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PRAVENTION

Risikofaktoren

im Blick

Gesundheit? Unbezahlbar! Schliesslich haben wir nur die eine. Korper-
liches und seelisches Wohlbefinden liegt zum Grossteil in unseren Han-
den. Mit einfachen Massnahmen lassen sich Krankheiten vorbeugen.

TEXT: MARK KRUGER

Erstaunlich: Experten schétzen, dass bis zu zwei
Drittel aller Krebsfélle vermeidbar waren, wenn sich
alle Menschen an einfache Regeln zur Krebsvorbeu-
gung - zum Beispiel Vermeidung von starkem Uber-
gewicht und Tabakkonsum —
und Friherkennung halten
wiirden. Rauchen gilt als einer
der gefahrlichsten Risikofak-
toren, auch beispielsweise fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten
wie Herzinfarkt oder Schlag-
anfall. Die Zahlen sprechen
fir sich: Laut Bundesamt fiir
Gesundheit sterben jahrlich
rund 9'500 Menschen an den
Folgen des Tabakkonsums (Stand: 2024). Gleichzei-
tig ist der Anteil der Schweizer Tabakonsumenten
kaum riicklaufig und liegt laut aktuellsten Zahlen
aus dem Jahr 2022 bei 24 Prozent der Schweizer Be-
volkerung - zehn Jahre zuvor waren es 27 Prozent.

JEDE FORM KORPERLICHER

ANSTRENGUNG GUT

Neben dem Rauch-Stopp gehort eine ausgewogene
Erndhrung und ausreichend Bewegung zum Pa-
tentrezept fiir ein gesundes Leben. Wer denkt, man
miisse zu einer Art Super-Sportler mutieren, um in
den Genuss positiver Auswirkungen auf Korper
und Geist zu kommen, der irrt sich. Ganz normale
Alltagsbewegungen, etwa bei Haushaltstatigkeiten,
oder Freizeitbetdtigungen, wie Velo fahren oder der
Besuch im Gym, sind hierfir vollig ausreichend,

RAUCHEN IST
DER WICHTIGSTE
VERMEIDBARE
KREBSRISIKO-
FAKTOR

wie eine internationale Studie herausfand. Sie kam
zu dem Ergebnis, dass 150 Minuten Bewegung
pro Woche ausreichen, um weltweit etwa einen
von zwolf Todesfdllen zu verhindern. «Foérderung
der korperlichen Aktivitdt ist eine einfache,
breit einsetzbare und gilinstige Strategie, um die
Gesamtmortalitdt und die
kardiovaskuldre Sterblichkeit
zu verringern», lautete das
Fazit der Studienautoren von
der Simon Fraser University
in Vancouver, Kanada. Fakt
ist: Ein gesunder Lebensstil
sowie gesundheitsforderliche
Lebensbedingungen kénnen
die Haufigkeit von Krankhei-
ten verringern oder gar dafiir
sorgen, dass sie gar nicht erst auftreten. Praven-
tionsmassnahmen in jeglicher Form sind daher die
beste Investition in die Gesundheit.

ANZEIGE

IKP Institut fiir Korperzentrierte Psychotherapie IKP
IKP Dr. Yvonne Maurer AG

EDU

lhr Aus- und Weiterbildungsinstitut IKP:

wissenschaftlich — praxisbezogen -

seit 40 Jahren anerkannt.

Psychosoziale Beratungskompetenz kombiniert mit Kérperarbeit (Erleben

E} g2 Dipl. Koérperzentrierte/r Psychologische/r Berater/in IKP

(3 Jahre, SGfB anerkannt).

"— Mehr Infos?
ikp-therapien.om
1.044 242 29 30

GRATIS-Info-Abende fiir alle Lehrgange:
Daten auf www.ikp-therapien.com

und Erfahren iiber den Kdrper), Entspannungstibungen, Sinnfindung,
Ressourcenstarkung (3 Jahre, SGfB anerkannt).

Angewandte Psychologie: Sie erwerben praxisnahe Kompetenzen in Ernahrung
und Psychologie, mit welchen Sie Menschen mit Ernahrungsproblemen
ganzheitlich beraten. (4 Jahre, ASCA und SGfB anerkannt).

Ganzheitliche systemische Psychologie: Losungs- und
ressourcenorientierte psychosoziale Beratung in Beziehungen.

Dipl. Ganzheitlich-Integrative/r
Atemtherapeut/in IKP

Ressourcenorientierte Prozessbegleitung; Atem- und Kérpertherapie.
(3 Jahre, ASCA und EMR anerkannt).

Ganzheitlich-Psychologischer Coach IKP

Kompetenz in Psychologie und Coaching aus dem Bereich systemisch-
[6sungsorientierter psychosozialer Beratung. Mit Zertifikatsabschluss.

UNTERNEHMENSBEITRAG - INTERVIEW

«Eine Chemotherapie bei
Brustkrebs muss nicht immer sein»

Genomische Tests unterstiitzen Dr. med. Konstantin Dedes bei der Optimierung von
Therapieentscheidungen bei Brustkrebs. Er erklart, was genau dahintersteckt und welche
Patientinnen dafiir infrage kommen.

Die Diagnose Brustkrebs ist fiir Betroffene ein
Schock. Was bereitet den Patientinnen, wobei
auch Manner in seltenen Fillen betroffen sein
kénnen, die grossten Angste und Sorgen?

Diese betreffen die eigene Gesundheit und
Zukunft, aber natiirlich auch die Sorge um die
Familie, denn auch fiir die Angehorigen ist die
Diagnose nattirlich sehr belastend. Die wichtigsten
Fragen sind sicherlich, ob der Krebs heilbar ist und
welche Therapien mit welchen Nebenwirkungen,
auch was die korperlichen Verdnderungen nach
einer Operation anbelangt, auf mich zukommen.
Flir mich ist im Gesprdch mit der Patientin Trans-
parenz und eine ehrliche Aufklarung sehr wichtig.
Das Gute ist, dass Brustkrebs zu den Krebsarten
mit einer sehr guten langfristigen Prognose ge-
hort. Zudem stehen uns heutzutage mehr medi-
kamentose Therapien — neben den klassischen
Chemotherapeutika auch die immer haufiger an-
gewandten Antihormonpraparate und neuartigen
zielgerichteten Medikamente — zur Verfiigung, die
allesamt, so auch die modernen Operationstech-
niken, weniger aggressiv sind.

Nach welchen Kriterien entscheiden Sie, welche
Therapie zum Einsatz kommt?

Fir die Behandlung von Brustkrebs sind eine
vorherige Stadieneinteilung und Klassifikation
gemadss Grosse und Ausbreitung des Tumors es-
senziell, da Brustkrebs nicht gleich Brustkrebs,
Tumor nicht gleich Tumor ist. Die einzelnen Tu-
moren unterscheiden sich auch hinsichtlich ihrer
molekularen Eigenschaften. Mithilfe der moleku-
laren Diagnostik von bestimmten Biomarkern —

heutzutage iibrigens fester Bestandteil der stan-
dardisierten Diagnostik beim Mammakarzinom —
konnen die Eigenschaften des jeweiligen Tumors
beziehungsweise die Aktivitdt verschiedener Gene
in den Krebszellen untersucht werden. Die Ergeb-
nisse sogenannter genomischer Tests tragen zur
individuellen Therapieplanung und zur Aussage
beziiglich der Prognose, sprich der Abschiatzung
des individuellen Krankheitsverlaufs, bei.

Also kann mit einem genomischen Test auch fest-
gestellt werden, ob bei einer Patientin eine Che-
motherapie, die ja mit einigen Nebenwirkungen
verbunden ist, notig ist?

Ja, dasist richtig. Es gibt einen, durch mehrere
klinische Studien validierten, genomischen Test,
der spezifische Informationen auf molekularer
Ebene iiber den individuellen Nutzen einer Che-
motherapie liefert und so vielen Frauen unnétige
Behandlungen ersparen kann. Der Test kommt
fir Patientinnen mit hormonrezeptorpositivem
(HR+), HER2-negativem Mammakarzinom im
Frithstadium infrage, wenn ein Entscheid fiir oder
gegen eine Chemotherapie nicht auf Grundlage
von klinischen und pathologischen Parametern
allein getroffen werden kann. Wir besprechen das
Vorgehen und die Frage «Test — ja oder nein?» an
unserem interdisziplindren Tumorhoard.

Diese in den wichtigsten Richtlinien zur Behandlung
von Brustkrebs aufgenommenen genomischen
Tests werden seit nun mehr zehn Jahren in der
Schweiz von den Krankenkassen erstattet. Dies
spricht wiederum fiir deren grossen Nutzen, oder?

Ja, auf jeden Fall. Der Test bringt definitiv
enorme Vorteile zugunsten einer fundierten per-
sonalisierten Behandlungsentscheidung und einer
verbesserten Versorgung von Brustkrebspatientin-
nen. Diese Méglichkeit stand uns einst nicht zur
Verfligung, sodass viele Chemotherapien durch-
gefiihrt wurden, die eigentlich gar keinen Nutzen
fiir die Patientinnen brachten. Umgekehrt kann
der Test in einzelnen, wenn auch selteneren Fil-
len auch einen hohen Nutzen der Chemotherapie
ausweisen, obwohl die klassischen Parameter das
vorher nicht so eindeutig ergeben haben. Nicht
zu vergessen, dass die zur Verfligung stehenden
genomischen Tests uns auch wichtige Antworten
liefern auf Fragen, wie stark die Antihormonthera-
pie sein muss, wie lange wir sie geben, oder ob wir
auch ein zielgerichtetes Medikament hinzunehmen
missen — alles im Sinne einer personalisierten,
moglichst schonenden Brustkrebsbehandlung, wie
wir sie heutzutage anstreben.

Interview unterstiitzt durch:

EXACT SCIENCES
Exact Sciences ist ein fiihrender Anbieter von Krebsfriiher-
kennungs- und Diagnosetests, die die nétige Klarheit bieten,
um lebensverdndernde Massnahmen zur Verbesserung der
Patientenversorgung zu ergreifen. Von der Krebsfriiherken-
nung bis zur Uberweisung und Nachbehandlung hilft Exact
Sciences Menschen, die schwierigsten Entscheidungen mit
Zuversicht zu treffen.
www.exactsciences.de

PD Dr. med. Konstantin J. Dedes
FMH fiir Gynakologie und Geburtshilfe
Schwerpunkt fiir operative Gyndkologie

und Geburtshilfe
Schwerpunkt fiir gyndkologische Senologie
Klinischer Direktor Brustzentrum Zirichsee
E: konstantin.dedes@hin.ch
www.brustzentrum-ziirichsee.ch

«INFORMATIONEN
UBER DIE BIOLOGIE
EINES INDIVIDUELLEN
BRUSTKREBSES
SIND ENTSCHEIDEND»
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FACHBEITRAG

Schluss mit Sodbrennen — warum Medikamente
keine Dauerlosung sind

Sdureblocker ade — endlich frei: Eine innovative OP beseitigt nachhaltig den Reflux — ohne die Nebenwirkungen von Medikamenten
oder klassischer chirurgischer Verfahren.

Was ist ein Reflux und wie entsteht er? Die
genauen Ursachen der Refluxkrankheit (gas-
troosophageale Refluxkrankheit, GERD) sind noch
nicht in allen Einzelheiten geklart. Eine zentrale
Rolle spielt jedoch ein erweiterter Ubergang zwi-
schen Speiserohre und Magen, hiufig in Kombi-
nation mit einem Zwerchfellbruch (Hiatushernie).
Solche anatomischen Verdnderungen beruhen meist
auf einer angeborenen oder erworbenen Bindege-
websschwiéche — dhnlich wie bei Krampfadern,
Leistenbriichen oder Hamorrhoiden.

SYMPTOME UND MOGLICHE FOLGEN
Typische Beschwerden sind saures Aufstossen,
Brennen hinter dem Brustbein und Riickfluss von
Mageninhalt (Regurgitation/Volumenreflux). Be-
sonders im Liegen kénnen Magensdure und Ma-
geninhalt bis in den Rachen aufsteigen und zu
Hustenanféllen durch Verschlucken fiihren. Wie-
derkehrende Lungenentziindungen (Aspirations-
pneumonie) kénnen auftreten. Gelegentlich spiiren
Betroffene beim Biicken, etwa beim Schuhe binden,
ein Zurlickfliessen von Mageninhalt bis in den
Hals- oder Mundbereich. Weitere atypische Symp-
tome konnen Heiserkeit, chronisches Rauspern, ein
Klossgefiihl im Hals sowie Atembeschwerden sein
(falschlicherweise oft als Asthma interpretiert).
Chronische Nasennebenhdhlenentziindungen, ver-
mehrte Schleimbildung im Nasen- und Rachenraum,
Geschmacksverdanderungen oder Mundgeruch (v.
a. morgens) konnen auf einen sogenannten «stillen
Reflux» hinweisen und erschweren oft die Diagno-
sestellung. Viele Patientinnen und Patienten durch-
laufen eine wahre Odyssee durch verschiedene
Fachgebiete, bevor die Ursache erkannt wird. Unbe-
handelt kann die Refluxkrankheit schwerwiegende
Folgen haben: chronische Entziindungen, narbige
Engstellen oder Blutungen in der Speiseréhre. Uber
die Jahre kann sich ein Barrett-Osophagus ent-
wickeln — eine Schleimhautverdnderung, aus der
Speiserohrenkrebs entstehen kann.

KONSERVATIVE THERAPIE

Zu Beginn erfolgt immer eine konservative Behand-
lung. Dazu zdhlen einfache Massnahmen wie ein
leichtes, frithes Abendessen, das Hochstellen des
Bettes, der Verzicht auf Alkohol und Nikotin und
eine Gewichtsreduktion. Viele Betroffene greifen
zudem zu rezeptfreien Praparaten wie Alginaten
(z.B. Gaviscon), die eine Schutzschicht in der Spei-
serohre bilden, oder Antacida (z. B. Rennie), welche
die Magens&ure neutralisieren.

Halten die Beschwerden langer als vier Wo-
chen an, sollte unbedingt drztlicher Rat eingeholt
werden. In der Regel folgt dann eine mehrwochige
Behandlung mit sogenannten Protonenpumpen-
hemmern (PPI) - den derzeit wirksamsten Medi-
kamenten zur Hemmung der Magenséduresekretion.
Allerdings behandeln PPI nur die Symptome, nicht
aber die der Krankheit zugrunde liegenden anatomi-
schen Ursachen. Da sie hdufig (zu) hoch dosiert und
(zu) lange eingesetzt werden, warnen inzwischen
viele medizinische Fachgesellschaften vor einem
unkritischen Dauergebrauch. Nicht selten kehren
die Beschwerden nach dem Absetzen rasch zuriick -
ein Hinweis darauf, dass die zugrunde liegende
Ursache weiterhin besteht. Spatestens dann ist
eine weiterfiihrende Diagnostik sinnvoll — etwa zur
Abklarung einer Speiserohrenentziindung, eines
Zwerchfellbruchs oder eines erweiterten Ubergangs
zwischen Speiserohre und Magen.

«REFLUX KANN
GANZ GANZ
OHNE SAURE-
BLOCKER DAUER-
HAFT BESEITIGT
WERDEN»
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Zwerchfellbruqh
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Zwerchfell T 4
(Durchtritt zu weit)
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Zwerchfellbruch: Hochsteigen des obersten Magenanteils
bei erweiterter Zwerchfellliicke (axiale Hiatushernie)

PPI: NOUTZLICH ODER GEFAHRLICH?

PPI gehoren weltweit zu den am haufigsten ver-
schriebenen Medikamenten — und sie sind bei kor-
rektem Einsatz sehr wirksam. Doch eine langfristige
Anwendung kann erhebliche Nebenwirkungen und
Risiken mit sich bringen:

Vitamin B12- und Eisenmangel — erhéhtes Ri-
siko fiir Blutarmut

Calcium- und Vitamin D3-Mangel — erhohtes
Osteoporose- und Knochenbruchrisiko (bis
zu 40 %)

Magnesiummangel

Erhohtes Risiko fiir bakterielle Magen-Darm-
Infektionen (durch Verlust der naturlichen
Saurebarriere)

Beeintrachtigung der Leber- und Nierenfunk-
tion

Rebound-Effekt: Nach dem Absetzen steigt
die Magensauresekretion oft sprunghaft an.
Rasch wiederkehrende Beschwerden und er-
neute Einnahme von PPI sind haufig die Folge:
ein echter Teufelskreis!

Viele Patientinnen und Patienten wiinschen sich
daher eine nachhaltige Losung — ohne die Notwen-
digkeit einer dauerhaften Medikamenteneinnahme.

ALTERNATIVE: CHIRURGISCHE THERAPIE
Eine bewdhrte Alternative ist ein minimalinvasi-
ver chirurgischer Eingriff, welcher die mechani-
schen Ursachen des Refluxes — insbesondere einen
Zwerchfellbruch (vgl. Bild 1) - dauerhaft beseitigt.
Dabei wird der in den Brustraum hochgerutschte
Magenanteil in den Bauchraum zuriickverlagert
und die erweiterte Zwerchfellliicke so verkleinert,
dass ein erneutes Hochrutschen verhindert wird.
Um den Reflux nachhaltig zu stoppen, ist ein
zusétzlicher Operationsschritt notwendig. Die klas-
sische Methode ist die sogenannte Fundoplikatio
(nach Nissen: Erstbeschreibung 1956; modifiziert
nach Toupet, 1963). Dabei wird der oberste Ma-
genanteil wie eine Manschette um den untersten
Speiserdhrenabschnitt gelegt. Dies verhindert sehr
effektiv den Riickfluss von Magensdure und Ma-
geninhalt in die Speiserdhre, allerdings nicht ohne
gewisse unangenehme Nebenwirkungen: Viele
Patientinnen und Patienten berichten, dass sie nach
der Operation nicht mehr erbrechen und aufstossen
konnen — ein Effekt des «Ventilmechanismus» der

- -

.

Speiserdhre

Ubergang Speise-
rohre zu Magen

Rekonstruierter
Zwerchfelldurchtritt

His-Winkel stumpf

_Speisershre
_ <" (wieder gestreckt)

_His-Winkel
_ =" (wieder hergestellt)

Nach Rekonstruktion der normalen anatomischen Verhaltnisse
(modifizierte BICORN-Operation)

Magenmanschette. Die Folge sind unangenehme
Blahungen und vermehrter Windabgang. Aus Angst
vor diesen oft dauerhaften Begleiterscheinungen
entscheiden sich viele Betroffene gegen eine Ope-
ration — und nehmen stattdessen weiterhin Me-
dikamente.

MODIFIZIERTE BICORN-OPERATION

Die urspriingliche BICORN-Operation (Biological
Conservative Reconstruction) wurde 2004 erst-
mals beschrieben. Im Gegensatz zur Fundoplikatio
kommt sie ohne Magenmanschette aus. Seit iiber
elf Jahren wenden wir in unserem Zentrum eine
von uns modifizierte Form der BICORN-Operation
an, um die Riickfallrate weiter zu senken und die
Lebensqualitat langfristig zu verbessern.

Bei der modifizierten BICORN-Operation wer-
den die normalen anatomischen Verhaltnisse wie-
derhergestellt: Der nattrliche spitze Winkel zwi-
schen Speiseréhre und Magen (His-Winkel) wird
rekonstruiert (vgl. Bilder 1+2), wodurch der Reflux
auf mechanische Weise effektiv und nachhaltig
verhindert wird. Zusatzlich wird die Speiserchre
spannungsfrei am Zwerchfell fixiert, um einen
stabilen Halt zu gewahrleisten. Dieses Verfahren
(vgl. Bild 2) ist so wirksam wie die Fundoplikatio —
allerdings ohne deren typischen Nebenwirkungen.

ZWEITE CHANCE:
UMWANDLUNGSOPERATION

Nicht immer fihrt eine Refluxoperation zum ge-
wiinschten Erfolg — sei es wegen anhaltender Be-
schwerden oder belastender Nebenwirkungen. In
solchen Fallen ist manchmal ein zweiter chirurgischer
Eingriff erforderlich. Auch solche komplexen Revi-
sionsoperationen fiithren wir regelméssig durch. Der
Ersteingriff wird dabei meistens in eine modifizierte
BICORN-Operation umgewandelt. Solche Zweitein-
griffe sind technisch anspruchsvoll, fithren aber
haufig zu vollstdndiger Beschwerdefreiheit oder
verbessern zumindest die Lebensqualitat deutlich.

ERFOLGSAUSSICHTEN UND
BEHANDLUNGSVERLAUF

In den vergangenen elf Jahren haben wir mehrere
hundert Patientinnen und Patienten mit unserer
modifizierten BICORN-Operation behandelt und
regelmaéssig nachkontrolliert. Die grosse Mehrheit
berichtet von anhaltender Beschwerdefreiheit. Die
PPI-Einnahme konnte in den allermeisten Fillen
dauerhaft beendet werden. Der stationdre Aufent-
halt nach dem Eingriff betrdgt in der Regel nur ein
bis zwei Nachte.

FAZIT

Eine Refluxkrankheit sollte konsequent behandelt
werden, denn unbehandelt kann sie schwerwiegende
Folgen haben. Neben konservativen Massnahmen
und Medikamenten bietet die minimalinvasive modi-
fizierte BICORN-Operation eine effektive, schonende
und technisch ausgereifte Alternative. Da die lang-
fristige PPI-Einnahme erhebliche Nebenwirkungen
und Risiken mit sich bringen kann, kénnte eine
chirurgische Losung in Betracht gezogen werden,
selbst wenn Patienten darunter beschwerdefrei
sind oder sie nach einer dauerhaften Losung ohne
Medikamente suchen. Lassen Sie sich von einer
erfahrenen Facharztin oder einem erfahrenen Fach-
arzt individuell beraten.

Dr. med. Mischa Feigel
Facharzt FMH fiir Chirurgie, spez. Viszeralchirurgie
Zentrumsleiter
Zentrum fiir Viszeralchirurgie und Bariatrie
Florastr. 50 - 8008 Ziirich
T: +41 (0)43 499 16 99
E: mischa.feigel@hin.ch
refluxkrankheit.ch
refluxdisease.ch
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10 Mythen UGber Haut und Haare —
und was wirklich dahintersteckt

Haut und Haare spiegeln unsere innere Gesundheit wider, doch viele Mythen bestehen weiterhin.
Dr. Juste Baksanskaite erklart die zehn grossten Irrtimer und verrat, was wirklich hilft.

Unsere Haut ist das grosste Organ des Kor-
pers, und unsere Haare dienen als sensibles
Frithwarnsystem fiir Verdnderungen im Inneren.
Doch rund um Haut und Haare gibt es zahlreiche
Mythen, die oft hartnédckig bestehen. Mythen
fithren dazu, dass Betroffene sich falsch behan-
deln, schamen oder wichtige Ursachen iibersehen.
Hier sind die zehn héufigsten Mythen — und was
wirklich stimmt.

MYTHOS 1:

HAARAUSFALL IST IMMER ERBLICH

Falsch. Genetischer Haarausfall ist nur eine von
vielen moglichen Ursachen. Eisenmangel, Schild-
driisenprobleme, Stress, hormonelle Verdnderungen
oder auch Entziindungen im Korper konnen das
Haarwachstum beeintrachtigen. Eine fundierte
Diagnose ist unerldsslich — sonst behandelt man
nur die Oberflache, aber nicht die wahre Ursache.

MYTHOS 2:

AKNE IST EIN PROBLEM DER PUBERTAT
Nicht nur. Immer mehr Erwachsene — vor allem
Frauen - entwickeln sogenannte «Spatakne». Oft
spielen Hormonverdnderungen, Darmgesundheit
oder Stress eine Rolle. Die Haut reagiert auf das in-
nere Ungleichgewicht — nicht auf mangelnde Pflege.

MYTHOS 3: GESUNDE MENSCHEN

HABEN KEINEN HAARAUSFALL

Falsch. Haarausfall ist ein natiirlicher Bestandteil
des Haarwachstumszyklus. Auch gesunde Men-
schen verlieren tdglich 100 bis 150 Haare - das
ist vollig normal. Unsere Haare befinden sich in
verschiedenen Wachstumsphasen. Am Ende eines
Haarzyklus fallt das Haar aus, um Platz fiir neues zu
machen. Haarausfall wird erst dann problematisch,
wenn er iiberméssig ist oder die Haare nicht in
ausreichender Zahl oder Haardicke nachwachsen.
Auch gesunde Menschen kdnnen Phasen verstérk-
ten Haarausfalls erleben, etwa durch Stress oder
saisonale Verdnderungen.

MYTHOS 4: VIEL WASCHEN
HILFT BEI FETTIGER HAUT
Im Gegenteil. Wer seine Haut zu oft oder mit ag-
gressiven Produkten reinigt, bringt den natiirlichen
Schutzfilm durcheinander. Die Talgdriisen reagieren
oft mit einer Uberproduktion - ein Teufelskreis
beginnt. Besser sind eine milde, hautfreundliche
Reinigung und gegebenenfalls eine individuelle
medizinische Pflegeberatung.

MYTHOS 5: HAUT UND HAARE HABEN
NICHTS MIT DER ERNAHRUNG ZU TUN
Doch, und zwar sehr viel. Eine ausgewogene, ent-
ziindungsarme Erndhrung mit ausreichend Mi-
krondhrstoffen (z.B. Zink, Eisen, Omega-3) ist
entscheidend fiir gesunde Haut und starkes Haar.
Haufig findet man Mangelzustdnde bei Patienten
und Patientinnen mit chronischen Hautproblemen
oder Haarausfall.

MYTHOS 6: SCHUPPEN KOMMEN

VON TROCKENER KOPFHAUT

Nicht immer. Haufig liegt die Ursache in einer
sogenannten seborrhoischen Dermatitis — einer
entziindlichen Reaktion der Kopfhaut, die oft durch
eine Hefepilzart mitverursacht wird. Auch hier
spielt die Erndhrung eine wichtige Rolle: Ein iiber-
massiger Konsum von Zucker und industriell verar-
beiteten Lebensmitteln kann Entziindungsprozesse
im Koérper fordern und das Hautmikrobiom aus dem
Gleichgewicht bringen. Eine drztliche Abkldarung
bringt hier meist schnelle Klarheit.

MYTHOS 7: WAS AUSSERLICH SICHTBAR
IST, MUSS AUSSERLICH

BEHANDELT WERDEN

Der grosste Irrtum. Haut und Haare zeigen oft, was
im Inneren nicht stimmt. Eine rein oberflachliche
Behandlung der Symptome greift oft zu kurz. Eine
ganzheitliche Herangehensweise berticksichtigt
daher neben der dusseren Pflege auch die Suche
nach inneren Ursachen wie Stérungen der Darm-
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MYTHOS 8: STRESS BETRIFFT

NUR DIE PSYCHE

Weit gefehlt. Chronischer Stress verdndert den
Hormonhaushalt, fordert stille Entziindungen
und kann Haarwurzeln direkt schdadigen. Auch
Hautkrankheiten wie Neurodermitis oder Rosazea
verschlechtern sich oft bei seelischer Belastung.

MYTHOS 9: OXIDATIVER STRESS
BEEINFLUSST DIE HAUTGESUNDHEIT NICHT
Falsch. Oxidativer Stress spielt eine zentrale Rolle
bei der Entstehung und Verschlimmerung vieler
Hautprobleme, wie Akne, vorzeitiger Hautalte-
rung und Entziindungen. Er entsteht, wenn freie
Radikale die Hautzellen angreifen und schédigen,
was zu einer verstarkten Entzlindungsreaktion
fiihrt. Ursachen fiir oxidativen Stress sind unter
anderem Umweltfaktoren wie UV-Strahlung und
Luftverschmutzung, aber auch innere Stressfak-
toren wie Schlafmangel, chronische Belastungen
oder Mangel an Antioxidantien. Dieser Prozess
kann Hautprobleme verscharfen und den Heilungs-
prozess behindern.

MYTHOS 10: SHAMPOOS KONNEN
HAARAUSFALL STOPPEN

Leider nicht. Shampoos konnen die Kopfhaut nur
oberfldchlich reinigen und pflegen. Sie erreichen
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Libido und Kinderwunsch beim Mann:
Was Manner uber ihre Fruchtbarkeit wissen sollten

Von der Leidenschaft zum Vatergliick: Wenn Libido und Kinderwunsch zusammenkommen.

Die Libido - das sexuelle Verlangen — ist ein
zentraler Bestandteil des mdnnlichen Wohl-
befindens. Viele Méanner stellen sich friither oder
spater die Frage: Hat meine Libido Einfluss auf
meinen Kinderwunsch? Und umgekehrt — kann ein
unerfiillter Kinderwunsch meine Lust beeinflussen?

LIBIDO # FRUCHTBARKEIT

Zunachst eine wichtige Klarstellung: Eine ausge-
préagte Libido bedeutet nicht automatisch, dass ein
Mann fruchtbar ist. Ebenso kann ein Mann mit
einem geringeren sexuellen Verlangen durchaus
zeugungsfahig sein. Libido und Fruchtharkeit sind
zwei unterschiedliche biologische Prozesse — beide
beeinflussen sich jedoch iiber hormonelle, psychi-
sche und korperliche Faktoren gegenseitig.

WENN DER KINDERWUNSCH STRESS MACHT
Der unerfillte Kinderwunsch kann eine psychische
Belastung darstellen — fiir Paare ebenso wie fiir
Maénner allein. Leistungsdruck, Versagensangste
oder Sorgen um die eigene Mannlichkeit wirken sich
nicht nur auf die Libido, sondern auch auf die Sper-

mienqualitdt aus. Studien zeigen, dass chronischer
Stress die Samenproduktion beeintrdchtigen und
hormonelle Ungleichgewichte férdern kann. Und
wenn man in einer umfangreichen Metaanalyse
von 2022 liest, dass die Spermienkonzentration
und Qualitdt zwischen 1973 und 2018 immer weiter
riickldufig sind, stimmt auch nicht optimistisch.

Eine nachlassende sexuelle Lust aber auch Frucht-

barkeit kann viele Griinde haben:

- Hormonelle Veranderungen, z.B. ein sinkender
Testosteronspiegel

- Psychische Belastungen wie Stress, Angste,
depressive Verstimmung

- Lebensstilfaktoren: Ubergewicht, Rauchen,
Alkohol, Bewegungsmangel

- Medikamenteneinnahme, z.B. bei Bluthoch-
druck oder Antidepressiva

WAS MANNER TUN KONNEN

Wer einen Kinderwunsch hat und Verdanderungen
bei Libido oder Potenz bemerkt, sollte drztlichen
Rat einholen. In unserer Praxis bieten wir:

- Hormonanalysen zur Abklarung eines moglichen
Testosteronmangels

- Mikrondhrstoffanalyse: Testung Vitamine,
Spurenelemente, Aminosduren

- Beratung zu Lebensstil, Erndhrung und Stress:
Analyse der Stresshormone Cortisol, sowie HRV
Herzratenvariabilitdt

ERNAHRUNG/MIKRONAHRSTOFFE

Was auf dem Teller landet, hat direkten Einfluss
auf unsere Gesundheit. Empfehlenswert ist eine
ausgewogene, mediterrane Erndhrung, reich an
Obst, Gemiise, Vollkornprodukten, Fisch, gesunden
Pflanzenolen. Leider liefern unsere Lebensmittel
heute nicht immer ausreichend Mikronéhrstoffe.
So kommt es haufig zu einem Mangel an Zink, Se-
len, Vitamin C, Vitamin E, Folsdure und Omega-3.
Und gerade diese Substanzen sollten im optimalen
Bereich liegen, gegebenenfalls auch durch gezielte
Supplementierung. Die médnnliche Libido ist eng
mit Gesundheit, Psyche und Hormonen verkniipft.
Auch beim Thema Kinderwunsch lohnt es sich,
ganzheitlich hinzuschauen.

Sichtbare Veranderung der Haargesundheit vor und nach
einer gezielten Therapie

nicht die Haarfollikel, die fiir das Haarwachstum
verantwortlich sind. Haarausfall entsteht oft tiefer
in der Haut, etwa durch hormonelle Verdanderun-
gen, genetische Faktoren oder Entzlindungen. Um
die Haarfollikel gezielt zu beeinflussen und den
Haarausfall zu stoppen, sind manchmal spezielle
Medikamente oder medizinische Behandlungen
erforderlich. Ein Shampoo allein kann diesen in-
neren Ursachen nicht entgegenwirken.

UNSER ANSATZ: FUNDIERTE DIAGNOSTIK
UND GEZIELTE THERAPIE

Die Praxis «Integrativum» verfolgt einen ganzheit-
lichen, ursachenorientierten Behandlungsansatz.
Durch umfassende medizinische Diagnostik werden
verborgene Ausloser wie Mikrondhrstoffmangel,
hormonelle Dysbalancen oder stille Entziindun-
gen identifiziert. Auf dieser Basis entwickeln wir
individuelle Therapiepldne — bei Bedarf auch mit
gezielten medikamentdsen Behandlungen. Unser
Ziel ist nicht nur eine Linderung der Symptome,
sondern eine nachhaltige Verbesserung Ihrer Haut-
und Haargesundheit.

Dr. Juste Baksanskaite
Arztin fiir ganzheitliche Medizin mit Schwerpunkt
Haarausfall und ganzheitliche Hautgesundheit

INTEGRATIVUM
Zentrum fiir erweiterte Diagnostik
Praxisgemeinschaft Dr. Schmit
Claridenstrasse 36 - 8002 Ziirich
T: +41 (0)43 501 34 34
www.integrativum.ch

Dr. med. univ. (A) Kerstin Schmit
Leidente Arztin, Master of Sience TCM
Facharztin FMH Allgemeine Innere Medizin
Ganzheits-, Gender- und Regulationsmedizin

INTEGRATIVUM
Zentrum fir erweiterte Diagnostik
Praxisgemeinschaft Dr. Schmit
Claridenstrasse 36 - 8002 Ziirich
T: +41 (0)43 501 34 34
www.integrativum.ch
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HAUTKREBS

Schneller und genauer:
Kl verbessert Fruherkennung

Fir alle Hautkrebsarten gilt: Je friiher sie erkannt werden, desto hoher sind die Heilungschancen.
Kiinstliche Intelligenz schafft dies laut deutschen Forschenden in nur wenigen Minuten.

TEXT: LENA WINTHER

Lange Ferien in stidlichen Regionen, haufige Be-
suche im Solarium und ausgiebige Sonnenbader
im Badi fordern zunehmend
ihren Tribut: Nicht nur in
Australien, sondern auch in
der Schweiz erkranken im-
mer mehr Menschen an Haut-
krebs. Jahrlich erkranken
hierzulande laut Angaben der
Krebsliga Schweiz etwa 3'300
Menschen am bdsartigen
schwarzen Hautkrebs (ma-
lignes Melanom) — Tendenz
steigend. Doch im Vergleich
zu anderen Krebsarten kann
der Hautkrebs friih erkannt
werden, schliesslich entwickelt er sich dusserlich
sichtbar. Je frither der Tumor diagnostiziert und
behandelt wird, desto grosser sind die Heilungs-
chancen. Daher ist es ratsam, regelmaéssig eine
dermatologische Praxis aufzusuchen und die Male
untersuchen zu lassen. Insbesondere beim malignen
Melanom, ist eine friithzeitige Erkennung von ent-
scheidender Bedeutung, denn nach Metastasierung
ist die Prognose selbst unter Anwendung moderner
Therapiekonzepte in der Regel schlecht.

AKZEPTANZ VORHANDEN

Die bislang angewandten Methoden bei der Vorsor-
geuntersuchung sind héaufig jedoch nicht nur fehler-
anféllig, sondern auch kosten- und zeitaufwéndig.
Abhilfe soll der Einsatz von kiinstlicher Intelligenz
(KD) schaffen. KI-gestiitzte Diagnosesysteme hieten
Potenzial fiir die Verbesserung der diagnostischen
Genauigkeit. Sie sind in der Lage, Merkmale schnel],

DER SCANNER
UNTERSUCHT
DEN KORPER
MITHILFE EINES
KOGNITIVEN
KI-ASSISTENTEN

quantitativ, objektiv und reproduzierbar zu erfassen
und somit auffallige Hautveranderungen mit hoher
Genauigkeit einzuordnen. Laut diversen Studien
sehen dies auch Arzteschaft sowie Patientinnen
und Patienten so. Eine in-
ternationale Umfrage unter
dermatologischen Fachleu-
ten brachte zutage, dass die
Mehrheit der Teilnehmenden
der Meinung ist, dass die KI
die Dermatologie verbessern
wird und Teil der medizini-
schen Ausbildung sein sollte.
Auch die meisten Patienten
sehen einen potenziellen
Nutzen der KIim Bereich der
Hautkrebsdiagnostik und er-
hoffen sich durch den Einsatz
eine Reduzierung der iibersehenen Melanome sowie
der unnétig durchgefithrten Operationen harmloser
Lasionen.

REVOLUTIONARER BODY-SCANNER

Die Akzeptanz gegeniiber der neuen Technologie
ist vorhanden, genauso wie das Engagement von
Forschenden, mit KI die Diagnostik von Hautkrebs
zu verbessern. So auch am Fraunhofer-Institut fiir
Nachrichtentechnik, Heinrich-Hertz-Institut, HHI,
in Deutschland. Dort haben jiingst Forschende,
gemeinsam mit 20 Partnern, einen an eine KI-
Diagnoseplattform angebundenen, verbesser-
ten Body-Scanner entwickelt. Zielsetzung: Der
Durchsatz einer automatisierten Pra-Anamnese
soll erhoht, die Krebsfritherkennung optimiert,
das medizinische Fachpersonal entlastet, das Pa-
tientenrisiko gesenkt und die Zahl der unnétigen
Biopsien reduziert werden. Die EU unterstiitzt

das Projekt mit 12,1 Millionen Euro. Nicht ohne
Grund: In nur sechs Minuten untersucht der «In-
telligent Total Body Scanner for Early Detection of
Melanoma» (iToBoS) den kompletten Korper und
liefert fiir jede auffillige Veranderung an der Haut
eine Risikobewertung.

ERKLARBARE KI

Neu ist dabei die Integration von XAl-Techniken,
mit denen nun auch erkldrt werden kann, warum
die Muttermale herausstechen. «Bislang wurden
KI-Systeme als Black Box angewendet. Man hat
darauf vertraut, dass sie das Richtige tun, was
leider nicht immer der Fall ist», erklart Prof. Dr.
Wojciech Samek, Leiter der Abteilung Kiinstliche
Intelligenz am Fraunhofer HHI. «Mit unseren XAI-
Methoden ist es uns gelungen, die Lésungsfindung
von KI-Systemen nachvollziehbar zu machen und
den Black Box-Charakter zu iiberwinden.» Die
hochauflosenden Kameras des Scanners sind mit
Fliissigkeitslinsen ausgestattet, die das Design
des menschlichen Auges nachahmen und eine
noch nie dagewesene Bildqualitét er6ffnen. Fir
eine hoch personalisierte Diagnose werden die
Untersuchungsaufnahmen durch Maschinelles
Lernen zusammen mit sdmtlichen verfiigharen
Patientendaten in die KI-Diagnoseplattform mit
dem kognitiven KI-Assistententool integriert.
Weiterer Vorteil: Die enorm hohe Geschwindigkeit
des Scanners ermoglicht es in kurzer Zeit viele Pa-
tientinnen und Patienten zu untersuchen. Zudem
lassen sich mithilfe der Scans die Entwicklung
der Leberflecke und mogliche Verdnderungen
gut iiber die Zeit beobachten. Langfristig konnte
der Ganzkorperscanner auch fir das Erfassen
anderer Hauterkrankungen wie Neurodermitis
eingesetzt werden.
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Hautkrebs: Haufiger als gedacht

Hautkrebs beginnt oft still — doch er muss kein Schicksal sein. Wer Verdanderungen friih erkennt und handelt,
hat dank moderner Therapien heute beste Chancen auf Heilung.

H autkrebs gehort zu den hdufigsten Krebsarten
in der Schweiz — und dennoch wird er oft un-
terschatzt. Jahrlich erkranken hierzulande rund
25’000 Menschen neu an hellem Hautkrebs und
etwa 3’000 am geféhrlicheren schwarzen Haut-
krebs, dem malignen Melanom. Viele verbinden die
Erkrankung vor allem mit exzessivem Sonnenbaden
oder Sonnenbranden. Doch das Bild ist komplexer:
Hautkrebs kann auch Menschen betreffen, die
sich im Alltag kaum der Sonne aussetzen, und er
entwickelt sich manchmal an Stellen, die nur wenig
Licht abbekommen.

Hautkrebs bezeichnet verschiedene Formen hés-
artiger Hautverdanderungen. Die hdufigsten Typen
sind der Basalzell- und der Plattenepithelkrebs —
gemeinsam oft als «heller Hautkrebs» bezeichnet -
sowie das maligne Melanom, der sogenannte
schwarze Hautkrebs, der aggressiver verldauft und
frith streuen kann. Wahrend heller Hautkrebs
meist langsam wéchst und lokal bleibt, kann das
Melanom innerhalb kurzer Zeit in Lymphknoten
oder innere Organe metastasieren.

URSACHEN: NICHT NUR UV-STRAHLUNG
Besonders heimttickisch ist, dass Hautkrebs an-
fangs kaum Beschwerden verursacht. Oft werden
verddchtige Stellen tiber Jahre tibersehen oder als
harmlos eingestuft. Dabei erhoht eine frithe Dia-
gnose die Heilungschancen erheblich. Verdanderun-
gen in Form, Farbe oder Grosse von Leberflecken
oder neue Hautstellen, die nicht abheilen, bluten
oder jucken, sollten ernst genommen und arztlich
abgeklart werden.

Das Risiko, an Hautkrebs zu erkranken, hdangt
von verschiedenen Faktoren ab. Neben UV-Strah-
lung — etwa durch Sonne oder Solarien - spielen
auch genetische Veranlagung, das Alter, Haut-
typ, Vorerkrankungen oder ein geschwéchtes
Immunsystem eine Rolle. Menschen mit vielen
Muttermalen, auffilligen Pigmentverdnderungen

oder einer familidren Belastung sollten besonders
achtsam sein. Eine hautérztliche Kontrolle ist nicht
nur dann sinnvoll, wenn Verdnderungen sichtbar
sind, sondern auch praventiv — inshesondere bei
Personen mit erhéhtem Risiko.

Auch wenn UV-Strahlung nicht die einzige
Ursache ist, bleibt ein bewusster Umgang mit ihr
dennoch ein Teil der Vorbeugung. Schutzmassnah-
men wie das Tragen von Kleidung, Sonnencreme
oder das Vermeiden von Solarien sind weiterhin
sinnvoll.

BEHANDLUNG: INDIVIDUELL UND WIRKSAM
Wird Hautkrebs friithzeitig erkannt, stehen ver-
schiedene effektive Therapieformen zur Verfiigung.
Die Wahl der Behandlung hdngt von der Art, dem
Stadium und der Lokalisation des Tumors ab. Bei
oberflachlichen Tumoren, wie bestimmten Formen
des Basalzellkarzinoms oder aktinischer Keratose,
konnen topische Therapien eingesetzt werden.
Dazu zdhlen Cremes mit immunstimulierenden
oder zellzerstérenden Wirkstoffen.

In vielen Fillen ist jedoch eine chirurgische
Entfernung die Methode der Wahl. Dabei wird der
Tumor je nach Tumorart mit einem Sicherheitsrand
im gesunden Gewebe herausgeschnitten, um sicher-
zustellen, dass alle Krebszellen entfernt sind. Oder
es erfolgt eine schnittrandkontrollierte Exzision
wie mit der Mohs-Chirurgie, welche durch speziell
ausgebildete Dermatochirurgen angeboten wird.
Hierbei handelt es sich um ein prazises, schichtwei-
ses Verfahren zur Entfernung von Hautkrebs, bei
dem jede Gewebeschicht mikroskopisch untersucht
wird, um den Tumor vollstandig zu entfernen und
moglichst viel gesundes Gewebe zu erhalten. Be-
sonders im Gesicht oder an anderen exponierten
Stellen ist es wichtig, funktionelle und &stheti-
sche Aspekte zu beriicksichtigen. Hier kommen
plastisch-rekonstruktive Verfahren zum Einsatz,
welche durch ausgebildete Dermatochirurgen durch-

W

Unsere Hautklinik in Zirich Seefeld

geflihrt werden, die je nach Grosse und Lage des
Defekts von einfachen Hautverschiebungen bis hin
zu komplexeren rekonstruktiven Lappenplastiken
reichen.

Bei fortgeschrittenen oder streuenden Formen,
inshesondere beim malignen Melanom, kénnen
zusatzlich systemische Therapien wie Immun- oder
zielgerichtete Therapien erforderlich sein.

FRUHERKENNUNG WICHTIG

Hautkrebs ist eine ernste, aber in vielen Fillen
gut behandelbare Erkrankung. Wer seine Haut
kennt, Verdnderungen ernst nimmt und arztliche
Abklarungen nicht aufschiebt, tragt wesentlich
zur eigenen Sicherheit bei. Hautkrebs ist haufiger
als gedacht — doch er ist auch behandelbar, wenn
man ihn rechtzeitig erkennt.
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Dr. med. Sabine Bruckert
FMH Dermatologie und Venerologie
Fachdrztin Dermatochirurgie, Mohs Chirurgie

Dermis Hautklinik
Schaffhauserstrasse 53 - 8180 Biilach
T. +41 (0)44 872 80 00
www.dermis-hautklinik.ch
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Straffere Haut an Beinen, Bauch und Oberarmen?
Mit Wissenschaft zu hochster Wirksamkeit

Als Spezialist fiir kosmetische Hautstraffung hat skin689 eine kompakte Produktlinie fir den Korper entwickelt.
Die Wirksamkeit wurde in aufwandigen Studien eindriicklich unter Beweis gestellt.

er Wirkstoff CHacoll® aus der medizinischen

Forschung begeistert Experten aus Wissen-
schaft und Praxis gleichermassen. Die erfinderische
Leistung dahinter, und die Tatsache, dass es nichts
Vergleichbares gibt, wurde mit einem Patent aus-
gezeichnet. Das Schweizer Unternehmen skin689
verwendet diesen Wirkstoff weltweit exklusiv.
Der duale Wirkmechanismus geht gezielt die we-
sentlichen Ursachen schlaffer Haut an: schwaches
Bindegewebe und ungleichmaéssig eingelagerte
Fettzellen.

& R Slcom
Rabatt-Code

benefit

Der Gutschein ist nur einmalig pro Ki
nicht méglich. Mindestbestellwert

STRAFFUNG AN BAUCH UND HUFTEN

Da das «Hiiftgold» nicht immer unser Wohlbefinden
steigert, widmet sich skin689 auch dieser Korper-
partie und hat eine Creme entwickelt, die nach-
weislich zur vermehrten Fettverbrennung und
einem reduzierten Umfang an Bauch und Hiiften
fithrt. Es geht weder um «Idealvorstellungen» und
Kleidergrossen noch um tibertriebene Sport- noch
Didt-Programme - die Creme wirkt auch ohne be-
gleitende Massnahmen. Die Wirksamkeit wurde in
einer klinischen Studie eindriicklich nachgewiesen.

e einldsbar fur Einkdufe bei www.skin689.ch. Er gilt nicht fir bereits getéatigte Bestellungen. Barauszahlung ist
F 40. Bitte Gutscheincode (benefit) in exakter Schreibweise bei der Bestellung angeben. Einlésbar bis 11.06.2025.

«Beeindruckende Studiendaten. Diese Ergebnisse
lassen aufhorchen! Sehr positiver Effekt auf Bauch
und Hiiftumfang mit kontinuierlicher, signifikanter
Verbesserung tiber Zeit.»

Prof. Dr. S. Gohla, Dermatologie-Wissenschaftler

SIGNIFIKANTE VERBESSERUNG

DER CELLULITE

Die Ursachen von Cellulite sind vielfaltig. skin689
hat auf Basis des hauseigenen Wirkstoffs CHacoll®
eine Anti-Cellulite-Creme entwickelt, die das Binde-
gewebe starkt und so innerhalb weniger Wochen das
Hautbild nachweislich verbessert Das unter der Haut
befindliche (subkutane) Fasernetz der Haut wird
gestdrkt, die Fettzellen werden zuriickgehalten,
sodass die Haut wieder fester und straffer wird. In
diversen Studien konnte zudem die Verbesserung
iiber Zeit eindriicklich unter Beweis gestellt werden.

«Unsere Patientinnen berichten iiber die ersten Ver-
besserungen nach drei bis vier Wochen. Wir konn-
ten feststellen, dass bei anhaltender Verwendung
der Creme der Schweregrad der Cellulite signifikant
abnimmt.»

Dr. T. Pavicic, Fachérztin fiir Asthetische Dermatologie,
Miinchen

STRAFFE UND DEFINIERTE OBERARME

Schon definierte, straffe Oberarme sind nicht nur
ein Eyecatcher, sondern fiihren bei vielen Menschen
auch zu einem deutlich positiveren Korpergefiihl.
Mit der Firm Skin Upper Arms Creme wird die Haut

an den Oberarmen gezielt gestrafft und konturiert.
Durch die Kombination von gleich vier innovativen
Wirkstoffen werden die Ursachen fiir maximale
Wirksamkeit mehrfach angegangen — mit gezielter
Starkung von Bindegewebe und Kollagenfasern so-
wie Kompression und Abbau von Fettzellen. Unter
anderem enthalten ist der Wirkstoff DermCom®, der
weltweit erste kosmetische Wirkstoff mit In-vivo-
Nachweis fiir Kollagen- und Elastin-Neubildung.

Komplettiert wird die Hautstraffungslinie fiir
den Kérper durch die Decolleté and Neck Creme
und der Hand und Finger Rejuvenation Creme, die
ganz gezielt fiir die jeweilige Indikation entwickelt
wurden. Der Fokus liegt auf einer deutlich glat-
teren und sanfteren Haut. Das Kollagenfasernetz
wird gestdrkt, Faltchen werden verringert. Die
innovativen Wirkstoffkombinationen wirken der
Hautalterung effektiv entgegen.

«Es wird nicht versucht, mit entwdssernden Inhalts-
stoffen wie zum Beispiel Koffein einen gewissen
Soforteffekt zu erhaschen, sondern dem Problem
wird nachhaltig auf den Leib geriickt.»

Prof. Dr. R. Oellinger, Facharzt fiir Asthetische Chirurgie,
Aesthea Klinik Rheinfelden

skin689

SWITZERLAND

www.skin689.ch
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und komplett

DRINK | Slren | iisas vougos | berry

Kollagenbildung
Haut:Haare - Ndgel - Wohlbefinden
Formation de collagéne
peau-cheveux-ongles-bien-étre
Collagen formation
skin - hair- nails - well- bemg

‘Pu.mr, E

Kollagenbildung - Haut- Haare - Niigel
Enorgie‘

W
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= \\“Y Po
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ut : mit
10’000 mg
Kollagen
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de pe:
ongles-tissu conjcm:m
énergie - bien-étre

n Made in Switzerland

ExtraCellWoman, Drink

: Kompleh‘e
Beauty

Collagen /3
Kapseln

Kollagenbildung, Haut, Haare, Nagel und Wohlbefinden.
Mit 30+ Nahrstoffen tragt die komplette Formulierung von
ExtraCellWoman zur Erhaltung der normalen Korperfunktionen
bei: Immun- und Nervensystem, Fettstofwechsel, Cholesterin-
spiegel, Blutzuckerspiegel, Leberfunktion, Knochen, Muskeln,
Energie, Haut, Bindegewebe, Haare und Nagel. Aroma Beeren.

ExtraCellCollaVega, Drink

Kollagenbildung, Haut, Haare, Nagel und Wohlbefinden.
Diese innovative vegane Formulierung unterstiitzt die
Kollagenbildung, die Haut, die Haare, die Nagel, die Energie
und die allgemeine Gesundheit. Diese Innovation enthalt
ein exklusives Reisproteinhydrolysat von hochster Qualitt,
das mit spezifischen Aminosauren angereichert ist.

Eine Auswahl an Nahrstoffen vervollstandigt diese ausser-
gewohnliche Formulierung. Aroma Orange.

Made in Switzerland
www.swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health
Tel: +412171133 11
info(at)swiss-alp-health.ch

ExtraCellBeautyCollagen, Drink

Kollagenbildung, Haut, Haare, Nagel und Bindegewebe.
Exklusive und komplette Formulierung fiir Haut, Haare und Nagel.
Mit Kollagenpeptiden, Aminosduren, veganer Hyaluronsaure,
veganem Glucosamin und verschiedenen Antioxidantien,
Vitaminen und Mineralstoffen. Aroma Beeren und Schweizer
Schokolade.

ExtraCellBeautyCollagen, Caps

Kollagenbildung, Haut, Haare, Nagel, Bindegewebe,
Energie und Wohlbefinden.

Komplette Beauty Kapseln mit marinem Kollagen, spezifischen
Aminosauren, Hyaluronsaure, hochwertigen Pflanzen und

Pflanzenextrakten, Vitaminen und
S

Mineralstoffen.
F

SW\SS ALP HEALTH &
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ExtraCellMan, Drink

Vitalitat, Energie, Wohlbefinden, Kollagen-
bildung, Haut und Haare.

Die komplette Formulierung von ExtraCellMan mit
40+ Nahrstoffen tragt zur Erhaltung der normalen
Korperfunktionen bei: Testosteronspiegel, Frucht-
barkeit, Spermatogenese und Fortpflanzung.
Dariiber hinaus tragt ExtraCellMan zur Erhaltung
der Muskulatur, des Energiestoffwechsels, des
Nervensystems, der geistigen Leistungsfahigkeit,
des Immunsystems, der Sehkraft, des Cholesterin-

spiegels, des Fettstoffwechsels, der Leberfunktion,

der Haut (und ihrer Pigmentierung), der Schleim-

haute, der Haare und der Nagel bei. Aroma Orange.

Diese Nahrungserganzungsmittel sind
in Apotheken und Drogerien erhiltlich.

¢Mehr Informationen

40+

INHALTSSTOFFE

Geschenk!

1 ExtraCell Brain&Eyes

ein ExtraCellBrain&Eyes beim gleichzeitigen Kauf
von 2 Swiss Alp Health Produkten in lhrer Apotheke
oder Drogerie.

Senden Sie uns lhre vollstandigen Kontaktdaten mit
der Originalquittung per Post an Swiss Alp Health,
Route d’Arnier 4, 1092 Belmont-sur-Lausanne

oder per E-mail: info(at)swiss-alp-health.ch

Giiltig bis 30.06.2025

ExtraCellBrain&Eyes

tragt zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion
und Sehkraft bei. Kapseln mit DHAOmega-3,
Phosphatidylserin (PS), Lutein, Zeaxanthin, Lycopln,
Q10, Zink, Vitamine C, E und Gruppe B.

Nur beim Kauf in einer stationdren Apotheke oder Drogerie
giltig. Nicht kumulierbar mit anderen Rabatten oder
Promotionen. Nicht giiltig in Onlineshops.

1
1
1
1
1
1
1
1
x Swiss Alp Health schenkt Ihnen
[
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BEWEGUNGSAPPARAT

Dank Forschung zu mehr
korperlicher Fitness

Ob neues Wissen zur Ursache chronischer Schmerzen, zur Pravention von Arthrose oder zur Wirksamkeit
einer Meniskus-OP: Forschende sammelten zuletzt viele spannende Erkenntnisse.

TEXT: TOBIAS LEMSER

M orgens nach dem Aufstehen in die Gdnge
zu kommen, fallt im Laufe der Jahre immer
schwerer. Ob Anlaufschmerzen in den Fissen, ein
Ziehen im Riicken oder knackende Kniegelenke: Le-
gen sich bei den meisten Menschen die Beschwerden
schnell wieder, miissen andere oft ldnger oder sogar
dauerhaft damit leben. Gliicklicherweise erzielen
Wissenschaft und Forschung
seit Jahren grosse medizini-
sche Fortschritte und gewin-
nen fortlaufend Erkenntnisse,
wie Beschwerden in den Griff
zu bekommen sind.

Ist von Schmerzen die
Rede, fillt der Blick als Erstes
zumeist auf den Riicken. Laut
Daten der Rheumaliga Schweiz
litten bereits 88 Prozent der
befragten Personen in ihrem Leben einmal unter
Riickenschmerzen — immer héufiger getriggert
durch langes statisches Sitzen und verkrampftes
Starren aufs Smartphone.

TUCKISCHES VISZERALFETT

Doch Ausldser kann auch ein ganz anderer sein,
wie australische Forschende in einer im vergan-
genen Jahr verdffentlichten Studie aufzeigten:
chronisches Bauchfett. Zu dieser Schlussfolgerung
kam das Forscherteam nach einer Datenauswer-
tung von mehr als 32000 Menschen im Alter von
durchschnittlich 55 Jahren. Wie die in der Zeit-
schrift «Regional Anesthesia and Pain Medicine»
veroffentlichte Studie aufzeigt, litten Frauen mit
viel viszeralem Fettgewebe doppelt so hdufig an

VISZERALES
FETT KANN
ENTZUNDUNGEN
IM KORPER
AUSLOSEN

anderen Stellen ihres Korpers unter chronischen
Schmerzen wie Frauen ohne Bauchfett. War der
Anteil an sogenanntem subkutanem Fett hoch,
stieg das Risiko fiir chronische Schmerzen sogar
um 60 Prozent. Anders bei Mannern: Zwar fiel der
Effekt ebenso deutlich, jedoch weniger stark aus.
Um den Fettanteil zu messen, setzten die For-
schenden auf MRI-Scans des Bauchs. Ausserdem
wurden die Teilnehmenden befragt, ob sie seit mehr
als drei Monaten Schmerzen
an Riicken, Nacken, Schulter,
Hiifte, Knie oder am ganzen
Korper verspliren. Zwei Jahre
spater nahmen 638 der Pro-
bandinnen und Probanden
erneut an Scans und Befra-
gungen teil. Die Forschenden
kamen zu dem Schluss, dass
viszerales Fett bestimmte
Hormone produziert und Ent-
zlindungen im Korper auslosen kann. Angesichts
der Tatsache, dass es sich um eine Beobachtungs-
studie dreht, zeigen die Ergebnisse zwar, dass wahr-
scheinlich ein Zusammenhang zwischen Bauchfett
und chronischen Schmerzen besteht, allerdings
nicht, wie genau es zu Entzlindungen kommt.

RAUF AUFS VELO

Ebenso Ausloser fiir Schmerzen am Bewegungs-
apparat kann Arthrose sein, eine der haufigsten
Gelenkerkrankungen. Urséchlich dafir sind ent-
weder Schadigungen des Gelenkknorpels oder auch
altersbedingter Verschleiss respektive Unfélle. Am
effektivsten, um Arthrose vorzubeugen, ist regel-
madssige korperliche Aktivitat. Nur welche Sportart
bringt am meisten? Laut einer im Fachblatt «Medi-

cine and Science in Sports and Exercise» publizier-
ten Studie, an der 2607 Personen teilnahmen, litten
diejenigen, die ihr Leben lang regelméssig Fahrrad
gefahren sind, seltener an haufigen Knieschmerzen
und Arthrose. Fiir die Studie analysierte Dr. Grace
Lo von der texanischen Baylor University die Daten
von Teilnehmenden der «Osteoarthritis Initiative»,
einer Beobachtungsstudie zu Kniearthrose bei
Personen im Alter von 45 bis 79 Jahren.

MENISKUSRISS: OP ODER TRAINING?
Apropos Knie, zu dessen haufigsten Verletzun-
gen der Meniskusriss zdhlt. Betroffenen bis zum
40. Lebensjahr wird haufig als Standardmethode
ein operativer Eingriff empfohlen. Ob die OP auch
wirklich weiterhin der Goldstandard dafiir sein
sollte, haben Forschende aus Ddnemark in einer vor
gut einem Jahr veré6ffentlichten Studie untersucht.
Sie verglichen die Outcomes von Operation und
einem dreimonatigen zielgerichteten Trainings- und
Bewegungsplan. 63 Patientinnen und Patienten
zwischen 18 und 40 Jahren, die jeweils iiber me-
chanische Einschrankungen im Kniegelenk klagten,
wurden fiir die Studie entweder in eine OP- oder
in eine Trainingsgruppe eingeteilt.

Fiir die Auswertung untersuchte man nach
drei, sechs und zwolf Monaten, ob die Einschran-
kungen im Knie weiterhin bestanden. Und hierbei
zeigte sich ein deutlicher Unterschied: Berichteten
35 Prozent der Operierten nach zwolf Monaten
nach wie vor von mechanischen Einschrankungen
im Knie, traf dies in der Trainingsgruppe immerhin
auf 69 Prozent der Teilnehmenden zu. Die Autoren
schrankten allerdings ein, dass die besseren Resul-
tate durch eine OP nicht fir Schmerzen, Funktion
und Lebensqualitét gelten.

FACHBEITRAG

Massgeschneiderte Therapie an der Wirbelsaule

Fir den Erfolg einer Behandlung ist die individuell ausgerichtete Therapie essenziell. Prof. Dr. med. B. Burkhardt erklart, welche Aspekte
das Ergebnis einer OP beeinflussen.

Aufgrund der zunehmenden Alterung der Be-
volkerung in der westlichen Welt steigt die
Zahl der Patienten, welche an Beschwerden
durch Verschleisserkrankungen (Degeneration)
der Wirbelsdule leiden, konstant an. Zudem ist
das Bediirfnis nach einem hohen Mass an Akti-
vitdt auch in hohen Alter immer ausgepragter. Die
konservativen Therapiemassnahmen lindern die
Beschwerden der Degenerationserkrankungen in
den meisten Féllen.

Nur ein kleiner Anteil der Menschen mit
Erkrankungen der Wirbelsdule bediirfen einer

Seitlicher Bandscheibenvorfall

operativen Therapie. Erst wenn alle konserva-
tiven Behandlungsmoglichkeiten bestmoglich
ausgeschopft sind, kommt eine operative Therapie
zum Einsatz. In den vergangenen drei Jahrzehnten
hat sich die Wirbelsdulenchirurgie stets weiter-
entwickelt und Erkrankungen konnten besser
verstanden werden. Spezielle Operationsverfah-
ren wurden beziiglich der Implantate vereinfacht
und sicherer gemacht. Neue Operationstechniken
haben sich in der Behandlung spezieller Erkran-
kungen sukzessive aufgrund der guten klinischen
Ergebnisse etabliert.

Jowelit fottutt

INTERDISZIPLINARE ABKLARUNG

Um mit einer Operation den grosstmoglichen Erfolg
zu erzielen, ist es fiir den Chirurgen und den Pati-
enten wichtig, die Erwartungen und Bediirfnisse
zusammen herauszuarbeiten. Das Alter, der ge-
wiinschte Aktivitats- und Mobilitatsradius, Vorer-
krankungen und Voroperationen spielen hier in die
Entscheidungsfindung mit ein. So hat beispielsweise
ein Bandscheibenvorfall auf einen jungen Sportler
einen anderen Einfluss auf die Lebensqualitat und
den Beruf, als es dies bei einem hochbetagten
vorerkrankten Patienten der Fall ist.

Etwaige falsche Erwartungen an das Ergebnis
einer Operation sollten im Vorfeld besprochen
und dargelegt werden, um Losungsvorschldage zu
finden. Komplexe Erkrankungen der Wirbelsdule,
chronische Schmerzerkrankungen, rheumatische
Erkrankungen oder auch Stoffwechselerkran-
kungen mit Storungen im Bewegungssystem
sind in der Regel multifaktoriell bedingt. Eine
interdisziplindre Abklarung des Patienten vor der
Operation ist wichtig, um moglichst alle Faktoren
zu kennen, die das Ergebnis einer operativen Be-
handlung beeinflussen konnen. Der Patient sollte
beziiglich seines Verhaltens vor und nach der
Operation informiert und instruiert werden. Diese
patientenzentrierte Behandlung mit individuell
angepassten Therapien, bezieht den Patienten
aktiv in den Behandlungsplan ein, um konkrete
Behandlungsziele zu erreichen. Je genauer der
Wirbelsdulenspezialist die Erwartungen des Pa-
tienten kennt und versteht, desto besser kann er
die geeignete Operationsmethode wéhlen.

OP: MINIMALINVASIV ENDOSKOPISCH

Der grosste Anteil der Erkrankungen kann durch
eine minimalinvasive Operation, wenn indiziert
auch mit einer minimalinvasiven endoskopischen
Operation (Schliissellochchirurgie), durchgefiihrt
werden. Die Vorziige der endoskopischen Techni-

ken sind die minimale Gewebetraumatisierung mit
Schonung der Muskeln, Biander und Sehnen und
die direkte Visualisierung des Operationsgebietes
iiber einen méglichst gewebeschonenden Zugang.
Dank der Winkeloptiken des Endoskops konnen
anatomische Strukturen, welche am Rande des
Operationsareals liegen, sicher dargestellt werden,
da jede Ecke des Operationsareals ausgeleuchtet
wird. Je nach Lokalisation und Auspréagung der Er-
krankung wird diese minimalinvasive endoskopi-
sche OP angewendet. Diese Technik ist allerdings
nicht bei jeder Erkrankung geeignet, sodass hier
auf klassische Operationstechniken als bheste Wahl
zuriickgegriffen wird. Das sorgfaltige Abwiegen,
ob ein operativer Eingriff durchgefiihrt werden
sollte, und die Selektion der operativen Technik
beeinflussen den Erfolg der Therapie massgebend.

Prof. Dr. med. Benedikt Burkhardt
Neurochirurg
Wirbelsdulenzentrum / Spine Center — WSC
Klinik Hirslanden
Witellikerstrasse 40 - 8032 Ziirich
T: +41 (0)44 387 37 57 - E: wsc@hin.ch
wsc-zuerich.ch
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FACHBEITRAG

Krafttraining — aber richtig!

Wie fiinf Minuten taglich Ihre Lebensqualitat revolutionieren — ganz ohne Fitnessstudio oder Gerate.

er menschliche Korper ist ein faszinierendes

Zusammenspiel aus Muskeln, Sehnen und Ge-
lenken — ein komplexes Netzwerk, das auf Ba-
lance und Stabilitdt angewiesen ist. Dabei spielt
der Rumpf, oft als Kérpermitte bezeichnet, im
wahrsten Sinne des Wortes eine zentrale Rolle.
Er umfasst nicht nur die Bauch- und Riickenmus-
kulatur, sondern auch das Becken und die tiefer
liegenden Muskelgruppen. Diese sorgen dafiir, dass
wir aufrecht stehen, gehen, uns drehen und beugen
konnen - alltdgliche Bewegungen, die eigentlich
als selbstverstandlich gelten.

VOM «JAGER & SAMMLER» ZUM

«SITZER & TIPPER»

Seit der Industrialisierung hat sich aber der natiir-
liche Bewegungsablauf des einstigen «J&dgers und

Sammlers» im heutigen (Biiro-) Alltag zum «Sitzer
und Tipper» reduziert. Die ehemals koordinativ
anspruchsvollen Bewegungsabldufe des ganzen
Koérpers mit tdglichem Training der Reaktion und
Propriozeption (Kérperlageempfinden) bestehen
heutzutage zum Grossteil nur noch aus Sitzen und
Tippen mit daraus resultierender Verkiirzung be-
stimmter Muskelgruppen und messbarer Reduktion
der Muskelmasse.

Auf samtlichen Kandlen wird auf die Wichtig-
keit der Muskulatur hingewiesen und eine Milli-
arden-Industrie betreibt aufwandiges Marketing,
um moglichst vielen Kunden ein Abonnement an-
zudrehen. Der Versuch diesem «Muskelschwund»
durch herkémmliches Krafttraining im Sinne von
stemmen gefiihrter Gewichte entgegenzuwirken
ist zwar besser, als gar nichts zu unternehmen -

aber bei Weitem nicht ausreichend. Es fehlt die
koordinative Komponente und das Training der
Propriozeption (lat.: Lageempfinden) im Rah-
men eines physiologischen Bewegungsablaufes.
Vergleichbar mit einem Elektroauto, das zwar
einen 100 PS Motor an jedem Rad hat, aber das
Fahrgestell aus Pappmaché ist und die Elektrik
aus einem Radiowecker stammt. Ohne gezieltes
Training kommt es deshalb zu muskuldren Dysba-
lancen, die Abnutzungen am Bewegungsapparat
oder sogar Stiirze begiinstigen.

EFFEKTIVE BALANCEUBUNGEN

Mit RAPP-Flex® habe ich ein schonendes Konzept
erstellt, welches alle Gelenke und die wichtige, tiefe
Rumpfmuskulatur im Rahmen eines natiirlichen
Bewegungsablaufes beriicksichtigt. Fiir meine Pati-
enten wird dieses nach der klinischen Untersuchung
altersentsprechend und individuell im Rahmen
eines Wochenprogramms angepasst. Das Regel-
madssige Aktivitdts Programm fiir Propriozeption
und Flexibilitat wird so wie das Zdhneputzen zur
selbstverstandlichen, taglichen Routine!

Die gute Nachricht: Bereits fiinf Minuten tédgli-
cher Balanceiibungen, die Sie zu Hause ohne teure
Geratschaften ausfithren konnen, machen den
entscheidenden Unterschied.Sie brauchen weder
ein Fitnessstudio noch teure Gerdte. Alles, was
zahlt, ist Konstanz. Bereits nach zwei Wochen
konsequentem Training lassen sich spiirbare Effekte
erzielen. Neugierig? Hier ein kleiner Einblick in
effektive Ubungen:

1. Einbeinstand: Stellen Sie sich auf ein Bein, hal-
ten Sie die Position fiir 30 Sekunden. Variieren
Sie, indem Sie die Augen schliessen oder den
Untergrund (z. B. ein Kissen) instabiler gestalten.

2.Plank (Unterarmstiitz): Halten Sie den Korper
gerade, stiitzen Sie sich auf Unterarmen und
Zehenspitzen ab. Starten Sie mit 20 Sekunden
und steigern Sie sich langsam.

3.Rumpfdrehung im Stand: Mit leicht gebeugten
Knien den Oberkorper abwechselnd nach links
und rechts drehen - langsam und kontrolliert.

4.Seitstiitz: Auf der Seite liegend, den Korper
auf dem Unterarm und den Fiissen abstiitzen.
Diese Position kréftigt besonders die seitliche
Rumpfmuskulatur.

5.«Superman»: In Bauchlage Arme und Beine
gleichzeitig anheben, kurz halten und langsam
absenken. Das stédrkt den unteren Riicken.

Eine Demonstration einiger Ubungen finden Sie
unter www.praxisrapp.ch/#Uebungen.

FAZIT

Die Stabilitat des Rumpfes und die korrekte Aus-
fithrung eines physiologischen Bewegungsablau-
fes ist das Fundament unserer Mobilitat. Mit nur
fiinf Minuten téglich investieren Sie nicht nur in
Thre Fitness, sondern auch in Thre Sicherheit und
Lebensqualitdt. Beginnen Sie noch heute — Thr
Bewegungsapparat wird es Thnen danken.

ZUM AUTOR
Dr. med. Felix Rapp
Facharzt fiir Orthopédie und
Traumatologie des Bewegungsapparates
Endoclinic Ziirich
T. +41 (0)44 387 31 45 - E: info@praxisrapp.ch
www.praxisrapp.ch
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ExtraCellMatrix ECM

Knorpel - Bédnder-Sehnen -Knochen

sarganzungsmittel aks Gatrinkepu
(Typ L W, I, Glukosaminsul
L-Lysin, L-Threorin, Calcium, Hagebutie, Mine

er mit 10000mg Kollagen
Hyaluronsdure, MSM,
toffen und Yitaminen

Made in Switzarland
e SvAsE-aip- henith.ch

ExtraCellMatrix PRO

Knorpel-Bander-Sehnen-Knochen

Nahrungsergiinzungamittel mit 10g marinem Koliagen, LUC-1|, Glucesamin-
und Chandroitinsulfat, Hyaluronss — — it
nin, Lycopin, pianziicher ~
Butta, Granatapfel), Edalweiss.

L-Threos

Blatlriche Aramen, tadtoes- und AN,
— 2 von Zucker Lo 59

Made in Switzer
s wiss-aip-heall
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fur Knorpel, Bander, Sehnen, .
Knochen, Muskeln und Energie. .
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SWISS ALP
HEALTH

20 Beutel 4 19g

Astzxanthin. L-Lysin,
Weihvauich, Hage-

b [0 Tasparson
itaminen.

trix C-11

v

Marines
Kollagen

Knorpel: Bindegewebe

ExtraCellMatrix ECM, Drink

Aroma Orange oder Beeren, das Original des Griinders. Mit 10’000 mg Kollagen-
peptiden (Typ I, 1, 1), Glucosamin- und Chondroitinsulfat, Hyaluronsaure, MSM,
L-Lysin, L-Threonin, Edelweiss, Enzian, Hagebutte, Vitaminen und Mineralstoffen.

ExtraCell Matrix PRO, Drink

Aroma Orange, das Nonplusultra. Mit 10'000 mg Kollagenpeptiden (Typ I, Il

und UC-I1), veganem Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfat, Hyaluronsaure, MSM,
L-Lysin, L-Threonin, Lycopin, Kurkuma, Weihrauch, Granatapfel, Magnesium,
Hagebutte, Edelweiss, Enzian, Vitaminen und Mineralstoffen.

ExtraCell Matrix C-1l CURMA PLUS, Tabs

Die kompletteste und exklusive Gelenk-Tablette fiir Knorpel, Bander und
Sehnen. Mit Kollagen Typ Il, Chondroitin, Glucosamin, Kurkuma, Hagebutte,

MSM, Vitaminen und Mineralstoffen.

UC-Il

ExtraCell Muscle & Energy, Drink

Muskelerhalt, Muskelaufbau und Energie. Fiir Erwachsene,
Sportler und Senioren (Manner und Frauen). Kombiniert mit
regelmassiger sportlicher Aktivitat, hilft ExtraCellMuscle & Energy
Ihre Muskeln aufzubauen und zu erhalten, Ihren Energiestoff-
wechsel zu normalisieren und die Miidigkeit zu verringern.

Dies in jedem Alter! Feines Orangen-Aroma.

Diese Nahrungserganzungsmittel sind in Apotheken
und Drogerien erhaltlich.

SWISS ALP
HEALTH

Made in Switzerland
www.swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health
Tel: +412171133 1,
info(at)swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health schenkt Ihnen

o

SWISS ALP HEALTH ©
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1 Weitere Informationen

Geschenk!

1 ExtraCell Brain&Eyes

ein ExtraCell Brain&Eyes beim gleichzeitigen Kauf
von 2 Swiss Alp Health Produkten in Ihrer Apotheke
oder Drogerie.

Senden Sie uns Ihre vollstandigen Kontaktdaten

mit der Originalquittung per Post an Swiss Alp Health,
Route d’Arnier 4, 1092 Belmont-sur-Lausanne oder
per E-mail: info@swiss-alp-health.ch

Giiltig bis 30.06.2025 \@ge\OY\SCh

ExtraCellBrain&Eyes

tragt zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion
und Sehkraft bei. Kapseln mit DHA Omega-3,
Phosphatidylserin (PS), Lutein, Zeaxanthin, Lycopin,
Q10, Zink, Vitamine C, E und Gruppe B.

Nur beim Kauf in einer stationdren Apotheke oder Drogerie giiltig.

Nicht kumulierbar mit anderen Rabatten oder Promotionen.
Nicht giiltig in Onlineshops.
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UNTERNEHMENSBEITRAG

Weniger Ricken- und Nackenschmerzen durch smarte Textilien

Das Schweizer Start-up Anodyne entwickelt haltungskorrigierende Kleidung, die schlechten
Gewohnheiten sanft den Kampf ansagt und den Therapieerfolg unterstiitzen soll.

ier von zehn Schweizerinnen und Schweizern

leiden laut Rheumaliga und SECO im Laufe ih-
res Lebens an Riickenschmerzen — meist ausgelost
durch eine gekriimmte Sitz oder Stehhaltung. Genau
hier setzt das Schweizer Start-up Anodyne an: Seine
haltungskorrigierende Kleidung nutzt integrierte
NeuroBands™, die dein Muskelgeddchtnis sanft
aktivieren und dich den ganzen Tag iiber an eine
aufrechte Position erinnern.

Neueste Kundendaten belegen den Effekt: In
einer hausinternen Umfrage mit 1’721 Teilnehmen-
den gaben 84 Prozent an, bereits nach kurzer Zeit
spiirbare Verbesserungen durch das HaltungsShirt
zu bemerken. Insgesamt haben sich in nur weni-
gen Jahren bereits tiber 400’000 Kundinnen und
Kunden fiir Anodyne entschieden — ein deutlicher
Vertrauensbeweis.

AKTIVE HILFE FUR DEN ALLTAG

Im Biiro, beim Kochen oder auf dem Arbeitsweg —
schnell sackt man in sich zusammen. Das Pos-
ture Shirt 2.0 umschliesst Schultern und Riicken
mit leichtem Kompressionsdruck, aktiviert dein

Das Posture Shirt™ unter-
stiitzt Ihre Korperhaltung
und lindert Schmerzen und
Verspannungen.

Muskelgedachtnis und erinnert dich dauerhaft
an eine gesunde Haltung, ohne dich einzuengen.
So wird jede Tatigkeit — vom Hausputz bis zum
Workout — zum kleinen Haltungstraining und kann
langfristig zu einer schmerzfreien, entspannten
Wirbelsaule fiithren.

Neben dem Shirt ergédnzen der Geradehalter Pre-
mium sowie das flexiblere KorperhaltungsShirt das
Sortiment. Alle Modelle nutzen dieselbe Technolo-
gie, bestehen aus atmungsaktiven Funktionsfasern
und lassen sich unauffallig unter Alltagskleidung
tragen.

POSITIVES FEEDBACK
Nach dem Kauf werden Kundinnen und Kunden
gebeten, ihre Erfahrung auf Trusted Shops zu be-
werten — aktuell liegt die Durchschnittsnote bei
4,7 von 5 Sternen. Besonders erfreulich: 70 Pro-
zent der Befragten mit Schmerzen berichten von
einer deutlichen Linderung, 94 Prozent geben an,
bewusster gerade zu sitzen oder zu stehen.
30-Tage-Test: Alle Produkte konnen 30 Tage
lang risikofrei ausprobiert und bei Nichtgefallen

UNTERNEHMENSBEITRAG

«Wir mobilisieren gezielt
Wirbelsaule und Gelenke»

Chiropraktik ist einer der fiinf universitaren Medizinalberufe in der
Schweiz und spezialisiert auf den Bewegungsapparat.
Schweizer Chiropraktoren sind hochqualifizierte Fachleute.

Herr Vincenti-Sterren,
Siesind in den USA stu-
dierter Chiropraktor -
was genau machen Sie,
und wann hilft Chiro-
praktik?

Die héufigste Re-
aktion auf meinen Be-
ruf: Eine Hand wandert
zum Riicken mit den
Worten: «Gut zu wis-
sen, ich habe da was
im Kreuz.» Tatsachlich
befassen wir uns mit
der Funktion der Wirbelsdule. Viele Patienten
kommen wegen Riickenbeschwerden zu uns, doch
Schmerzen entstehen oft lange nach einer ers-
ten Bewegungseinschrankung. Durch gezielte
Handgriffe 16sen wir blockierte Wirbelgelenke,
stellen die Funktion wieder her, verbessern die
Nervenfunktion und lindern Schmerzen.

Wie unterscheidet sich Chiropraktik von Physio-
therapie oder Osteopathie?

Chiropraktik konzentriert sich auf das Ner-
vensystem und verbessert dessen Funktion durch
gezielte Mobilisation der Wirbelsdule und anderer
Gelenke. Hauptséchlich behandeln wir Beschwerden
des Bewegungsapparates. Die Physiotherapie setzt
auf Rehabilitation, die Osteopathie adressiert orga-
nische Beschwerden. Die Disziplinen ergdnzen sich,
oft fiihrt ihre Kombination zum besten Ergebnis.

Gibt es verbreitete Mythen iiber Chiropraktik?
Ein haufiger Irrglaube ist, dass «Knacken»

die Gelenke abnutzt. Die Annahme basiert auf

mechanischen Prinzipien, trifft aber nicht auf

den menschlichen Korper zu, der sich regeneriert.
Entgegen des Mythos nutzen sich blockierte Ge-
lenke schneller ab: «If you don’t use it, you lose it.»

Ubernimmt die Krankenkasse die Behandlungs-
kosten?

Ja, Chiropraktik ist Teil der Grundversiche-
rung. Patienten im Hausarzt- oder Telemed-Modell
miissen sich an die in ihrem Versicherungsmodell
vorgesehene Anlaufstelle wenden. Als einer der
finf universitdren Medizinalberufe nimmt die
Chiropraktik eine wichtige Rolle im Schweizer
Gesundheitssystem ein.

Dr. der Chiropraktik (USA)
Thomas Vicentini-Sterren
Fachchiropraktor
www.vitalistica.net

Chiropraktik-Praxen schweizweit:
www.chirosuisse.ch/de/chiropraktik /praxen-schweizweit

Informationen zur Ausbildung und zum Beruf:
www.study-chiropractic.ch und www.chirosuisse.ch

oder ausbleibender Wirkung problemlos zurtick-
gegeben werden.

Kostenloses Ubungsheft: Jede Bestellung ent-
hélt ein gratis Ubungsbuch mit 37 gezielten Ubun-
gen, das Sie zusdtzlich auf Threm Weg zu einem
schmerzfreien Alltag unterstiitzt.

20 % raBaTT

Weitere Informationen und Produkte
rund ums Thema Korperhaltung und Wohlbefinden
im Alltag finden Sie unter:
www.anodyne.ch
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«Die Patienten haben sofort eine bessere Haltung
bei aktiven Ubungen, was den Therapieerfolg

unterstutzt»

Interview mit Romana Brunner,
Physiotherapeutin und Leiterin
Brunner Physiotherapie

Welche Reaktionen erhalten Sie von lhren Pa-
tienten?

Grundsétzlich sind die Patienten vom Ergebnis
der Anodyne Shirts positiv iberrascht. Natiirlich
muss das T-Shirt regelméssig tiber langere Zeit
getragen werden, bis der gezielte Effekt fiir die
Patienten spiirbar wird. Obwohl das T-Shirt sehr
eng getragen wird, wird es von den Patienten gut
toleriert. Der unmittelbare Effekt wird eher fiir
mich als Therapeutin ersichtlich: Die Patienten
haben sofort eine bessere Haltung bei aktiven
Ubungen, was den Therapieerfolg unterstiitzt. Ich
selber trage das Anodyne Shirt bei meiner Tatigkeit
als Physiotherapeutin und habe seither kaum noch
Riickenbeschwerden wahrend und nach der Arbeit.

Wer sollte den angebotenen 14-Tage-Test in
Betracht ziehen?

Personen, die unter chronischen Verspannun-
gen oder Uberlastungsschmerzen im Nacken- oder
unterer Rucken leiden, Biiroarbeiten ausfiihren,
einen Bandscheibenvorfall hatten und stets unter
Schmerzen im Riicken leiden oder auch Menschen
mit einer Skoliose.

Bei welchen Aktivitaten empfehlen Sie die Poster
Shirts 2.0 zu tragen?

Grundsatzlich kann das Shirt bei allen Aktivi-
taten getragen werden. Ob bei der Ausfithrung von
Hausarbeiten oder am Arbeitsplatz, bei Gartenar-
beiten aber auch bei vielen sportlichen Aktivitdten.

Romana Brunner
Physiotherapeutin und Leiterin
Brunner Physiotherapie

ANZEIGE

Vitale Zellenergie

Mehr Energie furs Leben

Vital dlter werden, stressige Zeiten bewdltigen oder die Leistung optimieren: Die
Energieproduktion unseres Korpers spielt dabei eine wichtige Rolle. Die Kraftwer-
ke in unseren Zellen sind die Mitochondrien. Sie machen aus der Nahrung Energie
fiir die Muskeln, die Nerven, den Stoffwechsel und die Zellerneuerung.

Die Schlissel zur Energieproduktion:
Coenzym Q10, NADH und PQQ

Ab 40 verdndert sich unser Korper. Energie-
reserven scheinen knapper, die Regeneration
dauert langer und das Bediirinis nach nach-
haltiger Gesundheit und Leistungsfihigkeit
wichst. Genau hier setzt das CELLNRG von
Sanagreen an: Es hilft Thnen, Thre Energie
neu zu entdecken, vital alter zu werden und

gern. Das ohne Coffein, Taurin oder Zucker.

Das Geheimnis von CELLNRG Sanagreen
liegt in seiner gezielten Unterstlitzung der
Mitochondrien in unseren Zellen. Der Ort, wo
die Energie produziert wird. Die enthaltenen
Inhaltsstoffe Coenzym Q10 und NADH akti-
vieren die Produktionsschritte’. Das PQQ regt
die Bildung neuer Mitochondrien an. Erganzt
wird die Formel durch Selen und ausgewahl-
te B-Vitamine, welche eine wichtige Rolle
im Energiestoffwechsel spielen und zur

' Stryer Biochemie Lehrbuch, Kapitel 18,5 613ff Springer Verlag, 7. Auflage 20177 Health Claims: Vitamin BI2 trigt zu einem normalen
Energiestoffwechsel, zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung, zu einer normalen Funktion des Nervensystem und der psychischen
Funktion bei.Vitamin B5 tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei. Vertrieb: Conartix Health AG, Schlieren

Verringerung von Mudigkeit und Erschop-
fung beitragen. Gemeinsam bieten diese
hochwertigen Inhaltsstoffe eine effektive
Moglichkeit, Thre korperliche, geistige und
psychische Leistungsfahigkeit zu fordern.?

Better Aging: Vital in die zweite Lebenshalfte

Das CELLNRG Sanagreen ist ein Ansatz fiir
ein vitales Leben, um auch in der zweiten
Lebenshilfte aktivund leistungsfiahig zu blei-
ben. Anstatt mit schwindender Energie zu
kimpfen, konnen Sie Thren Alltag mit neuer
Vitalitdt und Lebensfreude gestalten, sei es
im Beruf, beim Sport oder in der Familie.

Alle Inhaltsstoffe im CELLNRG sind mit
Gummi arabicum mizelliert, damit Thr Korper
auch wirklich alles aufnehmen kann.

Lassen Sie sich in Threr Apotheke oder Droge-
rie beraten oder besuchen Sie uns online auf
sanagreen.ch.

www.sanagreen.ch

Vitalitat und
Leistungsfihigkeit

Im Sport oder Alltag

Bei Stress, in Lernphasen

Ohne Coffein, Taurin
oder Zucker

sanagreen
Top Bioverflgbarkeit 2
20% Rabatt

Code: §Z525
bis 30.06.25
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Innovation fur Menschen mit Diabetes —
DCB Innovation Challenge geht
in die nachste Runde

Auch in diesem Jahr gingen weltweit zahlreiche Bewerbungen
fiir die DCB Open Innovation Challenge ein. Kronender Abschluss
ist der Day of Innovation am 5. November 2025 in Bern.

as Diabetes Center in Bern setzt seine Mission

fort, das Leben von Menschen mit Diabetes
durch technologische Innovationen zu verbessern.
Die Bewerbungsphase fiir die fiinfte Ausgabe der
DCB Open Innovation Challenge ist nun abgeschlos-
sen, und die Resonanz war erneut sehr zufrieden-
stellend. Eine Vielzahl von Ideen aus der ganzen
Welt wurden eingereicht, darunter Beitrdge von
Start-ups, Forschenden und Einzelpersonen, die
sich fiir die Unterstiitzung des Diabetesmanage-
ments einsetzen.

Im Juli findet der Pitch Day statt, an dem fiinf
Finalteams ausgewdhlt werden. Diese reisen im
September in die Schweiz, wo sie im Rahmen eines
Bootcamps gezielt auf die Endrunde vorbereitet
werden. Im Oktober prasentieren sie ihre Projekte
auf internationaler Bithne in San Francisco. Ziel ist
es, die Projekte weiterzuentwickeln und auf den
finalen Auftritt vorzubereiten.

EIN TAG DER INNOVATION

Der Hohepunkt der Challenge findet am 5. No-
vember 2025 im sitem-insel in Bern statt. Unter
dem Motto «A Day of Innovation: Swiss Diabetes
Technology and Beyond» werden die Finalteilneh-
menden ihre Projekte vor einer internationalen
Jury und einem breiten Publikum présentieren.
Neben den Pitches erwarten die Teilnehmenden
inspirierende Keynotes, Networking-Mdglichkeiten
und Prédsentationen von Innovationen aus dem
Schweizer Innovationsékosystem.

FORDERUNG VON INNOVATIONEN
Die DCB Open Innovation Challenge wurde 2021
ins Leben gerufen und hat sich seitdem zu einer
der weltweit renommiertesten Auszeichnungen
im Bereich der Diabetestechnologie entwickelt.
Mit Preisgeldern von bis zu 100'000 USD sowie
umfassender Unterstlitzung durch Mentoring
und Netzwerkzugang bietet die Challenge eine
einzigartige Plattform fiir Innovatoren, ihre Ideen
zu realisieren und einen echten Unterschied im
Leben von Menschen mit Diabetes zu machen.
«Es ist unglaublich inspirierend zu sehen, wie
viele Start-ups DCB als vertrauensvollen Partner
auf ihrem Weg zur Innovation wéhlen», so Ema
Grabenweger, Innovation Manager am DCB und
verantwortlich fiir die Innovation Challenge. «Ihre
Ideen haben das Potenzial, das Leben von Men-
schen mit Diabetes grundlegend zu verbessern -
genau dafiir setzen wir uns seit fiinf Jahren ein, er-
ganzt Hanne Ballhausen, Project Manager am DCB.

EINLADUNG ZUR TEILNAHME

Das DCB ladt alle Interessierten herzlich ein, am
Day of Innovation teilzunehmen und die neuesten
Entwicklungen im Bereich der Medizin- und Dia-
betestechnologie kennenzulernen. Die Veranstal-
tung bietet eine hervorragende Gelegenheit, sich
mit Experten, Innovatoren und Gleichgesinnten
auszutauschen und gemeinsam an Lésungen fiir
die Herausforderungen im Diabetesmanagement
zu arbeiten.

ERN il |
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Diabetes Center Berne
Freiburgstrasse 3 - 3010 Bern
E: medien@dcberne.com
www.dcherne.com

f
Global Center for
Technology Innovation
s 4 in Diabetes @«
el

FIRQT PLACE

Die Gewinner der DCB Open Innovation Challenge 2024. (Foto: Sandra Blaser)

Seien Sie dabei am Innovation Day:
www.bco-registration.com/en/dcbh-2025
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In 29 Tagen zur neuen Lebensqualitat —
Ein klarer Plan der Alkoholkurzzeittherapie

In 4 Wochen abstinent dank
der Alkoholkurzzeittherapie

der PSA Berit Klinik Wattwil.
Priska Eigenmann, Leiterin der
Alkoholkurzzeittherapie, erklart
die Basis der Therapie und
warum sie funktioniert.

|
.
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Priska Eigenmann
Leiterin Alkoholkurzzeittherapie, Berit Klinik Wattwil

Was sind wichtige Merkmale der Alkoholkurzzeit-
therapie der PSA Berit Klinik Wattwil?

Ein wichtiger Grundpfeiler unserer Alkohol-
kurzzeittherapie ist die fixe Dauer von 29 Tagen.
Dazu setzen wir auf ein geschlossenes Kleingrup-
pensystem von maximal neun Personen. Zudem
kann sich jede Person selbst zur Therapie anmelden,
ohne drztliche Einweisung. Die Grundversicherung
der Krankenkasse iibernimmt die Kosten unserer
Therapie, schweizweit.

Wie funktioniert die Therapie?
Unser Kleingruppensystem und die konstanten
therapeutischen Bezugspersonen sind wichtige

Grundlagen. Daneben wissen unsere Teilnehmenden
von Beginn an, wer ihr Therapeut oder Therapeutin
ist und wer die Mitpatienten wahrend des Auf-
enthalts sind. Ein sicherer und vertrauensvoller
Rahmen ist von entscheidender Bedeutung fiir eine
intensive Auseinandersetzung mit dem eigenen
Suchtverhalten.

Um was geht es in den vier Wochen?

Die Patienten erwerben Suchtfdhigkeiten. Sie
entwickeln Strategien zur Bewdltigung von Stress,
Riickschldgen und Versuchungen, ohne sich auf
Suchtstoffe zu verlassen. Dane-
ben werden sie sich dariiber im
Klaren, wann und aus welchem
Grund sie Alkohol konsumie-
ren und welche Lebensbereiche
die Sucht bereits beeintrachtigt
hat. Begleiterkrankungen wie
Depressionen oder Traumatisie-
rungen fithren oft zur Entstehung der eigentlichen
Sucht. Diese Krankheiten sind unbedingt mit zu
behandeln. Zudem haben wir feste Strukturen und
bieten eine Vielzahl von Therapien an.

Wird das Umfeld miteinbezogen?

Wir berticksichtigen das soziale Umfeld wie
den Arbeitgeber oder die Partnerin, ausser es wird
nicht gewiinscht.

In der PSA Ruhe finden und neue Kraft tanken.

«WIR BEGEGNEN
UNSEREN PATIENTINNEN
UND PATIENTEN AUF
AUGENHOHE»

Was sind weitere Erfolgsfaktoren?

Klar von Anfang an zu wissen, wie lange man
bei uns bleiben wird. Die fixe Therapiedauer stellt
einen wichtigen Faktor dar. Dariiber hinaus er-
leichtert sie die Planung mit der Familie und dem
Arbeitgeber erheblich. Das gibt unseren Patienten
Sicherheit. Zudem begegnen wir unseren Patienten
auf Augenhéhe.

Was tun Sie sonst noch fiir das Wohlbefinden
lhrer Patienten?

Unsere Klinik ist wunderschon gelegen im
idyllischen Toggenburg und
erfiillt hochste Standards. So
kénnen wir moderne, gross-
zligige Einzelzimmer bieten
mit traumhaftem Blick in die
Natur. Zudem setzen wir auf
Diskretion. Der Grund fir den
Aufenthalt bei uns steht in kei-
nem Arbeitsunfahigkeitszeugnis.

Braucht es eine Vorbereitung vor Therapiebeginn?

Ein somatischer Entzug ist unverzichtbar vor
Therapiebeginn. Dieser bedeutende Schritt wird von
unserer akutstationdren Abteilung mit erfahrenen
Arztinnen und Arzten sowie Pflegenden begleitet.
Die Dauer wird individuell vorah besprochen und
erfolgt direkt vor Therapiebeginn bei uns in Wattwil.

Oskar Spah, Systemischer Therapeut, Dipl
schaftler, Ansprechperson fiir Selbsthilfe

5 Griinde, die fiir die Alkoholkurzzeit-
therapie der PSA sprechen

Jede Person kann sich selber
anmelden

Fixe Therapiedauer von 29 Tagen

Geschlossenes Kleingruppensystem
von max. 9 Personen

F@g@ Intensive therapeutische, arztliche
und pflegerische Betreuung

KR Hohe Erfolgsquote

Was tun Sie, damit die Patienten am Erfolg fest-
halten konnen?

In der Therapie behandeln wir das Thema friih-
zeitig. Wir arbeiten gemeinsam an den Zielen fiir die
Zeit danach. Dariiber hinaus lernen unsere Patieten
wahrend der vier Wochen verschiedene alternative
Behandlungsoptionen fiir die ambulante Nachsorge
kennen. Sobald sie sich dazu entschlossen haben,
ein Angebot zu nutzen, wird ein Ubergabegesprich
mit der Nachbetreuung durchgefiihrt, um sicherzu-
stellen, dass die erarbeiteten Ziele nicht gefdhrdet
werden. Auch eine weiterfithrende psychologische
Behandlung kann Sinn machen und wird individuell
besprochen.

Die Gruppen treffen sich nach drei Monaten
erneut bei uns und geben dabei Einblick in ihr neues
Leben, schriftlich und miindlich. Diese wunderba-
ren Riickmeldungen iiber die zuriickgewonnene
Lebensqualitédt zeigen uns, dass wir ein erfolgreiches
Konzept anbieten.

PSA Berit Klinik Wattwil
T. +41 (0)71 987 32 55 - E: psa@berit.ch
www.psa-berit.ch

Leistungsangebot Kurzvideo zur Therapie
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Qé ) -I-O n gTu Chinesische Medizin in Perfektion

Balance zwischen Berufsalltag und Entspannung wieder herstellen.

Hohe Anforderungen, komplexe Aufgaben, voller Nach einer Therapie bei TongTu fiihlen Sie
Terminkalender - Stress am Arbeitsplatz kann sich befreit, leistungsfahig und spiiren
korperlich und seelisch krank machen. Immer mehr wieder uneingeschrankte Lebensfreude.
Menschen leiden deshalb unter: Traditionelle Chinesische

Medizin (TCM) wirkt nachhaltig,
Nacken-/Riickenschmerzen, Verdauungsstorungen, natlrlich und ohne
Kopfschmerzen,Migréne, Erschopfung, Angst, Nebenwirkungen.
Unruhe, Schlafstérungen, Miidigkeit,...

.

Die 17 Zentren von TongTu
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iiber 34 Jahre Berufserfahrung ] iiber 37 Jahre Berufserfahrung | iiber 34 Jahre Berufserfahrung Bulach 043 422 99 88
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Frauenfeld ——— 0527211818
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Weinfelden 0445211818
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Yiiang WU Winterthur 0522231818
Uber3%rjghsregggfserfahrung Uber36JaJhre B%rufserfahrung Zug 041 750 18 18

Ziirich beimHB — 0442111818

ZH-Altstetten —— 0444401818
ZH-Hongg 0443401818

| ZH-Oerlikon 0442401818
_ Guijuan ZHANG Emprohia ZH-Stadelhofen — 0442251818
mehrjahrige Berufserfahrung [ tiber 21 Jahre Berufserfahrung .
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4,7 von 5 Sternen
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Empfehlungen

P Br) ~
~ oyl Vereinbaren Sie jetzt einen Termin -
meshgﬁf’elif‘u?‘s&ahmg ubemﬁ?ﬁ‘r‘i SN 1584 Bewertungern telefonisch oder auf www.tongtu.ch.

Akupunktur, Schrépfen, Tuina-Massage, Krautertherapie
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Ein Wunsch, der Wurzeln schlagt

Ein stilles Ritual in der Senevita Residenz Nordlicht zeigt, was Lebensqualitat im Alter wirklich bedeutet.

Gemeinsame Momente geniessen und Néhe erleben — Alltag in der Residenz Nordlicht.

Die Freiheit, selbst entscheiden zu kénnen, ist
im Alter besonders wertvoll. Gerade wenn Be-
weglichkeit und Krafte nachlassen, gewinnen per-
sonliche Bediirfnisse an Bedeutung. Jeder Mensch
tragt individuelle Sehnsiichte in sich, gepragt von
Erinnerungen und Erfahrungen. In der Senevita
Residenz Nordlicht nehmen wir diese Anliegen
ernst und geben ihnen Raum.

LEBENDIGE ERINNERUNGEN

Vor Kurzem dusserte ein Bewohner den Wunsch,
noch einmal ein Gericht aus seiner Kindheit zu ge-
niessen: Poulet-Schenkel mit Bratkartoffeln. Das
Kiichenteam erfiillte ihm diesen Herzenswunsch
und bereitete ein besonderes Mittagessen vor,

Herzenswiinsche werden am Feigenbaum in der Residenz Nordlicht sichtbar gemacht.

zu dem auch die Familie eingeladen wurde. Der
vertraute Duft fiillte bald den Raum, und aus einer
einfachen Mahlzeit entstand ein beriihrender
Moment voller Erinnerungen und Gemeinschaft.

EIN BAUM VOLLER TRAUME

Ein starkes Symbol fiir diese gelebten Wiinsche
steht in unserer Lobby: ein Feigenbaum, dessen
Wurzeln kleine Wunschkarten der Bewohnerin-
nen und Bewohner tragen. Jede Karte erzédhlt
eine personliche Geschichte und zeigt etwas von
der Seele der Menschen, die hier leben. Wird ein
Wunsch erfillt, entsteht Platz fir neue Trdume.
Der Baum steht so fiir die kontinuierliche Mog-
lichkeit, Bedtirfnisse lebendig werden zu lassen.

LEBENSFREUDE
ENTSTEHTH
DEN KLEIN

MOMENTEN DER
SELBSTBESTIMMUNG

GEMEINSAM UNTERWEGS

In der Senevita Residenz Nordlicht geht es nicht
nur darum, den Alltag trotz Einschrankungen zu
erleichtern. Vielmehr begleiten und wertschétzen
wir jeden Menschen in seiner Einzigartigkeit.
Gerade scheinbar kleine Gesten entfalten oft die
grosste Wirkung und zeigen deutlich, wie wichtig
Selbstbestimmung in jedem Lebensabschnitt
ist.

Fiir Erwin Zgraggen war dieses besondere Es-
sen weit mehr als nur ein Geschmackserlebnis. Es
weckte tiefgehende Erinnerungen und brachte ein
Stiick verlorener Freude zuriick. Fiir uns war es
ein weiterer Moment, der eindrucksvoll zeigt, wie
wenig es braucht, um Gliick fithlbar zu machen.

DIE SENEVITA RESIDENZ
NORDLICHT AUF EINEN BLICK:

97 hochwertige, hindernisfreie und
betreute Seniorenwohnungen (1-, 2- und
3-Zimmer-Wohnungen) mit eigener Loggia
23 Pflegezimmer (Einzel- und Doppel-
zimmer mit eigener Dusche/WC(C)
Betreuung und Pflege rund um die Uhr
Hauseigene Spitex

Hochwertige Verpflegung mit Meniiaus-
wahl in gediegener Atmosphére sowie
offentliches &-la-carte-Restaurant
Gesamte Residenz ist schwellenlos, roll-
stuhlgdngig und mit Liften erschlossen
Weitldufiger schoner Innenhof

mit grossem Brunnenteich

Sonnige Dachterrasse

Cheminéeraum mit Terrasse

2 grosse moderne Waschsalons
Gediegene moderne Atmosphére
Tiefgarage

Vielféltiges Veranstaltungs- und
Aktivierungsprogramm

Zentrale Lage mit Anbindung an den
offentlichen Verkehr direkt vor dem Haus
Gute Einkaufsmoglichkeiten und Nah-
erholungsgebiete in unmittelbarer Néhe
Hausinterne Entsorgungsmoglichkeiten
Coiffeur, Fusspflege, Podologie,
Physiotherapie

ZUR AUTORIN
Lejla Foco
Marketing & Veranstaltungskoordinatorin

KONTAKT
Senevita Residenz Nordlicht
Birchstrasse 180
8050 Ziirich
www.nordlicht.senevita.ch

SENEVITA RESIDENZ NORDLICHT
Die Senevita Residenz Nordlicht liegt im Herzen von Neu-
Oerlikon mit bester Anbindung an den 6ffentlichen Verkehr.
Die Architektur besticht mit schlichten Formen und schénen
Farben; die Wohnungen mit eigener Loggia sind hell, hin-
dernisfrei und grossziigig geschnitten. Hier bestimmen Sie
selbst, wie viel Betreuung Sie benétigen. Die Balance zwischen
individueller Lebensweise und bedarfsgerechter Unterstiit-
zung ist der Schliissel fiir Lebensqualitdt und fiir das gute
Gefiihl, zu Hause zu sein. Wir sind mehr als ein Altersheim.

senevita

Residenz Nordlicht
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Dank Softfaktoren auf Erfolgskurs

Er kommt aus der Luxushotellerie und fihrte bis 2010 das Grand Hotel Bellevue (nun unter dem Namen Le Grand Bellevue) in Gstaad.

Heute betreibt Michel Wichman - zusammen mit llse - das Hotel Spitzhorn in Saanen-Gstaad, das zum neunten Mal in Folge

im grossen Hotelrating der Sonntagszeitung als «Bestes Winterhotel der Schweiz» in der Dreisterne-Kategorie geklrt wurde.

Wichman ist auch Grindungsmitglied und ehemaliger Prasident des Vereins «Best 3 Star Hotels of Switzerland».

Herr Wichman, verraten Sie

uns ihr Erfolgsrezept?

(lacht)..Ich werde Thnen an dieser Stelle natiirlich nicht
unser ganzes Betriebskonzept verraten, aber unser Ziel
war es immer, auf Understatement zu setzen. Die Ant-
wort zu dieser Frage ist wahrscheinlich genauso viel-

schichtig, wie die personliche Definition von Erfolg selbst.

Man muss hart dafiir arbeiten. Es ging uns auch darum,
mit den investierten Mitteln, bevorzugt langjihrig, eine
normale Rendite zu erzielen. Wir sind nicht in der Lage,
schauen Sie sich gewisse Fiinfsterne-Hiuser an, viele
Millionen zu investieren um schlussendlich zu konklu-
dieren, dass die Rendite fehlt. Gstaad hatte auch damals
schon viele wunderschone Fiinf- und Viersterne-Hiuser.
Fiir uns war klar, dass ein gutes, bodenstindiges Drei-
sterne-Hotel der Region einen Mehrwert geben wiirde.
Es ging uns darum, die Erwartungen der Giiste, einge-
stuft von einem Dreisternekonzept, zu tibertreffen. Unsere
Giste sollten denken: «Wow, was fiir ein tolles Haus!»

Mit lhrer Philosophie «die Leichtigkeit des
Seins» ermutigen Sie die Giste den Alltag
hinter sich zu lassen. Wie gelingt lhnen das?
Wir leben in einer komplexen Zeit: Unser Leben scheint
sich zunehmend zu beschleunigen, getrieben durch digi-
tale Technologien. Mobile Devices und Laptops sind
Teil unseres Lebens geworden, wodurch es uns zuneh-
mend schwerer fillt abzuschalten. Ja, es fehlt uns an Zeit
und Raum, Stille und Klarheit. Ein begeisterter Gast hat
das Saanenland einmal mit der Harmonie einer schonen
Melodie verglichen: Nichts ist tibertrieben, alles atmet
stille Schonheit in Griin fiir die Wiesen und Walder, in
Blau fiir Seen und Himmel, in Weiss fiir Wolken und
Schnee. Man steht da und geniesst, umringt von einem
Kranz hochragender Berge. Einer der schonsten trigt den
Namen Spitzhorn. Er ist ein Schénwetterberg und teilt
die Wolken. Daran orientiert sich unser Hotel. Wer hier
eintritt, lisst die Eile und die Hektik des Alltags hinter
sich. Der Aufenthalt im Spitzhorn soll die Giste so sehr
verzaubern, dass sie sich aufs Wiederkommen freuen.
Luxus ist immer weniger in Dingen zu finden, son-

dern hiufiger in Erlebnissen, die uns aus unserem Alltag
herausheben, vielleicht eine Familie zusammenfiihren,
einen Horizont erweitern oder ein Gefiihl von Freiheit
vermitteln. All dies mit dem Wissen, einfach entspan-
nen zu kénnen, weil sich jemand um alles kiimmert.

Sie betonen stets, dass lhnen Kunden-
bewertungen wichtiger sind als die
klassische Sterneklassifizierung. Wie pflegen
Sie den Kontakt zu lhren Gasten online?
Sterne an sich sind fiir das Spitzhorn irrelevant.
Portale fiir Online-Bewertungen hingegen sind

ein sehr wichtiges Mittel. Durch diese Portale

Text Juan Paulo Zenz Fotos Hotel Spitzhorn

erhalten wir jeden Tag aufs Neue Sternebewer-
tungen von unseren geschitzten Gisten. Doch
es braucht beides: Hotelsterne, beziehungs-
weise Klassifizierungen, und Gistebewertun-
gen. Die Sterne bieten dem Gast eine Orien-
tierung. Sie sind die Basis und das wird auch so
bleiben. Andererseits werden Onlinebewertun-
gen und Social-Media-Kanile immer wichtiger.
Als Hotelier muss man voller Elan dabei sein!

Man sagt, dass Schweizer Hoteliers den
«Hype» Social Media verschlafen, respektive
erst spat erkannt haben. Worin sehen Sie die
Vorteile einer aktiven Online-Strategie?
Nach endlosen Wochen nervenzehrender Arbeit
hat man Ferien reichlich verdient. Richtige Ferien,
wahre Ferien. Wo, wie, wann? Das ist die Nuss, die
es zu knacken gilt. Wer die Nussschale sprengt,
muss auf Gastgeber aus Leidenschaft stossen.

Auf Menschen, welche das Gastgeben zum Beruf
gewihlt haben und sich in dieser Rolle jeden Tag
neu erfinden damit sie nie in Routine erstarren.
Das Internet ist das ideale Kommunikationsmittel
dafiir. Unser Sohn Moritz hat bereits viele posi-
tive Erfahrungen vor und wihrend sowie nach dem

(©) Nichtimmer mehr von
allem, sondern das Beste
vom Wichtigen.

— Michel Wichman
Gastgeber und Pachter des Hotels
Spitzhorn in Saanen BE

Bau, mit uns und dem Spitzhorn erleben kén-

nen. Besonders, dass hinter allem viel harte und

vor allem schone Arbeit steckt. Auf unserer Web-
site haben wir dieses Insiderwissen von Moritz, dem
jungsten Gastgeber des Chalethotels Spitzhorn,

in einem Video festgehalten. Richtig genutzt, ist
Social Media sowohl diskret wie auch personlich.

Was diirfen Familien mit Kindern bei
lhnen im Spitzhorn erwarten?

Wir bieten unseren Gisten zum Beispiel einen
Innenpool an, was die meisten Dreisternehduser
nicht haben. Oder denken Sie an unseren einfa-
chen, aber schonen Wellnessbereich mit Sauna,

«DER SCHNEE KOMMT NOCH IN GROSSEN MENGEN»

Das Hotel Spitzhorn: 3-Sternhotel Plus, 4-Stern-Infrastruktur, 5-Stern Umgebung. Ideal geeignet
fiir lange geplante, aber auch fiir spontane Time-outs. Manchmal stehen die Probleme bis auf
Gurgelhohe. Da muss man sich dann entscheiden zwischen Burn-out oder LIEGENSTUHL.
Seien Sie klug, entscheiden Sie sich fiir den LIEGENSTUHL. LIEGENSTUHL steht fiir Gast-
freundschaft, gutes Essen, Wellness und tolle Umgebung. Entscheiden Sie sich fiir die Leich-
tigkeit des Seins ... und ein Cool-out vertreibt praventiv das Burn-out. Wir sehen uns.

A =

Damptbad und Fitnessraum, Sportshop im Hotel,
Kinderspielzimmer und Aussenspielplatz. Hinzu
kommt die hochwertige Ausstattung der Zim-
mer und Riume. Aber noch viel wichtiger ist die
Software. Umfragen bestitigen immer wieder,
dass sich unsere Giste (ob gross oder klein) erst
wohl fithlen, wenn sie sehen und gesehen wer-
den. Das eigentliche Produkt, nimlich die Speisen
und Getrinke, treten dabei v6llig in den Hinter-
grund. Unsere Giste bezahlen fiir nichts so viel,
wie fiir die sogenannten weichen Faktoren und
die haben mit Ambiente, Gefiihle, Farben, Fan-
tasien, Emotionen und Wohlbefinden zu tun.

Sie bezeichnen sich und lhr Team als
«Serving People». Wie treiben Sie lhr

Team zu Héchstleistungen an?

Das Geheimnis liegt in einem wertschitzenden
Arbeitsfeld, in dem Spiel, Freude, Lust und Spass,
Konzentration und engagierte Mitarbeiter fiir mehr
Energie, Begeisterung und hohere Produktivitit
sorgen. Qualitit statt Quantitdt heisst auch, dass
viel Personal nicht immer gleichzeitig auch Qua-
litit bedeutet. Perfekte «Serving People» strah-

len eine gewisse Leidenschaft fiir ihre Aufgabe aus.
Das sehen wir und sieht der Gast in strahlenden
Gesichtern, kluger Dienstleistung und Top-Qua-
litdt. Weiterhin sind wir davon uberzeugt, dass die
Tatsache, zu wissen fiir wen man arbeitet, fiir die
Mitarbeiter ein nicht zu unterschitzender Iden-
tifikations- und Motivationsfaktor sein kann. Die
Mehrheit der Mitarbeiter bleiben uns und dem
Hotel Spitzhorn auch nach fiinf Jahren treu.

Warum sollten die Leute eigentlich

ins Saanenland reisen?

Wir befinden uns hier auf der wunderschonen Win-
tergarten-Terrasse; umringt von einem Kranz hoch-
ragender Berge. Einer der schonsten trigt den Namen
«Spitzhorn». Lassen Sie einfach mal Thren Blick her-
umschweifen, Giber die wunderschéne Umgebung, die
prachtvolle Natur. Viele Leute bezahlen viel Geld,
um hier im Saanenland zwei Wochen Ferien machen
zu kénnen. Wir haben das Privileg, sogar das ganze
Jahr hier wohnen und leben zu dirfen. Was mir am
Saanenland besonders gefillt, ist die hohe Lebens-
qualitit. Ein Dorf ohne Verkehrsampeln, ohne Stau,
mit ebenso vielen Kihen wie Einwohnern. Ein kleines
Dorf, das aber trotzdem sehr international ist. Qua-
litit statt Quantitit. Saanen - Gstaad — my love

Weitere Informationen und Buchungen unter
www.spitzhorn.ch

.-\
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Detox-Programme und Gesundheitspravention
am Vierwaldstattersee

Im Mittelpunkt steht das mehrfach ausgezeichnete Advanced Detox-Programm — bereits zum vierten Mal in Folge als bestes

Detox-Programm der Welt pramiert.

G esundheit bedeutet mehr als nur das Fernbleiben
von Krankheit. «Sie ist ein dynamischer Zustand
des Wohlbefindens, der aktives Mitwirken und tie-
fes Verstandnis erfordert», erklart Dr. George Gaita-
nos, Chief Operating Officer der Chenot Group. Auf
dieser Uberzeugung basiert die Chenot Methode -
ein ganzheitliches Gesundheitskonzept, das seit
iiber 55 Jahren Menschen weltweit auf ihrem Weg
zu mehr Vitalitdt, Ausgeglichenheit und innerer
Harmonie begleitet. Im exklusiven Ambiente des
Chenot Palace Weggis, eines der fortschrittlichsten
Health-Wellness-Retreats Europas, entfaltet sich
diese Philosophie in ihrer vollkommenen Form.

PIONIERGEIST MIT VISION
Henri Chenot, einer der Weghereiter der modernen
Gesundheitspravention, entwickelte bereits in den
1970er-Jahren ein innovatives Konzept, das west-
liche Medizin mit Elementen der traditionellen chi-
nesischen Heilkunst verbindet. Diese Verbindung
von wissenschaftlicher Prazision und jahrhun-
dertealtem Wissen bildet bis heute das Herzstiick
der Chenot Methode®. Im Chenot Palace Weggis
wird diese Tradition nicht nur fortgefiihrt, sondern
kontinuierlich weiterentwickelt — mit einem klaren
Ziel: die korperliche und mentale Gesundheit in
Einklang zu bringen und ganzheitlich zu férdern.
«Um bei guter Gesundheit zu bleiben, musst
du in Harmonie mit dir selbst leben», lautete Henri
Chenots Leitsatz — ein Prinzip, das hier Tag fiir Tag
gelebt wird.

LUXUS, NATUR UND
MEDIZINISCHE KOMPETENZ
Am Ufer des Vierwaldstdttersees gelegen, bietet
das Chenot Palace Weggis eine ideale Kulisse fiir
Riickzug und Regeneration. Die denkmalgeschiitzte
Belle-Epoque-Architektur trifft auf zeitgendssi-
sches Design, vereint in einem Haus, das seit seiner
Wiederer6ffnung im Juni 2020 héchste Standards
in Sachen Komfort, Privatsphére und medizinischer
Betreuung setzt. 95 Zimmer und Suiten mit Blick
auf die Alpen sowie ein eigener Bootssteg schaffen
ein exklusives Ambiente fiir Gaste aus aller Welt.
Der 5000 Quadratmeter grosse Medical Spa-
Bereich ist das Herzstiick des
Retreats. Hier verbindet sich
modernste Diagnostik mit in-
novativen Therapieansatzen.
Ein interdisziplinares Experten-
team aus Arzten, Therapeuten
und Erndhrungsspezialisten
entwickelt massgeschneiderte
Programme, die auf die indi-
viduellen Bediirfnisse jedes
Gastes abgestimmt sind — mit dem Ziel, Gesundheit
zu fordern, Vitalitdt zu steigern und nachhaltiges
Wohlbefinden zu schaffen.

MASSGESCHNEIDERTE GESUNDHEITS-
VORSORGE MIT TIEFENWIRKUNG

Im Mittelpunkt steht das mehrfach ausgezeichnete
Advanced Detox-Programm — bereits zum vierten
Mal in Folge als bestes Detox-Programm der Welt
pramiert. Es bildet die Grundlage aller weiteren

EINE GANZHEIT-
LICHE AUSZEIT
FUR KORPER
UND GEIST

F

Behandlungen und zielt darauf ab, den Kérper
tiefgreifend zu entgiften, den Stoffwechsel zu re-
generieren und das hormonelle
Gleichgewicht zu stabilisieren.

Zum Einsatz kommen
innovative Verfahren wie
bioenergetische Therapien,
energetische Massagen, Hy-
dro-Aromatherapie, Phyto-
Fango-Packungen und Hy-
dro-Jet-Anwendungen. Sie
unterstiitzen nicht nur die
Entgiftung, sondern auch die Zellregeneration,
die Gewebereparatur und die allgemeine Leistungs-
fahigkeit.

PRAZISION IN DER
GESUNDHEITSDIAGNOSTIK

Ein Alleinstellungsmerkmal des Retreats ist die
laborgestiitzte Diagnostik mittels Chenot Life-
style Biomarker. Dieses eigens entwickelte System
analysiert zentrale Gesundheitsparameter wie Ge-

Mithilfe von Schrépfgldsern werden der energetische Kreislauf, das lymphatische System und die Durchblutung wieder ins
Gleichgewicht gebracht.

CHENOT PALACE

ST
NI B g

fassalter, Zellatmung oder Sauerstoffverwertung.
Die daraus resultierenden Werte fliessen in den
Chenot Vitality Index ein, der eine prazise Ein-
schitzung des biologischen Alters und des allge-
meinen Gesundheitszustands erméglicht. Auf dieser
Basis werden alle therapeutischen Massnahmen
individuell abgestimmt — fiir ein Héchstmass an
Wirksamkeit und Personalisierung.

FASTEN, WELCHES SCHMECKT

Erndhrung ist ein integraler Bestandteil der Chenot
Methode. Die Chenot Diit basiert auf jahrzehn-
telanger, kontinuierlicher Forschungsarbeit und
wurde von einem Team erfahrener Koche und
Erndhrungswissenschaftler entwickelt. Kalorien-
reduziert, pflanzenbasiert und ndhrstoffoptimiert,
wirkt sie auf Zellebene regenerierend und bringt
den Stoffwechsel sowie den biologischen Rhythmus
in Balance.

Sie fordert den metabolischen und hormonellen
Reset des Korpers und unterstiitzt die natiirlichen
Entgiftungsprozesse. Die Gerichte aus biologischen,
antioxidativ wirkenden und basischen Zutaten
iiberraschen durch Raffinesse und Geschmack —
Genuss wird hier zum therapeutischen Element.

GANZHEITLICHE PROGRAMME FUR
NACHHALTIGE GESUNDHEIT

Neben dem Detox-Schwerpunkt bietet das Che-
not Palace Weggis eine Vielzahl ergdnzender Pro-
gramme — von Stressbewdltigung tiber Schlafopti-
mierung bis hin zur Starkung der Resilienz. Ziel ist
es, die korperlichen und mentalen Ressourcen der
Géste langfristig zu starken und ihnen Werkzeuge
fiir einen gesiinderen Lebensstil an die Hand zu
geben.

EIN ORT DER ERNEUERUNG - FUR
KORPER, GEIST UND SEELE
Das Chenot Palace Weggis ist weit mehr als ein
Wellnesshotel - es ist ein Zentrum fiir ganzheitliche
Gesundheit und Transformation. Die einzigartige
Kombination aus wissenschaftlicher Diagnostik,
hochwirksamen Therapien und exzellenter Kulina-
rik macht den Aufenthalt zu einem umfassenden
Erlebnis der Regeneration. Fazit: Ein Retreat, das
Gesundheit neu definiert.

Ob zur Pravention, Erholung oder als bewusste
Auszeit — das Chenot Palace Weggis bietet den

Das Chenot Palace Weggis, eingebettet zwischen Vierwaldstdttersee und Bergpanorama, feiert 2025 seinen fiinften Geburtstag.

Ul

idealen Rahmen, um Gesundheit ganzheitlich zu
fordern und neue Lebensenergie zu schépfen. Hier
trifft medizinische Prézision auf luxuritéses Am-
biente, bewdhrte Naturheilkunde auf moderne
Wissenschaft.

Ein Ort, an dem Gesundheit nicht nur geférdert,
sondern gelebt wird.

Dr. George Gaitanos
Chief Operating Officer Chenot Group

KONTAKT
Chenot Palace Weggis
Hertensteinstrasse 34 - 6353 Weggis
T: +41 (0)41 255 21 60
E: reservation@chenotpalaceweggis.com
www.chenot.com/sonntagszeitung

Jetzt entdecken:

CHENOT

PALACE
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«Wie bitte?!» Schluss mit lastigem Nachfragen

Demenzschutz beginnt

beim Horen

Unsere Sinnesorgane sind nicht nur fiir das tagliche Leben enorm
wertvoll, sondern haben einen direkten Einfluss auf die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns. Bei der Pravention von Demenz spielt das
Gehor die grosste Rolle.

wei Studien, eine aus den USA und eine aus

Frankreich, ergaben, dass ein Horverlust den
kognitiven Verfall beschleunigt und Schwerhorige
bis zu fiinfmal haufiger eine Demenz entwickeln.
Lésst das Horvermdgen nach, merken das die Men-
schen im Umfeld meist vor dem Betroffenen selbst.
Er gewohnt sich an den schleichenden Verlust oder
will ihn oft nicht wahrhaben. Im Regelfall warten
Betroffene etwa sieben Jahre, bis sie gegen ihren
Horverlust aktiv vorgehen.

MEHR GEHIRNMASSE GEHT VERLOREN

Der Forscher Frank Lin (M.D., Ph.D.) an der ameri-
kanischen Johns Hopkins Medicine begleitete bei
einer Studie 126 Teilnehmer iiber zehn Jahre mit
regelmdssigen MRTs, um Verdnderungen im Gehirn
sichtbar zu machen. Zum Beginn der Studie waren
bereits 51 Personen mit einer leichten Schwerhd-
rigkeit betroffen. Durch den Vergleich der regel-
massigen MRTs konnte festgestellt werden, dass
die schwerhérigen Teilnehmer einen sich schneller
entwickelnden Gehirnschwund aufweisen als die
Normalhorenden. Die von Horverlust betroffe-
nen Teilnehmer verloren zuséatzlich mehr als einen
Kubikzentimeter Hirngewebe je Jahr. Besonders
betroffen waren die Bereiche, die fiir die Verar-
beitung von Klang und Sprache verantwortlich
sind. Weitere Studienergebnisse zeigen auch den
Zusammenhang von Demenz und Schwerhérigkeit
auf: So entwickelten die Menschen je nach Grad der
Schwerhorigkeit zwei- bis fiinfmal so haufig eine
Demenz im direkten Vergleich mit Gesundhoren-
den. Lin erklarte, die Studienergebnisse zeigen die
Wichtigkeit einer Behandlung von Schwerhorigkeit
auf — Ignorieren sei keine Losung. Wichtig sei zu-
dem, dass ein Horverlust frithzeitig angegangen
wird, bevor es tiberhaupt zu den strukturellen

HORFAHIGKEIT GEZIELT VERBESSERN

Eine andere Langzeitstudie in Frankreich mit iiber
3’600 Teilnehmenden scheint die Vermutungen
von Lin bereits zu bestétigen. Die Paquid-Studie
begann bereits im Jahr 1990 und wurde wahrend
25 Jahren kontinuierlich ausgewertet. Die Teilneh-
menden fithrten regelméssig in ihrem Alltag kleine
kognitive Aufgaben durch. Die Ergebnisse zeigten,
dass die schwerhérigen Personen, die ein Horgerat
nutzen, auf derselben kognitiven Leistungsstufe
standen wie die Gesundhérenden. Es zeigte sich
zudem, dass bei den Schwerhérigen ohne Horgeréte
der kognitive Verfall nicht durch das schlechte
Horen an sich verursacht wurde, sondern durch
die psychischen und sozialen Auswirkungen der
Schwerhorigkeit. Auch wurde erkannt, dass un-
ser Gehor ein komplexes Sinnesorgan ist und die
Behandlung eines schlechten Hoérens nicht aus-
schliesslich aus der Nutzung eines Horgerates
besteht, da sich der kognitive Verfall in erster
Linie im Gehirn abspielt.

POSITIVER EINFLUSS VON

GEHORTRAINING

Eine grosse Anzahl an Studien der letzten Jahre
haben gezeigt, dass ein strukturiertes Hortrai-
ning grosse Effekte erzielt und dass Ubungen
zum Sprachverstehen im Hintergrundgerdausch
die Wahrnehmung und das Sprachverstdndnis si-
gnifikant verbessern. Wichtige Elemente des Gehors
wie das Gedéchtnis, die Verarbeitungsgeschwin-
digkeit und sogar das logische Denken konnten
nachweislich tiber ldngere Zeit verbessert werden.
Die KOJ®Gehortherapie gilt als das innovativste
Hortraining, denn in nur vier Wochen lassen sich
mit der 3D-Akustik und dem patentierten Verfahren
die fiir das Gehor relevanten kognitiven Leistungen

Die KOJ-Gehortherapie ist bekannt
aus: SRF-PULS, TAGESANZEIGER,
BILD DER WISSENSCHAFT, NZZ,
SCHWEIZER FAMILIE, GESUND-
HEITSFORDERUNG SCHWEIZ

SWISS

MADE

¥, Y

Damit kann jeder spielend einfach sein Gehdr zu Hause trainieren: Dank der innovativen KOJ®Gehortherapie
mit 360° Technologie, wird auch lhr Gehér in nur vier Wochen wieder fit!

/u Hause das Gehor trainieren

Die 3D-Gehortherapie: Wer besser horen will, muss sein Gehor trainie-
ren, denn vor allem das Gehirn spielt beim Horen die entscheidende
Rolle. Mit der neuen Gehortherapie kann das Horen und Verstehen
mit verbliffend echtem 3D-Sound bequem zu Hause trainiert werden.

Das Gehor ist trainierbar — das klingt fast zu
schon, um wahr zu sein. Doch die einzigartige
und in der Schweiz entwickelte Behandlungsme-
thode basiert auf wissenschaftlichen Tatsachen:
Wir horen mit den Ohren, aber verstehen mit dem
Gehirn. Kein anderes Sinnesorgan liefert so viele
Nervenreize wie unser Ohr und das rund um die
Uhr. Denn die Ohren horen ohne Pause, eine un-
vorstellbare Flut von Sinneseindriicken. Doch wir
haben gelernt, damit umzugehen und nur auf das
Wichtige zu horen. Genau das passiert im Gehirn.
Wie das Gehirn hort, ist beeinflussbar, zum Beispiel
durch aktives Gehortraining. Oder horen Sie sich
selbst atmen?

WENN DAS GEHOR NACHLASST

Gleich nach Kopfschmerzen und Karies sind Hor-
probleme am haufigsten verbreitet. Die meisten
Betroffenen wissen gar nicht, dass ihre Ohren
weniger horen, denn eine Hérminderung entwickelt
sich schleichend iiber viele Jahre. Uber die Zeit
hinweg werden die feinen Haar-
sinneszellen im Inneren des Ohres
geschadigt oder zerstort. Je mehr
Haarsinneszellen geschadigt sind,
desto weniger Nervenreize kann
das Ohr erzeugen, und die akusti-
sche Welt wird liickenhaft, leiser
oder dumpfer. Das hat Folgen fiir
unser Gehirn: In den Hirnarealen,
die fiir das Horen zustandig sind,
werden die Nervenzellverbindun-
gen abgebaut, da diese immer we-
niger Reize erhalten. Ein Teufels-
kreis, denn nun kann das Gehorte
immer weniger gut verstanden
werden. Missverstdndnisse ent-
stehen, das richtige Zuhdren wird
spiirbar anstrengend und auch
die kognitive Leistungsfahigkeit
reduziert sich. Ein nachlassen-
des Gehor betrifft nicht nur die

«WICHTIG IST,
DAS GEHOR
FRUHZEITIG

ZU TRAINIEREN»
DR. ALEXANDRA KUPFERBERG

DAS GEHOR IST TRAINIERBAR

Egal, wie gut unsere Ohren horen, und egal, wie
viel ein Horgerat zusdatzlich verstarkt, das wahre
Horen findet erst im Gehirn statt. Das Verstehen
von Sprache oder Dialekten wird erst im Gehirn
ermoglicht. Dabei schaffen wir es sogar, uns auf
bestimmte Personen zu konzentrieren und stérende
Gerdusche auszufiltern. Die Leistungsfahigkeit des
Gehirns hdngt massgeblich von der Vernetzung der
einzelnen Nervenzellen ab. Je mehr Verkniipfun-
gen bestehen, umso schneller, besser und sicherer
konnen wir verstehen.

VOM 10-JAHRIGEN JUBILAUM
PROFITIEREN

Bei der KOJ-Gehortherapie dreht sich alles um Thr
Gehér: Mit speziellen Ubungen kénnen Sie das
Gehor bequem zu Hause trainieren. Das Equipment
in Form von Lautsprecher und Lerncomputer wird
iiber mehrere Wochen ausgeliehen. Das Training
ist besonders einfach in der Handhabung, denn
Erfahrungen mit Computern oder
Smartphones sind nicht nétig. Das
Training erklart sich von selbst und
passt sich von alleine an Thre ak-
tuellen Fahigkeiten an. So konnen
Fortschritte schnell erreicht und
taglich neue Erfolge beim Horen
und Verstehen ermoglicht werden.
Erfahrene Gehortherapeuten be-
gleiten Sie mit detaillierten Aus-
wertungen auf dem Weg zum bes-
seren Horen und Verstehen und
stellen bei Bedarf auch passende
Horsysteme zur Verfiigung. Wer-
den auch Sie aktiv und trainie-
ren Sie Ihr Gehor. Zum Jubildum
vergibt das KOJ-Institut 200 kos-
tenfreie Trainingswochen. Neh-
men Sie unter Tel. 044 350 43 43
Kontakt auf, oder nutzen Sie den
Gutschein, um sich eine Trainings-

Neurowissenschaftlerin

Verdnderungen im Gehirn kommt. zu Hause trainieren. Ohren, sondern auch das Gehirn. woche zu reservieren.

GUTSCHEIN 750 Franken

Anrufen oder ausfiillen und einsenden:

KOJ-INSTITUT FUR GEHORTHERAPIE
>0443504343

Walchestrasse 17, am Stampfenbach-
platz, 8006 Zurich

anmeldung(@koj.training
www.koj.training

hortherapie

empowering better hearing

Testen Sie uns und die
neue KOJ®Gehortherapie
gratis!

Anschrift:

HORWELT BASEL

>061506 2190

Kanonengasse 19, am Steinengraben
4051 Basel

anmeldung@hoerwelt-basel.ch
www.hoerwelt-basel.ch

Und so gehts: Sichern Sie sich lhren
Aktions-Gutschein (Code ,GG-25059):
Bis zu 500¢"" Rabatt auf Horgerate und
ein Test der Gehortherapie im Wert
von 250¢HF,

Telefon:

Gutschein: (4-/505 Giiltig bis: 30.05.75

» Limitiert auf 200 Teilnehmer
+ An mel d ung bIS 30.05.2025 Nur ein Gutschein je Person einlésbar. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen, keine Barauszahlung. Nur in teilnehmenden Firmen und im
Aktionszeitraum fiir Hérsysteme Typ Starkey Edge 24 und 20 giiltig. Therapie ist optional und kann individuell verléangert werden.




