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Hoérgerate

Individuelle Losungen fur bestes Horen
Ilhre Anlaufstelle fur Horsysteme in der Region Wil

David Hauser, Horgerédteakustiker mit
eidg. Fachausweis und Geschéftsfiihrer

Seit mittlerweile 8 Jahren ist Hor-
technik Hauser die erste Anlauf-
stelle fiir Menschen in Wil und Um-
gebung, die nach einer Losung fiir
ihr Horproblem suchen. Mit einem
erfahrenen Team und modernsten
Technologien setzen wir uns da-
fiir ein, dass Sie wieder uneinge-
schrinkt horen konnen.

Unser Anliegen ist es, die Bedeutung
eines gesunden Gehors in den Fokus
zu riicken. Wir rufen dazu auf, regel-
méssig Hortests durchfiihren zu las-
sen und aktiv fiir den Erhalt des Ge-
hors zu sorgen. Gutes Horen bedeutet
nicht nur eine verbesserte Lebensqua-
litdt, sondern auch eine stirkere Teil-
nahme am gesellschaftlichen Leben.
Dies fiithrt zu einem gesunden Gehirn
und beugt Abbauprozessen vor.

Einzigartigen Methoden zur indivi-
duellen Horgerateanpassung
Viele Menschen wissen nicht, dass

moderne Horgerdte individuell jus-
tiert werden miissen, um ihr volles
Potenzial zu entfalten. Wir setzen auf
innovative Verfahren, um eine exakte
Anpassung zu gewdihrleisten - mit
dem Ziel, unseren Kunden ein ent-
spanntes und angenehmes Héren zu
ermoglichen.

Dafiir arbeiten wir mit drei speziali-
sierten Verfahren, die eine prizisere
und personalisierte Anpassung von
Horsystemen ermoglichen:

1. Aurelia von Audiosus - Lautheits-
kalibrierung fiir ein natiirliches
Klangbild

Aurelia ist
Software, die die subjektive Laut-
heitswahrnehmung von Horgeréte-
tragern misst und auf physiologische
Horkurven abstimmt. Wéahrend her-
kommliche Anpassverfahren oft nur
standardisierte Durchschnitts-

eine hochentwickelte

auf
werte setzen, analysiert Aurelia die
individuelle Empfindlichkeit des Ge-
hors frequenzspezifisch und gleicht
sie an natiirliche Lautstarkekonturen
(Equal-Loudness Contours) an.

Das bedeutet: Der Nutzer hort Klan-
ge so, wie sie von einem normalho-
renden Ohr wahrgenommen werden
wiirden. Besonders Musikliebhaber
und Menschen, die Wert auf ein dif-
ferenziertes Horen legen, profitieren
von diesem Verfahren. Durch eine
patentierte Kombination aus psycho-
akustischen Tests und Echtzeit-Opti-
mierung entsteht ein nattirlicher und
ausgewogener Klang - fiir ein Horge-
fiihl, das dem urspriinglichen Horen
moglichst nahekommt.

2. Revoloud - Prizisere Anpassung
durch visuelle Lautheitsanalyse

Das vom Horzentrum Oldenburg ent-
wickelte Revoloud-Messverfahren
geht tiber herkommliche Lautheits-
anpassungen hinaus. Es quantifiziert
und visualisiert die individuelle Laut-

10% Rabatt

auf Horsysteme”

Aktionszeitraum
12.04.-30.04.25

°
Besser Horen - Personlich - Erleben

HORTECHNIK HAUSER ;)\\\

Kommen Sie am Tag der offenen

Tir bei uns vorbei, um mehr iber
die neuste Technologie in
Horsystemen zu erfahren.

Starkey

heitswahrnehmung von Horgerite-
tragern in Echtzeit.

Der entscheidende Vorteil: Wahrend
klassische Horgerdteanpassungen
oft auf schmalbandigen Testsignalen
beruhen, verwendet Revoloud natiir-
liche Sprach- und Umweltgerédusche.
Durch den direkten Vergleich mit den
Hoérkurven normalhorender Personen
kann die Horsystemeinstellung ge-
zielt optimiert werden.

3. ACALES - Die Horanstrengung
erstmals messbar machen

Mit ACALES (Adaptive Categorial
Listening Effort Scaling) setzt die
Hortechnik Hauser GmbH auf ein
weltweit einzigartiges Messverfah-
ren, das die subjektive Horanstren-
gung in komplexen Horsituationen
objektiviert.

Gerade in lauten Umgebungen erle-
ben viele Menschen mit Horgerédten
eine erhohte mentale Belastung, da sie
Sprache miithsam aus Hintergrund-
gerduschen herausfiltern miissen.
Herkémmliche Sprachverstandlich-
keitstests konnen diese Anstrengung
jedoch nicht erfassen. ACALES hin-
gegen misst, wie stark sich ein Nutzer
auf das Horen konzentrieren muss.

Die Kombination dieser drei inno-
vativen Tools macht uns zu einem
Vorreiter in der prazisen Horgerate-
anpassung. Wir mochten, dass unsere
Kunden nicht nur besser horen, son-
dern auch entspannter und natiirli-
cher wahrnehmen koénnen. Deshalb
setzen wir auf modernste Messver-
fahren, die weit tiber Standardanpas-
sungen hinausgehen - um eine opti-
male Versorgung mit Horgerdten zu
gewidhrleisten. Unsere hochmoder-
nen Technologien ermdglichen eine
préazise Anpassung an Ihre individu-
ellen Horanforderungen. In lauten
Umgebungen klar verstdndlich das
Gegentiber verstehen oder Ihre Lieb-
lingsmusik in bester Klangqualitat

Entdecken Sie die Zukunft

des Horens

Damit Sie den Sound Thres Lebens
nicht verpassen

Moderne Horsysteme mit KI-Technologie

passen sich automatisch an ihre Umgebung
an, reduzieren storende Gerausche und ver-
starken Sprache gezielt - fir ein natlrliches
Horerlebnis in jeder Situation.

TAG DER

OFFENEN TUR

12. April 2025

9:00 Uhr-15.00 Uhr

geniessen - wir
finden die passende
Losung fiir Sie.
Dartiber hinaus legen
wir grossen Wert auf fort-
geschrittene Gehor- und Gehirn-
trainings. Denn Horen ist nicht nur
ein rein peripherer Vorgang, sondern
beinhaltet auch die Verarbeitung von
akustischen Signalen im Gehirn. Mit
unseren innovativen Trainingspro-
grammen konnen Sie Thre Hor- und
kognitiven Fihigkeiten kontinuier-
lich verbessern und Ihr Gehirn gezielt
trainieren.

Erstes Gehortraining mit kiinst-
licher Intelligenz - die Hauser-Ge-
hortherapie

Bei Hortechnik Hauser setzen wir auf
die renommierte Hauser-Gehorthe-
rapie, mit der Sie Ihr Hoérverstandnis
Schritt fiir Schritt verbessern konnen.
Mithilfe des intelligenten Lern-Com-
puters kénnen Sie die, auf Ihre Bedtirf-
nisse angepassten Ubungen, bequem
von zu Hause durchfiihren und Thre

Lebensqualitét stetig verbessern. Ha-
ben auch Sie manchmal das Gefiihl

nicht mehr rich-
tig zu verstehen?
Dann erleben Sie
jetzt die Hauser-Ge-
hortherapie!

Egal, ob Sie bereits Horprobleme
festgestellt haben oder einfach nur
praventive Massnahmen ergreifen
mochten - Hortechnik Hauser ist Thr
verldsslicher Partner fiir besseres Ho-
ren. Vereinbaren Sie noch heute einen
Termin fiir eine kostenfreie Horbera-
tung und erleben Sie die Vorteile einer
professionellen Horversorgung.

Tag der offenen Tiir

Am 12.04.2025 mochten wir uns bei
Thnen mit einem Tag der offenen Tiir
fiir Thre Treue bedanken. Bei Brat-
wiirstchen, Kaffee und Kuchen ste-
hen wir Thnen fiir Thre Fragen rund
um das Thema Horen und Horsyste-
me zur Verfiigung.

Besondere Expertise zum Thema KI-
Technologie in Hoérsystemen bringt
unser Gast-Experte Michael Schuler
von der Firma Starkey mit.

Wir freuen uns darauf, Sie zahlreich bei uns im
Fachgeschift begriissen zu diirfen.

Michael Schuler von
Starkey informiert
uber Kl-Technologie in [

Hortechnik Hauser
Tonhallestrasse 33
9500 Wil

*Rabatt gilt auf Horsysteme ab der Mittelklasse. Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten kombinierbar.

Horsystemen.

info@hoertechnik.ch
Tel.: 071 553 59 30
www.hoertechnik.ch
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Der Frihling ist da — es ist die Zeit des Aufbruchs,
der frischen Energie und des bewussten Wohl-
befindens. Mit dieser Sonderbeilage laden wir Sie
ein, sich inspirieren zu lassen und neue Impulse
fur lhre Gesundheit zu entdecken.

Gesundheit bedeutet weit mehr als die Abwesen-
heit von Krankheit. Sie ist das Zusammenspiel
von Kérper, Geist und Seele — ein Gleichgewicht,
das jeder auf seine eigene Weise finden muss.
Manche setzen auf bewé&hrte Methoden der
Naturheilkunde, andere schatzen die Kraft der
Traditionellen Chinesischen Medizin und wieder
andere entdecken die Vorteile gezielter Bewe-
gung und Entspannung. In dieser Ausgabe werfen
wir einen Blick auf die vielfaltigen Maglichkeiten,
das eigene Wohlbefinden zu férdern.

Wussten Sie, dass der Stoffwechsel weit mehr
als nur die Verdauung beeinflusst? Oder dass
der Frihling die perfekte Jahreszeit ist, um neue
Routinen fur mehr Energie und Lebensfreude zu
etablieren? Auch das Thema mentale Gesund-
heit spielt eine grosse Rolle: Woran erkennt man,
wenn jemand im Umfeld Hilfe braucht? Und wie
findet man die richtige Balance zwischen Fur-
sorge und Eigenverantwortung — sei es in der
Familie oder fur sich selbst?

Ob Bewegung an der frischen Luft, gesunde
Ernéhrung oder ganzheitliche Zahnmedizin — wir
mdchten Ihnen mit dieser Gesundheitszeitung
Anregungen geben, die nicht nur informieren,
sondern auch motivieren. Vielleicht entdecken
Sie dabei neue Wege, um Kérper und Geist in Ein-
klang zu bringen und sich rundum wohlzufthlen.
Wir winschen Ihnen eine inspirierende Lektire
und einen gesunden, energiegeladenen Start in
den Frahling!
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Friherkennung kann Leben retten

Gesundheits-Checks in der Apotheke

Apotheken bieten verschiedene
Gesundheits-Checks an, die es ermogli-
chen, Werte wie Blutdruck, Blutzucker
oder Cholesterin schnell und unkompli-
ziert zu iiberpriifen. Diese Messungen
konnen erste Hinweise auf den Gesund-
heitszustand geben und sind besonders
fiir Menschen mit Vorerkrankungen
oder Risikofaktoren von Interesse.

Viele Personen schatzen die Moglichkeit, oh-
ne Voranmeldung eine erste Einschatzung zu
erhalten. Die Ergebnisse solcher Tests kon-
nen beruhigen oder Anlass geben, sich in-
tensiver mit der eigenen Gesundheit ausein-
anderzusetzen.

Messwerte als Orientierung

Leicht erhohte Werte sind nicht automatisch
ein Grund zur Sorge. Schwankungen sind nor-
mal und kénnen durch Ernahrung, Bewegung
oder Stress beeinflusst werden. Wiederholt
auffallige Ergebnisse solltenjedoch nichtigno-
riert werden. Blutdruckmessungen liefern bei-
spielsweise wertvolle Anhaltspunkte, doch
einzelne Abweichungen sind nicht zwingend
problematisch. Erst wenn hohe Werte mehr-
fach auftreten oder in Kombination mit Be-
schwerden wie Kopfschmerzen, Schwindel
oder Sehstorungen einhergehen, sollte eine
arztliche Untersuchung in Betracht gezogen
werden. Auch Blutzuckermessungen kénnen
wichtige Hinweise geben. Ein erhohter Wert
nachdemEssenkannimRahmenliegen, doch
dauerhaft erh6hte Werte oder Begleiterschei-
nungen wie standige Mudigkeit, starker Durst
oder unerklarlicher Gewichtsverlust kénnen
auf eine zugrunde liegende Erkrankung hin-
weisen. Cholesterinwerte geben Aufschluss
Uber das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, doch eine fundierte Beurteilung erfolgt
erst nach arztlicher Analyse weiterer Fakto-
ren.

ein Arztbesuch ratsam.

Wann eine arztliche Abklarung
notwendig wird

Gesundheits-Checks in der Apotheke sind nie-
derschwellig und ermoglichen eine frihzeiti-
ge Sensibilisierung fir mogliche Probleme.
Dennoch gibt es klare Grenzen. Wiederholt ho-
he Blutdruckwerte, Blutzuckerwerte ausser-
halb des Normbereichs oder anhaltende Be-
schwerden sollten ernst genommen werden.
Auch Symptome wie Herzrasen, plotzlicher
Schwindel, Brustschmerzen oder Atemnot
sind Warnsignale, die nicht unbeachtet blei-
ben sollten. Die Apotheke kann Hinweise ge-

Gesundheits-Checks in der Apotheke bieten wertvolle erste Hinweise auf den Gesundheitszustand — bei auffélligen Ergebnissen ist

ben und Empfehlungen aussprechen, doch
Diagnose und Therapie bleiben arztliche Auf-
gaben. Messwerte allein genligen nicht, um
eine Erkrankung festzustellen oder auszu-
schliessen. Ein Gesprach mit einer Fachper-
sonkannhelfen, Unsicherheitenzu klaren und
den nachsten Schritt zu bestimmen. Apothe-
ken leisten einen wichtigen Beitrag zur Ge-
sundheitsvorsorge und bieten eine unkompli-
zierte Moglichkeit, den eigenen Korper bes-
ser kennenzulernen. Dennoch bleibt die arzt-
liche Abklarung in vielen Fallen unerlasslich,
um langfristige Gesundheitsschaden zu ver-

Adobe Stock

meiden. Ein fruhzeitiger Arztbesuch kann da-
Zu beitragen, schwerwiegende Erkrankungen
zu verhindern oder rechtzeitig zu behandeln.
Werwiederholtabweichende Werte misstoder
sich korperlich unwohl fuhlt, sollte eine me-
dizinische Untersuchung nicht hinauszogern.
Die enge Zusammenarbeit zwischen Apothe-
kenundArztpraxenerméglichtes, frihzeitig Ri-
siken zu erkennen und geeignete Massnah-
men einzuleiten. Die Apotheke ist eine wert-
volle erste Anlaufstelle, doch in bestimmten
Situationen ist die arztliche Konsultation un-
erlasslich. gs

Léwen Rotpunkt Apotheke — Laboranalysen in der Apotheke

ENERGIE-CHECK

Um méglichst genau auf
Ihre Bediirfnisse eingehen zu
kdnnen, haben wir neu

in der Léwen Apotheke die

Die Energie und die Vitalitat des Kérpers werden
von einer Reihe von Faktoren beeinflusst. Krank-
heiten, eine vegane oder einseitige Erndhrung,
Schwangerschaft oder Stillzeit kénnen zu einer

Méglichkeit, Laboranalysen
durchzufiihren. Beim Energie-
Check werden verschiedene
Vitamin- und Mineralwerte
Uberpriift.

Unterversorgung an Vitaminen oder Mineralstof-
fen fuhren. Auch hohe kérperliche Leistungen
kénnen an den Reserven zehren. Mégliche Sym-
ptome eines Mangels sind eher unspezifisch wie
Mudigkeit, erhdhte Reizbarkeit, Konzentrations-
probleme oder auch depressive Verstimmungen.

Auch eine Schwéachung des Immunsystems und
damit eine erhéhte Infektanfalligkeit sind typi-
sche Erscheinungen. Je nach Mangel gibt es auch
spezifischere Anzeichen. Der Energie-Check kann
helfen, mégliche Méngel zu erkennen.

Wir messen folgende Werte:
— Eisen-Status:
Eisen, Ferritin, Transferrin,
Transferrinsattigung, CRP
— Vitamin D3
— Vitamin B12
— Folsaure

Im Beratungsgesprach gehen wir mit Ihnen még-
lichen Ursachen fur Ihre aktuellen Symptome auf
den Grund. Fir die Analyse der Werte entnehmen
wir am Finger mehrere kapillare Blutproben und

senden diese an unser Partnerlabor. Die Werte
liegen innerhalb von 24 -48 Stunden vor. Mit der
Interpretation der Werte sind Sie nicht auf sich

+*LOWEN

. ROTPUNKT APOTHEKE

allein gestellt, sondern wir besprechen diese

gemeinsam am Folgetermin.

Uberpriifen Sie Ihre Gesundheit jetzt unkompli-
ziert und kostenginstig mit unseren Serviceleis-

tungen in der Léwen Rotpunkt Apotheke.

|

Léwen Rotpunkt Apotheke AG
Obere Bahnhofstrasse 45

9500 Wil

Tel. 071 91112 08
www.loewen-apotheke-wil.ch

Kommen Sie vorbei oder ol

buchen Sie Ihren Termin online.

Kosten: CHF 182.80
Es sind auch Einzelwertanalysen méglich
Zeitdauer: 30 Minuten
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Stoffwechsel im Gleichgewicht — wie Ernahrung ihn beeinflusst

Einfluss der Ernahrung auf den Stoffwechsel

Unser Stoffwechsel ist der

Motor des Korpers. Er sorgt dafiir, dass
Nahrstoffe aus der Nahrung in Energie
umgewandelt werden, die der Korper
fiir seine taglichen Funktionen bené-
tigt. Doch was beeinflusst den Stoff-
wechsel und wie kann die Ernahrung
helfen, ihn in Schwung zu halten?

Der Stoffwechsel ist ein komplexer Prozess,
der von verschiedenen Faktoren abhangt,
darunter genetische Veranlagung, Alter und
korperliche Aktivitat. Ein wesentlicher Be-
standteil ist jedoch die Ernahrung. Bestimm-
te Nahrungsmittel kénnen den Stoffwechsel
anregen und somit den Energieverbrauch stei-
gern. Dazu gehoren insbesondere eiweissrei-
che Lebensmittel wie mageres Fleisch, Fisch,
Eier und Hulsenfrichte. Sie erfordern mehr
Energie fUr die Verdauung und tragen zur Stei-
gerung des Stoffwechsels bei. Auch komple-
xe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, Ge-
muse und Obst wirken positiv auf den Stoff-
wechsel. Sie sorgen flr eine lang anhalten-
de Energiezufuhr und verhindern starke Blut-
zuckerschwankungen. Diese Stabilitat hilft,
den Stoffwechsel konstant auf einem guten
Niveau zu halten. Wer hingegen zu viel Zu-
cker und stark verarbeitete Lebensmittel zu
sich nimmt, riskiert, den Stoffwechsel nega-
tiv zu beeinflussen und den Korper in einen
Energiesparmodus zu versetzen.

Bewegung und Hydrierung —

die weiteren Bausteine

Neben der Ernahrung spielt auch die Bewe-
gung eine wesentliche Rolle fir den Stoffwech-
sel. Regelmassige korperliche Aktivitat, vor
allem Ausdauersport und Krafttraining, for-
dert die Durchblutung und steigert die Aktivi-
tat der Muskelzellen, was den Kalorienver-
brauch erhoht. Wer sich wenig bewegt, bremst
seinen Stoffwechsel auf Dauer aus.

Auch die Flussigkeitszufuhr hat einen ent-
scheidenden Einfluss. Wasser ist wichtig fir
nahezu alle biochemischen Reaktionen im
Korper, auch fir die Verdauung. Ein ausrei-
chender Konsum von Wasser unterstiitzt die
Stoffwechselprozesse und hilft, Toxine auszu-
schwemmen. Wer also taglich ausreichend

Eine ausgewogene Erndhrung, ausreichend Wasser und regelméBie BeWegung

trinkt, tragt dazu bei, den Stoffwechsel opti-
mal zu unterstitzen.

Der Stoffwechsel braucht Balance

Um den Stoffwechsel zu unterstlitzen, ist eine
ausgewogene Ernahrung unerlasslich. Neben
einer eiweissreichen Ernahrung und dem Ver-

halten den Stoffwechsel i Schwung.
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zicht auf unnétig viel versteckten Zucker, sind
auch eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
und regelmassige Bewegung entscheidend.
Wer auf diese Faktoren achtet, fordert nicht
nur einen aktiven Stoffwechsel, sondern tragt
auch langfristig zu seiner allgemeinen Ge-
sundheit bei. gs

~-* Rebecca Glauser

Dein Neustart beginnt JETZT!

Erfolgreich abnehmen — ohne Umwege!

Stoffwechsel-Booster statt Frust &

Stillstand!

Einfache Losungen statt komplizierter

Methoden!

Gesund, vital & voller Energie!

26 Jahre Erfolg — Deine Chance ist jetzt!

071914 48 24

bewahrt hat!

Entdecke die Erfolgsmethode, die sich 1000-fach

v/ Einfach umsetzbar
v/ Du kannst genug essen und trotzdem profitieren

V Dein Korper wird es dir danken.

Warum etwas Neues ausprobieren, wenn es eine

Methode gibt, die 1000-fach funktioniert?

Ein Anruf — dein neues Leben beginnt!

071914 48 24

Schluss mit Beschwerden — Zeit fiir

dein neues Leben!

Blutdruck auRer Kontrolle?

' Verdauung stresst dich?
Schlaflos statt erholt?
Gelenke knirschen?

Sodbrennen nervt?

Starte jetzt und erlebe selbst den Unterschied!

Rufen Sie jetzt an

071914 48 24

Selbstbewusstsein im Keller?

Genug gewartet - jetzt durchstarten!

info@rebeccajudithglauser.ch

www.rebeccaglauser.ch
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Die Raumlichkeiten der
Gebaér- und der Wochenbett-
abteilung im Spital Wil
wurden mit einer sanften
Renovation und wenigen
Umbauten den heutigen
Bediirfnissen angepasst.

Ein zusatzlicher Raum
erlaubt zudem den Ausbau
des ambulanten Angebots.

hOCh gg?;'g;\weiz

Spital Wil - wohnortnah

bestens

Als Teil des neue
stellt das Spital Wil

gung sowie die 24-Stu
Regionsicher. Beste Beha
Mitarbeitende und ein herzliches U
sich Patientinnen und Patientenim

fuhlen.

Von Wil in die Welt: Geburt im Spital Wil

WOHLFUHLAMBIENTE
BEI DER GEBURT

Damit sich die werdenden Eltern rundum gut aufgeho-
ben fihlen, legt das Team der Klinik fur Gynakologie
und Geburtshilfe grossen Wert auf eine individuelle
Begleitung jeder Geburt mit entsprechend umfas-
sendem Angebot — nicht nur fur die Geburt an sich,
sondern auch fir die Zeit davor und danach. Dement-
sprechend wurde das Angebot in den vergangenen
Jahren auch erweitert. Neben der hebammengeleite-
ten Geburt sowie der Méglichkeit fur einen Fensterkai-
serschnitt wurden vor allem Angebote zur individuellen
Begleitung vor der Geburt etabliert. «Wir bieten alle
Facetten der Geburtshilfe, sodass wir sehr individuell
auf die Bedurfnisse der werdenden Eltern eingehen
kénnen und sie sich bei uns rundum wohlfthlen dur-
fen», sagt Dr. med. Henrik Lutz, Chefarzt der Klinik fr
Gynakologie und Geburtshilfe im Spital Wil.

Angenehmes Ambiente in den Gebaérsélen

Nebst den medizinischen, pflegerischen und zwischen-
menschlichen Aspekten tragt aber letztlich auch die
Infrastruktur ihren Teil zum Wohlfihlen bei. Umso
glucklicher schatzen sich die Verantwortlichen, dass
diese in den vergangenen Monaten ebenfalls den heu-
tigen Bedurfnissen entsprechend angepasst werden
konnte. Dafir wurde die gesamte Gebérabteilung
renoviert und leicht umgebaut. Nach wie vor verfugen
die Gebiérsale Uber eine Infrastruktur, die auf diverse
Geburtspositionen ausgerichtet ist, auch auf Wasser-

geburten. Dank neuer Materialien, neuer Méblierung

sowie eines entsprechenden Lichtkonzepts wurde
jedoch das Ambiente verbessert. So bieten die Gebar-
séle nun eine behagliche Atmosphare und entsprechen
den heutigen Anspriichen an ein angenehmes réum-
liches Umfeld bei einer Geburt.

Neuer Raum fiir ambulantes Angebot
Gleichzeitig wurde im Zuge der Bauarbeiten inner-
halb der Gebarabteilung ein neuer Raum fur ambulante
Angebote wie die Hebammensprechstunde realisiert.
Dank dieses zus&tzlichen Raums kann das Hebam-
menteam nun noch mehr Frauen die Maglichkeit fur
naturliche Unterstitzung bei Schwangerschafts-
beschwerden, aber auch fur eine ganz individuelle
Geburtsvorbereitung bieten.

Friihstlicksraum und Familienzimmer

Um auch die Zeit nach der Geburt noch angenehmer
zu gestalten, wurde im letzten Jahr auf der Wochen-
bettstation ein behaglicher Frihsticksraum einge-
richtet. Dieser steht Wochnerinnen nicht nur fir das
Fruhstuck, sondern auch tagsuber fir einen Aufent-
halt ausserhalb des Zimmers zur Verfigung. Ebenso
wurde ein zweites Familienzimmer realisiert, sodass
noch mehr Paare das Angebot nutzen und die ersten
Tage nach der Geburt als Familie verbringen kénnen.
«Wir freuen uns sehr, dass nun auch die Infrastruktur
wieder unserer zeitgemassen Geburtshilfe entsprichty,
sagt Henrik Lutz.

Warme Farben und neue Méblierung: Die renovierten Gebérséle im Spital Wil bieten ein behagliches Ambiente.

hoch

Health
Ostschweiz

HOCH Health Ostschweiz
Spital Wil
Firstenlandstrasse 32
9500 Wil

Tel. 071 914 61 11
www.h-och.ch/geburtshilfe

Dr. med. Henrik Lutz
Chefarzt Gynékologie und
Geburtshilfe Spital Wil

Im Familienzimmer der Wochen-
bettstation kénnen Paare die erste
Zeit nach der Geburt gemeinsam
verbringen.
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Gemiise - das unverzichtbare Superfood

Gemiise gehort zu den gesiindesten
Nahrungsmitteln, die wir taglich zu uns
nehmen konnen. Es ist nicht nur reich
an Vitaminen, Mineralstoffen und Bal-
laststoffen, sondern liefert auch wert-
volle Antioxidantien, die unsere Ge-
sundheit auf vielerlei Weise unterstiit-
zen. Doch warum ist es so wichtig, aus-
reichend Gemiise zu essen? Ein genau-
er Blick auf die Inhaltsstoffe zeigt, wie
bedeutend das ist.

Gemduseisteine hervorragende Quelle fireine
Vielzahl essenzieller Nahrstoffe. Besonders
wichtig sind die Vitamine C, A und K sowie
die Mineralstoffe Kaliumund Magnesium. Die-
se Vitamine und Mineralstoffe spielen eine
Schlusselrolle bei der Unterstitzung des Im-
munsystems, der Hautgesundheit und der
Knochengesundheit. Vitamin C beispielswei-
se ist bekannt fur seine antioxidativen Eigen-
schaften und fordert die Aufnahme von Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln. Ein weiterer
wichtiger Inhaltsstoff in GemUse sind die Bal-
laststoffe. Diese fordern nicht nur die Verdau-
ung, sondern tragen auch zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels bei und unterstutzen die
Aufrechterhaltung eines gesunden Korperge-
wichts. Eine ballaststoffreiche Ernahrung, die
viel Gemuse umfasst, kann zudem das Risi-
ko fUr chronische Erkrankungen wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes
senken.

’

e imale Gesundheit bendtigt.

Frisches Gemuse liefert eine Vielzahl an Nahrsto die unser orper flir ein
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Schutz vor Entziindungen

Neben den Nahrstoffen ist es vor allem die
Vielzahl an Antioxidantien, die GemUse zu
einem wahren Gesundheitsbooster machen.
Antioxidantien schutzen die Zellen vor freien
Radikalen, die Schaden anrichten und den
Alterungsprozess beschleunigen konnen.
Bestimmte Gemusesorten, wie Spinat, Brok-

Antioxidantien und entziindungshemmenden
Substanzen, die das Risiko fur chronische Ent-
zindungen verringern koénnen. Ein weiterer
Vorteilvon GemuUse ist seine Fahigkeit, das Mi-
krobiom im Darm zu férdern. Das Mikrobiom
ist eine Gemeinschaft von Mikroben, die in
unserem Verdauungstrakt leben und eine
wichtige Rolle fur die allgemeine Gesundheit
spielen. Eine ballaststoffreiche Ernahrung,

Wachstum von nitzlichen Bakterien im Darm
und tragt so zur besseren Aufnahme von Nahr-
stoffen und zur Starkung des Immunsys-
tems bei.

Gemiise als Schliissel zur langfristigen
Gesundheit

Die Integration von mehr Gemuse in die tag-
liche Ernahrung ist eine der einfachsten und

sundheit zu fordern. Mit seinen zahlreichen
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffenund
Antioxidantien bietet Gemuse eine Vielzahl
von gesundheitlichen Vorteilen. Tipp: Las-
sen Sie sich Ihr Gemise im Abo liefern oder
besuchen Sie den Wiler Wochenmarkt, er fin-
det das ganze Jahr hindurch statt, von Marz
bis Dezemberim Freien in der oberen Wiler Alt-
stadt. Der Wochenmarkt wird jeden Samstag

koli und Tomaten, sind besonders reich an

die viel GemuUse enthalt, unterstitzt das

effektivsten Massnahmen, um die eigene Ge-

von 8 bis 12 Uhr durchgefuhrt. gs

Was gibt es Geslinderes

als frisches Bio-Gemiise aus
der Region? Die Stiftung
Heimstatten Wil unterstiitzt
mit ihrer Wiler Kiste seit 2017
eine nachhaltige und gesunde
Erndhrung. Die Gemiisekisten
im Abo beinhalten ein
reichhaltiges Bio-Sortiment.

Wertvolle Integrationsarbeit

WILER KISTE: )
GESUNDES BIO-GEMUSE IM ABO

Die Arbeit rund um die Wiler Kiste schafft zudem
Arbeitsplatze fir Menschen mit Beeintrachtigungen.
Manu Kaufmann und Silvia Bar sind fester Bestandteil
des Teams. Manu Kaufmann ist als Velokurier unter-
wegs und sagt: «Ich fahre gerne Fahrrad, bin gerne
draussen und kann hier mit einem tollen Team arbei-
ten. Es macht mir Spass, den Leuten mit der Lieferung
eine Freude zu bereiten.» Beim Abpacken hilft Silvia
B&r mit.» Auch sie ist begeistert: «<Mir geféllt es, dass
ich immer wieder neues Gemuse kennenlerne.»

Herr Grob, Sie sind Bereichsleiter Arbeit in
der Stiftung Heimstatten Wil. Wie viele
Wiler Kisten liefert Ihr Team pro Woche aus?
Das ist saisonal etwas unterschiedlich. Im letzten Jahr
waren es im Durchschnitt etwa 140 Kisten pro Woche,
die unser motiviertes Team abgepackt und zugestellt
hatte.

Was sind die typischen Kunden der Wiler Kiste?
Die Wiler Kiste spricht eine vielfaltige Kundschaft an,
die eines gemeinsam hat: ein bewusstes Leben im Ein-
klang mit der Natur zu fihren. Besonders Familien und
berufstatige Alleinstehende schétzen das Angebot
der frischen regionalen Gemuise- und Frichtekisten.

Wie wird die Kiste ausgeliefert?
Die Wiler Kiste setzt ein Zeichen fur nachhaltige Mobi-
litat: An unseren Liefertagen Dienstag, Mittwoch und

Donnerstag werden die frischen Gemuse- und Friich-
tekisten in Wil und der ndheren Umgebung umwelt-
freundlich per Velo zugestellt. Die Lieferungen erfol-
gen jeweils am Morgen und am Nachmittag, wobei ein
Kurier im Durchschnitt rund 270 Fahrten pro Monat
absolviert.

Welche Arbeiten fallen fiir die Wiler Kiste an?
Die Grundlage jeder Wiler Kiste beginnt auf den Fel-
dern und in den Gewachshéusern unserer Bio-Géart-
nerei. Hier werden Gemuse und einige Frichte gesat
oder gepflanzt, gepflegt und geerntet. Nach der Ernte
folgen das Reinigen und Wiegen der Produkte. Danach
werden die Produkte in die Kisten abgepackt. Die
logistische Planung der Liefertouren ist ein weiterer
wichtiger Schritt.

b

Silvia Bér und Manuel Kaufmann sind fester

Bestandteil des Teams.

" THeimstattenwiL

Stiftung Heimst&tten Wil
Zircherstrasse 30

9500 Wil

Tel. 07191317 17

www. heimstaettenwil.ch

Stefan Grob
Bereichsleiter Arbeit, im Interview.
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Menschen mit Suchtproblemen
sind oft mit Vorurteilen kon-
frontiert. lhnen wird nachge-
sagt, sie seien unehrlich, unzu-
verldssig oder willensschwach.
Doch solche Stigmatisierungen
sind nicht nur ungerecht,

auch sie erschweren auch den
Weg aus der Abhéangigkeit,
indem sie das Selbstvertrauen
der Betroffenen untergraben.

Miihlhof — Zentrum fiir Suchttherapie und Rehabilitation

SUCHT: VOM VORURTEIL

ZUR STIGMATISIERUNG

Warum bleiben Suchtprobleme oft lange
im Verborgenen?

Wer sich beim Skifahren ein Bein bricht, spricht
meist offen dariber. Doch bei Suchtproblemen
sieht das anders aus — viele Betroffene schwei-
gen aus Angst vor den Reaktionen ihres Umfelds.
Dabei gibt es keinen Grund zur Scham. Eigentlich
waren Verstandnis und Unterstitzung zu erwar-
ten, doch oft Uberwiegen gesellschaftliche Vorur-
teile. Unsere Vorstellungen von suchtbetroffenen
Menschen beeinflussen unser Verhalten. Sagt eine
alkoholabhéngige Person einen Termin ab, wird
schnell angenommen, sie sei rickfallig geworden —
obwohl es auch andere Grinde geben kann.
Solche Denkmuster fuhren zu Stigmatisierun-
gen und erschweren es Betroffenen, sich Hilfe
zu holen.

Das Wort «Stigma» stammt aus dem Griechi-
schen und bedeutet «Wundmal». Stigmatisie-
rung beschreibt die Zuschreibung negativer
Eigenschaften an bestimmte Gruppen. Beson-
ders Menschen mit Suchterkrankungen gehoren
zu den am starksten stigmatisierten Personen in
unserer Gesellschaft.

Wenn das Fremdbild zum Selbstbild
wird

Stigmatisierung hat weitreichende Folgen. Sie
kann sich in kleinen Gesten oder offenen Abwei-
sungen zeigen. Ein Klient berichtete mir, dass
er wegen psychischer Probleme einen Psychia-
ter aufsuchen wollte, jedoch viermal abgewie-
sen wurde — mit der Begrindung, als Suchtiger
gehdre er in eine Klinik. Solche Erlebnisse bren-
nen sich tief ein. Viele Betroffene tUbernehmen
die negativen Bilder und beginnen, sich selbst
als unzuverléssig oder unféhig zu sehen. Diese
Selbststigmatisierung schwécht den Glauben an
die eigenen Féhigkeiten und macht den Weg zu
einem Leben ohne Suchtmittel noch schwieriger.

Akzeptanz und Offenheit als Schliissel
zur Veradnderung

Veranderung gelingt eher, wenn Betroffene offen
Uber ihre Schwierigkeiten sprechen kénnen, ohne
auf Ablehnung oder Misstrauen zu stossen. Fur

Fachleute und Bezugspersonen bedeutet das,
eigene Vorurteile zu hinterfragen und sucht-
betroffenen Menschen mit Wertschatzung zu
begegnen.

Es passiert immer wieder, dass mir eine Person
nicht die Wahrheit sagt. Die naheliegende Reak-
tion ware, dies als «typisch» fur Abhangige abzu-
tun. Doch die entscheidendere Frage ist: Warum
féllt ihr Ehrlichkeit in diesem Moment schwer?

Oft sind es Scham und Angst vor Stigmatisierung,

die Menschen davon abhalten, offen zu sprechen.

Im Muahlhof legen wir deshalb grossen Wert auf
ein Klima der Offenheit und Wertschatzung.
Unsere Klientinnen und Klienten kénnen sowohl
Erfolge als auch Rickschlage ansprechen, ohne
negative Reaktionen befurchten zu missen.
Diese Haltung gibt ihnen Sicherheit und hilft
ihnen, Schritt fur Schritt Vertrauen in sich selbst

zurtickzugewinnen.

Therapie und Rehabilitation im Mihlhof
Der Mihlhof bietet stationdre Suchttherapie
und Rehabilitation an. Gemeinsam mit lhnen
gestalten wir den Weg aus der Abhangigkeit,
sodass Sie nach Ihrem Aufenthalt zuversicht-
lich die ndchsten Schritte gehen kdnnen. Auf
unserer Website finden Sie einen Film, der Ein-
blicke in unser Programm gibt. Gerne laden wir
Sie zu einem personlichen Informationsgesprach
ein.

MUHLHOF

Zentrum fur Suchttherapie
und Rehabilitation

Kathrin Wenger

Abklérung und Aufnahme
Mihlhof — Zentrum fiir Sucht-
therapie und Rehabilitation
Goldacherstrasse 29

9327 Tubach

Tel. 071 844 02 44
info@muehlhof.ch
www.muehlhof.ch

FACHVERANSTALTUNG
FUR INTERESSIERTE
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Dienstag, 22. April 25, 15:45-20:00
im Wirth Haus Rorschach

Anmeldung unter
www.muehlhof.ch
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Psychische Gesundheit im Blick: Wie erkenne ich, ob jemand Hilfe benétigt?

Die Anzeichen fiir psychische Belastung erkennen

Im Alltag kommen wir immer wieder mit
Menschen in Kontakt, die mit
psychischen Belastungen kampfen - sei
es durch Stress, Angste oder ernsthafte
Erkrankungen wie Depressionen. Oft
bleibt es unbemerkt, dass jemand Hilfe
benoétigt, da psychische Erkrankungen
nicht immer offensichtlich sind. Doch wie
konnen wir erkennen, ob jemand in unse-
rem Umfeld Unterstiitzung braucht, und
wie konnen wir darauf reagieren?

Die Anzeichen einer psychischen Belastung
kdnnen sehr unterschiedlich sein und variie-
ren je nach Person und Art der Erkrankung.
Haufige Symptome sind jedoch Veranderun-
gen im Verhalten, die nicht dem gewohnten
Muster entsprechen. Eine Person, die plotz-
lich zurlickgezogen wirkt, viel Ubermassigen
Stress zeigt oder soziale Situationen mei-
det, kann Anzeichen von psychischen Schwie-
rigkeiten aufweisen. Auch eine deutliche
Veranderung der Stimmung, wie wiederholte
Phasen der Traurigkeit, Reizbarkeit oder ex-
treme Stimmungsschwankungen, kann ein
Hinweis auf eine psychische Belastung sein.
EinweiteresIndizistdie Vernachlassigungvon
alltaglichen Aufgaben und Interessen. Wenn
jemand plotzlich seine Arbeit, Hobbys oder
Freundschaften vernachlassigt und das Le-
ben nicht mehr zu geniessen scheint, kann
dies auf Depressionen oder andere psychi-
sche Erkrankungen hindeuten. Korperliche
Beschwerden ohne klare medizinische Ursa-
che, wie standige Kopfschmerzen, Schlafsté-
rungen oder Magenbeschwerden, sind eben-
falls haufige Begleiterscheinungen von psy-
chischen Problemen.

Richtig handeln und Hilfe anbieten

Es kann herausfordernd sein, eine Person auf
ihre psychischen Belastungen anzuspre-
chen, da viele Menschen sich unwohl flh-

len, Uber ihre Probleme zu sprechen oder sich
die Hilfe von Aussenstehenden zu suchen.
Doch ein einflhlsames und respektvolles Ge-
sprach kann oft der erste Schritt in die richti-
ge Richtung sein. Wenn Sie glauben, dass
jemand in Threm Umfeld Hilfe bendétigt, soll-
ten Sie lhre Besorgnis auf eine ruhige und
nicht wertende Weise zum Ausdruck brin-
gen. Zeigen Sie Interesse am Wohlbefinden
derPerson, ohne dabei Druck auszulben oder
zu urteilen. Wichtig ist, dass Sie das Ge-
sprach nicht als Diagnoseansatz fuhren, son-
dern als Moglichkeit, der Person zu zeigen,
dass Sie flr sie da sind. Bieten Sie Unterstit-

Manchmal verbirgt sich hinter einem Lacheln eine tiefe inn

_E
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zung an und ermutigen Sie sie, sich profes-
sionelle Hilfe zu suchen, falls dies notwen-
dig ist. Viele Menschen, die psychische Pro-
bleme haben, zégern, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen, da sie Angst vor Stig-
matisierung oder Missverstandnissen ha-
ben. Es ist wichtig, diese Angste anzuspre-
chenundzubetonen, dass psychische Erkran-
kungen genauso behandelt werden sollten
wie korperliche Erkrankungen. Sollte die Per-
son professionelle Hilfe suchen oder eine Be-
handlung benétigen, kann es hilfreich sein,
sie bei der Suche nach Therapeuten oder Be-
ratungsstellen zu unterstlitzen oder sie zu

ere Not - Warnsignale sollten ernst genommen werden.
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einem Termin zu begleiten, falls gewlnscht.
In akuten Krisensituationen, wie etwa bei
Selbstmordgedanken, ist schnelles Handeln
gefragt. In solchen Fallen sollte sofort eine
Krisenhotline angerufen oder die Person in
eine Notfallambulanz begleitet werden. Aber
auch ein plétzlicher Stimmungsumschwung
hin zu Euphorie kann ein Warnzeichen sein.
Oft tritt diese Veranderung auf, wenn eine be-
troffene Person eine Suizidabsichtgefasst hat
und dadurch eine vermeintliche innere Ruhe
verspurt. Solche Signale sollten ernst genom-
men und nicht als Zeichen einer spontanen
Besserung missverstanden werden. gs

Elternratgeber: Wichtige Infos zur Bildschirmzeit fiir Kinder

WIE VIEL BILDSCHIRMZEIT
IST FUR KINDER ZU VIEL?

Kinder verbringen immer mehr
Zeit vor dem Bildschirm und
lassen Freunde, Schule oder
Hobbys links liegen. Was als
schleichender Prozess beginnt,
entwickelt sich oft zum
heimischen Dauerstreitthema.

«Mach das Spiel bitte aus, es ist Zeit furs Abend-
essenl» — «Ja, gleich!». Doch Minuten vergehen und
das Essen wird kalt. Immer haufiger verbringen Kinder
viel Zeit vor dem Bildschirm. Die Griinde dafir sind
vielféltig und oft eine Mischung aus familiaren, schu-
lischen und persénlichen Faktoren. Die Verfugbarkeit
von Geréaten, die niedrigen Einstiegshurden und die
sofortige Belohnung, die durch spannende Spiele und

das Internet geboten werden, machen es fur Kinder

schwer, ihre Bildschirmnutzung zu kontrollieren. Diese

Faktoren sorgen dafir, dass die Zeit vor dem Bild-

schirm leicht aus dem Ruder laufen kann.

Eltern sollten besonders aufmerksam werden, wenn
ihr Kind sich zurtickzieht, soziale Kontakte oder die
Schule vernachlgssigt oder Schlafprobleme entwi-
ckelt. In solchen Féllen ist es ratsam, eine Fachperson
hinzuzuziehen.

Was kénnen Eltern tun? Zeigen Sie Interesse an den
Spielen Ihres Kindes: «Wie funktioniert dein Lieblings-
spiel? Was begeistert dich daran?». Besprechen Sie
gemeinsam, was fur Sie beide wichtig ist, und tref-
fen Sie klare Vereinbarungen. Binden Sie Ihr Kind in
die Entscheidungen ein, um Eigenverantwortung zu
fordern. Legen Sie auch fest, wann und wie Sie ein-
greifen, falls die Vereinbarung nicht eingehalten wird
- und seien Sie konsequent!

Das Thema Bildschirmnutzung betrifft viele Familien,
weshalb es sinnvoll sein kann, auch im schulischen
Umfeld eine offene Diskussion zu fihren. So kénnen

alle Beteiligten ein besseres Verstandnis fur die Her-
ausforderungen entwickeln und gemeinsam Lésungen

erarbeiten.

. 9
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und Jugendpsychiatrie
und -psychotherapie

Die Dauer des Spielens allein ist aber kein Anzeichen

fur eine Sucht. Solange keine negativen Auswirkun-
gen auf das tagliche Leben spurbar sind, besteht
kein Grund zur Sorge. Sollte jedoch der Verdacht auf
eine Gaming-Stérung autkommen, bietet die Clienia
Littenheid AG professionelle Hilfe an. Weitere Infor-

mationen Uber die Angebote fir Kinder und Jugend-
liche finden Sie Uiber den QR-Code, der Sie direkt zur
Seite von Clienia-Young in Littenheid fuhrt.

Das einzigartige therapeutische Ambiente
unterstitzt Kinder und Jugendliche optimal im

Gesundungsprozess.

Clienia Littenheid AG
Privatklinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie
Dorfstrasse 1

9573 Littenheid

Tel. 071 929 60 60
info.littenheid®@clienia.ch
www.clienia.ch
www.clienia-young.ch

Dr. med. (A) Evamaria Geiger

Leitende Arztin, Fachérztin fiir Kinder- und
Jugendpsychiatrie und -psychotherapie
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Das Ziel des kiinstlichen
Kniegelenkersatzes ist
die Wiederherstellung der
Kniefunktion und die
Schmerzlinderung.

Orthopéadie am Park, St.Gallen

HIGH TECH TRIFFT

AUF KNIE-ORTHOPADIE

Ein erfolgreicher Kniegelenksersatz ist von vielen
Faktoren abhangig wie die Erfahrung des Ope-
rateurs, die optimale Auswahl des Prothesen-
modells, die richtige Ausrichtung der unteren
Gliedmassen, die Positionierung sowie korrekte
Anpassung des Knieimplantates. Im Bereich der
Kniegelenksendoprothethik stellen derzeit durch
kunstliche Intelligenz unterstutzte Navigations-
verfahren das technische non plus ultra in der
Implantationstechnik dar.

Beim Kniegelenksersatz stehen prinzipiell vier
verschiedene Prothesenmodelle zur Verfigung.
Ilhre Auswahl stitzt sich auf die Lokalisation
und Ausmass der Arthrose im Gelenk sowie die
individuell vorhanden Knochen- und Weichteil-
bedingungen. Ist die Kniearthrose nur einseitig
vorhanden, kann ein sogenannte Hemi(halbsei-
tige)prothese eingesetzt werden, die nur den
betroffenen Gelenkanteil ersetzt (Foto 1). Hat die
Arthrose die gesamte Gelenkflache zerstort wird
der bicondyldre Oberflachenersatz implantiert.
Dies ist das in Europa am haufigsten eingesetzte
Prothesenmodell (Foto 2). Bei sehr instabilen
Gelenken mit ausgepragten Achsfehlstellun-
gen wird in der Regel eine gekoppelte Prothese
implantiert (Foto 3). Betrifft die Arthrose nur die
Kniescheibe bei ansonsten gesundem Gelenk
kann eine isolierte Kniescheibenprothese zum
Einsatz kommen.

Robotik und kinstliche Intelligenz unterstit-
zen den Orthopaden die Implantate mit gros-
serer Genauigkeit im Vergleich zum herkdmm-
lichen Verfahren einzusetzen. Die Innovation
besteht nun darin, dass das durch digitale
Messgeréte die Spannung der Bander Uber
den gesamten Bewegungsradius gemessen
wird und diese Ergebnisse in Echtzeit in die
Planung der Prothesenpositionierung umge-
setzt werden.

Diese Informationen werden dann an einem
Miniroboter weitergeleitet, der die optimale
Knochenschnittfuhrung errechnet. Dies sind
die Vorgaben, die der Operateur nutzt, um

das Implantat perfekt auf den Patienten anzu-
passen (Foto 4).

Neben der optimalen Prothesenplatzierung am
Kniegelenk wird auch eine optimale Bahnspan-
nung im Sinne eines stabilen Knies erreicht. Das
Erreichen einer prazisen Positionierung des Knies
bietet eine Reihe von Vorteilen angefangen bei
der Art und Weise wie es sich anfihlt. Der kiinstli-
che Kniegelenkersatz ist so konzipiert, dass er die
Anatomie eines gesunden Knies nachbildet, um
die Bewegung zu ermoglichen. Geringe Schmer-
zen durch Anpassung der Banderstabilitat mit der
Prothese ist ebenfalls ein wichtiger Faktor fur die
schnelle Wiederherstellung der Beweglichkeit.

Dank der Kl-Technologie sind préaoperativ keine
zusatzlichen kostspieligen und zeitaufwandi-
gen MRT- oder CT-Untersuchungen erforderlich,
wodurch das potentielle Risiko einer zusatzlichen
Strahlenbelastung verringert wird. Die Anferti-
gung von individualisierten dreidimensionalen
Kunstoffschnittblécken fur die OP fallt weg. Fir
die OP-Planung ist nur noch eine strahlungsarme
digitale Standardréntgenaufnahme notwendig.
Dies reduziert die ambulanten Kosten fur die
Krankenversicherung, vermindert die Franchise-
kosten und schont auch noch die Umwelt.

Orthopédie am Park
Rorschacherstr. 19
9000 St. Gallen

Tel 071 243 59 43
dr.boos®@hin.ch
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Outdoor-Training in der Gruppe oder doch lieber Personal Training?

Gemeinsam schwitzen oder individuell trainieren?

Draussen an der frischen Luft aktiv
sein, den Korper fordern und gleichzei-
tig die Natur geniessen - Outdoor-Trai-
ning bietet zahlreiche Vorteile. Ob als
motivierendes Gruppentraining oder als
effiziente Einzelsession mit einem Per-
sonal Trainer — beide Varianten haben
ihre Vorziige. Doch welche ist die bes-
sere Wahl?

Gemeinsames Training in der Gruppe bringt
Dynamik und Motivation. Ob Bootcamp,
Zirkeltraining oder funktionelles Workout —
durch die Anwesenheit anderer steigt die
Motivation, auch wenn es anstrengend wird.
Der soziale Faktor spielt eine wichtige Rolle:
Die gegenseitige Unterstitzung und der leich-
te Konkurrenzdruck sorgen dafir, dass man
Uber seine eigenen Grenzen hinauswachst.
Ein weiterer Vorteil liegt in der Abwechslung.
Die Workouts sind oft spielerisch gestaltet,
beinhalten Partnertbungen oder Teamchal-
lenges. Das bringt nicht nur Spass, sondern
sorgt auch fur langfristige Motivation. Zu-
dem ist Gruppentraining oft kostenglinstiger
als Personal Training, was es fur viele attrak-
tiv macht. Allerdings gibt es auch Einschran-
kungen: Die Intensitatist meistaufdas Durch-
schnittsniveau der Gruppe ausgerichtet. Wer
spezifische Ziele verfolgt oder besondere kor-
perliche Voraussetzungen mitbringt, kdnnte
hier an Grenzen stossen. Zudem bleibt we-
nig Raum fir eine individuelle Betreuung, was
besondersfurAnfangeroderPersonen mit Ver-
letzungen nachteilig sein kann.

Personal Training — Massgeschneidert
und effizient

Beim Personal Training steht der individuelle
Fortschritt im Mittelpunkt. Der Trainer geht
gezielt auf die BedUrfnisse, Ziele und korper-
lichen Voraussetzungen der einzelnen Per-

Ob in der Gruppe oder individuell - Outdoor-Training bietet viele Méglichkeiten, den Kérper gezielt zu fordern.

son ein. Dadurch lassen sich Fortschritte oft
schneller erzielen, da jede Ubung optimal auf
die Person abgestimmt ist. Ein grosser Vor-
teil liegt in der Korrektur von Bewegungsab-
laufen. Wahrend in der Gruppe oft weniger auf
die Ausfuhrung geachtet werden kann, sorgt
der Personal Trainer dafur, dass jede Bewe-
gung prazise und sicher durchgeflihrt wird.
Das verringert das Verletzungsrisiko und op-
timiert den Trainingseffekt. Allerdings hat Per-
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sonal Training seinen Preis. Die intensive Be-
treuung schlagt finanziell deutlich mehr zu Bu-
che als ein Gruppenkurs. Zudem kann es fur
manche Menschen herausfordernder sein,
sich alleine zu motivieren, da die Gruppen-
dynamik fehlt.

Was passt besser?
Die Entscheidung zwischen Outdoor-Gruppen-

den personlichen Vorlieben und Zielen ab. Wer
gerne in Gesellschaft trainiert, von der Ener-
gie der Gruppe profitieren moéchte und Spass
an gemeinsamer Bewegung hat, wird sich in
einem Gruppentraining wohlflihlen. Wer hin-
gegen spezifische Ziele verfolgt, Wert auf eine
individuelle Betreuung legt und sich einen
massgeschneiderten Trainingsplan wlnscht,
istmit Personal Training besserberaten. Wich-

training und Personal Training hangt stark von  tig ist nur, dass man etwas tut. gs

TCM Qimesana

Traditional Chinese Medizin

/;k
TCH Qimesara

Krankenkassen
anerkannt

e Akupressur

e Schrépfen

Therapiemethoden:

e Klassische Massage
e Fussreflexzonenmassage

e Sportmassage
e Warmetherapie

( EMR o iy
ZERTIFIZIERT Kompigmantirmedizia

076 488 58 62 - hg.liu@tbwil.ch - tcm-gimesana.ch

Hauptanwendungen:

¢ Nacken-Riicken-Gliederschmerzen
e Kopfschmerzen

e Schlaflosigkeit

¢ Verdauungsstérung

¢ Hauterkrankungen

e Atmungsstoérung

Obere Bahnhofstr. 9 - 9500 Wil SG

raining in Wil

P

In- und Outdoor

Mittwoch und Montag

7 Lektionen wochentlich

» starke deinen Beckenboden

« verbessere deine Kérperhaltung s
» reduziere Schmerzen
befreie deine Gelenke

www.cantienica-wil.ch

A

* beiZyklusstorungen

SHEN-SHIATSU.CH

BERUHREND FUR KORPER, GEIST & SEELE

Shiatsu lindert die Beschwerden

¢ beiVerspannungen, Stress, Nervositat, Schlafstorungen, Migrane
* bei Erkrankungen der Atemwege und des Verdauungstraktes

e bei psychischer Symptomatik

lhre Shiatsu-Praxis, Churfirstenstrasse 5, in Wil

X XX 2X

ruoeckenturnen.ch

RUCKENFIT

Jeden Donnerstag: 1. Kurs: 18.45 Uhr, 2. Kurs: 20.00 Uhr (ausser Schulferien)
In Wilen bei Wil, Schulstrasse 7, Primarturnhalle
Jeden Dienstag: Kurs: 8.30 Uhr, Hubstrasse 24, in Wil
Krankenkassen anerkannt! Melde dich gleich an! Tel. 079 298 56 58

QualiCert

Wir freuen uns auf dich! Anita und Claudia

VITAL QUELLE - ENTFALTEN
SIE IHR POTENZIAL

Sie mdchten sich weiterentwickeln, suchen
Hilfe, Orientierung oder Inspiration

bei Gesundheitsfragen oder fiir mentale,
seelische und soziale Themen?

VITAL
OUELLF

) . . i
In unserem Zentrum finden Sie Seminare, Vortrage, Pro-

Vital Quelle
Flawilerstrasse 35
9244 Niederuzwil
071 955 60 60
info@vitalquelle.ch
www.vitalquelle.ch

zessbegleitung, Einzel- und Gruppenberatungen. Dies
alles sind essenzielle Elemente fur Weiterbildung, Ent-
wicklung und Wachstum.

Unsere Seminare werden von erfahrenen Experten gelei-
tet, die Uber umfangreiche Kenntnisse und praktische
Erfahrungen in ihren jeweiligen Fachgebieten verfiigen.
Durch das Vermitteln von theoretischem Wissen, kombi-
niert mit praxisnahen Beispielen und Fallstudien, stellen
wir sicher, dass Sie das erworbene Wissen direkt anwen-
den und umsetzen kdénnen.

Wéhrend Seminare das Fundament des Wissens und der
Fahigkeiten legen, sorgt die Prozessbegleitung fur eine
nachhaltige und individuelle Umsetzung.

Durch die hohen Anforderungen im beruflichen und
privaten Umfeld, durch unsichere Zukunftsaussichten,
Konflikte in Familien und Beziehungen oder auch durch
personliche Sinnkrisen, erwacht bei vielen Menschen der
Wunsch nach professioneller Unterstitzung.

Durch die Begleitung dieser Prozesse kann Klarheit
geschaffen werden, was Entscheidungen erleichtert
und den persénlichen Weg aufzeigen kann. Und durch
die Begleitung dirfen Sie Hilfe zur Selbsthilfe und ganz
individuell auf Sie zugeschnittene, I6sungsorientierte
Perspektiven erwarten.

Unser vielféltiges Angebot richtet sich an alle, die private
oder berufliche Weiterbildung suchen.

Investieren Sie in das wichtigste Kapital, das Sie besit-

zen — in Sie selbst - und stillen Sie lhren Wissensdurst.
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GESUNDHEIT UND BERATUNG
FUR UNSERE KLEINSTEN

Kinder liegen uns besonders am Herzen.
Bei uns erhalten Sie schnelle und kompe-
tente Hilfe, wenn lhr Kind krank ist.

Liebe Eltern

Die Gesundheit unserer Kinder ist das Wichtigste. Des-
halb ist es entscheidend, bei gesundheitlichen Fragen
und Beschwerden auf kompetente Unterstitzung z&h-
len zu kénnen. Die TopPharm St. Peter Apotheke enga-
giert sich als zertifizierte Kinderapotheke medinform fur
eine umfassende und fachkundige Betreuung.

Unser erfahrenes und kontinuierlich geschultes Team
verfugt Uber fundiertes Fachwissen zu haufigen Kin-
derkrankheiten und alltdglichen Beschwerden wie
Erkéltungen, Ohrenschmerzen, Fieber, Wunden, Haut-
verénderungen sowie Blahungen, Bauchkrampfen, Trink-
gewohnheiten oder Verstopfung bei Babys.

Wir beraten Eltern kompetent, verstandlich und auf
Augenhohe. Falls notwendig, Gberweisen wir Ihr Kind
rasch und unkompliziert an eine Kinderarztin oder
einen Kinderarzt. So erhalten Sie schnell praktische
und sichere Losungen, wahrend Kindernotfallstationen
entlastet werden.

Jedes Kind ist einzigartig — und genauso individuell
sollte seine Gesundheitsversorgung sein. Deshalb neh-
men wir uns Zeit, um auf die speziellen Bedirfnisse
Ihres Kindes einzugehen und die bestmdglichen Lésun-
gen anzubieten.

Besuchen Sie uns in der TopPharm St. Peter Apotheke
und profitieren Sie von unserer erstklassigen Beratung
und liebevollen Betreuung. Denn die Gesundheit lhres
Kindes liegt uns am Herzen.

toppharm

DROGERIE SANITATSGESCHAFT
g500 WIL, TEL. 071 914 80 8o

2

TopPharm St.Peter Apotheke
Drogerie Sanitatsgeschaft
Untere Bahnhofstrasse 16
9500 Wil
www.peterapotheke.ch

kinder
apotheke

Zwischen Liebe, Sorge und Beschutzerinstinkt

Wenn das eigene Kind alles bedeutet

Eltern wollen nur das Beste fiir ihr Kind.
Der Wunsch, es zu schiitzen, zu umsor-
gen und vor allem Unheil zu bewahren,
ist tief verwurzelt. Doch wo liegt die
Grenze zwischen natiirlicher Fiirsorge
und iibertriebener Behiitung?

Der BeschUtzerinstinkt ist eine der starksten
menschlichen Reaktionen. Evolutionsbiolo-
gisch gesehen sichert er das Uberleben der
Nachkommen. Schon in der frilhesten Mensch-
heitsgeschichte war es entscheidend, Gefah-
ren rechtzeitig zu erkennen und entsprechend
zu reagieren. Eltern, die schnell und instinktiv
handelten, erhdhten die Uberlebenschancen
ihrer Kinder — ein Verhalten, das tief in unse-
rem biologischen Erbe verankert ist. Auch heu-
te noch versetzt bereits eine kleine potenzielle
Bedrohung Eltern in Alarmbereitschaft . Ob eine
heikle Situation auf dem Spielplatz, ein unruhi-
ges Geflhl bei neuen Bekanntschaften oder das
erste Mal allein unterwegs — der Impuls, einzu-
greifen, ist oft Uberwaltigend. Dabei reicht es

Der nattrliche Beschutzerinstinkt hilft, doch Loslassen ist ebenso wichtig. '

manchmal aus, nur zu beobachten, anstatt
direkt einzugreifen. Denn wahrend dieses Ver-
halten in akuten Gefahrensituationen essen-
ziell ist, kann es im Alltag zur Herausforderung
werden. Eltern mussen lernen, zwischen ech-
ter Gefahr und alltéglichen Herausforderungen
zu unterscheiden, die Kinder selbst bewaltigen
sollten. Andernfalls riskieren sie, ihren Nach-
wuchs unbewusst in der Entwicklung zu brem-
sen.

Zwischen Behiiten und Loslassen

Kinder missen ihre eigenen Erfahrungen ma-
chen. Nur durch Herausforderungen, kleine
Ruckschlage und eigene Entscheidungen ler-
nen sie, selbststandig zu handeln. Wenn EI-
tern ihren Kindern zu viel abnehmen, hindert
sie das daran, Selbststandigkeit zu entwi-
ckelnundProbleme eigenstandig zulésen. Da-
bei geht es nicht nur um grosse Entscheidun-
gen, sondern um alltagliche Situationen, et-
wa den Schulweg allein zu bewaltigen oder
Konflikte mit Gleichaltrigen selbst zu klaren,
ohne sofortige Hilfe von Erwachsenen. gs

Adobe Stock

So viel wie nétig — so wenig wie méglich

NATURLICHE GEBURT MIT
VERTRAUEN UND KOMPETENZ

So individuell wie die Schwan-

gerschaft ist auch der Start in
das Leben eines Kindes. Eine
Geburt ist fiir die ganze Familie
ein prégendes und einzigarti-
ges Erlebnis. Aus einem Paar
werden Eltern und eine Familie
entsteht.

Keine Geburt ist wie die andere — jede ist einzigartig.
Die Geburt ist ein natirlicher Vorgang im Lebens-
zyklus einer Frau und nicht primér ein medizinisches
Ereignis. Die Sichtweise, die Geburt als naturlichen
Prozess zu betrachten, bedeutet jedoch nicht, dass
sie immer problemlos verl&uft oder ohne medizinische
Unterstitzung auskommt.

Die Frauenklinik der Spital Thurgau sieht es als ihre
Aufgabe, den natirlichen Prozess zu wahren, Abwei-
chungen frihzeitig zu erkennen und gezielt einzugrei-
fen. Mit dieser Grundhaltung begleitet das geburts-
hilfliche Team Paare durch Schwangerschaft, Geburt
und Wochenbett. Ein umfangreiches Kursangebot
zur Geburts- und Stillvorbereitung, die Hebammen-
sprechstunde oder die vorgeburtliche Akupunktur
helfen Frauen, mit Zuversicht und Mut in die Geburt
zu starten.

Durch eine individuelle Betreuung und das bewusste
Abwégen von Interventionen fordert das Team die
natirliche Geburt. Dies spiegelt sich in der Beglei-
tung von tber 10'000 Wassergeburten sowie in einer
unterdurchschnittlichen Kaiserschnittrate im schweiz-
weiten Vergleich wider. Frauen mit einer Steisslage
oder nach einem vorangegangenen Kaiserschnitt
haben — nach individueller Abklarung — die Méglich-
keit, eine vaginale Geburt anzustreben. Die hebam-
mengeleitete Betreuung ergénzt die verschiedenen
Maglichkeiten einer naturlichen Geburt.

Gleichzeitig gibt es medizinische Faktoren, die ein
Eingreifen erfordern, um die Gesundheit von Mutter
und Kind zu schitzen. Entscheidet das geburtshilf-
liche Team gemeinsam mit den Eltern, dass ein Kai-
serschnitt notwendig ist, wird grosser Wert darauf
gelegt, ein moglichst positives Geburtserlebnis zu
erméglichen. Die Option des Fensterkaiserschnitts
erlaubt es den Eltern, diesen besonderen Moment
visuell hautnah mitzuerleben.

Vertrauen in die eigene Kraft, in den naturlichen Pro-
zess und in das geburtshilfliche Team erméglicht es
Eltern, gemeinsam mit ihrem ungeborenen Kind ihre

ganz personliche Geburtsgeschichte zu schreiben.

Durch die Geburtsvorbereitung gestéarkt

Spital Thurgau

Spital Thurgau AG
Frauenklinik
Pfaffenholzstrasse 4
8501 Frauenfeld
www.stgag.ch
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Ganzheitliche Zahntherapie

Mehr als nur ein schones Lacheln

Gesunde Zahne sind weit mehr als ein
asthetisches Merkmal - sie beeinflus-
sen den gesamten Organismus. Die
ganzheitliche Zahntherapie betrachtet
die Zahne nicht isoliert, sondern im
Zusammenspiel mit dem Korper. Dabei
spielen biologische Ansitze, Umwelt-
faktoren und die Sport-Zahnmedizin
eine zentrale Rolle. Doch was steckt
hinter diesem umfassenden Konzept?

Die biologische Zahnmedizin geht davon aus,
dass Zahne und Kiefer in enger Wechselwir-
kung mit dem restlichen Korper stehen. Stor-
felder im Mundraum, wie wurzelbehandelte
Zahne, chronische Entzindungen oder unver-
tragliche Materialien, kdnnen systemische
Beschwerden auslosen. Wissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen, dass solche Belastun-
gen mit Erkrankungen wie Migrane, Gelenk-
schmerzen oder chronischer Erschopfung in
Verbindung stehen kénnen. Ein wichtiger As-
pekt ist die Materialwahl. Klassische Fillstof-
fe wie Amalgam enthalten Schwermetalle, die
sich im Korper anreichern und die Gesund-
heit beeintrachtigen konnen. Die biologische
Zahnmedizin setzt daher auf biovertragliche
Materialien, die individuell getestet wurden.
Zudem spielen Entgiftung und Immunstar-
kung eine zentrale Rolle. Durch gezielte Aus-
leitungskonzepte kann der Korper von toxi-
schen Belastungen befreitwerden, um das all-
gemeine Wohlbefinden zu steigern.

Zahne als Schliissel zur ganzheitlichen

Gesundheit

Die ganzheitliche Zahntherapie geht weit tber
klassische Behandlungen hinaus. Durch die
Berlcksichtigungbiologischer,umweltbeding-
ter und sportmedizinischer Aspekte kann sie
einen wertvollen Beitrag zur allgemeinen Ge-
sundheit leisten. Wer Beschwerden hat, die
sich nicht erklaren lassen, oder seine Leis-

tungsfahigkeit optimieren mochte, sollte die
Zahne als moglichen Einflussfaktor nicht
unterschatzen.

Umwelt- und Sport-Zahnmedizin — Leis-
tungsfahigkeit beginnt im Mund

Die Umwelt-Zahnmedizin befasst sich mitden
Auswirkungen von Schadstoffen und Allerge-
nen auf die Mundgesundheit. Luftverschmut-
zung, Schwermetalle und chemische Stoffe

i 5, 10 /| Y B e e b T L s Bl i TR f Mo Ry A |
Gesunde Zéhne unterstitzen den gesamten Kérper — von der Inmunabwehr bis zur sportlichen Leistung.

in Zahnersatzmaterialien konnen Entziindun-
gen im Korper verstarken. Eine detaillierte
Analyse hilft, individuelle Belastungen zu er-
kennen und geeignete Alternativen zu fin-
den. Besonders Menschen mit chronischen
Erkrankungen oder Allergien profitieren von
einer zahnmedizinischen Behandlung, die
Umweltfaktoren berucksichtigt. Auch in der
Sport-Zahnmedizin zeigt sich, wie stark Zah-
ne den gesamten Organismus beeinflussen.

Donnerstag, 3. April 2025 43

Adobe Stock

Fehlstellungen des Kiefers oder unglinstige
Bissverhaltnisse konnen die korperliche Leis-
tungsfahigkeit mindern. Studien belegen,
dass eine optimale Zahngesundheit Muskel-
kraft, Koordination und Regeneration verbes-
sern kann. Speziell angepasste Zahnschie-
nen optimieren die Bisslage und reduzieren
Verspannungen im Nacken- und Ruckenbe-
reich, was insbesondere flr Leistungssport-
ler von Bedeutung ist. gs

ZAHNMEDIZIN auf die individuelle

art..weisse
Kluge Radmmedcpin

von Dr. Irina und Dr. Paul Kilanowski

Einfach abscannen
und direkt Ihren
Termin buchen

Terminvereinbarung telefonisch

unter +41 71 951 0101
oder auch online
www.art-und-weisse.ch

Zahnarztpraxis art und weisse
Dr. Kilanowski HOCHZWEI GmbH
Dr. Irina und Dr. Paul Kilanowski
Bahnhofstrasse 73

9240 Uzwil - Schweiz

Unsere nachste «Gesundheitszeitung»
erscheint am 16. Oktober 2025

Ich berate Sie gerne:

Anita Wirz Tel. 071 913 47 21 oder anita.wirz®wiler-nachrichten.ch, www.wiler-nachrichten.ch

IHR RATGEBER FUR EIN GESUNDES LEBEN

GESUNDHEITS
ZEITUNG

B dinizitig.ch oo
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Zeit fur Ferien?
Seien Sie unser Gast.

Thurvita Care | Firstenau | Wil

THWRVITA

071914 66 66

Lebenswert - ein Leben lang. thurvita.ch
Rufen Sie mich an

Ambulante Pflege Ry Rufen Sie mic
n Wll und U mgebu ng me"‘%,/. = Schreiben Sie mir eine E-Mail
Individuelle Unterstiitzung Pfl " info@pflege-stilthart.ch
Bedirfnisorientiert Stillehgls: % 0| &=
Krankenkassen anerkannt Fd X i
Spitextarife e ANDREA ]

un STILLHART [= o

Madglichst lange in vertrauter Umgebung leben

pflege-stillhart.ch

Ich bin

umsorgt
und sicher
daheim.

Dovida betreut Senioren
individuell und respektvoll
zuhause, von wenigen bis

24 Stunden. Wir sind
schweizweit fihrend und

von Krankenkassen anerkannt.
Gerne beraten wir Sie
kostenlos.

=AM
Cf 28
Tel 052 500 25 00

www.dovida.ch

Dovida’

Mein Leben, mein Weg

%

HEIMAT BIETEN

In einer zunehmend schnelllebigen Welt
wird die Suche nach einem Ort, der
Geborgenheit und Heimat bietet, fiir viele
Menschen immer wichtiger.

Wenn man &lter wird und die eigenen vier Wéande
nicht mehr die Sicherheit und den Komfort bieten
kénnen, den man bendtigt, dann, rickt der Umzug
in eine Pflegeinstitution als mogliche neue Heimat
in den Fokus. Doch was macht eine Pflegeinstitution
zu einem echten Zuhause?

Eine Pflegeinstitution sollte ein Ort sein, der Gebor-
genheit, Gemeinschaft und individuelle Entfaltung
bietet. Es ist wichtig, dass Bewohnende nicht nur
als «Pflegefalle», sondern als Menschen mit eigenen
Geschichten und Bedurfnissen wahrgenommen wer-
den und im Mittelpunkt stehen. Durch eine liebevolle
und respektvolle Betreuung und Pflege, die Forde-
rung von sozialen Beziehungen und die Berlcksich-
tigung der individuellen Winsche kann eine Pflege-
institution zu einem echten Zuhause werden — einem
Ort, an dem man sich wohlfihlt, angenommen wird
und in Wirde leben kann.

Im Wohn- und Pflegezentrum Eschlikon wollen wir
unseren Bewohnenden echte Heimat bieten. Gelin-
gen soll dies durch Angebote mit kleinen feinen
Unterschieden und durch eine Haltung aller Mitar-
beitenden, die das Alter ehrt und respektiert. Unser
Haus soll ein Ort sein, wo sich die Bewohnenden
wohlfthlen, ihre Individualitét gewahrt bleibt und
sie in ihrer Lebensqualitat unterstutzt werden. Wir
sind jeden Tag fur Menschen dal!

—

eschlikon™

BETHESDA ALTERSZENTREN

| BRI

WOHN- UND
PFLEGEZENTRUM
ESCHLIKON

Wohn- und Pflegezentrum
Eschlikon

Kapellstrasse 10

8360 Eschlikon

07197117 92
www.bethesda-alterszentren.ch

Stiftung VitaTertia Gossau

Selbsthestimmt Leben

In den Hiusern Gerbhof und Weiher der Stiftung VitaTertia in Gossau,

geniessen die Bewohner/-innen modular wihlbare Wohnformen.

In den hellen und sonnigen Wohnungen
mit der schonen Aussicht kénnen sie ihren
Alltag komplett eigenstdndig gestalten
und bestimmen. Die zahlreichen Gesund-
heitsangebote fiir korperliche und geistige
Fitness werden rege genutzt. Das Turnan-
gebot und das Gedichtnistraining hal-
ten korperlich und geistig fit. Indem die
Bewohner/-innen diese Angebote nutzen,
schaffen sie selbst die Voraussetzungen fiir
eine selbstandige Lebensfiihrung in einem
sicheren Umfeld. So besteht die Moglich-
keit, in der eigenen Wohnung das Essen
selber zuzubereiten.

Die Héuser befinden sich im Griinen und
liegen trotzdem zentral fiir Einkéufe.

Als einer der wenigen Betriebe in der
Region bietet die Stiftung VitaTertia die
Wahl zwischen verschiedenen Wohn-
formen und Dienstleistungen in meh-
reren Hausern an. Je nach Wunsch und
personlicher Lebenssituation konnen
die Bewohner/-innen innerhalb dieses
Angebots flexibel wechseln und das ver-
traute soziale Umfeld weiter beibehalten.
Sie geniessen alle Vorteile eines person-
lichen Appartements, verbunden mit
dem Komfort und der Sicherheit fiir ein

selbstbestimmtes Leben. Damit haben die
Bewohner/-innen alle Optionen selber in
der Hand und haben vor allem die Garan-
tie, auch bei Pflegebediirftigkeit grund-
sédtzlich in der eigenen Wohnung bleiben
zu diirfen. So behalten sie die grosstmogli-
che Freiheit und erhalten ganz individuell
die tatsdchlich nétige Unterstiitzung.

Lernen Sie uns kennen: Wir freuen uns
auf Sie!

Stiftung VitaTertia

Gerbhof und Weiher, Haldenstrasse 46
9200 Gossau SG, Tel. 071 388 95 55
vita@vitatertia.swiss, www.vitatertia.swiss

Wohnen im Appartement

- mit individuellem Service

- mit Komfort und Sicherheit
- mit Pflege und Spitex
Pflege-Abteilung
Demenz-Wohngruppe

Restaurant «Vita»

365 Tage fir Sie gedffnet.

Gerne stellen wir Thnen unsere
R&ume fiir Sitzungen, Bankette und
Familienanldsse zur Verfiigung.

Lernen Sie uns kennen

19 Uhr.

Haldenstrasse 46 - 9200 Gossau SG
T0713889555

Wir laden Sie herzlich ein, z.B.:
zum «Abend der offenen Tiir»
jeden ersten Donnerstag im Monat,

Dort, wo Qualitit mit Herz zu Hause ist!

Stiftung VitaTertia - Gerbhof und Weiher

([
\) Vitalertia

www.vitatertia.swiss
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Vom Felllappen zum Hightech-Sneaker

Die erstaunliche Geschichte des Schuhs

Ob elegant, sportlich oder bequem -
Schuhe gehoren fiir uns zum Alltag.
Doch wie kamen Menschen liberhaupt
auf die Idee, sich etwas unter die Fiisse
zu schnallen? Die Geschichte des
Schuhs ist eine Reise durch Erfindungs-
geist, Mode und den standigen Kampf
gegen Kalte, spitze Steine und un-
erwinschte Krabbeltierchen.

Unsere Vorfahren waren nicht unbedingt fir
ihre zarten Fusssohlen bekannt. Doch irgend-
wann stellte wohl jemand fest, dass es an-
genehmer ist, nicht direkt auf scharfkanti-
gen Steinen oder eisigem Boden herumzu-
stapfen. Die ersten Schuhe bestanden aus zu-
sammengenahten Tierhauten, manchmal mit
etwas Moos oder Stroh als Polsterung. Beson-
ders praktisch: Neben der Kalteabwehr bo-
ten sie auch Schutz vor Zecken und anderen
kleinen Plagegeistern, die sich sonst mit Vor-
liebe an nackte Fisse klammerten. Mit den
ersten Hochkulturen kamen raffiniertere Mo-
delle auf den Markt — oder besser gesagt in
die Sandalenabteilung. Die alten Agypter be-
vorzugten luftige Lederriemen, die Romer ent-
wickelten Sandalen mit beeindruckendem
Sohlenprofil, das nicht nur fir Halt auf unebe-
nem Gelande sorgte, sondernauch Wirde und
Stand symbolisierte. Ein rdmischer Senator
in edlen Sandalen hob sich nicht nur, aber
auch durch sein Schuhwerk von den barfuss
laufenden gemeinen Burgern ab.

Mode, Technik und Funktion - der
Schuh wird erwachsen

Im Mittelalter wurde Schuhmode zunehmend
ausgefallener. Wahrend die einfachen Leute
robuste Holzschuhe trugen, stolzierten Ade-
ligeinlangen, spitzen Schnabelschuhendurch
ihre Burgen—ein Design, dasvermutlichiners-
ter Linie dazu diente, Diener auf Abstand zu
halten. Spater erlebten Absatzschuhe ihren

WS

M/ttelalterllche Schuhe aus Leder schutzten nicht nur vor spitzen Steinen, sondern auch vor ungebetenen Krabbéltlerchen

Siegeszug, zunachst fir Manner, um beim Rei-
ten besseren Halt zu haben. Erstim 18. Jahr-
hundert kamen sie in der Damenmode an,
wo sie sich bis heute halten — auch wenn sie
bisweilen eher zur Fussgymnastik als zum be-
quemen Laufen anregen. Mit der Industriali-
sierung wurde der Schuh fur alle erschwing-
lich und vielseitiger. Wasserdichte Stiefel flr
das schlechte Wetter, leichte Stoffschuhe fur
den Sommer —und vor allem Schuhe, die end-
lich auf Ergonomie setzten. Doch nicht nur Be-
quemlichkeit spielte eine Rolle: Dank ge-
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schlossener Schuhen hatte Ungezieferan den
Flissen kaum noch eine Chance. Heute hat
der Schuh eine fast unlUberschaubare Viel-
falt erreicht. Von atmungsaktiven Hightech-
Sneakern Uber recycelte Oko-Modelle bis zu
selbstschnurenden Zukunftsvisionen — der
Mensch liebt es, seine Flisse zu umhdllen.
Dabei steht langst nicht mehr nur der Schutz
im Fokus, sondern auch die Selbstinszenie-
rung. Schliesslich sagt kaum ein Kleidungs-
stlick so viel Uber den Trager aus wie seine
Schuhe.
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Von Mammutleder zu Sneakern mit
App-Anbindung

Ob aus Leder, Plastik, nachhaltigen Pilzfa-
sern oder mit Anbindung an Ihre Smart-
watch, der Schuh hat eine beeindruckende
Entwicklung hinter sich. Und ganz gleich, ob
wir uns flr schlichte Sandalen oder federnde
Sportschuhe entscheiden: Er bleibt unser
treuer Begleiter auf allen Wegen. Dabei soll-
te allerdings die Fusspflege nicht ausser Acht
gelassen werden. Bei eingewachsenen Fuss-
nageln hilft auch der beste Schuh nichts. gs

Unsere Dienstleistungen:

Podologie Praxis Simoni

Obere Bahnhofstrasse 23, 9500 Wil, 071 620 22 11

— Medizinische Fusspflege: Behandlung von Hornhaut, Hihneraugen, eingewach-
senen Nageln, Teilnagelprothetik , Orthesen und anderen Fussbeschwerden

- Diabetische Fusspflege: Spezielle Pflege fur Diabetiker

\ ) - Nagelpflege: Behandlung von Nagelpilz, Nagelkorrekturen und
i Nagelpflege bei verschiedenen Nagelproblemen

FUESSPFLAG

andra Marolf
Dipl. Pedicure/Fusspflegerin SFPV,
Herdnerstrasse 4, 8360 Eschlikon TG

® +41 76 517 48 68, D< marolf@fuesspflaeg.ch,
www.fuesspflaeg.ch

Dann sind sie bei uns goldrichtig.

Seit 25 Jahren sind wir im Dienste des Fusses unterwegs.
Der Frishling steht vor der Tir, lassen Sie sich von unserem
fréhlichen, motivierten und jungen Team begeistern.

(PODOLOGIEI“

Peterhof

i

EiEEr

Untere Bahnhofstr. 10

Tel. 071 912 43 80
Standort Eschlikon

Tel. 071 910 25 66

9500 Wil
Med.
Fusspflege PRAXIS &~ E'?ZS"EZ?SEEO?
Mitglied SPV Wi LO

Druckt der Schuh oder wollen Sie sich einfach etwas Gutes tun?

SIND SIE BEREIT

FUR DEN SOMMER?

Wir beraten Sie zu den aktuellen Impfemp-
fehlungen und stellen lhre Reiseapotheke
zusammen - fiir eine sorglose und gesunde
Reise in der Schweiz oder im Ausland.

Schiitzen Sie sich vor Zecken!

Zecken konnen das FSME-Virus, die Frihsommer-Meningo-
enzephalitis, Ubertragen. Diese geféhrliche Erkrankung kann
zu einer Himhautentzindung fihren, gegen die es keine
Medikamente oder sperzifische Therapien gibt. Besonders
gefahrdet sind Menschen, die sich oft in der Natur auf-
halten. Die FSME-Impfung ist fur alle Erwachsenen in der
Schweiz empfohlen.

Impfplan: 1. Grundimmunisierung (ideal im Winter)
2. Zweite Dosis nach 2—4 Wochen

3. Auffrischung 9—12 Monate spéater

Allgemeine Impfungen

Regelmassige Impfungen schitzen nicht nur Sie selbst,
sondern auch Ihr Umfeld. Wir Gberprifen gerne lhren
aktuellen Impfstatus und beraten Sie zu allfélligen Auf-
frischimpfungen. Besonders fur Reisen gibt es spezielle
Impfempfehlungen, die sich je nach Land und Jahreszeit
andern konnen. Bleiben Sie auf dem neuesten Stand mit
unserer individuellen Impfberatung. Impfungen sind in
unserer Apotheke ab einem Alter von 16 Jahren moglich.

Ihre Reiseapotheke - sicher unterwegs

Damit Sie auch unterwegs gut ausgerustet sind, stellen
wir lhre individuelle Reiseapotheke zusammen. Egal ob
Magen-Darm-Beschwerden, Insektenstiche oder Wundver-
sorgung — wir sorgen daftr, dass Sie fur alle Eventualitaten
gewappnet sind.

AMEISEN
APOTHEKE .

Ameisen Apotheke
Magdenauerstrasse 10
9230 Flawil

Tel. 071 393 15 69
ameisenapo®active.ch
www.ameisen-apotheke.ch

Besuchen Sie uns fir

eine persénliche Beratung
oder vereinbaren Sie

einen Termin. Freuen Sie sich
auf eine Uberraschung.
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Neustart fur Korper und Geist

Frisch in den Fruhling: Energie tanken und durchstarten

Die Tage werden langer, die Natur er-
wacht — und auch wir spiiren die Auf-
bruchsstimmung. Der Friihling ist die
ideale Zeit, um Korper, Haut und Geist
in Einklang zu bringen. Nach der kalten
Jahreszeit sehnen wir uns nach Leich-
tigkeit, frischer Energie und einem
rundum gepflegten Gefiihl. Wer sich
jetzt bewusst um sich selbst kiimmert,
kann den Frihling gestarkt, entspannt
und strahlend geniessen.

Nach den Wintermonaten braucht unser Kor-
per nicht nur Bewegung an der frischen Luft,
sondern auch die richtige Pflege. Unsere Haut
hat unter trockener Heizungsluft gelitten und
freut sich Uber eine Extraportion Feuchtig-
keit. Eine sanfte Behandlung im Schonheits-
institut, eine pflegende Gesichtsmaske oder
ein wohltuendes Korperpeeling helfen, den
Teint zum Strahlen zu bringen. Auch Massa-
gen oder sanfte Detox-Anwendungen unter-
stltzen die Regeneration und sorgen fur ein
rundum frisches Gefuhl.

Ein gesunder Geist in einem gesunden
Korper

Das ist besonders im Fruhling spurbar. Wer
sich bewusst Zeit fur sich nimmt, profitiert
von neuer Leichtigkeit. Naturheilkundliche
Ansatze ausderDrogerie wie Krautertees oder
homoopathische Mittel konnenden Korperauf
sanfte Weise unterstitzen. Mitmehr Licht und
steigenden Temperaturen kommt die Lust auf
Bewegung zuruck. Spaziergange im Grlnen,
sanfte Yoga-Ubungen odergezielte Fitnessein-
heiten helfen dabei, Energie zu tanken und
das Immunsystem zu starken. Gleichzeitig
spielt auch die Ernahrung eine wichtige Rol-
le: Frische, leichte Kost mit genlgend Ballast-
stoffen und vielen Vitaminen unterstitzt den
Korper dabei, voller Schwung in die neue Jah-

Den FL'Jhlig gepflegt, frisch y

tet nicht nur Aktivitat, sondern auch innere
Balance. Entspannungstechniken wie Medita-
tion, AtemUbungen oder Hypnose helfen, den
Geist zu klaren und alte Belastungen loszu-
lassen. Wer sich selbst etwas Gutes tut, geht
mit einer positiven Ausstrahlung durch die

nd gestarkt geniessen — mit der richtigen Balance fiir Kérper, Haut und Geist.

Strahlen, geniessen, durchstarten

Jetzt ist die perfekte Zeit, um sich rundum
wohlzufUhlen — mit der richtigen Pflege, be-
wusster Bewegung und innerer Harmonie.
Eine regenerierende Behandlung im Schon-
heitsinstitut verleiht Ihrer Haut neuen Glanz,

; s Y al

Adobe Stock
gen losen und fur tiefgehende Entspannung
sorgen. Sanfte Unterstutzung aus der Natur-
heilkunde hilft dem Korper, sich von innen
heraus zu starken, und gezielte Entspan-

nung durch Hypnose kann dabei unterstit-
zen, alte Muster loszulassen und mit neuer

reszeit zu starten. Doch der Frihling bedeu- kommenden Monate. wahrend wohltuende Massagen Verspannun-  Leichtigkeit durchzustarten. gs

2 NEU: PHYSIO UND FITNESS,
DIE ALTERNATIVE FUR 2025

[=]:3¢.[=]

Permanent Make Up,
Laserhaarentfernung, Cosmetic

c-smetics

Corinne Tanner
ZUrcherstrasse 17
9500 Wil

Telefon 071 910 28 38
E-mail info@c-smetics.ch
www.c-smetics.ch

MELANIE
PFEIFFER

PERSONAL FITNESS- &
ERNAHRUNGSTRAINING

Sie mdchten etwas Neues ausprobieren
— mit professioneller Betreuung?

Zwei engagierte Gesundheitsexper-
tinnen laden Sie ein, ihren Standort in
Wallenwil/Eschlikon kennenzulernen.

&/

Das Schonheits Oase Team
Ursula & Luzia

/\ﬁw‘z}
Schonheits Oase

Wir lassen lhre Schénheit erstrahlen

UTE BIEWALD

Medical- und Personal Trainerin Melanie Pfeiffer hat

Wahre Schanheit kommt von Innen... in diesem Jahr gemeinsam mit Physiotherapeutin Ute

..richtige Pflege kommt von Aussen.

Ihr Korper hat es verdient, gut gepflegt zu werden. Biewald eine neue Zusammenarbeit gestartet — mit

grossem Erfolg. Ihr Konzept schliesst die Licke zwi- Physio und Fitness

* Hydra Glow+ Gesichtsbehandlungen
* Koperstraffung

* Dioden Laser Haarentfernung

« Kaltekammer

* Massagen

schoenheitsoase-benz.ch
info@schoenheitsoase-benz.ch

Mobile +41(0)79 4124717

Stationsstrasse 40

8360 Wallenwil

Tel. 076 540 78 50
pfeiffer.melanie@outlook.com

schen klassischem Fitnesstraining und kostspieligem

Personal Training. Ziel ist es, Freizeitsportlern eine

erschwingliche und qualitativ hochwertige Trainings-
moglichkeit zu bieten.

www.wohlfiihlstation.ch « Monika Schumacher

www.melaniepfeiffer.com
9245 Oberbiiren, Sandackerstrasse 24, 079 303 97 14

MASSAGEPRAXIS

* Klassische Massage

* Fussreflexzonen Massage EE:‘_:_L
* TWT sanfte Wirbeltherapie

* Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht

* Hypnosetherapie

Die innovative Idee macht Personal Training zugang- www.physiotherapie-biewald.ch

licher und verbessert gleichzeitig die Trainingsquali-

tat fur Hobbysportler um bis zu 50%. Bereits viele
Physiotherapie-Patienten haben durch den engen
Austausch mit den Trainerinnen den Ubergang in
ein sicheres, motivierendes Training geschafft — sei
es zur Gesundheitsférderung oder zur Erreichung

personlicher Fitnessziele.

Ab Frihling wird das Angebot durch die Medizinische
Trainingstherapie erweitert, um den Einstieg in ein
nachhaltiges Training noch einfacher zu gestalten.
Mit Herz, Engagement und einer Tasse Kaffee emp-
fangen Melanie Pfeiffer und Ute Biewald alle Inte-

FACHBERATUNG

KOMPLEMENTAR-MEDIZIN

ik
Ruckstuh

Drogerie
Munchwilen

ressierten zu einem kostenlosen Erstgesprach vor
Ort. Dabei gibt es auch die Moglichkeit, innovative
Trainingsgerédte und Stoffwechselmessinstrumente

kennenzulernen.




GESUNDHEITS
ZEITUNG

Altes Wissen, neue Wege: Tradition trifft Moderne

Die Geschichte der Komplementarmedizin

Schon seit Jahrhunderten suchen Men-
schen nach Wegen, ihre Gesundheit zu
starken - oft mit Mitteln, die tief in der
Natur und der Tradition verwurzelt sind.
Wahrend die moderne Schulmedizin auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen
basiert, schépft die Komplementarme-
dizin aus jahrhundertealtem Wissen
und ganzheitlichen Ansatzen.

Die Wurzeln der Komplementarmedizin rei-
chen weit zurtick. In China entwickelte sich
vor Uber 2000 Jahren die Traditionelle Chine-
sische Medizin (TCM), die auf das Zusammen-
spiel von Yin und Yang sowie die Lebens-
energie Qi setzt. Akupunktur, Krauterheilkun-
de und Tuina-Massagen sind bis heute feste
Bestandteile dieser Lehre. Auch die indische
Ayurveda-Medizin, die sich auf eine ausgewo-
gene Lebensweise und pflanzliche Heilmittel
stutzt, existiert seit Jahrtausenden und er-
freut sich weltweit wachsender Beliebtheit.
In Europa spielten lange Zeit Klostermedizin
und Heilkrauter eine zentrale Rolle. Monche
sammelten Wissen Uber Pflanzen, deren Wirk-
stoffe noch heute in vielen naturheilkundli-
chen Produkten zu finden sind. Spater entwi-
ckelten sich alternative Methoden wie die
Homéopathie, die auf der Idee basiert, Ahn-
liches mit Ahnlichem zu heilen. Auch anthro-
posophische Medizin und Schissler-Salze ha-
ben ihre Wurzeln in dieser Zeit.

Briicke zwischen Tradition und Wissen-
schaft

Wahrend Komplementarmedizin friher oft als
reine Erfahrungsheilkunde galt, beschafti-
gen sich heute immer mehr wissenschaftli-
che Studien mit ihren Wirkweisen. Beson-
ders in der Schmerztherapie, bei chroni-
schen Beschwerden oder in der Pravention
zeigen sich vielversprechende Ergebnisse. In
vielen Landern sind Verfahren wie Akupunk-

pbr N g it S R
Traditionelle Heilmethoden
tur langst in die regulare Gesundheitsversor-
gung integriert. Auch naturheilkundliche Pro-
dukte aus der Drogerie erleben eine wachsen-
de Nachfrage. Tees, pflanzliche Tropfen oder
Salben auf Basis traditioneller Rezepturen
unterstitzen den Korper auf sanfte Weise. Im-
mer mehr Menschen schatzen diese Kombi-

wie TCM uh Néturheilkun
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de ergédnzen die moderne

nation aus altem Wissen und modernen Er-
kenntnissen, um ihr Wohlbefinden ganzheit-
lich zu fordern.

Altes Wissen neu entdecken
Die Komplementarmedizin verbindet Jahrtau-
sende alte Traditionen mit der Gegenwart und
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Medizin auf ganzheit/iché Weise.

bietet alternative Wege zur Gesunderhal-
tung. Ob durch TCM-Behandlungen, natur-
heilkundliche Praparate oder eine bewusste
Lebensweise — wer Korper und Geist in
Einklang bringt, profitiert von der Kraft die-
ses Wissens und starkt nachhaltig sein Wohl-
befinden. gs

Traditionelle TCM-Behandlungen und
moderne Technologie fiir mehr Vitalitat.
Seit 2008 behandeln die TCM-Therapeu-
ten Qin Deng und Lukas Hane Beschwer-
den wie Kopfschmerzen und Migréne,
Schulter- und Nackenverspannungen,
Rickenschmerzen, Pollenallergien sowie
Menstruations- und Wechseljahres-
beschwerden mit den Methoden der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin. Diese
bewahrten Verfahren lassen sich ideal
mit modernen Technologien kombinieren,
darunter die Laser-Akupunktur oder neu
die IHHT-Sauerstofftherapie.

Die Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Therapie
(IHHT) basiert auf dem Wechsel zwischen
sauerstoffarmer und sauerstoffreicher Luft,
was sich positiv auf den Kérper auswirken
kann. Zu den moglichen Effekten zahlen
eine verbesserte Mitochondrienfunktion,
eine Starkung des Immunsystems, eine For-

sowie eine Steigerung der Leistungsfahig-
keit, eine Optimierung des Stoffwechsels
und eine bessere Lungenfunktion. An der
SportClinic der Hirslanden in Zurich wird
IHHT unter anderem bei Stress, chronischer
Erschopfung, Schlafstérungen, Burn-out,
Herz-Kreislauf- und Lungenerkrankungen,
Durchblutungsstérungen, Diabetes sowie
neurodegenerativen Erkrankungen wie
Parkinson oder Multipler Sklerose ange-
wendet.

Prof. Dr. Dr. Wolfram Dohner, Facharzt fur
Innere Medizin und Kardiologie am Deut-
schen Herzzentrum der Charité in Berlin,
halt IHHT zudem fir eine vielversprechende
Therapieoption bei Long COVID.

derung der kardiovaskularen Gesundheit

IHHT-HOHENTRAINING KOMBINIERT MIT AKUPUNKTUR

Tel: 07923077 84
www.tcm-praxis-deng.ch

TCM PRAXIS DENG

Standort Miinchwilen:
Wilerstrasse 22, 9542 Munchwilen TG

Standort Wil:
Kirchgasse 5, 9500 Wil SG

27

GUTSCHEIN

Kostenlose Gesundheitsberatung
in der TCM Praxis Deng zur
IHHT-Sauerstofftherapie und dem
Therapieangebot der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM).
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Pflege als Beruf und Berufung?
Berufliche Neuorientierung
oder Berufseinstieg in die
Pflege? Der bezahlte Lehr-
gang Pflegehelfer/in SRK fiihrt
zum schweizweit anerkannten
Zertifikat und beinhaltet eine
zeitlich befristete Anstellung.
Teilzeit méglich.

Berufliche Neuorientierung oder Berufseinstieg in die Pflege

BEZAHLTER

LEHRGANG

PFLEGEHELFER/IN SRK

Wenn Sandra Cardoso morgens aufsteht, denkt
sie kurz an die kommenden Stunden. Sie wird
schon bald im WPH Wohn- und Pflegeheim Fla-
wil sein. Dort begegnet sie Bewohnerinnen und
Bewohnern, die sie liebevoll unterstitzt. Sei es
beim Aufstehen, beim Ankleiden, bei der Tages-
gestaltung, beim Essen und bei vielem anderen
mehr. Sie begegnet auch ihrem Team. Menschen,
mit denen sie sich austauscht, von denen sie
lernt, denen sie zur Hand geht und die auf sie
zahlen konnen. Sie weiss, dass sie sich auf ihre
Kolleginnen und Kollegen verlassen kann und
freut sich auf ein wertschatzendes Miteinander
im Dienste der betreuten Bewohnerinnen und
Bewohner.

Sandra Cardoso ist eine von mehreren angehen-
den Pflegehelfer/innen im WPH Flawil. Im Laufe
ihres Lehrgangs besucht sie 17 Ausbildungstage
beim Schweizerischen Roten Kreuz (SRK) und hat
eine auf ein Jahr befristete Anstellung im WPH
mit einem monatlichen Lohn wéhrend der Aus-
bildungsphase von CHF 3'500 (bei 100%). Zusatz-
lich Gbernimmt das WPH sowohl ihre Kurskosten
als auch Ausbildungstage. Der Mindestlohn ab
bestandener Abschlussprifung betrégt CHF
4'200 (bei 100 %). Sandra Cardoso weiss, dass
der Lehrgang bereits ab einer Teilzeitanstellung
von 40 bis 60% méglich ist und die befristete
Anstellung in eine unbefristete Uberfihrt wer-
den kann. Diese Flexibilitat kommt gerade auch
Menschen mit familidren oder anderen Pflichten
entgegen. Bei erfolgreichem Abschluss erhalten
die Teilnehmenden das schweizweit anerkannte
Zertifikat Pflegehelfer/in SRK.
Pflegehelfer/innen SRK sind bei uns gefragt.
Sie arbeiten eng zusammen im Team mit unse-
ren Assistentlnnen Gesundheit, den Fachfrau-
en/-mannern Gesundheit und den tertiar aus-
gebildeten Pflegefachkréften. In der Pflege und
Betreuung dreht sich alles um die Gesundheit
und das Wohlbefinden unserer Bewohnerinnen
und Bewohner.

Im Laufe des Lehrgangs setzen sich die Teil-
nehmenden mit den Grundlagen der Pflege und
Betreuung auseinander, reflektieren den Umgang
mit Menschen und den eigenen Ressourcen,

erlernen praktische Fahigkeiten im Bereich der
Gesundheits- und Kérperpflege, der Alltagsge-
staltung und in der Hauswirtschaft.

Sie unterstitzen die Bewohnerinnen und Bewoh-
ner einerseits bei grundlegenden Pflegeaktivita-
ten wie Koérperpflege, Ankleiden, Essen, Trinken
oder bei der Mobilitat und anderseits bei der
Gestaltung des Tagesablaufs und entsprechen-
den Aktivitaten. Pllegehelfer/innen SRK messen
Vitalzeichen wie Puls und Temperatur und fihren
einfache medizinische Verrichtungen durch. Sie
arbeiten eng zusammen mit den Pflegefachkraf-
ten und kommunizieren auch mit den Angehori-
gen der Bewohnerinnen und Bewohner.

Wer den Lehrgang Pflegehelfer/in SRK erfolg-
reich abgeschlossen hat, kann sich stets weiter-
bilden. So stehen zertifizierten Pflegehelferinnen
und Pflegehelfern zahlreiche Weiterbildungen
und Zertifikatskurse offen. Sie kénnen sich auch
weiterentwickeln zu Pflegefachleuten mit eidge-
ndssischen Berufsattesten und Féhigkeitsauswei-
sen. Maglich werden dann auch Abschlisse auf
tertidrer Stufe.

Fur Patric Koller, Leiter Plege und Betreuung im
WPH, sind die Pflegehelferinnen und Pflegehel-
fer SRK aus dem Arbeitsalltag der Teams nicht
mehr wegzudenken: ,Der Lehrgang ist eine echte
Bereicherung. Die Menschen, die sich bei uns zur
Pflegehelferin oder zum Pflegehelfer SRK ausbil-
den lassen, méchten Menschen professionell pfle-
gen und betreuen kénnen. Dabei lernen sie nicht
nur pflegerische und betreuerische Massnahmen
umzusetzen, sie lernen auch sehr viel Uber das
Miteinander, steigern also ihre Sozialkompetenz
und reflektieren ihr eigenes Verhalten und erho-
hen so ihre Selbstkompetenz. Insgesamt ermdg-
licht dieser Lehrgang einen hervorragenden Ein-
stieg in die Pflege. Und wer es einmal geschafft
hat, entwickelt sich meist entlang der eigenen
Ressourcen und Fahigkeiten weiter. Es ist stets
eine Freude, diese Entwicklung mitzuverfolgen
und Pflegeeinsteigende im wertschatzenden Mit-
einander zu férdern und zu fordern."

Mehr Informationen erhalten Sie online oder tele-
fonisch.

Wohn- und
Pflegeheim
Flawil

WPH Wohn- und Pflegeheim Flawil
Krankenhausstrasse 5

9230 Flawil

071394 21 21
www.wph-flawil.ch/srk

Aktivierung durch Spiel

Begleitung beim Spaziergang



