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\j .
haben Sie auch das Gefiihl, dass die anhaltende Pan-

demie nur Einschrankungen, Verzicht und zusétzlich -
Stress bedeutet? Wie man es dreht und wendet, der

Krise kann einfach nichts Positives abgewonnen
werden? Doch vielleicht haben Sie ja in den eigenen
vier Wanden eine Verdnderung festgestellt, namlich
dass die Familie zum Essen hdufiger zusammenkommt
als zuvor. Einer spanischen Studie zufolge, die im
Fachmagazin «International Journal of Environmental
Research and Public Health» erschienen ist, gibt es
Pandemie-bedingt ndmlich mehr gemeinsame Mahl-
zeiten zu Hause, anstatt die oft ungesunde Snackerei
unterwegs, die inshesondere bei den Kids beliebt ist.

Bewusst leben, essen und bewegen

Die Folge: Durch das langsamere Essen am Tisch neh-
men sie das Sattigungsgefiihl besser wahr, wodurch
das Risiko fiir Ubergewicht sinkt. Genauso wichtig
wie eine bewusste Nahrungsaufnahme, ist das, was
auf den Teller kommt. Und zwar nicht nur fiir junge
Menschen, sondern ein Leben lang. Wer dann noch

regelmaéssig fiir Bewegung sorgt, tut sich und seiner

+Gesundheit sehr viel Gutes, beugt Krankheiten vor,
bleibt mobil. Schliesslich haben wir heutzutage — mit

Blick auf die gestiegene Lebenserwartung — gute
Voraussetzungen, um alt zu werden.

Rasante Fortschritte

Doch kein Mensch ist gegen Krankheiten immun.
Diesem Wunsch macht allein schon der nattirliche
Alterungsprozess des Kérpers einen Strich durch die
Rechnung. Das Gute: Dank den Fortschritten in der
Medizin stehen immer bessere Therapien zur Verfi-
gung, Tumorerkrankungen kénnen immer hdufiger
geheilt werden und chirurgische Eingriffe sehr viel
schonender stattfinden. Davon konnen Sie sich selbst
auf den nachsten Seiten dieses Gesundheitsratgebers
iiberzeugen. Bleiben Sie gesund — und kommen Sie
auch nach der Pandemie mit Thren Liebsten 6fters
am Esstisch zusammen, das starkt ndmlich auch das
Familienleben insgesamt!

FI_orad:ix®. _
Eisen+\Vitamine

Erhaltlich in Ihrer Drogerie und Apotheke.
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ohne Konses

Eisen + Vitamine
Fer + vitamines

Eisen unterstiitzt den Energiestoff-
wechsel und hilft Midigkeit und
Ermiidung zu verringern

L& fef soutient le métabolisme
fevrgitiue of conlribise b
vidhve  fatigue
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Jeder méchte gesund sein und sich wohlfihlen, keine Frage. Eine relevante Rolle
spielt — neben ausreichend kérperlicher Aktivitat — die Erndhrung. Gemadss der Devise:

Du bist, was und wie du isst!

Laut Experten hat sich unser Essverhalten durch die Pandemie verdndert, was nicht nur an den geschlossenen Restaurants lag.

Doch was bleibt davon am Ende tibrig? Wird sich unser kulinarisches Konsumverhalten und die Lebensmittelproduktion langfristig

dndern? Antworten darauf hat die jiingste Ausgabe des «Food Report 2021» von Food-Trend-Expertin Hanni Riitzler. Hier drei der
vielen Trends, die gekommen sind, um auch nach Corona zu bleiben.

Das sind aktuelle Food-Trends

1. Soft Health: Vielseitige Balance
Der Trend Soft Health basiert auf einem
ganzheitlicheren Verstdndnis von gesunder
Erndhrung, das nicht mehr primar ndhrstoff-
und kalorienbezogen ist. Anstatt sich auf
einzelne, als «ungesund» wahrgenommene
Lebensmittel und Zusatzstoffe zu fokussie-
ren, geht es um Ausgewogenheit, Vielfalt
und um Speisen mit einem hohen Anteil an
Gemiise, Hiilsenfriichte und Getreidepro-
dukten. Der Trend spiegelt sich im deutlichen
Anstieg beim Konsum von Frischobst, der
Beliebtheit von Bio-Gemtisekisten und dem
verdnderten Kochverhalten wider.

2. Snackification: Mahlzeiten neu gedacht
Friihstiick, Mittagessen, Abendbrot? Vor
allem die Vertreter der neuen urbanen und
mobilen Mittelklasse verabschiedeten sich
von den klassischen Mahlzeiten und sag-
ten «Hoi» zu einem flexibleren, sponta-
neren und individuelleren Essverhalten.
Die Moglichkeiten zur Snackification an
jeder Ecke verschwanden zwar durch die
Coronapandemie, der Trend selbst wird aber
wieder aufleben. Restaurants werden sich
auch in Zukunft an den Mini-Mahlzeiten-
Formaten orientieren: kleinere Portionen,
die individuell kombiniert werden kénnen.

3. Local Food: Hallo Nachbar*in!

Der vermehrte Konsum regionaler Lebens-
mittel und die Reorientierung an regionalen
Speisen und Rezepturen sind die Trend-
Antwort auf die Globalisierung unseres Er-
nahrungssystems. Neben der geografischen
Néhe spielen auch soziale und qualitative
Merkmale im Hinblick auf Vertrieb und Pro-
duktion eine Rolle. In der Krise setzten vor
allem Landwirte und innovative regionale
Gemiisebetriebe verstdarkt auf den Trend
und sprechen offensiv mit Online-Services
und Direct-Delivery potenzielle Kunden an.
Regional ist nachhaltig und somit Essen mit
gutem Gewissen.

Quelle: Hanni Ritzlers Food Report 2021 & www.zukunftsinstitut.de, Zugriff: 30. April 2021
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MIKRONAHRSTOFFE

Eine schwitzige Angelegenheit

Wer aktiv ist, tut sich und seiner Gesundheit viel Gutes. Sportlich aktive Menschen
sollten nicht nur auf eine ausgewogene Erndhrung achten, sondern auch auf einen
ausgeglichenen Vitamin- und Mineralstoffhaushalt.

TEXT: LENA STUDER

Wenn man uns eines nicht nachsagen kann, dann,
dass wir faul sind: Denn ganze 75 Prozent der
Schweizer*innen treiben laut einer Erhebung durch

Sportler? Diese 5 Nahrstoffe und
Vitamine spielen eine besondere
Rolle

Magnesium aktiviert viele Enzyme
des Energiestoffwechsels, ist an
der Proteinsynthese beteiligt und
unterstitzt die Knochen- und
Muskelfunktion.

Eisen ist fir die Sauerstoff-Ver-
sorgung im Koérper, somit auch der
Muskelzellen, und damit die aerobe
Leistungsfahigkeit wichtig.

Vitamin B1 wird in der Energiebereit-
stellung und wird fir die Funktion
des Herzmuskels benétigt.

Vitamin B6 dient der Energiege-
winnung und trdgt zum Aufbau von
Muskeln bei.

Vitamin D unterstitzt die Muskel-
funktion und — zusammen mit
Calcium — die Knochengesundheit.

das Schweizer Sportobservatorium
mindestens einmal pro Woche Sport —
und zwar besonders gerne an der fri-
schen Luft. Fiir rund 60 Prozent ist
das Wandern in der Natur die meist
ausgelibteste Sportart, gefolgt vom
Velofahren, aber auch Schwimmen
steht hoch im Kurs. Ubrigens alles
Aktivitaten, die sich bestens — beson-
ders mit Start der warmen Jahreszeit —
mit der ganzen Familie ausiiben las-
sen. Neben dem Aspekt «draussen
in der Natur zu sein», sind die meist-
genannten Motive fiir die sportliche
Betdtigung «Fiir meine Gesundheit
etwas tun» und «Um fit zu sein».

Sportler haben erhéhten Bedarf

Egal ob Neueinsteiger, Hobby- oder
Leistungssportler — wer Sport treibt,
sollte beachten, dass der Korper ein
Plus an Energie benétigt, weshalb
auch auf eine ausreichende Nahr-
stoff- und Fliissigkeitszufuhr geachtet
werden sollte. Nur, wenn der Korper
gut mit allen wichtigen Nahrstoffen
versorgt ist, bleibt er leistungsfahig

und Muskelkater, Uberdehnungen oder Verletzun-
gen wird vorgebeugt. Besonders bei regelméassigem
der intensivem Training besteht ein erhéhter Be-
in Mikronahrstoffen, also Mineralstoffen u
r Grund? Kommt der

ins Schwitzen, scheidet er nicht nur Fliissigkeit aus,
sondern auch Mineralstoffe und Salze (Elektrolyte),
wie Magnesium, Kalzium und Natrium. Ausserdem
kann ein erhohter Bedarf an Vitaminen bestehen, denn
viele von ihnen (siehe Infobox) spielen eine wichtige
Rolle im Energiestoffwechsel.

Ausreichende Nahrstoffzufuhr

Vitamine und Mineralstoffe sind in sehr unterschied-
lichen Mengen in Lebensmitteln enthalten. Eine aus-
gewogene, abwechslungsreiche Erndhrung ist daher
die Grundlage fiir eine ausreichende Nahrstoffversor-
gung. Als Erganzung der taglichen Erndhrung kénnen
Prédparate, wie zum Beispiel Schiisslersalze, Sportlern
dabei helfen, die Aufnahme von Mineralstoffen zu
verbessern und die Verwertung zu optimieren. Fiir
Sportler sinnvoll sind die Mineralsalze Nr. 3 Ferrum
phosphoricum, Nr. 5 Kalium phosphoricum und Nr.
7 Magnesium phosphoricum. Wem der Muskelkater
einen schmerzhaften Besuch abstattet, der bekommt
zusatzlich mit der Nr. 9 Natrium phosphoricum lin-
dernde Unterstiitzung, denn dieses Mineralsalz hilft
beim Abbau von Milchséure in den Muskeln. Muskel-
kater entsteht tibrigens auch, wenn Muskeln unge-
wohnt gestreckt und gedehnt werden. Kleinste Risse
in den Muskelfasern veranlassen den Kérper zu einer
heilenden Entziindungsreaktion. Wasser dringt dabei
in die Fasern ein, sodass der Muskel anschwillt. Auch
leichtes Dehnen und durchblutungsférdernde Warme
helfen, den unliebsamen Besucher wieder loszuwerden.
Damit es moglichst schnell und schmerzfrei wieder in
die Berge zum Wandern oder an den See zum Schwim-
men gehen kann.
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Machen Sie eine gute Figur! Wir helfen lhnen dabei!

in 20 Wochen
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Jeannette Zahn aus Steffisburg

Seit 29 Jahren
die nachhaltigste
Losung fur lhr
\X/ohlIfuahlgewicht

= Alles mit naturlichen
Nahrungsmitteln.

= Keine Diat,
kein Kalorienzahlen.

= Individuelle
Einzelberatung.

= Personliche
Stoffwechselanalyse.

= Immer satt!

= Von Arzten empfohlen!

ECf/

'—3

Institut fur Gesundheit, Wohlbefinden
und Gewichtsabnahme

Rufen Sie jet;t gn
0628888828
far ein kostenloses,

unverbindliches
lnformatlonsgesF)raCh

ParaMediForm
Mit 37 Instituten
finden Sie sicher eines in
Ihrer Nahe.

Wir Menschen sind individu-
ell, vom Korperbau, Charak-
ter, Augen- und Haarfarbe,
Vorlieben, GeluUste, etc. Und
so ist auch der Stoffwech-
sel jedes Menschen indivi-
duell und ihr Stoffwechsel
reagiert unterschiedlich auf
die verschiedenen Nah-
rungsmittel, deren Mengen
und deren Zusammenset-

zungen.
Mit der Stoffwechsel-
analyse unterscheidet

ParaMediForm 284 ver-

Laften Sie Ihr Stoffwechselgeheimnis — der Schlussel zum Erfolg!

schiedene Ernahrungs-
profile. Damit lernen Sie
ihren Stoffwechsel viel bes-
ser kennen und stellen ihre
Ernahrung entsprechend
auf eine gesunde Ernah-
rung um.

Dies fuhrt zu einer nachhal-
tigen Gewichtsreduktion,
besseren Gesundheit und
hoherer Leistungsfahigkeit.
Sie steigern ihre Lebens-
freude markant. Lernen
Sie ihren eigenen Schiussel
kennen!

Hypophysentyp

Wir freuen uns auf Sie!

OF0

www.paramediform.ch
info@paramediform.ch
062 888 88 28

in 20 Wochen

Ramona Locher aus Strengelbach

~in 18 Wochen

Jurg Zgraggen aus Altstatten

Sybille Schweizer aus Jona

in 21 Wochen

Jan Micheletti aus Port BE

Schlank werden e Schlank sein e Schlank bleiben
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INTERVIEW

Was tun, wenn der After juckt und brennt?

Prof. Colombo-Benkmann ist Spezialist fir Enddarm- und Aftererkrankungen, von denen rund
30 Prozent der Bevolkerung betroffen sind. Doch es ist Linderung in Sicht.

Welche Symptome haben
Betroffene?

Viele Patienten berichten von After-
juckreiz, Schmerzen, Ndsse, Knoten, Blu-
tungen und Stuhlentleerungsproblemen.

Was gilt es dann zu tun?

Oftmals warten die Betroffenen zu-
lange mit einem Arztbesuch. Gerade bei
Blutungen sollte unbedingt ein Spezialist
aufgesucht werden.

Wie gehen Sie vor?

Nach einem ausfiihrlichen Gesprach
wird behutsam ausgetastet. Anschliessend
fithren wir eine After- und Enddarmspie-
gelung durch.

Sind diese Untersuchungen schmerz-
haft?

Nicht unbedingt. Es sei denn, es beste-
hen schon vorher Schmerzen. Dann muss
man mit einem Gel betduben.

Anzeige

Zu welchen Diagnosen kommen Sie
dann zumeist?

Es kénnen Afterrisse, Entzindungen,
Knoten, Tumoren, Hamorrhoiden, Ge-
schlechtserkrankungen und eine After-
schwiche entdeckt werden.

Was sind Himorrhoiden?

Hierbei handelt es sich um vergrdsserte
Blutgefisse, die zwischen Darm und After
liegen. Diese sorgen fiir Entziindungen und
Juckreiz. Einige Patienten klagen zudem
iiber ungewollten Abgang von Stuhl. Kleine
Héamorrhoiden werden verédet respektive
abgebunden, grosse operiert, was zur Be-
schwerdefreiheit fithrt.

Kann es auch zu weiteren Verinde-
rungen kommen?

Sehr schmerzhaft konnen Afterthrom-
bosen sein. Diese kann man ausschneiden,
was zur sofortigen Linderung fiihrt. Haufig
sind zudem Afterwarzen. Diese werden

mit speziellen Cremes behandelt, bei aus-
gedehntem Befall wird operiert. Bei Eiter-
ansammlungen im Schliessmuskel sollte
ein innerer Ultraschall mit nachfolgender
Operation erfolgen.

Gibt es spezielle Probleme bei
Frauen?

Durch Geburten kommt es zur Becken-
bodenschwéche mit Harnverlust beim Nie-
sen und Husten sowie zu einer erschwerten
und unvollstdndigen Stuhlentleerung. Diese
wird zumeist operativ behandelt, wenn eine
Physiotherapie nicht hilft.

IM INTERVIEW

Prof. Dr. med. Mario
Colombo-Benkmann
Facharzt fur Chirurgie
Proktologikum Zirich

T: +41(0)44 557 2767

E: proktologikum@hin.ch

Bewegung tut gut. Das Bundesamt fiir Sport empfiehlt Erwachsenen
pro Woche mindestens zweieinhalb Stunden Bewegung mittlerer
Intensitit. Fir manche Menschen wird das bereits zur Belastung, Das
beliebte, dinische Hagebuttenpulver hilft, die Beweglichkeit und die

Lebensqualitit zu steigern.

Wertvolle Vielfalt an Inhaltsstoffen

An den Kisten Dinemarks wachsen
besonders robuste Hageburten. Und sie
haben etwas in sich, wovon andere Hage-
butten nur triumen koénnen: Einen

hohen Gehalr an sehr gesunden Galacto-
lipiden. Diese Hageburtten helfen uns, die

Abb: Bauer Torbjern Hansen kontrolliert die
reifen Friichte dér Lito®- Hagebutten.

Beweglichkeir zu  erhéhen. Zusirzlich
enthalten sie vicle wertvolle Inhaltsstoffe.

Die hochste Vielfalt an Inhaltsstoffen
haben Pulver aus Samen und Schalen.
Um die wertvollen Inhaltstoffe der Hage-
butte zu schiitzen, werden die Hagebut-
ten in cinem patentierten  Verfahren
getrockner und  gemahlen, wobei die
Temperatur  nic 40°  C dbersteigt.
LitoFlex® ist das Produkr mir dem weit-
aus hochsten Gehalt an Galactolipiden,

Steigerung der Beweglichkeit und
der Lebensqualitat

Die diinische Hageburte wurde mehrtach
erfolgreich wissenschaftlich untersucht.
Dabei har man unter anderem  festge-
stellt, dass sich die Beweglichkeit der Teil-
nehmer erhohr und Tatigkeiten im Allrag

leichter von der Hand gingen. Dazu
gehodren zum Beispiel spazieren gehen,
cinkaufen, Striimpfe anzichen, ins Auto
cin- und wieder aussteigen oder sich hin-
setzen und wieder aufstehen. Es wurde
nachgewiesen, dass sich das allgemeine
Wohlbefinden steigert.

Lassen Sie sich in Threr Apotheke, Dro-
geric oder Reformhaus beraten oder
besuchen Sie uns online im Hagebut-
ten-Shop.

www.hagebutten-shop.ch

Jetzt 20% Rabatt bis 31.05.2021
Code: fam521

Neu gibt es die danische Hage-
butte auch fir lhre vierbeinigen
Lieblinge: LitoPet® und LitoVet®
fiir Hunde und Pferde.

Vertrieb: Conartix Halth AG, Schlieren
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BEWEGUNG

Der Garant fur ein gesundes Leben

Moglichst lange fit bleiben, ist unser aller Lebensziel. Wer jedoch glaubt, einzig
Ausdauersport sei der Schldssel zum Erfolg, irrt. Was zudem dusserst effektiv ist und
wie die Studienlage aussieht.

TEXT: TOBIAS LEMSER

Laufschuhe an und raus in die Natur: Fiir viele Be-
rufstdtige gibt es nach einem langen Arbeitstag am
Schreibtisch momentan nichts Besseres. Joggen hilft,
den Alltag abzuschiitteln und den Kopf freizumachen.
Und: Wer es schafft, sich regelméssig sportlich zu
bewegen, tut nicht nur etwas fiir seinen komplet-
ten Bewegungsapparat, sondern bringt zudem sein
Herz-Kreislauf-System in Schwung. Denn korperliche
Anstrengung sorgt dafiir, dass unser Lebensmotor
haufiger schldgt und somit mehr Blut durch den Kérper
pumpt. Wie Wissenschaftler berechnet haben, braucht
es allerdings fiinf Stunden korperliche Bewegung
pro Woche, um tédgliches Sitzen von acht und mehr
Stunden zu kompensieren.

Sportliche Empfehlungen der WHO

Eine beachtliche Vorgabe, die bei vielen Betroffenen
oft am «inneren Schweinehund» scheitert. Nach An-
gaben der Weltgesundheitsorganisation WHO bewegt
sich hierzulande fast jeder Zweite zu wenig und bleibt
hinter deren Empfehlungen zuriick. Diese sehen fiir
Erwachsene ganz generell vor, sich pro Woche mindes-
tens 150 Minuten moderat oder 75 Minuten intensiv
zu bewegen. Moderate korperliche Aktivitdt bedeutet,
den Sport mit 50 bis 70 der maximalen Herzfrequenz
auszuiiben. Heisst: Man sollte sich dabei noch unter-
halten kénnen.

Optimaler Blutdruck dank Krafttraining
Weiterer Vorteil: Wer es schafft, sich regelméssig

sportlich zu betétigen, kann zudem seinen Blutdruck
schonend senken. Hypertonie ist einer der grossten

INTERVIEW

Vorhofflimmern: «lch brauche keine Medikamente mehr!»

Die chirurgische Ablation bringt ausgezeichnete Langzeitergebnisse und ermdglicht das
Absetzen vom Blutverdinner. Patient Hugo Eisenbart (64) berichtet Gber seine Erfahrungen.

Herr Eisenbart, wie haben Sie er-
kannt, dass Sie an Vorhofflimmern }

leiden?

Salzberg und das Team. Nach vier Tagen
im Spital war ich eine Woche zu Hause
und anschliessend wieder bei der Arbeit

Wie ich spéter erfahren habe, hatte ich
die typischen Vorhofflimmern-Beschwer-
den: Herzstolpern, Schwindel und spéter
zunehmend Kurzatmigkeit. Die Beschwer-
den wurden tiber wenige Monate immer
starker.

Welche Therapie hat der Kardiologe
Thnen verordnet?

Ich sollte mit einem Betablocker be-
ginnen, um den Puls zu stabilisieren. Das
habe ich versucht, jedoch hatte ich starke
Nebenwirkungen, mir war standig schwind-
lig und ich war miide. Ich habe mich dann
nach weiteren Optionen erkundigt. Eine
Katheter-Ablation kam fiir mich nicht in-
frage, da die Kardiologen bei mir von einer
Erfolgsprognose von nur 50 Prozent aus-
gingen, weil mein Herz schon vergrossert
war. Das war mir zu wenig.

Prof. Dr. med.
Sacha P. Salzberg
und Hugo Eisenbart

Wie sind Sie auf die chirurgische
Ablation gestossen?

Ein Bekannter von mir wurde auch
schon von Prof. Salzberg operiert und war
begeistert. Uberzeugt haben mich auch die
Methode, also dass es nur einen einmali-
gen 90-miniitigen Eingriff Gber kleinere
Eingdnge am Brustkorb braucht, und die
besprochene Erfolgschance.

Wie ist die Operation verlaufen?
Der Eingriff verlief gut, ohne Komplika-

tionen. Ich hatte vollstes Vertrauen in Prof.

8

bei der SBB. Etwa sechs Wochen nach der
Operation konnte ich die Medikamente
absetzen. Das ist eine grosse Erleichterung.

Wie geht es Ihnen heute, fiinf Jahre
nach dem Eingriff?

Sehr gut. Ich fithle mich gesund, ma-
che viel Sport und wandere so oft wie ich
kann. Keinerlei Rhythmusstérungen. Mein
Herz ist gesund. Mein Kardiologe ist auch
zufrieden mit mir, ich gehe einmal im Jahr
zur Kontrolle zu ihm.

KONTAKT

() Swiss Ablation
N
T: +41(0)44 999 18 88
E:info@swiss-ablation.com

www.swiss-ablation.com
©Herz & Rhythmus Zentrum AG
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Risikofaktoren flir Herzschwache, Herzrhythmussto-
rungen und Arteriosklerose. Vor allem Ausdauertrai-
ning wie Wandern, Joggen oder Radfahren gilt bei
systolischen Werten ab 140 mmHg als die wirksamste
Massnahme. Zu dieser Erkenntnis kam im Mérz ein
Forscherteam um Professor Henner Hanssen von der
Universitdt Basel, das 34 Metaanalysen auswertete.
Anders bei Personen mit sogenanntem hohem norma-
lem Blutdruck zwischen 130 und 139 mmHg: Hier sei
den Forschern zufolge dynamisches Krafttraining die
beste Methode. Beispielhaft hierfiir sind Gewichtheben
oder Liegestiitzen — alles Ubungen, die gleichermassen
den Bewegungsapparat stdrken.

Menschen, deren Blutdruck im normalen Bereich
liegt, also unter 130 mmHg, sollten dagegen isometri-
sches Krafttraining machen. Dabei geht es darum, die
statische Kontraktion der Muskeln zu starken, ohne
die Lange des arbeitenden Muskels zu verandern. Ziel
ist es, beim Krafttraining den aufgebauten Druck oder
Zug so lange wie moglich zu halten.

Dehnen starkt die Gefasse

Und wer weder dem Ausdauer- noch Krafttraining
etwas abgewinnen kann und trotzdem Herz-Kreislauf
und Bewegungsapparat trainieren méchte? Die Losung:
Dehnen. Was die meisten mit Yoga oder Pilates in
Verbindung bringen, ist inzwischen ein Riesenhype.

Anzeige

Das Besondere: Dehnen tut nicht nur unseren
und Muskeln gut, was uns letztlich beweglich
sondern unterstiitzt zudem unser Gefdsssystem. S
sehen es Wissenschaftler der Waseda Universitat im
japanischen Saitama in einer zu Beginn des Jahres
herausgebrachten Studie. Demnach konnte ein flexibler
Rumpf direkt mit der Flexibilitdt und Gesundheit der
Arterien zusammenhédngen.

In einem Test mussten sich die 500 erwachsenen
Versuchspersonen mit gestreckten Beinen auf den
Boden setzen und versuchen, mit den Handen ihre
Zehen zu erreichen. Ergeb-
nis: Je weiter die Probanden
nach vorne reichen konnten,
desto dehnbarer waren auch
ihre Arterien. Vergleichs-
untersuchungen japanischer
Wissenschaftler bestdtigen,
dass Dehnung die arterielle
Steifigkeit verbessert und
somit Herz und Kreislauf unterstiitzt. Die Teilnehmer
trainierten jedoch drei bis sieben Mal pro Woc h
jeweils 30 Minuten. Heisst also: Kardiologen
die Dehnfahigkeit sogar kiinftig als Te
wonach sich das Infarktrisiko berex

«Dehnen tut Sehnen
und Muskeln gut und
unterstitzt unsg

Sport ohne Grenzen — das umfangreiche Angebot von PluSport

Uber 100 000 Menschen beziehen in der Schweiz eine IV-Rente infolge einer psychischen Erkrankung.
Die gegenwadrtige Pandemie zeigt zudem, dass die Betroffenen besonders unter der Situation leiden
und zusatzlich in Isolation geraten mit Folgen fiir die psychische und physische Gesundheit.

Gerade jetzt ist es besonders wichtig, Betroffene aus der Apathie und
Starre herauszuholen. Dafir sind Bewegung und Sport ideale Instru-
mente. Sie erzeugen bei physischer und psychischer Beeintrachtigung
wissenschaftlich nachweislich positive Effekte. Doch nicht jede Person
kann aus eigenem Antrieb sportlich sein oder in einem regularen Verein
mitmachen. Stigma, mangelnde Fitness oder auch das Geld sind oft
Barrieren auf dem Weg zum Sport.

Deshalb hat PluSport, der Dachverband und das Kompetenzzentrum fiir
den Behindertensport, in den vergangenen Jahren sukzessive Sportgrup-
pen fir Menschen mit psychischer Beeintrachtigung aufgebaut. Diese
stellen das Wohl, die Bedurfnisse und die Ricksicht auf die Fahigkeiten
der Teilnehmenden in den Vordergrund. Aktuell sind es 14 Gruppen und
weitere sind in Planung. In den Sportclubs von PluSport kénnen sich
Betroffene unbeschwert miteinander treffen und gemeinsam sportlich

[=] fryz [

Dy

aktiv sein. So bleiben sie psychisch und physisch fit.

Sind Sie selber betroffen oder kennen Sie jemanden?
Hier finden Sie Informationen und Kontakt fir Fragen:
www.psysport.ch
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INTERVIEW

Die schonendste Art der Handgelenksbehandlung

Unsere Hande spielen im Alltag eine zentrale Rolle. Bei Erkrankungen der Hand
oder nach Unfallen ist oft ein chirurgischer Eingriff notwendig, um im Beruf und Alltag

nicht eingeschrankt zu sein.

Herr Dr. Wiegand, erzdhlen Sie etwas
iiber sich und Ihre Klinik.

Ich bin Spezialist fiir Handchirurgie und
periphere Nervenchirurgie und fithre die
Lindenpark Klinik, ein ambulantes Behand-
lungszentrum in Ziirich-Kloten. Die Hand ist
ein vielseitig einsetzbares Werkzeug: Auch
bei scheinbar alltdglichen Bewegungen wie
Halten und Greifen spielen 27 Knochen so-
wie Gelenke, Muskeln, Sehnen, Bander und
Nerven auf komplizierte Weise zusammen.
Unsere Patienten profitieren bei der Chi-
rurgie Lindenpark von einem einzigartigen
ganzheitlichen Behandlungskonzept. Das
bedeutet unter anderem, dass ich und meine
Kollegen nach der Diagnose die ndchsten
Schritte in aller Ruhe mit den Patienten
bespreche und vor einer Operation mégliche
alternative Behandlungsmethoden aufzeige
und empfehle. Die Patienten werden also
von Anfang bis zum Abschluss vom glei-
chen Chirurgen begleitet. Dies ist ein sehr
erfolgreiches Konzept, weswegen wir fiir
unser Fachdrzte-Team noch Verstarkung
suchen.

10

Welche Kriterien miissen beim Hand-
gelenk speziell beachtet werden?

Erkrankungen an den Hénden stellen
aufgrund der komplexen Anatomie eine
besondere Herausforderung dar. Die heraus-
ragende Bedeutung unserer Hinde wird uns
haufig erst dann bewusst, wenn einzelne
Funktionen durch Erkrankungen einge-
schréankt sind. Die Handchirurgie umfasst
akute Verletzungen und deren Folgeerkran-
kungen, degenerative Erkrankungen wie
Arthrosen, zudem Nervenengpasssyndrome
an der Hand und am Arm sowie Fehlbil-
dungen an der Hand. Diese Erkrankungen
konnen entweder konservativ oder operativ
behandelt werden.

In der modernen Chirurgie zeigt sich in
allen Fachbereichen eine Entwicklung zur
minimal-invasiven Therapie. Wenn Gelenke
fiir die Behandlung nicht ero6ffnet werden
miissen, sind die Erholungszeiten deutlich
kiirzer, die postoperativen Schmerzen sehr
viel geringer und die Resultate {iberzeugen.
Je kleiner der Flurschaden, desto besser.
Das NanoScope System ist das kleinste Ar-
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throskop mit nur 1,9 Millimetern Durch-
messer. Damit werden Gelenksverletzungen
minimiert, zudem erhoht es die Ubersicht
und Bewegungsfreiheit im Gelenk wahrend
der OP fiir mich als Chirurg. So werden die
Sicherheit und die Operationszeit positiv
beeinflusst — davon profitieren auch die
Patienten. Die Einfachheit der Technik er-
fiillt all diese genannten Kriterien.

Wo beispielsweise in der Handchirur-
gie kann das NanoScope angewendet
werden?

Mit dem NanoScope werden, unter
anderen, Operationen bei Ganglien, Knor-
pelschdden sowie Bandverletzungen am
Handgelenk und den kleinen Fingergelen-
ken durchgefiihrt. Das NanoScope wird
aber auch bei unklaren Diagnosen, zur Er-
ganzung der Ergebnisse eines MRI, sprich
Magnetresonanztomographie, eingesetzt.
Zeigt zum Beispiel das MRI-Bild nicht ein-
deutig, wie stark das Band beschadigt ist,
hilft die Nano-Arthroskopie die Diagnose zu
prézisieren, sodass zielgerichtet behandelt
werden kann. Die schmale Optik, deren
Nadel dem gleichen Durchmesser wie der
einer Infusionsnadel entspricht, liefert auch
im Innern von kleinen und engen Gelenken
einen guten Uberblick.

Sollen MRI-Untersuche durch das

Wo sehen Sie die Vorteile des Nano-
Scope-Systems?

Diese Weiterentwicklung der Arthros-
kopie ist eine hochinnovative Technologie ,
fiir minimal-invasive Eingriffe und die J
aktuell schonendste Art, Gelenke zu ope-
rieren. Das NanoScope ist ein «All-in-One-
Arthroskopie-System, das heisst Endoskop \
und Kamera bilden eine Einheit und ermog-
lichen so «ein Operieren iiber die Nadel».
Diese Nadel hat einen Durchmesser von
gerade einmal 1,9 Millimeter und ist damit
wesentlich schlanker als andere Arthros-
kopie-Zugéange. Das hat den Vorteil, dass
ich direkt mit der Nadel-Optik ins Gelenk
gehen kann, was die Erholungszeit deut-
lich verkiirzt und postoperative Schmerzen
verringert. Eine Kamera an der Nadel—*;t‘ill@'
ermoglicht mir eine Weitwinkel-Ansicht des
Gelenkinneren und eine uneingeschrankte
Sicht. Die Patienten haben deutlich weniger
Nebenwirkungen zu verkraften, da keine
Narkose erforderlich ist und der Eingriff mit
Lokalanésthesie erfolgt. Ausserdem i
Risiko einer Infektion stark reduzi
die Patienten sind nach der Behand
mit dem NanoScope recht schnell w:
einsatzbereit.

NanoScope-System ersetzt werden? i

Das NanoScope-System soll
nicht ersetzen, sondern unte 'S
schmale Optik erméglicht es, d
genauer zu diagnostizieren, da
Zugang zu den Gelenken gege
verbesserte Bildqualitat der
Technologie steigert die Genaui
MRI-Diagnostik, hauptsachlich
artikulére, also innerhalb der
befindliche Band- und Knc
Mit der NanoScope-Tech
Kosten eingespart und P
und schonender diagno

t zur
“intra-
kkapsel
Defekte.
konnen

schneller
verden.

IM INTERVIEW

Dr. med. Mischa Wiegand
Facharzt fur Chirurgie FMH und
Handchirurgie FMH

Chirurgie Lindenpark
Lindenstrasse 23

T: +41 (0)44 804 44 00

E: chirurgie.lindenpark@hin.ch
www.chirurgie-lindenpark.com

%,

LI NDEMNZPARK
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Das Alter austricksen: mit Stammzellen-Therapie

HELP YOUR CELLS ist ein neues Zentrum der Regenerativen Medizin in Zurich.
Dort werden |hre Stammzellen als Jungbrunnen fir

Tennis- oder Golf spielen, wandern, Ski
fahren, joggen — ohne Schmerzen, ohne
Behinderung, auch wenn Sie weit iiber
50, 60 sind? Zu schon, um wahr zu sein?
NEIN!

In unserem Korper liegt eine Quelle zur
individuellen Zellregeneration: die «mes-
enchymalen Stammzellen». Diese haben
uns nicht nur als Embryos im Mutterleib
zu einzigartigen Individuen mit Knochen,
Gelenken und sanfter Haut gemacht. Sie
schlummern auch im erwachsenen Korper
und warten auf ihre Reaktivierung.

Regenerieren statt operieren
HELP YOUR CELLS nutzt die regenerati-

ven Kréfte der korpereigenen Stammzel-
len zur Anregung einer langanhaltenden

Anzeige

Gelenke und Haut genutzt.

Regeneration abgenutzter Gelenke und
gealterter Haut. Dank der Transplantation
aktiver Zellen gelingt es, die degenerati-
ven Prozesse bei Arthrose von Gelenken
zum Stillstand zu bringen. Gewonnen
werden die wertvollen Zellen aus dem
eigenen Unterhautfettgewebe, zum Bei-
spiel in der Bauchdecke.

Glatte Haut, faltenfrei

Auch bei der Behandlung ausgediinnter
und faltiger Haut fiihren Fett- und Stamm-
zellen zur Regeneration aller Hautschich-
tenund zur Straffung und Glattung storen-
der Falten. Im Gegensatz zur wiederholten
«Botox»-Behandlung fiihrt diese einmalige
Behandlung zu einer anhaltenden Haut-
verjiingung ohne entstellende Physiogno-
mie und Mimik.

spielen wie friher,
schon wie damals

dank Arthrose-Behandlung und
Hautverjungung mit eigenen Zellen

www.helpyourcells.ch

-

Kompresse schmerzlindernd
Compresses antidouleur
Compresse lenitive
Pijnverzachtend kompres

12x27cm

1 maxi pack

1 maxi pack 12x27cm
2 mini packs 10x 15¢m

je 1280

Axanova Cold Hot Pearls — Die innovative,
wiederverwendbare schmerzlindernde Kompresse
— besserals herkdmmliche Kiihlbeutel

— revolutionare Perlentechnologie

— direkt anwendbar dank riickseitigem Comfort-Vlies
— gleichmassige therapeutische Temperaturverteilung
— anschmiegsame Anwendung

Schmerzlindernd bei:

— Prellungen, Quetschungen und Zerrungen
— Kopfschmerzen und Migrane

— Muskel- und Gelenkschmerzen

— Menstruationsschmerzen

Kiihlen und Warmen mit Perlen!

Erhaltlich bei:

coop
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FESTE DRITTE ZAHNE IN EINEM TAG

Mehr Lebensqualitdt mit Zahnimplantaten

Ein Fall aus unserer Praxis: Frau Hermine
Rosenthal, 61 Jahre, aus Schwellbrunn AR:

Schon als Kind hatte ich grosse Zahnprob-
leme und so verlor ich leider schon friih viele
Zahne. Am Ende dieses Kreuzwegs standen
dann die Prothesen. Ich habe sie von Anfang
an gehasst. Sie wackelten, verursachten mir
Brechreiz und ich fiihlte mich richtig alt,

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

wenn ich sie abends ins Wasserglas legte.
Aus Angst vor schmerzhaften Operationen
hatte ich das Thema Implantate immer vor
mir hergeschoben. Als ich von der All-On-
Four-Methode erfuhr, schopfte ich Hoffnung.
Feste Zahne sofort, das war bisher nur ein
Wunschtraum gewesen. Eines Tages raffte ich
mich dann zur Totalsanierung in Vollnarkose
auf. Ich habe meinen Entschluss, das Problem

Die All-On-Four-Methode erlaubt es, mit
nur vier Implantaten pro Kiefer festsitzenden
Zahnersatz als Sofort-Versorgung zu realisie-
ren. Dabei ist im Regelfall nur ein chirurgischer
Eingriff erforderlich, der in Vollnarkose oder im
Dammerschlaf moglich ist. Noch vorhandene
Zdhne konnen gleichzeitig entfernt werden.
Einige Stunden nach dem Eingriff verldsst der
Patient unsere Praxisklinik mit festen, belas-
tungsfahigen Zahnen. Etwa drei Monate spater
wird dann die endgtiltige Briicke angefertigt.

ein fir alle Mal zu 16sen, nicht eine Minute
bereut. Mit meinen festen Zahnen habe ich
jetzt ein ganz anderes Lebensgefiihl, fiihle
mich viel jinger und selbstbewusster. Und
kann wieder unbeschwert essen, was ich will.

Ein Video iiber diese Behandlung sehen
Sie auf unserer Homepage www.ztlu.ch
unter: Mediathek > Videos

Der «Trick» der All-On-4-Technik besteht darin, dass die hinteren Implantate

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit Gber 14 Jah-
ren weltweit angewandt und ist durch zahlreiche
wissenschaftliche Studien abgestitzt. Alle bisher
vorliegenden Untersuchungen ergaben sehr gute
Resultate. Dr. Schulte wendet die All-On-Four-
Technik seit zwélf Jahren an und hat damit bereits
Uber 500 Patienten erfolgreich zu festen Zdhnenin
einem Tag verholfen. Erist aufgrund seiner eigenen
umfangreichen Erfahrung von den Vorteilen und
der Sicherheit dieser Methode Uberzeugt. Daher
gewdhren wir unseren Patienten eine 10-Jahres-
Garantie auf Implantatverlust.

schrag nach vorne geneigt eingesetzt werden. Dadurch kénnen auch bei redu-
ziertem Knochenangebot besonders lange und stabile Implantate verwendet
werden, die eine Sofortbelastung zulassen, ohne lange Einheilzeiten abwarten
zu missen. Das bedeutet fir den Patienten:

« Nur eine Operation erforderlich

v Keine Knochentransplantate oder -aufbauten, dadurch vermindertes
Operationsrisiko

v Sofort feste Zdhne, keine langen Wartezeiten mit herausnehmbaren

Prothesen

Geringere Kosten im Vergleich zu Bricken auf 6 oder 8 Implantaten

Gute Asthetik, einfache Hygiene, da nur 4 Implantate

Verschraubter Zahnersatz erméglicht bei Bedarf einfache Reparatur

LKL

Offentliche Vortrige von Dr. Markus Schulte zum Thema «Fest

hne an einem Tag»:

Luzern:
Luzern:

Montag, 31. Mai 2021, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern
Montag, 21.Juni 2021, 19.00 Uhr, Zahnarzt Team Luzern

Dr. med. dent. Markus Schulte

ist Zahnarzt und Spezialist fir Oralchirurgie
Praxisklinik:

Aufgrund unseres Corona-Schutzkonzeptes ist die Anzahl der verflgbaren Zahnarzt Team Luzern
Platze reduziert. Bitte melden Sie sich rechtzeitig per E-Mail oder telefo-

Winkelriedstrasse 37 @;r“{.hg
nisch an und bringen Sie eine Schutzmaske mit. 3

6003 Luzern ?,.'- M&:_
T +41 (0)41 210 58 58 e o R4

Anmeldung erbeten unter T: +41 (0)41 210 58 58 oder Ausfihrliche Informationen: = <¥pei: ‘
www.ztlu.ch E]f:?’ﬁ :

praxis@ztlu.ch
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nes ogischen Brustzentrums.

1zerreissprobe, wie sie einige Frauen tag-

durc hleben miissen. Was, wenn ich Krebs habe?

Werde ich wieder gesund? Wie sage ich es meinen

Kindern? Fragen iiber Fragen, welche den betroffenen
Frauen durch den Kopf schiessen.

Nummer eins unter den Krebsarten

Und all das in dieser alles beherrschenden Corona-
pandemie, welche gerade bei Krebspatienten eine
zusdtzliche Brisanz hat: Denn Krebsbehandlungen
wie Chemo- oder Strahlentherapie schwachen das
Immunsystem und machen die Betroffenen anfallig
fiir Infektionskrankheiten — Bedingungen, die fiir
einen schweren Verlauf einer COVID-19-Erkrankung
sprechen konnten.

Jahrlich erkranken in der Schweiz rund 6200
Frauen an Brustkrebs. Damit ist er die hdufigste Krebs-
erkrankung in dieser Personengruppe. Laut Zahlen
des Bundesamts fiir Statistik sind 80 Prozent der
betroffenen Frauen beim Zeitpunkt der Diagnose 50
Jahre alt oder &lter.

Entstehung und Risikofaktoren

Doch wie entsteht Brustkrebs tiberhaupt? Fakt ist: Bei
dieser Krebsart vermehren sich Zellen im Brustgewebe
unkontrolliert. Ist ein solcher Tumor im frithen Stadium
noch ortlich begrenzt, kann er im Laufe der Monate
weiterwachsen und ins Nachbargewebe einbrechen.
Der Tumor kann sich jedoch auch ausserhalb der Brust
verbreiten und im gesamten Kérper Metastasen bilden.
Neben dem Alter zahlt vor allem die familidre
Belastung zu den Risikofaktoren, etwa dann, wenn
bereits eine oder mehrere Verwandte

ersten Grades wie Mutter, Schwester

-wie die finale Diagnqsé‘au's:féillt:'_“’ =

— L
5 EfN"a%otechnologie alsmieansat

Die gute Nachricht: Wird Brustkrebs friih diagnosti-

ziert, vereinfacht sich die Therapie und die Uberlebens-
chancen sind zumeist deutlich besser. Heisst: Vier von
fiinf der erkrankten Frauen sind fiinf Jahre nach der
Diagnose noch am Leben — was auch auf eine akribi-
sche Forschung zurtickzufiihren ist. Heutige Therapien
sind nicht nur besser, sondern auch vertraglicher. Zu-
dem werden immer wieder ganz neue Ansétze verfolgt.
Beispiel Nanotechnologie, mit deren Hilfe Nanopartikel
direkt in den Tumor injiziert werden. Ziel ist es laut
eines Forscherteams der polnischen Universitat fiir
Wissenschaft und Technologie Wroctaw, den Tumor
innerhalb von 30 Minuten zu zerstoren. Gelingen soll
dies durch das Erhitzen tausender Nanopartikel per
Laserstrahl. Gleichzeitig ist die neue Technologie in
der Lage, itiber die Nanopartikel direkt im Tumor ein
Medikament freizusetzen, das ebenso wahrend einer
reguldren Brustkrebs-Chemotherapie zum Einsatz
kommt. Vorteil dieser mit dem EU-Innovationspreis
Radar 2020 ausgezeichneten Therapie: Es wird nur
der Tumor angegriffen, angrenzendes Gewebe bleibt
verschont.

Fest steht: Auch wenn dieser neuartige Ansatz
fiir Patientinnen noch nicht verfiigbar ist und erst in
klinischen Studien getestet wird, sind die Forscher
dennoch optimistisch, in wenigen Jahren diese weitere
und zudem dusserst vielversprechende Therapieoption
bei Brustkrebs anbieten zu kénnen.

Wichtige Anlaufstellen bei Brustkrebs

Krebsliga Schweiz:
www.krebsliga.ch/ueber-krebs/krebsarten/
brustkrebs

«Neben dem
Alter zahlt die
familiare
Belastung zu
den Risiko-
faktoren»

oder Tochter erkrankt sind. Auch gilt
der Einfluss von Hormonen als Risiko-
faktor. Obacht ist gegeben, wenn etwa
die erste Menstruation vor dem 12.
und die letzte nach dem 55. Geburtstag
liegt oder eine langjdhrige kombinierte
Hormontherapie gegen Wechseljahr-
beschwerden durchgefiihrt wurde.

Krebsforum.ch: www.krebsforum.ch

Selbsthilfe Schweiz: www.selbsthilfeschweiz.ch
> Brustkrebs

Europa Donna Schweiz: www.europadonna.ch

Pink Ribbon Schweiz: www.pink-ribbon.ch
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UNTERNEHMENSBEITRAG - PATIENTENGESCHICHTE

Expertin fir die eigene Krebserkrankung

Ist eine Chemotherapie wirklich notwendig? Frauen mit Diagnose Brustkrebs sollten
mit ihrem Arzt Gber die geeignete Diagnostik sprechen.

Patientin Patrizia P.

Als die Diagnose Brustkrebs vorlag, war das
fiir Patricia P. der Tiefpunkt eines ohnehin
schon schwierigen Jahres. Gerade hatte sie
sich von ihrem Mann getrennt und auch im
Beruf suchte sie etwas Neues.

Im Brustzentrum wurde sie umgehend
operiert. Nach der Operation erfuhr sie
von der Moglichkeit, einen Genexpres-
sionstest zu machen. Damit kénne man
zuverlassig einschatzen, ob eine Chemo-

Anzeige

therapie notwendig ist. Sie fiihlte sich ei-
gentlich vollig iiberfordert. Aber mit dem
Test bot sich ein erster Halt. «<Heute wird
von den Patientinnen viel mehr Wissen
erwartet», sagt Patricia P. «Wir miissen
quasi zur Expertin> fir die eigene Erkran-
kung werden.»

Patricia brauchte keine Chemotherapie

Thr Testergebnis besagte, dass sie eine Che-
motherapie nicht braucht, eine Antihor-
montherapie reiche. Die Werte besserten
sich rasch, sodass Patricia P. heute sagen
kann: «Den Test zu machen war die beste
Entscheidung, die ich treffen konnte. Ich
habe das keine Minute bereut.»

Patricia P. ist mittlerweile ins Arbeitsle-
ben zuriickgekehrt. Korperlich und emoti-
onal geht es ihr gut. Die Erinnerung ist aber
noch lebendig: «Selbst, wenn es schwer war,
ich habe auch viel Positives erlebt, insbe-
sondere all die Unterstilitzung von meiner

Familie und meinen Freunden.» Und auch
die Zuversicht ist wieder da: «Ich lebe mitt-
lerweile sehr bewusst und geniesse jeden
Tag. Eine solche Erkrankung relativiert
eben viele Alltagsprobleme.»

Einen allgemeinen Rat aber mochte sie
dennoch nicht geben. «Jede Frau muss ihren
Weg finden. Fiir manche ist es gut, sich
mit Betroffenen auszutauschen. Andere
machen das lieber mit sich selbst aus. Mir
hat geholfen, dass mich mein Humor nicht
verlassen hat.»

KONTAKT

Exact Sciences International Sarl
Quai du Seujet 10 - 1201 Genf
T:+41(0)22 715 2900
www.exactsciences.de

EXACT
SCIENCES

Krebs

Wir sprechen liber Krebs.
Ein Thema, das sehr viele

Menschen trifft, betrifft
und betroffen macht.

Im Podcast
wir mit Patientinnen, Arztinnen,
Angehorigen, Selbsthilfegruppen,
Didtologlnnen und vielen mehr.
Sie alle teilen mit uns ihre
Erfahrungen mit der Krankheit,

berichten Uber Hoffnung und Angst,
Wissenschaftliches und Emotionales,
Sport, Sex und Essen, Irrglaube und

Realitat, Gber Negatives, aber auch
Positives.

, sprechen

Krebs [be]trifft

Krebs trifft Krebs [be]trifft

Krebs [beltrifft

QR-Code scannen
und gleich hier reinhéren

©)

Listen on

Apple Podcasts

LISTEN ON

Merck (Schweiz) AG, Chamerstrasse 174, 6300 Zug, info@merck.ch, Tel +41 41729 22 22, www.merck.ch

Pfizer AG, Scharenmoosstrasse 99, 8052 ZUrich

MGRCK B Pfizer
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Schenken auch Sie Vertrauen — dank Soli-
daritédt fiir krebskranke Kinder unterstiitzen
uns viele Spender. Einander an der Hand
nehmen und die Familien begleiten in der
Therapie, im Alltag zu Hause oder auch dann,
wenn sie ein Kind an Krebs verlieren. Dafiir
setzt sich die Kinderkrebshilfe Schweiz ein.

«Mitenand verbunda»

Unser Herzensziel: Wir wollen die Situation
der Betroffenen auf allen Ebenen verbes-
sern. Gezielte Unterstiitzung bieten wir
schnell, unbiirokratisch und ergdnzend
zur o6ffentlichen Hand. Damit die Lebens-
qualitdt besser, die Heilungschancen hoher,
die Behandlungen verldsslicher und die
Spatfolgen geringer sind. Wir sind da — noch
lange nach der Therapie. Mit gemeinsamen
Erlebnissen schenken wir Energie und ma-
chen emotional stark.

Anzeige
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«Mitenand starch»

«Mitenand aktiv»

Eine optimale, medizinische Versorgung
steht an erster Stelle. Diese geht aber im-
mer Hand in Hand mit Herzlichkeit und
Mitgefiihl, um fiir den neuen Alltag Kraft
zu tanken. Hier helfen wir mit abwechs-
lungsreichen Aktivitaten. Ferien, Ausfliige
und Treffpunkte in einer liebevollen Umge-
bung sind kraftspendende Auszeiten und
aufbauende Farbtupfer zugleich.

Noch immer kénnen jedoch nur vier von
fiinf Kindern geheilt werden. Die Kinder-
krebshilfe Schweiz ist insbesondere auch
da, wenn Familien ihr Kind an Krebs ver-
lieren. Dies ist unvorstellbar, traurig und
unfassbar. Wir unterstiitzen die Familien
von Sternenkindern mit Auszeitmomenten,
um Erlebtes gemeinsam zu teilen, sich aus-
zutauschen und neuen Mut sowie Vertrauen
zu tanken in der Trauerbewaltigung.

Wir sind da, wenn es heisst: «lhr Kind hat Krebs»

~ Dieser Satz stellt das Leben der ganzen Familie auf den Kopf. Nichts ist mehr, wie es war.
Unsicherheit und Angst nehmen den Platz von Geborgenheit und Unbeschwertheit ein.

Mit Threr Spende schenken Sie krebs-
erkrankten Kindern und ihren Familien
Zuversicht, Hoffnung und Lebensmut — in
der aktuellen Situation und fir die Zukunft.

ZUR AUTORIN

Lilian Baumann

Prasidentin Kinderkrebshilfe Schweiz
Kinderkrebshilfe Schweiz
Florastrasse 14 - 4600 Olten
T:+41(0)62 297 00 11
E:info@kinderkrebshilfe.ch
www.kinderkrebshilfe.ch

GEMEINSAM GEGEN KINDERKREBS.
IBAN: CH70 0900 0000 5000 1225
Vermerk: «mitenand starch»

G)

kinderkrebshilfe schwéiz

begleitet, unterstiitzt, setzt sich ei

Schweizerische Padiatrische Onkologie Gruppe
Groupe d'Oncologie Pédiatrigue Suisse

Gruppo d'Oncologia Pediatrica Svizzera

Swiss Paediatric Oncology Group

SPF

Kinderkrebs: eine Diagnose mit tiefgreifenden Folgen

Jedes Jahr erkranken in der Schweiz etwa 300 Kinder und Jugendliche
neu an Krebs. Ohne Behandlung wiirde kaum ein Kind diese Krankheit
tberleben. Dass heute beinahe 9 von 10 Kindern erfolgreich behandelt
werden kénnen, verdanken die Betroffenen und ihre Familien in erster
Linie der klinischen Forschung.

Die SPOG

Die Schweizerische Padiatrische Onkologie Gruppe SPOG besteht seit
1976 als nationaler Zusammenschluss von engagierten padiatrischen
Onkologinnen und Onkologen im Bereich der Krebsforschung fur Kinder
und Jugendliche. Samtliche fur Kinderonkologie spezialisierten Spital-
abteilungen der Schweiz sind Mitglieder der SPOG.
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Die Notwendigkeit einer eigenstandigen Organisation fur die Forschung
in diesem Bereich basiert auf der Erkenntnis, dass Kinder nicht einfach
kleine Erwachsene sind. Sie erkranken an anderen Krebsarten und re-
agieren nicht gleich auf Medikamente. lhre Krebserkrankungen missen
deshalb separat erforscht werden, um ihren speziellen Bedtrfnissen ge-
recht zu werden.

So hilft die Kinderkrebsforschung der SPOG den betroffenen
Patientinnen und Patienten und ihren Familien

Damit aktuell erkrankte Patientinnen und Patienten von vereintem Fach-
wissen national und international fiihrender Expertinnen und Experten
profitieren kdnnen und um die Therapien weiter zu verbessern, ist es in
vielen Fallen sinnvoll, den Patientinnen und Patienten und ihren Eltern
in den SPOG-Mitgliedskliniken eine Behandlung im Rahmen von quali-
tatskontrollierten, internationalen Therapieoptimierungsstudien anzubie-
ten.

Wir forschen, damit krebskranke

Kinder eine Zukunft haben

Mit Ihrer Unterstitzung forscht die SPOG, damit krebskranke Kinder
eine Zukunft haben. Weitere Informationen unter: 031 389 91 89,
info@spog.ch oder www.spog.ch.

Spendenkonten:

Postfinance 60-363619-8
Berner Kantonalbank BEKB
CH71 0079 0016 2668 5560 2

Jetzt mit TWINT
spenden!

[ QR-Code mit der

TWINT App scannen

Betrag und Spende
bestatigen
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INTERVIEW

«Corona erh6ht das Risiko fiir eine Alkoholabhangigkeit»

Wer in die Alkoholspirale gerat, ist auf professionelle Hilfe angewiesen. Priska Eigenmann
wie die Alkoholkurzzeittherapie im Spital Wattwil Betroffenen helfen kann.

Frau Eigenmann, noch fehlen ver-
ldssliche Zahlen zum Alkoholkonsum
in der Corona-Pandemie. Welche
Erkenntnisse dazu konnten Sie in der
Alkoholtherapie bislang gewinnen?
Wir erhalten wesentlich mehr Anmel-
dungen als vor der Pandemie. Sie ist ein
Prozessbeschleuniger und hat stark dazu
beigetragen, dass Menschen, welche schon
einen risikoreichen Alkoholkonsum aufge-
wiesen hatten, schneller in eine Alkoholab-
héngigkeit geraten sind. Gerade durch das
Homeoffice und die soziale Isolation fehlt
die gesellschaftliche Kontrolle. Da wird es
nicht bemerkt, wenn der Alkoholkonsum
statt am Abend bereits am Morgen be-
ginnt. Existenzéngste, aber auch Einsamkeit
verstdrken zusatzlich die Gefahr, in eine
Alkoholspirale zu gelangen.

Bei wie viel Alkohol ist das gesunde
Mass iiberschritten?

Generell lasst sich sagen: Zu viel Alkohol
ist immer dann im Spiel, wenn er dafiir
genutzt wird, Probleme zu l6sen.

Was raten Sie Betroffenen dann?

Der Hausarzt ist eine gute erste An-
sprechperson. Wohnortnah gibt es zudem
Suchtberatungsstellen, die helfen, das Pro-
blem zu erkennen und herauszufinden, ob
eine ambulante oder stationdre Therapie
notig ist. Aber selbstverstdndlich kdnnen
sich Betroffene auch direkt bei uns melden.

Héaufig braucht es dafiir viel Mut ...

Ja, Sucht ist ein sehr schambesetztes,
von der Bevolkerung stigmatisiertes Thema.
In der Regel muss der Leidensdruck sehr
hoch sein, bis sich jemand dazu entscheidet,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Das private, familidre, aber auch berufli-
che Umfeld kann sehr wohl unterstiitzend
wirken. Letztlich zahlt jedoch der Wille
des Betroffenen.

Sie bieten in der Spitalregion Fiirsten-
land Toggenburg eine Alkoholkurz-
zeittherapie an. Wie sieht diese aus?
Wir bieten eine ganzheitliche, systemi-
sche, 16sungsorientierte stationdre Therapie,
die nur 29 Tage dauert. Start und Ende des
Programms sind festgelegt. Die Therapie fin-
det in geschlossenen Gruppen von maximal
sieben Teilnehmenden im Bezugspersonen-
system statt. Dies ermoglicht eine inten-

sive Auseinandersetzung mit dem eigenen
Suchtverhalten in einem sicheren Rahmen.

Warum ist der ganzheitliche Ansatz
so wichtig?

Der Mensch und seine Lebensgeschichte
miissen ins Zentrum der Therapie gestellt
werden. Es gilt, den Ursprung fiir die
Suchtentwicklung und die Hintergriinde
des Trinkverhaltens zu ermitteln. Daraus
abgeleitet konnen Lésungen erarbeitet und
erprobt werden — mit dem Ziel einer nach-
haltigen Verhaltensdnderung. So wird unter
anderem eine Lebens- und Freizeitgestal-
tung erlernt, die einen Konsum weniger
wahrscheinlich macht.

Oft dauert der Weg - raus aus dem
Alkohol - Monate oder Jahre. Was ist
Thr Schliissel zum Erfolg, in nur vier
Wochen helfen zu kénnen?

Wir haben nicht nur ein sehr straffes
Programm, auch geht die Therapie weit
iiber die Einheiten hinaus. Denn die sie-
ben Teilnehmenden sind auch ausserhalb
der Therapieeinheiten zusammen. Dadurch
unterstiitzen sie sich gegenseitig und pro-
fitieren von den jeweiligen Erfahrungen.
Essentiell sind zudem eine hohe Eigenmoti-
vation und Anderungsbereitschaft. Darauf
legen wir im Vorgesprdch Wert, da dies die
Chancen erhoht, mit dieser Therapieform
gute Resultate zu erzielen. Zudem braucht

«Zu viel Alkohol ist
dann im Spiel, wenn
er zur Problem-
losung genutzt
wird»

es nach der Therapie meist eine ambulante
Anschlusslosung, die wir bereits wahrend
des Aufenthalts aufgleisen.

Wann betrachten Sie eine Therapie als
erfolgreich?

Immer dann, wenn sich die Lebensqua-
litdt des Patienten und der Angehdrigen
merklich verbessert hat.

Priska Eigenmann

Leiterin Alkoholkurzzeittherapie PSA
Spital Wattwil

www.srft.ch - www.alkoholtherapie.ch

Mit der Alkoholkurzzeittherapie PSA am
Spital Wattwil bietet die Spitalregion Firs-
tenland Toggenburg Menschen mit Alkohol-
problemen eine stationdre Kurzzeittherapie
von vier Wochen an.

Bei Fragen rund um den Alkoholkonsum
steht die unentgeltliche Sprechstunde Be-
troffenen, Angehdrigen, Arbeitgebern und
Interessierten offen.

Terminvereinbarung unter T: 071 987 32 50
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«Nach dem Training fiihle ich mich
wie im siebten Himmel

In den Fitnessangeboten fir Senioren setzt sich ein Konzept durch, das zielgerichtet
die Beweglichkeit stdrkt. Die Tertianum-Hauser machen ermutigende Erfahrungen mit

Was wiinschen wir uns nicht alles fiir un-
seren Lebensabend: gesund und fit bis ins
hohe Alter das Leben geniessen zu konnen.
Bewegungstraining ist langst ein fester
Bestandteil im Tagesangebot der Tertianum
Residenzen und der Tertianum Wohn- und
Pflegezentren. Eine ganzheitliche Trainings-
methode geht noch einen Schritt weiter. Die
Trainingstherapie nach wellwave.concept
setzt auf gesundheitswirksame Bewegung,
die medizinische Pravention mit Therapie
und Reha verbindet. Trainiert werden dabei
nicht einzelne Kérperregionen, sondern
ganze Bewegungsabldufe.

Training ohne Alterslimit

Die namensgebende wellwave.net AG ist
ein Spin-Off der ETH Ziirich und hat sich
auf Vibrationsanwendungen spezialisiert.
Vibrationstraining und Tanzplatten sind
nur ein Teil des ganzheitlichen Trainings-
konzepts. Das individuell zusammenge-
stellte Kraft- und Bewegungstraining stiitzt
sich auch auf den Einsatz von Geriten,
kombiniert mit Methoden wie Ausdauer
und Kindsthetik. Einzeln oder in Gruppen
lernen Seniorinnen und Senioren, wie sie
Stilirze vermeiden kénnen, aber auch mit
Schmerzen umzugehen. Begleitet von ras-
siger Musik verbessern sie sukzessive ihre
Trittsicherheit, Kraft und Rumpfstabilitat.
Wirbelsdule und Gelenke werden mobi-
lisiert; Knochen konnen soweit gestarkt
werden, dass dies in Knochendichtemes-
sungen ablesbar ist — ein wichtiger Faktor
in der Vorbeugung und Bekdmpfung von
Osteoporose.

dem wellwave.net-Programm.

Mit Spass zu neuer Selbststandigkeit

Die Erfolge lassen sich sehen. Eine 86-jdh-
rige Bewohnerin der Tertianum Parkresi-
denz Meilen, die nach einem Hirnschlag
ein unsicheres Gangbild zeigte und nur mit
Rollator einigermassen sicher zu Fuss un-
terwegs war, trainiert seit einem Jahr nach
der wellwave-Methode. Durch Kraftaufbau,
Mobilisation und Gleichgewichtstraining
verbesserte sich ihre Beweglichkeit merk-
lich. Sie kann die Knie beugen, sie schafft
langere Distanzen ohne Gehhilfe und kann
alleine Treppen steigen. Mit grosser Freude
stellte sie fest, dass sie sich wieder selbst-
stdndig die Socken anziehen kann. «Nach
dem Vibrationstraining bin ich entspannt
in Korper und Geist», berichtet die Senio-
rin begeistert. «Ich fiihle mich fast wie im
siebten Himmel schwebend.» Das Training
macht offensichtlich Spass: In den Tertia-
num-Héusern, die sich ganz auf das Konzept
eingestellt haben, sind die Besucherzahlen
in den letzten Monaten markant gestiegen.

Korper und Seele profitieren

Grundlage der wellwave-Trainingstherapie
ist ein Vibrationsbrett, wie man es aus Sport
und Fitness bereits kennt. Durch die sanfte
Vibration wird der Muskeltonus angeregt,
die Trainierenden erleben ein Korperge-
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fiihl, das teilweise langst vergessen ging.
Eng verbunden mit den sensomotorischen
Erfahrungen haben verschiedene wis-
senschaftliche Studien belegt, dass sich
mentale Symptome wie Depression und
Mutlosigkeit deutlich reduzieren lassen.
Bereits kurze Trainingseinheiten helfen,
die Stimmung zu heben. Teilnehmende des
Programms berichten, dass mit dem neuen
Korperfeeling auch Selbstwertgefiihl und
Selbstbewusstsein wachsen.

Bewegung ist gesund

Die Trainingsmethode nach wellwave.con-
cept ist gesundheitswirksame Bewegung.
2020 veroffentlichte Prof. Lukas Zahner,
Dep. Sport, Bewegung und Gesundheit an
der Uni Basel ein Buch «Muskeltraining
als beste Medizin» und fasst darin die in
verschiedenen wissenschaftlichen Studien
belegten Effekte des gezielten Bewegungs-
trainings zusammen.

KONTAKT

Markus Miiller
Geschaftsfihrer

Tertianum Parkresidenz
Dorfstrasse 16 - 8706 Meilen
T: +41 (0)44 925 06 00

E: parkresidenz@tertianum.ch
www.tertianum.ch
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I 0 n g I u Chinesische Medizin in Perfektion
by TCMswiss

Balance zwischen Berufsalltag und
Entspannung wieder herstellen.

Hohe Anforderungen, komplexe Aufgaben, voller Terminkalender - Stress am Arbeitsplatz
kann korperlich und seelisch krank machen. Immer mehr Menschen leiden deshalb unter:

Nacken-/Riickenschmerzen, Verdauungsstorungen, Kopfschmerzen,
Migrane, Erschopfung, Angst, Unruhe, Schlafstérungen, Miidigkeit, ...

Nach einer Therapie bei TongTu fiihlen Sie sich befreit, leistungsfahig und spiiren
wieder uneingeschrankte Lebensfreude. Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
wirkt nachhaltig, natirlich und ohne Nebenwirkungen.

Vereinbaren Sie jetzt einen Termin -
telefonisch oder auf www.tongtu.ch.

Die 18 Zentren von TongTu
Biilach - 043 422 99 88
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- . . 4 Winterthur - 052 223 18 18
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Akupunktur, Krautertherapie, Schropfen, Tuina-Massage
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WECHSELJAHRE

Die Aussichten auf die Wechseljahre sind nicht gerade verlockend. Geht diese
Lebensphase bei den meisten Frauen doch mit unangenehmen Beschwerden

einher.

TEXT: LENA WINTHER

Warum stellt sich bei der Frau von Natur aus eine
Unfruchtbarkeit ein, widhrend der Mann theoretisch
bis an sein Lebensende fiir Nachwuchs sorgen kann?
Die einfachste Antwort ist biologisch begriindet,
denn der Vorrat an Eizellen, das sind rund 400’000
bei der Geburt, und deren Qualitdt nimmt im Laufe
des Lebens einer Frau bekanntlich ab. Die meisten
Frauen beschaftigt jedoch weniger die Frage nach dem
«Warump, sondern vielmehr, wie sie die drohenden
Wechseljahre am besten tiberstehen.

Mediziner bezeichnen die Jahre vor und nach der
letzten Monatsblutung, die im Schnitt mit 52 Jahren
eintritt, auch als Klimakterium. Das bedeutet so viel
wie «kritischer Zeitpunkt im Leben». Dieser Begriff
passt in zweierlei Hinsicht: Zum einen endet mit der
letzten Regelblutung die Fruchtbarkeit, zum anderen
sind die sogenannten Wechseljahre fiir viele Frauen
keine einfache Zeit.

Kein Einfluss auf die Psyche

Die hormonelle Umstellung im Kérper - sprich: die
Verdnderung der Konzentrationen der Geschlechts-
hormone wie dem Ostrogen — dauert in der Regel
etwa fiinf Jahre. Fiir die meisten Frauen sind diese
Jahre kein Zuckerschlecken: Wahrend jede Vierte
keinerlei Beschwerden hat, leidet namlich der Rest
etwa unter Hitzewallungen, Schlafstérungen oder
Scheidentrockenheit. Auch psychische Probleme wie
Stimmungsschwankungen oder gar Depressionen wer-
den héufig mit der Menopause in Verbindung gebracht.
Allerdings konnte eine Studie der Ziircher Hochschule
fiir Anwandte Wissenschaften ZHAW und der Psy-
chiatrischen Universitatsklinik (PUK) Ziirich dies vor
einiger Zeit widerlegen. Das Forscherteam analysierte
die Daten einer Schweizer Langzeitstudie, bei der 168
Frauen vom 21. bis 50. Lebensjahr in regelméassigen
Abstdnden zu ihrer psychischen Gesundheit befragt
wurden. Das Ergebnis: Bei Frauen in den Wechseljah-
ren konnte im Vergleich zu der Zeit vor der Menopause
kein erhohtes Risiko fiir Depressionen oder andere
psychische Storungen festgestellt werden.

Therapie mit Ersatzhormonen gut abwagen

Doch zuriick zu den kérperlichen Problemen: Ist der
Leidensdruck sehr gross, kann eine Hormonersatzthe-
rapie Linderung verschaffen. Thre Wirksamkeit gilt
insbesondere bei Hitzewallungen und Schweissaus-
briichen als erwiesen. Allerdings warnen die Experten
des Deutschen Krebsinformationsdienstes vor dem
Einfluss der Therapie auf bestimmte Krebsarten, allen
voran Brust- und Eierstockkrebs und raten dazu nur
jenen Frauen, «bei denen sich die Wechseljahre beson-
ders unangenehm bemerkbar machen und die andere
Mittel nicht vertragen oder nicht nehmen diirfen».
Grundsatzlich sollte immer der genauen Ursache der
Symptome auf den Grund gegangen werden: So kann
fiir Schweissausbriiche auch eine Stérung der Schild-
driise infrage kommen; Schlafstorungen konnen rein
stressbedingt sein. Und: Oftmals reicht zur Linderung
der Beschwerden eine hormonfreie nebenwirkungsar-
mere Therapie. Fakt ist: Die Wechseljahre sind keine
Krankheit, sie bedeuten auch nicht das Ende. Weniger
«kritischy» betrachtet sind sie einfach der Beginn eines
neuen Lebensabschnitts.
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Die Milchkuh - ein Leben am Limit

Kuhmilch hat viele gesunde Inhaltsstoffe. Doch sie enthalt auch viel Tierleid.
Die Kalber werden der Mutter kurz nach der Geburt weggenommen. Und die Kihe geben teils
so viel Milch, dass sie krank werden und viel zu frih im Schlachthof landen.

Hochleistungskuh von hinten mit prallem Euter
(Foto: KAGfreiland)

Rund 550’000 Milchkiihe leben in der
Schweiz. Thre Zahl sinkt jahrlich, doch die
Milchmenge bleibt stabil. Denn die Kiihe
produzieren aufgrund der Hochleistungs-
zucht immer mehr Milch. In der Schweiz

Anzeige

sind es im Schnitt 25 Liter pro Tag, im
Ausland rund 40 Liter. Fiir maximalen
Milchgewinn muss eine Kuh jedes Jahr
ein Kalb zur Welt bringen, das ihr kurz nach
der Geburt weggenommen wird. Und ohne
zusdtzliches energiereiches Kraftfutter aus
Getreide und Soja magern die Kiihe ab und
werden krank. Wie im Spitzensport sind
sie aufgrund der hohen Leistung schnell
ausgelaugt. Kiihe konnten zwar zehn bis 20
Jahre alt werden, landen aber meist schon
im siebten Lebensjahr im Schlachthof — oft
wegen Euterentziindungen, quasi der Be-
rufskrankheit von Milchkiihen. Die Schweiz
setzt europaweit am meisten Antibiotika
fir Euterbehandlungen ein. Ein trauriger
Rekord! Der hdufigste Grund fiir vorzeitiges
Schlachten sind jedoch Fruchtbarkeitssto-
rungen. Wenn die Kiihe wegen der hohen
Milchleistung am Limit laufen, werden sie
nicht mehr trachtig - und dann rentieren sie
nicht mehr. Denn ohne Kalb, keine Milch!

Tipps, um die Ausbeutung von
Milchkiihen nicht zu unterstiitzen:

Meiden Sie Billiglinien und Import-
Milchprodukte

Bevorzugen Sie Bio- oder Freiland-
Label (z.B. «Wiesenmilch»)

Label, wo Kuh und Kalb zusammen-
bleiben: Cowpassion, Demeter

Bewusst geniessen: lieber weniger,
dafir aus tierfreundlicher Haltung!

zﬁlrch”\
tierschut

Wir helfen Tieren

www.zuerchertierschutz.ch

Fur die beste
Regeneration
- Schlaf:

In einem Husler Nest liegen Sie immer richtig,
denn es passt sich Ihrem Kérper an.
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TESTED PRODUCT

1D 0810 - 11862 - 002 Naturlatex

Das original Schweizer Naturbett.

Hiisler Nest «Original»
Das natiirliche Schlafsystem
mit dem 4-lagigen Aufbau

Auflage - °

«Klimaregulierender Teil»

Naturlatexmatratze —°

«Weichmachender Teil»

Liforma-Federelement
«Stlitzender Teil»

Einlegerahmen
«Tragender Teil»
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Der Tiefschlaf wird verldangert

Zahlreiche Innovationen haben in den letzten Jahren den Matratzen- und Bettwarenmarkt bereichert. Eine davon ist Technogel®.

Technogel® sorgt fir eine optimale Wérmeregulierung des Kérpers — und verléngert dadurch erwiesenermassen die Tiefschlafphasen.

er menschliche Korper folgt den soge-
D nannten zirkadianen Rhythmen, der inne-

ren Uhr. Das bedeutet: Wenn in der Nacht
der Stoffwechsel herunterfihrt, muss der Kérper
die tberschissige Wirme loswerden, die durch den
vorher produzierten Stoffwechsel generiert wurde.
Durch die Wirmeabgabe verringert der Korper
seine Kerntemperatur. Withrend des Schlafes gibt
er circa 2160 Kilojoule Wirme bzw. Energie ab.
Ein wichtiger Beitrag dazu leisten die richtige Ma-
tratze und das passende Kissen. Sie sorgen dafiir,
dass der Mensch in den Tiefschlafphasen, bequem
durchschlafen kann.

Fir mehr Tiefschlafphasen

Mit der Innovation von Technogel®, weiterentwi-
ckelt durch den Firmengrinder Massimo Losio,
steht ein Material zur Verfigung, das dem Korper
hilft, diberschiissige Wirme abzuleiten. «Dies be-
deutet nicht, dass Technogel® ein kaltes Material
ist, sondern dass es den Punkt, an dem die Mat-
ratze den Level der Kérpertemperatur erreicht, hi-
nauszdgert», erklirt Sandro Ercoli. Die Bawi-Tex
AG, aus Goldau, fithrte Technogel® vor tiber zehn
Jahren in der Schweiz ein.

Optimale Druckentlastung

Auf der ergonomischen Ebene unterstiitzt Tech-
nogel® den zonenbezogenen Aufbau einer Matrat-
ze. Technogel® wirkt zusitzlich durch eine optima-
le Druckentlastung. Auch bei den Kissen wirkt sich

ANZEIGE

Sandro Ercoli

Technogel®Verkaufsleitung

Technogel® mit seinen klimaregulierenden Eigen-
schaften, positiv auf das menschliche Schlafverhal-
ten aus. Dabei gibt es spezielle Kissen fiir Seiten-,
Riicken- und Bauchschlifer.

In Brutkdsten im Einsatz

Wias steckt hinter Technogel®? Es ist ein dichtes
Material — vergleichbar mit Wasser — und weist
eine Dichte von circa tausend Kilogramm pro
Kubikmeter auf. «Somit unterscheidet es sich
von anderen Materialien wie flexiblem Schaum,
Latex oder Memory-Schaum, die Luft enthal-
ten», informiert Sandro Ercoli. Hergestellt wird
Technogel® aus Polyurethan ohne Weichmacher.
Technogel® ist Oeko-Tex-100-zertifiziert. Das be-
deutet, dass Technogel® unter anderem auch in der

Medizinaltechnik in Brutkisten von Frithgebore-

nen zum Einsatz kommt.

Spezialisierter Fachhandel
Die
gel® verlangen nach einer kompetenten Be-
«Deshalb

spezialisierten Fachhindlern zusammen, die hinter

Matratzen und Kissen von Techno-

ratung. arbeiten wir nur mit
dem Produkt stehen, den Mehrwert erkennen und
die Philosophie von Technogel® mit Enthusiasmus

leben», betont Sandro Ercoli.
Regionale Technogel®-Pariner

* Bawi-Tex Schlafcenter | Adliswil
Bawi-Tex Schlafcenter | Steinhausen
Betten-Studio Kneubiihler | Uster
Bettenhaus Bettina | Therwil
Bettenwelt | Briigg

Brem | wohnen & einrichten | Frick
Gutschlafen.ch | Wildegg

himmlisch-triumen.ch | Wiirenlingen

idormo | schlafen|wohnen | Aarburg
Schlafcenter Neuenkirch | Neuenkirch
Sleep Center | St.Gallen

Robert Ruoss & Co. | Schiibelbach
Wendt Schlafen | Winterthur
Wasserbett & Schlafcenter | Birsfelden
Wasserbett- und Schlafcenter | Chur

www.technogel.ch

TeChnO el® Macht Thr Leben komfortabel. Erleben Sie den Unterschied Tag fiir Tag.

Sleeping

Innovative Technik
fir mehr Tiefschlaf!

Technogel verbessert die
Druckentlastung beim
Liegen und hilft bei der
korrekten Ausrichtung der
Wirbelsdule. Technogel

ist die perfekte Verbindung
aus Komfort und ergono-
mischer Unterstiitzung.

www.technogel.ch

«Ich arbeite aus
Uberzeugung mit
den Produkten von
Technogel.»

Andrea Biasco, Inhaber,
Idormo AG, Aarburg

Kissen

Ein gutes Kissen ist nicht nur
einfach Zubehor. Unsere Kopfkissen
unterstiitzen mit ihrer Schicht aus

patentiertem Technogel die Thermo-
regulierung des Koérpers und passen
sich perfekt der Kopfform an.

* Erfahren Sie alle Vorteile und Konditionen bei Threm Fachhandler.
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Von Natur und Design
aus temperaturregulierend

Matratzen

Das TV-Magazin «Galileo» beschrieb
sie als «Wundermatratzen». So weit
wirden wir nicht gehen. Aber Tech-
nogel-Matratzen haben spezielle Eigen-
schaften, die eine gesunde Nachtruhe
férdern. Technogel — man muss es
einfach fiihlen!



Guess
 J Summer 1981

LosAngeles T

Homme \

EdT
100 ml

Giorgio Dolce & Gabbana
Armani Light Blue =
Code A-List Homme
Homme EdT
EdT 125 ml
75 ml
)
990
| |
53\ RJ\] \_\!I Konkurrenzvergleich J§
code '
Ferrari
Scuderia Forte
Homme
EdP
125 ml
EAU DE TOILETTE
POLUR HOMME
ORGIO ARMANI
\RMANI | 2920

code |

Konkurrenzvergleich

Hugo Boss Hugo Boss
Dark Blue VERVI

Homme Femme

EdT EdP

75 ml Konkurrenzvergleich 50 ml

CARKE BLUE

of

Riesenauswahl.

Guess
Seductive

Sunkissed
Femme
EdT

Laura Biagiotti

Roma

Femme

EdT 25 ml + 24.90
Bodylotion .
50 ml Konkurrenzvergleich

2-teilig

Konkurrenzvergleich

997°

MAVIE

POUR FEMME

Immer. Gunstig.

Bulgari
Omnia Coral
Femme

EdT

292°

Lancome
La vie est belle
Femme
EdP

50 ml

642°

Konkurrenzvergleich

1192

Konkurrenzvergleich g

Diesel
Loverdose
Tattoo
Femme
EdP

ottos.ch



