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DAS SCHONE UND GUTE

LIEGT DOCH SO NAH

Was ich an meinem Beruf so sehr schatze? Dass ich taglich Neues lernen darf. Friher wohl am meisten als
Nachrichtenjournalist, dann spdter aber auch als Medienschaffender im Umfeld der Mobilitat. Und danach sicher
ebenfalls als Lokaljournalist. Heute ist es vor allem gesundheitliches Wissen, das ich mir aneignen darf.

Doch bei der vorliegenden Ausgabe der «Schweizer Hausapotheke» durfte ich eine vielleicht noch viel

wertvollere Erkenntnis gewinnen.

Zwar war mir dies bereits zuvor bewusst, aber mit der Realisation der beiden Titelbeitrdge des vorliegenden
Magazins riickte mir einmal mehr ins Bewusstsein, wie schon und vielféiltig die Schweiz doch ist. Bei den zwei
touristischen Berichterstattungen Uber Leukerbad sowie die Vierwaldstdttersee-Region geht es aber
nicht «nur» um optische Eindriicke ab all der landschaftlichen Pracht. Vielmehr stehen die perfekten Rahmenbedingungen
im Fokus, Korper und Geist etwas Gutes zu tun. Beide Destinationen laden zum einen zu den unterschiedlichsten
Aktivitaten ein, um dann im Gegenzug die Gaste mit Wellness und vielen weiteren Annehmlichkeiten zu verwshnen.
Darum sei an dieser Stelle die Frage erlaubt: Warum eigentlich in die Ferne schweifen?

Doch wo auch immer Sie in diesem Herbst Ihre Ferien oder auch nur ein verléngertes Wochenende verbringen:
Denken Sie nach Méglichkeit nicht nur ans Relaxen oder daran, sich einfach auszuruhen. Sie tun sich und
Ihrem Korper noch viel mehr Gutes, wenn Sie sich draussen bewegen und den Organismus in Schwung halten.
Wie wiire es mit einer Wanderung durch einen schénen Wald im Herbstkleid?

Martin Mader, Redaktionsleiter
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Die Thermalbdder, das bis auf rund 2600 m
U. M. erschlossene Wintersportgebiet und
viele touristische Angebote in der wirmeren
Jahreshdlfte machen Leukerbad zur Ganz-
jahres-Destination. Im Herbst darf das Ober-
walliser Dorf mit seinen rund 1560 Einwoh-
nern dank vieler Wander-, Bike- & Kletterrou-
ten besonders viele Gaste begriissen.

Wenn sich die Larchenwdlder goldgelb fdr-
ben, beginnt eine der schénsten Wanderzei-
ten des Jahres: Die trockene, klare Herbstluft
bedeutet aber nicht nur optimales Wander-
wetter, sondern sorgt auch fiir eine spekta-
kuldre Fernsicht. Dank des langsten Klet-
tersteigs der Schweiz kommen auch Klet-
terbegeisterte auf ihre Kosten. Je nach
Wetterlage bis ca. Ende Oktober offen.

Kein Besuch in Leukerbad ohne
Thermalbad!

Insgesamt 65 naturliche Quellen fuhren bis
zu 51 Grad warmes Wasser. Diese versorgen
unter anderem die drei 6ffentlichen Thermal-
bdder Leukerbad Therme, Walliser Alpen-
therme & Spa und die Therme51°.
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Fur viele Gaste ist das Baden im Freien das
eigentliche Highlight: Dampfende Becken an
der im Herbst nun oft bereits etwas kihle-
ren Luft mit Blick auf die herbstlich gefdrb-
ten Hainge sind ein Markenzeichen des Or-
tes. Aber auch Nichtbadende finden in Leuk-
erbad mit der besonderen Kombination aus
Natur, Erlebnis, Gesundheit und Thermalwas-
ser bestimmt ihr Glick.

Natur und Bewegung kombinieren

Auf zahlreichen Wander- und Hohenwegen
wie dem Panoramaweg, der Gemmipass Wan-
derung von oder nach Kandersteg oder tiber
den Thermalquellen-Steg durch die Schlucht
des Gebirgsbachs Dala lassen sich Natur und
Bewegung wunderbar verbinden. Auch Bike-
Routen wie der Torrenttrail oder die Flowtrails
sind im Herbst perfekt in Schuss.

Besonders nachgefragt werden jene touris-
tischen Angebote, die aktive Bewegung mit
regenerierendem Baden vereinen: Zuerst als
Wanderer*in oder als Biker*in Hohenmeter
sammeln und danach zur Belohnung einen
Thermenbesuch geniessen.

Lange gedffnete Bergbahnen

Die Bergbahnen auf die Gemmi und auf die
Torrent sind bis 09.11. (Gemmi) und 02.11.
(Torrent) gedffnet. Damit bleiben auch hoch-
alpine Routen und sonnige Aussichtspunk-
te leicht erreichbar. Die Bergstation Gemmi
lockt mit spektakuldren Ausblicken und

man kann auch Bartgeier in ihrem alpinen
Lebensraum beobachten.

Erwdhnenswert ist die «<Summer Card»: Die-
ses flexible All-inclusive-Angebot ist 2025

Schon die Rémerwussten umdie heilen-
de Wirkung der Quellen Leukerbads. Der
Kurortistseitdem16.Jahrhundert doku-
mentiert. Besucht habenihn nebstvielen
anderen Personlichkeiten auch Goethe
und Mark Twain. Heute sprudeln taglich
rund 3,9 Millionen Liter Thermalwasser
in die Becken. Das Wasser stammt aus
dem Quellgebietdes Flusses Dala. Es ver-
gehen rund 40 Jahre, bis sich das versi-
ckerte Bergwasser im Untergrund mit
wertvollen Mineralien anreichertund bis
es auf die fur ein Themalwasser richtige
Temperatur erwdrmt wird.

noch bis zum 9. November gliltig. So kann
man zum Beispiel damit wihrend sieben Ta-
gen von den Bergbahnen Gemmi und Tor-
rent sowie den offentlichen Thermalbddern
profitieren, bezahlt aber effektiv nur fur
funf Tage (Preis: CHF 216.-). Alle Informa-
tionen zum Produkt «Summer Card» gibt es
unter www.leukerbad.ch/summercard

«Mikrokosmos» Albinen, Varen und Inden
Zur Destination Leukerbad gehdren auch drei
Orte, die im Herbst ihren ganz eigenen Reiz
entfalten: Albinen, das sonnenverwéhnte
Bergdorf mit verwinkelten Gassen und alten
Holzchalets. Varen, die «Weininsel» oberhalb
des Rhonetals, mit Degustationen, Rebberg-
Spaziergdngen und Aussichtsterrassen sei-
nerseits das herbstliche Wallis auf den Punkt.
Dann liegt Inden am Kulturweg Dala-Raspil-
le, wo sich Kultur, Landschaft und Geschichte
interaktiv und spielerisch verbinden.

Martin Mader
Diese Berichterstattung entstand in Zusam-
menarbeit mit der My Leukerbad AG.

Weitere Informationen: www.leukerbad.ch



LEUKERBAD

DAS BERGDORF ZUM VERWEILEN

Die knapp 290 Logismdglichkeiten Leukerbads - unter ihnen rund 25 Hotels - bewdltigen rund 760000
Logierndchte pro Jahr. Bei einer Gemeindebevélkerung von etwas Uber 1550 Einwohner*innen ist dies wohl
ein Schweizer Rekord. Wir stellen Ihnen vier Hotels genauer vor, alle sind Leukerbad-Partnerhotels.

Hotel Le Bristol ****
Badehotel an ruhiger
Sudlage

Das «Le Bristol» mit dem per-
sonlichen Service liegt nur 250
Meter von der Talstation der Tor-
rentbahn entfernt. Das Hotel mit
Restaurant verfligt tber 67 Ein-
zel-, Doppel- und Familienzim-
mer sowie Uber eine Suite und
ein Familienappartement. Es gibt
einen grosszigigen Thermalba-
depark mit hauseigener Quelle
(Innenbad, Grotte, Aussenbe-

Therme 51° -

Hotel, Physio & Spa™***
Erholung auf den Punkt
gebracht

Mitten in Leukerbad, nur zwei Geh-
minuten vom Busbahnhof ent-
fernt, verbindet das familienge-
fuhrte 4-Sterne-Hotel Therme 51°
moderne Gastlichkeit mit echter
Badetradition und einem ganz-
heitlichen Wohlfiihlkonzept.

Mit vier hauseigenen Thermal-
wasserbecken - darunter ein

cken, Biotop) sowie Wellness-
und Spa-Bereich samt Sauna
mit Panoramafenster, Dampf-
bad, Fitnessraum plus Massa-
ge- und Kosmetikzentrum.

Spezialangebote
(bis 19.12.25):
+ «4 Ndchte 4 Elemente»:
DZ CHF 1280.—/
EZ CHF 798.—
+ «5 Ndchte 5 Sinne»:
DZ CHF 1590.—/
EZ CHF 998.—
(pro Zimmer und Aufenthalt,
Zimmer mit Balkon; inkl. zwei
Abendessen, Massage.)

brandneues Warm- und ein Kalt-
wasserbecken, ergdnzt durch
medizinische Physiotherapie,
alpine Massagen und ein durch-
dachtes SPA-Konzept erleben
Sie ganzheitliche Entspannung.

Kulinarisch verwohnt das Res-
taurant 51° mit einer abwechs-
lungsreichen Genusskarte -
auch vegetarisch und vegan.

Doppelzimmer ab CHF 280.-

Résidence Les Sources
des Alpes ****

Die Quellen des
Wohlbefindens

Das «Residence» am Fusse des
Gemmimassivs liegtim Herzen
des Dorfes und bietet eine Oase
der Ruhe. Das Hotel mit Restau-
ranthat 30 Zimmer/Suiten. Alle
sind gerdumig undin elegantem
und harmonischem Dekor und
verfiigen tber Balkone oder Ter-
rassen mit Garten- oder Berg-
sicht.

Hotel Rémerhof ***
Tradition mit Herz

Das Hotel & Restaurant Romerhof
verbindet familigre Gastfreund-
schaft mit modernem Komfort.
Die kurzlich renovierte Rezep-
tion und der helle Frihstucks-
raum heissen Gdste in einladen-
der Atmosphdre willkommen. Die
rund 30 Zimmer sind gemdtlich
eingerichtet und auf der sonni-
gen Terrasse mit Blick auf die
umliegende Bergwelt ldsst sich
angenehm entspannen. Im ho-

Zwei Thermalbdder (innen &
aussen), Sauna, Turkischbad,
Onsen-Pool, Fitnessraum, The-
rapie- & Beautycenter (Grosse
Auswahl an Behandlungen). Zum
Wellnessbereich gehort auch
eine Sauna/Hammam-Hutte.

Spezialangebot fiir 3
2 Personen «4 x 3»:
+ ab CHF 765.—-
(4 Nachte von Sonntag bis
und mit Donnerstag, inkl.
Frihstick & Wellness)

teleigenen Restaurant werden
sowohl regionale Spezialitdten
als auch internationale Gerichte
serviert - fir einen abwechs-
lungsreichen Genuss.

Paket «Genuss und
Thermalbad>»:
+ DZ ab CHF 290.-/
EZ ab CHF 200.-
(inkl. 1 Ubernachtung,
3-Gang-Abendessen, Friih-
stticksbuffet, 3 Stunden
Thermalbad p.P.)

Schweizer Hausapotheke 6-2025



Vom 12. bis 14. September 2025 wird's mu-
sikalisch und gesellig beim jdhrlichen Land-
lertreffen in Leukerbad: Lokale und regiona-
le Formationen sorgen fir heitere Volksmu-
sikklange, volkstimliche Begegnungen und
ein authentisches Kulturerlebnis. Die Veran-
staltung begeistert Gdste und Einheimische
gleichermassen - mit Tanz, Musik und einer
Prise Nostalgie.
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Zu einem sportlichen Gipfeltreffen kommt
es dann beim Ausdauer-Event «Wildstrubel
by UTMB®>» vom 18. bis 21. September:
Leukerbad wird zur Biihne fir eines der
renommiertesten Trailrunning-Events Euro-
pas. Mit Etappen tber atemberaubende
Hoéhenwege und technische Trails - darunter
die «WILD25» von Leukerbad nach Crans-
Montana - zieht das Event Ausdauerath-
let*innen aus der ganzen Welt an. Die alpi-
ne Kulisse, die Herausforderung der Strecke
und die emotionale Stimmung machen das
Rennen zu einem echten Highlight fur Sport-
begeisterte - ob als Teilnehmer*in oder als
Zuschauer®in entlang der Strecke.

Kulinarischer Genuss und Bewegung

Am 20. September 2025 steht alles im Zei-
chen eines Schweizer Nationalgerichts: Beim
Walliser Raclette-Tag wird in Leukerbad auf-
getischt, was der Kdse hergibt - von der
klassischen Variante bis zu tberraschenden
Interpretationen. Ein kulinarisches Fest fiir

Gaumen und Seele, eingebettet in eine ge-
sellige Atmosphdre.

Auch fur Familien bietet der Herbst in Leuker-
bad ein attraktives Programm: Mit dem Kin-
der-Animationsprogramm «Thermi's Aben-
teuer», der «Bike School» und der «Kids Bike
League» kommen auch die kleinen Géste

in Bewegung - spielerisch, sicher und voller
Freude an der Natur.

Ergdnzt wird das Angebot im herbstlichen
Veranstaltungskalender durch diverse char-
mante Mdrkte auf dem Rathausplatz. Wer
doch eher die Ruhe in der Natur bevorzugt,
dem stehen abwechslungsreiche, gefiihr-

te Wanderungen zur Verfiigung: zum Bei-
spiel eine Sonnenaufgangswanderung zum
Torrenthorn oder Exkursionen entlang von
Thermalquellen, durch Schluchten oder
uber alpine Hohenwege.

Weitere Informationen zu den Events und
Exkursionen: www.leukerbad.ch/events und

www.leukerbad.ch/wandern

Martin Mdder



DARMKREBS IM SCHLAF ENTDECKEN

Darmkrebs verursacht in vielen Fallen erst spat Symptome. Umso wichtiger
sind Vorsorgeuntersuchungen zur Friherkennung.

Herr Prof. Scharl, wie héufig ist Darmkrebs
in der Schweiz?

Der Dickdarmkrebs gehért bei Frauen und
Mdnnern zu den h&ufigsten Tumorerkran-
kungen. In der Schweiz erkranken jedes Jahr
Uber 4000 Menschen an Darmkrebs.

Welche Risikofaktoren fiir Darmkrebs sind
bekannt?

Das Alter, die Gene, Umweltfaktoren, die Er-
ndhrung, Darmpolypen und chronisch ent-
ztindliche Darmerkrankungen wie Colitis Ul-
cerosa oder Morbus Crohn kénnen die Ent-
stehung von Darmkrebs beeinflussen. Der
grosste Risikofaktor ist das Alter, deshalb
ist eine regelmdssige Darmuntersuchung ab
50 Jahren empfohlen und wird auch von der
Krankenversicherung tibernommen. Darm-
krebs wird allerdings auch bei jingeren
Menschen immer hdufiger. Bei verdéchtigen
Symptomen oder wenn Darmkrebs oder an-
dere Krebserkrankungen in der Familie auf-
treten, sollte man zur Arztin/zum Arzt.

Mit welchen Symptomen kann sich Darm-
krebs bemerkbar machen?
Verdauungsprobleme kennt jede’r. Halten die-
se aber an oder kehren wieder, sollte man sie
ernst nehmen. Verdgnderte Stuhlgewohnheiten
wie Blut oder Schleim im oder auf dem Stuhl,
Durchfall abwechselnd mit Verstopfung, neu
aufgetretene Verstopfung, Stuhldrang, aber
keine Entleerung, bleistiftdinner oder teer-
schwarz gefdrbter Stuhl kénnen Hinweise
sein. Aber auch Blutarmut, Bauchschmerzen
und Verdauungsbeschwerden, Ubelkeit, feh-
lender Appetit, Véllegefiihl, eine Gewichts-
abnahme ohne Didt oder Fieber ohne Erkdl-
tungszeichen sind mogliche Anzeichen.

Wie entsteht Darmkrebs?

Fast immer entstehen Darm- und Mastdarm-
krebs aus noch gutartigen Vorstufen, die
eines Tages entarten. Diese Vorstufen wer-
den als «Polypen» bezeichnet. Die meisten
Polypen sind wiederum Adenome: gutartige,
drusige Wucherungen, die sich weiterentwi-
ckeln und dann gefdhrlich werden kénnen.
Werden Adenome rechtzeitig entdeckt und
entfernt, zum Beispiel im Rahmen einer Vor-
sorgekoloskopie, also einer Darmspiegelung,
lassen sich bis zu 80 Prozent der Darm-
krebserkrankungen verhindern.

Darm- und Mastdarmkrebs entsteht fast immer aus noch gutartigen Vorstufen - den «Polypens.

Die Darmspiegelung ist also Vorsorge und
Frilherkennung?

Ja, denn die Wucherungen wirden dann gar
nie ein Stadium erreichen, in dem sie gefdhr-
lich werden. Und wenn doch, ist frihzeitig er-
kannter Darmkrebs in vielen Fdllen heilbar.
Neben einem gesunden Lebensstil mit Bewe-
gung, faserreicher Ernéhrung und Normal-
gewicht ist die Darmspiegelung die wichtigs-
te Massnahme, um Darmkrebs zu vermeiden
und frih zu erkennen.

Dann miisste eine Darmuntersuchung doch
eine Selbstverstindlichkeit sein?

Absolut. Natirlich ist die Untersuchung mit
der Vorbereitung etwas aufwédndig, aber mit
den heutigen Trinkmedikamenten ist die né-
tige Darmreinigung angenehmer und einfa-
cher als friiher und auch die Untersuchung
selbst ist dank moderner Methoden viel
schonender. Davon bekommen die Patienten
aber gar nichts mit, weil wir sie fur den Ein-
griff in einen Kurzschlaf versetzen.

Und wenn dann doch Darmkrebs entdeckt
wird?

Leider wird immer noch eine Minderheit der
Darmtumore nicht im Frihstadium ent-
deckt und die meisten werden erst in spd-
teren Stufen diagnostiziert. Dann hat der
Krebs bereits alle Schichten der Darmwand
befallen oder auf benachbarte Lymph-
knoten tbergegriffen. Bei etwa jeder finf-

ten betroffenen Person hat der Tumor zum
Zeitpunkt der Diagnose bereits sichtbare
Ableger gebildet.

Wie wird heute Darmkrebs behandelt?
Zentraler Bestandteil der Behandlung ist in
vielen Fdllen die Operation. Dabei wird der
betroffene Abschnitt des Darms entfernt.
Dazu gibt es die Strahlentherapie und Medi-
kamente. Um die Wirksamkeit zu erhéhen,
werden je nach Art, dem Stadium und der
Ausbreitung des Darmtumors mehrere Be-
handlungen miteinander kombiniert. Das
Alter und der Allgemeinzustand der Betrof-
fenen spielen ebenfalls eine Rolle bei der
Wahl der Therapien. Am USZ haben sich
mehrere Fachbereiche zu einem von der
Deutschen Krebsgesellschaft (DKG) zerti-
fizierten Darmtumorzentrum zusammen-
geschlossen. Studien haben gezeigt, dass
Darmkrebspatient*innen, die nach den
strengen DKG-Qualitdtskriterien behandelt
werden, im Durchschnitt bessere Uberle-
benschancen haben.

Prof. Dr. med. Michael Scharl

ist Leitender Arzt in der Klinik fur
Gastroenterologie und Hepatologie
am Universitdtsspital Zirich.
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ZWEITHAAR IST VERTRAUENSSACHE

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

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

Vertrauen durch Beratung

Der Schlussel zur richtigen Zweit-
haarlésung liegt in der individuel-
len Beratung durch erfahrene Spe-
zialist*innen. Die Kundin/der Kunde
geniesst eine Stunde individuelle
Einzelberatung in einem separaten
Raum, ohne die Anwesenheit ande-
rer Kundschaft. Dies ist auch der
Grund, weshalb Beratungen nur auf
Voranmeldung stattfinden kénnen.

Sdmtliche Beraterinnen/Fachspe-
zialistinnen sind auch erfahrene

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

Haarverdichtungen/Haarsyste-
me sind gefragt

«Die Kund*innen sind von unseren
Echthaarintegrationen begeistert,
weil sie unsichtbar sind und Frisu-
ren ermdglichen, die sie sich schon
lange gewlinscht haben.», so Rufi.
Auch hier gibt es verschiedene
Losungen und Befestigungstech-
niken: «Wir versuchen in solchen
Fdllen eine Losung anzubieten, die
nach unseren Erfahrungen am we-
nigsten belastend fir das Rest-
haar ist.»

Haarsysteme auch fiir Herren

Auch im Herrenbereich haben Un-
sichtbarkeit und Naturlichkeit
héchste Prioritét. Hier wird mit per-
manenten, individuell angepass-
ten Haarsystemen gearbeitet.
Betreuung und Service erfolgen
an einem Ort und aus einer Hand.

Im Showroom steht eine Vielzahl von Periicken und Haarteilen zur Auswahl.

10 Schweizer Hausapotheke 6-2025

Natirlich hat auch die Pertickeria
einen modernen Webshop.

Handwerker - und manchmal
Kiinstlerinnen

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

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

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

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

Pertickeria by Hairplay GmbH
Untere Grabenstrasse 8

CH-4800 Zofingen

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



IHRE

Die Nutzung digitaler Gerite hat
zu einem Anstieg des sogenann-
ten «digitalen Sehstress-Syn-
droms» gefiihrt. Symptome wie
trockene Augen, verschwomme-
nes Sehen, Kopfschmerzen und
allgemeine Miidigkeit nehmen zu.
Dennoch wird die ganzheitliche
Augenpflege unterschatzt.

Tipps fiir die
Augengesundheit
- Regelmdssige Pausen von
Bildschirmen: Die 20-20-20-
Regel hilft dabei, die Augen
zu entspannen. Hierfir alle
20 Minuten fur 20 Sekun-
den auf etwas in 20 Metern
Entfernung schauen.
+ Ans naturliche Tageslicht:
Ein tdglicher Aufenthalt im
Freien, auch bei Bewdlkung,
fordert die Anpassungsfdhig-
keitder Augen anwechselnde
Lichtverhdltnisse und kann
das Risiko von Kurzsichtig-
keit reduzieren.
Gesunde Ernghrung: Lebens-
mittel mit Carotinoiden, wie
Karotten und Spinat, Ome-
ga-3-Fettsduren aus Fisch
oder Leinsamen sowie Anti-
oxidantien aus Beeren und
Zitrusfrichten versorgen die
Augen mit wichtigen Nghr-
stoffen.
UV-Schutz: Sonnenbrillen mit
UV-Schutz schitzen die Au-
genvor schddlicher UV-Strah-
lung und reduziert das Risiko
von Augenkrankheiten wie
dem Katarakt.
Genugend Schlaf: Zur Rege-
neration der Augen, und da-
mit die naturliche Feuchtigkeit
wiederhergestelltwird, istaus-
reichende Nachtruhe wichtig.
Schlafmangel kann die Augen
austrocknen und zu vermehr-
tem Stress fiihren.

Heutzutage leidet die Augenge-
sundheit vor allem darunter, dass
die Augen durch das Fokussieren
auf Bildschirme und dem dadurch
seltenerem Blinzeln Uberlastet wer-
den. Zusdtzlich sorgt die unnaturli-
cheBelastung durch blaues Licht fur
eine erhohte Ermiidung der Augen
und stort die natirliche Melatonin-
produktion, was den Schlafrhyth-
mus beeintréchtigen kann. EinMan-
gel an nattrlichem Tageslicht und
die héufige Nutzung kiinstlicher Be-
leuchtung verringern die Fahigkeit
der Augen, sich anunterschiedliche
Lichtverhdltnisse anzupassen.

Umweltfaktorenwie Luftverschmut-
zung und schddliche UV-Strahlung
stellen ebenfalls Gefahren fir die
Augengesundheit dar. Diese dus-
seren Belastungen sind schwer zu
vermeiden, doch durch vorbeugen-
de Massnahmen kénnen ihre Aus-
wirkungen gemildert werden. Be-
sonders besorgniserregend ist der
rapide Anstieg der Kurzsichtigkeit,
der vor allem bei Kindern und Ju-
gendlichen, die immer weniger Zeit
im Freien verbringen, zunimmt. Eine
zu geringe Zeitim nattrlichen Licht
verringert die Méglichkeit der Au-
gen, sich zu entspannen und richtig
zu fokussieren.

Wichtige Néhrstoffe fiir die
Augen

Fur die langfristige Unterstiitzung
sind bestimmte Ndhrstoffe von
besonderer Bedeutung. Lutein

IM FOKUS

Die Prévention und die ganzheitliche Pflege der Augen werden héufig unterschatzt.
Dabei waren gerade bestimmte Nahrstoffe fur die Unterstiitzung der Augengesund-

heit bedeutend.

und Zeaxanthin gehdren zu den
stdrksten Antioxidantien fur die Au-
gen. Sie wirken als natdrliche Filter
fur schddliches blaues Licht und
schitzen die Netzhaut vor oxidati-
vem Stress, was das Risiko alters-
bedingter Augenerkrankungen wie
der Makuladegeneration verringern
kann. Betacarotin, dasin Vitamin A
umgewandeltwird, férdert das Dam-
merungssehen und sorgt fir die n6-
tige Feuchtigkeit der Augen.

Vitamin C aus naturlichen Quel-
len wie Acerola und Amla kann
als starkes Antioxidans wirken
und die Augen vor freien Radika-
len, die Zellschaden verursachen
kénnen, schitzen. Auch B-Vitami-
ne spielen eine zentrale Rolle. Sie
unterstitzen nicht nur die Nerven-
funktion, sonderntragen auch zur
Stabilitat der Sehkraft bei. Vitamin
B2 beispielsweise fordert die Rege-

neration der Augen, wihrend B12
zur Nervenkommunikationim Seh-
system beitragt.

Friihzeitige Pflege und
Priéivention

Die Bedeutung von Prdventionund
einer ganzheitlichen Pflege der Au-
genwird hdufig unterschétzt. Viele
Augenerkrankungen wie die Maku-
ladegeneration oder das Glaukom
entwickeln sich tber Jahre hinweg
unbemerkt, was dazu fuhrt, dass
sie erstspdtentdecktwerden, und
es schon Schdden gibt.

Noch immer sehenviele Menschen
die Korrektur von Sehstérungen le-
diglich in der Nutzung von Brillen
oder Kontaktlinsen. Der moderne
Lebensstil, der durch lange Stun-
den vor Bildschirmen und wenig
Zeit an der frischen Luft gepragt
ist, verstarkt das Problem.

www.nutrexin.ch

GCesunde Augen.

Naturliche Vorsorge fur eine klare Sicht.

P
(NUTREXIN) Save lives.
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INNOVATIONEN IN DER LEBERMEDIZIN

Die Leber ist eines der gréssten und wichtigsten Organe im menschlichen Kérper: Sie spielt eine zentrale
Rolle bei der Entgiftung des Blutes, der Produktion von Gallenflussigkeit zur Fettverdauung und der
Speicherung von Vitaminen und Mineralstoffen.

Kinstliche Intelligenz (K1) in der Leberdiagnostik soll schnellere und genauere Diagnosen ermdglichen.

Die Gesundheit der Leber ist entscheidend
fur das allgemeine Wohlbefinden und die
Funktionstichtigkeit des Kérpers. Eine aus-
gewogene Erndhrung und méglichst kein
Alkoholkonsum sind wesentliche Faktoren,
um die Lebergesundheit zu erhalten. Uber-
méssiger Alkoholkonsum und ungesunde
Erndhrungsgewohnheiten kdnnen zu Leber-
erkrankungen wie Fettleber, Hepatitis und
Leberzirrhose fihren.

Interdisziplindre Zusammenarbeit und
Innovation

Im Luzerner Kantonsspital ist Lebermedizin
von enger interdisziplindrer Zusammenarbeit
geprdgt: Diese Kooperation der Fachrichtun-
gen Hepatologie, Chirurgie und Radiologie ist
entscheidend fur die Entwicklung persona-
lisierter Behandlungsstrategien. Sie ermdg-
licht es, den individuellen Bedirfnissen der
Patient"innen gerecht zu werden und die Be-
handlungsergebnisse erheblich zu verbes-
sern. Die ganzheitliche Patientenversorgung
steht dabei im Mittelpunkt, da sie eine um-
fassende Betrachtung und Behandlung der
komplexen gesundheitlichen Herausforde-
rungen ermdglicht, die mit Lebererkrankungen
einhergehen.

Parallel zur Kooperation zwischen Fachbe-
reichen spielt die technologische Innovation
eine zentrale Rolle: Das Luzerner Kantons-
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spital (LUKS) wurde als leitendes Zentrum fur
ein bedeutendes Schweizer Forschungspro-
jekt ausgewdhlt, das mit nahezu 2 Millionen
Franken vom Schweizerischen Nationalfonds
gefdrdert wird. Die Einfihrung kinstlicher
Intelligenz (K1) in der Leberdiagnostik im Pro-
jekt «REPORT-IT» stellt einen bedeutenden
Fortschritt dar. Diese Technologie erméglicht
prazisere Analysen von Leberbildern, was zu
schnelleren und genaueren Diagnosen fuhrt.
Die Anwendung von Kl reduziert die Belastung
fur Patient*innen, indem invasive Verfahren
minimiert werden. Zudem wird die diagnosti-
sche Genauigkeit markant erhéht.

Fortschritte in der Lebermedizin

In den letzten Jahren hat sich die Behandlung
von Lebererkrankungen durch bedeutende
medizinische Fortschritte weiterentwickelt.
Die Leberchirurgie profitiert von verbesser-
ten chirurgischen Techniken und einer opti-
mierten Nachsorge; beides hat die Erfolgsrate
erheblich gesteigert. Ausserdem erlauben
neue radiologisch-interventionelle Eingriffe
wie die Mikrowellenablation und neue Im-
muntherapien eine deutliche Verbesserung
der Prognose.

Nichtinvasive Diagnosetools

Neben der KI-gestiitzten Diagnostik spielen
auch nichtinvasive Verfahren wie zum Beispiel
die Leberelastographie eine wichtige Rolle:

Sie erméglichen die Diagnose von Leberfi-
brose und -verhértungen ohne Biopsie, was
fur Patient*innen weniger belastend ist und
schnellere Ergebnisse liefert.

Neue Medikamente und Therapien

Die Entwicklung neuer Medikamente, wie Di-
rect-Acting-Antivirals (DAAs) fur Hepatitis C,
hat die Heilungsraten dramatisch verbessert
und bietet Betroffenen eine echte Chance
auf Heilung. Diese Fortschritte ergénzen die
technologischen und interdisziplinéren An-
sdtze und tragen zu einer umfassenden Ver-
besserung der Behandlungsmdéglichkeiten
bei.

Situation in der Schweiz

In der Schweiz sind Lebererkrankungen eine
bedeutende gesundheitliche Herausforde-
rung. Die enge Zusammenarbeit zwischen
Forschungseinrichtungen und medizinischen
Zentren, wie sie im Projekt «<REPORT-IT»
beispielhaft zu sehen ist, erméglicht eine ex-
zellente medizinische Versorgung.

Insgesamt belegen diese Entwicklungen, wie
Innovationen in der Medizin das Leben von
Menschen mit Lebererkrankungen verbes-
sern konnen. Die kontinuierliche Forschung
und Entwicklung neuer Technologien und
Therapien verspricht, die Lebensqualitdt Be-
troffener weiter zu steigern und die Behand-
lungsmaglichkeiten zu erweitern.

Prof. Dr. med. Andrea De Gottardi
Prof. Dr. med. Adrian Huber

Prof. Dr. med. Andrea De Gottardi

ist Leiter Hepatologie am Luzerner
Kantonsspital.

Prof. Dr. med. Adrian Huber

ist Leitender Arzt Radiologie und Nuklear-
medizin am Luzerner Kantonsspital.



STRAHLENDE AUGEN
DURCH LIDKORREKTUR

Augen sind das Tor zu unserer Seele. Sie spiegeln unsere Stimmung, unsere Gefuhlswelt wider. Grosse,

vor Lebensfreude funkelnde Augen gelten als Schonheitsideal. Wer aber trotz guter Laune und ausreichend
Schlaf standig einen Schlafzimmerblick in Form von Schlupflidern mit sich herumtragt, kann Gber eine
plastisch-dsthetische Lidkorrektur nachdenken. Sie werden staunen, wie schon und gross Ihre Augen danach

wieder strahlen!

David Eyer, Sie sind Facharzt fiir Plastische
und Aesthetische Chirurgie FMH. Haben Sie
in lhrer Sprechstunde oft Kunden, welche
mit dem Wunsch nach einer Lidkorrektur zu
lhnen kommen?

Viele Menschen mit Schlupflidern, Tranensd-
cken, Krdhenfiissen oder Augenringen leiden
darunter, einen unglicklichen und lustlosen
Eindruck zu hinterlassen. Faltige oder han-
gende Augenlider vermitteln den Eindruck von
Abgespanntheit, auch wenn dies nicht dem
tatsdchlichen Befinden entspricht. Da die
Haut an den Augenlidern eine dinne Struktur
aufweist, machen sich erste Anzeichen von
Alterung hier besonders frih bemerkbar.

Was kann man mit einer Lidkorrektur er-
reichen?

Eine Augenlidstraffung (Blepharoplastik) hat
eine verjungende Wirkung auf die Gesamt-
ausstrahlung des Gesichts, ohne dabei das
Grunderscheinungsbild der Patient*innen zu
verdndern. Mit minimalen, gewebeschonen-

den Operationsschritten kdnnen bei einer
Oberlidkorrektur Schlupflider, bei einer Unter-
lidkorrektur Tréinensdcke, Falten, Augenringe
sowie schlaffes Lidgewebe korrigiert werden.
Es besteht immer die Mdglichkeit, Ober- und
Unterlid innerhalb eines Eingriffes kombiniert
zu behandeln.

Wie wird ein solcher Eingriff durchgefiihrt?
Durch einen bogenférmigen Schnitt in die
Oberlider werden die Uberschissige Haut so-
wie hervortretende Fettpolster und erschlaff-
te Lidmuskulatur entfernt. Manchmal reicht
auch die Straffung der Muskulatur. Der Haut-
schnitt liegt in der Lidachse oder am Unter-
lid, direkt unter den Wimpern, sodass er nach
einiger Zeit nicht mehr zu erkennen ist. Die
Wundheilung ist in dieser Partie des Korpers
erstaunlich gut. Alternativ gibt es auch die
Méglichkeit, das Unterlid durch die Bindehaut
des Auges zu operieren. Bei dieser Technik
entstehen keine sichtbaren Narben. Der Ein-
griff wird ambulant und meist unter 6rtlicher

Eine Augenlidstraffung Idsst das Gesicht junger erscheinen; der Eingriff kann ambulant ausgefihrt werden.

Bettiubung in unserem Operationssaal in der
Clinique DELC durchgefiihrt. Bei Bedarf unter-
stlitzen Beruhigungsmittel.

Wie ist der Verlauf nach einer Augenlid-
straffung?

Nach dem Eingriff missen Sie die Augenlider
kihlen. Sie werden noch fir drei Tage ge-
schwollen sein und es treten mehr oder we-
niger Blutergiisse auf. Nach ein bis zwei
Wochen klingen diese Verdnderungen jedoch
ab. Die Narbe wird einige Wochen zu erken-
nen sein, im Laufe der weiteren Monate jedoch
so gut wie unsichtbar werden. Nur selten
kommt es zu entziindlichen Reaktionen oder
Stérungen der Narbenbildung.

Ist eine Lidkorrektur riskant?

Wird die Operation bei einem erfahrenen Fach-
arzt fir Plastische und Aesthetische Chirur-
gie durchgefihrt, handelt es sich um einen
Eingriff mit sehr geringen Komplikationen
und Risiken. Ein Eingriff am Unterlid stellt im
Vergleich zum Oberlid die anspruchsvollere
Operation dar. Auch sie ist aber relativ unkom-
pliziert und mit nur einem Schnitt verbunden.
Mit einer speziellen Technik kann ich nicht
nur das Unterlid, sondern gleichzeitig das
Mittelgesicht insgesamt straffen. Genaueres
konnen wir in einem personlichen Beratungs-
gesprdch besprechen.

Clinique DELC AG
Marktgasse 17, 2502 Biel

Tel. 032 325 44 33
praxis@delc.ch - www.delc.ch

Biel - Grenchen - Burgdorf - Murten
ab Januar 2026 Aarburg

ist medizinischer Leiter der Clinique DELC &
Facharzt fir Plastische und Aesthetische
Chirurgie FMH.
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KOLUMNE
< RENE GRABER: BERICHT AUS DER NATURHEILPRAXIS <>

DOPAMIN-ERSCHOPFUNG: WIE WIR UNSER
BELOHNUNGSSYSTEM RUINIEREN — UND WAS DAGEGEN HILFT

Dopamin treibt uns an - es motiviert, macht neugierig, schenkt Fokus. Doch in einer Welt voller ktinstlicher

Reize gerdt dieses korpereigene System zur Antriebs- und Motivationssteuerung aus dem Gleichgewicht.

Wer sich tdglich mit Social Media, Zucker, Dauerbeschallung und schnellen Kicks Gberstimuliert, riskiert

genau das Gegenteil: Antriebslosigkeit, Erschdpfung, Interessenverlust.

Das Gehirn gewshnt sich an die Reizflut. Was friher Freude machte
- ein Spaziergang, ein Gespréch, ein gutes Buch - wird plétzlich als
«zu wenig» empfunden. Der schnelle Kick ersetzt das nachhaltige
Wohlgefihl. Die gute Nachricht: Dopamin lésst sich regulieren und
regenerieren - mit naturlichen Mitteln.

Erndhrung: die Basis fiir ein stabiles Dopaminsystem

Dopamin entsteht aus Eiweiss, genauer gesagt aus den Aminosdu-
ren Tyrosin und Phenylalanin. Wer sich vor allem von Fast Food,
Zucker und Weissmehl erndhrt, liefert dem Kérper zwar Kalorien,
aber kaum diese Bausteine. Die Folge: kurzfristige Hochs und ein
biologischer Absturz danach.

Stattdessen braucht das Gehirn konstant hochwertige Eiweisse -
zum Beispiel aus Eiern, Fisch, Linsen oder Rindfleisch. Parallel
wichtig sind ein stabiler Blutzuckerspiegel und der Verzicht auf den
stdndigen Zuckerimpuls.

«Wer auf natiirliche
Quellen setzt und kiinstliche
Reiziiberflutung meidet,
hdlt seinen Dopaminspiegel
in Balance und gewinnt
Lebensenergie zuriick.»

Mikrondhrstoffe: kleine Helfer mit grosser Wirkung

Bestimmte Vitalstoffe unterstiitzen die Dopaminproduktion gezielt:

+ Magnesium (300-400 mg tdglich) beruhigt das Nervensystem und
stabilisiert Stimmungsschwankungen.

» Zink (15-30 mg tdglich) ist entscheidend fir die Dopaminsynthese
und die Stressregulation.

+ L-Tyrosin (500-1000 mg morgens niichtern) kann als Nahrungs-
ergdnzung helfen, die geistige Energie zu steigern - besonders bei
Erschopfung, Prifungsstress oder Dopaminmangel.

Heilpilze: natiirlich regulieren

Cordyceps steigert die Dopaminproduktion, Reishi wirkt beruhigend
auf das zentrale Nervensystem. Beide gelten in der Naturheilkunde
als bewdhrte Unterstitzer bei Erschdpfung, Stress und Antriebslosigkeit.
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Dopamin-Detox: den Kreislauf durchbrechen

Ohne Reizpause hilft selbst die beste Erndhrung wenig. Wer sein
System wieder in Balance bringen will, braucht Phasen ohne Handy,
Medien, Susskram. Bereits ein Wochenende im «Low-Stim»-Modus
bringt spirbare Erleichterung.

Dauerhaft helfen natirliche Aktivitdten: Bewegung, Gartenarbeit,
Musik, soziale Ndhe - Reize, die Dopamin sanft und nachhaltig
fordern.

Regeneration: Schlaf, Licht, Kilte

Schlaf ist kein Luxus, sondern Pflichtprogramm fiir ein gesundes
Dopaminsystem. Wer dauerhaft unter 7 Stunden bleibt, riskiert
Antriebslosigkeit und Depressionen. Auch Sonnenlicht kurbelt
Dopamin an - ideal sind tdgliche Spaziergdnge am Vormittag. Und:
Kalte Gusse oder Kalteanwendungen setzen nachweislich grosse
Mengen Dopamin frei - ganz ohne Nebenwirkungen.

Fazit: weniger Reize - mehr echtes Leben

Dopamin ist kein Feind. Aber es verlangt nach einem klugen
Umgang. Wer auf natirliche Quellen setzt und kiinstliche Reizfluten
meidet, gewinnt Lebensenergie zurtick - nicht als schneller Kick,
sondern als tragfdhige Kraft.

In einer Arztefamilie aufgewachsen,
studierte René Grdber zwar sechs
Semester Medizin, schloss dann aber

in Pddagogik und Sportwissenschaften
ab. Seit 1998 fiihrt er in Deutschland
eine eigene Naturheilpraxis. Sein
Schwerpunkt liegt auf evidenzbasierter
Naturheilkunde und Alternativmedizin -
mit einem kritischen Blick auf die Gren-
zen der Schulmedizin. Er ist durch seine
Veroffentlichungen bekannt, tritt als Re-
ferent auf Kongressen auf und betreibt
diverse Gesundheitsportale. Weitere
Informationen: www.renegraeber.de



Natiirliche Routine mit Probiotika
und Lactoferrin. Eine 4-Schritte-
Routine, um Hautunreinheiten ein
Ende zu setzen.

Die «Morgen & Abend-Routine» von
Zactigis-SkinLine hat eine kontinu-
ierliche 24-Stunden-Wirkung gegen
Hautunreinheiten. Sie pflegt voniin-
nen heraus, reinigt, repariert und
schutzt die Haut, um das Auftreten

ZACTIGIS SKINLINE

von Hautunreinheiten zu begrenzen
(Aknebefall, Pickel, Mitesser). Sie
hilft, das Gleichgewicht der Haut
wiederherzustellen und stdrkt die
natirlichen Abwehrkrafte der Haut.

S Minuten am Morgen

« Zactigis SkinCTRL pflegt die
Haut von innen heraus.

+ Zactigis SkinNet/Soap/Foam
reinigt und klart.

+ Zactigis SkinPure behandelt und
repariert.

+ Zactigis SkinMat befeuchtet und
schutzt.

5 Minuten am Abend

+ Zactigis SkinNet/Soap/Foamrei-
nigt und klart.

+ Zactigis SkinNight ist biologi-
sches Peeling zum Behandeln
und Reparieren.

+ Zactigis SkinMat befeuchtet und
schutzt.

Warum Probiotika in einer
Gesichtscreme?

Probiotika helfen, das Okosystem
der Haut wieder ins Gleichgewicht
zu bringen, ihr Mikrobiom zu sta-
bilisieren und eine beruhigte, ge-
starkte und gesund aussehende
Haut zu erhalten.

Warum Lactoferrin?

« Lactoferrin kontrolliert den fir
die Akne-Infektion verantwort-
lichen Erreger.

- Es neutralisiert freie Radikale.

+ Esbekampftdie Entziindung der
Pickel.

+ Es hat eine heilende Wirkung.

+ Es kontrolliert die Talgproduk-
tion.
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«ORIGINAL DANISCHE HAGEBUTTE
IST NICHT ERSETZBAR»

Hagebuttenpulver aus Samen
und Schalen ist mit seiner anti-
entziindlichen Wirkung ein wirk-
sames Element in der Schmerz-
therapie. Davonist Prof. Dr. Sigrun
Chrubasik-Hausmann iiberzeugt,
sie nimmt als Betroffene die Ha-
gebutte selbst ein. Die niederge-
lassene Hausirztin verschreibt
ihren Patienten bei Gelenk- und
Rickenschmerzen original dini-
sches Hagebuttenpulver.

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

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

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

Das stimmt. Bei mir selbst als chro-
nische Schmerzpatientin war das
so. Trotz meiner schulmedizini-
schen Ausbildung hatte ich mir ir-
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gendwann gesagt, dass ich nicht
mein Leben lang rein chemisch ba-
sierte Schmerzmittel schlucken
will. Irgendwann holen einen die
Nebenwirkungen ein.

Was stand damals im Vorder-
grund?

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

Und dann fanden Sie zur Hage-
butte.

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

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

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

Gibt es weitere verlassliche
Studien zur Hagebutte?

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

durch ein anderes Hagebuttenpra-
parat ersetzbar ist.

Was erkléren Sie jemandem,

der mit der Hagebuttentherapie
starten will?

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

Martin Mader

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



EMPFEHLUNGEN FUR NAHRSTOFFREICHE ERNAHRUNG

Wenn wir von gesunder Ernéhrung sprechen, muss in Ernéhren und Sdattigen unterschieden werden. Unser
Fokus liegt auf ersterem: Was uns (er)ndhrt, sind Nahrstoffe, die lebenswichtige Funktionen in unserem
Korper erfillen und so unsere Gesundheit erhalten kdnnen. Wie kann man sich ndhrstoffreich erndghren?

Erndghrung ist ein sehr personliches und viel
diskutiertes Thema, es geht also hier nicht
um eine allgemeingultige Wahrheit. Jeder
Mensch ist individuell und macht eigene Er-
fahrungen. Dennoch gibt es verschiedene
Ernghrungsgrundsdtze, die auf alle Men-
schen zutreffen.

Was bedeutet nihrstoffreich?

Doch zuerst zur Rolle von Nahrstoffen: Sie
erfillen lebenswichtige Funktionen in unse-
rem Kérper. Und um unsere Gesundheit zu er-
halten, sowie um Nahrstoffdefizite zu verhin-
dern, fihren wir sie uns bestenfalls in ausrei-
chender Menge zu.

Die Nahrstoffdichte von einem Lebensmittel
definiert die Menge an enthaltenen Mikro-
ndhrstoffen pro Kalorie Lebensmittel. Zwar
hat jeder Mensch seinen persaénlichen Kalo-
rienbedarf, doch die Nahrstoffdichte unserer
Nahrung sollte méglichst hoch sein. Es gibt
verschiedene Faktoren, welche beeinflussen,
wie ndhrstoffdicht ein Lebensmittel ist:

- Es gibt nghrstoffreichere (z. B. Eier) und
ndhrstoffdrmere (meist verarbeitete, z. B.
Weissmehl) Lebensmittel.

+ Ob die Tiere in Massentierhaltung oder

Weidehaltung leben durften, beeinflusst
die im tierischen Lebensmittel enthaltenen
Néhrstoffe enorm.

« Je nach Anbaumethode, Dingung, Lichtein-

fluss und Klima variiert der Nahrstoffgehalt
in pflanzlichen Lebensmitteln.

- Die passende Lagerung der Lebensmittel

beeinflusst die zum Zeitpunkt vom Verzehr
enthaltene Menge an Nahrstoffen.

+ Zudem gibt es Zubereitungsarten, welche
die Nahrstoffdichte erhéhen (z. B. Keimen)
und solche, die die Nahrstoffdichte verrin-
gern (z. B. Frittieren).

Entscheidendes Einkaufsverhalten

Was wir kaufen, entscheidet mit, wie viele
Nahrstoffe wir uns zufiihren. Entscheidend

ist hierbei nicht nur die Menge, sondern

auch die Vielfalt der Nahrstoffe. Leider kau- p )
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fen wir meist nach Gewohnheit ein; haben
unsere Lieblingsprodukte, -frichte und -ge-
mise. So kommt es, dass 80 Prozent unse-
rer eingekauften Lebensmittel immer gleich
sind. Um eine méglichst hohe Lebensmittel-
und somit Nahrstoffvielfalt zu haben, emp-
fiehlt es sich jedoch, saisonal und regional
zu essen.

Gesund und nihrstoffreich

Getrdnke

Rund 30 Milliliter pro Kilogramm Kérper-
gewicht Flussigkeit benotigt unser Kérper.
Reines Wasser ohne Zusdtze, ungesusster
Tee und optional eine Tasse Kaffee pro Tag
sollten hier der Standard sein. Sussgetrdn-
ke oder Getrdnke wie Milchshakes sollten
seltene Ausnahmen sein.

Das Wasser ist bestenfalls nicht in PET-
Flaschen, sondern gefiltert und strukturiert.
Fur die Umstellung von Sussgetrénken auf
reines Wasser empfehle ich «Infused Wa-
ter», also Wasser mit Geschmack zu trinken.
Dafir kann dem reinen Wasser z. B. Gurke,
Zitrone oder Ingwer beigefuigt werden. Tipp:
Damit die zugefiihrten Nahrstoffe auch in
den Zellen ankommen, den Kaffee immer
mit Abstand zu den verzehrten Mahlzeiten
trinken. Kaffee kann durch die enthaltenen
Gerbstoffe die Aufnahme von Nahrstoffen
bremsen oder sogar verhindern.

Gemiise und Friichte aus der Region
Finf Handvoll Gemuse und Friichte pro Tag
bilden die Grundlage einer gesunden Erngh-
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rung. Hierbei sollten saisonale Lebensmittel
aus der Region bevorzugt werden. Die finf
Portionen kénnen ideal mit Wildkrdutern,
Sprossen und Gewirzen ergdnzt werden.
Gute regionale Frichtebeispiele sind: sduer-
liche Bio-Apfel, Bio-Birnen, Bio-Erdbeeren,
Bio-Himbeeren und wilde Heidelbeeren.

Verarbeitungsgrad

Stark verarbeitete Nahrungsmittel liefern
meist wenig Ndhrstoffe und viel Kalorien. Da-
her sind natirliche Lebensmittel verarbeite-
ten Nahrungsmitteln vorzuziehen. Ein gutes
Beispiel: Ein Steak ist gestnder als ein Land-
jdger und eine Handvoll Beeren ist gestinder
als eine Beeren-Konfitire. Daher lautet hier
die Empfehlung, Fast Food und (stark) ver-
arbeitete Lebensmittel zu meiden.

Fleisch, Fisch und tierische Produkte
Einige der ndhrstoffreichsten Lebensmittel
sind Fleisch, Innereien und Eier. Jedoch nur,
wenn die Tiere in Weidehaltung leben durf-
ten. Daher ist empfohlen, grossen Wert auf
artgerechte Tierhaltung und eine Bio- oder
Demeter-Qualitdt zu legen. Nicht nur wegen
den enthaltenen Ndhrstoffen, sondern auch,
weil diese weniger Antibiotika, Wachstums-
hormone und entziindungsférdernde Ome-
ga-6-Fettsduren enthalten.

Beim Fleischkonsum empfiehlt es sich zu-
dem, auf das Label «Nose to Tail» zu achten.
Dabei wird das ganze Tier und nicht nur die
edlen Teile verwertet. Das ist nicht nur dem
Tier gegenuber respektvoller, sondern auch

gesunder fur uns Menschen, da Innereien
und Knochen mehr Ndhrstoffe enthalten als
Muskelfleisch. Bei Fisch und Meeresfriichten
sind jene aus Wildfang und kleinere Fische
zu bevorzugen, um die Zufuhr von Mikro-
plastik und anderen Schadstoffen durch den
Verzehr méglichst gering zu halten.

Ole - Qualitdt und -auswahl

Extra natives Olivendl, Kokosdl, Weidebutter,
Leindl, Fisch- oder Algenél sind eher zu emp-
fehlen als Sonnenblumen- oder Rapsal. Hier-
bei sollte beachtet werden, welche Ole sich
fur die warme und/oder kalte Kiiche eignen.

Vielfalt und Abwechslung

Wie bereits erwdhnt, ist Vielfalt ein wichti-
ger Faktor. Damit es auch geschmacklich
spannend bleibt, kénnen reichlich Gewdrze,
(Wild-)Krguter und Pilze eingesetzt werden.
Als (frische) Krduter kénnen Basilikum, Pe-
tersilie, Thymian, Rosmarin und Salbei ver-
wendet werden. Gerade fiir die Verdauung,
sind Anis, Fenchel, Kimmel, Kurkuma und
Ingwer toll.

Richtige Zubereitung fiir den Extra-Nutzen
Durch Fermentation oder Keimung kénnen
Lebensmittel probiotisch oder noch ndhr-
stoffreicher gemacht werden:

« Fermentiertes wie Sauerkraut, Kimchi oder
Kombucha sind gesund und gute Freunde
von unseren Darmbakterien.

+ Hulsenfriichte und Nusse werden am bes-
ten eingeweicht und allenfalls gekeimt. So
bauen sich unerwiinschte Stoffe ab und er-
wiinschte Ndhrstoffe auf.

+ Gekeimte Graser und Keime wie Brokkoli-
sprossen, Alfalfasprossen oder Gersten-
gras sind wahre Ndhrstoffbomben.

+ Milchprodukte aus Weidemilch und Roh-
milchprodukte kénnen in kleinen Mengen
Teil einer gesunden Erndhrung sein. Durch
Fermentation und Reifung werden Milch-
produkte besser vertrdglicher. Zum Beispiel
Naturjoghurt, Kefir oder gereifter Kase.

+ Getreide wird idealerweise als Sauerteig-
produkt und je nach kérperlicher Aktivitat
verzehrt, um eine unerwiinschte Gewichts-
zunahme zu verhindern.

Lorena Bornacin

Eine ausfihrlichere Version
dieses Textes und weitere
spannende Beitréige von
Lorena Bornacin finden Sie
auf unserem Gesundheitsblog.



DIE LOSUNG FUR

Entziindungen im Mund, wie zum
Beispiel Aphten, Herpes, postope-
rative Verletzungen, Zahnfleisch-
bluten oder leichte Verbrennungen,
konnenim Alltag sehr schmerzhaft
und unangenehm sein. Nahrungs-
mittelallergien und Medikamente
machen ihre Heilung oft langwie-
rig und unangenehm.

Die feuchte Umgebung sowie die
hohe Konzentration verschiede-
ner Bakterien im Mund machen
die Regenerierung langsamer und

schwieriger als bei dGusseren Ver-
letzungen. Hier hilft Oraflogo®, das
von W3 Solutions entwickelte inno-
vative Gel. Zu100 Prozent natirlich
wurde Oraflogo® konzipiert, um die
Wundheilung zu beschleunigen und
die Schmerzenwirksam zulindern.

Seine einzigartige Formel kombi-
niert eine hohe Konzentration an
Hyaluronsdure mit zehn naturli-
chen Pflanzenextrakten: starke na-
turliche Antiseptika, entziindungs-
hemmend, feuchtigkeitsspendend,

antibakteriell und desinfizierend.
Im Gegensatz zu vielen anderen
Produkten auf dem Markt bildet
Oraflogo® einen Schutzfilm auf der
Schleimhaut, was eine schnellere
Heilung erméglicht und das Risiko
einer Infektion verringert.

Die einzigartige Textur von Oraflo-
go® wurde speziell entworfen, um
der feuchten Umgebung in der
Mundhohle standzuhalten. Die
einfache Anwendung und die Zu-
sammensetzung chne aggressive
Chemikalien machen es zu einem
idealen Begleiter fur alle, die an-
fallig fur wiederkehrende Mundbe-
schwerden sind.

Aufgrund der Wirksamkeit von
Oraflogo® hat W3 Solutions eine
Reihe von Folgeprodukten fir den
taglichen Gebrauch entwickelt:
eine Zahnpasta und eine Mundspu-
lung, beide alkoholfrei und mit Hy-
aluronséure und étherischen Olen
angereichert,um Zéhne und Zahn-
fleisch dauerhaft zu schiitzen und
neuen Verletzungen vorzubeugen.

Alle Oraflogo®-Produkte werden
in Europa hergestellt und sind seit
Uber 10 Jahren in Ihrer Apotheke,
Ihrer Zahnarztpraxis oder bei lhrer/
Ihrem Dentalhygieniker*in erhéltlich.
Mehr Informationen unter:
www.w3solutions.ch
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DAUMEN HOCH FUR DIE MINI-PROTHESE

Mehr Kraft fir den Daumen: Eine moderne Prothese kann helfen, Arthrose im Daumensattelgelenk

wirksam zu behandeln - insbesondere bei Menschen, die ihre Hande tdglich stark beanspruchen.
Sie lindert Schmerzen und bringt Beweglichkeit und Kraft zurick.

Kleiner Gelenkersatz mit grosser Wirkung:
Das Daumensattelgelenk gehdrt zu den am
hdufigsten betroffenen Gelenken bei Arthrose
in der Hand. Viele Patientinnen und Patienten
kampfen mit Schmerzen, Kraftverlust und
Bewegungseinschrdnkungen. Lange Zeit
galt die Resektionsarthroplastik als Standard:
Dabei wird ein kleiner Knochen entfernt und
durch kdrpereigenes Gewebe ersetzt. Das
lindert die Schmerzen, geht aber oft auf Kos-
ten von Kraft und Beweglichkeit. Fur Men-
schen mit hohen funktionellen Anspriichen
- ob im Beruf, beim Sport oder im Alltag - ist
deshalb eine moderne Prothese eine span-
nende Alternative.

So funktioniert die Daumenprothese

Die eingesetzte Prothese ist aufgebaut wie
eine Miniaturversion eines kinstlichen Huft-
gelenks. Sie besteht aus drei Teilen: einer
kleinen Gelenkpfanne, einem kugelférmi-
gen Mittelteil und einem stabilen Schaft. Die
Pfanne wird ohne Zement im Handwurzel-
knochen verankert, der Schaft ebenfalls im
ersten Mittelhandknochen des Daumen be-
festigt. Alle Teile sind so konzipiert, dass sie
optimal zusammenarbeiten und ein Heraus-
springen des Gelenks verhindern. Ein Vor-
teil: Der betroffene Handwurzelknochen (Os
trapezium) bleibt in der Regel erhalten - das
ist fur die Stabilitat wichtig. Das Design der
Prothese orientiert sich eng an der natir-
lichen Anatomie des Daumens - das unter-
stitzt ein moglichst naturliches Bewegungs-
gefuhl.

«Die Prothese ist zwar
kein Standard, doch sie bringt
inbesondere aktiven
Patient’innen Kraft und
Beweglichkeit zuriick.»

Fiir wen kommt die Operation infrage?

Die Prothese eignet sich fir Patientinnen und
Patienten mit einer klar umgrenzten Arthrose
im Daumensattelgelenk, bei stabilen Ban-
dern und ohne weitere Schaden im Handge-
lenk. Ist das Gelenk stark zersto6rt oder instabil,
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kommen andere Verfahren zum Einsatz.
Wenn die Voraussetzungen stimmen, berich-
ten viele Patienten nach der OP von deutlich
weniger Schmerzen, spurbar mehr Kraft und
besserer Beweglichkeit. Auch die Greifkraft
im Alltag - etwa beim Offnen eines Schraub-
glases - verbessert sich meist deutlich.

Was passiert bei der Operation?

Der Eingriff erfolgt Gber einen kleinen
Schnitt auf der Daumenseite der Hand. Das
Gelenk wird vorsichtig eréffnet, das Implan-
tat millimetergenau eingesetzt. Die Opera-
tion erfordert viel Erfahrung - aber sie lohnt
sich: Beweglichkeit und Greiffdhigkeit kdn-
nen deutlich verbessert werden. Zudem zei-
gen Langzeitbeobachtungen, dass korrekt
eingesetzte Prothesen sehr stabil sind. Ge-
rade beruflich oder sportlich aktive Men-
schen profitieren: Sie kehren oft schneller in
ihren Alltag zuriick. Wichtig ist dabei auch
die enge Zusammenarbeit zwischen Chirur-
gie und Handtherapie - sie tragt wesentlich
zum Behandlungserfolg bei.

So verlduft die Heilung

Nach der OP wird der Daumen fur die ersten
Tage in einer Schiene ruhiggestellt. Danach
beginnt die Mobilisation unter Anleitung der
Handtherapie, wobei eine elastische Ban-
dage lediglich zum Schutz getragen werden
kann. Die Belastung wird Schritt fir Schritt
gesteigert und individuell angepasst. Nach
rund 6 Wochen wird das korrekte Einwach-
sen der Komponenten per Rontgen kontrol-
liert. Im Anschluss ist die Vollbelastung des
Daumens méglich. Studien zeigen eine zlgi-
ge Erholung und hohe Zufriedenheit bei den
Patientinnen und Patienten. Die Zusammen-
arbeit mit spezialisierten Therapeutinnen
und Therapeuten ist dabei zentral. Ziel ist es,
die Funktion des Daumens méglichst voll-
standig wiederherzustellen.

Kein Standard - aber ein echter Gewinn
Die Prothese ist kein Routineeingriff. Sie
wird nur in ausgewdhlten Fallen eingesetzt
- nach genauer Abklgrung und Beratung.
Richtig angewendet, bringt sie im Alltag, Be-
ruf und in der Freizeit oft grosse Erleichte-

Ergebnis nach dem Einsatz der Prothese bei einem
Daumensattelgelenk mit stark fortgeschrittener
Arthrose. Der Daumen bleibt in der Ldnge erhalten.

rung. Seit 2018 wird diese Methode mit Er-
folg in der Schulthess Klinik angewendet.
Fur viele Betroffene bedeutet das: weniger
Schmerzen, mehr Lebensqualitdt - und wie-
der ein aktiver Daumen.

Dr. med. Daniel Herren MHA
Dr. med. Stephan Schindele

Dr. med. Daniel Herren

ist Chefarzt Handchirurgie an der Schulthess
Klinik in Zurich.

Dr. med. Stephan Schindele

ist Stv. Chefarzt Handchirurgie an der
Schulthess Klinik in Zurich.






BLUTHOCHDRUCK ERNST NEHMEN

Bluthochdruck spirt man nicht und er verursacht keine Beschwerden. Dennoch sind die Auswirkungen
fatal: Hirnschlag, Herzinfarkt, Angina pectoris, Herzschwdéche (Herzinsuffizienz), Durchblutungsstorungen
in den Beinen oder Nierenschdden kdnnen die Folgen sein. Schitzen Sie sich deshalb noch heute!

Jeder fiinfte Erwachsene in der Schweiz hat
einen zu hohen Blutdruck. Ab 65 Jahren be-
trifft es sogar jeden Zweiten. Viele wissen
nichts davon, deshalb nennen Spezialist*in-
nen Bluthochdruck auch den «stillen Killers.
Zu Recht; denn er ist gefdhrlich: Er greift die
Wadnde der Blutgefdsse an, was mit der Zeit
zu einer Arteriosklerose fihrt - dem Haupt-
risikofaktor eines gefiirchteten Hirnschlags
oder Herzinfarkts.

Bluthochdruck belastet auch das Herz: Vor-
hofflimmern und Herzschwdche sind haufige
Folgen. Mit dem Anstieg des Blutdrucks
kénnen zudem Nieren und Augen Schaden
nehmen. Sind die Geftsse im Gehirn betrof-
fen, kann das zu Demenz fihren. Den Blut-
hochdruck sollte man also ernst nehmen und
etwas dagegen unternehmen.

Wann ist der Blutdruck zu hoch?

Leider spurt man einen zu hohen Blutdruck
fast nie, weshalb er oft jahrelang unentdeckt
bleibt. Nur eine Messung gibt Gewissheit:

Die Schweizerische Herzstiftung empfiehlt
Erwachsenen, den Blutdruck ab dem 18. Le-
bensjahr alle 5 Jahre und ab dem 40. Lebens-
jahr sogar jahrlich beim Arzt oder in der
Apotheke messen zu lassen.

Diese Empfehlung gilt auch dann, wenn man
sich gesund fihlt. Je tiefer der Blutdruck, des-
to besser - solang es einem nicht schwind-
lig wird. Ein Blutdruck ab 140/90 mmHg beim
Arzt oder ab 135/85 mmHg bei der Selbst-
messung zu Hause ist zu hoch. Das gilt auch,
wenn nur der untere oder obere Wert zu
hoch ist.

Wie entsteht ein hoher Blutdruck?
Bislang weiss man nur ltickenhaft, weshalb
es zu einem hohen Bluthochdruck kommen
kann. Meist sind mehrere Faktoren dafur
verantwortlich. Das Alter ist einer davon: Ab
dem 35. Lebensjahr beginnt bei vielen der
Blutdruck zu steigen, bei Frauen hdufig nach
Beginn der Menopause.

Weitere Risiken sind erbliche Anlagen, Uber-
gewicht, Rauchen, Bewegungsmangel und
Stress. Nur in etwa zehn Prozent der Fdlle fin-
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Erwachsene ab 18 sollten alle finf Jahre den Blutdruck messen lassen. Ab 40 sollte man dies jahrlich tun.

det man eine klare Ursache, zum Beispiel
verengte Nierenarterien, geschddigte Nieren
bei Diabetes, Hormonstérungen oder ndcht-
liche Atempausen.

Was kénnen Sie dagegen tun?

Gesunde Lebensgewohnheiten helfen, den
Blutdruck zu senken. Dazu gehért unter an-
derem der Abbau von Ubergewicht; ernéhren
Sie sich ausgeglichen und bevorzugen Sie
Lebensmittel, die den Blutdruck senken. Dazu
gehdren Gemuse und Friichte, fettarme Milch-
produkte, pflanzliche Ole und Vollkornprodukte.
Reduzieren Sie lhren Salz- und Alkoholkon-
sum und hdren Sie auf zu rauchen. Sorgen
Sie ferner fur viel Bewegung, ausreichend
Entspannung im Alltag und gentigend Schlaf.

Falls der Druck noch weiter runter muss
Genugt die Anpassung des Lebensstils nicht,
ist der Blutdruck stark erhéht oder bestehen
andere Herz-Gefdss-Erkrankungen, kommen
Medikamente zum Einsatz. Bluthochdruck

an sich ist allerdings nicht heilbar. Deshalb
ist eine dauerhafte tagliche Einnahme der
Medikamente wichtig.

Heute gibt es eine breite Palette an blutdruck-
senkenden Medikamenten. So kann bei den
allermeisten Patientinnen und Patienten der
Bluthochdruck langfristig ausreichend ge-
senkt werden, begleitet von méglichst wenig
Nebenwirkungen.

Die Herzstiftung informiert

Zum Thema Bluthochdruck stellt die Schwei-
zerische Herzstiftung kostenlose Informa-
tionsbroschiren und den Blutdruckpass mit
Tipps zur Selbstmessung bereit. Im Angebot
ist auch eine Auswahl an geeigneten Blut-
druckmessgerdten.

Mehr Informationen und
Bestellung unter:
www.swissheart.ch/shop
oder via QR-Code



ZUVERLASSIGE BLUTDRUCKMESSUNG MIT MICROLIFE

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

AFIB-Technologie bereits vor tber
10 Jahren patentieren.

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

Dieses Modell erkennt bei der Blutdruckmessung zu Hause auch Vorhofflimmern.

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

und speichert bis zu 99 Mess-
werte fur eine bessere Verlaufs-
kontrolle. Das BP B3 AFIB ist fir
viele spezielle Patientengruppen
klinisch validiert und bietet daher
genaue Blutdruckmessungen fur
jedermann.

ELEGANTE LOSUNG FUR SCHWANGERE UND ALTERE FRAUEN

Die Ziircher Gyndkologin Lea
Kochli empfiehlt ihren Patientin-
nen «AndreaDHA plus D3 + K2>.

Lea Koéchli betreibt ein Frauen-
gesundheitszentrum in Zdrich.
Selbst Mutter, hebt sie die Be-
deutung von Omega-3-Fettsdu-
ren - nebst Multivitaminen - wah-
rend der Schwangerschaft hervor:
«0Omega-3-Fettsduren sind wich-
tig fur die gesunde Entwicklung der
Augen und des Gehirns beim her-
anwachsenden Kind.»

Nun enthdlt das Nahrungsergdn-
zungsmittel «AndreaDHA plus D3
+K2» nicht nur Omega-3-Fettsdu-
ren, sondern auch die essenziel-
len Vitamine D3 und K2. Sie for-
dern beim Kind unter anderem die
Knochengesundheit und schiitzen
die Mutter vor Kalziummangel. Das
Produkt stammt wie die Nahrungs-
ergdnzungsmittel Andreavit und

Andreafer von der Gesundheitsfir-
ma Andreabal aus Allschwil/BL.

Kombination von Fettsduren
und Vitaminen

Lea Kochli empfiehlt schwangeren
Frauen und solchen, die es wer-
den moéchten, die Einnahme von
«AndreaDHA plus D3 +K2x. Die Gy-
ndkologin spricht von einer «ele-
ganten und innovativen Losungs.

Eswerden «drei Fliegen auf einen
Streich geschlagen», hilt sie fest.
Wer bislang ein Omega-3-Fettsdu-
re-Préaparat zu sich genommen
hat, musste den Vitamin-D3-Be-
darf separat per Trépfchen-Ein-
nahme decken. So ist nicht ge-
wdhrleistet, dass das Vitamin D3
tatsdchlich die Knochen erreicht.
Mit «AndreaDHA plus D3 + K2»
wird es nun dorthin geleitet.

Lea Kochli (Bildmitte) betreibt eine Frauenarztpraxis in Zrich. Sie empfiehlt schwange-
ren und dlteren Frauen die Einnahme von «AndreaDHA plus D3 + K2». Bild: zVg.

Kleine Kapsel, hohe Vertréglichkeit
Fur Lea Kochli ist die Fettloslich-
keit aller drei Substanzen bezglich
Vertrdglichkeit ein grosser Vorteil.
Am besten wird «AndreaDHA plus
D3 + K2» bei einer Hauptmahlzeit
aufgenommen, gut eignet sich etwa
ein Salat mit dliger Sauce. Die Be-
standteile des Produktes sind ve-
gan, die Omega-3-Fettsdure wird
zum Beispiel aus Algen gewonnen.

Weil Omega-3-Fettsduren und Vi-
tamin D3 das Anti-Aging und die
Gesundheit im Alter férdern, ist
«AndreaDHA plus D3 + K2» auch
fur dltere Personen geeignet: Die
kleine Kapsel lasst sich gut schlu-
cken. Pro Tag sollte eine Kapsel ein-
genommen werden.

«AndreaDHA plus D3 + K2 ist erhdltlich
in Apotheken, Drogerien oder unter
www.andreabal.ch
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HILFE ZUR SELBSTHILFE
AUS DER HAUSAPOTHEKE

Viele akute Beschwerden kénnen im Sinne einer Selbstbehandlung mittels Homd&opathie gelindert werden.
Doch diese Therapie in Eigenregie von Akutfdllen setzt nebst Grundwissen auch geeignete Mittel voraus.
Was mit dieser sehr individuell ausgerichteten Heilmethode mdoglich ist - und wo die Grenzen sind.

Homéopathie verspricht sanfte Hilfe bei All-
tagsbeschwerden, ihr Begriinder ist der deut-
sche Arzt Samuel Hahnemann (1755-1843).
Durch Selbstversuche, insbesondere mit
Chinarinde, entwickelte Hohnemann die Idee,
dass stark verdiinnte Substanzen Krankhei-
ten heilen kdnnen, wenn sie dhnliche Symp-
tome hervorrufen. Damit legte er die theore-
tischen und praktischen Grundlagen dieser
alternativmedizinischen Methode.

Oft wird Homdopathie mit Naturheilverfahren
wie Bachbliten, Akupunktur oder Kinesiologie
verwechselt. Doch sie ist keine Pflanzenheil-
kunde, sondern eine eigenstdndige Thera-
pieform mit klar definierten Regeln und einem
grossen Repertoire an Mitteln. Heute exis-
tieren rund 2000 gepriifte Mittel. Bekannte
Beispiele sind:

+ Belladonna (Tollkirsche): bei fiebrigen
Infekten mit pl6tzlichem Beginn

« Aconitum (Sturmhut): bei akuten Situatio-
nen mit grosser Unruhe und Angstlichkeit

« Pulsatilla (Kiichenschelle): bei wechselhaf-
ter Stimmung und Empfindlichkeit

« Arnica (Bergwohlverleih): bei Prellungen,
Zerrungen oder nach Operationen

Im Fokus stehen die Symptome

Die heutige Homdopathie basiert auf Hah-
nemanns Prinzip «Ahnliches mége mit Ahn-
lichem geheilt werden («Similia similibus
curentur»). Die Idee: Eine Substanz, die bei
einem gesunden Menschen bestimmte Sym-
ptome hervorruft, kann bei einem kranken
Menschen mit dhnlichen Symptomen hei-
lend wirken.

Ein bekanntes Beispiel: Wer von einer Bie-
ne gestochen wird, zeigt oft Schwellungen,
brennende Schmerzen und empfindliche
Haut. Treten dhnliche Symptome bei einer
Krankheit wie Nesselfieber oder einer Ge-
lenkentziindung auf, kann das homéopa-
thische Mittel Apis (aus Bienengift) helfen.
Nicht der Name der Krankheit ist entschei-
dend, sondern die individuellen Symptome.
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Die Funktionsweise

Homé&opathische Arzneimittel beruhen auf
natdrlichen Substanzen - aus Pflanzen, Tie-
ren, Mineralien oder Metallen. Ferner kénnen
auch durch Krankheiten produzierte Stoffe
(Nosoden) zur Anwendung kommen. Sie alle
sollen die Selbstheilungskrdfte des Kérpers
anregen.

Hierzu werden die verwendeten Stoffe zur
Verstdrkung ihrer Heilkrgfte in einem spe-
ziellen Verfahren verdiinnt und sogenannt
verschuttelt, wodurch sie potenziert werden.
Dabei geht es nicht um die eigentliche che-
mische Substanz, sondern die Wirkung ba-
siert auf einer energetischen Information.

Wann ist Selbstbehandlung sinnvoll?

Homdopathie kann sowohl bei akuten als auch
bei chronischen Beschwerden eingesetzt wer-
den. Sie bietet eine natirliche Unterstiitzung

in vielen Alltagssituationen. Besonders wenn
bei leichten Beschwerden wie Erkéltungen,
Magen-Darm-Problemen, Insektenstichen
oder kleineren Verletzungen eine sanfte Be-
handlung gewiinscht ist. Bei anhaltenden und
chronischen Beschwerden - wie Kopfschmer-
zen, Rheuma oder Allergien -, empfiehlt es
sich, eine Fachperson aufzusuchen.

Ein hdufiger Fehler: zu frih zum Mittel zu
greifen. Der Korper kann viele kleinere Sté-
rungen selbst regulieren - mit etwas Unter-
stutzung durch Hausmittel wie Tees, Wickel
oder Ruhe. Wer zu schnell homéopathisch
interveniert, riskiert eine unklare Symptom-
lage - und erschwert damit die Wahl des
passenden Mittels.

Auch gilt das Grundprinzip: Weniger ist mehr.
Eine Uberladene Anwendung kann das ener-
getische Gleichgewicht stéren und im Ernst-

Hdufig werden homéopathische Mittel zur Selbstmedikation in Form von Globuli eingenommen.



fall die Wirkung des tatsdchlich passenden
Mittels blockieren. Die Kunst liegt darin, je-
nes Mittel zu wahlen, das den Symptomen
am néchsten kommt. Wer unsicher ist, sollte
Rucksprache mit einer Fachperson halten -
und nicht wahllos Mittel ausprobieren.

Grundstock fiir die Hausapotheke

Eine homdopathische Hausapotheke enthdlt in
der Regel zwischen 20 und 50 Mittel. Sie deckt
typische Beschwerden ab und erlaubt eine
erste Hilfe im Notfall - sei es bei einem Sturz
auf dem Spielplatz, einem beginnenden Infekt
oder nervésem Magen vor einer Prifung.

Wichtige Basismittel sind:

+ Arnica: bei Stdssen, Prellungen, Muskelkater

+ Aconitum: bei plotzlichen Erkdltungen,
Schock, Angst

+ Belladonna: bei hohem Fieber mit rotem
Gesicht

- Nux vomica: bei Ubelkeit, Verdauungsstd-
rungen nach zu viel Essen

+ Chamomilla: bei Zahnungsschmerzen und
gereizten Kindern

Homdoopathische Mittel zur Selbstmedikation
sind meist als Globuli, Tropfen oder Tablet-

ten erhdltlich und in sogenannten C- oder
D-Potenzen. D-Potenzen werden im Verhdlt-
nis 1:10 (Dezimal), C-Potenzen im Verhdltnis
1:100 (Centesimal) schrittweise verdinnt
und verschuttelt. Je hoher die Zahl, desto
stdrker die Potenzierung.

In praktisch allen in der Schweiz erhdltlichen
homoopathischen Taschenapotheken oder
Familienapotheken zum Hausgebrauch sind
zum Beispiel an Mitteln mit C-Potenzen sol-
che der Stufe 30 enthalten. Sie sind fir An-
fanger*innen in der Selbstmedikation beson-
ders geeignet. Fur akute oder komplexere
Beschwerden wie traumatische Verletzungen
kommen typischerweise auch C200-Poten-
zen zum Einsatz. C1000 und hohere Potenzen
sind der fachlichen Begleitung vorbehalten
und nicht apothekentblich.

Auf seinen Korper héren

Homdopathie sollte nach dem Grundsatz
«Achtsam anwenden, bewusst beobachten»
eingesetzt werden. Das bedeutet, dass, so-
bald eine splrbare Besserung eintritt, die
Einnahme gestoppt werden sollte. Somit ladt
die Hom&opathie dazu ein, mit sich selbst
bewusst umzugehen.

Wer genau beobachtet, auf seinen Kérper
hoért und mit einem Grundverstdndnis fur

die Methode an kleinere Beschwerden her-
angeht, kann von dieser Form einer sanften
Medizin profitieren. Fir Einsteiger*innen ist
eine gute Einfihrungsliteratur hilfreich. Be-
achten Sie hierfiir den separaten Kastentext
mit Bucher-Tipps.

Martin Mader

Basisliteratur zur Homéopathie

- «Homdoopathie fur die ganze Familie»
von Fabienne Gigandet, Eigenverlag,
ISBN 978-3-9523401-1-0

+ «Homdopathie fir Kinders> von Fabienne
Gigandet, Eigenverlag,
ISBN 978-3-033-01656-9

+ «Homoopathische Selbstbehandlung in
Akutfdllen» von Heidi Grollmann,
Groma Verlag, ISBN 978-3-9521004-1-7

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

Homoopathie
von OMIDA.

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

Taschenapotheke
mit 32 Einzelmitteln

N

oMo

Schwabe Pharma AG,
Kussnacht am Rigi
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Die Versorgung mit hochwertigem
Wasser spielt fiir viele Prozesse
imKorper eine zentrale Rolle. Das
Quellwasser «Hallstein Artesian
Water» verfiigt iiber gesundheit-
lich unterstiitzende Eigenschaf-
ten. So ist es als basisches Was-
ser mit einem hohen pH-Wert
aus physiologischer Sicht inte-
ressant.

Das «Hallstein Artesian Waters
stammt aus einer geologisch ge-
schitzten Quellein den dsterreichi-
schen Alpen. Eshandeltsichumein
sogenanntartesisches Wasser: Ein
Grundwasser, das unter natirlichem
Druck steht und ohne technisches
Pumpen an die Oberfltche gelangt.

Diese Férdermethode gilt als be-
sonders schonend und trégt dazu
bei, die mikrobiologische Reinheit
und die natirliche Mineralienzu-
sammensetzung zu erhalten. Das
Wasser wird unbehandelt abgefiillt,
ist frei von Mikroplastik, Nitrat so-
wie Schadstoffen und erfiillt damit
héchste Anforderungen an Natir-
lichkeit und Reinheit.

~ HALLSTEIN WASSER
FUR EINEN GUTEN STOFFWECHSEL

Dank des Drehverschlusses sind die Flaschen wiederverschliessbar. Die 750-ml-Glasflaschen sind aus 100 % recyceltem Weissglas.

Mineralienprofil und pH-Wert

Besonders auffdllig ist der na-
turliche pH-Wert von 8,3, der das
«Hallstein Wasser» als basisches
Wasser auszeichnet. Inder erndh-
rungswissenschaftlichen Betrach-
tung wird ein ausgeglichener Sdu-

re-Basen-Haushalt mit verschie-
denen physiologischen Prozessen
in Verbindung gebracht - etwa mit
dem Zellstoffwechsel, der Wundhei-
lung oder dem allgemeinen Ener-
giehaushalt. Ein basischer pH-Wert
kann hierbei unterstitzend wirken;

Die Quelle des «Hallstein Artesian Waters befindet sich in Obertraun in der dsterreichischen Dachsteinregion.
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vor allem, wenn die Ernghrung stark
sdurebildend ist oder der Organis-
mus durch Stress, Krankheit oder
intensive korperliche Aktivitét be-
lastet ist. Ferner werden auch die
Entgiftung und die Wundheilung
gefordert.

Auch das Mineralstoffverhdltnis -
insbesondere das Verhdltnis von
Kalzium zu Magnesium - ist ausge-
wogen. Dies fordert eine effiziente
Aufnahme im Kérper und kann zur
Tiefenhydration beitragen, bei der
Wasser nicht nur aufgenommen,
sondernauchinden Zellenverwer-
tet wird. Wichtig ist diese Eigen-
schaft vor allem fir eine bessere
Regeneration. Somit eignet sich
«Hallstein Artesian Water» fiir alle,
die Wert auf Wasserqualitdt und
funktionelle Eigenschaften legen.
Ubrigens findet sich auf jedem Fla-
schenboden eine Information zur
Wasserqualitat.

Weitere
Informationen:



Wirmewische von emosan unter-
stiitzt lhr Wohlbefinden: Wenn es
draussen kalt wird, beginnt die
Zeit der Kleidung, die mehr kann
als nur gut auszusehen. Die emo-
san Wiarmewdsche verbindet mo-
dernen Tragekomfort mit effekti-
ver Warmefunktion - fiir alle, die
sich auch an kiihlen Tagen rund-
um wohlfiihlen méchten.

Das clevere Prinzip: In den feinen
Mikrofasern bilden sich isolieren-
de Luftkammern, welche die Kor-
perwdrme speichern. Gleichzeitig
wird Feuchtigkeit nach aussen ge-
leitet - die Haut bleibt trocken, der
Korper angenehm warm.

Ob im Alltag, bei winterlichen
Spaziergdngen oder im Biro -
emosan schitzt zuverl&ssig vor
Auskihlung, unterstitzt die Be-
weglichkeit, hilft bei der Vorbeu-

WARME, DIE WIRKT

gung von Verspannungen und lin-
dert Beschwerden durch Zugluft
oder Kdlte.

Die Warmewdsche schmiegt sich
anwie eine zweite Haut, passt sich
jeder Bewegung an und tragt sich

Wdrmewdsche von emosan schitzt dank isolierenden Luftkammern vor Auskihlung.

unauffdllig unter lhrer Kleidung.
Die anatomische Passform und
das elastische Material sorgen
fur ein angenehmes Tragegefiihl
- den ganzen Tag.

HEPASIN FUR DIE ENERGETIK DER AUSLEITORGANE

Die Leber ist unser wichtigstes
Stoffwechselorgan und die Ent-
giftungszentrale unseres Korpers.
Sie speichert Nihrstoffe und pro-
duziert Hormone und Eiweisse.
Funktioniert sie nicht mehr rich-
tig, bleibt das oft unbemerkt, denn
die Leber kennt keinen Schmerz.

Tagsuber sind die Organe Leber,
aber auch Nieren, Milzund Bauch-
speicheldrise vor allem damit be-
schdaftigt, Nghrstoffe aus der Nah-
rung zu verarbeiten, Energie be-
reitzustellen und Schadstoffe aus
dem Korper zu entfernen. Zum
Beispiel arbeitet die Leber tags-
Uberintensivdaran, Giftstoffe ab-
zubauen, den Blutzuckerspiegel
zu regulieren und wichtige Stoff-
wechselprozesse durchzufihren.

Nachts, wahrend wir schlafen, ver-
langsamen sich viele dieser Pro-
zesse, aber das bedeutet nicht,

dass sie stillstehen. Die Leber und
andere Organe nutzen die Nacht,
um sich zu regenerieren, Schad-
stoffe abzubauen und wichtige
Reparaturarbeiten durchzufiih-
ren. Leberschdden dussern sich
in Symptomen wie Mudigkeit und
Schlappheit oder durch erhéhte
Leberwerte bei Blutuntersuchun-
gen. Wachen Sie regelmdssig in
der Nacht auf? Ihre inneren Or-
gane brauchen Unterstiitzung in
Form von Energie!

Bitterstoffe unterstiitzen
Ausleitorgane

Die Hepasin Leber-Galletropfen
von Herbamed unterstitzen die
Tages- und Nachtfunktionen der
Stoffwechselorgane mit einer Bit-
terstoffmischung aus Mariendis-
tel, Artischocke, Schéllkraut, Wer-
mut und Erdrauch. Die enthalte-
nen Pflanzenextrakte férdern die
Funktion und Regeneration die-

ser Organe rund umdie Uhr. Durch
die energetische Reinigung und
Stdrkung kann diese Tropfenmi-
schung dazu beitragen, das emo-
tionale Gleichgewicht wiederher-
zustellen, die Selbstheilungskrifte
zu aktivieren und das allgemeine
Energielevel zu erhéhen.

Ferner kann Hepasin zur Férderung
der Verbindung zwischen Kérper,
Geist und Seele beitragen, indem die
energetische Balance im Bereich der
Leber und des Solarplexus gestérkt
wird. Energetisch betrachtet ist He-
pasin ein natdrliches Mittel, das Blo-
ckaden I6st, die Energie im Leberbe-
reich harmonisiert und die korper-
eigenen Heilkrdfte auf einer tieferen,
feinstofflichen Ebene untersttitzt.

Einnahmeempfehlung: Erwachse-
ne und Jugendliche ab 12 Jahren
nehmen 2 bis 3 Mal tdglich je 30
Tropfenin etwas Wasser geltst ein.

Erhdltlich in Apotheken und in
Drogerien.
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Auf die Freundschaft!

Mit den besten Freundinnen ein verldngertes Wochenende teilen. Und auch das gemeinsame Gefuhl, sich

selbst sein zu kénnen. Solche Erlebnisse sind weit mehr als Erholung - sie sind Balsam fir die Seele. Warum
geteilte Freude und vertraute Ndhe innerlich guttun.

Es beginnt mit einem Koffer voller Vorfreu-
de. Endlich wieder Zeit fur sich - und furein-
ander. Wenn Frauen gemeinsam verreisen,
braucht es nur wenig und alles ist vertraut.
Ob im sprudelnden Wasser des Whirlpools
oder beim gemutlichen Fruhsttck mit frisch
gebackenem Zopf: Es herrscht sofort ein Ge-
fuhl der Vertrautheit und Nahe. Es wird zu-
sammen gelacht und die geteilte Freude
wdrmt von innen.

Studien zeigen, dass gemeinsame positive Er-
lebnisse das sogenannte Belohnungssystem
im Gehirn aktivieren. Dopamin und Oxytocin -
zwei Hormone beziehungsweise Neurotrans-
mitter, die fir Wohlgefihl und soziale Bindung
zustdndig sind - werden dabei verstérkt aus-
geschittet. Darum wird geteilte Freude inten-
siver erlebt, sie wirkt langer nach.

Sicher pflegen ebenfalls Mdnner unterein-
ander intensive Freundschaften. Und auch
da wird zusammen gelacht. Doch zwischen
den Geschlechtern gibt es in Bezug auf die
Freundschaft durchaus deutliche Unter-
schiede. So teilen Frauen ihre Geflihle eher,
bei den Ménnern ist namentlich die Loyalitat
von zentraler Bedeutung.

Sich emotional angleichen

Doch was verbindet eigentlich? Laut Sozio-
logen gleichen sich Herzfrequenzen und At-
mung an, wenn sich Menschen nahe sind. Es
geht um eine emotionale Synchronisierung.
An diese Synchronitdt und die damit ver-
kntipften Erlebnisse erinnert man sich spd-
ter besser und kann sie emotional wieder er-
leben. Darum kénnen gemeinsame Ak-
tivitditen wie etwa Kurztrips wichtige
Elemente langer Freundschaften sein.

Manchmal reicht ein einziger Blick, ein

Satz wie «Weisst du noch?» - und es

wird warm ums Herz. Neurowissenschaft-
ler*innen bestdtigen: Positive Erinnerun-
gen beeinflussen unser Stresszentrum im
Gehirn. Wer regelmdssig an schone Erleb-
nisse denkt, kann damit seine emotionale
Resilienz stdrken. Diese Inseln der Freude
sind ein kostbares Geschenk. Ein gemeinsa-
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mes Wochenende wird so zu einem gemein-
samen Leuchtturm im Alltag.

Vor allem multisensorisch bediente Erinne-
rungen wirken besonders intensiv nach: der
Duft eines Aromabades, das Knistern des
Kaminfeuers, das wohlige Gefuhl einer Fuss-
massage oder der gemeinsam betrachtete
Sonnenuntergang. All diese Sinneseindri-
cke verbleiben tiefer als andere im Geddcht-
nis, weil sie mit Emotionen verknipft sind.
Die Psychologie spricht hier vom Prinzip der
«emotionalen Kodierung».

Ein Band wird neu gekniipft

Egal, ob Frau oder Mann: Gemeinsame Erleb-
nisse kénnen alte Fdden aufnehmen, sie neu
verweben. Es braucht nicht viele Worte. Nur
den Mut, wieder NGhe zuzulassen. Auch hier
liefert die Forschung Hinweise: Positive so-
ziale Interaktionen kdnnen Neubewertungen
ausldsen, etwa ein alter Konflikt wird so rela-
tiviert. Ein gemeinsames Erlebnis in neutra-
lem Umfeld kann so wie ein Reset-Knopf wir-
ken - ein neuer Anfang ohne Ballast.

Solche Wiederanndherungen kénnen beson-
ders heilsam sein. Studien zur sogenannten
«sozialen Rekonziliations, also etwa zu Aus-
sthnungen, zeigen: Wenn alte Bindungen
erneuert werden, fihrt das haufig zu tiefer
Dankbarkeit und emotionaler Stabilisierung.
Gerade fur Frauen in Umbruchphasen - etwa
nach dem Auszug der Kinder - kann das

Wiederentdecken von Freundinnen friherer
Tage neue Perspektiven eréffnen.

Freundschaft wirkt ganzheitlich

Eine Freundschaft gibt Halt und verleiht
zudem Freude oder gar Leichtigkeit. Wenn
wir gemeinsam lachen, entspannen, tan-
zen oder einfach nur schweigen, dann pas-
siert etwas mit uns. Der Atem wird ruhiger,
das Herz unbeschwerter. Man fuhlt sich le-
bendig, verbunden - mit sich selbst und mit
den anderen.

Diesen Effekt belegt auch die sogenannte
«Biopsychosoziale Theorie»: Enge soziale
Beziehungen wirken regulierend auf kérper-
liche Vorgdnge, wie etwa Blutdruck, Schlaf-
qualitét und Hormonhaushalt. Freundschaft
ist somit keine blosse Emotion - sie wirkt
physiologisch.

Zudem fordern enge Beziehungen laut der
Weltgesundheitsorganisation WHO die Le-
bensqualitdt im Alter entscheidend. Freund-
schaften nicht nur als Stimmungsaufheller,
sondern auch als Schutzfaktor gegen Ein-
samkeit, Isolation und gesundheitliche Risi-
ken. Wer integriert ist, lebt nachweislich ge-
stinder und so vermutlich auch léinger.

Martin Mader



«Auszeit far Kéniginnen»

Die jahrliche Wellness-Auszeit mit Ther-
menbesuch oder ein aktives Weekend mit
Wandern und Yoga-Kurs: all dies ist Nah-
rung fiir eine Freundschaft. Die Erlebnisre-
gion Luzern-Vierwaldstdttersee hat in ihrer
Wohlfiihiregion Weggis Vitznau Rigi hierfiir
zahlreiche Gelegenheiten im Angebot.

Eine Freundschaft ist nicht einfach nur eine
Herzensangelegenheit - sondern auch ein
Schutz fur die seelische Gesundheit. Doch

sie braucht Raum, Zeit - und manchmal eine
Einladung. Warum nicht fir eine Reise in die
Ferienregion Weggis Vitznau Rigi? Denn dort
gibt es zuhauf Angebote, wo man gemein-
sam dem Alltag entfliehen kann.

Zum Label «Auszeit fur Kéniginnen - Das
perfekte Wochenende fir Freundinnen»
gehdren die vielfdltigsten Angebote, um
gemeinsam mit den besten Freundinnen
eine Auszeit direkt am Vierwaldstdattersee

* * * * *

zu geniessen. Eine Moglichkeit ist zum Bei-
spiel das «Wellness-Hopping»: hier lockt

im Rahmen eines einzelnen Hotelpackages
der Besuch von gleich vier luxuriésen Day
Spas in Weggis, Vitznau und auf der Rigi (vgl.
Angebote auf S. 30).

Anregungen, was man sonst noch gemein-
sam unternehmen kénnte, gibt es von Lu-
zern Tourismus in Form von «Auszeit fur
Koniginnenx. Darin wurden die verschiedens-
ten Aktivitdten zusammengefasst, welche
an der weltberihmten Luzerner Riviera ein
unvergessliches Wochenende mit den besten
Freundinnen versprechen. Dafir garantiert
eine gelungene Kombination aus Entspan-
nung und Abenteuer. Gemeinsames Yoga
oder doch ein Hot-Pot-Genuss? Eine Auswahl
von Angeboten findet sich auf Seite 31.

Diese Berichterstattung entstand in Zusam-
menarbeit mit der Luzern Tourismus AG.

Weitere Informationen:
www.weggis-vitznau.ch

Emotionalitat vs. Loyalitat

Whiihrend Frauen (F) auf Ndhe, Austausch
und emotionale Tiefe setzen, pflegen Mdn-
ner (M) oft eine reduzierte und handlungs-
basierte Verbundenheit. Eine allgemein
gehaltene Differenzierung.

Qualitat F haben bei ihren Freundschaf-
ten mehr emotionale Tiefe, sie sind offener
und firsorglicher. M sind eher handlungs-
orientiert, bauen auf gemeinsame Aktivitd-
ten und kommunizieren niichterner.

Anspruch F stellen aneinander héhere
emotionale Erwartungen - dazu zdh-

len Aufmerksamkeit, Verfuigbarkeit und
Resonanz. M genlgt oft Loyalitdt, Unter-
stltzung bei Bedarf und unkomplizierte
Prdsenz.

Bindung F verbindet das Gesprdch und
gemeinsames Erinnern. M erleben Bin-
dung durch geteilte Aktivitdten, Rituale
wie Sport oder Stammtisch. Ndhe
entsteht im gemeinsamen Tun, nicht im
Reden dariber.

Sprache F kommunizieren reflektierter, emotio-
nal differenzierter und ausfuhrlicher. M fiihren
eher pragmatische, kiirzere und sachbezogene
Gesprdche mit untergeordneten Emotionen.

Dauer Die Freundschaft unter F ist sensib-
ler gegentber Vernachléssigung oder emo-
tionalen Brichen. M halten sich lange die

Treue, selbst bei grossen Kontaktpausen.
Hauptgefahr ist Vertrauensverlust.

Konflikte F neigen zu offener Auseinander-
setzung. Sie sprechen Konflikte an und wol-
len diese klgren. M vermeiden Konfrontation
eher, blenden Zwist aus oder umgehen ihn
mit gemeinsamen Erlebnissen.
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Wellness-Mehrtagesangebote
mit Ubernachtung

Wie es sich fur eine «Auszeit fur Kéniginnen» gebihrt, gibt es am Vierwaldstattersee zahlreiche attraktive

Ubernachtungsangebote, um das Wochenende fir Freundinnen auch wirklich perfekt zu machen.

Wellness-Hopping an der
Luzerner Riviera

Diverse Hotels in der Erlebnis-
region Weggis, Vitznau und auf
der Rigi

Ein besonderes Pauschalange-
bot, um eine gemeinsame Aus-
zeit mit Freundinnen zu ver-
bringen, ist das Wellness-Hop-
ping-Paket. Dieses attraktive
Arrangement beinhaltet zwei
Ubernachtungen mit Friihstiick
in einem der teilnehmenden

Hotels und erméglicht wahrend
dreier Tage exklusiven Zugang
zu den Wellness-Oasen in den
Hotels Alexander Gerbi (Weg-
gis), Réssli (Weggis), FloraAl-
pina (Vitznau) und dem Mine-
ralbad & Spa Rigi Kaltbad (auf
der Rigi).

Preis pro Person:

ab CHF 689.— fir 2 Nachte
Extra-Nacht plus CHF 320.—;
Verflgbarkeit bis 31.12.2025

Leistungen: zwei Ubernachtun-
gen, reichhaltiges Frihstticks-
buffet im Restaurant «Inspira-
tion», Apéro riche und eine Fla-
sche Franciacorta, Beauty-Set.

Preis pro Person:
ab CHF 480.—-

Hotel Vitznauerhof,
6354 Vitznau
«Girls just wanna have funs»

Die perfekte Auszeit fir Sie und
Ihre beste Freundin! Gonnen
Sie sich ein verlangertes Wo-
chenende in Vitznau und nut-
zen Sie die uneingeschrdnkte
Aufmerksamkeit, die Sie einan-
der schenken kénnen. Endlich
weg vom Alltag und rein in das
Verwdhnprogramm!

Hotel Alexander Gerbi,
6353 Weggis
Entspannungstage fir
Freundinnen

Zusammen entspannen, die See-
le befreien, das kdstliche Essen
geniessen und naturlich Well-
nessen. Génnen Sie sich und
lhren Freundinnen ein entspann-
tes Wochenende in Weggis!

Leistungen: zwei Ubernachtun-
gen, Willkommensdrink, reich-

haltiges Fruhstticksbuffet, zwei
Mal 4-Gang-Verwohndinner mit
Menutauswahl, ein Ganzkdrper-
Meersalzpeeling, eine Ganzkor-
permassage (50 Minuten), eine
Basis-Gesichtsbehandlung (60
Minuten), freie Beniitzung des
SPA «Vitalis» und von Oktober
bis April Nachmittags-Snack.

Preis fiir 2 Néchte pro Person:
ab CHF 650.—

oder Terrasse), Frihstticksbuf-
fet, eine Flasche Rigi-Sekt und
Apérohdappchen an der Haus-
bar, ein 6-Gang-Degustations-
dinner, ein 4-Gang-Auswahlme-
nu, Wellness-Set und eine sis-
se Uberraschung im Zimmer.
Freie Benutzung vom Mineral-
bad & Spa.

Hotel Rigi Kaltbad,

6356 Rigi Kaltbad
«Kéniginnen-Tage»

Im idyllischen Rigi Kaltbad tref-

fen sich Freundinnen, um ge-
meinsam das Wellness- und
Spa-Erlebnis zu geniessen. Es
ist ein Moment der Entspan-
nung und des Innehaltens,
fernab der Hektik des Alltags.

Leistungen: zwei Ubernachtun-

gen im Doppelzimmer (Balkon

2 Néichte pro Person:
ab CHF 445.—;

nicht buchbar 24.12.25
und 6.1.26
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Erlebnisse und Aktivitéaten

Diese «Angebote fur Freundinnen» versprechen an einem unvergesslichen Wochenende mit den besten

Freundinnen an der Luzerner Riviera die perfekte Kombination aus Entspannung und Abenteuer.

Kréiuterwerkstatt
Krauterhotel Edelweiss,
6356 Rigi Kaltbad

Erleben Sie Handwerkskunst
vom Feinsten: Tauchen Sie fur
ein paar Stunden in die Welt
der Krduter und Gewdirze ein,
erfahren Sie Techniken und
Tricks von den Meister*innen -
Degustieren inklusive.

« Kurs «Welt der Krduter und
Gewdlrze»: Einfuhrung in die
Welt der Fermentation. Mit

Sous Chef Jannik Moser wird
gehobelt, eingesalzen und
eingestampft.

+ Kurs «Gin des Lebens»: Gin
wird mit Frichten, Krdutern
und Gewdrzen aromatisiert.
Mit dem Druiden Gregor Voros
eine Gin-Kreation erfinden.

« Kurs «Alkoholfreie und fer-
mentierte Apéro-Getrdnke»:
Zusammen mit der Cheffe de
Service Nathalie Proll werden
probiotische Limonaden de-
gustiert und ein Erfrischungs-
getrank kreiert.

Preis pro Person:
ab CHF 135.—-

«Yoga meets Weggis»
Unvergessliche Yoga-Lektionen
zwischen See und Berg

Schon seit 2017 finden «Yoga
meets Weggis»-Events am Vier-
waldstdttersee statt: inmitten
einer idyllischen Berglandschaft
und an der frischen Seeluft. In-
spiriert von der Kraft der Natur
und dem Know-how nationaler
und internationaler Yoga-Guides
erwarten die Freundinnen bei
zwei Festivals auch 2025 bewe-
gende Yogaevents.

7. <Yoga meets Weggis»

Summer Festival: 30. bis 31.

August 2025, Pavillon am See

- Preis pro Person:
2-Tagesticket ab CHF 150.-,
Tagesticket Sa ab CHF 98.—/
So ab CHF 69.—

Weggis / Herbst-Festival:

8. bis 9. November 2025,

Vitznauerhof, Vitznau

+ 2-Tagesticket SA & SO inkl.
Opening Session CHF 260.-,
Tagesticket Samstag CHF 195.—,
Tagesticket Sonntag CHF 125.—,
Opening Session Freitag mit
Hie Kim CHF 45.—-

Hot-Pot-Genuss-Paket im
Kréiuterhotel Edelweiss

Die gebiindelte Kraft der vier
Elemente vereint

In Rigi Kaltbad reines Berg-
quellwasser, klare Bergluft, ge-
erdeter Holz-Badezauber und
wdrmendes Feuer geniessen.
Mit der Rigi Bahn auf die Berge

lassen. Ankommen, umsorgt

ten. Abend-Arrangement «Zeit
zu zweit auf der Rigi»: ab 18.30

entfliehen und den Alltag im Tal

werden, ins warme Wasser glei-

Uhr privater Hot Pot; mit Bade-
mantel, Badeschlappen, Bade-
tuichern, Krduter-Apéro, her-
bales Edelweiss-Tapas-Plattl,
XXL-Héngematte und Uberra-
schungsbox. Auf Wunsch und
Voranmeldung ist eine private
Massage buchbar.

Preis:
CHF 295.— fir zwei Personen

Degustation auf dem Haldihof
in Weggis

Trinkkultur erleben im
Bio-Knospe-Betrieb auf der
Hertensteinhalbinsel

Als Gaste dieses Degustations-
bundles erhalten Sie wihrend
90 Minuten Einblick in eine re-
gionale Veredelung von Obst in
hochwertige Edelbrénde und
Balsamicos. Auch verkdstigen
Sie Destillate unter Anleitung
von Daniel Kiihne von Kiihne
Trinkkultur.

Das Bundle umfasst Willkom-
mens-Cupli mit Pommes Mous-
seux Demi-Sec vom Haldihof,
Erklérung des Brennprozesses,
Degustation diverser Destil-
late und Essige und als Snack
Trockenfriichte sowie Friich-
te- und Gemusebrot vom eige-
nen Hof.

Preis:
CHF 35.— pro Person,
fur 8 bis 20 Teilnehmende
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SO VERANDERN SICH UNSERE AUGEN AB 50

Etwa ab dem 50. Lebensjahr beginnt sich die Sehkraft kontinuierlich zu verandern. Dr. med. (SI) Angela Thaler

von den Pallas Kliniken weiss, wie sich unsere Augen entwickeln und worauf wir besonders achten sollten,
damit wir ein mdglichst gutes Sehen bewahren kénnen.

Mit dem Alterwerden veréindert sich vieles -
auch unser Sehen. Was in den 50ern mit einer
schleichenden Leseschwéiche beginnt, kann
in spdteren Jahren zu triibem Sehen oder so-
gar zu einem erhéhten Risiko fur ernsthafte
Augenerkrankungen fihren. «Viele dieser Pro-
zesse sind ganz natirlich, sollten jedoch nicht
unterschdtzt werden», sagt die Fachdrztin fir
Augenheilkunde Angela Thaler.

Ab 50: Alterssichtigkeit - zu kurze Arme
Rund um das 50. Lebensjahr (oftmals schon
friher) bemerken viele Menschen, dass das
Lesen kleiner Schrift plétzlich mihsam wird
- etwa auf dem Handy. Irgendwann sind die
Arme zu kurz, um den Leseabstand fir ein
scharfes Sehen zu adaptieren. Die Ursache:
Die Linse verliert an Elastizitdt, die sogenann-
te Alterssichtigkeit (Presbyopie) setzt ein.
Spdtestens jetzt sollten Sie alle zwei Jahre
eine prdventive Augenuntersuchung beim
Augenarzt einplanen - selbst wenn sie keine
Beschwerden verspiren.

Eine ldstige Lesebrille muss nicht sein. Es
gibt unterschiedliche Lésungen in der Form
von Implantaten oder Laserbehandlungen
um die Schdrfe in der Ndhe zurick zu brin-
gen. Die Pallas Kliniken bieten einen kosten-
losen Kurzcheck an, um zu beurteilen, wel-
che Losung fur Sie die beste ist.

Kontrolltermin vereinbaren

Die Pallas Kliniken sind Ihr Ansprechpart-
ner fir Augengesundheit in jedem Le-
bensalter. Ob Vorsorge, Laserbehandlung,
Katarakt-OP oder Netzhautdiagnostik: Die
Pallas Kliniken begleiten Sie mit moderns-
ter Medizin und langjdhriger Erfahrung.
Die Pallas Kliniken sind mit 17 Standorten
in der ganzen Deutschschweiz und fiih-
rend in der Augenheilkunde.

Vereinbaren Sie jetzt lhren
Augen-Kontrolltermin unter

058 335 00 00 oder scan-

nen Sie den QR-Code.
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Manche Augenerkrankungen verlaufen oft schleichend. Obwohl man sich fit fiihlt, lasst die Sehkraft zusehends nach.

Ab 60: Grauer und Griiner Star - wichtige
Vorsorge

«Ab dem B0. Lebensjahr sehen wir hdufiger
erste Anzeichen von Erkrankungen wie
Grauer Star (Katarakt), Griiner Star (Glaukom)
oder Makuladegeneration (AMD)», so Dr. Thaler.
Die Linsentribung beim Grauen Star zeigt sich
durch Nebelsehen, Blendungen und zuneh-
mend unscharfe Sicht. Gleichzeitig steigt das
Risiko fur eine altersbedingte Makuladege-
neration oder ein Glaukom, das den Sehnerv
schddigt. Bei Personen mit Diabetes nimmt
die Haufigkeit diabetischer Netzhautverénde-
rungen in dieser Altersgruppe deutlich zu.

Wichtig: Diese Erkrankungen verlaufen oft
schleichend und schmerzfrei. Regelmdssi-
ge Vorsorgeuntersuchungen sind daher un-
erlgsslich. «Mit einer Kataraktoperation kon-
nen wir die Sehkraft beim Grauen Star in der
Regel vollstdndig wiederherstellen. AMD und
Glaukom lassen sich zumindest verlangsa-
men und eine hohe Lebensqualitdt bei recht-
zeitiger Behandlung aufrechterhalten. Auch
bei Netzhautschdden infolge von Diabetes
stehen heute wirksame Behandlungsméglich-
keiten zur Verfligung», erkldrt die Expertin.

Ab 70: altersbedingte Makuladegeneration
In dieser Altersgruppe sind Verdnderungen

im zentralen Bereich der Netzhaut, der soge-
nannten Makula, die fir das scharfste Sehen
verantwortlich ist, hdufig. Hierzu zdhlt vor al-
lem die altersbedingte Makuladegeneration
(AMD). «Wer Gesichter nicht mehr erkennt
oder Linien plotzlich verzerrt sieht, sollte um-
gehend den Augenarzt aufsuchen», mahnt die
renommierte Fachdrztin fur Augenheilkunde.

«Bei der feuchten altersbedingten Makula-
degeneration helfen Augeninjektionen. So
kann in vielen Fdllen das Sehvermdgen lange
erhalten bleiben», erkldrt Angela Thaler. Wer
seine Augen regelmdssig untersuchen Idsst,
auf seine Sehkraft achtet und rechtzeitig re-
agiert, hat beste Chancen, auch im hohen
Alter mit klarer Sicht und sicher durchs Le-
ben zu gehen.

Dr. med. (SI) Angela Thaler

ist Fachdrztin Augenheilkunde und Regionen-
leiterin Aargau bei den Pallas Kliniken.

Infoveranstaltungen «Grauer Star»
und «<AMD> der Pallas Kliniken im
September

Informieren Sie sich an kostenlosen Infor-
mationsanl@ssen aus erster

Hand und kompetent tber

den Grauen Star und die al-

tersbedingte Makuladegene-

ration. Die ndchsten Daten:

«AMD> in Olten

Dr med. (BRA) Rafael Lucena
«AMD> in Baden

Dr. med. loanna Zygoula
«Grauer Star» in Solothurn
Dr. med. Thomas Kiatsis

Fir Details scannen Sie bitte den QR-Code.

18.9.2025

23.9.2025

25.9.2025



DANK NOTRUFSYSTEM IM SCHNITT
3,4 JAHRE LANGER ZU HAUSE LEBEN

In der Schweiz méchten immer
mehr &ltere Menschen maglichst
lange in ihrer gewohnten Um-
gebung bleiben. Seit der Covid-
19-Pandemie hat sich dieses Be-
diirfnis nochmals verstérkt. Die
Erfahrungenin Pflegeheimen - so-
ziale Isolation, hohe Sterblichkeit,
strenge Einschridnkungen - haben
gezeigt, wie wichtig das vertraute
Umfeld fiir das physische und psy-
chische Wohlbefinden ist.

Gleichzeitig sind die Kosten fir
einen Heimplatz hoch: im Schnitt
bis zu 8700 Franken pro Monat,
wovon rund 42 Prozent privat ge-
tragen werden missen -meistvon
Betroffenen oder ihren Angehori-
gen. Diese finanzielle Belastungist
nicht nur individuell spirbar, son-
dern stellt auch Kantone und Ge-
meinden vor Herausforderungen.

Der Wunsch nach Selbststandig-
keit bei gleichzeitiger Sicherheit
fuhrt zu einer wachsenden Nach-
frage nach technischer Unterstut-
zung - insbesondere nach moder-
nen, einfach bedienbaren und dis-
kreten Notruflésungen.

Vom roten Knopf zum smarten
Begleiter

Die Zeiten sperriger Gerdte mit
auffdlligem Alarmknopf sind vor-
bei. Heutige Notrufsysteme - ob
als Uhr, Medaillon oder Knopf - bie-
tendiskrete, mobile Sicherheit mit
oder ohne GPS. Ein Knopfdruck
oder eine automatische Sturzer-
kennung gentigen, um eine Verbin-
dung zu Angehdérigen, einer Fach-
person oder einer professionellen
Notrufzentrale herzustellen.

Selbstbestimmt bleiben - ohne
stiindige Uberwachung

Ein zentrales Merkmal: Die Nut-
zerinnen und Nutzer entscheiden
selbst, wer im Notfall informiert
wird. Es findet keine permanen-
te Uberwachung statt - das sorgt

fur Vertrauen, Wiirde und Unab-
hangigkeit. Die Technologie bleibt
im Hintergrund - als leiser Beglei-
ter, der Sicherheit gibt, ohne ein-
zuengen.

3,4 Jahre liinger daheim statt

im Heim

Eine Langzeitanalyse von Smart-
Life Care zeigt: Wer ein Notrufsys-
tem nutzt, ziehtim Schnitterst mit
88,3 Jahren ins Heim - 3,4 Jahre
spdter als der Schweizer Durch-
schnitt (84,9Jahre). Bei Mdnnern
betrdgt der Unterschied sogar fast
4,5 Jahre.

Das bedeutet mehr Lebensquali-
tat - und Einsparungen von Uber
150000 Franken pro Person bei
einem um 3,4 Jahre verzégerten
Heimeintritt.

Sturz als Wendepunkt -Re-
aktionszeitist entscheidend
Rund 80000 Menschen Uber 65
verunfallen jedes Jahr - meist
durch einen Sturz. 83 Prozent der
hospitalisationsbedingten Ver-
letzungen bei dlteren Menschen
sind sturzbedingt. Kritischwird es,
wenn Betroffene nicht mehr selbst
Hilfe rufen kénnen - sogenannte
«Liegezeiten» von tber einer Stun-
de erh6hen das Risiko fur Kompli-
kationen massiv.

Ein Notrufsystem kann hier ent-
scheidend sein: Es verkurzt die Re-
aktionszeit, ermdglicht schnelle
Hilfe und verhindert schwerwie-
gende Folgen.

Ausgezeichnete Innovation -
zum dritten Mal prémiert
Am13.Mai 2025 wurde SmartLife
Care in Berlin bereits zum dritten
Mal mit dem German Innovation
Award ausgezeichnet. Die inter-
nationale Jury wiirdigte insbeson-
dere den gesellschaftlichen Nut-
zen und die Innovationskraft der
Notruflésungen - ein Beweis dafr,
dasstechnologische Entwicklung
und Menschlichkeit Hand in Hand
gehen kdénnen.

Uber SmartLife Care

SmartLife Care ist der fihrende
Schweizer Anbieter fur personli-
che Notruflésungen. Das Unter-
nehmen wurde urspriinglich von
Swisscom gegriindet und gehort
heute zur Helvetia Gruppe.

Mit Uber 40000 aktiven Nutze-
rinnen und Nutzern sowie ex-

klusiven Partnerschaften mit
Spitex Schweiz und Pro Senectute
istSmartLife Care der grésste An-
bieter von Notruflésungen in der
Schweiz.

Hotline: 0848 65 65 65
(taglich von 6.30 bis 20.00 Uhr)
www.smartlife-care.ch

Rolf Bona, CEO
von SmartLife Care

«Ein Sturz im Bad oder ein Schwi-
cheanfall in der Kiiche muss kein
Schicksal sein. Entscheidend ist,
wie schnell Hilfe kommt - denn oft
bestimmt die Liegedauer Giber den
Ausgang.»
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ADVENTSFLUSSREISEN: LICHTERGLANZ AUF DEM WASSER

Wenn die Stadte Europas in festlichem Glanz erstrahlen, ist es Zeit fur eine besondere Art zu reisen:
gemdchlich, komfortabel und mit Stil. Adventsflussreisen bieten eine stimmungsvolle Auszeit vom Alltag -
sie verbinden kulturelle Highlights, kulinarischen Genuss und den Zauber historischer Weihnachtsmarkte.

Bei Thurgau Travel gleitet man 2025 auf
Rhein, Main, Elbe, Havel und Moldau durch
diese festliche Welt - sei es auf einem drei-
tégigen Kurztrip ins Elsass oder auf einer
mehrtdgigen Reise bis nach Prag. Das Be-
sondere an einer Adventsflussreise liegt
nicht nur in den Destinationen, sondern im
Erlebnis selbst: Diese Fahrten auf den Was-
serstrassen bei Vollpension sind stilvolle
Auszeiten, ideal fir alle, welche die festliche
Jahreszeit einmal anders erleben méchten -
in Ruhe und mit viel Genuss.

Die Schiffe werden zur Oase der Ruhe - mit
festlicher Dekoration, exquisitem Essen und
Service, der aufmerksamer kaum sein kdnnte.
Man verbringt Zeit an Bord, kommt zur Ruhe
und geniesst den Blick aus der Kabine - wo-
mdglich auf verschneite Ufer. Unterwegs bie-
ten sich Gelegenheiten, kleine Geschenke zu
finden - Kunsthandwerk, Spezialitgten, regio-
nale Produkte. Etwas mitbringen fur die Liebs-
ten, aber auch sich selbst etwas gonnen.

Schwimmende Hotels, festliche Kulissen
Wer sich fir eine Adventsflussfahrt ent-
scheidet, wahlt bewusst ein entschleunigtes
Reiseerlebnis: Keine Hektik, kein Gedrdnge -
stattdessen erhabene Schiffe, auf denen die
Gdste umsorgt werden, wihrend draussen
die Landschaft langsam vorbeizieht. Die
Kabinen sind komfortabel, das Essen fein
abgestimmt, das Ambiente gediegen. Und:
Die festlich geschmuckten Altstddte, Weih-
nachtsmdrkte und Lichtermeere liegen oft
nur wenige Schritte vom Anleger entfernt.

Elsdssischer Zauber auf Kurzstrecke

Ein idealer Einstieg sind die 3- bis 4-tdgigen
Reisen ab Basel, etwa mit der eleganten MS
«Antonio Bellucci» oder der MS «Edelweiss>».
Die Routen fiihren ins Herz des Elsass - nach
Strasbourg oder Colmar. Beide Stadte zdhlen
zu den schonsten Weihnachtsmarkt-Desti-
nationen Europas. In Strasbourg, verwandeln
Tausende Lichter die Innenstadt in ein winter-
liches Mdrchen. In Colmar présentieren sich
die Fachwerkhduser wie aus dem Bilderbuch,
der Markt zieht sich durch die ganze Altstadt.
Wer nur kurz dem Alltag entfliehen will, findet
hier die perfekte Balance aus Genuss, Kultur
und Weihnachtsstimmung.

Von Kéln bis Riidesheim - Advent am Rhein
Wer mehr Zeit mitbringt, kann den Rhein

in seiner winterlichen Eleganz erleben: Die
sechstdgige Reise mit der MS «Thurgau
Prestige» fiihrt von Basel nach Kéln und zu-
rick - mit Stopps in Ruidesheim, Speyer und
anderen Stddten, deren Weihnachtsmdérkte
fur Gemutlichkeit und Regionalitdt stehen.
K6lIn bietet nicht nur den beriihmten Dom,
sondern auch eine Vielzahl thematischer
Mdrkte - vom mittelalterlichen Ambiente bis
zum Hafenweihnachtsmarkt am Schokola-
denmuseum.

Mainmetropolen und Glanzlichter

Ein weiteres Highlight: die Adventsreise nach
Frankfurt mit der MS «Thurgau Gold». Frank-
furt Gberrascht in der Vorweihnachtszeit mit
klassischer Stimmung rund um den Romer-
berg und modernen Akzenten entlang des

Die MS «Thurgau Prestige» passiert auf einer ihrer Adventsflussreisen das verschneite Rheinufer.
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Weihnachtsmdrkte wie jener in Colmar wirken mit
ihrem Lichterglanz fast unwirklich schén.

Mains. Mannheim, ebenfalls auf der Route,
lockt mit einem der grossten Weihnachts-
markte Deutschlands. Auch hier gilt: Die
Schiffe bringen ihre Gaste komfortabel von
Stadt zu Stadt - ganz ohne Kofferpacken.

Prag im Advent: Goldene Stadt, goldenes Licht
Ein besonderes Erlebnis bieten die lange-
ren Reisen auf Elbe und Moldau mit der MS
«Thurgau Chopinx, einem eleganten Bou-
tiqueschiff. Zwischen Berlin, Dresden, Wit-
tenberg, Meissen und Prag entfaltet sich die
Vielfalt deutscher und tschechischer Ad-
ventstraditionen. Dresden wartet mit dem
bertihmten «Striezelmarkt» auf, einer der dl-
testen Weihnachtsmdrkte tberhaupt. Meis-
sen glénzt mit Porzellan und Handwerk,
wihrend Prag zur Weihnachtszeit zum Ort
mdrchenhafter Schénheit wird: Die Tirme,
Gassen und Pldtze wirken bei Lichterglanz
und Gluhweinduft fast unwirklich schon.

Martin Mdder

Weitere Informationen:
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STARKE FASERN FUR SEHNEN UND BANDER

Ob im Sport, im Alltag oder im Alter: Gesunde Sehnen und Bdnder sind fur die Beweglichkeit und Belastbar-
keit entscheidend. Eine zentrale Rolle spielt Kollagen, ein Strukturprotein mit bemerkenswerter Funktion.

Doch was ist das genau und weshalb ist gerade Kollagen Typ | so wichtig?

Kollagen ist das am haufigsten vorkommende
Eiweiss im menschlichen Kérper. Es macht
rund 30 Prozent der Gesamtproteinmenge
aus und ist wesentlicher Bestandteil von
Haut, Knochen, Sehnen, Béndern und Knorpel.
Der menschliche Kérper produziert mindes-
tens 28 verschiedene Kollagentypen.

Tipps zur Prdvention
So stdrken Sie lhre Sehnen und Béander
im Alltag:

Aufwdrmen: Vor sportlicher Betdtigung
5 bis 10 Minuten gezieltes Aufwdrmen ak-
tivieren die Durchblutung und bereiten
Bdnder und Sehnen auf die Belastung vor.

Dehnen: Regelmdssiges Stretching ver-
bessert die Flexibilitdt und beugt Verkar-
zungen vor. Dynamisches Dehnen vor

und statisches Dehnen nach dem Training
ist empfehlenswert.

Belastungssteigerung dosieren: Fir den
Kérper neue und somit noch ungewohnte
Belastungen, wie etwa gednderte Trai-
ningsformen oder -intensitdten, langsam
steigern, damit sich das Gewebe anpas-
sen kann.

Erndhrung: Achten Sie auf eine eiweiss-
reiche, bindegewebsfreundliche Erndh-
rung mit Vitamin C, Zink, Omega-3 und
gegebenenfalls gezielten Praparaten wie
TENDOACTIVE®.

Pausen einhalten: Sehnengewebe regene-
riert langsamer als Muskelgewebe. Ausrei-
chende Ruhezeiten sind entscheidend fir
die Erholung.

Wer diese Hinweise beachtet, kann das
Risiko fur Sehnenprobleme deutlich re-
duzieren und seine Bindegewebsstruktur
nachhaltig starken.
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Je nach Gewebeart ibernehmen sie unter-
schiedliche Aufgaben: So verleiht Kollagen
Typ Il dem Knorpel Elastizitat, Typ Il sorgt in
der Haut fir Flexibilitét und Typ IV ist unent-
behrlich fur die Struktur von Basalmembra-
nen. Besonders hervorzuheben ist jedoch
Kollagen Typ I: Es bildet die Grundlage fir die
Festigkeit von Sehnen, Bandern, Haut und
Knochen und ist damit fir unsere Bewegungs-
fahigkeit unerlasslich.

Stabilitat dank Kollagen Typ |

Sehnen verbinden Muskeln mit Knochen,
Bénder wiederum verbinden Knochen mitei-
nander. Beide Gewebearten sind hohen Zug-
und Druckbelastungen ausgesetzt. Kollagen
Typ I sorgt hier fur Reissfestigkeit und Form-
stabilitat. Seine faserartige Struktur ist in
sogenannten Tripelhelices angeordnet, die
eine enorm hohe Zugfestigkeit bieten.

Wird zu wenig Kollagen produziert oder ist
die Zusammensetzung gestort, kénnen sich
degenerative Prozesse wie Tendinopathien
oder Bandinstabilitéten entwickeln. Auch al-
tersbedingte Abbauprozesse oder einseitige
mechanische Uberlastung kénnen die Struk-
tur schwdchen. Die Folge sind Schmerzen,
eingeschrénkte Beweglichkeit oder erhéhtes
Verletzungsrisiko.

Risiken fiir Sehnen und Bénder

Unsere Sehnen und Bander stehen im Alltag
unter standiger Belastung. Besonders ge-
fahrlich sind abrupte Bewegungen, schnelle
Richtungswechsel oder plétzliche Kraftein-
wirkungen wie beim Sprung oder Aufprall.
Aber auch monotone Belastungen im Beruf
oder bei Freizeitaktivitdten kénnen zu Mikro-
schdden fihren.

Weitere Risikofaktoren sind Bewegungsman-
gel, Ubergewicht, muskulére Dysbalancen,
hormonelle Verénderungen oder Rauchen.
Auch genetische Veranlagungen spielen
eine Rolle. Besonders tiickisch: Viele Schadi-
gungen verlaufen zundchst schleichend

und werden erst spdt bemerkt.

Kollagen in der Kosmetik und Medizin
Neben seiner strukturellen Funktion in Seh-
nen und Bdndern hat Kollagen auch in der
Kosmetik einen hohen Stellenwert. Hier steht
vor allem Kollagen Typ | im Mittelpunkt, da

es fur die Hautfestigkeit verantwortlich ist.
Viele Anti-Aging-Produkte setzen auf Kollagen-
hydrolysat oder Kollagenpeptide, um die
Hautelastizitat zu verbessern.

Auch in der medizinisch-wissenschaftlichen
Diskussion gewinnen oral eingenommene

Vor dem Sport sollte man sich aufwdrmen, um die Sehnen und Bander auf die Belastung vorzubereiten.



Kollagenpeptide zunehmend an Aufmerk-
samkeit. In Studien wurden dabei verschie-
dene potenzielle Wirkmechanismen unter-
sucht, etwa im Zusammenhang mit dem
Bindegewebe oder mit Belastungssituatio-
nen des Bewegungsapparates.

TENDOACTIVE® als gezielte Ergéinzung

Ein Naohrungsergdnzungsmittel, das in die-
sem Zusammenhang erwdhnt werden kann,
ist TENDOACTIVE® von Reig Jofre, vertrieben
in der Schweiz durch die TRB Chemedica SA.
Es enthdlt hydrolysiertes Kollagen Typ |,

Chondroitinsulfat, Vitamin C und Mangan.
Diese Kombination liefert gezielt jene N&hr-
stoffe, die mit dem Aufbau und der Erhaltung
von Bindegewebe in Verbindung stehen.

Dabei kann das Kollagen als Baustein fiir
das betroffene Gewebe dienen, wihrend das
Vitamin C dazu beitragen kann, dass der
Kérper sein Bindegewebe besser aufbaut
und zu stdrken vermag. Mangan kann seiner-
seits eine gesunde Sehnenstruktur fordern,
wdhrend Chondroitinsulfat die mechanische
Belastbarkeit erhéhen kann. TENDOACTIVE®
ist zudem frei von Gluten und Laktose und
kann in jeder Apotheke oder Drogerie in der
Schweiz bestellt werden.

Das Produkt eignet sich fur Personen, die
gezielt auf eine ausreichende Versorgung
mit diesen Ndhrstoffen achten machten.
Sei es in Phasen erhohter kérperlicher Bean-
spruchung, etwa als besonders aktive Men-
schen wie etwa Sportler*innen, oder als Teil
einer ausgewogenen Lebensweise. Es ist
rezeptfrei erhdltlich.

Martin Mader

TRB_RJ_SHA_07082025_DE

P SOS
KINDERDORF

«Eure Arbeit iiberzeugt mich, deshalb habe
ich euch in meinem Testament bedacht»

Barbara Steiner aus Ittigen erzéhlt, warum sie in ihrem
Testament SOS-Kinderdorf Schweiz beriicksichtigt hat.

Auf die Frage nach der Bedeutung von Familie hat Bar-
bara Steiner eine klare Antwort parat: «kFamilie bedeutet,
dass man es auch lebt. Entscheidend ist nicht die Bluts-

fasziniert hat. Danach habe ich mich mit eurer
Arbeit auseinandergesetzt. Was ich gelesen
habe, hat mich Uberzeugt.»

«lhr macht einen grossartigen Job. Einer der
Grundsatze eurer Organisation ist fiir mich ent-
scheidend: Jedes Kind soll behiitet, geliebt und
in Sicherheit aufwachsen und SOS-Kinderdorf
schafft dafiir die notwendigen Strukturen.»
Dieser Grundgedanke Uberzeugte Barbara
Steiner, SOS-Kinderdorf im Testament zu be-
denken. Mit Blick auf die Zukunft wiinscht sich
Barbara, dass die Kinder der nachsten Generation
in diesen schwierigen Zeiten Ruhe und Schutz
finden, um die Starke fir kommende Herausforde-
rungen zu entwickeln. Mit ihrer testamentarischen
Bertcksichtigung von SOS-Kinderdorf tragt sie
dazu einen wichtigen Teil bei.

verwandtschaft, sondern dass man flireinander da ist,

auch in schlechten Zeiten.» Bei unserem Treffen berich-
tet sie uns, was sie dazu bewegt hat, SOS-Kinderdorf in
ihrem Testament zu bedenken: «Ilch habe SOS-Kinder-
dorf durch einen Vortrag kennengelernt, der mich

Sie méchten mehr Gber SOS-Kinderdorf
Schweiz wissen oder sind daran interessiert, uns
in lhrem Testament zu bedenken?
sos-kinderdorf.ch
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Feste dritte Zdhne in einem Tag - mehr Lebensqualitédt mit Zahnimplantaten

Wenn alle Zihne 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
endgdltige Briicke angefertigt.

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

Untersuchung ergab, dass die meisten Zghne
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 Glick erfuhr ich von der
Methode ‘Feste Zdhne 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
besonders lange und stabile Implantate verwendet werden, die
eine Sofortbelastung zulassen, ohne lange Einheilphasen ab-
warten zu miissen. Das bedeutet fir den Patienten:

- Nur eine Operation erforderlich

Keine Knochentransplantate oder -aufbauten, dadurch

vermindertes Operationsrisiko
Sofort feste Zdhne, keine langen Wartezeiten mit

herausnehmbaren Prothesen

Geringere Kosten (im Vergleich zu Briicken auf 6 oder 8
Implantaten)
Gute Asthetik, einfache Hygiene, da nur 4 Implantate zu

putzen sind

Verschraubter Zahnersatz erméglicht bei Bedarf einfache
Reparatur

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

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

Ausfihrliche Informationen unter
www.ztlu.ch

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit tiber 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 Uberzeugt. Daher
gewdhren wir unseren Patienten eine 10-Jahres-Garantie auf Implantatverlust.

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

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

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

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch
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WENN MILCH BESCHWERDEN VERURSACHT

Viele Menschen vertragen Milch
und Milchprodukte schlecht -
die Ursache ist oft eine Laktose-
intoleranz. Doch was genau pas-
siert hier? Wie erkennt man sie
und welche Behandlungsmég-
lichkeiten gibt es? Und wie kann
LACTRASE® helfen?

Als Milchzucker ist Laktose ein
naturlicher Bestandteil von Milch.
Chemisch gesehen handelt es
sich um einen Zweifachzucker,

bestehend aus Glukose und Ga-
laktose.UmvomKorper verwertet
zuwerden, muss Laktose im Dinn-
darmin diese beiden Einfachzucker
gespalten werden. Dafir ist das
Enzym Laktase notwendig.

Bei Menschen mit Laktoseintole-
ranz wird zu wenig oder gar keine
Laktase gebildet. Die unverdaute
Laktose gelangtin den Dickdarm,
wo sie durch Darmbakterien ver-
gorenwird. Dabei entstehen Gase
und organische Sduren, die fir die
typischen Beschwerden sorgen.

Symptome und Formen

Bléhungen, Bauchkrdmpfe, Vélle-
gefiihl und Durchfall sind héufige
Symptome einer Laktoseunvertrag-
lichkeit. Sie kdnnen wenige Minuten
bis Stunden nach dem Verzehr lak-
tosehaltiger Lebensmittel auftreten.
Medizinisch unterscheidet man
drei Formen: die primdre Lakto-

seintoleranz (h&ufigste Form, ge-
netisch bedingt, weltweit verbrei-
tet, meist ab Jugendalter), sekun-
ddre Laktoseintoleranz (durch
Darmerkrankungen wie Zéliakie
oder durch Infektionen ausgeldst)
und die kongenitale Laktoseinto-
leranz (sehr selten, von Geburt an
bestehend).

Diagnose und Therapie

Fur die Diagnose stehenverschie-
dene Verfahren zur Verfigung: der
Hz-Atemtest, ein Laktose-Belas-
tungstest mit Blutzuckermessung
oder ein Gentest. Erste Hinweise
liefert oft auch die Selbstbeob-
achtung.

Die Therapie zielt darauf ab, Be-
schwerden zu vermeiden. Das
kann durch eine laktosearme Er-
ndhrung geschehen - was im Alltag
jedoch oft schwierig ist, da Lakto-
seinvielen Produkten enthalten ist.

Eine Alternative ist eine Enzym-
Ersatztherapie mit der Einnah-
me von Laktase-Prdparaten wie
etwa LACTRASE®. Dieses rezept-
frei erhdltliche Produkt in Kapsel-
form enthdlt mikrobiell gewonnene
Laktase, die im Magen aktiv wird.
Sie spaltet die im Speisebrei ent-
haltene Laktose zuverldssig, noch
bevor Beschwerden entstehen.

Eine Kapsel mit 18000 FCC-Ein-
heiten reicht fur bis zu 30g Lak-
tose - etwa ein halber Liter Milch.
LACTRASE® ist in verschiedenen
Dosierungen und Packungsgros-
sen erhdltlich, vom Klickspender
bis zur Grosspackung.

Leiden Sie an

Hallux valgus?

Schiitzen den
Ballenzeh vor Reibung
und lindern
Schmerzen.

Medizinprodukt

Erhaltlich im Fachhandel
und Online

« Verteilt Druck und reduziert Reibung am Ballenzeh, ohne im Schuh fiir zusatzlichen
Druck zu sorgen, dank des nur 1 mm diinnen EPITHELIUM 26° Gels

« Sehr diinn, kann in allen geschlossenen Schuhen getragen werden

Hersteller: MILLET INNOVATION, F-26270 Loriol-sur-Dréome - Importeur: Tentan AG, CH-4452 Itingen

epitact.ch
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DAMIT DU DAS TROPFELN VERGESSEN KANNST

Eine Bewegung zu viel, einmal zu
stark gehustet oder einfach nur
unbeschwert gelacht: Flugs trop-
felt wegen der Blasenschwiiche
Harnin die Unterwdsche. Dank der
MoliCare® Absorbent underwear
mit X-Change Pads ist dies auch
fur aktive Menschen kein Grund
mehr zur Peinlichkeit.

Blasenschwéche macht keinen
Unterschied zwischen Mann und
Frau - und sie betrifft mehr Men-
schen, alsman denkt. Gerade inder
Altersgruppe ab 35 sind viele davon
Uiberrascht, dass solche «kleinen
Unfdlle» Alltag sein kénnen.

Dann wird oft improvisiert, doch
Behelfslosungen wie Damen-
hygieneprodukte oder Toiletten-
papier sind meist weder effektiv
noch diskret. Und zur ungewollten
feuchten «Bescherung» kommt
hinzu, dass solche Behelfsmass-
nahmen oft unschon sind.

MoliCare®: sicher und diskret
Die Folgen des ungewollten Harn-
abgangs und deren Bewdiltigung
sind namentlich fir aktive Men-
schen problematisch. Schliesslich
soll niemand das Malheur mitbe-
kommen. Und schon gar nichteine
Person, die man vielleicht gerade
kennengelernt hat.

Es braucht nun verldsslichen
Schutz, der aber so diskret wie
moglich ist. Ein solcher ist etwa die
MoliCare® Absorbent underwear
mit X-Change Pads. Diese weltweit

erste waschbare, aufsaugende
Unterwdsche mitaustauschbaren
Einlagen”kombiniert Tragekomfort
mit Funktionalitét und Nachhaltig-
keit. Die Unterwdsche trégt sich
wie normale Wdsche, bietet aber
zuverldssigen Schutz.

In jeder Situation gelassen sein
Die Einlagen passen sich indivi-
duell Deinen Bedurfnissen an.
Egal, ob im Buro, beim Sport oder
in Deiner Freizeit. Hierfur sind die
X-Change Pads harmonisch und
nicht sichtbar in die Unterwdsche
eingefligt, was natirlichinbeson-
deren Situationen, wie etwain der
Umkleide oder beiintimen Momen-
ten, willkommen ist.

Die wechselbaren X-Change Pads
nehmen Flussigkeit sicher und
unauffdllig auf: ideal fir ein In-
kontinenzprodukt bei einer noch
sehr leichten bis leichten Bla-
senschwidche. Dass Du Dich da-
mit den ganzen Tag Uber frisch
und freifuhlen kannst, dazu tragt
auch der hohe Tragekomfort mit
nahtlosem Design und weichem
Material bei.

Fiir Manner und Frauen

Deninnovativen Schutz gegen lésti-
ge Urintrépfchen gibt es in den Ver-
sionen MoliCare® lady Absorbent
underwear und MoliCare® MEN
Absorbent underwear. Die auf-
saugende Unterwdsche ist in
verschiedenen Grossen erhdlt-
lich. Zu Deiner Sicherheit findest
Du in jeder Packung nebst einem

Dank der MoliCare® Absorbent underwear mit den X-Change Pads kénnen sich aktive
Menschen auf einen wirksamen wie diskreten Schutz vor Trépfeln verlassen.

Slip auch funf der superprakti-
schen Pads. Zusdtzlich sind Er-
satzpads in Packungen von je 20
Stuck erhdltlich.

Lass Dich nicht unnétig einschran-
ken: Die MoliCare® Absorbent un-
derwear bietet eine smarte, siche-
re und nachhaltige Lésung fur ein
frisches Gefihl - ganz ohne Kom-
promisse. Kein nerviges Ver-
rutschen, keine peinlichen Situatio-
nen. MoliCare® steht fur Innovation
und Wohlbefinden: Die Kombina-
tion aus aufsaugender Unterwd-
sche und austauschbaren Einla-
gen ist einzigartig.

Sauber und nachhaltig

Wie fur Dich ist Nachhaltigkeit
auch fur uns wichtig. So ist die
MoliCare® Absorbent underwear

Die wie normale Slips aussehende MoliCare® Absorbent underwear mit X-Change Pads gibt es in den Varianten «lady» und «MEN».
Ersatzpads sind in Einheiten zu 20 Stick erhdltlich.
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nicht nur funktional, sondern auch
umweltfreundlich: Sie ist bei 60
Grad waschbar, trocknergeeignet
und wiederverwendbar.

Die X-Change Pads reduzieren im
Vergleich zu herkémmlichen Ein-
wegprodukten die Menge an Plas-
tikabfall um fast 80 Prozent!. Mit
dieser waschbaren, aufsaugenden
Unterwdsche mit den leichtwech-
selbaren Einlagen tust Du somit
nicht nur Dir selbst etwas Gutes,
sondern auch der Umwelt.

Keine Kompromisse mehr
Probiere es aus - Schluss mit
Kompromissen und unangeneh-
men Geflihlen, wenn es wieder
tropfelt: Mit MoliCare® Absorbent
underwear mit X-Change Pads
bist Du vorbereitet und niemand
wird es merken. Damit Du Dich
rundum wohlfuhlst.

t Im Vergleich zu herkdmmlichen
Einwegprodukten.

* Patentierte Technologie: X-Change
Pads fiir den Einmalgebrauch in einer
versteckten Tasche.

MoliCare® Absorbent underwear
mit X-Change Pads ist exklusiv in
Apotheken erhdiltlich.



HARTMANN
+

Helps. Cares. Protects.

Jetztin
der Apotheke
beraten lassen!
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GEGEN TROCKENE AUGEN KANN MAN ETWAS TUN

Ist es wieder kdlter und windig, lei-
den viele unter trockenen Augen.
Heizungsluft drinnen tut das tbrige.
Die Augentropfen HYLO COMOD®
und HYLO GEL® von URSAPHARM
lindern nicht nur die Symptome,
sondernihr cleveres COMOD®-Do-
sierungssystem schont auch das
Portemonnaie.

Im Herbst und im Winter fiihlen sich
die Augen wegen einer reduzierten
Luftfeuchtigkeit oft trocken und
gereizt an. Dies auch ohne spezi-
fische medizinische Vorbelastung.
Und dann hdlt man sich in der kal-
teren Jahreszeit vermehrtin beheiz-
ten RGumen mit trockener Luft auf.
Durch das Heizen erwdrmte Luft ent-
zieht den Schleimhé&uten Feuchtig-
keit, trockene Augen sind die Folge.

Hdufig entsteht das Geflhl, dass
sich ein Fremdkdrper im Auge be-
findet. Das liegt daran, dass die Trg-
nenflussigkeit schneller verdunstet,
wenn die Luft trocken ist. Dabei soll-
te der Trdnenfilm die Augen nicht nur
befeuchten, sondern sie ebenfalls
reinigen. Ferner enthdlt die Tréinen-
flussigkeit Antikorper und Enzyme.

Hyaluronsdure bindet Wasser
Die Belastung fur das Auge wird
durch Bildschirmarbeit oder lan-
ges Lesen auf dem Sofain trockener
Innenluft noch verstdrkt. Doch will
man dem mit einem Gang an die fri-
sche Luft ausweichen, trocknet kal-
ter Wind die Augen aus. So drohen
drinnen wie draussen brennende,
juckende oder sogar schmerzende
Augen. Gegen das Dilemmaist man
aber nicht machtlos. Es gibt diverse
Verhaltensweisen (vgl. Kasten), die
Abhilfe schaffen.

Ebenfalls Linderung versprechen
Augentropfen. Doch es gibt Augen-
tropfen und Augentropfen: Werden
sie oft und intensiv eingesetzt, soll-
ten sie frei von Konservierungsstof-
fen und Phosphaten sowie Emulga-
toren, beide dienen der Stabilisie-
rung der Tropfenldsung, sein. Der
Wirkstoff Hyaluronsdure hilft dabei,
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das Auge mdglichst lange feucht zu
halten. Diese kommt im Kérper na-
turlich vor und ist dafur bekannt,
Wasser zu binden. Doch selbst hier
gibt es Unterschiede: Um méglichst
lange und stabil auf der Augenober-
flache zu verbleiben und um mag-
lichst wenige Tropfen zu verbrau-
chen, sollte die Sdure hochmole-
kular sein.

Sauber und ergiebig

Weitere wichtige Aspekte bei Au-
gentropfen sind die Sterilitgt und
die Ergiebigkeit. So ist es fur die Au-
gengesundheit von zentraler Bedeu-
tung, dass mit den Tropfen keine Ver-
schmutzung ins Auge kommt. Im
Gegenzug haben die Tropfen mag-
lichst keine konservierenden Stoffe,
Phosphate und Emulgatoren auf-
zuweisen.

Ein weiteres Thema ist die Verpa-
ckung: Bei Tropfen ohne oder nur
mit wenig Konservierungsstoffen
ist es wichtig, den Dispenser so zu
konstruieren, dass auch ohne diese
Mittel eine méglichst lange Haltbar-
keit gewdhrleistet ist. Dartiber hinaus
sind zugunsten der Umwelt sowie
des Portemonnaies Multidosensys-
teme empfohlen. Plastikverpackun-
gen einzelner Dosen oder nicht ver-
brauchte Dosen in Mehrfachverpa-
ckungen landen eh im Mll.

Verhaltens-Tipps

- Mit einer Sonnenbrille vor
starkem Wind schitzen.

- Regelmdssiges Raumliften
fur mehr Luftfeuchtigkeit.

- Luftbefeuchter und Pflan-
zen im Raum aufstellen.

- Fur mehr Tranenflissigkeit
ausreichend trinken.

- Bei langer Bildschirmarbeit
zwischendurch bewusst
blinzeln und sowieso regel-
mdssig Pausen einlegen.

Eine perfekte Lésung

All diese Kriterien erfuillen die Augen-
tropfen HYLO COMOD® und HYLO
GEL® von URSAPHARM perfekt. Sie
basieren nicht nur auf einer hoch-
molekularen Hyaluronsdure, der
Anteil betrdgt 0,1 bzw. 0,2%, son-
dern sie sind auch frei von Konser-
vierungsmitteln und Emulgatoren.
Dennoch betrdgt die Haltbarkeit
nach Anbruch des Produkts sechs
Monate.

Dariber gibt es HYLO COMOD® und
HYLO GEL® in der innovativen Do-

sierungsflasche mit dem COMOD®-
System («Continous Mono Dose»).
Diese ermdglicht eine gleichmds-
sige und sterile Abgabe der Au-
gentropfen. Auch sind die beiden
URSAPHARM-Produkte dank
COMOD® preislich interessant, denn
die hohe Ergiebigkeit macht sie ver-
gleichsweise gtinstiger.

Weitere Informationen: www.hylo.ch



«MACHST DU MIT?» -=MOTIVIERT ZU GEZIELTEM TRAINING

Bewegung ist ein zentraler Bestandteil im Umgang mit rheumatischen Erkrankungen. Deshalb lanciert die
Rheumaliga Schweiz unter dem Motto «Machst du mit?>» eine neue Bewegungskampagne, die Menschen
mit Rheuma zu bewusstem Training anregt. Jetzt mitmachen!

Wissenschaftliche Studien belegen, dass
gezieltes Training Schmerzen lindern, Gelenk-
schdden ausgleichen und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen kann. Mit dem vorfran-
kierten Postkartenset der Kampagne soll zudem
das eigene Umfeld aktiviert werden, Training zu
einem gemeinsamen Erlebnis zu machen.

Bewegungsvideos fiir jedes Niveau

Die Aktion lguft bis Dezember 2025 und setzt
auf eine Kombination aus Videoclips und einer
kreativen Postkartenaktion, um das Thema
Training in den Alltag zu integrieren. Die elf
neuen Videoclips zeigen gezielte Trainings-
Ubungen fir verschiedene Umgebungen - vom
Wohnzimmer Gber das Schwimmbad bis hin
zur Natur. Die Ubungen wurden von Gesund-
heitsexpertinnen entwickelt und bericksichti-
gen verschiedene Fitnessniveaus, sodass so-
wohl Anfanger*innen als auch Fortgeschritte-
ne passende Varianten finden.

Kursangebote in lhrer Néhe

Zusdtzlich zur Kampagne bieten die kanto-
nalen und regionalen Rheumaligen ein um-
fangreiches Programm an zertifizierten
Bewegungskursen fir Rheumabetroffene und
die breite Offentlichkeit an, darunter Osteo-
gym®, Active Backademy® oder Aquawell®.
Diese Kurse werden von ausgebildeten Fach-
personen geleitet, die gezielt auf die Bedurfnis-
se von Menschen mit Rheuma eingehen.

Jetzt informieren und mitmachen!

Weitere Informationen zur Kampagne und
die Méglichkeit, das kostenlose Postkarten-
set zu bestellen, finden Sie auf der Website
der Rheumaliga Schweiz:
rheumaliga.ch/training

Haferbrei-Make-Up?

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fir Dein Kind. Folgemilch eignet sich nur flr Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.
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SO HILFT ERGOTHERAPIE BEI ADHS

Die Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitdtsstorung (ADHS) beeintréchtigt die Fahigkeit, sich selbst zu organi-

sieren und Vorhaben umzusetzen. Mit geeigneten Strategien kdnnen Betroffene diese Fahigkeiten trainieren.

Termine einhalten, Arbeiten zu Ende bringen
oder tiberhaupt erst mit einer Aufgabe begin-
nen: Gelegentliche Miihe damit kennen viele
von uns. Fir Menschen mit ADHS sind solche
Dinge jedoch meist besonders schwierig und
manchmal kaum zu bewdltigen.

Ein hoher Stresspegel und ein Gefiihl des
stdndigen Versagens sind hdufige Begleiter in
einem Leben mit ADHS. Glicklicherweise kann
man aber lernen, mit diesen Einschrdnkun-
gen umzugehen. Mit den passenden Strate-
gien lgsst sich der Alltag gut bewdltigen, hier
unterstitzt auch eine Ergotherapie.

Ziel einer Ergotherapie

Ergotherapie kommt zum Einsatz, wenn die
Handlungsfdhigkeit eines Menschen einge-
schrénkt ist, sei dies nach einem Unfall, in-
folge einer Krankheit, im Alter oder aufgrund
von angeborenen Behinderungen, Entwick-
lungsstérungen oder -verzogerungen. Die Ein-
schrankungen kénnen motorischer, neurolo-
gischer, psychischer oder kognitiver Art sein.
Dementsprechend kennt die Ergotherapie
mehrere Fachrichtungen: Geriatrie, Neurolo-
gie, Padiatrie und Psychiatrie.

0Ob nach einer Handverletzung die Beweglich-
keit und Geschicklichkeit beeintrachtigt sind,
ein Schlaganfall den Tastsinn oder das Ge-
ddchtnis geschddigt hat oder eben ADHS das
Leben erschwert: «Das Ziel einer Ergotherapie
ist stets, durch gezieltes Uben die Handlungs-
kompetenz und die Selbstdndigkeit im Alltag
zu stdrken», erkldrt Christa Fritz. Sie ist eine

Menschen mit ADHS haben von Natur aus weniger Kontrolle Gber ihre Aufmerksamkeit und ihre Impulse.

auf ADHS und Autismusspektrum spezialisier-
te Ergotherapeutin in Zurich.

Besondere Gehirne

ADHS gilt nach heutigem Kenntnisstand als
neurologische Entwicklungsstérung. Man
geht - unter anderem - von einem Mangel der
Neurotransmitter Dopamin und Noradrena-
lin aus, die wichtig fur Motivation und Kon-
zentration sind. Auch arbeitet der prafronta-
le Kortex des Gehirns bei ADHS anders als bei
sogenannt neurotypischen Personen, deren
Gehirne keine neurobiologischen Anomalien
aufweisen. «Dies fihrt zu den fir ADHS typi-
schen Schwierigkeiten, denn der préfrontale
Kortex steuert die exekutiven Funktionen», er-
léutert Christa Fritz.

«Dazu zdhlen etwa das Arbeitsgeddchtnis,

die bewusste Aufmerksamkeitssteuerung, Im-
pulskontrolle, Selbstregulierung, Priorisierung,
Zeitmanagement und weitere Funktionen, die
es ermdglichen, planvoll, strukturiert und ziel-
orientiert zu handeln.» Menschen mit ADHS
haben also von Natur aus weniger Kontrolle
uber ihre Aufmerksamkeit und ihre Impulse. Sie
konnen auch nicht aus reiner Willenskraft oder
durch Zusammenreissen punktlicher, zuverlds-
siger oder strukturierter werden.

Training fiir die exekutiven Funktionen

Um die Handlungsfdhigkeit zu verbessern,
sind geeignete Strategien und in der Regel
eine professionelle Begleitung nétig, etwa
eine spezialisierte Ergotherapie. Im Unter-

fecand

\L Der ultimative Wachmacher
16/ Kaubonbon mit Cola-Nuss,
Mate- und Krauterextrakten.

Ein Kaubonbon enthalt gleich viel
Coffein wie eine Tasse Kaffee.

Tentan AG, 4452 Itingen — www.tentan.ch

44 Schweizer Hausapotheke 6-2025




schied zu einer Psychotherapie arbeiten Be-
troffene dabei nicht primdr an einer Veréinde-
rung ihrer psychodynamischen Muster, son-
dern Giben gezielt, ihre exekutiven Funktionen
besser und zuverldssiger abzurufen.

Im Mittelpunkt stehen ganz konkrete Proble-
me im Beruf, in der Schule oder im Privatle-
ben. Vergisst beispielsweise jemand stéindig
Termine, suchen Ergotherapeutin und Klient
nach geeigneten Methoden und Hilfsmitteln,
um dies zu éndern. Fiir Menschen mit ADHS
ist es oft sehr qualvoll, dass sie simple Dinge
nicht beherrschen. Daher ist es eine grosse
Erleichterung, wenn jemand dieses Problem
ernst nimmt und fiir ein ADHS-Gehirn geeig-
nete Wege aufzeigt, daran zu arbeiten.

Die erarbeiteten Strategien mussen im All-

tag selbststdndig umgesetzt und sehr oft ge-
bt werden, damit sie zu festen Routinen wer-
den. Geduldig Schritt fur Schritt vorzugehen
und Strategien als Routinen zu etablieren, sei
jedoch dusserst wichtig, um eine nachhaltige
Verbesserung der eigenen Situation zu errei-
chen, betont Ergotherapeutin Christa Fritz. An-
sonsten drohen héaufige Ruckfdlle in alte Ver-
haltensweisen.

Multimodale Behandlung von ADHS

Die Methoden erinnern teilweise an Coaching,
doch im Gegensatz zu diesem hat Ergothera-
pie einen medizinisch-therapeutischen Hin-
tergrund. Damit die Krankenkasse die Kosten
Ubernimmt, muss Ergotherapie drztlich ange-
ordnet werden. In der Regel ist sie Teil eines
multimodalen Behandlungskonzepts.

Je nach Einschrdnkungen und Leidensdruck
kommt ergénzend eine medikamentdse Be-
handlung mit Stimulanzien infrage, und
manchmal ist zusdtzlich eine Psychothera-
pie angezeigt. Denn ein unbehandeltes ADHS
kann zu grossem Stress sowie zu Angsten,
Zwang, Sucht oder Depressionen und bis in
ein Burnout fihren. Fur eine dauerhafte Ver-
besserung ist auch die darunterliegende Pro-
blematik der ADHS-bedingten Schwierigkei-
ten zu behandeln.

Einzelsitzungen oder Gruppentherapie

Eine Ergotherapie ist keine Pauschallésung.
«Mit jeder und jedem Betroffenen erarbeiten wir
individuelle Strategien, erléutert Christa Fritz.
Daftir ist ein Einzelsetting nétig. Dennoch kann
auch eine Gruppentherapie sinnvoll sein, allen-
falls als Ergéinzung zu den Einzelsitzungen.

«In der Gruppe trifft man auf Personen mit
@hnlichen Problemen und Erfahrungen und
erfahrt Verstdndnis fir die eigene Situation»,
so die Ergotherapeutin. «Das Gefuhl, nicht al-
leine zu sein und verstanden zu werden, sowie
der Austausch und das Lernen voneinander
konnen fir Betroffene sehr wertvoll sein.»

Christa Fritz

ist Ergotherapeutin mit eigener Praxis in
Zurich. Sie ist spezialisiert auf die Begleitung
von Erwachsenen mit ADHS oder im
Autismusspektrum. Weitere Informationen
unter ergo-im-alltag.ch

Katharina Képpen

ist freie Journalistin. Sie schreibt vor allem
iber Themen aus den Bereichen Gesundheit,
Gesellschaft, Wohnen, Bauen und Energie.

Effektive
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Faltenreduzierung

— erhaltlich in lhrer Apotheke & Drogerie

Die wiederverwendbaren Wirkstoff-Pads

aus medizinischem Silikon polstern feine Linien
sichtbar auf, regen die nattrliche Kollagen-
produktion an und pflegen die Haut intensiv

— fur sichtbare Ergebnisse ganz ohne
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BELIEBTES KUCHENKRAUT: PETERSILIE

Die Petersilie (Petroselinum crispum) ist ein leckeres und darum auch hdufig verwendetes Kraut zum Kochen.

Doch die Pflanze aus der Familie der Doldengewdchse (Apiaceae) ist richtig verwendet ebenfalls gesund.

Das beliebte Kiichenkraut kommt vermut-
lich urspriinglich aus der Mittelmeerregion.
Heute kommt die Pflanze zwar fast Gberall
auf der Welt vor, jedoch nicht wild, sondern
vom Menschen gesdt und gepflegt. Das ist
gut, denn die Petersilie kann leicht mit der
Hundspetersilie oder dem Gefleckten Schier-
ling, beide sehr giftig, verwechselt werden.

Wie alle harntreibenden Heilpflanzen, wur-
de in friiheren Zeiten die Petersilie zu den
Aphrodisiaka gezdhlt, das heisst Pflanzen,
welche die Potenz steigern. Im 16. Johrhun-
dert wurde die Pflanze als Mittel gegen die
Unfruchtbarkeit bei Frauen beschrieben.
Gleichzeitig mass man dem Kraut abtreiben-
de Wirkung zu. In historischen Kochbichern
wird sogar schwangeren Frauen vom Ver-
zehr von Petersilie abgeraten.

Auch ein Giftkraut

Das in unserer Kiiche wohl am hdufigsten ver-
wendete Gewtirz wdchst zweijdhrig: Im ersten
Jahr bildet es nur wiirzige Blatter und erst im
zweiten Lebensjahr Bliiten und Samen. Des-
halb wird sie im Garten oder Blumentopf in der
Regel jedes Jahr neu ausgestt. Das ist auch zu
empfehlen, denn nach der Bliite enthalten die
Blatter und Stdngel gréssere Mengen des dthe-
rischen Ols Apiol. Dieses kann Kréimpfe verur-
sachen sowie Leber und Nieren schadigen.

Vielseitig anwendbares wiirziges Kiichenkraut
Richtig kultiviert ist die Petersilie vollig unbe-
denklich, kdstlich im Geschmack und richtig
gesund. Neben dem glatten und krausen
«Peterli» gibt es noch die Wurzelpetersilie
(Petroselinum crispum var. tuberosum). Die
Pflanze verfeinert Suppen, Salate, Eintopfe

Wurzeln oder Blatter der Petersilie wiirzen jede Gemisesuppe. Die Blatter passen auch prima zu Eierspeisen.

oder Saucen. Beliebt ist auch die Verwendung
fir Lammfleischgerichte der mediterranen
Kiche, aber auch fur hiesige Frikadellen.

Petersilienwurzel oder die Bldtter wiirzen
jede Gemusesuppe und auch zu Eierspeisen
passen die griinen Bldatter. Mit der Petersilie
schmecken selbstgemachte Krduterbutter
oder eine etwas andere Pesto sehr gut. Be-
rihmt ist zudem die Salsa verde, die griine
Sauce aus Italien. Sie schmeckt gut zu Kar-
toffeln, als vegetarischer Brotaufstrich oder
zu Fleisch- und Fischspeisen.

Heilkraut gegen Mundgeruch und Schuppen
Fur alle, die gern Knoblauch und Zwiebeln
essen, ist die Petersilie unverzichtbar. Schliess-
lich wirkt das Kraut etwa gegen Bakterien

in der Mundhéhle, die Uble Gertiche verursa-
chen. Das Kraut kann frisch gekaut werden
oder zusammen mit Anis oder Fenchel als
Krdutermischung.

Ferner starkt die Petersilie auch die Zghne:
Die Blatter enthalten viel Vitamin A und C,
sowie Kalzium und Fluor. Zudem wird das Heil-
kraut in kosmetischen Prdparaten besonders
gegen die Alterung der Haut angepriesen.

In Haarpflegeprodukten soll es die Schup-
penbildung vermindern und dem Haar einen
Glanz verleihen.

Ferner ist Petersilie entzindungshemmend
und wirkt als Ol gut gegen unreine Haut. Das
Ol kann man einfach selbst herstellen, indem
das zerstossene Kraut in einem neutralen
Speisedl eingelegt wird. Mit diesem Krauterdl
wird die betroffene Hautstelle mehrmals téig-
lich betupft.

Judith Dominguez
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IN DERWURZEL LIEGT DIE KRAFT

Seit Generationen vertrauen Men-
schen auf die Heilkraft traditio-
neller Pflanzen. Eine davonistder
Wallwurz, auch Beinwell genannt.
In einem fettfreien Einreibemit-
tel aus frischen, biologisch ange-
bauten Wurzeln entfaltet er sei-
ne Wirkung auf natiirliche Weise
direkt auf der Haut.

Traditionell verwendet

Der Wallwurz, botanisch Symphytum
officinale, wird seit Jahrhunderten
auftraditionelle Weise angewandt.
Seine vielseitigen Eigenschaften
machen ihn bis heute zu einer be-
liebten Pflanze. Fur das pflanzliche
Gelvon Dr. Andres werden die wert-
vollen Wurzeln verwendet. Die Zu-
bereitung ist fettfrei, zieht rasch
ein und hinterlésst ein angeneh-
mes Hautgefuhl. Durch die scho-
nende Verarbeitung bleibt die Kraft
der Wurzeln vollstdndig erhalten.

Biologisch angebaut

Die Wurzeln fur das Einreibemit-
tel stammen ausschliesslich aus
kontrolliert biologischem Anbau
im Berner Emmental. Dort wird
zum optimalen Zeitpunkt geern-

tet - ein entscheidender Faktor
fur die Qualitat: «Die Inhaltsstof-
fe der Wallwurz sind empfindlich»,
erkldrt Dr. Andres: «Deshalb muss
alles rasch und unter guten Be-
dingungen ablaufen.» Die frischen
Wurzeln werden unmittelbar nach
der Ernte weiterverarbeitet, damit
ihre wertvollen Bestandteile erhal-
ten bleiben.

Personlich verarbeitet

Dr. Andres ist wie jedes Jahr per-
sonlich bei der Verarbeitung der
Wallwurzpflanze dabei. Auch bei
der Extraktion geht das Team
um Dr. Andres keine Kompromis-
se ein: «Fur einen guten Extrakt
sollen nur Lésungsmittel verwen-
det werden, an die der menschli-
che Organismus seit jeher gewshnt
ist. In unserem Fall ist dies ein Ge-
misch aus Wasser und Alkohol. Nur
so vermeiden wir, dass unerwiinsch-
te Stoffe extrahiert werden», sagt
Dr. Andres. Das macht das Pro-
duktgutvertrdglich. Das geheime
Verfahren bewahrt nicht nur die
Naturlichkeit des Produkts, son-
dern sorgt auch fir eine gute Ver-
trdglichkeit.

Die Wallwurzpflanze wird biologisch angebaut.

Natiirlich wohltuend

Das Ergebnis ist ein konzentriertes
Wallwurzextraktgel. Das fettfreie
Einreibemittel wird zum treuen Be-
gleiterim Alltag. Es zieht rasch und
vollstdndig ein und hinterlgsst ein
angenehmes Hautgefihl. Fur alle,
die auf die Kraft der Pflanzen und

die Reinheit nattrlicher Inhaltsstof-
fe setzen - und auf echte Schwei-
zer Qualitét.

Erhdltlich in Apotheken und Dro-
gerien. Weitere Informationen zur
Dr. Andres Pharma AG:
www.dr-andres.ch

Das Forte Gel zieht vollstdndig ein und hinterldgsst ein angenehmes Hautgefihl.
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Die chronische Hauterkrankung tritt oft bereits im Sduglingsalter auf und kann sich schubweise verschlimmern.

Die Endung «-itis» verweist auf eine entzindliche Grunderkrankung und der Wortteil «Neuro-» bezieht sich auf

den Zusammenhang zu den Nerven.

Neurodermitis dussert sich in entzindlichen
Hautausschlagen, verbunden mit starkem
Juckreiz, welcher bis zu blutigem Aufkratzen
der Haut verleitet. Bei Stuglingen ist Milch-
schorf ein erster Hinweis fur Neurodermitis.
Betroffene Sduglinge bekommen oft HA-Ba-
bymilch, welche méglichst von Allergenen
befreit ist.

Das allergische Entziindungspotential ist bei
Neurodermitiker*innen sehr hoch. Die aus-
|I6senden Faktoren kénnen sich verdndern
und von anderen Umwelteinflissen wie zum
Beispiel Stress geprégt werden. Auslosende
Faktoren kénnen etwa verschiedene Texti-
lien, Lebensmittelbestandteile oder Wasch-
mittelzusdtze sowie Umweltallergene wie
Tierhaare oder Pollen sein.

Reduzierter Hautschutz
Neurodermitiker*innen haben einen vermin-
derten Hautschutz durch das Fehlen wich-
tiger Hautbestandteile, wie beispielsweise
dem Fettkitt. Dieser besteht aus Gamma-Li-
nolensdure (GLA), einer Fettsdure, die vor
allem in Borretsch- und Nachtkerzenél vor-
kommt. Bei Neurodermitis fehlt ein Enzym,
um GLA aus Linolsdure selbst herzustellen.

Der Fettkitt verbindet die einzelnen Haut-
schiuppchen und sorgt fur eine glatte, wider-
standsfdhige Haut. Fehlt der Kitt, brechen
die Hautschuppchen auf und die Haut ist an-
falliger fur verschiedenste Allergene. Daher
nehmen Betroffene vor allem in der kalten
Jahreszeit Kapseln mit Leindl, Nachtkerzenél
oder Borretschdl ein.

Antiallergische Hautpflege

Eine geeignete Hautpflege ist sehr wichtig.
Als Reinigungsmittel sollten milde Wasch-
lotionen mit einem reduzierten Anteil an
Schaummitteln verwendet werden. Auf che-
mische Duftstoffe sollte verzichtet werden.

Daher empfiehlt sich oft ein komplett duft-
neutrales Duschmittel. Die anschliessende
Pflege der Haut ist gerade in der kalten Jah-
reszeit sehr wichtig. Tdgliches Einreiben

mit einer fettenden Creme oder Salbe ist es-
senziell. Auch hier sollte auf Duftstoffe ver-
zichtet werden.
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Verschiedene Faktoren wie Textilien, Lebensmittelbestandteile oder Waschmittelzusatze sowie Umweltallergene
wie Tierhaare oder Pollen kénnen Neurodermitis auslésen. Wichtig ist eine antiallergische Hautpflege, etwa mit

milden Waschlotionen.

Schulmedizinische Therapie

Akute Schiibe werden in der Schulmedizin
hdufig mit kortisonhaltigen Produkten be-
handelt. Diese machen jedoch die Haut auf
Dauer dinner und schwdchen den Haut-
schutz noch mehr.

Werden die Kortison-Produkte nach einem
Schub nicht ausgeschlichen, kommen die
Beschwerden schnell und intensiv zurick.
Wahrend akuten Schiben ist Kortison jedoch
hdufig das einzig nitzliche Mittel.

Alternative Medizin und Ursachenbehandlung
Das Erkennen von auslésenden Faktoren
und das Reduzieren von Stress in Kombination
mit der richtigen Hautpflege, sind die wich-
tigsten Behandlungsansdtze. Unterstitzend
empfehlen sich entziindungshemmende
Nahrungsergdnzungsmittel wie Kurkuma.

Entziindungen verursachen im Korper Scure
und Schlacke bildende Abbauprozesse. Diese
schwdchen das Immunsystem und vermindern
eine addquate Reaktion auf Allergene. Darauf
Uberschiesst das Immunsystem und allergi-
sche Entziindungen werden weiter gefordert.

Somit ist klar, warum gerade bei Neuroder-
mitis ein starkes und abwehrfghiges Immun-
system wichtig ist. Nebst mit Nahrungs-

ergdnzungsmitteln auf Basis von Lein-,
Borretsch- oder Nachtkerzendl kann die
Hautbarriere auch mit Fischol gestarkt
werden. Fur Veganer empfiehlt sich Algendl.

Verschiedene und wechselnde Ursachen
Neurodermitis ist ein komplexes Krankheits-
bild, das verschiedene und wechselnde Ursa-
chen haben kann. Betroffene leiden unter
dem Juckreiz -, aber auch, dass die Erkran-
kung fir jede™n sichtbar ist.

Schulmedizinische Behandlungen lindern
die Erkrankung meist nur kurz. Durch Natur-
heilverfahren kénnen die Beschwerden oft
ldngerfristig gelindert werden. Es empfiehlt
sich daher, das Angebot von erfahrenen
Naturheildrzten und -grztinnen in Anspruch
zu nehmen.

Anina Nater

Eine ausfihrlichere Version
dieses Textes und weitere
spannende Beitrdge von
Anina Nater finden Sie auf
unserem Gesundheitsblog.



«ABNEHMSPRITZEN BEGUNSTIGEN REFLUX»

Fdr Menschen mit Adipositas sind «Abnehmspritzen> ein wichtiges Instrument im Kampf gegen
Ubergewicht. Neben der direkten hormonellen Wirkung verlangsamen sie auch die Magenentleerung,
wodurch man sich ladnger satt fuhlt. Doch gemdss Dr. med. Jorg Zehetner, Professor, Viszeralchirurg
und Experte fur Reflux, kann sich mit diesen Spritzen die Refluxproblematik auch verscharfen.

Als Spezialist fur Adipositas ist Dr. Jorg Ze-
hetner mit diesen Spritzen, den appetitsen-
kenden GLP-1-Rezeptoragonisten, bestens
vertraut. Einst entwickelt zur Behandlung
von Typ-2-Diabetes, werden diese Medika-
mente ebenfalls bei Adipositas angewandt,
weil sie das kérpereigene Hormon GLP-1
(Glucagon-like Peptide-1) imitieren.

Diese kiinstlichen GLP-1-Analoga, welche
eine funktionelle und strukturelle Ahnlich-
keit zum menschlichen Hormon aufweisen,
werden auch im Bariatric Center Bern von
Dr. Jorg Zehetner eingesetzt. «Diese Medi-
kamente kdnnen aber Reflux beglinstigen»,
warnt dieser.

Abnehmspritzen erhéhen das Risiko

fiir Reflux

Dr. Zehetner erkldrt: «Abnehmspritzen ver-
langsamen die Magenentleerung und man
hat dadurch lénger einen vollen Magen.
Doch so kann sich auch mehr Material an-
sammeln, dass dann durch die Speiseréhre
nach oben kommen kann.» Wie Dr. Zehetner
weiter ausfihrt, «<beobachteten wir im Ba-
riatric Center Bern in den vergangenen Jah-
ren vermehrt GLP-1-Patienten mit Reflux als
Nebeneffekt.»

Im Zuge der verzégerten Magen- oder Darm-
entleerung seien bei vielen Betroffenen auch
andere Nebenwirkungen wie Aufstossen,
Bléhungen, Ubelkeit und Erbrechen festzu-
stellen. «Wer so verstdrkt von Reflux beein-
trachtigt wird, dem kdnnte allenfalls eine Re-
flux-Operation helfens, berichtet Dr. Zehet-
ner. Er bietet diese «RefluxStop»-Methode
(ein kleines Silikon-Implantat) als Barriere
gegen hochdriickende Magensdéure in seiner
Swiss1Chirurgie Praxis an.

Problem wird durch Abnehmen entschdarft
Dr. Zehetner betont weiter die Wichtigkeit
einer vertieften Reflux-Abkldrung: «Hierzu
gibt es verschiedene Untersuchungen wie
Magenspiegelung und Séuremessung oder
die Magen-Szintigraphie zur Beurteilung
der Funktion und Geschwindigkeit der Ma-
genentleerung.»

«Liegt effektiv ein Body-Mass-Index von 35
oder hdher vor, dann bietet sich als Lésung
auch ein Magenbypass an. Damit wiirden Pro-
bleme wie Ubergewicht und Reflux gleichzeitig
angegangen, prdzisiert der Viszeralchirurg.
Dabei verweist Dr. Zehetner aber auch dar-
auf, dass sich eine solche Losung «bei einer
erfolgreichen Anwendung von GLP-1-Analo-
ga mit der Zeit auch eriibrigen kénnte.» Denn
bedingt durch den sich einstellenden Erfolg
der Spritzen und den damit verbundenen Ge-
wichtsverlust wiirde zum Beispiel die Reflux-
problematik wieder etwas entscharft.

Erndhrung und Essverhalten iiberdenken
Ferner verweist Dr. Zehetner auf einen weite-
ren Nebeneffekt dieser Spritzen: «Wir spre-
chen hier von Menschen mit Adipositas. Sie
leiden somit teilweise massiv an Ubergewicht,
womit es flr sie sowieso wichtig ist, dass sie
ihre Erndhrung tiberdenkens, verdeutlicht Dr.
Zehetner die Situation. Normalerweise hat-
ten die Patient*innen mit einem GLP-1-Medika-
ment deutlich weniger Hunger, wodurch «sie
in der Lage sein sollten, sich mit ihrem Essver-
halten konstruktiv auseinanderzusetzen.»

Konkret rat Dr. Zehetner zu kleineren Portionen
und langsamem, bewusstem Essen. «Und dann
sollte man auch darauf schauen, dass man
Speisen, die Reflux begtinstigen, reduziert ein-
nimmt.» Fur Dr. Zehetner bedeutet dies, dass

man weniger Kaffee trinkt, weniger dunkle
Schokolade nascht und Zwiebeln sowie Knob-
lauch ebenso vermeidet wie Alkohol, kohlen-
sdurehaltige Getrdnke, Zitrusfriichte, frittierte
Sachen und stark gewtrzte Speisen. Und einen
Tipp hat Dr. Zehetner noch: «Vergessen Sie
nicht genug zu trinken, damit sich der Magen
noch besser zu entleeren vermag.»

Martin Mader

Dr. med. J6rg Zehetner

ist Professor (USC), MMM, FACS, FEBS, und
ein ausgewiesener internationaler Experte
fur Viszeralchirurgie (Bauchchirurgie) sowie
Facharzt fur Chirurgie.

Swiss1Chirurgie Praxis

fur «RefluxStop»

Schanzlihalde 1, 3013 Bern/Schweiz

mit Praxen in Solothurn, und Naters/Wallis
T: +41 31 312 61 12 oder 079 671 76 98
www.swisslchirurgie.ch

Bariatric Center Bern
Seilerstrasse 8, 3011 Bern/Schweiz
T.+41 313101599
www.bc-bern.ch
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ANTIOXIDANTIEN UND OXIDATIVER STRESS

Die Zufuhr von Antioxidantien als Nahrungsergdnzungsmittel ist weit verbreitet. Doch was machen
Antioxidantien in unserem Korper und warum sind sie fur unsere Gesundheit so wichtig?

Zur Bindung von freien Radikalen kénnen Antioxidantien tiber Nahrungsergdnzungsmittel aufgenommen werden.

Antioxidantien sind Molekiile, die schadliche
Stoffe in unserem Korper abfangen, bevor
diese Zellen oder Gewebe angreifen kénnen.
Konkret geht es um oxidativen Stress, der
durch ein Ubermass an freien Radikalen ent-
steht. Freie Radikale sind auf der Suche nach
einem zusdtzlichen Teilchen, um sich zu «sat-
tigen» und so stabil zu werden.

Zu viele freie Radikale erhéhen das Risiko fiir
Entztindungen, chronische Erkrankungen und
Autoimmunreaktionen. Zudem férdern sie die
Zellalterung und kénnen etwa die DNA schd-
digen. Weil sie Teilchen abgeben kénnen,
ohne selbst instabil zu werden, kénnen Anti-
oxidantien freie Radikale neutralisieren.

Verschiedene Griinde fiir freie Radikale
Freie Radikale haben diverse Ursachen:
Rauchen, emotionaler Stress, ungesunde Er-
ndhrung (viel Alkohol, Zucker, auch Fructose,
Transfette, Zusatzstoffe), UV-Licht oder Um-

weltgifte (Feinstaub, Schwermetalle, Luftver-
schmutzung). Mégliche Griinde sind auch
Medikamente zur Chemotherapie oder gegen
Diabetes sowie Antibiotika und Magensdure-
blocker.

Und auch Leistungssport oder Infekte und
chronische Entziindungen fihren zu mehr
freien Radikalen. Da der Muskelaufbau und
die Festigung der Gelenke/Knochen ange-
regt werden, steigt beim Sport die Menge an
Radikalen. Und unser Immunsystem nutzt
Radikale zur Abwehr von Krankheitserregern.
Selbst unsere Zellatmung kann eine Ursache
fur den Anstieg von freien Radikalen sein.
Letztlich kann etwa ein N&hrstoffdefizit (z.B.
Mangel an Vitamin E, Vitamin C) freie Radika-
le noch vervielfachen.

Oxidativen Stress erkennen
Die nachhaltigste Massnahme, die Sie tref-
fen kénnen, ist, oxidativen Stress zu beseiti-

gen. Zu den maglichen Symptomen gehdren
Antriebslosigkeit, Mdigkeit, Vergesslichkeit,
Hautprobleme, hoher Blutdruck, haufige In-
fekte oder Sehprobleme. Diese Symptome
konnen aber auch Anzeichen fur Nahrstoffde-
fizite oder eine Schilddriisenproblematik sein.

Das Hauptmittel gegen oxidativen Stress ist
ein gesunder Lebensstil: eine ausgewogene,
ndhrstoffreiche Erndhrung, gentigend kor-
perliche Bewegung sowie die Balance zwi-
schen An- und Entspannung. Mein Geheim-
tipp ist, sich regelmdssig zu erden. So kon-
nen freie Radikale abfliessen. Erden kénnen
Sie sich, indem Sie barfuss auf einer Wiese
spazieren, oder Metall, das den Boden be-
rihrt, anfassen.

Kérpereigene Antioxidantien unterstiitzen
Zu den kérpereigenen Antioxidantien zu
schauen, hat erste Prioritét. Dies sind Pro-
teine, Enzyme und Molekdile, die der Kérper
selbst bilden kann. Diese Stoffe wirken viel
effizienter gegen freie Radikale als mittels
Ergdnzungsprdparaten separat eingenom-
mene Antioxidantien.

Zur Stutzung der kérpereigenen Antioxidan-
tien ist auf ausreichende Versorgung mit
zum Beispiel Aminosduren, Selen, Vitamin

C oder Vitamin E zu achten. Zudem kénnen
Brokkoli, Kresse, dunkles Obst, Beeren und
reichlich Gemuse verzehrt werden. Regel-
mdssige korperliche Bewegung und ausrei-
chend Schlaf unterstitzen ebenfalls die Bil-
dung kérpereigener Antioxidantien.

Lorena Bornacin

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

BEI SCHMERZEN
UND ENTZUNDUNGEN

Schmids Sportcreme kann angewendet werden bei Schmerzen
und Entzindungen von Gelenken, Muskeln, Bandern, Sehnen,
bei stumpfen Verletzungen oder als unterstitzende Massnahme
bei Rheuma, Arthritis, Arthrose und Gicht.

BON 2.~

beim Kauf einer Schmids Sportcreme
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WENN DIE NASE KITZELT UND DER HALS KRATZT

Fiir viele Menschen ist die warme
Jahreszeit die schonste Zeit des
Jahres. Doch mit dem Erwachen
der Natur begann wieder auch die
Pollensaison: die Zeit von trdnen-
den Augen, verstopften Nasen,
Kratzen im Hals oder hartnécki-
gem Reizhusten.

Gerade bei einer Pollenallergie tiber-
nimmt eine gut befeuchtete Nasen-
schleimhaut eine wichtige Abwehr-
funktion. Sie filtert Partikel aus der
Luft und wehrt Krankheitserreger
ab. Wenn sie aber trocken und ge-
reizt ist, kdnnen die Nasensprays
von SANACURA® helfen. Diese Me-
dizinprodukte basieren auf Meer-
wasserlésungen aus der Bretagne.

SANACURA® Nasenspray soft ist
die sanfte Variante fur empfindli-
che Nasen, ideal fir den tdglichen
Gebrauch, zur Vorbeugung und ge-
eignet fur Kinder ab einem Jahr so-
wie Schwangere und Stillende. Die

leicht hypertonische Lésung (1,1%)
reinigt und befeuchtet die Nasen-
schleimhaut besonders schonend.
Bio-Aloe-vera-Gel, Bio-Orangendl
und weitere pflegende Inhaltsstoffe
unterstutzen die Regeneration und
stdrken die Abwehr.

Bei stark betroffener Nase hilftdas
SANACURA® Nasenspray forte -
ebenfalls ohne gefdssverengen-
de Wirkstoffe. Mit einer stdrke-

ren Meerwasserlosung von 2,2%
unterstutzt es die naturliche Ab-
schwellung der Schleimhdute. Er-
gdnzend wirken Aloe vera, Schwar-
ze Johannisbeere sowie Gtherische
Ole aus Bergkiefer, Australischem
Teebaum und Zitrone. Diese Kom-
bination ist entzindungshem-
mend und reinigend. Das Nasen-
spray ist bei akuten Beschwerden
ideal fur Erwachsene und Jugend-
liche ab 12 Jahren.

Wenn der Hals sich meldet
Heuschnupfen oder Erkdltungen
werden oft auch von Reizhusten
und Kratzen im Rachen begleitet.
Der SANACURA® Hustensirup bie-
tet hier eine sanfte und zugleich
wirksame Unterstiitzung - schon
fur Kinder ab dem 1. Lebensjahr.
Die Rezeptur lindert den Husten-
reiz, befeuchtet die Mund- und
Rachenschleimhaut, verflissigt
Schleim und erleichtert so dessen
Abtransport.

Wohltuend und lindernd

Die gut vertraiglichen SANACURA®-
Medizinprodukte sind in Apotheken
und Drogerien erhdltlich und kén-
nen auch von Kindern und sensibel
reagierenden Personen gut in den
Alltag integriert werden.

Weitere
Informationen:
www.vitacura.ch
oder QR-Code

und Pilze

barodentosan®
Spullosung

Antiseptikum fiir die
Mundhygiene

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Zul-Inh.: Tentan AG, 4452 Itingen, www.parodentosan.ch

* Chlorhexidin und pflanzliche Bestandteile
* Abschwellend bei Zahnfleischentziindungen

* Antimikrobielle Wirkung gegen Bakterien

parodentosan®

Gesund im Mund
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WIE WIRKT REIKI?

Menschen, die Reiki ausprobiert haben, bezeugen die vielfaltige Wirksamkeit der Therapie. Im Folgenden
werden vier Erfahrungsberichte zusammengefasst wiedergegeben.

Reiki, die uralte Methode des Handauflegens
und Beriihrens, wird deshalb immer beliebter.
Doch wer sind die Klientinnen und Klienten?
Was sind ihre Wiinschen, Vorstellungen und
Anliegen? Anldsslich einer Praxiseréffnungs-
feier erhielt ich auf diese Fragen ganz unter-
schiedliche Antworten.

Ruhe finden wiihrend stressiger Lehrzeit
Severin ist 16 Jahre alt und in der Lehre als
Zimmermann. Das sei nicht immer einfach.
Die gestellten Anforderungen seien hoch.
Obwohl noch mude, steht Severin jeden Mor-
gen um 5.00 Uhr auf. Kein Wunder ist er
manchmal gestresst oder fuhlt sich ab und
zu ganz zappelig. Sport und Hobbys wiirden
ihm Ausgleich bringen. Doch Selbstzweifel
und Ungewissheit tiber den Ausgang der
Lehre oder tber das Leben sind nicht immer
einfach zu tragen. Reiki helfe ihm dabei. Er
konne noch so aufgewiihlt und gestresst sein,
die sanften Berlihrungen einer erfahrenen
Therapeutin brichten ihm innere Ruhe und
auch Erholung.

Erstaunlich wirksame Fernbehandlung
Mdni, ein Mann mittleren Alters, dussert sich
kritisch, sagt, er glaube normalerweise nicht
an solche Dinge. Nie im Leben wdre ihm ein-
gefallen, gegen seine zahlreichen kérper-
lichen Beschwerden Reiki als Therapie zu
widhlen. So habe er nur bei einer Freundin in
Reiki-Ausbildung als Ubungsperson hinge-
halten. Reiki alleine helfe ihm auch nicht,
aber die Wirkung sei doch ganz erstaunlich.
Ganz besonders unerklérlich sei ihm die er-
folgreiche Fernbehandlung. Mani kann sich
ganz genau an Tag und Uhrzeit erinnern,

als er gegen Mittag vor lauter Riickenschmer-
zen nicht mehr aus dem Auto hatte ausstei-
gen kénnen. Er habe sich mit seinem Kérper
abgemiiht - doch plétzlich ging es. Méni war
schmerzfrei. Erst spdter erfuhr er, dass die
Freundin genau um diese Uhrzeit mit ihm
eine Fernbehandlung durchgefiihrt habe.

Schluss mit Schmerzen

Eine aufgestellte 68-Jdhrige erzdhlt mir ganz
begeistert von ihrer Reikierfahrung. Sie leidet
immer wieder an Hexenschuss und vermag
kaum zu gehen. Als aufgeschlossene und
neugierige Frau wollte sie gerne einmal et-
was ganz Neues ausprobieren und legte sich
auf die Liege in der Reikipraxis. Die Thera-
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peutin habe sie nicht berthrt und doch habe
sie ihre Hande ganz genau wahrgenommen.
Uberall, wo die Behandlung durchgefiihrt
wurde, habe sie eine unglaubliche Hitze ge-
spurt. Das habe sich so angefihlt, als ob
eine heisse Energie von den Hiénden der Rei-
kitherapeutin in ihren Kérper geflossen sei.
Erkldgren konne sie sich das Phdnomen nicht.
Es war ein gutes, angenehmes Empfinden
und schon nach einer Behandlung, seien die
Schmerzen vollstéindig verschwunden. «Diese
gute Energie hat offenbar den Schmerzin
meinem Riicken erfolgreich vertrieben.»

Kurz vor Burnout zu neuer Kraft

Die junge Frau J. ist beruflich und privat so
sehr gefordert, sodass sie manchmal glaubt,
keine Kraft mehr zu haben. Alles sei zu viel,
sie beflrchtet krank zu werden. Sie benétig-
te deshalb dringend einen Ausgleich. So kam
sie auf die Idee, sich einfach etwas Gutes zu
tun und Reiki auszuprobieren. Was sie da er-
lebte, tiberstieg ihre Erwartung. Die Thera-
peutin habe sie nicht berthrt und dennoch

genau die wunden Punkte getroffen. Im Ge-
sprdch danach, sprach die Therapeutin von
ihren Problemen, sich nicht abgrenzen zu
kénnen, von den kommunikativen Blockaden
und dem Mangel an Entscheidungsfdhigkeit
im sozialen Bereich. Die junge Frau war wie
vor den Kopf gestossen, dachte nur: «Genau,
das ist es, das ist das Problem.» Aber wie
konnte die Therapeutin das rein Gber die Kor-
perarbeit erkennen? Jedenfalls geht die junge
Frau J. nun regelmdssig ins Reiki und lernt
dort Uber die Korperarbeit, ihr Gedankenkrei-
sen zu durchbrechen und dadurch offen fur
Lésungen ihrer Probleme zu werden.

Judith Dominguez

Eine ausfihrlichere Version
dieses Textes und weitere
spannende Beitréige von
Judith Dominguez finden Sie
auf unserem Gesundheitsblog.

Reiki wird immer wie beliebter, da diese Energietherapie bei verschiedensten Beschwerden anwendbar ist.



Uberanstrengung?
~ Selomida hilft!

erhohte E‘rSaﬁhépguﬂfﬁ
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Konzentrations—
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/- ‘
"Komplementbr- »
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Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage. Schwabe Pharma AG, Kissnacht am Rigi
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DAS RATSEL

Haben Sie das Lésungswort gefunden? Dann machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel.
Wir verlosen unter den richtigen Lésungen Wir verlosen unter den richtigen Lésungen
einen Gutschein des Hotels Romerhof in Leukerbad im Wert von CHF 200.-, gestiftet vom
Hotel Rémerhof. Scannen Sie dazu den QR-Code (schweizerhausapotheke.ch/gewinnspiele)
und fillen Sie das Formular aus. Einsendeschluss 31. Oktober 2025.

Bitte beachten Sie, dass pro E-Mail-Adresse nur eine und pro Haushalt nur zwei Einsendungen
berticksichtigt werden. Sémtliche Daten werden ausschliesslich im Rahmen des jeweiligen
Gewinnspiels verwendet und anschliessend geldscht.

54 Schweizer Hausapotheke 6-2025

Schulung | 8 Beschiftigter auf ein. Zielvor- Bauart Warnzei- Heidekraut |Stadt in Bezeich-
z. Erlernen JZ_ Iand_W|rt§chaftI. Gross- 5 richtung Wichter, % %7_ chen €7_ englisches der Nor- nung
e. Musikin- betrieb (in d. Tropen) nicht {7_ Aufseher, Personal- |mandie (nach der
strumentes Tonbezeichnung schmal ?7 Plural pronomen Eigenart)
Lo 5 7 7
Immun- > 3|Erbfolge, [~ kl. Insel vor [ Selbstlaut [> Kiirzel fir [ 20. Buch-
schwiche- Abkiirzung Marseille Vitamin ad acta stabe im
krankheit Gefiige, angestri- (Ascorbin- Atrium (Ar- Alphabet
Gliederung chen il séure) hitektur)
altigypt. [ vV Inhaber ei- | L= v /
Gottin nes béuer-
italien. lichen
= Tonsilbe Anwesens
3.und 4. schmierig [ Buchstabe [ Mutter der [> 2 Gewinn
Fall von Abkiirzung fiir eine heiligen aus einer
wir fiir e, Lan- Schonwet- Maria Geldanla-
genmass terzone ge, PL.
indische [~ franzosi- Initialen d. [ \Y
Gewiirz- scher Her- Compu-
mischung zo0g tererfin-
[ ders Zuse
ehemal. kurz fiir Insel der Hypothala- [ Euer Eh- lat. Prafix chem. Zei- [~
Holly- Offentlich- | Circe (bei mus, Abk. ren, Ab- (ab, weg) chen fiir
woodstar keitsarbeit |Homer) Film v. St. kiirzung zwei Mu- Titan
(Hedy) = pielberg siker
US-amer. [ Beforde- [> Y 4 vV
Automo- rung eines
bilkonzern Postgutes,
(Kurzbez.) Plural
6 Rund- >
schreiben,
Abkiirzung
= rém. 500
erste Visi- Mittel- Flussnie- [ TLDvon [> ich, ital. [ Hund bei [
te bei e. punkt derung Peru Kiirzel fiir Garfield
Amtsiiber- chem. Zn. langer Indische nord. Man-
nahme . Thallium Selbstl Rupie nername
sehr gross Kaliumflu- Initialen v. [>
— orid, Abk. Rushdie
japan. P —T— P
> Brettspiel golp.pe!ter gusch,
Heilkundi- \Y \Y .bull Lis- [ /
ger tenhund)
Westeuro- [ stimmloser
péerin, Pl. Reibelaut
...vogue [> Umlaut  [> Pflanzen- [~ 10 v
(modern) ﬁ wuchs-
deutsch ze sr o form, PI.
fiir Joke gs. eh. israel.
e 1 friiherer Schriftstel- - Ort auf der griech. 9
tiirkischer ler (Amos) Insel Ame- Name der
Titel engl.Form land (NL) Ins_el San-
von Eva torin
Podest, [> Y Gebirge ?7 wenn, eng- | Geschifts- [Umlaut  [>
Redner- auf Kreta lisch fiihrer, Ab-
biihne, TLD von kiirzung
Plural Italien
v /
Schwurab- ja,unga- [ Ausstat- [~ 11
nahme e. risch tung, Bei-
Beweis- werk
person
ADAM s
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1



WIE HYPNOSE ZU HEILEN VERMAG

Mit medizinischer Hypnose ist sehr viel méglich: Das wissen Medizinerinnen, Naturheilkundige und

Psychotherapeuten ladngst. Mit Hypnose kann das Unterbewusstsein einer zu behandelnden Person

erreicht und dort Negatives gegen Positives ausgetauscht werden. So kdnnen tiefenpsychologische

sowie physiologische Abldufe und Verhaltensmuster beeinflusst werden. Ein Bericht Gber Wirksamkeit,

Sicherheit und Anwendungsmdéglichkeiten.

Verlduft eine medizinische Hypnose korrekt
und wird sie sauber durchgefiihrt, sollten
keine Nebenwirkungen im herkémmlichen
Sinn auftreten. Dafur stehen der Klientin/
dem Klienten langfristig die neu program-
mierten Denkweisen zur Verfligung: ob
Rauchstopp, das Loskommen von Sussig-
keiten oder Kaffee, das Verarbeiten von
Traumata, das Auflésen negativer Gedan-
kenmuster, das Bearbeiten eines geringen
Selbstwertgefuhls bis hin zu Selbsthass -
viele Szenarien sind denkbar.

Pragend fur die Anwendung von Hypnose
war der Psychologe Milton Erickson (1901-
1980]. Sein Ziel: Mittels Hypnose sollen
starre Schemata, negative Denkmuster
und die Begrenzungen des Bewusstseins
durchbrochen werden. Uber verbale und
nonverbale hypnotische Techniken soll das
Unterbewusstsein die Fiihrung tiberneh-
men, dabei die Selbstheilungskrifte ak-
tivieren, kreative Ressourcen integrieren
und umsetzen.

Seminar-Tipp

Die Paracelsus Schule Zirich bietet vom
3. bis 5. Oktober 2025 den Basiskurs
«Hypnose» an.

Inhalte: Geschichte und Grundlagen der
Hypnose/praktische Herangehensweise
(Vorgesprdch, Einschdtzung, Vermeidung
von Widerstdnden, Struktur)/Einleitungs-
und Ausleitungstechniken/Schnellinduk-
tion/eigene Suggestionen erarbeiten/
Indikationen und Kontraindikationen.
Die Vermittlung erfolgt tber Theorie,
Demonstrationen und

praktisch orientierte

Ubungen. Dozent ist der

renommierte Heilprakti-

ker Tom Sigrist. Weitere

Informationen hier:

So funktioniert Hypnose

Hypnose ist ein tranceartiger, tief entspann-
ter Wachzustand. Der/die Patient®in ist von
stérenden Umweltwahrnehmungen entkop-
pelt, sodass der Fokus auf gewollten Vor-
stellungen, Gefiihlen, (Fantasie-)Bildern und
Sinneswahrnehmungen ruht. Der Kanal zum
Unterbewusstsein 6ffnet sich und der/die
Therapeut®in kann eine effiziente Anamne-
se, Diagnose und Therapie durchfihren.

Der/die Hypnotherapeut®in setzt fihren-
de Instruktionen ein, mit denen erwiinsch-
te Verhaltens-, Gefiihls-, Denkmuster pro-
grammiert und Unterbewusstseinsinhalte
verdndert werden kénnen. Der/die Hypno-
tisierte sitzt oder liegt mit geschlossenen
Augen und entspannt sich - hort, versteht,
reagiert und kommuniziert weiterhin mit
dem Therapeuten.

Hypnotische Phdnomene

+ Relaxation: Die muskulére Entspannung
sorgt fur ein entspanntes Wohlgefahl.

+ Levitation: Eine bestimmte Stellung des
Armes oder Beines kann in Trance beibe-
halten werden.

- Katalepsie: Die Muskeln werden nach einer
entsprechenden Suggestion steif.

+ Analgesie: Schmerzempfindungen kénnen
gelindert bis eliminiert werden.

Bis neu gesetzte Suggestionen Wirkung
zeigen, dauert es etwa 24 Stunden. So lange
bendtigen Kérper, Geist und Seele, bis die neu
erworbenen Programmierungen funktionie-
ren. Bei den Indikationen Raucherentwéhnung
und Gewichtsreduktion sind in der Regel drei
Termine erforderlich, damit eine hundertpro-
zentige Wirkung eintreten kann.

Anwendungsgebiete und Indikationen
Hypnose wird erfolgreich eingesetzt bei
psychischen Stérungen, Schlafstérungen,
psychosomatischen Erkrankungen, Stoff-
wechsel- und Hautkrankheiten, chronischen
Schmerzen, zur Rauchentwohnung, bei
Essstérungen und zum Stressabbau.

Abbas Schirmohammadi

Chefredakteur der Paracelsus Schulen
fur Naturheilverfahren.

Frauke Albert

Studienleiterin der Paracelsus Schule Zrich.
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Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

Facettenreiches Frankenland

1.TAG BASEL Individuelle Anreise nach Basel. Ein-
schiffung und um 15:00 Uhr heisst es «Leinen los!».
2. TAG SPEYER Gemiitliche Schifffahrt auf dem
Rhein. Ankunft in Speyer und Rundgang® durch
die alte Kaiserstadt mit reizvoller Altstadt.

3. TAG ASCHAFFENBURG Ankunft in Aschaffen-
burg und Rundgang® durch die Stadt mit Bierpro-
be. Erleben Sie die Stadt nach dem Abendessen bei
einem abendlichen Spaziergang.

4. TAG WERTHEIM Ankunft in Wertheim. Rund-
gang® und Besuch des Glasmuseums mit wertvol-
len Exponaten oder Fiihrung(® durch die Ruine der
Burg Wertheim.

5. TAG WURZBURG Transfer® in die Innenstadt
mit Besuch der bischoéflichen Residenz und Rund-
gang. Alternativ haben Sie die M&glichkeit, sich fiir
eine Kellerflihrung® mit Weinprobe in einem der
besten Weinkeller in Wiirzburg zu entscheiden.

6. TAG BAMBERG Nachmittags Transfer® in die
Innenstadt und Rundgang durch die Bischofsstadt.
Weiterfahrt auf dem Main-Donau-Kanal Richtung
Nirnberg.

7. TAG NURNBERG Rundfahrt/-gang™® durch die
Meistersinger-Stadt Nirnberg. Die Stadt ist auch
bekannt als Stadt der Lebkuchen und Bratwdirste
oder auch als Stadt des Christkindlesmarktes. Ge-
niessen Sieden letzten Abend an Bord.

8. TAG NURNBERG-ST.MARGRETHEN/ZURICH
Ausschiffung und Busriickfahrt in die Schweiz. An-
kunft St.Margrethen Bahnhofplatz um ca. 14:00
Uhr und Zirich Flughafen um ca. 15:30 Uhr. Indivi-
duelle Heimreise.

NURNBERG-BASEL Gleiche Reise in umgekehrter
Reihenfolge, mit Halt in Strasbourg statt Speyer.

Wertheim mit Burgruine

(1) Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | () Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | (3) Alternativer Ausflug an Bord buchbar

8Tageab

CHF1040* p.P.

BASEL-WURZBURG-NURNBERG
MS THURGAU PRESTIGE## %%

Reisedaten 2025 Es het solangs het Rabatt
Basel-Nirnberg Nurnberg—Basel
09.11.-16.11.1100 16.11.-23.11.1200

Unsere Leistungen

Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord
Vegetarische Meniioptionen

Vegane Mahlzeiten auf Voranmeldung
Bustransfer Niirnberg—St.Margrethen/ Ziirich
oderv.v.

Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung
Persdnliche Reiseunterlagen

Audio-Set beiallen Ausfliigen

.

.

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck hinten 2240
2-Bettkabine Hauptdeck 2340 :
Junior Suite Hauptdeck(5) 2440 :
2-Bettkabine Mitteldeck, franz. Balkon 2840

Junior Suite Mitteldeck, franz. Balkon(5) 2940

2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 3040 :
Junior Suite Oberdeck, franz. Balkon(5) 3140

Master Suite OD (ca. 30 m2), franz. Balkon(5) 4240

Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 290
Zuschlag Alleinbenutzung Mitteldeck 890
Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 990
Ausflugspaket (4 Ausfliige) 135

Getrankepaket ohne Alkohol (Details online) 154

Getrankepaket mit Alkohol (Details online)

(5) Nicht zur Alleinbenutzung méglich

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
0800626550

MS Thurgau Prestige##

Programmdéinderungen vorbehalten | * Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen

THURGAU
TRAVEL

Flussreisen 2025 entdecken

o
(&
G

5Tage ab CHF 590 p.P.

Luxuridse Kurzfahrt auf Rhein und Main
¢ [NEY BASEL-FRANKFURT-BASEL
¢ MS THURGAU GOLD## &

Reisedaten 2025
¢ 17.09.-21.09.

: 06.12.-10.12.©
! 15.10.-19.10.00) 10.12.-14.12.9
1 19.10.-23.10. 14.12.-18.12.9
© 02.11.-06.11. 18.12.-22.12.9
$13.11.-17.11. 22.12.-26.12.®
1 24.11.-28.11.00 26.12.-30.12.0M
:28.11.-02.12.9 30.12.-03.01.

© 02.12.-06.12.9

. (8) Kein Zuschlag zur Alleinbenutzung

(9 Mit Adventsmdrkten

: (10) Themenreise «Wellness-Flussreise» buchbar
(11) Themenreise «Familienzeit» buchbar

©
=

5Tage ab CHF 790 p.P.

: Luxuriése Kurzfahrt nach Mainz

BASEL-SPEYER-MAINZ-BASEL

MS EDELWEISS ##& &+
Reisedaten 2025
 29.10.-02.11.00) 13.11.-17.11.
: 02.11.-06.11.0D 17.11.-21.11.®

(8) Kein Zuschlag zur Alleinbenutzung

. (20) Themenreise «Lachparade auf dem Rhein»
: (11) Themenreise «Jassen auf dem Rhein»

224 :

8Tage ab CHF 1690 p.P.

Auf der Seine zwischen Paris und Armelkanal
. PARIS-ROUEN-LE HAVRE-PARIS
: MS GLORIA# s

Reisedaten 2025
1 28.08.- 04.09. 16.10.-23.10. 23.10.- 30.10.

(REISEGARANTIE




