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Denken Sie mit!

Sie lesen gerade. Das ist gut. Es stirkt das Kon-
zentrations- und Erinnerungsvermogen. Es stirkt
die Verbindung zwischen Sehrinde und Thala-
mus — was uns besser wichtige von unwichtigen
Informationen unterscheiden lasst.

Wie wichtig diese Information
gerade war, miissen Sie

selbst entscheiden. Aber dass
uns Gehirntraining etwa vor
Schlaganfillen schiitzt, ist
definitiv relevant.

Sie finden in diesem Magazin
nicht nur Lesestoff, sondern
auch Ubungen zum Knobeln,
Tiifteln, Nach- und Mitdenken. Gesundheit
ist zu einem grossen Teil Kopfsache.

Fabian Zircher,
Redaktionsleiter

Benutzen wir ihn also. Das ist nicht nur
gesund, es macht auch Spass.

04

08

16

22

26

28

32

34

Das Wunderorgan

Was tut unseren grauen Zellen
gutund was schadet ihnen?
Experten sagen, wie wir unserem
Gehirn Sorge tragen.

Mentale Gesundheit
Es gibt sie tatsachlich — Erste
Hilfe fur die Psyche. Was sie uns
lehrt und warum man sie braucht.

Micro-Workouts
Burpees, Plank, Lunges und
Squats. Sie sprechen kein
Fitness? Egal. Wir flihren Sie
durch den Begriffsdschungel.

Volkskrankheit
Diabetes

Es muss nichtimmer Insulin sein.
Eine geslindere Lebensweise
kann schon viel bewirken. Fak-
ten-Quiz und Risikotest inklusive.

Sprechstunde Mann
Das starke Geschlecht verhalt
sich ungesund. Hochste Zeit fur
Vorsorge-Checks. Wir sagen,
was Sinn macht.

Fritherkennung

ist alles

Brustkrebs gilt als haufigste
Krebsart bei Frauen. Praventiv
wichtig ist die Selbstunter-
suchung - eine Anleitung.

Gute Nacht

Im Bett laufts schlecht. Schlaf-
mangel ist die Folge. So lasst sich
die Schlafqualitat steigern.

Wie bitte?

Hoéren Sie schlecht? Ein Test
lohnt sich. Denn unter einem
Horverlust leidet unser Gehirn.
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Dem Gehirn
Gutes tun

Was halt unsere grauen Zellen auf
Trab? Und was schadet ihnen?

Wir haben bei einem Experten nach-
gefragt — und zeigen auf, was sich in der
Schweiz in Sachen Pravention bewegt.

Text: Cilgia Grass

«Das Gehirn ist ein Wunderorgan, und
wir alle tragen es in uns», schwirmt
Jurg Kesselring, Prisident der
Schweizerischen Hirnliga und
ehemaliger Chefarzt fiir Neurolo-
gie und Rehabilitation am Reha-
zentrum Valens SG. Und der
Professor fiir Neurologie er-
klirt weiter: «<Wir haben 86 Mil-
liarden Nervenzellen. Fast alle
sind schon da, wenn wir auf die
Welt kommen.»

Bis zu unserem Tod bilden sich
zwischen diesen Zellen immer wie-
der neue Verbindungen. Angekurbelt
wird dieser Prozess von jeglicher Art von
Aktivitit. «Das Hirn ist wie ein Cello:
Man muss es spielen», sagt Kesselring.
«Use it or lose it» — «Gebrauche es oder
verliere es», laute die Devise.

Schwéchen trainieren

Die Europiische Akademie fiir Neurolo-
gie nennt neben gesundem Essen und
gutem Schlaf korperliche und geistige
Aktivitat als wichtige Faktoren, um die
Hirngesundheit zu erhalten. Jiirg Kessel-
ring unterstreicht das. «In der Reha-
Klinik in Valens haben wir die schlimms-
ten Fille gehabt. Aber wir haben auch ge-
sehen, wie viel moglich ist, wenn man

Denkfabrik

Tauschung N

Welche der beiden schragen Linien

auf der rechten Seite fuhrt die blaue
Linie auf der linken Seite fort? Schauen
Sie genau hin, bevor Sie weiterlesen.

Erklarung

Anders, als es aussieht, flhrt bei der
sogenannten Poggendorff-Tauschung
nicht die rote, sondern die blaue Linie
die Linie auf der linken Seite fort.
Prifen Sie es mit einem Lineal.

Der graue Balken flihrt dazu,

dass wir die Verbindung

schlecht erkennen.

etwa bei einer halbseiti-
gen Lihmung nicht nur feh-
lende Funktionen kompensiert, son-
dern die schwache Seite trainiert.»
Auch das Lernen von Neuem regt das
Gehirn an. Sich ein Gedicht einprigen,
ein Instrument spielen, einen Sprach-
kurs absolvieren — das alles aktiviert.
«Auch Kreuzwort- oder Denkritsel sind
gut. Oder im Alltag Probleme zu
losen.» Konzentrationsiibungen seien
ebenfalls hilfreich. «Uberlegen Sie sich
am Abend, wie Ihr Tagesablauf war. Oder



Was lesen Sie zuerst?
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Erklarung

Was wir sehen, wird oft davon
bestimmt, was wir zu sehen
erwarten. Wenn man die
Buchstabenreihe von links
nach rechts betrachtet,
erscheint die Figur in der Mitte
als B. Wenn man aber die
Zahlenreihe von oben nach
unten liest, wird das B zur 13.

versuchen Sie mal,
Atemziige
lang nur auf Thren

zehn

Atem zu achten. Das ist gar
nicht so einfach.»

Wichtig sind zudem so-
ziale Kontakte. «Die Inter-
aktion mit der Welt orga-
nisiert das Hirn», sagt
Kesselring. «Und wir

brauchen eine Gemein-

schaft. Dabei sollten wir
darauf achten, uns mit
Leuten zu umgeben, die

uns liebevoll aufbauen
und unterstiitzen.» Men-
schen, die einen herab-
setzen, solle man meiden.
«Wird man etwa ange-
schrien, fithrt das zu Angst.
Und Angst ist ein Hirngiftl»
Angst stellt sich auch dann
ein, wenn wir uns

Konnen Sie das lesen?

V) 8 O
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selber tberfordern. Aber: «Unterfor-

dern wir uns, unterfordern wir auch

das Gehirn. Es entsteht Langeweile.»

Finden wir die Mitte, kommen wir in
einen Flow, der uns guttut — und kénnen
an den Aufgaben wachsen.

Wer sein Gehirn schiitzen will, ver-
zichtet aufs Rauchen und auf Alkohol-
Exzesse. «Wie Nikotin ist Alkohol ein
Nervengift. Im Ubermass schadet er
neben dem Gehirn auch den peripheren
und den autonomen Nerven der inneren
Organe.» Ein Glas Wein in guter Gesell-
schaft sei jedoch gesund. «Das wiesen
Studien zur mediterranen Didt nach.»
Ebenfalls wichtig fir die Hirngesund-
heit: Bei Sportarten, in denen Kopfverlet-
zungen drohen, einen Helm tragen.
Dazu Gewicht, Cholesterin, Blutzucker
und Bluthochdruck unter Kontrolle hal-
ten, um Schlaganfillen vorzubeugen.
Auch Erkrankungen wie der Graue Star
oder Horprobleme sollten behandelt wer-
den, denn sie beeinflussen die Verarbei-
tung der Sinnesreize im Gehirn. Uner-
lasslich ist zudem die Behandlung von
Depressionen. Sie konnen das Gehirn
derart vernebeln, dass klares Denken
und Handeln nicht mehr moglich ist.
«Depressionen sind eine potenziell t6d-
liche Erkrankung, weil die Gefahr eines
Suizids droht. Wir miissen unbedingt
auf Depressive zugehen, weil sie nicht
mehr auf uns zukommen kénnen!», so
Kesselring (mehr dazu ab Seite 8).

Revolution im Gang

Die Gesundheit unserer Gehirne be-
schiftigt mittlerweile auch die Weltge-
sundheitsorganisation WHO. 2022 hat
sie ein Positionspapier zur Optimierung
der Hirngesundheit verdffentlicht. Darin
definiert sie erstmals, dass Hirngesund-
heit mehr ist als die Abwesenheit von
Krankheit. Namlich ein Zustand, in dem
ein Mensch seine Fihigkeiten und sein
Potenzial auf allen Ebenen leben kann.
Und sie spricht sich fiir einen ganzheit-
lichen und personenzentrierten Ansatz
aus, bei dem Gesundheits- und Sozialsys-

tem Hand in Hand mit Patientinnen und =



Denkfabrik

Was sehen Sie?

Erklarung
Je nach Art der Betrachtung

kénnen Sie ein Sechseck
oder einen Wiurfel erkennen.
Unsere Gewohnheit, Gegen-
stande perspektivisch wahr-
zunehmen, und unser Wissen
Uber die Form eines Wiirfels
lassen unsin der zwei-
dimensionalen Abbildung
einen dreidimensionalen
Wiirfel sehen.

- Patienten und ihren Ange-
horigen arbeiten.

«Wir Neurologen reden
von einer Revolution!», be-
tont Claudio Bassetti. Er ist
Professor und Dekan der
medizinischen Fakultit der
Universitit Bern und auch
Leiter der Neurologie des

Inselspitals. Zudem war er

Vizeprasident des Euro-
pdischen Rats fir Hirn-
gesundheit.

Plan fiir die Schweiz

Das Bewusstsein, wie

Denkaufgabe

Sie nehmen an einem Marathon
teil und Gberholen den derzeit
Zweitplatzierten. An welcher
Position sind Sie nun?

gross die Last durch
Hirnerkrankungen
ist—nicht nur fur die
Betroffenen,  son-

Lésung dern auch fiir die

Sie sind nun selbst auf dem
zweiten Platz, denn der
Erstplatzierte befindet
sich trotzdem noch

J vor lhnen.
, g

Personen mindestens eine an einer psy-

ganze Gesellschaft —,
sei noch nicht vorhan-
den, sagt er. «Von drei
Personen leidet mindes-
tens eine an einer neurologi-
schen Erkrankung. Und von vier

chiatrischen Stérung. In der Schweiz
sind 2 bis 3 Millionen Menschen betrof-
fen.» Kein Wunder, warnen Fachleute
eindringlich vor einer grossen Krise.

In der Folge arbeitet die Schweiz —

wie andere Lander auch — Strategien

aus, um die Hirnprivention zu

fordern. Unter der Fithrung von

Claudio Bassetti hat sich die Arbeits-
gruppe Brain Health gebildet, die den
Swiss Brain Plan lancieren will. Am
22. November 2023 findet im Kunsthaus
Zirich diesbeziiglich der Kickoff statt.
«Unser Ziel ist es, die Hirngesundheit zu
fordern. Wir wollen ein Bewusstsein da-
fiir schaffen und die Pravention sowie die
Forschung vorantreiben.» Allein kann es
die Arbeitsgruppe aber nicht richten:
«Versicherungen, Spitiler, Politik, es
braucht die Unterstiitzung aller relevan-
ten Stellen!», betont Bassetti.

Vieles liesse sich verhindern

Durch eine gute Privention kénnten
zahlreiche Probleme abgewendet werden.
Zumal sich psychiatrische Stoérungen
und neurologische Erkrankungen, zu
denen etwa Kopfschmerzen, Migrine,
Schlaganfille, Parkinson und Demenz
gehoren, gegenseitig beeinflussen. So
haben neuere Studien gezeigt, dass mehr
als 50 Prozent der Hirnschlige potenziell
verhindert werden konnten. Aktuell erlei-
det alle 30 Minuten eine Person in der
Schweiz einen Hirnschlag. Das sind
16 000 Betroffene pro Jahr. Ein Fiinftel
stirbt, ein Drittel bleibt behindert. Auch
rund 40 Prozent der Demenzen und
etwa 25 Prozent der Epilepsien konnten
mit den richtigen vorbeugenden Mass-
nahmen verhindert werden. Das sind
eindriickliche Zahlen, die einen ins
Griibeln bringen. @

Lust auf mehr
Denkratsel?

Die Schweizerische Hirnliga unterstiitzt
die Hirnforschung in der Schweiz. Vier-

mal jahrlich erscheint ihr Magazin «das
Gehirn» mit neusten Erkenntnissen aus
der Hirnforschung und kniffligen Denk-
spielen. Die aktuelle Ausgabe kann kos-
tenlos bestellt werden unter hirnliga.ch

Fotos: Getty Images; Shutterstock



PUBLIREPORTAGE

SPORT MACHT DIE PSYCHE STARK

ohe berufliche Anforderungen, Erwartungen, Geldsorgen
oder Einsamkeit fihren zu einer Zunahme von Stress, Angst-
zustanden und Depressionen. Aber wir sind diesem Trend
nicht hilflos ausgeliefert: Es gibt vieles, was wir aktiv fiir unser Wohl-
befinden tun kénnen. Neben regen sozialen Kontakten und einem
guten Umgang mit Stress ist Sport eine kraftvolle Waffe gegen psychi-

sche Belastung.

Die Forschung hat in den letzten Jahren eindricklich belegt, dass
Bewegung - am besten an der frischen Luft - einen grossen Einfluss
auf unser psychisches Wohlbefinden hat und nicht nur den Kérper,

sondern auch den Geist heilen kann.

Mehr Gliickshormone

Sport - egal ob Tanzen, Hirdenlauf oder Yoga - hat nicht nur positive
Auswirkungen auf unsere Fitness, sondern beeinflusst auch unseren
Hormonhaushalt. Durch Bewegung werden korpereigene Gliicks-
hormone freigesetzt. Dank dieser Botenstoffe fiihlen wir uns wohl und
gut gestimmt. Nicht zu vergessen, wie stolz wir sind, wenn wir unseren
inneren Schweinehund Gberwunden und ein Workout oder eine Jog-

gingrunde absolviert haben.

Stress und Angste abbauen

Wahrscheinlich kennen alle von uns die negativen Gefiihle, die
aufgrund von Stress entstehen: Reizbarkeit, Frustration, Erschép-
fung und vielleicht sogar Schuldgefihle. Sport ist ein wirksames
Mittel zur besseren Verarbeitung von Stress. Wahrend des Trainings
werden Stresshormone wie Cortisol abgebaut und der Kérper schal-
tet in den Entspannungsmodus um. Menschen, die regelmassig
Sport treiben, sind gelassener. Wenn Sie also beim néachsten Mal
genervt oder reizbar sind, drehen Sie besser eine flotte Runde
um den Block oder schwingen sich fir zehn Minuten aufs Velo

und lassen sich den Fahrtwind um die Nase wehen. Die Bewegung

fordert die Bildung neuer Nervenzellen im Gehirn, Sonnenlicht fihrt
zur Ausschittung von Serotonin und zur Produktion von Vitamin D,
was sich ebenfalls positiv auf die Stimmung auswirkt und die kogni-
tiven Funktionen verbessert. Danach fiihlt sich alles schon wieder

etwas leichter an.

Am besten gemeinsam

Teamsportarten und Aktivitadten in der Gruppe sind doppelt hilfreich:
Freundschaften und Gemeinsamkeit senken namlich ebenfalls die psy-
chische Belastung. Die Zugehorigkeit zu einer Gruppe tut dem Selbst-
wert gut. Ausserdem ist es wichtig, Menschen an seiner Seite zu
haben, mit denen man nicht nur Gber die schénen Dinge des Lebens
sprechen, sondern auch mal nach einem guten Rat fragen oder Trost
finden kann. Und wenn man mit anderen verabredet ist, fallt es auch
leichter, sich zum Training aufzuraffen.. Wichtiger als die Wahl der
Sportart ist Gbrigens die Freude daran und und dass man regelmassig
Sport treibt.

ATUPRI BASIC

atuprr

Der Gesundheitsversicherer

Atupriist Ihr Gesundheitsversicherer.
Wir bieten unseren Versicherten
zahlreiche Anreize im Bereich Sport
und Bewegung, wie Startgebiihren

fiir Volksldufe, Beitrage ans Fitnessabo
oder Vorsorgeuntersuchungen.

Zum Beispiel in unserer neuen

Zusatzversicherung Atupri Basic,
mit der Sie sich ab CHF 13.50

pro Monat auch gegen die grossen
Liicken der Grundversicherung

absichern kénnen.



Mentale Gesundheit

Wie gehts?

Ein Erste-Hilfe-Kurs fur psychische
Gesundheit? Das gibts. Was man dort
lernt und warum es ihn braucht.

Meinen ersten Nothelferkurs fiir korper-
liche Beschwerden habe ich besucht, als
ich 18 Jahre alt war. Damals galt noch die
Faustregel GABI: Gibt er Antwort? Atmet
er? Blutet er? Ist sein Puls spiirbar?

Bei einem Auffrischungskurs vor ein
paar Jahren lernte ich dann CABD, die
neue Regel, kennen: Circulation, Airway,
Breathing, Defibrillation. Oder zu
Deutsch: Herzmassage — 30 Mal mit ge-
streckten Armen - im Wechsel mit
Mund-zu-Nase-Beatmung — jeweils zwei
Atemstosse. Dabei sichergehen, dass die
Atemwege frei sind. Ist ein Defibrillator
vorhanden, diesen einsetzen.

Geblieben ist mir, dass ich unserer
Ubungspuppe — wir nannten sie Felix —
bei der Herzmassage die Rippen gebro-
chen habe. Ich war geknickt. Unser Kurs-
leiter sagte jedoch: «Da draussen zihlt,

Text: Cilgia Grass

Das Gleiche hore ich auch von
Christa Rohr Diggelmann. Sie leitet an
diesem Nachmittag in Ziirich den Erste-
Hilfe-Kurs Ensa fur psychische Gesund-
heit und navigiert uns durch Themen wie
Angststorungen, Depressionen, Suizid-
gedanken. «Der grosste Fehler ist, gar
nichts zu tun!», betont sie wiederholt. Auf
ihrem Pult stehen bunte Holzbuchstaben,
die die goldene Regel fiir Ersthelfende im
Mental-Health-Bereich ergeben: ROGER.
Das R steht fiir Reagieren (d.h. anspre-
chen, einschitzen, beistehen). Das O kommt
von offen zuhéren und kommunizieren.
G bezieht sich auf «Gib Unterstiitzung
und Informationen», E auf «Ermutige zu
professioneller Hilfe» und R auf «Re-
aktiviere Ressourcen». Die Regel zu ken-
nen, macht Sinn. Laut Christa Rohr
Diggelmann hat jede zweite Person — also

Leben psychische Probleme. Neun von
zehn Personen kennen jemanden, der
psychische Probleme hat, und wiirden
gerne helfen. Nur wissen sie oft nicht, wie.

Ein kurzes Video tiber zwei Minner
namens Ron und
ROGER gekonnt angewendet wird, soll
uns Aufschluss geben. «Es stammt vom
australischen Programm <Mental Health
First Aid>, auf dem unser Kurs basiert.»

Jim, in dem

Die Schweizer Lizenzrechte fiir den Kurs
liegen seit 2019 bei der Stiftung Pro
Mente Sana (erfahren Sie noch mehr im
Interview auf Seite 12).

Zuriick zu Ron und Jim: Die beiden
sind Freunde und gehen regelmissig zu-
sammen golfen. Ron ist guter Dinge und
macht Spriiche, wihrend sie sich aufihre
Runde begeben. Jim dagegen wirkt ab-
geschlagen. Er sei nicht fit, sagt er. Auf

dass du tiberhaupt etwas unternimmst!»  die Hilfte von uns allen! — einmal im  Rons Nachfrage berichtet Jim unter =

R = Reagieren O = Offen kommunizieren G = Geben E = Ermutigen R = Reaktiveren

Betroffene an- Offen und Dem Gegeniiber Dazu ermutigen, Betroffene dazu
sprechenundihnen unvoreingenommen Unterstitzung professionelle ermutigen,
beistehen, die Lage zuhoren und und Information Hilfe in Anspruch Ressourcen zu

einschatzen. kommunizieren. geben. zu nehmen. reaktivieren.

ROGER






Mentale Gesundheit

«Der Suizidfall hat etwas
mit mir gemacht»

Was veranlasst Menschen, den Erste-Hilfe-Kurs
flr psychische Gesundheit zu besuchen?
Ich habe mich in meiner Gruppe umgehort.

Text: Cilgia Grass

Rund 20 Personen sind
mit mirim Ensa-Kurs.
Einer davonist Julian -
26 Jahre alt, Prozess-
entwickler. Auf die
Frage, wieso er dabei
ist, sagter: «<Inunserem
Unternehmen gibt es
eine Gesundheitsinitia-
tive. Eine der Organisa-
torinnen hat 2019 den
Kurs besucht. Sie hat
uns darauf aufmerksam
gemacht.»

Gepragt von frither
Vom Kurs erhoffe er
sich eine bessere
Einschatzung von
Situationen. «Und ich
will Menschen besser
lesen kénnen.» Wahrend des Unterrichts
seiihm ein Erlebnis aus der Vergangenheit
inden Sinn gekommen. «Ilch war mal fur drei
Monate in Kanada. Da habe ich am Rande
einen Suizidfall miterlebt. Ich habe die
Person nur einmal bei einem Abendessen
gesehen und sie stand mir Gberhaupt nicht
nahe, aber es hat trotzdem etwas mit mir
gemacht.» Im Rollenspiel war er es, der das
Gegenuber auf Suizidgedanken anspre-
chen musste. «Wenn man diese Worte noch
nie in den Mund genommen hat, kommen
sie schwer Uber die Lippen. Wenn dann
jemand im richtigen Leben auch noch Ja
sagt, ware ich wohl Gberfordert.» Gerade
deshalb mache es Sinn, sich damit mal
auseinanderzusetzen: «Learning by doing!»

Tabus brechen

Esther (63) ist Sozialarbeiterin und bei der
kirchlichen Altersarbeit tatig. «<Dort habe
ich auch mit Menschen zu tun, die Demenz
oder psychische Erkrankungen haben.»
Sie mochte im Kurs erfahren, was diesen
Leuten helfen kdnnte. «Wie gehe ich auf
sie zu? Was sollte ich auf keinen Fall tun?
Ich wiinsche mir einen guten Uberblick —
und auch mal Tabus zu brechen.»

| = B

-

«lch méchte Menschen
besserlesen kénnen», sagt
Prozessentwickler Julian.

Ansprech-Tipps
Beatrice (41) ist
Berufs-, Studien- und
Laufbahnberaterin.
«Ich habe gemerkt,
dassinder Beratung
immer mehr solche
Themen aufkommen,
ich aber nicht genau
weiss, wie ich sie
ansprechen soll.»

Mit Menschen, die
bereits in psychologi-
scher Behandlung sind,
sei es einfacher.
«Schwieriger ist es mit
Menschen, bei denen
man auf ganz vielen
Ebenen splirt, dass es
Probleme gibt, die aber
noch nicht auf die Idee gekommen sind,
Hilfe zu suchen. Wie spreche ich das an?
Wie fest darfich in ihre Privatsphére
eindringen?» Vom Kurs erhofft sie sich
Antworten auf diese Fragen.

Mehr Empathie

Schliesslich ist da noch Arlette (48), die

im HR tatig ist. Sie interessiert sich sowohl
geschaftlich als auch privat fur das Thema.
«Beruflich geht es darum, noch besser

auf die Mitarbeitenden zu achten.» Sie
verspricht sich vom Kurs, mehr Empathie
zu entwickeln und genauer hinzuschauen.
«Und ich moéchte auf jemanden zugehen
und sagen kdnnen: <Hey, wie gehts? Mir ist
aufgefallen, dass ...> Beifremden Leuten
habe ich da grosse Hemmungen.»

Privat winscht sie sich Tipps, die ihrin der
Beziehung weiterhelfen. «Ich habe heute
zum Beispiel gelernt, dass ich wieder
offener werden und meinem Mann mehr
zuhdren sollte.»

Und noch etwas ist bei ihr hangen geblie-
ben: «Kleine konkrete Handlungen, wie
etwa mit den Mitarbeitenden nach draussen
zu gehen, sind meist nutzlicher als
komplizierte Massnahmen.»

10

- anderem von einer bleiernen
Miidigkeit und dass er manchmal
kaum mehr aus dem Bett kommt.
Gleichzeitig leidet er an Schlafstérun-
gen und hat abgenommen. Vielleicht
habe er eine Midlifecrisis?

Ron erzihlt ihm, dass sein Bruder
ihnliche Beschwerden hatte und dass
bei ihm eine Depression diagnosti-
ziert wurde. Er versorgt seinen
Freund mit hilfreichen Informatio-
nen und erklirt, dass seinem Bruder
durch Medikamente und Therapie ge-
holfen werden konnte. Ron rit Jim zu
einer Abklirung. Er stellt ihm auch
die Frage, ob er schon einmal daran
gedacht hat, sich das Leben zu neh-
men. «Ja», sagt Jim. Ron checkt ab, ob
Jim mit seiner Frau {iber seine Prob-
leme und Gedanken gesprochen hat.
Er erklirt ihm auch, dass er uber
seinen Hausarzt psychologische Hil-
fe finden kann und bietet sich weiter-
hin als Gesprichspartner an.

Als das Video zu Ende ist, iiben wir
in Gruppen in einem Rollenspiel das,
was Ron so unverkrampft angewen-
det hat. Pro Gruppe spielt jemand
eine Mutter, die sich nach der Tren-
nung von ihrem Mann immer mehr
zuriickzieht und ihrem Sohn gegen-
iber Andeutungen macht, dass er
ohne sie besser dran wire. Eine wei-
tere Person mimt einen Nachbarn,
der sich selber zum Kaffee einlidt
und das Gesprich sucht. Die anderen
beobachten und unterstiitzen. Je-
mand achtet auf die Zeit. Das Ge-
sprich liuft schleppend. Die richti-
gen Fragen zu stellen, fillt schwer.

Dabei haben wir ein paar Ge-
sprichsregeln mit auf den Weg be-
kommen. Zum Beispiel: Formuliere
nach der Ich-Ich-Du-Regel. Also nicht
etwa: «Du liegst nur noch herum und
unternimmst nichts mehr mit mir.
Jetzt reiss dich mal zusammen.» Son-
dern: «Mir ist aufgefallen, dass wir
kaum mehr etwas unternehmen. Das
fehlt mir. Ich finde es schén, wenn
du wieder einmal mit mir wandern
gehen wiirdest.»

Fotos: Gabi Vogt



«Jede(r) Zweite
hat einmal im
Leben psychi-

sche Probleme»

Christa Rohr Diggelmann hat
eine Praxis fiir Hypnose und
psychologische Beratung.
Zusatzlich hat sie sich zur Ensa-
Instruktorin ausbilden lassen.

Mentale Gesundheit

Zudem gilt es, geschlossene Fragen zu
vermeiden, also solche, auf die man nur
mit Ja oder Nein antworten kann. Sie
verhindern ein richtiges Gesprich und
geben dem Gegentiber das Gefiihl, aus-
gefragt zu werden. Besser sind offene
Fragen, die etwa mit wie, was oder war-
um beginnen. Dieses hilfreiche Wissen
steht auch in einem Buch, das — zusam-
men mit einem Ubungsbuch — an die
Kursteilnehmenden abgegeben wird.

Die Angst vor der Frage

Es folgt ein weiteres Rollenspiel. Wir ver-
tiefen die Frage: Wie spreche ich eine Per-
son darauf an, ob sie Suizidgedanken
hat? Weil das Thema so intensiv ist, fin-
det das Rollenspiel vor der ganzen Klasse
und mit Supervision von Kursleiterin
Christa statt. Was schnell klar wird: Die
Frage zu stellen, ist schwierig. «Viele
haben Angst, dass sie eine Person durch
ihre Frage erst auf die Idee bringen kénn-

ten. Es ist aber erwiesen, dass das nicht
so ist», betont Christa. Im Gegenteil:
«Viele sind froh, wenn man sie anspricht
und sie tiber ihre Not reden kénnen.
Das entlastet sie.»

An diesem Nachmittag lerne ich noch
vieles mehr. Uber Suizid, aber auch iiber
Depressionen und Angststérungen. Mir
fillt ein ktirzlicher Ausflug zu Ikea ein,
bei dem ich an der Kasse ziemlich lange
warten musste, weil die Kundin vor mir
beim Zahlen eine Panikattacke erlitt und
heftig ins Zittern geriet. Die Angestellten
kiimmerten sich aber gut um sie und
brachten ihr ein Glas Wasser.

Als ich den Kurs verlasse, bin ich
nudelfertig — doch auch viel schlauer.
Und mir ist klar: Was ich sage, muss
nicht perfekt sein. Wichtig ist nur, dass
ich etwas sage. R wie Reagieren eben. @

Infos zum Kurs unter ensa.swiss

Kostenlose Beratung fiir Betroffene und
Nahestehende unter 0848 800 858

Anzeige

WAS DIR
GUTTUT.

Der Gesundheitsversicherer
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«Die Zahlen sind
alarmierend»

Wie steht es um die
psychische Gesund-
heit der Schweiz?
Dalit Jackel-Lang
von der Stiftung

Pro Mente Sana

gibt Auskunft. Sie
ist Leiterin Praven-
tion und wacht

uber die Erste-Hilfe-
Kurse Ensa.

Interview: Cilgia Grass

Wie geht es der Schweiz?

Eine neue Studie des Schweizerischen
Gesundheitsobservatoriums zeigt, dass
35 Prozent der Schweizer Bevélkerung in
den letzten zwolf Monaten psychische
Probleme erlebt haben. Vor allem bei
jungen Frauen sind die Zahlen extrem
gestiegen. Das ist alarmierend.

Was sind die Ursachen?

Psychische Probleme sind immer multi-
faktoriell bedingt. Auf gesellschaftlicher
Ebene stellen Unsicherheit und Fremdbe-
stimmtheit eine Belastung fiir die psychi-
sche Gesundheit dar. Davon haben wir
in den letzten Jahren eine ganze Menge
erlebt: Pandemie, Ukraine-Krieg, Klima-
wandel, Teuerung.

Welche psychischen Probleme treten
am haufigsten auf?

Fasst man alle Angststérungen zusam-
men, sind sie die hiufigste Erkrankung.
Dahinter folgen Depressionen.

«Psychische
Erkrankungen
konnen
jeden treffen»

Dalit Jackel-Lang (39), Pro Mente Sana

Womit tut sich die Schweiz schwer?
Fritherkennung und Privention finden
oft nicht statt. Und viele Betroffene
schweigen monate- bis jahrzehntelang.
Aus Scham, Angst vor Arbeitsplatz-
verlust oder Angst vor Gesichtsverlust,
auch im familidren Umfeld. Aber: Je frii-
her man Hilfe holt, desto besser ist der
Krankheitsverlauf.
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Viele schweigen, weil Menschen mit
psychischen Problemen auch heute
noch haufig verurteilt und abgewertet
werden. Wie lasst sich das andern?
Ein gebrochenes Bein sieht man, Angst-
stérungen oder eine Depression nicht.
Daher besteht die Versuchung zu sagen:
«Die tun nur so, die sind zu faul zum Ar-
beiten.> Einer Person mit Depressionen
zu sagen, sie solle sich zusammenreis-
sen, ist so, wie wenn man einem
Menschen mit Beinbruch sagt, er solle
nicht so tun und endlich losrennen. Man
muss Vorurteile abbauen und aufzeigen,
wie schlimm das Leid fiir die Betroffenen
ist und dass sie nichts dafiir kénnen.
Und dass es jede oder jeden treffen kann.
Die Pandemie hat aber zu einer gewissen
Entstigmatisierung beigetragen.

Inwiefern?

Zum ersten Mal haben Leute auch in der
Offentlichkeit gesagt: <Mir gehts nicht
gut. Ich fiihle mich einsam.» Das Ziel
haben wir aber erst erreicht, wenn wir in
der Kaffeepause gleich offen tiber eine
Panikattacke reden wie iiber eine korper-
liche Verletzung.

Sie bieten die Ensa-Kurse nicht nur fiir
Erwachsene und Jugendliche, son-
dern auch fiir Unternehmen an. Wie
kdnnen diese konkret profitieren?
Psychisch erkrankte Mitarbeitende kos-
Geld, weil
sie hiufig fiir lange Zeit ausfallen. Da-

ten Unternehmen viel

rum lohnt es sich, in die Privention
und Fritherkennung zu investieren.
Wir empfehlen, dass 20 Prozent einer
Firma geschult sind, und zwar iber
alle Hierarchiestufen hinweg. So ist
immer jemand in der Nihe, der weiss,
wie man reagieren muss. @

Fotos: Gabi Vogt; Getty Images



Telefon 143 ist 24 Stundenam
Tag besetzt und kostenlos.

-

Mentale Gesundheit

Helfende Hande
rund um die Uhr

Wer in einer Krise steckt, kann sich Tag und Nacht
an Telefon 143 alias die Dargebotene Hand wenden.

«Bevor Sie sich das Leben nehmen,
rufen Sie mich anl», liess ein Pfarrer
in London 1953 in einem Zeitungsinserat
drucken. Sein Beispiel machte Schule —
auch in der Schweiz. 1957 stellten die
Ziircher Stadtmission und Migros-Ur-
vater Gottlieb Duttweiler ein Nottelefon
auf die Beine, um Menschen in Krisen-
situationen zu unterstiitzen. Inzwischen
hat die Dargebotene Hand schon Millio-
nen von Menschen geholfen.

189 586 Telefonate ...

und 9503 Onlinekontakte hatten die
freiwilligen Helfenden allein im letzten
Jahr. «Und es ist davon auszugehen, dass
die Gesprichszahlen noch weiter stei-
gen», sagt Geschiftsfithrerin Sabine
Basler. «Im Durchschnitt der letzten
zehn Jahre erhohten sie sich jahrlich
um 2,4 Prozent.»

Text: Cilgia Grass

Zwischen 17 und 23 Uhr ...

kommen unter der Woche die meisten
Anrufe herein, mit einer Spitze um
21 Uhr. «Samstag und Sonntag sind je
zwei Peaks zu verzeichnen, zwischen
19 und 22 Uhr.» Insgesamt wird am Wo-
chenende mehr angerufen als unter der
Woche (Datenstand 1. Halbjahr 2022).

Um mebhr als 15 Prozent ...

haben die Aktivititen im Chat zuge-
nommen. Der Ausbau dieses Kanals sei
daher eines der wichtigsten Ziele. «Weil
der Chat hiufig missbrauchlich genutzt
wird, nimmt er jedoch sehr viele Ressour-
cen in Anspruch.»

Z/’IAS.ch
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Rund 70 Prozent der Gesprache ...
werden mit Frauen, 30 Prozent mit Min-
nern gefithrt. Gut 46 Prozent der Anru-
fenden sind zwischen 40 und 65 Jahre
alt. Bei den unter 18-Jahrigen sind junge
Frauen mit 77 Prozent tibervertreten. Ein
hiufiges Thema ist bei ihnen Gewalt.

Covid und der Krieg ...

sind kaum mehr ein Thema. «Doch bei
Einsamkeit, korperlichem Leiden und
Gesundheit
Kurven eindeutig hoher als 2019. Und
bei der Suizidalitit steigt die Kurve

psychischer liegen die

auf besorgniserregende Weise.» Nicht
die das
briachten, wiirden aber selber an Suizid

alle, Thema zur Sprache
denken. Es gehe auch um die Sorge,
dass sich jemand anders etwas antun
konnte, oder um das Verarbeiten eines

Suizids im Umfeld. @



Mentale Gesundheit

Raus aus
dem Gedanken-
Karussell

Grubel, gribel und studier: Unsere Gedanken drehen manchmal
Tag und Nacht. Das fuhrt zu Dauerstress und schadet unserer
Erholung. Doch das ewige Studieren lasst sich stoppen.

Text: Cilgia Grass

Frischluft tanken

Auch Spazieren ist ein hervorragen-

Die Fihigkeit, nachzudenken, ermdg-
licht es uns, komplexe Sachverhalte
des Mittel, um seinen Geist zu be-
ruhigen. Allein schon die

zu analysieren und Losungen fir

Probleme zu finden. Das ist
iiberlebenswichtig. Nur: Die- Uberkreuzbewegung, die wir
~ dabei ausfiihren, synchroni-
siert die beiden Hirnhailf-

ten. Kombinieren wir das

se Eigenschaft unseres Ge-
hirns kann sich verselb-
stindigen und zu einem
ewigen Gedankenkreisen Gehen noch mit etwas,
werden. Meistens, weil das unsere Sinne fordert,
wir versuchen, aus Angst etwa dem Beobachten

von Vogeln oder dem
Ausschauhalten  nach
schénen Pflanzen, hat das
Gedankenkreisen keinen

Platz mehr. Dafiir steigen

und Sorge Losungen fiir
schwierige  Situationen
«vorzudenken». Doch es
gibt Moglichkeiten, im
Kopf fiir Ruhe zu sorgen.
Entspannung und Erholung.
In Bewegung kommen
Ob Krafttraining, Schwimmen, Farbenfroh ausmalen

Wer als Kind Malbiicher geliebt hat,

hat gute Chancen, auch im Erwachsenen-

Yoga oder auch etwas ganz anderes:
Wer sich korperlich betitigt, beschiftigt
das Gehirn. Denn um die Gliedmassen richtig
zu koordinieren und den Kérper in der Balance zu halten, konnen etwa Mandalas, buddhistische Kreisbilder, die-
muss es einiges leisten. Je komplexer und ungewohnter die Be- nen. Durch ihre vorgegebene Form entfillt der Druck, kreativ
wegungen sind, desto weniger hat das Gehirn die Kapazitit, sich ~ sein zu miissen. Man kann sich also ganz auf die Farben kon-

alter damit gliicklich zu werden. Als Vorlagen

zusitzlich mit Problemen zu beschiftigen. zentrieren, denen eine heilsame Wirkung nachgesagt wird. So
oder so machen die Bilder viel Freude, wenn sie fertig sind.
Zum Klingen bringen Auch wenn man die schrigsten Farbkombinationen wihlt: Am

Beim Musizieren wirkt der gleiche Mechanismus wie beim Ende sehen sie immer schén aus.

Sport: Wer Finger und — je nach Instrument — noch Fiisse, Lip-

pen und Puste in Einklang bringen muss, hat kaum Zeit, Pro-  Knifflige Kreuzwortritsel 16sen, Meditations- und Hypnose-
bleme zu wilzen. Noten lesen und auf die Téne achten, fordern  Apps sowie Achtsamkeitsiibungen kénnen ebenfalls helfen. Ge-
das Hirn zusitzlich. Die Freude beim Spielen und an den Kldn-  nauso wie andere Hobbys, die einen in ihren Bann ziehen und
gen wirkt als Belohnung. dazu fithren, dass man die Welt um sich herum vergisst. @
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Foto: Shutterstock
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Fitness

Micro-Workouts

Wenig kann

viel bringen

Allein schon mit
einer Minute intensi-
ver Bewegung senkt

man das Sterberisiko.
Das zeigt eine Studie.

Kein Wunder also,
sind Micro-Workouts
voll im Trend - und
sinnvoll.

Text: Cilgia Grass

Unser Leben wird immer hektischer.
Und die Zeit, die wir zur freien Ver-
figung haben, immer knapper. Haufig
bleibt dabei der Sport auf der Strecke. Ge-
miss Bundesamt fiir Gesundheit sitzen
zudem iiber 18,6 Prozent der Schweizer
Bevolkerung tiglich mehr als 8%2 Stun-
den. Damit steigt das Risiko fiir Diabetes,
Herzerkrankungen, Krebs, Entztindun-
gen und psychische Erkrankungen. Auch
das Sterberisiko ist erhoht.

Eine ungute Entwicklung. «Unser
Korper ist von Natur aus auf Bewegung
ausgelegt», betont Mauro Vivian, Sport-
wissenschaftler und Leistungsdiagnos-
tiker bei der Hirslanden Klinik St.Anna
in Luzern. Wer im Alter moglichst lange
ein selbstindiges und selbstbestimmtes
Leben fithren wolle, miisse in jungen
Jahren mit Sport anfangen. «Je dlter man
wird, desto mehr nimmt die Leistungs-
fahigkeit ab. Je tiefer das Ausgangslevel
ist, desto schneller sind die Reserven der
Leistungsfihigkeit abgebaut.»

Diese Ubungen gehen immer!

Aber was tun, wenn es trotz wiederholter
Versuche nicht klappt mit dem regelmis-
sigen Training im Fitnessstudio? Die
Antwort sind Micro-Workouts. Das sind
winzige Trainingseinheiten, die man
wiederholt in seinen Alltag einbaut. Bei-
spielsweise Kniebeugen, fiinfmal 40 Se-
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Ob gemeinsam mit anderen
draussen oder allein in einer
Pause im Biiro: Wer Micro-
Workouts einbaut, tut seiner
Gesundheit Gutes.




Foto: Getty Images

kunden lang ausgefiithrt, mit jeweils
20 Sekunden Pause dazwischen. Macht
5 Minuten Trainingszeit, die man locker
in einer Pause zwischen zwei Meetings
absolvieren kann. Fiithrt man das dreimal
am Tag aus, kommt man bereits auf
15 Minuten Bewegung. Dabei koénnen
programmierbare Zeitmessungs-Apps
helfen, das Timing im Auge zu behalten.
Auch Treppensteigen statt den Lift neh-
men oder zwei Stationen frither aus dem
Bus steigen gelten als Micro-Workouts.

Studien beweisen Wirksamkeit
Sich mit dem Thema auseinanderzu-
setzen, lohnt sich. Ein internationales
Forschungsteam der Universitit von Syd-
ney hat beispielsweise herausgefunden,
dass nur schon 1 Minute an sehr intensi-
ver korperlicher Aktivitdt, dreimal iiber
den Tag verteilt, das Sterberisiko um
40 Prozent senken kann. Wer beim Ge-
hen auch nur schon kurze Zeit mal ein
paar Ginge hoher schaltet, kann zudem
das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben, fast halbieren.
Auch Wissenschaftler des US-ameri-
kanischen Krebsinstituts belegen, dass
gerade mal 10 Minuten intensive phy-
sische Aktivitit pro Tag lebensverlin-
gernd wirken konnen. Gemiss ihren
Schitzungen konnten damit in der Alters-
gruppe der 4o- bis 8s-Jahrigen jihrlich
110 000 Todesfille verhindert werden.
«Alles ist besser, als nichts zu tun!»,
betont auch Mauro Vivian. Wichtig sei,
dem Teufelskreis der Untrainierten zu
entkommen. «Je unfitter man ist, desto
anstrengender ist es, etwas zu machen.
Dann macht man noch weniger, und das
Problem wird immer grésser.» Durch-
bricht man den Kreis, profitiert man.
«Je fitter man wird, desto mehr Spass hat
man an der Bewegung. Wohlbefinden
und Selbstbewusstsein nehmen zu, und
man bewegt sich noch mehr. So kommt
man in eine positive Spirale.» @



Fitness
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Sprechen
Sie Fitness”?

Burpee, Superman, Russian Twist:
Nein, das sind keine Schirmchen-
Drinks, sondern Fitnesstubungen,
die sich fur Micro-Workouts
eignen. Wir lotsen Sie durch den
(englischen) Begriffsdschungel.

Text: Cilgia Grass | lllustrationen: Sergio Ingravalle

PLS

Diese Ganzkérper-Ubung verdankt
ihren Namen dem US-Sportwissen-
schaftler Royal H. Burpee. Er entwi-
ckelte in den 1930er-Jahren den
Burpee-Test, um die Herz-Kreislauf-
Fitness zu ermitteln. Wahrend des
Zweiten Weltkriegs integrierte die
Army die Ubung inihren Fitnesstest.

Zieht man einen Hampelmann
(Jumping Jack alias hlpfender
Jack) am Schniirchen, sieht man
genau, wie diese Ubung geht.
Sie trainiert die Beinmuskulatur,
Sprungkraft und Ausdauer. Und
sie gilt auch als Kalorienkillerin.

So wirds gemacht

Stellen Sie sich aufrecht hin,
die Beine geschlossen, die
Arme seitlich am Kérper. Neh-
men Sie die Arme mit
Schwung Uber die Seite nach
oben und hipfen Sie gleich-
zeitig mit den Beinen etwas
mehrals hiftbreitauseinan-
der. Bringen Sie die Arme
wieder nach untenund die
Beine wieder zusammen.
Mehrmals wiederholen.

Englisch lunge bezeichnet einen Ausfallschritt. Und genau
darum dreht sich auch diese Ubung. Trainiert werden die
y. Gesassmuskulatur und Beinstrecker.

Stellen Sie sich gerade hin, machen Sie dann einen grossen
L Schrittnach vorne und senken Sie das Knie des hinteren Beins
Richtung Boden. Gehen Sie sotief wie moglich. Der Oberkor-
per bleibt aufrecht, der vordere Fuss hat durchgehend Kon-
takt mit dem Boden. Wahrend der Bewegung das vordere
Knie inder Achse von Hufte und grosser Zeh halten. Keh-
ren Sie in die Ausgangsposition zurlick und wiederho-
len Sie die Ubung mit dem an-
deren Bein. Bei Bedarf eine
Stuhllehne flr das Gleichge-
wicht zu Hilfe nehmen.

d’ So wirds gemacht

So wirds gemacht

Beidieser Ubung wechselt manflies-
send aus dem aufrechten Stand in
den Squat und in den Push-up und
springt dann wieder zurtck in den
Stand. Um vom Squat in den Push-
up zu kommen, hipft man mit den
Beinen zurtick, nach dem Push-up
hlpft manwieder nach vorne. Schafft
man die Liegestltze noch nicht, lasst

Sehen Sie Superman vor
sich, der mitwehendem Cape
durchdie Luftfliegt, um Hilflose
zuretten? Dann haben Sie diese
Ubung schon bestens vor Augen.
Sie starkt vor allem den Ricken.

man sie weg und halt die Arme ein-
fach gestreckt. Anfanger sollten zu-
erst Squat und Push-up einzeln trai-
nieren, bevor sie Burpees machen.

So wirds gemacht

Legen Sie sich bauchlings auf eine Matte, die Arme gerade vor sich ausgestreckt. Span-
nen Sie Gesass und Bauchmuskeln an (wichtig!) und heben Sie gleichzeitig Arme und
Beine vom Boden ab und senken Sie diese wieder. Wiederholen Sie daslangsam. Istdas
zu streng, kdnnen Sie die Arme auch neben dem Koérper platzieren, mit den Handflachen
nach unten. Heben Sie sie dannin einem 45-Grad-Winkel gleichzeitig mit den Beinen an.
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Bei dieser Ubung werden

die Bauchmuskeln zusam-

mengepresst respektive gecruncht. Die Bauchpresse
ist eine der besten Bauchubungen.

So wirds gemacht

Legen Sie sichaufden Boden und stellen Sie die Flisse
auf. Heben Sie den oberen Riicken vom Boden ab und
bewegen Sie die Schulternin Richtung der Huften, um
die Bauchmuskeln anzuspannen. Der untere Ricken
bleibt auf dem Boden —im Unterschied zu Sit-ups, bei
denen der ganze Oberkdrper abhebt. Die Hande kon-
nen Sie Uber die Ohren legen oder die Arme Richtung
Fersen strecken. Strengere Variante: Halten Sie
die Beine in einem Huftwinkel von 90 Grad in der Luft.

Fitness

To squat heisst in die Hocke
gehen. Gemeint sind die guten
alten Kniebeugen, die schon
seit Generationen dazu ge-
nutzt werden, um Oberschen-
kel und Po in Form zu bringen.
Eine strengere Variante waren
die Squat Jumps, bei denen
man nicht nur nach oben geht,
sondern noch abspringt.

So wirds gemacht
Stellen Sie sich gerade hin,
die Beine hiftbreit ausein-
ander. Die Fusse durfen
ganz leicht nach aussen
zeigen. Strecken Sie die
Arme waagrecht nach vorne
aus und gehen Sie in die Ho-
cke. Wechseln Sie von da aus
wieder in den Stand. Wieder-
holen Sie das fliessend. Wich-
tig: Der untere Rlcken bleibt
gerade. Belasten Sie beide
Fusse gleichmassig.

@\

f
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Diese Ubung heisst so, weil sie
die Muskeln weckt. Sie trainiert
den unteren Ricken, die Ge-
sdss- und die hintere Bein-
muskulatur. Die Bauchmuskeln
werden bendtigt, um den Ober-
korper zu stabilisieren.

So wirds gemacht

Stehen Sie aufrecht, die Beine
sind gestreckt. Halten Sie die
Hande an die Schlafen oder
kreuzen Sie die Arme vor der
Brust. Ziehen Sie die Schultern
nach hinten unten und beugen
Sie sich mit geradem Oberkor-
pernachvorne, bis Sie ein leich-
tes Dehnen in den Oberschen-
keln und im unteren Ricken
spuren. Kehren Sie wiederindie
aufrechte Position zurlck.
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Englisch mountain climbers bedeutet
Uibersetzt Bergsteiger. Die Ubung
heisst so, weil man kraxelt, als ob man
einen Gipfel erklimmt. Trainiert werden
Arm-, Bauch- und Beinmuskeln.

So wirds gemacht

Gehen Sie in die Liegestutzeposition.
Bewegen Sie lhre Knie abwechselnd
nach vorne, immer in Richtung zum
gegenuberliegenden Ellbogen. Fihren
Siedie Ubunglangsam und kontrolliert
aus. Setzen Sie die FUsse hinten
schon wieder auf, bevor Sie zur ande-
ren Seite wechseln. Sind Sie fit, kon-
nen Sie die Ubung auch schnell aus-
fuhren. Achtung: Ricken nie durch-
hangen lassen.

Englisch plank bedeutet Planke. Die
Ubung heisst so, weil man dabei den
Korper flach und stabil wie ein Brett
halt. Sie starkt den ganzen Korper,
aber besonders auch die Kérpermitte.

So wirds gemacht

Die Ausgangsposition ist die gleiche
wie bei den Push-ups, nur dass man
statt auf den Handen auf den Unter-
armen abstitzt. Der ganze Korper ist
ausgestreckt und aktiv, der Rucken
darf nicht durchhangen. Eine schwe-
rere Variante ist, abwechslungsweise
einen Fuss ca. 30 Zentimeter anzu-
heben, ohne die stabile Rumpfhaltung
zu verlieren. Planks lassen sich auch
seitlich ausfiihren. Dazu legt man sich
auf eine Korperseite, stltzt sich auf
dem Unterarm ab und hebt die Hifte so
an, dass der Korper bis zu den Flssen
eineschrage Linie bildet. Achtung: Die
Hulfte darfnichtdurchhangen. Die freie
Hand kann in die Hifte gestemmt
(leicht) oder auch Richtung Decke
gestreckt werden (streng).



Fitness

Bei dieser Ubung geht
man (walking) und
stemmt gleichzeitig mit
ausgestreckten Armen
ein Gewicht Uber den
Kopf (overhead). Die

stabilitdt und fordert die t“‘

Ubung starkt die Rumpf-
Armkraft.

So wirds gemacht
Halten Sie die Arme ge-
streckt Uber dem Kopf,
zum Beispiel mit einer
geflillten PET-Flasche
in jeder Hand (je nach
Niveau 0,5 oder 1 Liter).
Gehen Sie dann eine
kurze Strecke (beispiels-
weise 20 Meter), ohne
die Spurbreite zu ver-
andern. Wichtig: Der
Rumpf bleibt ange-
spannt.

Ca

Manche munkeln, dass der Name von
russischen Volkstanzeninspiriertistund
die Ubung dazu diente, russische Solda-
ten wahrend des Kalten Kriegs fit zu hal-
ten. Belegt ist das nicht. Gestarkt wird
vor allem die Bauchmuskulatur.

So wirds gemacht

Setzen Sie sich aufeine Matte und heben
Sie die Fisse vom Boden ab, bis die
Unterschenkel parallel zur Matte sind.
Drehen Sie jetzt den Oberkorper von
einer Seite zur anderen und tippen Sie
im Wechsel links und rechts mit den
Fingerspitzen beider Hande kurz den
Boden an oder kommen Sie dem Boden
so nah wie maéglich. Wichtig: Halten
Sie den Oberkorper gerade.

-
b
Pl

To push-up bedeutet hochdri-
cken. In diesem Fall driickt man
den ausgestreckten Korper mit
den Armen hoch, und zwar bei
Liegestutzen. Trainiert werden
Rumpf-, Arm-und Brustmuskeln.

So wirds gemacht

Kommen Sie mit Knien und Han-
den auf eine Matte, halten Sie
den Rlcken dabei gerade. Die
Hande sind senkrecht unter den
Schultern. Strecken Sie lhre
Beine nach hinten, platzieren Sie
die FlUsse auf den Zehenspitzen.
Der ganze Korper istangespannt
und bildet eine Linie. Die Arme
sind gestreckt. Beugen Sie sie
nun, bis die Brust beinahe den
Boden beruhrt. Dann strecken
Sie die Arme wieder durch. Wie-
derholen Sie das fliessend. Ist
das zu streng, machen Sie die
Liegestlitzen auf den Knien an-
statt auf den Zehenspitzen.

Todip bedeutet eintunken. Indiesem Fall
bezieht sich das auf den Hintern, der sich
durch das Beugen der Arme zum Boden
und wieder zuriick bewegt. Die Ubung
wird oft an einem Barren ausgefihrt, sie
eignet sich aber auch gut fir zu Hause
oder im Buro. Trainiert werden Arme,
Schultern und oberer Ruicken.

So wirds gemacht
Stehen Sie mit dem Rilcken zu einem
(stabilen) Tisch, einer Sofalehne oder
einer Bank. Stlitzen Sie die Hande mit
den Fingern nach vorne darauf ab. Die
Fussdistanz nach Niveau wahlen. Je
weiter vorne die Fusse sind, desto stren-
ger. Gesass und Rumpf nun senkrecht
nach unten senken und wieder hochbrin-
gen, wahrend die Ell-
bogen gerade nach
hinten und wieder
zurick gehen.
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Fit in funf
Minuten

Die Micro-Workout-
Empfehlungen von
Mauro Vivian, Sport-
wissenschaftler bei
der Hirslanden Klinik
St.Anna in Luzern.

m 5 x Squats

m 3 x Burpees

m 10 x Jumping Jacks

m 10 bis 15 Sekunden Pause

m So lange durchfiihren, bis 5 Minuten
durch sind. Wenn Sie die Runden
jeweils zahlen, kdnnen Sie Verbesse-
rungen besser erkennen.

m Effekt: Bei diesem Ganzkorpertraining
kommt auch das Herz-Kreislauf-
System schon in Fahrt.

m 10 x Superman

m 10 x Good Mornings

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten

m Effekt: Die Ruckenmuskulatur wird
bei dieser Ubung gestarkt.

m 10 x Crunches

m 8 x Russian Twists (4 pro Seite)

m 8 x Mountain Climbers (4 pro Bein)

m 15 Sekunden Plank

m 4 Durchgange

m Effekt: Die geraden, tiefen und
schragen Bauchmuskeln werden
gekraftigt.

m 8 x Squat

m 4 x Lunges pro Bein

m 3 x Good Mornings

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten

m Effekt: Die vorderen und hinteren
Beinmuskeln werden funktionell
gestarkt.

m 8 x Push-ups

m 5 x Superman

m 5 x Dips

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten

m Effekt: Die Arm-und
Schultermuskulatur wird gekraftigt.
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Wer trainiert, verliert mehr Fliissigkeit - und

muss darum mehr trinken. Um die Menge
zu ermitteln, gibt es einen einfachen Trick.

Text: Cilgia Grass

Eine Person von 70 Kilogramm sollte pro
Tag etwa 1 bis 2 Liter trinken, am besten

Wasser oder ungesiissten Tee. So die-

Empfehlung der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Erndhrung fiir den Alltag.
Schwitzt man stark, etwa weil es heiss ist
oder man Sport treibt, steigt der Bedarf.

«Wichtig ist, vor dem Training zu trin-
ken», betont Sportwissenschaftler Mauro
Vivian. «Wenn man beim Sport Durst

hat, ist es eigentlich schon zu spit und
eine Stresssituation fiir den Kérper.»

Nutzliche Faustregeln
chhtlg sei‘auch, nicht einfach «einen
halben Liter zu exen», sondern iiber den
Tag verteilt zu trinken. Um den Fliissig-
keitsverlust durch das Training zu kont-
rollieren, gibt es eine einfache Faustregel:
«Stehen Sie vor dem Training auf die
G G

Waage und unmittelbar danach. Sind

Sie ein Kilogramm leichter, haben Sie

ca. einen Liter Wasser verloren.»
Gemiss einer weiteren Faustregel soll-

. ten 150 Prozent des wihrend der Belas-

tung verlorenen Gewichts ersetzt wer-

“defl. «Ist man nach dem Lauf 1 Kilo-

gramm leichter, miissen also 1,5 Liter
Wasser zusitzlich getrunken werden.»
Wer sich mit Wasser schwertut, kann

es auch aromatisieren. Einfach einen -

Zitronen- oder, Limettensaft
zugeben. Oder Pfefferminze, Zitronen-
mehsse Erdbeeren oder Gurkenscheiben

mit kaltem Wasser tibergiessen und min-

Schuss

destens zwei Stunden ziehen lassen. @

Anzeige

rippeimpfung.

P

Jetztist der
richtige Zeltpunkt

i‘»_

¢

Grippeimpfung

ab CHF 43.75*

\

Weitere Informationen unter:

www.coopvitality.ch/de/dienstleistungen/grippeimp:
*Dienstleistung CHF 25.00 + Impfstoff ab CHF 18.75

Fiir mich und dich. Vital ity @




Zucker

Wie viel wissen
Sie uber Diabetes?

Die Zahl der Diabetes-
betroffenen nimmt zu -
auch in der Schweiz. In den
meisten Fallen haben wir
es selbst in der Hand, ob
wir erkranken oder nicht.
Darauf kommts an.

Text: Tom Wyss




Es sind alarmierende Zahlen, die kiirz-
lich in der Fachzeitschrift «The Lancet»
publiziert wurden: Laut einer Studie
droht sich die heutige Zahl der Diabetes-
patientinnen und -patienten bis ins Jahr
2050 mehr als zu verdoppeln. Konkret
kénnten dann weltweit mehr als 1,3 Mil-
liarden Menschen betroffen sein.

Diabetes ist auch in der Schweiz lingst
zu einer Volkskrankheit geworden. Un-
terschieden werden bei der chronischen
Stoffwechselkrankheit zwei Arten: Typ-1-
und Typ-2-Diabetes. Bei Ersterer handelt
es sich um eine Autoimmunerkrankung,
bei der der Kérper wenig oder kein Insu-
lin produziert. Weil die Krankheit unheil-
bar ist, sind diese Patientinnen und Pati-
enten ihr Leben lang auf die Zufuhr von
Insulin angewiesen.

Anders verhilt es sich bei Typ-2-Dia-
betes. Dieser entsteht zumeist aufgrund
eines ungesunden Lebenswandels, der
zu Ubergewicht, Bluthochdruck sowie zu
einer Fettstoffwechselstérung fithren

kann. Betroffene dieses Typs produzieren
zwar weiterhin Insulin, allerdings reicht
die Menge fiir den Zuckerstoffwechsel
nicht aus — oder aber die Kérperzellen
kénnen den Zucker schlechter aufneh-
men. Man spricht dann von einer Insu-
linresistenz. Tiickisch: Typ-2-Diabetes
kann unbemerkt mittel- und langfristig
zu gravierenden Folgen wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Nierenproblemen
oder Nervenschiden fithren. Tickisch
und unbemerkt deshalb, weil man den zu
hohen Blutzucker nicht wahrnimmt.

Anpassung des Lebensstils

Im Gegensatz zu Typ-1-Diabetes sind
Erkrankte von Typ-2-Diabetes nicht zwin-
gend auf Insulin angewiesen. Eine
gesiindere Lebensweise kann schon viel
bewirken. Gemeint ist damit eine ausge-
wogene Ernihrung bestehend aus viel
Gemiise und gentigend Obst (Regel: 5
Handvoll am Tag, davon maximal 2 bis 3
in Form von Obst), Hilsenfriichten und
Vollkornprodukten. Wichtig zu beachten
ist allerdings, dass Stirkebeilagen (auch
Vollkorn) immer als Beilagen zu portio-
nieren sind.

Das Augenmerk sollte auf protein-
reichen Lebensmitteln wie Quark, Kise,
Eier, Fisch, Fleisch oder Fleischersatz-
produkten wie Tofu oder Quorn liegen.
Das bremst den Blutzuckeranstieg. Dros-
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seln sollte man den Konsum von tiberma-
ssig Zucker und zu grossen Mengen Stir-
kebeilagen (Brot, Teigwaren, Reis, Cous-
cous, Kartoffeln) sowie von versteckten
Fetten. Diese befinden sich zum Beispiel
in Wurstwaren sowie Siissigkeiten und
vielen Fertiggerichten. Bei den Getrin-
ken sind vor allem Limonaden, Smoothies
und Alkohol zu vermeiden. Besser: Was-
ser (z.B. gepimpt mit Zitronenschnitzen
oder Minze), ungesiisster Kaffee (in Mas-
sen) oder Tee.

Zur Privention zdhlt auch ausrei-
chend Bewegung. Empfohlen ist mindes-
tens eine halbe Stunde pro Tag — in Form
von zligigem Gehen, Velofahren, Schwim-
men oder Krafttraining. Wichtig sind
ausserdem gentigend Schlaf sowie
moglichst wenig Stress. Ob sich die
risikosenkenden Massnahmen auszah-
len, l4sst sich am sogenannten Langzeit-
zuckerwert (Laborwert HbA1c) ablesen.
Expert:innen raten, diesen regelmissig
beim Arzt iberpriifen zu lassen. Richt-
wert: Ist der Wert zwischen 5,7 und
6,4, liegt bereits Pridiabetes vor, eine
Vorstufe zu Typ-2-Diabetes.

Ob Sie selbst gefihrdet sind, an Typ-
2-Diabetes zu erkranken, verrit Thnen
der Risikotest von Diabetes Schweiz (sie-
he Box). Und unser grosses Fakten-Quiz
auf der nichsten Seite vermittelt Thnen
viel Wissenswertes zum Thema. @

Risiko
testen und Hilfe
bekommen

Wie gefahrdet sind Sie, an Typ-2-Diabetes zu
erkranken? Weitere Infos dazu entnehmen Sie der
Broschire «Binich gefahrdet?» von diabetes-
schweiz — oder flllen Sie den Test online auf
www.diabetesschweiz.ch aus. Die regionalen
Diabetesgesellschaften unterstiitzen Sie und lhre
Angehorigen zudem bei der Umsetzung von
Lebensstilanpassungen inkl. Ernahrungsbera-

tung und informieren und schulen Sie
beziglich technischer Hilfsmittel zur
Kontrolle Ihres Zuckerwerts.



Zucker

Welche schlimmen Folgen kann
= Diabetes haben?
O Sehverlust
O Horverlust
O Geschmacksverlust

1 1980 litten weltweit 108 Millionen
= Menschen an Diabetes. Wie viele
sind es heute?

0 330 Millionen

O 430 Millionen

00530 Millionen

Menschen mit Typ-1-Diabetes
mmissen Insulin spritzen. Wie lasst
sich Typ-2-Diabetes behandeln?

O Da gibt es keinen Unterschied. Einmal
erkrankt, kommt man nicht um die
Spritze herum.

O Bei dieser Art Erkrankung helfen nur
Tabletten.

O Haufig reichen mehr Bewegung und eine
ausgewogene Ernahrung schon aus.

Wie viele Erkrankte gibt es aktuell
minder Schweiz?
O Knapp 100 000
O Rund 300 000
O Rund 500 000

Was bewirkt Diabetes konkretim
u Kérper?
O Der Blutzucker ist standig erhoht.
O Der Blutzucker sinkt dauerhaft ab.
O Durch einen Insuliniiberschuss erfolgt

1 Welche Wirkung
eine Unterzuckerung.

= hatInsulin?
O Es verhindert die Bildung von Fett.
O Es senkt den Blutzuckerspiegel.
O Es reguliert das Wachstum der Zellen.

Unterschieden werden Typ-1-Dia-
m betes - eine Autoimmunerkrankung
—und Typ-2-Diabetes, der unter anderem
aufgrund eines ungesunden Lebens-

1 Was lasst den Blutzuckerspiegel
wandels zustande kommt. Welche

m rasant ansteigen?

Variante ist haufiger?

O Beide kommen etwa gleich haufig vor.
O Typ-1-Diabetes ist verbreiteter.

O Typ-2-Diabetes kommt viel 6fter vor.

Was begiinstigt die Entwicklung
= von Typ-2-Diabetes nebst einer
erblichen Veranlagung?
O Ausschliesslich zu viel Zucker im
taglichen Konsum
O Ubergewicht
O Eine geschwachte Immunabwehr

Welche Symptome kénnten
m Anzeichen eines Typ-2-
Diabetes sein?
O Kurzatmigkeit, ein schneller Puls und
Schweissausbriche
O Fieber und Kopfschmerzen
O Ein starkes Durstgefuhl, verstarkter
Harndrang und ungewollte Gewichts-
abnahme

Das Fakten-Quiz
zu Diabetes

Was ist das Tiickische an Schwan-
m gerschaftsdiabetes?

O Kinder von Muttern mit Schwanger-
schaftsdiabetes haben ein grosseres
Risiko, mit einem erhéhten Geburts-
gewicht zur Welt zu kommen.

O Das Kind hat selbst ein erhdhtes Risiko,
spater an Diabetes zu erkranken.

O Das Kind wachst deutlich verlangsamt
und kommt untergewichtig zur Welt.

O Schnelle Kohlenhydrate
O Braunes Fett
O FlUussiges Eiweiss

1 2 In welchem Organ wird das
= Hormon Insulin produziert?

O Inder Leber.

O Inder Nebennierenrinde.

O In der Bauchspeicheldrise.

1 Welcher Siissstoffist aus
m Diabetikersicht besser als

weisser Zucker?

O Rohrzucker

O Honig

O Das spielt keine Rolle.

1 Welche Erkrankungen sind bei
n Diabetespatientinnen und

-patienten haufiger?

O Ohrenschmerzen

O Migrane

O Blasenentziindungen

Auflosung

1: 530 Millionen 2: Rund 500000 3: Der Blutzucker ist standig erhdht. Bei Diabeteserkrankten reicht die Insulinmenge, die die Bauchspeicheldriise produziert,
nicht mehr aus und/oder das Insulin wirkt nicht mehr ausreichend, um den Zuckerspiegel zu senken. 4: Typ-2-Diabetes kommt viel 6fter vor. Etwa 90 Prozent der
von Diabetes betroffenen Schweizerinnen und Schweizer haben Typ-2-Diabetes. 5: Ubergewicht. Der Name «Zuckerkrankheit» im Volksmund ist im Grund unzu-
treffend, da es sich bei Diabetes um eine Stoffwechselerkrankung handelt. 6: Starkes Durstgefihl, verstarkter Harndrang, ungewollte Gewichtsabnahme. Diabe-
tes 16st verschiedene Symptome aus, neben starkem Durst und vermehrtem Wasserlassen zahlen auch Midigkeit, juckende Haut oder trockener Mund dazu.
7: Kinder von Mittern mit Schwangerschaftsdiabetes haben ein grosseres Risiko, mit einem erhdhten Geburtsgewicht zur Welt zu kommen. Das Kind hat selbst ein
erhohtes Risiko, spater an Diabetes zu erkranken. 8: Sehverlust . Im schlimmsten Fall kann Diabetes Blindheit verursachen. Zudem erhéht sich das Risiko fiir Nie-
renversagen, Herzinfarkt, Schlaganfall oder Amputation von Zehen, Flissen oder gar Beinen. 9: Haufig reichen mehr Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung
schon aus. Im besten Fall Iasst sich Typ-2-Diabetes mit einer Lebensstilanderung bekampfen oder zumindest beglinstigend beeinflussen. Falls das nicht hilft, wer-
den Medikamente eingesetzt. 10: Es senkt den Blutzuckerspiegel. Insulin fordert die Aufnahme von Glukose (Zucker) via Blut in die Korperzellen. Auf diese Weise
wird der Zuckerspiegel im Koérper gesenkt bzw. auf einem normalen Level gehalten. 11: Schnelle Kohlenhydrate. Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energieliefe-
ranten, da sie in Zucker aufgespaltet werden. Einfache Kohlenhydrate lassen den Blutzuckerspiegel schneller ansteigen als komplexe. Die Menge an Kohlenhydra-
ten in einer Mahlzeit und die Kombination mit sogenannten «Blutzuckerbremsen» wie proteinreichen Lebensmitteln und wertvollen Fetten (z. B. Nissen) sind die
wichtigsten Bestimmungsgrossen fiirden Blutzuckeranstieg. 12: Inder Bauchspeicheldrise. Die Bauchspeicheldriise (Pankreas) ist eine Driise des Magen-Darm-
Trakts, die die Verdauung ermdéglicht. Daneben produziert sie u. a. das Hormon Insulin. 13: Das spielt keine Rolle. Was den Stoffwechsel betrifft, so haben Honig
und Rohrzucker dieselben Eigenschaften wie weisser Zucker. Sprich: Alle entfalten eine vergleichbare blutzuckersteigernde Wirkung. Wichtig: Alle drei sollten nur
inbegrenzten Mengen konsumiert werden. 14: Blasenentziindungen. Da Diabetes das Immunsystem schwacht, sind Diabetiker anfalliger fir Infektionskrankheiten
wie beispielsweise Fusspilz oder Blasenentziindungen.
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Mannergesundheit

Manner, schluss
mit sorglos!

Wenn es um das
Thema Genderge-
sundheit geht, liegt
bei den Mannern im
Gegensatz zu den
Frauen einiges im
Argen. Der Grund sei
meist eigenes Ver-
schulden, weiss eine
Expertin. Sie sagt,

was zu tun ware.
Text: Tom Wyss

«Minnergesundheit? Da denken viele
nur an Erektionsprobleme», sagt Manue-
la Birrer. «Dariiber wird vielfach gar ge-
witzelt und gefrotzelt.» Die Fachirztin
fiir Innere Medizin und Angiologie arbei-
tet am Kantonsspital Baden und beschif-
tigt sich seit vielen Jahren mit der Ge-
sundheit von Minnern. Sie weiss: Der Be-
such beim Urologen ist richtig und wich-
tig. «Aber Minnergesundheit sollte nicht
auf das Geschlechtsorgan reduziert wer-
den. Das Thema ist vielschichtiger. Aber
es wird von vielen Minnern nicht wirk-
lich ernst genommen.»

Dabei belegen Studien, wie viel
schlechter es um die Gesundheit von
Minnern im Vergleich zu Frauen steht:
Sie sind hiufiger von Herz-Kreislauf-
Krankheiten und manchen Krebsarten
betroffen, verhalten sich vielfach unge-
sund und leben deshalb (in der Schweiz)
im Schnitt rund vier Jahre weniger lang.
Auch gehen sie seltener zum Arzt und

machen um Vorsorgeuntersuchungen
einen grossen Bogen. Jeder vierte Mann
in der Schweiz sass sogar noch gar nie
in einem Sprechzimmer. Der Grund?
«Althergebrachte sagt
Manuela Birrer. «Bei Minnern galt lan-
ge: Ein Indianer kennt keinen Schmerz.
Viele spielen ihre Probleme herunter

Denkweisen»,

oder ignorieren sie, anstatt zum Arzt zu
gehen.» Oft sei es dann die Partnerin, die
den Freund oder Ehemann zu einer Kon-
sultation iiberrede.

Ab zum Ménnerarzt

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
hat die Problematik erkannt. Sie sieht
akuten Handlungsbedarf, wie sie in
einem Bericht schreibt. Ein Appell, den
sich Manuela Birrer und ihre Kollegin-
nen und Kollegen am Kantonsspital
Baden zu Herzen nahmen. Im Jahr 2019
hat eine Reihe von Fachirzten deshalb
eine spezielle Minnersprechstunde ins

26

Leben gerufen — um Minnern zu helfen,
besser aufihre Gesundheit zu achten und

eine allgemeine Anlaufstelle zu bieten.
Quasi analog zum Frauenarzt. «Frauen
haben ihr Leben lang Grund, zum Frau-
enarzt zu gehen», so Birrer. «Angefan-
gen mit Regelbeschwerden, spiter wegen
der Schwangerschaft und noch spiter
aufgrund der Menopause. Auf eine dhn-
liche Weise mochten wir auch die Min-
ner durch das Leben begleiten.»

Ein besonderer Fokus liegt auf der
Altersspanne zwischen 35 und 55 Jahren.
«Im mittleren Lebensabschnitt sind vie-
le Minner extrem beansprucht», so die
Expertin. «Sie sind im Job voll einge-
spannt und auch durch die Familie gefor-
dert, vielfach begleitet durch ungesunde
Ernihrung, Rauchen und Alkohol. Das
kann spiter zu Problemen wie Bluthoch-
druck, Adipositas oder Diabetes fithren.»

Die Minnersprechstunde untersucht
den Patienten deshalb griindlich. Zu-



Foto: Getty Images

nichst mit einer umfassenden Anamne-
se, dazu werden Risikofaktoren, das Um-
feld und die Gewohnheiten abgefragt.
«Wir betrachten den Patienten ganzheit-
lich», so Birrer, «weshalb in unserer
Sprechstunde nebst Urologen noch wei-
tere Spezialisten arbeiten.» Dazu zihlen
Kardiologen, aber auch Endokrinologen —
wegen moglicher Hormonerkrankungen
oder Diabetes — und Angiologen, die bei
Gefisserkrankungen zustindig sind. Die
Interdisziplinaritit sei wichtig, sagt Bir-

Studien belegen, dass sich
Manner im Vergleich zu Frauen
ungesuinder verhalten. Die
Weltgesundheitsorganisation
sieht Handlungsbedarf.

rer. «Vieles hingt im menschlichen
Korper zusammen. Eine erektile Dys-
funktion zum Beispiel ist nicht nur ein
urologisches Problem, sondern kann
auch ein wichtiger Vorbote fiir eine ernst-
hafte Gefisserkrankung und damit einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall sein.»

Pravention ist generell ein zentrales
Thema. Welche Vorsorge-Checks bei
Minnern besonders Sinn machen, zeigt
die Ubersicht in der Box. «Wir fithren
viele dieser Untersuchungen selbst durch
und bieten den Minnern andernfalls an,
sie an entsprechende Spezialisten zu
iiberweisen», sagt Manuela Birrer.

Dass der Minnerarzt — also sie als
Hauptansprechpartnerin — eine Frau ist,
sei fur ihre Patienten kein Thema, sagt
Birrer. «Sie sind sehr offen, was ich sehr
begriisse.» Und mittlerweile sei es auch
nicht mehr (nur) die Partnerin, die die
Anmeldung iibernehme. «Viele Midnner
nehmen das Heft in die eigene Hand.» @
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Die wichtigsten
Check-ups
fir Manner

Prostata

Ab 50 wird allen Mannern ein regularer
Check empfohlen. Dieser besteht aus
dem Abtasten der Prostata sowie aus
der Bestimmung des PSA-Werts.
Dabei handelt es sichum das
Prostata-spezifische Antigen im Blut.
Bei familidrer Vorbelastung ist es
sinnvoll, diese Vorsorgeuntersuchung
schon ab 40 vornehmen zu lassen.

Darm

Eine Darmspiegelung zur Friherken-
nung von Dickdarmkrebs wird Mannern
ab dem 50. Lebensjahr empfohlen. Der
Grund: Darmkrebs gilt nach dem
Prostatakarzinom als zweithaufigste
Krebsart bei Mannern. Liegen
Grunderkrankungen in der Familie wie
Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn
vor, wird der Check bereits ab 40
empfohlen.

Bluthochdruck

Blutdruckmessen wird Mannern ab 18
alle drei bis flinf Jahre ans Herz gelegt
—dies insbesondere dann, wenn
Risikofaktoren wie Ubergewicht oder
Rauchen vorliegen. Ein normaler
Blutdruck sollte einen Wert von 135
nicht Uberschreiten. Zu hoher
Blutdruck (Hypertonie) kann auf Dauer
zu Herzinfarkten, Hirnschlagen oder
Hirnblutungen fiihren.

Blutzucker

Eine regelmassige Messung macht ab
40 Jahren rund alle drei Jahre Sinn, um
Diabetes oder Pradiabetes zu
erkennen. Letzteres ist eine Vorstufe
von Diabetes Typ 2.

Cholesterin

Ab 40 ist ein Check alle finf Jahre
angezeigt - hat man Verwandte ersten
Grades, die bereits in jungen Jahren
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
erlitten haben, dann lohnt sich eine
einmalige Cholesterinbestimmung
schon friher.

Bauch-Aorta

Ab 65 sollten insbesondere Raucher
zudem die Bauch-Aorta Uberprifen
lassen. Dies, weil sie sich ab einem
gewissen Alter ausdehnen kann. Das
sogenannte Aneurysma kannim
schlimmsten Fall zu einem lebensge-
fahrlichen Riss der Schlagader fiihren.



Brustkrebs

Rauf, runter

und rundum

Fruherkennung ist bei Krebs
entscheidend. Doch wie tastet
man die Brust selber richtig ab?

Text: Cilgia Grass

Der Oktober steht auch dieses Jahr

wieder ganz im Zeichen des Brust- Achselhdhlen

und Brustfalten
(dunkelrosa) )
unbedingt

mitkontrollieren.

krebses, der hiufigsten Krebsart
bei Frauen. Gemiss der Krebsliga
gibt es in der Schweiz jihrlich
6500 Betroffene. Ein Viertel von
ihnen ist jiinger als 50 Jahre. Das
Risiko steigt ab 50 Jahren deutlich
an. Daher wird ab dann offiziell .
eine Mammografie, sprich eine
Rontgenaufnahme der Brust, zur
Fritherkennung empfohlen.

Eine wichtige Rolle bei der Pravention
spielt jedoch auch die regelmissige
Selbstuntersuchung der Brust. Hiufig
bleibt es allerdings bei der guten Absicht,
obwohl die Handgriffe einfach sind.
Keine Zeit, vergessen — Griinde gibt
es dafiir viele. Auch die Angst vor

Starten Sie bei den Brust-
warzen und ziehen Sie mit den
Fingerspitzen immer grosser
werdende Kreise.

dem, was sie finden kénnten,
kann Frauen vom Abtasten der
Brust abhalten — genauso wie das
fehlende Wissen um die richtige
Technik. Beziiglich Letzterem
helfen die folgenden drztlichen
Empfehlungen weiter.

® Die Briiste sollten einmal pro Mo-
nat abgetastet werden. Am besten zwei
bis drei Tage nach Beginn der Menstru-
ation. Auch nach der Menopause sollten
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die Selbstuntersuchungen beibehal-
ten werden. Setzen Sie sich einen
Reminder im Handy.

® Fiir die Untersuchung stellen

Sie sich mit nacktem Oberkérper

vor einen Spiegel. Betrachten Sie

Thre Briiste genau: Fallen Thnen

Dellen oder andere Unebenheiten

auf? Gibt es Rétungen oder andere

Hautverinderungen? Betrachten Sie

auch Thre Brustwarzen. Sehen sie aus

wie immer oder sind sie etwa eingefal-

len? Hat sich die Farbe verindert oder
sondern sie gar Fliissigkeit ab?

® Nehmen Sie ein wenig Bodylotion,
Massagedl oder Duschgel und unter-
suchen Sie Thre Briiste mit den Fin-
gerspitzen. Ziehen Sie zu Beginn
Kreise um Ihre Brustwarzen.
Werden Sie dabei immer aus-
ladender, bis Sie schliesslich die

ganze Brust untersucht haben.
Stellen Sie sich dann vor, Ihre
Brustwarze wire die Nabe eines

Rads mit Speichen. Streichen Sie
diese von der Mitte her nach aussen

aus. Lassen Sie Ihre Fingerspitzen
auch senkrecht von unten nach oben und
von oben nach unten iiber Ihre Briiste

Illustrationen: Shutterstock



gleiten. Achten Sie bei all
diesen Bewegungen stets
auf Knétchen.

® Heben Sie die Arme an

und untersuchen Sie auch die
Achselhohlen und die Brust-
falte — also das, was unter der
Brust liegt — ganz genau.

Sollten Sie Knoten oder andere
Verinderungen feststellen, machen
Sie sofort einen Termin mit Threr
Gynikologin oder Threm Gyniko-
logen aus. Verlieren Sie keine
Zeit! Seien Sie auch wachsam,
wenn Sie Korperkontakt mit ande-
ren haben. Bemerken Sie etwa
beim Sex Knotchen beim Gegen-
iiber, sagen Sie es dieser Person.
Ubrigens kénnen auch Minner an
Brustkrebs erkranken. In der Schweiz

Untersuchen
Sie Ihre Briiste
auch von oben

nach unten-und

umgekehrt. . . .
gibt es jahrlich etwa 50 Betrof-

fene. Wegen der verhiltnismis-

sig geringen Verbreitung exis-

tieren aber keine Fritherken-
nungsprogramme. Minner mit
Brustkrebs werden daher oft erst
relativ spit und nach Erkenntnissen
aus der Frauenmedizin behandelt.
Umso wichtiger ist deshalb auch hier
die regelmissige Selbstuntersuchung.

. _ Es gelten dabei die gleichen Regeln
Streichen Sie von
der Brustwarze aus
in alle Richtungen

nach aussen. R ﬁ
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und Warnzeichen wie bei Frauen.
Risikofaktoren fiir Brustkrebs
sind bei Frauen und Minnern un-
ter anderem zunehmendes Alter,
wenig Bewegung, Ubergewicht,
ubermaissiger Alkoholkonsum und
Rauchen. Bei Frauen spielen zudem
erbliche Veranlagung und Hormon-
einfliisse eine Rolle. Bei Minnern
koénnen Hodenprobleme und genetische

Anomalien Brustkrebs auslésen. @

Anzeige

Sie sehen gerade die Folge

VERANDERUNG

LEA 28J. 2023

Die Diagnose Brustkrebs ihrer Mutter traf Lea
unvorbereitet. Unsere zertifizierten Brustzentren
unterstltzen bei der individuellen Vorsorge

und der Friherkennung: ob genetische Unter-
suchungen, Brustultraschall oder Mammografien.

hirslanden.ch/folgen

FUR ALLE FOLGEN DES LEBENS




Herz-Kreislauf-System

Herz ist Trumpf

Ein Herzstolpern kann véllig harmlos sein - aber
auch auf eine gefahrliche Krankheit hindeuten.
Doch in welchem Fall gilt was?

Tagein, tagaus pumpt unser Herz das
Blut durch den Koérper. Eine Regel-
missigkeit, die wichtig ist, damit unser
Herz-Kreislauf-System ordnungsgemaiss
funktioniert — etwa aufgrund der Versor-
gung mit Sauerstoff und Nihrstoffen in
Zellen und Organen. Doch manchmal
kommt unser Herzschlag aus dem
Tritt — dann, wenn eine Herzrhyth-
musstérung vorliegt. Das Herz
schligt entweder zu schnell, zu
langsam oder unregelmissig.
Dies zum Beispiel, wenn es zu
Extrasystolen kommt: Das sind
Zusatzschlige, die wir als Herz-
stolpern wahrnehmen.

Dies mag sich mitunter beunru-
higend anfiihlen, ist aber per se
noch kein Grund zur Sorge. Herz-
stolperer kénnen selbst bei kernge-
sunden Menschen auftreten, ausge-
l6st etwa durch Stress, Nervositit und
iibermissigen Kaffee- oder Alkohol-
konsum. Mogliche alltigliche Ursache ist
auch ein Mangel an Magnesium und Ka-
lium: Diese Mineralien helfen, unseren
Herzschlag zu stabilisieren.

Um diesem harmlosen Stolpern vor-
zubeugen, empfiehlt sich eine Anderung
des Lebensstils — hin zu regelmassiger
Bewegung, ausgewogener Erndhrung
und dem Vermeiden von Dauerstress.

Anzeichen fiir koronare
Herzerkrankung

Falls sich die Extrasystolen aber hiufen
und Uber eine lingere Zeitdauer auf-

Text: Tom Wyss

treten, sollte man eine Arztin bezie-
hungsweise einen Arzt aufsuchen. Dies
erst recht dann, wenn der unregelmissi-
ge Herzschlag von Schwindel oder Atem-
beschwerden begleitet ist; Symptome, die
auf eine gravierende Herzerkrankung
hindeuten konnen. Dabei handelt es sich
beispielsweise um eine Herzmuskel-
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erkrankung oder um eine koronare Herz-
krankheit, die aufgrund verengter und
verkalkter Herzkranzgefisse bis zum
Herzinfarkt fithren kann.

Mitunter ist das Herzstolpern auch
ein Anzeichen fiir Vorhofflimmern, das
als die hiufigste Rhythmusstérung gilt.

Damit ist eine Herzrhythmusstérung
im Herzvorhof gemeint, die sehr
plétzlich zu ganz schnellem, unko-
ordiniertem Puls fiihrt. Betroffene
spiiren dies manchmal auch beglei-
tet von Atemnot, Schwindel oder
einem Gefiihl der Enge in der Brust.

Vorhofflimmern kann langfristig
schaden
Vorhofflimmern stellt zwar keine aku-
te Gefahr fiir das Herz dar, kann aber
lingerfristig zu einer verminderten
Pumpfunktion des Organs und im
schlimmsten Fall zu einem Hirnschlag
fihren. Die beste Vorbeugung ist hier —
wie auch hinsichtlich koronaren Herz-
krankheiten — das Ausmerzen von Risi-
kofaktoren wie Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Diabetes. Falls Vorhofflim-
mern behandelt werden muss, geschieht
dies entweder medikamentos oder mit-
tels einer sogenannten Ablation. Bei die-
sem Eingriff das fiir die Rhythmussto-
rung verantwortliche Gewebe verddet.
Mehr Informationen zum Thema
Herzstolpern sowie Vorbeugung von
Herzkrankheiten finden Sie auf der
Website der Schweizerischen Herzstif-
tung: www.swissheart.ch @

Foto: Getty Images
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Ein gesunder Lebensstil

far ein starkes Herz

2\

Rund 7'000 Liter Blut: Soviel pumpt unser Herz taglich durch den Kérper;
dabei schlagt es pro Tag rund 100'000 Mal. Ein gesunder Lebensstil halt das

wichtige Organ auf Kurs.

Das Herz bildet das Zentrum des Herz-Kreislauf-Systems: Es ver-
sorgt Organe und Gewebe kontinuierlich mit Blut und bestimmt
wie kein anderes Organ unser Leistungsvermdgen. Herzproble-
me kdnnen verschiedene Ursachen haben und bedeuten nicht
immer eine lebensbedrohliche, oft aber eine ernst zu nehmende
Situation.

Herzrhythmusstérungen

Gerat das Herz buchstablich «aus dem Takt», schlagt es ent-
weder zu schnell, zu langsam oder zu unregelmdassig. Wenn die
Herzrhythmusstérungen regelmdssig oder im Zusammenhang
mit einer angeborenen Herzkrankheit auftreten bzw. als Folge
einer Erkrankung, sollten diese medizinisch abgeklart werden.

Herzinfarkt

Verschliessen sich die Herzkranzgefdsse, kann der Herzmuskel
nicht mehr mit Sauerstoff versorgt werden. Es kommt zu einem
Herzinfarkt. Folgende Symptome kdnnen auf einen Herzinfarkt
hinweisen: starke Schmerzen, Klemmen oder Brennen in der Brust,
Ausstrahlung der Schmerzen in die Arme, den Hals oder den
Oberbauch, Atemnot, Kaltschweissigkeit und Schwéiche, Ubel-
keit und Erbrechen. Ein Herzinfarkt kann rasch zum Tod fUhren.
Er muss daher umgehend drztlich behandelt werden.

Herzschwdéche (Herzinsuffizienz)

Wenn das Herz nicht mehr in der Lage ist, ausreichend Blut in den
Kreislauf zu pumpen wird der Kérper unzureichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Das dussert sich in Form von Atemnot,
Schwache und Abgeschlagenheit. Als Ursache kommen verschie-
dene Herz-Kreislauf-Erkrankungen infrage sowie langjahriger
Bluthochdruck oder eine koronare Herzerkrankung.

Herzklappenfehler

Unser Herz verfugt Uber vier Herzklappen. Schliessen eine oder
mehrere davon nicht richtig oder verengen sich, kann das Blut
nicht mehr in gewohnter Form zum Herz zu- und/oder abfliessen.

Herz-Kreislauf-Check in der TopPharm Apotheke
Wissen Sie, wie es um |hre Herz-Kreislauf-Gesundheit steht? Mit dem Herz-Kreislauf-Check (Dauer ca. 25 Minuten) lassen

Dann sprechen Mediziner von einem Herzklappenfehler. Betrof-
fene sind meist weniger kérperlich belastbar, geraten haufig in
Atemnot und klagen Uber Herzrhythmusstdérungen, Herzschmer-
zen und Schwindel.

Mit den folgenden Massnahmen tragen
Sie dazu bei, dass lhr Herz stark bleibt:

Gewicht reduzieren

Zeigt die Wage zu viel Gewicht an, schadet das auch dem Herzen.
Stellen Sie deshalb lhre Essgewohnheiten um: Viel kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel wie Gemuse, Hilsenfriichte und ballast-
stoffreiche Produkte sorgen flr eine gesunde und sattigende
Erndhrung. Mit gelenkschonenden Sportarten steigern Sie zudem
den Kalorienverbrauch.

Mit dem Rauchen aufhéren

Rauchen belastet nicht nur die Lunge, sondern auch das Herz.
Der giftige Rauch zerstért die Innenwdnde der Gefdsse; damit
erhoht sich das Risiko einer koronaren Herzkrankheit. Zudem
wird die Sauerstoffversorgung des Blutes verringert. Mit einem
Rauchstopp kdnnen Sie das Herzinfarktrisiko reduzieren.

Bluthochdruck reduzieren, Blutzucker regulieren
Mit einer gesunden Erndhrung, einem reduzierten Alkohol- und
Salzkonsum, Rauchverzicht und regelméssigem Sport wirken Sie
einem hohen Blutdruck entgegen. Zudem wird damit auch das
Risiko fur weitere arterielle Verschlusskrankheiten reduziert. Und
auch den Blutzucker kénnen Sie so besser regulieren.

Cholesterin senken

Ersetzen Sie Transfettsduren aus industriell hergestellten Lebens-
mitteln mit hochwertigen pflanzlichen Fetten, die zum Beispiel in
Walnussen sowie in Oliven- oder Rapsél enthalten sind. Verzichten
Sie zudem auf zu viel gesattigte Fette, Alkohol und auf Rauchen.

sich Blutdruck, Blutzucker, Blutfette und Bauchumfang auf einfache Weise bestimmen. Wir erfassen damit lhr persén-
liches Risikoprofil und empfehlen Ihnen bei Bedarf geeignete Massnahmen, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.

lhre Gesundheit. Unser Engagement.



Schlaf

Gute Nacht

Viele Schweizer sind unzufrieden mit ihrer Schlafqualitat.
Ein Experte sagt, wie man zur Ruhe kommt und
ob es sich lohnt, guten Schlaf in die Ferien zu verlagern.

Im Bett konnte es besser laufen.
die Hilfte der
Schweizerinnen und Schweizer

Weniger als

ist mit ihrem Schlaf zufrieden.
21 Prozent sagen sogar, sie
schlafen schlecht. Das hat
eine Umfrage unter 2000
Personen ergeben, die
fiir den «Sanitas Health
Forecast» gemacht wur-
de. Stress und Sorgen
bringen 91 Prozent um den
Schlaf, gefolgt von TV- und/
oder Handykonsum (71 Prozent),
Schmerzen (66 Prozent), Lirm
(65 Prozent) oder die Erndhrung samt
Tabak- und Alkoholkonsum (64 Prozent).

Schlafmangel und die Folgen

Einen Normwert, wie viele Stunden Schlaf
ideal wiren, gibt es nicht. «Das ist eine
Frage des Alters, der beruflichen Bean-
spruchung und der eigenen Bediirfnisse»,
erklart Dr. Jens Acker, Chefarzt der Klinik
fur Schlafmedizin Bad Zurzach. Wenn
man chronisch zu wenig schlift, sei man
geistig weniger leistungsfihig, die Risiko-
bereitschaft verindere sich, man sei unge-
duldig und gereizt. Kurzer Schlaf gleich
kurze Ziindschnur. Typische Begleiter-
scheinung sind auch Aussetzer, wie Se-
kundenschlaf oder ein zu hoher Blut-
druck. Kurzum: «Ein unterschitztes Ge-
sundheitsrisiko.» Warum schaffen es so
viele nicht auf ein gesundes Mass Nacht-
ruhe? Wir sind rund um die Uhr erreich-
bar, das verringere die Schlafqualitit.
«Das wahrgenommene Stresslevel der
Bevolkerung geht hoch», stellt Dr. Acker

Text: Anna Blume

fest, «viele denken, wir leben in unruhi-

gen Zeiten, das ist nicht schlafforderlich.»
Manches hitte man auch selbst in der
Hand - und handle trotzdem unverniinf-
tig. So wiirde z.B. das Sozialleben oft zu
Lasten des Schlafs stattfinden.

Schlechte Nichte beschiftigen uns am
Tag, heute mehr als je zuvor. Dr. Acker:
«Das ist ein Modethema geworden. Es
gibt so viele Gadgets rund ums Schlafen,
dadurch haben die Leute Messwerte,
streben nach Selbstoptimierung.» Die
Schlafindustrie ist lingst zu einem milli-
ardenschweren Business gewachsen.
Schlaf-Tracker, technische Einschlafhil-
fen, Spezial-Matratzen oder Hightech-
Pyjamas boomen.
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Tourismus hellwach
Auch die Reisebranche ist aus dem
Dornréschenschlaf erwacht. Der
Trend heisst Schlaftourismus,
erstmals Ende 2021 von
CNN besprochen. Dabei
tritt das Zielland in den
Hinter-, das Bett in den
Vordergrund. Man ver-
reist, um zu schlafen.
Viele Hotels haben sich dar-
auf spezialisiert, Gisten Werkzeu-
ge zur Verbesserung der Nichte an
die Hand zu geben: Sie arbeiten mit
Schlaf-Con-
cierges leiten durch Einschlaf-Medi-
tationen, die Betten sind Hightech,

Arzten zusammen,

das Kissen-Menii umfangreich.

«Entspannungsverfahren iliben»

Dr. Acker sieht es generell positiv, sich auf
Entschleunigung und Entspannung zu
konzentrieren. Der eine gehe ins Kloster, der
andere in die Ayurvedakur, der dritte ins
Schlafhotel — es ziele alles aufs Gleiche:
«Runterfahren und die Balance verbessern.»
Achtsamkeit und Entspannungsverfahren
lernen und v.a. iiben - das machen auch
Patientinnen und Patienten seiner Klinik,
mittels Muskelrelaxation nach Jacobsen. Wer
iibt, automatisiert die Technik und kommt
schneller in den Entspannungszustand.
ich Schlafhotels nicht
schlecht, insofern sie mit Therapeuten arbei-

«Darum finde

ten, die fiir Atementspannung sorgen.» Die
beste Ferienform gegen Insomnie sei laut
einer Studie jedoch Camping,

betont er. In diesem Sinn:

Gute Reise und gute Nacht.

lllustrationen: Shutterstock
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Schlaf

Generation
Beissschiene

In der Schweiz knirscht etwa ein Drittel der Bevdlkerung
im Schlaf. Meist unbewusst und unbemerkt. Bruxismus -
das Symbol einer gestressten Gesellschaft.

Nacht fiir Nacht werden die Probleme des
modernen Lebens durchgekaut. Oft sind
es Frust, Stress und Aggressionen, die
wir nichtens an den eigenen Zihnen ent-
laden. Ein Phinomen, das die Medizin
Bruxismus nennt. Dabei pressen oder rei-
ben Betroffene ihre Zihne unbewusst an-
einander. Das kann wahrlich an die Sub-
stanz gehen. Abgeschliffene Kauflichen
oder Risse im Zahnschmelz kénnen die
Folge sein. Der stete Druck auf die Kie-
fermuskulatur fihrt hiufig zu Verspan-
nungen. Diese machen sich morgens in

Form von Kopf-, Nacken- bis hin zu
Schulterschmerzen bemerkbar. Genauso
kénnen Schwindel, Migrine und Proble-
me mit den Augen die Folge sein.
Abhilfe schaffen Beissschienen, auch
Relaxierungsschienen genannt. Diese
werden von Zahntechnikern angefertigt
und sind den Zihnen angepasste Kunst-
stoffauflagen. Sie dienen in erster Linie
dem Zahnschutz und wirken schmerz-
lindernd. Denn Zihne zusammenbeis-
sen kann zwar kurzfristig helfen, 15st
aber auf die Dauer keine Probleme. @

Anzeige

Adent

Zahnarztzentrum

Nachtliches Zahneknirschen?
Ab zum Zahnarzt, bevor es zu

spat zubeisst!




Gehor

Unser Hirn hort mit - egal ob wir sprechen, Musik geniessen
oder im Freien unterwegs sind. Unter einem unbehandelten
Horverlust kann deshalb gar das Gedachtnis leiden.

Scheinen in zunehmendem Alter die
Arme kiirzer und die Buchstaben kleiner
zu werden, greifen die meisten ziigig zur
Lesebrille. Auch wer sich ein Leben lang
nie um die Sehkraft scheren musste, geht
Alterssichtigkeit ohne Umschweife an.
Doch zwitschern die Vogel im Park plotz-
lich leiser oder gar nicht mehr, spricht
die Ehefrau auf einmal unverstindlich
bis tonlos und gehen die Erzihlungen
des Arbeitskollegen in der Bar im allge-
meinen Stimmengewirr unter — dann
tun sich die Betroffenen mit dem Gang
zur Hals-Nasen-Ohren-Arztin oder zum
Horgerite-Akustiker meist schwer. Dabei
wire eine rasche Abklirung ratsam.
Bleibt ein Horverlust zu lange unbe-
handelt, findet im Gehirn eine Hor-
entwShnung statt. Denn wird unser Hirn
nicht ausreichend mit akustischen Infor-

Text: Bettina Bono

mationen versorgt, verliert es nach und
nach die Fahigkeit, eingehende Impulse
in Verstindnis umzuwandeln. Dies kann
zu einer Art Reorganisation fithren —
Hirnareale, die fiir das Denken auf hohe-
ren Ebenen zustindig sind, tibernehmen
die Funktion von schwicheren Bereichen
und versuchen so den Hérverlust zu kom-
pensieren, sodass sie fiir ihre primire
Aufgabe nicht mehr oder nur noch ein-
geschrankt zur Verfligung stehen. Eine
Erkenntnis, die neues Licht auf das
Thema Horverlust und Demenz wirft.
Horverlust ist unbestritten ein weit-
verbreitetes Gesundheitsproblem, das
Menschen in der Schweiz und weltweit
betrifft. Seine Auswirkungen sind breit
gesiedelt. Vermindertes Hoéren beein-
trachtigt die Lebensqualitit betroffener
Menschen erheblich, da es die Kommu-
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nikation mit anderen erschwert. Auch
soziale Aktivititen, Familienfeiern und
berufliche Treffen werden mit der Zeit
von Betroffenen gemieden. Die zuneh-
mende Isolation kann gar zu Depressio-
nen, Angstzustinden und kognitiven
Beeintrichtigungen fithren. Je frither
professionelle Hilfe in Anspruch genom-
men wird, desto besser lassen sich die
Hoérprobleme bewiltigen und das eigene
Wohlbefinden verbessern. Als wahre
Wunderwerke der Technik bieten Horge-
rite heute Hightech aufkleinstem Raum.
Je nach Modell lassen sie sich direkt im
Ohr oder bequem dahinter tragen. Ein
Umdenken lohnt sich! @

Mogliche
Symptome
Konnen Sie hohe Stim-
men schlecht verstehen?
Bitten Sie andere oft
darum, Aussagen zu
wiederholen? Haben Sie
Probleme beim Verste-
hen von Gesprachen?
Erscheint Ihnen das
Hintergrundgerausch zu
laut? Stellen Sie Ihr TV-/
Radiogerat lauter ein?

Sollten Sie eine dieser
Fragen mit Ja beantwor-
ten, génnen Sie sich
einen Hortest! Entweder
bei einem HNO-Arzt
oder kostenlos beim
Horgerate-Akustiker.
Ebenfalls gratis sind
Online-Hortest.

Foto: Shutterstock
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medbase™

Fur lhre Gesundheit

Sie haben Fragen zu lhrer Gesundheit

und IThrem Wohlbefinden? Lassen Sie sich Unsere
von unserem Team beraten. Vorteile

Praktisch keine

Die Medbase Apotheken sind Ihre erste  Beschwerden oder eine passende .
Wartezeiten

Anlaufstelle fir alle Themen rund um die  Vorsorgeuntersuchung, Wir bieten ein
Gesundheit. Ob eine medizinisch- breites Spektrum an Dienstleistungen an. Kompetente
pharmazeutische Soforthilfe bei akuten  Eine Auswahl stellen wir Ihnen hier vor. Beratung durch eine
dafur ausgebildete
Apothekerin oder
Apotheker

Bei Bedarf
erhalten Sie lhre
Medikamente direkt
in der Medbase

Apotheke
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