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TEXT: LUKAS MARON

Wir essen. Wir trinken. Wir verdauen ... Uber
das, was dabei im Korper geschieht, machen wir
uns erst mal keine Gedanken. Geschickt erwei-
tert durch blatterartige Ausstllpungen, soge-
nannten Zotten, weist der Darm eine Oberfléche
von rund 400-500m? und eine Lange von bis
zu acht Metern auf. Gut 30 Tonnen Nahrung
und 50000 Liter FlUssigkeit verarbeitet der Darm
wahrend eines Lebens. Dabei muss er die ver-
schiedenen Nahrungsbestandteile fir den Koér-
per verflgbar machen, aber auch Krankheits-
erreger und unerwinschte Stoffe erkennen,
unschédlich machen und ausscheiden. Der Darm
und all seine Funktionen sind also von zentraler
Bedeutung fur unsere Gesundheit. Storfélle auf
der Grossbaustelle Darm kénnen deshalb lang-
fristig vielfaltige Probleme nach sich ziehen.

GESUNDE VERDAUUNG

Die Verdauung beginnt schon im Mund mit dem
Kauen. Grundliches und langes Kauen zerklei-
nert nicht nur die Nahrung, sondern durch-
mischt diese auch mit Verdauungsenzymen aus
dem Speichel. Im Magen wird der Speisebrei mit
Salzsaure vermischt, auf diese Weise desinfiziert,
weiterverdaut und fur die folgende Verarbei-
tung im Darm vorbereitet. Vereinfacht darge-
stellt, werden dann im Dinndarm Energie und
Vitalstoffe aus dem Speisebrei gewonnen. Spa-
ter im Dickdarm wird der Brei eingedickt und fur
die Ausscheidung vorbereitet.

DER DARM:
GESUNDHEIT
AUS DER TIEFE

Den menschlichen Darm mit einer Grossbaustelle zu vergleichen, mag im ersten Moment etwas
komisch erscheinen. Aber alleine die Mitarbeiterzahl, welche die Baustelle Darm beschaftigt,
Ubersteigt jede Vorstellungskraft. Diese Baustelle ist das Fundament unserer Gesundheit.

DARMFLORA - UNENTBEHR-
LICHE MITARBEITER

Die Darmflora ist eine schitzende, ernahrende
und pflegende Einrichtung unseres Darmes. Sie
besteht aus Billionen Bakterien, die im Darm le-
ben und dort lebenswichtige Wirkungen ent-
falten. 2—-3 Kilogramm unseres Korpergewichts
machen alleine die Darmbakterien aus. Diese
Mikroorganismen eliminieren die vom Kérper
als feindlich eingestuften Bakterien, Pilze, Para-
siten jeder Art und sind an der Verarbeitung
der Nahrung und am Auf- oder Umbau ver-
schiedener Vitalstoffe (z.B. Vitamin K, B,, B;,,
Folsaure) beteiligt. Die Darmflora weist eine
bestimmte Zusammensetzung auf. Dieses
Gleichgewicht ist sehr empfindlich und kann
durch falsche Ernahrung, Medikamente (insbe-
sondere Antibiotika und Abflhrmittel), Stress
und mangelnde Bewegung gestort werden.

BLAHBAUCH UND ANDERE
UNANNEHMLICHKEITEN

Gerét die Darmflora langfristig aus dem Gleich-
gewicht, kann der Darm seine vielfaltigen Funk-
tionen nicht mehr richtig wahrnehmen. Die Nah-
rung wird nur noch unvollstandig verdaut,
es bilden sich Faulnisherde und Gase, und
wertvolle Nahr- und Vitalstoffe gehen unge-
nutzt verloren. Als wahrnehmbare Symptome
treten Blahungen, Durchfalle oder Verstopfung
und Unvertraglichkeiten gegenlber bestimmten
Nahrungsmitteln auf. Andere Beschwerden wie
Mudigkeit, haufige Kopfschmerzen, Hautaus-
schlage und Allergien kénnen ihre Ursache
ebenfalls in einem geschwachten Darm haben.

Das Gleichgewicht der
Darmflora ist sowohl

fiir eine gesunde Verdau-
ung, wie auch fiir ein
reibungslos funktionie-
rendes Immunsystem von
zentraler Bedeutung.




Durch die zentrale Rolle des Darms bei der Im-
munabwehr sind auch eine erhohte Infekt-
anfélligkeit und Entziindungsneigung in die
Reihen der moglichen Folgeerkrankungen auf-
zunehmen.

IMMUNSYSTEM DARM

Neben der Darmflora selbst befinden sich in der
Darmschleimhaut diverse Abwehrzellen. Soge-
nannte Lymphozyten, Makrophagen und ande-
re Immunzellen bilden hier rund 70% des
menschlichen Immunsystems. Auch die Schleim-
hdute von Mund und Nase, der Bronchien und
der Vagina werden Uber die Blutbahnen mit
Immunzellen aus dem Darm versorgt. Diese
Ubernehmen dann jeweils vor Ort wichtige Ab-
wehrfunktionen. Mit jeder Mahlzeit gelangen
unzdhlige verschiedene Stoffe in den Korper.
Zusammen mit der Darmflora mussen die Im-
munzellen nun zwischen Gut und Bose unter-
scheiden und die richtigen Schritte einleiten. Es-
sen ist also nicht nur eine Sicherstellung der
Versorgung mit Energie und Nahrstoffen, son-

dern auch ein Trainingsprogramm fir das Im-
munsystem Darm. Ist aber der Darm durch die
genannten Ursachen geschwadcht, leidet auch
das Immunsystem darunter und kann seine
Funktion nicht mehr erfullen.

WEIT VERBREITETE
BESCHWERDEN

Stérungen und Schwachungen des Darms sind
ein Problem, das viele kennen, aber oft falsch
einordnen. Im Laufe der Zeit «gewdhnt» man
sich an die Beschwerden und nimmt sie gar
nicht mehr richtig wahr. Wenn nach dem Essen
haufig Blahungen, Vollegefihle und andere
Verdauungsstorungen auftreten, dann suchen
viele die Ursache in der Nahrung selbst und
nicht im eigenen Kérper. Logischerweise spielt
die Art der Nahrung eine Rolle bei der Entste-
hung solcher Symptome, aber wer friher sol-
che Beschwerden nicht kannte, der sollte mal
gut in sich hineinhéren. Mit dem Alterwerden
haben solche Beschwerden ebenfalls nichts
bzw. nur indirekt zu tun. Wer ein Leben lang

ohne Rucksicht auf den Korper alles wahllos in
sich hineinschaufelt, der muss friiher oder spa-
ter Tribut zollen. Ist eine organische Ursache
auszuschliessen oder kann die Schulmedizin
keine klar erkennbaren Ursachen fur eine Er-
krankung finden, dann kann eine Darmsa-
nierung helfen, den Korper wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen und nachhaltig zum Thera-
pieerfolg und somit zur Heilung beitragen.

DIE DARMSANIERUNG

Ein Haus muss irgendwann im Laufe seines
Bestehens saniert werden, sonst zerfallt es un-
weigerlich. Genauso verhalt es sich mit dem
Darm. Eine Darmsanierung oder auch Symbio-
selenkung schafft wieder gesunde Lebensver-
haltnisse im Darm. Die Darmflora wird harmo-
nisiert und gestarkt und immunmodulatorische
Effekte konnen beobachtet werden. Immun-
modulatorisch heisst, dass das Immunsystem
nicht durch eine Erhdhung der Antikérperan-
zahl gestarkt wird, sondern dass es in seiner
Fahigkeit, angemessen auf einen Reiz zu re-
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gieren, gefordert wird. Das kann auf der ei-
nen Seite eine Steigerung der Antikorperzahl
nach sich ziehen, aber ebenso kann dieser Ef-
fekt auch gegenteilig ausfallen. Das erklart bei-
spielsweise die positiven Wirkungen einer Darm-
sanierung bei allergischen Erkrankungen, bei
denen das Immunsystem unangepasst reagiert
und eigentlich zu viel leistet. Bei unserer heuti-
gen Lebensweise mit den hohen Anforderungen
von Beruf und Familie, dem vermehrten Genuss
von industriell hergestellten Nahrungsmitteln
und dem Konsum von Medikamenten, Alkohol
und Nikotin, wird fast jeder friiher oder spater
zum Kandidaten fir eine Darmsanierung. Aber
auch Menschen die vordergriindig keine Be-
schwerden haben, profitieren davon und erfah-
ren ein neues und positives Korpergefuhl.

ZUERST REINIGEN

Auf verschlacktem Terrain etwas aufzubauen
bringt nicht viel. Deshalb erfolgt als erster Schritt
einer Darmsanierung eine grindliche Entschla-
ckung und Anregung des Stoffwechsels. Dabei
werden Ruckstande aus dem Darm ausgeschie-
den und die Anzahl der unerwiinschten Bakteri-
en wird drastisch reduziert. Zur Anwendung
kommen wertvolle Heilpflanzenausziige. Mari-
endistel, Ldwenzahn, Artischocke und Schéll-
kraut unterstltzen die verschiedenen Funktio-
nen der Leber und foérdern deren Regeneration.
Durch die vermehrte Ausschittung von Gallen-
saft wird der Darm angeregt. Dieser verstarkt
daraufhin seine Reinigung und Ausscheidung.

Daneben wird mit Brennnessel und Goldrute die
Nierenfunktion angeregt. Dadurch werden ver-
mehrt wasserlosliche Giftstoffe ausgeschieden
und die gesamte Entgiftung verstarkt.

Um zusatzlich Schlackenstoffe aus der Darm-
schleimhaut zu entfernen, nutzen wir die Kraft
der Huminsauren. Huminsauren sind Abbaupro-
dukte aus Pflanzen, wie sie z.B. in Moor, Torf
oder Braunkohle vorkommen. Sie funktionieren
wie ein Schwamm und binden Schadstoffe fest
an sich. Da Huminsauren vom Koérper nicht auf-
genommen werden, werden die gebundenen
Schadstoffe mit der Stuhlmasse einfach aus-
geschieden. Als positiver Nebeneffekt legen
sich die Huminsauren wie ein Gelpflaster Uber
die Darmschleimhaut. So wird die Schleimhaut
nicht zusatzlich gereizt und entztndliche Vor-
gange konnen abklingen. Eine Verbesserung
der Verdauung und der Nahrstoffaufnahme so-
wie eine Minderung von Garprozesse sind wei-
tere tolle Eigenschaften der Huminsauren.

Die «Reinigungsmittel» werden Uber den Tag
verteilt eingenommen und entfalten ihre Wir-
kung sanft aber tiefgreifend. Sie mussen keine
Angst haben vor stundenlangen Sitzungen auf
dem stillen Ortchen oder gar Durchféllen. Dafir
stellt sich nach einigen Tagen ein regelmassiger
und weicher Stuhlgang ein. In vielen Fallen wer-
den Sie in lhren Ausscheidungen auch seltsame
Kotbestandteile oder Geriiche feststellen. Dabei
handelt es sich um geloste verhartete Kot- und/
oder Schleimschichten sowie um Faulnisbakteri-
en bzw. deren Stoffwechselprodukte.

SAURE-BASEN-GLEICHGEWICHT
Weiter ist es wichtig, den Saure-Basen-Haus-
halt ins Gleichgewicht zu bringen und die Mi-
neralstoffspeicher aufzufillen, damit der Kor-
per fur die eigentliche Sanierung gentigend
eigene Reserven aufweisen kann. Eine Uber-
sauerung ist eine der starksten Stoffwechsel-
bremsen und behindert die Ausscheidung von
Schlackenstoffen nachhaltig. Mischungen ba-
sischer Mineralsalze leisten wertvolle Hilfe,
wenn es darum geht, kurzfristig zum Thera-
pieanfang Uberschissige Sauren aus dem Kor-
per zu leiten. Eine langfristige Harmonisierung
des Saure-Basen-Gleichgewichts erreicht man
durch eine begleitende Anwendung von basi-
schen Badern. Basenbader sind eine tolle und
erholsame Variante der Entsduerung. Dabei
wird das unter der Haut liegende Bindegewe-
be, der eigentliche Abfalleimer des menschli-
chen Kérpers, gereinigt und entsduert. Die
Haut wird es lhnen mit einem gesunden Er-
scheinungsbild danken. Auch eine basentber-
schussige Ernahrung hilft mit, das Terrain sau-
ber und saurearm zu halten.

LASS DIE NAHRUNG

DEIN HEILMITTEL SEIN

Waéhrend und auch nach einer Darmsanierung
ist eine Ernahrungsumstellung sinnvoll. Verzich-
ten Sie weit moglichst auf alle raffinierten Nah-
rungsmittel. Vor allem Zucker und Weissmehl
dienen den unerwinschten Darmbakterien und
Pilzen als Nahrungsgrundlage und férdern ein
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unkontrolliertes Wachstum. Reduzieren Sie Ih-
ren Fleisch- und Milchkonsum, denn grosse
Mengen an tierischem Eiweiss storen das Saure-
Basen-Gleichgewicht und auch den Aufbau ei-
ner gesunden Darmflora. Die Nahrung soll voll-
wertig, frisch und ballaststoffreich sein. Gemise,
Friichte und Vollkornprodukte sowie pflanzliche
Eiweisse bilden die Grundlage einer saurearmen
und darmfreundlichen Ernahrung. Achten Sie
auf eine gentigend grosse Trinkmenge. Stilles
Wasser, Krautertee und verdinnte Frucht-, Ge-
muUse- und Wildkrautersafte liefern dem Korper
Flussigkeit und somit die Grundlage, um wasser-
|6sliche Giftstoffe auszuscheiden. Wéhrend der
Darmsanierung kann zusétzlich ein Stoffwech-
seltee getrunken werden. Die Wirkstoffe der
Heilpflanzen unterstiitzen Niere und Leber bei
der Ausscheidung unerwiinschter Stoffe.

AUFBAU

Nach diesen Massnahmen ist der Darm bereit fur
die Zufuhr von nttzlichen Darmkeimen, die ei-
gentliche «probiotische» Therapie. Verschiede-
ne nitzliche, sich gegenseitig erganzende Bak-
terien aus der Familie der Lactobazillen werden
dem Korper in Form eines probiotischen Ge-
tranks zugefuhrt. Diese beeinflussen das Darm-
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Okosystem positiv und verandern die Lebensbe-
dingungen im Darm hin zu einem gesunden
Nahrboden. Die Darmflora kann wieder zu einer
gesunden Symbiose finden und ihre Funktion
vollumfanglich wahrnehmen. Der Aufbau wird
durch die zusatzliche Einnahme der Aminosaure
L-Glutamin unterstltzt. L-Glutamin dient als
Energielieferant der Darmzellen, schitzt die
Darmzotten vor Schadstoffen und ist wichtig fir
die Regeneration und die Neubildung der Zellen
der Darmschleimhaut.

BEWEGUNG TUT GUT

Sorgen Sie wahrend einer Darmsanierung, aber
auch danach, taglich fur gentigend Bewegung,
denn unsere bewegungsarme Lebensweise
wirkt sich dusserst ungtinstig auf den Weiter-
transport des Darminhaltes aus, und die Stuhl-
masse bleibt unnétig lange im Darm liegen.
Treppensteigen, Blcken, Strecken, aber auch
die Erschitterung des Korpers beim Laufen
etc. wirken wie eine natdrliche Darmmassage
und unterstitzen den Transport der Stuhlmasse.
Nicht nur der Darm profitiert von der Bewegung,
auch der Kreislauf und der Stoffwechsel werden
aktiviert und gestarkt.

l‘ﬂ. 'lll

NEUE VITALITAT

Generell gilt: Alles was Sie dem Darm Gutes tun,
fordert die allgemeine Gesundheit. Wer sich die
Zeit nimmt und eine Darmsanierung konsequent
durchfthrt, der wird viele positive Effekte spu-
ren kénnen. Die Nahrung wird wieder optimal
verdaut und die Vitamine und Mineralstoffe
kénnen besser aufgenommen werden. Mehr
Energie, eine gesunde, schone Haut, festere
Haare und Néagel und ein allgemeines Gefuhl
von Vitalitat und Leichtigkeit resultieren aus
der besseren Nahrungsverwertung. Auch das
Immunsystem im Darm kommt wieder ins Gleich-
gewicht, wird in seinen modulatorischen Fa-
higkeiten (s.0.) gestitzt und gewinnt an Ab-
wehrstarke. Durch die umfassende Gesundung
der Darmfunktionen kénnen auch lhre Be-
schwerden im Bereich der Verdauung, der Haut,
des rheumatischen Formenkreises und der Aller-
gie- und Entzlindungsneigung eine Besserung
erfahren. Als weiterer positiver Effekt werden
GelUste reduziert. Vor allem die Lust auf Susses
nimmt ab, und vielleicht purzeln dadurch auch
ein paar Pfunde. Was aber dabei viel starker ins
Gewicht féllt: Die Darmflora wird durch den
geringeren Zuckerkonsum weniger belastet.

JEDEM SEINE DARMSANIERUNG

In den Grundzlgen verlduft eine Darmsanie-
rung immer ahnlich. Sie wird aber weit wir-
kungsvoller, wenn sie individuell auf Ihren Kor-
per abgestimmt wird. Lassen Sie sich deshalb in
lhrer Drogerie beraten und auch wahrend der
Darmsanierung begleiten. Das Fachpersonal
lhrer Drogerie nimmt dabei Rucksicht auf Ihre
individuellen Symptome und Auspragungen.
Eine Darmsanierung kann auch erganzend zu
einer bestehenden schulmedizinischen Thera-
pie erfolgen. Weisen Sie aber im Beratungsge-
sprach unbedingt darauf hin und informieren
Sie das Fachpersonal tber Medikamente, die
Sie regelmassig einnehmen. So kénnen die ein-
zelnen Komponenten darauf abgestimmt wer-
den und Sie kénnen die Darmsanierung ganz
leicht in Thren normalen Alltag integrieren. @

Erfahren Sie mehr unter
www.meinegesundheit-online.ch

EMPFEEHIIIN(G

DARMSANIERUNG IN DREI SCHRITTEN

Schritt 1: Grandliche Entgiftung mit einer Mischung spagyrischer
Essenzen aus Mariendistel, Artischocke, Ldowenzahn,
Schollkraut, Brennnessel und Goldrute. Zusatzlich die
Entgiftung der Darmschleimhaut mit einem Huminsaure-
praparat unterstutzen.

Schritt 2: Ausgleich des Saure-Basen-Haushaltes und Auffullen
der Mineralstoffspeicher. Eine Mischung basischer Mine-
ralsalze zum Einnehmen deckt beides ab. Basenbader und
eine Erndhrungsumstellung ergénzen die Entsduerung.

Schritt 3: Aufbau eines gesunden Darmokosystems Uber die Zufuhr
von nUtzlichen probiotischen Keimen. Zur Zellregene-
ration und zum Schutz der Darmschleimhaut wird die
Aminosaure L-Glutamin eingenommen.

Eine ausfuhrliche Beratung und die entsprechenden Produkte
erhalten Sie in Ihrer Drogerie.
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WAS MACHEN BEI
P e TRAUMSUSE UND
SCHLAT= ZAPPELPHILIPP?

) ) Herausragende Personlichkeiten wie Pablo Picasso, Albert Einstein und Wolfgang Amadeus

\1 B B B Mozart vollbrachten grosse Werke. Klar ist, dass sie sich dadurch von der durchschnittlichen
I 1 . Masse abhoben - es wird ihnen sogar nachgesagt, dass sie ADHS hatten.
= ; t ) " |

Die Kinder sind unkonzentriert, impulsiv und un-
ruhig — diese Eigenschaften sind typisch beim
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitats-Syn-
drom (ADHS). Eine Sonderform ist das Auf-
merksamkeitsdefizit-Syndrom (ADS), bei dem
die Kinder viel vor sich hintrdumen. Dies kommt
mehr bei Madchen vor, wohingegen Jungs
eher zappelig sind. Rund 50 Prozent der betrof-
fenen Kinder zeigen auch noch im Erwachsen-
enalter gewisse Symptome.

Similasan
—
Schlafstorungen

KEINE ERFINDUNG

UNSERER ZEIT

Schonim 19. Jahrhundert schilderte der Psychi-
ater Hoffmann die klassischen Erscheinungs-
formen in dem Buch «Struwwelpeter». Unsere
heutige Definition stammt aus den 1980er-Jah-
ren, doch bereits anfangs des 20. Jahrhunderts
wurde diese Verhaltensauffélligkeit in einer
medizinischen Fachzeitschrift von dem Arzt Still
naher beschrieben. Er erwdhnte ausdricklich,

Homdopathisches Arzneimitiel
Tobletten .

B«Sdﬁ:{smman

-~ A — dass es sich um eine angeborene Konstitution
B— &
- handelt. Ihm zufolge sind nicht eine falsche Er-
— i ziehung oder unvorteilhafte Umwelteinflusse
= verantwortlich. Damit rdumte er sehr frih mit
L i . . .
o dem Vorurteil auf, dass Kinder mit ADHS

schlecht erzogen wurden. Und welche Ursa-
chen stecken tatsachlich dahinter? Es werden
mehrere Einflisse diskutiert, doch im Vorder-
grund stehen genetische Faktoren. Studien

Bei unruhigem Schlaf. . .. foren.
zeigen, dass Veranderungen in bestimmten

X
Bi"e Iesen Sie die Pu(kunngeiluge. S‘ a a Hirn.strukturen und deren Funktionen zugrun-
LW[L s n de liegen.
= —

Schweizweit erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Similasan AG | CH-8916 Jonen




UNGESUNDE SUSSWAREN?
Untersuchungen legen nahe, dass verschiede-
ne kunstliche Farbstoffe und der Konservie-
rungsstoff Natriumbenzoat ein hyperaktives
Verhalten bei Kindern begtnstigen. Die wis-
senschaftlichen Daten wurden von der Europé-
ischen Lebensmittelsicherheitsbehérde EFSA
als unzureichend eingestuft. Dennoch mussen
in der EU seit 2010 alle Lebensmittel mit sol-
chen Zusatzstoffen einen Warnhinweis auf-
weisen. Und wie sieht es mit der Behauptung
aus, ADHS wird durch Zucker beginstigt? Es
gibt zwar Anhaltspunkte, doch Studien konn-
ten diesen Zusammenhang bislang nicht ein-
deutig bestatigen. Es gibt allerdings Hinweise,
dass der Verzicht auf bestimmte Nahrungsmit-
tel helfen kann.

SANFTE HILFE

Bevor eine schulmedizinische Behandlung ein-
geleitet wird, suchen manche Eltern nach einer
naturlichen Alternative. In Drogerien gibt es
eine Vielzahl an Préparaten, die eine passende
Ergénzung zur Schulmedizin sein kédnnen. Bei-
spielsweise kann die BachblUtentherapie seeli-
sche Ungleichgewichte wieder in Einklang
bringen. Es kénnen individuelle Mischungen
hergestellt werden, was genauso bei Spagyrik-
Sprays maglich ist. Beliebte Bestandteile sind
hier schlafférderndes Melissa und aggressions-
abbauendes Staphisagria. Fur kraftige Nerven ist
auch das Schussler-Salz Nr.5 bekannt, und das
Schissler-Salz Nr.2 ist ein wichtiges Kinder-
und Entwicklungsmittel. Zur korperlichen Star-
kung eignet sich zudem das Aufbaupréaparat
von Strath, dessen Wirkung in einer Studie un-
tersucht wurde. Auch die Aromatherapie bie-
tet verschiedene Mdoglichkeiten. So hat sich
atherisches Pfefferminzol bei Schulkopfschmer-
zen bewahrt, und eine Duftlampe mit Orangen-
schalendl sorgt fur eine gute Atmosphare bei
den Hausaufgaben. Und falls Sie einmal nicht
weiter wissen, vermittelt der Verein ELPOS
(www.elpos.ch) Beratungsstellen und Selbst-
hilfegruppen. Der Alltag ist sicherlich nicht
immer einfach, doch jedes Kind ist einzigartig,
wofUr wir es so lieben sollten, wie es ist.
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INTERVIEW

Im Gesprach mit Dr. med. Johannes Kasper, Facharzt fiir Neurologie FMH

sowie Psychiatrie und Psychotherapie FMH, Luzern.

Wie stellen Sie die Diagnose ADHS? Gibt es eindeutige
Erkennungssymptome?

Zuerst lasse ich die betroffene Person bei einem offenen Interview reden,
um herauszubekommen, wo der Schuh am meisten driickt. Wenn dabei
bestimmte Stichworter fallen, werde ich naturlich hellhérig. Hier hake ich
dann gezielt nach. Ein strukturierter Fragenkatalog hilft bei der weiteren
Abklarung. Auffallig sind schulische Probleme — gerade Legasthenie (Le-
se-Rechtschreib-Schwéche) und Dyskalkulie (Schwierigkeiten beim Rech-
nen) sind oft mit ADHS verknuipft. Spannungen im sozialen Umfeld sind
ebenfalls haufig — Beziehungsprobleme bei Erwachsenen sind keine Sel-
tenheit. Von Interesse ist selbstversténdlich auch die Familiengeschichte,
da ADHS erblich ist. So ist es von Interesse, ob es auffallige Personlichkei-
ten innerhalb der Verwandtschaft gibt. Hilfreich sind ausserdem Fremdin-
formationen von Eltern, Freunden oder Partnern. In einem technischen Teil
fihre ich zudem erganzende psychologische Tests durch. Und schliesslich
besteht noch die Moglichkeit, ein quantitatives Elektroenzephalogramm
(EEG) durchzufthren. Damit kann festgestellt werden, ob veranderte Hirn-
strome vorliegen. Dies alles liefert Hinweise, um eine Diagnose zu stellen.
Ein eindeutiges Ja oder Nein gibt es allerdings auch durch technische Be-
funde nicht. ADHS bleibt die Diagnose eines erfahrenen Klinikers.

Ist ADHS eine Modediagnose, die oft vorschnell gestellt wird?
Nein, ADHS ist definitiv keine Uberbewertete Modediagnose, sondern bit-
tere Realitat. Es ist vielmehr so, dass ADHS bei zig Kindern und Erwachse-
nen nicht oder erst spat diagnostiziert wird. Eine friihe Diagnose hatte
ihnen jedoch haufig viele negative Erfahrungen ersparen kénnen. Des-
halb ist Aufklarungsarbeit in der Offentlichkeit, bei den Lehrern und vor
allem auch innerhalb der Arzteschaft so wichtig.

Welche Therapien empfehlen Sie?

Bei ADHS sind Medikamente die erste und wichtigste Behandlungsstrate-
gie — vor allem bei schweren Formen sind sie notwendig. In 70 Prozent
der Falle werden mit Methylphenidat (z.B. in Ritalin®) gute Ergebnisse
erzielt. Einmal Methylphenidat bedeutet tibrigens nicht immer Methyl-
phenidat. So ist es mit fortschreitender Gehirnentwicklung zuweilen
nicht mehr notwendig. Oder es wird Uberflissig, weil eine bestimmte
Schwelle im Leben Uberstiegen wurde. Ein gutes Beispiel ist ein Jugend-
licher, der endlich den richtigen Beruf gefunden hat. Generell habe ich be-
obachtet, dass sich ein ADHS-Betroffener im richtigen Umfeld sehr wohl
fuhlt und gute Arbeit leisten kann.

Wie stehen Sie der Alternativmedizin gegentber?

Homoopathie zeigt bei Kindern manchmal glnstige Effekte. Generell
halte ich Omega-3-Fettsauren, Zink und Vitamin B, fir empfehlenswer-
te Nahrungserganzungen. Des Weiteren profitieren viele Menschen von
der regelmassigen Einnahme von Vitamin D. Es wird namlich vielfach un-
terschéatzt, dass auch im sonnigen Sommer ein Mangel vorliegen kann.
Ausreichend Vitamin D ist allerdings fur unsere Knochen wichtig, und
es wirkt sich positiv auf unsere Stimmung aus. Ausserdem werden mit
der Neurofeedback-Methode teilweise gute Erfolge erzielt — es ist je-
doch mit einem grossen Aufwand verbunden. Ich selbst setze in erster

Linie schulmedizinische Behandlungsmethoden ein, vor allem weil ich in
meiner Praxis haufig schweren Formen von ADHS gegentberstehe.

Empfinden Sie eine psychologische Therapie als sinnvoll?
Coaching ist sehr effektiv. Etwa anhand von Checklisten wird der Tages-
ablauf kontrolliert — dies soll Struktur in den Alltag bringen. Hier kénnen
sich Eltern oder Partner sehr gut einbringen. Psychotherapie zeigt jedoch
keinen grossen Nutzen auf die ADHS-Kernsymptome: Die Patienten ver-
lassen nach der Sitzung das Zimmer, und alles ist in der Regel wie wegge-
blasen. Psychotherapie ist jedoch notwendig bei vielen der Begleiterkran-
kungen wie Depressionen oder Angststérungen.

Gibt es etwas, das Ihnen besonders am Herzen liegt?

Es ist eine grosse Studie geplant, um die Biomarker und genetischen Ge-
gebenheiten bei ADHS naher zu beleuchten. Ich winsche mir, dass da-
durch irgendwann ein gezielterer Einsatz der Medikamente méglich wird.
Gleichzeitig ist mir viel daran gelegen, dass die Menschen ihre Vorurteile
gegentber ADHS abbauen. a

Erfahren Sie mehr unter
www.meinegesundheit-online.ch
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AUSGEBRANNT:
WENN NICHTS
MEHR GEHT

Burnout ist keine Modekrankheit und hat nichts mit Schwache zu tun. Im Gegenteil, besonders
engagierte Mitarbeiter sind eher gefdahrdet und erkranken haufiger. Wichtig ist es, sich selbst
zu schitzen und bei einer Erkrankung professionelle Hilfe anzunehmen.

TEXT: ARIANE KROLL

«Um funf Uhr aufstehen, um sechs Uhr am
Schreibtisch sitzen, immer mehr selbst machen,
ich war ja ein Allrounder, die Kosten mussten
runter und es galt: Umsatz auf Teufel komm
raus», so beschreibt Ralf Bauer* seine Arbeits-
situation, die ihn in die Burnout-Falle tappen
liess. Der ehemalige Call Center Agent legte
eine Bilderbuchkarriere hin. Er stieg in seiner
Branche zum Geschaftsfuhrer einer Niederlas-

sung auf, war auch Trainer und reiste alle zwei
Monate beruflich nach Amerika. Zu seinem
Fleiss und Ehrgeiz gesellten sich nach eigener
Aussage ein Helfersyndrom, Harmoniesucht
und die Unfahigkeit, Nein zu sagen. «Auf dem
Héhepunkt meiner Karriere kam das Aus, ich
hatte immer mehr korperliche Einschrankun-
gen und dann konnte ich nicht mehr, ich war
fertig. Erst zwei Monate spater liess ich einen
Psychologen an mich ran, der bei mir ein schwe-
res Burnout diagnostizierte. Es folgte ein langer
Weg zurlick mit mehreren Therapien und ei-
nem Reha-Aufenthalt.» Ralf Bauer griindete
eine der ersten Burnout-Selbsthilfegruppen der
Schweiz, die nach wie vor besteht. Ausserdem
schulte er zum diplomierten Burnout-Prophy-
laxe-Trainer um. Heute bewahrt er andere Men-
schen davor, auszubrennen. «Ruckblickend hat-
te ich mir und meinen Angehdrigen viel Leid
ersparen konneny, erklart er, «aber wenn sie in
der Situation drinstecken, erkennen sie die Zu-
sammenhange nicht und sehen keinen Ausweg.
Leider ist die ganze Familie bei diesem Problem
involviert.»

*Name der Redaktion bekannt

AUCH PROMINENTE BETROFFEN
So wie Ralf Bauer geht es vielen Menschen, da-
runter auch Prominenten wie etwa der SVP-
Nationalratin Natalie Rickli, die sich 2012 6ffent-
lich zu ihrem Burnout bekannte und nach
einem Nervenzusammenbruch eine mehr-
monatige Auszeit nahm. Wahrend dieser Zeit
liess sie sich auch in einer Klinik behandeln.
Studien belegen, dass sich in der Schweiz
jeder Vierte bei der Arbeit haufig bis sehr
haufig gestresst fuhlt. Krankmeldungen und
Fehlzeiten nehmen bei Betroffenen zu. Laut
Thorsten Mikoteit, Burnout-Experte bei den
Universitaren Psychiatrischen Kliniken in Basel
(siehe auch Interview), gehen viele IV-Renten
auf Burnout und Depressionen zurlick. «Diese
Entwicklung hat auch volkswirtschaftliche Aus-
wirkungen. Hier entstehen jahrlich Kosten von
4 Milliarden Franken», erklart der Oberarzt.

SCHLEICHENDER PROZESS

Natalie Rickli und Ralf Bauer erkrankten nicht
von heute auf morgen, die Entwicklung ist
meist schleichend. «Ein Burnout kindigt sich
an und ist fast immer auch mit sozialem Ruick-

zug verbundeny, erklart der Burnout-Prophyla-

xe-Trainer Bauer. Tatsachlich hat die Forschung

verschiedene Phasen erkannt, die auf dem Weg

hin zum Ausgebrannt-sein durchlaufen wer-

den. Die Psychologen Freudenberger & North

etwa definierten 1992 einen Burnout-Zyklus

mit 12 Phasen, der fir eine Burnout-Entwick-

lung typisch ist:

1. Zwang, sich zu beweisen

2. \Verstarkter Einsatz

3. Subtile Vernachlassigung eigener
Bedurfnisse

4. Verdrangung von Konflikten und
Bedurfnissen

5. Umdeutung von Werten

6. Verstarkte Verleugnung der
aufgetretenen Probleme

7. Ruckzug

8. Beobachtbare Verhaltensanderungen

9. Depersonalisation/Verlust des Gefuhls
fur die eigene Personlichkeit

10. Innere Leere

11. Depression

12. Véllige Burnout-Erschépfung

Dabei handelt es sich jedoch nicht um ein fes-

tes Schema. Bei jedem Betroffenen kann sich
die Entwicklung unterschiedlich gestalten, das
heisst, vielleicht wird auch mal eine Phase tber-
sprungen oder auf den verschiedenen Stufen
wird unterschiedlich lange verblieben. Anhand
von solchen Phasenmodelle hat man die M&g-
lichkeit, moglichst frih eine negative Entwick-
lung bei sich selbst oder mithilfe von Ange-
horigen zu erkennen und die Abwaértsspirale
aufzuhalten. Wichtige Warnsignale stellen
meist auch korperliche Symptome dar, fur die
keine physische Ursache gefunden wird. Es
kénnen unter anderem Kopfschmerzen, Schlaf-
stérungen, Schwindel oder eine erhéhte Infekt-
anfalligkeit auftreten, die zunehmend als qua-
lend erlebt werden. Nathalie Rickli litt unter
Schlafstérungen und Nackenschmerzen, was
ihre Erschdpfung noch verstarkte.

WEGE AUS DER KRISE

Ralf Bauer konnte am meisten von kognitiv-ver-
haltenstherapeutischen Therapieansatzen pro-
fitieren. «Die wichtigste Unterstitzung fand
ich jedoch durch meine Familie», sagt er. «An
manchen Themen arbeite ich noch heute, etwa
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Nein zu sagen oder die neuen Werte in mir zu
verinnerlichen. Es ist schwierig, sich in unserer
Gesellschaft nicht nur Gber Leistung zu definie-
ren.» Deshalb wiinscht sich der Trainer von der
Gesellschaft und von Unternehmen mehr Of-
fenheit fir das Thema Burnout und wirkliche
Unterstitzung fur Betroffene. «Es kann jeden
treffen, oft sind es sogar die Besten und Enga-
giertesten.» Neben allgemein gltigen Aspek-
ten (siehe «Das kann ich tun»-Abschnitt), die
Menschen mit einem Burnout helfen kénnen,
muss immer individuell geschaut werden, wie
die Lebenssituation von Betroffenen verandert
werden kann und welche Massnahmen Sinn
machen. Der Burnout-Experte Dr. med. Thors-
ten Mikoteit gibt im Interview dartiber Auskunft.

DAS KANN ICH TUN

Was man selbst tun kann, um einem Burnout

vorzubeugen, wenn es sich ankindigt oder

wenn man von einem Burnout betroffen ist:

= Auf die Work-Life-Balance achten.

= Soziale Kontakte und die Familie pflegen.

= Hobbys nachgehen.

= Erholungsorientiert Sport treiben.

= Im Alltag anwendbare Entspannungstechni-
ken erlernen.

= Nicht rund um die Uhr erreichbar sein.

= Am Abend, an den Wochenenden und in den
Ferien abschalten.

= Sich bei der Arbeit abgrenzen kénnen.

= Perfektionismus vermeiden, sich selbst hinter-
fragen in seinen Anspriichen und eventuell
unrealistische Ziele verandern.

= Seinen Selbstwert nicht nur Uber die Arbeits-
leistung definieren.

= Bei Kollegen auch mal um Unterstitzung bit-
ten, wenn die Arbeit zu viel wird.

= Bei anhaltenden, unerklarlichen korperlichen
Beschwerden den Hausarzt um Rat fragen.

= Burnout-Selbsthilfegruppen oder Burnout-
Beratungsstellen aufsuchen.

= Therapeutische Hilfe oder Coaching in An-
spruch nehmen.

= Nach Rucksprache mit dem Arzt einen Klinik-
aufenthalt in Betracht ziehen.

= Bei schweren Depressionen und Suizidgedan-
ken macht eine medikamenttse Behandlung
(Antidepressiva) unter arztlicher Aufsicht Sinn.

= Stellenumfang reduzieren, Auszeit nehmen,
Job wechseln.

WICHTIGE ADRESSEN:

= www.swissburnout.ch

= www.selbsthilfeschweiz.ch

= www.psychiatrie.ch

= www.depressionen.ch
(fur Betroffene und Angehérige)

LITERATUR:

m Stressdepression. Die neue Volkskrankheit
und was man dagegen tun kann.

Otto Benkert, Beck Verlag

= Das Burnout-Syndrom.
M. Burisch, Springer Verlag

Bild: © elenathewise / clipdealer.com

Im Gesprach zum Thema Burnout mit Dr. med. Thorsten Mikoteit,
Oberarzt der ZASS-Ambulanz, Zentrum fiir Affektive-, Stress- und
Schlafstorungen der Universitéren Psychiatrischen Kliniken in Basel.

«Herr Dr. Mikoteit, nehmen Burnout-Erkrankungen tatsachlich

«Was kann man selbst unternehmen, um einer Burnout-

zu oder handelt es sich nur um ein Modewort?»

«Die Zahlen sind steigend, aber wir haben sicher nicht mehr Betroffene
als etwa zu Zeiten der Industrialisierung. Damals wurden jedoch Themen
wie Arbeitsplatzbeschaffenheit und deren Einfluss auf die Gesundheit der
Arbeitnehmer nicht bertcksichtigt. Was sich heute verandert hat. Diese
Aspekte werden untersucht und man spricht mehr dartber. Dies zu Recht,
denn es ist erwiesen, dass Menschen unter Dauerstress oder zu hohem
Stress und Belastung krank werden und schlechtere Leistungen erbringen.
Eine Rolle spielt heute sicher auch die Computerisierung der Gesellschaft
und die standige Erreichbarkeit. Die Abgrenzung von der Arbeit am
Abend, in den Ferien oder am Wochenende ist schwieriger.»

«Man sprach lange auch von der Managerkrankheit, ist das
noch so, also sind eher Fihrungskrafte betroffen?»

«Nicht unbedingt, grundsatzlich sind immer eher die Menschen gefahr-
det, bei denen die Arbeitsbelastung hoch ist und wenig Zeit fur Aus-
gleich bleibt, also die Balance zwischen Arbeit, Erholung und erbauli-
chen, sozialen Kontakten nicht stimmt. Aber es hat sich herausgestellt,
dass auch die Charakteristika der Arbeit eine Rolle spielen, etwa wie
hoch der personliche Einfluss auf den Verlauf und die Organisation der
Arbeit ist und der Grad der Partizipation an Entscheidungen. Wer sich
als kleines Rad im Getriebe ohne Einfluss empfindet, ist eher gefahrdet,
also eher Mitarbeiter im mittleren Management, die sich stark engagie-
ren und deren Identifikation hoch ist, die aber wenig Mitspracherecht
haben. Abgesehen davon besteht nach wie vor bei helfenden, sozialen
Berufen, etwa Sozialarbeiter, Krankenschwestern oder Lehrern immer
noch ein hohes Risiko, ein Burnout zu erleiden.»

«Wie unterscheiden sich die Diagnosen Burnout und
Depression?»

«Das Burnout ist ein arbeitsbezogenes Stérungsbild, es liegen drei typi-
sche Symptome vor: Erschopfung, verminderte Leistungsfahigkeit und
Zynismus, man kann auch sagen Lustlosigkeit gegentber der Arbeit.
Menschen mit einem Burnout sind eher gefahrdet, eine Depression zu
entwickeln, das hangt auch davon ab, wie stark das «Ausgebranntsein»
ist, wie lange es anhalt und wie schnell man etwas dagegen unternimmt.
Beim Vorliegen eines schweren Burnouts gibt es durchaus Uberlappun-
gen zur Depression, es kann sogar zu Suizidgedanken kommen. Aber
eine Depression wird natirlich nicht nur durch Uberforderung am Ar-
beitsplatz ausgel6st, sondern kann viele Ursachen haben.»

Entwicklung entgegenzuwirken?»

«Auf keinen Fall darf man so eine negative Entwicklung hinnehmen, es
empfiehlt sich, innezuhalten und zu Uberdenken, was schief lauft: Hier
spielen externe Aspekte eine Rolle wie etwa, hat sich etwas bei der Ar-
beit verandert, ist sie mehr geworden, wurde organisatorisch etwas um-
gestellt? Aber auch eigene Anteile mussen berlcksichtigt werden. Wel-
chen Raum und welche Bedeutung nimmt die Arbeit in meinem Leben
ein und habe ich genug Mdéglichkeiten, mich zu erholen und zu entspan-

nen? Entsprechend sollte man sein Leben dann eventuell umstellen, also
etwa wieder mehr Sport treiben, mehr Zeit mit der Familie und Freun-
den verbringen und wieder Hobbys pflegen. Hier muss jeder fur sich
selbst schauen, was ihm gut tut. Und man sollte darauf achten, nicht
wieder in alte Verhaltensmuster zu verfallen.»

«Wenn man merkt, dass diese Massnahmen nicht ausreichen
oder man selbst nicht weiterkommt, was raten Sie dann?»

«Man sollte sich auf jeden Fall Hilfe suchen und den Mut nicht verlieren.
Betroffene furchten oft, arbeitsunfahig zu werden und haben naturlich
existentielle Sorgen. Burnout ist gut behandelbar und man findet nach ei-

ner Krise wieder den Weg in ein normales, oft zufriedeneres Leben. Der
erste Ansprechpartner istimmer der Hausarzt. Er kennt seine Patienten gut
und kann Sinnvolles raten und eventuell zu Spezialisten Uberweisen. Je
nach Problematik ist es sinnvoll, therapeutische Hilfe anzunehmen. Hier am
ZASS bieten wir etwa eine Burnout-Sprechstunde an. Dabei schauen wir
gemeinsam, was Betroffene verandern kénnen, damit es ihnen besser
geht. Oft hilft es, die eigenen Anspriiche an sich selbst zu hinterfragen.
Viele neigen zu Perfektionismus und tberfordern sich. Wir suchen gemein-
sam nach Verdnderungen, hier kann es etwa sinnvoll sein, das Arbeitspen-
sum mal zu reduzieren oder eine Auszeit zu nehmen. Wenn Menschen
schon Depressionen plagen oder von Suizidgedanken berichten, kann vo-
ribergehend auch eine medikamentdse Behandlung mit Antidepressiva
notwendig werden. Aber das muss im Einzelfall entschieden werden.»

«Kann jeder Mensch an einem Burnout erkranken oder gibt es
Persdnlichkeiten, die besonders gefédhrdet sind?»

«Prinzipiell kann es jeden treffen. Aber es hat sich herausgestellt, dass
eben Menschen, die zu Perfektionismus neigen, besonders gefahrdet
sind. Hinzu kommt oft, dass sie mit Stress nicht flexibel umgehen und zu
einseitigen Bewadltigungsmustern neigen. Das heisst, sie nehmen etwa
keine Hilfe an oder sind nicht offen fur Alternativen. Deshalb ist es ja
auch so wichtig, seine persdnlichen Strategien in solchen Situationen zu
analysieren und andere Bewaltigungsformen zu trainieren.»
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ELSA-PRODUKTE
GEGEN RHEUMA

Rheuma ist die Volkskrankheit Nr.1 in der Schweiz - jeder finfte Einwohner leidet daran.
Bei den Betroffenen sind die Schmerzen oft gross und an eine erholsame Nachtruhe ist kaum
zu denken. Doch das muss nicht sein: Der Zircher Rheumatologe Christian Brunner empfiehlt
Kissen und Matratzen von elsa fur einen gesunden Schlaf.

PUBLIREPORTAGE: ELSA AG

Rund 1,5 Millionen Menschen in der Schweiz
leiden unter rheumatischen Beschwerden. Der
Schmerz hat oft Einfluss auf ihr gesamtes Le-
ben: Er beeintrachtigt oder behindert im Alltag,
in der Bewegung, im Beruf und auch in der
Beziehung zu Mitmenschen. Vor allem die
Nacht wird fur die Betroffenen oft zum Tag —
an einen erholsamen Schlaf ist wegen den
starken Schmerzen kaum zu denken.

Doch schlaflose Nachte mussen nicht sein: Der
Rheumatologe Christian Brunner empfiehlt sei-
nen Patienten Kissen und Matratzen aus hoch-
wertigem, atmungsaktivem Schaumstoff der
Firma elsa Schweiz AG. «Die Produkte stitzen
die Wirbelsaule und passen sich an die Gelenke
an», so Brunner, «dadurch werden Druckstellen
vermieden.» Dies sei fir Menschen mit rheuma-
tischen Beschwerden optimal. Der Schlaf werde
erholsamer und das Allgemeinbefinden seiner
Patienten langfristig besser. Der Zlrcher Arzt ist
selber Benutzer der elsa-Produkte und verkauft
die Kissen und Matratzen seit 2004 in seiner
Praxis. «Der Verkauf lduft sehr gut und die
Ruckmeldungen sind vorwiegend positiv», so
Brunner. Deshalb werde er seinen Patienten
auch in Zukunft die Produkte der Firma elsa
Schweiz AG empfehlen. elsa Kissen sind ab
Fr. 99.— in Apotheken/Drogerien, bei lhrem
Physiotherapeuten oder im Fachhandel er-
haltlich. Ausserdem kénnen sie kostenlos und
unverbindlich zu Hause getestet werden. @

Weitere Informationen unter

www.elsaschweiz.ch

WENN TROCKENE
SCHLEIMHAUTE
ZUR QUAL WERDEN

Schleimhaute schitzen unseren Kérper vor krankmachenden Eindringlingen, transportieren
verschiedenste Stoffe und bilden einen befeuchtenden Gleitfilm. Wird ihre wichtige Funktion
Uber langere Zeit gestort, kann uns dies ganz schén zu schaffen machen.

TEXT: MONIKA LENZER

Allmahlich I6st der Herbst den warmen Som-
mer ab. Wahrend die Blatter der Baume sich
langsam farben, lassen Kinder im aufkom-
menden Herbstwind die ersten Drachen stei-
gen, und einzelne Speisepilze spriessen bereits
aus dem Boden. Schliesslich werden auch die
Tage zunehmend wieder kalter, und die Hei-
zungsluft beginnt unsere Schleimhaute aus-
zutrocknen. Haufig sind die Augen, die Nase
sowie der Mund betroffen. Eine zu geringe
Flussigkeitszufuhr fordert die Problematik.
Trinken Sie daher ausreichend: Pro Tag sind
rund zwei Liter Mineralwasser oder ungezu-
ckerter Tee empfehlenswert.

TROCKENE-AUGEN-ALARM

Unser empfindliches Auge ist in vielerlei Hin-
sicht stérungsanfallig. Juckreiz und stark ge-
schwollene Lider kdnnen auf eine allergische
Reaktion hinweisen. Ist hingegen nur eine
Seite gelblich verklebt, besteht méglicherwei-
se eine Bindehautentziindung. Ein verbreitetes
Problem ist das trockene Auge. Es entsteht,
wenn sich die Menge oder Zusammensetzung
des schitzenden Tranenfilms andert. Dann ist
unser Sehorgan gerdtet und brennt unan-
genehm. In vielen Fallen wird in beiden Augen
ein Fremdkoérpergefuhl wahrgenommen, ganz
als ob Schleifpapier Uber die Oberflache reibt.

Durch die Reizung tranen sie oft vermehrt, und
Entziindungen sind keine Seltenheit. Welche
Ursachen stecken dahinter? Bei standiger Bild-
schirmarbeit starren wir lange auf eine Stelle,
ohne sonderlich viel zu blinzeln. Besonders das
Tragen von Kontaktlinsen kann die Beschwer-
den zusatzlich verstarken. Hinzu kommt, dass
viele Frauen aufgrund von Hormonschwankun-
gen anfallig sind. Mogliche Ausléser konnen
die Antibabypille oder die Wechseljahre sein.
Und manchmal sind trockene Augen eine
Begleiterscheinung bestimmter Grunderkran-
kungen wie beispielsweise Schilddrisensto-
rungen, Rheuma und Diabetes.
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Der Feuchtigkeitshaus-
halt ist Giberall in der
Natur von entscheidender
Bedeutung — um sich
wohlzuftihlen und
innerlich und &usserlich
aufzubliihen.

BALSAM FUR DIE AUGEN
Befeuchtende Augentropfen oder -gels wer-
den oft eingesetzt, um den Mangel an Tra-
nenflUssigkeit auszugleichen. Monodosen-
préparate enthalten praktischerweise keine
Konservierungsstoffe: Sie eignen sich daher bei
sehr empfindlichen Personen und fir Kontaktlin-
sentrager. Unterstitzend helfen homd&opathi-
sche Globuli mit Euphrasia, die vor allem bei
brennenden und gereizten Zustanden beruhi-
gen. Ausserdem kann Augengymnastik fr Ent-
spannung sorgen. Ein Beispiel: Setzen Sie sich
auf einen Stuhl und schliessen Sie die Augen.
Dann malen Sie mit der Nasenspitze mehrmals
hintereinander eine liegende Acht in die Luft.
Dabei gehen Sie mit dem ganzen Oberk&rper
mit. Zur Abwechslung kénnen Sie auch zwi-
schendurch in die Ferne sehen. Dazu wahlen
Sie einen weit entfernten Gegenstand. Mit Ih-
ren Augen verfolgen Sie nun seine Konturen.
Regelmassige Lidrandpflege ist eine gute
Erganzung: Dadurch werden Sekrete verflUs-
sigt, verstopfte Drisen geoffnet und Schup-
pen entfernt. Dazu werden Kompressen in
heisses Wasser getaucht. Im lauwarmen Zu-
stand werden sie dann funf Minuten lang auf
die geschlossenen Augen gelegt. Anschlie-
ssend folgt eine sanfte Massage mit den Zei-
gefingern. Richtungsmassig wird beim Oberlid
von oben nach unten und beim Unterlid von
unten nach oben zur Lidkante hin gestrichen.
Zum Schluss werden die Lidrander vorsichtig
mit einer befeuchteten Kompresse gereinigt.

BEFREIT DURCHATMEN

Haben Sie die Nase voll? Daftr kann es viele
Grinde geben: So kénnen Schleimhautwuche-
rungen in der Nase, sogenannte Nasenpolypen,
fur ein verengtes Riechorgan verantwortlich sein.
Eine naselnde Stimme im fortgeschrittenen Sta-
dium ist ein charakteristisches Anzeichen hierfur.
Trockene Nasenschleimhdaute sind ebenfalls sto-
rend, da sie die Atmung erschweren k&énnen.
Heizungsluft, klimatisierte Rdume und standiger

Staub am Arbeitsplatz sind mogliche Ausloser.
Zudem kann die standige Anwendung ab-
schwellender Nasensprays reizen. Trockene
Schleimhaute sind tbrigens ein guter Nahrbo-
den fur Bakterien und Viren, da sie leichter
eine Eintrittspforte finden. Sie kénnen daher
einer Erkaltung oder Grippe vorbeugen, in-
dem Sie Ihre Nase feucht halten. Dazu kénnen
Sie sie regelmassig mit einer Salzlésung spu-
len. Praktisch fur unterwegs sind befeuchten-
de Meerwassersprays oder fettende Nasensal-
ben. Sie kénnen sogar problemlos tber einen
langeren Zeitraum verwendet werden. Dies
kann auch haufiges Nasenbluten aufgrund tro-
ckener Schleimhdute verhindern.

GESUND IM MUND

Uberwiegend éltere Leute klagen Uber einen
trockenen Mund. Erschwerend kommt viel-
fach hinzu, dass dies eine Nebenwirkung man-
cher Medikamente ist — insbesondere Schlaf-
mittel und Antidepressiva sind daftr bekannt.
Typische Ausloser sind zudem starkes Rauchen,
bestimmte Krankheiten oder eine Strahlenthe-
rapie im Kopf- und Halsbereich. Die Folgen: Das

Kauen, Schlucken und Sprechen werden be-
schwerlich, da die Zunge am Gaumen quasi
festklebt. Und ein verminderter Geschmacks-
sinn verdirbt zusehends die Lust am Essen.
Fliesst wenig Speichel, kénnen sich auch schad-
liche Keime einfacher vermehren. Dies fordert
Mundgeruch, Zahnfleischentztindungen und
Karies. Prophylaktisch kénnen Sie regelmassig
mit Salbeitee spulen — dies wirkt befeuchtend
und leicht desinfizierend. Fur zwischendurch
eignen sich benetzende Mundsprays und Bon-
bons mit Islandisch Moos, Salz oder Glycerin —
damit bleibt Ihnen die Spucke nicht mehr so
einfach weg. Hinter einem langanhaltenden
Trockenheitsgefthl, fur das Sie jedoch keine
Erklarung haben, kénnen zahlreiche Griinde
stecken. Ein bekanntes Beispiel ist das Sjor-
gen-Syndrom, bei dem unser Immunsystem
korpereigenes Gewebe der Speichel- und Tra-
nendrisen angreift.

EINE INTIME ANGELEGENHEIT

Viele Frauen in den Wechseljahren verspuren
eine Trockenheit im Urogenitalbereich. Doch
auch hormonelle Schwankungen wahrend der

Schwangerschaft und Stillzeit kénnen die Ursa-
che sein. Und manchmal ist einfach nur Stress
verantwortlich. Die Folge sind Brennen, Juck-
reiz und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr.
Haufig sind betroffene Frauen sehr anfallig ge-
genuber vaginalen Infekten, die durch Pilze
oder Bakterien verursacht werden. Eine tbliche
Begleiterscheinung ist dann ein unangenehmer
Ausfluss. Vorbeugend hilft eine milde Intimhy-
giene ohne aggressive Reinigungsmittel. Zu-
satzlich haben sich befeuchtende Vaginalgels
bewahrt. Sie enthalten oftmals Milchsaure, die
sich regulierend auf die nattrliche Scheiden-
flora und den dortigen pH-Wert auswirkt. In-
nerlich kann eine Kur mit mehrfach ungesattig-
ten Omega-3-Fettsauren durchgefiihrt werden.
Eine geeignete Quelle ist Leindl: Es enthalt al-
pha-Linolensaure, die in Zellmembranen einge-
baut wird und eine Rolle bei Entzindungspro-
zessen spielt. Am besten lassen Sie sich in lhrer
Drogerie beraten, um das geeignete Praparat
zu finden. a

EMPEFEHILUNG

FUR EIN GUTES WOHLBEFINDEN
BEI TROCKENEN SCHLEIMHAUTEN

m Kurzzeitiges Stossltften
bekampft trockene Woh-
nungsluft.

Schleimhaut. Vorportionierte
Salzbeutel sind hier praktisch.

m Regelmassiges Eincremen der
Lippen hilft unterstitzend bei
Trockenheitsgefihlen im Mund.

m Die Schusslersalze Nr. 8 und 20
bringen den Wasserhaushalt
des Korpers wieder ins Gleich-
gewicht. » Eine weiche Zahnburste schont
gereiztes Zahnfleisch.

= Wenn Make-up unumganglich
ist, verwenden Sie idealerwei-
se sanfte Produkte, die die

Augen nicht reizen.

» Pflanzen wie Monchspfeffer
oder Traubensilberkerze wirken
bei hormonellen Stérungen aus-
gleichend.

» Aufgepasst: Zu viel oder zu
wenig Salz in der Nasenspll6-
sung reizt die empfindliche

= Manchmal hilft eine Umstellung
der Medikamente.

Erfahren Sie mehr unter www.meinegesundheit-online.ch

WERBUNG

Vaginalprobleme?
Gynofit befreit — von Jucken, Brennen und Ausfluss!

* Ohne Konservierungs- und Duftstoffe.
¢ Einfache, hygienische Anwendung im Applikator.

¢ Sanft, wirksam, hormonfrei.

1

Ointuitivoch

Milchsaure Vaginalgel

Bringt die Scheidenflora ins Gleichgewicht

Neu erhdltlich:

Gynofit Smartballs

far das Beckenboden-Training.

endlich etwas, das wirklich hilft!
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SCHUSSLER-SALZE
BEI RHEUMATISCHEN
BESCHWERDEN

Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises wie Arthrose, Arthritis und Gicht sind langwierig
und schwierig zu behandeln. Arztliche Therapien lassen sich mit Schiissler-Salzen gut unterstitzen.
Bewahrt hat sich vor allem das «Rheuma-Trio».

TEXT: LIAN TAUBER

Rheuma ist in der Schweiz die Volkskrankheit
Nr.1: Jede flnfte Person leidet an einer der
Uber 100 Erkrankungen des rheumatischen
Formenkreises. Zu den haufigsten Krankheits-
bildern zdhlen Arthrose, rheumatoide Arthritis,
Gicht, Osteoporose und Fibromyalgie.

ARTHROSE: WENN GELENKE
SICH ABNUTZEN

Durch Uberbelastung (Sport, Ubergewicht),
Fehlbelastung, Verletzungen, aber auch mit
fortschreitendem Alter kénnen Gelenkknorpel
abgenutzt werden. Eine Arthrose verlauft schlei-
chend und bleibt oft lange Zeit unbemerkt. Erste
Anzeichen sind Anlaufschmerzen, Gelenkknir-
schen und Schmerzen bei ruckartiger Belastung
des Gelenks. Betroffen sind vor allem Knie-,
HUft- und Fingergelenke. Schreitet die degenera-
tive Krankheit fort, werden die Schmerzen star-
ker und treten auch in Ruhephasen auf und die
Bewegung wird zunehmend eingeschrankt. Der
Gelenkabrieb fihrt, in der Regel schubweise, zu
schmerzhaften Reizungen und Entztindungen
der Gelenkinnenhaut (aktivierte Arthrose).

ARTHRITIS: SCHMERZHAFTE
ENTZUNDUNG

Die aktivierte Arthrose ist eine Form der Ge-
lenkentziindung (Arthritis). Neben dem Gelenk-
abrieb kédnnen verschiedene andere Ursachen
zu einer Arthritis fuhren, beispielsweise Infekti-
onen mit Bakterien oder Pilzen. Die haufigste
entztindliche Gelenkerkrankung ist jedoch die
rheumatoide Arthritis (RA; friher: Polyarthri-
tis), die zu den Autoimmunerkrankungen ge-

zahlt wird. Betroffen ist rund ein Prozent der
Bevdlkerung, Frauen dreimal so haufig wie
Manner. Die RA befallt vor allem kleine Gelen-
ke (Hande, Fusse), aber auch Sehnenscheiden
und Schleimbeutel. Die entzindeten Gelenke
schwellen an, werden warm, schmerzen und
die Beweglichkeit ist eingeschrankt.

GICHT: KRISTALLE

IN DEN GELENKEN

Auch die Gicht zahlt zu den entztndlichen Er-
krankungen. Bei ihr werden aufgrund einer
Stoffwechselstérung bevorzugt im Grundge-
lenk der grossen Zehe und im oberen Sprung-
gelenk Harnsdurekristalle abgelagert, die zu
den Entziindungen fuhren. Zu den Risikofakto-
ren der Gicht zahlen Fehlernahrung, Uberge-
wicht und Bewegungsmangel.

RHEUMA AUF VERSCHIEDENEN
EBENEN BEHANDELN

Verschiedene Methoden kénnen, einzeln oder
kombiniert, zur Behandlung von Rheuma einge-
setzt werden: schulmedizinische Medikamente,
Physiotherapie, Ergotherapie, Chirurgie, psycho-
logische Betreuung und Methoden der Komple-
mentarmedizin.

Mit einer Erndhrungsumstellung kann eine
Rheumaerkrankung positiv beeinflusst wer-
den: So sollte bei Gicht die Ausscheidung an-
geregt sowie der Konsum von stark purinrei-
chen Nahrungsmitteln wie Innereien, Weissbrot,
Hering, Makrelen, Sardellen und Forellen re-
duziert werden, da Purine im Kérper zu Harn-
saure abgebaut werden.

Es lohnt sich auch, den Saure-Basen-Haushalt
zu Uberprufen, da auch Erkrankungen des rheu-
matischen Formenkreises zu den Symptomen
einer Ubersiuerung zéhlen. Bei einer Uberséu-
erung sollten basenbildende Lebensmittel wie
Obst, Gemuse, Pilze und Nusse vermehrt auf
dem Speiseplan erscheinen und stark saurebil-
dende Lebensmittel wie tierische Fette, Wurst-
waren und raffinierte Mehle gemieden werden.

SCHUSSLER-SALZE:

DAS BEWAHRTE RHEUMA-TRIO
Zu den komplementarmedizinischen Behand-
lungsmethoden gehdrt auch die Biochemie
nach Dr. Schussler. Bei ihr werden dem Korper
Mineralsalze in kleinsten Mengen zugefiihrt,
die in den Stoffwechsel regulierend eingreifen.
Die biochemischen Salze nach Dr. Schussler
werden unterteilt in Funktionsmittel (Nr. 1 bis

Nr.12) und Ergdnzungsmittel (Nr. 13 bis Nr. 25
sind in der Schweiz erhéltlich). Unter anderem
bietet die Firma OMIDA Schussler-Salze auch
in glutenfreien Tabletten an.

In der unterstitzenden Behandlung von rheu-
matischen Erkrankungen hat sich das «<Rheuma-
Trio» bewahrt. Es besteht aus den Schussler-
Salzen Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 9 Natrium
phosphoricum sowie Nr. 10 Natrium sulfuricum.
Das Salz Nr. 8 unterstiitzt den Flussigkeitshaus-
halt und befeuchtet die Gelenke, Nr. 9 reguliert
den Sdure-Basen-Haushalt und wirkt gegen
chronische Prozesse und Nr. 10 entgiftet den
K&rper und transportiert Ablagerungen ab.
Haufig gelingt es, den Gebrauch von Rheuma-
medikamenten zu reduzieren, wenn in der aku-
ten Situation Nr. 3 Ferrum phosphoricum einge-
setzt wird. Weitere Mineralstoffe kénnen bei
einer Ubersduerung eingesetzt werden, um den
Gelenkaufbau zu unterstltzen. Schissler-Salze
kénnen auch ausserlich angewendet werden,
beispielsweise OMIDA Schussler Creme-Gel Fer-
rum plus 3 & 8 bei akuten Schmerzen und Ent-
zindungen der Gelenke.

Es empfiehlt sich, die genaue Behandlung mit
Schussler-Salzen mit einer Fachperson zu be-
sprechen. a

WERBUNG

v ¥
Lesen Sie die Packungsbeilagen
Iilovarﬁs Consumer Health Schweiz AG

» Wirkt minutenschnell
» Befreit die Nase bis zu 10
» Mit der Kraft von Menthol

Stunden
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Herr L. Baumgartner aus M.

«Bei unserer letzten Jassrunde erkundigte ich
mich, wer alles etwas fur seine Haut macht.

Ich war Uberrascht, dass ich der Einzige war, der
nichts macht. Mein Jasspartner empfahl mir die
Tagesemulsion Hydro-Active UV 30 und fur die
Nacht Creme Nutritive von Louis Widmer. Diese
Cremen seien ideal fir mich und auch nicht
pastig zum Einstreichen. Mein Jasspartner kann
nicht Jassen, aber sein Tipp war super.»

Herr C. Rosin aus B.

«Gerade nach einem Uppigen Essen, mit Alkohol
zusammen, habe ich ein starkes Verlangen

nach einer Zigarette. Seit meine Frau mir aus
der Drogerie die Nikotinersatz-Kaugummis mit-
gebracht hat, kann ich diese Lust sofort stillen,
auch bin ich weniger reizbar. Sie helfen mir ein-
fach, diese wenigen Minuten zu tberbriicken,
wo die unmittelbare Lust andauert.»

Frau M. Denzer aus B.

«Auf der Suche nach einem Beikost-Ol fur mei-
nen Sohn, hat mir meine Freundin das von

Holle empfohlen. Ich bin sehr gltcklich, so erhalt
mein Sohn schon friih wertvolle ungesattigte
Fettsauren, die zudem auch noch geruchsneutral
sind und den Breigeschmack nicht verdndern.»

Frau Annemarie K. aus B.

«Mit der ganz speziellen Augencréme von Goloy
habe ich nur die besten Erfahrungen gemacht.
Seit einigen Jahren hatte ich vermehrt braunlich
verfarbte Augenringe und auch Wasseransamm-
lungen unter den Augen (Trdnensécke). Anldss-
lich eines Beratertages wurde mir die GOLOY 33
Eye Care Vitalize empfohlen und siehe da, bereits
nach kurzer Anwendungszeit sind die Wasser-
ansammlungen praktisch verschwunden und
auch die Verfarbungen sind schon stark zurtck-
gegangen. Einfach einmal mehr ein super Pro-
dukt von Goloy.»

Wie sind |hre Erfahrungen?

Diskutieren Sie mit unter

www.meinegesundheit-online.ch

Frau P. Lorenzer aus T.

«Meine Haut neigt seit meiner Kindheit zu
Neurodermitis und ist sehr empfindlich. Oft leide
ich an geroteten Stellen und Juckreiz. Als mir

die RAUSCH Herzsamen SENSITIVE-DUSCHE von
meiner Drogistin empfohlen wurde, war ich
erstaunt tber die Wirkung, welche durch die
Herzsamen versprochen wurde, bisher hatte

ich lediglich Produkte mit chemischen Inhaltsstof-
fen probiert. Bereits nach der ersten Dusche
fuhlte sich meine Haut angenehm glatt an, das
Spannungsgefihl liess nach, und obwohl das
Produkt parfumfrei ist, hinterliess es einen ange-
nehmen Duft. Nach einigen Anwendungen
gingen die gerdteten und juckenden Stellen
zurlick. Ein gelungenes Produkt, das ich

allen Leidensgenossinnen weiterempfehle.»

Herr L. Kipfer aus P.

«Ich bin beruflich oft unterwegs und esse im
Restaurant. Damit ich meine Geschaftspartner
danach nicht mit einer Knoblauchfahne begrusse,
hat mir mein Drogist Tabletten mit Chlorophyll
empfohlen. Diese neutralisieren Mund- und
Korpergeruch von innen.»

Frau P. Schafer aus T.

«Meine Kinder haben manchmal Schwierig-
keiten, abends zur Ruhe zu kommen und kénnen
dann nicht schlafen. Seit ich ihnen den Sidroga
Kinder-Gute-Nacht-Tee zum Trinken gebe,
finden sie viel schneller ins Land der Traume und
schlafen auch ruhiger.»

Herr M. Neumann aus K.

«Ich leide immer mal wieder an Magenbrennen.
Gerade nachts ist das sehr unangenehm. In mei-
ner Drogerie empfahl man mir zur kurzfristigen
Behandlung Lutschtabletten, welche die Séure
neutralisieren. Diese helfen rasch und schmecken
angenehm nach Menthol.»
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Dr. Andres Wallwurz Salbe
lindert Prellungen, Zerrungen
Sund Verstauchungen.

KOPFSACHE

Gewinnen Sie 1 von 3 Louis Widmer Pflege-Sets im Wert von je CHF 266.-
oder 1 von 10 Louis Widmer Duschgels im Wert von je CHF 20.50.
Das Set besteht aus:
1 Dusch Gel

1 Handcreme
1 Kérpermilch
1 Deo Roll-on

1 Carbamid Forte 18% Urea

1 Tagesemulsion

Hydro-Active UV30
1 Lippenpflege Stift

1 Reinigungsmilch

1 Tonique ohne Alkohol

1 Peeling
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9
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= NG 5555 Musterhausen) an 9889 (CHF 0.90/SMS), gehen Sie auf www.meinegesundheit-online.ch
) i . . . . . . .
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Wenn du das Wort
ERHOLUNG nur

vom Ferienkatalog
Kennst:

20 % Rabatt

auf alle Perskindol
Classic Produkte
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Perskindol Classic hilft bei Muskelverspannungen und
Bewegungsschmerzen, vor und nach dem Spon.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Vifor SA « CH-1752 Villars-sur-Glane



