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Liebe Leserin, lieber Leser

Bald ist Friihlingsanfang! Wer nicht ausgesproche-
ner Wintersportfan ist, wird die warmeren und
lichtvolleren Tage willkommen heissen. Da die
Natur in dieser Zeit sichtbar aufzubliihen beginnt,
erstaunt es nicht, dassim altesten rémischen Kalen-
der das neue Jahr mit dem Monat Martius am
1. Miarz begann. An diesen bis 153 v. Chr. giiltigen
Kalender erinnern noch die Monatsnamen Septem-
ber bis Dezember, in denen die Zahlen sieben (lat.
septem) bis zehn (lat. decem) stecken.

Nicht nur die Natur erwacht im Friihling, auch wir
verdndern uns, werden lebendiger - bliihen auf.
Zum einen tut das Mehr an Licht unserer Psyche
gut. Zum anderen bescheren uns die steigenden
Temperaturen nicht nur einen reichhaltigeren
Nahrungszettel, sondern lassen bei vielen den
Wunsch aufkeimen, die in der Winterzeit gewonne-
nen zusitzlichen Pfunde wieder loszuwerden.
Zudem zieht es uns im Friihling nach draussen: Wir
halten uns vermehrtim Freien an der Sonne auf und
bewegen uns ausgiebiger, auch beim Sporttreiben.
Daher widmen sich einige Artikel in diesem Heft
bekannten Friihlingsthemen.

Was uns seit 1981 in der Schweiz im Mairz einen
zusitzlichen «Lichtschub» beschert, ist die Umstel-
lung auf die Sommerzeit. Nicht alle begriissen die-
sen Zeitsprung beim Vorstellen der Uhr um eine
Stunde. Erfahren Sie auch, warum vielen Nacht-
menschen (Eulen) die Zeitumstellung mehr Miihe
bereitet als Frithaufstehern (Lerchen).

Ich wiinsche Thnen wunderschone Marztage

Jiirg Lendenmann
Stv. Chefredaktor
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UNBELIEBTER ZEITSPRUNG

Bald werden die Uhren wieder um eine Stunde vorgestellt.
Morgenmenschen haben damit weniger Miihe als «Eulen».

Jiirg Lendenmann



Bestimmt kennen Sie Pflanzen, die am Abend ihre Bliiten
schliessen und sie am Morgen wieder 6ffnen. Im gleichen
24-Stunden-Rhythmus hebt und senkt die Mimose (Mimosa
pudica) Blitter und Zweige. Doch das Licht ist nicht wie
eigentlich zu erwarten der Taktgeber. 1729 stellte Jean-
Jacques Dorus de Mairan die Pflanzen in lichtdichte Behal-
ter und beobachtete die gleichen Effekte: Die Mimose musste
iiber einen inneren Taktgeber verfiigen. 1832 wiederholte der
Schweizer Botaniker Augustin-Pyrame de Candolle den
Versuch tiber mehrere Tage und fand: Die innere Uhr der in
Dunkelheit gehaltenen Pflanzen ging mit 22,5 Stunden pro
Tag schneller als bei Pflanzen, die dem tdglichen Tag- und
Nacht-Wechsel ausgesetzt waren.

Die chinesische Organuhr

In China war bereits in der Song-Dynastie (960-1279 n. Chr.)
bekannt, dass Kérperfunktionen rhythmisch ablaufen kon-
nen. Diese Erkenntnisse der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) sind in der Organuhr dargestellt: Sie zeigt
die verschiedenen Funktionskreise (Organsysteme), die wih-
rend jeweils zwei Stunden im 24-Stunden-Zyklus eine Leis-
tungsphase haben. Die Organuhr wird oft fiir Diagnosen
beigezogen. Denn treten Beschwerden wie Schlafstérungen
gehiuft oder regelmissig zur gleichen Tageszeit auf, kann
dies ein Hinweis sein, dass das Qi (Lebensenergie) im betref-
fenden Funktionskreis gestort ist.

Leben im Andechser Bunker

Die Wissenschaft der Chronobiologie (altgriechisch Chrénos =
Zeit) des Menschen ist noch jung, da sich der Westen erst
viel spiter fiir die Rhythmen und Taktgeber des Menschen
interessierte. Einen bahnbrechenden Versuch leitete Prof.
Jirgen Aschoff (1913-1998), einer der Pioniere der Chrono-
biologie. Zwischen 1964 und 1989 lud er 447 Versuchsperso-

Beim Menschen sind drei Chronotypen
bekannt.

nen in einen umgebauten Bunker in der Gemeinde Andechs
in Oberbayern ein. Ziel war herauszufinden, ob sich in Abwe-
senheit des natlirlichen Wechsels von Tag und Nacht der
24-Stunden-Wach-Schlaf-Rhythmus verschiebt oder nicht.
Es zeigte sich: Bei den meisten Versuchspersonen verlian-
gerte er sich auf rund 25 Stunden, eine Minderheit zeigte
einen kiirzeren Rhythmus als 24 Stunden. Kurz: Es musste
beim Menschen - analog wie bei den Mimosen - einen ange-
borenen biologischen Oszillator geben, eine innere Uhr.
Diese wird, sofern wir nicht permanent in einem Bunker
oder tiefin einer Hohle leben, von sogenannten «Zeitgebern»
synchronisiert, d. h. vor allem von Licht, in geringerem Mass
auch von der Temperatur.

Lerchen und Eulen
Der zirkadiane (lat. circadian = etwa einen Tag) Rhythmus
ist der am besten erforschte. Die biologische Uhr hilft dem

LEITARTIKEL s

Sommerzeit ade?

Der Widerstand gegen die Zeitumstel-
lung wichst seit Jahren. 2021 hielten
bereits 78 Prozent der von der deutschen
Krankenkasse DAK Befragten die Zeit-
umstellung fiir sinnlos und befiirworte-
ten deren Abschaffung. Hiufigste
Befindlichkeitsst6rungen waren Miidig-
keit und Abgeschlagenheit. Doch was
tun, bis die Sommerzeit wieder abge-
schafft wird?

Um die Anpassung bei der Zeitumstel-
lung im Friihjahr besser zu tiberstehen,
konnen Jetlag-Tipps fiir Fliige gegen
Osten hilfreich sein: Gehen Sie ein, zwei
Tage vor der Zeitumstellung friither zu
Bett und stehen ebenfalls friiher auf.
Vor allem: Stehen Sie auch am 26. Mérz
zeitig auf, obwohl es Sonntag ist, und
halten sich moglichst lange im Freien
auf, damit das Tageslicht Thren inneren
Zeitgeber wirksam synchronisieren
kann.

Korper, sich auf die Aktivitdten am Tag und die Ruhestun-
den in der Nacht vorzubereiten, indem sie kritische Funkti-
onen regelt wie Verhalten, Schlaf, Kérpertemperatur, Stoff-
wechsel und die Ausschiittung von Hormonen - u.a. von
Kortisol (Stresshormon), Katecholaminen (Adrenalin, Nor-
adrenalin, Dopamin) und Melatonin (Schlafhormon). Fiir
die Entdeckungen der molekularen Mechanismen, die den
zirkadianen Rhythmus innerhalb der Zelle steuern, erhiel-
ten Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash und Michael W. Young
2017 den Nobelpreis fiir Medizin.

Beim Menschen sind drei Chronotypen bekannt. Neben
dem Indifferenztyp mit einem inneren Rhythmus um die
24 Stunden gibt es Friihaufsteher («Lerchen», Morgenmen-
schen) mit einem kiirzeren Rhythmus und Langschléfer
(«Eulen», Nachtmenschen) mit einem verldngerten zirkadia-
nen Rhythmus. Eulen sind abends besonders leistungsféhig,
Lerchen morgens.

Storungen konnen auftreten, wenn der dussere Zeitgeber
«ausgebremst» wird durch Lichtmangel, Schichtarbeit, den
modernen Lebensstil, psychische und physische Aktivitit,
soziale Kontakte, Mahlzeiten ... und Fliige durch verschie-
dene Zeitzonen.

Jetlags

Bei einem Langstreckenflug miissen wir uns am Zielort auf
die neue Zeit einstellen. «Dies kann je nach individueller
Verfassung, Anzahl der liberquerten Zeitzonen und der
Flugrichtung gut zwolf Tage dauern, also einen Tag pro Zeit-
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zone», schreibt das Zentrum fiir Schlafmedizin und Schlaf-
forschung in Kdln. Fliegen wir von West nach Ost, verkiirzt
sich der Tag. Das hat zur Folge, dass nicht nur die Ange-
wohnungszeit linger wird. Ebenso sind die unerwiinschten
Effekte wie gestortes Allgemeinbefinden, Unwohlsein,
verminderte Schlafqualitit und eingeschriankte Leistungs-
fahigkeit starker, als wenn wir von Ost nach West fliegen,
also «mit der Sonne».

Wie ein Flug gegen Osten

Stellen wir die Uhr Ende Mérz mit dem Wechsel von der
Winter- zur Sommerzeit um eine Stunde vor, verkiirzt sich
der Tag wie bei einem Flug nach Osten iiber 15 der insgesamt
360 Meridiane, so wie zum Beispiel von Ziirich nach Izmir in
der Tiirkei.

Anstoss zur Einfiihrung der Sommerzeit gab 1973 die
Olkrise. 1977 wurde die Zeitumstellung in vielen europii-
schen Liandern eingefiihrt, die Schweiz folgte 1981. Mit der
Umstellung sollte das Tageslicht besser genutzt und so Ener-
gie gespart werden. Die Einsparungen waren jedoch nur
geringfiigig, wie der Bericht «Bilanz zur Sommerzeit» des
Deutschen Bundestags 2016 festhélt: «Bei der Mehrzahl der
Studien wurde eine Minderung von weniger als 0,2 Prozent
des Strom- oder 0,03 Prozent des Endenergieverbrauchs eines
Landes festgestellt.» Und weiter: «Zu konstatieren sind
jedoch mittlerweile vermehrte wissenschaftliche Hinweise
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Sonne und warmere Temperaturen locken nach
draussen. Wer die Herbstfitness nicht mitnehmen
konnte, sollte den Friihling langsam angehen.

Jiirg Lendenmann

, Sobald esim November kalt wird, spatestens aber
~* wenn der erste Schnee fillt und die Strassen glatt
- werden, stellen viele ihr Velo in den Keller. Auch
* weil die Tage merklich kiirzer geworden sind,
werden Spaziergdnge und Joggingrunden selte-
i ner, Fahrten zum Aquafitim Hallenbad oder zum
' Volleyball in der Sporthalle brauchen eine Extra-
portion Motivation. Die Folge: Bei vielen nimmt

% die Fitness wihrend der Wintermonate ab.
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«Das Schone am Friihling ist, dass er immer

gerade dann kommt, wenn man ihn braucht.»

Jean Paul

Zum Minus an Bewegung gesellt sich oft noch ein uner-
wiinschtes Plus an jenen Nahrungsmitteln, bei denen zur
Zuriickhaltung geraten wird. Empfehlungen zum ausgewo-
genen und genussvollen Essen und Trinken sind in der
Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndhrung zusammengefasst und werden laufend dem neu-
esten Erkenntnisstand angepasst. Wie sich Ihre Pyramide
aufgrund Ihrer aktuellen Erndhrung prasentiert, konnen Sie
hier testen: sge-ssn.ch/tests-und-spiele.

Nicht von 0 auf 100

Sobald im Friihling die Temperaturen steigen, Pflanzen
spriessen und zu blithen beginnen, keimt die Lust, ins Freie zu
gehen, um Sonne und Luft zu geniessen. Das Velo wird aus-
gemottet, die Joggingschuhe und Gartenwerkzeuge hervor-
geholt. Wer dann loslegt wie am Ende der letzten Saison,
erhoht nicht nur das Risiko fiir einen Muskelkater. Auch
Zerrungen oder Muskelfaserrisse konnen die Folge sein, bei
ausgedehntem Aufenthalt im Freien zudem ein Sonnenbrand.

Kein «Sport», aber ...

Ausser den vielen Bewegungsarten, die Sport-
vereine anbieten, gibt es ebenfalls alte 6stliche
Gesundheitslehren, bei denen Bewegung und
Atem genutzt werden, um die Energie im
Korper zu erhdhen und ungehinderter fliessen
zu lassen: Taiji, Qigong und Yoga. Sie lassen
sich sowohl im Freien wie in der Wohnung
praktizieren. Es gibt unzihlige «Schulen» und
Angebote. Schnupperstunden lohnen sich. Ideal
sind diese «Methoden» nicht nur fiir Altere und
Menschen, die ihren Kérper nicht mehr voll
belasten kdnnen. Die alten Bewegungsmetho-
den konnen ein Sprungbrett darstellen zu
Therapien wie Feldenkrais, der Alexander-
Technik oder autogenem Training, zu Achtsam-
keitsmethoden oder der Meditation.

Elemente des Yoga finden sich im Pilates, das
immer beliebter wird und bei dem der ganze
Korper trainiert wird.

Ebenso ist das Tanzen - Kurse werden auch von
Sportvereinen angeboten - weit mehr als sich
zu einer Musik zu bewegen, zu zweit oder
synchron in einer Gruppe wie beim Line Dance.

Beginnen Sie daher moderat, sei es mit Walken, Joggen, Velo-
fahren oder beim Umgraben des Pflanzenbeets. Warmen Sie
sich vorher auf, gonnen Sie sich regelméssig Pausen und
sorgen Sie filir optimalen UV-Schutz. Kurieren Sie kleine
Muskelverletzungen rechtzeitig aus und lassen Sie sich in der
Apotheke beraten, welche Mittel (Bandagen, Cremes oder
Ahnliches) den Heilungsprozess unterstiitzen konnen.

Kraft von Innen

Damit Muskeln optimal arbeiten konnen, miissen sie mit
den n6tigen Ndhrstoffen versorgt werden. Eine Richtschnur,
wie Sie IThren Korper gezielt iiber die Nahrung stidrken kon-
nen, zeigt der Test Ihrer Nahrungsmittelpyramide. Nahern
Sie die Form Ihrer Pyramide der Idealform an, indem Sie
Fehlendes ergidnzen - vor allem frisches Gemdiise und Obst,
aber auch Getrdnke - und ein Zuviel von jenen Nahrungs-
mitteln mindern, die sich oben in der Pyramide finden.
Zum Auffiillen leerer Mikronéhrstoffspeicher (Eisen, Jod,
Vitamin D etc.) konnen ganz bestimmte Nahrungsmittel
oder Supplemente helfen, zum Anregen von Entgiftungsor-
ganen wie Leber und Niere unter anderem geeignete pflanz-
liche Priparate. Lassen Sie sich hierzu beraten.

Vorbeugen ist besser

Ideal wire es, die Spatsommer-Fitness - Kraft, Beweglichkeit,
Koordination - wiahrend des Winters behalten zu konnen.
Eigene Vorsitze helfen, doch spielen weitere Faktoren eine
entscheidende Rolle, ob diese durchgehalten werden. Thre
Vorsidtze umsetzen konnten erstaunliche 75 Prozent der
Befragten der deutschen Pridventionskampagne «Denk an
mich. Dein Riicken.». Die meisten nannten als wichtigste
Motivation «... personlichen Ehrgeiz (42 %), die Unterstiitzung
durch Freunde und Familie (35 %), Selbstdisziplin (33 %) und
die Angst vor Krankheit (22 %).» Weiter: «Auch um dauerhaft
sportlich aktiv zu bleiben, setzen die Menschen iiberwiegend
auf soziale Kontakte. Fast ein Viertel verabredet sich mit
Freunden zum Sport, rund ein Fiinftel ist Mitglied im Sport-
verein.»

Ein Land der Sportvereine

In der Schweiz sind ebenfalls ein Fiinftel der Bevolkerung
aktive Mitglieder in einem der rund 20000 Sportvereine, die
tiber ihre Verbande Swiss Olympic angeschlossen sind. «Jeden
Tag finden 25000 Stunden Vereinssport in 6ffentlichen Anla-
gen statt», schreibt das Bundesamt fiir Sport BASPO 2017. In
der neuesten Studie, «Sport Schweiz 2020», kommt das BASPO
zum Schluss: «Die Schweizer Bevolkerung hat ihre Sport- und



Bewegungsaktivititen in den letzten sechs Jahren erneut
gesteigert. Haupttreiber der Entwicklung sind Frauen und
Senioren. Gleichzeitig hat die Zahl jener, die gar keinen Sport
treiben, erstmals markant abgenommen.»

Bekannt ist: In einer Gruppe zu trainieren, sei es in einem
Verein oder nicht, wirkt aus verschiedensten Griinden als Trai-
ningsbooster. Wichtig ist, eine Bewegungsart zu wihlen, die
Freude macht und keine korperliche Uberforderung bringt.
Wer lange einer Gruppe treu bleibt, kann mit wertvollen
Freundschaften belohnt werden. Aktuellste Studien zeigen:
Wer Freunde hat, ist gesiinder und lebt langer. <
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DIATEN UNTER
JER LUPE

Jeder zweite Mann und jede dritte Frau ist iibergewichtig oder
adipds. Viele haben schon mehrere Diaten ausprobiert - ohne
Erfolg. Die Erndhrungswissenschaftlerin Christine Brombach
erklart, wie Abnehmen gelingen kann.

Susanna Steimer Miller

Was macht dick? Sind es die Fette, Kohlenhydrate

oder Eiweisse?

Prof. Dr. Christine Brombach: Letztlich ist es das Ungleichge-
wicht zwischen der Energieaufnahme und des -verbrauchs.
Heute sind wir iiberall von giinstigen Lebensmitteln umge-
ben. Um nicht zuzunehmen, miissen wir stindig Verlockun-
gen widerstehen. Das fillt vielen schwer. Der Mensch wurde
evolutionir auf den Umgang mit Mangelsituationen program-
miert. Unsere Urahnen litten oft Hunger und mussten immer
dann essen, wenn sich die Gelegenheit ergab.

Ist Abnehmen einfach eine Frage des Willens?
Nein, es wiire unfair, Ubergewichtige als willensschwach zu
bezeichnen. Oft sind es viele Faktoren wie zum Beispiel die
Lebensumstinde, die es schwierig machen, abzunehmen.
Zudem ist der Stoffwechsel individuell und manche Menschen
brauchen tatsédchlich weniger Energie als andere.

Didten gibt es wie Sand am Meer. Mit welcher nimmt
man am besten ab?

Mit keiner. Flir Abnehmwillige wirkt es wie ein Traum, wenn
sie in den Medien lesen, wie Prominente innert kiirzester Zeit
mit einer bestimmten Diét viel abgenommen haben. Die Rea-
litat zeigt aber, dass Menschen mit Didten wie zum Beispiel
dem Intervallfasten, den Low-Carb- oder Low-Fat-Didten zwar
kurzfristig abnehmen. Der Erfolg ist hingegen von kurzer
Dauer und Betroffene nehmen in der Regel nach Ende der Diét

Um Gewicht zu reduzieren, sollte man
kleine Schritte im Alltag umsetzen und
langsam vorgehen.

.

wieder zu. Viele sind bald noch schwerer als vor der Diit.
Dieses Phianomen ist unter dem Begriff Jo-Jo-Effekt bekannt.
Insbesondere Blitzdidten, die eine hohe Gewichtsabnahme
innert kiirzester Zeit versprechen, sind riskant.

Inwiefern?

Crash-Didten verindern unseren Stoffwechsel ungilinstig.
Hunger ist fiir unseren Korper ein Warnsignal. Er drosselt alle
Funktionen, die nicht iiberlebensnotwendig sind und unser
Grundumsatz sinkt. Darunter versteht man die Energie,
die wir fiir lebenswichtige Vorginge wie Atmung, Stoffwech-
sel, Herzfunktion, Regeneration und Erneuerung der Korper-
zellen benétigen. Nach Ende einer strengen Diét ist der
Grundumsatz im Keller. Wer nun wieder so isst wie friiher,
verbraucht nicht mehr so viele Kalorien, weil sich der Korper
an ein tieferes Energieniveau angepasst hat. Er bunkert das
Zuviel an Energie in Form von Fett. Ausserdem gehen bei einer
Blitz-Didt vor allem Muskelmasse und Wasser verloren. Dasist
kontraproduktiv, weil gerade die Muskeln viel Energie ver-
brauchen.

Aber wie konnen Ubergewichtige langfristig abnehmen?
Das klappt nicht mit einer Didt. Ein 40-jahriger Mensch hat in
seinem Leben schon rund 40000 Mahlzeiten eingenommen.
Diese Gewohnheiten und Routinen lassen sich nicht nur
rational verdndern. Essen hat eine wichtige psychosoziale
Komponente. Fiir den langfristigen Erfolg fiihrt nichts an
einer Umstellung der Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
vorbei.

Wichtig ist, dass sich Betroffene mit ihrer Erndhrung aus-
einandersetzen und sich Gedanken machen, wann, mit wem,
wie viel, wo und warum sie essen. So kann man zum Beispiel
wahrend eines Tages alles fotografieren oder notieren, was
man isst. Bei dieser Bestandsaufnahme geht es nicht ums

Racle Fotodesign/stock.adobe.com



Prof. Christine Brombach

Kalorienzdhlen, sondern vielmehr um die Auseinanderset-
zung mit den eigenen Essgewohnheiten.

Ubergewicht baut sich langsam iiber die Jahre auf. Das
Abnehmen braucht ebenfalls viel Zeit. Ich empfehle deshalb,
kleine Schritte im Alltag umzusetzen und die Gewichtsab-
nahme langsam anzustreben. Radikale Schritte und rigide
Einschriankungen bei der Meniiwahl sind nicht zielfiihrend.
Fiir jemanden, der tdglich viel Schokolade isst, kann es sinn-
voll sein, den Konsum auf eine Reihe zu reduzieren. Wer nicht
gerne friihstiickt, kann diese Mahlzeit weglassen und spéter
am Vormittag etwas essen. Sind siisse oder salzige Snacks ein
Problem, kauft man die am besten nicht oder nur iibergangs-
weise kleinere Packungen davon ein.

Die Energiedichte einer Mahlzeit ldsst sich durch den
Konsum von mehr Gemiise und Salat reduzieren. Ein Salat
vorweg tragt dazu bei, dass der Heisshunger gedampft ist und
man bei energiedichten Nahrungsmitteln weniger zugreift.
Beider Wahl der Salatsauce lohnt es sich zu iiberlegen, welche
kalorienarmen Alternativen es gibt.

Was muss man beim langfristig erfolgreichen
Abnehmen weiter beriicksichtigen?

Essen ist etwas Wunderbares, Lustvolles und Emotionales.
Sich diese Freude zu untersagen, ist falsch. Fiirs Essen sollen
wir uns Zeit nehmen und es mit Genuss verbinden, aber lang-
fristig die Energiedichte reduzieren, ohne zu hungern. Denn

ERNAHRUNG 1

um eine Hungersituation zu iiberstehen, miissen wir enorme
Willenskraftaufbringen. Das kostet uns viel mentale Energie.
Hunger fordert Heisshungerattacken.

Ratsam ist ebenfalls, genug kalorienfreie Getrianke zu
trinken und darauf zu achten, dass man mit allen Nahrstof-
fen gutversorgtist. Beim Abnehmen gibt es auch Riickschlége.
Davon soll man sich nicht entmutigen lassen. Gelingt es mit
der Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten allein nicht,
kann eine Erndhrungsberatung hilfreich sein. Verliert man
erfolgreich Pfunde, belohnt man sich besser mit einem Kon-
zert oder einem neuen Kleid statt mit einer Tiite Chips.

«Beim Abnehmen gibt es Riickschlage, davon
sollte man sich nicht entmutigen lassen.»

Prof. Christine Bombach

Muss man zum Abnehmen unbedingt Sport treiben oder
geht es auch ohne?

Sport ist hilfreich, weil der Kérper so Muskelmasse aufbaut.
Dadurch steigt der Energieverbrauch. Am besten integriert
man mehr Bewegung in den Alltag und nimmt zum Beispiel
die Treppe statt den Lift oder die Rolltreppe, fahrt mit dem
Fahrrad statt mit dem Auto zur Arbeit oder steigt eine Tram-
station friiher aus. <
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ENTSCHEACKEN UND ENTGIFTEN
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ERHOLUNGSKUR FUR LEBER UND KORPER

O

- Dauernd miide, antriebslos und unkonzentriert? Nicht selten liegt es an der Leber. 0ft braucht sie einfach Erholung.
Zwei Ratgeber verraten, was das wichtigste Entgiftungsorgan wieder aufleben lasst.

Inge Behrens

Morgens ein feines Brotchen, mittags leckere Pasta und
abends mundet zum Kise der Wein mal wieder besonders gut.
Doch was der Zunge so gut schmeckt, bekommt der Leber
schlecht. Die vielen Fette und Kohlenhydrate, speziell Zucker
und Alkohol, belasten das grosste Organ unseres Korpers
erheblich.

Die Aufgaben der Leber

Als Stoffwechselorgan muss die Leber enorm viel leisten: Sie
ist an mehr als 500 biochemischen Prozessen beteiligt, baut
Fette ab, stellt Gallensdure her, wandelt Aminosduren in kor-
pereigenes Eiweiss um und speichert Kohlenhydrate und
Zucker als Glykogen ab. Wiahrend sie kontinuierlich den Kor-
per mit Energie versorgt, filtert sie parallel dazu unermiidlich
schidliche Stoffe aus dem Blut. Kommen beiihr permanent zu
viele Nahrungsbestandteile an und fehlt es - wie so oft in der
kalten Jahreszeit - zusédtzlich noch an Bewegung, muss sie
alles, was die Muskulatur nicht verbrennt, verarbeiten. Doch
selbst wenn das fleissige Organ iiberfordert ist, dussert es das
meist nur indirekt: Miidigkeit, Konzentrationsschwiche,
Kopf- und Gliederschmerzen oder auch Juckreiz konnen alle-
samt Anzeichen sein, dass die Entgiftungszentrale dringend
Erholung braucht. Dafiir ist jetzt im Friihjahr die ideale Zeit.

Die Leber entlasten

Wer seine grosste Entgiftungsdriise jetzt fiir ein, zwei oder
noch besser drei Wochen schont, kann das treue «Arbeits-
tier» nicht nur vor einem méglichen Burn-out, sondern auch
vor spiteren Beschwerden wie Arthrose oder Osteoporose
bewahren. Ob Fastenkur, Erndhrungsumstellung oder eine
heilpflanzliche Behandlung - es gibt mehrere Wege, die zur
Regeneration der Leber fiihren.

Wer eine kompetente Ratgeberin wie die Erndhrungswissen-
schaftlerin Christina Wiedemann an seiner Seite weiss, kann
ihn mit Erfolg beschreiten. In ihrem 150-seitigen Buch
«Gesunde Leber fiir Berufstatige» (EMF Verlag) liefert sie nicht
nur wichtige Infos und neue Erkenntnisse iiber die Energie-
fabrik, sondern stellt ebenfalls ein zweiwochiges Fastenpro-
gramm vor. Dank des iibersichtlichen Leberkur-Speiseplans,
der fiir jeden Tag drei Mahlzeiten vorsieht, erweist es sich als
sehr alltagstauglich. Bei einer taglichen Kalorienzufuhr von
1100 oder 1200 Kilokalorien muss niemand Hunger leiden. Fiir
jedes gesunde Gericht wird die Kalorienzahl, die Menge an
Kohlenhydraten, Eiweiss und Fett genau angegeben. Die rund
50 Rezepte, die auf fast 80 - teils schon bebilderten Seiten - vor-
gestellt werden, machen Lust, sich auch nach der Kur weiter
lebergesund zu erndhren. Was noch fiir das im Dezember 2020
erschienene Buch spricht: Alle Friihstiicksgerichte und die
Hilfte der Hauptgerichte sind vegetarisch.

Was die Leber gesund hilt

Natdirlich fallt die Autorin nicht mit dem Fastenplan und den
Rezepten in die Tiir. In dem 16-seitigen Kapitel {iber leberge-
sunde Ernihrung erklirt die Okotrophologin vorgingig, wie
man der Kohlenhydratfalle entkommen kann und warum
Eiweisse der Schliissel zur erfolgreichen Erndhrungsumstel-
lung sind. Gut zu wissen ist, warum Wasser fiir die Leber ein
Lebenselixier ist und wie Vitamin E, Omega-3-Fettsduren
sowie Kaffee die Blutfettwerte verbessern kdnnen. In einem
Extra-Kapitel widmet sie sich anschliessend dem Detox-Food,
zu dem die essbaren Heilpflanzen Artischocke, Lowenzahn
und Mariendistel ebenso zdhlen wie die Gemiisesorten Chico-
rée, Radicchio, Sauerampfer und Rosenkohl, aber auch
Gewlirze wie Birlauch, Salbei, Kerbel, Schafgarbe oder Ros-




Der sensitivste Marker fiir eine Leberbelastung
ist der Gamma-GT-Wert. Auch ein hoher
Triglycerid-Wert tiber 200 mg/ml deutet auf
eine Fettstoffwechselstorung hin.

marin. Allesamt reich an Bitterstoffen, kurbeln sie die Pro-
duktion von Magensaft, Gallenfliissigkeit und Bauchspeichel-
driisensekret an und helfen so der Leber, die Nahrung
aufzuspalten. Neben Detox-Tees, etwa aus den Gewlirzen Ing-
wer, Kurkuma und Chilischoten, hat die Ernahrungsexpertin
viele Ideen fiir weitere leckere Getranke. All die Fakten, der
detaillierte Speiseplan und die vielen Rezepte motivieren
dazu, das Programm zu praktizieren.

Mit Heilpflanzen entgiften

Wer nicht nur die Leber, sondern den ganzen Korper reinigen
und entgiften mochte, dem sei der mit zahlreichen Naturfotos
bebilderte Ratgeber «Entgiften mit Heilpflanzen» von Micha-
ela Girsch ans Herz oder genauer gesagt an die Leber gelegt
(Ulmer Verlag 2022). In ihrem 150-seitigen Buch widmet sich
die Phytotherapeutin nicht nur dem Wohlergehen der Leber,
sondern auch der heilpflanzlichen Behandlung von Niere,
Darm, Lunge, dem Lymphsystem und der Haut. Weil all diese
Organe allesamt eine wichtige Rolle im Entgiftungsprozess
spielen, haben sie jeweils ein eigenes Kapitel verdient. Nach-
dem die Autorin deren Aufgaben im Stoffwechselbetrieb
erklarthat, beschreibt sie, wie die verschiedenen Pflanzen das
jeweilige Organ bei seiner Arbeit unterstiitzen. Allein acht
Pflanzen, darunter die Pfefferminze und Mariendistel, tun
der Leber gut. Die Nieren lieben speziell Brennnessel und
Petersilie, wahrend Ingwer und Lindenbliiten sowohl Haut als
auch Lunge unterstiitzen. Das Gute an diesem Buch: Es bietet
mehr als spannendes Wissen. Denn die Autorin gibt zusatzlich
Sammeltipps und stellt vier Heilpflanzenkuren vor. So kann
jeder selbst entscheiden, ob er lieber mit Tee, Arzneimitteln,
Tinkturen oder Pflanzenfrischsiften die Entgiftung eines
Organs unterstiitzen mochte. Egal, welcher Weg gewahlt wird,
klar ist: Als Erstes ist die Leber an der Reihe.
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"‘.v..\ - r -+ By

DARMBESCHWERDEN M VISIER

Der Reizdarm gehdrt zu den haufigsten Darmerkrankungen. Die Symptome reichen von wiederkehrenden Bauchschmerzen bis
zu Durchfall oder Verstopfung. Die Erndhrung spielt eine zentrale Rolle, wie Professor Andrew J. Macpherson von der Klinik fiir

Viszerale Chirurgie und Medizin am Inselspital in Bern erklért.

Interview: Fabrice Mller

Wie verbreitet sind Reizdarm-Symptome?

Prof. Andrew J. Macpherson: Das Reizdarmsyndrom kommt
sehr haufig vor. Die Préavalenzraten (Haufigkeit) variieren je
nach Land, betreffen jedoch etwa zehn bis 16 Prozent der
Bevolkerung, wobei sie bei jiingeren héufiger als bei dlteren
Menschen vorkommen und bei Frauen verbreiteter auftreten
als bei Méannern.

Wodurch zeichnet sich dieses Krankheitsbild aus?

Die Diagnose wird nach standardisierten Kriterien gestellt
(Rom IV genannt). Von Reizdarm-Symptomen spricht man,
wenn der Patient in den letzten drei Monaten an mindestens
einem Tag pro Woche unter wiederkehrenden Bauchschmer-
zen litt, die mit dem Stuhlgang, einer Verdnderung der Stuhl-
ganghaufigkeit und/oder einer Verdnderung des Aussehens
des Stuhls verbunden waren.

Wie leicht lisst sich diese Darmerkrankung
diagnostizieren?

Unter der Annahme, dass der Patient die oben genannten Kri-
terien in der Vorgeschichte aufweist und es keine Auffélligkei-
ten bei der klinischen korperlichen Untersuchung gibt, wer-
den andere Diagnosen mit Blutuntersuchungen und einer
Koloskopie (Darmuntersuchung mit einem Endoskop) mit

Schleimhautbiopsien ausgeschlossen. In der Schweiz wird
in der Regel auch ein Stuhl-Calprotectin-Test durchgefiihrt, da
er eine sensitive Methode darstellt, um eine signifikante
Darmentziindung auszuschliessen. Von all diesen Tests wird
erwartet, dass die Resultate normal sind, um die Diagnose zu
bestitigen.

Gibt es vergleichbare Darmerkrankungen mit
dhnlichen Merkmalen?

Jenachdem, ob der Patient iiberwiegend an Durchfall oder Ver-
stopfung leidet, gibt es verschiedene Untergruppen des Reiz-
darmsyndroms. Es existiert ebenfalls eine Mischung
dieser Symptome. Die Kriterien fiir die Diagnose sind ziemlich
streng. Trotzdem diagnostizieren viele Arzte hiufig ein Reiz-
darmsyndrom, obwohl gleichzeitig auch andere Stérungen vor-
liegen - zum Beispiel eine funktionelle Verstopfung (Rome IV
C2), funktionelle Diarrhé (Rome IV C3) und funktionelle abdo-
minale Blahungen (Rome IV C4). Diese weisen im Allgemeinen
keine Bauchschmerzen als Hauptsymptom auf. Die Symptome
eines Reizdarms konnen natiirlich mit denen eines Dickdarm-
krebses verwechselt werden, daher ist eine Abkldrung wichtig.

Was weiss man iiber die Ursache des Reizdarms?

Dies wird im Allgemeinen als Empfindlichkeit des Patienten
gegeniiber Darmschmerzen angesehen. Er kann nach einer
Darminfektion ausgelost werden und es gibt genetische Anfal-
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LW Prof. Andrew J. Macpherson

ligkeitsfaktoren. Bei Patientinnen und Patienten mit der
vorherrschenden Form von Durchfall kann es zu einer {iber-
missigen Empfindlichkeit gegeniiber Serotonin oder einer
Freisetzung des Gewebshormons Serotonin im Darm kom-
men. Genauso spielen bestimmte, schwer verdauliche Lebens-
mittel oder Mikroben in der Mikrobiota (Darm-Mikrobion,
s. Kasten) moglicherweise eine Rolle.

Wie sollte man bei Darmbeschwerden vorgehen?

Personen, die unter diesen Symptomen leiden, sollten drztli-
chen Rat einholen, da schwerwiegende Erkrankungen wie
zum Beispiel Darmtumoren ausgeschlossen werden miissen.

Was fiir Therapien bei Reizdarm gibt es?

Esgibt eine Reihe von Massnahmen, beginnend mit Anderun-
gen des personlichen Lebensstils und der Erndhrung. Zusétz-
lich kénnen schmerzstillende Medikamente, Antidepressiva
und Antispasmodika (krampflosende Mittel) verwendet wer-
den. Systemische (iiber den Blutkreislauf wirkende) Wirk-
stoffe umfassen Serotonin-Rezeptor-3-Antagonisten und
Rezeptor-4-Agonisten. Weiter empfehlen wir Faserergdnzun-
gen und - je nach Person - eine Erndhrungsberatung.

Wie stehen die Erfolgschancen einer
Reizdarm-Behandlung?

Die Diagnose ist nicht schwerwiegend in dem Sinne, dass
die Lebensspanne aufgrund von Reizdarm-Symptomen ver-
kiirzt wiirde. Obwohl: Die Beschwerden sind oft {iber viele
Jahre hinweg sehr belastend und beeinflussen die Lebens-
qualitét negativ.

bauchzentrum-bern.ch <
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Die Rolle des Darm-Mikrobioms

Die Gesamtheit der gesunden Mikroorganis-
men und Darmbakterien sowie derer Gene
bzw. genetischer Anlagen wird Darm-Mikro-
biom genannt. Jedes Darm-Mikrobiom hat
eine eigene Zusammensetzung aus Bakterien,
Pilzen, Viren und Archaeen und ist somit

von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Die
individuelle Zusammensetzung hingt laut
aktuellen klinischen Untersuchungen mass-
geblich von der Erndhrung ab. Diese unter-
stiitzt das Darm-Mikrobiom unter anderem
mit «gesunden» Bakterien wie den bekannten
Laktobazillen, die vor allem in probiotischen
Milchprodukten oder Nahrungsergidnzungs-
mitteln enthalten sind. Schédlich auf das
Mikrobiom indes wirkt sich eine Erndhrung
etwa mit {ibermassig viel rotem Fleisch aus.
Geréat das Darm-Mikrobiom in Dysbalance,
konnen schédliche Darmbakterien Entziin-
dungen und Erkrankungen des Verdauungs-
trakts hervorrufen. Doch dem nicht genug:
Entdeckt man ein Ungleichgewicht der
Darmbakterien zu spit, machen sich nicht
selten weitere Beschwerden wie Abge-
schlagenheit und Erschopfung, Reizbarkeit,
Kopfschmerzen und Depressionen bemerkbar.
Ausserdem wird vermutet, dass Dysbalancen
des Mikrobioms im Darm Erkrankungen wie
Reizdarmsyndrom und Stoffwechselstorungen
begiinstigen konnen. (fm)

Bldhungen? Vollegefuhl?
Bauchkrampfe?

Gaspan’ — bei Bldhungen, Druck-
und Vollegefiihl in der Bauchgegend
mit leichten Krampfen.

Plefferminz

Gaspan S

und Kilmmes)|

Die magensaft-
resistente Kapsel 16st
sich gezielt im Darm.
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TESTEN SIE IHR WISSENI

Unser Kdrper braucht eine ausreichende Vitaminversorgung, damit er gesund bleibt. Doch es gibt noch viele weitere
spannende Fakten zum Thema Vitamine. Wie gut kennen Sie sich aus?

Christiane Schittny, Apothekerin

Beiden folgenden Fragen konnen eine oder auch mehrere Ant-
worten richtig sein.

Welche Vitamine unterscheidet man?
1. Organische und anorganische Vitamine.
2. Wasser- und fettlgsliche Vitamine.

3. Kurz- und langkettige Vitamine.

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: Die fettloslichen
Vitamine, zu denen die Vitamine A, D, E und K zdhlen, kon-
nen nur in Verbindung mit Fett in den Organismus aufgenom-
men werden. Sie werden im Korper, zum Beispiel in der Leber
oder im Fettgewebe, iiber Monate oder gar Jahre hinweg
gespeichert. Zu den wasserldslichen Vitaminen zidhlen die
Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C, Folsdure und Biotin. Sie
konnen im Korper nicht gespeichert werden und werden rela-
tiv schnell iiber den Harn oder den Schweiss wieder aus-
geschieden. Nochmals zuriick zur Frage: Chemische Verbin-
dungen werden in organische und anorganische Substanzen
unterteilt und bei den Fettsduren unterscheidet man zwischen
lang- und kurzkettigen Exemplaren. Antwort 2 ist richtig.

Was trifft auf Vitamine zu?

1. Der Korper kann sie normalerweise nicht selbst bilden.

2. Vitamine werden auch Mineralstoffe genannt.

3. Sie kommen am hiufigsten in pflanzlichen
Lebensmitteln vor.

Vitamine kénnen vom Koérper im Allgemeinen nicht selbst
synthetisiert werden - eine Ausnahme bilden Vitamin D und
Biotin, die aber oft nicht in geniligender Menge produziert
werden. Deshalb miissen sie regelmissig von aussen iiber die
Nahrung zugefiihrt werden. Besonders reich an Vitaminen ist

frisches Obst und Gemiise. Bei langer Lagerung oder unter
unglinstigen Bedingungen, zum Beispiel bei einer Aufbe-
wahrung bei zu hohen Temperaturen oder zu langem
Kochen in Wasser, verlieren pflanzliche Nahrungsmittel
allerdings schnell an Vitamingehalt. Wer auf eine ausgewo-
gene Erndhrung auf Basis von Frischprodukten achtet und
einen gesunden Lebensstil pflegt, leidet eher selten unter
einem Vitaminmangel. Antworten 1 und 3 sind richtig.

Welche Funktion iibt Biotin im Korper aus?

1. Es unterstiitzt den Zuckerstoffwechsel im Korper.
2. Es ist am Stoffwechsel von Fettsduren beteiligt.

3. Es unterstiitzt das Wachstum der Haare und Nagel.

Frither wurde Biotin als Vitamin H oder als Vitamin B bezeich-
net. Doch man geht heute immer mehr dazu iiber, die Vita-
mine mitihrem chemischen Namen zu benennen. Biotin wird
von Bakterien, Schimmelpilzen, Hefe, Algen und bestimmten
Pflanzen gebildet und ist somit auch in vielen Lebensmitteln
vorhanden. Es wird hiufig als «Beauty-Vitamin» bezeichnet,
da es beim Aufbau von Haaren, Haut und Nigeln gefragt ist.
Weitere Aufgaben des Biotins sind die Beteiligung am Stoff-
wechsel von Fettsduren und Aminosiuren, die Gesunderhal-
tung der Schleimhéute sowie die Stirkung des Immunsys-
tems. Antworten 2 und 3 sind richtig.

Warum werden viele Vitamine mit Buchstaben und
Zahlen bezeichnet?
1. Sie weisen auf die Reihenfolge ihrer Entdeckung hin.
2. Sie bezeichnen den Anfangsbuchstaben ihres
chemischen Namens.
3. Es sind die Anfangsbuchstaben der Namen
ihrer Entdecker.

ra2 studio /stock.adobe.com



Zugegeben, das ist eine schwierige Frage. Die Bezeichnungen
der Vitamine sind historisch gewachsen und erfolgten tatsich-
lich in der alphabetischen Reihenfolge ihrer Entdeckung.
Je mehr man damals iiber die Vitamine lernte, desto mehr
Untergruppen und Nummern folgten, zum Beispiel bei den
B-Vitaminen. «C» war schon vergeben, als man weitere Vita-
mine der B-Gruppe fand. Hier kamen dann die Zahlen ins
Spiel. Aber warum fehlen etwa die Vitamine B,, By oder B,;?
Ganz einfach: Manche Substanzen wurden erst falschlicher-
weise der B-Gruppe zugeordnet und nachtriglich noch
«umsortiert». Antwort 1 ist richtig.

Welche Lebensmittel enthalten bedeutende Mengen
an Vitamin C?

1. Obst und Gemdise.

2. Salami und Shrimps.

3. Pommes frites und Chips.

Natiirlich enthilt Obst und Gemiise viel Vitamin C. Doch auch
beispielsweise Salami, Shrimps, Pommes frites oder Chips ent-
halten betrédchtliche Mengen an Vitamin C. Wie kommt das
zustande? In der Lebensmittelindustrie wird Ascorbinsdure, so
der chemische Name fiir das Vitamin, unter der Bezeichnung
E 300 als konservierender, sduernder oder stabilisierender
Zusatzstoff verwendet. Direkt nach dem Fang werden Shrimps
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etwa in Ascorbinsdure gebadet, um sie besser haltbar zu
machen. Bei Chips dient Vitamin C dazu, die schone gelbe Farbe
zu erhalten. Aber diese industriell verarbeiteten «Vitamin-
bomben» sollten keinesfalls dazu verleiten, sie anstatt gesun-
dem Gemiise und Obst zu verzehren. Ihr Kaloriengehalt ist teil-
weise enorm! Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Was ist der Unterschied zwischen Vitamin D; und
Vitamin D,?

1. Es gibt keinen Unterschied, Vitamin D ist Vitamin D.

2. Im Gegensatz zu Vitamin D, gibt es Vitamin D, gar nicht.
3. Das eine kommt in Tieren, das andere in Pflanzen vor.

Durch die Einnahme von Vitamin D kann ein gar nicht so sel-
tener Mangel behoben werden. Wahrend Vitamin Ds vor allem
in tierischen Lebensmitteln wie fetten Fischen (Aal, Makrele
oder Lachs) sowie in Milchprodukten und Innereien enthalten
ist, kommt Vitamin D, in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
Besonders Avocado, Pilze und gewisse Flechten weisen einen
hohen Gehalt an Vitamin D, auf. Vitamin-D,- und Vitamin-D,-
Préiparate unterscheiden sich in ihrer Art der Gewinnung.
Vitamin-D,-Nahrungsergidnzungsmittel werden auf rein
pflanzlicher Basis hergestellt, sodass sie generell fiir Vegeta-
rier und Veganer geeignet sind und eine - wenn auch nicht
ganz so effektive - Alternative zu Vitamin D, bieten.

Antwort 3 ist richtig. <
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Viktoria Hug, demenzworld

Demenz ist eine der haufigsten und schwersten Erkrankun-
genim Alter. Die Kognition nimmt stark ab, die Personlichkeit
verdndert sich. Betroffene haben zunehmend Probleme, Men-
schen oder Gegenstidnde zu erkennen und ihren Alltag zu pla-
nen. Trotz intensiver Forschung gibt es noch immer kein Heil-
mittel gegen Demenz. Deshalb wird die Priavention immer
wichtiger. Eine Expertenkommission der renommierten Fach-
zeitschrift «Lancet» geht davon aus, dass 40 Prozent aller
Demenzfille durch Prévention vermeidbar wéren.

Die Forschung hat dreizehn Risikofaktoren fiir Demenz
bestimmt (vgl. Abbildung). Das Alter ist das grosste und nicht
danderbare Risiko. Die Art und Weise, wie man altert, kann
man jedoch giinstig beeinflussen. Das zeigen Studien, die sich
mit den Orten beschiftigen, an denen Menschen ungew6hn-
lich alt werden. Dazu zdhlen zum Beispiel Gegenden in Japan,
Costa Rica und Sardinien. Es stellte sich heraus, dass sich die
dort Lebenden viel bewegen, massvoll essen und trinken,
einen geregelten Alltag fiihren und ein soziales Miteinander
pflegen. Sie leben sinnerfiillt und im Einklang mit der Natur.
All das hat einen positiven Effekt auf ihre korperliche und
geistige Gesundheit bis ins hohe Alter.

Neben Alter und genetischer Veranlagung gibt
es noch zwolf weitere, beeinflussbare Risi-
kofaktoren. Insgesamt ergeben sich aus
den zahlreichen Studien fiinf zentrale
Massnahmen, mit denen man sein
Erkrankungsrisiko senken kann.

Bewegen Sie sich

Bewegung fordert die Durchblutung
des Gehirns und die Bildung von
neuen Nervenzellen. Sie reduziert
Stress und beugt Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor, die ebenfalls zu den
Risikofaktoren fiir Demenz zihlen.
Dabei muss man keinen Marathon laufen.

Bewe%““gs—
mange

m Demenz ist fiir viele ein Schreckensszenario. Denn sie greift das an, worauf wir unser Selbsthild griinden: unseren Geist.
Doch 40 Prozent aller Erkrankungsfalle waren vermeidbar - mit der richtigen Pravention.

Risiko
, faktoren

demenzworld: Heimat fiir Demenzbetroffene

Der gemeinniitzige Verein «demenzworld» bietet Infor-

mation, Orientierung, Austausch und Begegnung in vier

Formaten:

» demenzjournal.ch: Erhalten Sie Tipps zum Umgang mit
der Krankheit.

» demenzwiki.ch: Finden Sie schnell Infos zu den 150
wichtigsten Demenz-Begriffen.

» demenzforum: Tauschen Sie sich mit einer unterstiit-
zenden Online-Community aus.

» demenzmeet: Treffen Sie sich mit Betroffenen, Angeho-
rigen und Fachpersonen zu einem inspirierenden
Austausch.

demenz.world

Taglich zwanzig Minuten Schwitzen geniigen - zum Beispiel

durch ziigiges Gehen. Wer die Treppe benutzt und eine Tram-

station frither aussteigt, hat schon viel getan. Ideal ist ein
zusitzliches wochentliches Sporttraining.

Bleiben Sie sozial aktiv

Einsamkeit ist ein Hauptrisikofaktor fiir

Demenz. Studien deuten darauf hin, dass
sozial aktive Menschen mit einem gros-
sen Freundes- und Bekanntenkreis
seltener erkranken. Das liegt daran,
dass unser Geist im Austausch mit
anderen gefordert wird. Wir folgen
Gesprichen, entschliisseln Korpersi-
gnale und interagieren. Pflegen Sie
daher Thre Freundschaften und neh-

men Sie an gemeinsamen Aktionen wie
Wanderungen, Kulturanldssen oder einem

Kaffeeklatsch teil.




odemenzworld

Halten Sie Ihren Geist fit

Friiher dachte man, das Gehirn sei im jungen Erwachsenen-
alter ausgeformt und baue ab dann nur noch ab. Inzwischen
weiss man, dass auch 70-jahrige Gehirne neue Verkniipfungen
herstellen. Diese Eigenschaft hilft zum Beispiel Schlaganfall-
patienten, Schadigungen eines Hirnareals mit einem anderen
auszugleichen. Wie gut das Gehirn mit Abbauprozessen klar-
kommt, hingt davon ab, wie gut es schon trainiert ist. Fordern
Sie Ihren Geist, indem Sie sich durch Lesen, Diskussionsrun-
den oder Sprachkurse weiterbilden. Tanzen und musizieren
Sie - Musik stimuliert unser Gehirn besonders stark. Spielen
Sie Schach oder 16sen Sie Kreuzwortritsel. Folgen Sie dabei
unbedingt Thren Interessen: Das Gehirn lernt am besten, was
es mit Freude tut.

Ernahren Sie sich gesund
Was wir essen, beeinflusst unsere Gesundheit. Viele Zivilisa-
tionskrankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten,
Krebs, aber auch Demenz werden durch unsere westliche
Erndhrung (zu fett, zu viel) geférdert. Auch wenn es keine
«Anti-Demenz-Didt» gibt: Eine ausgewogene mediterrane
Kiiche senkt das Erkrankungsrisiko. Essen Sie deshalb
« Obst, Gemiise, Krauter, Niisse, Hiilsenfriichte und Cerealien,
« viel Fisch,
» mehrfach ungesittigte Fettsduren aus

pflanzlichen Olen (Oliven-, Rapsdl),
+ wenig Milchprodukte und Fleisch,
+ wenig bis keine Fertigprodukte und Snacks

mit viel Salz oder Zucker.
Achten Sie darauf, dass die Lebensmittel frisch und von hoher
Qualitdt sind. Trinken Sie moderat Alkohol, vermeiden Sie
Ubergewicht und verzichten Sie aufs Rauchen.

t[a]
o

Ausreichend Schlaf ist fiir die
Hirngesundheit sehr wichtig.
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Achten Sie auf Ihre Gesundheit

Neben Erndhrung, Fitness und Teilnahme am sozialen Leben
haben weitere Lebensstilfaktoren und Ihre allgemeine
gesundheitliche Verfassung einen Einfluss. Lassen Sie regel-
maissig Blutdruck, Cholesterin, Blutzucker- und Mikrondhr-
stoffspiegel priifen, um Gesundheitsproblemen vorzubeugen.
Bei depressiven Verstimmungen, Hirnerschiitterung, Kreis-
laufproblemen oder Horschwichen sollten Sie einen Arzt auf-
suchen. Fiir die Hirngesundheit sehr wichtig ist ausserdem
ausreichend Schlaf. Denn im Schlaf baut der Kérper schadli-
che Stoffe im Gehirn ab - zum Beispiel das Eiweiss Beta-Amy-
loid, das im Verdacht steht, Alzheimer auszul6sen.

Die wahren Ursachen von Demenzformen wie Alzheimer
kennt man noch immer nicht. Das macht die Suche nach
einem Medikament so schwierig. Es wird vermutet, dass Alz-
heimer ein Zusammenspiel verschiedener Faktoren ist.
Genauso konnten Stress und Entziindungsprozesse im Korper
eine Rolle spielen. Dank besserem Lebensstil, Bildung und
Gesundheitsvorsorge erkranken heute altersspezifisch gese-
hen weniger Menschen an Demenz - ein Beweis, dass préven-
tive Strategien wirken. Dasist die eine gute Nachricht; und die
andere: Es ist nie zu spit, mit der Pravention anzufangen!
Aber auch nie zu friih. <

Diagnose Demenz: wie weiter?

Die Diagnose Demenz stellt das Leben auf den Kopf. Oft

plagen einen Angste und offene Fragen. Deshalb ist es

wichtig, dass Betroffene und Angehdrige

« sich liber die Erkrankung informieren,

+ die Ressourcen von Alzheimer Schweiz nutzen,

« sich vernetzen und austauschen,

+ offen mit der Erkrankung umgehen, um Unterstiitzung
und Trost zu finden,

« friih ein helfendes Netzwerk aufbauen.

Cool durch heisse Zeiten.

zeller wechseljahre /forte — bei Schweissausbriichen,
Hitzewallungen und anderen typischen Wechseljahrbeschwerden.

JETZT AUCH ALS FORTE.

zeller wechseljahre
forte
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Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie
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Bauchschmerzen kidnnen verschiedene Ursachen
~ hahen. Was aber fiir den Schmerz im Bauchraum

' genau verantwortlich ist, ist auf den ersten Blick
oft gar nicht so klar zu erkennen.

Dieinneren Organe stehen im stindigen Austausch mit
dem Gehirn. Nur so konnen die verschiedenen Korper-
funktionen optimal aufeinander abgestimmt werden.

Unser Bewusstsein bekommt davon im Normalfall nichts mit.
Erst wenn etwas nicht so lauft, wie es sollte, macht sich der
Korper bemerkbar: Wir verspiiren Schmerz. Schmerzen, die
von den Organen im Bauchraum ausgehen, dussern sich meist
dumpf und diffus und lassen sich nur schwer lokalisieren.
Doch was konnten mogliche Ursachen sein?

Entziindete Magenschleimhaut

Unser Magen ist im Innern mit einer schleimbildenden Zell-
schicht ausgekleidet. Die sogenannte Magenschleimhaut
schiitzt dabei die Magenwand vor Sdure und Krankheitserre-
gern. Gerit das Gleichgewicht zwischen Magensdureproduk-
tion und Schleimsekretion durch chronischen Stress,
bestimmte Bakterien oder Medikamente in Schieflage, kon-
nen eine Entziindung der Magenschleimhaut (Gastritis) oder
ein Magengeschwiir (Ulcus ventriculi) die Folge sein. Mogli-
che Anzeichen sind unter anderem Sodbrennen, Magen-
schmerzen oder Ubelkeit und Erbrechen. Die Behandlung
richtet sich nach der Ursache und Stédrke der Beschwerden. In
der Regel werden sdurehemmende oder -neutralisierende
Medikamente wie Protonenpumpenblocker oder Antazida
eingesetzt. Zudem ist es wichtig, Medikamente, Nahrungs-
und Genussmittel, die mogliche Ausléser sind, zu vermeiden.
Auch stressreduzierende Massnahmen kénnen zu einer Lin-
derung der Symptome beitragen und ein erneutes Auftreten
der Beschwerden verhindern.

Blinddarmentziindung

Rund sieben von hundert Menschen erleiden in ihrem Leben
eine Blinddarmentziindung. Genau genommen ist dabei nicht
der Blinddarm selbst, sondern der sich am unteren Ende des
Blinddarms befindende Wurmfortsatz (Appendix) entziindet.
Die Erkrankung beginnt hdufig mit Schmerzen um den Bauch-
nabel herum, manchmal begleitet von Appetitverlust und
Ubelkeit. Nach wenigen Stunden verlagert sich der Schmerz
in den rechten unteren Bauchraum. Die Ursache fiir die Ent-
zlindung ist oft nicht klar, sie kann aber zum Beispiel durch
ein Abknicken oder Verstopfen des Wurmfortsatzes entste-
hen. Um ernsthafte Komplikationen zu verhindern, besteht
die Behandlung in der Regel in der chirurgischen Entfernung
des Wurmfortsatzes.

Wieso entstehen Gallensteine?

Die Bildung von Gallensteinen héngt von unterschiedli-
chen Faktoren ab. Risikofaktoren, die wir nicht beein-
flussen kdnnen, sind zum Beispiel die genetische
Veranlagung oder das Geschlecht: So sind Frauen rund
zwei- bis dreimal so hiufig betroffen wie Méanner. Aber
auch andere Faktoren spielen eine Rolle: Eine fettreiche
Ernidhrung, Ubergewicht und Bewegungsmangel férdern
die Bildung von Gallensteinen. Eine ballaststoffreiche,
zuckerarme Erndhrung und eine Normalisierung des
Gewichts konnen das Risiko verringern. Dabei sollen
hingegen lingere Hungerperioden vermieden werden:
Denn diese scheinen die Entstehung von Gallensteinen
zu begilinstigen.



Gallensteine

Die Gallenblase hat die Aufgabe, die zwischen den Mahlzeiten
von der Leber produzierte Gallenfliissigkeit zu speichern und
sie bei Bedarfiiber den Gallengang in den Diinndarm abzuge-
ben. Dort ist sie dafiir zustdndig, Fette aus der Nahrung zu
spalten und aufzunehmen. Die Gallenfliissigkeit besteht aus
verschiedenen Stoffen, die normalerweise in einem festen
Verhiltnis zueinanderstehen. Ubersteigt einer dieser Stoffe
die gewohnte Konzentration, kann es zur Auskristallisierung
und somit zur Bildung von Gallensteinen kommen. Um den
Stein hinauszubef6rdern, zieht sich die Wandmuskulatur von
Gallenblase und Gallengang in Wellen stark zusammen: Kolik-
artige Schmerzen im rechten Oberbauch sind die Folge.
Schmerzmittel und krampflésende Medikamente helfen, die
Schmerzen zu lindern. Liegen die Gallensteine in der Gallen-
blase, so wird diese meist chirurgisch mitsamt den Steinen
entfernt. Nur so lédsst sich die erneute Bildung von Gallen-
steinen zuverldssig verhindern.

Entziindung der Bauchspeicheldriise

Auch die Bauchspeicheldriise (Pankreas) kann von Gallenstei-
nen betroffen sein. Grund dafiir ist, dass der Pankreasgang,
durch den der von der Bauchspeicheldriise produzierte Ver-
dauungssaft fliesst, kurz vor der Miindung in den Diinndarm
mit dem Gallengang zusammentrifft. Wird dieser gemein-
same Abschnitt durch einen Gallenstein verstopft, kommt es
zum Riickstau der Pankreasfliissigkeit und dadurch zu einer
Entziindung der Bauchspeicheldriise. Starke, giirtelformige
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Schmerzen im Oberbauch, die in den Riicken ausstrahlen,
konnen auf eine entzlindete Bauchspeicheldriise hinweisen.
Eine akute Pankreatitis verlauft meist mild und heilt von selbst
wieder ab. Dennoch erfordert die Behandlung normalerweise
einen kurzzeitigen Spitalaufenthalt. Unter Umstdnden kann
eine akute Pankreatitis auch einen schwerwiegenden Verlauf
nehmen und eine Operation erfordern. <

Alarmsymptome - dies ist ein Notfall!
Pl6tzlich einsetzende heftige Bauchschmer-
zen und ein brettharter Bauch werden als
«akutes Abdomen» oder «akuter Bauch»
bezeichnet und konnen Ausdruck einer
lebensbedrohenden Situation sein. Dies ist
ein absoluter Notfall und muss sofortim
Spital behandelt werden.

Treten Bauchschmerzen in Kombination
mit hohem Fieber, anhaltender Ubelkeit
oder Erbrechen, starkem Durchfall oder
Kreislaufschwiche auf oder befindet sich
Blut im Erbrochenen, Stuhl oder Urin, ist
ebenfalls eine umgehende adrztliche
Behandlung angezeigt.

Ichtholan® Zugsalbe

«zieht» Entziindungen aus der Haut.

Bei oberflachlichen und tieferen
entziindlichen Hauterkrankungen.

v Zugwirkung

4 Entziindungshemmend

v Antibakteriell

v Antimykotisch

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Merz Pharma (Schweiz) AG, 4123 Allschwil
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Aklv GESTALTEN STATT ERLEIDEN

Die hormonellen Veranderungen machen vielen Frauen ab etwa 50 Jahren zu schaffen. Doch wenn man die Wechseljahre mit
Mut und Selbstbewusstsein angeht, kdnnen sie durchaus auch ihre positiven Seiten haben.

Andrea Soldi

Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Schlafstérun-
gen und Gewichtsprobleme - die Wechseljahre haben nicht
gerade den besten Ruf. Wenn die Produktion der weiblichen
Geschlechtshormone rund um das 50. Lebensjahr zuriick-
geht, konnen &dusserst ldstige Symptome auftreten. Doch
nicht alle Frauen sind gleichermassen betroffen: Wahrend
rund ein Drittel fast gar keine Probleme hat, berichtet ein
weiteres Drittel von leichten Beschwerden und nur etwa
ein Drittel leidet stark.

Die Wechseljahre -auch Klimakterium genannt - bezeich-
nen die Ubergangsphase zwischen den fruchtbaren und den
unfruchtbaren Jahren. Anders als die meisten weiblichen
Tiere leben Frauen heutzutage noch gut und gerne 30 bis
40 Jahre weiter, obwohl sie langst keinen Nachwuchs mehr
haben konnen. Wieso das so ist, ist nicht abschliessend
geklirt. Eine plausible These ist, dass Grossmiitter dadurch
frei sind, beim Aufziehen ihrer Enkel mitzuhelfen und so
zum Erhalt ihrer eigenen Gene beitragen.

Stabiler nach einigen Jahren

Die Umstellung des Korpers setzt im Durchschnitt mit 51 Jah-
ren ein, kann hingegen in Ausnahmeféllen bereits ab 40 oder
erst Mitte 50 aktuell werden. Die Menstruation tritt unregel-
missiger auf; oft kommt es zwischendurch zu Schmierblutun-
gen. Erst etwa ein Jahr nach der letzten Monatsblutung kann

«Manche dltere Frauen konnen ihre Sexualitat
nun nochmals anders geniessen oder entdecken
Sie gar ganz neu.»

Regina Widmer, Gyndkologin und Autorin

eine Frau sich aber darauf verlassen, nicht mehr schwanger
zuwerden. Diese letzte Blutung heisst unlogischerweise Meno-
pause: Es handelt sich ndmlich nicht um eine Pause, sondern
um das definitive Ende des weiblichen Zyklus. Die Verdnde-
rung zieht sich {iber vier bis acht Jahre hin. Danach verhilt
sich der Hormonspiegel meist wieder stabiler und die
Beschwerden klingen ab.

Wie Frauen die Wechseljahre erleben, hingt zusatzlich
stark von ihrer Lebenssituation ab. Bei einem unerfiillten
Kinderwunsch stirbt mit dem Ausbleiben der Menstruation
die letzte Hoffnung - obwohl die Chancen fiir eine Schwan-
gerschaft schon viel frither nur noch gering sind. Wer sich
sowieso nicht wohlfiihlt in seinem Korper und mit Alterser-
scheinungen wie Falten und grauem Haar hadert, hat nun
wahrscheinlich erst recht das Gefiihl, nicht mehr attraktivzu
sein. Redewendungen wie «Frauen ab 50 sind unsichtbar»
machen die Sache nicht besser. Doch obwohl die Verdnderun-
gen bei den Minnern kontinuierlicher vonstattengehen und
nicht an einem korperlichen Zeichen festzumachen sind:
Auch vor ihnen macht das Alter keineswegs Halt.

Mens-Schmerzen ade

Die Wechseljahre haben durchaus ihre positiven Seiten:
Frauen, die jahrzehntelang jeden Monat wiahrend der Peri-
ode unter Schmerzen oder starkem Unwohlsein litten, haben
nun endlich Ruhe. Einige entfachen mitihrem letzten Vorrat
an Tampons und Binden gar ein Freudenfeuer. «Jede zweite
Frau erlebt das Ausbleiben der Menstruation als entlastend»,
sagt die Solothurner Gynékologin Regina Widmer, Co-Auto-
rin des Beobachter-Ratgebers «Cool durch die heissen Jahre».
Migrine-Anfille treten nach der hormonellen Umstellung
ebenfalls seltener auf. Befreiend empfinden viele, dass das
Thema Verhiitung nun endlich vom Tisch ist, wie Widmer

missty/stock.adobe.com



Buchtipp
Ruth Jahn, Regina Widmer: Cool durch die heissen
Jahre. 2019, 285 Seiten, Beobachter-Verlag.

weiss: «Manche altere Frauen konnen ihre Sexualitdt nun
nochmals anders geniessen oder entdecken sie gar ganz
neu.»

Fiir Miitter fallt zeitgleich der Auszug der Kinder hiufig in
diese Lebensphase. Dies kann Trauer oder gar eine Krise aus-
16sen, aber auch eine Befreiung von jahrelangen Pflichten
bedeuten. Etliche Frauen bliihen nun beruflich nochmals auf,
arrangieren sich allein oder zusammen mitihrem Partner neu
und finden mehr Zeit fiir Hobbys und Sport. Bewegung tragt
dazu bei, die Wechseljahrbeschwerden zu lindern, den Schlaf
zu verbessern und die Gewichtszunahme einzuddmmen.

Sport gegen Pfunde

Die zusitzlichen Kilos auf der Waage sind namlich ein sehr
verbreitetes Phinomen in dieser Zeit. Denn wenn der Kérper
keine Eizellen mehr und weniger des Geschlechtshormons
Progesteron produziert, braucht er weniger Kalorien. Wer
gleich viel isst wie friiher, nimmt also automatisch zu - in der
Regel vermehrtam Bauch. Die sogenannte viszerale Fettspei-
cherung - im Volksmund die Apfel-Form - ist besonders pro-
blematisch, weil sie das Risiko fiir diverse Erkrankungen
stiarker steigert als die Birnen-Form mit hauptsidchlicher

FEMAVIVA

FEMAVIVA®
Intimpflege-Gel

Schitzt und pflegt den
ausseren Intimbereich

e Pflegt und spendet Feuchtigkeit

e Stabilisiert den natdrlichen
pH-Wert

e UnterstUtzt die natirliche Haut-
schutzbarriere im Intimbereich
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Fettansammlung an den Hiiften und Beinen. Das Bauchfett
begilinstigt Bluthochdruck, verbunden mit Herzinfarkt und
Schlaganfillen, sowie Demenz, Fettleber, Zuckerkrankheit
und Krebserkrankungen.

Wie gut man durch die Wechseljahre kommt, habe man
ein Stiick weit selbstin der Hand, sagt Regina Widmer. Gemass
Studien leiden Frauen, die diesem Lebensabschnitt dngstlich
entgegensehen, stirker unter Beschwerden als jene, die ihn
mit einer positiven Einstellung angehen. «Wir Frauen sollten
den Lebensnachmittag als Chance sehen und ihn selbst gestal-
ten.» <

Hilfe holen, statt still leiden

Fiir typische Wechseljahrbeschwerden halten Apotheken
diverse pflanzliche Praparate bereit: Gegen Hitzewallun-
gen hilft Salbei - in Form von Tee, Tropfen oder Tabletten.
Genauso konnen der Extrakt der Traubensilberkerze und
des Monchspfeffers die Schweissausbriiche, Stimmungs-
schwankungen, Schlafstérungen und Miidigkeit lindern.
Tritt bei derartigen Hausmittelchen keine Besserung ein,
ist ein Gang in die Gynékologie-Praxis empfohlen. Neben
einer Hormonersatz-Therapie stehen diverse weitere
Behandlungsmoglichkeiten zur Verfiigung.

Kosmetikum ~
Medizinprodukt
Schluss mit
Blasenentziindung!

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Melisana AG | 8004 Zurich | www.melisana.ch | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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Gemass Bundesamt fiir Statistik sind derzeit rund 2,3 Millionen Menschen aller Altersstufen in der Schweiz von einer
chronischen Krankheit betroffen. Sie sind im Alltag auf Unterstiitzung angewiesen.

Nicole Fivaz, Leiterin Geschaftsstelle Tag der Kranken

Jede und jeder von uns wird irgendwann in seinem Leben
selbst oder durch Angehorige mit einer Krankheit, Behinde-
rung, Beeintrichtigung oder einem Unfall konfrontiert. Des-
halb haben wir uns entschieden, fiir den Tag der Kranken am
5. Mirz 2023 das Motto «Gemeinsam unterwegs» zu wihlen.
Gemeinsam unterwegs bedeutet, dass man zusammenstehtin
schwierigen Situationen, gemeinsam vorwartsgeht und mit-
einander nach Losungen sucht. Verschiedene Menschen sind
unserer Einladung gefolgt und haben ihre Gedanken zu die-
sem Motto mit uns geteilt. Nachfolgend finden Sie einige der
Gedanken und Aussagen.

Betroffene Menschen unterstiitzen

Je nach Krankheit oder Beeintrachtigung sind auf fachlicher
und personlicher Ebene diverse Organisationen und Personen
bei der Pflege, Betreuung und Begleitung involviert und Teil
des Unterstiitzungsteams. Dies macht es fiir Betroffene und
ihre Familien nicht immer leicht, all diese Ansprechpersonen
und die damit verbundenen Termine zu koordinieren. Fiir
vieleist es entlastend, wenn sie eine Fachperson als Lotse oder
Lotsin an ihrer Seite wissen, die diese Aufgabe {ibernimmt.
Nationalrat und Pro-Salute.ch Prisident Felix Wettstein
wiinscht sich bei chronischen und psychischen Erkrankun-
gen, dass eine ganzheitlich denkende und gut vernetzte Fach-
person den Betroffenen partnerschaftlich zur Seite stehe und
sie bei ihren Entscheidungen unterstiitze. «Dies bedingt
jedoch, dass auch die unterschiedlichen Berufsgruppen und
Fachdisziplinen partnerschaftlich interagieren, sich regel-
maissig austauschen und wir wegkommen vom Denken und
Handeln in Hierarchien», erldutert Prof. Felix Wettstein, der
als Dozent fiir Gesundheitsférderung und Prévention an der

FHNW titig ist. Was das Verhiltnis Fachperson und Patientin
respektive Patient anbelange, beobachte er in den letzten Jah-
ren eine Entwicklung in die richtige Richtung, sprich ein
Umgang auf Augenhohe. Allerdings liege es nicht nur an den
Fachleuten, dies umzusetzen. Wir alle seien, gerade in gesun-
den Zeiten, gefordert, anders an gesundheitliche Themen her-
anzugehen.

Sich kiimmern und unterstiitzen

Wenn Menschen altersbedingt oder infolge einer Krankheit
auf Unterstiitzung angewiesen sind, haben neben den Fach-
personen und der Familie ebenfalls Privatpersonen aus dem
Bekanntenkreis sowie privatwirtschaftliche, gemeinniitzige
und offentliche Institutionen eine wichtige Funktion. Sor-
gende Gemeinschaften respektive Caring Communities
ermoglichen Menschen auch in anspruchsvollen Situationen
Lebensqualitdt und soziale Teilhabe. Eine Caring Community
isteine Gemeinschaftin einem Quartier, einer Gemeinde oder
einem Dorf, in der Menschen fiireinander sorgen und sich
gegenseitig unterstiitzen. Jeder nimmt und gibt etwas,
gemeinsam libernimmt man Verantwortung fiir soziale Auf-
gaben. Anne-Marie Nicole, Koordinatorin Romandie beim
Netzwerk Caring Communities, erklidrt: «Die Spannweite
reicht vom kleinen, privat betriebenen Nachbarschaftscafé
bis hin zu Wohnbaugenossenschaften, die von der Gemeinde
gemanagt werden.» Eine Stirke des generationeniibergreifen-
den Konzepts bestehe fiir sie darin, dass Menschen, die
gesundheitlich belastet oder eingeschrankt seien, sich im
Rahmen ihrer Moglichkeiten einbringen kénnen und dabei
sowohl Wertschitzung erfahren als auch bei Bedarf Unter-
stiitzung erhalten wiirden.

Robert Kneschke/stock.adube.cd&



25
L~

A

v
Schliisselfaktor interprofessionelle Zusammenarbeit ‘ //‘
Die Arztin Dr. med. Sabine Heselhaus hat 2015 das interpro-
fessionelle Wundnetzwerk.ch gegriindet. Thre Erfahrung ist,
dass bei komplexen Wunden, chronischen Erkrankungen und
in palliativen Situationen interprofessionelles Arbeiten das A
und O sei, denn oft wiirden in solchen Fillen verschiedene \
Faktoren eine Rolle spielen, die sich gegenseitig beeinflussen. ) _ tag der kranken
Berufsiibergreifende Netzwerke sind jedoch anspruchsvoll journee d‘?zr"r::l:d:; alato
und entstehen nicht von selbst. Es braucht die richtige Haltung di d af < malsauns
und engagierte Menschen wie die Osteopathin Karin Huber.
Gemeinsam mit der Sozialpddagogin Susanna Fischer hat sie
2015 die Familienpraxis Stadelhofen gegriindet mit der Idee,
dort die Kompetenzen verschiedener Berufe zu biindeln. «Fiir
mich war bald nach meiner Ausbildung klar, dass man nicht
alles selbst abdecken kann, wenn man Menschen bei gesund-
heitlichen Fragen in guter Qualitét begleiten will. Die Riick-
meldungen der Patientinnen und Patienten respektive der
Familien, die wir betreuen, zeigen, dass die Art, wie wir arbei-
ten, einem Bediirfnis entspricht», erklart die tiberzeugte Netz-
werkerin, die gemeinsam mit ihrer Geschiftspartnerin die
Koordinationsaufgaben der Praxis wahrnimmt. IThr Konzept
ermogliche es ihr, auch auf emotionaler Ebene fiir die Men-
schen da zu sein oder bei Ubergingen von ambulant zu sta-
tiondr oder umgekehrt die Schnittstelle zu bilden. <

Uber 80 Jahre engagiert fiir kranke und
beeintrachtigte Menschen

Der «Tag der Kranken» ist ein gemein-
niitziger Verein, der 1939 gegriindet wurde.
Die 37 Mitglieder des Vereins sind im
Gesundheits- und Sozialwesen tatige
Vereinigungen und Verbéande. Er sensibili-
siert die Bevolkerung einmal pro Jahr zu
einem besonderen Thema aus dem Bereich
Gesundheit und Krankheit und will dazu
beitragen, Beziehungen zwischen Kranken
und Gesunden zu férdern. Der Verein
finanziert sich tiber Mitgliederbeitrage

. . und Spenden.
Weitere Informationen: tagderkranken.ch

PERNATON"

Naturlich beweglich

PERNATONZ® - der natirliche
Bewegungsspezialist fir mehr
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EINE GANZ SPEZIELLE WISSENSCHAFT

Aus der Teepflanze Camellia sinensis wird Tee produziert. Auf dem Weg vom Baum in die Tasse durchlaufen

die Blatter viele komplexe Verarbeitungsschritte. Sorgfalt, Wertschatzung und Fachwissen sind fiir die

Entstehung hochwertiger Tees essenziell.

Dominik Schittny

Wiahrend Friichte- und Krautertees aus anderen Pflanzen
hergestellt werden und somit keine echten Tees sind, faszinie-
ren die Blitter der Teepflanze mit einer schier unendlichen Aro-
mavielfalt. Aufmerksame Genussmenschen konnen hier
Schluck fiir Schluck Neues entdecken.

Das steckt hinter der hohen Qualitat
«Tee ist ein Naturprodukt. Nur wenn sich die Pflanzen in ihrer
Umwelt wohlfiihlen, kann aus ihnen ein toller Tee entstehen»,
sodie Uberzeugung von Kaspar Lange, Co-Geschiftsfiihrer von
Lianggass-Teein Bern. Dabei spielen unzihlige Faktoren mit: Ist
die Umgebung natiirlich und von hoher Biodiversitit gepragt?
Wie wirken sich Terroir und Klima auf das Wachstum aus und
wie alt sind die Teepflanzen? All dies und vieles mehr entschei-
det dariiber, welche sekunddren Inhaltsstoffe von den Pflanzen
produziert werden. Genau diese konnen wir schliesslich rie-
chen, schmecken und fiihlen. Ein Beispiel: Werden Teepflan-
zen von einer bestimmten Zikade befallen, produzieren sie
Abwehrstoffe, die dem Aufguss eine schwere Siisse verleihen.
«Die Verarbeitung der Teeblitter ist ein Kunsthandwerk,
das liber Generationen hinweg perfektioniert wurde», berich-
tet Kaspar Lange. Die Grundlage bilden die Blattinhaltsstoffe.
Diese konnen bei unsorgfiltiger Verarbeitung innert Sekunden
ruiniert, im Optimalfall aber auch wunderschon herausgear-
beitet werden. Bereits die Wahl des Pfliickguts stellt Weichen.
So entstehen aus im Friihling gepfliickten Blattknospen andere
Tees als aus grossen Bléttern einer Herbsternte. Die Verarbei-
tung des Pfliickguts zum fertigen Tee entscheidet ebenfalls
tiber die Qualitit. Dabei bieten von Hand in Kleinstmengen pro-
duzierte Tees ein vollig anderes Genusserlebnis als maschinell
verarbeitete Produktionen aus riesigen Plantagen.

Achtsamkeit wird belohnt
«Ein einfach aufgegossener Tee ist nur wie der Klappentext
eines Buches. Ein Gong Fu Cha erlaubt es hingegen, der ganzen

Geschichte eines Tees auf den Grund zu gehen», erklart Kaspar
Lange. Die Idee hinter der chinesischen Teezeremonie (Gong Fu
Cha=Tee mit grosser Aufmerksamkeit und Kénnen zubereiten)
ist, alle Nuancen eines Tees wahrzunehmen, so auch die Veran-
derung des Getrdnks von Aufguss zu Aufguss. Dazu wird Tee
mit wenig Wasser libergossen und nur kurz ziehen gelassen,
dieselben Teeblitter werden dafiir mehrmals mit heissem
Wasser aufgegossen.

In einem guten Ganzblatttee kann die gesamte sensorische
Welt entdeckt werden. Bereits der Geruch selbst kann fas-
zinieren und verzaubern. Beim Geschmack werden alle
Grenzen gesprengt. Jeder Tee ist anders und kann unendlich
viele verschiedene bekannte sowie vollig neue Aromen
bieten. Weniger beachtet, aber umso wichtiger ist das Mund-
gefiihl, das durch einen Tee entsteht. Der Aufguss guter Tees
fiihlt sich oft dickfliissig und sehr angenehm an und hinter-
ldsst eine langanhaltende Siisse.

Wirkung des Tees

«Tee hat neben spannenden Sinneseindriicken noch weitere
Wirkungen auf den menschlichen Korper», so Kaspar Lange.
Jeder Tee ist reich an Antioxidantien. Diese Molekiile schiitzen
uns vor oxidativen Sauerstoffspezies, die die Zellen und das Erb-
gut schidigen konnen. Dadurch wird unter anderem das
Immunsystem geschont, was zu einer allgemeinen Gesund-
heitssteigerung fiihrt.

Wie Kaffee enthilt auch Tee Koffein, das wach und mun-
ter macht. Dieser Stoff ist im Tee jedoch an andere Molekiile
gebunden. So ist die Wirkung im Vergleich zu Kaffee verzo-
gert, dafiir aber ldnger anhaltend. Koffein wird sehr schnell
und vorwiegend in den ersten Aufgiissen aus den Blittern
gelost. Die Wirkung des Tees ist also ebenfalls von der Zuberei-
tung abhingig. Neben Koffein enthilt Tee beruhigende Stoffe
wie L-Theanin. Deren Menge und Verhiltnis unterscheiden
sich von Tee zu Tee.
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Jeder Tee ist reich an Antioxidantien, die
unsere Zellen und unser Erbgut vor Schaden
durch aggressive Sauerstoffradikale schiitzen.

Kaspar Lange

Wer sich Zeit fiir eine Tasse Tee nimmit, tut sich selbst etwas
Gutes. Der Korper wird hydriert und der Teegenuss bietet Raum
zur Erholung. Gerade wer diesem Elixier seine volle Aufmerk-
samkeit schenkt und auf die verschiedenen Sinneswahrneh-

Teekategorien

Die sechs verschiedenen Teekategorien unterscheiden

sich hauptséchlich in ihrer Verarbeitung. Von jeder

Kategorie existieren unzihlige Verarbeitungsarten,

die sehr unterschiedlich sein kénnen.

+ Weisser Tee ist wenig verarbeitet, er wird nach dem
Pfliicken lediglich gewelkt und getrocknet.

Er ist meist fein und dennoch aromatisch.

« Griiner Tee wird nach dem Pfliicken sofort erhitzt, um die
Blattenzyme zu inaktivieren und die Oxidation zu
stoppen. Dadurch behilt er eine einzigartige Frische.

* Gelber Tee wird im Vergleich zu griinem Tee zusétzlich
gegelbt, wobei eine Art Spontanfermentation passiert.
Im Aroma sind gelbe Tees leicht rauchig, aber sehr siiss.

mungen achtet, wird reich belohnt. Nicht nur wegen der span-
nenden Nuancen, die in jedem Schluck entdeckt werden
konnen, sondern auch, weil die Wahrnehmung dusserer Reize
effektiv Stress abbaut. <

« Die Verarbeitung zu einem Oolong (der Name bedeutet
«schwarzer Drache») kann bis zu zehn Schritte beinhalten.
Daher ist diese Kategorie sehr divers. Viele Tees sind
entweder blumig-siiss oder hoch aromatisch-wiirzig.

+ Im Gegensatz zu griinem Tee sind schwarze Tees komplett
oxidiert. Daher weisen sie oft intensive, siisse und
fruchtige Noten auf.

« Postfermentierte Tees sind entweder nach der Verarbei-
tung kiinstlich (Shu Cha) oder im Verlauf der Lagerung
natiirlich (Sheng Cha) fermentiert. Erstere sind voll und
erdig, letztere kombinieren herbe und siisse Noten.
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NEU: JETZT IN DEMETER-QUALITKT

Milchnahrung aus Ziegenmilch

v~ Die einzige Milchnahrung aus Ziegenmilch in biodynamischer Demeter-Qualitat

v Eine Alternative zu Ruhmilchbasierter Milchnahrung fur Eltern, die bei der Ernahrung
ihres Kindes bewusst auf Kuhmilch verzichten méchten

v Mit allen wichtigen Vitaminen, Mineral- und Nahrstoffe (it. Gesetz) und Romplett frei von Palmol
v Eine passende L&sung fur jede Altersstufe

WICHTIGER HINWEIS: Stillen ist ideal fir Dein Kind. Folgemilch eignet sich nur fir Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.
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Dein Fenster in
die Welt hinaus

Wenn wir unsere Augen nicht hatten, wire es ganz schon dunkel um uns.
Stell dir vor, du wiirdest deine Mitmenschen nicht sehen, kdnntest die
Schanheit dieser Erde nicht bewundern und auch kein Buch lesen. Zum
Gliick konnen wir sehen - dank unserer Augen.

Was die Augen alles kdnnen

Deine Augen gehoren zu den wichtigs-
ten Sinnesorganen, die du besitzt. Sie
nehmen die Umgebung um dich herum
wahr und helfen dir, Menschen, Tiere
und Gegenstidnde zu erkennen, dich
sicher zu orientieren, dich vor Gefah-
ren zu warnen oder einen spannenden
Film zu schauen. Wusstest du, dass
deine Augen aber noch viel mehr
Funktionen haben? Sie konnen
sprechen und anderen Menschen von
deinen Gefiihlen erzédhlen: Bestimmt
hast du schon mal Augen gesehen, die
vor Freude strahlen, vor Kummer
weinen, vor Staunen weit aufgerissen
sind oder auch zornig blitzen. Deine
Augen kénnen auch Interesse und

Weisses Licht

Blaue Oberflache

Aufmerksamkeit kommunizieren,
Unsicherheit ausdriicken, Sympathie
oder Abneigung zeigen oder Verliebt-
sein signalisieren.

Millionen von Stabchen und Zapfchen

Doch wie funktioniert das Sehen? Dazu
braucht es erst einmal Licht von der
Sonne oder einer kiinstlichen Licht-
quelle, das auf einen Gegenstand, zum
Beispiel eine Blume, fillt. Die Blume
reflektiert die Lichtstrahlen - sie
schickt sie also zuriick - und zwar auf
die Hornhaut. Das ist die dusserste
Hiille deiner Augen. Hier werden die
Lichtstrahlen gebiindelt und durch die
Pupille und die durchsichtige Augen-
linse auf die Netzhaut im Augenhinter-

Wie du blaue Farbe siehst?

Blaue Farbe wird reflektiert.
Andere Farben verschwinden.

udaix/stock.adobe.com

grund geleitet. Auf der Netzhaut
befinden sich etwa 120 Millionen
Stdbchen-Sehzellen, mit denen wir hell
und dunkel unterscheiden konnen,
und rund 7 Millionen Zapfchen-Sehzel-
len, die dir die schonsten Farben
bescheren. Wusstest du, dass wir
Menschen etwa 600000 Farbtone
unterscheiden konnen?

Das Sehen funktioniert vollautomatisch

Die Sehzellen auf der Netzhaut ver-
wandeln das einfallende Licht in
elektrische Impulse, die iiber den
Sehnerv ins Sehzentrum im hintersten
Teil des Grosshirns gesendet werden.
Erst hier wird das Bild der Blume
zusammengesetzt und du erkennst sie
- richtig scharf und leuchtend bunt!
Dass immer genau die benétigte Menge
Licht ins Auge gelangt, regelt die Iris.
Sie ist von aussen betrachtet deine
Augenfarbe. Sie verdndert die Grosse
der Pupille, also des schwarzen
«Lochs» im Auge: Wenn es hell ist,
wird die Pupille verengt und lasst
weniger Licht durch. Ist es dunkler,
wird sie erweitert, damit genug Licht
ins Auge gelangt. Die Augenlinse sorgt
dafiir, dass immer alles scharf
erscheint. Das kann sie, weil sie je
nach Entfernung des Gegenstands ihre
Form verdndern kann. Ganz schon
kompliziert, das Ganze! Zum Gliick lau-
fen diese Vorginge ganz von allein ab,
ohne dass du dich darum kiimmern
musst und ohne es tiberhaupt zu
merken ...

So hiltst du deine Augen gesund

Du hast nur zwei Augen und mochtest
sie so gut wie moglich vor Schiden
bewahren. Die wichtigste Massnahme
ist, deine Augen vor zu viel Sonnenlicht
zu schiitzen: Das geht ganz einfach,
indem du an hellen Tagen, in den
Bergen und am Wasser eine gute
Sonnenbrille tragst. Das sieht sogar
richtig cool aus! Manche Erkrankun-
gen konnen ebenfalls die Augen
schédigen. Achte auf eine gesunde,
frische und vitaminreiche Erndhrung
und geniigend Bewegung - so hiltst du
deinen ganzen Korper fit und tust
damit gleichzeitig auch viel Gutes fiir
deine Augen. Sie werden es dir dein
ganzes Leben lang danken.

Christiane Schittny, Apothekerin
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NISSENSWERTES UBER POLLEN
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Hasel: eine der Ersten

Der Haselstrauch ist ein Frithbliiher.

Bereits im Januar, wenn noch
zahlreiche Schnupfenviren die
Atemwege belasten, kann man die
ersten charakteristischen Bliiten-
stinde entdecken, die ihre Pollen in
der Umgebung verteilen. Die Hasel
ist somit jene Pflanze, die fiir viele
Allergikerinnen und Allergiker die
Allergiesaison er6ffnet, ungeachtet
dessen, ob diese auch noch eine
Erkiltung plagt.

S— aptapharm
| PollX

Desloratadin § ™8

pophore

AllergoX S
chocetirizindm\.droc

egen

Nase voll von Heuschnupfen?
Allergo-X und Poll-X helfen bei
Heuschnupfen und allergiebedingten
Beschwerden. Sie lindern die
Symptome mithilfe der Wirkstoffe
Levocetirizin und Desloratadin und
hemmen die Wirkung von Histamin,
das bei allergischen Reaktionen
freigesetzt wird.

Anwendung: nur 1x tiglich.

Ab 12 Jahren.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Axapharm AG, 6340 Baar, axapharm.ch

HEUSCHNUPFEN

Birke: die Verkannte

Die Birke produziert wihrend ihrer
Bliitezeit von Mérz bis Mai enorme
Pollenmengen, auf die etwa acht
Prozent der Bevolkerung mit
allergischen Symptomen reagieren.
Somit ist die harmlos anmutende
Birke jener Baum mit dem hochsten
Allergiepotenzial in der Schweiz.

Adler Allergie

Allergisch?

Adler Allergie lindert akute Allergie-
symptome wie Fliessschnupfen,
Niesen oder Reizungen der Augen-
bindehaut sowie chronische
Allergiesymptome. Die fertige
Mischung mit sieben Schiissler Salzen
in einer Tablette ermoglicht eine
schnelle Anwendung ohne Wasser und
eignet sich fiir die ganze Familie ab
drei Jahren.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

VERFORA AG, 1752 Villars-sur-Glane 1, verfora.ch

Graser: die Pollenreichsten

Hochwachsende Griser, aber auch
bestimmte Getreidesorten wie
Roggen 16sen bei liber zwei Dritteln
aller Pollenallergikerinnen und
-allergiker Heuschnupfensymptome
aus. Da Griser besonders viele Pollen
produzieren (oft mehrere Millionen
pro Halm) und diese leicht

liber den Wind verteilt werden,

ist es schwer, diesen zu

entkommen. Die
Hauptbliitezeit
vieler Graser
liegt zwischen
Mai und Juli.
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Spagyros

Ribes nigrum® Mundspray

Die Knospe bei Heuschnupfen
Spagyros Ribes nigrum® Mundspray:
Das Kraftpaket aus jungen, handge-
pfliickten Schweizer Knospen der
Schwarzen Johannisbeere kann bei
Heuschnupfen sowie Halsschmerzen
oder beginnenden Erkéltungen helfen.
Dies ist ein komplementarmedizini-
sches Arzneimittel der Gemmothera-
pie und ist in Threr Apotheke oder
Drogerie des Vertrauens erhiltlich.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Spagyros AG, 3076 Worh, spagyros.ch
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 GUT BERATEN DEN FRUHLING GENIESSEN

Bald fliegen die Pollen wieder. Jede fiinfte Person ist von Jucken und Brennen in Nase und Augen betroffen.
Durch umfassende Beratung, zum Beispiel in Apotheken, und vorbeugende Massnahmen kdnnen Betroffene
ihre Lebensqualitit entscheidend verbessern.

Manuela Kern, GFH Biindnis Gesundheitsfachhandel
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Schnelle Gewissheit dank dem

AllergieCheck

Die Ursachen und damit verbundenen

Symptome sind vielfaltig. Wer seine

Allergene kennt, kann auch Massnah-

men ergreifen.

Mit einem AllergieCheck in

einer Apotheke findet man in

30 Minuten heraus, ob man auf die

zehn haufigsten Atemwegsallergene

allergisch reagiert:

« Pollen: Beifuss, Birke, Esche,
Glaskraut, Lieschgras

+ Hausstaubmilben

+ Hundeepithelien

+ Katzenepithelien

+ Schimmelpilze

+ Kiichenschaben

Ihre AP"‘heke
Der direkte
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W‘eg 2ur Besserung:

Ob Pollen-, Tier-, Hausstaubmilben-, Nahrungs-
mittel-, Medikamenten- oder Insektenstichallergie:
Lassen Sie sich in der Apotheke Ihres Vertrauens

umfassend beraten.

Bei einer Allergie reagiert das kdrpereigene Immunsystem
empfindlich auf fremde Substanzen, die eigentlich harmlos
sind. In der Regel sind es Eiweissstoffe, zum Beispiel von
Pollen, Tieren, Hausstaubmilben, Nahrungsmitteln oder
Medikamenten. Kommen die Betroffenen mit diesen soge-
nannten Allergenen in Kontakt, reagiertihr Kérper mit einer
unverhiltnisméssigen Abwehr. Diese fiihrt zu verschiedens-
ten allergischen Symptomen in Augen, Nase, den oberen und
unteren Atemwegen, im Magen-Darm-Trakt oder auf der
Haut. Im Extremfall, so unter anderem nach einem Wespen-
stich, kann ein allergischer Schock die Folge sein.

Allergien: eine Folge unseres Lebensstils

Vor 100 Jahren hatte kaum jemand Heuschnupfen. Heute sind
rund 20 Prozent der Schweizer Bevolkerung davon betroffen.
Bis zu 15 Prozent haben Asthma und gegen 20 Prozent der
Kleinkinder leiden an Neurodermitis (auch atopisches Ekzem
genannt). Weltweit steigt die Anzahl der Erkrankten stetig.
Noch kennt die Wissenschaft nicht alle Antworten. Sicher ist
jedoch: In Industrieldndern sind Allergien eine Folge unseres
hohen Lebens- (z. B. exotischerer Speiseplan) respektive Hygi-
enestandards. Aber ebenfalls der Klimawandel bringt neue
Pflanzen und somit neue Pollen zu uns. Das Risiko, an einer
Allergie zu erkranken, ist ungleich verteilt: Wenn Eltern oder
Geschwister schon an Allergien leiden, haben deren Kinder
ein erhohtes Risiko, ebenfalls eine Allergie zu entwickeln.
Wissenschaftler gehen davon aus, dass unserem Immunsys-
tem immer mehr «natiirliche» Feinde fehlen. Deshalb wehrt
es sich vermehrt gegen meist harmlose Stoffe.

Volkskrankheit Heuschnupfen

Wenn die Natur aus dem Winterschlaf erwacht, reagieren
viele mit allergischen Symptomen. Der Bliitenstaub von
Gréasern und Baumen verursacht nach dem Einatmen rote,
juckende Augen, Fliessnasen, Niesreiz und bei hoher Konzen-
tration zusitzlich Atemnot. Die Mehrheit leidet vor allem

unter Griserpollen. Nur etwa 20 Pflanzenarten in der Schweiz,
wie zum Beispiel Birke und Esche, sind dabei von Bedeutung.

Heuschnupfen ist eine typische Kinder- und Jugender-
krankung. Erste Anzeichen einer Pollenallergie kénnen
schon bei Kleinkindern auftreten und miissen ernst genom-
men und behandelt werden. Am meisten betroffen sind
15- bis 25-Jahrige. Genauso es ist auch moglich, dass jemand
erst mit 70 Jahren allergische Reaktionen zeigt.

Gewinnen Sie einen von 50 Reka-Gutscheinen

Bei den Schweizer Apotheken steht der Mdrz 2023 ganz
im Zeichen von «Abklarung und

Behandlung von Allergien». E E
Dabei werden 50 Reka-Gutscheine . =
im Wert von je CHF 100.- verlost.
Jetzt mitmachen und gewinnen.
Teilnahmeschluss: 31. Mdrz 2023.

O pF=
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Ihre Apotheke, die erste Anlaufstelle fiir Fragen

zu Allergien

Ob Pollen-, Tier-, Hausstaubmilben-, Nahrungsmittel-, Medi-
kamenten- oder Insektenstichallergie: Lassen Sie sich in der
Apotheke Thres Vertrauens umfassend beraten. Wie eine All-
ergie am besten behandelt wird, hingt vom Patienten und
seiner individuellen Krankheitsgeschichte sowie vom Schwe-
regrad der Allergiesymptome ab.

Fiir eine Behandlung ist wichtig, dass Sie Ihre Allergien ken-
nen und wissen, wie Sie sich bei einer allergischen Reaktion
verhalten miissen. In vielen Apotheken konnen Sie sich
zudem unkompliziert und schnell auf haufige Atemwegsal-
lergene (allergieauslésende Stoffe) mit einem AllergieCheck
testen lassen.

So konnte der AllergieCheck ablaufen

Eine Kundin vereinbart einen Termin in einer Apotheke, die
den AllergieCheck anbietet. Sie wird von einer dafiir extra
geschulten Pharma-Assistentin oder von einem Apotheker in
Empfang genommen. Anhand eines Fragebogens wird mit der
Kundin abgeklirt, ob bereits andere Familienmitglieder Al-
lergien haben und ob bestimmte Symptome vorliegen. Fiir die
Durchfiihrung des Tests muss man allerdings keine akuten
Symptome haben.

Eine Mini-Pipette mit Blut aus dem Finger geniigt fiir den
Schnelltest. Das entnommene Blut wird auf eine entspre-
chende Testkassette appliziert. Nach einer kurzen Wartezeit

fiigt der Apotheker eine Losung hinzu. Bis das Testergebnis
sichtbar wird, erldutert er der Kundin anhand einer Bro-
schiire, was eine Allergie genau ist, warum es teilweise auch
zu Kreuzreaktionen kommt, wie sich Allergiebeschwerden
allenfalls kumulieren und was man im Allgemeinen dagegen
tun kann. Nach rund 15 Minuten liegt das Ergebnis vor:
Gemiss beobachteter Symptome und Testergebnis leidet die
Kundin an einer Katzenallergie. Die Apothekerin gibt Tipps,
was die Patientin gegen die Allergie und Symptome unter-
nehmen soll. Ideal wire es, Katzen moglichst zu meiden. Ist
dies nicht moglich, empfiehlt sie ihr, sich nach jedem Strei-
cheln die Hande zu waschen, Tierhaare mit einem Kleider-
roller vor dem Waschen zu entfernen, die Tiere nicht ins
Schlafzimmer zu lassen, einen Staubsauger mit HEPA-Filter
zuverwenden oder allenfalls vorbeugend ein Antihistamini-
kum einzunehmen. <

Alle Apothekenin Ihrer Region,
die einen AllergieCheck anbie-
ten, sowie weitere Informatio-

nen rund um die Themen
Abkldrung und Behandlung

: von Allergien finden Sie auf
. N /, oo

Y wegzurbesserung.ch.

Juckt's? Brennt’s?
A\\erg"eCheCK
machen!

Jetzt schnell &
“nkgmp\iﬂe\"
testen \assen-

Apotheke: -
e e Weg ur 8655




In vielen Situationen lassen sich gesundheitliche Beeintrachtigungen genau beschreiben. In anderen Fallen gibt es
Unsicherheiten. Die Fachleute in den Apotheken kénnen Sie dann in Sprechzimmern diskret beraten.

Hans Wirz

Apotheken sind in den letzten Jahren zu Grundversorgern
geworden. Will heissen: Statt sich auf die Abgabe von Medika-
menten und der dazugehorigen Beratung zu beschrinken -
was nach wie vor ihre Kernkompetenz ist -, haben sich die
Fachpersonen in den Apotheken zunehmend dafiir ausgebil-
det, Gesundheitsstérungen im Rahmen einer Gesamtbetrach-
tung zu verstehen. Man kann von ganzheitlicher Medizin spre-
chen, wobei Apothekerinnen und Apotheker im Gespriach mit
ihrer Kundschaft gesundheitliche Zusammenhinge suchen
und auch finden. Dabei sind sie sich immer bewusst, dass die
Kundinnen und Kunden oft nur vermuten, wo ihre gesundheit-
lichen Probleme wirklich liegen. Vereinfacht ausgedriickt diir-
fen Sie in der Apotheke tatsidchlich eine erste Klarung beziig-
lich Threr gesundheitlichen Situation erwarten - sei es von
einer Krankheit oder zur Erhaltung Ihrer Gesundheit. Grosse
Offenheit vor dem Ladentisch ist allerdings nicht jedermanns
Sache.

Diskretion - ja, gerne

Um wirklich offene Gespriche zu ermdglichen, konnen heute
praktisch alle Apotheken «Sprechzimmer» anbieten: einen
Riickzug ins personliche Gespriach - und das ohne Voranmel-
dung! Der erste Schritt stellt dann den Einstieg in die vorhan-
dene Gesundheitsproblematik dar. Wo driickt der Schuh? Was
kann die Fachfrau oder der Fachmann dazu sagen? Was wiren
wichtige Details? Anschliessend: Wasist das aktuelle Fachwis-
sen zum vermuteten Problem? Welche Erfahrungen haben wir
mit welchen Therapien? Weiss ich als Fachfrau oder Fach-
mann genug? Oder gehort die Kundin oder der Kunde in eine
Arztpraxis?

Menschen beziehen gerne Gefiihle ein

Sachlich-fachliches Wissen kommt natiirlich an erster Stelle.
Aber die einseitig sachliche Ausrichtung ist einschrinkend;
Gefiihle, Angste und Emotionen spielen ebenfalls eine grosse
Rolle und miissen Platz haben im Abklarungs- und Beratungs-
gespriach - darum hat man sich ja ins «Apotheken-Sprechzim-
mer» zuriickgezogen.

Frauensachen ...

Gesundheitsleistungen konkret fiir Frauen sind leider noch
immer Nischenprodukte. Insofern, als Therapien nach den
Anlagen der Manner erforscht und entwickelt werden. Seit
einiger Zeit gibt es jedoch immer mehr Technologiefirmen, die
sich umfassend auf Frauengesundheit spezialisieren. In der
Schweiz sind zurzeit 33 FemTech-Unternehmen aktiv. Was
immerhin mehr als der Hilfte der in Kontinentaleuropa ansés-
sigen FemTech-Unternehmen entspricht. Die Schweiz steht
hinter den USA und Grossbritannien auf dem dritten Rang. Um
geschlechtsspezifische und personliche Besonderheiten freier
besprechen zu konnen, bietet das Apotheken-Sprechzimmer
Vorteile.

Diskretion macht sicherer

Zb6gern Sie nicht, das diskrete Apotheken-Sprechzimmer zu
beanspruchen. Es macht Sie offener und bringt Unbefangen-
heit, wirkt wie Coaching und erhéht damit Thre Sicherheit
sowie Thr Selbstbewusstsein. <
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WELCHER HAUTTYP BIST DU?

Die Antwort kénnte lauten: <Mischhaut», «2» oder <Wintertyp~, je nach gemeinter Klassifizierung. Anbei ein Uberhlick.

Jiirg Lendenmann

Die Haut lasst sich nach verschiedenen Kriterien in Typen ein-
teilen: Beschaffenheit, UV-Empfindlichkeit und Farbe.
Danach richten sich Pflege, Sonnenschutz und Kleider.
Menschen konnen sich nicht nur in der Beschaffenheit ihrer
Haut stark unterscheiden; auf jedem Korper finden sich Are-
ale unterschiedlichster Hautbeschaffenheit und Milieus
(feucht, trocken). Generell wird die Haut aller Typen in hohe-
rem Lebensalter trockener. Aussere Faktoren (wie Klima, Rau-
chen, Alkohol, ungeeignete Reinigungsprodukte, bestimmte
Medikamente) und innere Faktoren (wie erbliche Veranla-
gung, Stress, Erkrankungen) kdnnen sich auf das Hautbild
auswirken.

Eine ideale Pflege nimmt auf moglichst viele dieser Faktoren
Einfluss, wenn notig mit drztlicher Hilfe. Da die Entwicklung
der Produkte bei der Naturkosmetik rasant voranschreitet, ist
es vorteilhaft, sich von einer Fachfrau beraten zu lassen, wie
sie auch in vielen Apotheken zu finden ist. Die nachfolgenden
Pflegetipps sind nur als Richtschnur zu verstehen. Wichtig st

dass bei Produkten fiir die Tagespflege ein individueller Son-
nenschutz einbezogen wird.

Von trocken bis fettig

Die Einteilung in mindestens vier Hauttypen hat sich fiir die

Hautpflege als hilfreich bewahrt.

Normale Haut: Sie ist geschmeidig, weich, straff, feinporig,

faltenfrei.

+ Morgens und abends geniigt eine milde Reinigung, tagsiiber
eine leichte Feuchtigkeitspflege, nachts eine regenerierende
Nachtcreme, im Winter mit fettreicherer Rezeptur.

Trockene Haut: Sie produziert weniger Talg, fiihlt sich trocken

an, spannt, zeigt Hautschiippchen und raue Stellen. Sie ist

empfindlich, da esihr an schiitzenden Lipiden fehlt, die einen

Wasserverlust vermindern. Zudem weist sie zu wenig natiirli-

che Feuchthaltefaktoren wie Urea, Milchsaure und Aminoséu-

ren auf.

* Reinigung mit milden Produkten (Reinigungsmilch / Pfle-
geol, alkoholfreies Gesichtswasser). Tag: nihrende Pflege.
Nacht: reichhaltige Pflege und regenerierendes Serum.

Merkmale Hauttyp 1 Hauttyp 2
Natiirliche Haarfarbe rotlich, blond, braun
hellblond
Augenfarbe blau, braungrau,
hellgrau grin
Hautfarbe sehr hell hell
Sommersprossen sehr haufig oft
Eigenschutzzeit unter 10 Min.  10-20 Min.
Sonnenschutzmittel mind. SPF50 mind. SPF 30

Hauttyp 3 Hauttyp 4 Hauttyp 5 Hauttyp 6
dunkelblond, dunkelbraun dunkelbraun, schwarz
braun schwarz

grau, grin, braun, dunkelbraun  dunkelbraun
blau, braun dunkelbraun

hell bis hellbraun, dunkelbraun  dunkelbraun
hellbraun olivfarben bis schwarz
selten keine keine keine

20-30 Min. iiber 30 Min.  unter 90 Min. iiber 90 Min.
mind. SPF30 mind. SPF30 mind.SPF25 mind. SPF 15



Die Fachpersonen in der Apotheke kennen sich
bestens mit den verschiedenen Hauttypen und
der entsprechenden Pflege aus.

Fettige Haut: Sie produziert verstirkt Talg, ist 6lig, glinzend,

fiihlt sich fettig an. Grosse Poren an Nase und Stirn, neigt zu

Mitessern, Pickeln, Akne, istunempfindlich, robust, faltenarm.

+ Morgens und abends iiberschiissigen Talg mit einem spezi-
ellen sanften Produkt entfernen, Poren z.B. mit Tonikum
klaren. Tag: befeuchtende Creme oder Fluid mit Lichtschutz.
Nacht: porenverfeinerndes Serum. Helfen kdnnen wochent-
liche Peelings, Gesichtsdampfbéder oder Masken.

Mischhaut: Die T-Zone (Stirn, Nase und Kinn) ist fettig, glanzt

und hat vergrosserte Poren; Wangen und Augenbereich sind

trocken.

+ Wangen reinigen wie trockene Haut, T-Zone wie fettige Haut.
Bei milder Auspriagung morgens und abends mildes Wasch-
oder Reinigungsgel. Pflege mitleichter Emulsion oder Feuch-
tigkeitscreme, nachts gegebenenfalls mit Serum.

Weitere Hauttypen, die unterschieden werden kénnen:

Empfindliche Haut: Diinne, trockene Haut, die leicht spannt;

unregelmaissig gerotetes Gesicht.

« Sanfte Produkte, bis sich die Haut normalisiert hat. Reini-
gung: mildes Ol und Gesichtswasser. Tag: regenerierende
Tagescreme mit Lichtschutz. Nacht: nihrende Produkte.

Unreine Haut: Mitesser und Pickel im Gesicht, manchmal

auch auf Riicken und Dekolleté.

* Reinigung mit einem milden Produkt (Gel, Schaum, Wasch-
creme), dann feuchtigkeitsspendende Cremes oder Fluids.

Widmer

s DERMATOLOGICA -
I

' ]

E} COMMITTED TO CARE.

louis-widmer.com/wscare
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Reife Haut: Sie spannt, ist trocken und wenig elastisch, sieht

miide aus; Féaltchen um Augen und Lippen.

+ Milde Reinigungsmilch, um die Augen mildes Tonikum.
Reichhaltige Tagespflege und ebensolche Nachtpflege.

Sonnenschutz: Hauttypen 1 bis 6

Ein Schutz vor UVA- und UVB-Strahlen ist wichtig. UVA scha-
digt die Kollagenfasern, was die Haut friihzeitig altern lasst.
Gebildete freie Radikale erhchen das Risiko fiir Hautkrebs.
Zudem sind UVA-Strahlen Hauptausloser von Lichtempfind-
lichkeitsreaktionen. UVB dringt in die Oberhaut ein, fiihrt zu
Sonnenbrand und ist Hauptfaktor fiir das Entstehen eines
Hautkrebses. Da die Schidigungen oft erst viele Jahre nach
dem Zuviel an Sonnenstrahlen auftreten, braucht es Disziplin
und Anwendungstraining, um sich wirksam vor den schadli-
chen Strahlen zu schiitzen. Wie stark die Haut vor Sonnen-
strahlen geschiitzt werden muss, hiangt von deren Empfind-
lichkeit gegeniiber UV-Strahlen ab (siehe Tabelle). <

Haut- und Farbtypen

Nach einer in den USA entwickelten Farbtypenlehre hat
jeder Mensch einen Hautunterton, der sich im Verlauf des
Lebens nicht dndert. Dieser kann warmtonig sein (beim
Friihlings- und Herbsttyp) oder kalttonig (beim Winter-
und Sommertyp). Neben dieser vierteiligen Klassifikation
gibt es zusdtzlich eine verfeinerte zwolfteilige.

REINE HAUT VON INNEN.

SKINBIOM

|_ s

.\‘\.I-_\.:\Ll."k“-

@ K"
APPEAL
AHAUNGSERGANZUNGSMITTEL
SKINBIOM BOOST
. UR EIN VERBESSERTES HAUTBILD
MEI UNREINER HAUT

Anganehmear
Geschmack

MIACIN FUR DIE HAUT
NTHALT MILCHS, KTERIEN
ZUR DIREKTEINN; UCH DHNE WASSER

EF_E-l‘ BRI ADTIVE & NIACIN (VITAMIN 1)

Probiotisches Nahrungserganzungsmittel
zur oralen Einnahme als Intensivkur bei unreiner,
fettiger und zu Akne neigender Haut.

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ.
KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.
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Im Mirz bliihen die Krokusse. Die {iber 200 verschiedenen
Krokusarten sind in den Parks und Garten der geméissig-
ten Breiten auf der ganzen Welt anzutreffen. Einige Arten
bliihen bereits im Herbst, bilden ihre Friichte aber erst im
darauffolgenden Friihjahr.

yvdavid/stock.adobe.com

Das Schweizerische Heilmittelinstitut Swissmedic
kontrolliert simtliche Heilmittel, die in der Schweiz im
Verkehr sind. Die unabhidngigen Fachpersonen stellen
sicher, dass Heilmittel, die in der Schweiz verkauft werden,
wirksam, sicher und von hoher Qualitit sind.

Mira Drozdowski/stock.adobe.com

Tier, Pflanze oder Stein? Korallen geh6ren zu den
sogenannten Nesseltieren wie auch die Quallen und
Seeanemonen. Ihr Korper ist langlich und hohl, an

einer Seite befindet sich der Schlund fiir die Nahrungsauf-
nahme. Fast der ganze Korper dient der Verdauung.

Rhabarber ist eines der
ersten Schweizer Friihlings-
gemiise. Meist werden die
Blattstiele zu Kompott, in
einem Kuchen oder zu
Desserts verarbeitet. Roh
lasst sich Rhabarber gut zur
Weiterverarbeitung tiefkiih-
len. Die Pflanze hat einen
hohen Gehalt an Oxalsaure
und sollte deshalb nicht roh
gegessen werden.

e

A

Aikawa keiko/stock.adobe.com

Ubers Jahr gesehen kommen rund 40 Prozent des
Rheinwassers bei Basel aus der Schneeschmelze.
Zwei Prozent entfallen auf Gletscherwasser, die
restlichen knapp 60 Prozent sind Regenwasser. Dies
wurde von der «Internationalen Kommission fiir
Hydrologie des Rheingebietes» errechnet.

Racle Fotodesign/stock.adobe.com

Weil das Nikotin im Tabak schon nach
kurzer Zeit abhingig macht, fillt es den
meisten Menschen schwer, mit dem
Rauchen aufzuhoren. Es gibt viele
Unterstiitzungsmoglichkeiten und
Behandlungen, die die Erfolgschancen
erhohen. Auch in Apotheken.
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Teilnahmemadglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE, Baarerstrasse 112,
6300 Zug.

Online: astrea-apotheke.ch - Kontakt > Kreuzwortritsel

Einsendeschluss: 31. Mérz 2023. Viel Gliick!
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;

die Preise werden direkt von der Firma zugestellt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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30x drei Apothekers Original Produkte zu gewinnen
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Contour® Next Blutzuckermessger:iit

Contour
next:

Blutzuckermessung in nur 3 Schritten

1. CONTOUR®NEXT Sensor einstecken,
das Messgerit schaltet sich ein.

2. Mit der Stechhilfe einen Blutstropfen
gewinnen & Blut ansaugen.

3. Ergebnis ablesen oder einfach das
smartLIGHT® Farbsignal beachten.

Die kostenfreie Contour® Diabetes App
erleichtert den Umgang mit Diabetes.

Ascensia Diabetes Care Switzerland AG, Basel
0615447990
www.ascensia-diabetes.ch

Flector EP Tissugel®

Flector EP Riosad
Tissuge

Kleben statt Einreiben.
Ein Pflaster fiir 12 Stunden.

Bekdmpft Schmerz und Entziindung lokal

bei symptomatischer Kniearthrose und

auch bei Verstauchungen, Prellungen und

Muskelzerrungen.

* Dringt tief in das entziindete Gewebe ein.

« Einfach und sauber anzuwenden.

« Jede Packung enthilt zwei elastische
Fixationsstriimpfe.

www.flector.swiss

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimigue SA
6912 Lugano-Pazzallo
ibsa.swiss

Die Pollensaison mit Similasan

. === -

Cimilasan

Heuschaupfen x S('miﬁl._s:g
Spray

Rhwme des foins Aergisthreagierends
speay pugen N

Raffreddore da
fiena spray

Optimal bereit fiir die Pollenzeit:

Die Heuschnupfen-Produkte von Similasan
wirken bei allen typischen Heuschnupfen-
Symptomen:

» Heuschnupfen Nr. 1: Basismittel fiir die
ganze Pollensaison. Bei Heuschnupfen
mit Augenbrennen, Trinenfluss und
Juckreiz in der Nase

» Heuschnupfen Nr. 2: Bei Heuschnupfen
mit Atemschwierigkeiten

» Heuschnupfen Spray: Zur Reinigung und
raschen Befreiung der verstopften Nase

« Allergisch reagierende Augen (N): Bei
allergischen Augenbeschwerden

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen.
Medizinprodukt. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung.

Similasan AG,
T&S Eye Care Management AG
similasan.swiss

@ Dr. Spengler
Zu/i/’ Immuntherapie

 Allergien begleiten
uns in der Blitezeit

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Abgabekategorie D.




barmalini/stock.adobe.com

SIE FRAGEN. WIR ANTWORTEN

Neulich habe ich gehdrt, dass Rosenwurz gut gegen Stress sein soll. Stimmt das? Hilft Rosenwurz auch

noch gegen andere Beschwerden?

Apothekerin: «Ja, Sie haben richtig gehort. Die Wirkstoffe die-
ser Heilpflanze werden schon seit Langem in der Medizin ein-
gesetzt. Erste Nennungen der «Rhodiola rosea» gehen auf das
erste Jahrhundert nach Christus zurlick. Dioskurides, ein
renommierter griechischer Arzt im Romischen Reich, ver-
fasste damals sein medizinisches Hauptwerk, in dem er {iber
1000 Arzneimittel beschrieb. Auch die Rosenwurz findet darin
bereits Erwdhnung.

Es wird davon ausgegangen, dass die Inhaltsstoffe der Rosen-
wurz Botenstoffe unseres Nervensystems beeinflussen und
die Ausschiittung von Stresshormonen reduzieren. Dabei wird
ein innerlicher Ausgleich erzielt. Die Einsatzmoglichkeiten
der Rosenwurz sind die Linderung von korperlichen und geis-

tigen Symptomen bei Stress und Uberarbeitung wie Miidig-
keit, Erschopfung, Reizbarkeit und Anspannung.

Die fleischig-blattrige, widerstandsfidhige Pflanze trotzt dem
rauen Klima zum Beispiel in Skandinavien, Sibirien, Nord-
amerika und rund um den Himalaja. Verwendet wird der
Wurzelstock. Wird er frisch angeschnitten, verstromt er einen
feinen Duft nach Rosen. Dies fiihrte zur Namensgebung
«Rosenwurz».

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch
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Mache dir das Lesen
einfacher mit

COMPLETA EXTRA'.

ation mit COMPLETA méglich.

Helsana

Engagiert fiir das Leben.




