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PERSONLICH

Liebe Leserin, lieber Leser

Pure Lebenslust, aktiv sein, eintauchen in die Natur — im Som-
mer blihen die meisten Menschen auf. Die Sonne ist aber nicht
nur fur die Stimmung, sondern auch fur physiologische Prozes-
se wichtig. So regt sie die kdrpereigene Produktion von Vita-
min D; an. Dieses Vitamin ist bedeutend fir die Aufnahme von
Calcium aus dem Darm und fur dessen Einlagerung in die Kno-
chen. Darlber hinaus wirkt es immunstimulierend. In dieser
Ausgabe von «meine gesundheit» erkldren wir, wie genau Vi-
tamin D5 gebildet wird und wie eine sinnvolle Balance zwischen
gesundheitsférderndem Sonnenkonsum und Hautschutz gelingt.
Ausserdem erfahren Sie, welche Nahrungsmittel Vitamin D5 ent-
halten und welche Folgen ein Mangel hat.

Auch wenn im Sommer Meer und Schwimmbad locken, gilt es,
bei Verletzungen verntinftig zu sein. Chlorwasser und Salz koén-
nen sich negativ auf die Wundheilung auswirken. Lesen Sie,
worauf Sie nach Operationen achten mussen, damit das kihle
Nass Vergniigen bereitet.

Freude haben die wenigsten an einem Phanomen, das ebenso
zur warmen Zeit gehort: dem Schwitzen. Es ist korperlich gese-
hen zwar ein sinnvoller Prozess, verursacht bei starker Auspra-
gung aber Schamgefihle. Wir geben Tipps, wie man weniger
transpiriert und welche Produkte Abhilfe schaffen.

Geniessen Sie den Sommer!
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TEXT: LUKAS MARON

In friherer Zeit schickte man Tuberkulosekran-
ke zur Kur in die Berge. Ein langerer Aufenthalt
an der Bergluft hat viele Menschen von der
heimtiickischen Krankheit befreit. Erst Jahr-
zehnte spater fand die Forschung den wahren
Grund des Heilerfolges. Die reine Bergluft mag
vieles dazu beigetragen haben, der eigentliche
Heiler aber war ein Stoffwechselprodukt von
Vitamin D.

VITAMIN D -

DAS SONNENVITAMIN

Vitamin D kann unter bestimmten Vorausset-
zungen von unserem Korper selbst gebildet
werden. Er benotigt dazu eine gentgend lange
Sonnenexposition und aus den eigenen Rei-
hen eine Cholesterinvorstufe. Uber komplizierte
Stoffwechselprozesse entsteht so in der Haut
Vitamin D. Die Bezeichnung Vitamin ist somit
nicht ganz korrekt, da diese einen Stoff bezeich-
net, der vom Koérper nicht selbst aufgebaut
werden kann. Eigentlich ist Vitamin D ein soge-
nanntes Prohormon und hat Uber den ganzen
Korper verteilt vielfaltige Funktionen. Praktisch
jedes Organ reagiert auf Vitamin D und weist
dementsprechend Vitamin-D-Andockstellen, so-
genannte Rezeptoren, auf. Ist die Sonnenexpo-
sition gendgend stark und das Strahlenspek-
trum reich an UVB-Strahlen, bildet der Kérper in
kurzer Zeit 10000 bis 20000 internationale
Einheiten (IU) Vitamin D, sofern auf Sonnen-
creme verzichtet wurde. Dies entspricht einer
mehr als funfzigfachen Vitamin-D-Menge ge-
genlber der gegenwartig empfohlenen Tages-
dosis von 200 bis 5001U. Der menschliche

VITAMIN D -
SONNENVITAMIN
& MULTITALENT

Vitamin D wurde in der Forschung lange Zeit stiefmuUtterlich behandelt und vor allem zur
Rachitis- und Osteoporoseprophylaxe eingesetzt. Studien zeigen jedoch, dass Vitamin D ein
wahres Multitalent ist und fir die Gesundheit in jedem Lebensalter eine zentrale Rolle spielt.

Korper musste also nach kurzer Zeit Symptome
flr ein Zuviel an Vitamin D, eine sogenannte
Hypervitaminose, zeigen. Damit das nicht pas-
siert, hat die Natur einen Schutzmechanismus
eingebaut. Vitamin D benétigt zwar Sonnen-
licht, damit es Uberhaupt gebildet werden kann,
ist aber selber nicht stabil gegentiber der Son-
neneinstrahlung. So wird ein Teil des gebildeten
Vitamins fortlaufend durch die UV-Strahlung
wieder zerstort und der Vitamin-D-Spiegel auf
einem gesunden Niveau gehalten.

STARKE KNOCHEN

UND FESTE MUSKELN

Der menschliche Koérper benétigt Vitamin D in
erster Linie zur Aufnahme von Calcium aus dem
Darm und dessen Einlagerung in Knochen und
Zahne. Das Skelett wird gesund, stabil und stark
erhalten. Eine grosse Anzahl der Huftfrakturen
und Sturze mit Knochenbrichen bei alteren
Menschen geht auf eine Unterversorgung mit
Vitamin D zurtick. Dadurch wird die natdrliche
Tragkraft und Stabilitat des Skeletts drastisch re-
duziert. Auch das Nervensystem und die Musku-
latur benétigen ausreichend Vitamin D fur einen
gesunden Aufbau und eine optimale Funktion.
Weil durch ein optimal funktionierendes Ner-
vensystem und starke Muskeln der Gang siche-
rer wird, verringert sich das Sturz- und Frakturri-
siko ebenfalls. Die Kombination von Vitamin D
und Calcium zur Knochenbruchprophylaxe be-
wahrt sich und Studien zeigen, dass eine Calci-
umgabe ohne erganzendes Vitamin D nur eine
ausserst geringe Wirkung aufweist.

Vitamin D ist wichtig fiir ein
optimal funktionierendes
Nervensystem und starke
Muskeln. Mit dem Sonnen-
vitamin wird der Gang
sicherer und Sturz- und Frak-
turrisiko verringern sich.




Die Regulation von Zellneubildung, Zellreifung
und programmiertem, lebenswichtigem Zelltod
ist ebenso Vitamin D abhéngig wie die Kontrol-
le von verschiedenen hormonalen Systemen.
Aufgrund der beobachteten Einflisse auf die
Zellbildung sind zurzeit verschiedene Studien
im Gange, die eine prophylaktische Wirkung
von Vitamin D gegeniber verschiedener Krebs-
erkrankungen untersuchen.

REGULATION DES
IMMUNSYSTEMS

In kleineren Studien konnte eine positive Beein-
flussung des Blutdrucks beobachtet werden,
was insgesamt die Entstehung von Folgeerkran-
kungen im Bereich Herz-Kreislauf vermindert.
Ebenso wird das Risiko einer Infektion mit Viren
oder Bakterien deutlich verringert. Jede Immun-
zelle weist namlich an ihrer Oberflache Rezepto-
ren fur Vitamin D auf und benétigt dieses fur
eine gesunde Funktion. Vitamin D hat noch wei-
tere regulative Eigenschaften. So wird es in den
Zellen zur Steuerung von nahezu tausend Genen
benotigt und reguliert deren Aktivitat.

Die winterliche Mangelversorgung hat aber
nicht nur auf das Immunsystem nachteilige Ein-
flisse. Auch fur die sogenannte saisonabhangi-
ge Depression, die durch Mangel an Sonnen-
licht ausgel®st wird, werden positive Aspekte
von Vitamin D diskutiert. FUr eine abschliessen-
de Beurteilung fehlen aber noch gross angeleg-
te Studien.

VITAMIN D GEGEN
ENTZUNDUNGEN

Chronische Entziindungen zeigen unter einer
optimalen Vitamin-D-Versorgung einen guten
Verlauf. Die Forschung hat herausgefunden,
dass Immunzellen, die entztindungsfordernde
Botenstoffe produzieren, bei einer optimalen
Vitamin-D-Versorgung von konkurrierenden
Immunzellen verdrangt werden. Diese bilden
Botenstoffe, welche primar entziindungshem-
mende Eigenschaften haben. Auf die entzin-
dungshemmenden und immunmodulatorischen
Wirkungen von Vitamin D gehen die Heilungs-
erfolge der Bergaufenthalte von Tuberkulose-
kranken zurick.

Viele Autoimmunerkrankungen wie z. B. Diabe-
tes Typ 1, multiple Sklerose, Morbus Crohn u.a.
kénnen in ihrer Entstehung von einer Vitamin-
D-Unterversorgung begunstigt werden, so neu-
este Studienergebnisse. Auch der Verlauf solcher
Autoimmunerkrankungen kann beeinflusst wer-
den. Die bereits genannte entzindungshem-

mende Wirkung von Vitamin D und seine regu-
lierenden Wirkaspekte auf das Immunsystem
sind in diesem Bereich von grossem Interesse.
Weitere positive Auswirkungen auf verschie-
dene Aspekte der Gesundheit sind Gegenstand
von laufenden Studien.

VITAMIN-D-VERSORGUNG

Breit angelegte Versorgungsstudien zeigen er-
schreckende Bilder. In unseren Breitengraden
weisen Uber 50% der Bevolkerung eine Unter-
versorgung auf. Wie oben beschrieben, ist der
menschliche Kérper zwar in der Lage, Vita-
min D zu bilden, die Sonneneinstrahlung in
der Schweiz ist aber nur gerade von Mai bis
September gentigend stark und reich an UVB-
Strahlung, um eine ausreichende Vitamin-D-
Produktion zu gewahrleisten. Dies, weil im Win-
terhalbjahr der Einstrahlungswinkel zu flach ist.
Eine ganzjahrige natirliche Vitamin-D-Bildung
Uber die Sonne ist nur stdlich des 37. Breiten-
grades moglich (z.B. Zypern, Kreta, kana-
rische Inseln). Zusatzlich kommt uns unsere
moderne Lebensweise in die Quere. Wir leiden
schon fast epidemisch an Sonnenlichtmangel,
weil wir uns kaum noch im Freien aufhalten. Die
Arbeit findet bei den meisten in geschlossenen
Raumen statt, wir fahren mit dem Auto zur Ar-

beit, und sind wir trotzdem mal im Freien, so
reduziert der Einsatz von Sonnenschutzmitteln
die korpereigene Produktion von Vitamin D zu
einem grossen Teil. Bei alteren Menschen ist die
hauteigene Synthese naturlicherweise viermal
geringer und auch eine ausreichende Zufuhr
Uber die Nahrung ist dusserst schwierig.

SONNENSCHUTZ

UND VITAMIN D

Wir alle wissen: Die Sonne ist gesund, aber
auch gefahrlich, weil die UV-Strahlung mitver-
antwortlich fir die Entstehung von Hautkrebs
ist. Deckende Kleidung und ein Sonnenschutz
mit hochwirksamem Breitbandfilter werden bei
jeglicher Sonnenexposition empfohlen. Selbst
die meisten Tagescremen enthalten einen leich-
ten Sonnenschutz. Die modernen Breitbandfil-
ter filtern nahezu den gesamten UVB-Strahlen-
anteil des Sonnenlichtes aus. Die Haut ist zwar
geschitzt, dafur wird aber die Bildung von Vit-
amin D beeintrachtigt. Da stellt sich die Frage,
was nun die bessere, gestindere oder natrli-
chere Variante ist, wenn man einen gesunden
Vitamin-D-Spiegel halten will? Die Haut einfach
langer bzw. mehrfach ungeschiitzt der Sonne
auszusetzen und so seinen Vitamin-D-Spiegel zu
korrigieren, ist nicht die beste Losung, denn mit
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Der Einsatz von Sonnenschutzmitteln
reduziert die kérpereigene Vitamin-
D-Produktion. Dennoch ist es wichtig,
unsere Haut vor (ibermassiger UV-
Strahlung zu schiitzen, um spétere
Schdden zu vermeiden.

jeder ungeschitzten Sonnenexposition steigt
das Risiko fir Hauttumoren. Um im Winterhalb-
jahr gentigend Vitamin D zu bilden, musste die
Haut extrem lange der Sonne ausgesetzt wer-
den. In der benétigten Zeit wirde bei durch-
schnittlich hellhdutigen Europdern langst ein
Sonnenbrand auftreten. Auch Solarien bieten
keine Alternative. Auf der einen Seite begUnsti-
gen diese bei regelméassigem Besuch die Entste-
hung von Hautkrebs, und auf der anderen Seite
bestehen die UV-Strahlen im Solarium fast aus-
schliesslich aus dem Bereich der UVA-Wellenlan-
ge. Neben der optimalen Sonnenbestrahlung ist
die hauteigene Vitamin-D-Produktion auch ab-
hangig vom Hauttyp, der Jahreszeit, von der
geografischen Lage, vom Kérpergewicht, vom
Alter, von der Grosse der besonnten Hautflache,
sowie von Wetter und Umweltverschmutzung.
Deshalb kann keine allgemeingultige Wei-
sung fur sicheres Sonnenbaden zur Vitamin-D-
Bildung gegeben werden. Also lieber die Haut
schitzen und spatere Schaden vermeiden und
daflr eine erganzende Therapie mit einem Vita-
min-D-Praparat in Betracht ziehen.

NAHRUNGSERGANZUNG

ODER NAHRUNG?

Rund 80% der bendtigten Menge an Vitamin D
kann der Korper unter optimalen Bedingun-
gen selber bilden, der Rest sollte Giber die Nah-
rung aufgenommen werden. Mit einer gesun-
den, abwechslungsreichen Ernahrung, reich an
Vollkorn, Gemuse und Obst, sollte man eigent-
lich keine Nahrungsergdnzungen bendtigen.
So lautet der allgemeine Tenor von Erndhrungs-
beratern. Genligend Vitamin D Uber die Nah-
rung aufzunehmen, gestaltet sich aber extrem
schwierig, weil unsere Lebensweise die korper-
eigene Synthese ja nicht gerade begunstigt.
Nur gerade fetter Fisch wie Lachs, Sardinen
oder Aal enthalten relevante Mengen an Vita-
min D. Wenig Vitamin D kommt auch in Leber,
Eiern oder Pilzen vor. GemUse enthalt generell
nur sehr geringe Mengen, und Friichte und
Nusse sind ganzlich Vitamin-D-frei. Um den Be-
darf zu decken, musste man taglich zwei Porti-
onen Fisch oder funf Eier verzehren. Gerade
flr Vegetarier oder Veganer ist es daher enorm
schwierig, Uber die Nahrung Vitamin D aufzu-
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nehmen. Auch altere Menschen mit reduzier-
tem Appetit, oft einseitiger Erndhrung und we-
niger Aufenthalten an der Sonne sind davon
betroffen. Selbst der normal essende Durch-
schnittsschweizer isst wohl kaum mehr als ein
bis zwei Mal pro Woche Fisch, von funf tagli-
chen Eiern mal abgesehen. Die Erganzung der
taglichen Nahrung mit einem Vitamin-D-Pra-
parat kann also durchaus Sinn machen. Eine
Nahrungserganzung mit Vitamin D ist sehr
kostenglinstig. Bei einer taglichen Dosis von
20001U wdrde eine Jahrestherapie durchschnitt-
lich 75 Franken kosten. Wenn man sieht, wie
viele Erkrankungen erwiesenermassen oder ver-
mutlich von einer Vitamin-D-Unterversorgung
abhangig sind bzw. mitverursacht werden,
wird Vitamin D nicht nur zum personlichen,
sondern auch zu einem volkswirtschaftlichen
Kostenfaktor.

VITAMIN D IM BLUTBILD

Das durch die Sonne gebildete Vitamin D wird
Uber weitere Stoffwechselprozesse in das soge-
nannte 25-OH-D umgewandelt. In dieser Form
kann Vitamin D im Korper gespeichert werden.
Um die eigentlichen Vitamin-D-Funktionen im
Korper zu Ubernehmen, wird 25-OH-D in den
Nieren weiter in seine aktive Form umgewan-
delt. Wenn im Blut der Vitamin-D-Wert be-
stimmt wird, wird einerseits der Spiegel des

vorhandenen Vitamin D gemessen und ande-
rerseits auch das vorhandene 25-OH-D.

Der 25-OH-D-Wert zeigt die korperliche Ver-
sorgung Uber die letzten drei bis vier Monate,
wahrend der reine Vitamin-D-Wert nur gerade
die aktuelle Versorgung der vergangenen ein
bis zwei Tage aufzeigt. Der Wert von 25-OH-D
sollte zwischen 75 und 100nmol (Nanomol)
liegen. Fur Studien und die allgemeine Beurtei-
lung der Vitamin-D-Versorgung wird also der
25-OH-D-Wert als relevant betrachtet.

WIE VIEL VITAMIN D

BRAUCHT DER MENSCH?

Diese Frage wird in letzter Zeit sehr rege disku-
tiert und die Meinungen sind sehr unterschied-
lich. Bei der Beurteilung ist es wichtig zu be-
rticksichtigen, ob es sich bei den Empfehlungen
um nahrungserganzende oder therapeutische
Dosierungen handelt. Die schweizerische Ge-
sellschaft fur Erndhrung empfiehlt zurzeit eine
tagliche Vitamin-D-Zufuhr von 5ug (Mikro-
gramm). Dies entspricht rund 200 IU. Fur Saug-
linge im ersten Lebensjahr werden taglich 400 U
empfohlen. Die deutsche Gesellschaft fir Er-
nahrung hat kirzlich den empfohlenen Wert
verdoppelt und empfiehlt nun taglich 4001U
fur einen Erwachsenen. Aufgrund dieser Ande-
rung hat nun eine Schweizer Expertengruppe
im Auftrag des Bundesamtes fur Gesundheit

Die ausreichende Versorgung mit
Vitamin D ist in jedem Alter
erstrebenswert. So wird bereits in
jungen Jahren die Einlagerung

von Calcium in den Knochen gewdhr-
leistet und so spateren Erkran-
kungen vorgebeugt.

die Aufgabe, die aktuelle Vitamin-D-Versor-
gung bzw. die entsprechenden Empfehlungen
neu zu beurteilen. Daraufhin wird gegebenen-
falls auch in der Schweiz der Wert nach oben
angepasst.

Therapeutische Dosierungen von Vitamin D ge-
hen weit hoher. Alleine um den oben erwahn-
ten 25-OH-D-Wert auf dem gewdinschten
Niveau zwischen 75 und 100 nmol zu halten,
mussen tdglich zwischen 800 und 10001U Vit-
amin D eingenommen werden. Zur Osteopo-
rose- und Sturzprophylaxe und fur Schenkel-
halsbruch-Patienten werden Dosierungen bis
20001U empfohlen. Die Dosierung sollte vor
der ersten Einnahme unbedingt mit einer Fach-
person besprochen und nicht auf eigene Faust
erhoht werden. Die frihere Furcht vor Uber-
dosierung ist bei Vitamin D fast ganzlich unbe-
griindet. Dosierungen bis 40001U taglich gel-
ten heute als sicher.

Weil der menschliche Kérper Vitamin D spei-
chern kann, ist es auch maoglich, einmal wo-
chentlich oder einmal monatlich die gesamte
Dosierung fur den entsprechenden Zeitraum
einzunehmen. Dies ist vor allem fir Patienten,
die noch andere Medikamente regelmassig ein-
nehmen mussen, eine grosse Erleichterung und
erhoht die Therapietreue wesentlich.

Bild: © Gina Sanders / Fotolia.com

OLIGE ODER

ALKOHOLISCHE TROPFEN?

Der Vitamin-D-Gehalt in 6ligen Praparaten ist
pro Tropfen grosser als in alkoholischen Zube-
reitungen. Ausserdem sind 6lige Tropfen ge-
schmacklich neutraler und angenehmer. Die in
der Schweiz erhaltlichen ¢ligen Praparate ver-
wenden als Grundlage eine nicht allergene
Mischung aus Olen der Kokosnuss und der Ol-
palme. In auslandischen Praparaten wird auch
Erdnussol verwendet, was fur Allergiker bzw.
Kleinkinder mit allergischer Disposition zu ver-
meiden ist.

Vor allem fur die Anwendung bei Sauglin-
gen wird immer wieder die Anwendung alko-
holfreier Praparate empfohlen. Eine normale
Sauglingsdosis aber enthélt weniger Alkohol
als eine reife Banane. Kein Grund also, um sich
Sorgen zu machen, falls Sie bisher alkoholische
Vitamin-D-Tropfen verwendet haben.

EMPEEHILIUNG

GESUND MIT VITAMIN D

Lange Zeit stiefmUtterlich behandelt, erlebt Vitamin D in der
Forschung ein Revival. Studien zeigen nicht nur positive Auswir-
kungen auf die Knochengesundheit, sondern auch entziindungs-
hemmende Eigenschaften, schiitzende Mechanismen im Bereich
der Autoimmun- und Krebserkrankungen und positive Beeinflus-
sungen des Immunsystems. Die Versorgung ist aber weitgehend
schlecht. Uber die Nahrung l&sst sich Vitamin D nur bedingt
erganzen und eine vermehrte Sonnenexposition, um die koérper-
eigene Bildung anzukurbeln, eignet sich wegen des erhéhten
Hautkrebsrisikos nicht. Die kostenginstige, gesunde Alternative
sind Vitamin-D-Praparate. Damit kénnen Sie Ihre Grundversor-
gung aufrechterhalten und lhrer Gesundheit etwas Gutes tun.

Erfahren Sie mehr unter www.meinegesundheit-online.ch
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UNGETRUBTER
BADESPASS BEI
OFFENEN WUNDEN?

Sommer, Sonne, Badezeit - viele Menschen geniessen bei hohen Temperaturen eine Abkihlung
im erfrischenden Nass. Doch ist dies auch bei Hautverletzungen problemlos méglich oder
mussen dabei spezielle Vorsichtsmassnahmen beachtet werden?

TEXT: MONIKA LENZER

Pflaster drauf und alles wieder gut — so verarz-
ten viele Menschen kleinere Blessuren und nach
dem ersten Schreck ist der Vorfall schnell verges-
sen. Doch wie sieht es mit grosseren oder ge-
nahten Wunden aus? Missen wahrend der Som-
merzeit besondere Dinge beriicksichtigt werden,
wenn das Schwimmbad, der See oder das Meer
locken?

SONNENANBETER AUFGEPASST
Hautverletzungen benétigen viel Schutz und
Pflege. Daher gilt: Frische Wunden wie etwa
nach einer Operation dirfen mindestens sechs
Monate lang keiner direkten Sonneneinstrah-
lung ausgesetzt werden. Bei Kindern wird die-
se Empfehlung sogar auf zwolf bis 18 Monate
ausgedehnt. Denn die empfindliche Haut ist
sehr anfallig fur einen Sonnenbrand und blei-
bende Narben oder dunkle Verfarbungen kon-
nen entstehen. Am wirkungsvollsten ist sicher-
lich das Bedecken mit einem Kleidungsstlck.
Falls dies nicht praktikabel ist, kann auf blick-
dichte Pflaster oder Verbdnde zurlckgegriffen
werden. Bis zu einem gewissen Grad kénnen
Sonnencremen ab einem Lichtschutzfaktor 50+,
bei mineralischen Filtern bereits ab einem Licht-
schutzfaktor 25, ebenfalls Schutz bieten. Wich-
tig dabei ist, diese dick auf die zu schutzende
Hautpartie aufzutragen. Naturlich gelten diese
Vorsichtsmassnahmen auch fir das Solarium.
Des Weiteren kann zu viel Warme unangneh-
me Schwellungen hervorrufen, weswegen von
einem Saunagang in den ersten sechs Wochen
abgeraten wird.

3

N &
Bild: © JoerlCarilIet FiStock.com

Al

SPORT NUR IN MASSEN

Treiben Sie in den Ferien gerne Wassersport? Je
nach Ort und Grosse der Wunde sollten Sie et-
was zurlickhaltend sein. Vor allem wenn sich die
Naht auf einem Gelenk befindet, ist erst einmal
Schonung angesagt. Denn eine standige, starke
Bewegung bekommt auch die Verletzung zu
spuren. Sie kann langsamer abheilen oder durch
die Beanspruchung erneut aufreissen und es bil-
det sich leichter eine Narbe.

Waurde bei Ihnen der Blinddarm oder die Gallen-
blase entfernt? In solchen Fallen ist das Heben
schwerer Lasten einige Wochen lang tabu. Mei-
den Sie korperliche Aktivitaten, die den Gene-
sungsprozess verzégern kdnnen. Vielleicht ist
dies die Gelegenheit, ein neues Hobby auszu-
probieren? Wie ware es mit Kanufahren anstel-
le von Surfen bei einer Blessur am Knie?

INFEKTIONSERREGER
AUF DISTANZ HALTEN
Wie sieht es mit einem Sprung ins kihle Nass
aus? In der Schweiz werden die Bader vom Kan-

tonschemiker regelmassig Uberpriift. Dabei wird
unter anderem die Keimbelastung untersucht. In
der Regel werden die geforderten Normen ein-
gehalten und gesunde Menschen haben nichts
zu befurchten. Naturliche Gewasser werden
ebenfalls von Zeit zu Zeit kontrolliert. Zwar sind
die Werte nicht Uberall hervorragend, doch es
gab in den letzten Jahren kaum einen See oder
Fluss, bei dem vom Baden abgeraten werden
musste. Dies ist allerdings keine Garantie fur
sorgenfreies Planschen mit offenen Hautverlet-
zungen. Diese mussen vor dem direkten Kontakt
mit Wasser geschitzt werden. Denn sie sind
optimale Eintrittspforten fir Mikroorganismen,
die Wundinfektionen verursachen kénnen.

GEFAHRLICHE
MEERESBEWOHNER

Informieren Sie sich am besten Uber die Was-
serqualitat, falls Sie einen Badeurlaub in einem
anderen Land planen. Das deutsche Centrum
fur Reisemedizin (CRM) hat in der Vergangen-
heit wiederholt vor dem Bakterium Vibrio vul-

nificus gewarnt. Es liebt warmes Salzwasser
und kann schwere Infektionen auslésen. Da-
durch kann das Gewebe zerstért werden oder
es ist sogar eine Blutvergiftung moglich. Bereits
Hautabschirfungen kénnen ausreichen, damit
der Unruhestifter in den Kérper gelangen kann.
Auf den Erreger trifft man nicht nur in exoti-
schen Landern, sondern es wurden schon Falle
an der Ostsee gemeldet. Erkundigen Sie sich
zudem Uber das Vorkommen gefahrlicher Mee-
restiere wie Quallen oder Kegelschnecken. Am
Strand oder beim Planschen im Ozean schiitzen
Plastiksandalen oder Schwimmflossen vor See-
igelstacheln, scharfkantigen Muscheln oder
Glasscherben.

WIEDER SORGENFREI
UNTERTAUCHEN

Es lauert nicht nur die Gefahr eines Infekts. Bei
einem langeren Wasserkontakt von Uber zehn
Minuten kénnen Wunden oder frisch verheiltes
Gewebe aufquellen. Unter Umsténden bleiben
dabei unschone Narben zurtick. Daneben kon-

WERBUNG

What a feeling —
DermaPlaste AQUA

IVF HARTMANN AG, CH-8212 Neuhausen, www.ivf.hartmann.info

DermaPlast.
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Calendula officinalis
fordert die Heiliung von
Wunden und Verletzungen.

nen Chlor- und Salzwasser die empfindliche
Stelle zusatzlich reizen. Doch keine Angst — Ba-
deratten konnen sich schiitzen, indem sie spe-
zielle wasserdichte Folienverbdnde verwenden,
die es bei uns in der Drogerie zu kaufen gibt.
Diese halten zwar nicht unbedingt stundenlan-
ges Schwimmen aus, doch fur eine kurze Ab-
kiihlung leisten sie gute Dienste. Ausserdem
bieten viele dieser Produkte eine gewisse Si-
cherheit vor Keimen, falls sich eine Wunde noch
nicht ganz geschlossen hat. Es gibt verschiede-
ne Grossen und bei Bedarf kdnnen sie individu-
ell zugeschnitten werden.

HEILE, HEILE SEGEN

Es existieren verschiedene Mdoglichkeiten, den
Heilungsprozess zu fordern. Ausserst sinnvoll
sind Kompressen, die mit der Wunde nicht ver-
kleben. Denn dadurch wird sie nicht standig
beim Verbandwechsel aufgerissen. Des Weite-
ren sollte die verletzte Stelle desinfiziert wer-
den, damit sie sich nicht entzindet und so
langer zum Abheilen benétigen wirde. Einige
Produkte enthalten ausserdem pflegende In-
haltsstoffe wie Dexpanthenol oder Vitamin A,
die die Zellneubildung und die Wiederherstel-
lung der Hautschutzbarriere férdern. Homéo-
pathische Globuli, Vitalstoffe und pflanzliche
Extrakte kénnen die Genesung von innen her-
aus unterstitzen. Die modernste Methode ist
die feuchte Wundbehandlung, bei der speziel-
le Verbéande die Schorfbildung verhindern. Die
Zellen koénnen sich in der so geschaffenen,
feuchten Umgebung ungestort regenerieren.

NARBEN ADE

Unter Umstanden bleiben Narben zurick, die in
einzelnen Fallen die Beweglichkeit einschran-
ken kénnen. Doch haufig sind sie nur kosmeti-

Bild: © marilyn barbone / iStock.com

EMPFEHIIING

RUND UM DAS THEMA WUNDHEILUNG IM SOMMER

m Achten Sie auf einen ausrei-
chenden Schutz vor Tetanus.

» Homoopathische Globuli

mit Arnika oder Calendula

helfen bei Wunden und
Verletzungen und passen
in jedes Gepack.

m Wie ware es mit mehr Fisch

und Hulsenfrichten auf

Ihrem Speiseplan? Der Koérper

kann darin enthaltenes

Eiweiss zum Aufbau des Binde-

gewebes nutzen.

= Vitalstoffe wie Vitamin C
und Zink férdern den
Heilungsprozess.

m Tragen Sie bei frisch verheilten
Wunden stets eine kleine Tube
mit Sonnencreme bei sich.

Wetter nicht Uberrascht und
kénnen die empfindliche Stelle
jederzeit vor starker UV-Strah-
lung schitzen. Beachten Sie
dabei, dass chemische Filter

20 Minuten benétigen, bis die
vollstdndige Schutzwirkung
erreicht ist. Mineralische Filter
wirken hingegen sofort nach
dem Auftragen.

= Johannisdl eignet sich sehr
gut zur Narbenpflege. Eben-
falls empfehlenswert sind
Augencremen mit einem
hohen Anteil an Vitamin A.

m Decken Sie Wunden und
Verletzungen mit geeigneten
Pflastern und Verbanden ab
und schitzen Sie diese vor
schadlicher Sonneneinstrah-
lung und Infektion.

Dann werden Sie vom guten

sche Storenfriede, die jedoch kaum jemand im
Bikini oder in der Badehose zur Schau stellen
maochte. Frisch verheilte Wunden kénnen daher
vorbeugend mit fetthaltigen Salben gepflegt
werden, damit das Gewebe geschmeidig bleibt
und sich nicht verhartet. Nachdem die Faden
gezogen wurden, kdnnen genahte Narben zu-
satzlich mehrmals tdglich in Langsrichtung
sanft massiert werden. Hierzu gibt es auch spe-
zielle Narbencremes, die Sie verwenden kénnen.
Daneben kommen andere Methoden wie bei-

spielsweise Narbenpflaster zum Einsatz. Doch
verlieren Sie nicht die Geduld. Der Spruch «Die
Zeit heilt alle Wunden» ist durchaus zutref-
fend, denn oft dauert es eine ganze Weile, bis
die Problemzone allméhlich unauffalliger wird.
In Ihrer Drogerie erhalten Sie auf Wunsch eine
fachkundige Beratung zu diesem Thema. @

Diskutieren Sie mit unter
www.meinegesundheit-online.ch

ENTSCHEIDENDE
ENERGIEBILANZ

Schon 37% der Schweizerinnen und Schweizer haben Ubergewicht. Die Grinde hierfir sind
bekannt: Energiezufuhr und Energieverbrauch sind nicht mehr im Gleichgewicht, weil wir zu
viel, zu fettig und zu kohlenhydratreich essen. Ausserdem bewegen wir uns viel zu wenig.

PUBLIREPORTAGE: BIOMED AG
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Liposinol-Biomed™

Reduziert die Kalorienaufnahme aus Nahrungsfetten.
Sein natiirlicher Faserkomplex umhillt das mit der Nah-
rung aufgenommene Fett und eliminiert bis 27% davon
auf natiirlichem Weg.

Der Korper bezieht seine Energie aus Fetten,
Kohlenhydraten und Proteinen. Ob er dabei
sein Gewicht hélt, zu- oder abnimmt, hangt
davon ab, ob die Energiezufuhr und der Ver-
brauch im Gleichgewicht sind (Energiebilanz).

POSITIVE ENERGIEBILANZ

Uber die Nahrung nehmen wir durchschnittlich
2750 kcal pro Tag zu uns; der Energiebedarf
liegt jedoch oft deutlich tiefer. Dies fuhrt Uber
die Dauer zu einer positiven Energiebilanz —
Ubergewicht ist das Resultat.

LEBEN IM UBERFLUSS

Noch nie standen Lebensmittel in einem derar-
tigen Uberfluss zur Verfiigung. Die Regale im
Supermarkt quellen Uber vor Kostlichkeiten aus
aller Welt.

Neben naturbelassenen Lebensmitteln finden
wir auch immer mehr verarbeitete Speisen. Die-
sen oft in den buntesten Farben designten Ver-

Carbosinol-Biomed™

Senkt die Kalorienaufnahme aus Kohlenhydraten.

Sein pflanzlicher Glykoproteinkomplex vermindert im
Dinndarm die Aufspaltung der Stérke, so dass bis

2/3 der komplexen Kohlenhydrate ganz nattirlich wieder
ausgeschieden werden.

suchungen ist schwer zu widerstehen. Meist ha-
ben solche Lebensmittel jedoch einen hohen
Energiegehalt bei kleinem Volumen und Uber-
fordern damit unser Hunger-Sattigungs-Gefuhl.
Kein Wunder essen wir zu viel, zu fettig, und zu
kohlenhydratreich!

7ZU WENIG BEWEGUNG

Wenn unsere Essgewohnheiten unverdndert
bleiben, sorgt nur ausreichend Bewegung da-
fur, dass am Ende des Tages die Energiebilanz
ausgeglichen ist. Im Beruf wird stattdessen ge-
sessen, im Haushalt erleichtern uns Geréte die
Arbeit, in der Freizeit wird am liebsten relaxt.

EIN ERFOLGREICHES
PROGRAMM ZUR NACHHAL-
TIGEN GEWICHTSKONTROLLE
Gesunde Erndhrung und ausreichend Bewe-
gung sind die SchlUssel zu einer nachhaltigen
Gewichtskontrolle. Wirksame Unterstitzung lie-

Appecal-Biomed™

Hemmt den Appetit und hilft, die Essgewohnheiten zu
kontrollieren.

Seine wasserloslichen, pflanzlichen Faserkomplexe quellen
im Magen auf und verursachen dabei ein angenehmes
Sattigungsgefhl.

fern pflanzliche Medizinprodukte, welche die
Fett- und die Kohlenhydrataufnahme reduzie-
ren oder die Nahrungsaufnahme drosseln.

DREI FUR EINS

Drei Strategien fur dasselbe Ziel: dauerhaft die
Kalorienzufuhr zu vermindern. Die Aufnahme
von Fett und Kohlenhydraten aus der Nahrung
zu reduzieren ist der eine Weg, den Appetit zu
kontrollieren der andere. Erstmals gibt es nun
eine ganzheitliche, natlrliche Unterstitzung
zur individuellen Pravention und Behandlung
von Ubergewicht. a

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
www.natuerlichabnehmen.ch

Biomed AG
Uberlandstrasse 199
8600 Dubendorf
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TEXT: PATRICK SEIZ

Der Magen ist Teil unseres Verdauungstrakts.
Seine Funktion liegt primér darin, geschluckte
Nahrungsbestandteile aufzunehmen, sie zu des-
infizieren und portionenweise an den Dinndarm
weiterzugeben. Dariber hinaus Gbernimmt der
Magen einen wichtigen Teil der Eiweissverdau-
ung. Damit alle diese Aufgaben erfillt werden
kénnen, sondern verschiedene Driisentypen der
Magenschleimhaut ihr Sekret ab: den Magen-
saft. Wichtige Bestandteile des Magensafts sind
Salzsaure, Schleim, das eiweissspaltende Enzym
Pepsin sowie der Intrinsic-Faktor, der die Aufnah-
me des Vitamin B,,im Dinndarm ermdglicht.

ODBRENNEN -
SYMPTOM MIT
VIELEN URSACHEN

Wenn die Speiseréhre oder der Magen «brennt», genligen Massnahmen gegen ein Zuviel an
Magensaure nicht immer. Auch Leber und Galle sowie der Saure-Basen-Haushalt gilt es in die
Ursachenfindung einzubeziehen.

Abgesonderter Magensaft weist einen pH-Wert
von 1,0 - 1,5 auf; der hohe S&uregehalt hilft
Nahrung aufzuschliessen und Krankheitskei-
me unschadlich zu machen. Vor der aggressi-
ven Salzsaure wird die Magenschleimhaut durch
den von den Nebenzellen produzierten Schleim
geschitzt. Eine weitere wichtige Aufgabe des
Magensafts liegt darin, Pepsinogen in Pepsin
umzuwandeln.

Ein Muskel, der sogenannte Osophagussphink-
ter, schliesst die Speiserdhre gegen den Magen
ab. Dies ist erforderlich, da unsere Speiseréhre
nicht wie der Magen Uber einen Schutz gegen
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starke Sauren verflgt. Gelangt Magensaure den-
noch in die Speiserthre, greift sie die Schleim-
haut an, was als schmerzendes Brennen hinter
dem Brustbein spurbar ist. Dieses Brennen
nennt man Sodbrennen.

SODBRENNEN

Das Zuriickfliessen der Magensaure (sowie des
Verdauungssafts des Zwolffingerdarms) in die
Speiserdhre wird als Reflux bezeichnet. Verschie-
dene Ursachen kénnen zu einem Reflux fihren.
Oft tritt Sodbrennen nach tUbermadssigem, fet-
tem und scharfem Essen auf — haufig abends

beim Sich-Hinlegen, da dann die Schwerkraft
die Magensaure nicht am Zurtickfliessen hindert.
Auch bei starkem Druck auf den Magen, z.B.
wenn sehr schwere Lasten in gebeugter Haltung
gehoben werden, kann die Magensaure in die
Speiserdhre gedrickt werden. Dartber hinaus
wird Sodbrennen durch einen in seiner Funktion
beeintrachtigten Schliessmuskel begunstigt.
Natdrlich kommt es auch vermehrt zu Sod-
brennen, wenn zu viel Magensaure produziert
wird. Ebenso kann ein Zuviel an Magensaure
den Schutzmechanismus des Magens Uberfor-
dern und so zu Magenbrennen fihren.

Bei Magen- und Sodbrennen helfen Saurepuf-
fer, zumindest kurzfristig, Gberschissige Saure
zu neutralisieren und das Brennen zu stoppen.
Bis zur nachsten Mahlzeit.

«MORGENPROBLEME

SIND LEBERPROBLEME»

Neben einem Zuviel an Magensaure oder Zu-
wenig an Schutzschleim kann das Problem
auch von Leber und Galle herriihren. In der Na-
turheilkunde gibt es eine sehr allgemein gehal-
tene Faustregel, die besagt: «Morgenprobleme
sind Leberprobleme.» Magendruck oder Ma-
genbrennen am Morgen konnen somit auf ein
Leberthema oder vielmehr auf ein Gallenthema
hinweisen. Insbesondere wenn am Vorabend
relativ fettig gegessen wurde. Manchmal gesel-
len sich weitere «Symptome» wie Mudigkeit
dazu, die zumindest in der naturheilkundlichen
Betrachtungsweise einen Bezug zur Leber-
Gallen-Funktion aufweisen. Dann lohnt es sich,
diesem Ansatz nachzugehen und ihn bei der
Therapie zu berlcksichtigen — etwa die Leber-

regeneration mit Mariendistel zu unterstit-
zen oder die Leberfunktion mit Artischocken
zu starken.

AUCH ZU WENIG MAGENSAFT
FUHRT ZU MAGENBRENNEN

Tritt das Magenbrennen immer erst zweiein-
halb bis drei Stunden nach dem Essen auf, kann
das ein Hinweis auf zu wenig Magen- und Ver-
dauungssafte sein. Mangelt es an Verdauungs-
saften, wird der Nahrungsbrei nicht richtig
verdaut. Im warm-feuchten Milieu des Magen-
Darm-Trakts kommt es in der Folge zu Garungs-
prozessen: Es werden Gase und Garungssauren
gebildet. Durch die Gase fiihlen wir uns geblaht
und es kommt zu vermehrtem Rulpsen und
Winden. Die Garungssduren kdénnen zu Ma-
genbrennen fihren; werden dann Antacida,
also Mittel gegen ein Zuviel an Saure, ein-
genommen, kann das kontraproduktiv sein,
da so der Verdauungsprozess noch mehr ver-
langsamt wird.

Bei der Losungsfindung gilt auch hier, mehrere
Ebenen zu beachten: das Brennen auf der einen
Seite (kurzfristige Linderung) und die Ursache
fur das Brennen auf der anderen (langfristige
Behebung respektive Reorganisation der Funk-
tionen). Das Beratungsgesprach sollte Auf-
schluss dartiber geben, welche Verdauungssafte
wie angekurbelt werden sollten.

DIE SACHE MIT DEM
SAURE-BASEN-HAUSHALT

Wer haufiger unter Magenbrennen leidet, soll-
te beim Aufspuren der Ursachen auf alle Falle
den Saure-Basen-Haushalt mitbericksichtigen.

FUr jedes Saureteilchen, das in den Magen ab-
gegeben wird, braucht es ein Basenteilchen,
und gerade bei der Basenreserve schwachelt
ein Ubersauerter Stoffwechsel.

Mochten Sie herausfinden, wie es um lhren
Saure-Basen-Haushalt steht, empfiehlt sich der
Urin-Test nach Sander. Dabei wird die Verande-
rung der im Harn ausgeschiedenen Saure Uber
einen Tag mittels finf Proben bestimmt. Im Ge-
gensatz zum einfachen Test mit Indikatorstrei-
fen, den man zu Hause machen kann, werden
beim Test nach Sander auch die nicht freien
Sauren, die rund 99 Prozent der im Harn ausge-
schiedenen Sauren ausmachen, nachgewiesen.
Dies verleiht den Resultaten eine viel starkere
Aussagekraft.

Um den Saure-Basen-Haushalt wieder ins Lot
zu bringen, mussen die Gberschissigen Sauren
aus dem Koérper gebracht und der Organismus
muss mit genligend Basenersatz versorgt wer-
den. Dazu bieten sich verschiedene Wege an,
z.B. die Regulierung mit Schisslersalzen sowie
die vermehrte Zufuhr von «Basenlieferanten»
Uber die Erndhrung oder durch Produkte mit
basischen Mineralien.

Wichtig: Da es meist mehrere Jahre braucht, bis
unser Korper tUbersauert, rechnet man fir die
«Entsduerung» mit mindestens sechs bis zwolf
Monaten. Auch hier beraten wir Sie gerne. ®

Erfahren Sie mehr unter
www.meinegesundheit-online.ch

WERBUNG

Magenbrennen?

RIOPAN GEL® Forte

¢ Bildet einen Schutzfilm im Magen
* Beseitigt die aggressive Wirkung
des Magensaftes
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RIOPAN

Bitte lesen Sie die Packungsbeﬁ;]e.

Forte
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ZAHNSCHADEN
VORBEUGEN MIT
WENIG AUFWAND

Taglich wenige Minuten Mund- und Zahnpflege verhindern schmerzhafte Zahnarztsitzungen,
verhelfen zu schonen Zahnen und erhalten das eigene Gebiss. Flir optimale Ergebnisse reicht
das Einhalten einfacher, aber wichtiger Regeln.

TEXT: ARIANE KROLL

Schone Zahne und ein strahlendes Lacheln ma-
chen attraktiv und sind dank der modernen
Zahnmedizin auch bei vernachlassigten oder
angegriffenen Zahnen realisierbar. Allerdings
lohnt es sich, der Vorsorge Aufmerksamkeit
und Engagement zu schenken, denn Probleme
mit den Zdhnen und dem Zahnfleisch lassen
sich mithilfe von sinnvoller Zahnpflege vermei-
den. Sie verhindert, dass sich schadliche Bakte-
rien im Mund einnisten.

HOCHSTLEISTER ZAHNE

Zdhne mussen im Laufe eines menschlichen
Lebens Unmengen an Nahrung zerkleinern
und Sauren sowie Krankheitserreger abweh-
ren. Beim Beissen und Kauen wirken auf ei-
nen einzelnen Zahn Kréfte, die Gewichten
zwischen 15 bis 80 Kilogramm entsprechen.
Der sichtbare Teil des Zahnes, die Zahnkrone,
ist mit einer widerstandsfahigen Aussenschicht,
dem Zahnschmelz, tberzogen. Sauren kénnen
ihn angreifen und fortgeschrittene Schaden
sind irreparabel. Zahnschmelz baut sich nicht
wieder auf.

ZAHNPFLEGE

RICHTIG GEMACHT

Schon in der Schule lernte man: Dreimal taglich
Zahne putzen. Heutzutage wird empfohlen,
auch nach slssen Zwischenmahlzeiten zur
Zahnburste zu greifen. So werden Speiseres-
te und entstehender Zahnbelag entfernt. Die
Umsetzung sollte mit sanften Wischbewegun-
gen vom Zahnfleisch zum Zahn erfolgen. Star-
kes, waagerechtes Hin- und Herschrubben ist

nicht sinnvoll und birgt die Gefahr, das Zahn-
fleisch und die Zahnhalse zu beschadigen. Mit-
hilfe von Zahnpasta werden bakterielle Zahnbe-
lage entfernt und die Zahne vor Karies geschtzt.
Bei der Wahl der Zahnpasta sollten Verbraucher
auf den Fluoridanteil achten. Die fluorhaltigen
Mineralsalze harten den Zahnschmelz und
schitzen die Zahne gegen die schadlichen
Sauren im Mund.

NACH SUSSEM ERST WARTEN

Kunstlich gesusste Speisen und Getranke kon-
nen in Bezug auf die Zahnhygiene unbedenklich
konsumiert werden. Die Grundlage dieser Subs-
tanzen sind Cyclamate und Sacharine. Im Ge-
gensatz zu diesem kunstlichen Zucker sind Le-
bensmittel und Getranke gefahrlich, die mit
herkdmmlichem Industriezucker (Feinkristall-Zu-
cker, etc.) gesusst sind. Der Industriezucker wird
von den Bakterien in der Mundhohle zu Saure
umgewandelt. Deshalb soll man nach dem Ver-
zehr solcher Sissspeisen und Getranken Wasser
trinken, um den Saurewert zu neutralisieren und
dann nach etwa 30 Minuten die Zahne reinigen.
Saure weicht den Zahnschmelz auf und diese
schltzende Zahnsubstanz ware durch sofortiges
Putzen gefahrdet. Am Abend sollten auch die
Zahnzwischenrdume grindlich gereinigt wer-
den. Dafur eignen sich Interdentalsticks, Inter-
dentalbUrsten oder Zahnseide, denn je nach
Zahnstellung sind bis zu 40 Prozent der Zahn-
oberflache fiir die Zahnbdrste nicht zuganglich.
Interdentalbursten gibt es in verschiedenen Gro-
ssen, so dass sie optimal entsprechend der Ge-
bissbeschaffenheit eingesetzt werden kénnen.

Bild: © unpict / Fotolia.com

EMPFEHIIING

= Gesunde Erndhrung entlastet

die Zéhne.

= Wenig Susses oder Saures,
auch bei Getranken.

= Nach Zwischenmabhlzeiten
Zahne putzen.

= Nach Stssem und Saurem
eine halbe Stunde warten
mit dem Zahneputzen,
Zahnschmelz schonen.

m Zahne regelmassig putzen,
idealerweise drei Minuten
lang, grandlich, aber nicht
zu stark schrubben.

Interdentalblrsten erweisen sich in der Handha-
bung einfacher als Zahnseide. Ungelibte verlet-
zen bei der Anwendung von Zahnseide leicht
das Zahnfleisch. Empfohlen werden Interden-
talblrsten auch solchen Kunden, bei denen
sich das Zahnfleisch schon zurtickgezogen hat.
Bewahrt haben sie sich auch beim Vorhanden-
sein von Brlicken, Implantaten oder festsitzen-
den Zahnspangen.

ZAHNGESUNDE ERNAHRUNG

Vollkornbrot, rohes Gemuse und frisches Obst
tun nicht nur dem Organismus, sondern auch
den Zahnen gut. Diese Nahrungsmittel mussen
gut gekaut werden, wodurch viel Speichel ent-
steht, der hilft, die Zdhne zu reinigen. Zuckerhal-

» Elektrozahnbursten richtig
verwenden: Oszillierende
Burste an jeden Zahn halten,
keine klassischen Putzbewe-
gungen, auch drei Minuten
lang, nicht zu starken Druck
erzeugen.

m Regelmassig ZahnbUrste oder
Burstenkopf wechseln.

m Zahnpasta: Fluorid hilft Karies
vorzubeugen.

= Interdentalbursten sind als
Erganzung fur die Pflege
der Zahnzwischenrdume
notwendig.

tige Lebensmittel erndhren Bakterienarten im
Mund. Bei der Verarbeitung des Zuckers schei-
den die Bakterien Sauren aus, die den Zahn-
schmelz angreifen und die Gefahr von Karies er-
hohen. Wenn man anschliessend die Zahne
putzt, gibt es keinen Grund, SUsses zu verteu-
feln. Nicht die Menge ist das Problem, sondern
die Haufigkeit, denn vermehrte Saureattacken
stellen eine gréssere Gefahr fur den Zahn-
schmelz dar. Auf SUssigkeiten zu verzichten
macht das Putzen nicht UberflUssig, denn Le-
bensmittel, die Starke enthalten, also Kohlen-
hydrate wie Teigwaren kdénnen die Mund-
schleimhautbakterien in Zucker umwandeln.

Fortsetzung auf Seite 18
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INTERVIEW

Im Gespréach mit Dr. med. dent Markus Debrunner, Eidg. dipl. Zahnarzt SSO mit

eigener Praxis an der Dornacherstrasse 8 in Basel. www.debrunnerdent.ch

Herr Dr. Debrunner, wie zufrieden sind Sie mit der Mund- und
Zahnpflege lhrer Patienten?

Die Patienten, die zu mir kommen und aus der Region stammen, geben
sich viel MUhe bei der Pflege, auch junge Menschen. Ich behandle auch
Asylsuchende, bei manchen von ihnen sind die Zédhne nicht so sorgfal-
tig gepflegt aufgrund von nachvollziehbaren Griinden. Aber nach ent-
sprechenden Tipps andert sich das.

Was raten Sie denn lhren Patienten fur die richtige Pflege?

Ich weise daraufhin, dass fur den Zustand der Zéhne schon die Erndh-
rung wichtig ist. Heutzutage wird ja nicht mehr regelmassig gegessen,
sondern es werden eher zwischendurch Snacks oder Getrdnke einge-
nommen, die oft sehr stiss oder sauer und nicht besonders gesund sind.
Ich empfehle, regelméassige Mahlzeiten und maglichst wenig Susses,
Saures und Klebriges zu sich zu nehmen. Man sollte wenigstens zwei-
mal am Tag den Mund spulen und drei Minuten die Zdhne putzen.

Was kann man tun, wenn man bezlglich der Effektivitat und
Qualitat des eigenen Putzens unsicher ist?

Zur Kontrolle des Putzerfolges gibt es Farbetabletten, so genannte Rele-
vatoren. Sie farben die Belage an den Zahnen rot-violett. Diese Kontrol-
le fuhrt man hochstens einmal in der Woche durch. Sie ist sinnvoll, um

zu sehen, ob man auf dem richtigen Weg ist. NatUrlich beraten auch wir
Zahnarzte und Dentalhygieniker gern.

Sollte man immer die Zéhne putzen, nachdem man etwas ge-
gessen hat?

Das ist nicht notwendig und nach Saurehaltigem wie Apfeln, Salat, Wein
oder Orangensaft sogar zu vermeiden. Die Sdure 16st Kalzium und Phos-
phat aus dem Schmelz und weicht ihn auf. Wenn man dann direkt putzt,
schrubbt man die schiitzende Zahnsubstanz weg. In solchen Féllen ist es
sinnvoll, eine halbe Stunde zu warten, ehe man sich die Zdhne putzt.
Sauren sind in vielen Nahrungsmitteln und Getrénken enthalten, etwa
in Cola, Sportgetranken oder Red Bull. Gelegentlicher Konsum ist nicht
geféhrlich, aber bei standigen Saureangriffen wird der Zahnschmelz
dinner, bruchiger und empfindlicher, wir sprechen dann von Erosion.

Kann man die Abnitzung des Zahnschmelzes wieder beheben?
Nein, der Zahnschmelz regeneriert sich nicht, deshalb sind eben Praven-
tion und die richtige Pflege so wichtig.

Gibt es noch andere Grunde fur Zahnschmelzabbau?
Bei Krankheiten wie etwa der Magersucht kommt es auch zu Zahn-
schmelzabbau. a

WERBUNG
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WILD or. wild & Co. AG, 4132 Muttenz

www.wild-pharma.com

Frei von:

% allergenen Substanzen

e Farbstoffen

e Konservierungsmitteln

e kinstlichen Sussstoffen
e Natriumlaurylsulfat (SLS)

KRAUTERHEFE UND
KNOCHENAUFBAU

Mit gesunder Erndhrung und viel Bewegung im Freien lassen sich zivilisationsbedingte Gesund-
heitsstorungen wie beispielsweise die Osteoporose einschranken. Wie eine neue Studie aus
Florenz zeigt, kann dabei ein natirliches Krauterhefepraparat unterstitzend sein.

PUBLIREPORTAGE: BIO-STRATH AG

ammenfassung und Erluterung der Arbeit we
itro-Studie mit Strath” Aufbaupraparat und

Osteoporose ist gemass der WHO inzwischen
weltweit eine der gréssten Volkskrankheiten
unserer Zeit. Wie praktisch alle zivilisationsbe-
dingten Gesundheitsstérungen ldsst sich auch
Osteoporose durch einen gesunden Lebensstil
mit genug Bewegung an der frischen Luft und
einer gesunden, basenlberschissigen, eher
pflanzenbetonten und mineralstoffreichen Er-
nahrung sehr gut vorbeugen. Unsere Ernah-
rung weist aber gerade hier oft gravierende De-
fizite auf. Denn sie enthélt meist zu viel Zucker,
zu viele raffinierte Fette, zu viel an Fleisch, Soft-
drinks und Genussmittel. Alles Faktoren, die zur
Verarmung von Mikronghrstoffen fuhren.

RECHTZEITIG VORBEUGEN

Die meisten Menschen beginnen sich erst viel
zu spat mit der Pravention von Krankheiten zu
beschaftigen. So kann zum Beispiel ein lang-
jahriger latenter Mineralstoffmangel viele Ge-
sundheitsstérungen, wie auch die Osteoporo-
se, nachweislich begunstigen.

DER

Natdrlich spielen auch andere Faktoren, die wir
nicht beeinflussen kénnen, wie die Gene, das
Alter und das Geschlecht, eine Rolle bei dieser
Erkrankung. Uber die Art seiner Erndhrung hin-
gegen, kann jeder taglich neu entscheiden.

WICHTIGE MIKRONAHRSTOFFE
Eine ausreichende Versorgung mit essentiellen
Mikronahrstoffen ist sehr wichtig. Die erste
Voraussetzung ist eine gesunde, naturbelasse-
ne Kost. Bei Stress und weiteren gesundheitli-
chen Belastungen sollte diese Versorgung mit
naturlichen Praparaten erganzt werden. Hier
bietet sich Strath® Aufbaupraparat an. Strath®
Aufbaupraparat ist 100% natdrlich, enthalt
wertvolle Vitalstoffe wie Vitamine, Mineral-
salze, Spurenelemente, Aminosauren plus Auf-
baustoffe und ist frei von kinstlichen Zusatz-
stoffen. Strath® steigert die Vitalitat und
Leistungsfahigkeit. Neueste Studien zeigten
nun auch einen positiven Einfluss auf den
Knochenaufbau.

)RDERT DIE

N STAMMLZEI

In der in-vitro-Studie, durchgefiihrt an der Uni-
versitat Florenz, wurde folgendes festgestellt:
Die Zugabe von Krauterhefe fordert deutlich
die Ausreifung von Zellen, die Knochensubs-
tanz aufbauen (Osteoblasten).
Die Bildung von unerwinschten Osteoklasten
(Knochenabbau) wird durch die Zugabe von
Krauterhefe vermindert.
Die Kombination aus medizinischer Therapie
und Krauterhefeplasmolysat konnte deshalb
beim Menschen mit Osteoporose erfolg-
reich sein.
Da sich unsere Knochen wéahrend des gesam-
ten Lebens im Auf- und Umbau befinden, brau-
chen sie essentielle Mikronahrstoffe und als Sti-
mulator die Bewegung. Die Mikronéhrstoffe
haben eine tragende Rolle fur ein reibungsloses
Funktionieren des gesamten Stoffwechsels, da
machen die Knochen keine Ausnahme.

www.bio-strath.ch

19



SCHUTZ FUR DIE
) NEN HOCH
UBER DEN WOLKEN

Der Urlaub ist gebucht und bald geht es mit dem Flieger an den Traumstrand. Doch aufgepasst
—vor allem lange Flige kdnnen unsere Beinvenen stark belasten. Was kénnen Sie dagegen tun
und wie schltzen Sie sich vor einer méglichen Reisethrombose?

TEXT: MONIKA LENZER

Endlich Ferien! Viele Menschen fahren wah-
rend der Sommerzeit weg, um den Alltags-
stress hinter sich zu lassen. Im Flugzeug sitzen
die Passagiere dabei oft stundenlang an ihrem
Platz. Je starker sie die Beine anwinkeln, umso
mehr wird dadurch der Blutrtickfluss von den
Flssen zum Herzen behindert. Hinzu kommt,
dass der Korper leicht viel Flussigkeit verliert,
da die Luft in den Kabinen recht trocken ist.
So kann es passieren, dass das Blut dickfltssi-
ger wird und langsamer fliesst. Dies beguns-
tigt die Entstehung einer Reisethrombose, bei
der das Blut in den Beinvenen zusammen-
klumpt und einen Pfropf bildet. Unter Um-
standen reisst sich dieses sogenannte Gerinn-
sel von der Gefasswand los und geht in den
Adern auf Wanderschaft. Im schlimmsten Fall
kann dies eine lebensgefahrliche Lungenem-
bolie ausldsen, bei der es zu einer Gefassver-
stopfung in der Lunge kommt.

SCHWACHSTELLE VENEN

Wie sehen die Symptome einer Reisethrombose
aus? Oft werden in den Beinen Schmerzen wie
beim Muskelkater wahrgenommen. Méglicher-
weise flhlt sich das Bein dabei warm an. Es
kann ausserdem anschwellen und eine rétliche
oder blauliche Verfarbung aufweisen. Doch
Vorsicht — diese Beschwerden kénnen manch-
mal erst einige Tage nach der Reise auftreten.
Grundsatzlich kann es alle Personen treffen, die
Uber sechs bis acht Stunden unterwegs sind.
Also kénnen auch lange Auto- oder Bahnfahrten
der Ausloser sein. Aber keine Panik — das abso-
lute Risiko flir eine symptomatische Reisethrom-

bose ist bei Menschen ohne Vorbelastung sehr
gering (ca. 1:5000). Ein erhohtes Risiko besteht
fur Schwangere und fur Frauen, die die Antiba-
bypille oder Hormone gegen Wechseljahrbe-
schwerden einnehmen, vor allem wenn sie Rau-
cherinnen sind. Weitere beglinstigende Faktoren
sind Krampfaderleiden, hohes Alter, schwere
Herzerkrankungen, Gerinnungsstérungen und
Ubergewicht. Besonders stark gefahrdet sind
Leute mit einer vorangegangenen Thrombose,
mit einem Gipsbein und nach einer frischen
Operation. Ein prominentes Opfer ist Ubrigens
der damalige US-Prasident Nixon, bei dem 1974
eine Reisethrombose in der Air Force 1 auftrat.

VORBEUGEN IST DIE

BESTE MEDIZIN

Viel trinken ist das A und O. Dies schliesst je-
doch Kaffee und alkoholische Getrénke aus,
denn sie haben eine entwassernde Wirkung.
Besser geeignet sind gasfreie Mineralwasser
oder Frucht- und Gemdisesafte. Des Weiteren
nehmen Menschen mit Flugangst gerne Schlaf-
und Beruhigungsmittel, doch lhren Venen zulie-
be sollten Sie besser darauf verzichten. Denn
wer schléft, ist passiv. Aber gerade regelmassi-
ge Bewegung ist eine wirkungsvolle Massnah-
me zum Vorbeugen. Stehen Sie dazu zwischen-
durch fur einen kurzen Rundgang auf oder
machen Sie etwas Beingymnastik im Sitzen. Ei-
nige Fluggesellschaften bieten hierzu spezielle
Anleitungen an. Diese werden Uber die Monito-
re abgespielt oder zum Teil sind die Platze sogar
mit Trainingsgeraten wie etwa Tretluft-Fusskis-
sen ausgestattet. Daneben ist das Tragen von

Stutzstrimpfen auf jeden Fall sehr effektiv. Sie
Uben einen kontrollierten Druck aus, weshalb
die Venen das Blut leichter aus den Beinen in
Richtung Herz beférdern kénnen.

ALLHEILMITTEL ASPIRIN?

Stimmt es, dass Aspirin Reisethrombosen ab-
wenden kann? Das beliebte Schmerzmittel
hat in der Tat eine blutverdinnende Wirkung.
Schwach dosiert wird es deswegen von Arzten
zur Vorbeugung eines Herzinfarkts verschrie-
ben. Daneben hat eine klinische Studie unter-
sucht, ob Aspirin eine Reisethrombose verhin-
dern kann. Es konnte dabei allerdings nur ein
massiger Effekt beobachtet werden. Warum ist
das so? Esist ein Unterschied, ob sich ein Pfropf
in den Arterien (sie transportieren das Blut vom
Herzen weg) oder in den Venen (sie transpor-
tieren das Blut zum Herzen hin) bildet. Bei der
Entstehung von Gerinnseln in den Arterien sind
Blutplattchen beteiligt, deren Zusammenklum-
pen Aspirin verhindern kann. In den Venen hin-
gegen bilden sich Thromben eher aus Fibrin und
roten Blutkdrperchen. Da kann Aspirin also nur
wenig ausrichten. Ein anderer Ansatz ist die vor-
sorgliche Einnahme von Vitamin E, dem unter
anderem gerinnungshemmende Eigenschaften
zugeschrieben werden. Des Weiteren hilft blut-
verdinnendes Heparin in Spritzenform. Doch
so starkes Geschitz benotigen in der Regel nur
Personen mit einem sehr hohen Risiko. Mit un-
seren Tipps kommen Sie hoffentlich gut an Ihr
Ziel. Gute Reise und erholsame Ferien! a

ZUR VORBEUGUNG EINER REISETHROMBOSE

= Trinken Sie mindestens einen Viertelliter FlUssigkeit
pro Stunde.

m Vitamin C und Kupfer unterstitzen den Kampf gegen
Krampfadern, indem sie die Venenklappen und -wéande
starken. Daneben verbessert Vitamin E die Blutzirku-
lation in den Beinen.

m Praparate mit Wirkstoffen aus der Rosskastanie helfen
zwar nicht direkt bei einer Reisethrombose, doch sie
verbessern allgemein die Venengesundheit. Bei Kapseln
empfiehlt sich eine Einnahmedauer von drei Monaten.
Gels oder Cremen sorgen fur kurzfristige Erleichterung
und lassen sich so optimal mit den Kapseln kombinieren.

= Es gibt spezielle Reisestltzstrimpfe, die jedermann
tragen kann. Bei einem erhéhten Thromboserisiko kénnen
sie individuell angepasst werden.

m Schlagen Sie die Beine beim Sitzen nicht Ubereinander.

m Massieren Sie regelmassig die Waden und wippen Sie mit
den Zehen auf und ab. Das regt die Durchblutung an.

Diskutieren Sie mit unter: www.meinegesundheit-online.ch

WERBUNG

Hilfe bei Insektenstichen

Wenn'’s juckt und brennt - Fenipic® Plus wirkt 5fach:

» Lindert Schmerz und Juckreiz ' Uiy
» Hemmt die Entziindung
» Wirkt abschwellend

» Desinfiziert

» Kiihlt

|: FenipicPlus

www.fenistil.ch

Lesen Sie die Packungsbeilage. Novartis Consumer Health Schweiz AG
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SCHWEISS, DER
PEINLICH-HITZIGE
BEGLEITER

Schwitzen sorgt daflir, dass unser Kérper mit warmeren Temperaturen klarkommt und wir
nicht wie Hunde hechelnd nach Luft schnappen mussen. Doch wann gilt Schweiss als salon-
fahig und wann nicht? Was kann bei ibermassigem Schwitzen Abhilfe schaffen?

TEXT: LILO LEVY

Wer jemals im Hochsommer in einem tberfull-
ten Zug oder Bus unterwegs war, kann Uber
Schwitzen ein Lied singen. Vor allem wenn
die Sitznachbarn keine Deodorant zu kennen
scheinen. Eigentlich ist frischer Schweiss ja ge-
ruchlos, unangenehm fur das nahere Umfeld
wird es erst, wenn dieser spater mithilfe von
Bakterien zersetzt wird. Beim Sport dagegen
gilt der Schweiss als salonfahig. Auch in der
Sauna gilt: Je mehr es fliesst, desto besser.
Doch wehe, die Hande werden beim Vorstel-
lungsgesprach feucht. Oder der Schweiss malt
verraterische Flecken unter die Achseln. So
oder so, ob frischer oder alter Schweiss: ohne
diesen lauft in unserem Kérper gar nichts. Viel-
mehr sorgt der anhanglich-hitzige Begleiter
flr eine ideale Betriebstemperatur. Durch den
Schweiss reguliert unser Organismus seine Kor-
pertemperatur. Wenn diese an Hochsommer-
tagen oder bei korperlicher Betatigung 37 Grad
Celsius zu Ubersteigen droht, gibt das Zwi-
schenhirn Uber die Nervenbahnen an die Haut
den Befehl: Abkuhlen! Dann tritt aus 3 Millio-
nen Schweissdriisen — vor allem in den Achsel-
hohlen, im Nacken, am Kopf, auf der Stirn, an
Hand- und Fussflachen — Flissigkeit aus, die
verdunstet und dem Kérper dadurch Wéarme
entzieht. Schafft es unser Kérper nicht mehr,
seine Temperatur zu regulieren, kommt es zu
einem Warmestau und im schlimmsten Fall zu
einem Hitzschlag. Dieser ausgekligelte, kor-
perliche Vorgang sorgt dafur, dass wir Men-
schen mit warmeren Temperaturen umgehen
kénnen und wir uns nicht wie Hunde hechelnd
mit Luft kihlen mussen.

So bildet denn grundsétzlich jeder Mensch
Schweiss. Umfang und Intensitat unterschei-
den sich allerdings von Mensch zu Mensch.
Waéhrend einige schon bei der geringsten An-
strengung formlich zerfliessen, tut sich bei an-
deren gar nichts. Manche schwitzen dabei unter
den Armen, andere wiederum an Fiissen und
Handen, im ganzen Gesicht oder auf der Stirn.

ERBE DER URZEIT

Hand- und Fussschweiss gelten als ein Relikt
aus der Uhrzeit. Der Mensch musste damals
noch vor wilden Tieren flichten. In Angstsitua-
tionen scheiden wir noch heute die Stresshor-
mone Adrenalin und Noradrenalin aus. Diese
bewirken unter anderem feuchte Hande und
Fuisse und somit eine bessere Bodenhaftung.
Gut fur eine schnelle Flucht!

Der Ubergang vom physiologischen, also natiir-
lichen Schwitzen zum krankhaften Schwitzen
(Hyperhidrose) ist meist fliessend. Allerdings
leiden weniger als ein Prozent der Gesamt-

bevolkerung unter Ubermassigem Schwitzen.
Grundsatzlich unterscheidet man zwischen der
primdren Hyperhidrose und einer meist gene-
ralisierten sekundaren Art. Bei Erstgenannter
sind meisten emotionale Faktoren ursachlich,
bei der sekundaren Form liegt oft eine innere
Erkrankung wie beispielsweise Schilddrisen-
Uberfunktion, Zuckerkrankheit oder eine hor-
monelle Stérung vor. Hormonelle Umstellun-
gen koénnen die Schweissproduktion generell
beeinflussen. So beginnt das Leiden meist nach
der Pubertdt und ist nicht selten vererbt. Bei
leichtem Fussschwitzen kann auch das falsche
Schuhwerk oder es kénnen ungunstige Socken
(z.B. synthetische Materialien anstelle von Leder
und Leinen) eine Rolle spielen.

GEGEN DIE

FLIESSENDEN STROME

In lhrer Drogerie finden Sie die unterschied-
lichsten Deodorants gegen leichtes Schwitzen.
Antitranspirante sind das Mittel der Wahl, um

den Schweissfluss zu hemmen. Salbeiextrakte
unterstitzen diese Massnahmen von innen
heraus. Hingegen sollten Alkohol, heisser Tee,
Kaffee und scharfe Gewdirze eher gemieden
werden. Wer unter Achselgeruch leidet, kann
sich die Haare, in denen die Bakterien den
Schweiss zersetzen, entfernen. Bei der Beklei-
dung empfiehlt es sich, auf nicht zu enge, na-
tarliche Textilien zu setzen und wenn immer
moglich barfuss zu gehen. Wechselstromba-
der eigenen sich besonders bei vermehrtem
Schwitzen an Handen und Fissen. Wenn der
Schweissfluss dennoch nicht versiegen will,
lohnt sich eine Abklarung beim Arzt. Dort kon-
nen unter anderem Therapiemethoden wie das
operative Entfernen der Schweissdrisen be-
sprochen werden. a

Erfahren Sie mehr unter
www.meinegesundheit-online.ch

WERBUNG
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Frau D. Chassot aus R.

«Bei meinem monatlichen Frauentreff wurden
mir von einer Freundin die Alpinamed Bambus
Kapseln zur Unterstltzung einer straffen Haut
empfohlen. In meiner Drogerie habe ich mich
beraten lassen, da ich doch skeptisch war. Nun
nehme ich diese Kapseln seit zweieinhalb Mona-
ten, bewege mich mebhr, trinke bewusst mehr
Wasser und achte auf meine Erndhrung — meine
Haut fihlt sich glatter und fester an. So kann
der Sommer kommen.»

Frau F. Triib aus O.

«Meine Nachbarin hat mir gegen meine Magen-
beschwerden ein pflanzliches Arzneimittel mit
atherischen Olen empfohlen. Auf einem Zucker-
wirfel eingenommen, hat es meine Beschwerden
schnell gelindert. Auf der Packungsbeilage hab
ich dann gesehen, dass man das Mittel auch bei
Kopfschmerzen und Muskelbeschwerden einrei-
ben kann und bei Nervositat soll es auch helfen.»

Frau U. Leisinger aus B.

Ich jogge regelmassig langere Strecken. Ubliche
Sportgetranke vertrage ich schlecht und ich
suchte nach etwas Neutralem. Die Mischung aus
Mineralsalzen hab ich dann in meiner Drogerie
entdeckt. Das Pulver ist praktisch portioniert,
das Getrank geschmacksneutral und bestens
vertraglich. Meine Ausdauer halt lange an und
die Regeneration ist auch besser.»

Wie sind |hre Erfahrungen?

Diskutieren Sie mit unter

www.meinegesundheit-online.ch

Herr R. Bucher aus K.

«Meine Haut war schon immer empfindlich und
neigt in Ellenbeugen und Kniekehlen zu Rétun-
gen und Juckreiz. In meiner Drogerie bekam ich
Hametum Creme. Die Drogistin hat mir erklart,
dass die Creme einen Hamamelis-Extrakt enthalt,
welcher beruhigend und reizmildernd wirkt.
Zusatzlich verhindert die Creme die Entstehung
von Rotungen und spendet Feuchtigkeit und
meine Haut freut sich.»

Herr S. Nicotera aus M.

«Ich arbeite in einem Grossraumburo, in dem
es sehr hektisch ist. In den letzten Monaten
konnte ich zu Hause nicht mehr abschalten, hatte
Einschlafprobleme und wurde immer gereizter
und nervoser. Da meine Frau dies nicht mehr
mitansehen wollte, hat sie mir aus der Drogerie
ein pflanzliches Praparat mitgebracht. Da es sehr
gut vertraglich ist und nicht abhangig macht,
hatte ich keine Bedenken dies zu probieren.
Seither kann ich besser einschlafen und bin
insgesamt viel ausgeglichener.»
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Erhaltlich in lhrer Drogerie.

Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schiissler

Fordern das
Gleichgewicht

@ Lindern Beschwerden
verschiedener Ursachen

@ Beeinflussen positiv die
Organfunktionen

@ Sind gut vertriglich und
einfach in der Anwendung

Ausgleichende Mineralien
fiir Ihre Gesundheit

OMIDA

HOMOOPATHIE
Vertrieb: OMIDA AG - 6403 Kiissnacht a.R. - www.omida.ch

ﬁ‘ﬁ!«ﬁ Perskindol Performance Crackling-Spray
Erhiiht die Vitalitat kurz vor und wahrend dem Sport.

Exklusiv erhéltlich in Inrer Apotheke oder Drogerie
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KOPFSACHE

Gewinnen Sie 1 von 10 Alpinamed Bambus compositum Kapseln mit Cellulite-
Handschuh, praktischen Tipps und einem Necessaire im Wert von Fr. 100.-.

Perfect Body - streichelzart feminin!

Bambus zeichnet sich durch schnelles Wachstum, Elastizitat, Glanz, Festigkeit und Wider-
standskraft aus. Alpinamed Bambus compositum Kapseln enthalten einen Spezialextrakt aus
Bambussprossen, der reich an Silicium ist. Nehmen Sie taglich 1 Kapsel Alpinamed Bambus
compositum fiir einen perfekten Body - streichelzart feminin!

So nehmen Sie teil: Senden Sie ein SMS mit folgendem Text: MGM (Abstand), dann das
Losungswort sowie Name und Adresse (Beispiel: MGM Husten Max Muster Musterweg 2
5555 Musterhausen) an 9889 (CHF 0.90/SMS), gehen Sie auf www.meinegesundheit-online.ch
unter Kreuzwortrdtsel und schreiben Ihr Lésungswort mit lhren Daten direkt in die vorgege-
bene Maske, oder bringen Sie uns eine Postkarte in unserer Drogerie vorbei.
Teilnahmeschluss: 20. Juni 2012

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden benachrichtigt.
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Fur lhre

Sommerferien.

Merfen |
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