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NATURSCHONHEITEN EUROPAS

NATURPARADIES
SPREEWALD

25. bis 31. Mai 2024 - 7 Tage

Preis pro Person
Friihbucher bis 29.2.2024

Doppelzimmer CHF  1'390.—-
Einzelzimmer CHF  1'720.-
Leistungen

v’ Reise in luxuriésem 5-Sterne-Car

v" 6 Ubernachtungen mit Fruhsttucksbuffet

v' 1 Mittagessen

v' 6 Abendessen

v Kahnfahrt im Spreewald mit Besuch des

Freilandmuseums

Fahrt im Bummelzug in Regensburg
Stadtrundfahrt/-gang in Nurnberg,

Lubbenau und Cottbus

v’ Eintritte und Besichtigungen gemass Programm

AN

Einsteigeorte

Biel 06.00 Kallnach* 06.30
Bern 07.15 Basel 08.15
Aarau  08.30 Zarich®* 09.15

SCHNUPPER-FLUSSFAHRT
AUF DER MOSEL

Kéln e, Deutschland

[ ]
Cochey
Mehrin
ﬁf ° Bernkastel-
Trier

1. bis 16. August 2024 - 6 Tage

Preis pro Person

Friihbucher bis 30.4.2024

Deck 1

2-Bett-Aussenkabine CHF  1'690.—
zur Alleinbenitzung CHF  1'950.—
Deck 2

2-Bett-Aussenkabine

mit franz. Balkon CHF 1'940.—
zur Alleinbenttzung CHF  2'300.-
Deck 3

2-Bett-Aussenkabine

mit franz. Balkon CHF  2'040.-
zur Alleinbentitzung CHF  2'400.-
Leistungen

v Fahrt in komfortablem Car Schweiz -
KoIn — Schweiz

6-tagige Flusskreuzfahrt

Vollpension inkl. Getranken wahrend der
Flussfahrt *

v' Hafentaxen

v Teilnahme an allen Bordveranstaltungen
v' Marti-Reiseleitung

AN

* Fruhstuck und Mittagessen vom Gourmet-Buffet,
Abendessen vom Gourmet-Buffet oder wahlweise am
Tisch serviert (begrenzte Verfugbarkeit). Getranke auf
dem Schiff sind ganztéagig inbegriffen.

Einsteigeorte

Biel 06.00 Kallnach* 06.30
Bern 07.15 Zarich%* 07.15
Basel 09.00

*Parkmdoglichkeiten (Kallnach kostenlos). / Doppelsitz zur Alleinbentitzung mit einem Aufpreis von CHF 20.— pro Tag.
Die Preise gelten bei Buchungen tiber www.marti.ch und sind gultig bis zum 15.03.2024. Andere Buchungsstellen erheben in der Regel eine Auftragspauschale. Es gelten die allgemeinen Reise- und

Vertragsbedingungen der Ernst Marti AG.

maorti

JETZT BUCHEN: Tel. 032 391 02 22 oder www.marti.ch
Ernst Marti AG | Brihl 11 | CH-3283 Kallnach

FLUSSFAHRT GARONNE,
DORDOGNE UND GIRONDE

Atlantischer
Ozean

15. bis 23. Juni 2024 - 9 Tage
Preis pro Person

Hauptdeck

2-Bett-Aussenkabine CHF  2'850.—
zur Alleinbenttzung CHF  3'435.-
Mitteldeck

2-Bett-Ausenkabine

mit Panoramafenster CHF  3'050.-
zur Alleinbenttzung CHF  3'635.-
Oberdeck

2-Bett-Aussenkabine

mit grossem Panoramafenster CHF  3"150.-
zur Alleinbentitzung CHF  3'735.-
Leistungen

v" Fahrt in komfortablem Car Schweiz —
Bordeaux — Schweiz

2 Ubernachtungen im Hotel, Halbpension
Besichtigungen am 2. und 8. Tag

7-tégige Flusskreuzfahrt

Vollpension inkl. Getranken wéahrend der Fluss-
fahrt (mit Ausnahme Mittagessen am 4. Tag)*
v' Hafentaxen

v' Teilnahme an allen Bordveranstaltungen

v Marti-Reiseleitung

* Fruhstucksbuffet, Mittag- und Abendessen serviert,
inkl. ein Gala-Dinner. Die Getranke wahrend der
Hauptmahlzeiten (mit Ausnahme der Exklusivkarte)
sind eingeschlossen.

AN NN

Einsteigeorte

Zurich%* 06.30 Basel 06.45
Aarau 07.15 Biel 07.30
Kallnach* 08.00 Bern 08.30

ﬁARANTIE DE VOYAGE



Wann haben Sie letztes Mal heruntergefahren? Alles stehen und liegen gelassen und sich nur auf sich selbst fokussiert?
Adieu Kopfkino, nur Sie. Und lhre Atmung, Ihr Herzschlag. Von allem befreit sein. Kennen Sie dieses Gefihl nicht oder ist es
schon ldnger her? Dann probieren Sie es doch einmal mit Winterschwimmen oder Eisbaden. Ja, aktuell spriesst es im Flachland
uberall und der Osterhase wurde auch schon gesichtet.

Aber Schwimmen oder Baden im eiskalten Wasser waren gerade diesen Winter ein Megatrend. Wie sich das anfihlt, und was es
bringt, lesen Sie im Blickpunkt dieser Ausgabe Nr. 2 der «Schweizer Hausapotheke». Erfahren Sie, wie sich beim Temperaturschock
in Sekundenschnelle die Gefdsse zusammenziehen und der Korper Energiereserven in Kérperwdrme umwandelt, um
funktionstuichtig zu bleiben. Oder lernen Sie den philosophischen Aspekt kennen, der immer mehr Menschen dazu treibt, sich das
«anzutunx». Wie die Bernerin Lea Kusano: «lch komme innert Kiirze in eine totale Entspannung. Dieser Moment im Wasser ver-
drangt alles andere», bekennt die leidenschaftliche Winterschwimmerin.

So, nun sind Sie an der Reihe, im Eiswasser herunterzufahren. Tun Sie dies aber bitte nur in Begleitung und unter
Sicherheitsvorkehrungen. Und sprechen Sie tiber diese Absicht mit der Hausdrztin/dem Hausarzt. Sollten Ihnen dazu noch
Informationen fehlen, lesen Sie diese Zeitschrift.

An dieser Stelle danken wir unseren langjdhrigen freien Mitarbeitenden, Adrian Zeller, Albin Rohrer, Angela Bernetta und
Christiane Schittny, herzlich fur die geleistete Arbeit: Sie alle haben die «Schweizer Hausapothekes mit ihren
wertvollen redaktionellen Beitrdgen wihrend Jahren inhaltlich massgeblich geprdgt. In dieser Ausgabe befinden sich
die letzten Texte - danke fur alles!

Martin Mdder, Redaktionsleiter
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EINEN TREPPENLIFT GIBT'S AUCH GUNSTIG

Massgeschneiderte Lésungen hel-
fen, dass Menschen weiterhin zu
Hause wohnen kénnen, statt ins
Altersheim umzuziehen. Ein Blick
auf die Treppenlifte.

Die 76-jahrige Erna Bruppacher
(Namen gedndert) hatte zuneh-
mend Schwierigkeiten beim Trep-
pensteigen. Das wurde in ihrem
eigenen Haus mit der Innentrep-
pe zum Problem. Ihre Tochter Mar-
lies Buhler sagte zu ihr: «<Mama,
das wird jetzt viel zu gefdhrlich
mit der Treppe im Haus. Du musst
einen Umzug in ein Altersheim in
Betracht ziehen. Oder dir einen
Treppenlift zulegen.» Dieser Vor-
schlag weckte Bedenken: «Aber
so ein Lift ist doch viel zu teuer!»
Zuihrer Freude tduschte sich Erna
Bruppacher sehr.

Die Tochter recherchierte imInter-
net uber Treppenlifte und stiess auf
den Treppenlifthersteller Stannah.
Sie rief die Firma an und Stannah
Cheftechniker Beat Mihlemann
beriet sie sogleich umfassend.
Rasch wurde klar: Ein Treppenlift
istnicht teuer, sondern vergleichs-
weise sehr glinstig.

Viel teurere Heimkosten

Beat Muhlemann erkldrt: «Die
Rechnung ist einfach. Die reinen
Aufenthaltskostenin einem Alters-
heimin der Schweiz belaufen sich
durchschnittlich auf rund 6500
Franken pro Monat. Ein guter, ge-
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Ein Treppenlift ermdglicht, dass man langer zu Hause wohnen bleiben kann.

rader Treppenlift kostetin diesem
Rahmen nur eine Heimmonatsta-
xe; ein Kurvenlift vielleicht zwei.»

Viele Kund*innen von Stannah
sind geistig topfit, wohnen seit
Jahrzehnten in ihrem Eigenheim:
«Nun musstensieihr geliebtes Zu-
hause aus einem einzigen Grund
aufgeben, weil die Treppe zum un-
Uberwindbaren Hindernis wird. Ein
Treppenliftbehebt dieses Problem
auf einen Schlag.»

Erna Bruppacher strahlt vor Dank-
barkeit, als sie von ihrem Treppenlift
erzdhlt: «Jetzt fuhle ich mich wie-
der wohl und sicher in meinem Zu-
hause. Der Lift gibt mir so viel Le-
bensqualitdt zurick.» Dankbar ist
sie auch fiir die Betreuung, die sie
durch Beat Mihlemann und sein
Team erhdlt. Die Fachleute von
Stannah sind ndmlich auch nach
dem Kauf fiir sie da. Musste ein Ver-
schleissteil oder eine Batterie aus-
gewechselt werden, waren die Tech-
niker immer sofort zur Stelle.

Wichtige Erreichbarkeit

Beat Muhlemann gibt auch den
Tipp, bei einem Treppenlift-Kauf
nicht bloss auf die Optik oder den
Preis zu schauen. Entscheidend
seien vielmehr die Qualitdt, die Si-
cherheit - und die Erreichbarkeit
des Anbieters sowie die Betreuung
nach dem Kauf. Er selbsthatinder
Schweiz schon Tausende von Trep-
penliften installiert.

«Ein Anruf gentigt und wir kommen
vorbei, schauen uns die Situation
genau an und unterbreiten dann
einmassgeschneidertes Angebot.
Dennjeder Treppenlift wird auf die
Gegebenheitenim jeweiligen Haus
abgestimmt.» Es gibt kaum eine
Treppensituation, die Beat Muhle-
mann nichtschon gelésthat: «Und
es gibt kaum eine, die sich nicht
I6sen lasst», ergdnzt er.

Gliicklich zu Hause bleiben

ErnaBruppacher hatdie Rechnung
fur sich gemacht: «Der Treppen-
lift verschafft mir nur Vorteile:

Ich kann in meinem eigenen Haus
wohnen bleiben. Ich brauche mir
keine Sorgen mehr zu machen, we-
gen eines Umzugs in ein Alters-
heim. Ich bleibe in der Ndhe meiner
Tochter und meiner Enkel.»

Und sie hatte nie gedacht, dass
ein Treppenlift so glinstig ist -
um ein Vielfaches glnstiger als
ein Heim als Alternative: «Vor al-
lem aber habe ich wieder richtig
Freude am Alltag und brauche mir
nicht schon beim Aufstehen Sor-
gen zu machen, wie ich zur Kiiche
hinunter gelange.» Ein Treppen-
lift erleichtert den Alltag und ist
die Lésung fur Menschen, die kor-
perlich eingeschrankt, aber sonst
selbststdndig sind und nicht ins
Heim umziehen mochten.

Stannah Switzerland AG
Steinackerstrasse 6
8902 Urdorf

Tel. 044 504 35 84,
www.stannah.ch



06 Blickpunkt
Wenn im Eiswasser Kérper und Geist
zentriert und neu ausgerichtet werden

10 Symbiose
Hautprobleme haben hdufig
ihre Ursache im Darm

12 Versteckt
Stille Entziindungen befallen
den Korper meist véllig unbemerkt

14 Vorbeugen
Mit Impfungen den Risiken von
Windpocken und Girtelrose begegnen

15 Konjakwurzel
Die Wurzel aus Asien ist ein
ideales Low-Carb-Nahrungsmittel

16 Hiihnereier
Viele Vitamine und eine hohe Vielseitigkeit
machen Eier zu wertvollen Nahrungsmitteln

22 SUP
Stand-up-Paddle-Boards werden
auch diesen Sommer ein Hype sein

23 Aufgedreht
Einschlafprobleme nach abendlichem
Training mussen nicht sein

24 Entzindungshemmend
Walnuss-Urtinktur aus der
Homé&opathie kann bei Gicht helfen

25 Familie
Gemeinsame Geheimnisse kdnnen
belasten oder zusammenschweissen

30 Venenleiden
In der Clinique DELC werden Besenreisser
und Schwellungen wirksam behandelt

32 Trennung
Eine Beziehung muss nicht immer
im Streit und mit Schmerz enden

34 Osteoporose
Prdventionen und Therapien
gegen die Knochenschwiche

35 Kopfschmerzen
Trotz vielen verschiedenen Varianten
ist eine Diagnose fast immer moglich

36 Darmkrebs
Friherkennung und konsequente
Behandlung sowie Nachsorge sind wichtig

37 Barriere
Die Haut ist ein empfindsames
Schutzorgan mit vielen Funktionen

INHALT

38 Impressum

39 Nachgemacht
Mit innovativen Materialien kann
Leder vegan imitiert werden

41 Publikumsmagnet
Die Ophthalmologische Tagung der
Pallas Kliniken war auch 2024

42 Schlichten
Gute Kommunikation verhilft
zu Losungen in vielen Konflikten

44 Aromatherapie
Seminar an den Paracelsus Schulen
vermittelt viele nitzliche Kenntnisse

46 Ratsel

Gedruckt in der Schweiz - auf chlorfreiem
Papier aus Schweizer Produktion.

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

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

Héandlerhinweis: Vergltung in Ware durch unseren Aussendienst. Nicht kumulierbar.
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Hartgesottene Winterschwimmer schwérmen von den gesundheitlichen
Vorteilen des Eisbadens. Doch was passiert dabei genau im Kérper und wie

gesund ist es wirklich?

Im Winter ist die Stimmung an Flissen und
Seen besonders: Die beliebten Badeanstalten
und Badepldtze sind verlassen und wecken
die Sehnsucht nach warmen Sommertagen,
die Gewdsser strahlen Ruhe aus und laden
zu einsamen und langen Spaziergdngen ein.
Wer regelmdssig an den Ufern unterwegs
ist, kennt aber auch sie: Die mutigen und ent-
schlossenen Winterschwimmer, die sich, viel-
leicht mit Wollmuitze auf dem Kopf, bei noch

so garstigen Temperaturen ins Wasser
wagen - den warmen Bademantel, und die
Thermoskanne am Ufer lassend.

Events fiirs Schwimmen im kalten Wasser
Beim «Zibeleschwiimme» Ende November in
Bern, dem «Samichlausschwimmens Anfang
Dezember in Zirich und dem Weihnachts-
schwimmen «Coupe de Noél» Mitte Dezem-
ber in Genf wird das Schwimmen im kalten

In der malerisch verschneiten Landschaft bei Lenzerheide in Graubiinden die meditative Komponente des
Winterschwimmens ausleben. Die Bernerin Lea Kusano, vergleiche das Interview auf Seite. 8, tastet sich ins

kihle Nass vor. Foto: Vincenzo Ribi.
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Wasser einmal im Jahr zum regelrechten
Happening. Die Anldsse sind jeweils weit vor-
aus ausgebucht und bieten den Zuschauen-
den ein Spektakel.

Einige der Winterschwimmer haben sich zu
«Gfrorli Clubs» zusammengetan, wie in Bern,
Solothurn, Rapperswil oder Zirich, andere
steigen auf eigene Faust ins kalte Wasser.
Viele der Clubs treffen sich seit vielen Jahren
regelmdssig zum gemeinsamen Schwimmen
oder schnellem Rein- und Rausspringen, an-
dere haben sich wdhrend der Corona-Pan-
demie gebildet. Sie verbindet die Liebe zum
kalten Wasser und die Uberzeugung vom
positiven Effekt ihres Tuns. Gesundheitliche
Vorteile werden dem Winterbaden viele zu-
geschrieben, sogar glicklich soll es machen.

Wie reagiert der Kérper auf kaltes Wasser?
Vereinfacht gesagt, kann Eisbaden als ex-
treme Version der viel angewandten Wechsel-
duschen in der Kneipp-Therapie angesehen
werden. Mit dem wichtigen Unterschied, dass
beim Winterbaden der ganze Kérper ins kal-
te Wasser taucht, nicht nur die Waden. Beim
Kontakt mit dem kalten Wasser reagiert der
Kérper in Sekundenschnelle auf den Tempe-
raturschock: Zuerst ziehen sich die Gefdsse
zusammen, dann werden die Energiereserven
in Kérperwdrme umgewandelt, um den Korper
funktionsttichtig zu halten. Dabei weiten sich
die Gefdsse wieder, wodurch das Blut schnel-
ler zirkuliert und sich der Kreislauf wieder ein-
pendelt. Gleichzeitig schittet der Korper die
Hormone Adrenalin und Endorphin sowie die
entziindungshemmenden Kortikosteroide aus.

So soll Eisbaden die Immunabwehr stdrken,
den Fokus schdrfen und fiir besseren Schlaf
sorgen. Verschiedene Untersuchungen konn-
ten auch belegen, dass unmittelbar nach
dem Eisbaden die Anzahl der weissen Blut-
kérperchen im Blut erhéht ist, was eine ent-
ziindungshemmende Wirkung hat. Das sprich-
wortliche Wechselbad aus Warm und Kalt
trainiert die Geftisse, was die Durchblutung

und das Herz-Kreislauf-System stdrkt.

Eine Trainingsmethode mit Eisbaden zur
Stressregulation

Wird Eisbaden regelmdssig praktiziert, re-
agiert der Kérper immer schneller auf den
Kdltereiz, was die Leistung steigert. Ein Grund,
weshalb viele Spitzensportler Eisbaden als
Trainingsmethode aufgenommen haben. Wim
Hof, Extremsportler aus den Niederlanden und
mehrfacher Weltrekordhalter in der Disziplin
léngstes Eisbad - er hielt es ldngstens 1 Stun-
de, 52 Minuten und 42 Sekunden bis zum
Hals im Eiswasser sitzend aus - hat basierend
auf seinen Erfahrungen mit der extremen



Auch diese Idylle ladt zum kalten Bad ein, aber noch enden die Spuren im Schnee am Ende des Stegs. Wagemutige sollten sich aber nicht alleine und nur gut vorbereitet trauen.

KALTE REKORDE UND
EISIGE WETTKAMPFE

Eisbaden hat in den skandinavischen Ldn-
dern sowie in Russland und in Kanada eine
lange Tradition. Dartiber hinaus soll schon
Goethe im Winter dem kaltem Wasser ge-
fronthaben. Solange schonim kalten Was-
ser gebadet wird, gibt es wohl auch Wett-
kdmpfe, um herauszufinden, wer es am
ldngsten aushdlt. Ferner gibt es seit dem
Jahr 2000 die «Winter Swimming World
Championships» (Winterschwimm-Welt-
meisterschaften). Was in Helsinki mit rund
500 Teilnehmenden begann, hat sich zu
eineminternationalen Anlass mit Durchfiih-
rungen etwa in London oder Estland entwi-
ckelt. Die Wettkampfstrecken variieren ab-
hdngig von der Wassertemperatur zwischen
25 und 450 Metern, geschwommen wird zu-
meist in den Disziplinen Brust oder Freistil.
Uber die korrekte Bezeichnung des kalten
Wasserspasses herrscht in der Szene ub-
rigens Uneinigkeit. Doch ob nun von Eisba-
den oder Winterschwimmen gesprochen
wird, ob man badet oder schwimmt, ob nur
im Winter oder doch von Herbst bis Frih-
lingunddiesallesin Seen, Flissen, Kandlen
oder in ins Eis geschlagenen Léchern ge-
schieht, einig sind sich wohl alle: Es ist kalt,
braucht Mut und macht Spass!

Kdlte eine eigene Trainingsmethode entwi-
ckelt, die Geist und Kérper stdrken soll.

Wim Hof verbindet Atemtechniken und Eis-
baden, denn er ist Gberzeugt, auf diese Weise
das autonome Nervensystem, das alle lebens-
wichtigen Vorgdnge im Koérper wie Herzschlag
und Verdauung steuert, beeinflussen zu kon-
nen. Er verspricht sich und den Anwenden-
den seiner Methode Stressregulation, Fokus
und gesundheitliche Vorteile.

Gesundheitliche Voraussetzungen fiirs
Eisbaden

Im Winter draussen zu baden, hat seinen
ganz besonderen Reiz: Ohne die Menschen-
massen des Sommers, im kalten Winterlicht,
hat es etwas Abenteuerliches. Videos auf
den sozialen Medien befeuern die Begeiste-
rung zusdtzlich. Doch der Trend ist mit Vorsicht
zu geniessen. Ins kalte Wasser sollte sich nur
wagen, wer gesund ist und gut schwimmen
kann.

Fur erste Versuche bieten sich warme Herbst-
tage an, an denen der Temperaturunterschied

zwischen dem Wasser und der Luft an Land
noch nicht so gross ist. Ideal ist ein Versuch
um die Mittagszeit, da dann die Sonne am
stdrksten ist. Laut einer inoffiziellen Faustre-
gel soll man nur so viele Minuten im Wasser
bleiben, wie es kalt ist.

Wichtige Verhaltensregeln fiirs Eisbaden
Da man tber den Kopf am meisten Warme
verliert, wird vom Tauchen abgeraten. Am si-
chersten ist es, wenn Eisschwimmer*innen
eine Gruppe bilden oder man zumindest eine
Begleitperson dabeihat. Kann nach dem Eis-
bad nicht gleich warm geduscht werden, hilft
es, warmes Wasser Uber die Fisse zu giessen.

Warme Getréinke und wirmende Kleidung
bringen die Kérpertemperatur zurtick und die
blauen Lippen weg. Wer den Korper auf den
Temperaturschock vorbereiten méchte, der
kann schon im Sommer mit Wechselduschen
starten.

Manuela Donati

Sich ins Eiswassers zu wagen, erfordert Mut und viel Uberwindung. Die Anpassung an den Temperaturunter-

schied ist von zentraler Bedeutung.
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lhren ersten Aufenthalt in einem Eisloch im Winter Anfang 2021 wird Lea
Kusano nie vergessen: «Es war im zugefrorenen Schwarzsee und einfach
mega», schwarmt die 43-jahrige Bernerin.

Eiskaltes Wasser war aber fir die dreifache
Mutter nichts Neues: «Eisbaden und Winter-
schwimmen mache ich jetzt seit rund neun
Jahren und habe darin viel Erfahrung.» Fir
Kusano ist nicht die Wassertemperatur ent-
scheidend, ob sie reingeht, sondern «das Ge-
fihl muss stimmen und ich muss mich fit
fuhlen». Sie kenne ihren Kérper sehr gut und
wisse, wie sie auf welche Umstdnde reagiere,
sagt die Kommunikationsleiterin einer gros-
sen Rechtskanzlei: «Ich mache das Eisbaden
nicht, um mich selbst zu optimieren. Sondern
weil ich mich dadurch einfach gut fiihle.»

Lea Kusano fihlt sich Gbrigens im kalten
Wasser so gut, dass sie am ersten Februar-
wochenende im rumdnischen Oradea bei den
ersten Europameisterschaften im Eisschwim-
men die Farben der Schweiz vertrat. Sie selbst
holte im weniger als 5 Grad kalten Wasser kei-
ne Medaille, «da mischten sogar ehemalige
Olympiasieger‘innen mit». Dennoch gab es
fur die Schweiz Edelmetall: Adrian Alejandro
Wittwer erschwamm Bronze tber 50 m Brust
und Bianca Vescovi Silber tiber 100 m Brust
sowie Bronze Uber 50 m Brust.

Wie kam aber Lea Kusano zu ihrem speziellen
Hobby und was hat es ihr bislang gebracht?
Die «Schweizer Hausapotheke» fragte nach:

Lea Kusano, was ist lhr Bezug zum Schwim-
men?

Wasser gab es fur mich schon immer. Das ist
einfach mein Element. Ich wuchs nahe an der
Aare auf und meine Mutter machte aktiv Was-
sersport. Ich bin seit Baby am Wasser.

Und was hat Sie dazu bewogen, mit Eisbha-
den anzufangen?

Ich war vor rund neun Jahren in einer sehr
schwierigen und belastenden Lebensphase.
Dann las ich im «Magazin», der Beilage des
«Tages-Anzeigers», eine Reportage von Chris-
tof Gertsch Uiber eine Apnoe-Eistaucherin. Ich
fuhlte mich davon sofort getriggert.
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Wie ging es dann weiter?

Eine Nachbarin wollte eine Ausbildung zur
Instruktorin in der Wim-Hof-Technik absolvie-
ren (Anm. d. Red.: Wim Hof ist ein niederlandi-
scher Extremsportler. Die von ihm erfundene
Atemtechnik soll dabei helfen, durch Eisba-
den den Korper, aber vor allem die eigene Wi-
derstandskraft zu stérken). Fur diese Ausbil-
dung suchte sie Schiler*innen, und ich kam
so unter ihrer Betreuung zu meinem ersten
Bad im eiskalten Aarewasser im Winter.

Wie fiihlen Sie sich im eisigen Wasser?
Grundsdtzlich fihle ich mich im Wasser im-
mer gut. Dort bin ich entspannt, egal ob warm
oder kalt. Wenn es aber eisig ist, bin ich in die-
sem Moment komplett bei mir und nur auf die
Atmung fokussiert.

Ist das ein bewusster Prozess?

Am Anfang jo. Doch heute ist es ein Automa-
tismus. Zu Beginn musst du es bewusst ma-
chen, weil dein Kérper auf das kalte Wasser
mit einem Flucht- oder Kampfmodus reagiert.
Es ist ein Reflex, dass man, anstatt normal zu
atmen, zu hyperventilieren beginnt. Doch weil
es gefdhrlich werden kann, sobald Probleme
bei der Atmung einsetzen, muss man diesen
Reflex unbedingt tbersteuern.

Wie geht das?

Sich bewusst auf das Ausatmen konzentrieren.
Das Einatmen passiert automatisch, das Aus-
atmen nicht. Ich sage: langsam und lang aus-
atmen. Dies ist die eigentliche Herausforderung
beim Eisbaden. Die Atmung anzupassen, dau-
ert jeweils vielleicht anderthalb Minuten, dann
hat sich der Kérper an die Situation gewshnt.

Hatten Sie beim ersten Mal Angst?

Nein. Mir gelang es, meine Emotionen zu
Uberlisten, indem ich mir verinnerlichte, dass
ich in den zwei Minuten im eiskalten Wasser
nicht sterben werde. Auch nicht dann, wenn
ich den Atem fur zwei Minuten anhalte.

Dann hatten Sie tatsdchlich an den Tod
gedacht?

Nein, nein. Ich bezog diese Mdglichkeit nicht
bewusst und objektiv in Betracht, sondern die-
ses Gefuihl der Angst war einfach eine normale
Reaktion. Aber klar, man muss sich immer des
Risikos bewusst sein. Das Wasser ist sehr kalt
und etwa eine Hypothermie, also eine gefthrli-
che Unterkiihlung, ist immer moglich.

Was ist sonst noch zu beachten?

Ohne eine Adaption an die Temperaturen darf
man nie gleichzeitig Kopf und Kérper im Was-
ser haben. Aber nicht die Wassertempera-
tur ist entscheidend, sondern der Wind. Dar-
um sollte Bekleidung fir danach immer parat
sein. Ferner sollte man nie alleine und unge-
sichert sein.

Was hat das Eisbaden fiir einen Einfluss auf
Sie?

Die wichtigste positive Auswirkung ist mein
personliches Wohlbefinden. Ich komme innert
Kirze in eine totale Entspannung. Dieser Mo-
ment im Wasser verdrdngt alles andere in den
Hintergrund, man ist einfach im Hier und Jetzt.
Dann weiss ich durch das Eisbaden, dass ich
im Alltag wohl fir die meisten Herausforderun-
gen gewappnet bin. So bin ich heute selbst in
extrem stressigen Situationen sehr viel ruhi-
ger. Und schliesslich ist alles, was mental ge-
sund ist, auch fir den Kérper gut.

Interview: Martin Mader

Einen Spot zum Eisbad bietet sich auch im Hintersto-
ckensee in der Ndhe des Stockhorns im Berner Ober-
land. Foto: Jannis A. Strauss.



EISENMANGEL VERMEIDEN

Vegetarier und Veganer sind heut-
zutage eine der am schnellsten
wachsenden Gruppe. Viele Men-
schen entscheiden sich - aus
unterschiedlichen Griinden - fiir
diese Form der Erndhrung. Dabei
ist es wichtig darauf zu achten, dass
Vitamine und Spurenelemente
nicht fehlen. Es ist bekannt, dass
bei diesen Erndhrungsformen Vi-
tamin B12 ergiinzt werden sollte.
Mindestens genauso wichtig ist es,
darauf zu achten, dass geniigend
Eisen aufgenommen wird.

NUTREXIN

www.nutrexin.ch

Essenziell sind vollwertige, pflanz-
liche Nahrungsmittel. Dazu gehé-
ren Lebensmittel wie Hilsenfrichte,
Getreideprodukte, Nusse, Samen
und Vollkornprodukte. Auch Gemiise
und Obst enthalten nattrlicherweise
Eisen. Esist jedoch wichtig zu be-
achten, dass der Kérper eisenhal-
tige Pflanzenprodukte schlechter
aufnimmt als tierische Produkte.
Daher sollten ausreichende Men-
gen an Vitamin C konsumiert oder
Lebensmittel mit Vitamin C und
Eisen zusammen gegessen wer-
den, um die Aufnahme des Eisens
im Kdrper zu unterstutzen.

Vieltrinken hilft zudem, den Eisen-
haushalt im Gleichgewicht zu hal-
ten. Forscher raten dazu, mindes-
tens 2-3 Liter Flussigkeit pro Tag
zu trinken. Verzichten Sie auf zu
viel Kaffee und Schwarztee, denn
dadurch kann die Eisenaufnahme
gestort werden.

Fallstrotz angepasster Erndhrung
die Eisenzufuhr zu gering ist und
sogar Verdacht auf Eisenmangel
besteht, empfiehlt sich die Abkla-
rung mittels eines Blutbildes beim
Arzt. Zur Therapie des Eisenman-
gels gibt es verschiedene Mdglich-

keiten. Immer mehr Arzte verabrei-
chen Eisenintravends, in mehreren
Sitzungen, verteilt Uber sechs bis
zwolf Wochen. Die Reaktionen sind
aufgrund der hohen Therapiekos-
ten, dem grossen zeitlichen Auf-
wand und méglichen unangeneh-
men Nebenwirkungen (Schiittel-
frost, Kopf-und Gliederschmerzen,
Schwindel) kontrovers. Nebst der
Eisenzufuhr direkt Gber das Blut,
gibt es verschiedene Nahrungs-
ergdnzungsprodukte, die dem Kor-
per die nétigen Eisenreserven nach-
haltig zur Verfligung stellen kdnnen.

Die sanfte Eisen-Therapie mit
optimaler Bioverfiigbarkeit

Die Eisenpréparate von NUTREXIN
enthalten gut verwertbare Eisen-
salze, verschiedene eisenhaltige
Pflanzen sowie naturliche Hilfs-
und Nebenstoffe. Speziell ist die
Verarbeitung: Es werden pflanzli-
che Bestandteile und Eisensalze
fermentiert, damit der Kérper die
Stoffe besser erkennen und auf-
nehmen kann. Wer Miihe mit der
Einnahme von Kapseln hat, ist mit
dem Eisen Power Flussigkonzen-
trat oder den Eisen Aktiv Sticks
gutbedient. Diese zwei Préparate
schmecken angenehm fruchtig,

Vital und voller Energie.

Deine optimale Eisenversorgung.

was bei den Kunden besonders ge-
schatzt wird. Zudem ist NUTREXIN
Eisen Power besonders reich an Vi-
tamin B12 und Folsdure, was auch
fur Schwangere und Stillende ein
Vorteil ist.

Vegane Lebensmittel, die
besonders reich an Eisen sind:

« Kurbiskerne, Sesamkerne,
Leinsamen, Hanfsamen

« Trockenfriichte: Pfirsich,
Aprikose, Banane, Datteln

+ Gemuse: Fenchelblatt, Zucchi-
ni, Feldsalat, Schwarzwurzel

« Kimchi, Tempeh, Miso, Natto

« Linsen, Bohnen, Kichererbsen

« Algen: Kombu, Afa-Algen
Spirulina Chlorella

R
Plant trees.
Save lives.
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Der Darmzustand hat Folgen fur die Haut: Hauterkrankungen hdngen oft mit einem Ungleichgewicht im Darm

zusammen. So erstaunen in Zeiten ndhrstoffarmer Take-away-Mahlzeiten haufig auftretende Hautprobleme wenig.

Die menschliche Haut ist ein wichtiges Sin-
nesorgan und ein Teil des Immunsystems, sie
hat wie der Darm ein Mikrobiom und ist von
Bakterien besiedelt. Beeinflusst wird dieses
Mikrobiom durch Faktoren wie Lebensstil,
Alter, Geschlecht oder Temperatur und Luft-
feuchtigkeit und es hinterldsst eine personli-
che «Duftspur». Auch wenn es auf den ersten
Blick nicht so scheint, haben der Darm und
die Haut vieles gemeinsam, so hdngen die
Zusammensetzung der Bakterien auf der Haut
und die Bakterienbesiedlung im Darm zu-
sammen.

Hauterkrankungen und -verénderungen
im Zusammenhang mit der Darmge-
sundheit

+ Neurodermitis

+ Psoriasis (Schuppenflechte)

« Akne, unreine Haut

- Herpes

+ Kontaktekzeme

+ Nesselsucht

« Trockene Haut

+ Hautausschlag, Hautjucken

Beide Organe sind wichtige und grosse Grenz-
flachen zwischen unserem Kérper und der
Aussenwelt. Wenn wir etwas essen, ist die
Mahlzeit, obwohl sie im besten Fall gut gekaut
und heruntergeschluckt wurde, noch nicht
im Korper. Erst wenn die Nahrstoffaufnahme
im Darm erfolgt, werden Lebensmittel zu
einem Teil von uns. Somit ist der Darm tber
die Nahrung direkt mit unserer Umwelt in
Kontakt und schiitzt uns vor dem Eindringen
unerwinschter Stoffe und Erreger.

Die «Darm-Haut-Achse>»

Das Immunsystem verbindet den Darm und
die Haut zur sogenannten Darm-Haut-Achse.
Im Darm sitzen rund 80 Prozent der aktiven
Immunzellen. Unsere Darmbakterien produ-
zieren kurzkettige Fettsduren - sie gewinnen
die Energie der nicht vom Darm verdauten
Ballaststoffe zurlick und entstehen bei der
Vergdrung von Ballaststoffen im Dickdarm.
Wenn diese Fettsdureproduktion durch ein
Ungleichgewicht der Darm-Mikroorganismen
(Bakterien, Pilze, Viren, Protozoen), eine Dys-
biose, reduziert ist, wird der Darm durchldssig
(«Leaky Gut»). So gelangen Substanzen wie
unverdaute Nahrungspartikel, Bakterien,
Toxine oder Allergene durch die Darmschleim-
haut in den Blutkreislauf. Dies provoziert eine

Darm und Haut sind wichtige Grenzfldchen zwischen unserem Kérper und der Aussenwelt - man spricht von

der «Darm-Haut-Achse».
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Reaktion der Immunzellen in der Haut, es
kénnen Hautverdnderungen wie unreine Haut,
Akne oder sogar Ekzeme (vgl. Infobox) ent-
stehen. Auch die Ndhrstoffaufnahme ist be-
eintréchtigt: Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente werden nicht mehr richtig
vom Koérper aufgenommen.

Lorena Bornacin

Tipps fiir gute Haut und einen gesunden
Darm

Das Essen bestimmt, welche Bakterien
sich im Darm wohlfthlen und sich ansie-
deln. Bei akuten Hautbeschwerden sind
Gemdse, zuckerarmes Obst, Eiweiss aus
Hilsenfriichten, pflanzliche Ole wie Leindl,
Haferflocken und andere ballaststoffreiche
Lebensmittel (Prabiotika) wie Haferkleie
empfohlen. Bei Hautproblemen ist von ro-
hem Fleisch, Schweinefleisch, Wurst, Ei-
gelb, Nissen, Erdnissen, Weizen, Zucker
und Milch abzuraten - sie wirken entziin-
dungsférdernd. Darmmikroben besdnftigen
die Immunzellen und die Balance des
Immunsystems wird wiederhergestellt.
Durch orale Pro- und Prabiotika kénnen
das Hautbild, das Hautmikrobiom sowie
Hautverdnderungen wie Akne, Neuroder-
mitis und Psoriasis positiv beeinflusst
werden. Wegen ihrer antimikrobiellen Wir-
kung sind probiotische Bakterienstdmme
positiv fir das Hautbild. «Gute» Bakterien
auf der Haut kdnnen eine schiitzende Bar-
riere errichten und Hautentziindungen vor-
beugen. Auch lohnt es sich, zugunsten des
Immunsystems bei der Hauthygiene nicht
zu Ubertreiben, antibakterielle Deos, Seife,
Waschmittel und Zahnpasten machen also
wenig Sinn. Ferner sind fur einen gesunden
Lebensstil sieben bis acht Stunden Schlaf
anzustreben. Zudem sollte auf die Flissig-
keitszufuhr geachtet werden: mindestens
30 ml pro Kilogramm Koérpergewicht pro
Tag. Ausserdem ist es wichtig, Stress zu
vermeiden oder zu reduzieren.



WALLWURZ - IMMER, WENN ES WEH TUT

SchmerzenindenBeinen? Arthro-
seinirgendeinem Gelenk? Heilung
bei Knochenbruch? Dann sollten
Sie einmal Wallwurz probieren.

Der in der Natur schnell wach-
sende Wallwurz soll auch rasch
bei jeglicher Art von Schmerzen
des Bewegungsapparates helfen.
Die Wallwurz Wirkstoffe lindern
Schmerzen und Entziindungen bei
Prellungen und Verstauchungen,
Rheuma, Arthrose, Arthritis sowie
Muskel- und Gelenkschmerzen. Sie
helfen auch bei Schleimbeutelent-
ziindungen oder Sehnenscheiden-
entziindungen.

Traditionelle Heilpflanze

Weit verbreitet ist der Gemeine
Wallwurz (Symphytum officinale).
«Symphytums» kommt vom grie-
chischen «symphyomai», was zu-
sammenwachsen bedeutet und

auf die Wirkung bei Knochenbri-
chen zielt. Die deutsche Bezeich-
nung «Beinwell» weist auf die An-
wendung bei stumpfen Verletzun-
gen hin, die hdufig an den Beinen
auftreten. Die Wallwurzpflanze
ist mit ihren behaarten Blattern
und réhrenférmigen, blauviolet-

ten, rosa oder weisslichen Bluten
auch eine begehrte Gartenpflanze.

Heilkraft aus der Wurzel

Die Wirkstoffe stecken in den
Wurzeln und Blattern, wobei de-
ren Konzentration in den Wurzeln
am grossten ist. Neben Allantoin

Die Blutenfarbe der Wallwurzpflanze ist charakteristisch.

enthalten sie Gerbstoffe, Schleim,
Asparagin, Alkaloide, Gtherisches
0|, Flavonoide, Harz, Kieselsdure
und auch Stigmasterol. Das Allan-
toin beschleunigt die Wundheilung
und Narbenbildung, wirkt reizlin-
dernd und entziindungshemmend.
Trotzdem sollten Wallwurzprépa-
rate nicht auf offene Wunden auf-
getragenwerden, weil auch ande-
re Wirkstoffe enthalten sind, die
nicht darin gelangen sollten.

Vielseitige Anwendung

Schon seit Johrhunderten wer-
den aus Wallwurzextrakten Sal-
ben hergestellt. Gegen akute oder
chronische Schmerzen und auch
praventiv vor grossen Belastun-
gen. Wallwurzprdparate zum Ein-
reiben als Salbe oder Gel gibt es
in Apotheken und Drogerien. Las-
sen Sie sichvon einer Fachperson
beraten.
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STILLE ENTZUNDUNG -

DER SCHLEICHENDE TOD

Der Gesundheitszustand der Bevolkerung verschlechtert sich trotz modernster medizinischer Méglichkeiten
zunehmend. Die medizinische Statistik prophezeit uns gar, dass in zehn bis finfzehn Jahren in den westlichen
Zivilisationen jeder Mensch mindestens einmal im Leben an Krebs erkranken werde. Ein Schlisselfaktor in
dieser Entwicklung sind stille Entziindungen.

Akute Entziindungsprozesse kénnen wir als
«Reparaturentziindungen» bezeichnen. Sie
sind Ausdruck eines Heilungsprozesses. Ist
dieser abgeschlossen, klingt die Entztindung
ab. Akute Entziindungen sind deutlich spir-
bar: Sie tun weh. Bildlich gesprochen kdnnen
wir akute Entziindungsprozesse mit einem rei-
nigenden Feuer vergleichen, das wieder aus-
geht, wenn die Arbeit getan ist. Stille Entziin-
dungen hingegen sind wie ein schleichender
Schwelbrand, der nach und nach die Gewebe
angreift, die Organfunktionen einschrénkt und
gesunde Stoffwechselprozesse behindert.

Woas sind stille Entziindungen?

Stille Entziindungen sind schleichende, meist
Uber lange Zeitrgume bestehende Entziindungs-
prozesse in den Geweben. Sie werden bereits
seit rund 70 Jahren intensiv erforscht. In der
Fachsprache werden sie auch chronisch-de-
generative, subklinische Entziindungen ge-
nannt. Diese Begriffe verdeutlichen ihre Natur:
Sie sind langwierig und kénnen tber Monate
oder gar Jahre bestehen. Weiter greifen sie
gesundes Gewebe an und bauen dieses ab.
Zudem sind sie unterschwellig, das heisst,
dass sie nur mittels aufwédndiger und kosten-
intensiver Laboranalysen feststellbar sind.

Vier klassische Entziindungsfaktoren

Im Gegensatz zu den «gesunden» Entziindun-
gen als Folge einer Immunreaktion fehlen bei
der stillen Entztindung jedoch die vier klas-
sischen Faktoren Schwellung, Rétung, War-
meentwicklung und Schmerz. Das macht sie
fur Betroffene lange Zeit nicht wahrnehmbar
und dadurch besonders heimtickisch. Sie
sind nicht Ausdruck akuter Heilungsprozesse,
die zeitlich befristet sind, sondern sie werden
chronisch, da die Selbstregulationsmecha-
nismen des menschlichen Kérpers langfristig
Uberfordert sind.

Vielfiltige Auswirkungen
Wir kénnen heute sagen, dass stille Entzin-
dungen die Voraussetzung oder die Ursache
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Landwirtschaft mit industrialisiertem Saatgut hat stille Entziindungen, und somit chronisch-degenerative

Krankheiten, begiinstigt.

aller chronisch-degenerativen Krankheiten
sind. Wenn auch nicht spirbar, so erleben wir
ihre Auswirkungen dafiir umso deutlicher -
sind sie doch Ursache fiir rund 90 Prozent
der sogenannten Volkskrankheiten. Darunter
verstehen wir alle nicht ansteckenden Krank-
heiten wie Diabetes Typ 2, Schilddrisenpro-

bleme, Arthritis beziehungsweise Arthrose und
Rheuma. Sie sind ein ursdchlicher Faktor bei
Nervenleiden wie Parkinson, Demenz, Alzhei-
mer, und Polyneuropathien, Autoimmuner-
krankungen, Allergien sowie der offensichtlich
chronisch-entzindlichen Prozesse Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa.



Die Entstehung koronarer Herz- und Gefdss-
krankheiten in ihren verschiedenen Ausprdgun-
gen wird durch stille Entztindungen ebenfalls
stark begtinstigt. Neben chronischen Krankhei-
ten gehoren erhohte Infektanfdlligkeit, Konzen-
trations- und Geddchtnisstérungen, Energie-
mangel, Verdauungs- und Gewichtsprobleme,
Abnahme der Sehkraft, vorzeitiges Altern und
depressive Verstimmungen zu den Auswirkun-
gen der stillen Entztindungen.

Ansdtze zur Behandlung

Geht es um die Behandlung stiller Entziin-
dungen, stossen pharmazeutische Mittel
schnell an Grenzen. Schliesslich ist per Defi-
nition jedes Medikament eine Substanz, die
in bestimmte Stoffwechselprozesse eingreift
und sie teilweise oder ganz unterdrickt: bio-
chemisch-wertfrei gesehen also ein «Gift».
So bleiben bei stillen Entztindungen und den
daraus erwachsenden chronischen Krank-
heiten oft nur noch Cortison und Schmerz-
mittel. Diese These vertritt der Pharmakologe
Prof. em. Dr. Paul Clayton, er hat stille Ent-
ziindungen und ihre Ursachen tber 40 Jahre
intensiv erforscht.

Ursachen fiir stille Entziindungen

In ihren Forschungen stellten Clayton und
seine Mitarbeiter fest, dass unsere moderne
Erndhrungsweise stark pro-inflammatorisch,
also entziindungsfordernd ist. Uns fehlen
oft spezifische essenzielle Nghrstoffe, die fur

den Aufbau und die gesunde Funktion unserer
Zellen unerldgsslich sind. Dies sind insbeson-
dere organische Mineralien, natirliche Ome-
ga-3-Fettsduren, spezifische Antioxidantien
wie Polyphenole sowie die Beta-Glucane, wie
sie in Vitalpilzprodukten aus Fruchtkérpern
und Hefe vorkommen. Weiterhin ist eine aus-
reichende Einnahme an Ballaststoffen we-
sentlich fir ein gesundes Gleichgewicht der
Darmbakterien, um entzindliche Prozesse
im Darm zu reduzieren und die gesunde Funk-
tion des Darms zu unterstitzen.

Immer weniger Nihrstoffe

Konnte man friher langwierige Erkrankungen
noch auf schlechten Lebensstil, offensicht-
liche Vergiftungen (beispielsweise durch
Chemikalien, denen man bei Ausiibung des
Berufs ausgesetzt ist) oder genetische Vor-
aussetzungen zurtickfihren, hat sich die
Situation kollektiv verdndert. Laboranalysen
des Ndhrstoffgehalts in unseren Nahrungs-
mitteln zeigen einen zunehmenden Riick-
gang wihrend der vergangenen acht Jahr-
zehnte.

Auch dafir gibt es mehrere Ursachen. Ein
leicht nachvollziehbarer Zusammenhang be-
steht darin, dass die intensive Landwirt-
schaft mit kiinstlichem Diinger und indust-
rialisiertem Saatgut weniger Fokus auf den
Ndhrstoffgehalt legt als vielmehr auf Aus-
sehen, Haltbarkeit, Ertrag und Schédlings-

resistenz. Da die aktuellen offiziellen Zahlen
dazu bereits seit zwanzig Johren nicht mehr
offentlich einsehbar sind, ist es auch nicht
weiter verwunderlich, dass wir im Fernsehen
oder in der Zeitung selbst von medizinischen
Fachleuten gelegentlich Aussagen zu héren
bekommen wie «ein Kaffee und ein Gipfeli
am Morgen» genugten, «um den taglichen
Bedarf an Mikrondhrstoffen zu deckens.

Weg aus der stillen Entziindung

Um die destruktiven, schleichenden Schwel-
bréinde im Kérper zu léschen, gibt es ver-
schiedene naturmedizinische Mdglichkeiten.
Ublicherweise konzentrieren sich diese Gegen-
massnahmen gewissermassen darauf, die
«Feuerwehr» zu verstdrken, sodass sie die
Schwelbréinde besser im Griff hat. Dr. Clayton
seinerseits schlagt vor, der «Brandursache»
selbst den Boden zu entziehen. So sollten
wir nebst einer ausgewogenen, gesunden Er-
ndhrung, gentigend Bewegung, Sonnenlicht
und Wasser auch auf eine ausreichende Zu-
fuhr an den oben genannten essenziellen
Mikrondhrstoffen achten. Auf Claytons For-
schung beruht ein testbasiertes und wissen-
schaftlich fundiertes Verfahren, um die «In-
flammazonex, den Bereich der chronischen
Entziindung, nachhaltig zu verlassen.

Oliver Scheuvens

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

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

IN RIESIGER AUSWAHL

Fur eine seridse, ungestorte Ein-
zelberatung stehen Ihnen die Spe-
zialistinnen und Spezialisten fur
Zweithaar nach telefonischer An-
meldung gerne zur Verfuigung.

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

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

senkreuz der Staidte Bern - Zurich -
Luzern - Basel), rollstuhlgéngigen
Showroom mit einer riesigen Aus-
wahlund grossziigigen Offnungs-
zeiten.

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

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

Pertickeria by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8

CH-4800 Zofingen

Telefon 062 752 57 00
info@perueckeria.ch
www.perueckeria.ch
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HEIMTUCKISCHES RISIKO SCHLUMMERT

IM KORPER

Windpocken, oder auch «Wilde» beziehungsweise «Spitze Blattern» genannt, sind eine sehr hdufige Kinderkrank-

heit - hochansteckend und ausgeldst durch das Varizella-Zoster-Virus (VZV). Dieses kann spdter in Form von

Gurtelrose noch grosseren Schaden anrichten.

Zu den durch humane Herpesviren ausgelds-
ten Krankheiten zghlen neben Lippen- oder
Genitalherpes ebenfalls Windpocken (med.
Varizellen) und die Gurtelrose (Herpes Zoster).
Werden Lippen- und Genitalherpes durch
das Herpes-simplex-Virus Typ 1 (HSV-1) bzw.
Typ 2 (HSV-2) verursacht, gehen Windpocken
und Gurtelrose auf das Varizella-Zoster-Virus
(VZV) zurtick.

Alle diese Viren zdhlen zu den Alpha-Herpes-
viren, die sich in Wirtszellen schnell vermeh-
ren. Dabei kdnnen sie eine latente Infektion
in sensorischen Nervenganglien erzeugen.
Dies ist heimtlckisch, weil diese Viren nach
einer ersten aktiven Infektion im Kérper zwar
vorerst inaktiv sind, aber potenziell reaktivier-
bar bleiben und spdter ausbrechen kénnen.

Giirtelrose kann fast jede*n treffen

Man geht davon aus, dass mehr als 99 Prozent
der Erwachsenen tber 40 in der Schweiz
Antikorper gegen das Varizella-Zoster-Virus

aufweisen. Das deutet darauf hin, dass sie
in ihrer Kindheit Windpocken oder eben die
«Wilde» beziehungsweise «Spitze Blattern»
durchgemacht haben. Somit kdnnten diese
Personen potenziell im Erwachsenenalter
an Gurtelrose erkranken. Effektiv entwickelt
rund ein Drittel aller Menschen, die Windpo-
cken durchgemacht haben, spdter einmal
Gurtelrose.

Nun verlaufen Windpocken bei Kindern meist
relativ mild. Bei Erwachsenen hingegen sind
Komplikationen haufiger. Wegen ihrer gros-
sen Verbreitung wird in der Schweiz seit rund
einem Jahr die Impfung fiir alle Sduglinge im
Alter von 9 und 12 Monaten gegen Varizel-
len empfohlen. Diese Impfung empfiehlt sich
auch fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
bis 39 Jahre, die noch nicht gegen Windpo-
cken immun sind. Sie besteht in der Regel
aus zwei Dosen, die im Abstand von mindes-
tens vier Wochen verabreicht werden. Ein
kombinierter MMRV-Impfstoff schiitzt nicht

Aus Windpocken kann Jahre spdter noch Girtelrose entstehen - eine Impfung hilft.
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nur gegen Varizellen, sondern auch gegen
Masern, Mumps und Rételn.

Impfschutz auch fiir Erwachsene

Das Risiko fur Gurtelrose ist bei Erwachse-
nen ab 50 Jahren und unter Immunsuppres-
sion erhoht. Gesunden Personen wird eine
Impfung ab 65 Jahren empfohlen, bei erhoh-
tem Herpes-Zoster-Risiko bereits ab 50 Jah-
ren und bei schwerer Immunschwdche oder
immunsuppressiver Behandlung schon ab 18.
Bei dieser Herpes-Zoster-Impfung wird ein ad-
juvantierter Subunit-Impfstoff eingesetzt. Bei
dieser Impfung, als Beispiel kann sie in zwei
Dosen im Abstand von zwei Monaten erfol-
gen, wird nicht der eigentliche Krankheits-
erreger verwendet, sondern gereinigte Anteile
(«Subunit»). «Adjuvantiert» heisst, dass dem
Impfstoff eine Substanz («Adjuvans») zuge-
setzt ist, die das Immunsystem zusdtzlich sti-
muliert, um eine stdrkere und effektivere Im-
munantwort gegen den Erreger hervorzurufen.

Weniger Komplikationen

Eine Gurtelrose-Impfung kann das Risiko einer
Gurtelrose und damit verbundene Komplikatio-
nen, wie die postherpetische Neuralgie (PHN),
erheblich verringern. Aber auch trotz Imp-
fung kann eine Infektion auftreten, der Ver-
lauf ist in der Regel jedoch milder als bei un-
geimpften Personen. Bei einer Komplikation
entstehen anhaltende Schmerzen im Be-
reich des vorherigen Hautausschlags, auch
nachdem die Gurtelrosebldschen abgeheilt
sind. Sie kénnen stechend, brennend oder
elektrisierend sein und Monate bis Jahre an-
dauern.

Die Postherpetische Neuralgie tritt hdufiger
bei dlteren Menschen auf und das Risiko steigt
mit dem Alter. Behandelt wird in der Regel
mit Schmerzmitteln sowie topischen Medika-
menten wie Salben oder Tropfenlésungen.
Bei Fragen zu Impfungen, Impfschutz oder
Impfnebenwirkungen sollte man sich an eine
Arztin/einen Arzt wenden, insbesondere
wenn es um Vorerkrankungen geht.

Martin Mader



KALORIENARM UND REICH AN
BALLASTSTOFFEN

Die Konjakwurzel (Amorphophallus konjac) gehort zur Familie der Aronstabgewdchse (Araceae) und stammt aus
Asien. Sie ist ein ideales Low-Carb-Nahrungsmittel.

Die Pflanze stammt vermutlich aus Sudost-
asien und ist bei uns als Teufelszunge be-
kannt. Sie liebt feuchte, tropische bis subtro-
pische Gebiete, weshalb sie in unseren Brei-
tengraden nicht anzutreffen ist, es sei denn
als Kibelpflanze. Sie gleicht im Aussehen ein
wenig dem heimischen Aronstab und ist eng
verwandt mit der imposanten Titanwurz.

Die Konjakwurzel ist eine typische Kesselfal-
lenplanze. Das heisst, sie lockt Insekten mit
einem Ublen Aasgeruch an. Dann fallen die
Bestduber in die Blute und werden dort einge-
schlossen. Erst nach der Bestdubung &ffnet
sich der Kolben und die Insekten sind frei.

Verarbeitung des Wurzelmehls

Verwendet wird nur die Wurzel. Sie ist reich
an Glucomannanen, ein Polysaccharid. In
der japanischen Kiiche ist das Wurzelmehl
beliebt, aus ihm entstehen klebrige, gelartige
Sussspeisen, die teilweise auch bei uns zum
Verkauf angeboten werden.

Asiaten stellen aus dem Wurzelmehl auch
Nudeln und Reisalternativen her. Da die Wurzel
zusammen mit Wasser eine gummiartige
Substanz ergibt, ist sie unter der Nummer
«E 425 als Lebensmittelzusatzstoff dekla-
riert. In dieser Funktion dient die Wurzel als
Gelier-, Full- und Verdickungsmittel.

Diverse Forschungsansiitze

In den letzten Jahren wurde die Teufelszunge
in der Forschung vermehrt auf ihre gesund-
heitliche Wirkung hin untersucht. Es geht
um Studien als Heilmittel gegen Lungenkrebs
und um die Wirkung auf die Haut sowie die
Schilddriisenfunktion. Wer Medikamente ein-
nimmt, sollte sich mit dem/der behandelnden
Arzt/Arztin besprechen. Die Inhaltsstoffe der
Konjakwurzel kénnen ndmlich die Aufnah-
men der Wirkstoffe von Medikamenten beein-
flussen. Dies gilt ganz besonders fur Schild-
drisenmedikamente.

Ferner vermuten Wissenschaftlersinnen eine
Reduktion der Krebszellen in der Lunge durch
die Inhaltsstoffe der Teufelszunge. In der

Konjakmehl hat in unseren Breitengraden als kalorienarmes Lebensmittel an Bekanntheit gewonnen.

kosmetischen Industrie wird ein Gesichts-
schwamm aus der Wurzelmasse angeboten.
Er hat hydrierende und pflegende Eigen-
schaften fur die Haut.

Klare wissenschaftliche Forschungsergeb-
nisse und eindeutig positive Resultate gibt
es aber bislang erst beim Thema Abnehmen
in Kombination mit einer kalorienarmen Didt.
Es fehlen jedoch noch Studien zur Einnahme
wdhrend der Schwangerschaft und Stillzeit.
Darum wird noch offiziell von einer Einnahme
der Wurzel in dieser Zeit abgeraten.

Kapseln und Pulver zum Abnehmen
Low-Carb-Nahrungsmittel liegen im Trend -
darunter ist auch die Wurzel der Teufelszunge.
Sie besteht fast nur aus unverdaubaren Koh-
lenhydraten, die zu den Ballaststoffen ge-
zGhlt werden. Diese enthalten keine Kalorien,
sdttigen jedoch und regen die Darmtatigkeit
an. Darum ist das Wurzelmehl als Pulver oder
in Kapselform eine beliebte Abnehmihilfe.

Man nimmt dreimal téglich ein Gramm mit
viel Wasser vor den Mahlzeiten ein. Das Pul-

ver kann man auch in Joghurts oder Misli mi-
schen oder als Zutat zu gesunden Smoothies
beigeben. Wichtig ist, viel Wasser bei der Ein-
nahme zu trinken, damit das Glukomannan
im Magen aufquellen kann. Der grésste Hunger
ist so gestillt und man isst weniger.

Auch Fett wird gebunden

Und die Wurzel bindet nicht nur Wasser,
sondern auch Fett. Dieses wird aus der auf-
genommenen Nahrung gezogen und mit
dem Stuhl ausgeschieden. Man sollte es mit
der Konjakwurzel aber nicht tibertreiben,
denn eine zu grosse Dosis kann Bléhungen,
Bauchschmerzen und Véllegefihl verursa-
chen.

Das ist auch nicht verwunderlich, denn die
Wurzel enthdlt vierzig Prozent Ballaststoffe,
wdhrend zum Beispiel Vollkornhaferflocken
nur sechs Prozent enthalten. Die Produkte
aus Konjakmehl sind ausserdem gut fir Dia-
betiker geeignet, da sie kaum verdaubare
Zuckeranteile enthalten.

Judith Dominguez
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«HUHNEREIER SIND EIN WUNDER»

An Ostern wird nebst Schokolade in allen méglichen Formen auch das Hihnerei seinen grossen Auftritt haben.

Karin Frederiks, vom Marketing bei «GalloSuisse» die Vereinigung der Schweizer Eierproduzenten, erklart,

warum man aber auch sonst viel 6fters Eier geniessen sollte.

Schweizer Eier sind von hoher Qualitgt. Diese
beruht nicht zuletzt auf dem hohen Standard
der Schweizer Eierproduzenten, die sich im
Verband «GalloSuisse» mit Sitz in Zollikofen/
BE organisiert haben. Die Organisation hat
sich dem Garantiesiegel «Suisse Garantie» ver-
schrieben. Wo dieses draufsteht, ist garantiert,
dass die Rohstoffe aus der Schweizer Land-
wirtschaft stammen und diese ausschliess-
lich in der Schweiz verarbeitet wurden.

«Eier entstehen in absoluter Symbiose mit
der Natur und sind ein Frischprodukt. Dies
muss man vor allem auch bei der Produktion
berticksichtigen», erklart Karin Frederiks von
«GalloSuisse». Sie verweist in diesem Zu-
sammenhang auf die zu Ostern jeweils ange-
spannte Situation beim Eiernachschub und
betont: «Ein Ei ist nicht einfach eine Ware,
sondern es ist eng mit den Tieren verkntipft.»
Nebst dieser Nghe zur Natur gibt es fur Karin
Frederiks aber noch viele weitere Griinde, war-
um Eier ofters auf dem Speiseplan sein sollten -
die «Schweizer Hausapotheke» fragte nach.

Frau Frederiks, warum sollten wir nicht nur
zu Ostern Hiihnereier essen?

Karin Frederiks: Hiihnereier sind ein Wunder.
So sind sie vor allem wertvoll fir unsere Ge-
sundheit. Eier enthalten bis auf das Vitamin C

s@mtliche Vitamine, also inklusive A, D, E, K.
Dazu vereinen sie eine breite Palette von B-Vi-
taminen wie B12 und Folsdure und Mineralien
wie Eisen plus Selen. Zusdtzlich sind sie eine
Quelle hochwertiger Proteine und weisen alle
essenziellen Aminosduren auf, die der Kdrper
benétigt. Dies macht sie zu einem der ndhr-
stoffreichsten Lebensmittel.

Sie haben die Folséure angesprochen, ein
ganz besonderer Nihrstoff.

Genau. Vielen Menschen ist dies gar nicht be-
wusst, doch es handelt sich um ein eigent-
liches Lebensvitamin. Denn die Folsdure,

die Vitaminbezeichnung lautet B9, ist an ver-
schiedenen Wachstums- und Stoffwechsel-
prozessen beteiligt.

Um nicht zuletzt die Einnahme von Folsdure
zu férdern, arbeitet «GalloSuisse» mit der
Stiftung Folstiure Schweiz zusammen. Kén-
nen Sie uns mehr dariiber berichten?

Ja, unsere Zusammenarbeit mit der Stiftung
Fols@ure Schweiz ist ein wichtiger Teil unserer
Mission, die Gesundheitsvorteile von Eiern zu
kommunizieren. Durch die Partnerschaft mit
dieser Vereinigung - sie wurde im Jahr 2000
gegrindet und ihre Prasidentin ist die frihere
Skirennlguferin Maria Walliser - mochten wir
das Bewusstsein fur die Bedeutung von Fol-

«Glickliche» Hihner mit ausreichend Zugang ins Freie legen auch die qualitativ hochwertigeren Eier.
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stiure erhéhen. Das gilt speziell fir Frauen im
gebdrfdahigen Alter, um durch eine bessere
Versorgung mit Folsdure das Risiko von Ge-
burtsdefekten wie Spina bifida zu reduzieren.

Wie wirkt sich der Verzehr von Eiern auf
die allgemeine Gesundheit aus?

Eier tragen wegen ihres umfangreichen Nahr-
stoffgehalts zu verschiedenen Aspekten der
Gesundheit bei. Sie unterstiitzen beispielswei-
se die Gehirnfunktion, die Sehkraft und stdr-
ken auch das Immunsystem. Ausserdem sind
sie eine gute Energiequelle.

Als gute Energiequelle diirften Eier auch
fiir Sportler*innen interessant sein, oder?
Das ist absolut so. Nicht ohne Grund spon-
sort unsere Organisation Sportler, etwa in den
Bereichen Schwingen und Ski Alpin. Und um
Kraftsportler anzusprechen, werben wir auch
fur das Ei auf Bildschirmen in Fitnessstudios.

Lange gab es aber Bedenken wegen des
Cholesteringehalts. Wie ist heute die Mei-
nung dazu?

Die wissenschaftliche Forschung hat das
Verstdindnis Uber Eier und Cholesterin in den
letzten Jahren deutlich verdndert. Moderne
Studien zeigen, dass der Konsum von Eiern
bei den meisten Menschen keinen negativen
Einfluss auf den Cholesterinspiegel hat und
nicht mit einem erhshten Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verbunden ist. Eier
gehdren also in dieser Hinsicht problemlos
zu einer ausgewogenen Erndhrung.

Wechseln wir zum Thema Qualitét. Was un-
terscheidet Schweizer Eier von anderen?
Die Qualitat der Schweizer Eier basiert auf
strengen Produktionsstandards, die vom Ga-
rantiesiegel «Suisse Garantie» getragen wer-
den. Dieses Siegel garantiert, dass die Eier aus-
schliesslich in der Schweiz produziert werden,
unter Einhaltung hoher Tierschutzstandards.

Wie steht es aber um Massentierhaltung,
eine ebenfalls hdufig gedusserte Kritik?
Unter dem Qualitdtssiegel «Suisse Garantie»
gibt es keine Massentierhaltung. Und sowieso
kennt die Schweiz bekanntlich eine der welt-
weit strengsten Tierschutzgesetzgebungen.



Das Huhn ist fur ein wichtiges Lebensmittel besorgt.

So haben als Beispiel die Hennen jeden Tag
Zugang zu einem geschitzten Aussenklima-
bereich, auch bei Bodenhaltung. Dort kénnen
sie bei jedem Wetter an der frischen Luft
nach Lust und Laune scharren sowie ihr Ge-
fieder im Sandbad reinigen.

Konnen Sie uns mehr iiber den Okologischen
Leistungsnachweis (OLN) erzdhlen, der fiir
die Produktion von «Suisse Garantie»-Eiern
erforderlich ist?

Dieser Leistungsnachweis ist ein einzigartiges
System, das die Nachhaltigkeit und Umwelt-

vertrdglichkeit der landwirtschaftlichen Prak-
tiken in der Schweiz sicherstellt. Es umfasst
Kriterien wie tiergerechte Haltung, eine aus-
geglichene Dungerbilanz, regelmdssige Bo-
denanalysen und die Schaffung 6kologischer
Ausgleichsflachen. Der weltweit einzigartige
Schweizer OLN strebt eine ganzheitliche Be-
trachtung der Okosysteme und der landwirt-
schaftlichen Betriebe an.

Wie lange sind so toll produzierte Eier ei-
gentlich haltbar?

Eier haben eine natirliche Schutzschicht, die
sie ldnger haltbar macht, als viele vermuten.
Sie kénnen grundsétzlich noch viel langer als
nach dem Mindesthaltbarkeitsdatum verzehrt
werden. Wichtig ist, sie vor grossen Tempera-
turschwankungen zu schitzen, um ihre Quali-
tdt zu bewahren. Eine Kiihlung ist nicht zwin-
gend notwendig, aber die Temperatur der Lage-
rung sollte konstant sein.

Somit wéren wir in der Kiiche angelangt.
Was fiir eine Rolle spielt das Ei dort?

Eier sind ausserordentlich vielseitig und kén-
nen in einer unendlichen Vielfalt von Gerich-
ten verwendet werden, von Backwaren bis hin
zu Hauptgerichten. Sei es roh oder bereits ge-
kocht - Eier finden auf die unterschiedlichste
Weise in der Kiiche Anwendung.

Dann sollten Eier in keiner Kiiche fehlen?
Absolut. Nebst ihrer Vielseitigkeit sind sie
ndmlich auch kostengiinstig, gerade in klei-
neren Haushalten bieten Eier eine einfache,
nahrhafte und flexible Option fir verschiede-
ne Mahlzeiten. Sie sind einfach zuzubereiten
und bieten eine Fille an Maglichkeiten fur
gesunde wie feine Rezepte.

Martin Mader

ist gelernte Bduerin und fuhrte mit ihrem Mann
in Bennwil/BL fur rund 25 Jahre einen grossen
Legehennenbetrieb. Sie ist seit 2018 im Vor-
stand von «GalloSuisse».

AKUTE SCHMERZEN BEI KNIEARTHROSE?

Flector EP Tissugel® - Kleben statt
Einreiben

Eine der hdufigsten Ursachen von
Knieschmerzen ist die Arthrose.
Diese dussert sich mit wiederkeh-
renden Schmerzen, welche die
Mobilitgt des Gelenkes einschrdn-
ken. Obwohl die Arthrose als eine
degenerative Krankheit definiert ist,
stammen die Arthrose-Schmerzen
aus der Entzindung von Weich-
teilgeweben im Bereich des Knie-
gelenkes. Aus diesem Grund wer-
den sogenannte lokale nicht-ste-
roidale Entziindungshemmer fiir
die Schmerzbekdmpfung bei Ar-
throse eingesetzt.

Flector EP Tissugel®ist ein selbst-
haftendes Diclofenac-Pflaster,
das Schmerzen und Entzindun-
gen bei symptomatischer Knie-

arthrose bekdmpft. Auch bei Ver-
stauchungen, Prellungen und Mus-
kelzerrungen wird es empfohlen.

Die praktische Pflasterformulie-
rung von Flector EP Tissugel® ist
sowohl gut hautvertrdglich als auch
einfach und sauber an-
zuwenden. Esdringt tief

in das entzindete Ge-

webe ein, und mit zwei
Anwendungen pro Tag

ist eine Wirksamkeit

rund um die Uhr gewdhr-

leistet.

www.flector.swiss

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage.

IBSA, CH-6912 Lugano-
Pazzallo
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ALTE BODENHEIZUNG ANALYSIEREN

Bodenheizungen, die bereits iiber
35 Jahre in Betrieb sind, sollten
untersucht werden. Denn die Roh-
re alternim Boden, gerade solche
aus Kunststoff verspréden und
verschlammen mit der Zeit. Im
schlimmsten Fall kann ein Rohr
bersten. Eine vorbeugende Ana-
lyse bringt Sicherheit.

Eine Bodenheizung sorgt fiir Kom-
fort und spart Platz. Doch eben-
falls diese unsichtbare Warmever-
teilung altertund kann an Heizleis-
tung einbussen. Versprédungen
und Verschlammungen sind die
Hauptgrunde furineffiziente Sys-
teme. Betroffen sind Heizungen,
die zwischen 1970 und 1990 ver-
baut wurden, weil in diesem Zeit-
raum hauptsdchlich einfacher
Kunststoff fur die Rohre zum Ein-
satz kam.

Dieses Material lasst eine starke
Sauerstoffdiffusion zu. Es kommt
zur Schlammbildung im Rohr und
zusammen mit der alterungsbe-
dingten Versprodung fuhrt dies
mit der Zeitzum Leistungsverlust.
Wenn die Bodenheizung nicht die
gewlnschte Leistung bringt, kén-
nen gewisse RGume kalt bleiben.
Oder die Regulierung funktioniert
nichtkorrekt. In diesen Fdllen lohnt
essich, eine Fachperson hinzuzu-
ziehen. Dabei ist es wichtig, dass
die Anlage vor Ortuntersuchtwird.

Klarheit durch Analyse

Es mussen samtliche Komponen-
ten miteinbezogen und die Er-
gebnisse anhand von normierten
Richtwerten des Schweizerischen
Vereins von Gebdudetechnik-In-
genieuren (SWKI), dem Fachver-
ein Gebdudetechnik, ausgewer-

Verschlammtes und versprodetes Kunststoffrohr einer Bodenheizung.
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tet werden. Nur eine umfassen-
de Zustandsanalyse lasst eine
klare Aussage uber die Machbar-
keit einer Sanierung zu. Fur eine
Rohrinnensanierung braucht es
Ubrigens keine Baustelle und sie
ist rund 10-mal schneller und viel
gunstiger als ein Totalersatz.
Dréngt sich eine Sanierung auf,
dann bietet die Naef Group HAT-
Tech AG als Original zur Innensa-
nierung der Fussbodenheizung
das HAT-System an. Mit diesem
saniert das Unternehmen aus
Freienbach im Kanton Schwyz
seit 1999 alte Bodenheizungs-
rohre nachhaltig und macht die-
se gemdss DIN 4726 - die Norm
fur Warmwasser-Flachenheizun-
gen und Heizk&rperanbindun-
gen sowie Kunststoffrohr- und
Verbundrohrleitungssysteme -
wieder diffusionsdicht.

Schutz vor Versprodung

Beim verwendeten Prinzip dient
die Innenbeschichtung als Schutz-
mantel gegen weitere Verspro-
dung. Hierfur werden die zu sanie-
renden Rohre mit speziell aufbe-
reiteter Druckluft zuerstkomplett
getrocknet. Im Anschluss daran
erfolgt die Innenreinigung durch
einen schonenden und chemie-
freien Feinschliff im Inneren der
Rohre.

Mit diesem Prozess werden
Schlammricksténde und Ver-
krustungen entfernt. Anschlies-
send beschichtet man die Roh-
re einzeln von innen nahtlos mit
einem eigens entwickelten Mate-
rial. Nach 48 Stunden Austrock-
nungszeit entsteht durch diese
Beschichtung ein neues Rohr im
Rohr, das sich mit dem bestehen-
den Kunststoffrohr verbindet. Die
Beschichtung schitzt die alte Bo-
denheizung nachhaltig.

Sanieren statt spiilen
Alternativwerden seit einigen Jah-
ren von diversen Anbietern auch
Spulungen und Reinigungsverfah-
ren angeboten. Es ist wichtig zu
wissen, dass damit die Verspro-
dung des Rohrmaterials nicht
eingeddmmt wird. Bei einfachen
Kunststoff-Bodenheizungen kann
nur mit einer Innenbeschichtung
die Alterung gestoppt werden.

Das HAT-System ist das einzige
Rohrinnensanierungsverfahren,

das Kunststoff-Bodenheizungen
gemdss DIN-Norm 4726 sauer-
stoffdicht macht. Soist eine Erwei-
terungder Lebensdauer der Rohre
garantiertund zudem werden auch
gleich alle anderen wesentlichen
Bodenheizungs-Komponenten ge-
wartet oder ersetzt. Die Wertig-
keit des Originals wird durch eine
10-jghrige Garantie unterstrichen.



Wir bringen die Warme zuruck!

Sonderangebot fir die Leserinnen und Leser der Schweizer Hausapotheke:
Lassen Sie jetzt Ihre Heizung von den Spezialisten der Naef Group Gberpriifen -
statt fir 380 fur nur 280 Franken.

Wenn die Warmeleistung von Bodenheizun- ~ Angebot: Zustandsanalyse mit Prifung al-
gennachldsst und/oder die Regulierungnicht  ler Anlagekomponenten vor Ort, Auswer-
mehr gut funktioniert, dann sollte das Sys-  tung aller Parameter und Besprechung.
tem Uberprift werden - vor allem auchdann,  Giltig bis Ende April 2024.

wenn es seit Uber 35 Jahren in Betrieb ist.

Denn viele dltere Bodenheizungsrohre sind ~ Naef Group

noch aus Kunststoff, dieser kann mitder Zeit ~ Wolleraustrasse 15N

versproden. Auch kann das Rohrverschlam- 8807 Freienbach

men. Eslohnt sich auf jeden Fall, die Kompe-  Telefon: +41 44786 79 00

tenzder Naef Group in Anspruchzunehmen.  naef-group.com

Scannen Sie den

\‘,’SEIT QR-Code und
Rohrinnensanierungen | Das Original v -Code un
—Naef () [

GROUP | Schweizweit fiihrend seit 1985 DASOR,G,NAL Beratung an.
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Feste dritte Zdhne in einem Tag - mehr Lebensqualitédt mit Zahnimplantaten

Wenn alle Zdhne fehlen oder entfernt werden miissen und man sich nicht
mit einem herausnehmbaren Gebiss begniigen will, war der Weg zu festen
Zihnen bisher oft ein rechter Leidensweg: Knochenaufbau, mehrfache Ope-
rationen und schlecht sitzende provisorische Vollprothesen, die bis zu einem
Jahr getragen werden mussten. Zum Gliick gibt es heute 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 mdglich ist. Noch vorhandene Zdhne kénnen gleichzeitig entfernt wer-
den. Einige Stunden nach dem Eingriff verldsst der Patient unsere Praxisklinik
mit festen, belastungsfdhigen Zdhnen. Etwa drei Monate spdter wird dann die
endgtiltige Briicke angefertigt.

Ein typischer Fall aus unserer Praxis: Der
56-jdhrige Gjon Qarri aus Buttisholz hatte sei-
ne Zdhne in den letzten Jahren ziemlich ver-
nachléssigt und regelmdssige Kontrollen bei
Zahnarzt und Dentalhygienikerin versgumt. Er
litt an fortgeschrittener Parodontitis mit Zahn-
lockerung, diverse Zdhne waren auch abgebro-
chen oder durch Karies zerstért. Eine griindliche

Untersuchung ergab, dass die meisten Zéhne
nicht erhalten werden konnten und daher eine
Totalsanierung erforderlich war.

Der Patient erinnert sich: «Als Taxiunternehmer
habe ich stéindig Kontakt mit Kunden und muss
viel reden. Dabei hatte ich immer Hemmungen,
meine schlechten Zéhne zu zeigen. Am Ende
habe ich mich deswegen gar nicht mehr ge-

traut zu lachen. Zum Gliick erfuhr ich von der
Methode ‘Feste Zghne in einem Tag' und liess
mich in Vollnarkose operieren. Schon am glei-
chen Tag konnte ich abends mit meinen festen
Zdhnen zubeissen. Jetzt bin ich sehr gliicklich
mit meinen neuen Zdhnen und zeige sie allen,
so oft es geht.»

Der «Trick» der All-On-Four-Technik besteht darin, dass die hin-

teren Implantate schrdg nach vorne geneigt eingesetzt wer-

den. Dadurch kénnen auch bei reduziertem Knochenangebot

besonderslange 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 ermdglicht bei Bedarf einfache
Reparatur

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

Ausfuhrliche Informationen unter
www.ztlu.ch

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit Giber 17 Jahren weltweit angewandt und ist durch
zahlreiche wissenschaftliche Studien abgestutzt. 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 Zdhnen 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.

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

Luzern: Montag, 29. April 2024, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 24. Juni 2024, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 23. September 2024, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 25. November 2024, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch
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DER PERSONLICHE BODY-TRAINER

Fiir einen geformten und gestraff-
ten Korper ist wohl bei den meis-
ten Menschen intensives Training
erforderlich. Mit den Produkten
der Systemkosmetiklinie «Diego
dallaPalma fillt dieses Ziel dank
modernster Textilien sowie inno-
vativen Wirkstoffen auch ohne
korperlichen Effort leichter.

Die Skincare-Produkte von «Diego
dalla Palmas sind jeweils bereits
hochwirksam, in Kombination bie-
ten sie effiziente Systemeffekte. Sie
vermdgen, Wassereinlagerungen,
Cellulite, Fetteinlagerungen und
Hauterschlaffung gezielt entgegen-
zuwirken. Das Wirkungskonzept
der innovativen Body-Produkte
basiert auf den Phasen Peeling,
Entwdsserung, Abnehmen und For-
mung sowie Straffung.

Wie beim Training
Die Kosmetikpalette von «Diego
dalla Palmas ist eine eigentliche

«Body-Trainer-Linie», denn die
einzelnen Produkte sind mit dem
Wirkstoff «Actigyms angereichert.
Dieser «fettabbauende» Komplex
regt das Hautgewebe dazu an,
Uberschussiges Fett schneller zu
verbrennen, um seine Festigkeit zu
verbessern.

Zusdtzlich ist «Actigyms in der
Lage, in den Fettzellen die Pra-
senz des Gewebshormons Adipo-
nectin zu erhdhen. Das freigesetzte
Adiponectin reduziert die Fettpro-
duktion und erhoht die Fettverbren-
nung, wie beim Training. Ferner wird
beibenachbarten Muskelzellen die
Verbrennung der Fettreserven ge-
steigert, was wiederum die Wider-
standsftihigkeit sowie den Tonus
der Muskelzellen erhoht.

Leggings und Shorts mit Wirkung
Und so wie man sich fur kérperli-
ches Training angemessen kleidet,
werden bei «Diego dalla Palma»

Die Palette der Skincare-Produkte von «Diego dalla Palma ist innovativ wie vielfdltig.

die Hautpflegeprodukte zur Unter-
stitzung der Therapieeffekte von
speziellen Leggings und Shorts
als passendes «QOutfit» flankiert.
«Thermoactive Slimming Leg-
gings» dienen der Entwdsserung
und der Reaktivierung der Mikro-
zirkulation der Haut. Und auch dem
Abnehmen und Formen, weil zu-
dem Uberschissige Flussigkeit
abtransportiert wird. Ferner wird
das Erscheinungsbild der Oran-
genhaut reduziert und die Haut
gegldttet.

Zum Anziehen sind ebenfalls die
«Benda Pant Sculpting Shorts».
Diese modellierenden Shorts bie-
ten einen Saunaeffekt zur intensi-
ven Behandlung der hartndckigs-
ten Kérperbereiche Bauch, Hifte
und Gesdss. Die Shorts werden
gegen Cellulite, Fettablagerun-
gen und verhdrtete Fasern, die
die Orangenhaut bilden, einge-
setzt.

Peeling und Entwisserung

Peeling-Produkte sind das «Skin
Renewing Peeling Scrub», welches
die Zellerneuerung fordert und das
Hautbild verfeinert, und der «Pro-
gressive Skin Perfector», womit
oberfldchliche Unebenheiten ge-
mildert sowie Orangenhaut und
Dehnungsstreifen reduziert wer-
den. Parallel zu den Leggings der
Entwdsserung von Flussigkeiten
und Giftstoffen dient das hyperak-
tive Gel «Ultra-Draining Gel Salts».

Abnehmen und formen
«Sculpting Sauna-Effect Mud
Cream» und «Sculpting Mud
Mousse» flankieren die Shorts
im Bereich Abnehmen und For-
men. Das erste Produkt ist eine
Schlammcreme mit Laminaria- und
Fucus-Algen, die speziell entwickelt
wurde, um die von Fettablagerun-
gen und Cellulite betroffenen Berei-
che zu entlasten. So soll sie Fett-
ablagerungen beseitigen und dabei
helfen, Hufte, Gesdss, Bauch und
Oberschenkel zu formen.

Die Mousse verfugt tber formen-
de- und fettverbrennende Eigen-
schaften. Es ist eine Schlamm-
mousse, die speziell entwickelt
wurde, um das durch Fettablage-
rungen und Cellulite-Dellen belas-
tete Gewebe zu entlasten. Auch
sollenvorhandene Fettablagerun-
gen beseitigt und die Silhouette
neu geformt werden.

Dem Formen der Silhouette dient
auch die «Firming Anti Cellulite
Creams. Sie kann das Fett redu-
zieren, Fetteinlagerungen hemmen
und die Spannkraft sowie den To-
nus erhohen. Ausserdem kann sie
beim Reorganisieren der Hautstutz-
struktur helfen, sodass der Korper
Glatte, Harmonie und Spannkraft
zurlickgewinnt.

Die «Body-Trainer-Linie» von
«Diego dalla Palmas ist in ausge-
wdhlten Apotheken und Parfime-
rien erhdltlich.
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DIE SEHNSUCHT NACH DEM WASSER

Snowboard, Skis und der Davoser Schlitten gehéren genauso mit in die Winterferien in die Berge, wie die Stand-up-

Paddle-Boards (SUP) zum Frihlings- oder Sommerausflug an den nahen See. Die langen Surfbretter, auf denen

man sich stehend paddelnd auf dem Wasser fortbewegt, begeistern seit Uber zehn Jahren.

Maurus Strobel kann diese Faszination gut
nachvollziehen: «Es ist ein super Gefuhl, tbers
Wasser zu gleiten, gerduschlos und leicht»,
sagt er. «Mit dem SUP-Board kann jeder Uber-
all und jederzeit aufs Wasser. Seen, Flisse
und das Meer bieten sehr viel Abwechslung.»
Strobel ist ein Schweizer Stand-up-Padd-
ling-Pionier. Mit einem Partner griindete er
2010 die SUP-Marke «Indiana.

Was mit einem ersten eigenen Brett und viel
Begeisterung fur Wassersport am Zurich-
see startete, ist heute ein Unternehmen, das
pro Jahr mehrere tausend SUP-Boards in der
Schweiz und Europa verkauft. «<Damals fihl-
ten wir uns wie Pioniere», erinnert sich Strobel.
Heute begegnet er keinen fragenden Blicken
mehr, wenn er mit seinem Board unterwegs ist.

Vom Nischensport zum Breitensport

Das «SUP-enx» wurde in der Schweiz von der
Nischensportart zum Breitensport und ist
seit etwa 2010 fest etabliert. Nicht nur, dass
es fast in jeder Badi SUP-Mietstationen gibt,
wird alles Mégliche mit SUP kombiniert: von
SUP-Wettkdmpfen bis zu Paddelausfligen
im Mondschein Gber SUP-Yoga, Hunde-SUP
bis zu Kursen fiir Kinder oder Senioren.

«Es eignen sich viele Gewdsser und das Ge-
sundheitsbewusstsein ist ausgeprdgt», erkldrt
Strobel. Woher das Stehpaddeln kommt? Die
Rede ist von polynesischen Fischern, die auf
Kanus im Stehen paddelten, von Steh-Fls-
sen aus Bambus in Asien oder von Surfern auf
Hawaii, die ein Paddel zur Hilfe nahmen, um
nicht mit den Armen paddeln zu missen.

Frage der richtigen Technik

Auf dem Brett stehen: was einfach aussieht,
ist zu Beginn eine nasse Erfahrung. Denn
das Besteigen der Ublicherweise drei Meter
langen, 75 Zentimeter breiten und um die 11
Kilogramm schweren Bretter erfordert viel
Balance. Dann wird in einer zuerst knienden
Position in tieferes Wasser gepaddelt, um
sich dann aufzurichten.

Beim Paddeln wechselt man beide Seiten re-
gelmdssig ab, das geht gehérig in die Schul-
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Auf dem Paddle-Board aufrecht stehend tibers Wasser gleiten: Was einfach aussieht, beinhaltet zu Beginn

nasse Erfahrungen.

tern. Bremsmandver und Richtungswechsel
mussen getibt und zumindest am Anfang
frihzeitig eingeplant werden. Maurus Strobel
rat zu Einsteigerkursen: «So erhdlt man gleich
eine saubere Technik und weiss tUber The-
men wie Sicherheit, Verhalten und Natur Be-
scheid.»

SUP - Sonnencreme, Sicherheit und Spass
Die Eintrittshurde ist relativ tief: zum einen
ist das Board mit Namen und Adresse des
Eigentimers oder Halters zu versehen, zum
anderen braucht es Schwimmkenntnisse
und eine gewisse Grundfitness. Die meisten
Einsteiger*innen fuihlen sich schnell sicher
auf den breiten Anféingerbrettern und kon-
nen sich schon frih in die gewtinschte Rich-
tung fortbewegen.

Auch wenn die Balance und Ausdauer trainiert
sowie Arm-, Schulter- und tiefe Bauchmus-
keln gestdrkt werden, ist die Wassersportart
vergleichsweise schonend, was sie fur viele
Freizeitsportler und sogar Kinder zugénglich
macht. Und das grdsste Plus: Wer eine Pause
braucht, kann sich jederzeit auf das Brett
setzen oder kihlt sich im Wasser ab.

Sonne und Strémung beachten

Dennoch sind wegen dem reflektierenden
Wasser selbst bei Bewodlkung Sonnencreme,
Sonnenhut und eine Wasserflasche Pflicht.
Wegen Stromungen und Gegenwind sollte zu
Beginn nur in Uferndhe gepaddelt werden.
Wer sich auf Seen tiber 300 Meter vom Ufer
entfernt, muss eine Schwimmweste tragen.

Wegen Stromungen, Untiefen, Hindernissen
und Stromschnellen sollten sich nur Fortge-
schrittene auf Flisse wagen. Dort wird die
«Leash», die Leine am Fusskndchel als Ver-
bindung zum Brett, im Gegensatz zu Seen
nicht getragen. Man riskiert, nach einem
Sturz unter Wasser gedruckt zu werden.
Jetzt noch auf warmere Tage warten, und los
geht der Paddel-Spass.

Manuela Donati

ist Co-Founder und CEQ von Indiana Paddle &
Surf. Infos: www.indiana-paddlesurf.ch



EINSCHLAFPROBLEME NACH
ABENDLICHEM TRAINING

Sie haben abends intensiv trainiert und bringen Ihren Kreislauf nicht runter? Wahrend andere mude werden,
kénnen Sie nicht einschlafen? Trinken Sie nach dem Training genug und sorgen Sie fur eine kihle Schlafum-
gebung. Allenfalls kann auch ein Schlaftagebuch eine Hilfe sein.

Warum kann ich nach dem Abend-Training
nicht einschlafen? Dieses Phdnomen ist unter
sportlich aktiven Personen bestens bekannt.
In der Regel liegen weder ursdchliche Erkran-
kungen noch eine «echte» Schlafstérung
zugrunde. Leider kann uns die medizinische
Forschung dazu bislang keine konkreten Ant-
worten geben. Zwar zeigte eine unléngst pu-
blizierte Studie der ETH Zdirich, dass abend-
licher Sport sogar schlafférdernd sein kann,
falls zwischen sportlicher Aktivitét und Zu-
bettgehen mehr als eine Stunde liegt.

Bei sehr kurzen «Sport-Bett-Intervallens von
weniger als einer Stunde benétigten die Stu-
dien-Teilnehmenden jedoch mehr Zeit zum
Einschlafen. Zudem schliefen sie insgesamt
kirzer als die Vergleichsgruppe mit léngeren
Intervallen. Der gemessene Effekt vergleicht
jedoch Sportlerinnen und Nicht-Sportler.

Eine amerikanische Meta-Analyse ergab 2015,
dass sportliche Aktivitdt am Abend, verglichen
mit Sport wihrend des Tages, weniger Auf-
wachphasen zur Folge hat. Die in den ver-
schiedensten Ratgebern aufgefiihrten Emp-
fehlungen, bei Schlafstérungen am Abend
keinen Sport zu treiben, basieren also eher auf
Erfahrungen und sind wissenschaftlich nicht

sehr gut abgestutzt. Letztlich muss die Situ-
ation immer individuell betrachtet werden.

Individuell verschieden

Falls Sie gesund sind, keine Medikamente ein-
nehmen und an keiner eigentlichen Schlaf-
storung leiden, geht es ums «Ausprobierens.
Manche Menschen schlafen nach einer an-
aeroben Sporteinheit (Tempoldufe, Training
mit schweren Gewichten usw.) schlechter,
als nach einem Ausdauertraining mit niedri-
geren Herzfrequenzen.

Ein hdufig zu wenig beachtetes Phdnomen
ist, dass nach dem Sport und vor dem Schla-
fengehen oft vergessen wird, ausreichend
Flussigkeit zu sich zu nehmen. Flussigkeit
hilft, die durch das Schwitzen erhéhte, Kor-
pertemperatur und den durch das Schwitzen
verdnderten Mineralhaushalt «runterzukih-
lens. So vermeiden Sie verkrampfende Mus-
keln, die Sie mdglicherweise am Schlafen
hindern kénnen. Sanfte Dehniibungen oder
Yoga vor dem Schlafengehen beugen eben-
falls vor.

Stoffwechsel einbeziehen
Die kérpereigenen Stoffwechselvorgénge
sowie die Kérpertemperatur selbst werden

Dass man abends nach dem Sport nicht einschlafen kann, ist weit verbreitet. Zwar fehlen derzeit noch verlass-
liche Resultate aus der medizinischen Forschung, doch es geht um die Zeitspanne zwischen der sportlichen

Aktivitdt und dem Zubettgehen.

nachts vom Kérper automatisch reduziert. Es
ist daher sinnvoll, die Schlafumgebung kihl
zu gestalten (offenes Fenster, diinnere De-
cken). Verzichtet werden sollte auf Obst und
Gemise, fettreiche Speisen und stark zucker-
haltige Produkte.

Die fur die Verdauung solcher Lebensmittel
benétigten Stoffwechselvorgénge sind fir
den ohnehin bereits auf Schlaf und Regene-
ration ausgerichteten Kérper eine zu starke
Belastung. Naturjoghurt, Magerquark, Frisch-
kdse, Buttermilch oder verdunnte Sdfte aus
Ananas oder Tomaten sowie abgekihlter
Salbei- oder Pfefferminztee kdnnen hingegen
kahlend wirken.

Vorsicht beim Koffein

Nicht selten nimmt man vor dem Sport noch
einen pushenden Kaffee oder ein Energie-
getrdnk zu sich. Die spdte Koffeineinnahme
kann sich beim Einschlafen réchen und die
Wachphasen verlténgern. Auch die Lichtaus-
stattung von Fitnessstudios beim abendli-
chen Sport sollten Sie in die Ursachensuche
fur schlechtes Schlafen miteinbeziehen.

Ich empfehle, in einem Schlaftagebuch alle
Gewohnheiten vor dem Schlafengehen zu
dokumentieren (Trainingsintensitdt, Zeit-
intervall zwischen Sport und Schlafengehen,
Erndhrung usw.). Oft zeigt sich nach ein paar
Wochen ein Muster, was dem Schlaf guttut
und was ihm schadet. So kénnen Sie lhren
Sportabend so gestalten, dass Sie nach dem
Sport gentigend erholsamen Schlaf finden.

ist Leitender Arzt Endokrinologie/Diabetolo-
gie, Luzerner Kantonsspital (LUKS),
www.luks.ch
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«JUGLANS REGIA» - URTINKTUR VOM
WALNUSS-BAUM

In der biologischen Medizin wird die «Juglans regia» - die «echte Walnuss», auch Baumnuss genannt - als
wohl gestindeste Nuss betrachtet. Sie ist die Basis fur die homdopathische Urtinktur «Juglans regia comp.».
Rudolf Schittenhelm von der SiRu-Apotheke in Teufen/AR ist mit den Vorziigen von Baumnissen gut vertraut.

Die Baumnuss wird als derart gesund einge-
stuft, weil der Nusskern eine geballte Ladung
Vitalstoffe enthdlt. Wer eine solche Nuss zum
Verzehr knackt, wird mit NGhrstoffen wie
Omega-3-Fettsduren oder Proteinen belohnt,
die gut zu Haut und Haaren sind sowie Herz
und Kreislauf stdrken. Zudem senken sie
auch erhéhte Blutzuckerwerte und wirken
sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus.
Ferner hemmen sie die Bildung der soge-
nannten Plaque in den Arterien und helfen,
diese freizuhalten.

Die Urtinkturmischung «Professional Therapy
Juglans regia comp. Nr. 1» aus der Phytothe-
rapie wird analog der Frischpflanzen-Vorschrift
3a des homdopathischen Arzneimittelbuchs
(HAB) gewonnen. Dr. Rudolf Schittenhelm von
der Teufner SiRu-Apotheke kennt die nicht
zuletzt im Rohmen des Herbamed-Sortiments
angebotene Urtinktur sowie deren Vorziige
bestens. Wie er gegenuber der «Schweizer
Hausapothekes erklart, «<haben in unserer
Apotheke Urtinkturen - gerade aus Frisch-
pflanzen - einen hohen Stellenwert mit tagli-
cher und immer grésser werdender Nachfrages.
Wir fragten zur «Juglans regia» nach.

Was haben diese Urtinkturen im Apothe-
kenalltag fiir einen Stellenwert?
Urtinkturen generell werden bei uns auf drzt-
liches Rezept hin als Magistralrezepturen

an die Patienten abgegeben. Dies oftmals,
wenn Alternativen der pharmazeutischen In-
dustrie in Form von Fertigarzneimitteln fehlen.
Fur die «Juglans regia comp.» braucht es aber
kein Rezept. Es ist ein zugelassenes, frei ver-
kdufliches Arzneimittel.

Haben Tinkturen Vorteile bei der Dosierung?
Durch die Tropfenform haben solche Urtink-
turen und deren Mischungen generell den Vor-
teil einer individuellen Dosierung sowie einer
Resorption von Wirkstoffen bereits direkt
Uber die Mundschleimhaut. Damit wird der
sogenannte «First-Pass-Effekt», also dass
Wirkstoffe durch die Aufnahme Gber den
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Die Formel fur die Urtinktur «Juglans regia comp.» basiert zu 70 Prozent auf Walnussen.

Magen-Darm-Trakt ohne ausreichenden Effekt
bereits in der Leber abgebaut werden, ver-
mieden.

Die Urtinktur «Juglans regia» heisst wie
der Walnussbaum - zu Recht?

Wie bei Urtinkturen aus Frischpflanzen ublich,
findet auch hier das Verhdaltnis 1 zu 10 zwi-
schen dem Ausgangsstoff und der Trégersubs-
tanz Anwendung. Die Formel fur die «Juglans
regia comp.» basiert auf 70 Volumenprozen-
ten Walnuss-Urtinktur und 30 Volumenpro-
zenten Teufelskrallen-Urtinktur. Somit wird
diese Urtinktur selbstverstandlich ihrem
Namen gerecht.

Was haben die einzelnen Bestandteile fiir
Wirkungen?

Die Walnuss-Urtinktur mit ihren Bestandtei-
len an Tanninen, Flavonoiden, Polyphenolen
sowie Ellagstiure wirkt vor allem entziindungs-
hemmend und immunstimulierend. Die Teu-
felskrallen-Urtinktur wirkt entziindungshem-
mend, schmerzlindernd und unterstitzend
bei Arthritis und Arthrose.

Was ist das Hauptproblem konkret bei Gicht
und wie wirkt hier «Juglans regia comp.»?
Nach dem heutigen Wissensstand ist Gicht
eine Folge einer erhohten Konzentration von
Harnsdure im Blut. Harnsdure-Kristalle kén-
nen sich dann gerade auch bei bestehender
Uberséuerung des Blutes vor allem in Gelen-
ken ablagern und fuhren zu Entziindungen
und gravierenden Schmerzen bis hin zu Defor-
mationen. Die «Juglans regia comp.» wirkt hier
schmerzlindernd und entziindungshemmend.
In Kombination empfehlen wir Basenpulver zur
Entsduerung und dicitetische Massnahmen,
wie mediterrane Kiiche mit purinarmer Kost.

Martin Mader

Der Biochemiker ist Experte in der Integrativen
Medizin, grindete 2011 in Teufen die Dr. Schit-
tenhelm Pharma GmbH und eréffnete 2021
zusammen mit der chemisch-technischen
Assistentin Silvia Laux die SiRu-Apotheke.



HINTER VERSCHLOSSENEN TUREN GART ES

In vielen Familien werden Geheimnisse gehitet. Sie konnen einerseits als Schutz der Gemeinschaft dienen,
andererseits aber auch einigen Zundstoff enthalten.

Jeremy ist der Stolz seiner Grosseltern. Seine
Mutter und sein Vater bringen es nicht tbers
Herz, ihnen zu offenbaren, dass der Enkel
wegen wiederholter disziplinarischer Schwie-
rigkeiten aus dem Gymnasium geflogen ist.
Laut Experten werden in nahezu jeder Familie
Tatsachen oder auch Gefiihle verschwiegen,
etwa eine Steuerhinterziehung oder eine
Ehekrise.

Indem Unangenehmes unter Verschluss ge-
halten wird, soll das Ansehen der Familie ge-
schitzt werden. Was gegen aussen verheim-
licht wird, ist auch eine Frage der Kultur und
des Zeitgeistes. Vor Jahrzehnten machten
manche junge Frauen offiziell einen «Erho-
lungsurlaubs», wenn eine aussereheliche Ge-
burt vertuscht werden sollte; heute ist eine
Geburt ohne Trauschein kaum mehr ein Makel.

Unterschiedliche Geheimnisse
Bei Familiengeheimnissen werden von Fach-
leuten drei Kategorien unterschieden:

+ Geheimnisse personlicher Art

- Geheimnisse, die nur ein Teil der Familie
kennt

- Geheimnisse, die allen Mitgliedern bekannt
sind

Manche der allen bekannten Geheimnisse

werden innerhalb der Familie totgeschwiegen,

weil sie entweder schamhaft sind, oder weil

sie zu verletzenden Vorwirfen oder zu hefti-

gen Konflikten fihren kénnten. Sie sind

sozusagen tabu. Volkstimlich ausgedriickt:

«Es wird dem Frieden zuliebe geschwiegen.»

Gelegentlich werden Geheimnisse tber Ge-
nerationen unter Verschluss gehalten. Ein
Beispiel: Dass damals der Grossvater die Fa-
milie verliess und mit einer jingeren Frau
eine neue Familie griindete, und es deshalb
Halbgeschwister und deren Nachkommen
gibt, wird weder an Geburts- noch an Feier-
tagen erwdhnt. Die beiden Familien ignorieren
die jeweils andere. Manche Geheimnisse

In einer Familie Geheimnisse zu hiten, dient zwar hdufig dem Schutz dieser Gemeinschaft, doch dies birgt

auch Konfliktpotenzial.

kommen erst ans Tageslicht, wenn eine Per-
son verstorben ist. Beispielsweise kann ein
erst dann bekannt werdender Schuldenberg
die Nachkommen veranlassen, das Erbe aus-
zuschlagen.

Verwirrende Gefiihle

Gegen aussen geheim gehalten werden im
Weiteren beispielsweise die nachgeburtliche
Depression der Mutter, die aussereheliche
Affdre des Vaters, die Epilepsie-Krankheit
der Tochter sowie der Fihrerausweisentzug
des Sohnes. Auch Handgreiflichkeiten blei-
ben zum Teil ein Familiengeheimnis. 2022
wurden in der Schweiz von der Polizei rund
20000 Straftaten mit hduslicher Gewalt er-
fasst. Die Dunkelziffer diirfte laut Experten
weit hoher liegen. Familiengeheimnisse l6sen
oft zwiespdaltige Gefiihle aus. Gegenuber An-
gehdrigen fiihlt man sich zu Loyalitét ver-
pflichtet. Gleichzeitig kénnen Wut, Angst,
Abscheu, Schuldgefiihle oder auch Hilflosig-
keit und Ohnmacht auftreten - dieses Ge-
fuhlsdilemma kann tberfordern.

Wenn einen ferner das schlechte Gewissen
plagt, sind Geheimnisse eine innerlich bro-
delnde Qual. Und das Verheimlichte kann zum
einschnurenden Korsett werden, wenn «heile
Familie» gespielt werden muss, und niemand
von den Suchtproblemen oder den Geldsor-
gen erfahren darf. Diese gekiinstelte Fassa-
de, hinter der eigene schlechte Gefiihle tber-
spielt werden missen, bedeutet laut Studien
Dauerstress. Es muss etwa dafir gesorgt
werden, dass Tochter und Séhne als Klein-
kinder peinliche Tatsachen aus der Familie
nicht ausplaudern. Und indiskrete Fragen
mussen mit Ausreden pariert werden. Mogli-
che Folgen dieser Belastung sind kérperliche
Beschwerden, Verstimmungen oder Angst-
attacken.

Belastendes Schweigen
Geheimnistrager*innen benétigen viel Selbst-
beherrschung, damit ihre Zunge auch nach
zwei Gldsern Wein nicht zu locker wird. Even-
tuell muss die Essstorung der Tochter mit
Ausfliichten vertuscht werden. Auch das
Gegenteil ist mdglich: Manche Menschen kon-
sumieren zu viel Alkohol oder Medikamente,
um den inneren Druck tber ihr qudlendes Wis-
sen abzumildern. In jedem Fall fuhren unan-
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genehme Geheimnisse zu innerer Anspan-
nung und zu einer Verringerung an Lebens-
qualitdt, weil die Gedanken haufig um dieses
Geheimnis kreisen.

Laut Untersuchungen leidet das Leistungs-
vermdgen am Arbeitsplatz oder in der Schule
darunter. Wenn Mitwisser die Geheimnisse als
Druckmittel benutzen, um andere Familien-
mitglieder zu bestimmten Verhaltensweisen
zu zwingen, kann dies die ohnehin schwierige
Situation zusdtzlich verscharfen. Geheim-
nisse kénnen sich auch unginstig auf das
Familienleben auswirken. Zum Beispiel, wenn
zwei oder mehrere Mitglieder sich verbinden
und die Ubrigen im Ungewissen lassen.

Schutz der Privatsphire

Es gilt zu bedenken, dass verheimlichte Tat-
sachen nicht in jedem Fall ein Stérfaktor fur
die Familiengemeinschaft bedeuten, sie kénnen
auch ein Schutz sein. Beispiele: Um sich
nicht verletzenden Fragen auszusetzen, ver-
schweigt die Familie nach aussen eine Krebs-
diagnose, eine fristlose Kiindigung oder eine
Lohnpféndung. Oder man greift zu einer Not-
lige. Im Weiteren gehdren Geheimnisse zur
Entwicklung von Jugendlichen, irgendwann
wollen sie nicht mehr jedes Erlebnis und je-
des Gefihl den Eltern offenbaren.

Dies gehort zum normalen Loslgsungspro-
zess auf dem Weg zu mehr Autonomie und
Selbststdindigkeit. Um die richtige Balance zu
finden, braucht es Fingerspitzengefihl: Die
Eltern mdchten mit ihren Fragen ihre Fiirsorg-
lichkeit zeigen, die S6hne und die Tochter ih-
rerseits fuhlen sich zu sehr bevormundet.

Es braucht die sensible Aufmerksamkeit der
Eltern, um zu spuren, wenn ihr Kind ein Ge-
heimnis mit sich herumtrdagt, das es zuneh-
mend qudlt, etwa ausgeprégte Prifungsangst.

Rechtzeitig Rat in Anspruch nehmen
Professor Michael Slepian aus den USA be-
schaftigt sich mit Geheimnissen in Familien.
In seinen wissenschaftlichen Untersuchungen
hat er vier Hauptgrinde fur das Verschwei-
gen von Unangenehmem erkannt, sie lauten:
« der Schutz des eigenen Ansehens
« das Vermeiden von Kritik und von Konflikten
- die Angst vor dem Verlust einer Beziehung
+ das Bedrfnis nach Zugehdrigkeit und Ak-
zeptanz in der Familiengemeinschaft

Bezuglich des Umgangs mit Verschwiegenem
in der Familie gibt es kein Patentrezept, die
Umstdnde und die Familien sind zu unter-
schiedlich. Ein plétzlich gellftetes Geheim-
nis kann zu viel Unruhe, Verunsicherung und
gar zu Kontaktabbriichen fihren. Wenn unter

dem Deckel gehaltene Tatsachen immer mehr
belasten, sollte man sich kompetenten Rat
holen - bei Familien- und Sozialberatungs-
stellen oder bei der Hausdrztin.

Nicht zu lange schweigen

Geheimnisse, die immer mehr zur Belastung
werden, sind zum Beispiel der erhéhte Canna-
biskonsum eines Familienmitgliedes, ein
immer grosser werdender Schuldenberg oder
unerkldrliche Verhaltensverdnderungen, wie
etwa zunehmende Aggressivitdt oder Ver-
gesslichkeit. Auch wenn die Tochter oder der
Sohn mit Freunden verkehrt, die einen schlech-
ten Einfluss haben, sollte man nicht zu lange
schweigen.

Verpasst man den richtigen Zeitpunkt, um
sich Rat zu suchen, leidet die eigene Lebens-
qualitgt. Die Losung der Probleme wird zu-
nehmend schwieriger. Der Beratungsdienst
«Die Dargebotene Hand» (Tel. 143) ist eine
diskrete Kontaktstelle. Bei ihr kann man sich
anonym Uber Sorgen und Geheimnisse in
der Familie aussprechen.

Adrian Zeller

INGWER GEGEN UBELKEIT UND ERBRECHEN

Eines steht fest: Reiselibelkeit hat
nichts mit Seetauglichkeit zu tun.
Selbst hart gesottene Seebiren
und Hochseekapitén*innen haben
bei starkem Seegang und hohen
Windstdrken mit der Seekrank-
heit zu kimpfen.

Christopher Columbus (1451-1506)
und Lord Nelson (1758-1805) bei-
spielsweise berichteten in ihren
Tagebichern von ihren schweren
Leiden wdhrend der Atlantiktber-
querung. Das zeigt, dass Reisetbel-
keit als Symptom der Reisekrank-
heit (Kinetose-Bewegungskrank-
heit) jeden treffen kann.

Funf bis zehn Prozent der Men-
schen reagieren allerdings beson-
ders stark auf schwankende Bewe-
gungen, etwa wihrend einer Fahrt
oder bei Wellengang. Frauen und
Kinder sind deutlich haufiger be-
troffen als Mdnner. Sduglinge ha-
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ben das Problem der Ubelkeit wéih-
rend der Fahrt hingegen nicht, weil
ihr Gleichgewichtsorgan noch nicht
vollstéindig ausgepréigt ist.

Unser Korper ist auf See und im
Auto zahlreichen Kipp- und Dreh-

bewegungen ausgesetzt. Diese
werden an verschiedenen Stellen
verarbeitet: Die kleinen Haarzellen
und Wahrnehmungsrezeptoren im
Innenohr senden Signale an das Ge-
hirn. Genauso wie die Druck- und
Bewegungsrezeptoren in den Mus-

Zintona ist ein von der Swissmedic zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungs-
beilage. Zulassungsinhaberin: Chrisana GmbH, 6005 Luzern. www.chrisana.ch

keln. Diese Signale werden vom Ge-
hirn mit den visuellen Eindricken
zusammengefigt. Dadurch kénnen
die bekannten Symptome einer Rei-
sekrankheit entstehen:

+ Mudigkeit und Konzentrations-
schwdche

+ Schwindel

+ Kopfschmerzen

« Zittern und Schwitzen, Hitzewal-
lungen

+ Blasse

+ Appetitverlust und vor allem
Ubelkeit und Erbrechen

In der Regel stellt sich nach zwei
bis drei Tagen auf See auch ohne
Behandlung eine Besserung ein.
Aber Sie konnen bereits vor der
Abreise etwas gegen mégliche Be-
schwerden tun. Das von Swissme-
dic zugelassene Phytoarzneimittel
ZINTONA® kann lhnen helfen, die
Symptome zu lindern.



WER WINDPOCKEN HATTE,
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Sprechen Sie mit Ihrem medizinischen Fachpersonal
iiber Giirtelrose.
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DIE BESTE OPTION BElI ZAHNVERLUST:
ALL-ON-4®

Tréiumen Sie von einem strahlenden
Lécheln und wieder bedenkenlos
zubeissen zu kénnen? Die Zukunft
der Zahnmedizin ist schon Realitdit.
Eine moderne Behandlungsmetho-
de verspricht zahnlosen Patient*in-
nen feste dritte Zdhne innerhalb
von nur 24 Stunden. Was ist am All-
on-4®-Konzept dran?

Ob All-on-4@ die grossen Erwar-
tungen zu erfillen vermag? Dr.
Wolfgang Prinzvom Bodensee Im-
plantat Zentrum hat die héufigsten
Fragen zu diesem Behandlungs-
konzept fur Sie beantwortet.

Dr. Prinz, was passiert bei einer
All-on-4®-Behandlung?

Bei einer All-on-48-Behandlung
werden in einer Sitzung, in rund
90 Prozent der Fdlle unter Nar-
kose, die noch vorhandenen Zdh-
ne entfernt und vier Implantate
in den Kieferknochen eingesetzt.
An diesen vier Implantaten wird
dannein fester Zahnersatz fur den
kompletten Kiefer fix verschraubt.
Die Patient*innen geheninnerhalb
von 24 Stunden mitfesten Zghnen
nach Hause und kénnen sie auch
direkt belasten.

Das klingt nach einer Behand-
lung mit einer iiberschaubaren
Belastung.

Ja, die geringe Anzahl der Implan-
tate, die kurze Behandlungsdauer
und die schnelle Belastbarkeit ma-
chen diese Behandlung zu etwas
ganz Besonderem. Fur zahnlose
Patient*innen bedeutet All-on-4®
maximalen Komfort bei einer so
umfassenden Behandlung. Sieer-
sparen sich viel Zeit, Aufwand und
natirlich auch Kostenim Vergleich
zu konventionellen Implantatbe-
handlungen.

Wie ist eine Stabilitdt von neuen
Implantaten innert 24 Stunden
maglich?

Naturlich benétigen die Implan-
tate eine gewisse Zeit, um fest
mit dem Knochen zu verwachsen
und die endgultige Stabilitdt zu
erreichen. Das All-on-4®-Konzept
wurde aber so entworfen, dass
Patient*innen, selbst mit einem
Provisorium, aufgrund der Statik
noch wihrend der Heilungsphase
wieder dem normalen Alltag nach-
gehen kénnen. Um diese Stabili-
tatdirekt nach der Behandlung zu
gewdbhrleisten, werden die etwas

All-on-4®-Behandlung bei wenigen Restzdhnen im Oberkiefer (2022, Bodensee Im-

plantat Zentrum).
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Beim All-on-4®-Verfahren werden die Implantate im Backenzahnbereich schrag ge-
setzt. Das sorgt fir eine ausgezeichnete Stabilitét bereits direkt nach der Behandlung.

léngeren Implantate nicht gerade,
sondernineinem speziellen Winkel
eingesetzt. Selbst bei Knochen-
schwund kann so eine sehr gute
Stabilitat erreicht werden.

Kann das All-on-4®-Konzept bei
allen angewendet werden?

Im Gegensatz zu anderen Implan-
tatkonzeptenist All-on-4® beson-
dersflexibel an die Ausgangslage
anpassbar, sodass es fur fast alle
Patient*innen mit sanierungsbe-
durftigem oder fehlendem Zahn-
bestandin Frage kommt. Selbst bei
ausgepragtem Knochenschwund
und beilangjdhrigen Protheseniist
diese Methode meist ohne Kno-
chenaufbau anwendbar. Eine Kon-
traindikation ist lediglich bei man-
chen seltenen und schweren Vor-
erkrankungen gegeben oder bei

Patient*innen, die keine grindliche
tagliche Zahnpflege durchfihren
konnen. Um eine lange Stabilitat
der Implantate zu gewdhrleisten,
sollten sie zudem idealerweise
Nichtraucher*in sein.

Kann man eine All-on-4°-Be-
handlung bei jedem Zahnarzt
durchfiihren lassen?

Fur eine All-on-4®-Behandlung
sollte man sich immer nur an ein
sogenanntes All-on-4® Excel-
lence Center wenden. Dies sind
vom Hersteller Nobel Biocare aus-
gezeichnete Praxen, welche die
notige implantologische Exper-
tise und Erfahrung mit diesem
komplexen Verfahren vorweisen
kénnen. Im Bodensee Implan-
tat Zentrum haben wir seit 2020
eine Gold-Zertifizierung als All-



on-4°® Excellence Center. Dies ist
die héchste Zertifizierungsstufe,
welche nur sehr wenige Behand-
ler*innen erreichen. In der Region
Ostschweiz, Vorarlberg und der
deutschen Bodenseeregion sind
wir damit einzigartig.

Gibt es giinstigere Alternativen?
Es gibt - vor allem in osteuropdii-
schen Ldndern - auch Billiganbie-
ter, die ihre Behandlung «All-on-4
nennen, obwohl sie das rechtlich
gesehen nicht diirfen. Das origina-
le All-on-4®-Verfahren st patentiert
und darf auch nur mit den origina-
len Marken-Implantaten durchge-
fuhrt werden. Billiganbieter ver-
wenden oft andere Implantate und
Techniken. Somit handelt es sich
meist eigentlich um ein anderes
Verfahren, das nicht auf der langen
Forschungsarbeit und Erfahrung
des Originals beruht. Die Sicherheit
der Behandlung kann deshalb dort
nicht gewdhrleistet werden. Im Bo-
densee Implantat Zentrum fihren
wir auch Revisionsbehandlungen
nach anderswo ausgefuhrten und
dann missgliickten Implantationen
durch. Diese Behandlungen sind

Der Vorher-Nachher-Effekt
«Das Beste an der Behand-
lung ist, dass sie vollkommen
schmerzlos und ohne Komplika-
tionen verlief. Das Ergebnis ist
dermassen super, dass ich im
Alltag komplett vergesse, dass
es sich nicht um die zweiten,
sondern um meine dritten Zdh-
ne handelt. Mit der All-on-48-
Behandlung habe ich nicht nur
meine Zdhne wiedergewonnen,
sondern auch meine Lebens-
freude.» Michael Schneebeli

All-on-4®-Behandlung bei wenigen
Restzdhnen im Oberkiefer (2022,
Bodensee Implantat Zentrum).

allerdings immer aufwendiger und
komplexer als eine Erstimplanta-
tion. Besser ist es, sich gleich an
einen Experten/eine Expertin zu
wenden.

Wie lange halten All-on-4°®-Im-
plantate?

All-on-4®-Implantate kdnnen bei
guter Pflege ein Leben lang hal-
ten. Dazu gehéren die griindliche

tagliche Reinigung sowie eine in-
dividualisierte Kontrolle und Mund-
hygiene. In den letzten 25 Jahren
wurden Uber 250000 Patient*in-
nen erfolgreich mit dem All-on-4@-
Verfahren behandelt, iber 500 da-
von im Bodensee Implantat Zent-
rum. Die Erfolgsquote liegt auch
7,5 Jahre nach einer Implantation
noch bei 98 Prozent.

Vereinbaren Sie einen Beratungs-
termin im Bodensee Implantat
Zentrum und erfahren Sie mehr
uber All-on-4® und andere moder-
ne Implantatkonzepte:

+41(0) 71 277 56 58

Weitere Informationen:
www.hiz-sg.ch

Dr. med. dent.
Wolfgang Prinz (MDSc)

ist seit 1992 in der oralen Im-
plantologie tatig. Mit mehr als
30 Jahren Erfahrung und ca.
10000 gesetzten Implantaten
ist er einer der fihrenden Exper-
ten flr Zahnimplantate in der
Ostschweiz.
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GEHOREN ZU DEN
VOLKSKRANKHEITEN

Geschdatzt 40 bis 60 Prozent der Bevolkerung sind von Venenleiden betroffen: «Den Begriff erkldren Dr. Karl
Pieper und Dr. Martin Pelle, Phlebologen des im November ercffneten Venencenters der Clinique DELC in Biel

und in Grenchen.

Rund 40 bis 60 Prozent der Bevélkerung sind von einem Venenleiden betroffen.

Bei einer Venenschwdche arbeiten vor allem
die Beinvenen nicht mehr korrekt. Als Folge
staut sich das Blut und Flussigkeit sammelt
sich im Gewebe an. Bei warmen Temperaturen
oder abends sind die Beine und Kndchel vieler
Menschen oft angeschwollen. Betroffene emp-
finden hdufig ein unangenehmes Spannungs-
gefuhl. Frauen sind deutlich haufiger mit Ve-
nenproblemen wie Venenschwdche, Besenrei-
ser oder Krampfadern konfrontiert. In erster
Linie wird die Neigung, Krampfadern zu entwi-
ckeln, vererbt. Aber auch Schwangerschaften,
Ubergewicht und vorangegangene Blutge-
rinnsel in den Venen (Thrombosen) steigern
das Risiko fur eine Venenerkrankung.

Verschiedene Ursachen

Grundsdatzlich kénnen geschwollene Beine
verschiedene Ursachen haben. Oft sind diese
Schwellungen harmlos, sie konnen aber auch
Anzeichen einer ernsten Erkrankung sein.
«Betroffene sollten daher immer darauf ach-
ten, ob die Schwellung einseitig oder beid-
seitig auftritt und ob das ganze Bein oder nur
der Unterschenkel betroffen ist», sagt Dr.
Karl Pieper-Joshi: «Eine geringe Schwellung
nach heissen Tagen oder sehr langem Stehen,
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welche nach der Nachtruhe am néchsten
Morgen wieder verschwunden ist, bedeutet
in der Regel keinen Grund zur Sorge.»

Ist sie aber immer noch da und treten die
Schwellungen immer 6fter und bereits bei ge-
ringeren Belastungen auf, sollten diese weiter
abgekldrt werden. Die Schwellungen sind hdu-
fig durch ein Venenleiden verursacht, es kom-
men jedoch auch andere Ursachen in Frage.
Auch eine Herzschwéche kann eine Schwel-
lung der Beine bewirken, auch treten diese
als Nebenwirkung mancher Medikamente auf.
Ferner gibt es das Krankheitsbild eines Lipd-
demes. Bei dieser Erkrankung, welche prak-
tisch ausschliesslich Frauen betrifft, kennen
wir die Ursache nicht. Dabei nehmen die Fett-
zellen der Beine Wasser auf, was zu schmerz-
haften Schwellungen fihrt. Hier ist eine friih-
zeitige Kompressionsbehandlung wichtig. Bei
Venenleiden und einer Herzschwdche ist die
Schwellung der Beine in der Regel weich, es
lassen sich mit den Fingern leicht Dellen in
die Haut driicken. Bei einem Lipédem ist die
Schwellung fester, sie weist auch eine ande-
re Verteilung als bei einer Venen- oder Herz-
schwdche auf. Ist die Schwellung sehr derb
und schliesst die Zehen mit ein, liegt hdufig

ein Lymphddem vor. Dieses entsteht durch
eine Transportstérung der haarfeinen Lymph-
gefdsse, welche normalerweise das Gewebe-
wasser, das nicht tiber die Blutbahn abfliesst,
transportieren. Auch hier sind eine frihzeitige
Abklgrung und Behandlung sinnvoll.

Diagnose mittels Ultraschalls

In einem ausfuhrlichen Gesprdch erkundigen
sich die Chirurgen zunéchst nach der Kran-
kengeschichte des Patienten oder der Pa-
tientin. Oft sind von einem Venenleiden meh-
rere Mitglieder einer Familie betroffen. Meistens
erfolgt dann eine Diagnostik der Beingeftisse
mittels Ultraschalls. Mit einfachen Beobach-
tungen lassen sich die Krankheitsbilder oft
von den Betroffenen selbst eingrenzen. «Ge-
lenkschwellungen treten eher einseitig auf
und verursachen meist Schmerzen.»

Wichtige Zeichen fir Venenerkrankungen
sind dusserlich sichtbare Krampfadern und
bei Thrombosen - besonders im Waden-
bereich - schmerzhafte Schwellungen, die
nicht selten als Muskelfaserriss fehlgedeu-
tet werden.

Behandlung von Venenerkrankungen

Das Ausmass einer Venenerkrankung ist
meistens viel grosser, als es die von aussen
sichtbaren Krampfadern vermuten lassen.
Die von aussen nicht erkennbaren Venen
sind die Haupttreiber fir die Entstehung der
sichtbaren Krampfadern. Daher ist es wich-
tig, ein komplettes Behandlungskonzept zu
erstellen. Die grosseren, tiefer gelegenen Ve-
nen sollten stets zuerst behandelt werden,
bevor man sich den dusserlich sichtbaren
Venen zuwendet. Leider ist es nicht mdglich,
die Venen wieder zu heilen, das heisst man
kann ihre regelrechte Funktion nicht wieder
herstellen. Die Behandlung des Venenleidens
zielt daher darauf, die betroffenen Venen
aus dem Kreislauf zu entfernen. Die Venen
funktionieren als Gesamtsystem so, dass
der Verlust einer oder mehrerer Venen ohne
Probleme toleriert wird. Zudem wird keine



Meistens erfolgt eine Diagnostik der Beingefdsse mittels Ultraschalluntersuchung.

funktionierende Vene entfernt, sondern le-
diglich die erkrankten Venenabschnitte, wel-
che die gesunden Venen in ihrer Funktion
storen.

Fur die Behandlung haben sich in den letz-
ten 20 Jahren minimalinvasive Behandlungs-
methoden etabliert, bei welchen die Vene mit
feinen Sonden, ohne die Haut chirurgisch

zu 6ffnen, zum Verschluss gebracht werden
kann, wodurch diese funktionell entfernt ist.
Fir die Behandlung der sichtbaren Krampf-
adern kommen neben der chirurgischen

Entfernung mit winzigen, kaum sichtbaren
Schnitten verschiedene Methoden in Frage.

Besenreiser weglasern oder wegspritzen
Eine der mildesten Methoden, den unschénen
Gefdssen den Garaus zu machen, ist eine La-
sertherapie. Hierfir wird in der Clinique DELC
ein hochmoderner Laser der neuesten Gene-
ration verwendet, der mit seiner Lichtenergie
die Besenreiser gezielt erhitzt und so zum
«Schrumpfen» bringt, bis sie nach ca. 5 bis 6
Wochen verschwunden sind.

Die Laserbehandlung, hier ausgefuhrt durch Dr. med. Karl Pieper-Joshi, eignet sich namentlich fur Entfernun-

gen kleiner und oberfldchlicher Besenreiser.

Eine Sitzung mit dem leistungsstarken Dioden-
laser dauert meist 30 Minuten und ist dank
der Anwendung einer gekihlten Glasoberflg-
che sowie von Kaltluft beinahe schmerzfrei.
Die umliegende Haut bleibt beim Einsatz des
Lasers zu 100 Prozent geschitzt und es ent-
stehen, im Gegensatz zu einer Behandlung
mittels Sklerotherapie, keine blauen Flecken.

Breites Anwendungsgebiet

Bei der Sklerotherapie wird mit einer sehr fei-
nen Nadel ein spezielles Arzneimittel in die
Besenreiser gespritzt, die sich daraufhin ver-
schliessen und im Laufe der Zeit vom Korper
abgebaut werden. Die Behandlung dauert nur
wenige Minuten, ist nahezu schmerzfrei und
benétigt daher keinerlei Betdubung. Ein we-
sentlicher Vorteil der Sklerotherapie ist, dass
sie bei vielen Arten von Krampfadern ange-
wendet werden kann.

Dies ist auch fir die Behandlung von Besen-
reisern sehr wichtig, da die meisten Besen-
reiser von tiefer liegenden «Ndhrvenen» mit
Blut versorgt werden. Diese Nghrvenen mis-
sen mitbehandelt werden, sonst kommen die
Besenreiser nach der Therapie schnell wie-
der. Mit der Sklerotherapie konnen die Nahr-
venen optimal mitbehandelt werden. Der
Laser besitzt diese Stdrke aufgrund seiner
geringeren Eindringtiefe nicht. Die Laserbe-
handlung eignet sich daher ausschliesslich
fur die Entfernungen sehr kleiner und ober-
flachlicher Besenreiser.

Gerne offeriert die Clinique DELC den Leser/-
innen einen kostenlosen Kurz-Venencheck in
Biel oder Grenchen. Nehmen Sie hierzu ein-
fach diesen Artikel der «Schweizer Hausapo-
theke» mit. Wir freuen uns auf Sie!

Weitere Informationen: www.delc.ch

Dr. Karl Pieper und
Dr. Martin Pelle

sind Fachdrzte fur Chirurgie FMH mit Spe-
zialgebiet Phlebologie und verfligen tber
langjdhrige Erfahrung. Sprechstunden bei
ihnen konnen in Biel und in Grenchen verein-
bart werden.
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WENN SICH DIE WEGE TRENNEN

Trennen tut weh - es braucht Zeit, den Schmerz zu verarbeiten. Zwar gibt es die perfekte Trennung nicht. Aber man
kann lernen, wie man das stil- und respektvoll tut: auf Augenhdhe.

Als ich mich das erste Mal verliebte, war ich
funfzehn. Dieser Versuch, eine Beziehung zu
fahren, dauerte drei Monate. Lange knabber-
te ich daran herum, bis ich das harsche Ende
verarbeitete. Solche und dhnliche Geschich-
ten aus dem (Liebes-)Leben kénnen vermut-
lich fast alle erzdhlen. Sie sind der Stoff vieler
Romane, Liebeslieder und Filme. Lasst man
sich auf eine Liebesgeschichte ein, schwingt
stets das Risiko mit, dass sie nicht fur immer
ist. Denn das ist selten der Fall.

Trennungen kénnen Menschen in tiefe Kri-
sen stlirzen, in denen sie alles hinterfragen.
So hart das ist, so sehr lernt man bei jeder
Trennung. Davon ist der Psychologe Raffael
Berchtold Uberzeugt. Die «Schweizer Haus-
apotheke» will von ihm wissen: Geht es auch

ohne Drama, wenn sich die Wege von zwei er-
wachsenen Menschen trennen? Seine Ant-
wort Id@sst hoffen - wenigstens ein bisschen.

Raffael Berchtold, gibt es die perfekte
Trennung?

Nein. Perfekt, das gibt es nicht. Héchstens
auf Augenhohe. Wenn zum Beispiel beide
merken, dass sie sich auseinandergelebt ha-
ben und die Basis fir den weiteren gemein-
samen Weg nicht mehr gegeben ist.

Wie geht «auf Augenhdhe»?

Ich weiss von einem Paar, das sich sehr be-
wusst getrennt hat: mit einem Ritual. Sie
sagten einander, was ihnen die Beziehung
bedeutet. Was sie gelernt, was sie Positives
erlebt haben. Das ist der Idealfall: sich be-

wusst zu trennen. Reflektiert, im Dialog.
Wertschdtzend.

Wenn das bei allen Paaren so abliefe, kiime
kaum jemand deswegen in eine Beratung.
Trennungen in allen Variationen, das ist ein
Dauerbrenner. Das Thema begegnet uns in di-
versen Varianten: Etliche tragen sich mit dem
Gedanken an Trennung: sind in einem Pro-
zess, in dem wir sie darin unterstitzen, den
fur sie stimmigen Weg zu finden. Hie und da
will sich ein Paar dabei begleiten lassen, es
noch einmal miteinander zu versuchen.

Wie gut sind Ihre Klient*innen im Trennen?
Das kann man meist nicht einfach so. Wie

bei vielem braucht es dazu Kompetenzen, die
man durch Erfahrungen erwirbt. Bei der aller-

Viele Paare trennen sich, weil sie sich auseinandergelebt haben und die Basis fur einen weiteren gemeinsamen Weg nicht mehr gegeben ist.
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ersten Trennung geht man die Sache wahr-
scheinlich anders als bei spdteren an. Wobei
es eine schwierige und herausfordernde Ge-
schichte bleibt - es gibt kein Patentrezept.

Spielen Vorbilder eine Rolle?

Ist man Scheidungskind und hat den Rosen-
krieg seiner Eltern miterlebt, kann dies Tren-
nungsdngste und Unsicherheiten verstdrken.
Hat man indes mitbekommen, dass sie sich
im Guten trennten, ist eine Trennung vermut-
lich weniger negativ behaftet - man geht es
unbeschwerter an.

Sie haben von Kompetenzen gesprochen,
die bei Trennungen nétig sind.

Nach einer Trennung ist man desillusioniert,
verletzt. Man ist bestirzt, hdssig, traurig.
Bis man es verarbeitet, eingeordnet, verdaut
hat, kann es lange dauern. Der Trennungs-
schmerz kommt oft in Wellen. Und auch wenn
jede Trennung schmerzhaft ist, lernt man
dabei etwas, das einen letztlich stérkt - und
das allenfalls bei einer ndchsten Trennung
helfen kann. Man erwirbt sich Kompetenzen,
die helfen, eine Trennung so gut wie mdglich
Uber die Buhne zu bringen.

Wer gerade sitzengelassen wird, glaubt
das wohl kaum.

Allerdings. Vor kurzem kam eine Person in
meine Beratung, die sehr verloren war, nach-
dem sie verlassen worden war. Sie hatte das
Gefuhl, ihr sei ein Sttick von sich herausge-
rissen worden. Trotzdem verlangte sie von
sich, dass sie driberstehen musse.

Wie verbreitet ist diese Haltung?

Ziemlich verbreitet. Wer stellt sich schon frei-
willig Gefuhlen, die nicht gern gesehen und
erlebt werden - gerade, wenn dies in der Er-
ziehung als Schwéche angesehen wurde?

Wie verarbeitet man eine Trennung?

Die Person, die ich vorhin erwdhnt habe, ver-
suchte nach dem Schock, die Griinde her-
auszufinden. Es ist brutal, von einem auf den
anderen Tag verlassen zu werden. Aus heite-
rem Himmel. Das kann das Vertrauen in sich
selbst und in die eigene Wahrnehmung er-
schittern. Darum suchte sie das Gespréch.
Doch man blockte ab.

Das ist hart.
Ja, man wiinscht sich rundere Geschichten,

etwa mit abschliessenden, bestenfalls ver-
s6hnenden, Gesprdchen. So kann man leich-
ter Abschied nehmen. Doch dazu missen
beide bereit sein.

Gibt es auch einen Teil, den man fiir sich
leisten kann?

Nach dem Schock geht es darum einzuord-
nen, zu verstehen. Was ist mein Anteil? Wel-
che Erfahrungen stecken dahinter, dass ich
so verletzt bin? Und: Warum gab es keine
andere Option als die Trennung? So kann man
etwas Uber sich selber erfahren. Was besser
ist, als sich gleich in die ndchste Beziehung
zu stirzen.

Marcel Friedli-Schwarz

Raffael Berchtold

ist eidgendssisch anerkannter Psycho-
therapeut. Er hat eine eigene Praxis.
www.raffaelberchtold.ch

ENERGIE FUR KORPER UND GEIST

Um den Organismus vital und
funktionsfdhig zu halten, braucht
esneben der Zufuhr vonEnergiein
Form von Kohlenhydraten, Eiweis-
senund Fetten, auch Vitamine und
Aminosduren. Sie sind lebensnot-
wendig fiir den reibungslosen Ab-
lauf biochemischer Prozesse in
den Zellen.

Werden diese Stoffe nicht regel-
mdssig zugefihrt, kdnnen etwa M-
digkeit, Konzentrationsschwiiche,
nervése Verspannungen und eine
reduzierte kérperliche und geistige
Leistungsfiihigkeit die Folge sein.
Weil es unter anderem den Energie-
stoffwechsel reguliert, spielt Vitamin
B12 dabei eine entscheidende Rolle.
Weil jedoch nur tierische Produkte
(Fleisch, Fisch, Eier, Milch) Vitamin
B12 enthalten und es vom Men-
schen nicht selbst hergestellt wer-
den kann, hat die Aufnahme zwin-
gend Uber die Nahrung zu erfolgen.

Besonders betroffen von einem Vit-
amin-B12-Mangel sind etwa Frauen,
dltere Menschen und Diabetiker*in-
nen, aber auch Vegetarierinnen und
Veganer.

Organismus stérken mit Vitamin
B12

Das Aufbauprdparat enthdlt hoch
dosiertes Vitamin B12 und vier Ami-
nosduren, welche die Erholung des
geschwichten Organismus und
des Nervensystems unterstutzen.
Vitamin B12 und die Aminoséure
Arginin in BioVigor® sind unent-
behrlich fir die Bildung von Blut-
und Nervenzellen und foérdern die
Energiebereitstellung. Phosphose-
rin und Glutamin ihrerseits unter-
stutzen Aufbau und Funktion von
Muskel- und Nervenzellen und ver-
bessernderen Signalibermittlung.
Ferner ermdglicht Phosphothreo-
nindie Bildung wichtiger Bausteine
der Zellmembran.

Der Sirup mit Kirschgeschmack
enthdlt einen zahnschonenden
Zuckerersatz, daher ist er fur Dia-
betikerinnen und Veganer geeig-
net. Fur Jugendliche ab 12 Jahren
und Erwachsene empfiehlt sich
eine Kurdauer von 20 bis 30 Ta-
gen mit tdglich 10 ml Sirup, um
die Vitamin-B12-Speicher in der
Leber zu fillen.

BioVigor®ist ein rezeptfreies Pripa-
rat und exklusiv in Schweizer Apo-
theken erhdltlich.

Zugelassenes Arzneimittel. Lesen
Sie die Packungsbeilage.

Weitere Informationen:

IBSA Institut Biochimique SA,
www.ibsa.swiss
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BEHANDLUNG

PRAVENTION UND

Welche Praventionsmassnahmen und Therapien wirken gegen Osteoporose? Blick auf die Bekadmpfung der
verbreiteten Knochenschwdche, mit Fokus auf Risikofaktoren, Diagnose und Behandlung.

Osteoporose ist die haufigste Knochenerkran-
kung; sie kommt durch eine Entkalkung des
Knochens und einen Verlust von dessen stabi-
lisierender Mikrostruktur zustande. Etwa jede
dritte Frau erleidet nach ihrer Menopause
einen durch Osteoporose bedingten Knochen-
bruch. Unter dem Begriff «Osteoporose» wird
unterschiedliches verstanden: Er bezeichnet
einerseits die Erkrankung, wenn ein Knochen-
bruch entstanden ist, und anderseits aber
auch die Knochenbrtichigkeit, némlich das Ri-
siko, einen Knochenbruch zu erleiden. Auf die
Erkrankung weist bei einem Knochenbruch,
wenn dieser durch ein nur geringes Trauma
zustande gekommen ist, und die Knochenbri-
chigkeit als Risikofaktor wird durch eine ver-
minderte Knochendichte definiert.

Typische Lokalisationen fur einen osteoporoti-
schen Bruch sind die Brust- und Lendenwirbel-
sdule (Wirbelkérper), die Hufte und der Unter-
arm. Bricht ein Betroffener einen Knochen durch
ein nur geringes Trauma wie z.B. durch einen
Sturz aus dem Stand auf nicht rutschigem Ter-
rain, ist dies verddchtig fur eine erhéhte Kno-
chenbrichigkeit und damit eine Osteoporose.
Die wichtigsten Risikofaktoren fiir osteoporoti-
sche Knochenbriiche sind schon friher erlitte-
ne solche Briiche, eine verminderte Knochen-
dichte (durch Messung erfassbar) und fortge-
schrittenes Alter.

Dichte mit Réntgenstrahlen messen

Neben friher erlittenen osteoporotischen
Knochenbrichen und dem Alter korreliert die
mit einer Dichtemessung erfasste Knochen-
dichte sehr gut mit dem Bruchrisiko. Dar-
um ist eine solche Messung diagnostischer
Standard. Sie erfolgt mit Rontgenstrahlen
an der Lendenwirbelsdule, an der Hufte und
am Unterarm.

Dr. med. Adrian Forster, Chefarzt Rheumato-
logie und Rehabilitation bei der Schulthess
Klinik, erklart: «Die Messung dauert nur kurz
und ist kostengunstig. Aufgrund des Mess-
resultats, des Alters und weiterer einfach er-
fassbarer Risikofaktoren lgsst sich das Ri-
siko gut abschdtzen. Ist es relevant erhoht,
lohnt sich eine spezifische medikamentdse
Therapie.»

Medikamentése Therapien

Am hdufigsten werden sogenannte Bisphos-
phonate eingesetzt. Sie kdnnen entweder
niichtern vor dem Friihstiick eingenommen
werden oder aber als Infusionen angewandt
werden. Eine solche Behandlung vermag das
Risiko fur Osteoporosebriiche an der Wirbel-
stule, an der Hufte und am Unterarm inner-
halb von nur etwa einem Jahr um die Hdlfte
zu senken. Bei einem kiinftigen Sturz wird
unter einer solchen Therapie die Wahrschein-
lichkeit also halb so gross, einen Bruch zu er-

«Osteoporose der Wirbelsgule mit Abbau der Knochenbdlkchen», Quelle: Shutterstock
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leiden. Dies im Vergleich zu ohne Therapie.
Die Behandlung ist aber zeitlich auf wenige
Jahre zu beschrdnken (nur selten ldnger er-
forderlich). Dies, um zu verhindern, dass
zahnnaher Kieferknochen abstirbt oder aty-
pische Knochenbriche auftreten.

Es gibt auch biotechnologisch hergestellte
Medikamente wie Denosumab, die den Kno-
chenabbau zu hemmen vermégen. Deno-
sumab darf aber nie ohne eine Anschluss-
behandlung mit einem Bisphosphonat ab-
gesetzt werden. Alternativen zu diesen, den
Knochenabbau hemmenden Medikamenten,
sind den Aufbau stimulierende, biotechno-
logisch hergestellte Substanzen wie Teripa-
ratid und Romosozumab. Letzteres hemmt
zusdtzlich auch den Abbau. Diese direkt auf-
bauenden Medikamente kommen aber nur
bei schwerer Osteoporose infrage.

Knochendichte nimmt wieder zu

Mit einer Knochendichtemessung kann das
Ansprechen einer medikamentdsen Thera-
pie beurteilt werden. Bei guter Wirkung nimmt
die Knochendichte zu. Daneben ist es wichtig,
genilgend Calcium und Vitamin D zuzufiih-
ren. Letzteres kann bei allen Uber 85-jdhrigen,
auch knochengesunden Personen, empfohlen
werden. Dazu Dr. med. Adrian Forster: «Es ist
nicht nur gut fur den Erhalt der Knochensubs-
tanz, sondern erhdlt auch die Muskelfunktion,
verringert dadurch Stirze, und wirkt Infek-
tionen entgegen.» Eine gesunde Erndhrung
und regelmdssige korperliche Aktivitaten sind
ebenfalls wichtig.

Kommt es zu osteoporotischen Briichen, gibt
es spezifische operative Behandlungsme-
thoden. Unter anderem erlaubt das Einsprit-
zen von Zement in gebrochene Wirbelkor-
per eine rasche Schmerzbeseitigung und es
kann gelingen, diese wieder aufzurichten.

Dr. med. Adrian Forster

ist an der Schulthess Klinik Chefarzt Rheuma-
tologie und Rehabilitation.



KOPFSCHMERZEN GEZIELT BEHANDELN

Gegen Kopfschmerzen gibt es wirksame Therapien. Entscheidend sind die sorgfdltige AbklGrung und genaue

Diagnose.

Herr Pohl, Kopfschmerzen gehéren zu den
héufigsten Beschwerden. Wer leidet am
meisten darunter?

Kopfschmerzen kénnen in jedem Alter auftre-
ten, auch Kinder kénnen schon betroffen sein.
Die Verteilung auf Frauen und Ménner ist ins-
gesamt etwa gleich, bei den einzelnen Kopf-
schmerzarten gibt es jedoch geschlechtsspe-
zifische Unterschiede. Von Spannungstyp-
kopfschmerzen und Migréine sind mehr Frauen

betroffen, von Clusterkopfschmerz mehr Ménner.

Die Medizin kennt mehr als 200 Arten von
Kopfschmerz. Wie unterscheiden Sie diese?
Kopfschmerzen kénnen eine eigenstdndige
Erkrankung sein, wir sprechen dann von pri-
mdren Kopfschmerzen. Die drei genannten -
Spannungstypkopfschmerzen, Migréne und
Clusterkopfschmerz - sind in dieser Gruppe
die hdufigsten. Kopfschmerzen kénnen aber
auch im Zusammenhang mit einer anderen
Erkrankung vorkommen. Wir nennen diese
Gruppe sekunddre Kopfschmerzen. So kan-
nen eine Infektion, eine Grippe oder eine Er-
kdltung Kopfschmerzen auslésen, aber auch
Bluthochdruck, eine Sehschwéche, Medika-
mente oder Verletzungen.

Die verschiedenen Kopfschmerzformen
unterscheiden sich zudem, wie und wo sie
wahrgenommen werden, also ob ein- oder
beidseitig oder im gesamten Kopf, ob es
zieht, bohrt, sticht oder pulsiert, sowie durch
mdgliche Begleiterscheinungen. So kommen

bei der Migréine oft Ubelkeit und Erbrechen
hinzu, wdhrend beim Clusterkopfschmerz
zusdtzlich das Auge gerdtet ist und trant und
die Betroffenen ruhelos sind.

Wann sollte man Kopfschmerzen érztlich
abkléren lassen?

Schlagartig auftretende starke Kopfschmer-
zen sind ein Alarmsignal und Notfall und
mussen sofort untersucht werden. Span-
nungstypkopfschmerzen sind meist harmlos
und vergehen in der Regel von selbst wieder.
Treten Kopfschmerzen héufiger oder zum
ersten Mal auf, sollte beim Hausarzt oder der
Hausdrztin eine erste Abklérung gemacht
werden. Dann kénnten auch eine Migréne,
Clusterkopfschmerz oder eine andere Ursa-
che dahinterstecken.

Was wird fiir die Abklérung untersucht?
Das wichtigste ist ein ausfihrliches Gespréch
mit dem Patienten oder der Patientin, um zu
erfahren, wie sich die Schmerzen anfiihlen,
wo sie wahrgenommen werden, wann und wie
lange sie auftreten. Auch die eigenen Erfah-
rungen im Umgang mit den Schmerzen kon-
nen wichtige Hinweise liefern, etwa, ob man
sich wahrend der Schmerzen hinlegen muss
oder eher unruhig umhertigert, ob man das
Licht ausschalten muss. Dafir ist ein Kopf-
schmerztagebuch hilfreich, in dem man
Uber einige Zeit diese Informationen festhdlt.
Zur Abklarung gehort auch eine kérperliche

Von Spannungstypkopfschmerzen und Migréne sind mehr Frauen betroffen, von Clusterkopfschmerz mehr Mdnner.

Untersuchung, bei der die Muskulatur, Au-
genbewegungen, Horen und Sehen oder der
Gleichgewichtssinn geprift werden. Bei den
meisten Patienten ergibt sich daraus schon
ein eindeutiges Bild.

Wie geht es weiter, wenn die Diagnose
unklar ist?

Uber Verginderungen im Gehirn kann eine
Magnetresonanztomographie Aufschluss
geben. Manchmal sucht man im Blut nach
Verdnderungen. Solche Untersuchungen
sind aber nicht immer nétig.

Wie werden Kopfschmerzen behandelt?
Ist die Ursache erkannt, kénnen Kopfschmer-
zen gut und gezielt behandelt werden. Bei
Spannungstypkopfschmerzen reichen héu-
fig schon Verhaltensdnderungen aus, um den
Ausléser und damit die Kopfschmerzen los-
zuwerden, wie mehr Bewegung und Entspan-
nung, Schlafgewohnheiten oder die Erndh-
rung anzupassen. Steckt eine Sehschwéche
hinter den Beschwerden, muss diese behan-
delt, bei anderen Patienten das Blutdruck-
medikament angepasst werden. Bei primdren
Kopfschmerzen wie Migrdne, die auch zyklus-
bedingt sein kann, aber auch gegen Cluster-
kopfschmerzen gibt es wirksame Medikamen-
te und weitere Therapien.

In unserer Kopfwehsprechstunde am Univer-
sitatsspital Zirich arbeiten wir eng in einem
Team aus Spezialistinnen und Spezialisten
verschiedener Fachbereiche zusammen.
Das ist ideal, um Patientinnen und Patienten
mit einem komplexen Krankheitsbild rasch
zu helfen.

PD Dr. med. Heiko Pohl

ist Oberarzt in der Klinik fir Neurologie am
Universitdtsspital Zurich und Spezialist fur
Kopfschmerzen. www.usz.ch/kopfschmerzen
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LEBEN NACH DER DARMKREBS-THERAPIE

Das Darmzentrum Bern der Lindenhofgruppe begleitet von Darmkrebs Betroffene tiber den gesamten
Behandlungspfad - von der Diagnose bis zur Nachsorge. Aufgrund des zeitnahen Informationsaustausches
zwischen den Fachspezialistinnen und -fachspezialisten der Spitalgruppe mit den Grundversorgenden bleiben
fur die Betroffenen die Hausdrztinnen und -érzte die ganze Zeit Uber die primdre Ansprechperson.

Darmkrebs ist mehrheitlich heilbar. Mindest-
voraussetzungen dafir sind das frihzeitige
Erkennen des Tumors und die konsequente,
individuell abgestimmte Behandlung sowie
das professionelle Zusammenspiel spezialisier-
ter Arztinnen, Arzte und hochqualifizierter
Pflegefachpersonen verschiedener Diszipli-
nen. Diese arbeiten im Darmzentrum Bern
Hand in Hand, um individuelle, auf den betrof-
fenen Menschen abgestimmte, Behandlungen
zu definieren und eine optimale Versorgung
zu gewdhrleisten. Dr. med. Mark Henschel
ist ausgewiesener Spezialist und Leiter des
Darmzentrums Bern der Lindenhofgruppe.

Er geht nachfolgend unter anderem auf das
Leben nach der Therapie ein.

Dr. Henschel, wie werden Betroffene nach
der Tumor-Behandlung vom Darmzentrum
Bern unterstiitzt?

Das Leistungsangebot des Darmzentrum
fokussiert nicht nur auf die primdr wichtige
Behandlung des Tumors, sondern auch auf
den Alltag der Betroffenen nach der Behand-
lung: Unsere Medizinische Erndhrungsbera-
tung unterstutzt bei Ernghrungsfragen, spe-
zialisierte Pflegefachpersonen, sogenannte
Visceral Care Nurses, bieten eine umfassen-
de Begleitung und die Psychoonkologinnen
helfen bei der Verarbeitung der Diagnose.

Die Stomaberatung bietet bei der Routine
mit einem kiinstlichen Darmausgang wert-
volle Unterstiitzung. All diese Fachdisziplinen
setzen sich nach der Behandlung fir das
Wohl unserer Patientinnen und Patienten
wie auch einen lebenswerten Alltag ein.

Was ist ausserdem fiir die Betroffenen von
grosser Wichtigkeit?

Korperliche Fitness hat einen hohen Stellen-
wert. Hierflr werden Betroffene von der medi-
zinischen Trainingstherapie im Lindenhofspi-
tal durch spezialisierte Physiotherapeutinnen
und -therapeuten mit individuell zugeschnit-
tenen Trainingsprogrammen begleitet.

Was steht aktuell im Fokus und ist Thema
am Berner Tumorabend vom 26. Mérz 2024?
Dieses Jahr thematisieren wir unerwiinschte
Folgen, die nach einer Operation, Chemothe-
rapie oder Bestrahlung den Alltag Betroffe-
ner beeintréichtigen kénnen. Dabei gehen wir
auf eine madgliche verdnderte Darmfunktion
oder Kontinenz-Situation ein, informieren zu
Sensibilitatsverdnderungen oder auch Haar-
ausfall durch die Chemotherapie. Auch wird
der sogenannte Strahlendarm erkldrt. Durch
diesen Wissenstransfer mdchten wir einen
besseren Umgang mit méglichen Behand-
lungsfolgen fordern.

Die wichtigste Botschaft lautet: Darmkrebs ist mehrheitlich heilbar. Hierfir muss aber der Tumor friih genug er-
kannt werden. Und dann braucht es zur Nachsorge nebst einem fachiibergreifenden Team von Spezialistinnen und

Spezialisten ebenfalls viel personliches Engagement.
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Was zeichnet das Darmzentrum Bern der
Lindenhofgruppe besonders aus?

Durch die Zertifizierung nach den strengen
Richtlinien der Deutschen Krebsgesellschaft
(DKG) wird die sehr hohe Behandlungsqualitét
auch transparent dokumentiert und kont-
rolliert. Sie stellt unter anderem sicher, dass
alle Beteiligten in Bezug auf Ablgufe und Struk-
turen ein einheitliches Verstdndnis haben
und dient der Sicherheit unserer Patientinnen
und Patienten.

Leiter des DKG-zertifizierten Darmzentrums
Bern der Lindenhofgruppe und Referent am
Berner Tumorabend zum Thema Darmkrebs.

Berner Tumorabende am Lindenhofspital
Bei den Tumorabenden der Lindenhofgruppe
erfahren Sie Wissenswertes zu Friherken-
nungs- und Therapiemdglichkeiten sowie be-
gleitende Massnahmen beiunterschiedlichen
Krebsarten.

Tumorabend des Darmzentrums Bern,
Dienstag, 26. Mdrz 2024, 18.30-20 Uhr
Darmkrebs - Alltag nach der Therapie

Referentinnen und Referenten:

Dr. med. Sabine Biihler, Fachdrztin fir Medi-
zinische Onkologie und Innere Medizin, M.Sc.
Palliative Care

PD Dr. med. Ulrich Oppitz, Facharzt fiir Radio-
onkologie/Strahlentherapie

Dr. med. Mark Henschel, Facharzt Chirurgie,
Schwerpunkt Viszeralchirurgie

Adresse:
Lindenhofspital;
Bremgartenstrasse 117,
3012 Bern; Gebdude
Schule, Grosser Saal
sowie Live-Feed online.



DIE HAUT - UNSER GROSSTES ORGAN

Uberlegen wir uns, welche Funktionen die Haut im Gesamtorganismus Mensch einnimmt, kommen einem schnell
der Tastsinn, das Aufnehmen von Stoffen oder das Empfinden von Wérme und Kdlte in den Sinn. Doch die Haut ist
viel mehr: als Grenze zwischen Mensch und Umwelt ist sie in erster Linie ein Schutzorgan.

Die Haut ist unser grésstes Organ und wiegt
zwischen 3 und 10 Kilogramm. Mit der Haut
nehmen wir wahr und zeigen unsere Empfin-
dungen. So ist es nicht verwunderlich, dass
die Haut auch im menschlichen Sprachge-
brauch oft im Zusammenhang mit Gefuhlen
Verwendung findet: «Es ist zum aus der
Hautfahren», «mit Haut und Haar», «haut-
nah», «Ich fuihle mich nicht wohl in meiner
Haut» oder «Das geht mir unter die Haut».

Dieser Spiegel unserer Seele zeigt sich einer-
seits banal durch das Erréten der Haut bei Auf-
regung oder Schamgefihl, durch Schweiss-
perlen bei Angst oder durch Gansehaut bei
Erregung. Doch auch der Ausscheidungspro-
zess kann durch das Seelenleben in Mitleiden-

schaft gezogen werden, was weitaus lang-
fristigere Folgen haben kann - zum Beispiel
in Form von Akne, Ausschldgen oder Entziin-
dungen.

Die drei Hautschichten

Die Haut besteht im Grunde aus drei Schich-
ten: die Epidermis als dusserste Schicht,

die Dermis oder «Lederhaut» und die Unter-
haut. In der Unterhaut befindet sich schit-
zendes Fettgewebe, welches je nach Korper-
region unterschiedlich dick ausfdllt. Es dient
als Warmespeicher und Polsterung fur dar-
unterliegendes Gewerbe.

In der Dermis finden wir die Haarwurzeln,
Schweiss- und Talgdrisen sowie Blutgefdsse,

welche die nicht durchblutete Epidermis mit
Néhrstoffen versorgt. An der Grenze zwi-
schen Epidermis und Dermis werden laufend
neue Zellen gebildet, welche wihrend rund
28 Tagen einen Verhornungsprozess durch-
laufen und am Ende als Hautschuppen abge-
stossen werden.

Der pH-Wert der Haut

Abgrenzung zur Umwelt beschreibt die eigent-
liche Funktion der Haut am besten. Sie ist ein
Schutzorgan und soll den Kérper vor scha-
digenden Umwelteinflissen bewahren. Ent-
gegen der allgemeinen Erwartung ist die Haut
trotz ihrer Grosse ein schlechtes Resorp-
tionsorgan. Stoffe, die wir auf die Haut auf-
tragen, gelangen hdufig nicht oder nur in

GELENK- UND MUSKELSCHMERZEN LINDERN
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Entziindete, verstauchte oder ein-
fach iiberbeanspruchte Gelenke
sind schmerzhaft und beschrin-
ken die Mobilitét. Mit Hialsorb
Cold lanciert das Genfer Pharma-
zie-Unternehmen TRB Chemedica
eine neue Salbe, die Entziindun-
gen schnell und effektiv reduziert.

Hialsorb Cold ist aber nicht nur bei
Entziindungen geeignet, sondern
wirkt ebenfalls lindernd bei Blut-
ergussen und Schwellungen so-
wie bei Weichteilverletzungen (Ver-
stauchungen, Zerrungen usw.). Die
dusserlich anzuwendende Creme
entfaltet ihre wohltuende Wirkung
aber auch nach dem Sport bei er-
mudeten und verspannten Muskeln.

Diese neue Creme hinterldsst bei
der Anwendung keine Flecken, da
sie nicht ¢lig ist. Zudem lgsst sie
sich leicht auftragen. TRB Cheme-
dica empfiehlt eine Anwendung
von zwei bis drei Mal pro Tag. Eben-

fallswillkommenist, dass Hialsorb
Cold selbst als Medizinprodukt der
Klasse | angenehm riecht, para-
benfrei ist und rasch in die Haut
einzieht.

Erwiesene Wirksamkeit

Die Anwendungspraxis zeigt, dass
mit Hialsorb Cold die Beweglich-
keit um bis zu 70 Prozent verbes-
sert werden kann. Diese Wirkung
wurde durch eine prospektive, ran-
domisierte klinische Studie an 74
Patient*innen mit Weichteilverlet-
zungen belegt. Dort zeigte sich bei
Patient*innen, die mit der Menthol-
haltigen Creme behandelt wurden,
im Vergleich zu einer Placebogrup-
pe, ab der ersten Behandlungswo-
che eine signifikante Schmerz-
und Funktionsverbesserung.

Die in Hialsorb Cold enthaltenen
Wirkstoffe Chondroitinsulfat und
Hyaluronsdure reduzieren gemdss
einer weiteren klinischen Studie

Entzindungen effizient. So fihr-
te man bei mit Hialsorb Cold so-
wie Physiotherapie behandelten
Patient*innenen nach einem be-
ziehungsweise zwei Monaten nach
Behandlungsbeginn eine hochauf-
|6sende Ultraschalluntersuchung
durch. Dabei zeigte sich eine deut-
liche Reduktion der Begleitentziin-
dungim betroffenen Gelenkareal.

bemuster von Hialsorb Cold.

Name/Vorname

Senden Sie uns den ausgefillten Talon und Sie erhalten zwei Pro-

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Einsenden an: TRB CHEMEDICA SA, Chemin St-Marc 3, CH-1896 Vouvry
VS, (Betreff: «Probe Hialsorb Cold»); Oder noch einfacher per E-Mail an
switzerland@trbchemedica.com. Einsendeschluss: 30. April 2024
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sehr kleinen Mengen in tiefere Hautschichten.
Dennoch ist die Pflege der Haut enorm wich-
tig. Die Reinigung und Pflege am Morgen sol-
len eine ergtinzende Schutzschicht bilden
und helfen, die alltéglichen Einflisse zu mi-
nimieren. Durch die Pflege am Abend wird
nicht nur der Alltagsschmutz etwa vom
Gesicht entfernt, sondern die Haut wird zur
Regeneration fdhig.

Ein Ubermass an Reinigung ist schadlich fir
unsere Haut. hr normaler pH-Wert befindet
sich im leicht sduerlichen Bereich und wird
Sdureschutzmantel genannt. Bei jeder Reini-
gung zerstdren wir diesen Schutz mdssig

bis stark, je nach verwendetem Reinigungs-
mittel. Wahrend des Wiederaufbaus ist unse-
re Haut anfdlliger fur Schaden, was empfind-
liche Personen hdufig an Hautrétungen und
Juckreiz nach dem Duschen bemerken.

Nun wird auch verstandlich, was mit pH-haut-

neutral gemeint ist: reines Wasser gilt als

«neutral» und weist einen pH-Wert von 7 auf.

Und gesunde Haut hat einen pH-Wert von

5 und liegt damit eigentlich schon im leicht
sauren Bereich. Darum gilt ein Produkt als
«hautneutral», wenn sein pH-Wert eine 5 ist.
Damit ist es weniger schddlich fur den Sau-
reschutzmantel.

Optimale Hautpflege und -reinigung

Um die Haut optimal zu reinigen, eignen sich
Produkte mit einem reduzierten Anteil von
Schaumbildern. Diese trocknen die Haut aus
und sind gerade bei sehr empfindlicher Haut
nicht ratsam. Echte Seife ist ebenfalls nicht
empfehlenswert. Die darin enthaltenen Be-
standteile kdnnen mit dem Kalk im Wasser
Ablagerungen in den Poren verursachen.
Dies kann Akne verschlimmern oder Entzin-
dungen ausldsen.

Die Haut ist ein Schutzorgan und soll den Kérper vor schadigenden Umwelteinflissen bewahren.

Chemische Duftstoffe oder aggressive Zu-
satzstoffe vermdgen die Haut zu schadigen
oder Irritationen zu verursachen. Hautde-
fekte vermindern die natirliche Schutzfunk-
tion der Haut, dadurch wird sie sensibler und
anfdlliger fir Reize. Dies fihrt wiederum zu
neuen Hautdefekten, womit der «Teufels-
kreis» perfekt ist.

Vorteile von Naturkosmetik

So individuell jeder Mensch ist, so individuell
sollte auch seine Hautpflege sein. Gerade
die Werbung versucht uns beim Thema Ge-
sichtspflege mit immer neueren, innovative-
ren und originelleren Werbeslogans und
Inhaltsstoffen zu verfihren. Doch die Haut
braucht eigentlich gar nicht viel: Mit einer
milden Reinigung, einem leichten Gesichts-
wasser und einer geeigneten Creme schaffen
Sie eine optimale Basis. Spezialpflege wie
Augencreme oder Seren kénnen auf Wunsch
punktuell ergdnzend beigezogen werden.

Im Einklang mit der Natur fihlt sich unsere
Haut am wohlsten: Die naturlichen Inhalts-
stoffe von Naturkosmetik sind weniger reizend
und kénnen die Haut bei der Selbstregenera-
tion unterstutzen. Die Aufmachung von Na-
turkosmetik ist bei vielen bekannten Marken
bereits seit Idngerem frisch und modern.
Das tragt dazu bei, dass Naturkosmetik immer
mehr zum Trend wird. Lassen Sie sich Uber-
zeugen - die Apotheke oder Drogerie lhres
Vertrauens freut sich auf Ihren Besuch.

Im Rahmen einer Hautserie werden wir uns
in weiteren Ausgaben der «Schweizer Haus-
apothekes verschiedenen Hautproblemen
wie Neurodermitis, Psoriasis, Hautpilz oder
Akne widmen, sowie verwandte Themen wie
Sonnenschutz und Hautpflege im Detail
behandeln. Bleiben Sie gespannt.

Anina Nater

ist dipl. Drogistin HF und Teilinhaberin der
Drogerie Haas in Frauenfeld.
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VEGANES LEDER - ODER WAS?!

Es gibt immer mehr Alternativen zu tierischem Leder. Die innovativen Materialien werden unter anderem aus
Ananas, Apfeln, Kaffee oder Pilzen hergestellt.

Um vorab etwas richtigzustellen: Veganes
Leder gibt es eigentlich nicht. Leder ist per
Definition eine gegerbte Tierhaut, also im-
mer tierischen Ursprungs. Der Begriff «vega-
nes Leder» ist demnach ein Widerspruch in
sich. Aber um Wortklauberei soll es hier nicht
gehen, sondern darum, dass die Suche nach
Alternativen zu echtem Leder mittlerweile
zahlreiche innovative Lésungen hervorgebracht
hat. Eine begrissenswerte Entwicklung, denn
die industrielle (Billig-)Lederproduktion steht
schon lange in der Kritik: Der Einsatz von gif-
tigen Chemikalien bei der Gerbung und der
hohe Wasserverbrauch sind fir Mensch und
Umwelt zu einer enormen Belastung gewor-
den.

Der Ersatz von Kunstleder, das aus synthe-
tischen Kunststoffen wie Polyurethan oder
PVC besteht, ist jedoch keine addquate Al-

ternative. Darum gehdrt Materialien aus bio-
basierten und nachhaltigen Rohstoffen die
Zukunft. Bei vielen neu entwickelten Leder-
imitaten sind zwar immer noch Bestandteile
aus nicht biobasierten Rohstoffen enthalten,
aber viele Unternehmen arbeiten fieberhaft
daran, diese zu reduzieren oder - wenn mog-
lich - gainzlich darauf zu verzichten. Wir stel-
len hier einige dieser Materialien vor.

Ananasblétter als Leder-Alternative

Aus den Fasern von Ananasbléttern, die als
Nebenprodukt der Ananasernte auf den
Philippinen anfallen, stellt das Unternehmen
Ananas Anam (Hauptsitz in London) das
Material «Pifiatex» her. Neben den Pflanzen-
fasern besteht der Vliesstoff zu etwa 20 Pro-
zent aus einem Kunststoff, der auf Maisstar-
ke basiert. Fur die Produktion des Materials
werden die Pflanzenbldtter, die nach der

Ananasernte zuriickbleiben, abgeschnitten
und die langen Fasern herausgeldst. Diese
werden gewaschen und getrocknet. Durch
einen weiteren Reinigungsprozess entsteht
daraus ein flockiges Material, das mit dem
Kunststoff gemischt wird und so die Grund-
lage aller Pifiatex-Kollektionen bildet.

Als Rollenware wird das Material dann in
Europa veredelt und weiterverarbeitet. Ent-
wickelt wurde die Innovation von der spani-
schen Designerin und Unternehmerin Carmen
Hijosa, die in den 1990er-Jahren als Lederex-
pertin tatig war. Die negativen Auswirkungen
der Lederindustrie fir die Umwelt veranlass-
ten sie jedoch, nach einer nachhaltigeren
Alternative zu suchen. 2021 wurde sie fur
den Europdischen Erfinderpreis des Europdi-
schen Patentamts (EPA) nominiert. Anwen-
dung findet Pifiatex bei Schuhen, Taschen,

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

Homadopathie hilft lhrem Haustier.
Fragen Sie Ihren Tierarzt, Ihre Apotheke oder Drogerie.
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Homoopathie Phytotherapie
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Bekleidungen und Polstermdbeln. Zu den
Kunden zdhlen unter anderem namhafte La-
bels wie Hugo Boss.

Recycling von Apfeltrester

Aus den Resten von Apfeln, die vor allem bei
der Saftproduktion in grossen Mengen an-
fallen, lasst sich ebenfalls ein lederdhnliches
Material herstellen. So zum Beispiel die «Ap-
pleSkin» des Unternehmens Frumat. Ge-
grindet wurde es von Hannes Parth. Bereits
seit 15 Jahren feilt der Sdtiroler an seinem
innovativen Material, das friher oder spdter
auf rein pflanzlichen Inhaltsstoffen basie-
ren soll.

Momentan wird allerdings noch Kunststoff
zur Stabilitdt bendtigt. Der sogenannte Tres-
ter (die festen Riickstéinde der Apfel) wird
damit angereichert und auf ein Tréigermate-
rial wie Baumwolle, Bambus oder recyceltem
Polyester aufgebracht. So erhdlt der Stoff
die gewiinschte Reissfestigkeit. Die typische
Lederstruktur wird mittels Schablone auf die
Oberflache aufgebracht. Ebenfalls aus Ap-
feltrester wird das lederdhnliche Material
«Leap» vom Unternehmen Beyond Leather
hergestellt. Es besteht aus 84 Prozent bio-
basierten Bestandteilen.

Niitzliche Haut der Kaffeebohne

Was Kaffee mit Autos zu tun hat? Fir Inge-
nieurin Martina Gottschling, Forscherin der
VW Group Innovation, eine ganze Menge.
Fur den Autokonzern ist sie auf der Suche
nach tierfreien und recycelten Materialien,
die als Lederersatzstoffe fur Autositze, Zier-

Fasern von Ananasbldttern, die als Nebenprodukt der Ananasernte auf den Philippinen anfallen, werden unter Bei-
mischung von Kunststoff aus Maisstdrke zu einem Vliesstoff verarbeitet.

verkleidungen und Lenkradbeztge taugen.
Denn auch in der Autoindustrie wird der Ruf
nach umweltfreundlicheren Materialien im-
mer lauter.

Fir ihre Grundlagenforschung hat Martina
Gottschling mitunter die Kaffeebohne ins Vi-
sier genommen. Oder genauer gesagt: das
Silberhéutchen, das die Kaffeebohne um-
mantelt und als Reststoff bei der Réstung
anfdllt. Diese Hautchen eignen sich bestens
als natrlicher Fillstoff bei der Herstellung
von Kunstleder. Damit ist das Kunstleder
zwar nicht vollsténdig nachhaltig, aber der

Optisch und haptisch erinnern die Produkte des Labels Zvunder an Wildleder. Die Basis ist aber keine Tierhaut,

sondern ein Baumpilz.
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Anteil an erdélbasierten Inhaltsstoffen kann
damit zumindest reduziert werden.

Ebenfalls mit Kaffee experimentiert das
Minchner Schuhlabel nat-2. Zusammen mit
einem Tiroler Betrieb, der aus gebrihtem
Kaffeesatz sogar Tapeten herstellt, sind
Sneakers entstanden. Bis zu 30 Prozent Kaf-
feeanteil steckt in den Schuhen. Der Roh-
stoff stammt von Cafés aus der Umgebung,
was den grossen Vorteil hat: Der Rohstoff
kann dadurch ztigig weiterverarbeitet wer-
den und schimmelt nicht so schnell.

Anstatt Wildleder Pilze aus Transsylvanien
Optisch und haptisch erinnern die Produk-
te des Labels Zvnder an Wildleder. Allerdings
handelt es sich auch hierbei um keine Tier-
haut, die verwendet wird, sondern um einen
speziellen Baumpilz: den Zunderschwamm.
Daraus entwickelte Designerin Nina Fabert,
die bereits wihrend ihres Studiums eingehen-
de Material- und Verarbeitungsstudien zu die-
sem Pilz betrieb, das Material «Fungiskins.
Geerntet wird der Rohstoff in Rumdnien, ge-
nauer gesagt in Siebenbirgen (Transsyl-
vanien). Dort kommt der Pilz hdufig vor und
wird seit Generationen verarbeitet. Um den
Arterhalt des Pilzes zu sichern, werden die
Fruchtkorper des Pilzes vorsichtig von den
Stdmmen geldst und die Baume auch ent-
sprechend gepflegt. Da der Pilz einen hohen
Luftanteil aufweist, fihlt sich das Material
ausgesprochen weich und leicht an. Im ge-
samten Herstellungsprozess werden keine
chemischen Stoffe eingesetzt.

Susanne Lieber

Fotocredit Ananas: Ananas Anam, Fotocredit Pilze: Zvnder



DER PALLAS KLINIKEN

An einer Tagung von Fachdrztinnen und Fachdrzten geht es vor allem um Kontakte und um den Wissensaus-
tausch. Zwar war dies an der diesjdhrigen Ophthalmologischen Tagung (OTO) der Pallas Kliniken in Olten nicht
anders, doch die OTO 2024 sah eine Rekordteilnahme und feierte eine Premiere.

Diese Tagung veranstalten die Pallas Kliniken
seit 1995. Fur die Ausgabe vom 25. und 26.
Januar im Hotel Arte hatten sich rund 400
Fachdrztinnen und Fachérzte angemeldet -
ein neuer Rekord. Geboten wurde ihnen eine
breite Palette hochaktueller Themen und pra-
xisorientierter Referate aus den Bereichen
Ophthalmologie, Ophthalmochirurgie, Der-
matologie sowie der dsthetischen Medizin.

Zum laut Medienmitteilung der Pallas Kliniken
«grossen Erfolg» trug die Internationalitat
der Teilnehmenden bei. Die rund 40 Referen-
ten*innen kamen nebst aus der Schweiz auch
aus Deutschland, Frankreich sowie etwa
auch aus dem Vereinigten Kénigreich: «Mit
einer Rekordteilnahme von Fachleuten aus
dem In- und Ausland setzte die Tagung neue
Massstébe in der fachlichen Diskussion und
im Wissensaustausch», heisst es weiter.

Die Vielseitigkeit der OTO 24 zeigte sich auch
darin, dass zum zweiten Mal die Fachtagung
der Dermatologie integriert wurde. So hatte
zum zweittigigen Event nicht nur Prof. Dr. med.
David Goldblum fiir seinen Fachbereich, die
Ophthalmologie, geladen, sondern mit Dr. med.
Christoph Schdnzle auch der Chefarzt Der-
matologie der Pallas Kliniken.

Volldigitales Binokular

Neue Massstdbe an der diesjdhrigen OTO wur-
den auch bei den Présentationen und Refe-
raten gesetzt: Highlight der Tagung war die
Nutzung modernster 3D-Technologie. In den
Tagungssdlen Giacometti, Disteli und Hodler
wurde medizinischer Fortschritt sprichwort-
lich sichtbar. «Wir durften als erste Schweizer
Augenklinik das neue rein digitale Mikroskop
<SeeLuma> nutzen und testen, erkldrt David
Goldblum, Chief Medical Officer (CMQ) der
Pallas Kliniken.

«SeeLuma> ist gemdss der US-Herstellerin
Bausch+Lomb das weltweit erste digitale Bino-
kular. Seine 3D-Vorfiihrung im praktischen Ein-
satz war an der OTO 2024 fir das eigens mit
3D-Brillen ausgestattete Publikum das grosse
Highlight. Im kommenden Jahr steht dann die

OT0 2024

An der OTO 2024 vermochte die Vorfiihrung einer 3D-Augenoperation das zahlreich anwesende Fachpublikum

zu begeistern.

OTO selbst gross im Fokus: am 30. und 31. Jo-
nuar 2025 wird die 30. Ausgabe gefeiert.

Martin Mader

«HERVORRAGENDES FEEDBACK?»

Eine Rekordbeteiligung, ein internationaler
wie interdisziplindrer Austausch und span-
nende Prasentationen samt einer Schweizer
Premiere - wir fragten beim Gastgeber nach:

Prof. Dr. med. David Goldblum, wie kam die
Show mit dem neuen Mikroskop an?

Ziel war es, unseren Kolleginnen und Kollegen
in hervorragender 3D-Qualitdt die Eingriffe
didaktisch und plastisch besser denn je zu
demonstrieren. Das Feedback, fur den ganzen
Kongress, aber speziell auch fir diese Vor-
fuhrung, war hervorragend.

Was wurde alles in 3D demonstriert?

Wir zeigten Videos aus der Lid-, Hornhaut-,
refraktiven, grauen Star- und Netzhautchirur-
gie. Die Auswahl war so gewdhlt, um die hgu-
figsten Fdlle aus jeder Subspezialitdt zu prd-
sentieren.

Wie beurteilen Sie als Ophthalmochirurg
diese neue Technologie?
Die 3D-Technologie kennt man bei den opti-

schen Mikroskopen bereits seit Jahrzehnten.
Innovativ sind Aufzeichnungsmdglichkeiten
in 3D. Das volldigitale Mikroskop gefiel mir
gut und ich sehe darin viel Potenzial. Es hat
aber noch kleine Nachteile, so gibt es etwa
noch eine ganz geringe bildliche Verzége-
rung. Ubrigens entstehen durch diese Tech-
nologie keine zusdtzlichen Kosten fir Pa-
tient*innen und Kassen.

Gibt es weitere konkrete Vorteile?

Wir sind noch in der Anfangsphase. Weniger
Lichtbelastung und weniger Blendung sind
aktuell die offensichtlichsten Vorteile. Zudem
sollte in baldiger Zukunft das Einblenden von
diversen diagnostischen Untersuchungen
wdhrend der Operation mdglich sein.

Wie aufgeschlossen sind sie gegeniiber
Innovation?

Ich bin ein «early adopters, der Freude hat,
Neues zu testen und Verbesserungspoten-
tial an die Hersteller zurlickzumelden. Ob es
ein Meilenstein in der Ophthalmochirurgie
ist, wird sich erst noch zeigen.

Prof. Dr. med. David Goldblum

Chief Medical Officer, Facharzt fir Augenheil-
kunde, spez. Ophthalmochirurgie
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VOM KONFLIKT ZUM POSITIVEN ERGEBNIS

Ob Meinungsverschiedenheiten zu einem Scherbenhaufen oder zu neuen Lésungen fuhren, kann man oft
selbst mitbestimmen. Denn nicht immer ist Schweigen tatsdchlich Gold.

Familie Zehnder sitzt beim Abendessen. Vater
Jan tippt amusiert in sein Handy, offenbar
erheitert ihn eine Nachricht auf dem Display.
«Wir sitzen zusammen am Esstisch und du
hast nichts Besseres zu tun, als auf dem Han-
dy herumzuspielens, drgert sich seine Frau.
«Was bist du nur fur ein miserables Vorbild
fur deine beiden Kinder», fugt sie empdért an.
Mit zornesrotem Gesicht packt Jan Zehnder
sein Smartphone und verzieht sich in seinen
Hobbyraum im Keller. Bis der Familienfrieden
wieder einkehrt, wird es einige Tage dauern.

Eine Chance fiir Losungen

Wo Menschen gemeinsam wohnen, arbeiten
oder ihre Freizeit verbringen, kann es zu Mei-
nungsverschiedenheiten kommen. Gestritten
wird etwa um die Dauer der Badezimmerbe-
nitzung, um die Fahrweise im Strassenverkehr,
um die Ordnung in der Waschkiche sowie um
den Umgang mit Geld. Wie Untersuchungen
ergeben haben, [6sen Finanzthemen beson-
ders haufig Meinungsverschiedenheiten aus.

Nun sind Auseinandersetzungen nicht von
vorneherein negativ, im Idealfall fihren sie zu
besseren Losungen. Es gilt aber einiges zu be-
achten. So wird, wer nie offensiv seinen Stand-
punkt vertritt, womdglich respektlos behandelt
oder ausgendtzt. Konflikte sind 6fters nétig,
um Grenzen zu setzen und den eigenen Be-
dirfnissen Beachtung zu verschaffen. Am
Arbeitsplatz oder im Verein kénnen schwelen-
de Missstimmungen, die nicht angesprochen
werden, Ithmend wirken, indem sie die Moti-
vation und den Zusammenhalt untergraben.

Spannungen friihzeitig ansprechen

Die allermeisten Menschen mdgen Auseinan-
dersetzungen nicht und versuchen sie zu
vermeiden. Die entsprechende Redewendung
lautet: «Man schweigt dem Frieden zuliebe.»
Doch nicht immer ist «Reden Silber und
Schweigen Gold», wie eine andere Redensart
besagt. Gelegentlich ist es besser, stérendes
Verhalten frihzeitig anzusprechen. Wartet
man zu lange, kénnen sich aufgestaute Ge-
fuhle entladen. Es rutschen leicht Beschimp-
fungen heraus, die man spater bereut.

Nach einer heftigen Schimpftirade ist es oft
schwierig, in der Familie, in der Verwandt-
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schaft oder im Arbeitsteam wieder zu einem
einigermassen harmonischen Miteinander
zuriickzufinden. Friihzeitig angesprochene
Unstimmigkeiten ermdglichen eher ein sach-
liches Gesprdch, bei dem man zu akzeptablen
Kompromisslésungen kommt; Verletzungen
werden so eher vermieden.

Wenn der Umgangston zunehmend gereizter
wird, sollten die Warnleuchten aufblinken.
Man kann den entsprechenden Tonfall direkt
ansprechen: «Auf mich macht es den Ein-
druck, dass du mit etwas sehr unzufrieden
bist. Bitte verrate mir, was dich stért.» Auf
diese Weise wird die Ursache der Spannungen
direkt angesprochen, damit kann man leich-
ter zu einer Lésung kommen. Die Bemerkung:
«Auch wenn wir unterschiedlicher Meinung
sind, sollten wir den Respekt voreinander nicht
verlieren. Dein Umgangston stért michx, hilft

mit, dass ein Konflikt nicht zu gegenseitigen
Gehdssigkeiten fuhrt.

Klare Kommunikation

Spannungen entstehen vor allem dann, wenn
die Interessen der Beteiligten stark vonein-
ander abweichen. Laut Fachpersonen aus
der Psychologie ist ein hdufiger Ausldser fir
Streitigkeiten die Annahme, die andere Per-
son muisse doch wissen, dass sie sich falsch
verhdlt. Dieses Missverstdndnis tritt gehduft
bei Menschen auf, die seit ldngerer Zeit zu-
sammen sind. Der Vater nimmt an, dass die
Teenager-Tochter im Badezimmer weiss,
dass er sich dringend rasieren und duschen
muss; er drgert sich tber die Trodelnde. Die
kaufmdannische Mitarbeiterin ihrerseits geht
davon aus, dass ihre Kollegin weiss, dass
sie auf die versprochenen Unterlagen war-
tet. Werden diese Erwartungen nicht erfillt,

Zum Streit kann es sehr schnell kommen. Wird der Ton zunehmend gereizt, sollte man sich um verséhnliche

Entspannung bemiihen.



kommt es zu Frustrationen. Die Folge sind
ein gereizter Tonfall, feindselige Blicke oder
kleine Racheaktionen. Konflikte werden oft
durch eine ungenaue Kommunikation ange-
heizt.

Die digitalen Medien férdern Unklarheiten. Fir
die préizise Kommunikation sind neben den
gesprochenen Worten auch die Stimmlage,
die Mimik und die Gestik entscheidend. Die
angesprochene Person kann so besser ein-
schdtzen, ob eine Ausserung freundlich, iro-
nisch oder ungeduldig gemeint ist. Emojis, die
in der digitalen Kommunikation Stimmungs-
und Gefuhlslagen ausdriicken, vermitteln ge-
legentlich verwirrende Signale. Bei E-Mails,
SMS oder auf WhatsApp fasst der/die Emp-
fanger®in eine spassig gemeinte Bemerkung
irrtimlich als kritische Anspielung auf. Eine
dringende Bitte wird als Wunsch, der gelegent-
lich erfullt werden sollte, fehlinterpretiert.
Fur wichtige oder heikle Themen sollte man
den direkten Austausch, eine Videoschal-
tung oder das Telefongesprdch wahlen.

Eigenes Empfinden erwihnen

Konflikte laufen hdufig nach einem dhnlichen
Muster ab: Eine Person dussert Vorwirfe.
Der kritisierte Mensch reagiert entweder mit

einem Gegenangriff oder mit einer Rechtfer-
tigung. Auseinandersetzungen zielen oft da-
rauf ab, die andere Person zu einer Verhal-
tensdnderung oder zu einem Schuldeinge-
stdndnis zu dringen. Dabei schaukeln sich
die Wortgefechte immer weiter hoch. Beide
héren sich kaum mehr zu, sie wollen ihr An-
liegen mit einem zunehmend intensiveren
Redeschwall durchsetzen. In der Folge ver-
hdrten sich die Fronten, eine Aufldsung des
Konflikts ruckt in weite Ferne.

Zweckmdssiger, als das Gegenuber frontal
anzugreifen, ist es, Uiber eigene Empfindun-
gen zu sprechen, beispielsweise: «Ich bin
sehr enttduscht, dass du mein Vertrauen
missbraucht hast.» Bei Konflikten sollte man
sich moglichst auf die aktuelle Situation be-
schranken, ein Beispiel: «Du hast mich heu-
te zwei Stunden warten lassen, ich habe mir
Sorgen gemacht, ich furchtete, es sei dir et-
was zugestossen. Ich wdre froh gewesen,
wenn du mich Uber die Verspdtung informiert
hattest.»

Lésungsvorschlége lindern Spannungen
Zielfuhrender als Angriffe sind immer L&-
sungsvorschldge. Der Satz «Ich bin dankbar,
wenn du jeweils den vollen Abfallsack unauf-
gefordert zum Abfallcontainer bringst» er-
zielt eine andere Wirkung als die Bemerkung
«Braucht der Herr jedes Mal eine extra Ein-
ladung zum Entsorgen des vollen Kehricht-
sacks?».

Wichtig ist auch der richtige Zeitpunkt.

So ist es gelegentlich besser, wenn man

ein Streitgesprdch vertagt und stattdes-
sen einen Spaziergang an der frischen Luft
unternimmt. Wichtig: Unter Einfluss von
Alkohol eskalieren Konflikte leichter, des-
halb sollte man nach Wein, Bier oder ande-
ren Drinks keine Streitgespréche beginnen.
Auch in Stressphasen sowie nach einem lan-
gen, anspruchsvollen Arbeitstag sollte man
mdglichst keine Meinungsverschiedenheiten
austragen.

Wenn es Themen zu klgren gibt, wartet man
besser eine ruhige, entspannte Phase ab.
Ebenso sollte man das Umfeld passend wah-
len. Eine Person an einer Team- oder an
einer Vorstandssitzung frontal anzugreifen,
ist selten eine zielfihrende Strategie. Die kri-
tisierte Person fuhlt sich blossgestellt oder
gar gedemdtigt. Anstehende Differenzen be-
spricht man besser separat in kleiner Run-
de, damit niemand das Gesicht verliert und
leichter einer Lésung zustimmen kann.

Adrian Zeller
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AROMATHERAPIE - DIz DUFTENDE

WELI DER HEILPFLANZEN

Die Aromatherapie mit &therischen Olen zéhlt als Teil der Phytotherapie zu den anerkanntesten
komplementérmedizinischen Behandlungsmethoden. Atherische Ole werden therapeutisch eingesetzt,
um Krankheiten zu lindern und das Wohlbefinden zu steigern.

Atherische Ole sind in vielen Pflanzen ent-
halten. Ihr Duft ist heilsam. Pflanzenteile und
Duftstoffe gelten seit jeher als Gesundungs-
mittel: Schon die alten Hochkulturen in Agyp-
ten, China und Mesopotamien setzten sie fir
therapeutische und rituelle Zwecke ein. Aro-
matherapie funktioniert tiber die Wirkungen
wohlduftender Substanzen auf Kérper, Geist
und Seele.

Duftstoffe und ihr therapeutischer Nutzen
Angenehme Difte sprechen unseren Geruchs-
sinn an. Gefihle, Kérperfunktionen und Erin-
nerungen werden beeinflusst. Viele dtherische
Ole (v.a. Lavendel, Melisse oder Ylang-Ylang)
sind krampflésend. Sie werden eingesetzt bei
Verkrampfungen im Verdauungsbereich, der
Blutgefasse, Gebdrmutter, bei Kopfschmerzen
und Migrdne. Andere (v.a. Kamille, Teebaum
oder Zwiebel) sind antibakteriell, antiviral und
pilzhemmend.

Weiter nutzen wir Gtherische Ole bei Hautent-
ziindungen und gegen Krankheitserreger in
den Atemwegen. Verdauungsférderliche éthe-
rische Ole (v.a. Kimmel, Majoran oder Zimt)
kénnen Blahungen lindern. Atherische Ole von
Nadelbdumen und wirmeliebenden Baumen
(v.a. Eukalyptus, Fichte oder Minze) sorgen fir
freie Atemwege: Es kommt zur gefihlten Lun-
gendehnung und das Atmen wird intensiver.

Dass dtherische Ole (v.a. Benzoe, Lavendel
oder Rose) die Haut pflegen und heilen kénnen,
ist bekannt: ihre antibiotische Wirkung lindert
Juckreiz und ldsst Rotungen verschwinden.
Auch seelisch tun sie gut (v.a. Lavendel, San-
delholz oder Ylang-Ylang): Sie beruhigen bei
Stress, schenken Kraft und aphrodisieren.

Therapeutische Anwendungen

Die Aromamassage ist eine Verwéhnmas-
sage, die Kraft und Energie schenkt, kérper-
lichen und psychischen Stress abbaut und
zu innerem Gleichgewicht sowie Harmonie
fuhrt. Bei der Aromapflege findet die Anwen-
dung &therischer Ole innerhalb pflegerischer
Massnahmen statt: Die Selbstheilungskraf-
te des Patienten werden aktiviert und Stim-
mungsschwankungen harmonisiert.

Wer seiner Haut eine Verjingungskur schen-
ken méchte, sollte sich eine Salz-0l-Massa-
ge gonnen. Dabei erfdhrt man eine Mischung
aus warmen, duftenden Olen und kostba-
rem Himalaya-Salz. Die Haut wird weich und
glatt, strafft sich, wird gereinigt und bes-
ser durchblutet. Eine Raindrop-Massage
schenkt tiefe, wohlige Entspannung und Vi-
talisierung: Unterstiitzt werden das Immun-
und Skelettsystem, die Atemwege und die
Verdauung. Uber eine gezielte Fussmassage
mit étherischen Olen kénnen bei der Chak-

Atherische Ole mobilisieren die Selbstheilungskrafte und stérken das Immunsystem.
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ra-Energie-Massage die inneren Organe ge-
stdrkt werden.

Vielfdltiges Einsatzgebiet

Atherische Ole kénnen dusserst vielféltig ein-
gesetzt werden. lhre Eigenschaften reichen
von schmerzstillend, betdubend, beruhigend,
stdrkend tber aphrodisierend, konzentrations-
steigernd, hustenlindernd, meditativ bis hin
zu stimmungsaufhellend, immunstarkend,
desinfizierend und wundheilend. Die Quali-
tat atherischer Ole auf dem Markt schwankt
allerdings enorm, daher ist eine mdglichst
gute Qualitat wichtig.

Seminar an der Paracelsus Schule
Atherische Ole mobilisieren die Selbstheilungs-
krafte und starken das Immunsystem. Sie
sollten in keiner Hausapotheke fehlen. Inte-
ressant in diesem Zusammenhang ist die am
22. Mérz 2024 an der Paracelsus Schule
Zurich beginnende Fortbildung «Hausapotheke
selbst herstellen». In praktischer Arbeit er-
fahren Sie, wie man Salben, Tinkturen, Cremes,
Zapfchen, Teemischungen und Wickel zu
Hause selbst herstellen und einsetzen kann.
Diese Heilmittel sind symptomatisch sowie
prophylaktisch anwendbar.

Weitere Informationen und Anmeldemdglich-
keit gibt es hier:

Abbas Schirmohammadi

Chefredakteur der Paracelsus Schulen fir
Naturheilverfahren

Sophie Biitikofer

Studienleiterin der Paracelsus Schulen Zirich
und Kreuzlingen
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Haben Sie das Losungswort gefunden? Dann machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel. Wir verlosen unter
den richtigen Lésungen 10 Tal-MED-Geschenkboxen Professional Skin Concept - «Mit gepflegten Hianden
durch den Herbst/Winter» - bestehend aus Tal MED Hand Wash No. 1 und Tal MED Hand Lotion No. 2, je
300 ml, im Gesamtwert von je rund 50 Franken, gestiftet von der Parsenn-Produkte AG in Kiiblis. Senden
Sie uns |hr Lésungswort mit Angabe von Name, Vorname und Adresse an:
service@schweizerhausapotheke.ch. Betreff: Ritsel Mdrz/April; Einsendeschluss: 30. April 2024.

Bitte senden Sie uns lhre Lésung nur einmal zu. Mehrfacheinsendungen werden nicht berticksichtigt.
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Dickdarmkrebs ist die vierthdu-
figste Krebsart, knapp nach Lun-
genkrebs. Jedes Jahr erkranken
daran in der Schweiz 4500 Frauen
und Mdnner. Dabei liesse sich die-
se Krebsart ziemlich gut vermei-
den, weil man bereits Krebsvor-
stufen identifizieren und entfer-
nen kann.

Darmkrebs zGhltin der Schweiz zu
den fuhrenden Krebserkrankun-
gen, mit1650 Todesfdllen proJahr.
Diese Zahl kénnte durch frihzeiti-
ge Erkennung signifikant gesenkt
werden, da Darmtumore gewohn-
lich langsam wachsen und somit
gute Chancen fir eine erfolgreiche
Behandlung bieten, wenn sie friih
entdeckt werden.

Weil eine frihe Diagnose von
grésster Bedeutung ist, emp-
fiehlt die Krebsliga fur alle Frauen
und Ménner ab dem 50. Lebens-
jahr dringend die Teilnahme an
Programmen zur Darmkrebsfriih-
erkennung. Zusdtzlich empfiehlt
sie individuelle Massnahmen, die
das personliche Risiko, an Darm-
krebs zu erkranken, erheblich sen-
ken. Dazu gehort etwa ein gesun-
der Lebensstil, der ausreichend
Bewegung und eine ausgewoge-
ne Ernghrung umfasst.

Heikler Zeitverlust

Diese Krebsart machtsich ofterst
nach mehreren Jahren bemerkbar,
somit kann wertvolle Zeit fur eine
effektive Behandlung verloren ge-
hen. Zur Friherkennung sind der
«Blut-im-Stuhl-Test» (FIT)und eine
Darmspiegelung die bevorzugten
Methoden. Sie kénnen lebensret-
tend sein, da sie die Maglichkeit
bieten, Darmkrebs in einem Sta-
dium zu erkennen, in dem die Be-
handlung am wirksamsten ist.
Die Krebsliga empfiehlt alle zwei
Jahre den FIT oder alle zehn Jah-
re eine Darmspiegelung, idealer-
weise im Rahmen kantonaler Friih-
erkennungsprogramme. Doch sol-

DARMKREBS -
WICHTIGE FRUHERKENNUNG AB 50

O krebsliga

che Programme sind in der Schweiz
nicht flachendeckend verfiigbar.
Jungst wurde dieses Screening
um die Kantone Bern, Luzern, Ba-
sel-Landschaft ergénzt, eine Ein-
fuhrung etwa im Kanton Thurgau
ist geplant. Die Verantwortung fir
die Umsetzung dieser Programme
liegt hdufig bei den kantonalen oder
regionalen Krebsligen.

Wichtige Familiengeschichte

Dr. Julia Schwarz, Spezialistin fir
Friherkennung bei der Krebsliga
Schweiz, unterstreicht die Bedeu-
tung der Darmkrebsprévention:
«Um zu wissen, ob ein erhohtes
Risiko fur Darmkrebs besteht, soll-
teman auch die Familiengeschich-
te kennen. Wenn Eltern oder Ge-
schwister Darmkrebs oder viele
Darmpolypen hatten, kann das
eigene Risiko erhéht sein.» Sie
empfiehlt zudem, dass sich auch
ebenso Personen mit friheren
Darmpolypen oder einer chronisch
entziindlichen Darmerkrankung
um die Friherkennung kiimmern
sollten.

Gemdss Dr. Schwarz kénnen selbst
Personen ohne erkennbares er-
hohtes Risiko von einer Friherken-
nungsuntersuchung profitieren,
insbesondere ab 50: «Der FIT-
Test ist einfach durchzufihren
und kann Blut im Stuhl erkennen,
das mit dem blossen Auge nicht
sichtbar ist. Ein positives Test-
ergebnis fihrt in der Regel zur
Empfehlung einer Darmspiege-
lung, um die Ursache des Blutes
zu identifizieren.»

Altersgrenze erhghen

Die Krebsliga setzt sich ferner fir
eine Ausweitung der Altersgrenze
auf 74 Jahre fir die Kostentbernah-
me von Friherkennungsuntersu-
chungen ein. Derzeit ist die Uber-
nahme auf die Altersgruppe der
50- bis 69-Jdhrigen beschrankt,
obwohl die meisten Darmkrebsfiille
erstnach dem 70. Geburtstag dia-
gnostiziert werden.
Friherkennung und prdventive
Massnahmen sind entscheidend,
um die Erkrankungs- und Sterbe-
rate in der Schweiz zu senken.

Durch die Férderung eines gesun-
den Lebensstils, die Erweiterung
der Zugdnglichkeit und die Imple-
mentierung von Friherkennungs-
programmen kann ein wichtiger
Beitrag zur 6ffentlichen Gesund-
heit geleistet werden.

Aktionsmonat Mérz

Die Krebsliga Schweiz ist eine
wichtige Anlaufstelle fir Betrof-
fene und deren Umfeld. Als Dach-
organisation bietet sie mitden18
kantonalenundregionalen Ligen
umfassende und kostenlose Be-
ratung, Unterstiitzung sowie In-
formation an. Im Darmkrebsmo-
natMdrz machtdie Krebsliga mit
verschiedenen Aktivitaten auf
den Nutzen der Friherkennung
aufmerksam. In einem neuen Er-
klarvideo werden wichtigste In-
formationen vermittelt. Weitere
Informationen:
www.krebsliga.ch/darmkrebs.
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