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Schiitzen Sie sich und lhre 9
Liebsten vor Zeckenstichen. “

zecken-stich.ch

Schutzen Sie sich. Vermeiden Sie
dadurch Krankheiten durch
Zeckenstiche.

Informieren Sie sich jetzt auf zecken-stich.ch

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

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




AUEN MIT
SENSIBILITAT

Der deutsche Schriftsteller Jean Paul Friedrich Richter (1763-1825) hatte einst, im Ubertragenen Sinn, geschrieben:
«Die Erinnerung ist das einzige Paradies, aus dem wir nicht vertrieben werden kénnen.» Doch so schén diese Worte auch klingen
mogen, der Poet «machte diese Rechnung ohne den Wirt»: die Demenz. In der Tat vermag Demenz, Alzheimer ist dafir die
hdufigste Ursache, gefolgt von Parkinson, uns auch aus dem Paradies der Erinnerung zu vertreiben.

Alzheimer und Parkinson: Missig darzulegen, wie schlimm diese Krankheiten und wie tragisch ihre Folgen sind. Ein fortschreiten-
der Geddchtnisverlust sowie zunehmender kognitiver Abbau bei Alzheimer und der konstante Verlust an motorischen Fahigkeiten
bei Parkinson, manchmal im Verbund mit Demenz, sind schrecklich. Erschwerend kommt hinzu, dass beide Krankheiten nicht
nur permanenten Abbau bedeuten, sondern dass es gegen sie ebenfalls keine eigentliche Heilung gibt, sondern nur Linderung.

Fur Betroffene wichtig ist das direkte Umfeld - so sehr dieses durch die extrem belastenden Krankheiten ebenfalls in
Mitleidenschaft gezogen wird. Demenzkranke bendtigen sowohl Sicherheit als auch Orientierung. Sie brauchen eine sichere und
unterstitzende Umgebung. Zu Gunsten einer moglichst langen Selbstbestimmung ist es wiinschenswert, diese Rahmenbedingun-
gen so lange wie méglich zu Hause zu bieten.

Doch oftmals nimmt eine Demenz einen derartigen Umfang an, dass Wohnen zu Hause einfach nicht mehr geht: Es folgt der
Umzug in eine Institution - optimalerweise in eine auf Demenzerkrankte spezialisierte Einrichtung. Diese bieten nicht nur eine
fachlich geeignete Betreuung, sondern sie weisen nach Mdglichkeit auch eine baulich und gestalterisch passende Architektur auf.

Wie im «Blickpunkt» dieser Ausgabe der «Schweizer Hausapotheke» festgehalten, ist dies Demenzsensible Architektur: eine
bauliche Umgebung, in der sich Menschen mit Demenz méglichst gut zurechtfinden. Dazu sagt in diesem Beitrag Felix Bohn
als Experte fur alters- und demenzgerechtes Bauen: «Mit architektonischen Standardlésungen wird man dementen Menschen
nicht gerecht.»

Gemdss der Organisation Alzheimer Schweiz leben aktuell in der Schweiz rund 157 000 Menschen mit Alzheimer, und bis 2050 soll
diese Zahl gar auf Gber 315 000 Betroffene ansteigen. Diese betriibliche Perspektive macht es unabdingbar, der Thematik

demenzsensible Architektur Aufmerksamkeit zu schenken.

Wir hoffen, dass Sie der vorliegenden «Schweizer Hausapotheke» lhre Aufmerksamkeit schenken
und wiinschen viel Lesevergniigen.

Martin Mdder, Redaktionsleiter

FORTEVITAL conercre  (ERD

Fiir ein starkes Immunsystem und wahrend Phasen
erhdohter korperlicher und geistiger Belastungen.

Mit Ginkgo- und Ginseng-Extrakt, wichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen.

Nahrungserganzungsmittel als Starkungsmittel 500 ml oder Kapseln 90 Stk.
erhéltlich in Apotheken, Drogerien sowie online.

Tentan AG, 4452 Itingen
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NASENSPRAY BRINGT «FREIHEIT» FUR NASE, MUND UND RACHEN

Natiirliche Sanacura-Produkte
fur die Erkdltungszeit, wenn es
schnupft und hustet.

Sanacura Nasenspray soft -
natiirlich sanft zur Prophylaxe
Der Nasenspray basiert auf einer
leicht hypertonen Meerwasserls-
sung von 1,1 Prozent aus der Bre-
tagne, kombiniert mit Bio-Aloe-ve-
ra-Gel, Bio-Orangendl und weiteren
schitzenden Komponenten.

- Ideale unterstutzende Behand-
lung bei Schnupfen und zur Pro-
phylaxe.

+ Sanfte Reinigung und abschwel-
lende Wirkung durch Osmose.

+ Reduziert die Anfdlligkeit.

« Fur die empfindliche Nase ge-
eignet.

- Pflegend, befeuchtend und
schitzend.

« Enthdlt keine gefdssverengen-
den Substanzen.

« Auch fur Kinder ab einem Jahr,
Schwangere und Stillende ge-
eignet.

Sanacura Nasenspray - natiirlich
in der Akutbehandlung

Das Nasenspray basiert auf einer
hypertonischen Meerwasserls-
sung (2,2 Prozent) aus der Breta-
gne mit Pflanzenextrakten, aus
Aloe vera und Schwarzer Johan-
nisbeere, dtherischen Olen aus
Bergkiefer, Zitrone und australi-
schem Teebaum.

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

« Tiefenreinigung und stark ab-
schwellende Wirkung durch Os-
mose.

« Hilft, Entztindungen und die Anfal-
ligkeit vor Infektionen zu reduzieren.

« Fur die stark geplagte Nase geeig-
net.

- Pflegend, befeuchtend und lin-
dernd.

« Enthdlt keine gefdssverengen-
den Substanzen.

« FurKinder ab12Jahren geeignet.

Sanacura Hustensirup

Der Sanacura Hustensirup ist ein
unterstitzendes Medizinprodukt
bei der Behandlung von trocke-
nem und verschleimtem Husten
und ist indiziert bei einer gereiz-
ten Mund- und Rachenschleim-
haut. Mit einem angenehmen Ge-

schmack und geeignet fir Kinder
ab dem 1. Lebensjahr.

- Fordert die Befeuchtung der
Schleimhaut und die Verflissi-
gungdes Schleimes und dessen
natirlichen Auswurf.

- Ubt einen schiitzenden und be-
ruhigenden Effekt auf die Mund-
und Rachenschleimhaut aus,
der so indirekt die typischen
Beschwerden des Hustens be-
ruhigt, sowohl nachts als auch
tagstuber.

Stauberenkanzel im Alpstein

Appenzeller Mittel mit
besonderer Kraft. Weltweit.

HERBAMED

Homéopathie Phytotherapie

HERBAMED AG | 9055 Bihler | Switzerland | www.herbamed.ch
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Bauten fiir Demenzkranke erfordern Fraktionierter CO2-Laser fir die Makuladegeneration (AMD)
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Die Heilpflanze hat sich als Das dritte Auge hilft bei der Diese Medikamente richten sich
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Dank Fortschritten der Medizin ist Die sanfte Version der Akupunktur
15 Schamgefiihle Blutkrebs heute besser behandelbar an der Paracelsus Schule erlernen
Ubertriebene Scham kann
Krankheiten verursachen 28 Roboterchirurgie Gedruckt auf chlorfreiom Papier.
Wenn bei einem Eingriff der
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Eine Tagung in Zurich vermittelte
wichtiges Wissen zur Mykotherapie 33 Mé@nnerhormone
Auch ein Mann unterliegt
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Hinter der Diagnose kdnnen chronische
Verdauungsbeschwerden stecken

\ |

SEEERNSEEEED | NANERVE/

—

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.
Rezeptfrei in Ihrer Apotheke und Drogerie erhdiltlich in Packungen ¢ 100g. : . :

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. beim Kauf einer Schmids Sportcreme
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch
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Wie baut man fur Menschen mit Demenz, damit sie sich in ihrer
Umgebung gut zurechtfinden? Wie sollten Pflegeheime gestaltet sein,
damit sich Betroffene geborgen und angstfrei fuhlen konnen?

Eine architektonische Anndherung an eine Krankheit, die sich nur

schwer greifen lasst.

In der Schweiz leben rund 157000 Menschen
mit Demenz. Der Grossteil davon, knapp 70
Prozent, sind Frauen. Bis zum Jahr 2050 wird
es hierzulande bereits doppelt so viele demenz-
kranke Menschen geben wie heute - so zumin-
dest die Prognose der nationalen Organisation
Alzheimer Schweiz. Was einmal mehr verdeut-
licht, wie dringlich sich unsere Gesellschaft mit
dieser Krankheit auseinandersetzen muss.

Inzwischen gibt es einige beispielhafte Pfle-
geeinrichtungen, die nicht nur in therapeu-
tischer und pflegerischer, sondern auch in
architektonischer Hinsicht speziell auf Demenz-
kranke zugeschnitten sind. So beispielsweise
das niederléndische Demenzdorf De Hoge-
weyk und das Juradorf Wiedlisbach. Dabei
handelt es sich um Beispiele fir sogenannte
«Demenzsensible Architektur». Doch was
bedeutet das eigentlich konkret? Wir unter-
hielten uns mit dem Experten Felix Bohn,
seines Zeichens Ergotherapeut, Architekt
(ETH), Gerontologe und seit zwanzig Jahren
Fachberater fur alters- und demenzgerechtes
Bauen in Zirich.

Felix Bohn, die niederléndische Pflegeein-
richtung «De Hogeweyk>» bei Amsterdam
sorgte 2008 mit einem neuartigen Architek-
turkonzept fiir Aufsehen: Es wurde speziell
auf Demenzkranke zugeschnitten. Das vor
zwei Jahren fertiggestellte «Juradorf Wied-
lisbach» (Kanton Bern) lehnt sich an dieses
Konzept an. Kénnen Sie kurz die Grundidee
dieser beiden «Demenzdérfer» erkléren?
Die Pflegeeinrichtungen bilden jeweils ein
Areal mit dorfdahnlicher Infrastruktur. In «De
Hogeweyk» gehoren beispielsweise ein eige-
ner Supermarkt, ein Friseursalon, ein Rei-
sebro, ein Fitnessstudio, ein Restaurant,
ein Theater und ein Marktplatz dazu. Nach
aussen hin ist das Geldnde abgeschlossen,
doch innerhalb dessen kdnnen sich die Be-
wohnerinnen und Bewohner frei bewegen.
Demnach ist also ihr Bewegungsradius nicht
nur auf ein einzelnes Gebdude beschrdnkt.
Das gebaute Umfeld soll fir eine gewisse
Normalitdt sorgen. Alle Mitarbeitenden auf
diesem Areal - auch die Frau an der Kasse
im Supermarkt - sind dabei Teil dieser Pfle-
geeinrichtung.

Im Garten des Heimes Sonnweid in Wetzikon profitieren Betroffene von einem geschutzten Rahmen.
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Diese «Scheinwelt» sorgt aber auch fiir
gewisse Kritik. Solche Demenzdorfer
entsprichen nicht der Normalitét. Wie
kritisch sehen Sie das?

Grundsdtzlich finde ich den Ansatz einer si-
cheren Dorfstruktur sehr gut. Ich halte die
Freiheit, die man den Menschen mit Demenz
dort bietet, fur unglaublich wertvoll. Aber fir
mich gibt es auch gewisse Grenzen: Wenn auf
dem Areal einer solchen Pflegeeinrichtung
beispielsweise eine Bushaltestelle installiert
wird, wo nie ein Bus vorbeikommt, geht mir
das «So-tun-als-ob>» zu weit. Generell muss
man zudem sagen, dass solche Dorfer nicht
die Lésung fur alle demenziell erkrankten
Menschen sind. Die Krankheit umfasst unter-
schiedlichste Stufen und Ausprégungen. Bei
Menschen, die bereits |éinger in einem Pfle-
gezentrum wohnen, wdre ich beziiglich eines
spdten Umzugs kritisch. Solche Umgebungs-
wechsel sind ab einem gewissen Zeitpunkt
sehr einschneidend und kdnnen sich negativ
auf den Krankheitsverlauf auswirken.

Konkret zu architektonischen Massnah-
men, mit denen das Wohlbefinden und die
Orientierung der Demenzkranken positiv
beeinflusst werden kdnnen. Was sollte un-
bedingt beachtet werden?

Zwei Dinge halte ich fur besonders relevant:
Erstens sollten bei der Wegfiihrung innerhalb
eines Gebdudes unbedingt Sackgassen ver-
mieden werden. Wegenetze oder Flure soll-
ten abwechslungsreich sein und immer wie-
der zum Ausgangspunkt zurtickfihren. Wenn
Demenzpatienten in eine Sackgasse laufen,
wo sie nicht mehr weiterkommen, finden sie
manchmal nicht mehr aus dieser Situation
heraus. Zweitens ist Tageslicht enorm wichtig.
Ich bin deshalb der Ansicht, dass es in einer
Pflegeeinrichtung unbedingt einen Wintergar-
ten geben sollte, wo Tageslicht auch von oben
einfdllt. Dort kénnen sich die Bewohnenden
auch bei schlechtem Wetter aufhalten. Oft ist
es ja so, dass die Menschen in geschitzten
Wohnbereichen bei Regen und Kdlte tagelang
nicht hinausgehen kénnen. Welchen positi-
ven Einfluss Tageslicht auf Menschen mit De-
menz hat, wurde Ubrigens vor einigen Jahren
durch eine Lichtstudie in Deutschland belegt.
Dort wurde mit einer biodynamischen Kunst-
lichtbeleuchtung nattrliches Licht und damit
der Tagesrhythmus simuliert. Tagstber war



Photocredit: Felix Bohn

der Blauanteil im Licht héher, was aktivierend
wirkte. Abends nahm er wie beim Sonnenlicht
ab, wodurch die Melatonin-Produktion ange-
regt wurde. Fazit: Die Menschen mit Demenz
konnten ruhiger schlafen, und es wurden
nachts weniger Medikamente benétigt.

Welche Rolle spielt ein Aussenbereich be-
ziehungsweise ein Garten?

Eine sehr Wichtige. Menschen mit Demenz
mussen hinausgehen kénnen. Darum sollen
ihre Wohnbereiche immer im Erdgeschoss
liegen und die Umgebung mdglichst nattr-
lich sein. Demenzkranke sind besonders dar-
auf angewiesen, dass sie Uber alle ihre Wahr-
nehmungskandle Informationen erhalten. Sie
sollten beispielsweise auch mal auf einem
weichen Boden laufen, Laub rascheln héren,
Baumrinde anfassen, eine Fliege im Gesicht

Anlaufstellen, Pflegeeinrichtungen
und Fachliteratur zum
Thema Demenz:

« Alzheimer Schweiz (nationales
Kompetenzzentrum fur Leben mit
Demenz) www.alzheimer-schweiz.ch

« Wohnen im Alter - Fachberatung fur
alters- und demenzgerechtes Bauen
(Felix Bohn) www.wohnenimalter.ch

+ Sonnweid, Pflegeheim fuir Menschen
mit Demenz in Wetzikon (ZH)
www.sonnweid.ch

- Juradorf Wiedlisbach,
Demenzdorf in Wiedlisbach (BE)
www.dahlia.ch

+ Buch: «Demenzsensible Architektur»
(Fraunhofer IRB Verlag, 2023,
ISBN 978-3-7388-0757-8)
www.baufachinformation.de

+ Buch: «Kriterienkatalog Demenz-
freundliche Architekturs
(Logos Verlag Berlin, 2012,
ISBN 978-3-8325-1687-1)
www.logos-verlag.de

+ Buch: «Sehen - Erkennen - Orientierens
(ABA Genf, 2020,
ISBN 978-2-8399-3063-5)
www.abage.ch

spuren oder sich an einem Rosenbusch ste-
chen kénnen. Das Innere eines Pflegeheims ist
in der Regel recht steril. Mit einer kleinen Ter-
rasse auf dem Dach, mit hartem Bodenbelag
und ein paar wenigen Biischen oder Hochbee-
ten ist es nicht getan.

Was sollte bei der Zimmerplanung beachtet
werden?

Hdufig sind demenzkranke Menschen noch
recht mobil. Sie halten sich vor allem dort auf,
wo auch andere Bewohnende und die Mitarbei-
tenden sind. In ihren eigenen Zimmern sind sie
vor allem nachts. Dabei sind das in der Regel
jene Rdume, die am hellsten sind. In den Fluren
hingegen, wo sie sich viel aufhalten und be-
wegen, hat es oft kaum Tageslicht. Aus meiner
Sicht mussten die Rdume und Fldchen anders
verteilt werden. Die privaten Zimmer konnten
also durchaus kleiner sein, die Erschliessungs-
und Aufenthaltsflachen hingegen grésser und
abwechslungsreicher. Mit architektonischen
Standardldsungen wird man dementen Men-
schen nicht gerecht. Ausserdem sollte dartiber
nachgedacht werden, nicht nur Einzel-, son-
dern auch Zweibettzimmer anzubieten. Vie-

le Demenzkranke sind nicht gerne alleine und
schlafen ruhiger, wenn noch jemand im Raum
ist. Im Pflegeheim «Sonnweid> in Wetzikon
beispielsweise hat man mit Mehrbettzimmern
gute Erfahrungen gemacht.

Mangelt es bei der Planung also oft an
Verstéindnis und Kompetenz, was die Bediirf-
nisse von Menschen mit Demenz angeht?
Leider ja. Darum ist es wirklich wichtig, bei
Planungen auch das spezialisierte Pflege-
personal einzubeziehen.

Haben Sie konkrete Tipps, welche Massnah-
men zu Hause ergriffen werden kénnen, um
eine Wohnung «demenztauglich» zu machen?
Das Allerwichtigste ist zundchst mal das
Wohlbefinden und der Schutz der betreuen-
den Person selbst. Danach geht es um die
Angehdrigen; das ist nicht selten ein eben-
falls schon betagter Partner. Sie nehmen mit
der Pflege viel auf sich. Deshalb brauchen

sie einen Rickzugsort, damit sie zwischen-
durch auch mal durchatmen kénnen. Ein eige-
nes Zimmer hilft, nicht immer mit einem Chr
beim anderen zu sein. Fur den Fall, dass die
demente Person nachts aufsteht, gibt es spe-
zielle Fussmatten, die vors Bett gelegt wer-
den kdnnen. Sie schlagen Alarm, sobald je-
mand drauftritt. Um einen demenzkranken
Menschen am unbeobachteten Verlassen der
Wohnung zu hindern, kann es beispielsweise
auch helfen, vor die Eingangsttr einen Vor-
hang zu ziehen. Dann wird die Tire weniger als
solche wahrgenommen. Grundsdtzlich sollten

In einer spezialisierten Institution tragen unterschiedliche
Bodenbeldge den spezifischen Bedurfnissen Rechnung.

natrlich auch alle Gefahrenquellen im Haus
gesichert werden, um Verletzungen zu verhin-
dern. Konkret helfen kdnnen beispielsweise
Kindersicherungen an Steckdosen, ein Ver-
brihschutz bei Armaturen, Fensterschldsser
etc. Alzheimer Schweiz hat einen hilfreichen
Leitfaden zu Wohnungsanpassungen in einem
PDF zusammengestellt.

Herr Bohn, Sie haben das Schlusswort.

Wir missen uns eines einfach immer vor Au-
gen halten: Jeder Mensch mit Demenz ist an-
ders, und das Krankheitsbild ist unterschied-
lich ausgepragt. Wir kénnen in niemanden
hineinschauen, sondern nur erahnen, wie
diese Menschen ihr Umfeld wahrnehmen
und wie wir ihnen helfen kénnen, sich in ihrer
eigenen Welt zurechtzufinden. Unser Um-
gang mit ihnen sollte deshalb immer wiirde-
voll sein. Am Ende kénnen wir nur hoffen, es
richtig zu erspiren, was ihnen guttut.

Susanne Lieber

Felix Bohn (*1960 in Zirich) ist
Ergotherapeut, Gerontologe, Architekt
(ETH Zurich) und Lichtplaner. Seit 2004
ist er selbstandiger Experte fur alters-
und demenzgerechtes Bauen und berdt
unter anderem Gemeinden und Institutio-
nen. www.wohnenimalter.ch
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HILFE BEI SAISONALEN ERKALTUNGSKRANKHEITEN

In der Natiirlich Drogerie AG in
Gossau (ZH) bieten die Inhaberin
llona Méchler und ihr Team nicht
nur eine méglichstindividuelle Be-
ratung an, sondern vor allem auch
speziell abgestimmte phytothera-
peutische Mischungen.

In dieser Zeit, in der viele Men-
schen von grippalen Infekten und
Erkdltungen betroffen sind, set-
ze sie «auf die Kraft der Natur»,
erklart llona Mdachler. Dabei wer-
den die phytotherapeutischen
Mischungen mit grosster Sorgfalt
und Fachwissen hergestellt. Alles
beginnt mit der sorgfdltigen Aus-
wahl der Pflanzen, die in einer un-
bertihrten Umgebung wachsen.
Das und die schonende Verarbei-
tung garantieren gemdss Mach-
ler «Produkte von pharmazeutisch
héchstem Niveaus.

llona Machler erklart: «Fur die Zu-
bereitung verwende ich Urtinktu-

ren der Herbamed AG. Diese Tink-
turen zeichnen sich durch ihre
hohe Qualitdt und Wirksamkeit
aus, da sie aus Pflanzen gewon-
nenwerden, dieim Appenzelleriand
entweder aus Wildwuchs oder aus
biologischem Anbau stammen.»

Wie die diplomierte Drogistin HF
weiter ausfihrt, steht die Marke
Herbamed fir Qualitat und Tradi-
tion: «Dortwerden mitviel Herzblut
und LeidenschaftUrtinkturen her-
gestellt, die sich durch ihre Rein-
heit und Wirkkraft auszeichnen.»
Jede einzelne Pflanze wird nach
strengen Kriterien ausgewdhlt, um
sicherzustellen, dass nur die bes-
ten und wirkungsvollsten Inhalts-
stoffe in den Urtinkturen enthal-
ten sind.

Urtinkturen bei Erkdltungen

FirllonaMdchler bieten diese Tink-
turen «eine natirliche und effek-
tive Unterstiitzung etwa bei Erkal-

tungskrankheiten, und sie kdnnen
dasImmunsystem auf sanfte Wei-
se starken.» Zudem nehme man
sich in der Gossauer Drogerie die
Zeit, die Bedurfnisse der Kund*in-
nen zu verstehen und massge-
schneiderte Losungen zu finden.

«Die Kombination aus personlicher
Beratung und hochwertigen, natur-

belassenen Heilmitteln ermdglicht
es, den Kdrper auf natirliche Weise
zuunterstitzen und Beschwerden
gezielt zu lindern. Gemeinsam fin-
den wir die Unterstutzung fir lhre
Gesundheit», sagt llona Mdachler
zum Erfolgsrezept im Labor der
Naturlich Drogerie.

Martin Mader

Urtinkturen von Herbamed finden im Labor der Natirlich Drogerie haufig Anwendung.

URSPRUNGLICHE BESTANDTEILE IM FOKUS

Chris Pfister griindete 1995 die
Firma Chrisana mit dem Ziel, Na-
tur- und Gesundheitsprodukte an-
zubieten, welche aus moglichst
naturbelassenen Bestandteilen
zusammengesetzt sind. Zudem soll-
ten diese in méglichst schonenden
und unverfilschten Verfahren her-
gestellt werden. Fiir die «<Schweizer
Hausapotheke» schaut Chris Pfis-
ter auf die Anftinge zuriick.

Chris Pfister, berichten Sie uns
bitte von Ihrem Werdegang. Wie
hatte alles begonnen?

Nach meinem Studium zum Ag-
raringenieur war ich lange Jahre
im Agrarsektor tdatig. Als Leiter
Anbauprojekte international arbei-
tete ich in der ganzen Welt. Schon
damals hatte ich intensiv mit Pflan-
zen zu tun. Aber erst bei meiner An-
stellung bei einem bedeutenden
Hersteller von Nahrungsergdn-
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zungsmitteln kam ich mit dem
Thema «Gesundheitsprodukte» in
Beriihrung.

Was war lhre Aufgabe?

Ich war fir den weltweiten Export
und die Entwicklung zusténdig.
Bei meinen Reisen entdeckte ich
vieleinteressante Produkte, diein
der Schweiz noch nicht

verflgbar waren. Das

war der ziindende Fun-

ke zur Grindung mei-

ner eigenen Firma. Ich

habe dann angefan-

gendiese Produkte ex-

klusiv fur die Schweiz

zu importieren.

Was war lhr erstes
Produkt, das Sie ins
Sortiment aufnahmen?
Esbegannalles mitder
biologischen Pflan-

zendlmischung «Udo's Choice»
und dem legenddren Tee «Flor-
Essence» der kanadischen Urein-
wohner vom Stamm der Ojibwa.
Aufbeide war ich bei einer meiner
Reisen nach Kanada aufmerksam
geworden. Diese beiden Produk-
te sind bis heute in unserem Sor-
timent.

Wie ging es dann weiter?
Miteiner Partnerfirmain Deutsch-
land entwickeln wir seit Jahren wei-
tere Produkte, die wir unter dem
Firmennamen Chrisana auf den
Markt bringen. Unser Sortiment
wird laufend mit neuen sowie inno-
vativen Produkten ergdnzt.

Weitere Informationen:

Chrisana GmbH

Bernstrasse 388

8953 Dietikon

Telefon: 041 362 04 38

E-Mail: bestellungen@chrisana.ch
www.chrisana.ch

Griinder und Inhaber der
Chrisana GmbH.



IMMER, WENN ES WEH TUT

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

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

Traditionelle Heilpflanze

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

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

schen «symphyomais, was zusam-
menwachsen bedeutet und auf die
Wirkung bei Knochenbrtichen zielt.

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

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

Heilkraft aus der Wurzel

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

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

Das Allantoin beschleunigt die
Wundheilung und Narbenbildung.
Zudem wirkt es reizlindernd und
entzindungshemmend. Trotz-
dem sollten Wallwurzprdparate
erst aufgetragen werden, wenn
die Wunden geschlossen sind.

Vielseitige Anwendung

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

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

Wolz

- Seit 1969 -

geschutzten Stdmmen

Besiedelung des Darms

Dr. Wolz sorgt vor!

Darmflora plus select intens*

Milchsaurebakterien:
Hochdosiert und in Studien gepruft®

Hochdosiertes Multi-Species-Praparat mit selektierten,

v 22 hochwertige Stdmme in Uber 100 Studien getestet —
hochdosiert 120 Milliarden Bakterien pro Tag

v/ B-Vitamine und liberlebensfahige Bakterien zur

v/ Besonders geschutzt: magensaftresistente Kapsel
und stabil gegen Antibiotika

Weitere Produkte Uber den
5%? Grosshandel oder direkt bei
2z) www.wolz.ch

* Z. B. Engelbrektson, A.L. et al.: A randomized double blind, controlled trial of probiotics
to minimize the disruption of fecal microbiota in healthy subjects undergoing antibiotic
therapy (2007).
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VERGESSENE HEILPFLANZE AUS DEM WALD

Die Pflanze Waldsanikel (Sanicula europaea) aus der Familie der Doldenblutler (Apiaceae) war friher ein
Alleskénner. Heute ist sie ein Wundmittel und dient ebenfalls als Schleimléser.

Die Sanikel oder Waldklette, wie die Pflanze
auch noch genannt wird, kommt in den euro-
pdischen Landern fast tberall wild vor: Sie
ist sowohl im Mittelmeergebiet heimisch als
auch in Sibirien. Dazwischen ist sie wohl fast
Uberall anzutreffen. Dieses Doldengewdchs
ist eine typische Waldpflanze - sie liebt den
Schatten in dichten Buchenwdldern. Der
Name Sanikel kommt aus dem Mittelhoch-
deutschen und bedeutet kleine Heilerin. Nicht
nur einen schénen Namen tragt dieses un-
scheinbare Kraut, sondern auch einen tref-
fenden.

Tatsdchlich war die Heilpflanze in friheren
Zeiten, als man noch keine Tabletten in der
Apotheke um die Ecke kaufen konnte, ein All-
heilmittel. Die bertihmte Heilerin Hildegard
von Bingen beschrieb deren Wirkung schon
im 14. Jahrhundert. Die Heilpflanze kam da-
mals bei beinahe jedem Leiden wie Magener-
krankungen, Knochenbrtichen, Osteoporose,
Wunden und Verschleimungen der Lungen
zum Einsatz. Mit der Zeit ist die Waldsanikel
als Naturheilmittel jedoch in Vergessenheit
geraten. Erst in den letzten Jahren begann man
sich hin und wieder an sie zu erinnern und
entdeckte erneut ihre Vor- und Nachteile.

Vergessenes Kraut

Als Naturmedizin wird dieses heimische Wald-
kraut heute nur noch bei wenigen Beschwerden
verwendet. Dies ist auch die Folge verschie-
dener medizinischer Studien: Die Sanikel
enthdlt ngmlich eine ganze Menge Triterpen-
saponine. Dieser chemische Pflanzenstoff
gehort zur Gruppe der Saponine, die man zur
Herstellung von Naturseifen benétigt, weil
sie zusammen mit Wasser Schaum bilden.
Vermutlich schitzt sich die Pflanze mit die-
sem Stoff gegen Pilzerkrankungen und den
Befall durch Insekten.

Logischerweise kann Sanikel deshalb als
Mundspulung gegen Mundschleimpilze hei-
lend wirken. Diese Anwendung hat schon

der berihmte Heilpraktiker Alfred Vogel
empfohlen: Man braut sich mit den Bldttern
einen Tee und spilt mehrmals téglich damit
den Mund. Eine andere Mdglichkeit ist die
Herstellung einer Tinktur. Dafir legt man Sa-
nikelblatter in Alkohol ein und lgsst diesen
ein paar Wochen an der Warme stehen. Da-
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Waldsanikel kommen fast tiberall in Europa vor. Als Doldengewdchs ist es eine typische Waldpflanze, die im

Schatten oder Halbschatten gut gedeiht.

nach werden die Blatter abgeseiht und man
kann tdglich bis zu zwanzig in Wasser gelds-
te Tropfen als Mundspulung oder Gurgelmit-
tel nutzen.

Heutige Naturmedizin

In der heutigen Homéopathie hat die Sanikel-
pflanze wieder ihren Platz als Wundheilmit-
tel gefunden. Sie wirkt als homéopathisches
Mittel gegen Blutungen, Verletzungen oder
Wunden. Zudem férdert sie die Narbenbil-
dung. Ferner gibt es anerkannte homéopa-
thische Mittel mit Sanikel, die gegen Durch-
fall wirken.

Sanikel ist im Handel in ganz unterschied-
lichen Formen erhdltlich: Die Bldtter gibt es
zum Beispiel in Form von Tee oder auch als
Kraut fur die Wundpflege. Zuerst werden die
Blatter Uberbriiht, um jeglichen Schmutz

zu entfernen. Dann macht man sich dar-

aus einen Wickel. In eine saubere Kompres-
se eingewickelt, ldsst man die Wirkstoffe
des Sanikelblatts fir ungefdhr eine Viertel-
stunde auf die betreffende Hautstelle einwir-
ken. Wunden an Handen oder Fissen kén-
nen leicht mit einem Sanikelbad behandelt
werden. Legt man sich zerquetschte Bldatter
auf einen Insektenstich, dann lindert Sanikel

den Juckreiz. Eine weitere anerkannte Wir-
kung ist jene gegen leichte Erkdltungen: Das
Kraut wirkt schleimlésend und hilft deshalb
bei trockenem Husten.

Im eigenen Garten anpflanzen

Wer keinen Wald mit Sanikel in seiner Ndhe
weiss, kann das Kraut auch im eigenen Garten
anbauen. Besonders gut wichst es im Schat-
ten oder Halbschatten und ist zudem ein hiib-
scher Bodendecker.

Die Samen, die man von Sanikelfriichten im
Wald gesammelt hat, kann man im Spatsom-
mer ausbringen. Oder man kann von anderen
Stocken die Wurzeln teilen und einpflanzen.
Einmal angewachsen, ist die Sanikel sehr pfle-
geleicht und gedeiht wie von selbst. Die Bldtter
erntet man zwischen April und Juli.

Judith Dominguez

Weitere spannende Beitréige
von Judith Dominguez finden
Sie auf unserem Gesundheits-
blog.



Weiterhin

horen

& tich Jelb8

Wer sich auf sein Gehor verlassen
kann, nimmt unbeschwert am Le-
ben teil. Horen ist der Schliissel
zur Sprache und zur Musik, es l6st
Gefiihle aus und warnt vor Gefahren
— selbst im Schlaf. Deshalb ist das
friihe Erkennen einer Horminde-
rung so entscheidend. Bereits
jeder 4. iliber 50 ist in unserer
Gesellschaft davon betroffen.

Horverlust ist ein schleichender, aber
naturlicher Prozess, der es fortan
schwierig macht, Gesprachen mihelos
zu folgen. Meist beginnt es mit einzelnen
Lauten, die nicht mehr richtig verstanden
werden. Das ist anstrengend — sowohl
fur die Betroffenen als auch ihr Umfeld.
Haufig bemerken Angehodrige oder
Bekannte die Horprobleme schon, be-
vor diese von den betroffenen Personen
wahrgenommen werden. Entscheidend
ist das friihe Erkennen; denn je rascher
eine Horminderung erkannt wird, desto
einfacher kann interveniert und die Hor-
leistung wieder verbessert werden.

«Der Weg zum Hoérakustiker stellt trotz-
dem fur viele Menschen noch immer
eine Schwelle dar», sagt Christoph
Seger von Audika Schweiz. Vorbehalte
oder Bedenken seien heute aber gar
nicht mehr notig, da fur jeden einzelnen
Betroffenen eine individuelle und
passende Losung gewahrleistet ist.
Stressfreies Horen und Verstehen ver-

bessern das Wohlbefinden und die
Lebensqualitat. Je friher eine Hormin-
derung erkannt wird, desto schneller
kann das Horvermdgen verbessert
werden. In Uber 70 Horcentern von
Audika kann man kostenlos einen Hor-
test machen, der in 30 Minuten zeigt,
ob ein Horverlust besteht. Die Audika
Horexpertinnen und Horexperten zeigen
auf Wunsch Massnahmen auf, wie das
Horvermogen bewahrt oder verbes-
sert werden kann.

«Stressfreies Héren und
Verstehen verbessern
das Wohlbefinden und die
Lebensqualitdit.»

Es ist nicht einfach, nahestehende Men-
schen dabei zu unterstitzen, mit
Horproblemen umzugehen und etwas
dagegen zu tun. Dabei kann betroffenen
Personen fast immer auf praktische Art
geholfen werden. Die Audika Horgerate
sind kompakt, oftmals kaum sichtbar,
und viele davon passen sich — einmal
eingestellt — automatisch jeder Hor-
situation an. Auch die Handhabung ist
dank des technologischen Fortschritts
viel einfacher geworden. Die Horexper-
ten von Audika unterstiitzen dabei, den
Horverlust zu erkennen, und finden
gemeinsam mit den Betroffenen eine
gute Losung.

Einladung zum Hortest

Sie wissen nicht genau, wie es
um lhr Hérvermdgen steht — oder
ist jemand aus Ihrem Umfeld von
Horproblemen betroffen?

Rufen Sie uns an ol F.
unter 0800 22 1122 %
oder vereinbaren
Sie einen Termin auf
www.audika.ch.

Schweizweit bestens beraten
Audika ist einer der renommier-
testen und innovativsten Hor-
akustiker. In der Schweiz ist
Audika mit Giber 70 Horcentern
und 200 Mitarbeitenden fir

Sie da.

Die Audika Horexpertinnen

und Horexperten freuen sich
auf lhren Besuch!

‘Audlka

lhren Ohren zuliebe.

GUTSCHEIN GUTSCHEIN

750.-

auf Premium-
Horgerate

Gratis

Rufen Sie uns an, wir
reservieren uns gerne
Zeit fur Sie!

Tel. 0800 22 11 22

Bitte den Code A2SV-18
nennen. www.audika.ch

1Bon pro Person. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar.
Einldsbar bis 31.03.2025 in jedem
Audika Horcenter. Bitte bei der
Terminbuchung den Code A2SV-18
angeben. www.audika.ch

Hortest
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STROPHANTHUS - VOM PFEILGIFT ZUM HEILMITTEL

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

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

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

Pfeilgift gegen Eroberer

Solche Giftpfeile wurden waghrend
der Kolonisation auch zur Vertei-
digung gegen die weissen Erobe-
rer verwendet, was dazu fihrte,
dass in den britischen Kolonien
Strophanthus verboten wurde.
Allerdings hielten sich die Ein-
heimischen nicht daran, sondern
kultivierten die Pflanzen an unzu-
ganglichen Stellen weiter.

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

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

Heilung nach Zufall

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

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

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

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

Gut fiir den Stoffwechsel

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

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

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



FARBIGE HAUTVERANDERUNGEN POLARISIEREN

Fur manche Menschen sind sie wunderschon, fir andere wiederum stellen sie einen Schénheitsmakel dar. Oder sie
machen sogar krank. Eine Erklérung der wichtigsten Fakten Gber Muttermale, Melanome und Sommersprossen.

Sommersprossen sind aktuell derart im Trend,
dass sie mit allen zur Verfiigung stehenden
Mitteln aufgemalt, gepinselt oder gespriht
werden. Ganz nach dem Motto: Man wiinscht
sich gerade das, was man nicht hat. Im Gegen-
zug versuchen andere, ihre Sommerspros-
sen loszuwerden. Dazu werden hdufig auch
«bleichende» Pflegeprodukte verwendet,
welche die Haut tber langere Zeit schadigen
kénnen.Dabei sind Sommersprossen harmlo-
se Uberpigmentierungen der Haut, die h&ufig
das erste Mal im Schulkindalter auftreten.
Durch eine genetische Verdnderung werden
vermehrt rotlich-braune Farbpigmente pro-
duziert, wihrend tiefdunkle Pigmente selte-
ner gebildet werden. Diese ungleichmdssi-
ge Verteilung der Pigmente fuhrt gerade auf
heller Haut zu sichtbaren Flecken. Sommer-
sprossen werden, wie der Name schon sagt,
saisonal durch das Sonnenlicht verursacht
und sie verschwinden in den sonnenarmen
Monaten nahezu vollstandig.

Altersflecken

Das Pigment Melanin ist fur die Farbung von
Haut, Haaren und Augen verantwortlich. Es
spielt ebenfalls eine entscheidende Rolle
beim Schutz der Haut vor UV-Strahlung, da es
die schddliche Strahlung absorbiert. Weil mit
zunehmendem Alter die Melaninproduktion
abnimmt, wachsen Sommersprossen im Lau-
fe des Lebens aus. An ihrer Stelle treten ver-
mehrt Altersflecken auf. Sie entstehen durch
immer unregelmdssigere Melaninbildung. Da
beim Alterungsprozess die Haut diinner wird
und die Anzahl Zellen abnimmt, werden die
Melaninpigmente unregelmdssiger verteilt.
Dadurch erscheinen Zellen, die mehr Melanin
enthalten dunkler als andere. Dies verursacht
auf der Haut ein fleckiges Bild.

Altersflecken werden ebenfalls durch das
Sonnenlicht verursacht. Im Gegensatz zu
den Sommersprossen verschwinden sie aber
in den sonnenarmen Monaten nicht - sie
werden lediglich etwas heller. Sie kommen

zudem an sonnenexponierten Stellen wie
Gesicht und Ausschnitt hdufiger vor als an
vor Sonne geschitzten Stellen. Werden Al-
tersflecken regelmdssig von einem/einer
Dermatologen*in kontrolliert, stellen auch sie
eine harmlose Form der Hautverdnderung
dar. Die Kontrolle ist wichtig, da das vermehr-
te Auftreten von Hautflecken eine Differen-
zierung zwischen harmlosen und allenfalls
krankmachenden Malen, wie etwa Melanome,
von blossem Auge erschwert.

Es gibt verschiedene Therapiearten, um Alters-
flecken zu entfernen. Meist sind diese jedoch
sehr kostspielig oder mit Nebenwirkungen
verbunden wie zum Beispiel Lasertherapien
oder chemische Peelings. Daher empfiehlt es
sich, schon friih Sonnenschutz in die tagli-
che Hautpflege zu integrieren. Dies vor allem
bei Personen, bei denen Altersflecken familiar
hdufig vorkommen. Werden Tagescremes mit
UV-Schutz verwendet, sollte fir die abend-

PEYTOMED

NACHLASSEN DER
MERKFARIGKEIT

KORPERLICHER ERMUDUNG

GEISTIGER UBERARBEITUNG

& KONZENTRATIONSMANGEL

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Zulassungsinhaberin & Herstellerin: PHYTOMED AG e CH-3415 Hasle/Burgdorf  www.phytomed.ch

Schweizer Hausapotheke 8-2024 13

44



Asymmetrie

Begrenzung

Durchmesser

Entwicklung

Melanome werden nach der sogenannten ABCDE-Regel eingeteilt. Die einheitliche Richtlinie hilft dabei, etwa den Umfang oder die Anordnung sowie das Potenzial zu

bestimmen.

liche Pflege eine separate Creme ohne UV-
Schutz angewendet werden.

Muttermale

Umgangssprachlich verwenden wir das Wort
Muttermal h&ufig fir die Benennung pigmen-
tierter Male, auch Leberflecken genannt.
Dabei ist Muttermal eher ein Oberbegriff fir
gutartige Haut- oder Schleimhautverdnde-
rungen. Zu den Muttermalen zdhlen auch Al-
tersflecken. Die pigmentierten Male entwickeln
sich hdufig ab dem 6. Lebensmonat und kon-
nen sich unter Sonneneinfluss vergrossern,
verdéndern oder zu Melanomen auswach-

sen. Daher ist Sonnenschutz gerade in den
Kinder- und Jugendjahren sehr wichtig. Der
Schutz verliert aber seine Bedeutung auch im
Erwachsenenalter nicht. Denn je grésser

die Anzahl an Muttermalen, desto grosser ist
das Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Be-
ginnt ein Muttermal sich zu veréndern, juckt
oder blutet es gar, sollte es unbedingt von
einem Arzt kontrolliert werden. Neue Male
sollten sich nur bis etwa zum 30. Lebensjahr
entwickeln. Male, die danach neu erscheinen,
sollten ebenfalls regelmdssig von einem
Spezialisten kontrolliert werden.

Eine speziellere Variante von Hautverdnde-
rungen sind die verfdrbten Fibrome, auch
Stielwarzen genannt: Fibrome sind gutartige
Wucherungen des Bindegewebes und kénnen
unter Umsténden auch Pigmente enthal-
ten, die eine Verwechslung mit Muttermalen
mdglich macht. Fibrome sind zwar harmlos,
werden aber hdufig entfernt, da es durch
ihre Erhabenheit immer wieder zu Verletzun-
gen und Entziindungen kommen kann.

Melanome

Melanome sind bosartige Wucherungen Pig-
mente bildender Zellen. Sie treten vor allem
an sonnenexponierten Stellen auf, kénnen
aber genauso an sonnengeschitzten Posi-
tionen entstehen. So kdnnen sie zum Beispiel
auch auf der Mundschleimhaut auftreten. Die
bésartigen Verdnderungen sind nicht zwin-
gend durch das UV-Licht induziert, sondern
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kdnnen auch genetisch bedingt sein. Um Me-
lanome zu erkennen, gibt es die sogenannte
ABCDE-Regel:

A = Asymmetrie: Melanome sind meist asym-
metrisch, dabei kann die eine Seite heller
oder dunkler sein als die andere. Oder die
Verfdérbung hat eine ungewshnliche Form.

B = Begrenzung: Melanome haben keinen
scharfen Rand, sie verlaufen oder sind un-
formig.

C = Color: Wie bei der Asymmetrie schon an-
gesprochen gibt es farbliche Unterschiede
im Melanom selbst, aber auch gegentber an-
deren «harmlosen» Hautverférbungen. So
kénnen Melanome dunkler sein oder auch
blaue, graue oder rétliche Verfarbungen auf-
weisen.

D = Durchmesser: Melanome haben meist
einen grésseren Durchmesser als 6 mm.

E = Entwicklung: Muttermale kdnnen sich
manchmal zu Hautkrebs (Melanomen) ent-

wickeln oder es kénnen neue Melanome ent-
stehen. Melanome wachsen oft schneller
und werden grosser als Muttermale.

Eine regelmdssige Kontrolle von Hautverdn-
derungen kann eine schnelle Heilung durch
frihes Entfernen der Male zur Folge haben.
Gerade bei Personen mit vielen farbigen
Hautverdnderungen ist dies wichtig. Doch
noch immer bleibt der Sonnenschutz, und vor
allem das Vermeiden von Sonnenbrénden,
das effektivste Mittel gegen farbige Hautver-
dnderungen. Fir weitere Informationen da-
riber wie man die Haut schiitzen sollte, sei
die Beratung in der Drogerie oder Apotheke
des Vertrauens empfohlen.

Anina Nater

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

Eine regelmdssige dermatologische Kontrolle ist zur Einschdtzung des Gefahrenpotenzials von Melanomen wichtig.



WIE LASSEN SICH SCHAMKRANKHEITEN
UBERWINDEN?

Scham ist in der Medizin, etwa in der Psychiatrie und in der Psychotherapie, von zentraler Bedeutung: Sie er-

schwert Friherfassung und -behandlung von Krankheiten, indem Betroffene unangenehme krankhafte Symp-

tome verstecken oder bagatellisieren und sich erst verspdtet in Abklarungen und Behandlungen begeben.

Dass sich jemand zu Hause zurtickzieht und nicht mehr unter Menschen geht, kann mit ausgeprégter Scham zu tun haben.

Viele Menschen warten aus Scham aufgrund
von korperlicher Schwiche, Inkontinenz, Ver-
gesslichkeit oder entstellenden Krankheiten -
selbst wenn sie fur andere nicht sichtbar sind
- zu lange mit einem Arztbesuch. Ubertriebene
Scham kann Krankheiten sogar verursachen
oder verstédrken: Beispielsweise ziehen sich
Menschen mit sozialen Phobien aus Angst, sich
zu zeigen oder mit jemandem kommunizie-
ren zu missen, immer mehr zurlick. So werden
Kontakte vermieden und man isoliert sich.

Ahnlich verhalten sich Patient*innen mit Ess-
storungen, die gegen kérperliche Bedurfnisse
wie Hungergefiihle ankdmpfen. Aber auch «un-
verschamte» Schamlosigkeit kann krankhaft
sein und beispielsweise bei gewissen Person-
lichkeitsstérungen zu Problemen mit dem Um-
feld und in Beziehungen fiihren.

Schamgefiihle sind urmenschlich

Was ist der Hintergrund von Schamgefiihlen?
Sie sind etwas Urmenschliches. Es ist nicht klar,
ob sie auch bei anderen Séugetieren vorkom-
men. Ferner sind sie psychologisch von gros-
ser Bedeutung; Ihnen liegt die Haltung zugrun-
de: «So kann und will ich mich nicht zeigen.»
Betroffene verstecken sich und fordern ande-
re Menschen indirekt auf, wegzuschauen. Héu-
fig beziehen sich Schamgefiihle auf Aussehen,
charakterliche Eigenschaften oder Bedurfnisse.
Schamgefiihle schitzen damit Eigenes, Intimes
gegen unerwiinschte Einblicke oder Ubergriffe.

Ferner helfen Schamgefiihle, eigenen Werten
und Idealen nachzustreben, wobei hier kultu-
relle und soziale Aspekte stark mitwirken. Sich
aufgrund von Schamgefiihlen abzugrenzen,
kann aber auch Schuldgefihle ausldsen. Diese
driicken aus: «Das habe ich falsch gemacht.»
Betroffene sind dadurch belastet, freudlos, ge-
hemmt, und andere Menschen werden indirekt
aufgefordert, zu verurteilen oder zu strafen.
Schuldgefiihle beziehen sich auf Handlungen
und unterstttzen das Einhalten von Verhal-
tensnormen.

Befreiung erzeugt Druck

Doch warum kommen tbertriebene Scham, ja
eigentliche Schamkrankheiten, heute haufiger
vor? In unserer westlichen Kultur ist doch vie-
les, ja scheinbar fast alles erlaubt. Wie kommt
es, dass Schamgefiihlen dennoch ein derart
hoher Stellenwert zukommt? Dass Menschen
heute in unserer westlichen Welt mehr Frei-
heiten beanspruchen kénnen als friher, wird
meist als Befreiung und Chance erlebt. Es hat
aber auch eine Kehrseite: Es erhoht den Druck
auf das Individuum, eine eigene Identitdt, eige-
ne Werte und Ideale zu schaffen, einen eigenen
befriedigenden Lebensweg zu finden und er-
folgreich zu sein.

Damit verbundene Schwierigkeiten werden
zunehmend individualisiert - von Betroffenen
selbst oder durch Mitmenschen. Der frither
ausgeprdgte Druck durch enge gesellschaft-

liche Normen und Vorschriften wird heute also
zunehmend durch tGberhéhte eigene Ideale
und Anspriiche abgeldst. Das Individuum leidet
weniger an Schuldgefiihlen und Angsten vor
Strafe als an Versagens- und Schamgefihlen.
Dabei werden die Inhalte von Schamgefiihlen
haufig kulturell, individuell und durch das soziale
Umfeld geprdgt.

Vom Druck befreien

Diverse Behandlungen helfen Menschen, aus
schambedingtem Riickzug herauszutreten und
sich mehr und mehr wahrzunehmen, wie sie
sind. Gleichzeitig kdnnen sie sich vom Druck
Uberhohter Selbstanspriiche und Idealen be-
freien. So finden sie zu sich selbst und kénnen
ihren eigenen Weg gehen. Weiter gelingt es,
auch andere stdrker wahrzunehmen und mit
unterschiedlichen Bediirfnissen und Konflikten
besser umzugehen.

Auf dem Boden einer vertrauensvollen thera-
peutischen Beziehung kann so Krankheitssymp-
tomen begegnet werden, personliche Entwick-
lungen werden ermdglicht, und Beziehungs-
schwierigkeiten werden tiberwunden. Dies for-
dert Selbstentfaltung, Selbstbescheidung und
-akzeptanz sowie Gesundheit und Lebensqualitéit.

Ambulante Psychotherapie bringt haufig ge-
wiinschte Verbesserung und Entwicklung.
Sprechen Schamkrankheiten mit schweren
Symptomen wie Rickzug, Angsten, Esssto-
rungen oder Suchtverhalten nicht ausreichend
auf auf eine ambulante Behandlung an, kann
vorlibergehend eine stationdre Behandlung

in einer spezialisierten psychiatrisch-psycho-
therapeutisch-psychosomatischen Fachklinik
weiter helfen. Schamkrankheitsbehandlung
lohnt sich, je friher, desto einfacher und erfolg-
reicher.

Facharzt fir Psychiatrie und Psychotherapie
FMH. Chefarzt und Klinikdirektor der Klinik
Schitzen Rheinfelden.
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Feste dritte Zdhne in einem Tag - mehr Lebensqualitédt mit Zahnimplantaten

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

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

Ein typischer Fall aus unserer Praxis: Der
56-jdhrige Gjon Qarri aus Buttisholz hatte sei-
ne Zdhne in den letzten Jahren ziemlich ver-
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 Zéhne
nicht erhalten werden konnten und daher eine
Totalsanierung erforderlich war.

Der Patient erinnert sich: «Als Taxiunternehmer
habe ich sténdig 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 ermdglicht bei Bedarf einfache
Reparatur

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

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

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 abgesttitzt. Alle bisher vorliegenden Untersu-
chungen ergaben sehr gute Resultate. Dr. Schulte wendet die All-On-Four-Technik
seit 15 Jahren an und hat damit bereits tiber 500 Patienten erfolgreich in einem
Tag zu festen 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, 24. Februar 2025, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 14. April 2025, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Luzern: Montag, 23. Juni 2025, 18.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern,
Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch
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FUR DIE KALTERE JAHRESZEIT VORBEUGEN

Der Winter steht vor der Tiir, und
man wappnet sich bereits seit
Ldngerem fleissig gegen Grippevi-
ren, so etwa mit einer Grippeimp-
fung. Oscillococcinum® ist zwar
kein Ersatz fiir die Impfung gegen
die saisonale Grippe, das homéo-
pathische Arzneimittel ldsst sich
jedoch unkompliziert zur Vorbeu-
gung und Behandlung grippaler
Infekte einsetzen.

Grippale Infekte sind ansteckend,
wobei Grippeviren auf verschie-
dene Arten von einem Menschen
zum anderen Ubertragen werden
kénnen:

- Uber Trépfchen, Niesen, Husten
oder Speichel derinfizierten Per-
son: Die verteilten Tropfchen
schweben lange in der Luft und
werden zu einer Ansteckungs-
quelle.

- Uber direkten Kontakt mit den
Hdnden: Eine infizierte Person
putzt sich die Nase oder hustet
und hdlt dabei die Hand vor den
Mund. Wenn sich die infizierte
Person die Hande nicht mehrmals
wdscht, werden diese zu Ubertré-
gernvon Viren, beispielsweise je-

des Mal, wenn die Hénde eine an-
dere Person beriihren.

- Uber Kontakt mit Gegensténden:
Alle mit kontaminierten Handen
berthrten Gegenstdnde - zum
Beispiel Mobiltelefone, Liftknép-
fe oder Turgriffe - werden eben-
falls zu Ubertragungsméglichkei-
ten. Bei Kindern kénnen Grippevi-
ren Uber Spielzeug, Kuscheltiere
oder Farbstifte, die von Hand zu
Hand gehen, Ubertragen werden.

- Uber die Raumluft: Die von der
kranken Person abgegebenen,
infizierten Tropfchen schweben
in der Luft und kontaminieren
den gesamten Raum. Dies gilt be-
sonders fiir ein Krankenzimmer,
das regelmdssig geltftet werden
muss, um die Luft zu reinigen;
aber auch fur zahlreiche weite-
re RGume wie zum Beispiel War-
tezimmer, 6ffentliche Verkehrs-
mittel, Kindertagesstétten oder
Schulzimmer.

Leicht feststellbare Ansteckung
Wenn Sie auf Ihren Kérper héren und
auflhre Empfindungen achten, kon-
nen Sie rasch reagieren und lhr Im-
munsystem bei der Bekdmpfung von

Handewaschen ist immer ein wirksames Préventionsmittel.

Viren untersttzen. Ein grippaler In-
fekt kann sich bei jedem Menschen
mit unterschiedlichen Symptomen
dussern, aberim Allgemeinenist der
Ausbruch leicht erkennbar:

« Einer Infektion gehtimmer Schiit-
telfrost voraus - man frostelt, ob-
wohl einem nicht kalt ist.

- Muskelschmerzen, die auftreten,
ohne dass man sich ein bis zwei
Tage vorher kérperlich angestrengt
hat, kénnen ebenfalls Anzeichen
fur einen grippalen Infekt sein.

Gegen Nass von oben gibt es einfachen Schutz, die Prévention gegen Viren und ihre Bekdmpfung ist schon komplexer.

« Ein weiteres Symptom ist Mudig-
keit - trotz ausreichend Schlaf.

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

Was ist bei Symptomen zu tun?
Stellen Sie sicher, dass Sie sich
vermehrtausruhen, gentigend trin-
ken, Vitamin-C-reiche Nahrungs-
mittel konsumieren und die bei der
Behandlung grippaler Infekte tibli-
che homdopathische Behandlung
einleiten. Die Homodopathie schont
Ihren Korper. Sie unterstutzt lhre
natirlichen Abwehrkréfte und er-
mdglicht lhnen, den Winter gesund
zu Uberstehen.

Und wenndie Grippe Sie trotzaller
Prdvention tatsdchlich doch erwi-
schen sollte, gibt es Oscillococci-
nume®, ein homdopathisches Arz-
neimittel fur Kinder und Erwach-
sene. Es kann zur Vorbeugung und
auch zur Behandlung beginnender
und ausgebrochener grippaler
Zustdnde eingesetzt werden.
Oscillococcinum® ist einfach ein-
zunehmen - esist kein Wasser er-
forderlich. Die Globulidosen lassen
sich leicht tberallhin mitnehmen.

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

Schweizer Hausapotheke 8-2024 17



IN ZURICH

Vitalpilze gewinnen als Nahrungsergdnzung in einem breiten therapeutischen Einsatzgebiet zunehmend
an Gewicht. Einen Tag lang drehte sich alles um sie: Fachleute konnten dabei tief in die Welt der Mykothera-

pie eintauchen.

Der HAWLIK-Vitalpilz-Kongress- und Erlebnis-
tag im Oktober der NUTREXIN AG war ein No-
vum. Seit 2018 ist NUTREXIN Inhaberin von
HAWLIK Schweiz und blickt auf eine erfolg-
reiche Premiere mit vielen begeisterten Be-
sucher*innen zurtck. «Die Teilnehmenden
waren nach dem Kongress voller Enthusias-
mus fir die Pilze», erzahlt Kathrin Schubi-
ger, Geschdftsfihrerin der NUTREXIN AG. In
der Vergangenheit gab es bereits punktuelle
HAWLIK-Workshops, doch diese Tagung sollte
«den Know-how-Austausch uber die faszinie-
renden Vitalpilze mit ihrem grossen Potenzial
fordern». Eingesetzt werden Vitalpilze in der
Mykotherapie (therapeutische Anwendung
von Pilzen), wie man sie etwa in der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) kennt.

Die tber 100 Teilnehmenden - sie kamen etwa
aus Naturheil- und TCM-Praxen oder auch aus
Drogerien, Apotheken oder Reformhéusern -
kehrten mit viel Vitalpilz-Know-how vom Event
in der Zurcher Sihlcity zurtick. So boten die
Referenten Jo Marty, Biochemieexperte und
Mykotherapeut, und Alexander Schall, Myko-
therapeut und Naturheilpraktiker, spannende
Einblicke in die Welt der Vitalpilze.

Fithrender Vitalpilz-Produzent

Ebenfalls angereist war Benjamin (Benny)
Hawlik, Sohn von Firmengriinder Willy Hawlik.
Er war 2006 ins Familienunternehmen einge-
stiegen und leitet dieses in zweiter Generation.
Die Idee fir HAWLIK Vitalpilze geht darauf zu-
rick, dass Willy und Kathrin Hawlik als begeis-
terte Pilzsammler gegen Ende der 1970er-Jahre
eine eigene und biologische Pilzzucht aufbau-
ten. Heute betreibt Europas fihrender Produ-
zent von Vitalpilzen aus Strasslach bei Miinchen

Zu den Vitalpilzen gab es viel an Information, im Bild rechts orientiert Benjamin Hawlik (weisses Hemd) aus erster Hand.
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An der 1. HAWLIK-Tagung boten auf Einladung von NUTREXIN Vitalpilz-Experten wie Alexander Schall wertvolle Einblicke.

Pilzfarmen in den stidostchinesischen Provin-
zen Fujian und Jiangxi sowie Produktionsstdt-
ten in Deutschland und Osterreich.

Benjamin Hawlik betonte vor allem die hohe
Qualitét: «Das Pulver in unseren Produkten ba-
siert auf dem reinen Fruchtkérper, ohne An-
zuchtmaterial wie etwa Holz.» Darlber hinaus
verwies er auf die mehrstufige Pulverisierung
der luftgetrockneten Pilze. Dies fihre zu einer
hohen Verflugbarkeit bioaktiver Inhaltsstof-

fe. Um deren Konzentration noch zu erhéhen,
erfolge eine Extraktion gemdss traditionellen
TCM-Verfahren. Als letzter Produktionsschritt
werde jede Charge mindestens zweimal im La-
bor getestet.

Sehr individuelle Wirkungen

In ihren Referaten behandelten die Experten
Jo Marty und Alexander Schall die Inhaltsstof-
fe, den Einsatz von Vitalpilzen als Fundament
von Therapien oder gegen stille Entziindun-
gen. Schall fihrte zum Beispiel aus, dass er

als Naturheilpraktiker Vitalpilze bevorzuge,
weil sie biologisch sind: «Die Hauptwirkstoffe
bilden ihre Polysaccharide und Beta-Glucanes,
erkldrte Schall. Doch jeder Vitalpilz habe sei-
ne eigene Zusammensetzung, und die Wirkung
basiere «auf der gesamten Komposition».

Biochemieexperte Jo Marty betonte seiner-
seits: «Vitalpilze sind zwar keine vollstdndige
Therapie, aber ein Weg, eine solche zu ver-
bessern.» Er erwdhnte weiter, dass die meis-
ten Menschen nicht einfach krank oder er-
schopft seien, sondern vergiftet. Mittels Vital-
pilzen liessen sich das Immunsystem oder
auch der Hormonspiegel wieder regulieren:
«Eine solche Modulation benétigt Energie,
und Vitalpilze liefern diese in Form von Ade-
nosin», sagte Marty.

Der erste Vitalpilz Kongress war dusserst
vielseitig, so wurden auch interaktive Work-
shops und eine Degustation geboten. Wegen
der spezifischen Eigenschaften jedes Vital-
pilzes war diese sehr willkommen. So beein-
flusst etwa der Vitalpilz Agaricus das Immun-
system, der Cordyceps soll Energie verleihen
und der Hericium bei Magen- und Darmpro-
blemen helfen. Benjamin Hawlik: «Vitalpilze
konnen bei schulmedizinischen Therapien
eine wertvolle Begleitmassnahme sein, etwa
um Giftstoffe schneller abzubauen. Sie kan-
nen dem Kaérper helfen, die Selbstheilung an-
zuregen.» Vitalpilze als starkes Fundament
in einem Genesungsprozess also.

Martin Mader



MIT DR. ANDRES NASENSALBE HALTEN SIE IHRE NASE GESUND

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

Ist Ihre Nase ausgetrocknet, ge-
reizt und rissig oder sogar ver-
krustet? Dann wird es hochste
Zeit, dass Sie etwas unternehmen.
Und zwar konsequent. Ihre Nasen-
schleimhdute mussen feucht
sein, sonst macht lhnen jedes
daherfliegende Erkdltungsvirus
das Leben schwer. Die Dr. Andres
Nasensalbe schitzt vor Trocken-
heit, |6st Verkrustungen, pflegt die
Nasenschleimhaut und machtsie
geschmeidig. Sie unterstitzt die
Regeneration der wunden undris-
sigen Nase, die Schleimhaut |&ésst
sich leichter reinigen und ist re-
sistenter.

Eine gesunde, feuchte Nasen-
schleimhaut bildet den besten
Schutz gegen eindringende Vi-
ren und Bakterien und hdlt Haus-
staub, Pollen und andere Allergie

Name/Vorname

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

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Talon einsenden an:

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

Dr. Andres Pharma AG, Falkenstrasse 25, 8008 Ziirich

Einsendeschluss: 31. Januar 2025

8/24

auslosende Stoffe ab. Auch riecht
die Salbe angenehm nach Pfeffer-
minzdl. Eine gute Begleiterin ist die
Dr. Andres befeuchtende Nasensal-
be auch im Flugzeug, wo die Luft im-

mer sehr trocken ist, oder in tber-
heizten Rgumen. Beugen Sie aus-
getrockneten Nasenschleimhduten
vor, indem Sie die Nasensalbe stets
dabeihaben. Probieren Sie es aus!

FOr deine beste

Performance
Gynofit Milchsaure Vaginal-Gel

- Bei bakterieller Vaginose und
Scheidenpilz

« Gegen Jucken, Brennen und
unangenehmen Geruch

« In Zusammenarbeit mit
Gynakolog/innen entwickelt

« Medizinprodukt

n Swiss Development

Ck0
www.gynofit.com rnﬁ
Tentan AG, 4452 Itingen E -
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REIZDARMSYNDROM - DEFINITION UND
MOGLICHE BEHANDLUNGSANSATZE

«Es geht mir besser, wenn ich gar nichts esse.» Diese Aussage stammt von einem Menschen mit Reizdarm.
In Europa sind ungefdhr 11 Prozent der Bevolkerung vom Reizdarmsyndrom betroffen, davon ist etwa die

Halfte unter 35 Jahre alt.

Die Hauptsymptome eines Reizdarms sind
chronische Verdauungsbeschwerden wie
Bldhungen, Durchfall und Verstopfungen. Je-
doch gibt es viele weitere Symptome, welche
ebenfalls darauf hinweisen kénnen - dazu
spdter mehr.

Das Reizdarmsyndrom wird in drei Typen

unterteilt:

+ Neigung zu Durchfall

+ Neigung zu Verstopfung

+ Mischtyp: Durchfall und Verstopfung im
Wechsel

Wie wird die Diagnose gestellt?

Hinter der Diagnose Reizdarm kénnen chro-
nische Verdauungsbeschwerden stecken, fur
die sich keine offensichtlichen Ursachen in
den Verdauungsorganen finden lassen. Da die
klassischen Reizdarmsymptome auch bei an-
deren Krankheiten auftreten kdnnen, missen
diese Erkrankungen und méglichen Unver-
traglichkeiten zuerst ausgeschlossen werden.
Dies erfolgt meist durch Untersuchungen wie
Stuhlproben, Darmspiegelungen, Blutanaly-
sen und Ultraschall des Bauchraums.

Mit diesen Abkldrungen wird versucht, folgen-

de Erkrankungen und Unvertréglichkeiten aus-

zuschliessen:

+ Magen-Darm-Infektionen mit Bakterien,
Viren oder Parasiten

+ Entziindliche Darmerkrankungen wie Colitis
ulcerosa oder Morbus Crohn

+ Darmkrebs

- Eierstockkrebs

+ Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

+ Glutenunvertrdaglichkeit/Zéliakie

Wenn kein Ausléser gefunden werden kann,
fuhrt dies zur Diagnose Reizdarm. Es han-
delt sich somit um eine Ausschlussdiagnose.
Die eigentliche Ursache fiir einen Reizdarm
gilt aktuell als unbekannt: Es wird vermutet,
dass die Symptome durch eine Uberemp-
findlichkeit der Darmnerven in Kombination
mit Stress ausgeldst werden.

Zudem wird bei vielen Betroffenen ein Zusam-
menhang mit den sogenannten FODMAP's
beobachtet. Das sind Gruppen von Kohlen-
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Die Symptome des Reizdarmsyndroms sind eher unspezifisch und breit gefdchert. Typisch sind Bauchschmerzen
und Bauchkrdmpfe im unteren Bauchbereich sowie Bldhungen. Die Therapie sollte ganzheitlich und individuell sein.

hydraten und Zuckeralkoholen, welche bei-
spielsweise in Friichten, Gemuse oder Ge-
treideprodukten vorkommen. Die Abkiirzung
FODMAP steht fur: Fermentierbare Oligosac-
charide, Disaccharide, Monosaccharide und
Polyole. Diese Zuckerverbindungen werden
normalerweise im Dinndarm verwertet.

Wenn jedoch im Darm eine Dysbiose, also
ein Ungleichgewicht der Darmflora, herrscht,
werden die FODMAP im Dickdarm von Bak-
terien vergdrt. Durch diese Vergdrung entste-
hen Gase, welche zu Bldhungen fihren. Da
FODMAP's Wasser in den Darm ziehen, kén-
nen sie zu Reizungen und Durchfall fuhren.

Bei einem Grossteil der Reizdarm-Patienten
kann eine Dysbiose und Entztindung im Darm
sowie eine durchldssige Darmbarriere fest-
gestellt werden. Durch die hohere Durchlds-
sigkeit der Darmwand ist das Immunsystem
permanent aktiv und somit auch das Nerven-
system. Diese Tatsache spielt bei der ganz-
heitlichen Behandlung der Symptome eine
wichtige Rolle.

Symptome und Anzeichen
Die Symptome des Reizdarmsyndroms sind
eher unspezifisch und breit geftchert:

Bauchschmerzen und Bauchkrémpfe im
unteren Bauchbereich sowie Bléhungen sind
typische Anzeichen. Dazu kommen meist
Durchfall und/oder Verstopfungen.

Weitere Symptome, die auf ein Reizdarm-

syndrom hindeuten kénnen:

+ Unwohlsein, Sodbrennen, Véllegefuhl

+ Reizmagen

+ Kopfschmerzen, Konzentrationsstérungen

+ Schlaflosigkeit

« Erhéhte Schmerzempfindlichkeit, beson-
ders im Ricken

- Depressionen, Angststérungen, soziale
Phobien, Panikzustdnde

+ Chronisches Mudigkeitssyndrom (Fatigue)

Es gibt jedoch auch klare Symptome, welche
nicht typisch fir einen Reizdarm sind und
schnellstmdglich abgekldrt werden sollten.
Zu diesen Symptomen zdhlen Blut im Stuhl,
Fieber, Gewichtsverlust und Durchfall, wel-
cher vor allem nachts auftritt.

Mégliche Ausléser

Die Entstehung eines Reizdarms ist multifak-
toriell. Mégliche Ausloser kénnen zum Beispiel
der Reisedurchfall im letzten Urlaub oder eine
Antibiotikaeinnahme sein. Auch eine Dysbio-



se der Darmflora, unausgewogene Erndhrung,
Nahrungsmittelunvertrdglichkeiten oder chro-
nischer Stress (Angst, Arger, Kummer, Nervo-
sittit) kénnen die Entstehung beguinstigen.

Weitere mogliche Auslser fur eine Reiz-

darmerkrankung:

+ Genetische Prddisposition, vererbte Traumata

+ Bestimmte Emulgatoren in Nahrungsmitteln

« Erhdhter ATI-Gehalt (Amylase-Trypsin-Inhi-
bitoren) in Industriegetreide

« Verstdrkte Durchldssigkeit der Darm-
schleimhaut (Leaky-gut-Syndrom)

Was kann man gegen einen Reizdarm tun?
Die Behandlung sollte ganzheitlich, individu-
ell und mit ausreichend Geduld angegangen
werden. Durchschnittlich dauert eine Therapie
zwischen 6 bis 9 Monate. Die wichtigsten Sgu-
len dabei sind die Beruhigung und der Wieder-
aufbau des Darms, sowie eine gesunde Erndh-
rung und gentigend Entspannung im Alltag.

Zum Wiederaufbau des Darms bieten sich
Probiotika in Kombination mit Prébiotika wie
Flohsamenschalen an. Weitere Mittel aus der
Phytotherapie wie Kurkuma, Fenchel-Anis-
Kimmel-Tee oder Pfefferminz-Tee kénnen
den Darm beruhigen und beim Wiederaufbau
unterstitzen. Idealerweise werden Mikro-

ndhrstoffe wie Vitamin D, Omega-3-Fettsduren,
L-Glutamin, Zink, Vitamin C, L-Glutathion und
B-Vitamine mit der Einnahme eines Probioti-
kums kombiniert.

Erndhrung

Die Ernghrung muss zwar keinen direkten Ein-
fluss auf die Reizdarm-Beschwerden haben,
kann jedoch unterstiitzend bei der Behand-
lung sein. Was bei einem Reizdarm gegessen
werden kann, variiert von Mensch zu Mensch.
Entscheidend ist, was gut vertragen wird und
den Grundregeln einer gesunden Erndhrung
entspricht.

Erndhrungstipps fiir Betroffene:

- Sich gentigend Zeit fir die Mahlzeiten ein-
planen. Langsam und in Ruhe essen. Jeden
Bissen genligend kauen.

+ Kleinere Portionen essen.

- Auf den Tag verteilt gentigend Wasser ohne
Kohlensdure oder ungesissten Krdutertee
trinken. Wihrend den Mahlzeiten nur
wenig trinken.

- Speisen nicht zu stark wirzen. Sehr fettige
oder stark gesusste Speisen meiden.

+ Den Alkohol- und Kaffee-Konsum stark
reduzieren.

- FODMAP-arm essen, besonders wenn BIl&-
hungen zu den Hauptbeschwerden zghlen.

Entspannung fiir den Darm

Da Stress einer der Hauptausldser von Reiz-
darmbeschwerden sein kann, kdnnen Entspan-
nungstechniken ein wichtiger Pfeiler bei der
Therapie des Reizdarmsyndroms sein. Entspan-
nung im Alltag kann durch autogenes Training,
Yoga, Hypnose, Sport, kérperliche Aktivitdt und
Bewegung an der frischen Luft im Griinen ge-
fordert werden. Wenn die Angst vor Durchfall
zusd@tzlichen Stress ausldst, kann es helfen,
vorab abzukldren, wo sich die ndchste Toilette
befindet und zum Beispiel den Sitzplatz im Kino
oder Theater entsprechend auszuwdhlen.

Reizdarm-Tagebuch fiihren

Notieren Sie sich wdhrend mehrerer Wochen
Ihre Beschwerden, die Erndhrung und den
Stuhlgang sowie weitere Faktoren wie Stress.
Dank der téglichen Notizen kénnen Sie gut
beobachten, in welchen Situationen Be-
schwerden auftreten und so Rickschlisse
auf die Ausléser ziehen.

Lorena Bornacin

Eine ausfihrlichere Version
dieses Textes und weitere
spannende Beitrége von
Lorena Bornacin finden Sie
auf unserem Gesundheitsblog.
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NEUE DIMENSIONEN BEIM ANTI-AGING

Im Zusammenhang mit Anti-Aging gibt es zusdtzliche Moglichkeiten: Der Laser von Secret™ PRO mit

seiner fraktionierten CO2-Laser-Technologie ist in Kombination mit Radiofrequenz-Microneedling die neue

Wunderwaffe fur lhre Haut.

Auf der Suche nach einer makellosen, jugendli-
chen Haut entwickelt sich die Welt der Haut-
behandlungen sténdig weiter. Nun vereint die
innovative Anti-Aging-Behandlung Secret™
PRO zwei bewdhrte Technologien auf effektive
Weise: Um alle Hautschichten zu erreichen,
werden Radiofrequenz-Microneedling und
ein fraktionierter CO2-Laser in einer Anwen-
dung kombiniert.

Diese Behandlung hat in den letzten Jahren
aufgrund ihrer aussergewdhnlichen Ergeb-
nisse grosse Aufmerksamkeit erregt. Beide
Verfahren stimulieren die Kollagenbildung
und bewirken somit eine tiefgreifende Haut-
erneuerung. Dadurch erzielt Dr. med. Thierry

Straffung der oberen Augenlider mit dem Secret™ PRO.
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Leva, Facharzt fir Dermatologie und Venero-
logie, als Leitender Arzt Laser und Asthetik in
der Clinique DELC nicht nur eine oberflachli-
che Verbesserung, sondern eine Erneuerung
und Umstrukturierung aller Hautschichten.

Der «Cutera Secret PRO» gilt weltweit als das
beste nicht-chirurgische Gerdt zur Gesichts-
verjingung und Hautverjingung auf dem
Markt und wird seit gut einem Jahr mit sehr
grossem Erfolg auch in der Clinique DELC in
Biel eingesetzt.

Nicht-chirurgisches Facelifting

Das fortschrittliche «Cutera Secret PRO>»
Behandlungspaket der Clinique DELC kann
den Hauttonus und die Straffheit der Haut
erheblich verbessern und so ein «nicht-chir-
urgisches Facelifting» erzielen. Etwas, das
sich Patienten seit Jahrzehnten wiinschen.
Dieses Vorgehen kombiniert eine ablative
C02-Behandlung mit einer Reihe von Radio-
frequenz-Microneedling-Behandlungen.

Beim ablativen Teil des Verfahrens wird die
alte Hautoberfldche entfernt, damit sich

die neue Haut regenerieren kann, wahrend die
anderen Elemente der Behandlung darauf
abzielen, die Straffung und die Textur der
Haut auf einer tieferen Ebene zu maximie-
ren. Dieses Vorgehen kann lhr Aussehen um
Jahre verjingen, ohne dass eine Vollnarkose
oder Schnitte erforderlich sind. Und das bei
einer nur kurzen Ausfallzeit. Auch wenn Sie
nicht die umfassende Verjingung bendtigen,
die ein nicht-chirurgisches Facelifting bietet,
kénnen Sie von den Standardpaketen der
Clinique DELC zur Verbesserung des Ausse-
hens und der Textur der Haut profitieren.

Die Behandlungsmaéglichkeiten

Im Gesicht kdnnen einzelne Gesichtspartien
wie die obere oder untere Augenregion oder
die Wangen behandelt werden. Weitere Ein-
satzgebiete dieses nicht-chirurgischen
Faceliftings sind der Hals oder das Dekolleté.
Ferner kdnnen ebenfalls Dehnungsstreifen
am Korper sowie schlaffe Haut an allen Be-
reichen des Kérpers angegangen werden.
Um die Ergebnisse weiter zu verbessern und
die Genesung zu beschleunigen, bietet die

Dr. Thierry Leva bei einer Behandlung mit dem CO2-
Laser, dem Goldstandard in der Hautverjiingung.

In Kombination mit Radiofrequenz-Microneedling wird
an der Clinique DELC die gesamte Dicke der Dermis
mit minimaler Ausfallzeit behandelt.

Clinique DELC verschiedene Pflegeprodukte
an, wie auch eine zusdtzliche Behandlung
mit Exosomen.

Gerne offerieren die Clinique DELC sowie

Dr. med. Thierry Leva und sein Team den Le-
serinnen und Lesern der «Schweizer Haus-
apotheke» beim Vorlegen dieses Artikels in
der Clinique DELC eine kostenlose Beratung
Uber diese Laserbehandlungen.

ist Facharzt fir Dermatologie und Venero-
logie und Asthetischer Leiter der Clinique
DELC AG. Er ist ein europaweit anerkann-
ter Experte im Bereich Laserbehandlungen.



DAS STIRNCHAKRA: LASERFOKUS UND
SCHLUSSEL ZUR INNEREN KLARHEIT

Das Stirnchakra, auch als «Drittes Auge» oder «Ajna» bekannt, ist das Zentrum von Intuition, Weisheit
und innerer Einsicht. Es spielt eine zentrale Rolle bei unserer Fahigkeit, klare Gedanken zu fassen,

Entscheidungen zu treffen und unsere Intuition zu starken.

Dieses sechste Chakra ist von den unteren
Chakren abhdngig. Wenn diese nicht im Fluss
sind, kann das Stirnchakra tberfordert oder
blockiert werden. Dies verhindert, dass wir uns
fokussieren kdnnen, was oft zu Uberlebens-
@ngsten und Entscheidungsunfdhigkeit fihrt.
Oft warten wir dann darauf, dass andere fir
uns Entscheidungen treffen, was wiederum zu
Unmut und Schuldzuweisungen fihren kann.

Ausgleich bringt Klarheit und Fokus

Ein ausgeglichenes Stirnchakra ermdglicht es
uns, unsere Ziele klar zu fokussieren und da-
rauf hinzuarbeiten. Der englische Ausdruck
«laser eyes» und «laser focus» beschreibt
treffend, wie wir mit klarer Sicht und Ent-
schlossenheit unsere Ziele ins Visier nehmen
und anstreben. Sind alle Chakren im Fluss,

wachsen wir unseren Zielen entgegen und
bleiben dabei flexibel. Wir sind bereit, Umwege
zu gehen, ohne dabei vom Weg abzukommen.

Ein offenes Stirnchakra erlaubt uns, Visio-
nen zu empfangen, unserer Intuition zu ver-
trauen und unseren Impulsen zu folgen. Dies
ist nur mdglich, wenn wir zeitgleich mit den
unteren Chakren verbunden sind. Angste,
die nicht der Realittt entsprechen, kénnen
dem Stirnchakra schaden und auf Blocka-
den in den unteren Chakren hinweisen. Wir
sind fahig zur Beobachtung unserer Gedan-
ken und vermdgen, sie immer wieder im posi-
tiven Sinne zu kontrollieren, damit sie uns
nicht zerstéren. Denn die Energie folgt der
Aufmerksamkeit: «Energie fliesst dorthin, wo
die Aufmerksamkeit hingeht.»

Die Rolle der Zirbeldriise

Die Zirbeldrise, die sich im Zentrum unse-
res Gehirns befindet, spielt eine wichtige Rol-
le im Zusammenspiel mit dem Stirnchakra:
Sie ist das Tor zur Spiritualitdt und zur geisti-
gen Welt. Neben der Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin verbindet sie uns mit
dem Quantenfeld und ermdglicht es uns, In-
formationen zu kanalisieren. Eine gesunde
und freie Zirbeldrise ist essenziell; erreicht
wird dies durch eine méglichst toxinfreie und
pflanzenbasierte Erndhrung.

Stirnchakra und Zirbeldriise pflegen und
stdrken

Die Aktivierung und Balance des Stirnchak-
ras erfordert eine maglichst naturliche Le-
bensweise. Vermeiden Sie hinzugefugtes

9¢

Selimucel™ &
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Das Stirnchakra ist das dritte Auge. Ist es offen und mit den anderen Chakren verbunden, kénnen wir der Intuition ver-
trauen und Impulsen folgen. Beim ausgeglichenen Stirnchakra vermégen wir unsere Ziele klar zu fokussieren.

wasserlosliches Fluorid in Wasser und Zahn-
pasta, kinstliche Sussstoffe wie zum Bei-
spiel Acesulfam K (E 950), Aspartam (E 951)
und den Geschmacksverstdrker Glutamat (E
620). Dartber hinaus sind nattrliche Licht-
quellen wie das Sonnenlicht essenziell. Prak-
tiken wie «Sun Gazing», also in die aufge-
hende und untergehende Sonne blicken, und
Waldbaden 6ffnen diesen Kanal und verbin-
den uns mit der Natur sowie mit den naturli-
chen Zyklen.

Das Stirnchakra ist unser drittes Auge, und
wenn es offen und mit den anderen Chakren
verbunden ist, empfangen wir Visionen und
tiefere Weisheit. Kiinstliches Licht, besonders
Blaulicht von Monitoren und LED, schadet der
Zirbeldruse. Blaufilter-Brillen, Tageslicht, Me-
ditation, Frequenz-Musik, den Tag-/Nacht-

Rhythmus einzuhalten und energetisiertes
gefiltertes Wasser zu konsumieren helfen, die
Zirbeldrise zu aktivieren und zu reinigen.
Auch Dufte unterstitzen die Reinigung und
Aktivierung des Stirnchakras und der Zirbel-
driise: Atherische Ole wie Zeder, Arve, Zirbel,
Weihrauch, Minze, Jasmin und Zitronengras
konnen eine grosse Hilfe sein. Eine basische
und lichtvolle Ernghrung ist dafir ebenfalls
essenziell. Unter eine lichtvolle Erndghrung
fallen kaltgepresste Sdfte, grine Smoothies,
Sprossen, Rohkost und saisonale Friichte.
Diese helfen unter anderem, den Lymphfluss
in Gang zu bringen und Toxine auszuschei-
den. Dadurch kann der Informationsaus-
tausch zwischen den Zellen besser funktio-
nieren und Vitalstoffe kénnen wieder besser
aufgenommen werden. So kdnnen alle Dri-
sen, darunter auch die Zirbeldriise, besser

arbeiten - auf der physischen, wie auch auf
der spirituellen Ebene.

Ein heisser Tipp fir die Reinigung der Zirbeldrise:
Jeden Morgen ein Glas gefiltertes und ener-
getisiertes Wasser mit frischem Zitronensaft
und Kurkumapulver oder frischem Kurkuma-
saft trinken.

Hellsinnliche Féhigkeiten kanalisieren

Ein offenes Stirnchakra erlaubt uns, unsere
hellsinnlichen Fahigkeiten zu nutzen und In-
formationen aus dem Quantenfeld zu kanali-
sieren. Je mehr wir uns von ego-getriebenen
Trédumen l6sen, desto mehr 6ffnen wir uns fir
das Quantenfeld und erkennen unsere Bestim-
mung. Um diesen Weg zu gehen, ist die Pfle-
ge unserer unteren Chakren essenziell, um gut
geerdet zu sein. Das Stirnchakra ist das Tor

zu unserer tiefsten Weisheit und den Tréiumen
unserer Seele. Diese weisen uns den Weg und
helfen, unsere Bestimmung zu erkennen und
den Weg dann effektiv auch zu gehen.

Mirjom Aragén

Steckbrief Stirnchakra

+ 6. Hauptchakra

« Sanskrit: Ajna

+ Farbe: Dunkelblau/Dunkelviolett

« Lage: zwischen den Augenbrauen,
Kopfmitte, 3. Auge

- Ort: Stirn, Hirn, Zirbeldrise

+ Sinn: Sehen

+ Element: Licht

 Themen: geistige Klarheit, Intuition,
Vision, Gedéchtnis, Sorgen, Angste

- Pflanzen/Diifte: Weihrauch, Zirbel, Arve,
Minze, Jasmin, Zitronengras, Basilikum

Eine ausfuhrlichere Version
dieses Textes und weitere
spannende Beitréige von
Mirjom Aragén finden Sie auf
unserem Gesundheitsblog.
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VERBESSERTE HEILUNGSCHANCEN BEI BLUTKREBS

Fortschritte in der Forschung haben in den letzten Jahren auch bei Leukdmien neue Behandlungsmethoden
hervorgebracht und die Heilungschancen erhoht. Alexandre Theocharides, Spezialist fur Blutkrebs am
Universitatsspital Zurich, gibt dazu Auskunft.

Herr Dr. med. Theocharides, man spricht
bei Leukéimie auch von Blutkrebs. Wie ent-
steht die Krankheit?

Grundsdtzlich bezeichnet Leukdmie eine Grup-
pe von Erkrankungen, bei denen die Bildung
von weissen Blutkdrperchen im Knochenmark
entartet ist. Es wird zwischen chronischen
und akuten sowie zwischen myeloischen und
lymphatischen Leukdmien unterschieden.
Aufgrund einer Fehlfunktion gelangen nicht
funktionsfdhige weisse Blutkdrperchen ins
Blut. Weil sie sich rasch vermehren, verdrangen
sie die normale Blutbildung im Knochenmark.
Es kommt zu einem Mangel an gesunden
weissen Blutkérperchen, roten Blutkérper-
chen sowie Blutpldttchen.

Welche Auswirkungen hat dieses Ungleich-
gewicht im Blut?

Durch den Mangel an roten Blutkérperchen
wird der Kérper mit zu wenig Sauerstoff ver-
sorgt und die Leistungsfahigkeit nimmt ab. Die
gestorte Bildung weisser Blutkdrperchen fihrt
zu einer Beeintréchtigung der Immunabwehr
und der Kérper wird anfdllig fur Infektionen.
Letztlich kann ein Mangel an Blutpldttchen zu
einer Blutungsneigung fuhren, zum Beispiel
vermehrtem und intensiverem Nasen- oder
Zahnfleischbluten. Bei den lymphatischen
Leukémien kann es zu einer Zunahme der
weissen Blutkérperchen in Organen wie Milz,
Leber, Mandeln, Lymphknoten und anderem
Korpergewebe kommen. Die Organe kénnen
sich dadurch stark vergréssern.

Wie verlduft die Krankheit?

Teilen und vermehren sich die entarteten Blut-
zellen in einem sehr friihen und unreifen Sta-
dium ihrer Entwicklung rasch, schreitet auch

Im Podcast erzdhlt Tharshika Thavayoga-
rajah, Assistenzdrztin am USZ, warum sie
sich schon als Teen-

ager zum Ziel gesetzt

hat, Blutkrebs zu er-

forschen und neue

Therapiemdglichkei-

ten zu finden.

Die Krebs-Schleife fur Leukdmie ist orange. Dank Fortschritten in der Forschung ist Blutkrebs heute besser behandelbar.

die Krankheit schnell voran. Man spricht dann
von einer akuten Leukdmie, die unbehandelt
innerhalb weniger Wochen bis Monate zum
Tod der Betroffenen fihrt. Im Gegensatz dazu
schreiten chronische Leukdmien langsamer
fort. Vielen ist die so genannte Altersleukdmie
(chronische lymphatische Leukdmie) bekannt,
die meist bei dlteren Menschen auftritt und
oft auch unbehandelt langsam verlduft.

Gibt es spezielle Risiken fiir eine Leuké&mieer-
krankung? Wer ist am hdufigsten betroffen?
In der Schweiz erkranken pro Jahr etwa 1200
Menschen erstmals an einer Leukdmie. Man-
ner sind hdufiger betroffen als Frauen. Etwa
die Halfte der Leukdmiepatient®innen ist zum
Zeitpunkt der Diagnose Uber 70 Jahre alt.
Héufig entsteht eine Leukémie aus einem ge-
sunden Zustand heraus. Es gibt aber Risiko-
faktoren wie Rauchen, die Exposition gegen-
tber Chemikalien oder ionisierenden Strahlen
sowie eine Chemo- oder Strahlentherapie bei
einer friheren Krebserkrankung.

Bei welchen Anzeichen sollte man an eine
Leukémie denken?

Die Symptome sind meist unspezifisch: Erste
Anzeichen kénnen zum Beispiel eine Infektion
sein, die nicht abheilt, unerklérte Blutungen
oder Abgeschlagenheit und ein Leistungsknick.
Halten solche Beschwerden tiber léingere Zeit
an, sollte man sie ohnehin abkldren lassen. Den
ersten Hinweis auf eine Leukdmie - oder deren
Ausschluss - liefert meistens schon ein unter

dem Mikroskop untersuchtes Blutbild. Fur die
exakte Diagnose wird Knochenmark entnom-
men und mit verschiedenen Methoden unter-
sucht: Wir erfahren so, um welche Leukdmie es
sich genau handelt und kénnen die Therapie
gezielt darauf abstimmen.

Welche Behandlungsmaéglichkeiten gibt es
heute? Kann eine Leukémie auch geheilt
werden?

Die Forschung hat in den letzten Jahren auch
bei Leukdmieerkrankungen grosse Fortschritte
gemacht. Heute kdnnen wir viele verschiedene
Unterarten von Leuk&mien unterscheiden und
die Behandlung individuell abstimmen. Friher
wurden fast immer Chemotherapien einge-
setzt. Sie sind auch heute noch wichtig, wer-
den aber haufig mit einer Immuntherapie oder
einer zielgerichteten Therapie kombiniert. So
erreichen wir die hochste Wirksamkeit. Einen
Teil der Leukdmien kénnen wir heute auch
heilen. Bei manchen Patienten ist dafiir eine
Transplantation von Blutstammzellen nétig.

Prof. Dr. med.
Alexandre Theocharides

ist Leitender Arzt an der Klinik far Medi-
zinische Onkologie und Hamatologie des
Universitatsspitals Zirich und Leiter der
Klinischen Forschung am Comprehensive
Cancer Center Zirich (CCC2Z).
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IROHA NATURE HAND & FOOT CARE

IROHA NATURE bietet nebst prak-
tischer Tissue Face Masken auch
innovative Masken fiir Hinde und
Fiisse an. Speziell in der kdlteren
Jahreszeit benétigen Hénde und
Fiisse zusdtzliche Pflege. Die IRO-
HA NATURE Hand & Foot Masks
sind einfach zu Hause anwendbar.

Nourishing Hand Gloves Mask
Diese nghrende Maske fiir Hinde
und Ndagel basiert auf Argan- und
Macadamia-0l. Die professionelle
Formel verleiht eine intensive
Ndhrstoffzufuhr und wirkt als re-
generierende Pflege trockener
Hdnde, die unter Nghrstoffmangel
leiden. Es handelt sich um «clean
beauty»; 93 Prozent der Inhalts-
stoffe dieses veganen Produkts
sind natirlichen Ursprungs.

Anwendung: Die Handschuhe tber
frisch gewaschene Hande anzie-
hen und 15 Minuten einwirken las-

sen. Die Handschuhe wieder aus-
ziehen und eine leichte Massage
ausfihren. Nicht abwaschen. An-
wendung einmal pro Woche emp-
fohlen. Eine Packung enthdlt zwei
Handschuhe. Auch erhdltlich als
Repairing Handmaske mit Pfirsich

und Sheabutter sowie als Anti-
Aging-Handmaske mit Hyaluron
und Bakuchiol.

Nourishing Foot Socks Mask
Ndhrende Maske fur die Fisse mit
Argan-und Macadamia-0l. Die pro-

Die Hand- und Fuss-Masken von IROHA NATURE sind vegan.

fessionelle Formel verleiht eine in-
tensive Ndhrstoffzufuhr und wirkt
als aufbauende Pflege fur Fusse
mit trockener Hautund Verhornun-
gen.Auch dieses «clean beauty»-
Produktistvegan undverfugt tber
93 Prozent Inhaltsstoffe natdrli-
chen Ursprungs.

Anwendung: Die Socken tber die
frisch gewaschenen Fisse strei-
fen und 15 Minuten einwirken las-
sen. Die Socken wieder ausziehen
und eine leichte Massage ausfiih-
ren.Nichtabwaschen. Die Anwen-
dungwird einmal pro Woche emp-
fohlen. Eine Packung enthdlt zwei
Socken. Ebenfallserhdltlich als Re-
pairing Fussmaske mit Pfirsich
und Sheabutter

sowie als Cooling

Moisturizing Fuss-

maske mit Pfeffer-

minze und Shea-

butter.

Ich schaffe fast alles mit Strath

Strath mit

Vitamin D unter-

stiitzt mein

Immunsystem.

Pat Burgener

Profi Snowboarder, Musiker
und Videoregisseur

@;@ + Schweizer

et Produkt

bio-strath.com

Vitamin D im Strath Aufbaumittel unterstiitzt das Inmunsystem.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Strath
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«
UND SIEHT SCHONER AUS»

Am Luzerner Kantonsspital (LUKS) kannte man roboterassistierte Operationen insbesondere in der Urologie.
Immer haufiger gibt es solche Eingriffe nun auch in der Viszeralchirurgie. Hierfur wurde mit Prof. Dr. med. Martin
Bolli ein Experte nach Luzern geholt. Wir erkundigten uns bei ihm nach den neuen Méglichkeiten.

Prof. Dr. med. Martin Bolli, es sind schon
noch Sie, der hier operiert und kein Roboter,
oder nicht?

Selbst unser neuster Operationsroboter «Da
Vinci SP» (vgl. die Schweizer Hausapotheke
Nr. 6/2024), macht ohne mich keine einzige
Bewegung. Ich sitze vielleicht zwei oder drei
Meter entfernt und steuere aus der Ferne
Uber eine Konsole mit meinen Handen und
Fussen die Instrumente, die im Bauch des
Menschen sind.

Dann ist also der Roboter lhr verléingerter
Arm?

Genau. Bedingt durch die Kamera- und Bild-
technik habe ich mehr und vor allem bessere
visuelle Informationen bis zu einem dreidi-
mensionalen Bild. Man sieht die feinen Struk-
turen viel besser, so etwa, wo die Grenzen zwi-
schen Blutgefdssen, Nerven und sonstigem
Gewebe verlaufen. Oder etwa bei der Tumor-
chirurgie, welches Gewebe erhalten werden
muss und welches entfernt werden kann.

Welche Vorteile ergeben sich gegeniiber
dem herkémmlichen chirurgischen Verfah-
ren, selbst wenn dieses mit der Schliissel-
loch-Technik, also minimalinvasiv, erfolgt?
Die Instrumente sind bei der roboterassis-
tierten, minimalinvasiven Technik feiner und
beweglicher. Wenn das Instrument die kleine
Offnung (das Schliisselloch) durch die Bauch-
decke passiert hat, ist die Beweglichkeit der

Instrumente ndher jener der menschlichen
Hand. So kommt man zum Beispiel auch bei
komplizierten Operationen besser in abgele-
gene Ecken der Bauchhdhle und kann heu-
te Eingriffe, welche friiher Uiber einen grossen
Bauchschnitt durchgefihrt wurden, in mini-
malinvasiver Technik operieren. Dies bedeutet
neben vielem anderen auch einen kosmeti-
schen Vorteil.

Beim herkémmlichen minimalinvasiven
Verfahren passt die Chirurgenhand ja auch
nicht durch.

Absolut. Wenn wir so operieren, ist es im Ver-
gleich wie Essen mit Stdbchen. Mit einem
Operationsroboter ist es dann so, dass seine
Instrumente fur mich wie Messer und Gabel
sind, was ich bevorzuge.

Was sind die Vorteile?

Roboterassistierte Operationen sind scho-
nender fur Patientinnen und Patienten. Diese
haben nach dem Eingriff in der Regel weni-
ger Schmerzen und benétigen weniger Medi-
kamente und Schmerzmittel. Dann braucht
es kleinere Schnitte, weshalb man nach der
Operation auch schneller wieder auf den Bei-
nen ist und sich eher wieder korperlich zu be-
lasten vermag. Das fiihrt zu einer verkirzten
Erholungszeit, man ist weniger lange im Spi-
tal und kann in der Regel letztlich eher friher
nach Hause. Ferner senken kleinere Wunden
das Risiko von Problemen bei der Wundheilung.

Patienteninformation vor dem Eingriff mit Martin Bolli (Mitte) und Lana Fourie, Leitende Arztin Viszeralchirurgie.
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Kann man dank Robotern hiufiger mini-
malinvasiv operieren?

Ja, die Roboterchirurgie macht noch einmal
mehr eine minimalinvasive Technik maglich.
Sie ist eine Weiterentwicklung der minimalin-
vasiven Chirurgie. Auch in Luzern kommt die
Roboterchirurgie zunehmend hdufiger zum
Einsatz- auch in der Hals-Nasen-Ohren- und
Thorax-Chirurgie.

Wie verhlt es sich eigentlich mit den Kosten?
Technik ist immer teurer. Vergleicht man die
reinen Eingriffe, sind beim Roboter die Opera-
tionskosten héher. Fur diese Technologie und
all das spezialisierte Material bezahlt man
einfach mehr. Hinzu kommt nebst Anschaf-
fungskosten der Umstand, dass das Operie-
ren mit der Robotertechnik eher lénger dauert.
Somit treibt ein Roboter auf den ersten Blick
die Kosten in die Hohe. Doch diese Betrach-
tung greift zu kurz. Denn die Vorteile der Tech-
nik fihren etwa dazu, dass die operierten
Menschen schneller wieder in den Alltag und
zur Arbeit zurtickkehren kénnen, wovon wir
alle profitieren. Und jeder gesparte Spitaltag
ddmpft die Kosten ebenfalls.

Bendtigt man mit dem Roboter im Opera-
tionssaal auch weniger Personal?

Ja, vielleicht ein oder zwei Personen weniger.
Beispielsweise hat der Roboter vier Arme,
was sich auf das Halten und Bedienen der
Instrumente in der Bauchhohle auswirkt.

In der Urologie sind Roboter schon lénger
als in der viszeralen Chirurgie im Einsatz -
weshalb?

In der Urologie gibt es Robotertechnologie
schon seit Jahrzehnten. Weil diese Systeme
immer besser wurden, nahm ihre Anwendung
in der Bauchchirurgie in den letzten Jahren

zu. Zu Beginn waren sie sehr unbeweglich und
das Operationsfeld war eingeschrénkt. Etwa
fur einen Eingriff an der Prostata war dies noch
machbar, doch bei der Bauchchirurgie hat es
eine eigentliche Hohle. Es gibt einen bewegli-
chen Darm und da ploppert alles irgendwie hin
und her. Hier braucht es beim Eingriff mehr Fle-
xibilitat. Erst mit den neuen Generationen von
Robotern wurde die Handhabung einfacher.



An der Konsole des Da Vinci Operationsroboters sitzend, bedient ein Chirurg fiir einen Eingriff die Instrumente.

Ist die roboterassistierte Operation immer
die erste Wahl|?

Das Vorgehen und die Art der Operation wer-
den immer von Fall zu Fall und anhand ver-
schiedenster Faktoren festgelegt. Das Resul-
tat wird dann den Patientinnen und Patienten
vorgeschlagen und empfohlen. Im Sinne einer
Strategie ist die Richtung klar, dass ein Ein-
griff, wann immer méglich, minimalinvasiv zu
erfolgen hat. Und wenn dies méglich ist, dann
mit der Robotertechnik. Egal, welche Strate-
gie man wahlt: Es ist immer das Ziel, den si-
chersten Weg zu wdhlen.

Wie haben die Patient*innen roboterassis-
tierte Eingriffe aufgenommen?

Nun, eine gewisse Skepsis ist manchmal
schon da. Doch ich habe es zum Beispiel
noch nie erlebt, dass jemand sich nicht die-
sem Verfahren unterziehen wollte und darauf

bestand, nur konventionell operiert zu werden.

Was sind denn die Bedenken?

Es kommt tatséchlich immer wieder mal vor,

dass jemand das Gefiihl hat, es sei dann nie-
mand sonst im Raum und der Roboter macht
einfach irgendetwas. Doch diese Angst kann

ich zerstreuen, indem ich erkldre, dass der
Roboter nur meine Bewegungen umsetzt
und sonst nichts anderes unternimmt.

Wie beeinflusst die Roboterchirurgie die
Zusammenarbeit zwischen dem LUKS und
den umliegenden Spitdlern?

Die Zusammenarbeit ist grundsdétzlich eng.
So haben wir innerhalb der LUKS Gruppe mit
den Chefdrzten der Spitdler in Sursee, Wol-
husen und Stans regelmdssig Abstimmungs-
meetings. Komplizierte Eingriffe, bei welchen
zum Beispiel auch mehrere Fachgebiete in-
volviert sind, werden hier am LUKS in Luzern
gemacht. Sonstige oder gar ambulante Ein-
griffe kdnnen gut an einem anderen Stand-
ort erfolgen.

Prof. Dr. med. Martin Bolli

ist seit Anfang Mai 2024 Chefarzt fur
Viszeralchirurgie der LUKS Gruppe. Er ist

ein international renommierter Experte auf
dem Gebiet der komplexen Tumorchirurgie
sowie der minimalinvasiven und roboterassis-
tierten Chirurgie.

NERVOSEN
HERZBESCHWERDEN

mit HERZSTICHEN &
HERZKLOPFEN infotge

SEELISCHER ERREGUNG
&vei GEISTIGER

oter KORPERLICHER
UBERANSTRENGUNG.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Zulassungsinhaberin & Herstellerin: PHYTOMED AG e CH-3415 Hasle/Burgdorf  www.phytomed.ch
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DIE BESTE OPTION BElI ZAHNVERLUST:
ALL-ON-4®

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

Gibt es giinstigere Alternativen?

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

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

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

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

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

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

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

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

+41(0) 71 277 56 58

Weitere Informationen:
www.hiz-sg.ch

Dr. med. dent.
Wolfgang Prinz (MDSc)

ist seit 1992 in der oralen Im-
plantologie tatig. Mit mehr als
30 Jahren Erfahrung und ca.
10000 gesetzten Implantaten
ist er einer der fihrenden Exper-
ten flr Zahnimplantate in der
Ostschweiz.
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WELLNESS UND GESUNDHEIT NEU GEDACHT

Die Erfolgsgeschichte der Sauna
in der Schweiz und ihre gesund-
heitlichen Vorteile: Eine eige-
ne Sauna ist heute mehr als nur
ein Zeichen von Luxus. Sie ist ein
Weg, Gesundheit und Wohlbefin-
den aktiv zu fordern.

Gerade in der heutigen, hektischen
Zeit bietet die Sauna im eigenen
Heim einen Ort der Entspannung
und Regeneration. Dass sich die-
se Idee in der Schweiz durchge-
setzt hat, ist der Wellnessmanu-
faktur Kiing aus Altendorf im Kan-
ton Schwyz zu verdanken, die
2024 ihr 50-jdhriges Jubildum fei-
ert: Seit 1974 hat das Unternehmen
den Saunamarkt revolutioniert und
das Verstdndnis von Wellness neu
definiert.

Die Vorteile einer Sauna zuhause
Regelmdssiges Saunieren starkt
dasImmunsystem, verbessert die
Durchblutung und l6st Muskelver-
spannungen. Zudem unterstutzt
die Sauna die Entgiftung des Kor-
persund fordertdie Regeneration,
besondersin Kombination mitKal-
teanwendungen wie dem Eintau-
chen in kaltes Wasser.

Der Kreislauf wird angeregt, was
das Wohlbefinden nachhaltig stei-

Die Sauna im eigenen Daheim ist eine exklusive und private Wohlfihloase.

gert. Eine Sauna im eigenen Zu-
hause bietet weitere, praktische
Vorteile: Sie ist jederzeit verfig-
bar, ermdglicht eine flexible Nut-
zung ohne Zeitdruck und schafft
eine personliche Wohlfihloase, die
den Wegin tberfillte Wellnessan-
lagen tberfliissig macht.

Pionierarbeit durch Kiing
Wellness

Die Geschichte der Sauna in der
Schweiz ist eng mit Kting verbun-
den: Was 1974 als kleine Firma
begann, die Saunen importierte,
wuchs schnell zu einer eigenen
Produktionsstatte. Tony Kiing, der
Unternehmensgrinder, erkannte

frih das Potenzial der Sauna und
machte sie zu einem festen Be-
standteil des Wohnraums - weg
aus dunklen Kellern, hin zu einem
zentralen Element des Alltags.

Uber die Jahre erweiterte Kiing
das Angebot stetig und setzte
dabei stets auf hochste Qualitdt
und Handwerkskunst. Heute um-
fasstdie Produktpalette nicht nur
klassische Saunen, sondern auch
Dampfbdder, Whirlwannen und
Dampfduschen aus eigener Pro-
duktion. Neben individuellen Pro-
jektenlegtKing besonderen Wert
auf modulare Lésungen, die Well-
ness firverschiedene Bedurfnisse
und Budgets zugdnglich machen.

Von der Wellnessmanufaktur Kiing gibt es modulare Lésungen fur verschiedene Bedirfnisse und Budgets.
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Mit Damian Stricker in die
Zukunft

Unter der Fihrung von Damian
Stricker,dem heutigen Inhaber und
Geschdftsfihrer, verbindet Kiing
erfolgreich Tradition mit Innova-
tion: Stricker verfolgt konsequent
die Vision, Wellness fiir zuhause zu
einem gesundheitsférdernden Be-
standteil des Alltags zu machen.
Dabei spielt die Kombination von
Wadrme und Kélte, bekannt als Kon-
trasttherapie, eine zentrale Rolle.

Mit dem neuen Produkt «Cold-
Plunge» macht Kiing das Eisba-
den auch im privaten Raum zu-
gdnglich. Diese Artder Abkihlung
nach dem Saunagang hatsichals
besonders effektiv erwiesen, um
die Durchblutung anzuregen, das
Immunsystem zu stdrken und den
Kérper nach Belastungen zu re-
generieren.

50 Jahre Leidenschaft fiir
Wellness

Kiung Wellness hat sichinden letz-
ten funf Jahrzehnten zu einer der
fuhrenden Wellnessmanufakturen
entwickelt. Was als kleines Unter-
nehmen mit einer grossen Vision
begann, hat sich zu einem Syno-
nym furr Qualitét, Handwerkskunst
und Innovation etabliert. Damian
Stricker blickt stolz auf 50 Jahre
Erfolg zurtick: «Wellness ist kein
kurzlebiger Trend, sondern ein
fester Bestandteil eines gesun-
den Lebensstils. Auch in Zukunft
bleibtKiing ein Vorreiter im Bereich
Gesundheit und Entspannung fir
zuhause. Unsere Mission ist es,
Wellness individuell zugénglich zu
machen und den Menschen mass-
geschneiderte Lésungen fir ihre
Gesundheit zu bieten», so Stricker.

Mit einer stetigen Erweiterung der
Produktpalette und der Entwick-
lung neuer Produkte will das Unter-
nehmen weiterhin neue Wege ge-
hen,umimmer mehr Menschen da-
beizu unterstitzen, Wohlbefinden
und Gesundheit in ihren Alltag zu
integrieren.



SO STEUERN HORMONE DAS LEBEN EINES

MANNES

Nicht nur Frauen sind geprégt von ihren Hormonen. Eine Ubersicht tber die wichtigsten Ménnerhormone.

In Bezug auf Méanner und Hormone wird zu-
meist nur vom Sexualhormon Testosteron
gesprochen. Dabei werden die geschlechter-
typischen Hormone, Ostrogen und Testoste-
ron, sowohl von Frauen als auch von Mdnnern
produziert.

Allerdings unterscheidet sich die Konzentra-
tion der Hormone: So ist die Testosteronkon-
zentration bei Mannern durchschnittlich 10-mal
so hoch wie bei Frauen. Das wiederum hat Aus-
wirkungen auf Verhalten und Personlichkeit.
Bei beiden Geschlechtern aktiviert Testosteron
zudem den Muskel- und Knochenaufbau.

Nicht nur Frauensache

Hormone sind Botenstoffe, die eine zentra-
le Rolle in der Regulierung vieler biologischer
Prozesse im menschlichen Kérper spielen.
Zwar werden sie vor allem mit der Frauenge-
sundheit in Verbindung gebracht, da weibliche
Korper schon durch die Menstruation monatli-
chen Hormonschwankungen ausgesetzt sind.
Doch bei beiden biologischen Geschlechtern
steuern die Hormone Energiehaushalt, Verhal-
tens- und Denkweise sowie Gefiihle.

Die priméren M@nnerhormone und was sie
im Korper bewirken

Die wichtigsten M@nnerhormone sind:

- Testosteron

+ Dihydrotestosteron (DHT)

- Ostrogen

« Luteinisierendes Hormon (LH)

« Human Growth Hormone (HGH)

keit und depressiver Verstimmung fuhren.

kann zu einer mangelnden Ausreifung der
mdnnlichen Geschlechtsorgane oder zu
Intersexualitat fuhren.

Ostrogen

Eigentlich als «Frauenhormons» bekannt, spielt
Ostrogen auch bei Ménnern eine wichtige
Rolle: Es stdrkt die Knochendichte und ist so
eine wichtige Osteoporose-Prophylaxe. Ausser-
dem reguliert es den Fettstoffwechsel. Eine
ausgewogene Ostrogenproduktion sorgt
ferner fur gesunde Spermien. Bei Frauen
lasst Ostrogen die weiblichen priméren und
sekunddren Geschlechtsmerkmale wachsen
und steuert die Reproduktion.

////////

+

Das «Méannlichkeits-Hormon» schlechthin ist das in den Hoden produzierte Testosteron. Es erhoht die Muskelmasse und
beeinflusst den Sexualtrieb, die Spermienproduktion und die Knochendichte. Ein Mangel schldgt auf die Stimmung.

Salze

Nahrungsergidnzung
Kosmetik

Medicoss AG - 4452 Itingen
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Mdnner tendenziell stérker vom Muskeln auf-
bauenden Effekt des Hormons profitieren.

Hormone steuern die Mannergesundheit
Diese wichtigsten Ménnerhormone wirken in
komplexen Zusammenhdngen im Kérper.
Ein hormonelles Ungleichgewicht kann auch
bei Mannern zu gesundheitlichen Problemen
fahren, allen voran zu Fruchtbarkeitsstérun-
gen, aber auch zu Knochenschwund oder
emotionalen Beschwerden.

Hormonzyklus auch bei Médnnern

Ubrigens: Hormone funktionieren bei ihrer
«Arbeit» im Kérper zyklisch. Das bedeutet,
dass auch Ménner hormonelle Zyklen haben.
Im Unterschied zum monatlichen Zyklus der
Frau dauert der Zyklus bei Mdnnern aber nur
einen Tag: Der Testosteronspiegel des Man-
nes dndert sich innerhalb von 24 Stunden
und beeinflusst somit Stimmung und Ver-

Wie bei der Frau arbeiten auch beim Mann die Hormone zyklisch. Und ebenfalls bei Mdnnern kann ein hormonelles

Ungleichgewicht zu gesundheitlichen Problemen, namentlich Fruchtbarkeitsstérungen, fihren.

Follikelstimulierendes Hormon (FSH)

FSH ist ein weiteres Fruchtbarkeitshormon,
das auch im weiblichen Kérper eine wichtige
Rolle spielt: Bei Frauen unterstitzt es das
Wachstum der Follikel im Eierstock. Bei Mdn-

Was sind Hormone?

Hormone sind kdrpereigene Botenstoffe,
die in Zellen und Organsystemen gebildet
werden und tber das Blut an ihre Zielorte
im Kérper gelangen. Dort steuern sie wich-
tige Kérpervorgdnge wie den Stoffwechsel,
den Salz- und Wasserhaushalt oder die
Verarbeitung von Ndhrstoffen.

halten.
Manuela Donati

nern hingegen ist es wichtig fir die Spermien-
reifung und gewdhrleistet zusammen mit LH
die Fortpflanzung.
Luteinisierendes Hormon (LH) Die wichtigsten Frauenhormone
LH spielt eine zentrale Rolle fur die Frucht- Als wichtigste Frauenhormone gelten
barkeit des Mannes: Es reguliert die Hormon- Ostrogen, Progesteron, Prolaktin, Huma-
produktion in den Hoden und |ést die Produk- nes Choriongonadotropin (hCG) und
tion von Testosteron aus. Ist der LH-Spiegel Luteinisierendes Hormon (LH). Sie steu-
zu tief, kann es zu einer geringeren Spermien- ern den Menstruationszyklus und sind
produktion und Fruchtbarkeitsproblemen wdhrend einer Schwangerschaft aktiv.

kommen.

Human Growth Hormone (HGH)
Das Wachstumshormon regt die Teilung und Eine ausfuhrlichere Version

das Wachstum der Zellen an, was sich auf dieses Textes und weitere

das Wachstum von Muskeln und Knochen spannende Beitrége von
auswirkt. Die Ausschittung von HGH bei Frau- ~ Manuela Donati finden Sie auf
en und Mdnnern ist unterschiedlich, wobei unserem Gesundheitsblog.

Der ultimative Wachmacher

Kaubonbon mit Cola-Nuss,
Mate- und Krauterextrakten.

Ein Kaubonbon enthalt gleich viel
Coffein wie eine Tasse Kaffee.

M Tentan AG, 4452 Itingen —www.tentan.ch
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«REGELMASSIGE KONTROLLEN SIND SEHR WICHTIG»

Die altersbedingte Makuladege-
neration (AMD) ist eine chroni-
sche Erkrankung der Netzhaut,
bei der das zentrale Sehvermo-
gen immer mehr abnimmt. Die
Erkrankung kommt in zwei Ver-
laufsformen vor - die trockene und
die feuchte Makuladegeneration.
Regelmissige Kontrollen beim
Augenarzt sind ratsam.

Die AMDisteine altersbedingte Er-
krankung der Augen. Das bedeu-
tet, dass das Risiko, daran zu er-
kranken, mit zunehmendem Alter
steigt. Sie entsteht aufgrund einer
genetischen Veranlagung, sodass
auch hdufig beide Augen betrof-
fen sind. Die Erkrankung manifes-
tiert sichin der Netzhautmitte, der
Makula.

Die Makula ist die Stelle des
scharfsten Sehens. Bissen die
Sinneszellen der Makulaihre Funk-
tion ein, sehen Betroffene alles,
worauf sie ihren Blick gezielt rich-
ten,unschdrfer, verzerrter, oftmals
auch kontrastgemindert und we-
niger farbintensiv.

Verschiedene Verlaufsformen
Bei der AMD unterscheidet man

Risikofaktoren fiir AMD

- Das Risiko, an einer AMD
zu erkranken, nimmt im
Alter zu.

- Leidet ein Eltern- oder
Geschwisterteil an der Er-
krankung, ist das Risiko,
selbst zu erkranken, rund
dreimal hoher.

+ Raucher*innen und ehe-
malige Raucher*innen sind
zwei- bis viermal stdrker ge-
fahrdet.

- Eine starke Belastung mit
UV-Licht wird als Risikofak-
tor angesehen.

Das Amsler-Gitter ist ein hdufig verwendetes Instrument zur Diagnose der altersbedingten Makuladegeneration.

zwischen der sogenannten trocke-
nenund der feuchten Form. Die bei
weitem hdufigere trockene AMD
entsteht primdr durch Ablagerun-
gen unter der Netzhaut. Sie ver-
|guft oft langsam, sodass sich im
Anfangsstadium kaum Sympto-
me bemerkbar machen. Allerdings
kann auch die rein trockene Form
mit erheblichen Sehkrafteinbus-
sen auftreten. Dies wegen der so-
genannten geographischen Atro-
phie (GA), bei ihr sterben Zellen in
der Makularegion ab.

Alsweitere Form, sie gehtinder Re-
gel von einer trockenen AMD aus,
versteht man die feuchte AMD, bei
der zusdtzlich neue Blutgefdsse
unterhalb der Netzhaut entstehen.
«Ein feuchter AMD-Anteil kann
sehr plétzlich auftreten, schnell
voranschreiten und dadurch einen
relativ raschen Verlust der Seh-
kraftverursachens, erklért PD Dr.
med. Katja Hatz, Leiterin der Medi-
cal Retina Abteilung der Vista Au-
genpraxen &Kliniken. Der feuchte
AMD-Anteil sei zwar viel aggres-
siver, doch im Gegensatz zur tro-
ckenen Form bereits jetzt besser
behandelbar.

Vorbeugende Massnahmen
Einen100-prozentigen Schutz da-
vor, im Alter an einer AMD zu er-
kranken, gibt es nicht. Es wurden
prophylaktische Massnahmen,
um ein Fortschreiten der Erkran-
kung aufzuhalten, untersucht.
Bei der trockenen AMD wird emp-
fohlen, sich vor UV-Strahlung gut
zu schitzen und das Rauchen zu
vermeiden. Auch eine ausgewoge-
ne,vitaminreiche Erndhrung kann
einen Teil zur Vorbeugung beitra-
gen und dabei helfen, die Augen
gesund zu halten.

Je friiher, desto besser

Wird eine feuchte AMD frihzeitig
erkannt, kann das Fortschreiten
aufgehalten werden; oftmals wird
sogar eine anfdngliche Verbesse-
rung erzielt. Es gilt: Je friher die
Behandlung begonnen wird, des-
to héher sind die Erfolgschancen.
«Gerade deshalb sind regelmdssi-
ge Kontrollen beim Augenarzt und
sofortige Vorstellungen bei subjek-
tiven Verdéinderungen so wichtig»,
betont PD Dr. med. Katja Hatz.

Auch bei der fortgeschrittenen
Formder trockenen AMD (geogra-

phische Atrophie) gibtes eineners-
ten Lichtblick: In den USA wurden
inzwischen zwei Medikamente, die
zumindest das Fortschreiten der
Erkrankung etwas verlangsamen,
von der Gesundheitsbehérde zu-
gelassen.

Weitere Infos auf www.vista.ch.

Wir forschen
far Ihre

Augengesundheit
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UBER ANTIBIOTIKA UND IHRE FOLGEN

Was genau bewirken Antibiotika in unserem Kdrper und welche Auswirkungen haben sie auf den Darm? Und wie
kann einer Antibiotikabehandlung vorgebeugt werden?

Der Name «Antibiotikum» setzt sich zusam-
men aus den griechischen Worten «antix»
(gegen) und «bios» (Leben). Glucklicherweise
richten sich diese Medikamente, welche «gegen
das Lebenx wirken, nicht gegen unser eige-
nes Leben, sondern gegen das von Bakterien.
Antibiotika sind Medikamente, die das Wachs-
tum von Bakterien hemmen oder direkt Bak-
terien abtoten.

Leider kann das Medikament die guten nicht
von den bdsen Bakterien unterscheiden und
totet somit auch uns wohlgesinnte Bakterien.
Unser Darm beherbergt die meisten Bakte-
rien und ist daher von einer Antibiotikaein-
nahme am stdrksten betroffen. Dort leben
auch wichtige Bakterien fiir unsere gesamte
Gesundheit, welche eng mit dem Immunsys-
tem in Zusammenhang stehen. Eine ballast-
stoffarme Erndhrung und unnétige Antibioti-
kaeinnahmen sind die gréssten Feinde unse-
rer Darmflora.

Wann werden Antibiotika eingesetzt?

An dieser Stelle ist wichtig zu erwdhnen, dass
gezielt eingesetzte Antibiotika notwendig
und lebensrettend sind. Wir dirfen dankbar
sein, solche Medikamente zur Verfiigung zu
haben. Dennoch ist es genauso wichtig,
diese bewusst einzusetzen, da sie nicht nur
die krankmachenden Bakterien abtéten.
Der Antibiotikakonsum nimmt seit 60 Jahren
stetig zu und das Thema der Antibiotika-
resistenzen wird immer aktueller.

Wie bereits erwdhnt, wirken Antibiotika
gegen das Leben von Bakterien. Sie werden
daher gegen bakterielle Infektionen einge-
setzt. Bei viralen Infektionen ohne bakteriel-
le Beteiligung wirken Antibiotika nicht. Daher
ist es wichtig, vor der Anwendung eines Anti-
biotikums, abzukldgren, ob Bakterien die Ver-
ursacher der Symptome sind.

Lang- und kurzfristige Auswirkungen von
Antibiotika auf den Darm

Die Anwendung eines Antibiotikums ist ein
Kahlschlag im Okosystem des Darmes.
Dieser Eingriff bewirkt eine Abnahme der Ko-
lonialresistenz. Das bedeutet, dass pro Anti-
biotikaeinnahmezyklus die Vielfalt an Sym-
bionten um bis zu 10 Prozent reduziert wird.
Nicht die Menge, sondern die Arten werden
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weniger. Zudem ist eine Abnahme der meta-
bolischen Aktivitdt der Darmflora mdglich,
welche antibiotikabedingten Durchfall ver-
ursacht.

In der Regel wirken Antibiotika sehr zuverlgs-
sig, dennoch bleiben immer ein paar wenige
Bakterien Ubrig. Diese resistenten Bakte-
rien haben nun den ganzen Platz im Darm
fur sich und breiten sich aus. Um diese Aus-
breitung zu verhindern, ist es wichtig, die
Darmflora wieder so rasch wie maglich auf-
zubauen.

Wenn dieser Aufbau nicht gemacht wird,
drohen chronische Verdauungsstérungen
mit Durchfdllen oder schwerer Verstopfung.
Diese wiederum kdnnen verschiedene Man-

gelerscheinungen im Kérper nach sich
ziehen. Oft werden die Nachwirkungen als
Magen-Darm-Probleme und Bauchschmer-
zen, oder die Verdauung ist einfach «an-
ders» als zuvor, beschrieben.

Da Antibiotika oft auch die Darmschleimhaut
schdadigen kénnen, sind diese Folgen mdg-
lich:

+ Reduzierte Immunleistung, weil viel weniger
verschiedene Darmbakterien-Arten den
Darm besiedeln.

- Schlechtere, unzureichende Ndhrstoff-
versorgung, weil die Aufnahmefahigkeit
schlechter wird.

+ Schlechtere Barriere gegen krankmachende
Stoffe, weil die naturliche Barriere I6chrig wird.

+ Entziindungen werden verursacht.

Antibiotika werden bei bakteriellen Infektionen eingesetzt. Bei viralen Infektionen ohne bakterielle Beteiligung
wirken Antibiotika hingegen nicht. Daher ist es wichtig, vor der Anwendung eines Antibiotikums, abzuklgren, ob
das medizinische Problem auf Bakterien zuriickzufiihren ist.



Viele Frauen sind nach einer Anti-
biotikaeinnahme von Rezidiven
(sich wiederholende Krankheits-
symptome) betroffen. Das Para-
debeispiel hierfur ist die Blasen-
entzindung, welche mit Antibio-
tika behandelt wurde und einen
Vaginalpilz nach sich zieht. Dieser
wird behandelt und bald folgt die
ndchste Blasenentzindung. Dies
weil die weibliche Flora durch das
Antibiotikum geschwdcht wurde.

Was gilt es bei der Einnahme
von Antibiotika zu beachten?
Bei der Einnahme von Antibiotika
ist es entscheidend, dass folgen-
de Punkte eingehalten werden,
um die Bildung neuer resistenter
Keime zu verhindern:

- Dosierung gemdss drztlichem
Rezept oder Anweisung der
Apotheke befolgen

- Einnahmedauer einhalten, Be-
handlung nicht vorzeitig been-
den oder verléngern

Idealerweise wird zur Behandlung
mit Antibiotika ein Bakterienprd-
parat (Probiotika) mit zeitlichem
Abstand eingenommen. Dieses
hilft die Nebenwirkungen zu re-
duzieren, den Darm zu schitzen
und das Aussterben von Bakte-
rienarten im Darm zu verhindern.

Darmaufbau nach einer Antibio-
tikaeinnahme

Um die Folgen einer Antibiotika-
einnahme so gering wie méglich
zu halten, empfiehlt sich, in einen
Darmaufbau zu investieren. Eine
Faustregel besagt, dass eine ein-
wochige Antibiotikaeinnahme
eine sechsmonatige Darmauf-
bau-Kur nach sich zieht. Laut
Forschungsergebnissen kann
nach einer Dosis Antibiotika die
Sanierung von einer vorher gu-
ten Darmflora (Darmmikrobiom)
bis zu 2 Jahre dauern. Lassen Sie
sich dazu gerne in lhrer Droge-
rie oder Apotheke des Vertrauens
beraten. Auch immer mehr Na-
turheilpraktiker*innen sind eine
hervorragende Ansprechstelle fir
einen begleiteten Darmaufbau.

Antibiotikaeinnahme vorbeugen
Der Idealfall ware natirlich,
wenn Antibiotika gar nicht erst

notwendig werden wirden. Des-
halb an dieser Stelle einige
Tipps, wie Sie Infekten vorbeu-
gen konnen:

Die Basis eines «guten» Immun-
systems bildet ein gesunder Le-
bensstil. Dazu gehdren tagliche
Entspannung, gentigend und tie-
fer Schlaf sowie eine ausgewo-
gene Erndhrung.

Besonders die Erndhrung spielt
fur unseren Darm und die dor-
tige hohe Bakterien-Diversitdt
eine entscheidende Rolle. Die
Grundempfehlung lautet, min-
destens 30 g Ballaststoffe (Nah-
rungsfasern) pro Tag zu essen.
Eine vielseitige und an verschie-
denen Ballaststoffen reiche Er-
ndhrung dient als Futter fur die
guten Darmbakterien und schafft
ein Milieu, in welchem sich diese
vermehren kdnnen.

Ein Thema, welches bei der Er-
ndhrung ebenfalls eine wichtige
Rolle spielt, ist der Einsatz von
Antibiotika in der Tierhaltung. In
der Tierhaltung werden teilweise
zur Vorbeugung von Infektionen
oder zur Wachstumssteigerung
Antibiotika verwendet. Weltweit
gesehen werden in der Tiermast
die grossten Mengen an Anti-
biotika eingesetzt. Damit die
enthaltene Antibiotikamenge in
tierischen Lebensmitteln mog-
lichst klein ist, lohnt es sich auf
das Bio- oder Demeter-Siegel zu
achten. Diese haben strengere
Richtlinien bezuglich des Anti-
biotikaeinsatzes als in der kon-
ventionellen Tierhaltung.

Lorena Bornacin

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

GRIPPE?

ERKALTUNG?

OSCILLOCOCCINUM®

Vorbeugung und Behandlung

fur die ganze Familie.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage. BOIRON AG
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DAS RATSEL

Haben Sie das Lésungswort gefunden? Dann machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel.
Wir verlosen unter den richtigen Losungen 20 praktische Reiseapotheken - gestiftet

von der Dr. Andres Apotheke Stadelhofen in Zrich. Senden Sie uns Ihr Lésungswort mit
Angabe von Name, Yorname und Adresse an: service@schweizerhausapotheke.ch.
Betreff: Rdtsel Dezember/Januar; Einsendeschluss: 28. Februar 2025. Bitte senden Sie uns
lhre Losung nur einmal zu. Mehrfacheinsendungen werden nicht bertcksichtigt.
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DIE HEILKUNST DER TRADITIONELLEN
CHINESISCHEN MEDIZIN

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM]) ist ein Heilsystem, das sich Uber Jahrtausende entwickelt hat
und bis heute weltweit praktiziert wird. Sie basiert auf dem Taoismus und der Vorstellung, dass Gesundheit
das Ergebnis eines harmonischen Gleichgewichts der Kérperenergien Yin und Yang ist.

Bei der Akupressur wird mit sanftem und gleichmdssigem Druck auf den Meridianen der Energiefluss harmonisiert.

Akupunktur ist die wohl bekannteste Praxis
der TCM. Hier werden feine Nadeln an spe-
zifischen Punkten in den Kérper gestochen,
um den Energiefluss (Qi) zu regulieren. Dies
kann unter anderem eine erstaunliche Schmerz-
linderung bewirken. Die Krdutermedizin ih-
rerseits nutzt pflanzliche, mineralische und
tierische Substanzen zur Herstellung von
Heilmitteln, die individuell auf Patient*innen
abgestimmt werden, um Krankheiten zu be-
handeln.

Weiter basiert die Digtetik auf der energeti-
schen Qualitdt von Lebensmitteln und ihrer
Wirkung. Die Lebensmittel werden nach ihrem
Geschmack, ihrer Temperatur und ihrer Wir-
kung auf die Organe klassifiziert, um die Ge-
sundheit zu férdern. Schliesslich sind Qigong
und Tai-Chi sanfte Bewegungsibungen, die
nicht nur die physische Gesundheit, sondern
auch das geistige Wohlbefinden fordern.

Insgesamt legt die TCM grossen Wert auf die
Pravention von Krankheiten. Sie betrachtet
den Menschen als Ganzes und strebt danach,

Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.
Durch die Betonung von Lebensstilénderun-
gen und nattrlichen Heilmethoden bietet sie
einen ganzheitlichen Ansatz zur Gesund-
heitsforderung.

Fokus auf die Akupressur

Die Akupressur basiert auf der Idee, dass
der Korper von Energiebahnen (Meridianen)
durchzogen ist. Diese transportieren die Le-
bensenergie. Ungleichgewichte und Blockaden
in diesem Energiefluss fihren zu gesund-
heitlichen Problemen. Bei der Akupressur
werden bestimmte Punkte auf den Meridianen
durch Druck mit den Fingern, den Handen
oder speziellen Werkzeugen stimuliert. Ziel
ist es, den Energiefluss zu harmonisieren,
das Wohlbefinden zu férdern sowie Schmer-
zen und Beschwerden zu lindern.

Die Akupressur gilt als sanfte Alternative der
Akupunktur, da sie ohne Nadeln auskommt.
Ihre Anwendung kann bei einer Vielzahl von
Beschwerden sehr hilfreich sein, unter an-
derem bei Kopf- und Riickenschmerzen, Ver-

Seminar-Tipp

Die Paracelsus Schule Zirich bietet die
Ausbildung «Akupressur» an. Neben

der Anwendung der dusserst wirksamen
Technik vermittelt sie wichtiges Hinter-
grundwissen: unter anderem Yin und
Yang, die acht ausserordentlichen Gefds-
se, die finf Wandlungsphasen, die zwolf
Organmeridiane, Zang Fu und die Puls-
diagnose. So entsteht ein ausgewogener
Mix aus Theorie und

Praxis, der die Absol-

vent‘innen befdhigt,

|6sungsorientiert zu

behandeln. Weitere

Informationen und

Termine hier:

dauungsproblemen, Stress oder Schlafsté-
rungen. Die Technik ist einfach zu erlernen
und kann sowohl von Therapeut®innen als
auch von Laien angewandt werden. Es ist
wichtig, die richtigen Punkte zu kennen und
den Druck sanft und gleichméssig auszu-
Uben. Weitere Vorteile der Akupressur sind
ihre Vielseitigkeit und die Méglichkeit, sie
jederzeit und tberall anwenden zu kénnen.
So tragt sie zum Beispiel in der Selbstpflege
zur Stressreduktion und Entspannung bei.

Chefredakteur der Paracelsus Schulen fir
Naturheilverfahren.

Studienleiterin der Paracelsus Schule Zirich.
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Abwehrkrafte
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fur Atemwegsinfekte
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