die Erziehung hineinspielen?

Das kommt durchaus vor. Ob es bewusst oder
unbewusst geschieht, ist schwierig nachzu-
weisen. Lobt man ein Kind nur selten, bringt
man es dazu, sich anzustrengen. Die Eltern si-
chern sich so den Gewinn, dass es mitarbeitet.

Welche Auswirkungen hat das?

Das Kind lernt so, dass es sich anstrengen
muss, um die ersehnte Bestdtigung zu erhal-
ten. Oder es verweigert sich, wird aggressiv.

Funktioniert das auch im Berufsleben so?

Ja. Die einen strengen sich enorm an, bis sie
nicht mehr kénnen. Oder sie werden aggressiv
und verseuchen das Arbeitsklima. Andere

A < hicht immer

¥ s

Alpinamed
Preiselbeer D-Mannose

‘ : Trinkgranulat

Medizinprodukt zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von

Blasenentziindungen.

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

www.alpinamed.ch
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wiederum erkennen das Muster und schitzen
sich, indem sie gehen.

Und bei Freiwilligenarbeit?

Bei freiwilliger Arbeit ist ein Danke noch wich-
tiger. Bleibt es aus, verlieren die Menschen
eher die Lust als bei einem Erwerb, der die
finanzielle Existenz sichert.

Dabei wiire es doch einfach: Positives sagen,
Gutes loben.

Werden wir gelobt, schiitten wir Gliickshor-
mone aus. So betrachtet, ist regelmdssige
Wertschdtzung ein Schritt in eine glicklichere
Welt. Und man ist selber gluicklicher, wenn
man Positives ausspricht.

Warum fillt es vielen Menschen

trotzdem so schwer?

Nicht allen fdllt das schwer. Manche kénnen
das gut. Aber vielen ist zu wenig bewusst, wie
sehr Anerkennung und Wertschétzung etwas
Gegenseitiges sind: Man gibt, man erhdlt.

Wenn man gibt: Worauf ist zu achten?
Ruckmeldungen sollen offen, ehrlich und
respektvoll sein - frei von Konkurrenzdenken
und Neid. So bringt man sich gegenseitig per-
sonlich weiter.

Gesten der Anerkennung
- Die Mitmenschen anldcheln, ihnen
damit sagen: «Ich nehme dich
wahr. Schdn, dass es dich gibt.»
+ Danke sagen, wenn einem jemand
etwas zuliebe tut.

- Aussern, wenn jemand schén ge-
kleidet ist, sympathisch riber
kommt, Humor hat und so weiter.

« Ideen, Initiativen, Vorschlage loben;
beruflich und privat.

Christa Thomke hat an
der Universitdt Bern Psy-
chologie studiert. Als Psy-
chologin und Seelsorgerin
begleitet sie Erwachsene
bei Lebensfragen.
www.christa-thomke.ch

Marcel Friedli (www.friedlitexte.ch) ist Jour-
nalist und Yogalehrer. Er hat in Freiburg und
Padova Geschichte, Journalistik und Kommu-
nikationswissenschaften studiert.



c-Hygiene q
die wirkt!

vepocalc® flir emwandfrele WC-Hygiene
- |6st und verhindert Ablagerungen

Fur ein naturlich geruchloses WC miissen Kalkablagerungen und Urinstein zligig
entfernt werden. Sie sind Nahrboden fiir Bakterien und Keime.

Rickstande wie Kalk, Urinstein und Rost selbst extrem hartnackige Krusten und halten
kennen wir als gelblich-braune Flecken oder lhre Toiletten hygienisch und funktionsttchtig:
Streifen in der Toilette, die mit der Zeit sogar

Krusten bilden und einen unangenehmen Ge- g - wirksamer als beratungsfreie
ruch entwickeln kénnen. &3 Produkte

‘el.'r'\- . i i

Wie Sie alle Arten von Ablagerungen schnell F n.?ate"alsqhonend & §|cher
wieder loswerden, erfahren Sie in unseren =¥ " + fur alle Toiletten geeignet
Ratgeberbeitragen Toilette reinigen, Urin- s © SParsame Verwendung
stein entfernen und Spiilkasten entkalken \USHID - als Fliissigkeit & haftendes Gel
https://vepo.ch/ratgeber/category/view/
toiletten-entkalken/ Mit vepocalc® WC-Produkten von vepo® reini-

gen Sie |hre Toiletten und Spllkésten jederzeit
Mit unseren eigens fur die Toilettenreinigung schnell und effektiv.
entwickelten WC-Produkten entfernen Sie lhre Drogerie berat Sie gerne persénlich. VepO.ch/ratgeber
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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 fir wohltuende Warme.
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Manchmal kommen sie durch eine falsche Bewegung wie angeschossen, bisweilen auch langsam und
anhaltend. Rickenschmerzen gehéren zu den hdufigsten Beschwerden unseres Bewegungsappara-
tes. Wie kann vorbeugt und wie behandelt werden?

Akute Rickenschmerzen setzten oft plétzlich
ein und verschwinden hdufig schon nach ein
paar Tagen oder nach wenigen Wochen wie-
der von alleine. Chronische Ruckenschmer-
zen sind seltener und kdénnen tber einen lan-
geren Zeitraum bestehen. Hinter dem Begriff
«Ruckenschmerzen» kénnen sich vielerlei
Beschwerden verbergen. Es gibt kaum ein
anderes Leiden, das so viele Ursachen haben
kann. Bei wiederkehrenden oder starken
Schmerzen ist es deshalb besonders wichtig,
einen Arzt aufzusuchen und eine genaue
Diagnose zu erhalten. Davon hdngen die rich-
tige Wahl der Therapie und somit auch die
Aussicht auf Besserung oder Heilung ab.

Viele mogliche Ursachen

Unser Ricken ist kompliziert aufgebaut und
bietet somit auch viele Angriffsfléchen fur
diverse Schmerzen. Die Wirbelkérper, aus
denen die knécherne Wirbelsdule zusam-
mengesetzt ist, umschliessen und schitzen
das empfindliche Rickenmark, das aus
Nervengewebe besteht. Uber 200 Muskeln,
Sehnen und Bdnder sorgen im Rickenbe-
reich fur Halt und Bewegung. Zwischen den
Wirbelkorpern befinden sich fest verwachsen
die Bandscheiben. Sie bestehen aus wei-

chem Faserknorpel, wirken als Stossddmpfer

und sind verantwortlich fur Elastizitdt und
Biegsamkeit der gesamten Wirbelsdule.
Uberbelastung und Verschleiss kénnen die
Wirbelkdrper in Mitleidenschaft ziehen. Die
Bandscheiben kénnen ebenfalls Schaden
nehmen - im Extremfall bis hin zu einem
Bandscheibenvorfall. Wenn die umliegenden
Nerven gequetscht werden, kann das extre-
me Schmerzen verursachen, und auch die
Muskeln im Riickenbereich reagieren nicht
selten mit schmerzhaften Verspannungen.

Die Riickenmuskulatur starken
Eine krdftige Rickenmuskulatur kann die
Wirbelsdule enorm entlasten. Dies wiederum
beugt Schmerzen, wie sie beispielsweise
durch Uberbelastungen oder Fehlhaltungen
entstehen kénnen, vor. Wer zu Ruickenpro-
blemen neigt, sollte den Riicken deshalb
regelmdssig trainieren. Hierfur bieten sich
verschiedene Sportarten wie Schwimmen,
Velofahren, Gymnastik, Skilanglauf oder
Krafttraining - unter fachkundiger Anleitung -
an. Mancherorts werden auch spezielle Kurse
fur Ruckengymnastik angeboten. Selbst
im Alltag lassen sich immer wieder kleine
Trainingseinheiten einbauen. Achten Sie
darauf, nie lange in einer bestimmten Positi-
on zu verharren, sondern bewegen Sie sich
regelmdssig, um zwischendurch die Ricken-
muskulatur immer wieder entspannen
zu kénnen. Mdglichst viel zu Fuss
zu gehen und den Gebrauch
von «Bewegungsbremsen»
wie beispielsweise das
- Auto, den Lift oder die
Fernbedienung zu
minimieren, ist eben-
falls ein Ziel, das
Sie sich stecken
sollten.

Schiiden an der
Wirbelsdule
vermeiden
Auch fur Rucken-
schmerzen gilt:
Vorbeugen ist bes-
ser als Heilen. Das
beginnt mit einer be-
wussten Kérperhaltung,

bei der auf einen geraden Ruicken - sowohl
beim Stehen als auch beim Sitzen - geachtet
wird. Falsche Bewegungen beim Sport kdn-
nen den Riicken unnétig belasten und sollten
vermieden werden: Eine Aufwdrmphase
bereitet den Kérper ideal auf die kommende
Leistung vor. Die sportliche Tatigkeit sollte
rechtzeitig beendet werden, denn die meisten
Unfdlle passieren, wenn der Kérper anféingt,
zu ermuden. Wann dieser Zeitpunkt eintritt,
ist individuell unterschiedlich und hdangt sehr
vom Trainingszustand ab. Das Vermeiden von
Ubergewicht und eine gute Osteoporose-Prd-
vention sind Massnahmen, die nachgewiese-
nermassen dazu beitragen, Rickenschdden
vorzubeugen.

Schmerzmittel richtig einsetzen
Erleichterung bei Riickenschmerzen bringen
Wdrme oder lokal aufgetragene Salben und
Pflaster. Auch Schmerztabletten kénnen
sinnvoll sein, denn sie verhindern, dass eine
«Schonhaltung» eingenommen und die
Wirbelsdule dadurch falsch belastet wird.
Generell dienen Schmerzmittel dazu, akute
Schmerzzustdnde zu Uberbricken, sie sind
keine Dauerlésung! Um eine grésstmogliche
Schmerzfreiheit zu erlangen, sollte das Mittel
regelmdssig, aber ohne drztliche Anweisung
nicht lIanger als ein paar Tage eingenommen
werden. Die frihzeitige Bekdmpfung der Ru-
ckenschmerzen erlaubt es, aktiv zu bleiben
und somit noch stdrkere Verspannungen zu
vermeiden. Die Wahl des Arzneimittels richtet
sich nach dem Schweregrad der Schmerzen.
Ibuprofen, Diclofenac, Acetylsalicylsdure
und Paracetamol sind hdufig verwendete
Wirkstoffe. Reicht deren Wirkung nicht aus,
kann der Arzt auch stdrkere Medikamente
verschreiben.

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



Kieselerde enthdilt den essentiellen
Aufbaustoff Kieselsdure in hoher
Konzentration. Der dipl. Drogist
HF Beat Strittmatter erkldrt, wie
Kieselerde das Attribut «hochaktiv»
verdient und welche Korperteile be-
sonders davon profitieren.

Herr Strittmatter,

was ist Kieselerde?

Kieselerde ist ein Naturprodukt und
besteht aus einzelligen, vermahle-
nen Kieselalgenpanzern. Diese Pan-
zer sinken nach dem Absterben der
kleinen Lebewesen zu Boden und
sammeln sich in grossen Lager-

Flector EP

Tissugel®

Kleben statt Einreiben.

www.flectoreptissugel. Swiss

Naturliche

statten. In zahlreichen, aufwéndi-
gen Verarbeitungsschritten werden
sie aufbereitet und vermahlen. Das
Produkt ist hochaktive Kieselerde.

Wieso hochaktiv?

Gleichzeitig verleiht sie Glanz und
Schonheit. In Bezug auf den Men-
schen ist Kieselsdure ein wichtiger
Aufbaustoff fir Haare, Ndgel, Haut
und Bindegewebe. Der Kieselsdure-
gehaltvon Flugge Kieselerde Pulver

Der wertvolle Wirkstoff der Kiesel-
erde heisst Kieselsdure. In der Na-
tur kraftigt diese Silizium-Sauer-
stoffverbindung die Gewebestruk-
tur von Pflanze, Tier und Mensch.

liegt bei zirka 87 Prozent. Die Tab-
letten enthalten den Wirkstoff zu
zirka 75 Prozent.

Mischa Felber

Produktinfo
Flugge Kieselerde ist ein kieselsdurereiches Naturprodukt. Es dient
zur Ergdnzung der Nahrung, wie zum Beispiel bei Stérung des
Nagel- und Haarwachstums. Und es erhoht die Elastizitdt von Haut-
und Bindegewebe.
Fur ein optimales Kurergebnis wird Fliigge Kieselerde gern mit der
Flugge Basenmischung kombiniert. Die Fligge Basenmischung
besteht aus basischen Mineralstoffverbindungen, die helfen, im
Korper das Sdure-Basengleichgewicht zu erhalten.
Beide Produkte sind in Reformhaus, Drogerie und Apotheke
erhdltlich. Vertrieb Schweiz: Tel. 044 821 54 90 oder

/

schellenbergreformprodukte@bluewin.ch

Beat Strittmatter ist dipl. Drogist
HF und Naturheilpraktiker TEN.

Er arbeitet in der REFORMHAUS
Drogerie am Rennwdg in Zrich.

Flector EP <>
Tissugel”
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

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

Bei symptomatischer Kniearthrose.
- Bekédmpft Schmerz und Entziindung lokal.
- Dringt tief in das entzlindete Gewebe ein.

- Einfach und sauber anzuwenden.

Auch bei Verstauchungen, Prellungen
und Muskelzerrungen.

- Jede Packung enthélt zwei elastische
Fixationsstrimpfe.

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations

<>

Caring Innovation
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Neu von MMW‘MW — fur die Stillzeit:

30 ml hochreines Lanolin

Endlich ist das Baby da und es
beginnt eine neue und aufregen-
de Phase fiir Mami und Baby: die
Stillzeit. Wihrend der Stillzeit
werden die Brustwarzen beson-
ders beansprucht.

Durch das Stillen werden der Haut
die natirlichen Hautfette entzo-
gen und die Haut trocknet aus. Das
empfindliche Brustwarzengewebe
kann rissig und wund werden. Dies
wiederum fuhrt hdufig zu Schmer-
zen beim Stillen und birgt die Ge-
fahr, dass Mitter das Stillen ihrer
Babys friihzeitig aufgeben, obwohl
die Muttermilch gerade inden ers-
ten Monaten so wichtig fur die Klei-
nen ist.

Ob zur Linderung wunder oder ge-
reizter Brustwarzen oder einfach

nur zu deren intensiven Pflege -
Multi-Mam unterstitzt die Stillzeit
mit Produkten auf nattrlicher Ba-
sis. Und dies schon seit vielen Jah-
ren erfolgreich mit der Empfeh-
lung von Hebammen und Stillbe-
raterinnen.

Jetzt neu von Multi-Mam: 100 Pro-
zent hochreines Lanolin medizini-
scher Qualitdt in der 30 ml Tube.
Multi-Mam Lanolin ist dermato-
logisch getestet und hypoaller-
gen. Es beruhigt und schitzt die
Brustwarzen, halt die Haut weich,
geschmeidig und gesund. Multi-
Mam Lanolinist ideal fir die Pflege
von trockenen und empfindlichen
Brustwarzen und hilft, das nattir-
liche Hautfett zu ersetzen und zu
ergdnzen. Es hat einen neutralen
Geschmack und Geruch.

Multi-Mam Lanolin ist ein biologi-
sches Produkt, das dem natirli-
chen Fett der menschlichen Haut
am ndchsten kommt. Lanolin pe-
netriet gut die Haut und tragt zur
Regulierung des Wasserhaus-
halts bei. Auf diese Weise schitzt
Multi-Mam Lanolin die Brustwar-
zen vor und wahrend der Stillzeit
vor Austrocknung, Rissbildung und
Empfindlichkeit. Lanolin bietet op-
timalen Schutz und muss vor dem
Stillen nicht entfernt werden.

3 Lanolin
Lanolin

Packungsgrasse: Tube mit 30 ml
Pharmacode 779 49 19
UVP CHF 9.95

Weitere Informationen zum Multi-Mam
Sortiment fiir stillende Mutter unter
www.multi-mam.ch

Flector "/

Kleben statt Einreiben.

Ein Pflaster fiir 24 Stundén.

www.flectorplustissugel.swiss
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Formula

Bekampft Schmerzen und Entziindungen bei
Verstauchungen, Zerrungen und Prellungen mit
Schwellungen und Bluterglissen.

- Nur 1x anstatt 2x pro Tag!
- Dringt tief in das entziindete Gewebe ein.
- Einfach und sauber anzuwenden.
- Jede Packung enthalt zwei elastische Fixationsstriimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss

<>

Caring Innovation




Fussball ist - trotz all seinen grasslichen Auswtchsen - einfach ein unglaublich faszinierendes Spiel.
Und Fussball hat mit dem Leben mehr zu tun, als man im ersten Moment glaubt ...

Wieder einmal habe ich mir gestern Abend

im Fernsehen ein Fussballspiel angeschaut.
Warum tue ich das immer wieder? Warum
fasziniert mich dieses Spiel so sehr? Mit die-
ser Faszination bin ich tbrigens nicht alleine.
Weltweit «spinnen« ja viele, wenn es um Fuss-
ball geht. Es sind Menschen aus allen Alters-
klassen und Berufsgattungen: Hilfsarbeiter,
Sekretdrinnen, Anwdlte, Gipser, Pflegerinnen,
Priester, Dirigenten, Afrikaner, Automechani-
ker, Asiaten, Lehrerinnen, Urner, Brasilianer,
Journalisten ... Vielleicht liegt auch heute noch
ein Urtrieb in uns: Jagen und gejagt werden,
wilde Tiere verfolgen oder vor ihnen fliichten?
Um das eigene Leben kampfen, rennen, hof-
fen und bangen, sich freuen, leiden, kdmpfen,
drgern, ein Ziel verfolgen ... Eigentlich ist ja
Fussball etwas ganz Simples: 22 Manner

versuchen, den Ball ins gegnerische Tor zu be-
fordern und gleichzeitig versuchen sie zu ver-
hindern, dass der Gegner den Ball ins eigene
Tor schiesst. Doch ganz so einfach ist es dann
doch nicht. Im Fussball steckt unglaublich viel,
viel mehr, als man im ersten Moment denkt.
Aber was denn?

Fussball als Spiegelbild

Grundsdtzlich kann man sagen, dass Fussball
ein exaktes Spiegelbild unserer Gesellschaft
ist. Genauso wie in der Geschdftswelt geht es
um viel Geld. Gute Fussballmannschaften ha-
ben eine Strategie, das haben ja viele Firmen
und Institutionen auch (zumindest die erfolg-
reichen). Ebenso ist stdndig auch die Intuition
im Spiel. Im Fussball geht es manchmal so
schnell, dass kaum Zeit bleibt, lange zu Uber-

legen, was jetzt mit dem Ball passieren soll.
Dann entscheiden sich die Spieler innerhalb
von Sekundenbruchteilen intuitiv. Manchmal
ist es dann die richtige, manchmal halt auch
die falsche Entscheidung. Und genauso han-
deln wir ja oft auch im Alltag, wenn es darum
geht, sich fur dies oder jenes entscheiden zu
mussen. Fussball ist ein Mannschaftssport.
Gefragt ist Teamarbeit, einer alleine kann ein
Spiel nicht gewinnen. Das kennen wir auch
aus unserem Alltag. Ob Beruf, Verein, Nach-
barschaft oder Familie, vieles funktioniert nur
im Team. Ein guter Fussballer braucht zudem
Kraft, Ausdauer, Wille und Ehrgeiz. Das alles
braucht es auch in allen anderen Bereichen
des Lebens. Wer weder Kraft noch Ausdauer
hat und wem Wille und Ehrgeiz fehlt, der bleibt
ziemlich sicher auf der Strecke. Ob Gértner

Blasenprobleme?

Zur Abwehr und Verringerung von Blasenbeschwerden
Medizinprodukt zur Therapie von Beschwerden der Blase sowie der Harnwege durch
Bindung der D-Mannose an die entziindungsverursachenden Bakterien

Zur Vorbeugung und im Akutfall. Packung mit 30 Sticks in Apotheken und Drogerien erhéltlich.

Phytﬁarma

D-Mannose

Cranberry

Pour prévenir et réduire les troubles de la vessie
Dispositif médical pour traiter les troubles de la vessie et des
voies urinaires. Le D-mannose empéche |'adhésion des
bactéries provoquant des inflammations aux cellules de la vessie
Per evitare e ridurre i disturbi alla vescica
Dispositivo medico per il trattamento dei disturbi della vescica e !
all'apparato urinario. Il D-mannosio impedisce il legame
dei batteri responsabili dell'infezione alle cellule della vescica
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30 sticks

Pharmacode 7598058
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oder Gipser, ob Anwalt oder Arzt, ob Mutter
oder Prdsident eines Vereines, egal was wir
tun, ohne diese Tugenden kommen wir nie-
mals auf einen griinen Zweig. Und dann wére
da noch die Technik. Was gute Fussballer mit
dem Ball anstellen kénnen, ist wahrlich be-
wundernswert. Exakte Pdsse tiber eine Distanz
von 40 oder 50 Metern, einen scharfen Ball
mit dem Fuss stoppen und ihn millimeterge-
nau weiterleiten. Und auch das hat Parallelen
zu unserem Alltag: Eine gute Technik braucht
ja auch ein Pianist, ein Bdcker, ein Mecha-
niker oder ein Chirurg. Zusammenfassend
kann man sagen: Vieles, was es im Fussball
gibt, das gibt es in vielen Bereichen unseres
Lebens.

Fusshball ist ein Spiel

Ginge es im Spitzenfussball nicht um so viel
Geld, wdre Fussball grundsdtzlich «nurs» ein
Spiel. Und Spielen gehort zum Menschen

wie das Essen, Trinken und Schlafen. Spie-
len macht Freude, spielen entspannt, beim
Spielen kommen sich Menschen néher. Wir
freuen (oder drgern) uns beim Spielen. Oder
wie es der deutsche Reformpddagoge (und
Grinder der Kindergdrten), Friedrich Frobel,
sagte: «Spiel ist das reinste geistige Erzeugnis
des Menschen auf dieser Stufe und zugleich
das Vorbild und Nachbild des gesamten Men-
schenlebens, es gebiert darum Freude, Frei-
heit, Zufriedenheit, Ruhe in sich und ausser
sich und Frieden in der Welt».

Nun: So schén das klingt, es kann manchmal
auch anders sein: 1969 brach nach einem
Fussballspiel zwischen Honduras und El Sal-
vador ein Krieg aus. Bei diesem Spiel ging es
um die Qualifikation fur die Weltmeisterschaft
1970. Allerdings waren bereits vorher schon
grosse Spannungen vorhanden, das Fuss-
ballspiel war deshalb nicht der eigentliche
Grund, sondern eher der Ausléser. El Salva-
dor gewann das Spiel mit 3:2, kurz darauf
kam es zu massiven Ausschreitungen mit

Todesopfern. Die beiden Lander brachen die
diplomatischen Beziehungen ab. Es folgte der
sogenannte «100-Tage-Krieg». Fussball kann
aber auch verbinden. So spielen zum Beispiel
in diversen Mannschaften Israels Juden und
Moslems schon lange friedlich zusammen,
wihrend sich die Paldstinenser und die Israe-
lis seit Jahrzehnten bekdmpfen.

Die Welt verdndert sich

Unsere Welt veréindert sich stetig. Leider nicht
immer zum Guten. Und das passiert Ubrigens
selten ruckartig, sondern eher schleichend.
Allen, die sich schon seit vielen Jahren mit
Fussball befassen, sind diese Verdnderungen
nicht verborgen geblieben. Da wére zum
Beispiel die Masslosigkeit: Es gibt immer mehr
Fussballspiele. Friher spielten in der hochs-
ten Schweizer Liga zw6lf Mannschaften pro
Saison zweimal gegeneinander. Heute spielen
zehn Mannschaften vier Mal gegeneinander.
Ganz zu schweigen von den Spielen in der
Champions League und der Europa League.
Dauernd wird der Modus angepasst (bezie-
hungsweise aufgestockt). Das Gleiche gilt fur
die Welt- und Europameisterschaften. Immer
mehr ist das Motto. Doch genau das passiert
ja auch in vielen anderen Bereichen: Dauernd
noch mehr Kreuzfahrtschiffe, noch mehr Fern-
sehprogramme, noch mehr Werbung, noch
mehr Kleider und Schuhe, noch gréssere Woh-
nungen, noch bessere Autos, noch teurere Fe-
rien. Die Masslosigkeit scheint ein Grundubel
unserer Gesellschaft zu sein.

Das zeigt sich dann auch sehr deutlich bei
den Spielersaldren. In der Schweiz mag es ja
noch einigermassen anstdndig sein, was aber
gewisse Fussballer verdienen, gehért wohl

in die Kategorie «unansténdig». So verdient
ein Spieler in England durchschnittlich 3,3
Millionen Franken. In Spanien 2,5 Millionen, in
Italien 1,7 Millionen, in Deutschland 1,6 Milli-
onen und in Frankreich 1,1 Millionen Franken
pro Jahr. Das ist der Durchschnitt, einzelne

Spieler liegen dann noch deutlich Gber diesem
Schnitt. Doch das Gleiche passiert ja auch

in der Privatwirtschaft. Wir alle wissen, dass
CEOs von Banken, Versicherungen und ande-
ren grossen Konzernen exorbitante Gehdlter
und Boni beziehen. So ist auch hier der Fuss-
ball ein Spiegelbild unserer geldgierigen und
kapitalistischen Gesellschaft.

Korruption

Seit vielen Jahren stehen auch die Fussball-
Funktiondre immer wieder im Rampenlicht. Sie
sollen korrupt und geldgierig sein, zahlreiche
Verfahren sind am Laufen. Sepp Blatter, der
ehemalige Chef der FIFA, Michel Platini, Franz
Beckenbauer, der momentane Chef der FIFA,
Gianni Infantino, diverse Funktiondre der
UEFA und mehrere Mitglieder des Deutschen
Fussballbundes hatten oder haben juristische
Verfahren am Hals. Uberall wird ermittelt, die
Faden laufen bis in die héchsten politischen
Amter. Und auch das ist nur ein Spiegelbild
unserer Gesellschaft. Viele grosse Firmen und
Konzerne tricksen, ligen und betriigen, was
das Zeug hdlt. Die einen werden irgendwann
erwischt, andere kommen ungeschoren
davon. Dass das auch im Fussball passiert,

ist bedauerlich und schade um dieses so fas-
zinierende Spiel. Es |dsst sich aber leider nicht
vermeiden. Dazu gehdrt auch die Tatsache,
dass die ndchste Fussballweltmeisterschaft
2022 in Katar stattfindet. Fussball in Katar ...?
Das ist ja das Gleiche wie eine Ananasplanta-
ge in Grénland ... Mit Fussball kann das nichts
zu tun haben, das kann nur etwas mit Geld zu
tun haben. Fussball bei 45 Grad Celsius in der
Wiste. In gekuhlten Stadien. In einem Land, in
dem sich die Menschen eher fir Kamelrennen
interessieren ... Irgendwelche Fussball-Funk-
tiondre missen unglaublich viel Geld kassiert
haben, um dies zu ermdglichen. Geld ist ja in
Katar keine Mangelware ...

Trotzdem

Trotzdem werde ich auch kiinftig Fussballspie-
le anschauen und dabei mitfiebern. Im Wissen
darum, dass Fussball keine rein himmlische
Angelegenheit ist, sondern dass immer auch
der Teufel mitspielt. Ich werde Fussballspiele
anschauen und mir dabei bewusst bleiben,
dass unsere Erde offenbar genau in der Mitte
zwischen dem Himmel und der Hélle liegt ...

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



Eisen ist fiir den menschlichen
Korper lebenswichtig und in un-
zihlige Prozesse involviert: Vor
allem erméglicht es eine norma-
le Sauerstoff- und Energieversor-
gung fiir unseren Koérper.

Da unser Korper selbst kein Eisen
bilden kann, muss Eisen uber die
Nahrung zugefihrt werden. Wird
Uber die Nahrung zu wenig Eisen
aufgenommen, kann ein Nah-
rungsergdnzungsmittel helfen,
den Bedarf auszugleichen und
so einem Mangel vorzubeugen.
Eisenmangel zeigt sich beispiels-
weise durch Mudigkeit, Erschop-
fung, Konzentrationsschwierigkei-
ten und Stimmungsschwankun-
gen.

Erhohter Eisenbedarf besteht
unter anderem bei Kindern und
Jugendlichen im Wachstum, bei
Frauen wdhrend der Menstruation,
in der Schwangerschaft oder Still-
zeit und bei vermehrter kérperli-
cher Aktivitat.

«Ein Préparat, das auf ganzer
Linie iiberzeugt»

Dass die durch Eisenmangel aus-
geldsten Beschwerden im Alltag
sehr unangenehm sein kénnen,
zeigt das Beispiel der 27-jahrigen

FRESENIUS
KABI

caring for life

™

Andrea Neyerlin. «Anhaltende
Mudigkeit, Erschopfungszustdn-
de und Schwindel haben meinen
Alltag und meine sportlichen Ak-
tivitdten uber Monate stark be-
einflusst. Deshalb habe ich mich
dazu entschieden, ein Eisenprd-
parat einzunehmen.» Zundchst
hat die junge Frau ein herk6mm-
liches orales Praparat auspro-
biert, das jedoch mit seinem me-
tallischen Geschmack und Ma-
genschmerzen unangenehme
Begleiterscheinungen hervorge-
rufen hat.

«Ich konnte mit jenem Praparat
meinen Ferritin-Wert zwar leicht
anheben, aber nicht stabil hal-
ten. Mit SiderAL® Ferrum habe
ich dann ein Prdparat entdeckt,
das mich auf ganzer Linie tber-

Leistungsfahig und
stark bleiben:

SiderAL® Ferrum - Nahrungsergdénzungsmittel
mit sucrosomalem Eisen und Vitaminen.

muss nicht sein

zeugt: Das Pulver hat einen gu-
ten Geschmack, verursacht kei-
ne Begleiterscheinungen und ein
weiteres Plus - ich kann trotzdem
meinen geliebten Kaffee trinken,
ohne dass die Eisenaufnahme ge-
hemmt wird», erzéhlt Andrea Ney-
erlin. Die Entwicklung ihrer Wer-
te zeigt Erstaunliches: «Nach nur
einem Monat mit SiderAL® Ferrum
konnte ich meinen Ferritinwert
von 8 auf 30 ng/ml anheben. Ich
fuhle mich viel besser und auch
das Schwindelgefuhl ist weg. Ich
bin Gberzeugt, meinen Eisen- und
Vitaminbedarf mit der regelmassi-
gen Einnahme von SiderAL® Fer-
rum im Griff zu haben.

Einzigartige Formulierung mit
sucrosomalem Eisen
SiderAL® Ferrum ist ein
Nahrungsergdnzungs-
mittel mit Vitaminen

und Eisen in ein-
zigartiger Form.

Durch die speziel-

le, sucrosomale
Formulierung wird

das Eisen erst in

der Leber freige-

setzt, wodurch Rei-
zungen im Magen und
Darm vermieden werden.
SiderAL® Ferrum Uberzeugt

durch eine gute Eisenaufnahme
und Speicherung im Kérper, durch
optimale Vertrdglichkeit und eine
einfache Einnahme unabhdngig
von der Tageszeit und den Mahl-
zeiten.

SiderAL® Ferrum ist in zwei For-
mulierungen erhdltlich: SiderAL®
Ferrum Active ist mit 14 mg Eisen
pro Tag auf aktive Jugendliche
und Erwachsene zugeschnitten,
SiderAL® Ferrum Folic mit 30 mg
Eisen pro Tag auf Frauen mit er-
hoéhtem Eisenbedarf.

Erhailtlich in
lhrer Apotheke
oder Drogerie

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche

und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Ofe=10]

Weitere Informationen:
www.sideralferrum.ch EIL¥F
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Die Vielkdll der Morga Bouillons

Ohne Bouillon geht es in der Ki-
che fast nicht, denn Bouillons sind
wahre Alleskdnner: Als Suppen-
grundlage, zum Wiirzen von etli-
chen Speisen, in der Salatsauce
oder zum Trinken, vor allem in Pul-
verform ist die Bouillon sehr viel-
seitig einsetzbar. Und dabei ist die
eingesetzte Bouillon nicht selten
die Zutat, die den eigenen Gerich-
ten die ganz spezielle Note verleiht.

Was aber, wenn spezielle Erndh-
rungsbedirfnisse, Lebensweisen
und -einstellungen nach einem
neuen Produkt verlangen?

Das Bouillon-Sortiment der Morga
umfasst eine Vielzahl von unter-
schiedlichen Bouillons fir ganz
unterschiedliche Bedurfnisse:

Natiirlich natiirlich,

vegan & glutenfrei

Vegan ist ein Merkmal, das al-
len Morga-Bouillons gemein ist.
Fleischbriihen sucht man bei dem

| Gemiise-Bouillo"

Paste

L Boy; : 5
.| “Ouillon de légum®
1 Pate

Brodo veget2i|e
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seit 1930 bekennend vegetari-
schen Unternehmen vergebens.
Auch in punkto Inhaltsstoffen bau-
en alle Morga-Bouillons auf densel-
ben Grundpfeilern: Es kommt nurin
die Suppe, was auch reingehdrt. Es
werden also keine Aromen, kiinstli-
chen Geschmacksverstdrker oder
Stoffe wie Zucker zur Geschmacks-
steigerung verwendet. Die Wrz-
kraft kommt aus den biologischen
Krdutern, dem Gemuse und je nach
eigenem Gusto, vom naturlichen
Hefeextrakt. Geschmacklich aber
steht die Bouillon altbekannten
Fleischbouillons in nichts nach
und ist sehr ergiebig. Eine kleine
150 Gramm Dose reicht bereits fur
sieben bis acht Liter Suppe.

Auch sind alle Morga-Bouillons
garantiert glutenfrei und mit dem
Ahrezeichen ausgezeichnet. Ob-
wohl die Inhaltsstoffe von Bouil-
lons meist glutenfrei sind, heisst
dies nicht automatisch, dass es
nicht zu Kontaminationen kommen

7
7
i
/
[
%

Gemiise-Bouillon /"
B .. Instant “fettfrei s
Ouillon de légumé
Instantané . sans corps g13°
BI‘SOdo vegetal€

i

Olubile - senza grass

, Bty

‘
= sans corps gras - senz 9

kann oder eben doch Wirzmittel
mit Gluten eingesetzt wurden. Bei
Morga wird dieses Risiko bewusst
ausgeschlossen, sorgfdltig tber-
wacht und geprift. Somit kénnen
sowohl Weizenallergiker wie auch
Zoliakie-Betroffene ohne Beden-
ken zugreifen.

Pulver, Wiirfel oder Paste

Alle Bouillons der Morga gibt es je-
weils als fettfreies Pulver, als Wirfel
oder Paste. So kann jeder wdhlen,
wie er seine Bouillon am liebsten
mag. Wahrend beim Wirfel und
der Paste die eingesetzten Fette
zu den typischen Augen auf der
Suppe fihren, ist die Pulvervarian-
te sehr einfach zu dosieren. Kleiner
Tipp: Fur die Augen bei der Pulver-
variante kdnnen Sie selbst sorgen.
Einfach einen Schuss Ol oder Fett -
zum Beispiel das Kokosfett deso-
doriert der Morga - dazugeben und
schon schwimmen auch auf lhrer
Suppe die altbekannten Fettaugen.

/
HE
-h.mw-nm“—

hefefrei . sans levure - senza lievito
Gemuise-Bouillon
Uillon de légumes
Bl"odo Veger,akf\

Unterschiedliche Geschmidcker
Neben dem krdutrigen Geschmack
der klassischen Gemusebouillon-
varianten stehen unterschiedliche
Geschmacksrichtungen zu Verfi-
gung: Bei den grosseren Gldsern
gibt es die indische Variante, die
sich hervorragend fur Curry-Ge-
richte eignet, und die Italian, die
durch typisch italienische Kréu-
ter und der tomatigen Note Uber-
zeugt. Zudem stehen unterschied-
liche Sachets als Trinkbouillon zur
Verfiigung: Ob Ingwer, Curry, Chili
oder Thai; auch diese kommen ent-
weder als Trinkbouillon oder in der
Kiche zur Anwendung.

Spezielle Bediirfnisse

Fur Personen, die auf Hefeextrakt
verzichten mdchten oder mussen,
bietet Morga die hefefreie, fettfreie
Variante. Zudem wird eine natrium-
arme Bouillon angeboten, die bei
speziellen Didten Anwendung fin-
det. Eine weitere Variante basiert
nicht auf Meersalz, sondern auf Hi-
malayasalz.

Und so findet bei der Morga (fast)
jeder sein Suppchen. Denn es
gibt sie also nicht - die eine Bouil-
lon. Vielmehr ist es personli-
cher Gusto, Lebensumstdnde
oder Gewohnheit. Jeder hat sei-
ne eigenen Vorlieben und legt auf
ganz individuelle Merkmale sein
Schwergewicht. Im Reformhaus
findet jedoch jeder seine Morga-
Bouillon.

Als Schweizer Bouillon-Spezialist
mochte Morga méglichst jeder-
mann/frau einen unbeschwerten
Kochgenuss ermdéglichen. Fehlt
Ilhnen eine Geschmacksrichtung
oder das passende Produkt fir
Ihre Bedurfnisse? So schreiben
Sie uns und lassen Sie uns wissen,
was |hre Bedirfnisse sind. Morga
wertet eingehende Ideen und An-
regungen gerne aus und Uberlegt,
ob und wie dieses Beduirfnis gelost

werden kénnte.

Senden Sie dazu einfach eine E-Mail
an: info@morga.ch



me e I_‘/-F 7 FWWO — der gesunde Schuh mit

Schweizer Technologie

Der beste Tipp fiir schmerzfreies
Gehen und Stehen: die gesunden
Schuhe von Anova.

Anova Schuhe haben es in sich:
lhre integrierte Schweizer Tech-
nologie erfullt alles, was heute aus
medizinischer Sicht fur gesundes
Gehen und Stehen notwendig ist.
Sie bieten den Zehen genug Frei-
raum, der Fuss wird dank einer
integrierten Abrollunterstitzung
vom Auftritt bis zur Abstossbe-
wegung ausgeglichen entlastet
und stabilisierende Elemente ge-
widhrleisten stets einen sicheren
Halt. Das in der Sohle eingebaute
Fihrungselement fuhrt den Fuss
stets auf der richtigen Linie fir ein
korrektes Gangbild und die Ddmp-
fung ist naturnah, vergleichbar
mit einem Spaziergang auf dem
Waldboden.

Aufgrund dieser in der Schweiz
entwickelten Technologie neh-
men die Schuhe der Anova
Swiss AG nicht nur bei Fuss-Ex-
perten eine fihrende Rolle ein,
sondern sind auch im Alltag
und Beruf sehr gefragt. Schon
lange gelten sie als Geheimtipp
fur ein besonders angenehmes,
schmerzfreies Gehen. Die Schu-
he schonen den Kérper und beu-
gen Ermudung bei jedem Schritt
spurbar vor. Wer Anova Schuhe
trdgt, tut seinen Flissen und dem
Kérper etwas Gutes. Im Alltag ent-
lasten sie konstant und helfen bei
Fuss-, Huft- oder Kniebeschwer-
den und nehmen den Schmerz
bei Fehlstellungen wie zum Bei-
spiel Hallux Valgus oder bei Fer-
sensporn.

Chiropraktor Dr. René Lichinger
aus Oftringen ist begeistert von
Anova und empfiehlt die Schuhe
vielen seiner Patienten: «Diese
Schuhe vereinen alle notwendi-
gen Eigenschaften, um ein ge-
sundes, schmerzfreies Gehen
zu ermdglichen: Beim Tragen
des Schuhs entsteht sofort ein
Wohlgefihl. Bei meinen Patien-
tinnen und Patienten arbeite ich
sehr gerne mit Anova Schuhen.

Ich binimmer wieder beeindruckt,
wie wohl sie sich schon beim An-
ziehen der Schuhe und bei den
ersten Schritten fuhlen.»
Mirjam Metternich (40) aus Er-
linsbach tragt bei ihren tagli-
chen Hundespaziergdngen fast
nur noch Anova Schuhe: «Die
Schuhe von Anova sind superbe-
guem. Ich hatte eine Hallux- und
Fersensporn-Operation und stets
Muhe, stabile, bequeme Schuhe
zum Wandern und Spazieren zu
finden. Ohne die Outdoor-Schu-
he von Anova vorher einzulaufen,
hatte ich vom ersten Tragen an
weder Schmerzen noch Probleme
mit den neuen Schuhen. Ich kann
die Schuhe jedem empfehlen, der
unter Fuss- oder allgemein Ge-
lenkproblemen leidet oder seinen
Fussen einfach etwas Gutes tun
mé&chte!»

Modelliibersicht und weitere
Informationen:
www.anova-schuhe.ch
Anova Swiss AG,
Muhlethalstrasse 77

4800 Zofingen

Tel.. 062 752 30 30

Mail: info@anova.swiss
Fabrikladen gedffnet montags von
13.30 Uhr bis 17 Uhr

Sparen Sie CHF 40.-

Als Leser der «Schweizer Hausapo-
theke» erhalten Sie bei einer On-
line-Bestellung alle Anova Schuhe
ab CHF 150.- mit einem Rabatt von
CHF 40.-. Schreiben Sie bei lhrer
Bestellung als Rabattcode ganz ein-
fach «Schweizer Hausapotheke»™.
Hier geht's zur Bestellung:
www.anova-schuhe.ch

*Das Angebot gilt bis 30. September
2021 und ist nicht mit weiteren Gut-
scheinen oder Rabattcodes kumulier-
bar. Der Gutschein gilt fur Online-Be-
stellungen auf www.anova-schuhe.ch
sowie im Fabrikladen der Anova
Swiss AG.

Wettbewerb Anova Schuhe

Gewinnen Sie eines von zwei Paar Anova Schuhen |hrer
Wahl im Wert von bis zu je CHF 349.-

Schicken Sie eine E-Mail mit Namen, Adresse und
Schuhgrésse an wettbewerb@anova.swiss

(Betreff: Wettbewerb Schweizer Hausapotheke;
Einsendeschluss: 30. September 2021)
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Neben der Pollenallergie zéhit die
sogenannte Hausstauballergie
schweizweit zu den hiufigsten Al-
lergien. Nach aktuellen Angaben
des Allergiezentrums Schweiz sind
6,25 Prozent der Gesamtbevélke-
rung betroffen. Europaweit zeigen
sogar 49 Prozent der Patienten mit
allergischem Schnupfen eine Sen-
sibilisierung auf Hausstaubmilben,
die mit typischen Beschwerden
wie Niesreiz, Schnupfen, trdnen-
den Augen, Husten und milbenbe-
dingtem Asthma einhergehen kann.

Aufgrund dessen reagiert fast
ein Zehntel der Bevolkerung all-
ergisch auf die Ausscheidungen
von Milben, die sich insbesondere
im Hausstaub finden.

Da man also nicht direkt auf den
Hausstaub, sondern auf ein Aller-
gen, das sich vor allem im Kot der
Hausstaubmilbe findet, allergisch
reagiert, sollte man die Hausstaub-
allergie richtigerweise als Haus-
staubmilbenallergie bezeichnen.

Ofthat man ghnliche Symptome wie
bei einer Erkdltung oder eben beim
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Schutz gegen unsichtbare

Heuschnupfen. Aber auch Spdatre-
aktionen wie Hautausschldge und
allergisches Asthma kénnen Folge
einer Hausstaubmilbenallergie sein.
Diese Symptome lassen sich kurz-
fristig mit Medikamenten lindern,
doch langfristig kann eine Hypo-
sensibilisierung Abhilfe schaffen.

Lebensraum

Hausstaubmilben besiedeln nahe-
zu jede Art von Textilien, solange
ein optimales Klima herrscht. Bei
Temperaturen um 25 Grad und einer
Luftfeuchtigkeit von tber 60 Pro-
zentvermehren sie sich besonders
schnell. Vorrangig leben sie in Bet-
ten, aber auch in Teppichen, Pols-
termdbeln, Vorhdngen, Fellen, Stoff-
tapeten und sogar in Kleidern und
Stofftieren.

Die Hauptnahrungsquelle von Mil-
ben sind menschliche und tieri-
sche Hautschuppen. Daher sind
hohe Milbenbesiedelungen in der
Regel dort zu finden, wo sich Men-
schen haufig aufhalten. Das Vor-
kommen von Milben ist kein Zeichen
von mangelnder Hygiene, da sie das
ganze Jahr tber natrlicherweise in

unseren Wohnrdumen vorkommen.
Bei Allergikern reagiert das Immun-
system Ubermdssig stark auf die
Milbenallergene im Hausstaub. Vor
allem bei der Wohnraumreinigung,
beim Staubsaugen zum Beispiel
gelangen die Allergene unwillkir-
lich in die Atemwege und kénnen
Beschwerden ausldsen. Besonders
gegen den Herbst und im Winter-
halbjahr steigt die Anzahl der Mil-
benallergene, nicht zuletzt wegen
der trockenen Heizungsluft.

Behandlungsméglichkeiten
Wenn bei lhnen allergische Reak-
tionen auftreten, wird lhr Arzt Ih-
nen wahrscheinlich Medikamente
empfehlen, die die Krankheits-
erscheinungen mildern. Fur eine
derartige Sofortmassnahme wer-
den sogenannte Antiallergika
verwendet. Eine Linderung der
Allergiebeschwerden lgsst sich
damit allerdings nur fur die Dauer
der Anwendung erreichen. Eine
Bekdampfung der Ursachen Ihrer
Allergie erfolgt auf diesem Weg
nicht.

Ursdchlich behandeln lasst sich
die Milbenallergie ausschliesslich

Hausgenossen

durch eine spezifische Immunthe-
rapie. Sie kann lhr Immunsystem
durch die regelmdssige Verabrei-
chung der allergieauslésenden
Fremdstoffe positiv beeinflussen
und damit eine kdrpereigene To-
leranz gegeniber den Allergenen
aufbauen.

Wichtige Fakten

Spezifische Immuntherapien kon-
nen eine dauerhafte Rickbildung
der Krankheitserscheinungen be-
wirken und Ihre Lebensqualitat
nachhaltig verbessern. Sie sollten
jedoch maglichst frih im Krank-
heitsverlauf eingesetzt werden und
kénnen unter anderem in Form von
Spritzen erfolgen. Die Behand-
lungsdauer fur eine erfolgreiche
Therapie betrdgt fortlaufend min-
destens drei Jahre.

Sollten Sie an Symptomen leiden,
wenden Sie sich an lhren Arzt.

Weitere Informationen zu Allergien
finden sich unter
www.allergopharma.ch
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uber Ursachen und Behand-

lungsmoglichkeiten

Wie viel Schlaf ein Mensch bendtigt, ist individuell unterschiedlich.
Bei Erwachsenen kann ein Schlafbediirfnis von fiinf bis neun Stun-
den normal sein. Um voll leistungsfihig und erholt zu sein, bendtigen
die meisten Menschen sieben bis acht Stunden Schlaf.

Im Schlaf durchlaufen wir verschiedene Schlafstadien. Leicht- und
Tiefschlafphasen wechseln sich dabei ab. Diese Stadien wieder-
holen sich ungefdhr im Rhythmus von 1,5 Stunden. Besonders
wichtig fur einen erholsamen Schlaf ist, dass wir mehrere dieser
Schlafzyklen ungestoért durchlaufen kénnen.

Ursachen von Schlafstérungen

Der Lebensstil

Im tdglichen Leben haben wir oft Gewohnheiten, die einem den
gesunden Schlaf rauben. Dazu gehort zum Beispiel das Trinken
von koffeinhaltigen Getrdnken oder Alkohol. Auch wer nicht nach
seinem individuell passenden Schlaf-wach-Rhythmus lebt oder
spdt abends vor dem Einschlafen noch reichhaltige Mahlzeiten
isst, kann dadurch Schlafprobleme beglnstigen.

Psychische Ursachen fiir Schlafstérungen

Dauerstress kann ebenfalls dafir sorgen, dass wir schlecht schla-
fen. Doch auch verschiedene psychische Erkrankungen, wie zum
Beispiel Depressionen und Angsterkrankungen, sind oft mit Schlaf-
stérungen verbunden.

Behandlung von Schlafstérungen

Wer unter anhaltenden oder sehr stark ausgeprdgten Ein- oder
Durchschlafstérungen leidet, sollte drztlichen Rat suchen. Bei
leichteren Schlafstérungen Igsst sich viel selbst tun, seien es
eine verbesserte Schlafhygiene oder pflanzliche beziehungswei-
se synthetische Arzneimittel, welche rezeptfrei in der Apotheke
erhdltlich sind. Folgende Therapieoptionen kommen zur Behand-
lung von Schlafstérungen in Frage:

Saubere Schlafhygiene
Eine gute Schlafhygiene kann in der Behandlung von Schlafsts-
rungen sehr wichtig sein. Dazu zdhlen zum Beispiel:
- regelmdssige Schlafenszeiten
- eine angenehme Umgebung schaffen (Zimmertemperatur
zirka 18 Grad, keine Ablenkung im Zimmer, frische Luft)
« Vermeidung von abendlichem Koffeinkonsum, Alkohol oder
Uppigem Essen
- weitere Abend-Rituale (Meditation, Spaziergang, Gute-Nacht-
Tee)

Psychische Ursachen beseitigen

Wenn Dauerstress zu Schlafproblemen fuhrt, kann Stressabbau hel-
fen, die Nacht wieder erholsamer zu machen. Daftir kommen zum Bei-
spiel Entspannungstechniken wie autogenes Training oder progres-
sive Muskelentspannung in Frage. Fihren psychische Erkrankungen
wie Depressionen zu Schlafstérungen, kann die Behandlung der zu-
grunde liegenden Erkrankung durch Psychotherapien oder Medika-
mente oft den Nachtschlaf verbessern.

Synthetische Praparate (Schlafmittel)

Synthetische Schlafmittel sollten nur zur kurzfristigen Behandlung
von Schlafstérungen eingesetzt werden. Zum Beispiel, wenn diese
durch akute Probleme bedingt sind.

Pflanzliche Hilfen bei Ein- und Durchschlafstérungen
Pflanzliche Mittel kdnnen den Schlaf unterstitzen. In Europa sind Arz-
neimittel mit Baldrian, Hopfen, Johanniskraut, Lavendeldl und Melisse
verfligbar. Weitere Pflanzen wie Kamille oder Kava-Kava gibt es nicht
als zugelassene Schlafmittel, werden allerdings hdufig als Hausmittel,
Nahrungsergdnzungsmittel oder hom&opathische Mittel verwendet.
Besonders bewdhrt haben sich Baldrianwurzel und Hopfenzapfen.
Das Heilpflanzen-Duo ergdnzt einander. Sie haben eine schlafan-
stossende Wirkung und ermdglichen durch eine milde Beruhigung
einen erholsamen Schldf.

zeller schlaf forte Filmtabletten enthalten die bewéhrten Extrak-
te aus Baldrian und Hopfen. Diese Arzneipflanzen werden zur Be-
handlung von Ein- und Durchschlafstérungen sowie bei unruhigem
Schlaf eingesetzt.

zeller schlaf forte

30 Filmtabletten
Bei Ein- und
Durchschlafstérungen

Pflanzliches Arzneimittel

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Max Zeller Shne AG

8590 Romanshorn

www.zellerag.ch
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Die Immunmodulations-Heil-
mittel mit dem Markenna-
men Spenglersan® enthalten
Antigene und Antikérper in den
Potenzen D9 und D13, die nach
einem speziellen Verfahren aus
verschiedenen Bakterien und einem
Virusstamm gewonnen werden. Die
mikrobiologischen Immunstimu-
lanzien wurden vom Davoser Arzt
Carl Spengler entwickelt und unter-
stiitzen bei zahlreichen Leiden.

Als Dr. med. Carl Spengler 1860
in Davos zur Welt kam, grassierte
in Europa die Lungentuberkulose.
Spenglers Vater war Arzt und fuhr-
te in Davos erstmals fur Tuberkulo-
se-Patienten Liegekuren im Freien
ein. Ab 1865 kamen Kurgdste zu
Tausenden in das damalige Berg-
dorf. Carl Spengler bildete sich eben-
falls zum Arzt aus und widmete sich
neben seiner praktischen Tatigkeit
intensiv der Erforschung der Tuber-
kulose. So fand er heraus, dass der
Tuberkulosekeim den Kérper so sehr
schwécht, dass sich andere Keime
vermehren und zu Infektionen fuh-
ren konnen. Aus diesem Grund ver-
wendete er bei der Entwicklung sei-
ner Immuntherapie gegen Tuberku-
lose neben dem Erregerkeim auch
Bakterien, die die Immunabwehr
stimulieren, und kombinierte Anti-
gene und Antitoxine dieser Bakte-
rien. Dadurch stellte er sicher, dass
das Arzneimittel zu einer aktiven und
passiven Immunisierung im Kérper
fuhrt, also einerseits den Organismus
stdrkt, indem das Immunsystem Ab-
webhrstoffe bildet. Anderseits werden
dem geschwdchten Kérper fertige
Abwehrstoffe zur Verfligung gestellt.
Die von Dr. med. Carl Spengler
entwickelten Arzneimittel, die
heute unter dem Markennamen
Spenglersan® erhdltlich sind, wer-
den auf der Haut eingerieben oder
via Nasen- bzw. Rachenspray ver-
abreicht. Diese Anwendung basiert
auf der Erkenntnis, dass das Im-
munsystem an den Koérperbarrie-
ren Haut und Schleimhaut am bes-
ten geschult wird.

Wdhrend Uber 30 Jahren betrieb
Dr. med. Carl Spengler in Davos
neben seiner Tatigkeit als Arzt bak-
teriologische Forschung und kon-
zentrierte sich auf die Mischin-
fektion, also das Zusammenspiel
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Die Immuntherapie
nach

zeitgleich auftretender Keime bei
verschiedenen Erkrankungen. Auf
Basis seiner Forschungsergeb-
nisse entwickelte er weitere Prg-
parate, zum Beispiel zur Behand-
lung grippaler Infekte, von Allergien
und der Arteriosklerose.Zu den Pa-
tienten von Dr. med. Carl Spengler
gehorte auch Paul Meckel, der mit
24 Jahren an Tuberkulose erkrank-
te und 1906 nach Davos reiste, wo
er von Dr. med. Carl Spengler inner-
halb eines halben Jahres geheilt
wurde. Die beiden Mdnner verband
eine lebenslange Freundschaft, und
Dr. med. Carl Spengler enga-
gierte Paul Meckel als wissen-
schaftlichen Mitarbeiter. Am
15. September 1937 starb Dr. med.
Carl Spengler, und Paul Meckel
erwarb dessen gesammelten
wissenschaftlichen Nachlass, die
Herstellungs- und Vertriebsrech-
te der Original-Spenglersan®-
Prdparate, die Rezepturen und alle
personlichen Tagebicher. Paul
Meckel machte es sich zu seiner Le-
bensaufgabe, das Werk Dr. med. Carl
Spenglers in seinem pharmazeuti-
schen Betrieb fortzufihren und zu
wahren.

Die Bedeutung der Farben
Urspringlich  waren die
Spenglersan®-Prdparate in einer
schwarz-weissen Verpackung er-
hdltlich. In den 30er-Jahren ordne-
ten Dr.med. Carl Spengler und Paul
Meckel jedem einzelnen der acht
Spenglersan-Kolloide eine Farbe zu.
Dabei verwendeten sie das von Jo-
hann Wolfgang von Goethe entwi-
ckelte Farbsystem.

Susanna Steimer Miller

Farb-Bedeutung nach

F
arbe Dr. med. Carl Spengler/Paul Meckel
Baut Stress ab, entspannt, wird bei allen
chronischen Erkrankungen neben
kréiftiges Bl
rartiges Elau den krankheitsspezifischen Original-
Spenglersan®-Produkten eingesetzt.
N Hilft bei Entzindungen, stdrkt das Immun-
Hellgriin
system.
Wirkt bei allergischen Symptomen wie
Rotungen, Schwellungen und Hitze auf
Hellblau der Haut oder Schleimhaut kihlend und
beruhigend.
Beige Wirkt reinigend und schmerzlindernd.
Fordert die Durchblutung und
Gelb
Sauerstoffversorgung.
Orange Hilft bei rheumatischen Beschwerden.
Rot Wirkt entgiftend und fordert die
Energie.
kriiftiges Griin Wirkt hc.lrrr.10m3|.erfand und ausgleichend,
zum Beispiel bei Fieber.
Spengler Cup

Heute ist Carl Spengler vielen Sportbegeisterten vor allem wegen
dem von ihm 1923 gestifteten Spengler Cup ein Begriff. Das Ziel
dieses dltesten internationalen Eishockey-Mannschaftsturniers war
es, verfeindeten Nationen die Gelegenheit zu geben, ihre Krafte im
fairen und freundschaftlichen Kampf zu messen und sich kamerad-
schaftlich die Hand zu reichen. Der Anlass findet jedes Jahr zwischen
Stephanstag und Silvester in Davos statt.

© Spenglersan GmbH Deutschland



Leiden Sie unter einem Bandschei-
benvorfall, anderen Riickenbe-
schwerden oder gar Arthrose? Die
Behandlungsmethode des Arztes
und Griinders der Klinik fiir Bio-
kinematik in Bad Krozingen. Wal-
ter Packi, kann Ihnen helfen. Dies,
ohne operativen Eingriff und Ein-
satz von Medikamenten.

«Bei Arthrose handelt es sich um
einen Hungerschaden des Knor-
pels», sagt Claus Becker, Medizi-
nischer Leiter der Klinik fur Bio-
kinematik in Bad Krozingen. Der
Schmerz, den der Patient ver-
spiurt, stammt nach Meinung
Beckers nicht vom Knorpel, weil
dieser Uber keine Schmerzrezep-
toren verflige, sondern eine Folge
einer Bewegungsstorung der Mus-
kulatur sei.

Wie Arthrose entsteht

Die Aufgabe des Knorpels sei es,
die Reibung zwischen zwei Gelenk-
partien zu vermeiden. Dies gesche-
he, indem der Knorpel durch Druck
und Bewegung ausgewalkt wird.
Dadurch entstehe ein Wasserfilm,
auf dem die Gelenke entlangglei-
ten. «Dieser Vorgang dhnelt der
Fortbewegung eines Schlittschuh-
ldufers, dessen Kufen ebenso auf
einem Wasserfilm gleiten», fihrt
Claus Becker an.

«Durch das Auswalken wird der
Knorpel komprimiert und es bil-
det sich ein Wasserfilm. Als Folge
der Kompression sondert der Knor-
pel zugleich Stoffwechselproduk-
te ab und saugt, dhnlich wie ein
Schwamm, Gelenkflussigkeit auf>,
fahrt der Mediziner fort.

Eingeschrinkte muskuldre Bewe-
gungen haben zur Folge, dass die
Knorpeloberflache nicht gentigend
ausgewalkt wird. Dies fihrt zum an-
gesprochenen Hungerschaden, der
auf dem Rontgenbild als Arthrose
sichtbar wird.

Operation war gestern
Vielfach wird Arthrose mithilfe von

Physiotherapie oder der Verab-
reichung von Schmerzmitteln be-
handelt. Vielerorts ist ein operati-
ver Eingriff der letzte Ausweg zur
Schmerzfreiheit.

Anders sehen es die Fachkrdfte
der Klinik fur Biokinematik in Bad
Krozingen. Mithilfe der klassischen
Orthopddie lésst sich ein operati-
ver Eingriff in den meisten Féllen
verhindern.

Wie das geht, erkldrt Claus Becker
mit folgenden Worten: «Die klassi-
sche Orthopddie bietet in der Re-
gel operativen Ersatz, weil wir einen
Hungerschaden des Knorpels hdu-
fig korrigieren kénnen. Der Bewe-
gungsumfang des Gelenks wird ver-
grossert.» Dies fuhre, nach Aussa-
ge des Medizinischen Leiters, zu
Schmerzlinderung, im Idealfall
sogar zur kompletten Schmerz-
freiheit. Dies ohne Operation und
Spritzen.

Packi hat’s «erfundens
Diese erfolgversprechende Metho-
de geht auf die Lehren des Arztes

statt Operation

und Grinders der Klinik, Walter
Packi zurlick. Heute ist sein Sohn
Wolfgang Packi Klinikleiter und
geschdftsfuhrender Gesellschaf-
ter der Einrichtung. «Die Krise ist
ein guter Zeitpunkt, die vielen ope-
rativen Eingriffe zu hinterfragen»,
freut sich Wolfgang Packi tber die
alternative Behandlungsmethode.
«Bei dieser Behandlungsmethode
geht es im Kern um eine wirksame
Therapie der muskuldren Ursache.
Uber diesen eigentlich logischen
Weg gelingt es unseren speziali-
sierten Arzten und Physiothera-
peuten, die Schmerzen nachhal-
tig zu bekampfen», fuhrt Wolfgang
Packi aus.

Die beschriebene Methode, ohne
operativen Eingriff und Einsatz von
Medikamenten, fiihrt nach Aussa-
ge der Fachdrzte neben dem Band-
scheibenvorfall auch bei andren
Ruckenbeschwerden zum Erfolg.
Heutzutage zdhlen zahlreiche
Sportler zum Patientenkreis der
Klinik. Unter anderem auch Athle-
ten des Schweizer Ruderverban-

des. Zwei von ihnen, die sich in die
Hénde von Packis Team begaben,
nehmen heute wieder an interna-
tionalen Wettbewerben teil.

Klinik fiir Biokinematik in

Bad Krozingen

Tel.: 0049 7633933210
wolfgang.packi@biokinematik.de

Weitere Informationen zur alternati-
ven Behandlungsmethode finden Sie

unter: www.biokinematik.de

Hakan Aki

Wolfgang Packi fiihrt das

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

_Bromb.eerStrauch |

Der Brombeerstrauch hat eine helle und eine dunkle Seite: Er versorgt uns mit gesunden,
siiss-aromatischen Frichten, doch sein unbdandiges Wachstum kann Gartenliebhaber

Der Brombeerstrauch strotzt vor Giberschdu-
mender Vitalitdt: Erreicht er ein Gedst oder
einen Strauch, nutzt er seine gekrimmten
Stacheln wie Steigeisen, um daran emporzu-
klettern. Findet er keine Kletterunterlage, bildet
er bis drei Meter-lange bogenférmige Triebe,
die, sobald sie den Boden beriihren, Wurzeln
schlagen. Als Pionierpflanze erobert er auf
diese Weise freigewordene Fldchen nach
Sturmschdden oder Holzschlag und bildet
undurchdringliche Dickichte. Auf gleiche Weise
Uberwuchert er aber auch vernachléssigte
Garten. Sein iiberbordendes Wachstum lasst
-sich dann nur unter schweisstreibender Arbeit
wieder in geordnete Bahnen.lenken.
Fruher gab es den magischen Brauch des
Brombeerkriechens. Dieses galt als Therapie
fur fast alle Lebenslagen; Uberholtes sollte ab-
 gestreift werden und im Dornenbusch héngen
bleiben. Ein zerstrittenes Paar etwa sollte wie-
“der zu Harmonie finden, wenn es dreimal ge-
meinsam unter einem Brombeerbogen durch-
gekrochen war. Kinder, die lange nicht laufen
lernten, mussten ebenfalls dreimal unter einer
Brombeerranke durchkriechen. Der Brauch
wurde bei allen méglichen Krankheiten und
bésen Zauber eingesetzt, die so in der Pflanze
hdngen bleiben sollten. Brombeerbiische um
das Haus herum galten zudem als Mittel gegen
bose Geister; diese wirden sich darin verhed-
dern, so glaubte man. Brombeerranken tber
der Stalltire aufgehdngt sollten auch das Vieh
vor Verhexung schiitzen.

Schwierige Verwandtschaftsverhiiltnisse
Botanisch gehort die Brombeere zu den Ro-
sengewdchsen. So weit ist die Verwandtschaft
klar. Doch dann wird es kompliziert: Unter der
Bezeichnung «Echte Brombeere» (Rubus fru-
ticosus) wird eine Vielzahl von Unter- und Re-
gionalarten zu einem sogenannten Aggregat
zusammengefasst. Dazu kommen Hybriden
zwischen diesen verschiedenen Arten; ja sogar

Mehrfachhybriden, die gestandene Botaniker

das Grauen lehren. Brombeeren bilden sogar
Samen ohne Befruchtung, die auswachsen
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zur Verzweiflung treiben.

und Klone der Mutterpflanze bilden. Eines ist
aber beruhigend: Alle Brombeeren sind un-
giftig, sodass man auf dem Wuldspozi_ergung'
getrost davon naschen kann.

Rund 100 Insektenarten, darunter auch 30
Schmetterlinge, nutzen die Bldtter, Bliten oder
Frichte als Nahrungsquelle. Brombeerdickich-
te sind wertvoll, bieten sie doch Vigeln wertvol-
len Lebensraum und Nahrung. Verschiedene
Kleinsguger wie Haselmaus und Eichhdrnchen
gehdren ebenfalls zu den Brombeerliebhabern.
Bereits den Steinzeitmenschen dienten

die Beeren als Nahrung, wie Ausgrabungen
steinzeitlicher Lagerpldtze zeigen. Die Beeren

_sind nicht nur fein, sondern auch gesund. Sie

enthalten viel augenstérkendes Provitamin A, .
blutbildendes Eisen, Magnesium fiir Muskeln
und Nerven und Mangan, das Knochen und
Bindegewebe stdrkt. Dazu enthalten sie zell-
schitzende Anthocgune, B-Vitamine, Vitamin C
und Vitamin E. ‘

Wertvolle Friichte und Blitter

Auch die Bldtter werden genutzt. Getrocknet
ergeben sie einen feinen Tee, fermentiert
erinnert der Geschmack'an Schwarztee. In den
Bldttern finden sich Gerbstoffe, Bitterstoffe,
Flavonoide, organische Sduren, Triterpene.
Hippokrates empfahl die Blatter als heilende
Wundauflage. Der Tee ist ein bewdhrtes Haus-
mittel bei Durchfallerkrankungen, Entzindun-
gen von Mund und Rachen und zur Kréftigung
des Zahnfleischs. Hildegard von Bingen setzte
die Blatter bei Lungenleiden und Husten ein.
Die Volksmedizin nutzte sie ebenfalls bei Atem-
wegserkrankungen, aber auch bei Blinddarm-

reizung, Hautuusschlogen und Diabetes. Diese
Wirkung wurde von neueren Studien besttitigt
und wird weiter erforscht.

In der Gemmotherapie werden die sich 6ff-
nenden Knospen des Brombeerstrauches
verwendet. Das Knospenmazerat stérkt das
Lungengewebe, verbessert den Gasaustausch
und damit die Versorgung des Kérpers mit
Sauerstoff. So wirkt es auch als Stérkungsmit-
tel, denn eine optimale Sauerstoffversorgung
ist unabdingbar fiir Wohlbefinden und Vitalitdt.
Das Knospenmazerat der Brombeere hilft bei
chronischen Lungenerkrankungen, Bronchitis :

~und Asthma, wobei es oft mit den Knospenma-

zeraten von Haselnuss und Schwarzer Johun-
nisbeere kombiniert wird.

Das zweite grosse Anwendungsgebiet sind dle
Knochen. Das Knospenmazerat der Brombeere
regt die knochenbildenden Zellen-an. Es lindert
rheumatische Beschwerden, hilft bei Arthrose
von Knie- oder Hiiftgelenken, beschleunigt
die Heilung von Knochenbriichen und beugt
Osteoporose vor. !

Das Knospenmazerat lindert zudem Entziin-
dungen in Mund und Rachen. Nicht zuletzt

hat es auch eine psychische Wirkung: Es hilft .
Ideen umzusetzen, férdert den Willen'und die .
Durchhaltekraft, ein Projekt bis zur VoIIendung

-durchzuziehen.

Streift man durch den Wuld hdlt einen ub und
ZU elnerBrombeerrunke zurlck. Es lohnt sich, -
innezuhalten und ihr etwas Aufmerksamkeit zu
schenken. Vielleicht sollen wir etwas Uberhol- -
tes bei ihr zurticklassen. /

Ursula Glauser-Spahni ist Biologin. Seit mehr
als 30 Jahren sammelt sjé Schweizer Bach-
bliiten far die Firma Phytomed AG. Sie verfasste
2008 das Buch «Kaninchenapothekes.




Unsere Verdauung funktioniert
dann am besten, wenn sich das
System im Gleichgewicht be-
findet. Dabei geht es unter an-
derem um die Menge an Fliis-
sigkeit, die dem Nahrungsbrei
im Darmtrakt entzogen wird.
Ist es zu wenig, dann entsteht
Durchfall. Ist es zu viel, kommt
es zu einer sogenannten Ver-
stopfung. Lorena Bornacin, diplo-
mierte Drogistin HF, erklart,
wie einer Verstopfung auf natiir-
liche Weise begegnet und vorge-
beugt werden kann.

Frau Bornacin, wann spricht

man von einer Verstopfung?

Grundsdtzlich ist eine Stuhlfre-
qguenz von dreimal tdglich bis
zu einmal alle drei Tage normal.
Bleibt der Stuhlgang lénger aus,
dann spricht man von einer Ver-
stopfung. Kurzfristiges Ausblei-
ben kann etwa auf gewisse Medi-

VWWM, was tun?

kamente wie Schmerzmittel, Blut-
drucksenker, Antidepressiva oder
situative emotionale Belastungen
zurlckgefihrt werden. Der Verdau-
ungstrakt ist besonders empfind-
lich fir Anspannung oder Stress.
Dauert die Verstopfung ldnger an,
ist eine drztliche Abklarung ratsam.

Gibt es noch andere

Griinde fiir Verstopfung?
Vielfach kommt es etwa auf Reisen
in ferne Lander zu einer Art «Toilet-
ten-Angst». Dabei wird der Reflex

zur Darmentleerung unterdrickt.
Aber nicht nur die Psyche, auch
das eigene Verhalten beeinflusst
das Funktionieren des Verdau-
ungssystems: Wenig Bewegung,
ungesunde und einseitige Erndh-
rung sowie mangelnde Aufnahme
von Flussigkeit kdnnen zu Verstop-
fung fuhren. Grundsdtzlich ist die
Verdauung eine hoch individuel-
le Angelegenheit und von Mensch
zu Mensch verschieden. Gentigend
Bewegung und Flissigkeit braucht
der Kérper aber in jedem Fall.

Welche Mittel aus der

Natur kénnen helfen?

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

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

Lorena Bornacin, dipl.
Drogistin HF, Filialleiterin
der MULLER Reformhaus
Vital Drogerie in Thalwil.
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Arzneimittel der Gemmotherapi: D1
Médicament de gemmothérapie

/4

Rubus
fruticosus |

30ml

Rubus
fruticosus

Mundspray
Spray buccal

€ Fu’ ik

Arzneimittel der Gemmotherapie
Médicament de gemmothérapie

von Hand einzeln gepfliickt oder abgestreift

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

m

IM WACHSTUM LIEGT
DIE KRAFT

GEMMOTHERAPIE von PHYTOMED

in der Schweiz gesammelte Knospen
aus Wildsammlung oder biologischem Anbau

tiber 30 Jahre Erfahrung im Umgang mit Heilpflanzen
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Schonin der Antike wurden die Ge-
wiirzpflanzen Safran und Kurku-
ma nicht nur zu Kultzwecken oder
zum Fidrben und zur geschmack-
lichen Vergoldung von Nahrungs-
mitteln genutzt, sondern auch zur
Behandlung vieler Beschwerden.
Neue wissenschaftliche Erkennt-
nisse untermauern den medizini-
schen Nutzen, unter anderem bei
Stimmungsschwankungen, De-
pressionen und Angsten.

Safran und Kurkuma besitzen eine
ausgeprdgte Radikalfanger-Wir-
kung. Beide wirkten in entspre-
chenden experimentellen Untersu-
chungen antidepressiv und angst-
|6send, besserten im Alzheimer-
Modell die Hirnfunktion, im Par-
kinson-Modell die motorischen
Funktionen, im Arthrose- bezie-
hungsweise Arthritis-Modell die
Entztindung und senkten den Blut-
druck, den Blutzucker sowie das
Blutfett.

Zusammenfiihrende Untersuchun-
gen zeigen, dass die roten Glucks-
faden des Safrans und das gelbe
Gold Curcumin aus der Kurkuma-
wurzel Depressionen lindern kon-
nen. Die Wirksamkeit war — gemes-
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sen an anerkannten Messinstru-
menten fur Depressionen — einem
Scheinmedikament tiberlegen und
der Gabe von synthetischen Stan-
dard-Antidepressiva nicht unter-
legen. Es scheint daher plausibel,
dass Curcumin die antidepressive
Wirksamkeit des Safrans ergdnzen
und verstdrken kann. Denn der Wir-
kungsmechanismus der pflanzli-
chen Seelentréster ist sehr dhnlich.
Beide erhéhen den kdrpereigenen
Stimmungsaufheller Serotonin und
andere Nerven-Botenstoffe an den
Schaltstellen im Gehirn und greifen
regulierend in andere Mechanis-
men des Depressionsablaufs ein,
indem sie die Stresskomponen-
te herunterfahren und die Boten-
stoffe der Entziindung hemmen.
Die Kombination aus Safran und
Kurkuma ist daher eine Streichel-
einheit fur die Seele bei Stim-
mungsschwankungen, Depres-
sionen, Angsten und Stress. Ma-
gnesium und B-Vitamine kénnen
zusd@tzlich Psyche und Nerven star-
ken sowie Mudigkeit und Ermidung
verringern.

In den meisten Untersuchungen er-
hielten die Patienten 30 Milligramm
eines Extrakts aus den Stempelfd-

den des Safrans, den Stigmen. Da
der gelbe Farbstoff Curcumin ohne
Helfer in Form von anderen Gewr-
zen die Darmwand nicht passieren
kann, sorgen heute neue Techno-
logien fir eine gute Aufnahme von
Curcumin in den Korper. Zusam-
menfiihrende Untersuchungen zei-
gen, dass sowohl das rote wie das
gelbe Gold die Hirnleistung bei Se-
niorinnen und Senioren steigern
und Alzheimer-Demenz bessern
kann. Dartber hinaus gibt es bei
beiden Genuss-Boostern Hinwei-
se darauf, dass das Sehvermégen
zunimmt, vor allem bei Makulade-
generation. Dass das kostbare rote
Gewtrz dartber hinaus das Liebes-
leben aufpeppen kann, war schon
in der Antike bekannt.

Depressive Stimmungslage

Gemdss des Schweizer Bundes-
amtes fur Statistik sind Depres-
sionen die haufigste psychische
Erkrankung. Etwa neun Prozent der
Bevdlkerung leiden an Depressio-
nen, vor allem Frauen und junge
Menschen. Depressionen gehen
mit einem grossen Leidensdruck
fur die Betroffenen und ihr Umfeld
einher und fihren zu erheblichen

epres .
und Angsten

Schwierigkeiten im Alltag, in Bezie-
hungen und im Beruf. Die depressi-
ve Stimmungslage geht mit einem
Verlust an Freude und Interesse an
Aktivitaten sowie mit erhohter Er-
mudbarkeit und vermindertem An-
trieb einher. Das Denk- oder das
Konzentrationsvermégen nehmen
ab. Selbstwertgefiihl und Selbst-
vertrauen schwinden. Mangelnde
korperliche Aktivitdt kann die de-
pressiven Beschwerden verstdrken.
Depressionen kénnen ihre Ursa-
che in der Einnahme von Medika-
menten haben, wie den Beipack-
zetteln unter Nebenwirkungen ent-
nommen werden kann. Sie kdnnen
aber auch im Erbgut verankert sein
und durch dussere Faktoren aus-
geldst werden. Massnahmen wie
Spaziergdnge, Sport, soziale Kon-
takte, Entspannung, Musik héren,
ausreichend Schlaf und allenfalls
Haustiere kdnnen helfen, die Situ-
ation zu verbessern.

Prof. Dr. Sigrun Chrubasik-
Hausmann
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Von einer Thrombose sprechen Fachleute, wenn ein Blutgerinnsel eine Vene verstopft. Das kann
prinzipiell in jedem Blutgefdss stattfinden, doch am hadufigsten sind die Beinvenen betroffen. Durch
schnelles und richtiges Handeln kdnnen schlimme Folgen verhindert werden.

Bei langeren Reisen, bei denen Touristen viel
Zeit in beengten Flugzeug-, Bus-, Zug- oder Au-
tositzen verbringen und sich nur eingeschrankt
bewegen kénnen, ist die Thrombosegefahr
erhdht. Besonders im Knie- und Leistenbereich
konnen die Beinvenen gequetscht werden, so-
dass der Blutstrom Richtung Herzen behindert
wird. Das kann zur Entstehung von Blutgerinn-
seln fuihren, die die Vene blockieren. Es wird
dann von einer Reisethrombose gesprochen.

Das kdnnen die Folgen sein

Es kann passieren, dass sich ein Blutgerinnsel
aus den Beinvenen als Ganzes |6st und im Blut-
kreislauf weitertransportiert wird. Wenn es in die
Lunge gelangt und dort ein Gefdss verstopft,
sprechen Mediziner von einer Lungenembolie.
Sie kann lebensbedrohlich sein und lésst

sich oft an folgenden Symptomen erkennen:
Atemnot, pl6tzliche Brustschmerzen, schneller
Puls, Angst und Unruhe sowie Ohnmacht und
Kreislaufstillstand. Diese Symptome stellen
einen Notfall dar und missen sofort behandelt
werden.

Bleibt das Gerinnsel hingegen in den Beinvenen
und verstopft dort die Blutgefdsse, macht sich
das haufig durch Schwellungen, Druckgefuhl
und Schmerzen im Unterschenkel oder durch
eine gerdtete und warme Hautpartie bemerkbar.
Doch nicht immer sind Symptome vorhanden.
Oft Isen sich Thromben auch von alleine wie-
der auf, der Vorfall bleibt dann unbemerkt und
ohne Folgen. Bei Anzeichen einer Thrombose

in den Beinen sollte moglichst rasch ein Arzt
aufgesucht werden.

Erhéhte Gefahr

Die Wahrscheinlichkeit, eine Thrombose zu
bekommen, ist nicht fir alle Personen gleich. Es
gibt verschiedene Faktoren, die das Risiko erho-
hen. Zu den Risikopatienten gehdren Menschen,
die schon einmal eine Thrombose oder Embolie
hatten, die an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
leiden, eine Krebserkrankung haben oder die
vor Kurzem einen chirurgischen Eingriff hatten.
Auch Schwangere, Patienten mit Krampfadern
oder Venenleiden, Gber 60-Jahrige und Perso-
nen mit familidrer Vorbelastung gehdren zur
Risikogruppe. Ferner begiinstigen Rauchen,
eine Gesamtreisezeit von Uber vier Stunden,
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starkes Ubergewicht, die Einnahme der Antiba-
bypille oder eine Hormonersatztherapie in den
Wechseljahren die Bildung von Blutgerinnseln.

Risiko minimieren

+ Wo immer méglich, sollte man zwischen-
durch aufstehen und sich bewegen. Auch
im Sitzen kann man Ubungen machen,
die die Blutzirkulation anregen. Die Fisse
bewegen, die Beine strecken oder die
Knie anheben, tragen dazu bei, den Blut-
fluss am Laufen zu halten.

- Reise-Kompressionsstrimpfe, die die
Funktion der Venen unterstiitzen, leisten
gute Dienste.

« Mdglichst beim Sitzen die Beine nicht
Ubereinanderschlagen, sondern locker
nebeneinanderstellen. So wird der Blut-
fluss in den Beinvenen weniger stark
behindert.

Im Flugzeug herrscht meist sehr trockene

Luft mit nur etwa 15 Prozent Luftfeuch-

tigkeit. Aus diesem Grund geht beim

Atmen mehr Flussigkeit verloren, das Blut

dickt etwas ein und fliesst nicht mehr

so gut. Gegensteuern kénnen Betroffene

mit einer gentgenden Flussigkeitszufuhr.

Als Faustregel gilt: ein halber Liter Flus-

sigkeit in zwei Stunden.

« Wahrend einer Reise sollten keine
Schlafmittel eingenommen werden, denn
wer schlaft, bewegt sich nicht und trinkt
nicht genligend.

So helfen
Medikamente
Ganz allgemein
kénnen zur Verbesserung

der Venendurchblutung pflanzliche Medika-
mente eingenommen werden. Beispiele sind
Extrakte aus Rosskastanie oder aus rotem
Weinlaub. Allerdings mussen diese Medika-
mente schon vor der Reise Uber einige Wo-
chen eingenommen werden, damit sie ihre
Wirkung entfalten kénnen.

Wer zur obengenannten Risikogruppe ge-
hort, sollte unbedingt vor der Abreise mit sei-
nem Arzt sprechen und gegebenenfalls mit
Antikoagulantien, also mit blutgerinnungs-
hemmenden Medikamenten, vorbeugen. Die-
se Medikamente kdnnen als Spritze selber
verabreicht oder als Tabletten geschluckt
werden. Sie verringern die Entstehung von
Blutgerinnseln deutlich.

Von der manchmal empfohlenen vorbeugen-
den Einnahme eines Medikamentes mit dem
Wirkstoff Acetylsalicylsdure wird abgeraten.
Dieses Medikament hilft zwar bei bestimm-
ten Krankheiten auf lange Sicht, das Blut zu
verdiinnen. Wird es hingegen nur spontan
zum Zweck der Thromboseprophylaxe einge-
setzt, zeigt es keine Wirkung.

Christiane Schittny



Aktives Gesichtsmuskeltraining ist effektiv, mimische Falten kénnen dadurch verringert oder geglattet
werden. Heute weiss man, dass Gesichtsmuskeltraining mehr ist als nur Schénheitsgymnastik. Es hat
auch viel mit Entspannung zu tun, tber das Gesicht kann sich der ganze Kérper entspannen.

Wdhrend die Bauchmuskeln im Fitness-
studio gestdhlt und die Beinmuskulatur

beim Laufen trainiert werden, erfahren die
Gesichtsmuskeln keine spezielle Pflege. Sie
sind einfach nur da. Von den insgesamt 57
Gesichtsmuskeln nutzt der Mensch die meis-
ten davon nur wenig. Dadurch bauen sich mit
den Jahren Knochen, Muskeln, Fettgewebe
und feuchtigkeitsspendende Substanzen wie
Kollagen, Elastin und Hyaluronsdure ab. Fur
wen und fur welche Gesichtspartien ist das
Training geeignet? Fir jedes Alter. Grund-
satzlich beginnen die funf Basistibungen fir
das ganze Gesicht: Stirn, Augen, Wangen,
Hals und Kinn. Dann folgen Spezialtbungen,
beispielsweise der Unterbau von Lippen und
Nase, die Bearbeitung der Nasolabialfalte
sowie die Falten im Bereich der Oberlippe. Ab

Pilanzliches
Abfithrmitte!

: L
~ idro
‘ Tabs

Planzliches
Abfihrmitiel

Gelegentlich verstopft?
Midro® - Pflanzliche Abfiihrhilfe

bei gelegentlicher
Verstopfung.

Rezeptfrei in Apotheken
und Drogerien.

Dies sind Arzneimittel.

).

Bitte lassen Sie sich von einer Fachperson\ \
beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

dem 40. Lebensjahr sind es oft bestimmte
Gesichtspartien, die als Problembereich
gelten. Dafir gibt es individuell ausgesuchte
notwendige Ubungen. Im Internet findet
man viele Vorschldge; es gibt auch jede
Menge Informationen zum Thema. Denn

die Gesichtsmuskeln erfiillen verschiedene
Funktionen: Sie ziehen den Mund zum L&-
cheln auseinander, bewegen den Kiefer zum
Kauen von Speisen und runzeln die Stirn.
Schon allein an einem einzigen Anheben
der Augenbraue sind mehrere Muskeln be-
teiligt. Durch eine regelmdssige und gezielte
Krdftigung der Gesichtsmuskulatur wird das
Bindegewebe unter der Haut animiert, reak-
tiviert und gestrafft. Muskeln kénnen so neu
aufgebaut und gekrdftigt werden. Gesagt
wird, dass dadurch eine Verjungung von funf

bis zu sieben Jahren erreicht werden kann;
deshalb: ohne Fleiss kein Preis! Solch ein
Gesichtsmuskeltraining bewirkt ausserdem,
dass mehr Sauerstoff in die Hautzellen ge-
langen kann. Dies regt die Regeneration der
Haut an, was nebenbei auch gleich noch das
Hautbild verbessert.

Bekannt ist: Ein attraktives Erscheinungsbild
erh6ht den Selbstwert, wirkt anziehend auf
Mitmenschen und bietet Vorteile in allen
Lebensbereichen. Hier handelt es sich um
weltweite Erkenntnisse aus der Attrakti-
vitatsforschung, die sich im Alltag immer
wieder bestdtigen. Die teuerste Creme der
Welt nitzt nichts, wenn die unter der Ge-
sichtshaut liegenden Muskeln gleichzeitig
abgebaut werden und erschlaffen. Wenn das
Gesichtsmuskeltraining etwas bringen soll,

Midro AG, CH-4125 Riehen

\
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sollte sich dieses tdglich wiederholen, am
besten je zehn Mal. Dazu dient ein Spiegel,
um mitzuverfolgen, ob die Ubungen richtig
gemacht werden. Fur jede Zone gibt es ge-
zielte Ubungen. Eine, die sich bewéhrt hat:
Man zieht die Lippen tUber die Zéhne ein. Da-
bei wird versucht zu lgcheln und gleichzeitig
werden die Halsmuskeln angespannt.

Angenehmer Nebeneffekt des Ganzen
Und noch einen Effekt gibt es: Gesichtsyoga

wird nicht grundlos auch als Gesichtsmus-
keltraining verstanden, denn die Gesichts-
muskulatur wdchst tatséchlich. Verliert die
Haut im Alter an Unterhautfett und entste-
hen dadurch Falten, so kénnen die trainier-
ten Muskeln dieses verlorene Unterhautfett
ersetzen. Dadurch sieht das Gesicht wieder
viel praller aus und Falten kénnen durch die-

ses naturliche Aufpolstern deutlich reduziert

werden. Und weiter noch: Gesichtsmuskel-
training hilft gleichzeitig beim Stressabbau.

Und ist der Geist entspannt, wirkt sich das
auf das Gesicht aus. Selbst Verspannungen
in der Kiefermuskulatur kénnen damit ge-
I6st werden. Daraus resultiert nicht nur ein
entspannter, viel freundlicherer Gesichtsaus-
druck, sondern es wird auch auffallen, dass
Kopfschmerzen weniger hdufig auftreten.

Bemerkenswert sind diese Fakten: Das Ge-
sichtsmuskeltraining Idsst den Teint neu er-
strahlen; Gesicht, Hals, Dekolleté werden auf
natiirliche Weise gestrafft und ermdglichen
es, ein individuelles Verjingungsprogramm
in die eigenen Hénde zu nehmen. Bereits
nach dem ersten intensiven Training wird

die Durchblutung der Haut stark angeregt
und das Gesicht wirkt frisch und erholt. Mit
dem Training wird erreicht, dass die Muskeln
gezielt aufgebaut und aktiviert werden, was
dem Gesicht wieder mehr Volumen und
Ausstrahlung verleiht. Und das ohne Operati-
onen und Spritzen. Deshalb: Gesichtsmusku-
latur trainieren oder anders gesagt: Schon
ohne Botox - weil es auch anders geht!

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

ZWW und HWW&%& in riesiger Auswahl

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

Speziell geschulte Fachkrifte ga-
rantieren daftr, dass auch Sie lhre
Wunschfrisur finden werden, die Ih-
nen im Alltag Freude bereitet. Das
unabhdngige Schweizer Unterneh-
men erfillt mit seinem einmaligen
Konzept und grossem Know-how

Moderner Haarersatz aus Spezialis

senkreuz der Stadte Bern -

i | -,

tenhand ist unsichtbar.

Servicearbeiten von A bis Z er-

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

Peruckeria/Haarpraxis
by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8
4800 Zofingen

Telefon 062 752 57 00
info@perueckeria.ch

héchste Anspriiche fir alle Zweit-
frisuren, Haarteile, -verdichtun-
gen oder -Integrationslésungen.
Die diskrete Beratung erfolgt
in zentral (mitten im Stras-
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Zirich - Luzern - Basel) gele-
genen, rollstuhlgdngigen Show-
rooms mit einer riesigen Auswahl
und grossziigigen Offnungszeiten.
Anderungs-, Anfertigungs- und

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

www.perueckeria.ch
www.haarsystem.ch

zertifiziertes Qualitdts-Manage-
mentsystem ISO 9001:2008



Essen was der Korper braucht

Wer seine Gewichtsprobleme langfristig I0sen .

will, kommt nicht umhin, die Ernahrung umzu- \h e d//(\
stellen. Aber nicht jeder Mensch reagiert gleich. @

Deshalb ermittelt ParaMediForm Ihr person- & O
liches Ernahrungsprofil und die auf den /'D B
Stoffwechseltyp abgestimmte Portionierung. Q 3

Institut fur Gesundheit, Wohlbefinden
und Gewichtsabnahme

Kostenloses und unverbindliches Erstgesprach im
ParaMediForm Institut in ihrer Nahe —
jetzt gleich per Telefon anmelden
oder online reservieren:
Telefon 062 888 88 28 | www.paramediform.ch

Ein Gruss aus der
ParaMediForm Kuche:
Pouletbrust an
Orangensauce auf
Bulgur-Tomatensalat

www.paramediform.ch



Immer mehr Menschen leiden an Gelenkschmerzen. Am haufigsten schmerzen Knie-, Finger-, Hift- und
Schultergelenke. Und dafur gibt es viele Griinde. Besonders betroffen sind meist dltere Menschen, die

Beschwerden kénnen aber auch schon bei jingeren Personen auftreten.

Unsere Gelenke dienen der Beweglichkeit und
verbinden zwei oder mehrere Knochen mitein-
ander.

Sie sind von einer Gelenkkapsel umgeben,

die von der sogenannten Gelenkinnenhaut
(Synovialis) ausgekleidet wird. Diese produziert
die Gelenkflussigkeit (Synovia), die fur ein rei-
bungsfreies Aneinandergleiten der Knorpel ver-
antwortlich ist. Knapp die Halfte aller Menschen
Uber 45 Jahren leidet unter schmerzenden Ge-
lenken. Gelenkschmerzen sind vielfdltig in ihrem
Erscheinungsbild:

Setzen sie plétzlich innerhalb von nur wenigen
Stunden ein, spricht man von akuten Gelenk-
schmerzen, wenn sie sich Gber Wochen und
Monate entwickeln, hingegen von chronischen.

Verschleiss

Meist I6sen Abnutzungserscheinungen die
Schmerzen aus, Mediziner sprechen in einer
solchen Situation von Arthrose. Auch entziinde-
te (Arthritis) oder verletzte Gelenke sind oft mit
schmerzhaften Beschwerden verbunden. Dazu
gibt es noch andere magliche Ursachen fir
Gelenkschmerzen wie beispielsweise Rheuma.
Besonders bei Rheumapatienten ist es wichtig,
die entziindliche Gelenkerkrankung frihzeitig
zu erkennen und zu behandeln, um das Risiko
maglicher Folgeerkrankungen zu senken.
Offenbar treten bei Rheumatikern Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Erkrankungen des Bewe-
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gungsapparates, der Lunge und der Psyche
weitaus haufiger auf als bei Menschen chne
entzindliche Erkrankung der Gelenke.

Tipps

Eine Faustregel besagt, dass der Gang zum
Arzt unter folgerndem Aspekt ratsam ist: Bei
eingeschrdnkter Beweglichkeit des schmer-
zenden Gelenks, Fieber, geréteter Haut tber
dem schmerzenden Gelenk und bei einem
geschwollenen Gelenk. Und das sind wert-
volle Tipps auf einen Blick, was Sie selbst
unternehmen kénnen: Allem voran steht der
Abbau von Ubergewicht, die Vermeidung von
einseitigen Belastungen sowie die Reduzie-
rung von psychischem Stress - seelische
Belastungen kdnnen sich némlich auch

in Form von Gelenkschmerzen dussern.
Hilfreich ist ein gelenkschonendes Ausdau-
ertraining wie Schwimmen und Radfahren.
Aber auch Heilpflanzen, etwa als Tee oder
Salbe oder &therische Ole fiir Massagen
kénnen helfen.

Erndhrung

Ein nicht ganz unwesentlicher Beitrag fir
die Gelenkgesundheit kann auch die Erndh-
rung leisten. Diese funf Lebensmittel wirken
entziindungshemmend und versorgen lhre
Gelenke mit wichtigen Ndhrstoffen wie Vita-
min C und Kalzium:

Die orangegelbe Kurkumawurzel schmeckt fein
und hilft bei Gelenkschmerzen. In der Ayurvedi-
schen Kiiche gilt sie als wérmendes Heilgewirz.
Kurkuma I6st schmerzlindernde Effekte aus.
Das liegt am hohen Gehalt an Antioxidantien,
welche die Entzindungsprozesse in den Gelen-
ken hemmen.

Regelmdssiger Konsum von Kreuzbliitenge-
wdchsen wie Brokkoli, Kohlsprossen, Kohlrabi
und Griinkohl kann Arthritis und anderen
entzundlichen Gelenkerkrankungen vorbeugen.
Der Konsum von Gemse und Obst ist generell
hilfreich bei Gelenkschmerzen - diese Gemiise-
sorten scheinen aber besonders gut dagegen
zu wirken.

Scheinbar hat ein Inhaltsstoff von Olivendl
einen regenerierenden Effekt auf die Knorpel.
Dadurch wird eine bessere Beweglichkeit
ermdglicht. Olivendl ist ganz einfach in die tdgli-
che Erndhrung integrierbar. Auf Salaten, gebra-
tenem Gemduse oder in Pasta-Saucen schmeckt
es besonders gut.

Fermentierte Milchprodukte wie Kefir und
Joghurt liefern hochwertiges Kalzium fiir das
Skelett. Zudem haben die Bakterien, die Milch in
Kefir und Co. «verwandeln», einen schiitzenden
Einfluss auf die Gelenke. Sie verlangsamen oder
stoppen dort Entziindungsprozesse, die fiir
Schmerzen verantwortlich sind.

Schliesslich untersttitzen alle Friichte und
Gemduse mit einem hohen Vitamin-C-Gehalt die
Gelenke - neben Orangen eignen sich also auch
Erdbeeren, Paprika, Papaya, Ananas und Kiwis
daftr. Orangen aber wirken bei Gelenkschmer-
zen dank Vitamin C, Nahrstoffen und sekundar-
en Pflanzenstoffen besonders lindernd.
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Urs Tiefenauer ist Texter, Werbe- und PR-
Fachmann. Seit 2001 arbeitet er
selbststdndig im Bereich Gesundheit und

Gesellschaft.



Aktive Massnahmen gegen
chronische Erkrankungen und zur
Starkung des Immunsystems

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

Wir machen keine Diit, sondern eine
Stoffwechseltherapie

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

Tiefgreifend entgiften — Immunsystem
starken

Um thre Gesundheit zu erhalten, hilft es sehr,
lhrem Korper eine Auszeit zu gonnen. Mit
unserem EPD®-Erndhrungsprogramm  regen
Sie lhren Stoffwechsel an und entgiften tief-
greifend. Dazu ermitteln wir lhren individuellen
Bedarf an Vitaminen, Mineralien, Spurenele-
menten, Ballast- und Aufbaustoffen. Para-
llel gleichen wir Defizite mit unseren massge-

Dr. med. Padia Rasch
Leitende Arztin
Fachkurhaus Seeblick

schneiderten HCK®-Mi-
kronahrstoffrezepturen
gezielt aus. So bekommt
Ihr Korper exakt, was er
braucht.  Schon nach
kurzer Zeit spuren Sie
die positive Wirkung und starken sukzessive lhr
Immunsystem.

Eine starke Immunabwehr ist der beste
Schutz

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

Sie lernen bei unseren Fachvortrigen, wie
Sie lhre Erndhrung soweit optimieren,
dass Sie langfristige Erfolge erzielen.

Ziele des Aufenthaltes
im Fachkurhaus Seeblick

+ Tiefgreifend entgiften

+ Rasch und gesund Depotfett abbauen

+ Cholesterinwerte und Blutdruck reduzieren

* Korperfunktionen regenerieren und
vitalisieren

+ Immunsystem gezielt starken

Spezialangebot:

998.-

Doppelzimmer
pro Person ab CHF
statt CHF 1242.-

1 Woche im
Einzelzimmer
ab CHF

statt CHF 147G.—

1279.-

Im Preis inbegriffen sind:

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

Informationen
Intensiv-Kur(s)woche

mit Wunschtermin, Name und
Anschrift per Mail an
info@seeblick-berlingen.ch

(Betreff: Intensiv-Kurswoche
Fachkurhaus Seeblick)
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FMCW t/ ~ Schuhe zum Wohlftuhlen!

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

Seit 75 Jahren werden in Bayern,
Deutschland besondere Schu-
he hergestellt. Von Fachmdnnern
Uberwacht, werden hochwertige
Schuhe fur Kunden mit besonde-
ren Ansprichen entwickelt. Im Mit-
telpunkt stehen die Bedurfnisse der
Kunden und ihre Fisse.

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

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

Natiirliche Materialien

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

Innenballen und den grossen Zeh.
Zudem dampft die weiche, konkave
Aussparung im Fersenbereich der
Laufsohle jeden Stoss ab. Fur ein
gutes Fussklima sorgen Luftkandle
in der Fussbettung und der Lauf-
sohle sowie das Lederfutter. Wer es
ganz soft liebt oder sensible Fusse
hat, wird bei den Linien «Mellow»,
«Soft», «Stretch» und «Prophyla-
xe», die alle eine supersofte Bet-
tung haben, fundig.

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

Passend fiir jeden Fuss

Kennen Sie dieses Geflihl, wenn
Sie beim Laufen im Schuh herum-
schlingern? Oder wenn der Schuh
druickt?

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

Sensible Fiisse
Bei druckempfindlichen Fussen

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

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

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

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

Finn
Comfort’

GERMANY




Seit iiber 90 Jahren sorgt das
deutsche Familienunternehmen
Bauerfeind dafiir, dass sich Men-
schen schmerzfrei bewegen kon-
nen; unter anderem mit ausgekli-
gelten, medizinischen Train Aktiv-
bandagen.

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

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

Komfortabel und unkompliziert

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

MalleoTrain: Sicher stehen,
gehen, springen

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

mit Bandagen von Bauerfeind

Schitzen und stutzen die Gelenke in Alltag, Freizeit und Sport:

Train Aktivbandagen von Bauerfeind.

aussen stabilisiert und so besser
vor dem Umknicken geschtzt.

GenuTrain: Erstling unter den
Train Aktivbandagen

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

EpiTrain: Massage fiir Muskeln
und Sehnen im Arm

Dank der Gelenke in unserem Ellen-
bogen kdnnen wir unseren Unter-
arm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen
und verbessert die Beweglichkeit.
Die integrierten Pelotten massieren

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

LumboTrain: Aufrecht stehen
und gehen

Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf
drehen - ohne die Wirbelsdule ware
all dies nicht moglich. Sie ist unser
tragendes Gerlst. Zu langes Sit-
zen und Stehen oder zu wenig
Bewegung machen dem Ricken
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhal-
tungen, Verspannungen und Blo-
ckaden kénnen die Folge sein. Die
LumboTrain Aktivbandage fir den
unteren Rickenbereich kann auch
vorbeugend getragen werden. Der
gezielte Druck des Gestricks rund
um den Rumpf entlastet die Wir-
belstule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bes-
sere Haltung ein sicheres Gefiihl.
Ein integriertes Pad mit 26 Noppen

massiert das Gewebe, [6st Verspan-
nungen und lindert Schmerzen. Die
LumbaTrain aktiviert und stimuliert
die Ruickenmuskulatur und gleicht
schadigende Bewegungen aus. Der
Rucken ist geschitzt und zugleich
beweglich. Damit die Bandage per-
fekt sitzt, ist sie zusdtzlich auch in
einer taillierten Version fir Frauen
(LumbaTrain Lady) erhdltlich.

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

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

Kniebandage
GenuTrain

Sprunggelenk-
bandage
MalleaTrain
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Gesundes

Taglich sind wir Millionen von
potenziellen Krankheitserregern
ausgesetzt und bleiben doch meis-
tens gesund. Unser Immunsystem
ist wahrlich ein Schwerstarbeiter,
vor allem wenn unsere Abwehr
durch innere und dussere Einfliisse
geschwicht wird. Nebst einer ge-
sunden Lebensweise gibt es effizi-
ente Mdglichkeiten, die Resistenz
zu stdrken - ganz natiirlich.

Wenn die Tage kdlter werden, das
Sonnenlicht abnimmt und trocke-
ne Heizungsluft die Schleimhdute
strapaziert, beginnt auch die Erkal-
tungs- und Grippesaison. «Wadh-
rend die einen Menschen kaum je
krank werden, sind andere stdn-
dig von neuen Infektionen geplagt
oder schleppen Symptome wie
etwa Husten Uber Wochen mit sich
herumsx, erzdhlt Beat Strittmatter,
eidg. dipl. Drogist und Dipl. Natur-
heilpraktiker TEN vom Reformhaus
am Rennweg in Zurich. Unter den
Betroffenen sind nicht nur Kinder,
sondern auch viele Erwachsene.
«Der Leidensdruck istenorm, wenn
wiederkehrende oder hartndcki-
ge Infekte an den Krdften zehren
und man irgendwann nur noch er-
schopft ist - und deshalb wieder

— naturhich

stark gegen Keime

krank wird. Ein Teufelskreis!», weiss
Strittmatter.

Das Immunsystem vereint
Schlagkraft und Strategie
Unsere korpereigene Abwehr
arbeitet mit einem beeindrucken-
den System. Beat Strittmatter er-
klart es so: «Gegen Krankheits-
keime hat unser Kérper sowohl
Barrieren wie etwa die Schleim-
hdute errichtet, als auch regel-
rechte Sturmtruppen aus Immun-
zellen und Botenstoffen zur Ver-
fugung, die Eindringlinge direkt
und aggressiv bekdmpfen. Dann
kommen die Strategen - die Anti-
korper - zum Zug. Sie greifen die
Erreger ganz gezielt an und koor-
dinieren gleichzeitig das Vorriicken
der Sturmtruppen.» Verschiedene
Einflisse kénnen dieses ausgekli-
gelte System beeintrdchtigen. So
senken zum Beispiel Schlafman-
gel, Stress oder einseitige Erndh-
rung nachweislich die Aktivitat der
Immunzellen.

Die Krifte der Natur fiir ein
starkes Inmunsystem

Weniger Stress, mehr Bewegung,
viel frische Luft und eine vitalstoff-
reiche Kost sind wichtige Grund-

lagen fur eine gute Abwehrkraft.
«Kein Arzneimittel ersetzt eine
gesunde Lebensweise», mahnt
Strittmatter. Weil sie alleine aber
oft nicht genugt, setzt er auf Spa-
gyrik. «Spagyrische Essenzen wir-
ken ganz natirlich, bauen vorbeu-
gend das Immunsystem auf und
steigern im Akutfall die Leistung
der Abwehrkrafte», erklart Stritt-
matter. Méglich ist diese breite Wir-
kung durch die Kombination von
mehreren Pflanzen und Mineralien,
die ganz gezielt fur die betroffene
Person ausgewdhlt werden. «Der
rote Sonnenhut zum Beispiel ist
vielen Leuten als Abwehrstdarker
bekannt, aber es gibt noch weite-
re, sehr wirksame Essenzen fiir das
Immunsystem. Im spagyrischen
Arzneimittel kénnen wir diese
vereinen und haben so s Fifi und
s Weggli' fur eine starke Abwehr
wdhrend der kalten Jahreszeit.»

Mehr zur Spagyrik erfahren Sie unter
https://heidak.ch/spagyrik/

Vorteile der Spagyrik

Die Spagyrik gewinnt durch ein
spezielles Herstellverfahren die
volle Kraft von Pflanzen und
Mineralien. Kaum eine andere
Heilmethode bietet eine solche
natirliche Wirkstoffvielfalt und
fordert so effizient das innere
Gleichgewicht. Spagyrische Arz-
neimittel werden direkt in den
Mund eingespriiht, sind optimal
vertraglich und eignen sich des-
halb fiir die Einnahme wdhrend
der ganzen Infektionszeit.

Beat Strittmatter ist dipl. Drogist
HF und Naturheilpraktiker TEN.

Er arbeitet in der REFORMHAUS
Drogerie am Rennwdg in Zrich.
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Das spagyrische Komplexmittel von
HEIDAK lindert rasch die lastigen
Symptome von Halsschmerzen.

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein
zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Wenn die Temperaturen sinken,
steigt das Risiko, dass Viren und
Bakterien unsere Atemwege be-
fallen, und neben Schnupfen und
Co. Infektionen wie Nebenhhlen-
entziindungen, Entziindungen des
Nasen-Rachen-Raums, Bronchitis
oder Ohrenentziindungen auslé-
sen. Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene, die immer wieder an
Infektionen der Atemwege er-
kranken, kénnen ihre natiirlichen
Abwehrkrdafte mit dem Immunsti-
mulans Broncho-Vaxom® stirken
und dadurch die Anfiilligkeit fiir Er-
kdltungskrankheiten beeinflussen.
Das Schweizer Prdparat hat sich
seit 40 Jahren bewdhrt.

Viren und Bakterien werden tber
kleinste Tropfchen durch Husten
oder Niesen oder durch direkten
Korperkontakt mit infizierten Per-
sonen oder Uber kontaminierte
Oberflachen tbertragen. Im Winter
zirkulieren besonders viele Keime.
Wenn wir frieren, steigt das Risiko
einer Ansteckung zusdtzlich. Eine
ausgewogene, vitaminreiche Er-
ndhrung, regelmdssige Bewegung —

\ Ay (1) ‘.’r W l‘h.‘ oy

am besten an der frischen Luft —
und ausreichend Schlaf kénnen
das Immunsystem stdrken. Doch
bei manchen Menschen reichen
diese Massnahmen sowie eine gute
Handhygiene und Abstand zu er-
kdlteten Personen nicht aus, umim
Winter gesund zu bleiben - sie lei-
den wiederholt an Infektionen der
Atemwege. Broncho-Vaxom bietet
diesen Menschen eine Méglichkeit,
die Immunabwehr anzuregen. Die
Kur wird vorzugsweise prdventivim
Herbst begonnen und kann auch
wiederholt angewendet werden.

So wirkt Broncho-Vaxom

Broncho-Vaxom wirkt nach dem
Prinzip einer Impfung. Das Arz-
neimittel enthdlt eine Zusammen-
setzung inaktiver Bestandteile von
Bakterienarten, die am hdufigsten
zu Infektionen der oberen und unte-
ren Atemwege fihren. Es wird oral
eingenommen und regt die Immun-
zellen an. Das fihrt dazu, dass der
Korper verstarkt Abwehrzellen und
Abwehrstoffe bildet. Dadurch fdllt
es den Schleimhduten — also den
Eintrittspforten fur Erreger von

]_MMMWW fur die

kalte Jahreszeit starken

.

Atemwegsinfektionen — leichter,
krank machende Keime abzuweh-
ren. Bei zuktnftigen Kontakten mit
den besonders hdufig auftretenden
Erregern fur Atemwegsinfektionen
erkennt der Kérper diese, und die
Abwehrzellen sind in der Lage, die
Keime besser abzuwehren. Die An-
falligkeit fur Infektionen der oberen
und unteren Luftwege sinkt.

Die Anwendung

Broncho-Vaxom ist ein rezeptfreies
Arzneimittel, das in der Schweiz fur
Sduglinge ab sechs Monaten, Ju-
gendliche und Erwachsene zuge-
lassen ist. Zur Préavention wird das
Arzneimittel Uber einen Zeitraum
von drei Monaten an zehn Tagen
im Monat einmal tdglich auf ntich-
ternen Magen angewendet.
Widhrend einer Erkdltung tragt
Broncho-Vaxom dazu bei, die Symp-
tome der Krankheit zu mildern. In
diesem Fall wird das Arzneimittel
bis zum Abklingen der Symptome,
jedoch mindestens zehn Tage lang,
eingenommen. Wenn der Haus-
oder Kinderarzt ein Antibiotikum
zur Behandlung eines bakteriellen

Atemwegsinfekts verschrieben hat,
kann Broncho-Vaxom ab Behand-
lungsbeginn damit kombiniert wer-
den, wenn der Arzt dies empfiehlt.
Broncho-Vaxom ist kein Ersatz fir
eine verschriebene Antibiotika-Kur
und die fur Risikopatienten emp-
fohlene Grippeimpfung.

Vor einer Behandlung lesen Sie bitte
die Packungsbeilage und wenden sich

bei Fragen an Ihren Arzt.

Susanna Steimer Miller
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X-fach gegen Schmerzen: mit

Verldssliche Hilfe bei akuten Ge-
lenkschmerzen durch Arthrose.

-Bei Gelenkschmerzen durch
Arthrose sorgt Flam-X Dolo forte
Lotio fir Linderung.

+Das Praparat enthdlt den Wirk-
stoff Diclofenac, der tber ent-
ziindungshemmende und
schmerzstillende Eigenschaften
verflgt.

-Das kihlende Gel wird auf
die Haut aufgetragen und sanft
eingerieben.

*Flam-X Dolo forte Lotio kann
auch bei Schwellungen und
Schmerzen beitraumatisch be-
dingten Entzindungen wie Ver-
stauchungen, Prellungen und
Zerrungen angewandt werden.

Arthrose - Abnutzungserschei-
nungen von Gelenken

Muskel- und Gelenkschmerzen
zGhlen zu den verbreiteten Be-
schwerden im Alltag. Knapp die
Halfte aller Menschen Uber 45
Jahren leidet unter Gelenkschmer-
zen.

Eine hdufige Ursache fur Gelenk-
schmerzen ist die Arthrose: Ab-
nutzungserscheinungen machen
sich an den Gelenken bemerkbar.
Besonders anfdllig fur diese Er-
krankung sind die Knie, die Huft-
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und Sprunggelenke. Auch die Fin-
ger- und Zehengelenke kdnnen
von Arthrose betroffen sein.

Gelenkschmerzen beeintrdchti-
gen den Alltag von Betroffenen
teils erheblich: Verbreitet ist der
sogenannte Anlaufschmerz bei
beginnender Bewegung. Auch all-
tagliche Belastungen der Gelenke
|6sen einen Schmerzreiz aus, der
sich manifestieren kann.

Diese Beschwerden schrénken
die Mobilitgt ein und nehmen
die Lust an einem Leben in Be-
wegung.

Flam-X Dolo forte Lotio lindert
den Schmerz
Flam-X Dolo forte Lotio ist ein
schmerzstillendes Arzneimittel.
Es zghlt zu den nichtsteroidalen
Antirheumatika und wirkt x-fach
gegen Schmerzen bei
« Arthrose in Knie-, Finger- und
Zehengelenken
+ Ruckenschmerzen infolge trau-
matischer Ereignisse
«Verletzungen wie Prellungen, Zer-
rungen oder Verstauchungen

Flam-X Dolo forte Lotio ist fir Er-
wachsene und Jugendliche ab zwolIf
Jahren geeignet.

So wirkt Flam-X Dolo forte Lotio
Flam-X Dolo forte Lotio enthdlt den
Wirkstoff Diclofenac. Dieser unter-
bricht am Wirkort die Schmerzver-
mittlung und hemmt Entziindungen.
Dank der wassrig-alkoholischen
Grundlage erzielt Flam-X Dolo for-
te Lotio ausserdem eine angenehm
kiihlende Wirkung auf der Haut, die
zum Wohlbefinden beitragt.

So wird Flam-X Dolo forte Lotio
angewendet

Je nach Grésse der schmerzenden
Stelle werden zwei bis vier Gramm
Flam-X Dolo forte Lotio auf die in-
takte, nicht intakte Haut aufgetra-
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Lotio

gen. Diese Menge entspricht der
Grdsse einer Kirsche beziehungs-
weise einer Walnuss. Das Gel wird
leicht eingerieben, bei Muskelbe-
schwerden einmassiert. Anschlies-
send sollten die Hande grindlich
gewaschen werden, ausser diese
sind der zu behandelnde Bereich.
Mit dem Duschen oder Baden soll-
te einige Minuten gewartet werden,
damit das Gel gut einziehen kann.
Die Anwendung von Flam-X Dolo
forte Lotio erfolgt zweimal taglich,
vorzugsweise morgens und abends.
Das Arzneimittel sollte nicht lan-
ger als 14 Tage angewendet wer-
den. Sollten die Beschwerden nach
einer Woche noch anhalten oder
sich verstdrken, ist eine drztliche
Konsultation angeraten.

Wenige Anwendungen - mehr
vom Alitag

Flam-X Dolo forte Lotio ist in der
praktischen Tube zu 100 Gramm er-
hdltlich. Diese enthdlt 2,32 Gramm
Diclofenac Diethylamin. In dieser
Konzentration ist eine zweimalige
Anwendung pro Tag maglich - fur
eine optimale und besonders all-
tagsfreundliche Behandlung.

Flam-X Dolo forte Lotio ist in Ihrer
Apotheke oder Drogerie erhdltlich.

axapharm ag
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Stille Helfer des Korpers

Wir Ubersehen sie schnell, wenn wir an gesunde Erndhrung denken - die ganze Gruppe der Mineral-

stoffe. Dabei erfillen sie zahlreiche wertvolle Aufgaben in unserem Korper, angefangen von festen

Zdhnen uber die Blutbildung und dem Wasserhaushalt bis zum Immunsystem.

Mineralstoffe sind anorganische Nah-
rungsbestandteile, die in pflanzlichen und
tierischen Lebensmitteln vorkommen. Sie
machen etwa vier Prozent des Kérperge-
wichts aus. Mineralstoffe kommen in unter-
schiedlichen Konzentrationen im Kérper vor
und werden in unterschiedlichen Mengen
bendtigt. Dies ist der Grund, dass diese
Nahrungsbestandteile in Mengen- und Spu-
renelemente eingeteilt werden.

Mengen- und Spurenelemente
Mengenelemente kommen im Kérper in
grosseren Konzentrationen vor und missen
taglich in Gramm-Mengen aufgenommen
werden. Hierzu zghlen unter anderem Natri-
um, Chlorid, Kalium, Calcium, Phosphor und
Magnesium.

Spurenelemente sind bis auf Eisen in ge-
ringeren Mengen im Kérper vorhanden und
werden dementsprechend auch lediglich

in Mikrogramm bis Milligramm-Mengen
bendtigt. Zu den Spurenelementen zdhlen
beispielsweise: Eisen, Jod, Zink, Selen, Kupfer
und Fluorid.

Vielfdltige Aufgaben

Mineralstoffe spielen eine wichtige Rolle im
Elektrolyt- und Wasserhaushalt und sind
auch fur den Aufbau von Knochen, Zéhnen,
Muskeln, Hormonen und Enzymen unent-
behrlich. Ausserdem werden Mineralstoffe
bei der Immunabwehr, dem Sehvorgang
und fir das Nervensystem benétigt. Ebenso
kommen die Blutgerinnung, Prozesse der
Fortpflanzung und die Zellteilung nicht ohne
Weiteres ohne Mineralstoffe aus.

Der Mensch muss téglich sowohl Mengen-
wie auch Spurenelemente tiber die Nahrung
zu sich nehmen, da der Kérper diese nicht
selbst herstellen kann. Durch eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernghrung
lgsst sich dies allerdings einfach umsetzen,
zudem sind Mineralstoffmdngel bei gesun-
den Personen eher selten. Mineralstoffe
liefern selbst keine Energie, sind aber die
Voraussetzung fur die Energiegewinnung aus
Energielieferanten wie Kohlenhydraten, Fet-
ten und Eiweissen. Demnach kann ein Man-
gel zu einem kérperlich schlappen, miden

und unkonzentrierten Befinden fihren.

Ein Risiko fur eine Unterversorgung haben
vor allem Menschen, bei denen die Nah-
rungsverwertung gestort ist (z. B. Alkoholiker
oder Menschen mit Magen-Darm-Erkrankun-
gen) oder Personen, die einen besonders
hohen Bedarf haben (z. B. in der Schwan-
gerschaft). Sollte der Ernghrungsplan
beispielsweise keine tierischen Lebensmittel
enthalten (z. B. bei veganer Kost), sollte die
entsprechende Person besonders auf die Zu-
fuhr bestimmter Mineralstoffe achten. Dazu
gehdoren Kalzium, Selen, Zink, Jod und Eisen.
Umgekehrt sind Folgeschdden durch eine zu
hohe Aufnahme aus der Nahrung praktisch
ausgeschlossen.

Selbstregelung im Kdrper

Der Korper ist in der Lage, je nach Bedarf,
die Aufnahme von Mengen- und Spurenele-
menten zu regulieren. Er kann den Bestand
konstant halten und Schwankungen entge-
genwirken, indem er beispielsweise bei ho-
hen verabreichten Dosen oder bereits vollen
Kérperspeichern weniger aufnimmt oder die
Ausscheidung tiber Stuhl, Harn oder Haut
steuert. Aber auch andere Faktoren kénnen
einen Einfluss auf die Mineralstoffaufnahme
im Kérper haben. So kann je nach Zusam-

mensetzung der Nahrung, pH-Verhdltnissen
im Magen-Darm-Trakt Anwesenheit von in
pflanzlichen Lebensmitteln vorkommenden
Stoffen wie Oxalséure, Flavonoiden oder
anderen Mengen- und Spurenelementen die
Aufnahme bestimmter Mineralstoffe vermin-
dert sein.

Wechselwirkungen mit weiteren Nah-
rungsbestandteilen kénnen die Aufnahme
bestimmter Mineralstoffe begtinstigen, wie
etwa Vitamin C und Nickel bei Nahrungsei-
sen.

Nicht ausschwemmen

Im Gegensatz zu den Vitaminen sind die
meisten Mineralstoffe wenig empfindlich
gegeniber Hitze, Licht und Sauerstoff. Sie
kdnnen aber durch Wasser wihrend des
Rustens, Waschens und Kochens ausgelaugt
werden. Daher gilt: Gemise und Frichte
méglichst ganz, also vor dem Risten wa-
schen; Gemuse dinsten beziehungsweise
mit einer nur geringen Wassermenge
kochen; Schalen, wenn immer méglich ver-
wenden, da viele Mineralstoffe in der Schale
stecken.

Urs Tiefenauer



U g
Calfti iy | S
“‘iw. 1 ),, .

Dem Alterwerden kann niemand ausweichen,
aber bei dessen Verlauf kann erheblich
mitgestaltet werden: Studien lassen keinen
Zweifel daran, dass das Tempo des Alterns
wesentlich vom Lebensstil mitbeeinflusst
wird. So forcieren insbesondere einseitige
Erndhrung, reichlich Alkohol- und Tabakkon-
sum, UV-Strahlung und Bewegungsmangel
die Abbauprozesse, damit steigt das Risiko zu
verschiedenen Gesundheitsstérungen. Mit ei-
nem angepassten Lebensstil kann einiges fur
die eigene Vitalitdt und fur die Widerstands-
kraft gegen Krankheiten getan werden. Dazu
zdhlt auch die innere Einstellung: Wer das
eigene Alterwerden vor allem als Nachlassen
des Geddchtnisses und des Gehdrs sieht,
bremst sich selber aus. Geniessen Senioren
hingegen nach dem Ende der Berufstdtigkeit
die neu gewonnen Freiheiten, kann der dritte
Lebensabschnitt zu einer bereichernden
Herausforderung werden. Die Fortschritte in
der Medizin sorgen dafir, dass mit Gelen-

Fur mehr

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

Trotz regelmdssiger Werbung in der ganzen
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kersatz, mit einem Herzschrittmacher und
nach einem Schlaganfall auch mit 75 plus
eine gute Lebensqualitdt erreicht werden
kann. Nicht nur ein intakter Kérper ist fur ein
erfillltes Alter wichtig, auch ein gut gepflegter
Geist tragt dazu bei. Fachpersonen aus der
Psychologie empfehlen, die Aufmerksamkeit
sehr bewusst auf das Positive im Alltag zu
lenken, sei es ein prdchtiger Blumenstrauss,
ein heiteres Kinderlachen oder ein besonders
schmackhaftes Ment. Beispielsweise kann
auch ein Freuden-Tagebuch angelegt werden,
um den bereichernden Momenten noch mehr
Gewicht zu verleihen. Verinnerlichte ange-
nehme Erfahrungen werden in das unbe-
wusste emotionale Geddchtnis integriert und
sorgen so fir eine positive Grundstimmung.

Gestdrkt durch Geselligkeit

Positive zwischenmenschliche Beziehungen
zghlen zu den wichtigsten Kraftquellen

im Alter. Dagegen kann Kontaktarmut zu

Schweiz gehen immer noch knapp 50 Prozent
unserer Verkdufe in diese Region! Klassische
Mund-zu-Mund-Werbung tiber Generationen.
Offensichtlich wird CRAMPEX heute noch bei

Jede Person wird auf ihre individuelle Weise dlter,
manche Menschen missen sich mit Arthrose oder
mit nachlassender Sehschdrfe arrangieren. Andere
entfalten Talente, fur die wihrend den Familien- und
Berufsjahren kaum Zeit blieb. Wie kann man sich fur die
verschiedenen Herausforderungen im dritten

Lebensabschnitt starken?

hdufigen Kopfschmerzen, Verdauungspro-
blemen, Herzbeschwerden, Immunschwdche
und zu Verstimmungen fuhren. Zu diesem
Schluss kommen Studien. Die Pflege der
Beziehungen zu Nachbarn, Verwandten und
Freundinnen ist demnach sehr wichtig. Wenn
Betroffene eines Tages aus Altersgriinden
auf Handreichungen im Alltag angewiesen
sind, sind nahestehende Vertrauenspersonen
besonders wertvoll. Dank digitaler Méglich-
keiten konnen mittlerweile Kontakte auch via
Handy und Tablet gepflegt werden. Auf diese
Weise kann mit den Enkeln kommuniziert und
Geburtstagsgrisse versendet werden. Die
digitalen Kandle sind zwar kein vollsténdiger
Ersatz fir physische Zusammenkiinfte, aber
sie wirken der sozialen Isolation entgegen,
etwa dann, wenn Senioren aus gesundheit-
lichen Grinden wenig mobil sind. Sinnhaf-
tigkeit ist geméss Fachleuten ein weiterer
wichtiger Faktor fur die Vitalitat. Menschen,
die sich in der Nachbarschaftshilfe, in

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

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

CRAMPEX in Drogerien und Apotheken

(100 Tabletten zirka Fr. 20.-)

www.ergopharm.ch



gemeinnitzigen Projekten oder Vereinen
engagieren, fuhlen sich zufriedener, weil sie
sich einbringen koénnen. lhre Erfahrung und
ihr Einsatz werden benétigt und geschadtzt.
Als positiver Nebeneffekt wird dabei ihr Gehirn
trainiert. Eine weitere Kraftquelle im dritten
Lebensstadium ist die Liebe. Durch sie werden
vermehrt Botenstoffe wie Dopamin, Serotonin
und Oxytocin im Gehirn ausgeschiittet. Diese
sorgen fir eine gute Stimmung. Gutgelaunte
Menschen werden als sympathischer und als
umgdnglicher wahrgenommen. Die Liebe kann
anderen Menschen oder auch einem Haustier
geschenkt werden. Aber auch Liebhabereien,
die einem am Herzen liegen, sind eine regel-
mdssige Quelle der Freude und Kraft: Blumen
auf dem Balkon pflegen, neue Backrezepte
ausprobieren, die Natur geniessen, Mdbel re-
staurieren, Fussballspiele besuchen, im Chor
singen oder ein Musikinstrument spielen. In
hoheren Lebensjahren kann auch der Umgang
mit der Zeit eine Energiequelle sein. Mit dem
Alterwerden wandelt sich der Umgang mit ihr,
die beruflichen Verpflichtungen liegen hinter
einem, familigre Aufgaben werden weniger,
Mussestunden bekommen einen héheren Stel-
lenwert. Nach der Pensionierung bietet sich
endlich Zeit, jene Augenblicke zu geniessen,
die das Gemdit stdrken und die Lebensqualitdt
steigern. Bei angenehmen Tatigkeiten kann
man die Zeit vergessen, beispielsweise am
Fluss- oder Seeufer sitzen, dem Vogelgezwit-
scher zuzuhéren, sich tiber munteres Treiben
auf einem Kinderspielplatz freuen, Gestecke
aus Naturmaterialien kreieren, Krduter sam-
meln, Wandern oder einen Veloausflug unter-
nehmen. Wenn man wdhrend einer Aktivitgt
die Zeit vergisst, nennt dies die Psychologie
einen Flow-Zustand, will heissen: Der Mensch
geht in einer angenehmen Tdtigkeit auf, sie
geht leicht von der Hand, wirkt erfullend und
verleiht Zufriedenheit.

Aktiver Alltag
Eine unverzichtbare Energiequelle im Alter

ist Bewegung. Die Anforderungen missen
jedoch den eigenen Mdglichkeiten angepasst
sein, bei manchen dlteren Menschen lésst die
Kurzatmigkeit lediglich kurze Spaziergdnge
zu, andere schnallen sich noch mit 75 Jahren
die Langlaufski an die Fusse. Sportliche
Betdtigung sollte grundsdtzlich Spass ma-
chen, kérperliche Uberforderung schadet der
Motivation. Wer die Aktivitdten den eigenen
physischen Méglichkeiten anpasst und 6fter
eine Erholungspause einlegt, iberfordert
Herz und Kreislauf, die Gelenke und die
Lungen weniger. Regelmdssiges korperliches
Aktivsein wirkt sich positiv auf den Alltag aus.
Dadurch wird das Treppensteigen, das Betten
machen, das Tragen von Einkdufen sowie das
Aufhdngen von Wasche weniger beschwer-
lich. Sportlich aktive Menschen sind im hé-
heren Alter lénger selbststéndig und werden
weniger schnell pflegebediirftig. Und nach
Knochenbriichen oder Operation verlguft

ihre Rehabilitation rascher. Durch moderaten
Sport bleiben die Blutgefdsse elastisch, der
Stoffwechsel der Knochen und der Gelenke
wird gefdrdert, das Risiko von Briichen sinkt.
Die Muskulatur behdlt ihre Leistungsfdhigkeit,
die Sehnen und Badnder bleiben flexibel, die
Lungen werden gut durchliftet, die Organe -
speziell auch das Gehirn - werden vermehrt
durchblutet und damit intensiver mit Sauer-
stoff und mit Nahrstoffen versorgt. Beim Aus-
dauersport zwischen 30 Minuten und einer
Stunde sinkt zudem der Cholesterinspiegel.
Auch der Blutzuckerspiegel wird abgesenkt,
damit |gsst das Risiko von Diabetes des Typs
2 nach. Im Weiteren werden Stresshormone
abgebaut, dadurch reguliert sich der Blut-
druck. Und auch die Widerstandskraft gegen
Infekte steigert sich.

Verstimmungen vorbeugen

Sportliche Betétigung verleiht ein besseres
und vitaleres Kérpergefiihl und wirkt stim-
mungssteigernd. Laut Studien vermag regel-
mdssiges Laufen depressive Beschwerden

zu mildern. Rund zehn Prozent der Menschen
sind von einer mehr oder minder ausgeprdg-
ten Altersdepression betroffen. Im Vergleich
zu jungeren Generationen treten depressive
Verstimmungen im Alter um ungefdhr zwei
Prozent hdufiger auf. Typische Symptome
sind gedriickte Stimmung, Desinteresse,
Freudlosigkeit und Antriebsarmut. Hinzu
kénnen auch verschiedene kérperliche Be-
schwerden sowie Schlafstérungen auftreten.
Vorsicht: Manche Menschen versuchen

ihre gedriickte Stimmungslage durch ver-
mehrten Konsum von Alkohol und/oder von
Medikamenten zu mildern, damit erhoht
sich die Unfallgefahr. Weit wirksamer sind
regelmdssiges Laufen, Walken, Schwimmen,
Langlaufen, Velofahren und andere Ausdau-
ersportarten. In einer wissenschaftlichen
Untersuchung wurden eher passive dltere
Menschen Uber eine bestimmte Zeit einem
gemdssigten Training unterzogen. Eine
Vergleichsgruppe trainierte nicht. Bei der
anschliessenden Befragung gab die Mehrheit
der aktiven Versuchspersonen an, sich deut-
lich energiegeladener und unternehmungs-
lustiger zu fihlen als zuvor. Wie die Forscher
vermuten, durften dabei auch die vermehrt
ausgeschutteten Botenstoffe im Gehirn fur
diese Wirkung verantwortlich sein.

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

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

bei stumpfen Verletzungen oder als unterstitzende Massnahme

bei Rheuma, Arthritis, Arthrose und Gicht.

Rezeptfrei in Ihrer Apotheke und Drogerie erhdltlich in Packungen & 100g.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch

Handlerhinweis: Vergitung in Ware durch unseren Aussendienst. Nicht kumulierbar.
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ner kdnnen schon gar nicht mehr sagen, was sich dahinter verbirgt. Dabei weisen Experten immer wie-
der darauf hin, dass beispielsweise emotionale und soziale Fdhigkeiten fur die Zukunft eines Kindes
entscheidender sind als kognitive.

Bildung, Bildung, Bildung ist das sténdig wie
ein Mantra wiederholte Schlagwort in Politik,
Wirtschaft und Gesellschaft. Damit sind aber
oft nur die Anhdufung von Wissen, die An-
wendung von Technik und eine Fulle von auf
uns einprasselnder Informationen gemeint.
Die Herzensbildung, sie bleibt leider oft auf
der Strecke. Eine Art von Bildung, die weni-
ger aus erlernbaren Zahlen, Daten, Fakten
besteht, sondern sich in wertschatzenden
Verhaltensweisen und ethischer Verantwor-
tung ausdrickt. Was dazu gehort? Sicher
eine gehdrige Empathie und Einfihlungs-
vermdgen. Eine Erweiterung des Horizonts
vom Gehirn auf die Seele, fir die symbolisch
das Herz steht und die Wesensmitte des
Menschen bezeichnet. Der Duden definiert
Herzensbildung als ein «durch Erziehung er-
worbener Besitz einer reichen und differen-
zierten Geflhls- und Empfindungsfihigkeit.»

Emotionen und péidagogische Konzepte
Seit der Antike waren Verstand und Emo-
tionen ein wichtiger Teil der menschlichen
Entwicklung. Erst zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts verschwanden die Emotionen aus den
pddagogischen Konzepten. Dieses Jahrhun-
dert war gepragt von dem Verstdndnis der
Trennung von Kérper und Geist: Die Bildung
galt der Ausbildung des Verstandes. Emotio-
nen in Form von Leidenschaften wurden fir
diese Entwicklung als hinderlich angesehen.
Man setzte Emotionalitdt mit Irrationalitat
gleich - Bildung, verstanden als intellektuelle
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Entwicklung, orientierte sich an Inhalten.

Erst seit der Wende zum 21. Jahrhundert
gewinnen Emotionen wieder eine ent-
scheidende Rolle in der Bildung zurick.
Wissenschaftliche Untersuchungen arbeiten
heraus, welche immens wichtige Bedeutung
emotionale Fahigkeiten fur die menschliche
Entwicklung haben. Die Forscher kamen
zum Ergebnis, dass sozial-emotionale
Fahigkeiten im Kindergartenalter einen ent-
scheidenden Einfluss auf die Entwicklung
von jungen Erwachsenen in verschiedenen
Bereichen wie Bildung, Arbeit, kriminelle
Aktivitat, Drogenkonsum und psychische
Gesundheit haben, dass emotionale und
soziale Fdhigkeiten wichtiger als kognitive
Fahigkeiten fur die Zukunft eines Kindes
sind. Es ist weniger entscheidend, wie gut
ein Kind lesen und schreiben lernt, sondern
welche Skills es im Umgang mit anderen
Kindern an den Tag legt - vor allem, ob es
Dinge mit anderen teilt, ihnen zuhért, ob es
hilfsbereit ist und Probleme |5st.

Emotionale Intelligenz

Bei Herzensbildung geht es um die Ent-
wicklung der Personlichkeit im Hinblick auf
mitmenschliche Qualitéten, heute unter dem
zeitgemadssen Begriff emotionale Intelligenz
bekannt - ein Begriff, der in der heutigen
Leistungsgesellschaft niichterner und ra-
tionaler als Herzensbildung klingt und aus
diesem Grund wohl auch populérer ist. Er

b

macht deutlich: Nicht angehduftes Wissen
ist das ausschliessliche Gutekriterium fur
einen gebildeten Menschen. Er braucht
daruber hinaus Schlusselqualifikationen aus
dem Reich des Herzens, der Emotionalitdt
und der Menschenkenntnis. Fiihlen und
Denken kdnnen nicht getrennt werden, wie
aktuelle Erkenntnisse der Hirnforschung be-
legen. Nur auf einem sicheren emotionalen
Fundament kann sich Leistungsfdhigkeit
entwickeln. Dies zu erkennen und bei der
Erziehungsarbeit umzusetzen, gehort fir
Eltern und Pddagogen zu den in der heu-
tigen Zeit wichtigsten Aufgaben. Der Dalai
Lama bezeichnet Herzensbildung als eine
menschliche Ethik, unabhdngig von Reli-
gionen. In der westlichen Welt fehle heute
vielen Kindern «etwas Wesentliches in der
Erziehung. Es muss ein Gleichgewicht zwi-
schen Gehirn und dem Herzen bestehen.

Emotionen kennenlernen

Zu keinem Zeitpunkt des Lebens wird
jemand von seinen Gefiihlen so stark
bestimmt wie in der frihen Kindheit. In we-
nigen Minuten kann ein Sdugling vom Quen-
geln Uber lautes Schreien zum quietschen-
den Lachen wechseln. Um dieses grosse
Stimmungsrepertoire optimal meistern zu
kdnnen, muss das Kind zundchst lernen,
seine eigenen Emotionen zu erkennen, sie
zu akzeptieren und ihre Wirkung auf andere
Menschen zu verstehen. Erst wenn es das
gemeistert hat, ist es seinen Gefiihlen nicht



mehr hilflos ausgeliefert. Dieser Lernprozess
geht mit vielen positiven Erfahrungen ein-
her. Kinder brauchen deshalb einfiihlsame
Eltern, die ihnen ihre ganze Liebe und
Fursorge schenken. Auf Mamas und Papas
Schoss sitzen, Kniereiter und Fingerspiele
machen, gemeinsam kuscheln, herumtollen
und lachen: All das trdgt zu positiven Kér-
pererfahrungen bei.

Einfliisse Dritter

Mit zunehmender Sprachentwicklung lernt ein
Kind, seine Geftuihle auszusprechen. Es erfdhrt
dabei, dass Worte nicht nur Dinge bezeich-
nen, sondern auch Gefiihle bei Menschen
ausldsen kénnen. Gegen Ende des zweiten
Lebensjahres formuliert das Kind die fir seine
Ich-Entwicklung so entscheidenden Worte
«ich» und «mein», «du» und «dein». Ein Bei-
spiel: Im Sandkasten sitzen sich zwei Klein-
kinder gegenuber. Beide wiirden gern mit dem
Bagger spielen. Der kleine Besitzer nimmt das
Spielzeug an sich und sagt «meins». Mit Hilfe
von Mama oder Papa werden dann ein Tausch
oder ein gemeinsames Spiel vereinbart: eine
Herausforderung, die das Kind in Zukunft
umso besser meistert, je 6fter solche Situati-
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onen im Alltag eingeiibt wurden. Es lernt mehr
und mehr, sein Handeln auf die Perspektive
eines anderen Menschen abzustimmen. Dies
ist das Fundament fiir eine erfolgreiche Kon-
taktaufnahme und Kommunikation.

Angst, Wut, Traurigkeit kénnen Denken und
Handeln léhmen und das Leistungsvermégen
beeintrdachtigen. Kinder lernen aber durch
das Vorbild der Eltern damit umzugehen.
Wenn ein Kind Angst empfindet, sollte es mit
jemandem dariber reden und auf Hilfe und
Schutz bauen kénnen. Ein liebevolles Ge-
sprdch bewirkt hier Wunder.

Gliicklichsein ist lernbar

Kinder werden leider oft genug auf ein Un-
gluck vorbereitet. Manche Eltern, aber auch
Erzieher, vermitteln dem Kind, meist unbe-
wusst, dass es ungeschickt oder dumm ist,
dass andere Kinder besser sind, dass Arbeit
keine Freude macht, dass das Leben ein stdn-
diger Kampf ist, dass das Schicksal unge-
recht und grausam ist. In Wahrheit bestimmt
aber nicht die Aussenwelt, sondern die innere
Einstellung, ob sich jemand gut oder schlecht
fuhlt. Das Geheimnis der Optimisten: Sie

¢y Zahnfleisch

sehen nicht zwangsléufig alles positiv. Aber
sie wenden sich aufmerksam dem Positiven
zu und beschdftigen sich ausdauernd damit.
Angstliche, pessimistische Menschen lassen
sich dagegen magisch vom Negativen anzie-
hen und fuhlen sich bei eintretendem Ungliick
auch noch in ihren Vorurteilen bestdtigt.

Um eine gute Grundlage fir das Gefihls- und
Gemutsleben zu schaffen, ist es verstdndli-
cherweise unbedingt erforderlich, dass sich
die Eltern selber bemuhen, ihre eigenen Ge-
fuhle immer besser in den Griff zu bekommen.
Wie gelingt das? Indem sie sich um ein bes-
seres Familienleben bemiihen, ihre Beziehung
gut pflegen, ihre gegenseitige Liebe in einer
angemessenen Form auch vor den Kindern
zeigen. Allerdings neigt man manchmal dazu
zu denken, dass die Gemlitsregungen und

die Gefiihle tiber den familigren Erziehungs-
bereich hinausgehen. Vielleicht ist das so,
weil sie scheinbar etwas sind, das passiert,
das wir nicht kontrollieren und nicht éndern
konnen.

Urs Tiefenauer
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Mundgesundheit ist fiir das all-
gemeine Wohlbefinden wichtig.
Welche Vorteile haben Schall-
zahnbiirsten?

Bei den elektrischen Zahnbirsten
unterscheiden wir zwischen her-
kémmlichen Elektrozahnbirsten
mit rotierend-oszillierendem Biirs-
tenkopf und Schallzahnbirsten.
Diese weisen gegentber der Hand-
zahnbdrste einen hoheren Komfort
und eine bessere Reinigungsleis-
tung auf. Zahnbirsten mit Schall-
technologie sind aus unserer Sicht
besonders zu empfehlen. Sie be-
ruhen auf elektro-magnetisch er-
zeugten Borstenschwingungen, die
durch Gber 36 000 Impulse/Minute
eine dynamische Putzwirkung ent-
falten. Unter Verwendung von Zahn-
pasta entsteht so ein hydro-dyna-
mischer Effekt. Dadurch entsteht
eine Schaumwelle, die eine Putz-

wirkung sogar kontaktlos in Zahn-
fleischtaschen ermdglicht. Druck
auf die Brste, wie er fir herkémm-
liche Hand- und elektrisch-oszillie-
rende Zahnbisten erforderlich ist,
ist fir Schallzahnbirsten nicht no-
tig und wire sogar kontraproduktiv.

Schonend sanft und trotzdem
hydrodynamisch - geht das?

Die Schweizer Marke paro, welche
ihre Prophylaxe-Produkte in der
Schweiz in Kilchberg ZH herstellt,
hat ihre dritte Generation der
parosonic Schallzahnbirste auf
den Markt gebracht.

Diese Schallzahnbirste wurde in
Zusammenarbeit mit dem Zahnme-
dizinischen Zentrum der Universitat
Zurich entwickelt, sowie an der
Dentalhygienikerinnen Schule -
Prophylaxe Zentrum Zurich getes-
tet.

Der Praxis-Test wurde auch durch
Untersuchungen der Universitat
Zirich bestdtigt.

Diese haben gezeigt, dass mit
der parosonic eine hervorragen-
de und schonende Reinigung er-
zeugt wird.

Diese Kombination von schonend
sanfter und trotzdem noch hydro-
dynamischer Reinigung mit einer
so handlich-leichten Schallzahn-
birste wird bei der parosonic per-
fekt umgesetzt.

Die parosonic ist in serviceorien-
tierten Apotheken oder Drogerien

erhdaltlich.

paro sonic Kit Art-Nr 760
PharmaCode 7529577

Mehr erfahren Sie unter parosonic.com
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Wer sich gerne bewegt, sollte nicht nur den Sport, sondern unbedingt
auch die nétige Erholung einplanen. Dabei kann die Regeneration im
Sport viele Gesichter haben. Die Waden hochlegen, im warmen
Woasser treiben oder sich wohlig wdrmen - das sind einige der
besten Fitmacher im Sport.

Der Begriff «Regeneration» stammt aus der
lateinischen Sprache und bedeutet in etwa
so viel wie «Wiedergeburt». Bezieht man die-
se Bedeutung auf die Trainingslehre, so be-
schreibt es die Zeit, die der Kérper benétigt,
um sich zu erholen und sich wieder wie neu
geboren zu fihlen. Wer sich gerne bewegt,
sollte entsprechend nicht nur den aktiven
Teil beim Sport, sondern unbedingt auch die
nétige Erholung einplanen.

Korper und Energie

Der menschliche Kérper ist zu sportlichen
Leistungen fahig. Damit elektrische Impulse
durch die Nervenfasern sprinten, sich die
Muskeln zusammenziehen und wieder ent-
spannen konnen, ist Energie erforderlich.
Der Kérper erzeugt diese via biologisch-
chemische Prozesse in seinem Stoffwechsel.
Nach lagngerer Anstrengung sind die Reser-
ven allerdings erschopft. Regeneration heisst
jetzt das Zauberwort. Der Kérper braucht
Erholung, um seine Energiespeicher wieder
aufzufillen und notwendige Reparaturpro-
zesse anzukurbeln.

Pause und Leistung
Sportler*innen setzen die Regeneration
daher ganz bewusst ein. Zwischen den ein-
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zelnen Sporteinheiten ist eine kurze Pause
angesagt. Lésst man seinem Kérper diese
notwendige Zeit zum Auftanken, bereitet er
sich withrenddessen bereits auf die ndchste
Belastung vor. Als Ergebnis ist er besser an
die ndchste Anstrengung angepasst und
somit leistungsfdhiger - dies umschreibt grob
den bekannten Trainingseffekt.

Auch bei gutem Trainingszustand ldsst sich
allerdings nicht auf Pausen verzichten.

Wer sich némlich Uber léngere Zeit zu viel
Leistung abverlangt, riskiert Symptome des
sogenannten Ubertrainings, die sich in Abge-
schlagenheit, Infekten, Mangelerscheinungen
und starken Leistungseinbussen ausdriicken
konnen. Ein Zuviel ist also eher ein Zuwenig.

Selbstregulation und Ausgleich

Der Kérper hdlt durch Selbstregulation das
Gleichgewicht in seinen verschiedenen
Systemen, zum Beispiel im Blutkreislauf und
Energiehaushalt. Bei einem Mangel infolge
von Belastung, egal ob kérperlich oder
geistig, sorgt er selbst fur Ausgleich. Neuen
Bedingungen wie veréinderte Erndghrung,
erhohte Muskelbeanspruchung, Sauerstoff-
verbrauch oder Ahnlichem passt er sich erst
an, wenn sie in einer bestimmten Intensitét

Uber langere Zeit anhalten. Das machen sich
Abnehmwillige zunutze, indem sie vollwerti-
ge, fettarme Kost zu sich nehmen. Und das
nutzen Sportler*innen, indem sie mit einem
gestdrkten Herz-Kreislauf-System und mehr
Muskelmasse weiter trainieren, aber erst
nach einer angemessenen Regenerations-
phase.

Energiehaushalt und Faustregel

Je nach Alter, Fitness-Stand und eventuellen
Vorerkrankungen dauert die Regeneration
individuell unterschiedlich lange. Der Korper
muss seinen Temperaturhaushalt wieder
herstellen, der durch das Schwitzen reguliert,
aber zugleich aus dem Gleichgewicht geraten
ist. Er muss seinen Energiehaushalt wieder
herstellen, vor allem Kohlenhydrate zu sich
nehmen und die verloren gegangenen Mine-
ralstoffe auffullen. In den Muskeln missen
zerstorte Zellen wieder aufgebaut werden.
Das Gehirn muss neue Bewegungsabldufe
verarbeiten und speichern.

Wurden die Muskeln durch den Sport be-
sonders stark beansprucht, wird eine Rege-
neration von 24 bis 48 Stunden empfohlen.
Anféinger*innen sollten zweimal pro Woche
trainieren, Fortgeschrittene kénnen bis funf
Mal pro Woche oder zwei- bis dreimal in ho-
her Intensitdt Sport treiben. Sind die Muskeln
vollsténdig erschopft oder Uberanstrengt
worden, zum Beispiel durch eine intensive
Bergtour, brauchen sie sogar drei bis vier
Tage zur Erholung. Leistungssportler*innen
regenerieren deutlich schneller und absol-
vieren unabhdngig von ihrer Sportart viel
Ausdauertraining.

Urs Tiefenauer

Die perfekte Regeneration
Das sind finf wertvolle Tipps fur den Allge-
meingebrauch, damit Regeneration gelingt:
+ Planen Sie Training und Regeneration
als eine Einheit.
+ Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf.
+ Halten Sie den Stresslevel gering.
+ Achten Sie auf eine ausreichende Nahr-
stoff- und Flussigkeitszufuhr.
- Bewegen Sie sich an trainingsfreien
Tagen moderat.



In der Schweiz wird der Tannenhonig wegen seines krdftigen
Geschmacks geschdtzt. Doch wie entsteht er eigentlich?
Die Antwort durfte einige Uberraschen: im Teamwork von Biene
und Laus!

Bei Honig denkt man in erster Linie an Blu-
tenhonig. Es gibt allerdings auch sogenann-
ten Honigtauhonig, zu dem auch Tannenho-
nig zdhlt. Er entsteht nicht aus Blitennektar,
sondern - wie der Name schon verriit - aus
Honigtau. Dabei handelt es sich um die
zuckerhaltigen Ausscheidungen pflanzen-
saugender Insekten wie Blatt-, Rinden- und
Schildlguse. Sie stechen in die Siebréhren
ihrer Wirtspflanzen, in denen Ndhrstoffe
transportiert werden, und saugen daraus
den Siebréhrensaft. Uberschiissige Kohlen-
hydrate scheiden die Lduse trépfchenweise
als Honigtau wieder aus, der dann an Blgt-
tern, Nadeln, Zweigen und Asten klebt. Auf
die susse Hinterlassenschaft haben es nicht

nur Bienen abgesehen, sondern auch ande-
re Insekten wie Schwebfliegen und Wespen.
Auch Ameisen gehoren dazu: Sie «melken»
die Lause regelrecht, indem sie den Honig-
tau direkt von deren Hinterteil auffangen.

Den Anfang macht die Laus

Ob Bienen Tannenhonig produzieren kon-
nen, hangt also von den Lauspopulationen
ab, die auf den Tannen sitzen. Nur wenn die
Pflanzensauger in Massen auftreten, kann
gentugend Honigtau gesammelt werden.
Entscheidend ist dabei aber nicht nur die
Anzahl der Lduse. Es missen auch die
«richtigen» Lduse sein. Denn nicht jede
Lausart liefert gleich gute Qualitéit beim

Honigtau. Ist darin beispielsweise zu viel
Melezitose-Zucker enthalten, bildet sich so-
genannter Zementhonig. Dieser wird bereits
in der Wabe so hart, dass er sich nicht mehr
herausschleudern ldsst.

Die wichtigsten Honigtauproduzenten auf
der Weisstanne sind die griine Tannenho-
niglaus (Cinara pectinatae) und die grosse
schwarzbraune Tannenrindenlaus (Cinara
confinis). Auf der Rottanne - die Bezeich-
nung ist etwas irrefihrend, denn botanisch
betrachtet handelt es sich dabei um eine
Fichtenart - sind es vor allem die rotbraune
bepuderte Fichtenrindenlaus (Cinara pili-
cornis) und die Kleine Fichtenquirlschildlaus
(Physokermes hemicryphus).

SO‘/‘MW'NWW bei Kindern

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

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

Ein haufiger Grund fur «Nacht-
tUbungen» sind Zahnungsbe-
schwerden. Spdter, im Alter von
etwa 15 Monaten, verdndert sich
der Nachtschlaf. Er gleicht sich je-
nem der Erwachsenen an. In dieser

Zeit sind Angsttrdume, aus denen
das Kind hin und wieder erwacht,
vollig normal.

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

Bei Sduglingen liegen die Ursa-
chen fir Schlafstérungen zudem
héufig in einer Reiztberflutung. Sie
haben zu wenig Ruhe, ihr Schlaf-
Wach-Rhythmus ist gestort. Auch
Anpassungsschwierigkeiten an die
Nahrung und gelegentlich Umwelt-
faktoren, wie Larm, Luftverschmut-
zung, Erdstrahlen, Wasseradern,
elektrische Storfelder oder Wohn-

gifte kdnnen Grunde sein, warum
das Kind nicht schldft.
Homdoopathische Arzneimittel kon-
nen bei der Behandlung von Schlaf-
stérungen bei Kindern helfen.

Tipps

- Stillende Mutter sollten dar-
auf achten, dass sie abends kei-
ne schwer verdaulichen Spei-
sen und keine anregenden Ge-
trdnke konsumieren. Besser
einen Beruhigungstee trinken.

+ Zimmer gut luften und nicht
Uberhitzen.

+ Bei moglicher Strahlung das
Bett verstellen.

Publireportage

i
Similason
Schlafstdrungen
E b Homdopathisches Arzneimittel
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Troubles du
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« Fur Kleinkinder geeignet

* Bei Ein- und Durchschlafstérungen
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« Erhdltlich in Apotheken und
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Definition von Tannenhonig

In der Schweiz wird Honig dann als Tan-
nenhonig bezeichnet, wenn er von der
Weisstanne und/oder Rottanne stammt. Beim
Deutschen Imkerbund ist die Definition etwas
strenger: Tannenhonig muss vorwiegend
Honigtau von der Weisstanne- also der «ech-
ten» Tanne - enthalten.

Honigtau wird aber auch auf zahlreichen
anderen Bdumen gebildet, zum Beispiel auf
Ahorn, Birke, Edelkastanie, Eiche, Erle, Esche,
Larche, Ulme und Weide. Auch die Linde «ho-
nigt», wie es im Fachjargon heisst. Und treibt
regelmdssig Autofahrer zur Verzweiflung,
wenn der klebrige Honigtau auf das parkende
Fahrzeug tropft.

Was die Definition von Waldhonig angeht,
kann man vereinfacht sagen: Alle Honigtau-
honige von Waldbdumen, bei denen es sich
nicht ausschliesslich um Tannen handelt,
werden als Waldhonige bezeichnet.

Nicht nur Geschmackssache

Ob es sich bei einem Honig um einen Honig-
tauhonig oder einen Blitenhonig handelt,
Igsst sich haufig schon an der Farbe er-
kennen. Waldhonige sind deutlich dunkler
und rétlich bis braun geférbt, manchmal
sogar grunlich. Auch die Konsistenz verrt
viel: Blutenhonig ist eher flussig, kann aber
schnell kristallisieren. Wald- und Tannenho-
nig ist im Vergleich zdhflussiger, kristallisiert
dafur aber nur langsam, wenn Uberhaupt.
Geschmacklich ist er weniger siss als
Blitenhonig. Sein krdftig-wirziges Aroma er-
innert bisweilen an Karamell, Malz, Holz und
Harz. An dieser Stelle sei erwdhnt, dass das
Geschmacksspektrum eines Mischhonigs in
der Regel komplexer und vielschichtiger ist
als bei einem reinen Sortenhonig.
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Ob und wie stark ein Honig auf Blitennektar
oder Honigtau basiert, ldsst sich am ein-
deutigsten durch eine physikalische
Grosse feststellen: die elektrische
Leitfdhigkeit. Sie ist beim Honig
‘ abhéngig vom Mineralstoff- und
Sduregehalt. Nach europdi-
scher Honignorm muss die
: Leitfahigkeit von Waldhonig
;.! bei mindestens 0,8 mS/cm
% (mS=Millisiemens) liegen, von
Tannenhonig bei mindestens
0,95 mS/cm. Im Vergleich: Bei
reinem Blitenhonig liegt der
Wert bei hochstens 0,5 mS/cm.

Der wichtigste Honig der Schweiz

Die hierzulande produzierte Menge an

Honig liegt durchschnittlich bei etwa 4000
Tonnen pro Jahr. Zwei Drittel davon sind
Wald- und Tannenhonig. Die Nachfrage liegt
allerdings deutlich héher und kann vor allem
in den Jahren nicht gedeckt werden, in denen
sich die Lduse schlecht vermehren. Erst
wenn eine Population regelrecht explodiert,
kénnen die Bienen gentigend Honigtau
sammeln. Die Mengen schwanken von Jahr
zu Jahr. Darum gibt es im Schnitt nur alle
zwei bis drei Jahre eine ertragreiche Ernte fur
Wald- oder Tannenhonig. Dies schldgt sich im
Preis nieder.
Dieses Fruhjahr war leider kein sonderlich
gutes Jahr fur Honigtau. Der entscheidende
Monat Mai war zu kalt und zu nass. Ganz an-
ders im Vorjahr: 2020 war ein Rekordjahr fur
die Waldhonigernte. Wobei dieses Jahr noch
nicht alles verloren ist. Vereinzelt kann es im
Herbst passieren, dass Lauspopulationen ein
weiteres Mal sprunghaft ansteigen und Bie-
nen den Honigtau noch rechtzeitig sammeln
kénnen.

Eldorado fiir Tannen

Die Schweiz bietet gute Voraussetzungen fur
Tannenhonig: Die Rottanne wdchst in fast al-
len Regionen in einer Hohe zwischen 250 bis
2200 Meter Uber dem Meer. Besonders héu-
fig findet man sie in den Alpen, Voralpen und
im westlichen Jura. Sie honigt hauptsdchlich
zwischen Juni und Juli. Bei der Weisstanne
liegt der Zeitraum etwas spdter, zwischen Juli
und August. Im Vergleich zur Rottanne ist sie
weniger standorttolerant. Sie ist frostemp-
findlicher und liebt es warm, aber nicht zu
trocken. Sie wichst bevorzugt im westlichen
Jura, im zentralen Mittelland und in den Vor-
alpen, je nach Region in einer Héhe zwischen
600 bis 1200 Metern tiber dem Meer.

Mehr als nur fein
Vergleicht man Tannen- oder Waldhonig mit

Blitenhonig, unterscheidet er sich in seiner
Zusammensetzung. Allgemein lgsst sich
sagen, dass Honigtauhonig mehr Spurenele-
mente, Mineralstoffe und Enzyme enthdlt.
Und das macht ihn besonders wertvoll.
Dariber hinaus beinhaltet er Gtherische

Ole. Als Wunderhonig wie der vielbeschrie-
bene Manuka-Honig aus Neuseeland, der in
Krankenhdusern unter anderem bei schwer
heilenden Wunden eingesetzt wird und zum
Teil sogar gegen resistente Krankenhauskei-
me Wirkung zeigt, gilt er aber nicht. Wobei
Bruno Reihl, Mitglied des Zentralvorstands
vom Imkerverband BienenSchweiz, den
Vergleich nicht scheut: «Auch heimischer
Honigtauhonig kann eine heilende Wirkung
haben, zum Beispiel als Auflage bei leichten
Brandwunden. Die im Honig enthaltenen
Mineralien férdern das Zellwachstum. Viele
Imker nutzen Honig als Wundauflagen oder
anderweitig als Hausmittel.» Doch an dieser
Stelle sei betont, dass es sich gerade bei der
Versorgung offener Wunden unbedingt um
«medizinischen Honig» handeln sollte, der
mithilfe spezieller Bestrahlung steril gemacht
wird. Unbedenklich ist das Naturprodukt
hingegen bei der inneren Anwendung: In

Tee oder Milch aufgelost, kann Wald- und
Tannenhonig gegen Halsschmerzen helfen.
Was schon unsere Grossmdtter zu schdtzen
wussten. Wobei es auch hier etwas zu beach-
ten gilt: Der Honig sollte nicht tber 40 Grad
Celsius erhitzt werden, ansonsten verliert er
ndmlich seine kostbaren Inhaltsstoffe. An-
statt zu «heisser Milch mit Honig» sollte man
also lieber zu «lauwarmer Milch mit Honig»
greifen. Am feinen Geschmack dndert das
glucklicherweise nichts.

Susanne Lieber ist Fachjournalistin fur
Architektur und Design. Dartber hinaus
schreibt sie Uber Themen rund um Natur
und Gesellschaft.



Paul Bléchlinger, Drogist und Her-
balist bei Nature First, erzéhlt.

Paul Bléchlinger, Sie sind der Er-
finder des Nutrexin Basenbades,
wie kam es zu dieser Idee?

Vor rund 20 Jahren, nach einem
erfolgreichen Engadiner Skimara-
thon, an welchem ich knapp mei-
nen Trainingskollegen geschlagen
hatte, kam ich nach Hause und die
faulen Spriche liessen nicht lange
auf sich warten. «Papa, du lgufst
komisch, du wirst wohllangsam alt
oder hast du etwa zu wenig trai-
niert?» So erténte es seitens mei-
ner Kinder. In der Tat, meine Glieder
und Muskeln spurten die Nachwe-
hen nach dem 42-Kilometer-Lauf.
Ich war richtig mide und firchte-
te den verzogert folgenden Mus-
kelkater.

Da wurde ich erfinderisch und be-
diente mich ein paar Zutaten aus
meiner kleinen Schatzkammer. Ich
schuttete Himalayasalz, Meersalz,
Natron und Aion A (Wurenloser Ge-
steinspulver) in meine Badewanne
und génnte mir ein langes, wohli-
ges Bad. Dies wiederholte ich am
Tag darauf noch einmal. Es war un-
glaublich, denn ich verspurte ab-
solut keine Schmerzen mehr, der
Muskelkater blieb aus und ich fihl-
te mich voller Tatendrang.

Was aus der «kleinen Not» entstan-
den war, veranlasste mich dazu,
dieses Erfolgsrezept an meine
Kunden in der Drogerie weiterzu-
gebenundich kreierte eine eigene
Mischung. Klein wollte ich erst ein-
mal starten. Es stellte sich jedoch
heraus, dass die Produktionsfirma
eine Mindestabnahmemenge von
einer Tonne forderte. Aus meiner
Uberzeugung heraus fiir das neue
Produkt, akzeptierte ich und pries
die neue Kreation in der Nature
First Drogerie & Apotheke am Al-
bisriederplatz gross an. Meine Kol-
legen trauten ihren Augen kaum,
aber die Kunden waren begeistert
vom neuen Basenbad.

Eine unglaubliche Erfolgsgeschich-

MUCX/W\/ Basenbad

Wie eine Erfolgsgeschichte begann ...

te hatte in diesem Moment begon-
nen und sie ist es nach wie vor.
Nach zwei Monaten Verkauf, durf-
te ich bereits zwei Tonnen nach-
bestellen.

Kénnen Sie erkléren, wie die
unterschiedlichen Inhaltsstoffe
auf den Kérper wirken?

Natron: Wirkt basisch, entsduert
die Hautoberflache und leitet Sdu-
re aus dem Korper, da der Kérper
seinen natdrlichen Sduremantel
wiederherstellen méchte. Zudem
wird die Haut wieder samtig weich.
Himalayasalz: Aktiviert den Haut-
stoffwechsel und zieht uner-
winschte Schlackenstoffe aus
der Haut.

Meersalz: Aktiviert die Durchblu-
tung.

Wiirenloser Gesteinspulver (Aion
A): Steigert die intrazelluldre Ak-
tivitat.

Wem empfehlen Sie das
Nutrexin Basenbad?

Allen Menschen mit Hautbeschwer-
den wie zum Beispiel Psoriasis oder
Neurodermitis oder bei Muskelkater,
stmtlichen Gelenkbeschwerden,
Arthrose, Gichterkrankungen, Os-
teoporose. Ebenfalls hilft dos Bad

bei Midigkeit, gegen Hornhaut und
verleiht der Haut ganz allgemein
eine sanfte Jugendlichkeit.

Was war die schénste Erfah-
rungsgeschichte eines Kunden
mit dem Nutrexin Basenbad?

Ein Mann mit starker Psoriasis und
bisher erfolgloser Behandlung, ist
nach rund vier Wochen a je drei
40-minutigen Basenbddern gene-
sen. Seiner Haut geht es blendend
und die Basenbdder nimmt er wei-
terhin bei Bedarf.

www.nutrexin.ch

Basepbad
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ain bhas; ‘
Sririave g, o A

i
ey

(NUTREXIN]

Die Nutrexin
Basenbad
Original Salz-
mischung
aus Himalaya-Kristallsalz,
Meersalz und Wurenloser Ge-
steinspulver und Natron erzeugt
im Badewasser ein basisches
Milieu, neutralisiert die Uber-
schussige Sdure auf der Haut,
reinigt und regt die Durchblu-
tung an. Geniessen Sie ein aus-
gedehntes Bad in entspannter
Atmosphdre, danach fihlen
Sie sich mit einer samtweichen
Haut wie neu geboren!

-
wrew [

Basenbad

NUTREXIN

Basenbad

Bain basique
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Die funf haufigsten

Makellose Haut? Davon kdnnen
viele nur trdumen. Die fiinf fol-
genden Hauterkrankungen sind
besonders hiufig und viele Men-
schen leiden darunter. Sie belas-
ten nicht nur das dussere Erschei-
nungsbild, sondern kénnen auch
Auswirkungen auf die Psyche
haben. Wir haben Tipps, was du
gegen Hautprobleme tun kannst!

Akne und unreine Haut

Unreine Haut und Akne betrifft vor
allemJugendliche, kann aber auch
bei Erwachsenen auftreten. Fett-
glanz, Pickel, Mitesser und Entziin-
dungen treten vor allem im Gesicht,
auf den Schultern sowie auf dem
Ricken und Dekolleté auf. Haut-
unreinheiten entstehen, wenn die
Haut zu viel Talg bildet, die Poren
verstopfen und sich Keime vermeh-
ren. Stress, schlechte Erndhrung,
Rauchen und manche Medikamen-
te kénnen Akne hervorrufen.

Pflege-Tipps

Bei unreiner Haut und Akne wird
eine beruhigende Feuchtigkeits-
pflege mit antimikrobieller Wirkung
empfohlen, zum Beispiel mit Bisa-
bolol, Panthenol, Allantoin oder
Zink. Bei Akne sollte unbedingt
dgrtzlicher Rat eingeholt werden.
Ganz wichtig, auch therapiebeglei-
tend, ist eine sanfte, aber griind-
liche Reinigung der Haut, damit
Uberschussiger Talg entfernt wird.
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» Die Pflegeprodukte Dado Sens

PURDERM sind auf die Be-

durfnisse von fettiger, un-

reiner Haut und Haut mit
Akne ausgerichtet.

Trockene Haut und
Neurodermitis
Trockene Haut spannt,
kann jucken und wird
leicht rau und rissig.
Bei Neurodermitis kom-
men zu Hautirritationen
noch R&tungen oder gar
Hautverdnderungen hinzu und
der Juckreiz ist besonders unan-
genehm. Trockene Haut ist oft ge-
netisch bedingt, kann aber auch
durch Umwelteinflisse oder eine
zu intensive Reinigung hervorge-
rufen werden. Bei Neurodermitis
spielt die Veranlagung eine we-
sentliche Rolle.

Pflege-Tipps

Beitrockener Haut und Neuroder-
mitis wird eine riickfettende, beru-
higende Pflege empfohlen, zum
Beispiel mit pflanzlichen Olen,
Dexpanthenol, Zink oder Urea. Sie
sollte darauf ausgerichtet sein, die
Hautbarriere zu starken. Auch the-
rapiebegleitend empfiehlt es sich,
die Haut wirklich konsequent mit
Dado Sens EXTRODERM zu pfle-
gen. Eventuell ist es sogar notwen-
dig, dass einzelne Pflegeproduk-
te hdaufiger als nur morgens und
abends aufgetragen werden. Zum
Beispiel, wenn die Haut sehr stark
ausgetrocknet ist, sich akut rétet
und stark juckt.

Allergien

Allergiegefdhrdete Haut reagiert
extrem sensibel auf Gussere Ein-
flusse. Bedingt durch Kalte oder
Sonne, aber auch durch Reini-
gungsmittel oder Duft-, Farb-
oder Konservierungsstoffe, wie sie
in manchen Kosmetikprodukten
vorkommen. Beim Kontakt kann
es zu Hautirritationen kommen:
Die Haut juckt, rétet sich, bildet
Bldschen, Pickelchen oder schwillt

und deren Ursachen

an. «Triggerfaktoren» wie Stress,
Medikamente, extreme Hitze/Kadl-
te oder ein ungesunder Lebensstil
kénnen zu einer Uberreaktion des
Immunsystems fihren.

Pflege-Tipps

Eine besdnftigende, rickfettende
Feuchtigkeitspflege ist ideal, zum
Beispiel mit Aloe vera, Panthenol,
Allantoin oder Stissholzwurzel. Die
Haut sollte méglichst nicht gereizt
werden und Pflegeprodukte dur-
fen auf keinen Fall zu reichhaltig
sein, damit die Haut nicht «lberre-
agiert». Auch allergene Duftstoffe
sind tabu. Lindernde Pflege, zum
Beispiel Dado Sens PROBALANCE,
hilft dabei, die Haut auszubalan-
cieren. Priife bei der Auswahl von
Kosmetikprodukten unbedingt die
Liste bekannter allergieférdern-
der Inhaltsstoffe wie zum Beispiel
Farbstoffe oder Konservierungs-
stoffe.

Couperose und Rosacea
Typisch fur die Hautprobleme
Couperose und Rosacea sind Ro-
tungen auf Wange und Nase sowie
sichtbaren Aderchen. Bei Rosacea
kommen entzindliche Pusteln und
Schwellungen hinzu. Getriggert
werden sie durch starke Tempera-
turschwankungen, bestimmte Kos-
metika oder UV-Strahlung. Heilbar
sind die Hauprobleme nicht, aber
die Ausprdgung ldsst sich durch
Therapien und die richtige Haut-
pflege verbessern.

Pflege-Tipps

Esist eine besdnftigende, nicht zu
reichhaltige Feuchtigkeitspflege
zu wdhlen, zum Beispiel mit Rot-
algen oder Allantoin. Die Haut
kann sich so beruhigen und wie-
der selbst schiitzen. Kihlende Gele
sind angenehm, sollten aber keine
Duftstoffe, Menthol oder Kampfer
enthalten. Es wird eine Pflege mit
Produkten speziell fur Couperose
und Rosacea empfohlen, wie zum
Beispiel Dado Sens SENSACEA.
So kdnnen akut auftretende R6-

tungen oder Brennen gelindert
werden.

Falten und reife Haut
Hautalterung ist etwas ganz Na-
turliches, ab einem bestimmten
Alter nimmt nun mal die Féhigkeit
zur Zellteilung und somit zur Re-
generation ab. Reife Haut kann je-
doch auch zur Problemhaut wer-
den, wenn sie ohnehin schon sehr
empfindlich ist. Sie trocknet dann
besonders rasch aus, kann unan-
genehm jucken oder spannen. Da-
durch bilden sich wiederum schnel-
ler Falten und Pigmentflecken und
die Haut verliert ihre frische Aus-
strahlung und wird schlaffer.

Pflege-Tipps

Reife empfindliche Haut benétigt
eine sanfte, feuchtigkeitsspenden-
de Anti-Aging-Pflege, zum Beispiel
mit Ectoin, Biotin, Hyaluronsdure,
Vitaminen und wertvollen Pflan-
zendlen und -wachsen. Die Haut-
barriere soll gestdrkt werden. Mit
konsequenter Pflege Idsst sich
in Sachen jugendliche Ausstrah-
lung viel erreichen, die Haut wird
gestrafft und gegldttet. Speziell
formulierte Produkte, zum Beispiel
aus Dado Sens REGENERATION E,
sollten hier angewendet werden.




Im menschlichen Korper existieren
80000 bis 400000 verschiedene
Proteine und iiber 2700 Enzyme.
Sie sind wichtig fiir den Aufbau von
Muskeln, fiir eine schéne Haut, ein
straffes Bindegewebe sowie fiir vie-
le Stoffwechselvorginge. Eine der
Aminosduren ist wichtig fiir die Bil-
dung des Gliickstoffes Serotonin.

Bausteine der Proteine sind die
Aminosduren. Einige kann der Kor-
per selbst bilden. Acht Aminosdu-
ren hingegen sind essenziell. Das
heisst, sie missen Uber die Nah-
rung aufgenommen werden. Nicht
alle Lebensmittel verfugen tiber alle
essenziellen Aminosduren. Beson-
ders fiir Vegetarier und Veganer ist
eine kluge Zusammenstellung des
Meniplans wichtig.

Gesunde Proteinversorgung

im Alter

Mit zunehmendem Alter, das heisst
ab rund 50 Jahren, verlieren wir
jahrlich rund ein bis zwei Prozent
an Muskelmasse und Muskelkraft.
Krafttraining kann diesem Verlust
entgegenwirken, wenn die Muskeln
auch entsprechend erndghrt werden.
Doch ein verdndertes Appetitver-
halten und eine verringerte Pro-
teinaufnahmefdhigkeit wirken da
entgegen. Ist die Ernghrung unge-
nigend, kann sich der Abbau noch
beschleunigen. Gebrechlichkeit und
Immunschwdche sind unter ande-
rem die Folge.

Mein

1st smart

Mit Proteinprodukten kann man ge-
zielt einem Muskelverlust vorbeu-
gen. Die stutzende Funktion der
Muskeln bleibt erhalten und die
Sturzgefahr verringert sich. Wich-
tig dabei ist die Auswahl des richti-
gen Produktes.

Die Proteinnutzung

In der Schweiz wird viel Protein in
Form von Fleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten verzehrt.

So kénnte man denken, dass ge-
nigend Protein Uber die Nahrung
aufgenommen wird. Hier ist jedoch
nicht die Menge entscheidend, son-
dern die Nutzbarkeit des Proteins.

Unverdautes Protein belastet, was
zu Blghungen, Bauchschmerzen
und zu Fdulnis riechendem Stuhl
fahren kann. Aufgenommenes, je-
doch ungenutztes Protein wird unter
Bildung von Ammoniak, Harnstoff
und Glucose wieder abgebaut. Die
ersten beiden belasten Leber und
Niere. Letzteres bedeutet einfach
eine ungewollt hthere Zuckerauf-
nahme. Sportler legen dann an Ge-
wicht zu, aber lagern mehr Fett als
Muskeln an.

Was macht ein wertvolles Protein-
produkt aus? Die eingenommenen
Proteine, respektive Aminos@uren
sollten zu 100 Prozent vom Korper
aufgenommen werden. Das vermin-
dert die Fgulnisprozesse im Darm.
Doch das ist nicht alles. Proteine

sollten vollstandig fir den Aufbau
von Proteinen und Enzymen verwen-
detwerden kénnen. Liegen die Ami-
nosduren im richtigen Verhdltnis vor,
kénnen Stoffwechselabfiille vermie-
den werden. Es ist eine Proteinnut-
zung von 100 Prozent anzustreben.

Human Amino Pattern

Liegen die acht essenziellen Ami-
nosduren genau in dem Verhdlt-
nis vor, wie der Mensch sie bent-
tigt, spricht man vom Human Amino
Pattern. Das Produkt, welche das
Human Amino Pattern anbietet, ist
Smart Protein. Es hat eine Prote-
innutzung von 99 Prozent. Das ist
deutlich mehr als zum Beispiel bei
Molkeprodukten, (16 %) oder hydro-
lysierten Aminosduren in Sportler-
nahrung (1%).

Reine Kristalle
Eine saubere Proteinversorgung

Ab 50+ ist eine Protein-
supplement generell
sinnvoll.

braucht hochwertige Rohstoffe.
Fur das Smart Protein werden Hul-
senfriichte in einem verdauungs-
dhnlichen Prozess fermentiert. Die
daraus gewonnenen Aminosduren
werden zu Kristallen mit pharma-
zeutischer Qualitat gereinigt und
ohne weitere Zusdtze gemischt.

Kein Shaken, kein Mixen

Die Proteinversorgung mit Smart
Protein ist einfach und ausserdem
noch kalorienfrei. Die veganen To-
bletten sind leicht einzunehmen.
Im Gegensatz zu Pulverprodukten,
die angerthrt werden missen und
hdufig viele Zusatzstoffe, auch kalo-
rienreiche, enthalten, erhéht Smart
Protein Ihre Freiheit im Ernghrungs-
plan. Smart Protein besteht ausrei-
nen Aminosduren ohne weitere Zu-
sdtze und ist fur Veganer, Sportler,
Schwangere und Stillende sowie ge-
nerell fur Menschen 50+ geeignet.
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Netbureosmetide- Shampoos

in Bio-Qualitat:
Schone Haare dank der
Kraft der Natur

Wenn es darum geht, was auf dem
Teller landet, handeln viele Men-
schen zunehmend bewusster. Beim
Einkauf wird auf Lebensmittel in
Bio-Qualitét geachtet, die Zutaten-
liste genauer gepriift und auch die
Verpackung stdrker unter die Lupe
genommen. Denn eines haben die
meisten verinnerlicht: je natirli-
cher, desto besser! Das gilt von in-
nen wie von aussen.

Verbraucher*innen legen langst
nicht mehr nur bei ihrer Erndhrung
Wert auf die Herkunft der Rohstoffe.
Auch in Sachen Beauty wiinschen
sie sich Natur auf Haut und Haar.
Blickt man jedoch auf die Inhalts-
stoffe mancher Shampoo-Flasche,
wird einem schnell schwindelig:
Was landet da eigentlich auf dem
Kopf?

Naturkosmetiksiegel: Sie
halten, was sie versprechen
Generell gilt: Synthetische Duft-
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oder Farbstoffe, kiinstliche Konser-
vierungsmittel wie Parabene oder
weich machende Silikone geho-
ren nicht in echte Naturkosmetik.
Deshalb hilft es, auf zertifizierte
Naturkosmetiksiegel zu achten,
etwa von NdTrue. Diese stellen
sicher, dass die Inhaltsstoffe so
nattrlich und sanft wie maglich
gewonnen werden.

Wer also zu 100 Prozent auf Natur
setzen mochte, greift zu zertifizier-
ten Bio-Shampoos, zum Beispiel
von LOGONA. Diese uberzeugen
mittlerweile mit innovativen Pro-
dukten und natirlichen Inhaltsstof-
fen - und das fur jeden Haartyp und
jedes Haarbedurfnis!

Wertvolle Inhaltsstoffe,

grosse Wirkung

Ob strapaziertes, kraft- oder
glanzloses Haar: Mittlerweile gibt
es Pflege-Shampoos fur jedes
Bedurfnis. Dank langjéhriger Er-
fahrung wissen die Expert*innen

von LOGONA um die grosse Wir-
kung bestimmter Inhaltsstoffe. So
steckt in ihrem LOGONA Volumen
Shampoo die naturliche Kraft von
Bier und Bio-Honig: Gerstensaft
spendet zahlreiche Vitamine und
Néhrstoffe, die antiseptische Wir-
kung des Honigs verleiht dem Haar
Glanz. Das LOGONA Pflege-Sham-

poo mit Bio-Brennnessel ist fir die
ganze Familie geeignet. Brennnes-
sel pflegt Haar und Kopfhaut sanft
und ist zusdtzlich wirksam gegen
Schuppen und Haarausfall.

Ein Comeback im Beauty-Bereich
erlebt Hanf. Wertvolle Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren im
Hanfdl pflegen trockene Kopfhaut

LOGONA

NATURKOSMETIK

RELEGE
SHAMPOO

und Haare und schiitzen sie vor
negativen Umwelteinflissen. lhre
sanfte Wirkung entfalten sie in
den LOGONA Natursttcken: Fest
ist dabei das neue Flussig! Mitden
festen Bio-Shampoos lgutet Na-
turkosmetikpionier LOGONA eine
neue Ara der Haarpflege ein und
revolutioniert das Sortiment mit
null Prozent Plastik fir 100 Prozent
Nachhaltigkeit. Neben zwei festen
Pflege-Shampoos ergdnzen seit
Kurzem auch zwei feste Pflege-
Spulungen die Natursttick-Reihe.
Bio-Hanfal pflegt besonders inten-
siv, sorgt fur leichte Kdmmbarkeit
und duftet nattirlich aromatisch. Die
Variante Bio-Brennnessel spendet
dabei Feuchtigkeit, das Natursttck
Bio-Holunder verleiht Glanz.

Griin von innen wie von aussen
Seit Jahren gehort das Haarpfle-
gesegment zum festen Bestandteil
von LOGONA. Regionale Inhalts-
stoffe und hauseigene Extrakte,
wie beispielsweise Brennnessel,
Kamille oder Calendula, gewinnen
die Expert*innen von der hausei-
genen Krduterwiese in Salzhem-
mendorf - dem COz-neutralen Pro-
duktionsstandort. Tdaglich arbeitet
LOGONA daran, méglichst wenig
Verpackungsmaterial einzusetzen.
Gleichzeitig wird der Grossteil aus
recyceltem Material produziert, um
so den Wertkreislauf zu schliessen
und méglichst wenig Neumaterial
in Umlauf zu bringen. So gibt es
die Bio-Shampoos nur noch in Fla-
schen aus recyceltem Kunststoff
(rPET). Nicht nur innerlich punkten
Bio-Shampoos also mit ihrer Natr-
lichkeit. Auch von aussen tut sich
was: Nachhaltige Verpackungslé-
sungen erfreuen Anwender*innen
wie auch die Umwelt.

LOGONA

NATURKOSMETIK

B
STES
D EGE-SHAMPOO

HANF &
B0 ENNNESSEL

10-8! !
Be\mgL 5 spendet Feuchtigheit

Aromatischer Krauterduft

Vegan

K
ZERTIFIZIERTE NATURKOSMET!
ALLE HAARTYPEN



Um sich vor all den Mikroorganis-
menin der Umgebung zu schiitzen,
spricht man immer mehr von der
Stédrkung unseres Inmunsystems.
Massnahmen zur Vorbeugung von
Winterkrankheiten sollten nichtim
Dezember eingeleitet werden, son-
dern Anfang Herbst.

Das beginnt mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung, reich an Frichten
und Gemuse, mit mehrfach unge-
stittigten Fettsturen wie Omega 3.
Qualitativ hochwertiger Schldf, re-
gelmdssige kérperliche Aktivitdten
und gestdrkte Moral sind ebenso
wirkungsvolle, vorbeugende Mass-
nahmen.

Um unser Immunsystem zu starken,
gibt es verschiedene, interessan-
te Ndhrstoffe. Hier einige Beispiele:

Vitamin C, auch Askorbinsdure ge-
nannt, ist allseits zur Starkung des
Immunsystems und zur Bekdmp-
fung der Mudigkeit anerkannt.
Wussten Sie, dass natrliches Vi-
tamin C besser aufgenommen wird
als das synthetische Prdparat? Man
findet dieses Vitamin in Frichten
und Gemuse, wie zum Beispiel in
Acerola, Kiwi, den Peperoni oder
im Broccoli.

Regelmdssig ist auch vom
Vitamin D die Rede. Dieses Vitamin
ist unerlgsslich fir die Mineralisie-
rung der Knochen und fur das Im-
munsystem. Schidtzungsweise lei-
den in der Schweiz 80 Prozent der
Bevolkerung an Vitamin D Mangel.
Deshalb wird es von den Arzten re-
gelmassig Anfang Winter verschrie-
ben. Eine Einnahme durch Kinder bis
ins dritte Lebensjahr ist auch emp-
fohlen. Unser Korper stellt Vitamin D
selbst her, sobald er der Sonne aus-
gesetzt ist. Man findetes auch in di-
versen Lebensmitteln wie zum Bei-
spielim Lebertran oderin der Leber.
Im Korper findet man auch das
Spurenelement Zink. Der Korper
braucht nur kleine Mengen davon,
doch es ist unabdingbar fiir ein ge-
sundes Immunsystem. Man findet
es unter anderem in der Leber, den

In Form 4W(J/\ den Winter

Eiern, den Austern oder den Baum-
nissen.

Unsere natiirlichen Verbiindeten
Propolis mit seinen antibakteriel-
len Eigenschaften und Grapefruit-
kernextrakt mit seinen antiviralen
Eigenschaften kénnen das Projekt
«gesund durch den Winter» wir-
kungsvoll ergdnzen. Doch wie wir-
ken diese beiden Substanzen?

Propolis

Propolisist ein von spezialisierten Bie-
nen hergestelltes Desinfektionsmittel
gegen Mikroorganismen und Pilze.Es
istreich an Flavonoiden und fir seine
antioxydativen, antiseptischen und
antibakteriellen Eigenschaften an-
erkannt. Man findet es in mehreren
Nahrungsergénzungsmitteln zur Sti-
mulierung des Immunsystems.

Das Grapefruitkernextrakt (GKE)

Das Grapefruitkernextrakt ver-
dankt seine Bekanntheit einer zu-
falligen Entdeckung 1980 durch
den amerikanischen Arzt Dr. Harich.
Er beobachtete, dass die Grape-
fruitkerne auf seinem Kompost
nicht schimmelten. Er unternahm
verschiedene Forschungen zu den
Inhaltsstoffen und bezeichnete sie
damals als «natdrliche Antibiotikax.
Mit der Zeit konnten diverse Unter-

suchungen beweisen, dass an
Flavonoiden reiches Grapefruit-
kernextrakt natirliche antivira-
le, fungizide und antibakterielle
Eigenschaften besitzt. Der Wirk-
mechanismus konnte in vitro ge-
zeigt werden. GKE schddigt die
Zellwand der Bakterien. Ein gros-
ser 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, Extrak-
te nur aus Kernen und nicht aus
der ganzen Grapefruit zu nehmen,
da es sonst zu Interaktionen mit
anderen Medikamenten kommen
kénnte.

Nebst der Stdrkung des Immunsys-
tems durch Nahrungsergdnzungen
sollten Sie die anderen Hygiene-
massnahmen nicht vergessen und
sich auch regelmassig die Hande
waschen.

Immunity

Grapefruitkerner

17

er Holunder

60 Kapseln
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Es kann schon vorkommen, dass
man gereizt reagiert, wenn es mal
nicht rund léuft, man zu wenig ge-
schlafen hat, ungeplante Ereignis-
se eine Losung fordern oder auch
bei Hunger und Zeitdruck.

Reagiert man jedoch tendenziell
schneller und &fter gereizt, kann
das ein Zeichen sein, wie gross der
emotionale Druck ist und wie stark
die Nerven Hilfe brauchen.

Experten fuhren die Gereiztheit auf
den enormen Zeitdruck in der Ge-
sellschaft zurlick. Generell ist eine
Beschleunigung im téglichen Leben
zu bemerken. Zusétzlich wird man
sténdig durch das Internet und die
modernen Kommunikationsmittel
mit Reizen Uberflutet. Die standi-
ge Erreichbarkeit am Handy, der
Zwang auf Mails und Benachrich-
tigungen sofort zu antworten, hohe
Anforderungen im Beruf und Fami-
lie: Man hat viel um die Ohren, ist
genervtund innerlich angespannt.

Korper und Geist sind laufend Infor-
mationen und Reizen ausgesetzt,
die rund um die Uhr eine Reaktion
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erfordern. Das Gehirn benétigt je-
doch Zeit, um alles zu verarbeiten
und einzuordnen. Gelingt dies nicht,
kénnen Nervositdt, kreisende Ge-
danken, Gereiztheit und Stress die
Folge sein.

Wird die Belastung chronisch, er-
hoht dies wiederum die Anspan-
nung. Immer dann, wenn das An-
spannungsniveau hdher ist, steigt
auch das Risiko, dass man unge-
duldig reagiert.

Sicht der Tibetischen Konstitu-
tionslehre

Stressige Zeiten sind von einem
Ubermass an Wind-Energie (tibe-
tisch Lung) geprdgt. Die Eigen-
schaften von Wind machen sich
im Korper auf die gleiche Weise
bemerkbar, wie in der Natur. Der
Wind wirbelt vieles auf, die Gedan-
ken kreisen, die Emotionen schwan-
ken und eine innere Unruhe macht
sich breit. Man fiihlt sich mental und
psychisch buchstdblich «durch
den Wind».

Die nétige Erdung fehlt, der Geist
verliert die mentale Stabilitdt, ist
sehr beeinflussbar und leicht ab-
zulenken.

Wenn die V‘WW/“/ blank liegen

Was vor Jahrhunderten half, hilft
auch heute

Die Tibeter setzen auf Pflanzen,
Krduter und Mineralien, welche
die Nerven stdarken und den Wind
beruhigen. Schon vor 1000 Jah-
ren wurde die Muskatnuss-Rezep-
tur aus zehn Pflanzen angewen-
det, um Korper und Geist zu erden.
Sie vermindert Lung, férdert sem-
de (tibetisch fur mentale Gelassen-
heit) und stabilisiert den Kanal der
Lebensenergie - was in der westli-
chen Anatomie als Nervensystem
bezeichnet werden kann.

PADMA NERVOBEN basiert auf
der Muskatnuss-Rezeptur aus der
uralten Tradition und wird in der

Schweiz hergestellt. Die Beschrei-
bung der einzigartigen Formeln in
den alten Texten passt zu den Be-
dirfnissen der heutigen Zeit.

Die warmenden und balsamischen
Pflanzen erden und hillen das ge-
samte Nervenkostim ein. Dies er-
mdglicht es, den Alltag besser zu
meistern, sich zu konzentrieren und
auch in hektischen Situationen ru-
hig zu bleiben. Durch die innere Ba-
lance féllt es auch leichter, abends
zur Ruhe zu kommen und morgens
erholt in den Tag zu starten. Das
enthaltene Magnesium trégt zu
einer normalen Funktion des Ner-
vensystems bei.

Tipps fiir mehr Gelassenheit

und innere Ruhe

Primar sollte in stressigen Situa-
tionen die nervése Wind-Energie
durch das Verhalten und die Er-
ndhrung beruhigt werden. Wédrme
ist dabei sehr wichtig, da der Wind
kuhlt und an den Kréften zehrt. Zu
empfehlen sind warmende Speisen,
die leicht verdaulich und nahrhaft
sind.

Weiter soll zusdtzlicher Stress ab-
gewehrt und bewusst Zeit fur sich
selbst eingeplant werden. Diese
kann man fiir warme Béder oder QI
Massagen zur Entspannung nutzen.
Um die Energien wieder fliessen zu
lassen, tut Bewegung gut: Spazier-
géinge in der Natur oder Yoga-Ubun-
gen. Ausserdem hilft es, das Handy,
Tablet oder den Fernseher weniger
zu nutzen, besonders abends vor
dem Schlafengehen.

www.padma.ch
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Aktivam Leben teilnehmen und so
lange wie moglich selbststéindig
im eigenen Zuhause bleiben. Das
wiinschen sich viele Menschenim
Alter. Mit kleinen Hilfsmitteln kann
dieser Wunsch erfiillt werden.

Den Alltag autonom meistern
Im eigenen Zuhause gibt es fur

betagte Menschen oft viele kleine
Herausforderungen zu meistern.
Praktische Alltagshilfen unterstut-
zen diese Menschen bei verschie-
denen Tatigkeiten und erleichtern
so das tdgliche Leben. Das beginnt
bereits beim morgendlichen An-
ziehen. Mit Greifhilfen fdllt das An-
ziehen der Socken leichter. Im Ba-

mm Alter

dezimmer bieten Halte- und Wand-
griffe Sicherheit beim Gang zur
Toilette oder beim Ein- und Aus-
steigen in der Dusche.

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

Breites Angebot - kompetente
Beratung

Die Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter der Balgrist Tec AG sind
Ihre Ansprechpartner fir samtli-
che Sanitdtsartikel. So bietet das
hauseigene Sanitatsfachgeschdft
nicht nur eine breite Auswahl an
Alltags- und Therapiehilfen, son-
dern ist auch Ihr Ansprechpart-

ner bei Inkontinenzprodukten. Die
Balgrist Tec AG stattet Sie so aus,
dass Sie im Alltag keine Kompro-
misse eingehen mussen. Die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter neh-
men sich Zeit fur eine individuelle
Beratung, um gemeinsam mit |h-
nen die geeigneten Produkte aus-
zusuchen.

Balgrist Tec AG
Forchstrasse 340
8008 Ziirich

Balgrist

Tec AG

Wir steigern Mobilitat.

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

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

- Orthopadie-Schuhtechnik
- Orthopadietechnik
- Rollstuhlversorgung

fuss-orthopadie feldmann

Bei uns sind Sie
in guten Handen

Ihr kompetenter Partner mit einer
langjahrigen Tradition rund um

Orthopadie-Schuhtechnik

— Orthopé&dische Schuheinlagen

— Schuhzurichtungen

— Orthopé&dische Serien- und
Massschuhe

— Spezial- und Komfortschuhe

Orthopéadie
Bandagen, leichte Orthesen
Kompressionsversorgung

Fuss-Orthopéadie Feldmann
Witikonerstrasse 24, 8032 ZUrich
Ohmstrasse 22, 8050 ZUrich
www.fof.ch
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A Wd/‘f/ Z 0 Z 1 der Rheumaliga Schweiz:

Wirbel fur Wirbel

Vier von fiinf Erwachsenen lei-
den im Laufe ihres Lebens ein-
mal oder wiederholt an Riicken-
schmerzen. Die meisten Schmer-
zen im Riicken sind harmlos und
klingen innerhalb weniger Wo-
chen wieder ab. Doch kénnen sie
wiederkehren, chronisch werden
und zu Einschrdnkungen fiihren.
Die diesjdhrige Aktionswoche der
Rheumaliga Schweiz behandelt die
Riickenschmerzen umfassend und
istim September in verschiedenen
Schweizer Stddten vertreten.

Die Rheumaliga Schweiz veréffent-
lichte im letzten Jahr den «Rucken-
report Schweiz 2020». Uber tau-
send Mdnner und Frauen haben
im Frihling 2020 an einer reprd-
sentativen Umfrage der Rheuma-
liga Schweiz zum Thema Ricken-
schmerzen teilgenommen. Die Er-
gebnisse zeichnen ein Bild dessen,
wie sich die Bevodlkerung mit Ru-
ckenschmerzen konfrontiert sieht
und wie sie sich verhdlt. Der Report

54 Schweizer Hausapotheke 6-2021

fasst alle Ergebnisse der Umfrage
2020 zusammen, stellt sie in Be-
zug zur aktuellen wissenschaftli-
chen Forschung und vergleicht sie
mit der viel zitierten Vorgdnger-Um-
frage, dem «Ruckenreport 2011».

Riickenschmerzen nehmen

stark zu

Ruickenschmerzen haben epidemi-
sche Ausmasse angenommen. Der
Vergleich von 2011 bis 2020 zeigt
eine deutliche Zunahme. Vor neun
Jahren hatten 39 Prozent der
befragten Personen angegeben,
mehrmals pro Woche oder Monat
unter Riickenschmerzen zu leiden.
2020 sind es bereits 50 Pro-
zent. Der Anteil derer, die gar nie
Riickenschmerzen haben, ist von
sieben Prozent auf zwei Prozent
gefallen.

Riicken-Experten kléren auf

Wie entstehen Riickenschmerzen?
Soll ich mich bewegen oder lieber
schonen? Wann ist eine Operation

sinnvoll? Diese und viele weitere
Fragen beantworten verschiedene
Expertinnen und Experten an der
nationalen Aktionswoche 2021 der
Rheumaliga Schweiz zum Thema
«Wirbel fiir Wirbel - Rtickenschmer-
zen verstehen und behandeln».

Die kostenlosen Gesundheitstage
finden vom 13. bis 20. September
2021 in verschiedenen Schweizer
Stddten statt.

Diese und weitere Programmpunkte
erwarten Sie wihrend der Aktions-
woche:

«Fachpersonen aus der Rheuma-
tologie referieren tber die Ent-
stehung und Behandlungsmaég-
lichkeiten von Ruckenschmer-
zen.

« Expertinnen und Experten aus
dem Bereich Physiotherapie
bringen Sie in Bewegung und
zeigen lhnen einfache Ubungen,
die Sie in lhren Alltag einbauen
konnen.

+ Fachpersonen aus der Chirur-
gie berichten Uber Ruckenope-
rationen sowie die Chancen und
Risiken eines Eingriffs.

Zeit fir Beratung

Vor Beginn der Vortrdge und wdh-
rend der Pause stehen Fachperso-
nen der regionalen und kantonalen
Rheumaligen sowie von Fachgesell-
schaften und weiteren Partnern fiir
personliche Fragen zur Verfiigung.
Die Rheumaliga Schweiz freut sich
auf lhre Teilnahme! Fur diese Ver-
anstaltung ist aufgrund der aktuel-
len Situation die Anzahl der Teilneh-
menden beschrénkt, weshalb eine
Anmeldung erforderlich ist.

Weitere Informationen sowie alle
Programmflyer sind unter
www.rheumaliga.ch zu finden.

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
Lega svizzera contro il reumatismo

O



Regulatessenz®

IHRER GESUNDHEIT ZULIEBE.

Das war die Mission von Dr. Hans
Niedermaier, als er 1939 die
Dr. Niedermaier Pharma griin-
dete, um seiner Idee und Vision
«Gesundheit auf natiirliche Wei-
se» zu folgen. Wie der Welterfolg
mit einem Hund begann und wo
die Firma heute steht.

Ein lautes Lachen klingt Gber den
Flur, dann fliegt die Tur auf, und da
ist sie: Mit leuchtend roter Mdhne
Iguft Dr. Cordula Niedermaier-May
wie ein Wirbelwind durch den licht-
durchfluteten Konferenzraum und
beginnt sofort, alle zu umsorgen:
«Wollen Sie einen Kaffee? Was-
ser? Kennen Sie schon unseren ve-
ganen Anti-Aging-Beauty-Drink?»
Eine Frau voller Lebendigkeit und
Leidenschaft.

Leidenschaftist es, die sie antreibt.
Aus dem Erbe ihres Vaters hat sie
eine Firma mit rund 60 Mitarbei-
tern aufgebaut, die ihre einzigarti-
gen Produkte in 55 Ldndern ver-
treibt. Dabei wollte sie eigentlich
Schlagerstar werden, hatte mit
Ralph Siegel sogar schon eine Plat-
te aufgenommen. Dann kam die
Zusage fur das Pharmaziestudium.
«Und es gab keine Diskussionen
mehr.» Schliesslich stammt sie aus
einer Apotheker-Dynastie: Vater,
Onkel, Cousins, Cousinen - alle
Apotheker. Gleich nach dem Stu-
dium erdffnete auch sie ihre eigene
Apotheke und die lief richtig gut.

Mit dem Unternehmen ihres Va-
ters wollte sie lieber nichts zu tun
haben. «Mein Papa war ein weiser
Mann, ein Wissenschaftler, aber
eben kein Kaufmann.» Er brachte
zum Beispiel mit Galama das erste
Phytopharmakum auf den Markt,
zu den besten Zeiten wurden 4500
Flaschen am Tag verkauft. «Doch
reich sind wir nicht geworden.» Im
Gegenteil, die Firma geriet in die
roten Zahlen.

Und dann geschah etwas Unglaub-
liches. Es war im Jahr 2000, als
Dr. Cordula Niedermaier-May ihre
Eltern besuchte. Deren Hund lag
sterbend in derKiiche. Keiner wuss-
te, woran der Yorkshire litt, schon
der erste Hund der Niedermaiers
war ohne ersichtlichen Grund ver-
endet. Da meinte der Vater: «Cor-
dula, gehe doch mal in mein La-
borund hole die Essenz, an derich
gerade arbeite.» In seinem Labor
experimentierte der Apotheker mit
dem Fermentieren von Enzymen.
Zwei Milliliter des Mittels, das der
Vater Regulat nannte, fléssten sie
dem kranken Tier ein, das kaum
noch Luft bekam und nicht mehr
gehen konnte. «Es dauerte keine
20 Minuten, da stand der Hund in
der Tur, konnte wieder atmen und
laufen.» Es flossen natdrlich Tra-
nen der Erleichterung. Und es floss
mehr von der Essenz! Nach sechs
Stunden war der Hund fit, fréhlich

lat
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und fur immer beschwerdefrei. Die-
ses Erlebnis hat die Apothekerin
zutiefst beeindruckt. «Wir wuss-
ten nicht, was los war. Es war wie
ein Wunder.»

Das Wunder dnderte das Leben
von Dr. Niedermaier-May, denn sie
erkannte die Heilwirkung und das
Potenzial des Mittels. Sie gab ihre
Apotheke auf und kaufte ihrem Va-
ter seine marode Firma ab - unter
einer Bedingung: «Das Regulat ge-
hort mir.»

Die Neugier der Apothekerin war
durch die Wirkung angestachelt,
sie begann zu forschen, fand he-
raus, dass beide Hunde der Fa-
milie an einer Pestizidvergiftung
erkrankt waren - durch Spazier-
gdnge an gesprihten Feldern. Das
Mittel hatte die Stoffwechselvor-
gdnge, die fur die Nervenreizlei-
tung zustdndig sind, wieder in
Gang gebracht und eine Entgif-
tung angeregt.

Biologische Friichte, Niisse, Ge-
miise und Heilpflanzen sind die
16 Ausgangsstoffe, ein vielfiltiges
Heilmittel aus der Natur. Durch die
von Dr. Niedermaier-May paten-
tierte Kaskadenfermentation wer-
den frische, sonnengereifte Friich-
te, Nusse, Gemuse und Heilpflan-
zen aus Okologischem Anbau in
kleine, molekulare Bestandteile
zerlegt. Durch dieses aufwendige,
patentierte Verfahren werden die

Peau* » Cheveux’ » Ongles'
Tissu conjonctif:

wertvollen Wirkstoffe erhoht und
fur den Korper aufnehmbarer auf-
bereitet. Maximale Wirkung durch
maximale Resorption! «Unsere Re-
gulatessenz funktioniert wie ein
flussiges Taxi, das in kurzester
Zeit die essenziellen Wirkstoffe
in den Korper transportiert.» Es
machte also Sinn, das einzigarti-
ge Mittel in Form von hochwirksa-
men und natirlichen Nahrungs-
ergdnzungsmitteln und Kosme-
tikprodukten zu verarbeiten. In
der fertigen Regulatessenz sind
Uber 50000 sekunddre Pflanzen-
stoffe, Fermentkulturen, zerleg-
te Enzyme, natirliche Vitamine,
pflanzliche Schutz- und Vitalstof-
fe, Mikroorganismen und ein um-
fangreiches Spektrum an Anti-
oxidantien enthalten. Alles geldst
in rechtsdrehender Milchsdure.
Diese hochwertigen Health- und
Beauty-Schdatze liefern Kérper und
Haut alles, was sie brauchen, umin
gesunder Schonheit und Vitalitat
zu erstrahlen. «Es war mir wichtig,
ehrliche Produkte mit einer beleg-
baren Wirksamkeit zu kreierens,
sagt Dr. Niedermaier-May. Das ist
wohl auch der Grund, weshalb das
Unternehmen mittlerweile Gber 50
Untersuchungen der besten Uni-
versitdten und unabhdngigen La-
boren zur Regulatessenz vorwei-
sen kann.Und auch Allergiker ver-
tragen die Essenzen und Cremes
hervorragend. «Durch die Kaska-
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denfermentation verlieren alle Zu-
taten ihr allergenes Potenzial», er-
klart Dr. Niedermaier-May «und da
die Kaskadenfermentation alles
nattrlich haltbar macht, kénnen
wir sogar komplett auf Konser-
vierungsmittel verzichten!». Der
neueste Clou aus ihrem Hause
ist der vegane und preisgekronte
Anti-Aging-Beauty-Drink «Regu-
latpro Hyaluron». Die Regulates-
senz wurde mit hoch dosierter Hy-
aluronsdure, Biotin, Kieselsdure,
Zink, Kupfer und Vitamin C kombi-
niert und schafftin kiirzester Zeit
eine deutliche Reduktion von Fal-
ten, eine Erhéhung der Hautfeuch-
tigkeit am gesamten Kérper, eine
Straffung des Bindegewebes, eine
Verbesserung der Hautbeschaf-
fenheit und eine Stdrkung der
Haare und Ndgel. Das unabhdn-
gige Forschungslabor Dermatest
Munster belegt die beeindrucken-
de Wirkung in einer aktuellen
Untersuchung und zeichnet den
Drink mit der Gesamtnote «Ex-
zellent» aus.

Der Beginn aber war nicht leicht.
Die Apothekerin sass da mit einer
Wunderessenz, 750000 Mark
Schulden und musste nach einem
Rosenkrieg mit ihrem Mann allein
fur ihre Séhne sorgen. «Aber es
gab fir mich keine Alternative, ich
musste das einfach machen.» Sie
ist von Heilpraktiker zu Heilprakti-
ker gefahren, hat Klinken geputzt.
Doch der Erfolg liess auf sich war-
ten. Bis Mai 2003 kdmpfte sie sich
durch und machte - wie sie sagt -
alles mit sich allein aus. Dabei war
sie oft genug am Verzweifeln. Ge-
holfen haben ihr ihr Glaube, die
Uberzeugung und ihr Lachen. «Das
habe ich von meiner Mutter geerbt,
ich lache Schwierigkeiten einfach
weg, das hat mich immer aus Kri-
sen herausgeholt.»

Und endlich kam der Durchbruch.
Ein Journalist, der nach eigenem
Bekunden durch die Essenz von
einer schweren, chronischen Er-
krankung geheilt wurde, schrieb in
einem Magazin fur gesundes Le-
ben einen Artikel dartber. «Pl6tz-
lich standen die Telefone nicht
mehr still, auf einmal hatten wir
Bestellungen fur Tausende von Fla-
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schen.» In der kleinen Firma Gber-
schlug sich alles. Waren vorher die
frischen Zutaten per Hand zerklei-
nert worden, mussten plétzlich Ma-
schinen her, die Produktion musste
erweitert werden. «Aber da wusste
ich: Ich habe es geschafft», erzahlt
die Selfmade-Frau. Inzwischen ist
das Unternehmen fest in Familien-
hand. Sohn Dr. Alexander May lei-
tetdeninternationalen Vertrieb mit
seiner Firma EnzymPro AG von der
Schweiz aus und die Schwieger-
tochter leitet die Marketingabtei-
lung. Auch ihr Stiefsohn Sebastian,
zu dem sie ein enges Verhdltnis hat,
arbeitet fur die Firma. Die Familie
ist es, die sie oft aus ihrem Alltag
herausholt und mitihrin die Berge
fahrt, um zu wandern oder gemein-
sam mit ihr Selbstgeerntetes aus
dem Garten zubereitet.

«Das Mittel ist mein Leben», sagt
die Wissenschaftlerin. Schliesslich
hat sie sich auch selbst damit ge-
heilt: Bis zu ihrem 40. Lebensjahr
litt sie an einer extremen Neuro-
dermitis. Sie reiste zum Toten Meer,
aber die Haut war so kaputt, dass
sie nicht ins Salzwasser konnte.
Zwar heilte alles in drei Tagen an
der salzhaltigen Luft, aber kaum
im Flieger, ging es wieder los mit
Juckreiz und Entziindungen. Nach
dem zweiten Kind wurde es schlim-
mer, es kamen Asthma und Aller-
gien gegen Wolle und Seide dazu.
«lch war ein wirklich armes Madl»,
kann die Bayerin heute Idchelnd
erzdhlen. «Erst mit unserer Essenz
habe ich die Neurodermitis wegge-
bracht.» Ein halbes Jahr hat es ge-
dauert, dannwar ihre Haut gesund.
«Es geht ums Immunsystem, das
muss komplett in die Regulierung
gebracht werden.»

Und das scheint zu funktionieren,
sonst wdre der randvolle Tag der
Powerfrau wohl kaum zu schaffen.

Silke Mietzner
www.regulat-direct.com

Dr. Cordula Niedermaier-May,
Geschdftsfihrerin Dr.Niedermaier

Markenbotschafterin Patricia Boser
schwdrt auf die Wirkung des Anti-Aging
Beauty-Drinks Regulatpro® Hyaluron.

Dr. Alexander May, Geschdftsfiihrer EnzymPro AG
gemeinsam mit seiner Ehefrau Grazia
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Damit dem

Pro Senectute ist die grosste Fach- und Dienstleistungsorganisa-
tion fiir simtliche Fragen rund um das Alter. Die Beratung zur per-
sonlichen Vorsorge und zur Patientenverfiigung gehort zum Kern-
geschdft der in allen Landesteilen tétigen Stiftung.

Jedes Gesprdch in der Sozialberatung findet mit einer ausgewie-
senen Fachperson statt. Sie unterliegt der Schweigepflicht. Pro
Senectute berdt nicht nur Seniorinnen und Senioren, sondern auch
deren Familien.

Frau Spirig, Sie kiimmern sich fiir Pro Senectute um das
Vorsorgedossier Docupass. Wieso liegt lhnen dieses Thema am
Herzen?

Seit der Einfihrung des revidierten Erwachsenenschutzrechtes im
Jahr 2013 haben wir neue rechtliche Maglichkeiten erhalten, unser
Lebensende selbstbestimmt zu regeln und unseren Willen kundzu-
tun. Mit dem Docupass geben wir von Pro Senectute den Menschen
ein Dossier in die Hand, damit sie diese Chancen ergreifen kénnen.
Dieses entwickeln wir mitunter dank vieler Tausender Beratungen pro
Jahr und dank versierter Fachpersonen weiter. Umso mehr freut es
mich, dass unsere Kompetenz geschdtzt wird und auch zunehmend
jungere Menschen das Thema der persdnlichen Vorsorge interessiert.

Was ist eine Patientenverfiigung?

In einer Patientenverfiigung wird festgehalten, wie Patientinnen und
Patienten zu medizinischen Behandlungsfragen stehen, falls sie
urteilsunfahig sind. Zudem kénnen Patientinnen und Patienten eine
Vertretungsperson bestimmen, die befugt ist, Entscheidungen zu tref-
fen und zugleich Ansprechperson fiir das medizinische Personal ist.
Eine Patientenverfigung dussert sich in der Regel nicht zu einzelnen

Alles in einem Dossier

Das Vorsorgedossier Docupass von Pro Senectute ist eine anerkannte
Gesamtldsung fir alle Bereiche, die mit einem Vorsorgedokument gere-
gelt werden kdnnen - von der Patientenverfligung bis zum Testament. Im
Docupass kénnen samtliche persénliche Anliegen, Bedirfnisse und Win-
sche fiir den Ernstfall festgehalten werden.

Pro Senectute berdt Seniorinnen und Senioren wie auch deren Angehé-
rige an 130 Beratungsstellen in der ganzen Schweiz rund um die person-
liche Vorsorge.

Weitere Informationen rund um das Thema der persénlichen Vorsorge
finden Sie hier: www.prosenectute.ch/vorsorge

Pro Senectute bietet in der ganzen Schweiz Vorsorgeberatungen an:
www.prosenectute.ch/vor-ort
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Krankheiten und den damit verbundenen Behandlungsmassnahmen,
sondern pauschal zu lebensverlédngernden Massnahmen.

Was ist ein Vorsorgeauftrag?

Ein Vorsorgeauftrag ermdglicht einer bestimmten Person, im Falle einer
Urteilsunfahigkeit der Patientin oder des Patienten Vertretungshand-
lungen vorzunehmen. Die Vertretungshandlungen beschranken sich
auf administrative, finanzielle und persénliche Angelegenheiten und
haben die Interessen der auftraggebenden Person zu wahren. Dieses
Dokument muss formgliltig erstellt, also von Anfang bis Ende von Hand
geschrieben oder notariell beurkundet werden.

Wer und in welchem Alter sollte sich Zeit fiir diese Dokumente
nehmen?

Es ist nie zu fruh fur die Erstellung einer Patientenverfligung oder
eines Vorsorgeauftrags. Denn wir wissen nicht, welche Wendungen
das Leben nimmt. Daher ist es bereits im frihen Erwachsenenalter
empfehlenswert, sich mit den Fragen zum Leben und Tod und mit den
personlichen Wiinschen furs Lebensende auseinanderzusetzen. Es ist
wichtig, sich zu tiberlegen, wer die Entscheidungen treffen soll, wenn
man es selbst nicht mehr tun kann. Es ist wichtig zu wissen, dass die
beiden Dokumente jederzeit erganzt oder revidiert werden kénnen.
Und es gibt einige Punkte, die unbedingt beachtet werden missen,
damit die Vorsorgedokumente giltig sind.

Zum Beispiel?

Es gibt formelle Voraussetzungen, beispielsweise, dass eine Patienten-
verfligung datiert und unterzeichnet sein muss. Das Original sollte an
einem gut auffindbaren Ort aufbewahrt und den vertretungsberech-
tigten Personen eine Kopie ausgehdndigt werden. Zentral ist, dass mit
denvertretungsberechtigten Personen tber die Inhalte der Verfigung
gesprochen wird. Ein Vorsorgeauftrag hingegen muss formgtiltig er-
stellt werden, also von Anfang bis Ende von Hand geschrieben oder
notariell beurkundet werden. Fur beide Dokumente gilt: Nehmen Sie

(inkl. MwSt, exkl. Versandkosten)

Name/Vorname:

Bitte senden Sie mir gegen Rechnung:

Ex. Gesamtpaket Docupass

Annina Spirig,
Fachverantwortliche Docupass
Pro Senectute Schweiz

sich Zeit! Denn sich mit den Winschen fiirs Lebensende auseinan-
derzusetzen, ist ein Prozess. Es lohnt sich ausserdem, das person-
liche Umfeld in Ihre Gedanken zu Ihren Wiinschen fiir den Ernstfall
einzubeziehen.

Was, wenn mich all diese Dinge iiberfordern?

Vorsorge ist tatsdchlich eine komplexe Angelegenheit, was viele Men-
schen verunsichert. Das Ausftillen aller nétigen Vorsorgedokumen-
te ist daher meistens ein langerer, herausfordernder Prozess. Dabei
steht Pro Senectute dlteren Menschen und deren Angehdrigen in
den schweizweit angebotenen Vorsorgeberatungen zur Seite. Fragen
Sie ungeniert bei der Pro Senectute Organisation in lhrer Region an.

________________________________________________________________

a CHF 19.—

Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:

Telefon:

<C
Einsenden an: Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Ziirich &

_________________________________________________________________

________________________________________________________________
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Loslassen heisst das Motto und Streichelein-
heiten fur Kérper und Seele. Und das beginnt
gleich am Morgen. Wdhrend wir Gblicher-
weise in aller Frihe vom Wecker aus den
Federn gerissen werden, sollte fur einmal der
Luxus genossen werden, aufzustehen, wenn
einem danach zumute ist. Statt hektisch aus
dem Bett zu springen oder missmutig und
mit schlechter Laune die Decke nochmals
Ubers Gesicht zu ziehen, wdre es besser, sich
erst mal Zeit zu lassen und es den Katzen
gleichtun. Sich rekeln, strecken, denn nach
sechs bis acht Stunden Schlaf missen
Muskeln und Sehnen erst einmal gedehnt
werden. Tief durchatmen und besonders, wer
zu schweren Beinen neigt, die Fiisse mehr-
mals nach innen und nach aussen kreisen.
Damit kommt der Kreislauf sanft, aber sicher
auf Touren. Dann geht es vielleicht schnur-
stracks in die Kiiche, zur Kaffeemaschine
oder ins Badezimmer unter die Dusche? Zu
tun ist, was jedem am besten behagt.

Entspannen, Relaxing und Refreshing ...

... sind zwei Lifestyle-Begriffe, um neue Ener-
gie zu tanken. Ein paar Stunden tun, wonach
einem der Sinn steht. Das ist die Idee von
Verwohnstunden fur sich selbst, einem Pro-
gramm, um selbst nach einem hitzestarken
Arbeitstag genussvoll abzuschalten. Denn
was in die Hohe schnellt, muss auch wieder
runterkommen. Deshalb ist Leichtigkeit

des Seins angesagt: Im Verwdhnstunden-
Programm soll die Seele vom Kdrper positive
Impulse erhalten. Kérper und Seele sind und

(S

W%

bleiben aber unzertrennlich. Entspannung
nach Feierabend funktioniert aber nur, wenn
man sich tagsuber nicht gnadenlos auspow-
ert. Sich allein auf den Abend zu verlassen,
um wieder aufzutanken, kann nicht funk-
tionieren. Schnell herrscht Uberforderung.
Denn tagsuber behalten wir meist unreflek-
tiert die Regeln der allgemeinen Hektik bei
und héren zu wenig auf das eigene Gefhl.
Wichtig: Genligend Schlaf, gesunde Erndh-
rung, tieferes Atmen und bewusste Entspan-
nungsphasen stdrken das Immunsystem
und senken das Risiko, krank zu werden.
Das gilt auch fir die tdgliche Arbeit. Gute
Methoden, um den Alltagsstress hinter sich
zu lassen, abzuschalten und neue Kraft zu
tanken, gibt es viele. Die Palette reicht von
Bade- und Massagewonnen mit gtherischen
Olen, ferndstlichen Entspannungsiibungen,
mentalen Techniken fiir Geist und Seele bis
hin zur Musik. Nur die Fusse, die muss jeder
noch selbst hochlegen!

Zugegeben, wie jetzt in den Sommermona-
ten, vielleicht sogar bei 30 Grad im Schatten,
gibt es nichts Schaéneres, als einfach in kih-
lende Fluten abzutauchen. Weil aber die we-
nigsten Leute in der Ndhe einer Badi arbei-
ten, sind Alternativen gefragt. Relaxen geht
eigentlich Gberall, am einfachsten naturlich
in den eigenen vier Wanden. Wichtig dabei
ist, innerhalb der Wohnung einen Raum zu
finden, in dem wir am liebsten wohnen und
der sich nach Lust und Laune verdndern
lgsst. Stimmt die Atmosphdre, fillt es leich-

“ Ob morgens oder abends,
Schonheitspflege findet meist
mit einem Blick auf die Uhr
statt. Schade eigentlich, denn
erst, wer sich einmal richtig Zeit
nimmt, erlebt Kosmetik als
Rundum-Genuss. Es folgen ein
paar Anregungen in Form
erholsamer Verwdhnstunden
daheim.

ter, sich wohlzufiihlen. Und dazu gehoren
Musik, &therische Ole und Massage. Es gibt
wohl kaum einen Ort, an dem Musik nicht
eine wichtige Rolle spielt - ob nun selbst
gemacht oder «nur» gehort. Die meisten
verfligen tber eine CD-Sammlung. Da ist es
hilfreich, die Sammlung nach Stimmungen
zu sortieren. Welche Musik wen entspannt,
ist so individuell wie die Musik selbst. Tipps
sind da Uberflussig.

Eine speziell sinnliche Relaxmethode sind
Diifte. Sie laden zum Zuriicklehnen, Genies-
sen, Entspannen ein - nicht nur zum Einat-
men, sondern auch als Tee in belebenden
Aromen oder als hautschmeichelnde Ole.
Sie wirken wie unsichtbare Rauchzeichen,
steigen in die Nase und aktivieren das so-
genannte Limbische System, jenen Teil des
Gehirns, das fur Stimmungen zustdndig ist.
Gluck, sagt man, entsteht auf der Haut. Denn
dort befinden sich die Rezeptoren, die bei
sanften Berlihrungen dem guten Gefihl auf
die Spriinge helfen. Es gibt viele Méglichkei-
ten, sich selbst zu massieren. Komplizierte
Techniken sollten wir aber professionellen
Masseuren Uberlassen. Streichen, reiben,
klopfen kann hingegen jeder. Als wichtigste
Regel gilt: niemals an die Wirbelsdule gehen.
Die Knetstunde ist bei angenehmer Zimmer-
temperatur (20 bis 23 °C) bei gedémpftem
Licht und ruhiger Musik am wirkungsvollsten.
Also: Wohlfihlen - und schén cool bleiben!

Jacqueline Trachsel
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VEGAN BEAUTY

SUPERFOOD
FOR YOUR
LIPS

Far ein besonderes
Pflegegefihl und einen
dezenten Farbschimmer
auf den Lippen.

ANNEMARIE

BORLIND]

NATURAL BEAUTY

Lippendl
Lip Oil
Huile a levres
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GEPRUFT
NACHHALTIGES
UNTERNEHMEN

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY
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WORTWEISE )

Wer zu bequem ist, um selber
zu denken und selber sein Rich-
ter zu sein, der fligt sich eben in

die Verbote, wie sie nun einmal

sind. Er hat es leicht. :

Diese Worte kdnnte Hermann Hesse zum
jungen Araber gesprochen haben, der
dank eines Stipendiums in die Schweiz
kam und den ich wiihrend der Eingewdh-
nung in die fremde Kultur begleitete. Er

hatte sein abgeschiedenes Dorf am Rdnde

der Wuste zum ersten Mal verlassen und
von der Welt keine Ahnung: Etwa noch

nie mit Messer und Gabel gegessen oder
einen Fuss auf eine Rolltreppe gesetzt. Ich
musste ihm vieles beibringen - wie einem
kleinen Kind und lgchelte oft verstohlen
Uber seine ungeschickten Versuche. An-
ders als ein unbeschwertes Kind fragte er
mich laufend, ob er dies oder jenes durfe,
er wagte ohne meinen Segen kaum zu
atmen. .

An der Uni fand er schnell gute Freunde
und entdeckte dabei eine freie, unkom-
plizierte Lebensweise, die ihm gefiel und '
ihm nicht «vom Teufel» schien, wie man
ihn-daheim gelehrt hatte. Die Prinzipien
seiner Kultur und Religion waren indes fest
in ihm verankert und stiirzten ihn in innere
Konflikte. Oft verwiinschte er seinen freien
Willen und seine Eigenverantwortung und
sehnte sich nach der friiheren eindeutigen
Schwarz-Weiss-Optik und nach der Dorf-
gemeinschaft, die alles sah und unerbitt-
lich dariiber wachte, dass er nichts Verbo-
tenes tat. Einmal sagte er ganz verzweifelt

zu mir, er habe seirien Schutzraum verlassen
und wisse nicht mehr, was gut und was bése
sei. Es gihg wohlverstanden nicht um tiefe
philosophische Fragen, sondern bloss um fiir
uns Selbstverstdndliches, wie mit Freunden
ein Glas Wein trinken oder allein mit einer

_Frau ausgehen.

Auch hierzulande schitzen viele Menschen
Normen, Regeln und Konventionen, denn sie .
geben ihnen Sicherheit. Nicht vor einem stra- F
fenden Gott, an den sie ja nicht glauben. Aber
die Sicherheit, durch ihr gesellschaftskonfor-
mes Verhalten von ihrem Umfeld akzeptiert,
nicht verurteilt zu werden. Deshalb fugen sie
sich unkritisch in diese «So-muss-man-seins»
und «Das-macht-man-nicht». : )
Ich verstehe es nicht: «man»? Wer ist denn
«man»? Ich bin ich, du bist du. Bei diesen
Man-Geboten und -Verboten kénnen wir also .
nicht gemeint sein. Dann treten wir doch
zuversichtlich und freudig aus unserem
Schutzraum hinaus ins Freie! Der Himmel -
straft vielleicht ein «Man, aber gewiss nie
unschuldige Aussenstehende - wie ein Du
und ein Ich.

Karin Jundt ist Autorin und Verlegerin von
Fachblchern UberSerstIiebe, Karma Yoga
und Spiritualitat.

Webseite der Autorin: www.selbstliebe.ch



Wandern ist ein gutes Ganzkdrpertraining.
Durch die Beanspruchung des Herz-Kreis-
lauf-Systems verbessert es die allgemeine
Fitness und fordert Kraft, Gleichgewicht und
Koordination. Doch es gibt ein paar Ratschld-
ge zu beherzigen, wenn man keine Blasen an
den Fersen oder Riickenschmerzen davon-
tragen mochte.

Wanderstocke verwenden

Hohenverstellbare Wanderstdcke bewdhren
sich beim Bergabstieg: Sie helfen, das eigene
Koérpergewicht aufzufangen und Kniegelenke
wie auch Oberschenkelmuskeln zu schonen.
Wanderstdcke sind aber auch beim Aufstieg
nutzlich. Durch den Einsatz der Schulter- und
Armmuskeln werden die Gelenke und die
Beinmuskeln entlastet. Die Stockldnge sollte
so eingestellt sein, dass die Arme um 90
Grad angewinkelt oder leicht gedffnet sind.
Wichtig ist zudem, auf einen korrekten Griff
zu achten: die Hand wie beim Skistock von
unten durch die Schlaufe fiihren und den
Griff umfassen.

Blasen vorbeugen

Eine Blase am Fuss entsteht, wenn sich
verschiedene Hautschichten reiben und sich
dazwischen Wundfliissigkeit ansammelt. Zur
Vorbeugung empfehlen sich ...

... passendes Schuhwerk

Die Schuhe diirfen nicht zu gross sein, damit
die Fusse darin nicht rutschen und nicht zu
klein, damit keine Druckstellen entstehen.
Neue Wanderschuhe immer bei leichteren
Wanderungen eintragen.

... geeignete Socken

Die Socken sollen den Fuss trocken halten
und méglichst wenig Reibung mit der Haut

erzeugen. Deshalb ist es wichtig, dass sie
faltenfrei anliegen.

... Blasenpflaster oder Tape

Bestehen trotz aller Vorsichtsmassnahmen
kritische Stellen am Fuss, lassen sich diese
mit Tape oder einem Blasenpflaster schit-
zen.

Rucksacktragen ohne Riickenschaden

Zu viel Ballast oder falsch geschnallt: Es
braucht nicht viel, damit der Rucksack zum
Problem fir die Wirbelsdule wird. Mit ein paar
Tricks lassen sich Folgeschdden vermeiden.
Gut geschultert ist halb getragen

Der Rucksack sollte moglichst dicht am
Rucken sitzen. Deshalb ist es wichtig, dass
er mit einem Hiftgurt ausgestattet ist. Dieser
verhindert, dass das Gepdck beim Gehen
nach vorne und hinten schwingt. Zudem wird
dadurch ein Teil des Gewichts von den Schul-
tern auf die Huften verlagert. Zusdtzliche
Riemen an den Traggurten stabilisieren und
verteilen die Last auf mehrere Korperteile.
Wdhlt man einen Rucksack, dessen Traggur-
te im Halsbereich breiter sind als unter den
Armen, kann die Last im Schulterbereich auf
einer grosseren Fldche aufliegen, was den
Druck vermindert.

Maximal 15 Prozent des Korpergewichts

Der gefiillte Rucksack sollte nicht mehr als
10 bis 15 Prozent des eigenen Korperge-
wichts wiegen. Diese Regel ist vor allem bei
Kindern zu beachten.

Polsterung als Stossd@mpfer

Wahlen Sie einen Rucksack, der im Becken-
bereich gepolstert ist. So werden Stésse
abgefedert, und die Luft kann auch dann zir-
kulieren, wenn der Rucksack eng am Riicken
anliegt.

Die Wanderapotheke gehért in

jeden Rucksack

Wer uber Stock und Stein wandert, muss gut
geristet sein - auch fur den Fall einer Ver-
letzung. Die Wanderapotheke sollte jedoch
maglichst klein und leicht sein. Lassen Sie
sich in Ihrer Medbase Apotheke die ideale
Wanderapotheke zusammenstellen.

Medbase Apotheken

Die Medbase Apotheken sind Teil der
Medbase Gruppe. Sie sind Anlaufstelle bei
Fragen rund um die Gesundheit und das
Wohlbefinden. An knapp 50 Standorten be-
rdt das gut ausgebildete und top motivierte
Fachpersonal kompetent und ganzheitlich.
Kunden profitieren von einem umfangreichen
Sortiment an Arzneimitteln und Kosmetik.
Ausserdem bieten die Medbase Apotheken
diverse Dienstleistungen an, wie beispiels-
weise Diabetes-Check, HerzCheck®, Impfun-
gen, Ohrlochstechen und Reiseberatung.
Nach Méglichkeit arbeiten die Medbase Apo-
theken eng mit den medizinischen Zentren
von Medbase zusammen, um dem Kunden
eine umfassende medizinische Betreuung
zukommen zu lassen.

www.medbase-apotheken.ch

bAsE
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Pflanzliches Eiweiss

Lupine (Lupinus ssp.) aus der Familie der Hilsenfrichte (Fabacea).

Lupinen sind nahe verwandt mit Bohnen und
Erbsen, die alle fur eine gesunde Erndhrung
stehen. Nur ist diese Pflanze weit weniger
bekannt. lhren Namen verdankt sie dem Wolf,
der auf Lateinisch Lupus heisst. Aber es ist
nicht bekannt, was der Wolf mit dieser Huil-
senfrucht gemein haben soll. Jedenfalls ist
die Lupine ein gesundes Gemuse, eine hiib-
sche Zier- und wertvolle Wildpflanze. Die bei
uns hdufigste Art ist die vielblattrige Lupinus
polyphyllus, die in der Kiiche verwendet wer-
den kann. Nicht zum Verzehr geeignet sind
andere Wild- und Zierarten, deren Samen
und Bldatter den giftigen Inhaltsstoff Lupinin
enthalten. Dieser Bitterstoff ist gefaihrlich
und kann sogar Atemldhmungen verursa-
chen, die zum Tode fiihren kénnen. Die Viel-
blattrige hingegen enthdlt keine Bitterstoffe
und wird deshalb auch Susslupine genannt.
Um sicher zugehen, sollte man nur entspre-
chende Zuchtformen der weissen, blauen,
schmalbldttrigen oder gelben Susslupine fur
die Erndhrung verwenden.

Pflanzliches Eiweiss

Wie alle Hilsenfrichte ist auch die Lupine
reichhaltig an wertvollen Eiweissen, weshalb
sie sich als Fleischersatz eignet. Die Samen
der Lupine enthalten dhnliche Inhaltsstoffe
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wie die Sojabohnen. Im Mittelmeerraum

sind sie gekocht und eingelegt ein beliebter
Snack. Dieser kann auch in unseren Gegen-
den eingemacht im Glas gekauft werden. Es
lohnt sich, die feinen Samen auf den Apéro-
tisch zu stellen, denn ihre Gaste werden
begeistert sein. Lupinenbohnen kann man
résten, mahlen und als Kaffee-Ersatz trinken.
Lupinenkaffee gibt es inzwischen fast Gberall
zu kaufen, sogar in léslicher Form. Wer also
lieber Instantkaffee trinkt und dem Kaffee
nicht besonders guttut, kann auf diese Al-
ternative umsteigen. Lupinenkaffee macht
ganz sicher nicht nervgs, verursacht keine
Schlafstérungen und ist leichter vertrdglich.
Die Samen werden im Handel auch als Mehl
angeboten. Gemischt mit anderen Getrei-
desorten in einem Verhdltnis von ungefdhr
20 Prozent, lgsst sich jede Backware, Brot
oder Kuchen aufbessern. Dies auf gesunde
Weise. Lupinenmehl wird von vegan lebenden
Menschen gern als Eierersatz gebraucht. Aus
ihm Igsst sich ein feines vegetarisches Ruhrei
backen. Man kann mit dem Mehl Bratlinge
herstellen oder dieses als Eiweissquelle den
Smoothies beimischen. Die einheimischen
Samen ersetzen auch die Wurst auf dem
Brot. Gekochte Lupinensamen mit etwas Se-
sammus, vermischt mit Pflanzendl, gewirzt

mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer, ergeben ei-
nen herrlichen Brotaufstrich, der nach Ferien
am Strand riecht.

Eine andere Verwendungsart ist die Verarbei-
tung zum Lopino. Das ist so dhnlich wie Tofu,
nur statt mit Sojabohnen aus Lupinensamen
gemacht. Dies ist ein Fleischersatz fur alle,
die vegetarisch, vegan oder einfach nur et-
was okologischer leben machten.

Okologisch

Lupinen reichern den Boden mit Stickstoff
an, weil sie in Symbiose mit Knéllchenbak-
terien leben. Schon allein deswegen ist der
Anbau fir die tierische und menschliche Er-
ndhrung wichtig. Dank dieser ausgekligelten
Zusammenarbeit werden die Ackerfléichen
ganz ohne Zugabe von kinstlichem Diinger
aufgewertet. Dieses Verfahren nennt man
Grundingung. Ausserdem hat die Acker-
pflanze starke Wurzeln, die selbst verdichtete
Boden gut zu durchdringen vermag. Sie
lockert so den Boden auf und das macht ihn
fruchtbarer. Nattrlich sind Sojabohnen in al-
len ihren Varianten nicht mehr von unserem
Esstisch wegzudenken, doch die grossen Mo-
nokulturen lassen auch kritische 6kologische
Gedanken aufkommen. Die Lupine hingegen
ist eine heimische Pflanze, die es Wert ist, ihr
mehr Beachtung zu schenken. Erste Feldver-
suche mit dem biologischen Anbau zeigen
beachtlichen Erfolg und es ist anzunehmen,
dass zukunftig vermehrt Lupinenfelder unser
Auge erfreuen werden.

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



Der Kérper erinnert sich, auch wenn der Verstand es vergessen hat.

Nicht nur das Gehirn speichert Erinnerungen,
sondern auch unser Kérper. Das Kérperge-
ddchtnis ist unserem Bewusstsein meist
nicht zugdnglich und seine Sprache ist nicht
in Worte zu fassen. Im Zeitalter der Kommu-
nikation vergessen wir leicht, dass nicht nur
das existiert, was wir mit Worten benennen
kénnen. Die Welt und das Leben sind weitaus
komplexer. Der Korper jedenfalls speichert
Erinnerungen, wie wir heute wissen und hat
auch seine ganz eigene Sprache. Diese zu
verstehen ist allerdings schwerer als das
gesprochene Wort, obwohl es auch da nur so
von Missverstdndnissen wimmelt.

Die Verhaltensforscher, die Neurologen, Psy-
chiater und Psychologen haben in den letzten
Jahren viele neue Zusammenhdnge zwischen
Kérper und Geist herausfinden kénnen. Das
ist auch dringend notwendig. Noch immer ver-
suchen somatische Arzte den kranken Kérper
wie eine defekte Maschine zu reparieren.

Die Psychologen und Psychiater hingegen
konzentrieren sich auf das Gesprdch, auf

Worte und deren Bedeutung, ganz so, als ob
der Patient als Kopf und ohne Kérper in die
Therapiestunde gekommen wdre.

Kérper und Geist sind untrennbar miteinander
verbunden. Nicht nur, dass auch das Gehirn
ein Teil des Kérpers ist, sondern auch, weil die
verschiedenen Kérperteile ganz bestimmte
Funktionen haben, die alle zusammen ei-

nen gesunden Menschen ausmachen. Der
menschliche Korper speichert Erfahrungen
wie Dufte, Bewegungen oder ungute Begeg-
nungen, ohne dass der Verstand etwas davon
ahnt.

Wir erinnern uns

Niemand von uns erinnert sich an seine
eigene Lebenszeit als Sdugling. So weit zu-
riickdenken kénnen wir schon deshalb nicht,
weil wir als Winzlinge geboren werden und die
Woérter, mit denen wir Erinnerungen im Ge-
ddchtnis speichern, erst lernen missen. Doch
so ganz verloren sind die ersten Lebensjahre
trotzdem nicht, im Gegenteil. Heute weiss

man, dass gerade die ersten Lebensjahre prd-
gend sind. Was wir da erlebten und kérperlich
wahrnahmen, beeinflusst unser Verhalten als
Erwachsene ganz wesentlich. Als Kleinkind
lernen wir, mit anderen Menschen Beziehun-
gen einzugehen und soziale Beziehungen
sind nun mal nicht gerade unwesentlich fir
ein erfulltes, glickliches Leben. Wir neh-

men liebevolle Berihrungen unserer ersten
Bezugspersonen mit den Sinnesorganen
unserer Haut als angenehm wahr und merken
uns das. Schreit das Kind und ist nicht zu
beruhigen, werden die tUberforderten Eltern
vielleicht etwas grob und packen fester zu.
Das macht dem kleinen Menschenkind Angst,
und auch das merkt es sich. Irgendwann nach
vielen Jahren fragt es sich vielleicht, weshalb
es nicht leicht Kontakt zu anderen Menschen
kntpfen kann. Weshalb es scheu und éngst-
lich wurde und sich nicht gern von anderen
Menschen berthren lgsst. Mithilfe des Ver-
standes und der Sprache ist dieser Ursache
nicht beizukommen, weil das Kind dafiir noch

ebensnotwendig

Aminosduren bilden die Grund-
bausteine aller Proteine - ohne sie
kdnnen wir nicht leben. Einige so-
genannte essenzielle Aminoséu-
ren kann unser Organismus nicht
selbst herstellen. Wir miissen
sie iiber die Nahrung oder unter-
stiitzend via Nahrungsergdn-
zungsmittel - wie beispielsweise
Amino4u - aufnehmen.

Aminosduren bilden die Ursubs-
tanz, aus denen Haare, Knochen,
Kérpergewebe, Hormone und En-
zyme entstehen. Insgesamt gibt es
rund 280 verschiedene Aminosdu-
ren - 20 davon sind fur den Men-
schen besonders wichtig. Die ver-
schiedenen Aminosdurearten sind
molekular unterschiedlich aufge-
baut. Je nachdem, wofur der Kor-
per sie bendtigt, werden Proteine
durch die Verdauung in ihre Be-
standteile aufgespalten und als
Bausteine Uber die Blutbahnen zu

entsprechenden Zielorten trans-
portiert.

Wdhrend acht der 20 fur den
Menschen wichtigen Aminosdu-
ren als notwendig gelten, kann
der menschliche Korper 12 dao-
von selbst bilden. Unter bestimm-
ten Umstéinden, wie Lebensalter
oder Krankheit, ist dies allerdings
nicht mehr der Fall. Deshalb wird
auch von semi-essenziellen Ami-
nosduren gesprochen. Diese sind
essenziell, wenn sie der Koérper
nicht selbst herstellen kann.

Mangel vorbeugen

Wachstum, Reparatur und Instand-
haltung aller Zellen hdngen von
Aminosduren ab. Deshalb ist es
auch so wichtig, auf die Grund-
versorgung zu achten. Ein Man-
gel an Aminosduren kann auf Dau-
er negative Folgen fir den Kérper
haben, etwa eine erhdhte Anfdl-

ligkeit fur Infektionen, Leistungs-
abfall, Gelenkbeschwerden, Defizi-
te beim Muskelaufbau, langsame
Wundheilung und Stimmungs-
schwankungen bis hin zu Depres-
sionen. Ein Aminosduremangel
Igsst sich ausgleichen, beispiels-
weise mit Amino4u, einem Nah-
rungsergdnzungsmittel aus nattr-
licher Herkunft, das nach neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen
hergestellt wird.

Mit seiner idealen Kombination
essenzieller Aminosduren stei-
gert Amino4u die kérperliche Leis-
tungsfdhigkeit und Denkleistung
im Alltag, verhindert frihzeitige Er-
midung und sorgt fur ein insge-
samt positiveres Kérpergefihl. Die
hochwertigen Bestandteile unter-
stitzen den Aufbau von gesun-
dem Korpergewebe und stdrken
dadurch Muskeln, Béinder, Sehnen
und Gelenke. Zudem wird die all-
gemeine Belastbarkeit erhéht und

das Verletzungs- und Infektrisiko
verringert.

Folgende Personen nutzen die ent-
scheidenden Vorteile von Amino4u:
Menschen ab 40, Breiten- und Leis-
tungssportler, kérperlich schwer
arbeitende Menschen, Patienten
nach Verletzungen und Operatio-
nen, Vegetarier und Veganer sowie
Menschen, die ihren Kérperfettan-
teil reduzieren mochten.

& |
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keine Worte kannte. Der Kérper lernt durch

Erfahrungen und die dabei erlebten Emoti-

onen vergisst der Mensch nicht. Sie sind im
Korpergeddchtnis gespeichert.

Der Kérper als Geschichtenerzdhler

Die Sprache des Korpers ist schwierig zu
verstehen. Das ist schade. Wenn Psychologen
und Psychiater vom Unbewussten reden, so
meinen sie genau genommen den Kérper und
sein Geddchtnis. Und gerade dann, wenn es
Schwierigkeiten im Leben eines Menschen
gibt, wird versucht, deren Ursachen zu finden.
Man versucht im Unbewussten zu stochern
und Erinnerungen zu beleben, um die Pro-
bleme besser l6sen zu kénnen. Denn wie
sollen wir Lebenskrisen meistern, wenn wir
dafur keine Worte finden und mit niemandem
dariiber reden kénnen? Wie kénnen wir unan-
genehme Gefiihle meistern und ohne Worte
verarbeiten? Die Psychoanalyse versucht
deshalb in die Tiefe zu gehen und der Hypno-
tiseur den denkenden Verstand auszuschal-
ten. Dabei wird versucht, das Unbewusste
heraufzuholen, bewusst zu machen, damit
dartber geredet und reflektiert werden kann.
Ohne Worte ist es schwierig, ein einmal er-
lerntes Verhaltensmuster zu éGndern. Nehmen
wir als Beispiel die Angst vor Beriihrungen.
Kein Problem, wenn ich fremden Menschen
nicht gerne nahekomme, aber was, wenn ich
mich vor liebevoller Néhe firchte? Vielleicht

so sehr furchte, dass ich jeden ndheren Kon-
takt mit anderen Menschen meide, mir aber
gleichzeitig sehnlichst Zartlichkeit wiinsche.
Sind die Probleme nicht besonders schwer-
wiegend, gehe ich dem nicht auf den Grund.
Ich bin, wie ich bin. Ich bin scheu und fir eine
Familie nicht geeignet. Ein Einzelgdnger bin
ich und brauche niemanden. Aber tief in je-
dem von uns brodeln Bedirfnisse nach Ndhe
und Geborgenheit. Solange diese erfolgreich
verdrdngt werden konnen, geht das Leben
von aussen gesehen ruhig seinen Gang, aber
erfullt und glicklich wird es dadurch nicht.
Der Korper erinnert sich, Bertihrungen sind
grob und schmerzhaft. Der Kérper tut alles
dafir, dieser Erfahrung aus dem Weg zu ge-
hen. Und weil die Ursache dieses Verhaltens
unbewusst ist, kdnnen wir sie nicht in einer
Gesprdchstherapie bearbeiten oder uns mit-
hilfe des Verstandes selbst helfen.

Fiir immer gespeichert

Besonders genau wurde das Kérpergeddcht-
nis an Menschen mit traumatischen Erfah-
rungen in der frihen Kindheit erforscht.
Menschen verhalten sich in gefdhrlichen
Situationen ganz dhnlich wie Tiere. Sie
laufen weg oder wehren sich. Wird ein Kind
kérperlich misshandelt, kann es sich gegen
den erwachsenen Angreifer weder wehren
noch wegrennen. Dann bleibt dem Kind

nur noch der Totstellreflex. Das Kind stellt
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unbewusst und automatisch sein gesamtes
Wahrnehmungs- und Gefiihlssystem aus.

In der Fachsprache wird dies Dissoziation
genannt. Nichts fuhlen hilft im Moment
unertrdgliches Leid zu tGberstehen. So weit
eine gute Sache. Nur leider haben wir ein
Korpergeddchtnis und dieses erinnert sich
auch viele Jahre spdter noch ganz genau

an die Situation. Kommt ein solches Kind

im Erwachsenenleben in eine vermeintlich
schwierige Situation, schaltet sich das
System Gefuhle einfach aus. Traumatisierte
Menschen wissen Kérpergefiihle nicht wahr-
zunehmen, zu interpretieren und Risiken
richtig einzuschdtzen. Sie stellen sich tot.
Statt auftauchende Schwierigkeiten zu 16-
sen, verharren sie gefiihllos an Ort und Stel-
le. Das wird Depression genannt. Unfdhig et-
was zu bewegen, starr vor Schreck, geldhmt
vor Angst und in der festen Uberzeugung,
nichts dagegen unternehmen zu kénnen.
Hilflos ausgeliefert wie damals als Kind. Ge-
sunde Menschen nehmen ihren Kérper wahr
und handeln intuitiv nach dem Bauchgefihl.
Dadurch dndern sich die schweren Gefihle
mit der Zeit.

Korperorientierte Therapien

Hapert es mit der Verarbeitung von Krisen,
ist die gtéingigste Therapieform das Ge-
sprdch. Nur wie soll Uber etwas gesprochen
werden, an das sich der Mensch nicht erin-
nert? Manchmal tauchen vor dem inneren
Auge ungewollt verschwommene Bilder auf
und der Betroffene fuhlt die Angst oder Trau-
er ganz so, als ob er wieder das Kind von da-
mals wiire. Das wird Flashback genannt. Ein
Ausloser, den Fachleute Trigger nennen, hat
dieses unbewusste Erinnern aktiviert und
Geflhle, die nichts mit dem Hier und Jetzt
zu tun haben, hervorgerufen. Einleuchtend,
dass Gesprdche dariiber und die Suche
nach Lésungen schwierig sind. Also suchten
Experten nach geeigneten Kérpertherapien.
In einem ersten Schritt lernen die Betroffe-
nen, ihren Kérper wieder wahrzunehmen.
Sich nicht mehr als Verstand ohne Korper
zu empfinden, sondern Schritt fur Schritt zu
spuren und das Bauchgefihl zu entdecken,
die Enge in der Brust und die angespannte
Kérperhaltung. Das ist wie eine neue Spra-
che zu lernen. Viele dieser Empfindungen
sind nicht gerade angenehm, anstrengend
und aufwiihlend. Der Betroffene muss
lernen, sich wieder zu beruhigen und dem
Kérper zeigen, dass es angenehme Gefiihle
gibt. Die gute Nachricht, der Kérper erinnert
sich nicht nur, sondern er kann auch Neues
lernen.

Judith Dominguez



Die Aromatherapie ist in vielen Le-
bensbereichen von grosser Bedeu-
tung. Das wohl bekannteste und
ausserordentlich vielseitig ein-
setzbare dtherische Ol ist das des
echten Lavendels, Lavendel fein
genannt. Es ist das Mittel erster
Wahl in kleinen Notfillen und darf
in keiner Haus- und Reiseapothe-
ke fehlen.

Den Duft des Lavendels kennen
alle und doch sind wir immer wieder
Uberrascht, wie dieser Duft wohltut,
entspannt und unsere Nase zum
Lécheln bringt. Das étherische QI
Lavendel fein ist ein richtiger Tau-
sendsassa und hat sich den Bei-
namen «die kleinste Hausapothe-
ke der Welt» eindeutig verdient. Es
wird besonders fur Arzneien und in
der Aromatherapie verwendet. Aber
auch in der Kosmetikbranche ist
es heiss begehrt und in der Gour-
metkiche wird es zum Verfeinern

RUHE:

MIT LAVENDEL FEII\P

von Gerichten und Stssspeisen ein-
gesetzt.

Innere Ruhe und Ausgeglichenheit
Da die Riechnerven in der Nase
direkt ins Hirn fuhren, erfolgt die
Wahrnehmung von Duften unmit-
telbar, und wir kénnen rasch Ein-
fluss auf unsere Stimmung neh-
men. Daher erzielt Lavendel fein
besonders bei psychischen Proble-
men wie Angst- und Spannungszu-
stdnden, unruhigem Schlaf, Stress
oder Nervositdt in Kurze beachtli-
che Reaktionen. Es sorgt fur innere
Ruhe und Ausgeglichenheit. Punk-
tuell auf die Schldfe aufgetragen,
kuhlt es und I6st so Verspannun-
gen. Ausserdem kommt Lavendel
fein bei vielen Hautproblemen zur
Anwendung, kiihlt und beruhigt die
Haut nach dem Sonnenbaden und
lindert bei Insektenstichen. Ein sehr
gut vertrégliches Ol, sehr mild und
daher auch fur Kinder gut geeignet.

, die kleinste Hausapotheke

Lavendel fein

Der Lavendel fein wird auch echter
Lavendel genannt. Erist der kulti-
vierte wilde Berglavendel.

Sein dtherisches Ol besteht zu
grossem Teil aus Linalylacetat
(Ester). Dessen Eigenschaften
verleihen ihm sein Entspannungs-
potential. Er hat ein ghnliches Wir-
kungsfeld wie der wilde Berglaven-
del. Der Lavendel fein wdchst auf
den Higeln der Haute-Provence
zwischen 600 und 1200 Metern

Praktische Tipps

Héhe. Er ist winterhart und des-
halb auch bei uns in den Garten
zu finden. Die erste Ernte ist erst
nach zwei bis vier Jahren méglich.
Die hochwertigen Ole des Laven-
del fein werden besonders fiir Arz-
neien und in der Aromatherapie
verwendet.

Achten Sie beim Kauf darauf, dass
Sie den echten Lavendel (Laven-
dula angustifolia) fein kaufen.
Die Anwendung dtherischer Ole ist
einfach und angenehm. Sie soll-
ten aber stets bewusst und acht-
sam verwendet werden. Nur unver-
falschte, unverdiinnte Rohstoffe in
bester Qualitat kénnen ihre volle
Kraft entfalten.

« FUr einen entspannten Schlaf: 3 bis 5 Tropfen direkt auf das Kopfkis-

sen geben.

« Fur die irritierte Haut: 20 bis 30 Tropfen Lavendeldl in Ihr bereits
bestehendes Korperpflege-Produkt oder ein neutrales Korperél

geben und damit die Haut pflegen.

« FUr entspannte Momente: 6 bis 10 Tropfen Lavendeldl in einen
Aroma-Vernebler oder 20 bis 30 Tropfen in einen neutralen Raum-
spray geben und den Raum damit besprihen.

« Punktuell Schldfen, Stirn, Nacken, Brustbein oder Handgelenke mit

purem Ol einreiben.

LAVANDULA ANGUSTIFOLIA

LAVENDEL FEIN

Lavendel Fein 10ml
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ATHERISCHES OL
AUS KONTROLLIERT BIOLOGISCHEM ANBAU

Lavendel Fein 5ml (blaue Etikette) Pharmacode 7545174
Lavendel Fein 5ml (Top 14)

In Apotheken, Drogerien und
im Bio-Fachhandel erhaltlich.

Pharmacode 3321130

Pharmacode 5340189
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Herr Stricker, was sind die Grundsiitze

fiir eine gesunde Erndhrung?

Gesunde Erndhrung sollte so naturbelassen
wie moglich, moglichst frisch und aus nicht
raffinierten Lebensmitteln bestehen. Gemuse
und Obst sind wichtige Bestandteile. Zu den
Grundstitzen «gesunder Ernéhrung» gehdren
unter anderem das bewusste Wahrnehmen
der Speisen, sich Zeit beim Essen zu nehmen

sowie das ausreichende Kauen der Mahlzeiten.

Wie viel Fliissigkeit braucht der

Mensch tiglich?

Der tdgliche Flussigkeitsbedarf eines Men-
schen liegt bei etwa drei Litern. Leider trinken
Herr und Frau Schweizer verhdltnismassig
wenig. Das zeigt sich vor allem im Alter. Altere
Menschen verfiigen tber ein reduziertes
Durstgefiihl. Platzieren Sie Ihre tdgliche Ration
Flussigkeit daher gut sichtbar. Das wird Sie
daran erinnern, regelmdssig zu trinken.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung
empfiehlt mindestens drei Portionen
Gemiise und zwei Portionen Obst pro Tag.
Was halten Sie davon?

Die Empfehlung an sich ist sinnvoll. Fur mich
stellt sich die Frage, wie realistisch sie ist, das
Volumen der Speisen zu erreichen. Das ist
meiner Meinung nach schwierig, aber anzu-
streben.

Wie sieht ein ausgewogener Teller aus?

Was auf einem Teller nicht fehlen darf, ist
Salat. Ernghrungsgesellschaften empfehlen
ein- bis zweimal Fisch wichentlich. Vegetarier
oder Veganer kdnnen diesen Teil durch Soja-
produkte, Lupinen oder Seitan ersetzen. Dazu
frisches Gemduse. Bei den Kohlenhydraten
empfehle ich neben Kartoffeln und Hulsen-
friichten auch Getreide in Form von Vollkorn.
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Mit Beat Stricker, Filialleiter des MULLER Reformhauses in Meilen, habe
ich mich Uber die Grundsdtze gesunder Erndhrung unterhalten. Dabei
wurde mir unter anderem klar, dass Milch nicht gleich Milch und
Salz nicht gleich Salz ist.

Weshalb ist Vollkorn fiir unsere

Erndhrung so wichtig?

Wegen der wichtigen und wertvollen Nah-
rungsinhaltsstoffe des Vollkorns. In der Mitte
des Korns befindet sich der Mehlkorper. Also
Starke. Wichtig ist, die langsam verfiigbaren
Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Das errei-
chen Sie mit den Nahrungsfasern, die sich in
der Schale des vollen Korns befinden.

Was spricht fiir tiefgefrorene und was

fiir schockgefrorene Lebensmittel?

Diese Methode ist eine der schonendsten Kon-
servierungsarten. Dadurch geht am wenigsten
von den wichtigen Nahrungsinhaltsstoffen
verloren. Ein ebenso wichtiger Grundsatz der
gesunden Erndhrung ist die schonende Zube-
reitung der Lebensmittel.

Wie steht es mit Rohkost?

Bei Menschen mit einer niedrigen Verdauungs-
leistung ist Rohkost eher nicht zu empfehlen.
Bei Menschen mit intaktem Verdauungsappa-
rat spricht nichts dagegen.

Was miissen Menschen mit einer
Laktoseintoleranz beachten?

Viele Lebensmittel enthalten versteckte
Milchprodukte. Hier empfehle ich vor dem
Kauf der Produkte die Zutatenliste auf den
Verpackungen zu studieren. Diese finden Sie
unter den Angaben zur Zusammensetzung. Im
Reformhaus beraten wir Sie gerne tber eine
Vielzahl von Alternativen.

Was spricht fiir Milchprodukte als
Ergiinzung?

In diesem Punkt gehen die Meinungen weit
auseinander. Am wichtigsten bei dieser De-
batte ist die Antwort auf die Frage, um welche
Art von Milch es sich handelt: konventionelle
Milch, Bio-Milch oder Demeter-Milch. Milch ist
also nicht gleich Milch. Ich tendiere bei meinen
Beratungen zur Demeter-Milch. Sie weist eine
andere Struktur auf als die konventionelle
Milch.

Was sind gesundheitsférdernde Fette?
Betrachtet man das Fettsduremuster von
Rapsdl, erweist es sich als optimal. Ein- und
mehrfach gesdattigte Fettsduren, Omega-

3-Fettsduren: Im Rapsdl ist alles vorhanden.
Viele schworen auf Olivendl. Es weist verhdlt-
nismadssig wenig Omega-3-Fettsduren auf. Hier
ist der Ausgleich des Fettsdureverhéltnisses
wichtig. Das heisst eine Kombination mit Leindl
(Omega-3) ist empfehlenswert. Zudem sollten
raffinierte Pflanzendle nicht verwendet wer-
den. Hierbei handelt es sich um reines Fett. Die
wichtigen Fettbegleitstoffe sind in unraffinier-
ten, kalt gepressten Olen enthalten und auf die
kommt es an.

Wie steht es mit Zucker und Salz?

Laut Ernghrungsberichten konsumieren wir
von beidem zu viel. Beim Salz liegt der Richt-
wert bei etwa drei Gramm tdglich.

Bei Natriumchlorid handelt es sich um Salz im
Korper, das zu Wasserstauungen und Odemen
fuhrt. Daneben gibt es Spezialmeersalz, das
neben dem Natriumchlorid weitere wertvolle
Mineralien enthdlt. Auch hier lohnt sich ein
Blick auf die versteckten Salze. Beim Zucker
gibt es bei uns ebenfalls eine Riesenauswahl
an sinnvollen Alternativen.

Welchen Tipp in Bezug auf gesunde Ernéh-
rung geben Sie unserer Leserschaft mit auf
den Weg?

Meiner Meinung nach kommt es neben der
Qualitat der Produkte auch auf Natirlichkeit
und Frische an. Achten Sie auf die Essensrati-
onen und vergessen Sie nicht ausreichend zu
trinken. Essen muss unbedingt auch genuss-
voll sein.

Hakan Aki

2%

Beat Stricker ist Filialleiter des
MULLER Reformhauses in Meilen
am Zirichsee. Seit 1978 arbeitet
er in Reformhdusern. Zudem ist
er Ernghrungsberater EDB und
Lebensmittelallergieberater.



ZURZACHCare

Klinik fur Schlafmedizin

Gesunder Schlaf ist massgebend
fiir unser Wohlbefinden und die
wichtigste Quelle fiir unsere Er-
holung. Nur wer gut schlift, kann
aktivam Leben teilnehmen.

Schlafstérungen sind behandel-
bar. Sie sind individuell und sollten
interdisziplindr betrachtet werden.
Das Leistungsangebot der Klinik
fur Schlafmedizin ist genau darauf
ausgerichtet und fihrt Menschen
zuriick zu gesundem Schlaf.

Die Klinik far Schlafmedizin ist auf
Prdvention, Diagnose und Therapie
von Schlafstérungen aller Art spe-
zialisiert. Sie verflgt Uber Stand-
orte in Bad Zurzach, Luzern und
am Airport Zurich.

Patientinnen und Patienten ab
sechs Jahren werden individuell
abgeklart sowie ambulant, statio-
ndr oder mittels begleiteter On-
line-Therapie behandelt. Sie sollen
moglichst schnell und nachhaltig
zu einem gesunden, erholsamen
Schlaf gefthrt werden.

Der erste Schritt zur Behandlung
einer Schlafstérung bestehtin der
Anamneseerhebung und der kor-
rekten Diagnose.

Unabhdngig davon, ob eine ambu-
lante oder eine stationdre Behand-
lung angezeigt ist, finden wir fir
unsere Patientinnen und Patien-
ten die passende Therapie.

e

Direkt anmelden unter
www.zurzachcare.ch/schlafmedizin/
online-anmeldung

Fragen? Melden Sie sich gerne unter
ksm@zurzachcare.ch
Tel.: +41 56 269 60 20

ZURZACGH Care Klinik fir Schlafmedizin
www.zurzachcare.ch/schlafmedizin

\

Preiswerte Gesundheit
Aus Schweizer Hand

Fragen Sie nach axapharm.

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &

axapharm ag, 6340 Baar
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Fir erholsame Nachte.

zeller schlaf forte — das Heilpflanzen-Duo
Baldrian und Hopfen erganzt einander und
ermoglicht einen erholsamen Schlaf.

BALDRIAN UND HOPFEN.

SCHLAFANSTOSSEND.

BEI EIN- UND DURCHSCHLAFSTORUNGEN.

T

zeller schlaf forte

30 Filmtabletten
Bei Ein-und
Durchschlafstérungen

Planciches Arzneimitel

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
Max Zeller S6hne AG, 8590 Z e I I e r
Romanshorn, www.zellerag.ch

0721/1725

STURZGEFAHR

Wir installieren eine Dusche nach Mass
an der Stelle |hrer Badewanne.

Der Umbau erfolgt

in nur einem einzigen Tag

Wir realisieren Umbauten
in der ganzen Schweiz

Der Beratungs und Ausmass
Termin vor Ort ist unverbindlich
und kostenlos

Uns kénnen Sie

auch unkompliziert
per Whatsapp
kontaktieren.

BAD und SICHERHEIT ™ o® 078 406 98 83 (&) info@badundsicherheit.ch ) badundsicherheit.ch
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Alter werden und sich dabeim und \N}tpl,l/ fuhlen!

Eine korperliche aktive Lebenswei-
se und ausgewdbhlte Vitalstoffe hel-
fen, sich in seiner Haut wohl und
leistungsfdhig zu fiihlen.

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

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

Vitalstoffe fiir Geddchtnis

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

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

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

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

Vitalstoffe fiir die Psyche,

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

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

Vitalstoffe fiir die Gelenke und
den gesamten Bewegungs-
apparat: Curcuma, Astaxanthin,
Chondroitin- und Glucosamin-
sulfat und Kollagen-Hydrolysat
Diese Wirkstoffkombination verhilft
zu mehr Beweglichkeit und wirkt
gegen abgenutzte Gelenke. Nach
einer 3 monatigen Kur nehmen Ge-
lenkbeschwerden deutlich ab und
die Lebensqualitdt deutlich zu. Pro-
bieren Sie es aus.
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o

Vita
collacen compiex.

Energiestoffwechsel
Testosteronspiegel

Beauty | Energie
Antifatigue | Nerven | Inmunsystem

% ita
maraDrij; |
Dy K Vm

Leberfunktion
Fettstoffwechsel
Geistige Leistung

Gedachtnis
Konzentration
Herz-Kreislauf

| Mikronahrstoffe fiir Sie
Vitalitat mit Qualitit

Vita
chondro
Curma. pius

Knorpel - Knochen . g

Vita~

Health Care
www.vitahealthcare.ch

i Vita

(= chondroCurma,

Knorpel | Knochen

Bewegungsapparat

Augen
Sehkraft

Nerven
Psyche
Antimiidigkeit
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Tipp fur gesunde Nieren: Trinken ist das A und O! Ein- bis eineinhalb Liter pro Tag sollten es
sein. Mit den Jahren steigt das Risiko fur eine Nierenschwdche. Alte Menschen trinken oft zu
wenig. Das liegt daran, dass das Durstempfinden im Alter nachldsst. Es gilt, sich Regeln aufzu-
erlegen und die Trinkmenge zu Uberwachen. Zudem entstehen Erkrankungen oft als Folge ei-
ner Grunderkrankung wie Diabetes, Gicht oder Bluthochdruck. Meist stehen sie im Zusammen-
hang mit ungesunder Erndhrung, die sich ihrerseits wieder negativ auf die Nieren auswirkt.

Neben der Leber sind die Nieren der wich-
tigste Ort, Uber den der Kérper Medikamente
entsorgt. Von der Funktion der beiden
bohnenférmigen Filterorgane hangt es ab,
wie gut ein Mittel oder seine Abbauprodukte
ausgeschieden werden. Auf der anderen Sei-
te gibt es viele Arzneien, die der Niere selbst
schaden.

Aber im frihen Stadium einer Nierenerkran-
kung fihlen sich viele Betroffene gar nicht
wirklich krank. Ein Hinweis auf Nierenschdden
konnen Midigkeit und Konzentrationsschwd-
che sowie verstérkte Wassereinlagerungen in
den Beinen - so genannte Odeme - sein. So
kénnen Entzindungen der Niere ebenso

mit Fieber und Schmerzen einhergehen.
Nierenschmerzen erkennt man daran, dass
sie im Gegensatz zu Rickenschmerzen
nicht bewegungsabhdngig sind. Zudem sind
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sie meist nicht anhaltend, sondern treten
krampfartig auf. Sie breiten sich seitlich ent-
lang der Wirbelsdule bis in den Unterbauch
und die Leisten aus - einseitig, wenn nur eine
Niere geschadigt oder krank ist, und beidsei-
tig, wenn beide Nieren betroffen sind. Mehr
noch: Untersuchungen zeigen, dass eine
schlechte Funktion des Filterorgans auch
das Risiko fur einen Herzinfarkt
erhéht. Wer den Verdacht
» hat, dass mit seinen Nieren
etwas nicht stimmt, sollte
zum Arzt gehen. Dieser kann
Blut- und Urintests durchfthren,
die Aufschluss tber einen Nieren-
schaden geben. Zudem ist es sinnvoll,
ab dem 35. Lebensjahr alle zwei Jahre die
Vorsorgeuntersuchung «Check-up 35»
durchzufiihren, dabei werden Blutzucker und
Blutdruckwerte bestimmt.

Genug trinken fiir die Nieren

Gesunde Senioren, die kdrperlich normal
aktiv sind, sollten eineinhalb bis zwei Liter pro
Tag trinken: Wasser, Krdutertee, aber auch
Kaffee zdhlt mit dazu.

Unter Nierenproblemen durch Fliissigkeits-
mangel leiden am hdufigsten dltere Men-
schen, die zu wenig getrunken haben. Meist
haben sie - aus gutem Grund und zur Unter-
stltzung ihres Herzens - entwdssernde Ta-
bletten eingenommen und leiden unter aku-
tem Flussigkeitsmangel, wenn sie zu wenig
trinken. Das fiihrt dazu, dass die Nieren ihre
Funktion teilweise einstellen. Dabei gibt es
Warnsignale zu beachten, denn bei den meis-
ten Nierenerkrankungen dauert es lange, bis
richtige Beschwerden auftreten. Schmerzen,
die Richtung Blase ausstrahlen, sind dafir
typisch. Bei Nierenentziindungen kann der
Urin rétlich, das heisst blutig sein; bei Entzln-
dungen des Nierenbeckens hdufig trib. Wird
viel Eiweiss ausgeschieden (ein Zeichen fiir
eine Fehlfunktion der Niere) schdumt der Urin
manchmal auch. Normalerweise sollte Urin,
(je nachdem, wie viel man getrunken hat),

weisslich, gelblich oder brgunlich sein - nie-
mals aber rétlich. Wer unter hohem Blutdruck
oder Diabetes leidet - diese Erkrankungen
treten oft gemeinsam auf - muss auf die
Gesundheit seiner Nieren ganz besonders
achten. Deshalb ist es bei regelmdssiger
Medikamenteneinnahme besonders wichtig,
seine Nierenfunktion von einem Spezialisten
uberwachen zu lassen.

Vorsorge nutzen

Zuckerhaltige Erfrischungsgetrdnke wie
Digt-Limonade tut den Nieren nichts Gutes.
Das zeigt eine Untersuchung am Brigham
und Women's Hospital in Boston. Als Ursache
ermittelte das Forscherteam kinstliche
Sussstoffe wie Aspartam und Sucralose.
Ebenso belastend ist ein hoher Fettkonsum.
Denn Fett férdert Ubergewicht und ver-
schlechtert zudem auch die Blutzucker- und
Blutdruckwerte. Was fir Fett gilt, gilt auch

fur Salz. Eine zu hohe Aufnahme kann sich
ebenfalls unguinstig auf die Gesundheit der
Nieren auswirken und gehért nach Auskunft
der Deutschen Gesellschaft fir Nephrologie
zu den schlimmsten Risiken fiir das Organ.
Was viele nicht wissen: Viele Fertiggerichte,
Wirstchen, Gurken, Snacks enthalten hohe
Mengen an Salz. Und Finger weg von harten
Alkoholika! Dabei gilt es auch auf Lebensmit-
tel mit Oxalsdure zu achten, die auf Dauer die
Funktion des lebenswichtigen Organs beein-
tréchtigen konnen: Eistee und GemUsesorten
wie Mangold, Spinat, Rhabarber sind trotz
einer Vielzahl gesunder Vitamine und Mine-
ralstoffe bei Uibermdssigem Verzehr nicht
empfehlenswert, denn sie enthalten auch
einen hohen Anteil an Oxalsdure und férdern
Nierensteine.

Wer auf eine ausgewogene Erndhrung achtet,
schiitzt seine Nieren. Hierzu gehdren -
ausgewogen - viel frisches Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte und ein geringer Anteil an
tierischen Fetten.

Jacqueline Trachsel



Doch zuerst etwas ganz anderes.
Etwas, das erdet und beruhigt. Und
noch besser: Etwas, das bei vielen
Beschwerden hilft, sowohl bei kor-
perlichen wie seelischen.

Den Wahnsinn des Alltags, den
kennen alle, und an Beschwer-
den mangelt es auch nicht. Gut, hat
man diese Shiatsu-Termine, wahre
Inseln. Einfach auf dem Futon
liegen, bequem bekleidet, nach
und nach entspannter werden, in
Entspannung versinken, bei sich
selbst ankommen. Spiiren, was im
Leben wirklich zdhlt - wéhrend die
Shiatsu-Therapeutin an Schultern,
Armen, Handen, Oberkdrper und
Beinen arbeitet: an Meridianen und
Akupunkturpunkten.

Shiatsu ist weit mehr als Wellness.
Es unterstutzt Heilungsprozesse
bei ganz konkreten Beschwerden,
wie zum Beispiel Migréne, Monats-
beschwerden, Depressionen. Vie-
le Shiatsu-Therapeutinnen sind
neu auch in Komplementarthera-
pie geschult: Mithilfe begleitender
Gesprdche konnen sie zu Klarheit
und Erleichterung verhelfen, oft
auch den Zugang zu versteckten
Themen 6ffnen. So erkennen ihre
Klientinnen ihre Starken und Res-
sourcen, um ihre Herausforderun-
gen zu meistern.

Diese neuen Kompetenzen ma-
chen Shiatsu als Beruf noch inte-
ressanter: Einige Therapeutinnen
sprechen gar von einer Berufung.
Dabei haben viele von ihnen le-
diglich eine berufliche Alternative
gesucht, andere einen Wiederein-
stieg und gemerkt: Shiatsu eroff-
net eine neue Welt - und handfeste
berufliche Perspektiven, Teilzeit bis
Vollzeit. Mit eidg. Diplom und Bun-
desbeitragen.

Shiatsu ist etabliert, die Nachfrage
konstant hoch. Auch die Schulme-
dizin anerkennt den Nutzen, integ-
riert es in die Angebote von psychi-
atrischen und Reha-Kliniken. Fur
diese Anerkennung haben bereits
die Pionierlnnen gesorgt, die Shiat-

Der tagliche wq/‘/»hMM

su ab den frihen 1980ern in der
Schweiz bekannt machten. Und
jetzt stdrkt diese neue Ausrich-
tung mit Komplementdrtherapie
und eidg. Diplom die Zusammen-
arbeit mit der Schulmedizin noch
mehr.

Ja, die Pionierlnnen - sie erreichen
das Rentenalter. Neue Shiatsu-
Therapeutinnen sind gefragt.
Das sagen Schulleiterinnen von
Shiatsu-Schulen, und das sagt
auch die Prasidentin des Shiatsu-
verbandes: Mehr als ein Viertel der
aktuellen Therapeutinnen wird in
den ndchsten funf bis zehn Jah-
ren pensioniert, Nachfolgerinnen
sind gesucht.

Fur wen kommt Shiatsu als Beruf
in Frage? Sagen wir es so: Shiatsu

Katerina Chrissochou, eidg. dipl. Komplementdr-
Therapeutin der Methode Shiatsu, Dozentin und
Ressortleiterin an der Heilpraktikerschule
Luzern: Shiatsu unterstitzt Heilungsprozesse

offnet auch den Weg aus berufli-
chem Wahnsinn und Leerlauf. Wer
sich fragt: «Gibt es fiir mich einen
sinnvollen Beruf?», sollte einfach
einmal einen Shiatsu-Basiskurs
machen.

Wie auch immer: Diese Vorfreude,
wenn man sich auf den Futon legt.
Diese Entspannung wihrend des
Shiatsus, diese Leichtigkeit da-
nach, diese Klarheit, diese Unter-
stitzung bei Beschwerden. Da ist
es egal, was fur einen Beruf die
Therapeutin ehemals hatte.

Tipp: Ab ins Shiatsu. Das tut auch
dann gut, wenn Sie keine Be-
schwerden haben - pure Entspan-
nung, wunderbare Prdvention.

Martin Rutishauser

bei einer Vielzahl von Beschwerden.

Quellen

Eigene Erfahrung als Shiatsu-Klient;
Gesprdche mit: Hein Zalokar, Schul-
leiter Heilpraktikerschule Luzern;
Katerina Chrissochou und

Doris Mutter, Shiatsu-Therapeutin-
nen und -Dozentinnen;

Sabine Bannwart, Présidentin
Shiatsu-Gesellschaft Schweiz und
Shiatsu-Therapeutin.

Links

www.shiatsuverband.ch, da finden
Sie Therapeutinnen in Ihrer Néhe,
auch Shiatsu-Filme;
www.heilpraktikerschule.ch, beach-
ten Sie da auch die Interviews im
Newsroom zur Methode Shiatsu und
die Infoanldsse alle zwei Wochen,
gratis, online und vor Ort.
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Schiitzen Sie sich und lhre Y
Liebsten vor Zeckenstichen. “

zecken-stich.ch

Schutzen Sie sich. Vermeiden Sie
dadurch Krankheiten durch
Zeckenstiche.

Informieren Sie sich jetzt auf zecken-stich.ch

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

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



	001-027_SHA_6_2021_E-Paper.pdf
	028-063_SHA_6_2021_E-Paper.pdf

