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Giirtelrose verstehen:
Ursachen, Symptome, Pravention

Obwonhl fast jede dritte Person einmal im Leben an einer Giirtelrose erkrankt, wird diese oft unterschatzt.

Die Krankheit macht sich in Form eines schmerzhaften Hautausschlags bemerkbar und kann schwerwiegende
Komplikationen ausldsen, wenn sie nicht rasch behandelt wird. Dr. Alessandro Diana erkldrt uns im Interview die
Ursachen und Symptome der Giirtelrose und zeigt die moglichen Behandlungs- und Préventionsmassnahmen auf.

Was ist eine Giirtelrose und

wodurch wird sie ausgeldst?

Die Gurtelrose ist eine Krankheit,
die durch die Reaktivierung des
Varizella-Zoster-Virus ausgeldst
wird. Dieses Virus ist auch fiir die
Windpocken verantwortlich. Nach
einer  Windpocken-Erkrankung
verbleibt das Virus im Korper, wo
es sich in den Nervenganglien ein-
nistet. Jahre spater kann das Virus
reaktiviert werden, hdufig aufgrund
einer Schwachung des Immunsys-
tems, und eine GUrtelrose auslosen.

Was sind die typischen Symptome
einer Giirtelrose?

Das Hauptsymptom einer Gr-
telrose ist ein schmerzhafter
Hautausschlag mit gruppierten
Blaschen, die fir gewdhnlich nur
an einer Seite des Korpers oder
des Gesichts auftreten. Hdu-
fig versplrt man schon vor dem
Ausschlag Schmerzen, Juckreiz
oder ein Kribbeln im betroffe-
nen Bereich. Weitere Symptome
konnen Fieber, Kopfschmerzen,
Midigkeit oder Lichtempfin-
dlichkeit sein. Bei den ersten
Anzeichen von Gurtelrose sollte
unbedingt innerhalb von 72 Stun-
den eine medizinische Fachper-
son konsultiert werden.

Dr. Alessandro Diana ist Facharzt
FMH fir Padiatrie und Infektiologie.

Gibt es Begleiterscheinungen oder
Komplikationen, die auftreten
kénnen?

Eine magliche Komplikation ist
die postherpetische Neuralgie, die
sich durch intensive und lang an-
haltende Schmerzen in jenem Be-
reich, wo der Ausschlag aufgetre-
tenist, auszeichnet. Die Schmerzen
bleiben, auch nachdem der
Ausschlag verschwunden ist. An-
dere Komplikationen konnen bak-
terielle Infektionen der Haut oder
Sehprobleme sein, falls die Gir-
telrose das Gesicht betrifft. In selte-
nen Fdllen kommt es auch zu neu-
rologischen Erkrankungen.

Welche Personengruppen sind
besonders gefihrdet?

Personen tiber 50 Jahren sind be-
sonders oft von Girtelrose betrof-
fen. Das Risiko, an Grtelrose zu
erkranken und auch das Risiko fur

Komplikationen steigen mit dem
Alter an. Weitere Risikofaktoren
sind ein geschwdchtes Immunsys-
tem, insbesondere aufgrund von
Blutkrebs, festen Tumoren, alters-
bedingten Krankheiten wie Dia-
hetes oder COPD sowie Behandlun-
gen mit Immunsuppressiva oder
eine Chemotherapie.

Wie behandelt man eine
Giirtelrose und wann sollte man
eine medizinische Fachperson
aufsuchen?

Eine Girtelrose kann mit antivi-
ralen Medikamenten behandelt
werden. Diese Medikamente sind
hesonders effektiv, wenn sie bereits
ab den ersten Anzeichen des Haut-
ausschlags verabreicht werden.
Weiter konnen Schmerzmittel und
Salben helfen, die Schmerzen zu
lindern. Es ist wichtig, sofort nach
dem ersten Auftreten der Symp-
tome eine medizinische Fachperson
(Hausarztin, Apotheker etc.) aufzu-
suchen, um eine geeignete Behan-
dlung sicherzustellen und Kompli-
kationen vorzubeugen.

Kann man sich vor Giirtelrose
schiitzen?

Ja, es gibt eine Impfung, die das Ri-
siko, an einer GUrtelrose zu erkran-
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ken, reduziert. In der Schweiz
empfehlen das Bundesamt fir
Gesundheit (BAG) und die Eidgends-
sische Kommission fir Impffragen
(EKIF) Personen ab 65 Jahren eine
Impfung gegen Girtelrose. Sie em-
pfehlen die Impfung zudem fur
Risikogruppen. Dazu zdhlen Per-
sonen ab 50 Jahren mit aktueller
oder erwarteter Immundefizienz
sowie Personen ab 18 Jahren mit
aktueller oder erwarteter schwerer
Immundefizienz.

Haben Sie abschliessend noch
weitere Empfehlungen oder
zusdtzliche Informationen zur
Giirtelrose, die Sie den Leserinnen
und Lesern mitgeben méchten?

Es ist wichtig, die Offentlichkeit
iber die Symptome und Risiken
im Zusammenhang mit der Gr-
telrose und die Moglichkeiten zur
Impfung aufzuklaren. Personen
mit erhohtem Risiko, insbeson-
dere Erwachsene ab 65 Jahren,
sollten mit ihrer Arztin oder ihrem
Arzt besprechen, ob sich eine Imp-
fung fir sie lohnt. Weiter kann eine
rasche medizinische Behandlung
kurz nach Auftreten der ersten
Symptome die Genesung verbes-
sern und das Risiko von Komplika-
tionen mindern.

Weitere Informationen

NP-CH-HZU-ADVR-240011-09/2024




Auf sich selbst ach!

Ich hoffe, Sie gehdren zu den privilegierten Menschen. Nein, es geht mir jetzt nicht um finanziellen Wohlstand oder materielle Guter.
Sondern darum, sich wohl in seiner Haut fihlen zu kénnen. Wer das tut, kann sich gliicklich schitzen - und ist vielleicht deswegen auch ein
wenig zufriedener. Zumindest in dieser Hinsicht. Ich personlich wiirde gerne noch ein paar Pfunde verlieren, man muss ja noch Ziele haben.

Aber bekanntlich sollte man sich selbst so akzeptieren, wie man ist, und einfach Freude an noch so kleinen Fortschritten haben.

In diesem Zusammenhang von Gewicht und kérperlichem Wohlbefinden gibt es jedoch noch einen ganz anderen Faktor: die Gesundheit.
Es ist wohl klar, dass Ubergewicht nicht gesund ist. Die Liste an durch Ubergewicht verursachten Beschwerden ist so unschén wie lang.
Sie reicht von A wie Arthrose bis Z wie Zeugungsunfdhigkeit aufgrund von Fruchtbarkeitsproblemen. Dazu gehéren auch lebensbedrohliche
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Schwéche oder ein erhéhtes Krebsrisiko.

Nun befasst sich diese Ausgabe der «Schweizer Hausapotheke vertieft mit dem Themenbereich Abnehmen und Gesundheit.

«Im Jahr 2022 waren 31% der Schweizer Wohnbevdlkerung ab 15 Jahren Gbergewichtig und 12% adip6s», sagt etwa Frau Dr. med. Dietlind
Greifnieder im «Blickpunkt». Sie verweist in diesem Schwerpunktthema unter anderem auf die Wichtigkeit von proteinreicher Ernghrung,
kérperlicher Aktivitdt oder regelmdssigen Mahlzeiten. Andere Artikel dieser Ausgabe bieten Ihnen wertvolle Informationen zu Themen
wie Eisenmangel, Zuckerstoffwechsel, Ndhrstoffe in allen Formen oder auch Gber Nahrungsergdnzung mit Prdparaten wie Proteinpulver
sowie Omega-3-Fettsduren und schliesslich auch tber Verdauungsbeschwerden.

Wir wiinschen lhnen bei dieser Lektire wertvolle Ruickschlisse fur Ihr Wohlbefinden. Das wichtigste Fazit bleibt jedoch immer: sich selbst zu
akzeptieren. Egal, was Spiegel und Waage sagen. Und sich so letztlich auch zu achten. Geben Sie auf sich acht!

Martin Mader, Redaktionsleiter

Vita Protein Body Shape Hergestelltinder” II'-

Genussvoll zur Wunschfigur. Ein erhohtes
Gewicht kann Gesundheit und Wohlbefinden
beeintrachtigen. Die gute Nachricht: Mit den
richtigen Vitalstoffen und kleinen Alltagsénde-
rungen lasst sich viel erreichen. Los geht’s!

® Gewichtsverlust

: @ Blutzuckerspiegel

® Erhaltung
Muskelmasse

Gewichtsmanagement

22 g Protein + 11g Nahrungsfasern (Fibre) / Portion

\_/
B34 ' V‘O
%!ﬁ Weitere Informationen: vitahealthcare.ch Ita Health Care
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Ericka Backoff

kommt aus Mexiko und
lebt mit einer chronischen
Erkrankung
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V oo d Seit mehr als einem Jahrhundert engagieren wir uns
e ra n e ru n g e n fir die Unterstitzung von Menschen mit chronischen
Erkrankungen.

®
vo ra n t re I be n Unser Fokus liegt auf einem ganzheitlichen Ansatz zur
Steigerung von Gesundheit und Wohlbefinden. Durch

o Pravention, I ti d 6kologische Nachhaltigkeit
En gagement fur tragen wir 2u einer Forderung der Lebensqualitit bei.
Weitere Informationen: novonordisk.ch
unsere Gesellschaft
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«Mit Vitals
Wunscl

Ein stabiles Normalgewicht ist entscheidend fur die Gesundheit, da es das Risiko fur Krankheiten
wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Probleme senkt. Dennoch sind etwa 31 Prozent der Erwachsenen

in der Schweiz Ubergewichtig, was oft auf ungesunde Erndhrung und Bewegungsmangel zurickzufthren
ist. Dr. med. Dietlind Greifnieder vom Adipositaszentrum am Kantonsspital St. Gallen erklart, dass
schon kleine Verdnderungen viel bewirken kénnen.

Frau Dr. Greifnieder, warum ist ein stabiles
Normalgewicht wichtig fiir die Gesundheit?
Ubergewicht erhsht das Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Bluthochdruck und so-
gar bestimmte Krebsarten. Es belastet auch
Gelenke und Muskeln, was zu eingeschrankter
Mobilit&t fihren kann. Ein gesundes Gewicht
fordert nicht nur die kérperliche Leistungs-
fahigkeit, sondern auch die psychische Ge-
sundheit, da es das Selbstwertgefihl und die
Lebensqualitdt steigert.

Sind viele Erwachsene in der Schweiz iiber-
gewichtig?

Im Jahr 2022 waren 31% der Schweizer
Wohnbevélkerung ab 15 Jahren tbergewich-
tig und 12% adipds. Hauptursachen dafir
sind die verdnderten Essgewohnheiten, eine
zunehmend sitzende Lebensweise und weni-
ger korperliche Aktivitdt.

Sollte man sich proteinreicher ernéihren?
Proteine férdern das Sattigungsgefuhl und
verhindern Heisshungerattacken, da sie
langsamer verdaut werden. Der Kérper bené-
tigt mehr Energie, um Proteine zu verstoff-
wechseln, wodurch der Kalorienverbrauch
gesteigert wird. Proteine spielen eine zentrale
Rolle beim Erhalt und Aufbau von Muskelmas-
se, was besonders wihrend einer Didgit wichtig
ist. Gute Proteinquellen sind Eier, Quark, Hul-
senfrichte, Tofu und mageres Fleisch.

Welche Rolle spielen Nahrungsfasern beim
Abnehmen?

Nahrungsfasern, auch Ballaststoffe genannt,
unterstutzen das Abnehmen, indem sie das
Sdttigungsgefihl verlangern und die Verdau-
ung regulieren. Losliche Fasern wie Guarfa-
sern aus der Guarbohne und Glucomannan
aus der Konjakwurzel verlangsamen die Ma-
genentleerung, was den Heisshunger reduziert.
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Gut 50% der Erwachsenen sind mindestens tbergewichtig. Um Abzunehmen oder das Wunschgewicht zu bewahren, hel-
fen nebst dem Zuckerverzicht etwa auch regelmdssige Mahlzeiten. Oder auch séttigende Nahrungsergénzungsmittel.

Gleichzeitig férdern sie die Produktion von
Sdttigungshormonen, was das Hungergefihl
reduziert und die Kalorienaufnahme senkt.

Wie lésst sich ein Muskelabbau wiihrend
einer Diéit verhindern?

Bei einer Gewichtsreduktion besteht das
Risiko, neben Fett auch tbermdssig Muskel-

masse zu verlieren. Um dem entgegenzuwir-
ken, sollte die Erndhrung ausreichend Pro-
teine enthalten, da diese den Muskelerhalt
fordern. Regelmdssiges Krafttraining unter-
stutzt den Muskelerhalt ebenfalls und regt
den Stoffwechsel an. Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht oder gezielte Trainings-
programme sind ideal.

Haben stark verarbeitete Lebensmittel
einen Effekt auf das Gewicht?

Stark verarbeitete Lebensmittel (Ultra-Pro-
cessed Food) enthalten oft viel Zucker, Salz
und ungesunde Fette, jedoch wenige Nahr-
stoffe. Sie fiihren zu einer tiberh6hten Kalorien-



ndhrung einzuhalten. Drei Hauptmahlzeiten
und (je nach Bedarf zwei kleine Zwischen-
mahlzeiten) sind ein guter Ansatz.

Was sagen Sie zu sattigenden Nahrungs-
ergéinzungsmitteln in Pulverform mit
Protein und Nahrungsfasern, wie etwa dem
neuen «Vita Protein Body Shape» von Vita
Health Care? Was kann ein solcher Drink
bewirken?

Drinks wie dieser «Vita Protein Body Shape»
sind eine praktische Losung, um Mahlzeiten
zu ergdnzen. Die Kombination aus Proteinen,
Nahrungsfasern (Fibre, Ballaststoffe) und
Mikrondhrstoffen wie Chrom stillt den Hun-
ger nachhaltig und stabilisiert gleichzeitig den
Blutzuckerspiegel. Dies hilft nicht nur beim
Abnehmen, sondern auch der Gewichtser-
haltung. Ein solcher Drink kann flexibel in
den Alltag integriert werden als Ergéinzung zu
einer Hauptmahlzeit.

Warum ist die Kombination von Proteinen
und Nahrungsfasern so effektiv?

Proteine und Nahrungsfasern ergénzen sich
ideal: Proteine sdttigen langanhaltend und
fordern den Muskelaufbau, wahrend Nahrungs-
fasern das Verdauungssystem unterstitzen.
Zusammen sorgen sie dafur, dass die Kalo-
rienaufnahme reduziert wird, ohne dass das

i

Zum Abnehmen ist ein Kaloriendefizit von 200-300 kcal je Tag erforderlich, das eingespart werden muss. Training
erhoht zwar den Grundumsatz, also die benétigte Energiemenge bei Ruhe, ersetzt aber nicht dieses Defizit.

aufnahme, ohne den Kérper ausreichend mit Warum sind regelmissige Mahlzeiten wichtig? ~ Sdttigungsgefiihl leidet. Darum ist es wichtig,
essenziellen Mikrondhrstoffen zu versorgen.  Regelmdssige Mahlzeiten stabilisieren den dass man sich bei einem solchen Produkt wie
Langfristig beguinstigen sie die Entstehung Blutzuckerspiegel und verhindern Heisshun- ~ dem «Vita Protein Body Shape» tber den St-
von Ubergewicht und Mangelerscheinungen. gerattacken, die oft zu ungesunden Essent- tigungseffekt informiert. Bei diesem Drink sind
Es ist daher ratsam, auf natirliche, unver- scheidungen fihren. Sie helfen dem Kérper, Ubrigens pro Portion 22 g Protein und 11 g
arbeitete Lebensmittel wie Gemuse, Vollkorn- den Energiebedarf gleichmdssig zu decken, Nahrungsfasern enthalten, damit hat er einen
produkte und mageres Fleisch zu setzen. und erleichtern es, eine ausgewogene Er- guten Sdttigungseffekt.

;\

Eine protein- und ballaststoffreiche BB O B
Erndhrung mit Mikrondhrstoffen wie R - =) ‘ Ody Shape
Chrom hilft, das Sattigungsgefiihl zu BOdy Shape —
fordern, den Blutzuckerspiegel zu stabi- SoveMovariue o Blutzuckerspiog®!®

ity

lisieren und Heisshunger zu vermeiden. e
Ergdnzt durch regelmdssiges Krafttrai- o
ning kann so der Muskelabbau wéhrend

einer Digt verhindert werden. Kleine An- %W

'r\.n.
‘h..,l,.““"“’ * Glycémio »
_"9% la magso musculaire S

derungen im Alltag, wie mehr Bewegung
und bewusste Portionskontrolle, erzie- : e o
len grosse Wirkung. Der «Vita Protein % i

Body Shape» kann dies optimal unter- Wﬂ‘
stutzen, indem er als Mahlzeitenergdn- {
zung dient und gleichzeitig Sattigung 4
und Blutzuckerregulation fordert.

«Vita Protein Body Shape» ist in Apotheken und Drogerien erhdltlich. Oder hier online (QR Code scannen).
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Hilft gentigend Schlaf beim Abnehmen?
Schlafmangel beeintrachtigt die Hormonba-
lance und erhéht den Appetit, insbesondere
auf zucker- und fettreiche Lebensmittel. Zu-
dem senkt er die Insulinsensitivitdt, was das
Risiko fur eine Gewichtszunahme erhéht.
Ausreichender Schlaf (7 bis 8 Stunden pro
Nacht) unterstitzt die Regeneration und
fordert die Gewichtsabnahme.

Mit welchen Alltagstipps kann ich Ge-
wicht zu verlieren?
Zu den effektivsten Strategien gehéren mehr

Bewegung (mindestens 7000, besser 10000

Schritte tdglich) kombiniert mit Kraftibungen
(2- bis 3-mal pro Woche). Kleinere Teller ver-

wenden, um die Portionsgréssen zu reduzieren,

und ausreichend Wasser trinken. Eine be-
wusste Lebensmittelauswahl und die Ver-
meidung stark verarbeiteter Produkte (Ultra-
Processed Food) sind ebenfalls entschei-
dend. Auch Stressbewdltigungsmethoden
wie Yoga oder Meditation kénnen helfen.

Welche kleinen Verdnderungen im Alltag
kénnen grosse Wirkung erzielen?

Schon kleine Anpassungen wie regelmds-
sige Bewegung und Kraftibungen, der Ver-
zicht auf gezuckerte Getrdnke, kleinere
Teller und die Ergéinzung von Mahlzeiten wie
mit dem «Vita Protein Body Shape» kénnen
grosse Unterschiede machen. Gentugend
Schlaf und Stressreduzierung runden den
Ansatz ab und sorgen fir langfristigen Er-
folg. Viel Spass bei der Umsetzung - los geht's!

In Zusammenarbeit mit Vita Health Care

ist Oberdrztin mbF im Adipositaszentrum
Kantonsspital St. Gallen. Sie ist Fachdrztin
FMH Innere Medizin und verfiigt iber Diplome
in Erndhrungsmedizin sowie in Prdvention
und Anti-Aging. Zudem absolvierte sie
Zusatzausbildungen in Orthomolekularer
Medizin (Vitalstoffe).
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Vitalstoffei

Eine ausgewogene Erndhrung mit einer
ausreichenden Nahrstoffversorgung ist
fur die Gesundheit wichtig. Analog dieser
Zufuhr etwa von Vitaminen, Mineralstoffen
oder Spurenelementen spielen auch die
Vitalstoffe eine zentrale Rolle. Sie sind es-
senziell fur zahlreiche Kérperfunktionen
und tragen zur Stdarkung des Immunsys-
tems, zur Zellregeneration und zur allge-
meinen Vitalitdt bei. Konkret umfassen
die Ndhrstoffe alle fir den Kérper wichtigen
Stoffe, inklusive Energiequellen (Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine), wihrend Vital-
stoffe nur lebensnotwendige Ndhrstoffe
ausmachen, die nicht vom Kérper selbst
hergestellt werden kénnen. Sie mussen
Uber die Nohrung aufgenommen werden.
Kurz gesagt: Alle Vitalstoffe sind Nahr-
stoffe, aber nicht alle Nahrstoffe sind Vi-
talstoffe.

Eine vitalstoffreiche Erndhrung setzt sich
aus einer Vielzahl gesunder Lebensmittel
zusammen. Wer auf eine ausgewogene Er-
ndhrung achtet und verschiedene Lebens-
mittel kombiniert, kann sich optimal mit
Vitalstoffen versorgen. So liefern Obst und
Gemduse wichtige Vitamine und Antioxi-
dantien. Nusse und Samen versorgen

Vitalstoffreich zu essen heisst, diverse Lebensmittel im Sinne einer ausgewogenen Erndhrung zu kombinieren. Dazu
gehoren nebst Obst und Gemiise auch Nusse, Samen, Vollkornbrot, Hiilsenfrichte, Fisch und Milchprodukte.

ihrerseits den Kérper mit gesunden Fetten
und Spurenelementen. Vollkornprodukte
und Hulsenfruchte bieten wertvolle Bal-
laststoffe und pflanzliches Eiweiss, wih-
rend Fisch, gewisse Ole, Milchprodukte
und Eier essenzielle Nahrstoffe fir die
Knochengesundheit und den Stoffwechsel
enthalten.

Bedeutend sind die Vitalstoffe fir die
Orthomolekulare Medizin. lhr Ziel ist es,
Ungleichgewichte oder Mdngel im Kérper
durch gezielte Zufuhr von Vitalstoffen
auszugleichen und so Krankheiten vorzu-
beugen oder deren Verlauf positiv zu beein-
flussen. Dies wird mit einer gezielten und

in hoheren Dosierungen erfolgenden Ver-
sorgung erreicht. Dazu kénnen zum Beispiel
essenzielle Aminosduren gehoren, sie sind
direkt am Zellaufbau beteiligt. Oder auch
Vitamine zur Unterstiitzung des Immun-
systems sowie hochdosiertes Magnesium
zur Muskelentspannung. Somit geht die
Orthomolekulare Medizin tber die Erndh-
rung hinaus.

Martin Mader



Herr Dr. Pelle, den Begriff Himorrhoiden
scheint jeder zu kennen: Doch wovon spre-
chen wir hier eigentlich?

Zuerst mdchte ich ein weit verbreitetes Miss-
verstdndnis ausrdumen: Himorrhoiden hat
jeder gesunde Mensch. Wenn also jemand
sagt, dass er «Hamorrhoiden» habe, dann
spricht er mit grosster Wahrscheinlichkeit
von einer entsprechenden Beeintrdchtigung
oder gar Erkrankung. Nun zu lhrer Frage:
Hdmorrhoiden bilden grundsttzlich eine nor-
male anatomische Struktur von gefdssrei-
chen und somit gut durchbluteten Gewebe-
polstern aus Bindegewebe, die eine wichtige
Aufgabe erfillen.

Und wie lautet diese Aufgabe?
Hdmorrhoiden sind fur die Funktion der Fein-
kontinenz verantwortlich. Das heisst, sie bil-
den einen luft- und wasserdichten Abschluss
im Anus. Hier geht es um ein exakt abge-
stimmtes Zusammenspiel der Schliessmus-
kulatur, welche um die Stuhl-Kontinenz
besorgt ist und den Stuhl aufhdlt, mit dem
Hamorrhoidalpolster, welches als bindegewebi-
ge Struktur um die Feinkontinenz bemuht ist.

Was geschieht, wenn Hamorrhoiden Prob-
leme machen?

Spricht jemand davon, «Hdmorrhoiden zu
haben», sind meist diese Gewebepolster, die
den Anus abdichten sollen, angeschwollen
oder gar verletzt. Etwa durch harten Stuhl-
gang und Verstopfung, wenn beim Stuhlgang
Ubermdssig stark gepresst wurde. Im Bemu-
hen, den Stuhl nach aussen zu bringen, wurde
die Blutzufuhr abgedriickt, wobei die Arterien,
bedingt durch den entstehend hohen Blut-
druck, ibermdssig stark Blut in die Hdmor-
rhoiden pumpen und diese anschwellen lassen.
Dies wird noch verstdrkt, weil die Venen we-
gen des blockierten harten Stuhls ihrerseits
auch komprimiert sind und das Blut nicht
mehr abfliesst.

Dann beginnt alles bei der Stuhlkonsistenz.
Ja, eine Verstopfung fihrt dazu, dass ich
beim Stuhlgang stark driicke. Besser wire es,
dafur zu sorgen, dass man gar nicht so pres-
sen muss. Wichtig ist, dass die Muskulatur
entspannt ist, damit der Stuhl ohne Nachdruck
austritt. Somit ist ein eher weicher Stuhlim
Hinblick auf Hadmorrhoiden ideal.

HABEN EINE WICHTIGE AUFGABE»

Schmerzende Hamorrhoiden sind nicht nur unangenehm, sie kdnnen auch ernste Folgen haben. Es ist wichtig,
darlber zu sprechen; die «Schweizer Hausapotheke» tat dies mit Dr. med. Martin Pelle von der Clinique DELC.

Hamorrhoiden haben wir alle. Machen diese aber Probleme, ist dies sehr hdufig mindestens unangenehm.

Welche Symptome deuten darauf hin, dass
eine Erkrankung vorliegt?

Wir sprechen von sogenannten Leitsympto-
men. Fast alle Erkrankungen in diesem Bereich
konnen diese Symptome haben. Oft bemer-
ken Patient*innen Blut am Toilettenpapier,
dass es brennt beim Stuhlgang, dass es
davor ndsst, oder im Bereich des Afters im-
mer ein bisschen feucht ist. Das Blut am Papier
rihrt davon, dass der Hauttiberzug infolge
der Schwellung ausgedinnt ist und sich dort
eher eine Verletzung einstellt. Oder man
fuhlt knotige Vergrosserungen. Dabei sollte
man eigentlich nichts fihlen, denn wir spre-
chen hier vom Ubergang von der Schleim-
haut beim Mastdarm zu normaler Haut.

Was kann ich selbst tun?

Nun, Probleme der Himorrhoiden entstehen
hdufig durch falsche Lebensgewohnheiten.
Darum missen die Patient*innen ihr Verhal-
ten verdndern. Es muss die Ernghrung umge-
stellt, gegen Ubergewicht vorgegangen und
oft Stress abgebaut werden. Zentral ist zu-
dem, mehr zu trinken und den Aufbau einer
gesunden Darmflora zu férdern. Manchmal
braucht es auch eine Stdrkung der Becken-
bodenmuskulatur mit Physiotherapie.

Und wann sollte man in die Arztpraxis?
Es gibt vier Schweregrade medizinischer Pro-

bleme mit Hamorrhoiden: In der ersten Stufe
geht es um leichte Vergrosserungen und es
gibt auch kaum Schmerzen. Auf der Stufe vier
hingegen ist es ein grosseres Problem, wenn
Hdmorrhoiden herausdriicken und quasi um-
gestiilpt sind. Ein Arzt oder eine Arztin sollte
sich dies anschauen. Ein beissender Schmerz
wdhrend oder kurz nach dem Stuhlgang
kénnte ein Schleimhauteinriss sein, was auch
konsultiert werden sollte. Und wenn Blut auf
dem Stuhl aufliegt, stammt es oft aus einer
héheren Darmregion. Es kénnte um eine Ent-
ztindung, einen blutenden Polypen oder einen
Tumor gehen, was abzukldren ist.

Interview: Martin Mader

Clinique DELC

Marktgasse 17, 2502 Biel

Tel. 032 325 44 33

praxis@delc.ch - www.delc.ch

Biel - Grenchen - Burgdorf - Murten

Dr. med. Martin Pelle

ist seit 1. Januar 2024 Leitender Chirurg und
Phlebologe in der Clinique DELC AG in Biel und
in Grenchen.
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STROPHANTHUS - VOM PFEILGIFT ZUM HEILMITTEL

Als Strophanthus wird eine Gruppe
lianenartiger Stréucher aus den
tropischen Wildern Afrikas und
Asiens bezeichnet. Sie gehoren
zur Familie der Hundsgiftgewdch-
se, wo sie eine eigene Pflanzen-
gattung bilden.

Die exotischen Bliten mit ihren
gedrehten Kronbldttern verhal-
fen den Pflanzen zum Namen:
«strophos» (gedrehter Faden),
«anthos» (Blute). Nach der Bli-
te entwickeln sich schotenarti-
ge Fruchte, die in der Samenreife
aufspringen und Samen mit Flug-
harchen freigeben. Die Samen
enthalten das giftige Glykosid
Strophanthin in hoher Konzent-
ration. Etwa in der traditionellen
Medizin Ghanas in Westafrika
wurde Strophanthus bei Krankhei-
ten mit Entzindungssymptomen
eingesetzt, aber auch zur Behand-
lung von Schlangenbissen.

Die Hauptanwendung lag jedoch
inder Jogd: Aus zerstossenen Sa-
men, gemischt mit Speichel, ent-
stand eine Paste, die man mehrere
Stunden an der Sonne trocknete
und danach als Pfeilgift verwen-
dete. Damit getroffene Kleintiere
brachen innert Sekunden tot zu-
sammen. Das Fleisch konnte pro-
blemlos konsumiert werden, nur
die Partie um die Eintrittsstelle
des Pfeils wurde weggeschnitten.

Pfeilgift gegen Eroberer

Solche Giftpfeile wurden wahrend
der Kolonisation auch zur Vertei-
digung gegen die weissen Eroberer
verwendet, was dazu fihrte, dass
inden britischen Kolonien Stroph-
anthusverbotenwurde. Allerdings
hielten sich die Einheimischen
nicht daran, sondern kultivierten
die Pflanzen an unzugdnglichen
Stellen weiter.

Nebst Menschen nutzt auch die
Mdhnenratte dieses Gift. Das af-
rikanische Nagetier - eine schein-
bar leichte Beute - kaut die Rinde
des Pfeilgiftstrauches Acokan-
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Die Bluten entwickeln sich zu schotenartigen Friichten, deren Samen ein Gift enthalten, das medizinisch genutzt werden kann.

thera und imprdgniert damit spe-
zielle Haare unter seiner Mdhne.
Das Gift von Acokanthera ist eng
mit Strophanthin verwandt. Hunde,
die M@hnenratten angreifen, tra-
gen schwere Vergiftungen davon
und sterben nicht selten an Herz-
versagen.

Heilung nach Zufall

Der schottische Afrikaforscher
David Livingston wurde auf einer
seiner Expeditionen vom Botaniker
John Kirk begleitet. Eines Abends
nahm dieser unabsichtlich eine
kleine Dosis Strophanthus ein.
Verblifft bemerkte er, dass das
bittere Pulver seine von einer fieb-
rigen Krankheit ausgeldsten Herz-
beschwerden zum Verschwinden
brachte, und er am ndchsten Tag
wieder gesund war.

Mit Livingston kam Strophanthus
in der Mitte des 19. Jahrhunderts
nach Europa, wo der britische
Arzt und Pharmakologe Thomas

Richard Fraser das herzwirksame
Glykosid isolierte. Schon bald war
Strophanthin die Standardthera-
pie bei Herzinsuffizienz, bei Angina
pectoris und zur Behandlung von
Herzinfarkten. Die Tinktur unter-
stutzt die Herzleistung und wurde
bei funktionellen Herzbeschwer-
den eingenommen.

Strophanthusprdparate wurden
so populdr, dass man sie als «Milch
alter Menschen» bezeichnete.
Im Vergleich zu Digitalis liess sich
Strophanthinviel besser dosieren,
da es sich nicht im Kérper anrei-
chert. Doch mit dem Aufkommen
moderner Herzbehandlungen ge-
riet Strophanthin langsam in Ver-
gessenheit. Heute wird Strophan-
thus nur noch in homéopathischer
Form eingesetzt.

Gut fiir den Stoffwechsel

Nachdem in der Forschung ent-
deckt worden war, dass der
menschliche Organismus bei

Stress in der Nebenniere und im
Hirn Strophanthin als blutdruck-
steuerndes Hormon bildet, wurde
der Pflanze neue Beachtung zu-
teil. Versuche an Mdusen haben ge-
zeigt, dass Strophanthin die Zahl
der seneszenten Zellen reduziert.
Dies sind gealterte Zellen, die sich
nicht weiter teilen, aber stoffwech-
selaktiv bleiben und dabei schadi-
gende und entziindungsférdernde
Substanzen freisetzen.

Strophanthin verbessert den Stoff-
wechsel und dadurch auch die kor-
perliche Fitness, was in der Krebs-
therapie hilfreich sein kann. Zudem
ist klinisch gut belegt, dass Stro-
phanthin Stérungen der Sauer-
stoffaufnahme und -verwertung
erfolgreich behebt. Auch haben
neue Forschungen gezeigt, dass
es eine ausserordentlich starke
antivirale Wirkung aufweist. Man
darf gespannt sein, welche Heil-
krdfte diese vielseitige Heilpflanze
kinftig noch offenbart.



Essen bedeutet Leben. Einige Menschen essen mehrmals taglich, andere nur einmal. Unabhdngig von der
Haufigkeit und der Art der Mahlzeiten haben wir alle etwas gemeinsam: Wir essen, um unseren Kdrper mit

Ndhrstoffen zu versorgen.

Immer mehr Menschen befassen sich ver-
tieft mit ihrer Erndhrung. So ist zwar hdufig
einiges an Wissen vorhanden, aber dennoch
fehlen teilweise die Grundlagenkenntnisse.
Dies etwa Uber Ndhrstoffe, die in unserem
Korper lebenswichtige Funktionen erfillen.
Das ist der Auftakt einer Artikelreihe zu den
Ndhrstoffen.

Je besser wir mit Nghrstoffen versorgt sind,
desto besser funktionieren die biochemi-
schen Ablgufe in unserem Kaérper. Bei der
Beschreibung und Einordnung der Ndhrstof-
fe unterscheiden wir in essenzielle, nicht-es-
senzielle und semi-essenzielle Nahrstoffe:

« Essenzielle Ndhrstoffe - sie kann unser
Korper nicht selbst herstellen.

« Nicht-essenzielle Nahrstoffe - sie kann
unser Korper selbst herstellen.

- Semi-essenzielle Ndhrstoffe - sie sind nor-

malerweise nicht essenziell, werden aber
in Situationen wie Stress, Krankheit oder
Schwangerschaft essenziell.

Ferner wird ebenfalls in Makro- und Mikro-
ndhrstoffe unterschieden:

Makrondhrstoffe im Uberblick

Fette

Beispielsweise enthalten in: Nussen, Milch-
produkten wie Butter, Rahm und Mascarpo-
ne sowie in fettem Fleisch oder Fisch. Fette
bestehen aus Fettsduren, bei denen in ge-
sdttigte und ungesdattigte Fettsduren unter-
teilt wird. Gesdttigte Fettsduren haben in
ihrer chemischen Struktur keine Doppelbin-
dungen innerhalb ihrer Kohlenstoffketten.
Bei mindestens einer Doppelbindung spricht
man von ungesdttigten Fettsduren. Bei die-
sen wird noch zwischen einfach und mehr-
fach ungesdattigten Fettsduren unterteilt.

Zuverlassiger
und giftfreier
Zeckenschutz?

Homoopathie hilft Ihrem Haustier.
Fragen Sie Ihren Tierarzt, Ihre Apotheke oder Drogerie.

HERBAMED AG | 9055 Biihler | Switzerland | www.herbamed.ch

- Die bekannteste gesdttigte Fettsdure ist

die Stearinsdure (E 570). Sie ist in Shea-
butter, Kokosdl, Kakaobutter und Haselnts-
sen enthalten und wird als Zusatzstoff in
der Lebensmittelindustrie verwendet.

- Die bekannteste einfach ungesdttigte Fett-
sdure ist die Olsdure. Sie ist in Oliven-,
Erdnuss- sowie Rapsdl besonders reichhal-
tig enthalten.

- Ein Beispiel einer mehrfach ungesdattigten
Fettsdure ist die Linolensdure. Sie kommt
zum Beispiel in Lein-, Walnuss- und Trau-
benkerndl vor.

Im Alltag sollte man besonders auf die Ver-
sorgung mit Omega-3-Fettsduren achten.
Schatzungen zufolge haben bis zu 90 Pro-
zent unserer Bevdlkerung ein Defizit an
Omega-3-Fettsduren. Dies auch deshalb,
weil unsere Nahrungsmittel immer mehr
Omega-6-Fettsduren enthalten.

HERBAMED

Homéoopathie Phytotherapie
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Bekannte Omega-3-Fettsduren sind die Alpha-
Linolensdure (ALA), die Eicosapentaensdure
(EPA) und die Docosahexaensdure (DHA). Die-
se gibt es reichlich etwa in Algendl, Fisch-

ol, Wildlachs, Leindl und Chiasamen. Reich
an Omega-6-Fettsduren sind beispielswei-
se Erdnuss-, Distel- und Sonnenblumendl. Die
Omega-6-Fettsduren sind ungesdttigte Fett-
stiuren und Vorstufen fur Prostaglandine.
Diese spielen eine entscheidende Rolle bei
Entziindungsreaktionen im Kérper. Daher soll-
ten Omega-6-Fettsduren nur mit Mass aufge-
nommen werden.

Ein ideales Omega-6/3-Verhdltnis liegt bei
<4:1. Obwohl ein ungtinstiges Verhdltnis die-
ser beiden Fettsdure-Gruppen in unserem
Kérper zu einem erhéhten Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Entziindungspro-
zessen und Zellschaden fihren kann, er-
reicht die Mehrheit unserer Gesellschaft die-
sen Wert bei Weitem nicht.

Proteine

Proteine, umgangssprachlich Eiweiss, kom-
men beispielsweise vor in Fleisch, Fisch, Eier,
Milchprodukten und Hiilsenfrichten. Sie baut
unser Kérper aus verschiedenen Aminosdu-
ren zusammen: die Aminosduren werden ver-

adiie

< &
'\

kettet und als kleinste Baueinheit fur jede
Zelle in unserem Kérper genutzt. Bekannte
Vertreter von Proteinen sind zum Beispiel die
Hormone oder die Immunzellen fir unsere
Abwehrkraft gegentiber Krankheitserregern.
Der benétigte Tagesbedarf an Proteinen vari-
iert je nach Alter, Aktivitatslevel und weiteren
individuellen Faktoren. Eine gute Faustregel
lautet: 1,5g Proteine pro kg Kérpergewicht
pro Tag.

Kohlenhydrate

Beispielweise enthalten in: Reis, Kartoffeln,
Getreide, Brot, Zucker und Honig. Die kleins-
ten Baueinheiten der Kohlenhydrate nen-
nen sich Monosaccharide. Diese werden als
«nicht weiter auftrennbare Grundeinheiten»
von Kohlenhydraten oder auch als Einfach-
zucker bezeichnet. Beispiele fur Einfachzucker
sind Glukose, Galaoktose oder Fruktose.
Diese sind reichlich in Zucker, Fruchtsdften,
Croissants oder Sussigkeiten wie Schokolade,
Gummibdren oder Kuchen enthalten.

Wenn zwei Monosaccharide verkniipft werden,
entsteht ein Disaccharid (Zweifachzucker).
Bekannte Disaccharide sind die Laktose (in
tierischen Milchprodukten enthalten) und
unser Haushaltszucker (Saccharose).

ad
g

adhe

Je besser wir mit Nahrstoffen versorgt sind, desto besser funktionieren unsere biochemischen Abldufe. Stoffe,
die wir nicht selbst herstellen konnen, mussen wir eigens einnehmen - sie werden als essenziell bezeichnet.

12 Schweizer Hausapotheke 3-2025

Aus drei bis zehn Monosacchariden entste-
hen sogenannte Oligosaccharide. Sind es
mehr als zehn, entstehen Polysaccharide. Je
ldnger diese Monosaccharid-Kette ist, desto
mehr Zeit brauchen unsere Verdauungsen-
zyme, diese Ketten zu zerstickeln. Unsere
Zellen bevorzugen Monosaccharide als primére
Energiequelle. Je Idnger nun die Verdauungs-
enzyme mit der Kette zu tun haben, desto
ladnger dauert es, bis diese Energie zur Verfi-
gung steht. Dennoch ist dies gestnder, weil
so der Blutzuckeranstieg stabiler ausfiillt.

Daher sind Lebensmittel, welche Polysaccha-
ride enthalten, jenen mit Monosacchariden
und Oligosacchariden vorzuziehen. Beispie-
le fur Polysaccharide sind Stdrke, Pektin und
Cellulose. Sie sind reichlich in Naturreis, Kar-
toffeln oder Vollkorngetreide enthalten, somit
sollten Sie diese Lebensmittel regelmdssig in
Ihrem Speiseplan einplanen.

Mikrondhrstoffe im Uberblick
Mineralstoffe

Mineralstoffe beziehungsweise Mineralien
kann der Kérper nicht selbst herstellen und
sind Uber die Nahrung aufzunehmen. Hier
wird zwischen Mengenelementen und Spuren-
elementen unterschieden: Mengenelemente
bendtigt unser Kérper in grosseren Mengen
als Spurenelemente. Dazu zdhlen beispiels-
weise Magnesium, Calcium und Kalium. Spu-
renelemente ihrerseits benotigt unser Kérper
nur in kleinen Mengen. Bekannte Beispiele
sind: Zink, Selen, Eisen, Kupfer und Mangan.

Vitamine

Ebenfalls Vitamine mussen wir tUber die Nah-
rung zu uns nehmen. Sie tbernehmen beim
Stoffwechsel wichtige Funktionen, und sind
an vielen biochemischen Vorgdngen betei-
ligt. Eingeteilt werden sie anhand ihrer Los-
lichkeit: entweder sind sie wasserldslich oder
fettloslich. Uns hilft es im Alltag zu wissen,
welche Vitamine fettlgslich sind, da diese
idealerweise bei der Einnahme mit Fett kom-
biniert werden, um die Aufnahme in den
Kérper zu unterstitzen. Vitamin A, Vitamin E,
Vitamin K und Vitamin D sind fettlgslich.
Beispiele fir wasserlosliche Vitamine sind
B-Vitamine wie Riboflavin, Folsdure und Co-
balamin, sowie Vitamin C.

Lorena Bornacin

Eine ausfihrlichere Version EL“!Z:—.;E

dieses Textes und weitere "!3?:-! ’.Er‘-i-l-!,. .
spannende Beitrdge von rﬂ@*&‘q}
Lorena Bornacin finden Sie e o g k]
auf unserem Gesundheitsblog. -



Eisenmangel entwickelt sich oft
schleichend und bleibt lange un-
bemerkt. Erst wenn Symptome wie
Miidigkeit, Erschépfung und Kon-
zentrationsprobleme auftreten,
wird vielen bewusst, dass ihrem
Korper dieses essenzielle Spuren-
element fehlt.

Eisen ist ein lebenswichtiger Nahr-
stoff, den wir Uber die Nahrung auf-
nehmen missen. Mit etwa 60 mg pro
kg Korpergewicht zdhlt es zu den
Spurenelementen und ist an zahl-
reichen Stoffwechselprozessen be-
teiligt. Eine der zentralen Aufgaben
von Eisen st die Bildung von Hamo-
globin - dem roten Blutfarbstoff, der
Sauerstoff im Kdrper transportiert.
Es sorgt daftr, dass Sauerstoff von
der Lunge ins Gewebe gelangt undin
den Muskeln gespeichert wird. Dar(-
ber hinaus spielt Eisen eine Schlis-
selrolle fur das Immunsystem und
die Gehirnfunktion.

Tipps bei Eisenmangel?

Friihzeitige Anzeichen erkennen:
Mudigkeit, Blasse, Konzentra-
tionsprobleme oder briichige
Ndgel? Das kénnten Hinweise
auf einen Eisenmangel sein.
Eine medizinische Blutunter-
suchung bringt Klarheit.

Eisen clever kombinieren:
Pflanzliches Eisen wird vom
Korper besser aufgenommen,
wenn es mit Vitamin-C-haltigen
Lebensmitteln wie Paprika, Zit-
rusfriichten oder Beeren kom-
biniert wird.

Hemmstoffe vermeiden:
Kaffee, Schwarztee und Milch-
produkte kdnnen die Eisenauf-
nahme blockieren. Besser mit
einem Abstand von mindestens
einer Stunde zu eisenreichen
Mahlzeiten konsumieren.

MEHR ENERGIE
DANK OPTIMALER EISENVERSORGUNG

Die Brennnessel ist eine stark eisenhaltige Pflanze und wird als natirliches Mittel gegen Eisenmangel hdufig empfohlen.

Eisenbedarf und pflanzliche
Erndéhrung

Vegetarier und Veganer haben ein
hoheres Risiko fur Eisenmangel,
da der Korper pflanzliches Eisen
schlechter verwertet als tierisches.
Das Bewusstsein flr eine ausrei-
chende Eisenzufuhr ohne Fleisch ist
noch immer gering. In der Schweiz
sind rund zehn Prozent der Bevol-
kerung von Eisenmangel betroffen.

Wer seinen Eisenhaushalt tber
pflanzliche Lebensmittel decken
mochte, sollte auf eine bewuss-
te Ernghrung achten. Besonders
empfehlenswert sind Hulsenfrich-

te, Getreideprodukte, Nisse, Samen
und Vollkornprodukte sowie eisen-
haltiges Obst und Gemuse. Um die
Aufnahme von Eisen zu verbessern,
sollte die Erndhrung mit Vitamin-
C-reichen Lebensmitteln ergdnzt
werden, da Vitamin C die Eisen-
aufnahme fordert. Gleichzeitig ist
es ratsam, Kaffee und Schwarztee
mit Mass zu geniessen, da diese die
Eisenaufnahme hemmen kénnen.

Sanfte Eisentherapie

Die Eisenprdparate von NUTREXIN
enthalten gut verwertbare Eisen-
salze, verschiedene eisenhaltige
Pflanzen sowie naturliche Hilfs-

Vital und voller Energie.

und Nebenstoffe. Dank eines spe-
ziellen Fermentationsverfahrens
kann der Kérper die enthaltenen
Ndhrstoffe besonders gut erken-
nen und aufnehmen. Die Biover-
fugbarkeit ist somit optimal.

Fur alle, die keine Kapseln mégen,
ist das Eisen Power Flussigkon-
zentrat eine ideale Alternative. Es
liberzeugtdurch seinenangenehm
fruchtigen Geschmack und wird
besonders geschdtzt. Zusdtzlich
ist NUTREXIN Eisen Power reich
an Vitamin B12 und Folsdure - ein
wertvoller Vorteil fur Schwangere
und Stillende.

Deine optimale Eisenversorgung.

NUTREXIN

Esen Althy
[

www.nutrexin.ch

[NUTREXIN

NUTREXIN
Eisen Aktiv

Sticks

Plant trees.
(NUTREXIN) Save lives.
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VOM TEUFELSKREIS DES UBERGEWICHTS

In der Schweiz ist fast die Halfte der Bevolkerung Ubergewichtig oder adipds. Eine Hauptursache dafir ist der
hohe Zuckerkonsum. Doch fir das Ubergewicht ist der Zucker nicht allein verantwortlich, sondern auch ein
Teufelskreis aus Blutzuckerschwankungen, Insulinausschittungen, Energiemangel und Heisshungerattacken.

Wie das Bundesamt fir Statistik (BFS) im
November 2024 mitgeteilt hatte, waren im
Jahr 2022 in der Schweiz 31% der Schweizer
Wohnbevdlkerung ab 15 Jahren tbergewich-
tig und 12% adipds. Diese Zahlen stammen
zwar aus der sogenannten Schweizerischen
Gesundheitsbefragung (SGB) des Jahres
2022, doch gerade Adipositas (BMI von 30
und hoher) nahm in den vergangenen Jahren
stark zu. So galten vor 30 Jahren lediglich
rund 5% als adipés, beim Ubergewicht ist der
Bevdlkerungsanteil stabiler.

Noch klarer stieg in der Schweiz der durch-
schnittliche Pro-Kopf-Verbrauch von Zucker
an: Lag der Zuckerkonsum im Jahr 1850
noch unter 10 Gramm pro Tag, sind es heute
Uber 100 Gramm. Zum Vergleich: Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
beispielsweise eine maximale Tagesaufnahme
von 25 Gramm. Der aktuelle Zuckerkonsum
entspricht also tber 25 Wiirfelzucker tég-
lich. Das geschieht eventuell sogar unbe-
wusst, weil Zucker in verarbeiteten Lebens-
mitteln hdufig versteckt konsumiert wird.

Wie Hunger entsteht

Zucker tréigt nicht nur direkt zum Uberge-
wicht bei, sondern er férdert auch Heisshun-
gerattacken. Es entsteht ein eigentlicher
Teufelskreis aus dem stetigen Zuckerkonsum
und einer Zunahme an Gewicht. Konkret wird
das Hungergefuhl durch ein komplexes Zu-
sammenspiel von Hormonen und zentralnervé-
sen Steuermechanismen reguliert. Wichtige
Akteure sind Ghrelin, das den Hunger stimu-
liert, sowie Leptin und GLP-1, die das Sdtti-
gungsgefihl féordern. Zudem spielen sensori-
sche Reize wie Gertiche und Geschmack eine
Rolle bei der Verstdrkung des Hungersignals.

Besonders problematisch ist hier der Einfluss
von Blutzuckerschwankungen. Nach dem
Verzehr zuckerhaltiger Lebensmittel steigt
der Blutzucker rapide an, was eine verstark-
te Ausschuttung von Insulin auslost. Dieses
Hormon sorgt dafur, dass die Glukose aus
dem Blut in die Zellen transportiert wird - oft
jedoch so effektiv, dass der Blutzucker da-
nach stark absinkt. Dieser abrupte Abfall
fuhrt zu einem Energiemangelgefihl und |6st
erneuten Hunger aus. Dadurch entsteht ein
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Eine weitere susse Verfihrung. Ob aber auch der Konsum dieses Zuckers wieder in eine Heisshungerattacke miindet?

Teufelskreis: Man konsumiert erneut zucker-
haltige Lebensmittel, um das Hungergefihl
zu stillen, und startet damit den Zyklus von
vorn.

Den Blutzucker regulieren

Es gibt diverse Mdglichkeiten und Stoffe, den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und so
diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Zu die-
sen Stoffen, etwa auf pflanzlicher Basis,
gehért zum Beispiel Zimt. Dieser enthdilt
Cinnamaldehyd, das die Insulinsensitivitét ver-
bessert und die Zuckeraufnahme in die Zel-
len erleichtert. Und dann reguliert Berberin,
ein Alkaloid aus der Berberitze, den Blutzu-
cker durch Hemmung der Glukoseproduktion
in der Leber. Und die Bittermelone besitzt insu-
linghnliche Verbindungen, die die Glukoseauf-
nahme in den Zellen steigern und den Zucker-
stoffwechsel positiv beeinflussen kénnen.

Ferner enthdlt Bockshornklee 16sliche Bal-
laststoffe, welche die Zuckeraufnahme im
Darm verlangsamen und so Blutzuckerspit-
zen reduzieren. Zusatzlich kann die Pflanze
Gymnema sylvestre die Zuckeraufnahme im
Darm blockieren. Zudem zeigt sich, dass Al-
pha-Liponsdure, ein starkes Antioxidans, die
Aufnahme von Glukose in Muskelzellen for-
dert und oxidativen Stress reduziert, der oft
mit Diabetes in Verbindung gebracht wird.
Hilfreich kann ebenfalls die Weisse Maulbee-
re (Morus alba) sein, aus ihren Bldattern lasst
sich 1-Deoxynojirimycin (1-DNJ) gewinnen.
Dieser Stoff blockiert im Darm Enzyme, die
Kohlenhydrate in Zucker umwandeln. So wird
die Aufnahme von Glukose verringert, und
Blutzuckerspitzen sowie allfdllige Heisshun-
gerattacken nach dem Essen bleiben aus.

Martin Mader
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HAUTFREUNDLICHER SCHUTZ BEI BLASENSCHWACHE

Blasenschwiiche betrifft viele
Frauen und kann den Alltag be-
einflussen. MoliCare® lady Pads
bieten eine sichere und diskre-
te Losung. Dank verschiedener
Saugstdrken und hautfreundli-
cher Materialien sorgen sie fiir
optimalen Schutz und ein ange-
nehmes Tragegefiihl.

Beim Lachen, Husten oder Sport
kann es zu ungewolltem Urinver-
lust kommen. Diese sogenannte
Belastungs- oder Stressinkonti-
nenz ist hdufig. Neben hormonel-
len Verdnderungen nach einer
Schwangerschaft oder in den
Wechseljahren kénnen auch an-
dere Faktoren wie Bindegewebs-
schwdche oder eine geschwdch-
te Beckenbodenmuskulatur eine
Rolle spielen.

Um dem Urinverlust sicher zu be-
gegnen, bieten MoliCare® lady
Pads einen zuverldssigen Schutz,
der speziell auf die Bedurfnisse
von Frauen abgestimmt ist. Dank
neuester Technologie und haut-
freundlicher Materialien wird da-
mit Inkontinenz diskret und sicher
gemeistert.

Anatomisch geformt

Die Einlagen der MoliCare® lady
Padswurden speziell fir die weib-
liche Anatomie konzipiert. Die
anatomische Passform gewdhr-
leistet einen bequemen Sitz, wih-
rend die leistungsstarke MoliCare
SkinGuard® Saugkadrper-Technolo-
gie Feuchtigkeit effizient aufnimmt
und speichert.

Diese Einlagen lassen sich wie Mo-
natshygieneprodukte diskret in
die Unterwdsche einkleben. Dank
angenehmer Materialien und einer
schnellen Flussigkeitsaufnahme
bieten sie ein sicheres Gefuhl in
jeder Situation.

Verschiedene Saugstérken

Jede Frau hat bei Blasenschwd-
che individuelle Bedurfnisse. Dar-
um ist es wichtig, bei der Produkt-
wahl das individuelle Ausmass zu
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Die fur die weibliche Anatomie geformten MoliCare® lady Pads schaffen Vertrauen und bieten Sicherheit.

beritcksichtigen. Leichte Tropfen-
verluste erfordern eine geringere
Saugkraft als der Verlust grosse-
rer Mengen. MoliCare® lady Pads
gibtesin unterschiedlichen Saug-
stdrken. Eine Skalain Tropfenform
aufden Verpackungen hilft beider
Entscheidung. Je nach Anzahl
der Tropfen kann der mehrlagige
Saugkdrper eines Pads entspre-
chend viel Flissigkeit aufnehmen:

- 0,5 Tropfen bei einer noch ganz
leichten Blasenschwdche, bei
gelegentlichen Tropfenverlusten
etwa durch Niesen oder Lachen.
-1,5, 2 und 3 Tropfen bei leichter
Blasenschwdche.

-4,5Tropfen bei einer leichten bis
mittleren Blasenschwdche, wenn
grossere Mengen verloren gehen.

Noch mehr Saugstarke, hier reicht
die Tropfenskala bis zu 5 und 7 Trop-
fen, bieten MoliCare® lady Pants.
Diese entsprechen der Form her
normaler Unterwdsche und neh-
men Flssigkeit besonders schnell

auf. Sie sind darum fur Frauen mit
einer mittleren Blasenschwdche
die mehr Sicherheit und Schutz
auch in aktiven Lebenssituatio-
nen wie beim Sport bendtigen.
Wdhrend die Pads in die Unter-
wdsche einzukleben sind, kénnen
die Pants statt Unterwdsche an-
gezogenwerden. Mit dieser breiten
Auswahlkann jede Fraugenaudas
Produkt wdhlen, das ihren indivi-
duellen Bedurfnissen entspricht.
BeiUnsicherheiten kann man sich
in der Apotheke beraten lassen.

Hautfreundlich und geruchlos
Neben der hohen Saugkraft bie-
ten MoliCare®lady Pads und Pants
einen zusdtzlichen Schutz gegen
Hautirritationen. So sind die haut-
freundlichen Produkte dermatolo-
gisch getestet und weisen einen
hautneutralen pH-Wert von 5,5
auf.

Die pH-hautneutrale Auflage hilft,
den Sdureschutzmantel der Haut
zu erhalten und Irritationen zu

vermeiden. Gleichzeitig sorgt ein
spezieller Geruchsschutz fur ein
frisches Gefuhl den ganzen Tag.
Die atmungsaktiven Materialien
unterstitzen zudem ein angeneh-
mes Hautklima.

Diskretion und Sicherheit

Ein weiteres wichtiges Merkmalist
der diskrete und sichere Sitz der
MoliCare® lady Pads. Dank eines
breiten Klebestreifens bleiben sie
sicher in der Unterwdsche fixiert
und verrutschen nicht. Dies sorgt
fur ein sicheres Gefuihl,ohne dass
die dinnen Einlagen spirbar sind
oder auftragen.

MoliCare® lady Pads bieten Frau-
en die Freiheit, ihr Leben unbe-
schwertzu geniessen. Dabeisorgt
die effiziente Saugkraft fur ein tro-
ckenes Tragegefihl. Ob im Beruf,
beim Sport oder in der Freizeit -
dieinnovativen Einlagen verleihen
Sicherheit und bieten Diskretion.
Sosteht einem aktiven Lebensstil
nichts im Weg.
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NATURHEILKUNDE-BERUFE: SCHNUPPERTAG IN LUZERN

Die Heilpraktikerschule Luzern lédt
am Samstag, den17.Mai 2025, ein,
verschiedene Naturheilkunde-Be-
rufe kennenzulernen: An der Gra-
tisveranstaltung gibt es 18 Kurz-
referate, 19 Schnupperkurse und
einen Methodenbummel.

"o,

i, il

Der Beruf, der Job: Viele fihlen sich
im Hamsterrad gefangen. Andere
sehen sich durch Kl bedroht. Wie-
der andere maéchten lieber Men-
schen helfen, als vor dem PC zu
sitzen. Oder Ordnung in die Aus-
lage zu bringen. Oder was immer.

Auch die klassische Massage ldsst sich gleich ausprobieren. Im Wechsel und
unter Anleitung geht es an den Rucken. Foto: Maya Jorg

Als Zweitberuf, sogar mit eidge-
ndssischem Diplom und Bundes-
beitrdgen, bieten sich die Natur-
heilkunde-Berufe an. Alle lassen
sich in Teilzeit erlernen und aus-
Uiben, und: machen Freude. Hams-
terrad? KI? Kaum. Und vor allem:
Es geht um Menschen, sie stehen
im Zentrum. Sinn, Zukunft und
Selbstbestimmung, das ist die
Naturheilkunde.

Im Mai veranstaltet die Heilprak-
tikerschule Luzern einen umfas-
senden Infoanlass: Der «Grosse
Schnuppertag» istwirklich gross, er
findet deswegen nur alle anderthalb
Jahre statt. Selbst wer sich nur halb-
herzig fir einen neuen Beruf inter-
essiert: Informieren Sie sich, kom-
men Sie an den «Grossen Schnup-
pertag» vom Samstag, den 17. Mai.

In 18 Kurzreferaten zu je 20 Mi-
nuten sowie 19 Schnupperkursen

von je einer Stunde werden nahezu
alle Methoden der Naturheilkunde
behandelt: von Akupunktur tber
medizinische Massage bis Shiat-
suundviele mehr. Schulleiter Hein
Zalokar zeigt die Wege zu diesen
Traumberufen auf, ebenso zu Bun-
desbeitrégen und den eidgendssi-
schen Abschlissen. Und auf dem
Methodenbummelkommt manins
Gesprdch: mit Therapeut®innen,
Dozent*innen, Student®innen so-
wie anderen Interessent’innen.
Und ebenso mit Mittern, Vdtern
- Leute wie Du und ich.

Details und Gratis-Tagespass:
www.heilpraktikerschule.ch

Heilpraktikerschule Luzern
Luzernerstrasse 26¢

6030 Ebikon

+41 414182010
info@heilpraktikerschule.ch

BLASENENTZUNDUNG - TYPISCH

Jede zweite Frau leidet in ihrem
Leben mindestens einmal an einer
Blaseninfektion. FEMANNOSE® N
hilft - rasch und ohne Antibiotika.

Blasenentziindungen zdhlen zu den
héufigsten Infektionen der Harnwe-
ge. Frauen erkranken deutlich hau-
figer als Manner - der Grund dafir
liegt in der Anatomie. Wahrend die
mdnnliche Harnréhre weiter vom
Darmausgang entfernt ist, betrdgt
der Abstand bei Frauen nur drei bis
vier Zentimeter. Dadurch kénnen
Darmbakterien leichter in die Blase
gelangen und dort Infektionen verur-
sachen. Insbesondere junge und se-
xuell aktive Frauen sind oft betroffen.

D-MANNOSE wirkt besonders gut
Bestimmte Stoffe haben sich als
besonders wirksam bei der Behand-
lung von akuten Blasenentziindun-
gen bewdhrt. Der natirliche Inhalts-
stoff D-Mannose kommt in kleinen
Mengen auch im menschlichen
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Kérper vor - diese Substanz istdem
Korper also nicht fremd. Sie wirkt in
grosseren Mengen deshalb so gut,
weil sie die entziindungsverursa-
chenden Bakterien effektiv daran
hindert, an der Blasenwand anzu-
docken. Dadurch werden die Bak-
terien inaktiviert und mit dem Urin
ausgeschwemmt.

FEMANNOSE® N - ohne Antibiotika
Fur betroffene Frauen gibt es eine
wirksame Therapie ohne Antibiotika
- FEMANNOSE®N. FEMANNOSE® N
eignet sich fur die Akutbehand-
lung einer Blasenentziindung und
tief dosiert auch zur Vorbeugung.
Bei ersten Anzeichen kann direkt
mit der Einnahme gestartet wer-
den, um eine Ausbreitung der Infek-
tion zu verhindern. FEMANNOSE® N
wirkt rasch in der Blase und hat
einen sehr guten Geschmack. Das
Medizinprodukt ist ausserdem ve-
gan, glutenfrei, laktosefrei und da-
mit auch sehr gut vertrdglich.

Neu: im Mund lésliche Sticks

Die FEMANNOSE® N DIRECT-STICKS
mit dem naturlichen Inhaltsstoff
D-Mannose sind das ideale Produkt
fur unterwegs, auf Reisen oder im

FRAU?

beruflichen Alltag. Die DIRECT-STICKS
I6sen sich ohne Zufuhr von Flissig-
keit direkt und rasch im Mund auf,
sind sehr gut vertraglich und ha-
ben einen fruchtigen Geschmack.

FEMANNOSE® N - zur Akutbehandlung und Prdvention von Harnwegsinfekten.

Medizinprodukt CE 0428, erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Melisana AG, 8004 Ziirich, www.femannose.ch



Seit Giber 100 Jahren setzt sich
die Diakonie Bethanien fiir eine
liebevolle und fachkundige Be-
treuung von Menschen ein. Unter
ihrem Dach bieten die Schwester-
gesellschaften Spitex PHS und
Spitex Parta ein umfassendes
Angebot an ambulanter Pflege
und Betreuung.

Ob professionelle Spitex-Dienstleis-
tungen oder gezielte Unterstitzung
fur pflegende Angehorige - hier ste-
hen die Menschen im Mittelpunkt!
Besonders geschdtzt wird unser
Konzept der personlichen Betreu-
ung: Kleine Teams, konstante Be-
treuungspersonen und ausschliess-
lich erfahrenes Fachpersonal sorgen
fur mehr Vertrauen und Sicherheit.
Wir legen grossen Wert darauf, dass
unsere Klientinnen und Klienten stets
von vertrauten Pflegekrdften beglei-
tet werden, das schafft eine ange-
nehme und familigre Atmosphdre.

Flexibilitat und Individualitgt ste-
hen beiuns an erster Stelle: Unse-
re Spitex passt sich genau lhren
Bedurfnissen an. Sei es bei der
taglichen Kérperpflege, der Wund-
versorgung, der Medikamenten-
verabreichung oder bei der haus-
wirtschaftlichen Unterstitzung.
Ein starkes Team aus kompeten-
ten Pflegefachkraften sorgt fur
eine erstklassige Versorgung -
immer mit Herz und Fachwissen!

Unser Angebot umfasst nicht nur
Grund- und Behandlungspflege,
sondern auch spezialisierte Pfle-
geleistungen fur Menschen bei
Krankheit oder nach einem Unfall.
Ob Palliativpflege oder Demenzbe-
treuung - unser Fachpersonal ist
bestens ausgebildet, um fir jede
Situation individuelle Lsungen
zu bieten. Fur die ganzheitliche
Versorgung arbeiten wir eng mit
Arzt*innen, Spitélern und Thera-
peut’innen zusammen.

Pflegende Angehdrige entlasten
Wer einen geliebten Menschen
pflegt, leistet Unglaubliches - doch
daskannauch kérperlich und emo-

LIEBEVOLLE PFLEGE ZU HAUSE

tional belastend sein. Deshalb bie-
ten die Spitex PHS und Spitex Par-
ta eine wegweisende Losung: Pfle-
gende Angehdrige werden offiziell
angestellt und erhalten einen Lohn
inklusive einer attraktiven Sozial-
versicherungsabdeckung.

Dieses Modell gibt Angehori-
gen nicht nur finanzielle Sicher-
heit, sondern auch professionel-
le Unterstitzung und wertvolle
Entlastung. Damit Sie Ihre Lieben
optimal versorgen kénnen, helfen
wir mit Schulungen und individu-
eller Beratung. So wird Pflege in
der Familie mdglich, ohne dass die
Belastung zuviel wird. Zusdtzlich
koordinieren wir den Pflegeein-
satz so, dass sich pflegende An-
gehorige Pausen génnen kdnnen,
wdhrend unsere Fachkrafte der
Spitex-Teams einspringen.

Spitex PHS: ZH und AG

Bereits seit 1987 sorgt die Spitex
PHS dafir, dass Menschen selbst-
bestimmtin ihrem Zuhause leben

kénnen - auch bei gesundheitli-
chenHerausforderungen. Mit 250
engagierten Mitarbeitendenist sie
in den Kantonen Zirich und Aar-
gau aktiv und bietet hochqualita-
tive Pflege- und Betreuungsleis-
tungen an.

Spitex Parta: SG, TG und AR

Seit 1988 steht die Spitex Parta
fur eine liebevolle und individuel-
le Betreuung im eigenen Zuhause.
Mit 120 engagierten Fachkréften
betreut sie Menschen in den Kan-
tonen St. Gallen, Thurgau und Ap-
penzell Ausserrhoden. Seit August
2020 unterhdlt die Spitex Parta
zudem einen Leistungsauftrag
mit den Thurgauer Gemeinden
Eschenz und Wagenhausen - ein
Zeichenihres hohen Stellenwerts
in der Region.

Warum Spitex PHS & Spitex Parta?

+ Individuelle Betreuung: Wir pas-
sen unsere Pflegeleistungen an
lhre Bedurfnisse an.

« Verldsslichkeit: Unsere Teams

sind konstant und vertrauens-
voll an lhrer Seite.

+ Fachkompetenz: Hochqualifi-
zierte Pflegefachkrdafte mitlang-
jahriger Erfahrung.

« Unterstutzung fur pflegende An-
gehdrige: Finanzielle Absiche-
rung, Beratung und Entlastung.

+ Ganzheitlich: Pflege, Betreuung
und hauswirtschaftliche Hilfe
aus einer Hand.

Spitex mit Herz und Kompetenz
Ob professionelle Pflege oder
Unterstutzung fur pflegende An-
gehdrige - wir von der Spitex PHS
und Spitex Parta stehen fur Quali-
tat, Menschlichkeit und Zuverlds-
sigkeit. Mit flexiblen, individuellen
Lésungen sorgen wir dafir, dass
pflegebedurftige Menschensicher
und gutversorgtinihrem gewohn-
ten Umfeld bleiben kdnnen.

Mehr Informationen finden Sie hier:
www.phsag.ch
www.spitex-parta.ch
www.angehoerigenpflege.ch

Fursorgliche Pflege zu Hause: Eine Mitarbeiterin der Spitex Parta versorgt einen Klienten in seinem gewohnten Umfeld.
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SCHUSSLER SALZE UND SPORT

Viele Sportlerinnen und Sportler
kennen das: Plotzlich schmerzen
die Muskeln in der Wade so sehr,
dass man kaum mehr auf dem be-
troffenen Bein stehen kann. Im
folgenden Gespréch informiert
Claudia Schiely, diplomierte Dro-
gistinHF, iiber Ursachen, Behand-
lung und Vorbeugung von Muskel-
kriampfen.

Was genau geschieht bei einem
Muskelkrampf?

Bei einem Krampf zieht sich die
Muskulatur, zum Beispiel in der
Wade, plétzlich stark zusam-
men und verhdrtet sich, was als
schmerzhaft empfunden wird. In
der Regel dauert ein Krampf nur
kurz an.

An welchen Kérperstellen kén-
nen Muskelkrémpfe auftreten?
Neben der Wadenmuskulatur kén-
nen auch die Muskeln im Ober-
schenkel, im Fuss, im Bauch und

am Ricken betroffen sein. Am
haufigsten sind jedoch die Wa-
den betroffen.

Warum kann es beim Sport zu
Muskelkrémpfen kommen?
Ursachen kénnen die Uberbelas-
tung der Muskeln oder ein gestor-
ter Flussigkeits- und Elektrolyt-
haushalt sein. Manche Menschen
erleiden Muskelkrdmpfe nachtsim
Schlaf.

Welche Erste-Hilfe-Mass-
nahme empfehlen Sie bei einem
Krampf?

Im Akutfall hilft das Dehnen und
Massieren der betroffenen Mus-
keln. Nach einem Krampf sollte
man sich behutsam wieder be-
wegen, um zu verhindern, dass
eserneut zu einem Krampf kommt.

Sind Muskelkrémpfe eine Frage
des Alters?
Krdmpfe nehmenim Alter eher zu.

Wie kdnnen Sportlerinnen und
Sportler Krdmpfen vorbeugen?
Wichtig sind das Aufwdrmen vor
dem Training und das Dehnen
der Muskulatur danach. Emp-
fehlenswert ist eine ausgewo-
gene Erndghrung, um den Kérper
mit allen Ndhrstoffen zu versor-
gen, die er braucht. Am besten
hdlt man sich an die Lebensmit-
telpyramide. Wer sportlich aktiv
ist, sollte immer genug trinken.
Magnesium trégt zu einer norma-
len Muskelfunktion und einem nor-
malen Elektrolytgleichgewicht bei.
Es kommt vor allem in pflanzlichen
Lebensmitteln wie zum Beispiel in
Nissen, Kernen, Vollkorngetreide,
Bananen und Trockenfriichten vor.
Sportlerinnen und Sportler haben
einen erhdhten Magnesiumbedarf.
Ein Mangel kann mittels eines Blut-
tests festgestellt werden. Zur Unter-
stitzung einer Magnesiumtherapie
kann auch der Einsatz von Schiss-
ler Salzen sinnvoll sein.

Beim Krampf zieht sich die Muskulatur stark zusammen und verhdrtet sich, was schmerzhaft sein kann.
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Was sind Schiissler Salze?
Schussler Salze wurden vom
homoopathischen Arzt Wilhelm
Schusslerim19. Jahrhundertent-
wickelt. Er war der Uberzeugung,
dass ein Ungleichgewicht im Mine-
ralstoffhaushalt gesundheitliche
Auswirkungen auf den Kérper ha-
ben kénne. Als Ursache fir einen
Mineralstoffmangel sah er weniger
die ungentgende Zufuhr von Mine-
ralsalzen durch die Erndghrung, son-
dern vielmehr die Unfdhigkeit der
Kérperzellen, diese Stoffe in aus-
reichender Menge aufzunehmen.
Er verabreichte seinen Patientinnen
und Patienten Mineralsalze, die er
mit einem Alkohol-Wasser-Gemisch
stark verdiinnte. Gemdss Schiss-
lers Lehre sollten diese verdiinnten
Mineralsalze in den Zellen als Tursff-
ner fur grobstoffliche Mineralstoffe
fungieren und so fur eine gute Auf-
nahme und Verteilung im Kérper
sorgen.

Welche Vorteile bieten Schiiss-
ler Salze?

Verschiedene Schissler Salze
kénnen miteinander und mit an-
deren feinstofflichen oder schul-
medizinischen Mitteln kombiniert
werden. Sie eignen sich fur jede
Altersgruppe, auch fir Kinder und
Schwangere.ImAllgemeinenwer-
den sie gut vertragen und kénnen
nicht tiberdosiert werden, weil sie
nur feinste Spuren von Mineralsal-
zen enthalten.

Wo gibt es Schiissler Salze?
Schussler Salze sind in allen Apo-
theken und Drogerien erhdltlich.

Wann sollte man mit einem
Muskelkrampf zum Arzt?

Wenn Krampfe mehrere Minuten
andauern und hdufig auftreten,
sollte man der Ursache auf den
Grund gehen. Treten Taubheitsge-
fuhle oder Léhmungen auf, ist ein
Arztbesuch dringend angezeigt.

Susanna Steimer Miller



EIN UNTERSCHATZTES RISIKO

Mit dem Friihling beginnt fiir vie-
le eine schone Zeit im Freien - fiir
Allergiker*innen jedoch oft eine
Herausforderung. Neben den typi-
schen Symptomen wie Niesen und
Juckreiz kénnen Pollen auch das
Risiko fiir Atemwegsinfekte erho-
hen - und dies unabhiingig davon,
ob man allergisch ist oder nicht.

Einfluss auf das Inmunsystem
Beim Kontakt mit Pollen reagiert
das Immunsystem mit Antikor-
pern, was allergische Symptome
auslésen kann. Weil Pollen auch
die Schleimhdute schwdchen, kén-
nen Krankheitserreger leichter in
den Korper eindringen.

Zudemwird die Immunabwehr ver-
langsamt, wodurch sich Infektio-
nen leichter ausbreiten kénnen. Da
Atemwegsinfekte in den warmen
Monaten unerwartet sind, werden
sie oft falsch eingeschatzt.

Pollen kdnnen auch ohne Allergie Atemwegsinfekte ausldsen - und betreffen alle.

Immunsystem trainieren

Sich die Erreger vom Leib zu hal-
ten, ist unmoglich und in der Re-
gel auch nicht winschenswert,
da wir ihnen Uberall begegnen
und unser Immunsystem laufend
aufgefrischt werden muss, um fit
zu bleiben.

Wenden Sie sich an lhre Arzt*in
oder Apotheker*in, um Ihre Sym-
ptome besser zu verstehen und

geeignete Behandlungsmdglich-
keiten zu erkunden.

Bronche-Vaxom®
Enfants / Kinder

Broncho-Vaxom® unterstiitzt
Broncho-Vaxom® kann das Im-
munsystem gezielt und langfris-
tig trainieren. Es kann auf diese
Weise die Anfdlligkeit fur Infektio-
nenreduzieren und es wird fur sei-
ne gute Vertraglichkeit geschatzt.
Ohne Rezept erhdltlich und bereits
ab 6 Monaten geeignet.

Dies ist ein zugelassenes Arznei-
mittel. Lesen Sie die Packungs-

beilage.

CH-BV-25022

Broncho-Vaxom® kann die Infektionsanfalligkeit senken und ist gut vertraglich.

EISEN? ABER BITTE MIT FREUDE!

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

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

Das darin enthaltene Eisen ist mi-
kroverkapselt und dadurch sehr gut
vertraglich. Zudem schmeckt es
nicht nach Eisen und wird gut auf-
genommen. AndreaFerist gluten-,

zucker- und laktose-

.
frei.Zudemistesvon SV '%
swissvegfirVeganer v Yo o
zertifiziert. VEGAN

Frau Dr. Angelika Donadlies,
Gyniikologin in Solothurn,

meint dazu:

«lch empfehle meinen Patientinnen
die AndreaFer Eisensticks schon
seit einigen Monaten mit Erfolg.
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Der Vorteil ist, dass sie einen sehr
guten Geschmack habenund des-
halb auf eine breite Akzeptanz bei
den Verwenderinnen stossen. Mir
sind bis jetzt keine unangenehmen
Nebenwirkungen bekannt, wie dies
teilweise bei Eisentabletten der
Fallist. Auch hat sich gezeigt, dass
die Wirkung dieser Sticks sehr gut

AndreaFer

ist und die Eisenreserven stabili-
siert werden kénnen.»

AndreaFer Sticks kénnen einfach
ohne Wasser eingenommen werden.

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

AndreaFer®
Eisen

mngarmittel ot ESET
@SSy | 2, ot
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ot Simsrgpsittel

&b Eisen/Fer
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DER NUTZEN VON

Proteinprodukte und -pulver sind heutzutage allgegenwartig. Ihr Effekt hdngt stark von persénlichen
Umstdnden ab. Grundsdatzlich kénnen gesunde Erwachsene ihren Proteinbedarf durch eine ausgewogene

Erndhrung decken.

Kraftsportlerinnen und Kraftsportler oder
Personen mit einem erhéhten Proteinbedarf
aufgrund bestimmter Gesundheitszustdnde
sowie dltere Menschen, deren Appetit und
Nahrungsaufnahme trotz erhdhtem Bedarf
abnimmt, kdnnen vom Einsatz von Protein-
pulvern profitieren. Auch fir Menschen, die
tierische Proteinquellen meiden, die sich
zum Beispiel vegan erndhren, kénnen solche
sinnvoll sein.

Diverse Verwendungszwecke

Bei Betrachtung der Thematik ist festzuhal-
ten, dass es verschiedene Arten von Protein-
pulvern gibt: Molkenprotein (Whey) und
Casein, die beide aus Milch hergestellt werden,
sowie pflanzliche Proteine. Whey-Protein

ist bekannt fur seine schnelle Verdaulichkeit
und die Fahigkeit, Muskeln rund um das Trai-
ning zu unterstitzen.

Casein wird langsamer verdaut und sorgt fir
eine ldnger anhaltende Versorgung der Mus-
keln, was besonders Uber Nacht vorteilhaft
ist. Beide tierischen Proteine enthalten alle
essenziellen Aminosduren, die fur den Kor-
per wichtig sind. Pflanzliche Proteinquellen
erfordern oft eine Kombination, um ein voll-
stdndiges Aminosdureprofil zu erreichen.

Aufteilung in Aminoséuren

Nach der Einnahme von Proteinen werden
diese in Aminosduren zerlegt, die dann unter
anderem fur den Muskelaufbau, die Zellre-
paratur und die Hormonproduktion genutzt
werden. Ein Uberschuss an Proteinen kann
jedoch in Fett umgewandelt werden oder die
Nieren belasten, da der bei der Verdauung
entstehende Stickstoff als Harnstoff aus-

geschieden wird. Zudem kénnen bestimmte
Zusatzstoffe in Proteinpulvern, wie Laktose

Nebst Proteinpulver auf pflanzlicher Basis gibt es auch zwei Arten, welche aus Milch gewonnen werden.
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oder kiunstliche Sussstoffe, Verdauungsbe-
schwerden verursachen.

Proteinquellen wie Fleisch, Fisch, Hiilsen-
friichte und Vollkorngetreide sind aus erngh-
rungsphysiologischer Sicht oft die bessere
Wahl. Sie enthalten neben Protein auch wich-
tige Mikrondhrstoffe wie Eisen, Zink und
Omega-3-Fettsduren. Besonders pflanzliche
Quellen bieten zudem Ballaststoffe, die zur
Sdttigung und zum Gewichtsmanagement
beitragen.

Bedarf dem Gewicht anpassen

Der Tagesbedarf an Protein variiert je nach
Alter und Lebenssituation. Die Empfehlung
liegt bei 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht fur gesunde Erwachsene,
wdhrend der Bedarf ab 65 Jahren steigt. Wer
intensiver trainiert, benétigt je nach Trainings-
intensitdt 1,2 bis 2 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Wer sich vegan erndhrt, soll-
te aufgrund der geringeren Bioverfligbarkeit
pflanzlicher Proteine etwa 0,2 Gramm pro Ki-
logramm Kérpergewicht mehr konsumieren.

Nahrungsergdnzungsmittel sollten nicht als
Ersatz fur eine gesunde Erndhrung gesehen
werden. Sie beinhalten haufig kaum Mikro-
und Makrondhrstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe, Kohlenhydrate, Ballaststoffe und ge-
sunde Fette, die ein gesunder Organismus
zwingend braucht. Nahrungsergénzungsmittel
sind vor allem bei nachgewiesenem Mangel
oder in speziellen Lebenssituationen sinn-
voll. Es ist wichtig, Produkte von seriésen
Herstellern zu wdhlen, die eine minimale An-
zahl an Zusatzstoffen enthalten.

Elisabeth Huemer

Erndhrungsberaterin MSg, Leiterin
Erndhrungsberatung/-therapie Luzerner
Kantonsspital (LUKS). www.luks.ch



ERWEITERTE CHAKREN: ALTE WEISHEIT, NEUE WEGE

Traditionelles Wissen, wie die Lehre der Chakren, gibt es schon Iénger. Doch wer sich nur an alte Lehren
klammert, entwickelt sich nicht weiter. Neben den sieben bekannten Chakren, vergleiche unsere
Artikelserie, gibt es neu entdeckte Energiezentren im Gesicht, den Handinnenfldchen und Fusssohlen.
Und auch ein «Schutz-Chakra» in Verbindung zum Mikrobiom.

Die Mehrheit der Menschen benétigt Konzepte,
um sich zu orientieren und zu strukturieren.
Sie geben Halt und Sicherheit. Allerdings
kann man sich zu sehr an sie klammern,
schafft Blockaden und entwickelt sich nicht
weiter. Nicht anders ist dies bei der traditio-
nellen Chakrenlehre: Bei der sténdigen Wei-
terentwicklung in unserer Welt entstehen
neue Konzepte und neue Energieverkniip-
fungen. Sie fordern uns auf, Altes zu ehren
und gleichzeitig neue Wege zu gehen.

Obwohl wohl viele Meister der alten Tradition
diese Entwicklung nicht begriissen, méch-
te altes Wissen durch neues Wissen ergéinzt
werden. Nun hat man das Alte mitzunehmen,
um sich Neuem zu 6ffnen. Je mehr Menschen
die innere Weiterentwicklung als Dienst an
der Welt und nicht bloss als personliches

Wachstum verstehen, desto stérker wiirde
zulasten des Egos das Gemeinwohl in den
Vordergrund gestellt. Dies fordert unsere Fa-
higkeit zum Mitgefihl.

Neue Chakren verstehen

Einmal durfte ich in einer tiefen Meditation er-
fahren, dass unser Gesicht viele kleinere Ener-
giezentren enthdlt. Diese «Mini-Chakren»
nehmen Energie auf und geben Energie ab.
Das zumeist exponierte Gesicht nimmt viele,
auch subtile, Energien auf. Deshalb bedarf es
einer bewussten Reinigung und Pflege. Etwa
tagliches Blaulicht kann zu einer Uberreizung
der Gesichts-Chakren fiihren. Wir sind mude
und abgeschlagen. Die wichtigsten Elemente
zur Regeneration dieser kleinen und kraftvol-
len Chakren sind Sonnenlicht, Mondlicht, fri-

sches, sauberes Wasser und gentigend Schlaf.

.

Lindert Prellungen,
Verstauchungen

wnd Quetschungen®

original DR. ANDRES Wallwurzsalbe

o - o -

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilgge. Dr. Andres Pharr

Ebenfalls die Handinnenfléchen und Fusssoh-
len haben Energiezentren. Zudem gibt es auch
Chakren ausserhalb des physischen Kérpers:
im Lichtkdrper oder der Aura. Sie alle kénnen
dabei untersttitzen, Informationen zu kanali-
sieren, tief zu erden und héhere Schwingungen
aufzunehmen sowie zu tibertragen.

Ein weiteres, neu entdecktes Chakra befin-
det sich zwischen dem Wurzel- und dem
Sakralchakra. Es schitzt vor schddlichen
Einflissen wie elektromagnetischen Strah-
lungen, nennen wir es «Schutz-Chakras.

Das Schutz-Chakra

Weil dieses «Schutz-Chakra» eng mit dem
Darm und dem Mikrobiom verbunden ist,
spielt es fur unser Immunsystem und unser
Wohlbefinden eine entscheidende Rolle.
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So ist bekannt, dass das Mikrobiom weit mehr
Einfluss als gedacht auf unsere Gesundheit
hat. Es ist zum grossen Teil auch fur die Ba-
lance unserer physischen Gesundheit und
unseres geistigen Wohlbefindens zustdndig.

Bei einem Mikrobiom in Balance ist unser
Immunsystem fit. Ein gesundes Mikrobiom
fuhrt auch dazu, dass wir leichter Entschei-
dungen treffen. Spannenderweise leiden sehr
viele Menschen an Verdauungsbeschwerden.
Deshalb ist es an der Zeit, wieder bewusst
mit der «Darm-Bevdlkerung» in Kontakt zu
treten.

Wie die neuen Chakren stéirken?

Immer mehr Zeichen deuten auf eine vielfdl-
tige Weise darauf hin, dass wir uns intensiver
mit den neu manifestierten Chakren aus-
einandersetzen sollten: zum Beispiel durch
eine schnelle Hautalterung, Verdauungsbe-

schwerden, Schwierigkeiten, Entscheidungen
zu treffen, Gewichtsungleichgewicht, ein
schwaches Immunsystem sowie Sensibilitat
auf Strahlungen wie 56 etc.

Um die Gesichts-Chakren zu stdrken, ist es
ratsam, das Gesicht regelmdssig mit sanften
Produkten zu pflegen: Gesichtsdampfbdder,
angereichert mit feinen biologischen dthe-
rischen Olen, oder Masken aus Irisch Moos in
Kombination mit Spirulina oder dtherischen
Olen, kénnen energetisierend wirken. Auch
Heilsteinmassagen, zum Beispiel mit Jade-,
Rosenquarz- Amethyst- oder anderen Heil-
stein-Rollen, kénnen die Gesichts-Chakren
stimulieren und das Energiefeld reinigen.

Es gibt auch flach geschliffene Heilsteine,
die eine belebende Wirkung haben. «Face-
Yoga» kann, wenn achtsam praktiziert, den
Energiefluss der Gesichts-Chakren in Fluss
bringen.

Nebst sieben Hauptchakren gibt es auch neue Chakren. Es gilt, Altes zu ehren plus neue Wege zu gehen.

Um die Chakren an den Handen und Fussen
zu stimulieren, kdnnen regelmdssig wohltuen-
de warme Hand- und Fussbdder, angereichert
mit Mineral- oder Basensalzen, genossen wer-
den. Massagen mit einem Luffa- oder Sisal-
schwamm, einer Trockenbiirste oder einem
wohlriechenden natiirlichen Ol aktivieren die
Chakren der Hande und Fisse. Schon ein-
fache Bewegungen wie das Aneinanderrei-
ben der Handinnenfldchen kann die Energie
nicht nur in den Handen, sondern im gesam-
ten Korper aktivieren und fliessen lassen.

Das Schutz-Chakra, wichtiger Schlussel zum
inneren Gleichgewicht, lgsst sich durch eine
ausgewogene probiotische Erndhrung star-
ken, die den Darm nicht belastet und frei von
chemischen Zusdtzen ist. Besonders wohl-
tuend sind Wildkrduter, Sprossen und Bit-
terstoffe, da sie die Verdauung und das Mi-
krobiom unterstitzen. Fasten-, Saft- und
Rohkosttage sowie sanfte Bauchmassagen
fordern die Balance des Mikrobioms und tra-
gen zum harmonischen Kérpergefihl bei.
Atemtechniken beruhigen das Nervensys-
tem und versorgen mit Sauerstoff. Natur-
liche Medizin fur das Mikrobiom sind auch
positive Gedanken und Emotionen.

Diifte wie Arve, Kiefer oder Tanne, etwa im
Badewasser, kdnnen unterstiitzen und das
Energiefeld klgren. Auch Naturspaziergange
und das Barfussgehen in der Natur bringen
die Chakren in Einklang. Die bewusste Arbeit
mit diesen neueren Chakren kann nicht nur
eigenes Wohlbefinden verbessern, sondern
auch zur Heilung des Kollektivs beitragen.
Wir alle sind miteinander verbunden, und
durch unsere individuelle Arbeit tragen wir
zur kollektiven Transformation bei.

Mirjom Aragén

Eine ausfihrlichere Version

dieses Textes und weitere 'I Raiit—
spannende Beitréige von o ®I-:‘£b
Mirjam Aragén finden Sie auf v .,'J'q

unserem Gesundheitsblog.
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BEWUSSTER LEBEN MIT

Mit Typ-2-Diabetes zu leben, er-
fordert Aufmerksamkeit fiir den
eigenen Korper. Die FreeStyle
Libre Messsysteme bieten dabei
eine wertvolle Unterstiitzung. Der
Sensor, der auf der Riickseite des
Oberarms angebracht wird, misst
und iibermittelt automatisch jede
Minute' den aktuellen Zuckerwert
an das FreeStyle Libre Lesege-
rit oder die kompatible Smart-
phone-App2. Wie sich Erndéhrung,
Bewegung oder andere Lebens-
stilfaktoren auf die Zuckerwerte
auswirken, wird durch die kontinu-
ierliche Glukosekontrolle in Echt-
zeit! sichtbar.

Jedes Brotchen, jeder Keks, je-
der Spaziergang - unser Zucker-
stoffwechsel reagiert darauf. Die
kontinuierliche Zuckermessung
mit den FreeStyle Libre Messsys-
temen zeigt genau®“ auf welche
Art und Weise: Nach einer Run-
de durch den Park sinken die
Zuckerwerte.

Nach dem Verzehr eines Stiick-
chens Kuchen steigen sie und der
entsprechende Trend dann wieder
schrittweise an.5¢/7/® Diese unmit-
telbar sichtbare Rickmeldung hilft
Menschen mit Typ-2-Diabetes zu
verstehen, welche Lebensmittel
und Aktivitdten die Zuckerwerte
wie beeinflussen.®1°

Zuckerwerte stabilisieren

So schult der Blick aufs Display die
Achtsamkeit fir den Kérper, kann
zu einer Verbesserung des Lebens-
stils motivieren und somit die Lang-
zeitzuckerwerte verbessern.° Stu-
dien konnten nachweisen, dass
regelmdssige Zuckermessungen
zur Verlaufskontrolle einer Diabe-
testherapie unverzichtbar'! sind,
um langfristige Folgeschdden
durch Schwankungen der Zucker-
werte zu vermeiden.’?

Sollten die individuell festgeleg-
ten Zuckerwerte einmal zu hoch
oder zu niedrigwerden, kénnen op-

tionale Alarme?® die Anwender*in-
nen warnen, so dass sie vor einer
Entgleisung reagieren kénnen. So
gewinnen Menschen mit Diabetes
mehr Sicherheit*5, Vertrauen in
die eigenen Entscheidungen und
ein grosses Plus an Lebensqua-
litat.ren7

Kosteniibernahme durch
Krankenkasse

Wenn Sie Diabetes haben und sich
mahlzeitenabhdngig Insulin ver-
abreichen, kann eine Fachdrztin
oder ein Facharzt fur Diabetes
Ihnen ein Rezept fir FreeStyle
Libre ausstellen. Nur dann wird
FreeStyle Libre zu einem vom
Bundesamt fur Gesundheit fix de-
finierten Betrag von der Kranken-
kasse ruckerstattet.

Sie konnen FreeStyle Libre auch
ohne Rezept beziehen, bezahlen
denBetragdannallerdings selbst.
Sprechen Sie mit Ihrer Hausdrztin
oder Ihrem Hausarzt, um die nétige

FreeStyle

Libre

Uberweisung zu einer Diabetologin
oder einem Diabetologen zu erhal-
ten. Weitere Informationen, auch
zur Kostentibernahme, finden Sie
unter: www.FreeStyle.Abbott

cJ

Abbott

SERVICE-TIPP:

Wie Erndhrung und
Bewegung den Zucker beein-
flussen

Erndhrung und Bewegung ha-
ben einen direkten Einfluss auf
die Zuckerwerte.®"”® Durch koh-
lenhydratreiche Lebensmittel
wie Brot oder Nudeln steigt der
Blutzucker schnell an, wdhrend
ballaststoffreiche Alternativen
wie Vollkornprodukte den Zu-
cker langsamer freisetzen und
fur stabilere Werte sorgen.®
Eine Kombination aus Ballast-
stoffen, Eiweiss und gesunden
Fetten hilft, starke Zucker-
schwankungen zu vermeiden .
Bewegung ihrerseits senkt die
Zuckerwerte, da die Muskula-
tur mehr Glukose verbraucht.”®
Schon ein kurzer Spaziergang
nach dem Essen kann die Werte
verbessern.

Mehr Informationen:

[=] 5% [=]
[=]Eis

1. Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fir die Glukosemessung bereit. 2. Die FreeStyle Libre System Apps sind nur mit bestimmten Mobilgertten und Betriebssystemen kompatibel. Bitte informieren Sie
sich vor der Nutzung der Apps auf der Website www.freestyle.abbott iiber die Gerdtekompatibilitat. 3. Alva S et al. Journal of Diabetes Science and Technology, 2020 | DOI: 10.1177/1932296820958754. 4. Daten lie-
gen vor. Abbott Diabetes Care. 5. Type 2 diabetes in adults: management NICE Guideline, No. 28, London: National Institute for Health and Care Excellence (NICE); 2022. ISBN-13: 978-1-4731-1477-7. 6. @verby, N.C.
et al. Diabetologia (2007) 50:2044-2051 DOI 10.1007/s00125-007-0775-0. 7. Brinkmann C., Kroger J., Siegmund T, et al. AGP-Fibel Bewegung: Mit CGM Glukoseverléufe bei Bewegung analysieren. Kirchheim Verlag;
Mainz: 2021. 8. Esefeld K. et al. Diabetologie 2022; 17 (Suppl 2): S301-S310 doi 10.1055/a-1901-0690. 9. O'Connor M.D. et al. Endocr. Pr. 30, 122-127 (2024). 10. Oser, T. K. et al. JMIR Diabetes 2022;7(1)e34465doi:
10.2196/34465. 11. Heinemann L. et al, Diabetologie 2020; 15 (Suppl 1): S18-839. DOI:10.1055/0-1179-2865. 12. Guerci B., et al. Diabetes Technol Ther. 2022. doi: 10.1089/dia.2022.0271. 13. Alarme sind standardge-
mdss ausgeschaltet und miissen eingeschaltet werden. 14. Haak, Thomas, et al. Diabetes Therapy. 2017; 8 (1): 55-73. Studie wurde mit 224 Erwachsenen durchgefihrt. 15. Bolinder, Jan, et al. The Lancet. 2016; 388
(10057): 2254-2263. Studie wurde mit 239 Erwachsenen durchgefiihrt. 16. Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7): 1178-1184. 17. Fokkert M. et al., BMJ Open Diab Res Care.2019. © 2025 Abbott | ADC-109707 v1.0
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IHR SPEZIALIST FUR GESUNDEN SCHLAF:

Was 2006 mit einer mobilen Ausstellung in einem VW-Bus begann, ist heute das grésste Bettenfachgeschaft
der Schweiz. Zu «Schlafwohl» gehoren zwolf spezialisierte Fachgeschdfte in der Deutschschweiz.

Es ist das Ziel von «Schlafwohl,
Kundinnen und Kunden «zu opti-
malem Schlafkomfort zu verhel-
fen» - mit erstklassigen Matrat-
zen, Einlegerahmen und Bettge-
stellen plus einer individuellen
Fachberatung. Schliesslich ist
eine gute Matratze eine Investi-
tionindie eigene Gesundheit. Doch
welche Matratze ist die richtige?

Die Kundenberaterinnen und Kun-
denberater von «Schlafwohls» sind
darauf spezialisiert, genau das je-
weils richtige Modell zu finden. In
allen zwélf Schlafwohl-Fachge-
schdften findet sich hierzu eine
umfassende Auswahl fihrender
Marken, darunter Tempur, Riposa,
Bico, Superba und Swissflex. Das
Sortiment mit Produkten rund ums
Schlafen ergdnzen weitere renom-
mierte Hersteller.

Grosstes Bettenfachgeschdft
der Schweiz

Alsfihrendes Bettenfachgeschdft
fihrt «Schlafwohl» ausschliess-
lich hochwertige Matratzen- und
Schlafsysteme. Das Sortiment
umfasst viskoelastische Matrat-
zen, Schaumstoff-Federkern-
Kombinationen, Latexmatratzen,

Taschenfederkern-Modelle und
Boxspring-Systeme. Dabei wird
besonderen Wert auf Vielfalt,
Qualitdt und individuelle Anpas-
sung gelegt.

Weil Schlaf eine sehr personliche
Angelegenheit ist, bietet «Schlaf-
wohl» die Mdglichkeit, die Matratzen
vor dem Kauf ausgiebig zu testen.
Dank der «Probeschlafen zu Hau-
sex»-Dienstleistungldsst sich eine
Matratze vor dem definitiven Kauf
zuerst in der gewohnten Umge-
bung testen. Damit man sich sicher
sein kann, die beste Wahl getrof-
fen zu haben.

Umfassender Lieferservice

Die angebotenen Dienstleistungen
enden aber nicht mit der unabhéin-
gigen Beratung und dem Verkauf
zum bestmadglichen Preis: Die Kun-
dinnen und Kunden von «Schlaf-
wohl» werden bis zu ihrer perfek-
ten Schlafsituation regelrecht be-
gleitet. Ab einem Katalogpreis von
1500 Franken wird die neue Matrat-
ze oder das Bettsystem kostenlos
direkt ins Schlafzimmer geliefert.

Das geschulte Lieferteam montiert
die Produkte fachgerecht und ent-

| e

Sch F({fﬁ"{;l’.rf

sorgt das Verpackungsmaterial.
Auf Wunsch nimmt es auch alte
Betten, Matratzen oder Einlegerah-
men zur umweltgerechten Entsor-
gung mit. Auch abgelegene Regio-
nenwie das Engadin oder das Wal-
lis sowie die Westschweiz werden
unkompliziert und zu fairen Kondi-
tionen bedient.

Einzigartige Garantie

Bei «Schlafwohl» stehen die Zu-
friedenheit und der Komfort der
Kundschaft an erster Stelle. Des-
halb gibt es ein markentbergrei-
fendes Umtauschrecht mit einer
100-tagigen Zufriedenheitsgaran-
tie. Sollte die gekaufte Matratze
nicht den Erwartungen entspre-
chen, gibt es die Mdglichkeit, die-
se gegen ein anderes Modell ein-
zutauschen.

Diese flexible und kundenfreund-
liche Regelung gibt die Sicherheit,
wirklich die perfekte Matratze fur
denKérperunddie Schlafgewohn-
heiten zu finden - ohne Kompro-
misse. «Schlafwohl» hat sich mit
einem kompletten Sortiment, einer
unabhdngigen Fachberatung so-
wie umfassenden Service- und
Garantieleistungen voll und ganz

Das «Schlafwohl»-Team ist von der Beratung bis zur Montage auf Markenmatratzen und Bettsysteme spezialisiert.
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dem Schlafkomfortverschrieben.
«Schlafwohl» isteine Referenz fur
gesunden und erholsamen Schlaf.

Martin Mader

«Schlafwohl» Meilensteine
2006: Einstieg in die Betten-
Branche mit mobiler
Ausstellung im VW-Bus
Erstes «Schlafwohls»
Fachgeschdft in
Zurich Albisrieden
Er6ffnung der 2.
«Schlafwohls»-Filiale
in Bern

Er6ffnung der 3. Filiale
in Baar (ZG)

Er6ffnung der 4. Filiale
in Chur

Er6ffnung der 5. Filiale
in Basel und der 6. Fi-
liale in Mellingen (AG)
Er6ffnung der 7. Filiale
in Zurich City
Er6ffnung der 8. Filiale
in St. Gallen

Eroffnung der 9. Filiale
in Winterthur
Eroffnung der 10.
Filiale in Luzern
Eroffnung der 11. Filia-
le in Rischlikon (ZH)
Einfiihrung «Schlaf-
wohl»-Zufriedenheits-
garantie mit 100-Tage-
Umtauschrecht
Eroffnung der 12. Fi-
liale in Rapperswil-Jona

2008:

2012:

2013:

2014:

2015:

2016:

2017:

2018:

2020:

2021:

2022:

2024:

Weitere Informationen
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Feste dritte Zdhne in einem Tag - mehr Lebensqualitdt mit Zahnimplantaten

Wenn alle Zéhne fehlen oder entfernt werden miissen und man sich nicht mit
einem herausnehmbaren Gebiss begniigen will, war der Weg zu festen Zdhnen
bisher oft ein rechter Leidensweg: Knochenaufbau, mehrfache Operationen und
schlecht sitzende provisorische Vollprothesen, die bis zu einem Jahr getragen
werden mussten. Zum Gliick gibt es heute fortschrittliche Methoden, die den
Weg zu festem Zahnersatz erheblich abkiirzen.

Die All-On-Four-Methode erlaubt es, mit nur vier Implantaten pro Kiefer festsit-
zenden Zahnersatz als Sofort-Versorgung zu realisieren. Dabei ist im Regelfall
nur ein chirurgischer Eingriff erforderlich, der in Vollnarkose oder im Ddmmer-
schlaf méglich ist. Noch vorhandene Zéhne kénnen gleichzeitig entfernt wer-
den. Einige Stunden nach dem Eingriff verldsst der Patient unsere Praxisklinik
mit festen, belastungsfihigen Zdhnen. Etwa drei Monate spéter wird dann die
endgtiltige Briicke angefertigt.

Ein Fall aus unserer Praxis - Frau Esther Burck-
hardt, 68 Jahre, aus Thun: «Ich litt an fortge-
schrittener Parodontitis und konnte mit meinen
lockeren Zdhnen kaum noch essen. Die Entziin-
dungen bereiteten mir chronische Schmerzen
und ich musste regelmdssig starke Schmerzta-
bletten nehmen. Aus Angst vor schmerzhaften
Operationen und langwierigen Behandlungen

hatte ich das Thema Implantate immer vor mir
hergeschoben. Mit meinen abstossenden Zéh-
nen traute ich mich am Ende gar nicht mehr
unter die Leute und fuhlte mich zunehmend
isoliert und depressiv. Als ich dann durch mei-
ne Tochter von der All-On-Four-Methode erfuhr,
schépfte ich Hoffnung. Feste Zéhne sofort, das
war bisher nur ein Wunschtraum gewesen. Eines

Tages raffte ich mich dann zur Totalsanierung
in Vollnarkose auf. Ich habe meinen Entschluss,
mein Zahnproblem ein fur alle Mal zu I6sen,
nicht eine Minute bereut. Mit meinen festen,
schonen Zdhnen habe ich jetzt ein ganz an-
deres Lebensgefihl, fiihle mich viel jinger und
selbstbewusster. Und kann wieder unbeschwert
essen, was ich will.»

3 3
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Der «Trick» der All-On-4-Technik besteht darin, dass die hinte-

ren Implantate schréig nach vorne geneigt eingesetzt werden.

Dadurch kénnen auch bei reduziertem Knochenangebot be-

sonders lange und stabile Implantate verwendet werden, die

eine Sofortbelastung zulassen, ohne lange Einheilphasen ab-

warten zu missen. Das bedeutet fiir den Patienten:

- Nur eine Operation erforderlich

. Keine Knochentransplantate oder -aufbauten, dadurch
vermindertes Operationsrisiko

. Sofort feste Zdhne, keine langen Wartezeiten mit
herausnehmbaren Prothesen

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

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

- Verschraubter Zahnersatz erméglicht bei Bedarf einfache
Reparatur

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit tiber 17 Jahren weltweit angewandt und ist durch
zahlreiche wissenschaftliche Studien abgesttitzt. Alle bisher vorliegenden Untersu-
chungen ergaben sehr gute Resultate. Dr. Schulte wendet die All-On-Four-Technik
seit 15 Jahren an und hat damit bereits tiber 500 Patienten erfolgreich in einem
Tag zu festen Zéhnen verholfen. Er ist aufgrund seiner eigenen umfangreichen
Erfahrung von den Vorteilen und der Sicherheit dieser Methode tiberzeugt. Daher
gewdhren wir unseren Patienten eine 10-Jahres-Garantie auf Implantatverlust.

Autor: Dr. med. dent. Markus Schulte
ist Zahnarzt und Spezialist fur Oralchirurgie
Praxisklinik:

Zahnarzt Team Luzern
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern
Tel. 041 210 58 58

Ausfihrliche Informationen unter
www.ztlu.ch

Offentliche Vortréige von Dr. Markus Schulte zum Thema
«Feste Zdhne an einem Tag»:

Luzern: Montag, 23. Juni 2025, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 15. September 2025, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 17. November 2025, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch

28 Schweizer Hausapotheke 3-2025




Balgrist

Tec AG

Flexibel?

Arbeitszeit
Tatigkeiten
Salar/Lohn

Benefits

Du bist OSM = bewirb dich jetzt: karsten.lindau@balgrist.ch
Wachse mit uns und bestimme deine Wachstumsrichtung flexibel und aktiv mit.

Balgrist Tec AG

RRRK

Forchstrasse 340 T +41443865800
8008 Ziirich www.balgrist-tec.ch

Flexibel!

Flexibel wie ein
«Barfussschuh»

Flexibel wie das Design
unserer Massschuhe

Flexibel in der Quantitat -
abhangig von deiner Qualitat

Flexibel, umfangreich und
mehr, als auf diese Seite passt.
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WENN SICH

Verdauungsbeschwerden sind haufig und sie sind zumindest Igstig. Sie dussern sich in diversen Formen
und Intensitdten, von harmlosen Unannehmlichkeiten bis hin zu ernsthaften Erkrankungen. Wahrend
in vielen Fallen Hausmittel ausreichen, braucht es in anderen eine drztliche Untersuchung und mindestens

Medikamente.

Bei der Verdauung wird Nahrung zerkleinert,
verarbeitet und schliesslich ausgeschieden:
ein komplexer Prozess. Entsprechend zahl-
reich kann es zu Stérungen kommen. Haufige
Beschwerden sind Bldhungen, Magenschmer-
zen, Verstopfung und Durchfall. Diese Sym-
ptome kdnnen einzeln oder in Kombination
auftreten und sind oft harmlos. Méglicher-
weise gravierender sind starke Schmerzen,
blutiger Stuhl oder chronische Beschwerden
- oftmals ist hier eine medizinische Abklg-
rung geboten.

Auch funktionelle Verdauungsstérungen wie
das Reizdarmsyndrom gehéren zu den ver-
breiteten Leiden. Diese verursachen wieder-
kehrende Beschwerden, ohne dass eine or-
ganische Ursache gefunden werden kann.
Stress, Erndhrung und eine gestorte Darm-
flora spielen dabei eine zentrale Rolle.

Was kénnte helfen?

Die Massnahmen gegen Verdauungsprobleme
hangen von deren Ursache ab, doch es be-
ginnt schon mit der Pravention: Eine ausge-
wogene Erndhrung, reich an Ballaststoffen
und Flussigkeit, unterstitzt die Darmtdtig-
keit und kann etwa Verstopfung vorbeugen.
Bei Blghungen ist langsameres Essen ange-
sagt sowie der Verzicht auf bldhende Spei-
sen wie Hulsenfrichte oder Kohlgemuse.
Ferner kann Bewegung die Verdauung férdern,
indem die Darmmuskulatur aktiviert wird.

In vielen Fdllen kdnnen Hausmittel eine sanfte
Linderung bringen. Krdutertees mit Fenchel,
Anis oder Kamille beruhigen den Magen und
wirken entkrampfend. Wédrme, in Form einer
Wadrmflasche oder eines warmen Tees, kann
ebenfalls entspannend wirken. Auch probioti-
sche Lebensmittel wie Joghurt oder fermentier-
te Speisen unterstitzen eine gesunde Darm-
flora und kénnen Beschwerden vorbeugen.

Wann braucht es Medikamente?

In manchen Fdllen reichen aber Hausmittel
und Erndhrungsumstellungen nicht aus, um
Verdauungsprobleme zu beheben. Etwa bei
starken Krdmpfen oder chronischen Beschwer-
den kommen daher oft Medikamente zum
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Einsatz. Sdureblocker kénnen bei Sodbrennen
helfen, wahrend krampflésende Mittel die
Darmmuskulatur entspannen.

Gegen Verstopfung werden hdufig abfuhren-
de Mittel empfohlen, allerdings kénnen diese
bei langerer Anwendung den Darm trége ma-
chen. Medikamente gegen Durchfall sind

nur sinnvoll, wenn eine schnelle Linderung
notwendig ist, etwa auf Reisen oder bei Infek-
tionen.

Pflanzliche Alternativen

Neben herkdmmlichen Medikamenten bieten
sich pflanzliche Alternativen an, die oft eine
schonendere Wirkung entfalten. Bewdhrte
Mittel bei Verdauungsproblemen sind zum
Beispiel Pfefferminzél und Kimmeldl. Pfef-
ferminzol ist fur seine krampflésenden und
schmerzlindernden Eigenschaften bekannt.
Das darin enthaltene Menthol entspannt die
glatte Muskulatur des Darms und kann Blg-
hungen sowie Bauchkrdmpfe lindern.

Es wirkt zudem antibakteriell und untersttitzt
so die Darmgesundheit. Kimmelél ist beson-
ders gegen Bldhungen und Véllegefihl wirk-
sam. Es férdert die Entspannung der Darm-
muskulatur und erleichtert den Abtransport
von Gasen, wodurch es Bldhungen effektiv
reduzieren kann. Zudem unterstitzt es die
Verdauung und wirkt krampflésend.

Bei Verdauungsproblemen hilft oft eine Kom-
bination aus Ernghrung, Bewegung und dem
Einsatz von Medikamenten. Pflanzliche Arz-
neien sind hierfur zwar eine wichtige Alter-
native, doch auch diese sollten Uber eine
magensaftresistente Kapsel verfigen. Ohne
diese Schutzschicht wiirden die Wirkstof-

fe bereits im Magen und nicht erst im Dinn-
darm freigesetzt, was zu Sodbrennen und
einer Reizung der Magenschleimhaut fihren
konnte. Zudem wiirden sie noch ohne Wir-
kung schon im Magen abgebaut.

Martin Mdder

Bei Verdauungsproblemen konnen in vielen Fdllen bereits Hausmittel auf sanfte Weise Linderung bringen.



Blahungen? Vollegefuhl?
Bauchkrampfe?

Die magensaft-
resistente Kapsel 16st
sich gezielt im Darm.
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Pfefferminz- und Kiimmelg|

Bel Verdaumgsstunngen
Pflanzliches Arzneimitie]

42 Magensaftresisten i Kapseln

Gaspan’ — bei Blihungen, Druck- und Véllegefiihl
in der Bauchgegend mit leichten Krampfen.

v’ Hilft bei Verdauungsbeschwerden

v’ Pflanzlich aus Pfefferminz- und Kiimmeldl
v’ Rezeptfrei

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Schwabe
Lesen Sie die Packungsbeilage. Pharma
Schwabe Pharma AG, Kiissnacht am Rigi Sl[LEl  From Nature. For Health.
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«ORIGINAL DANISCHE HAGEBUTTE
IST NICHT ERSETZBAR»

Hagebuttenpulver aus Samen und
Schalen mit seiner antientziind-
lichen Wirkung ist ein wirksames
Element in der Schmerztherapie.
Davon ist Prof. Dr. Sigrun Chru-
basik-Hausmann iiberzeugt, sie
nimmt als Betroffene die Hage-
butte selbst ein. Die niederge-
lassene Hausirztin verschreibt
ihren Patienten bei Gelenk- und
Riickenschmerzen original déni-
sches Hagebuttenpulver.

Frau Dr. Chrubasik-Hausmann,
was ist die Motivation von
Schmerzpatient*innen zu lhnen
in die Praxis zu kommen?

Viele wiinschen sich pflanzliche
Alternativen fur rein chemisch
basierte Medikamente, die sie
vom Hausarzt verschrieben er-
hielten. Oftmals, weil sie durch
die in den Beipackzetteln che-
misch basierter Medikamente
aufgelisteten Nebenwirkungen
verunsichert wurden.

Dann gibt es auch Betroffene,
die wegen ihrer chronischen
Schmerzen bereit sind, sich mit
natiirlichen Mitteln Linderung
zu verschaffen.

Das stimmt. Bei mir selbstals chro-
nische Schmerzpatientin war das
so0. Trotz meiner schulmedizini-
schen Ausbildung hatte ich mir ir-

gendwann gesagt, dass ich nicht
mein Leben lang rein chemisch ba-
sierte Schmerzmittel schlucken
will. Irgendwann holen einen die
Nebenwirkungen ein.

Was stand damals im Vorder-
grund?

Zuerst war es die damals populd-
re Teufelskralle mit dem Wirkstoff
Harpagosid. Ich analysierte dafur
an der Universitdt in Heidelberg
den Wirkstoffgehalt der 36 Teu-
felskrallenwurzel-Praparate, die
damals auf dem Markt waren und
fuhrte mit dem Prdparat mit dem
hochsten Harpagosidgehalt eine
erste klinische Studie zur Wirk-
samkeit durch. Weil die evidenz-
basierte Pflanzenmedizin mein
Spezialgebiet ist, muss ich den
Wirkstoff kennen und Bescheid
wissen, wie viel davon im Prapa-
rat enthalten ist.

Und dann fanden Sie zur Hage-
butte.

Ich nahm so lange ein Prdparat
mit Teufelskralle ein, bis aus Da-
nemark die Kunde eintraf, dass
Hagebuttenpulver schmerzlin-
dernd wirkt. Doch ich zweifelte
das zu Beginn an, und ich woll-
te mit einer Untersuchung 2003
die Unwirksamkeit belegen. Aber
das Ergebnis der Studie war sen-

In Schmerztherapien findet hdufig aus Samen und Schalen von Hagebutten ge-
wonnenes original ddnisches Hagebuttenpulver Verwendung.

sationell. Heute nehme ich selbst
anstelle der Teufelskrallenwurzel
erfolgreich Hagebuttenpulver als
basales Antirheumatikum ein. Da-
rum kann ich dieses auch meinen
Patient*innen mit Gelenk- und Ri-
ckenschmerzen empfehlen.

Gibt es weitere verlassliche
Studien zur Hagebutte?

Ja, es gibt funf Studien mit Hage-
buttenpulver von guter Qualitdt.
Mitder Universitdt Regensburg zu-
sammen habe ich 2017 alle in der
Schweiz erhdltlichen Hagebutten-
praparate analysiert. Dabei konn-
ten wir aufzeigen, dass original
ddnisches Hagebuttenpulver nicht
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durch einanderes Hagebuttenpra-
parat ersetzbar ist.

Was erkléren Sie jemandem,

der mit der Hagebuttentherapie
starten will?

Das original dénische Hagebut-
tenpulver wirkt neben seiner knor-
pelregenerierenden und schmerz-
lindernden Wirkung auch prdbio-
tisch. Hagebuttenpulver pflegt
ebenfalls den Darm. Dies weil
sich die guten Bakterienstdmme
der Darmflora im Hagebuttenmi-
lieu vermehren. Grundsdatzlich ist
wichtig, dass man zur Einnahme
ausreichend trinkt, damit keine
Verstopfung eintritt. Und auch
darauf achtet, dass zur Einnah-
me von Medikamenten zwei Stun-
den Differenz liegen.

Martin Mader

Hausdrztin in Bad Ragaz und
Leiterin des Schwerpunkts
Pflanzenmedizin im Institut fur
Rechtsmedizin der Universitdt
Freiburg i. Br.
sigrun.chrubasik@klinikum.
uni-freiburg.de



Flor Essence — Ein Erbe der Ojibwa-Indianer

Die Geschichte des Flor Essence Tees ist tief in der Tradition der Ojibwa-Indianer aus Kanada verwurzelt. Der Tee basiert auf
jahrhundertealten Heilmethoden, die von den Ojibwa genutzt wurden, um Kérper und Geist zu starken.

Laut Uberlieferungen verwendeten die Ojibwa-Indianer die spezielle Krautermischung zur Entgiftung des Kérpers und zur
Férderung der natirlichen Heilprozesse. Die Krauter wurden dabei nicht nur als Heilmittel gegen Krankheiten genutzt, sondern
auch zur Forderung des allgemeinen Wohlbefindens und zur Reinigung des Kérpers von schadlichen Stoffen.

Die kanadische Krankenschwester Renée Caisse spielte eine zentrale Rolle in der weltweiten Verbreitung dieses Wissens.

In den 1920er Jahren begegnete sie einer Patientin, die sich von einer schweren Krankheit erholt hatte, nachdem sie die
Krautermischung der Ojibwa verwendet hatte. Fasziniert von der Wirksamkeit der Krauter, forschte Caisse weiter und begann, :
den Tee selbst zu verwenden und weiterzugeben. Sie erkannte schnell die Wirkung der Mischung, insbesondere in Bezug auf § = -
die Entgiftung des Korpers und die Unterstiitzung des Inmunsystems. ‘\» Wi o=

Die Mischung besteht aus sieben sorgfiltig ausgewahlten Krautern, die in einem einzigartigen Zusammenspiel ihre Krafte entfalten:
Echtes Benediktenkraut, Braunalge, Brunnenkresse, Rotkleebliiten, Rotulmenrinde, Kleiner Sauerampfer und Klettenwurzel.

Die Mischung der Krauter ist nicht nur ein einfaches Rezept, sondern ein Stlick lebendiger Geschichte, das uns an das tiefe Wissen der indigenen Kul-
turen erinnert und auch heute noch vielen Menschen hilft, inre Gesundheit auf natiirliche Weise zu unterstiitzen.

Der Tee wird von Chrisana.ch in praktischen Pulverbeuteln (3 x 21 g, Artikel-Nr. B-210) angeboten. Fir tiefergehende Informationen Uber die heilende
Kraft von Flor Essence kdnnen Sie das Buch ,,Gesund durch Indianer-Heilwissen“ von Paula Bakhuis (Artikel-Nr. E-117) bei Chrisana bestellen.

mehr Infos:
www.chrisana.ch
c H QISA N A Exklusiv-Vertrieb Schweiz: Chrisana GmbH, Dorfstrasse 8, 6005 Luzern !EI :[=]
Zweigniederlassung: Chrisana GmbH, Bernstrasse 388, 8953 Dietikon R’
Die Naturin Aktion Telefon: 041 362 04 38, E-Mail: bestellungen@chrisana.ch [=]

Freude an der Bewegung

4 Beweglichkeit und Lebensqualitat*

J Erfolgreich wissenschaftlich dokumentiert

<~ Empfohlen vom “National Institut
for Health and Care Excellence” (NICE, UK)
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LINDERUNG FUR ALLERGIEGEPLAGTE AUGEN

Wenn es wieder wiirmer wird, neh-
men nicht nur die Friihlingsgefiih-
le zu. An der frischen Luft und an
der Sonne gibt es auch mehr Au-
genbeschwerden. Gegen intensi-
vere Sonneneinstrahlung und ver-
stdrkten Pollenflug kann manssich
schiitzen.

In der Schweiz leiden etwa 20 bis
25 Prozentder Bevodlkerunganal-
lergiebedingten Augenbeschwer-
den. Gerade im Fruhjahr kénnen
durch Pollenflug Fremdkérper ins
Auge gelangen. Zum Schutz der
empfindlichen Bindehaut und zur
Reduktion allergiebedingter Be-
schwerden hilft es, eine Sonnen-
brille zu tragen.

Augen werden ausgetrocknet
Diese Abschirmung ist besonders
in der Ubergangszeit niitzlich, auch
gegen starke Winde. Kalte Luft wie
die Bise entzieht den Augen Feuch-
tigkeit, wodurch sie schneller aus-
trocknen. Trockene Augen machen
die natdrliche Schutzbarriere der
Bindehaut anfdlliger.

Auch kiinstliche Tranen in Form
von Augentropfen kénnen Abhilfe
schaffen - von ihnen gibt es viele
mit unterschiedlichen Eigenschaf-
ten. Gleich mehrere davon sind
fur die Anwender*innen der HYLO
DUAL® Produkte von URSAPHARM
bedeutend. So bieten die Tropfen
HYLO DUAL® von URSAPHARM
einen wirksamen Schutz inklusi-
ve Befeuchtung. Bei zusdtzlicher
entzindlicher Symptomatik kon-
nen HYLO DUAL INTENSE®-Trop-
fen helfen.

Langfristiger Schutz fiir die Augen
Diese URSAPHARM Augentrop-
fen Uberzeugen mit vielen Vortei-
len. So beruhen sie auf einer Hyal-
uronsdure, die sich durch ein sehr
hohes Molekulargewicht und da-
durch eine hohe Viskositét aus-
zeichnet. Das Molekulargewicht st
die Folge einer besonderslangket-
tigen Sdure, dadurch speichert die
hochviskose Hyaluronsdure viel
Feuchtigkeit. Die hohe Viskositdt
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bringtein geringeres Fliesstempo:
Die Verteilung der Lésung auf dem
Auge ist ausgewogener.

Ferner bewirktdie verlangerte Ver-
weildauerim Auge eine ldngere Ab-
gabe von Feuchtigkeit, der so ent-
stehende Schutzfilm stabilisiert
den Trdnenfilm und tragt zur nach-
haltigen Befeuchtung der Augen
bei. Letztlich fuhrt die langanhal-
tende Wirkung zu weniger Anwen-
dungen.Und wird weniger getropft,
steigt die Ergiebigkeit und die Ta-
ges-Therapiekosten sinken.

Stirkung der natiirlichen
Schutzmechanismen

Die hochviskose Hyaluronsdure
enthdlt als Wirkstoff Ectoin, ein
Extremolyt: kleinste organische
Molekdle, die von Mikroorganis-
men etwa bei extremem Klima pro-
duziert werden, um sich zu schit-
zen. Alswasserbindende Substanz
steigert das niedermolekulare Ec-
toin im Auge die Anzahl Wasser-
molekile, was dem Austrocknen
entgegenwirkt. Auch reduziert
der wasserreiche Schutzschild
entzindliche Prozesse.

Ectoin stabilisiert die fetthaltige
Phase des Tranenfilms, der vor Aus-
trocknung schiitzt. Die besondere
Kombination aus hochmolekularer
Hyaluronsdure und dem Naturstoff
Ectoin ist ein duales Wirkprinzip:
HYLO DUAL® (0,05 % Hyaluronsdu-
re und 2 % Ectoin) lindert trockene
Augen mit allergischer Symptoma-
tik, wdhrend HYLO DUAL INTENSE®
(0,2 % Hyaluronsdure und 2 % Ecto-
in) speziell fur trockene Augen mit
entziindlicher Symptomatik entwi-
ckelt wurde.

COMODE®: Clever und bewdhrt

Fir hohe Anwendungssicherheit
sorgt ferner das COMOD®-Dosier-
system. So erhdlt man durch das
bewdhrte System nicht nur ver-
gleichbar mehr Tropfen, sondern
es sorgt dank einer ohne Luft ope-
rierenden Pumpe dafir, dass die
Lésung nicht mit der Umgebung in
Kontakt kommt: Es gibt keine Ver-

DEIN POWER-DUD
FUR TROCKENE AUG

MITENTZUNDLICHER ODER
ALLERGISCHER SYMPTOMATIK.

A

IN DEINER
APOTHEKE
ODER
DROGERIE

HYLO DUAL®

Befeuchtung bei leichten bis mittel-
schweren Formen des Trockenen
Auges mit allergischer Symptomatik.

INTENSE®
Intensive Befeuchtung bei mittleren
bis schweren Formen des Tracken
Auges mit entziindlicher Symptomatik.

Die Tropfenlosungen HYLO DUAL® und HYLO DUAL INTENSE® kdnnen etwa beim

trockenen Auge Linderung verschaffen.

unreinigung. Augentropfen mitdem
COMOD®-System sind selbst ohne
Filter frei von Konservierungsmit-
teln, Phosphaten und Emulgatoren.
Nach Anbruch betragt die Haltbar-
keit sechs Monate.

Mit dem COMOD®-Dosiersystem
ergibtjeder Pumpstoss einen Trop-
fen von immer der gleichen Gros-
se. Weiter sind die Flaschen sehr
ergiebig: Jede mit 10 mlInhalt gibt
mindestens 300 Tropfen ab, was
gegeniber anderen Dosiersyste-

men eine rund 25 Prozentléngere
Anwendung ermdglicht. Letztlich
fallt durch das COMOD®-System
gegenuber Einzeldosisbehdltern
weniger Abfall an.

Geniessen Sie mit HYLO DUAL® und
HYLO DUAL INTENSE® einen scho-
nen und moglichst beschwerde-
freien Frihling.

Martin Mdder

Weitere Informationen: www.hylo.ch



GURTELROSE — MEHR ALS NUR HAUTAUSSCHLAG

Wahrend bei einer Gurtelrose viele nach einigen Wochen beschwerdefrei sind, leiden andere noch Monate
oder sogar Jahre unter den Folgen. Ausserst unangenehm ist die postherpetische Neuralgie (PHN), eine
chronische Nervenschdadigung, die mit anhaltenden Schmerzen einhergeht. Doch auch Sehstérungen,
Horprobleme oder neurologische Komplikationen kénnen auftreten.

Mehr als 99 Prozent der tiber 40-Jahrigen
tragen das Varizella-Zoster-Virus (VZV) in
sich. Es bleibt nach einer Windpockeninfek-
tion - auch bekannt als «Wilde Blatterns
oder «Spitze Blattern» - ein Leben lang im
Korper und kann Jahre spdter als Gurtelrose
erneut ausbrechen. Dabei tritt ein streifen-
formiger, oft schmerzhafter Ausschlag auf,
der sich entlang der Nervenbahnen ausbrei-
tet. Die sichtbaren Symptome klingen meist
nach wenigen Wochen ab, doch die Folgen
konnen Betroffene lange begleiten.

Wenn der Schmerz bleibt

Die hdufigste und belastendste Folge der
Gurtelrose ist die postherpetische Neuralgie
(PHN). Diese Nervenschmerzen bleiben selbst
nach dem Abheilen des Hautausschlags be-
stehen. Die neuropathischen Dauerschmer-
zen kénnen stechend, brennend oder dumpf
sein und sich bei Bertihrung oder Tempe-
raturverdnderungen verstdrken. Maglich
sind auch einschiessende, elektrisierende

Schmerzattacken. Speziell Gltere Menschen
sind von einer PHN betroffen, da ihre Nerven
auf Schadigungen empfindlicher reagieren;
mit dem Alter steigt das Risiko an.

Oft ist die Behandlung von PHN schwierig.
Um die Nervenschmerzen zu lindern, werden
haufig niedrig dosierte Antidepressiva oder
Medikamente zur Behandlung von Epilepsie
eingesetzt. Helfen konnen auch lokale Schmerz-
mittel wie Gels oder Pflaster, die auf die belas-
teten Nerven einwirken. In schweren Fdllen
kommen Opioide oder sogar invasive Mass-
nahmen wie Nervenblockaden zum Einsatz.
Die friihzeitige antivirale Behandlung in

der akuten Phase der Gurtelrose kann das
Risiko einer PHN deutlich senken.

Gefahr fiir Augen und Ohren

Wird das Gesicht von der Gurtelrose betrof-
fen, kann das Virus die Augen oder Chren
angreifen. Besonders gefdhrlich ist der Zoster
ophthalmicus, auch bekannt als ophthalmi-

Das Varizella-Zoster-Virus (VZV) bleibt nach einer Windpockeninfektion ein Leben lang im Kérper und kann Jahre
spdter als Gurtelrose wieder ausbrechen. Dabei tritt ein streifenférmiger, oft schmerzhafter Ausschlag auf.

scher Zoster. Dies ist eine Form von Girtelro-
se, die das Auge oder die Umgebung betrifft.
Hdufige Anzeichen sind ein Ausschlag auf
der Stirn mit Schwellung des Augenlids. Ein
Zoster ophthalmicus kann ebenfalls den
Sehnerv befallen. Mdglich sind auch schmerz-
hafte Hornhautentzindungen, bleibende
Sehstdrungen oder sogar Erblindung. Ein
sofortiger Besuch beim Augenarzt/der Augen-
drztin ist hier zwingend notwendig.

Ebenso problematisch ist der Zoster oticus,
bei dem das Virus den Hérnerv angreift. Dies
kann zu Schwindel, Hérverlust oder einer
Gesichtsldhmung fuhren. In seltenen Fdllen
breitet sich das Virus weiter aus und ver-
ursacht neurologische Komplikationen wie
Hirnhautentziindungen (Meningitis) oder
eine Entzindung des Ruckenmarks.

Vorbeugung ist der beste Schutz

Die Impfung gegen Gurtelrose gilt als wirk-
samste Methode, um sich vor der Erkran-
kung und ihren Komplikationen zu schitzen.
Zur Verfiigung steht hierfiur etwa ein Impf-
stoff, der anstelle eines lebenden Erregers
kinstlich hergestellte Erregerbestandteile,
ergdnzt von einem Zusatzstoff (Adjuvans)
fur eine noch stdrkere Immunreaktion auf-
weist. Diese Impfung ist allen Personen ab
65 Jahren empfohlen. Menschen mit erhoh-
tem Risiko, etwa wegen chronischer Erkran-
kungen, kdnnen sich ab 50 Jahren impfen
lassen.

Weil ohne lebende Viren kann der Impfstoff
auch immungeschwdchten Personen verab-
reicht werden. Studien zeigen, dass er das
Risiko fir Gurtelrose um mehr als 90 Prozent
senkt und auch das Auftreten einer posther-
petischen Neuralgie deutlich reduziert. Zu-
sdtzlich zur Impfung kann ein gesunder
Lebensstil zur Vorbeugung beitragen. Stress-
management, eine ausgewogene Erndghrung
und regelmdssige Bewegung stdrken das Im-
munsystem und verringern das Risiko, dass
das nach einer Windpockenerkrankung als
Kind schlummernde Virus reaktiviert wird.

Martin Mader
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SCHMERZFREI DURCH GEZIELTE REHA

Gelenk- und Rickenschmerzen kdnnen den Alltag stark einschrénken. Doch mit der richtigen Therapie
lassen sich Beschwerden lindern und die Beweglichkeit nachhaltig verbessern. Ob stationdr oder ambulant -
die muskuloskelettale Rehabilitation von ZURZACH Care bietet individuelle Behandlungsansdtze, um
Schmerzen zu reduzieren und die Selbststandigkeit zu fordern.

Der menschliche Bewegungsapparat besteht
aus Knochen, Gelenken, Muskeln, Sehnen
und Weichteilgewebe. Erkrankungen in die-
sem Bereich sind oft mit Schmerzen verbun-
den und kénnen den Alltag erheblich beein-
trdchtigen. Eine gezielte Rehabilitation kann
dabei helfen, Schmerzen zu reduzieren und
die Beweglichkeit nachhaltig zu verbessern.
Das Ziel ist, schmerzfrei und mobil zu sein.

Friihzeitige Rehabilitation entscheidend
Die Behandlung eignet sich fur ein breites
Spektrum an Erkrankungen, darunter chro-
nische Rickenschmerzen, Arthrose, Osteo-
porose oder rheumatoide Arthritis. Besonders
mit zunehmendem Alter nehmen Beschwer-
den an Knochen und Gelenken zu. Zudem
treten haufig Begleiterkrankungen wie Dia-
betes oder Herz-Kreislauf-Probleme auf. In
solchen Fdllen empfiehlt sich eine friihzeitige
Rehabilitation, um langfristige Einschran-
kungen zu vermeiden.

Dr. med. Peter A. Wyss von der Rehaklinik in
Bad Zurzach betont: «Je friher eine Reha-
bilitationsmassnahme eingeleitet wird, desto
hoher ist die Chance, Betroffene wieder in

ihr gewohntes Umfeld zu integrieren - sei es
im Alltag oder im Berufsleben.» Als «Chef-
arzt MSK» leitet Peter A. Wyss den Fachbe-
reich muskuloskelettale Rehabilitation der
Rehaklinik.

Individuelle Therapie fiir optimale Fortschritte
Jede Patientin und jeder Patient hat individu-
elle Bedurfnisse und Ziele. Daher wird das Re-
habilitationsprogramm auf die persénlichen
Anforderungen abgestimmt. Unter der Lei-
tung eines erfahrenen Facharztes erarbeitet
ein interdisziplindres Team aus Pflegekrdften,
Physiotherapeutinnen und Physiotherapeu-
ten sowie Ergotherapeutinnen und Ergothera-
peuten einen individuellen Behandlungsplan.
Bei Bedarf stehen auch Fachkréfte aus den
Bereichen Psychologie, Sozialdienst und Er-
ndhrung beratend zur Seite.

Zum Therapieangebot gehdren unter anderem

+ Schmerztherapie: gezielte Methoden zur Re-
duktion akuter und chronischer Schmerzen.

+ Physiotherapie und Ergotherapie: Férde-
rung der Mobilitét und Wiederherstellung
der Selbststdndigkeit.

+ Technologiegesttitzte Bewegungstrainings:

Im Alter nehmen Beschwerden an Knochen und Gelenken zu: je friher eine Rehabilitation erfolgt, desto besser.
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Innovative Anstitze zur prézisen Rehabilita-
tion.

« Ernghrungsberatung: speziell zur Unter-
stiitzung des Muskelaufbaus und kérperli-
chen Wohlbefindens.

« Psychologische Betreuung: Begleitung bei
emotionalen und mentalen Herausforde-
rungen wdhrend der Rehabilitation.

Flexible Therapieoptionen fiir mehr Mobilitét
Nicht immer ist eine stationdre Rehabilita-
tion notwendig oder aber Betroffene brau-
chen im Anschluss an eine stationdre Re-
habilitation eine ambulante Therapie. Fur
mobile Patientinnen und Patienten bietet
ZURZACH Care daher ambulante Thera-
pieprogramme an. Diese erméglichen eine
umfassende medizinische Abklérung und
Behandlung durch ein spezialisiertes Ex-
pertenteam. So erhalten Betroffene die Mdg-
lichkeit, ihren Alltag wieder aktiv zu gestal-
ten und ihre Lebensqualitdt zu steigern.

Ein starker Partner fiir langfristige Gesundheit
Mit ZURZACH Care erhalten Patientinnen
und Patienten eine professionelle Betreu-
ung, die weit Uber eine klassische Rehabilita-
tion hinausgeht. Durch den Einsatz moder-
ner Therapieansdtze und der engen Zusam-
menarbeit verschiedener Fachdisziplinen
wird ein optimaler Behandlungserfolg ge-
wdhrleistet. Ziel ist es, Schmerzen zu redu-
zieren, die Beweglichkeit zu verbessern und
Betroffenen ein aktives, selbstbestimmtes
Leben zu ermdglichen.

Dr. med. Peter A. Wyss

ist Facharzt fur Allgemeine Innere Medizin,
Rheumatologie, Physikalische Medizin und
Rehabilitation sowie Chefarzt von ZURZACH
Care Rehaklinik Bad Zurzach.

Quellenstrasse 34

5330 Bad Zurzach

+41 56 269 51 51
badzurzach@zurzachcare.ch
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GLAUKOM: EIN SCHLEICHENDER SCHATTEN

Das Glaukom ist weltweit die zweithdaufigste Ursache fur Blindheit und stellt eine grosse Herausforderung
fur die 6ffentliche Gesundheit dar. Die Krankheit entwickelt sich oft unbemerkt und kann lange ohne
Symptome fortschreiten - bis sie bereits irreparable Schdden verursacht hat.

Um mehr tber die Krankheit und ihre Friih-
erkennung zu erfahren, haben wir mit Dr. med.
Leandro Oliverio, Facharzt fiir Ophthalmologie,
sowie mit Dr. med. André Mermoud, Facharzt
FMH fur Ophthalmologie und Ophthalmochi-
rurgie, gesprochen.

Was genau ist ein Glaukom?

Dr. med. Leandro Oliverio (LO): Das Glaukom
ist eine chronische und fortschreitende
Erkrankung des Sehnervs. Meistens ist sie
mit einem erhéhten Augeninnendruck ver-
bunden, der den Nerv uber die Zeit schddigt.
Dies fihrt zu einer schleichenden Einschrdn-
kung des Gesichtsfelds. Tickisch ist, dass
es in frihen Stadien meist keine Beschwer-
den gibt. Deshalb ist die Friherkennung ent-
scheidend. Die Diagnose erfolgt zumeist
durch eine Uberpriifung des Sehnervenkopfs.

Dr. med. André Mermoud (AM): Es ist eine
hdufige Erkrankung: etwa zwei Prozent der
Bevolkerung Europas ist betroffen - in be-
stimmten Bevélkerungsgruppen, insbesondere
afrikanischer Herkunft, kénnen es sogar bis
zu zehn Prozent sein.

Wer ist besonders gefiihrdet?

LO: Es gibt mehrere Risikofaktoren: das Alter;
die Krankheit tritt am hdufigsten nach 40
auf, die familidre Vorbelastung; bei Glaukom-
fallen in der Familie steigt das Risiko, eine
okuldre Hypertension; ein erhdhter Augen-

innendruck kann ein wichtiger Hinweis sein
und letztlich die ethnische Herkunft. Poten-
zielle Risikopatienten sind somit identifizier-
bar.

AM: Regelmdssige Augenuntersuchungen
sind essenziell. Ab 40 sollte man mindestens
alle zwei bis drei Jahre den Augeninnendruck
messen, um den Zustand des Sehnervs be-
urteilen zu lassen. Bei einer familigren Vor-
belastung sind kirzere Intervalle ratsam.

Wie sehen diese Untersuchungen aus?

LO: Die wichtigsten Tests sind die Tonometrie,
die Messung des Augeninnendrucks sowie
eine Untersuchung des Sehnervenkopfs. Wenn
diese unauffillig sind, kann ein Glaukom in
der Regel ausgeschlossen werden. Falls je-
doch Verdachtsmomente bestehen, folgen
eine optische Kohdrenztomographie (OCT),
eine Bildgebung der Netzhaut und eine Ge-
sichtsfeldprufung (Perimetrie).

AM: Diese Tests sind in den meisten Augenarzt-
praxen und spezialisierten Zentren verfugbar.
Sie sind schnell, schmerzfrei und nicht inva-
siv. Optiker verfiigen oft nicht tber die nétige
Ausstattung fur alle Tests.

Wie laisst sich das Bewusstsein erhéhen?
LO: Das Thema Glaukom sollte in routinemds-
sigen Gesundheitschecks angesprochen
werden. Man muss vermitteln, dass fehlende

Ein Glaukom ist meistens mit einem erhéhten Augeninnendruck verbunden, der den Sehnerv zusehends schadigt.
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Symptome nicht gleichbedeutend mit fehlen-
dem Risiko sind. Eine enge Zusammenarbeit
mit Augendrzten kann dabei helfen, Scree-
ning-Tage oder Aufklgrungskampagnen zu
organisieren. Auch Informationsmaterialien
wie Broschiren oder Online-Ressourcen
sind hilfreich.

AM: Ein wichtiger Termin ist die Internationale
Glaukom-Woche, jeweils im Mdrz - dieses
Jahr fand sie vom 9. bis 15. Mdrz statt. Sie
bietet eine grossartige Gelegenheit, fur diese
Krankheit zu sensibilisieren. In diesem Rahmen
lassen sich Vorsorgeuntersuchungen und
Informationsanldsse organisieren. In allen
Zentren von Swiss Visio gab es kostenlose
Glaukom-Screenings.

lhr Appell an Gesundheitsfachkréfte?

LO: Ich empfehle allen Fachkraften, sich zu
Glaukom regelmdssig fortzubilden. Bei Swiss
Visio Montchoisi bieten wir Weiterbildungen
und interdisziplingren Austausch an. Darber
hinaus ist es manchmal notwendig, Patien-
ten in spezialisierte Zentren zu Gberweisen.

AM: Allgemeinmediziner sollten routinemds-
sige Gesundheitschecks um eine augendrzt-
liche Untersuchung ergdnzen. So kénnen

sie bereits erste Hinweise auf ein magliches
Glaukom erkennen. Friherkennung erhéht
die Chance, die Sehkraft langfristig zu erhal-
ten. Deshalb: Vorsorge rettet Augenlicht!

ist stellvertretender Oberarzt an der Lau-
sanner Klinik fir Augenheilkunde Swiss Visio
Montchoisi im Rahmen des Swiss Medical
Networks, eine der beiden fiihrenden priva-
ten Klinik- und Spitalgruppen in der Schweiz.

ist Griinder des Glaukomzentrums an der

Clinique de Montchoisi, Lausanne und medi-
zinischer Direktor des Swiss Visio Networks.



IMMER, WENN ES WEH TUT

Schmerzen in den Beinen? Arth-
rose in irgendeinem Gelenk? Oder
eine Sportverletzung? Dann soll-
ten Sie einmal Wallwurz probieren.

In der Natur wdchst sie ziem-
lich schnell und genauso rasant
soll sie auch bei jeglicher Art von
Schmerzen des Bewegungsappao-
rates helfen. Deshalb schwéren
viele Anwender*innen auf sie: die
Wallwurzpflanze, ebenfalls gut be-
kannt unter dem Namen Beinwell.
Ihre Wirkstoffe lindern die Schmer-
zen und die Entziindung bei Prel-
lungen und Verstauchungen, rheu-
matischen Beschwerden, Arthrose
sowie Muskel- und Gelenkschmer-
zen jeglicher Art.

Traditionelle Heilpflanze

Weit verbreitet ist der Gemeine
Wallwurz mit dem botanischen Na-
men Symphytum officinale L. Dabei
kommt «Symphytum> vom griechi-

Die Wirkstoffe der Wallwurzpflanze stecken in den Wurzeln und behaarten Blattern.

schen «symphyomai», was Zusam-
menwachsen bedeutet und auf die
Wirkung bei Knochenbrtichen zielt.

Die deutsche Bezeichnung Bein-
well weist auf die Anwendung bei
stumpfen Verletzungen hin, die
vielfach in den Beinen auftreten.
Die Wallwurzpflanze ist mit ihren
behaarten Bldttern und réhren-

810, ein expertennetzwerk
fUr die viSION

formigen, blauvioletten, rosa oder
weisslichen Bliten auch eine be-
gehrte Gartenpflanze.

Heilkraft aus der Wurzel

Die Wirkstoffe stecken in den
Wurzeln und Bldattern, wobei die
Konzentration in den Wurzeln am
grosstenist. Neben Allantoin sind
Gerbstoffe, Schleim, Asparagin,

Alkaloide, atherisches Ol, Flavo-
noide, Harz, Kieselsdure und auch
Stigmasterol enthalten.

Das Allantoin beschleunigt die
Wundheilung und Narbenbildung.
Zudem wirkt es reizlindernd und
entziindungshemmend. Trotzdem
sollten Wallwurzprdparate erst
aufgetragen werden, wenn die
Wunden geschlossen sind.

Vielseitige Anwendung

Schon seit Johrhunderten wer-
den aus Wallwurzextrakten Sal-
ben hergestellt - bei akuten oder
chronischen Schmerzen und auch
praventivvor grossen kérperlichen
Belastungen.

Wallwurzprdparate zum Einreiben
als Salbe oder Gel sind inallen Apo-
theken und Drogerien erhdiltlich.
Lassen Sie sich von einer Fach-
person beraten.

Swiss Visio ist das Schweizer Referenznetzwerk fUr medi-
zinische und chirurgische Ophthalmologie. Die Swiss Visio-
Zentren behandeln Augenerkrankungen und verfligen Uber
ein Netzwerk von hochqualifizierten Arzten.

e Allgemeine Konsultationen

e AMD (Makuladegeneration
altersbedingt)

e Grauer Star

o Uveitis

e Schielen

e Erkrankungen der Hornhaut

Unsere Patienten erhalten eine schnelle und individuelle
Behandlung in einem medizinischen Umfeld der Extraklasse.

e Glaukom

e Refraktive Chirurgie

e P&diatrische
Ophthalmologie

e Neuro-Ophthalmologie

e Ophthalmologischer
Bereitschaftsdienst

Swiss VISIO

Network

SWISS MEDICAL NETWORK MEMBER

Tel. +41 68 274 22 00 - info@swissvisio.net - www.swissvisio.net
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DER GESUNDE SCHUH ZUM WOHLFUHLEN

Wer kennt es nicht, dass nach
einem langen Tag oder einer An-
strengung die Fiisse schmerzen.
Ob jung oder alt - es trifft alle.
Wenn die Schmerzen regelmds-
sig auftreten und man Tatigkei-
ten nicht mehr ausfiihren kann,
ist es hochste Zeit, sich um sich
selbst zu kiimmern.

Es gibt vielfdltige Ursachen fur
schmerzende Fiisse, wie zum Bei-
spiel Fehlstellungen, Uberlastung
oder falsches Schuhwerk. Dafir
sollte man eine Fachperson auf-
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suchen, die eine genaue Analyse
der Fussstellung und -belastung
durchfihrt.

Fiir jeden Fuss

Bei der Schuhmarke «FinnCom-
fort» stehen die Bedirfnisse der
Kund*innen und deren Fisse im Mit-
telpunkt. Deshalb arbeitet die Firma
Waldi Schuhfabrik aus Bayern seit
Jahren mit medizinisch geschultem
Fachpersonal zusammen. Es ent-
stand eine breite Palette an Damen-
und Herrenschuhen mit viel Funk-
tion. Das Schuhsortiment wird lau-

fend um modische Farben, trendige
Materialien und Schnitte ergdnzt.
Und immer stehen die Funktionen
Passform, Stabilitdt und Halt so-
wie die Langlebigkeit des Schuhs
im Vordergrund.

Wer spezielle Fisse hat, findet oft
keinen passenden SchuhimHan-
del. Dabei bietet «FinnComfort»
eine grosse Auswahlan Modellen
fir normale, schmale wie auch fur
breitere Flisse an. Wer sensible,
anspruchsvolle Fusse hat, findet
bei «FinnComfort» gepolsterte

Modelle oder einige mit Stretch-
Material gegen Druckstellen und
mit Weichfussbetten. Viele kleine
Details an «FinnComfort»-Schu-
hen fuhren zum Wohlgefihl.

Mit stiitzender Bettung

Injedem «FinnComfort»-Schuhist
eine Bettung. Die anatomisch stut-
zende Bequem-Bettung fihrtden
Fussbeim Laufen tber die natrli-
che Abrolllinie Ferse - Aussenbal-
len-Innenballen -grosser Zeh. Die-
se Bettung besteht ausschliess-
lich aus natdrlichen Materialien:



Kork, Jute, pflanzlich gegerbtem
Leder und Kautschuk.

Wer eine medizinische Schuhein-
lage tragen muss, kann auf «Finn-
Comfort»-Schuhe zdhlen. Die lose
Bequem-Bettung kann durch die
eigene Einlage ersetzt werden. Es
hat gentigend Platz.

Nachhaltige Produktion

Bei der Herstellung der Schuhe
achtet «FinnComfort» bewusst
auf die Herkunft und Qualitdat der
Materialien und auf aktiven Um-
weltschutz. Die Produktion unter-
stehtbei den Themen Umweltvor-
schriften und Arbeitsschutz der
europdischen Gesetzgebung. Mo-
dernste Maschinen erhéhen die
Effizienz und schonen den Ener-
gieverbrauch.

Selbst bei kleinen Mdngeln oder
wenn die Laufsohlen abgelaufen
sind, bietet der Schweizer Distri-
butor einen Reparaturservice
wie eine Neubesohlung an. Lieb-
haber*innen von «FinnComfort»,

die diesen Kundendienst nutzen
mochten, wenden sich bitte anden
Verkaufspunkt.

Vertrieb iiber den Fachhandel
«FinnComfort»-Schuhe werdenin
der Schweiz tiber den Fachhandel
vertrieben. Die Handler verfugen
Uber umfassende Kenntnisse der
Schuhe und Fusstypen und stellen
sicher, dass jede Kundin und jeder
Kunde die bestmdgliche Passform
erhdlt. Durchindividuelle Beratung
und hohe Qualitat der Ware wird
gewdhrleistet, dass alle die opti-
malen Schuhe fir jedes Bedurf-
nis finden.

Weitere Informationen und

eine Handlerliste finden Sie auf
finncomfort.ch

Finn
Comfort

GERMANY

EINE NEUE GENERATION DER INTIMPFLEGE

Das vaginale Mikrobiom besteht
aus Milliarden von Bakterien,
hauptsidchlich aus Laktobazil-
len (Milchsdurebakterien) mit
besonderen Eigenschaften. Das
Mikrobiom ist jedoch empfindlich
und kann durch diverse Ursachen
gestort werden: Medikamenten-
einnahme, hormonelle Verdnde-
rungen, ungeeignete Hygiene,
Stress, Miidigkeit, Rauchen oder
Sexualitat.

Ist das vaginale Mikrobiom ein-
mal gestort, sind Pilzinfektionen,
Vaginosen, Blasenentziindungen
und sexuell tbertragbaren Infek-
tionen Tur und Tor gedffnet. Dieses
Ungleichgewicht stellt ein Hinder-
nis fir die Gesundheit des Mikro-
bioms dar.

Laktobazillen im Intimwaschgel?
Diese Milchsdurebakterien sind
natirlicherweise im vaginalen Mik-

robiom und halten unter anderem
das Gleichgewicht der Scheiden-
flora aufrecht. Weist diese einen
pH-Wert von 3,5 bis 4,5 auf, sind
genugend Laktobazillen vorhan-
den, um eine gute Scheidenge-
sundheit zu gewdhrleisten. Steigt
der pH-Wert aber tber 5, besteht
ein Ungleichgewichtin dervagina-

len Flora: Die Wahrscheinlichkeit
einer Infektion ist hoch.

Das vaginale Mikrobiom im Leben
Bei der Geburt besitzt ein Baby be-
reits einige Bakterienkolonien und
profitiert bei der Entwicklung seiner
Immunabwehr vom Mikrobiom der
Mutter. Spdter, wdhrend der Kind-
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heit, verarmt die Vaginalflora eines
Mddchens. Die Flora Ghnelt der Flo-
ra auf der Haut. Aufgrund schlech-
ter Hygiene kann es zu Infektionen
und Irritationen kommen.

In der Adoleszenz verdndert sich
die Floradurch den Hormonschub.
Nach und nach bevélkern Lakto-
bazillen die Vagina, diese sondert
ihrerseits Schutzstoffe ab, die
von aggressiven Hygieneproduk-
ten gefahrdet werden. Und im Er-
wachsenenalter bestehen 85 bis
90 Prozentder residenten Vaginal-
flora aus Laktobazillen. Diese Flo-
ra verdndert sich unter bestimm-
ten Umstdnden: Menstruation, Ge-
schlechtsverkehr, Wochenbett,
Menopause und Medikamenten-
einnahme. Somitistim Alltag eine
angepasste Hygiene notwendig.

Erhdltlich in Apotheken und Dro-
gerien.
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PFAS - ZWISCHEN EIGENVERANTWORTUNG UND GESETZ

Wie bereits berichtet, sind PFAS eine unsichtbare, aber ernsthafte Bedrohung und erfordern konsequentes
Handeln. Wahrend die EU und die Schweiz an strengeren Gesetzen arbeiten, ist deren Umsetzung komplex.
PFAS sind ein globales Geschdaft, was Regulierungen hemmt. Man kann sich trotzdem schitzen und

die eigene Verwendung von PFAS reduzieren.

stahl, Glas oder Gusseisen die bessere Wahl.
Textilien sollten nicht als «blgelfrei» oder
«wasserabweisends gekennzeichnet sein.

Die Recherche tiber die PFAS (Per- und polyflu-
orierte Alkylverbindungen) ist oft schwierig, da
Hersteller die Inhaltsstoffe nicht immer offen-
legen. Dennoch gibt es einfache Alternativen:
Statt Pfannen und Backformen mit Teflon/oder
mit Teflonbeschichtung sind solche aus Edel-

Ferner sind Wasserfilter, die PFAS heraus-
filtern, empfehlenswert. Naturkosmetik und

Da sich die Gesetzgebung nur langsam bewegt, sind gegen die PFAS individuelle Massnahmen wichtig.

nicht-wasserfestes Make-up reduzieren die
Belastung ebenfalls. Auch Zahnseide ist
betroffen - unbeschichtete oder mit Bienen-
wachs oder Pflanzendlen versehene Varian-
ten sind eine gute Alternative. Produkte mit
dem Label «Made Safex sind garantiert frei
von PFAS.

Hdufig in Verpackungen
Lebensmittelverpackungen aus Papier, Kar-
ton oder Zuckerrohr enthalten oft PFAS, um
sie fett- und wasserabweisend zu machen.
Ein einfacher Tropftest hilft: Perlt Ol von der
Verpackung ab, kdnnte sie PFAS enthalten.
Mikrowellen-Popcorntiten sollten vermieden
und das Popcorn stattdessen frisch auf dem
Herd zubereitet werden. Statt To-go-Becher
oder Take-away-Verpackungen zu verwen-
den, ist es besser, einen gut verschliessbaren,
hitzebestandigen Becher von zu Hause mit-
zubringen. Fir Essen zum Mitnehmen eignen
sich Glasbehdlter, die man beim Abholen di-
rekt abgeben kann.

Selbst wenn Verpackungen als «gesund»,
«griin» oder «ungiftig» beworben werden,
sollte man skeptisch sein, da diese Begriffe
nicht reguliert sind. Auch Produkte

mit Bezeichnungen wie «antihaft», «pfle-
geleicht», «bugelfrei», «<wasserdicht» oder
«schmutzabweisend» sollten maglichst
vermieden werden. Wasserdichte Produkte
sollten nur dann genutzt werden, wenn es
wirklich notwendig ist.

BEI SCHMERZEN
UND ENTZUNDUNGEN

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. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch

BON 3.~

beim Kauf einer Schmids Sportcreme
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Regulatorische Fortschritte

Die Diskussion tber ein europaweites PFAS-
Verbot hat die Chemieindustrie alarmiert.

Da Deutschland als fiihrender Chemie-Stand-
ort gilt und einige Konzerne ihren Firmensitz
in der Schweiz haben, gibt es viele Akteure,
die sich gegen ein Verbot einsetzen. In der
Schweiz schreiten aber die Massnahmen vo-
ran: Belastete Flachen und Gewdsser werden
teilweise saniert, in einigen Landwirtschafts-
betrieben wurde der Fleischverkauf gestoppt.
Das Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit
prift derzeit, ob weitere Lebensmittel reguliert
werden missen.

Ferner wird in der Schweiz die Trinkwasser-
verordnung Uberarbeitet, um den neuen EU-
Standards zu entsprechen. Der geplante
Hochstwert fir die Summe von 20 PFAS liegt
bei 0,1 Mikrogramm pro Liter (ug/l) und soll
ab 2026 gelten. Kontrollen in der Schweiz
zeigen: In mehr als der Hdlfte der Trinkwasser-
proben uberschritt keine Probe die geltenden
Grenzwerte. Doch der vorsorgliche Gesund-
heitsschutz bleibt im Fokus.

PFOS, eine der gefdhrlichsten PFAS-Verbin-
dungen, ist bereits verboten. Die Diskussion
Uber ein umfassendes EU-weites Verbot IGuft,
doch die Umsetzung gestaltet sich schwie-
rig. Die Sanierung belasteter Standorte kos-
tet Milliarden, ebenso die gesundheitlichen
Folgekosten. Trotzdem gibt es Fortschritte:
erste Standorte in der Schweiz wurden be-
reits saniert.

PFAS in Lebensmitteln

Studien zeigen, dass nicht nur Eier, Fisch und
Fleisch betroffen sind, sondern auch weisser
Reis und Kaffee hohere PFAS-Werte aufwei-
sen kénnen. Besonders gefdghrdet sind Sdug-
linge und Kleinkinder, weshalb ihre Nahrung
besonders streng tberwacht werden sollte.
Auch in Futtermitteln wurden PFAS nach-

Bei Trinkwasserkontrollen in der Schweiz wurden in Uber der Hélfte der Félle die PFAS-Limiten eingehalten.

gewiesen, was zu Belastungen in tierischen
Produkten fuhrt.

PFAS in Pestiziden sind ein weiteres Problem.
Untersuchungen zeigen, dass PFAS-haltige
Pestizide in 20 Prozent der in der EU ange-
bauten Frichte und in 12 Prozent des Gemu-
ses gefunden wurden. Besonders betroffen
sind Erdbeeren, Pfirsiche, Aprikosen und
Gurken.

Ein langer Weg, aber machbar

PFAS sind allgegenwdrtig, aber es gibt Hoff-
nung. Individuelle Massnahmen helfen, die
personliche Belastung zu reduzieren. Die Ge-

setzgebung bewegt sich langsam, aber ste-
tig in die richtige Richtung. Es bleibt wichtig,
informiert zu bleiben und Druck auf die Ent-
scheidungstrdger*innen auszutben. Die Dis-
kussion uber gefdhrliche Chemikalien geht
weiter. Bleiben wir wachsam, umweltbewusst
und engagiert fur eine gestindere Zukunft.

Mirjam Aragén

Eine ausfuhrlichere Version

dieses Textes und weitere T L =
spannende Beitrége von g ®I_i¥'!:3
Mirjam Aragén finden Sie auf "‘:':. P £

unserem Gesundheitsblog.
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fecand

Der ultimative Wachmacher
Kaubonbon mit Cola-Nuss,
Mate- und Krauterextrakten.

Ein Kaubonbon enthalt gleich viel
Coffein wie eine Tasse Kaffee.

Tentan AG, 4452 Itingen - www.tentan.ch
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ZWEITHAAR IST VERTRAUENSSACHE

Ein Haarteil oder eine Periicke
zutragen, kostet viele Menschen
Uberwindung. Sind die Angste
rund um das kiinstliche Haar heu-
te noch begriindet?

Unauffiillig bis unsichtbar
Rechtzeitig vor dem 30-Jahre-Ju-
bildum hat Katrin Rufi die Pertick-
eria in Zofingen (AG) vom Firmen-
grinder tbernommen, nachdem
sie bereits rund seit 2006 dort tétig
und seit 2016 in der Geschdftslei-
tung war. Sie fihrt uns durch den
Showroom, in dem Uber hundert
unterschiedliche Modelle in allen
Langen, Formen und Farben aus-
gestellt sind. Die meisten Perticken
und Haarteile/Haarsysteme sind
aus Synthetik- und aus Echthaar;
wobei die Unterschiede zwischen
echt und «falsch» bei den hoch-
wertigen Zweithaaren selbst aus
der Ndhe betrachtet nicht auszu-
machen sind.

Vertrauen durch Beratung

Der Schlussel zur richtigen Zweit-
haarlésung liegt in der individuellen
Beratung durch erfahrene Spezia-
list'innen. Die Kundin geniesst eine
Stunde individuelle Einzelberatung
in einem separaten Raum, ohne die
Anwesenheit anderer Kundschaft.
Dies ist auch der Grund, weshalb
Beratungen nur auf Voranmeldung
stattfinden kénnen.

Sdmtliche Beraterinnen/Fachspe-
zialistinnen sind auch erfahrene

Coiffeusen (EFZ), welche die Kun-
din von A bis Z betreuen kénnen.
Die Beratungsgesprdche seien oft
nicht einfach. Ein Teil der Kundinnen
seien ndmlich Krebspatientinnen,
denen eine Chemotherapie bevor-
steht: «Esist wichtig, dass die Kun-
din einem Haarersatz nicht negativ
gegenlbersteht. Sie soll sich mit
ihrer neuen Frisur wohlftihlen.» Aber
auch Kundinnen ohne Krebsleiden
haben oft einenlangen Leidensweg
hinter sich, bevor sie sich fir einen
Haarersatz entscheiden; wobei auf-
fallend oft bereits junge Frauen be-
troffen sind.

Haarverdichtungen/Haarsyste-

me sind gefragt

«Die Kund*innen sind von unse-
ren Echthaarintegrationen begeis-
tert, weil sie unsichtbar sind und
Frisuren ermdglichen, die sie sich
schon lange gewinscht haben.»
Auch hier gibt es verschiedene
Lésungen und Befestigungstech-
niken. «Wir versuchen in solchen
Fdllen eine Losung anzubieten, die
nach unseren Erfahrungen am we-
nigsten belastend fir das Rest-
haar ist.»

Haarsysteme auch fiir Herren

Im Herrenbereich haben Unsicht-
barkeit und Naturlichkeit hochste
Prioritdt. Hier wird mit permanen-
ten, individuell angepassten Haar-
systemen gearbeitet. Betreuung
und Service erfolgen an einem Ort
und aus einer Hand. Naturlich hat

Im Showroom steht eine Vielzahl von Periicken und Haarteilen zur Auswahl.
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auch die Perlickeria einen moder-
nen Webshop.

Handwerker - und manchmal
Kiinstlerinnen

Erstwenn die medizinischen Mag-
lichkeiten ausgeschdpft sind, kom-
men das Geschick und die Erfah-
rung der Zweithaarspezialisten
zum Zug. Im Laufe der Beratung
zeigt sich, welche Art von Zweit-
haar geeignetistund wie es befes-
tigt werden soll. Die Materialwahl -
Synthetik oder doch Echthaar -ist
davon abhdngig, ob jemand ger-
ne mit den Haaren arbeitet oder
moglichst wenig damit zu tun ha-
ben mochte. Das kann bedeuten,
dass eine glinstigere Perticke aus
synthetischem Haar gegeniber
einer teureren Echthaarpericke,
die mehr Pflege braucht, als bes-
sere Wahl empfohlen wird. Bei
Langhaarfrisuren wiederum gilt
diese Regel nicht, denndort spielt
die grossere Haltbarkeit und Va-
riabilitat eine Rolle. Inzwischen
gibt es gerade fur den Langhaar-
bereich auch tolle Zweitfrisuren
aus hitzebestdndigen Fasern oder
gemischt mit Echthaar. Auch die
Befestigungsmaglichkeiten von
Zweithaar reichen von Toupet-

Clips tUber die verschiedensten
Klebemdglichkeiten bis hin zu in-
novativen Mini-Klettverschlissen.

Wenn Zweithaar ein «Muss» ist
Ist der Haarersatz medizinisch
oder beruflich begriindet, leistet
die Eidgendssische Invalidenver-
sicherung (V) Kostenbeitrdge.
Bis zum AHV-Alter betrdgt der An-
spruchmaximal 1500 Frankenjdhr-
lich fur Perticken/Haarersatz. Ab
dem AHV-Alter sind es 1000 Franken
jahrlich. Grundvoraussetzung ist
der nachweisliche Bedarf fir Zweit-
haar sowie eine ebenfalls medi-
zinisch nachgewiesene, voraus-
sichtliche Mindesttragedauer von
einem Jahr.

Profitieren auch Sie von einer in-
dividuellen Beratung. Wir freuen
uns auf lhren Besuch in Zofingen.

R

PERUCKERIA

Pertickeria by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8

CH-4800 Zofingen

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




STARKE DEINE RESILIENZ!

Resilienz bezeichnet einen psychischen Schutzschild, der uns vor chronischer Uberlastung bewahren kann.
Sie ist forder- und erlernbar. So kénnen wir besser mit Stress umgehen und unsere Winsche leichter erfullen.
Im Sinne einer liebevollen Selbstfirsorge, Selbstwahrnehmung und Ressourcennutzung bleiben wir hand-
lungsfdhig, wenn es darauf ankommt.

Warum es sich lohnt, seine Resilienz zu
stdrken? Mit Resilienz |gsst sich Wider-
standsfahigkeit aufbauen, was berufliche
wie private Vorteile bringt. Auch kann die
Leistungsfdhigkeit gesteigert werden. Aus
einer zuversichtlichen Grundhaltung her-
aus kénnen Zukunftsziele einfacher erreicht
werden. Resiliente Menschen sind zufriede-
ner, da sie Verantwortung fir ihr Handeln
Ubernehmen und Beziehungen pflegen, in
denen sie Halt finden.

Tipps fiir mehr Resilienz

1. Entwickle ein gutes Stressmanagement
Probleme stressen Kérper, Geist und Seele.
Das Wohlbefinden sinkt, das Risiko fur Er-
krankungen steigt. Frage dich: Was stresst
mich? Wie kann ich Stress reduzieren? Wel-
che Techniken kénnten mir helfen? Sage
Nein zu Dingen, die du nicht mdchtest. Erlerne
eine Entspannungsmethode und nimm deine
Bedurfnisse wahr. Tue dir hdufiger Gutes.

2. Decke negative Denkmuster auf
Dysfunktionale Denk- und Bewertungsmus-
ter kénnen die Fahigkeit einschrdnken, Pro-
bleme zu bewidiltigen. Frage dich: Wie gehe
ich mit Problemen um? Was macht sie so

Seminar-Tipp
Die Paracelsus Schule Zirich bietet ab
dem 10. Mai 2025 die Fachfortbildung
«Resilienz Trainer» an. Diese vermittelt
Instrumentarien und praktische Anwen-
dungen zur Resilienzférderung fur die
Gesundheit, Gesellschaft, Beziehungen
und Arbeitswelt. Inhalte der 11 Module:
Einfihrung und Ressourcenanalyse, Kér-
per und Stress, die Welt der Stressoren,
effiziente Stressbewdltigung, spirituelle und
geistige Ressour-
cen, Praxisworkshop,
Prdsentation der
Abschlussarbeiten.
Weitere Informatio-
nen und Termine hier:

Mit Resilienz Igsst sich die Widerstandsfdhigkeit aufbauen und ebenfalls die Leistungsfahigkeit erhéhen.

schwierig? Welche Denkweisen kénnten

mir helfen? Schreibe deine Gedanken auf. Er-
arbeite Losungsstrategien und sei dir bewusst,
dass jede Herausforderung eine Chance fiir
Wachstum ist.

3. Fordere dein Selbstbewusstsein

Lege den Fokus auf deine Starken und stelle
dich den Herausforderungen. Nimm dich

so an, wie du bist. Frage dich: Welches Selbst-
bild habe ich, und wie sehen mich andere?
Welche Talente besitze ich? Uberlege, welche
Ressourcen du ausbauen kannst. Notiere dei-
ne grossten Erfolge und nutze Affirmatio-
nen - also positive Sdtze, die wiederholt wer-
den, um das Denken zu stdrken und negative
Muster zu verdndern - um negative Gedan-
kenmuster durch positive zu ersetzen.

4, Vernetze dich

Bitte Menschen um Hilfe, wenn du Unterstiit-
zung brauchst. Ein Netzwerk fordert Verbun-
denheit und kann in entscheidenden Situatio-
nen dein Anker sein. Frage dich: Wer kann
mir helfen, und wer redet nur? Welche pro-
fessionellen Hilfsangebote gibt es? Werde
dir klar, wem du vertraust. Spreche mit ihnen
Uber das, was in dir vorgeht, und nehme ihre

Ratschlége an. Breche den Kontakt zu Ener-
giefressern ab. Coaches, Psychotherapeuten
und Communitys kdnnen gute Stitzen sein.

5. Plane deine Zukunft

Persdnliche Ziele weisen uns den Weg und
stdrken den Willen, Herausforderungen zu
meistern. Gestalte deine Zukunft. Frage
dich: Was will ich in den ndchsten Jahren er-
reichen? Welche Wiinsche habe ich? Wer
kann mir helfen, dies zu schaffen? Erstelle
Listen mit Zielen und Masterpldne zu ihrer
Erfillung. Uberlege, welche Werte dich an-
treiben. Verfolge konsequent den Weg, so
kannst du deine Visionen realisieren.

Abbas Schirmohammadi

Chefredakteur der Paracelsus Schulen fiir
Naturheilverfahren.

Frauke Albert

Studienleiterin der Paracelsus Schule Zirich.
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DIESE ORTHOPADIE

Die Schulthess Klinik ist eine der fuhrenden orthopddischen Kliniken. Doch was viele nicht wissen: Hinter
der Klinik steht seit 1935 die gemeinnutzige Wilhelm-Schulthess-Stiftung. Sie sorgt dafur, dass medizinischer
Fortschritt allen zugutekommt - durch Forschung, Innovation und direkte Hilfe fur Patientinnen und Patienten

in Not.

Medizinische Exzellenz mit Herz: Seit tber
140 Jahren setzt sich die Schulthess Klinik fur
hochste orthopddische Standards ein. Jéhrlich
iber 130000 Konsultationen, rund 9000 sta-
tiondre Aufenthalte und Gber 11000 Operatio-
nen - das zeigt: Die medizinische Expertise der
Schulthess Klinik ist gefragt. Doch die Klinik ist
weit mehr als nur ein medizinisches Kompe-
tenzzentrum: Als Stiftung verfolgt sie keinen
kommerziellen Zweck, sondern stellt den Men-
schen und dessen Gesundheit ins Zentrum.

Die Wilhelm-Schulthess-Stiftung ist das
Ruckgrat dieser Philosophie. Sie finanziert
Forschungsprojekte fir neue Behandlungs-
methoden und hilft Menschen, die dringend
eine orthopddische Operation bendtigen,
sich diese aber nicht leisten kénnen. So ver-
bessert sie die Orthopddie weltweit und
ermdglicht, dass auch sozial Benachteiligte
von diesen Fortschritten profitieren.

Fiir bessere Heilungschancen

Nicht jede medizinische Behandlung wirkt
gleich gut. Um das zu verbessern, untersucht
die Schulthess Klinik die langfristigen Ergeb-
nisse ihrer Therapien. Daftr werden Patien-
tinnen und Patienten nach ihrer Behandlung
regelmdssig befragt: Wie gut kdnnen sie
sich wieder bewegen? Haben sie weiterhin
Schmerzen? Hat die Operation ihr Leben
verbessert?

Eduardo kann wieder richtig gehen
Eduardo (18) aus der Dominikanischen
Republik litt an einer schweren Kniefehl-
stellung, die in seiner Heimat nicht operiert
werden konnte. Dank des Patientenhilfs-
fonds konnte er in der Schulthess Klinik
behandelt werden - heute kann er wie-
der schmerzfrei gehen. «Ich bin unendlich
dankbar fur diese zweite Chance», sagt
Eduardo. «Dank dieser Hilfe kann ich wie-
der zur Schule gehen, Freunde treffen und
an meine Zukunft denken.»

46 Schweizer Hausapotheke 3-2025

Bei der Wilhelm-Schulthess-Stiftung steht der Mensch und dessen Gesundheit im Zentrum.

Seit 2004 hat die Schulthess Klinik Gber

240000 Patientenbefragungen durchgefiihrt.

Diese Erkenntnisse helfen den Arztinnen und
Arzten, ihre Methoden laufend zu verbessern
und Behandlungen noch gezielter auf die Be-
durfnisse der Patientinnen und Patienten ab-
zustimmen. Dank der Datensammlung lassen
sich Heilungsverldufe genauer vorhersagen
- ein Vorteil fur alle, die sich einer orthopdadi-
schen Behandlung unterziehen.

Diese Hilfe kommt an

Nicht jeder Mensch hat Zugang zu moderner
Medizin. Der Patientenhilfsfonds der Wilhelm-
Schulthess-Stiftung unterstitzt Betroffene,
die dringend orthopddische Hilfe brauchen,
aber keine finanziellen Mittel haben. Beson-
ders Kinder aus Kriegs- und Krisengebieten
erhalten hier eine Chance auf ein schmerz-
freies Leben.

Ein Beispiel: Dank der Zusammenarbeit mit
dem Friedensdorf International werden Kin-

der mit schweren Verletzungen oder Missbil-
dungen in der Schulthess Klinik behandelt -
sie erhalten so eine Zukunftsperspektive, die
ihnen sonst verwehrt bliebe.

lhre Unterstiitzung hilft

Die Wilhelm-Schulthess-Stiftung ist auf
Spenden angewiesen, um ihre wichtigen Auf-
gaben weiterzufiihren. Mit lhrem Beitrag
kénnen Sie helfen - ob durch eine Spende
fur die medizinische Forschung oder durch
direkte Unterstitzung fur Patientinnen und
Patienten in Not.

Nutzen Sie den QR-Code und werden Sie
Teil dieser wichtigen Mission. Ob als einma-
lige Zuwendung oder doch als regelmdssige
Unterstutzung: Jede Spende hilft.




EXZELLENZ FUR DAS KOGNITIVE WOHLBEFINDEN

Seit 25 Jahren ist Equazen® die
Referenzmarke fiir die Unterstiit-
zung der kognitiven Gesundheit.
Diese Produkte mit der besonde-
ren Kombination von Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren sind
hochwertige Nahrungsergin-
zungsmittel fiir Kinder und Ju-
gendliche. Die gefestigte Prisenz
von Equazen® in Europa zeugtvon
einem stdndigen Engagement in
der Forschung und fiir die Inno-
vation.

Die Konsolidierung dieser Ziele war
dennauch Themades «Equazen®
Regional Meetings», welchesinder
Woche vom 24. Februar 2025 in
Lugano abgehalten wurde. Diese
Veranstaltung brachte die in Euro-
pa, Kanada und dem Nahen Osten
tatigen Vertriebspartner zusam-
men. Die Konferenz bot eine einzig-
artige Gelegenheit zum Austausch
und zur Weiterentwicklung.

Diskutiert wurden unter vielem ande-
rem die Marktchancen und Strate-
gien zur Befriedigung der wachsen-
den Nachfrage nach sicheren und
wirksamen Produkten fir das kog-
nitive Wohlbefinden. Und mit einem
Blick in die Zukunft setzt Equazen®
seine Mission fort: wissenschaftlich
fundierte Lésungen anzubieten, um
die Konzentration und die kognitive
Entwicklung néichster Generationen
zu unterstitzen.

Konzentrationsfiihigkeit junger
Menschen fordern
Omega-3-und Omega-6-Fettsdu-
ren sind Verbiindete im Bemiihen
um die Steigerung der Konzentra-
tion von Jugendlichen. Die Puber-
tat ist eine komplexe Zeit, die von
intensiven korperlichen, emotio-
nalen und mentalen Veranderun-
gen geprdgt ist. In dieser Phase
ist es wichtig, eine angemessene
Konzentrationsfdhigkeit aufrecht-

Aufgergumte Stimmung beim «Equazen® Regional Meeting>» im Februar in Lugano.

zuerhalten, um dasLernen, sport-
liche Aktivitdten und das tagliche
Leben besser zu bewdiltigen.

Eine konkrete Unterstiitzung kén-
nen die essenziellen Fettsduren
Omega 3 und Omega 6 bieten. Sie
sind in den Formulierungen von
Equazen® enthalten und sollen
dazu beitragen, das kognitive Wohl-
befinden mit einer ausgewogenen
Zufuhr von Omega-3-Fettsduren
(EPA und DHA) sowie von Omega-
6-Fettsduren (GLA) zu fordern.

Warum essenzielle Fettsduren?
Unser Kdrper benétigt verschie-
dene Ndhrstoffe, um richtig zu
funktionieren, und dazu gehd-
ren die mehrfach ungesattigten
Fettsduren Omega 3 und Omega
6.Diese Molekiile unterstiitzen die
richtige Entwicklung des Gehirns
und die Ubertragung von Nerven-
signalen. Da sie jedoch nicht vom

Korper selbst produziert werden,
mussen sie Uber bestimmte Le-
bensmittel oder gezielte Nah-
rungsergdnzungsmittel aufge-
nommen werden.

Jugendliche und kognitive
Anforderungen

Junge Menschen im schulpflichti-
genAlter begegnen tdglich vielfdl-
tigen Anforderungen: vom Lernen
Uber die Freizeit bis hin zu sozia-
lenInteraktionen. All dies erfordert
mentale Energie, und manchmal
kann die Fdhigkeit, konzentriert
zu bleiben, darunter leiden.

Mehrere Studien deuten darauf
hin, dass eine angemessene Auf-
nahme von Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsduren die normalen ko-
gnitiven Funktionen fordert. Dies
schliesst das Geddchtnis, die
Aufmerksamkeit und die Aufnah-
mefdhigkeit zum Lernen mit ein.
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DHA und EPA: das Erfolgs-Duo
Unter den Omega-3-Fettsduren
spielen DHA (Docosahexaensdu-
re)und EPA (Eicosapentaensdure)
eine wichtige Rolle. Insbesondere
DHA st ein wesentlicher Bestand-
teil der neuronalen Membranen
und kann durch die Einnahme von
mindestens 250 mg pro Tag zur
Aufrechterhaltung einer normalen
Gehirnfunktion beitragen. EPA hin-
gegen ist an verschiedenen phy-
siologischen Prozessen beteiligt,
die das allgemeine Wohlbefinden
des Korpers beeinflussen.

Das richtige Gleichgewicht

Die westliche Ernghrung neigt oft
dazu, Omega-6-Fettsduren gegen-
Uber Omega-3-Fettsduren zu be-
vorzugen, was zu einem Ungleich-
gewicht fuhrt, das deren Nutzen
beeintrdchtigen kann. Equazen®
hat ein spezifisches Verhdltnis von
9:3:1 (EPA:DHA:GLA) entwickelt,
das auf eine ausgewogene Auf-
nahme abzielt.

Dennoch ist unabdingbar, dass
auch die Nahrungsergdnzung mit
Equazen® mit einer abwechslungs-
reichen und vollwertigen Erngh-

Equazen®: eine gezielte Losung
in der Entwicklungsphase

Auf der Website equazen.ch
finden Sie Produkte fir unter-
schiedliche Bedurfnisse und Al-
tersgruppen. Die Kautabletten
oder praktischen Fruchtgum-
mis eignen sich fur Jugendliche,
die praktische Darreichungs-
formen und den Verzicht
auf ausgepragten Fischge-
schmack bevorzugen. Dank des
Zusatzes von GLA (aus Nacht-
kerzenol gewonnen) bietet
Equazen® eine synergistische
Zufuhressenzieller Fettsduren,
die die Konzentration und das
kognitive Gleichgewicht unter-
stiitzen sollen, insbesonderein
Zeiten intensiver schulischer
oder sportlicher Aktivitaten.
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rung einhergeht, die Obst, Gemu-
se, hochwertige Proteine und na-
turliche Fettsduren enthdlt, sowie
sie etwa in Trockenfriichten oder
Fischen wie Lachs oder Makrele
vorkommen.

Neben diesem Erndhrungsaspekt

profitiert die Konzentration von:

« Ausreichend Schlaf; dieser hilft,
einen klaren Kopf zu bewahren
und das geistige Wohlbefinden
zu fordern.

Korperlicher Aktivitdt; regelmds-
sige Bewegung regt die Durch-
blutung an, verbessert die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns und
fordert die Ausschuttungvon En-
dorphinen.

Weniger Ablenkungen; der re-
duzierte Gebrauch von Smart-
phones und sozialen Medien
tragt zur Steigerung der Auf-
merksamkeit bei.

+ Stressbewdltigung; Atemtechni-
ken, erholsame Pausen undkrea-
tive Hobbys férdern ein stabiles
emotionales Gleichgewicht.

Die essenziellen Fettsduren Ome-
ga 3 und Omega 6 sind ein wirksa-
mes Mittel zur Unterstitzung der
Konzentration und der kognitiven
Funktionen bei Jugendlichen. Die
Equazen®-Produkte mitihrem spe-
zifischen Verhdaltnis von EPA, DHA
und GLA bieten die Mdglichkeit,
diese Ndhrstoffe gezielt in einen
gesundenund ausgewogenen Le-
bensstil zu integrieren.

GINKGO-EXTRAKT FUR DAS
GEDACHTNIS

Zur wirksamen Bekampfung von
Geddchtnisproblemen bei Erwach-
senenwird das Produkt Gincosan®
empfohlen, dasden hochwertigen
Ginkgo-biloba-Extrakt GK501®
enthdlt. Wissenschaftliche Stu-

§ ¢

Basis fur den Ginkgo-biloba-Extrakt ist der Ginkgobaum. Der kegelfsrmig wachsende Baum gehért zu den Palmfarnen.

dien haben dessen positiven Ef-
fekte in diesem Zusammenhang
aufgezeigt. Gincosan® enthdlt
auch den standardisierten Gin-
seng-Extrakt G1159, der die Wir-
kung des Ginkgo-biloba-Extrakts
ergdnzt, wie mehrere klinische
Studien bestatigt haben.

Ginseng-Extrakt fiir die Vitalitat
Um die Vitalitat bei Erwachsenen
zu erhalten, wird das Produkt Gin-
sana®in Kapseln oder Sirup emp-
fohlen. Der Ginseng-ExtraktG115®
hilft den Zellen, Energie zu pro-
duzieren, und ermdglicht es, das
Energieniveau in kurzer Zeit wie-
derherzustellen.

Equazen®, Ginsana® und Gincosan®
sind in der Schweiz in allen Apo-
theken und Drogerien erhdltlich.
Ginseng G115° ist eine in mehre-
ren Landern eingetragene und
lizenzierte Handelsmarke der
Pharmaton AG.
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REIKI BEI KINDERN, TIEREN UND PFLANZEN

«Die beste Arznei fur den Menschen ist der Mensch. Der héchste Grund dieser Arznei ist die Liebe.»
(Paracelsus; Schweizer Arzt, Naturphilosoph) Jede Mutter, welche bei einer Verletzung ihres Kindes, die
Hand auf die verletzte Stelle legt, arbeitet mit Energie, ohne es zu wissen. Universelle Energie, die wir
beim authentischen Reiki verwenden, wird auch bedingungslose Liebe genannt.

Jeder tragt diese Energie in sich und kann
sie in solchen Momenten fliessen lassen. Um
seine eigene Energie zu schitzen und sie
nicht aufzubrauchen, stimmt man sich ein.
Nach dieser Einstimmung profitiert man von
der universellen Energie aus dem Universum,
welche unerschopflich ist.

Reiki fiir und durch Kinder

Ist man als Elternteil oder betreuende Person
derart bereit, kann man in vielen kleinen
Situationen darauf zurickgreifen. Sei es bei
einem offenen Knie, Nasenbluten oder sons-
tigen Beschwerden oder gar Schmerzen. Die
Hdnde sind dann wie eine Hausapotheke, die
man immer mit dabeihat. Dabei kdnnen ge-
rade Kinder sehr schnell annehmen, dass
man mit den Handen heilt und nennen diese
haufig «Zauberhdndes.

Die Kinder selbst kénnen schon ab einem
Alter von 4 Jahren den Grundkurs (1. Grad) im
Reiki besuchen. Sie sind oft sehr kreativ und
finden eigene Wege, was sie mit der Energie
alles unterstiitzen kénnen. Bei kleineren
Kindern ist es maglich, sie von einer/einem
Lehrer*in einzustimmen, denn schon Babys
profitieren von einer Einstimmung in den

1. Grad. Sie schlafen besser (durch), sind see-
lisch ausgeglichener und das Immunsystem
wird gestarkt.

Schulkinder arbeiten konzentrierter, sind mo-
tivierter, selbstbewusster und lernen schnel-
ler. Reiki verbindet, sei es in der Familie, zu
Freunden oder Tieren. Es stdrkt die Verbun-
denheit zwischen verschiedenen Parteien
(Geschwister, Eltern, Freunde ...). Gerade in
der Pubertat, einer sehr schwierigen Phase,
konnen die Jugendlichen mit Reiki unterstutzt
werden. Sie finden so einfacher ihren Weg
und handeln entsprechend ihren wirklichen
Bedurfnissen. Die Herzensverbindung zwi-
schen Kindern und Eltern bleibt so auch in
stirmischen Zeiten erhalten.

Tiere mit Reiki behandeln?

Sich um ein Tier zu kimmern, ist eine grosse
Aufgabe. Wir geben viel, bekommen aber
auch sehr viel zurtick. Wussten Sie zum Bei-
spiel, dass das Streicheln eines Tieres beim
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Menschen Gliickshormone ausschiittet, oder
das Schnurren einer Katze férderlich ist fur
die Heilung von Knochenbriichen?

Bei Tieren geht es darum, sie langsam an

die Energie zu gewthnen und sie damit nicht
zu Uberfordern. Oftmals gelingt das einfach,
wenn wir das Tier streicheln, dabei immer
wieder kurz innehalten und die Hand fir einen
Moment an einer Stelle ruhen lassen. Wenn
das Tier unruhig wird, streicheln wir wieder
weiter. Fuhlt sich ein Tier nicht wohl, dann
lgsst es oft eine Behandlung zu und nimmt die
Energie dankend an. Mit der Zeit gewdhnen
sie sich an die ruhenden Hande und lassen es
immer mehr zu, auch wenn sie nicht ange-
schlagen sind. Wir stdrken damit das Immun-
system der Tiere, sie werden seelisch ausge-
glichener, selbstbewusster und schmusiger.

Tut Reiki auch Pflanzen gut?

Wie alle Lebewesen reagieren auch Pflanzen
sehr positiv auf Energie. Blumen in der Vase
starken wir, indem wir die Hande fur einige Mi-
nuten an die Vase und danach uber die Bliiten
halten. So freuen wir uns langer an den Bli-

ten. Zimmerpflanzen sind oft anfallig fur
Krankheiten oder Lduse; mit Reiki stdrken
wir sie von innen heraus. Wir behandeln mit
der Energie ihre Wurzeln und die Pflanze
als Ganzes.

Wer einen Garten hat, kann das Saatgut vor
dem Aussdhen fur einige Minuten in den
Hdnden halten. So wird die Keimung und das
Wachstum unterstitzt. Pflanzen, welche mit
Energie versorgt werden, wachsen schneller
und gedeihen Uppiger. Blumen blihen langer
und Gemise wie auch Friichte reifen schnel-
ler und schmecken intensiver. Reiki ist eine
schone Art und Weise, der Umwelt etwas
zurtickzugeben.

Rahel Sollberger _’ "

ist Reiki-Lehrerin mit dem 7. Grad in authen-
tischem Reiki.

Reiki hilft nicht nur beim Menschen: So reagieren wie alle Lebewesen auch Pflanzen positiv auf diese Energie.
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WENN DIE HAUPTSCHLAGADER SICH WEITET

Eine Erweiterung der Hauptschlagader kann gefdhrlich werden. Fruh erkannt, Iasst sich ein

Aortenaneurysma aber gut Uberwachen. Nicht immer ist dann eine Operation nétig, erklart der

Gefdsschirurg Alexander Zimmermann.

Herr Professor Zimmermann, wie entsteht
ein Aneurysma?

Der Blutstrom, die Blutmenge und die ver-
schieden grossen Gefdsse fiihren zu einem
standigen Druck auf die Geftsse des Kor-
pers. Mit dem Alter oder durch Ablagerungen
verlieren sie an Elastizitdt. Dadurch kénnen
Schwachstellen an den Gefdsswdnden ent-
stehen und dort mit der Zeit Aussackungen
bilden - die Aneurysmen.

Gibt es Zahlen zur Haufigkeit bei Mannern
und Frauen?

Angeborene Aneurysmen sind sehr selten, die
meisten bilden sich im Laufe des Lebens. Prinzi-
piell kdnnen sich bei allen Geftissen Aneurys-
men bilden. Die Erweiterung der Hauptschlag-
ader, der Aorta, ist die haufigste Form. Etwa

4 bis 8 Prozent der tiber 65-jghrigen Manner
und 0,5 bis 1,5 Prozent der tber 65-jéhrigen
Frauen haben ein solches Aortenaneurysma.

Gibt es Faktoren, welche die Entstehung
begiinstigen?

Der Hauptfaktor ist der normale Alterungs-
prozess. Das Risiko steigt aber mit allen fir
den Herz-Kreislauf schddlichen Einfliissen
wie Rauchen, Bluthochdruck, Ubergewicht
und erhéhten Blutfettwerten.

Welche Risiken sind mit einem Aortenan-
eurysma verbunden?

Normalerweise hat die Hauptschlagader je
nach Stelle einen Durchmesser von 1,5 bis 3
Zentimeter. Von einer krankhaften Erweite-
rung spricht man ab 3 Zentimetern. Ab etwa
5 bis 5,5 Zentimetern ist eine Aortenerwei-
terung behandlungsbedurftig. Mit der gros-
ser werdenden Ausstulpung wird die Gefdss-
wand wie ein Ballon immer stdrker gedehnt
und kann schliesslich teilweise oder ganz
reissen, was zu Blutungen ins Kérperinne-

re fuhrt. Das ist ein lebensgefdhrlicher Not-
fall, der eine sofortige Operation erfordert. Je
nach Lage kann sich das Aneurysma auf die
Leistungsfahigkeit des Herzens auswirken.
Vermag die Aortenklappe wegen der Gefiss-
erweiterung nicht mehr richtig zu schliessen,
schwemmt jeder Herzschlag Blut ins Herz
zuriick. Das Herz wird dauernd tberlastet,
was zu einer Herzinsuffizienz fihren kann.
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Die Hauptschlagader hat einen Durchmesser von 1,5 bis 3 cm. Ab dann spricht man von einer krankhaften Erweiterung.

Wie wird eine erweiterte Hauptschlagader
erkannt?
Wie alle Aneurysmen macht auch das Aor-

tenaneurysma meistens keine Beschwerden.

Oft wird es deshalb zufillig entdeckt, etwa
beim Réntgen oder bei einer Ultraschall-
untersuchung.

Und wie wird nach der Diagnose behandelt?
Bei den meisten Aneurysmen besteht kei-
ne akute Gefahr. Sie mussen lediglich regel-
mdssig kontrolliert werden, um frihzeitig

zu erkennen, ob sie wachsen. Eine wichtige
Massnahme ist die Anpassung des Lebens-
stils, also das Rauchen aufzugeben, Uberge-
wicht abzubauen und den Blutdruck zu sen-
ken. Wdchst das Aneurysma oder droht es
einzureissen, muss es behandelt werden.

Welche Methoden gibt es, um einen Riss
der Hauptschlagader zu verhindern?

Der betroffene Abschnitt der Schlagader
kann durch eine Prothese ersetzt werden.
Bei manchen Patienten reicht es, ein kurzes
Stuick zu ersetzen, manchmal ist auch der
Ersatz der ganzen Aorta nétig. Die Prothese
wird fir jeden Patienten und jede Patientin
massgeschneidert. Am USZ kénnen wir auch
grosse Prothesen, welche die gesamte Aor-
ta ersetzen, minimalinvasiv platzieren. Dafur

braucht es nur wenige kleine Hautschnitte,
der Brustkorb oder Bauchraum muss nicht
gedffnet werden. So kénnen wir auch Perso-
nen helfen, die sonst wegen ihres schlechten
Gesundheitszustands nicht operiert werden
kénnen.

Kann man einem Aneurysma vorbeugen?
Warum und bei wem sich ein Aortenaneu-
rysma bildet, weiss man nicht genau. Man
kann aber das Risiko so gering wie méglich
halten. Dazu trégt alles bei, was die Gefds-
se fit hdlt: Nicht rauchen, eine gesunde Er-
niihrung, Ubergewicht reduzieren und die re-
gelmdssige Kontrolle des Blutdrucks sowie
der Blutfett- und Blutzuckerwerte. Vorsorge-
untersuchungen der Aorta mit Ultraschall ab
einem gewissen Alter finde ich sinnvoll, aber
sie sind (noch) kein Standard in der Schweiz.
Falls in der Familie schon Fdlle vorkamen,
sollte man mit seinem Arzt oder seiner Arztin
dartber sprechen.

ist Direktor der Klinik fur Gefasschirurgie am
Universitatsspital Zurich.



ZECKENSCHUTZ FUR «BELLO» UND «MITZI»

Wenn es wieder wirmer wird,
zieht es nicht nur den Menschen
nach draussen, sondern eben-
falls Zecken und andere Parasiten
werden wieder aktiver. Die klei-
nen Blutsauger suchen nicht nur
Menschen heim, sondern eben-
falls unsere Tiere.

Zecken, Flohe und Milben sind ge-
rade auch fir Hunde und Katzen,

W

aber ebenfalls fir Pferde, eine
stdndige Belastung. lhre Bisse
kénnen nicht nur unangenehm
sein, sondern auch Krankheiten
Ubertragen.

Nun gibt es diverse Maglichkei-
ten gegen einen Parasitenbefall
von «Bello» und «Mitzi». Diese
beinhalten etwa das Meiden von
dichtem Gras und Unterholz oder

«Psorinum vet. comp.» macht das Hautmilieu des Tieres fur Parasiten unattraktiv.

die Fellkontrolle samt Entfernung
der Blutsauger etwa mit einer
Zeckenzange.

Interne und externe Zeckenmittel
Dann kennt man diverse chemi-
sche Praparate wie Sprays, welche
Zecken entweder abwehren oder
sogar abtdten. Wer aber aus Rick-
sicht auf seine Tiere auf syntheti-
sche Wirkstoffe verzichten méch-
te, kann sich diverser naturnaher
Mittel bedienen.

Ein Ansatz ist es, das Hautmilieu
und den Koérpergeruch des Tieres
zu beeinflussen. So mischen Hal-
ter*innen von Hunden und Katzen
hierfur Bierhefe ins Futter. Weiter
bietet sich Kokosél an, namentlich
zum Einreiben ins Fell, oder auch
Schwarzkimmeldl sowie eine Es-
sig-Wasser-Mischung zum Bespri-
hen. Wichtig ist, dass ein Mittel
die Tiergesundheit nicht gefdhr-

det und es zudem fir das Tier ge-
ruchlich nicht unangenehm wird.

Homadopathisches Préparat
Diesen Kriterien Rechnung tragt
«Psorinum vet. comp.»: Es verdndert
das Hautmilieu des Tieres so, dass es
fur Parasiten unattraktiv wird. «Pso-
rinum vet. comp.» wird Hunden und
Katzen Gber das Futter oder Trink-
wasser verabreicht und soll nebst
Zecken auch Flhe, Milben, Lduse
sowie Micken fernhalten.

Zu Beginn betrdgt die Dosierung
wdhrend 14 Tagen zweimal tdglich
zehnbis funfzehn Tropfen. Danach
genugt eine wochentliche Erhal-
tungsdosis. Das Mittel ist auch
fur Rinder und Pferde geeignet.
Das homoopathische Praparat
«Psorinum vet. comp.» ist ein
Tierarzneimittel und kann aus-
schliesslich tber Apotheken und
Drogerien bezogen werden.

ZUVERLASSIGE BLUTDRUCKMESSUNG MIT MICROLIFE

Microlife ist weltweit der einzige
Hersteller von Blutdruckmessge-
raten fur den Heimgebrauch, die
dusserst zuverldssig Vorhofflim-
mern erkennen. Vorhofflimmernist
die hdufigste und gleichzeitig ge-
fahrlichste Form einer Herzrhyth-
musstérung. Microlife liess sich die

m-ldo\ﬁe

AFIB-Technologie bereits vor tber
10 Jahren patentieren.

Das BP B3 AFIB ist das Einstiegs-
modell zur Erkennung von Vorhof-
flimmern (AF) bei der Blutdruck-
messung zu Hause. Es misst den
Blutdruck vollautomatisch am

Dieses Modell erkennt bei der Blutdruckmessung zu Hause auch Vorhofflimmern.

Oberarm und fuhrt mit der MAM-
Technologie drei aufeinanderfol-
gende Messungen fur prdzise Er-
gebnisse durch. Eine Blutdruckam-
pel erleichtert die Einordnung der
Werte, wihrend die Gentle+ Tech-
nologie eine sanfte Messung er-
maglicht. Zudem erkennt das Ge-
rgt mit der IHB-Technologie mdg-
liche Herzrhythmusstérungen

und speichert bis zu 99 Mess-
werte fur eine bessere Verlaufs-
kontrolle. Das BP B3 AFIB ist fur
viele spezielle Patientengruppen
klinisch validiert und bietet daher
genaue Blutdruckmessungen fur
jedermann.
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DAS RATSEL
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«MENTAL LOAD»: WENN DER AUFGABENBERG WACHST

Eine Vielzahl von Anforderungen gemischt mit hohen Erwartungen fuhrt zu Druck und Uberlastung, auch
«Mental Load» genannt. Was genau verbirgt sich dahinter und warum sind vor allem Frauen betroffen?

«Mental Load» steht fiir die mentale Uberlostung, die entsteht, wenn zu viele Aufgaben anstehen.

Der englische Begriff «Mental Load» bedeutet
auf Deutsch «mentale Belastung» oder «geis-
tige Last» und taucht immer hdufiger auf.
Dies besonders im Kontext von vielseitigen
Anforderungen im Wechselspiel von Beruf, Fa-
milienleben und persdnlichen Beziehungen.

Die nagende innere Stimme

«Mental Load» steht fiir die mentale Uber-
lastung, die entsteht, wenn in verschiedenen
Lebensbereichen zu viele Aufgaben anstehen -
von beruflichen To-dos tber den Wasche-
berg zuhause bis zum Planen des Kinderge-
burtstags. Die Bezeichnung ist auch Synonym
fur eine innere Stimme, die uns stdndig an

Das hilft bei Mental Load

1. Sich bewusstwerden, dass eine Uber-
lastung daist.

2. Was ist wichtig, wird delegiert oder
nicht gemacht?

3. Kleine Momente, um den Kopf zu ltften.

4. Mit der Familie und Freunden sprechen,
Hilfe holen.

5. Atem- und Achtsamkeitstechniken.

6. Apps und Kalender vereinfachen die
Organisation.

7. Regelmdssige Aufgaben mit jemandem
fix aufteilen.

unsere Aufgaben erinnert, was zu Uberfor-
derung und Negativitdt fihren kann.

Woher kommt «Mental Load»?

Der Begriff wurde erstmals in den 1970er-Jahren
verwendet, damals noch im Zusammenhang mit
Stress im beruflichen Kontext. Mit den sozia-
len Medien bekam er eine andere Verbindung:
Frauen teilten ihre Erfahrungen mit den in ihren
verschiedenen Rollen an sie gestellten vielseiti-
gen Herausforderungen. So verbinden wir heute
«Mental Load» vor allem mit der psychischen
Belastung, die durch das Organisieren und
Jonglieren von Alltagsaufgaben im Kontext von
Familie, Haushalt und Karriere entsteht.

Frauen sind hauptbetroffen

«Mental Load» ist ein Thema, das die ganze
Gesellschaft betrifft und sowohl im Berufs-
als auch im Privatleben entstehen kann.
Meistens betrifft es allerdings beide Bereiche.
Hauptbetroffene sind Frauen, insbesondere
wenn sie Kinder haben.

Verschiedenen Studien belegen, dass Frauen
den Léwenanteil an Organisatorischem tber-
nehmen, wenn sie Mtter sind. Sogar wenn
Mtter im Vollpensum arbeiten, fallt der grosste
Teil des «Mental Load» bei ihnen an.

Frauen haben (zu) viele Rollen

Fur diese strukturelle Ungleichheit gibt es
verschiedene Grunde: Traditionell sind Frauen
haufig hauptverantwortlich fur Haushalt und

Familie. Bleiben sie berufstatig, mussen sie
mehrere Rollen gleichzeitig ausfillen. Sie
sind Mutter, Partnerin und Berufstatige. Die-
se Vielzahl an unterschiedlichen Aufgaben
kann zu einer mentalen Uberlastung fihren.

Zudem sind Frauen oft stérker sozial aktiv,
etwa im Vereinsleben oder bei freiwilligen Pro-
jekten. Doch auch dort sind sie mit Erwar-
tungshaltungen konfrontiert. Social Media mit
scheinbar perfekten Vorbildern und Lebens-
entwirfen kann den Druck zusétzlich erhhen.

Alleinerziehende Mutter und Véter sind der
Gefahr von «Mental Load» besonders aus-
gesetzt: Zusdtzlich zur Koordination von Fa-
milien- und Berufsleben kommt die Abspra-
che mit den ehemaligen Partnern. Je nach
Trennungsgeschichte kann dies zusdtzlich
belastend sein.

Strukturell bedingt

Oft erleben Betroffene dieses Gefiihl der Uber-
lastung als persdnliches Versagen. Dabei ist
es ein gesellschaftliches Thema: Mangelnde
Vereinbarkeit von Arbeit und Familienleben,
fehlende Betreuungsmaglichkeiten und tradi-
tionelle Rollenvorstellungen fihren im familia-
ren Kontext zu «Mental Load» - dem Gefiihl,
dass der Berg an Aufgaben wichst und wéchst.

Bezogen auf den Beruf steigt die mentale
Belastung durch die zunehmende Digitalisie-
rung und die flexiblen Arbeitsmaglichkeiten
mit Homeoffice und Teilzeitjobs. Interessan-
terweise fihrt Teilzeitarbeit nicht automatisch
zu weniger Mental Load.

Mentale Gesundheit beachten

«Mental Load» sollte unbedingt ernst genom-
men werden. Studien belegen, dass dauern-
de Uberlastung das Stresslevel erhéhen und
zu ernstzunehmenden gesundheitlichen Fol-
gen wie Burnout oder Depression fuhren kann.

Manuela Donati
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Weitere spannende Beitréige
von Manuela Donati finden
Sie auf unserem Gesundheits-
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AKTIV UNTERWEGS MIT MARTI-REISEN!

Erleben Sie Europas schonste Regionen -
zu Fuss oder mit dem E-Bike.

Begleitung des Marti-Teams: Chauffeur und Reiseleitung

Sie bestimmen, wie aktiv Sie sein mdchten -
ohne Leistungsklassen.

Immer als Gruppe — nie mit Kartenkopie und
Wegbeschreibung alleine!

Die perfekte Mischung: komfortabel reisen,

aktiv entdecken.

Alle Aktivreisen
entdecken:
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Informationen & Buchungen: Tel. 032 391 03 85 oder www.marti.ch
Ernst Marti AG | Bruhl 11 | CH-3283 Kallnach REISEGARANTIE





