mit meiner

Interview mit Beat Villiger, CEO Schweizer Paraplegiker-Zentrum Nottwil

«In meinem Beruf bliihe ich auf»

Er ist CEO des Schweizer Paraplegiker-Zentrums (SPZ) Nottwil, hat als Swiss-Olympic-Chefarzt

Spitzensportler an der Olympiade in Peking betreut und ist im Medical-Komitee des Internatio-
nalen Eishockey-Verbandes tdtig: Beat Villiger sucht Herausforderungen und liebt die Abwechs-

lung. Seine anspruchsvolle Tatigkeit im SPZ bezeichnet er als grosse Chance, die er mit viel
Freude und Engagement meistert. Der 64-Jahrige hat auch privat hohe Ambitionen: Er treibt
fast taglich Sport und bestreitet jedes Jahr mindestens einen Marathon.

Beat Villiger, was hat Sie vor drei Jahren dazu
bewogen, CEO des SPZ Nottwil zu werden?
Das SPZ beschiftigt iiber 900 Mitarbeitende, die
in 30 Abteilungen rund 80 verschiedene Berufe
ausiiben. Diese Mitarbeitenden sind an 365 Ta-
gen wahrend 24 Stunden fiir ihre Patienten da.
Die ganze Organisation ist in den letzten Jahren
organisch gewachsen und es hat mich gereizt,
das Haus zu reorganisieren und die gesamte

Fiihrungsstruktur schlanker zu machen. Mein Ziel
ist es, die Effizienz zu steigern - eine betriebs-
wirtschaftliche Verbesserung also, ohne die
hohe Qualitdt der Leistungen einzuschranken.

Welche Eigenschaften heben das SPZ von an-
deren Spitdlern oder Kliniken ab? Wir be-
treuen unsere Patienten wdhrend allen Phasen.
Das heisst, dass wir neben der medizinischen

Krankenkasse

Geschatzte Kundinnen
Geschédtzte Kunden

Ihre Meinung interessiert uns! In der
Mitte des SICHER haben wir eine Leser-
umfrage beigelegt, um Ihnen einige Fra-
gen zur Zeitschrift zu stellen. Mit unserer
Kundenzeitschrift wollen wir Sie zu The-
men rund um das Gesundheitswesen in-
formieren - aus gutem Grund: Wenn es
gelingt, das Gesundheitsbewusstsein je-
des Einzelnen zu fordern, kann viel er-
reicht werden: mehr Wohlbefinden, mehr
Lebensqualitdt und nicht zuletzt mehr
Kosteneinsparungen fiir alle. Sagen Sie
uns also, wie Ihnen das SICHER gefallt -
und mit etwas Gliick gewinnen Sie ein er-
holsames Wellness-Wochenende fiir zwei
Personen.

Der Sommer ist vorbei, die Tage werden
kiirzer und die Temperaturen sinken.
Viele von uns verbringen wieder weniger
Zeit im Freien. Auch die Kinder verweilen
sich mehr in geschlossenen Rdumen - sie
bewegen sich weniger und sitzen mehr
vor dem Computer oder dem Fernseher.
Auf Seite 4 sagen wir Ihnen, auf was
Ihre Kinder bei vermehrtem Sitzen ach-
ten miissen und was geeignete Biiro-
stiihle und -tische mitbringen miissen.

Mit den kalteren Temperaturen steigt die
Lust auf einen Saunabesuch. Die Nord-
lander schworen schon lange darauf und
nutzen die Sauna, um Erkaltungs-, Stoff-
wechsel- und Kreislaufkrankheiten vorzu-
beugen oder einfach zum Entspannen.
Auf Seite 5 erfahren Sie mehr zu diesem
Thema.

Wir wiinschen Ihnen einen schdnen
Herbst und eine spannende Lektiire.

At

Marcel Graber
Direktor RVK



Viele Menschen qudlen sich Tag fiir Tag mit
chronischen Schmerzen herum. Schuld daran
konnen Erkrankungen wie Rheuma, Arthrose,
Osteoporose, Riickenprobleme oder Krebs
sein - der Schmerz hat jedoch noch viele an-
dere Gesichter.

Im Mittelalter galt das Ertragen von Schmerzen
als eine ehrenvolle und von Gott auferlegte
Biirde. Heute besteht die Ansicht, dass ein
Schmerz, der iiber ein gewisses Mass an Inten-
sitdt und zeitlicher Dauer hinausgeht, eine
Fehlfunktion des menschlichen Nervensystems
ist und damit eine Krankheit darstellt. Er be-
stimmt das Leben der Betroffenen und prdgt
auch die Beziehung zur Familie, zu Freunden
und anderen Bezugspersonen. Sekundar folgen
Depressionen, Angst, Schlafstérungen, vermin-
derte Aktivitdt bis hin zum Selbstmordversuch.
Ausserdem entstehen hohe Kosten durch Abkla-
rungen und Behandlungen, Arbeitsunfahigkeit
sowie friihzeitige Berentung.

Dauern die Schmerzen langer als drei Monate
an, spricht man von chronischen Schmerzen. In
der Schweiz leiden knapp 700 000 Personen
daran - oft werden sie als Simulanten abge-
stempelt. Der Schmerz hat viele Facetten: Rund
15 Prozent der Schweizer Bevélkerung leiden

Fortsetzung Interview mit Beat Villiger

Versorgung Therapien, Rehabilitationen, Reinte-
grationen, Berufsfindungen und vieles mehr an-
bieten. Wir kiimmern uns auch um die sozialen
und psychologischen Probleme unserer Patien-
ten, betreuen die Organisation von Umbauten in
Wohnungen und Autos. Nach dem Austritt fiih-
ren wir zuerst halbjahrliche und spéter jahrliche

Beat Villiger
27. Januar 1944

Lieblingsessen
Fisch und Fleisch

Mein schonstes Erlebnis
Geburt von Sohn Michi

Lieblingsort — da fiihle ich mich besonders wohl
Italien

Davon habe ich als Kind getrdumt
Olympiasieger zu werden

www.paranet.ch

an chronischen Kopfschmerzen (Migrdne), bei
jeder vierten Frau ab dem 50. Lebensjahr treten
Briiche bei pordsen Knochen auf. Fiir 50 Pro-
zent aller Erwachsenen wird im Laufe ihres Le-
bens wegen Rheuma jede Bewegung zur Qual,
70 Prozent der Tumorpatienten in fortgeschrit-
tenem Stadium leiden unter sehr starken
Schmerzen und 10 Prozent aller Diabetiker sind
wegen der Schadigung der Nervenstruktur
schmerzgeplagt.

Behandlung oft schwierig

Schmerzen sind natiirliche und lebenswichtige
Warnsignale unseres Korpers bei Gefahren,
Uberlastung oder Krankheit; sie verschwinden
in der Regel, sobald die Ursache beseitigt ist.
Dauert der Schmerz jedoch langer als drei Mo-
nate, werden durch die dauernden Schmerz-
signale die Nervenfasern friiher oder spater ver-
andert: Es entsteht eine Erinnerungsspur, ein

Check-ups durch. Die Statistik zeigt: Seit 2002
sind 90 Prozent aller Patienten in ihren Beruf
zuriickgekehrt, im letzten Jahr waren es sogar
95 Prozent. Davon arbeitet rund die Halfte in ei-
nem 100-Prozent-Pensum.

Wie wichtig sind fiir Sie praventive Massnah-
men und Instrumente? Der Pravention rdume
ich einen sehr hohen Stellenwert ein. Es miisste
meiner Ansicht nach Aufgabe von Staat und
Kostentrdger sein, diese aktiv zu fordern. Die
Krankenversicherer verhalten sich teilweise
schon heute vorbildlich, es konnte aber noch
viel mehr gemacht werden. In der Schule
konnte man noch viel mehr Inhalte vermitteln
- neben der Bewegung gehdren auch die Erndh-
rung, der Umgang mit Stress oder das Zeitmana-
gement dazu.

Wie managen Sie selbst Ihre Zeit, damit die
Gesundheit neben den beruflichen Aktivita-
ten nicht zu kurz kommt? Ich habe das Gliick,
dass ich nur wenig Schlaf benétige, sodass ich

Schmerzen sind Warnsignale unseres Korpers.

so genanntes «Schmerzgeddchtnis». Die Be-
handlung gestaltet sich daher viel komplexer.
Gefordert ist dann eine Kombination von ver-
schiedenen Therapiemethoden (multimodales
Konzept), die mdglichst frith begonnen werden
sollen. Schmerzmedikamente in abgestufter
Starke von Aspirin bis Morphium sind unver-
zichtbar, Antidepressiva konnen sie unterstiit-
zen. Aktivierende und entspannende Hilfe bie-
tet die Physiotherapie; mit Akupunktur, Bio-
feedback, Hypnose oder autogenem Training
kann die Behandlung sinnvoll erganzt werden.
Eine Psychotherapie hilft, Verhaltensstrategien
zu erlernen. Viele Betroffene finden Unterstiit-
zung in Selbsthilfe- oder Interessengruppen.

dolf Hauptle, Vertrauensa
ww.schmerzpatienten.ch
ww.schmerzinfo.ch

neben dem Beruf trotzdem geniigend Zeit fiir
mich habe. Diese Zeit geniesse ich bewusst und
intensiv: Meine Frau und ich sind begeisterte
Berggéanger, im Winter gehdre ich zu den ange-
fressenen Alpin-Skifahrern, ich besitze einen
kleinen Rebberg und ich esse und trinke sehr
gerne. Dabei bin ich ein Fan der mediterranen
Erndhrung - also viel Gemiise, Salat und Fisch.
Ab und zu esse ich aber auch mal gerne einen
Hamburger.

Haben Sie ein Geheimrezept fiir ein gesun-
des Leben? Es ist alles eine Frage des Lebens-
stils: Wir miissen versuchen, moglichst viel Be-
wegung in unseren Alltag einzubauen, denn be-
wegte Menschen sind psychisch stabiler und er-
holen sich bei Tiefschldagen besser. 30 Minuten
Bewegung tdglich ist das Minimum. Eine ausge-
wogene Erndhrung ist wichtig - aufs Rauchen
sollte man verzichten. Wir brauchen aber auch
alle geniigend Erholung, Ferien und Gliick.
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Spitalfinanzierung im Umbruch ! (

Die Finanzierung der Spitdler ist im Um-
bruch. Bereits per 1. Januar 2009 werden
erste Anpassungen vorgenommen. Mit Ein-
fiihrung der letzten Anderungen per 1. Ja-
nuar 2012 soll die neue Spitalfinanzierung
abgeschlossen werden.

Die Forderung des Wettbewerbs zwischen den
Leistungserbringern steht bei der neuen Spital-
finanzierung im Vordergrund. Nebst vielen an-
deren Anderungen tritt eine von mehreren Sei-
ten geforderte Gesetzesanpassung in Kraft:
Grundversicherte diirfen zukiinftig landesweit
zwischen allen Spitdlern, die auf den kantona-
len Spitallisten stehen, wahlen. Die Kosten
werden von den Kantonen und den Krankenkas-
sen gemdss einem bestimmten Verteilschliissel
tibernommen. Zu den Leistungserbringern mit
kantonalem Auftrag zdhlen &ffentliche und
teilweise private Spitdler. Auch Geburtshauser
geniessen vermehrt den Status eines anerkann-
ten Leistungserbringers und werden somit
durch die Grundversicherung finanziert. Das
Privileg, ohne finanzielle Mehrbelastung in der
ganzen Schweiz stationdr behandelt zu wer-
den, war bisher auf Patienten beschrankt, die

Bund verteilt

in Kantonen ohne die benétigte Versorgungs-
moglichkeit wohnten, bei Notfdllen oder mit
einer entsprechenden Zusatzversicherung.

Unterschiedliche Tarife nach Kanton

Da sich die Kantone an den Spitalkosten betei-
ligen, miissten sie eine allféllige Kostendiffe-
renz mittragen. Es liegt auf der Hand, dass sich
die Kantone damit nicht anfreunden konnten,
und so hat das Parlament einen Passus ein-
bauen lassen: Es werden von den Kantonen
und den Krankenkassen nur die Mehrkosten bis
hochstens zum Tarif des jeweiligen Wohnkan-
tons iibernommen. Da sich die Tarife zwischen
den Kantonen teilweise massiv unterscheiden,
kann es je nach Wohnkanton der versicherten
Person zu ungewollten und unbewussten
Mehrbelastungen fiihren. Ausgenommen blei-
ben Notfallbehandlungen oder wenn der Pa-
tient vom Wohnkanton eine Bewilligung fiir
eine ausserkantonale Behandlung erhdlt.

Die versicherte Person kann sich mit einer
Heilungskosten-Zusatzversicherung («Allgemeine
Abteilung», «Halbprivate Abteilung» oder «Pri-
vate Abteilung») schiitzen. Diese Bausteine
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Patienten kénnen kiinftig zwischen allen Spitdlern in

der Schweiz auswdhlen, die auf der Spitalliste enthalten sind.

ibernehmen die Mehrkosten bei stationdren
Behandlungen innerhalb und ausserhalb des
Wohnkantons. Je nach Ausgestaltung werden
die Gesamtkosten mit oder ohne Kostenbeteili-
gung {ibernommen. Sinnvoll sind solche Zu-
satzversicherungen allemal: Oft bieten diese
Losungen einen weiterreichenden Versiche-
rungsschutz - so ist beispielsweise die Aus-
landdeckung integriert oder es werden Beitrdge
an Kuren mitversichert.

Geld aus Umweltabgaben

Im Jahr 2009 werden allen Versicherten,
verrechnet mit den Pramien, 16.80 Franken
an Umweltabgaben ausbezahlt. Der Grossteil
des Geldes stammt aus den Einnahmen einer
Umweltabgabe auf Losungsmitteln, die so
genannten VOC.

VOC werden in der Wirtschaft beispielsweise fiir
die Reinigung von Metallen oder in Farben und
Lacken eingesetzt. Sie sind mitverantwortlich fiir

die hohen Ozonwerte im Sommer (Sommer-
smog). Die Abgabe auf VOC fiihrt durch die Preis-
erhdhung zu sparsamerem Umgang mit Losungs-
mitteln, tragt zur Bekampfung hoher Ozonwerte
bei und dient somit unserer Gesundheit. Solche
Lenkungsabgaben sind ein marktwirtschaftliches
Instrument der Umweltpolitik.

www.umwelt-schweiz.ch/voc

Was ist ein HMO-Modell oder
eine Hausarztversicherung?

Wer sich im Rahmen eines HMO- oder Hausarzt-
Modells versichern ldsst, spart Pramien, ver-
zichtet aber im Gegenzug auf die freie Arzt-
wahl. Das heisst, dass man sich verpflichtet,
sich zuerst an seine HMO-Praxis oder seinen

Hausarzt zu wenden. Die Uberweisung an den
Spezialisten oder ins Spital erfolgt anschlies-
send durch die HMO bzw. den Hausarzt. Diese
entscheiden, ob ein Spezialist oder eine Ein-
weisung ins Spital sinnvoll ist. Von diesem Vor-
gehen ausgenommen sind einige Ausnahmen
wie beispielsweise der Gyndkologe, Augen-
oder Kinderarzt.



Verschiedene Sitzpositionen

Ergonomische Biiromdbel

In der Schule muss sich das Kind der zur
Verfiigung stehenden Infrastruktur anpas-
sen. Mit regelmdssigem Wechseln der Sitz-
position kann es das Beste daraus machen.
Zuhause soll der Arbeitsplatz des Kindes
jedoch mit ergonomischen M&beln ausge-
stattet werden.

19 Prozent der Kinder weisen bereits bei Schuleintritt Haltungsstorungen auf.

Wenn langes Sitzen zur Last wird

Fiir die Kinder und Jugendlichen hat die
Schule wieder begonnen. Die meisten Auf-
gaben in der Schule werden im Sitzen ge-
macht, was nicht sehr gesund fiir den
menschlichen Korper ist: Durch zu langes
Sitzen konnen Haltungsschdaden hervorgeru-
fen werden. Es gibt einige Tipps, wie man
solchen Schaden vorbeugen kann.

Nicht alle Schulen sind mit ergonomischen Mo-
beln, die eine geniigende Sitzqualitdt gewahr-
leisten, ausgestattet. Stuhl und Pult sollten in
der Hohe so verstellbar sein, dass sie sich der
Grosse des Kindes anpassen konnen. Bei einer
optimalen Sitzhaltung beriihren die Fusssohlen
den Boden und der Blick ist geradeaus gerich-
tet. Die Sitzflache ist rutschfest und lasst sich
bis zu zehn Grad neigen. Die Vorderkante soll
abgerundet und die Riickenlehne gewdlbt sein.
Es gilt: Langes Sitzen soll auch bei besten Vor-

aussetzungen umgangen und mit moglichst
vielen Pausen unterbrochen werden.

Der Mensch ist nicht fiirs Sitzen gemacht: Zwi-
schen den beiden Beckenknochen, auf denen
er sitzt, und der Haut gibt es kaum Fett und
Muskeln. Mit dem Korpergewicht wird das Be-
cken um bis zu 50 Grad abgeknickt. Somit wird
das Steissbein gestaucht, die Beckenbander
werden {iberdehnt, was schliesslich die Rippen-
funktion beeintrdchtigt. Als Folge davon ent-
steht eine flache Atmung, die Verdauung wird
verlangsamt und Probleme mit den Wirbelge-
lenken und den Bandscheiben kdnnen auftre-
ten. Solche Faktoren konnen bei lang andau-
erndem Sitzen zu Haltungsschaden und Riik-
kenschmerzen fiihren. Langere Zeit in einer Po-
sition zu verharren, schadet: Die Muskulatur
erlahmt, Korperregionen werden schlecht
durchblutet und Gelenke erstarren langsam.

Studien zeigen, dass 19 Prozent der Kinder bei
Schuleintritt Haltungsstorungen aufweisen, bei
Schulaustritt sind es bereits 30 Prozent.

Bewegung schiitzt vor Schmerzen

Mit einigen Tricks kann das Sitzen relativ kom-
fortabel gestaltet und den unliebsamen Folge-
schdaden entgegengewirkt werden. Bewegung
ist das A und O wdhrend des Sitzens, denn da-
durch wird das Blut mit Sauerstoff versorgt,
was vor allem fiir die Entwicklung der Kinder
sehr wichtig ist. Das stdndige Wechseln der
Sitzposition entlastet die Bandscheiben und
fordert die Durchblutung, den Stoffwechsel und
die Atmung. Dadurch wird die Konzentration
und damit die Leistungsfahigkeit in der Schule
gefordert.

www.gesund-sitzen.ch
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In der Nacht erholt sich der Kérper von allen
Tagesaktivitaten, von korperlichen und psy-
chischen Belastungen. Das gilt fiir Kinder
wie Erwachsene. Ein gesunder und aktiver
Korper braucht deshalb seinen Schlaf — und
zwar genug.

Nicht alle Kinder brauchen gleich viel Schlaf: Sie
sollen so lange schlafen, dass sie sich den gan-
zen Tag fit fiihlen. Um die richtige Dauer her-
auszufinden, miissen sie verschiedene Schlaf-
rhythmen probieren. Wenn sich Kinder iiber ldn-
gere Zeit miide oder matt fiihlen oder wenn sie
schlecht gelaunt oder unkonzentriert sind, kon-
nen dies Anzeichen von Schlafmangel sein.

Gesundheitliche Folgen moglich

Schlafmangel kann fiir Kinder schwerwiegende
Folgen haben. So zeigen neue Studien, dass zu
wenig Schlaf bereits im Kindesalter zu Uberge-
wicht und erhohtem Blutdruck fiihren kann.
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Ein erholsamer Schlaf ist schon im Kindesalter wichtig, um sich tagsiiber fit und aktiv zu fiihlen.

Bei 7-Jdhrigen wurde beispielsweise festge-
stellt, dass eine Schlafdauer von weniger als
neun Stunden zu Ubergewicht fiihrte. Man fand
heraus, dass Kinder, die weniger schlafen, sich
auch weniger bewegen, dafiir aber einen er-
hohten Medienkonsum haben - also vor allem
vermehrt vor dem Fernseher sitzen. Das erkldrt
auch die Tatsache, dass Kinder mit eigenem
Fernseher im Zimmer ofters libergewichtig sind.
Die Konsequenz: TV-Gerdte gehdren nicht ins
Kinderzimmer! Neben den negativen gesund-
heitlichen Folgen verpassen Kinder wegen der
reduzierten Konzentrationsfahigkeit oft einen
Teil des Schulunterrichts. Lehrkrafte bestdtigen
diesen Zusammenhang und die Zunahme dieser
Problematik.

Um diesen negativen Folgen vorzubeugen, soll-
ten Sie Ihrem Kind viel Bewegung und Sport
ermoglichen. Selektionieren Sie gemeinsam mit
dem Kind geeignete Fernsehprogramme. Die

Saunabesuche stdrken das Immunsystem und schiitzen vor Erkdltung.

Der Begriff «Sauna» stammt aus der finni-
schen Sprache und bedeutet iibersetzt
«Schwitzbad». Die Nordldnder schworen
schon lange darauf und nutzen die Sauna,
um Erkaltungs-, Stoffwechsel- und Kreis-
laufkrankheiten vorzubeugen, den Korper zu
reinigen, das Immunsystem zu starken oder
einfach zum Entspannen.

Mit dem Wellness-Trend hat die Sauna mittler-
weile auch bei uns grosse Anerkennung gefun-
den, und viele Haushalte besitzen eine eigene
Sauna im Haus. Beim Besuch offentlicher Sau-
nas miissen Hygienevorschriften eingehalten
werden: Durch die warmen Temperaturen und
die hohe Luftfeuchtigkeit in der Sauna, haben
Bakterien und Viren ein leichtes Spiel, denn sie
vermehren sich viel schneller. Daher sind ein

gewdhlte Sendung soll aufs Alter abgestimmt
sein und die Kleinen interessieren. Achten Sie
darauf, dass sich Ihr Kind mindestens ebenso
lang bewegt, wie es statisch vor dem Fernseher
sitzt oder liegt. Finden Sie heraus, welcher
Sport ihm Spass macht, und melden Sie es in
einem Sportverein an. Denn: Wenn sich Ihr
Kind genug bewegt und viel an der frischen
Luft ist, ermiidet es auf eine natiirliche Art und
Weise, was oft zu einem tiefen und erholsamen
Schlaf fiihrt.

Viel Erfolg wiinscht Thnen
Ihr Lukas Zahner
Dr. phil. nat., Mitglied Institutsleitung

am Institut fiir Sport und Sportwissen-
schaften der Uni Basel

Baumwollhandtuch als Unterlage und eine
griindliche Dusche vorher sehr wichtig. Ausser-
dem wird die gereinigte Haut porenfrei und
kann besser schwitzen. Die Temperatur in der
Sauna betrdgt zwischen 70 und 100 Grad Cel-
sius, wobei die Warmluft nach oben steigt. Die
beste Wirkung wird beim Liegen erzeugt, da sich
dadurch der ganze Kérper erwdrmen kann. Etwa
zwei Minuten vor dem Verlassen ist wieder eine
Sitzposition einzunehmen. Nach dem Saunieren
wird der Korper - beginnend bei Handen und
Flissen — mit einem Wasserguss abgekiihlt und
eine Ruhepause im Liegen eingelegt.

Wahrend des Saunierens verliert der Korper bis
zu zwei Liter Fliissigkeit und damit auch Mine-
ralstoffe und Spurenelemente: Am besten kon-
nen diese mit Wasser, Krautertees oder Apfel-
schorle ersetzt werden.



GESUNDHEIT

Diifte bestimmen das Wohlbefinden

Atherische Ole sind leicht verdampfende Extrakte, die aus Pflanzen oder Pflanzenteilen ge-
wonnen werden. Die charakteristischen Geriiche befinden sich unter anderem in Bliiten, Blat-
tern, Samen, Wurzeln, Rinden oder im Holz von Pflanzen. Sie dienen dazu, die Insekten zur
Bestaubung anzulocken, Schadlinge fernzuhalten oder sich gegen Krankheiten zu schiitzen.

Die Agypter verwendeten #therische Ole bereits
4000 Jahre vor der Zeitwende. Die Inder und
Chinesen stellten die Geschmacksdle in alter
Vorzeit aus Rosen und Kalmus her. Mit dem
Wellness-Boom finden sie heute verschiedene
Verwendung: als Raumbeduftung, Aromathera-
pie, als Essenz in Bddern oder aber als Ge-
schmacksverstarker in Gewiirzen. Die Aufnahme
von itherischen Olen durch die Nase l6st hor-
monelle und intellektuelle Prozesse im Gehirn
aus: Es wurde wissenschaftlich nachgewiesen,
dass die Geriiche die Gefiihlslage und das Ver-

Diifte und ihre Wirkung:
Aphrodisierend: Jasmin, Sandelholz
Aufmunternd: Kardamom, Mandarine, Zimt
Belebend: Grapefruit, Ingwer, Pfeffer
Beruhigend: Lavendel, Melisse
Entspannend: Geranium, Magnolie
Erfrischend: Limette, Minze
Euphorisierend: Jasmin

Ausdauer, Konzentration steigernd:
Basilikum, Bergamotte, Verbena, Zitrone
Harmonisierend: Lavendel, Rose

... gegen Husten

halten beeinflussen konnen. Die Wirkstoffe ge-
langen {iber unsere Organe in den Blutkreislauf
und schliesslich in den gesamten Kérper. Studi-
energebnisse haben ebenfalls gezeigt, dass ein
Duft, den man als positiv empfindet, gut tut.

Bei der Qualitdt von itherischen Olen ist es
dhnlich wie beim Wein: Nicht alle Diifte sind zu
100 Prozent naturbelassen. Damit die Diifte je-
doch die gewiinschte Wirkung erzielen, muss
auf gute Qualitit geachtet werden. Die Ole
werden nie pur angewendet, da sie oft haut-
und schleimhautreizend sind. Richtig einge-
setzt sind sie frei von Nebenwirkungen.

Da die Aromatherapie mit &therischen Olen
eine exakte Diagnose der Krankheit und Kennt-
nisse der Biochemie voraussetzt, darf eine
Behandlung nur durch Arzte und Heilpraktiker
ausgefiihrt werden. Die 4therischen Ole werden
gezielt auf ihre Wirksamkeit getestet, da jeder
Mensch individuell darauf anspricht. Eine

Selbstmedikation kann unerwiinschte Neben-
wirkungen hervorrufen.

Raumdiifte kénnen die Stimmung positiv beeinflussen.

Gerne verdffentlichen wir interessante und

niitzliche Tipps von Leserinnen und Lesern.

Knoblauchzehen schdlen und mit Honig bedecken. 24 Stunden einwirken lassen.

Tdglich 3-mal Y2 Teeloffel davon einnehmen. Diese Anwendung lost den Husten
bei Erkdltungen. Der Saft, der aus dem Knoblauch in den Honig gelangt,

hat eine desinfizierende Wirkung.

Grujic Radmila, 3945 Gampel

DANE-ELEC

Office

6006 Luzern

Tipps einsenden an:
Redaktion SICHER
Haldenstrasse 25

Publizierte Beitrige werden mit 20 Franken belohnt.

SUDOKU Herbst 2008

Losen Sie das Sudoku: Als Gewinne winken 10 USB-Sticks mit
8 GB Speicherkapazitdt im Wert von je 45.90 Franken.

Die komplette Zahlenreihe teilen Sie uns via Website mit:
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World

Alles fiir Ihr Biiro.

19 Mal einmalig: Die Office World Biiro-Fach-
markte! Weil bei uns Innovation Tradition ist,
Qualitdt Prioritdt hat, Ihre Wiinsche im Mittel-
punkt stehen und weil wir haarscharf kalkulieren.
Unser Angebot sowie weitere Artikel von Dane-
Elec finden Sie auf www.officeworld.ch.

www.krankenversicherer.ch. Oder Sie schreiben uns eine Postkarte
mit Angabe der Lésung und Ihres Versicherers an folgende
Adresse: Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern.

Einsendeschluss ist der 15. November 2008

Die Gewinner werden ausgelost und personlich benachrichtigt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ihre Daten werden
ausschliesslich fiir den Wettbewerb verwendet.
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