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Besser Horen - Personlich - Erleben

Hoérgerate

Moderne Horsysteme - individuell angepasst
Personliche Beratung und individuelle Horlosungen in Wil

David Hauser,
eidg. Fachausweis und Geschéftsfiihrer

Horgerédteakustiker mit

Hortechnik Hauser ist seit iiber
neun Jahren eine feste Adresse fiir
Menschen in Wil und Umgebung,
die ihr Hoérvermogen iiberpriifen
lassen oder eine passende Horlosung
finden mochten. Unser Anspruch ist
es, moderne Hortechnologie mit per-
sonlicher Betreuung zu verbinden.
Dabei nehmen wir uns bewusst Zeit
fiir jeden einzelnen Kunden - denn
gutes Horen beginnt immer mit ei-
ner sorgfiltigen Beratung.

Horgesundheit: Kleine Veranderun-
gen friih erkennen

Unser Gehor verbindet uns mit unse-
rer Umwelt. Es ldsst uns Gesprache
fiithren, Musik geniessen und warnt
uns vor Gefahren. Gleichzeitig arbei-
tet dieses Sinnesorgan meist unbe-
merkt im Hintergrund - bis sich erste
Verdnderungen bemerkbar machen.
Ein nachlassendes Horvermogen

9500 Wil

entwickelt sich haufig langsam und
bleibt deshalb lange unentdeckt. Viele
Betroffene merken erst spit, dass Ge-
spriache anstrengender werden oder
bestimmte Kldnge nicht mehr so klar
wahrgenommen werden wie friiher.

Gerade
Umgang mit dem eigenen Gehor so
wichtig. Regelméssige Hortests hel-
fen dabei, Verdnderungen friihzeitig
zu erkennen und rechtzeitig zu re-
agieren. Wer sein Hérvermogen tiber-
priift, schiitzt nicht nur seine Kom-
munikationsfdhigkeit, sondern auch
seine geistige Aktivitdt und seine so-
ziale Teilhabe. Gutes Horen tragt we-
sentlich dazu bei, aktiv am Leben teil-
zunehmen, Gespridche zu geniessen
und sich im Alltag sicher zu fiihlen.

deshalb ist ein bewusster

Am Anfang jeder Horversorgung
steht eine umfassende Analyse Ihres
Gehors. Mithilfe moderner Mess-
technik wird genau ermittelt, wie Ihr
individuelles Horprofil aussieht. An-
schliessend besprechen wir gemein-
sam Ihre personlichen Horsituationen
im Alltag: Gesprdache im Familien-
kreis, Telefonate, Musik oder Heraus-
forderungen in gerduschvollen Umge-
bungen. Auf dieser Basis entwickeln
wir eine Losung, die optimal zu Ihren
Bediirfnissen passt.

Warum die individuelle Horgerate-
anpassung entscheidend ist

Ein entscheidender Schritt ist die
prédzise Anpassung der Horsysteme.
Moderne Horgerdte konnen heute
sehr viel leisten - ihr volles Poten-
zial entfalten sie jedoch erst, wenn
sie exakt auf das individuelle Gehor
abgestimmt sind. Deshalb nutzt Hor-
technik Hauser innovative Anpass-
methoden wie Aurelia, Revoloud
und ACALES. Diese Verfahren er-
moglichen eine besonders differen-

Oticon Zeal™ -

das einzigartige Gefiihl
von Freiheit im Friihling
wiederentdecken

> Entwickelt fir einen unauffalligen Sitz im Ohr

Hortechnik Hauser
Tonhallestrasse 33

> AuBergewohnliche Klangqualitat dank
Kl-gesteuerter Technologie der 2. Generation

> Einfache Verbindung und nahtloses
Streaming-Erlebnis mit den Lieblingsgeraten

> Energie fur den ganzen Tag - sorgenfreie
Akkuleistung von frih bis spat

Warum Horvorsorge so wichtig ist

info@hoertechnik.ch
Tel.: 071 553 59 30
www.hoertechnik.ch

zierte Einstellung der Horsysteme
und Dberticksichtigen nicht nur die
Horkurve, sondern auch die persén-
liche Lautheitswahrnehmung und
die Horanstrengung in verschiedenen
Situationen. Durch diese prézise Fein-
abstimmung entsteht ein nattirliches
Klangbild. Stimmen werden klarer
verstandlich, Umgebungsgerdusche
wirken ausgewogener und das Horen
fithlt sich insgesamt entspannter an.
Ziel ist es, nicht nur die Lautstiarke zu
erhohen, sondern ein moglichst na-
tiirliches Horerlebnis zu schaffen, das
sich harmonisch in den Alltag einfiigt.

Moderne Horgeréte: Vielfalt, Kom-
fort und smarte Funktionen

Auch die Vielfalt moderner Horgera-
te bietet heute fiir nahezu jeden An-
spruch eine passende Losung. Von na-
hezu unsichtbaren Im-Ohr-Systemen
bis hin zu leistungsstarken Hinter-
dem-Ohr-Gerédten mit wiederauflad-
baren Akkus stehen unterschiedliche
Bauformen und Technologien zur
Verfiigung. Viele aktuelle Horsysteme
verfiigen tber intelligente Funktio-
nen: Sie erkennen automatisch unter-
schiedliche Horsituationen, passen
ihre Einstellungen an und lassen sich
drahtlos mit Smartphones oder Fern-
sehern verbinden. Dadurch wird das
Horen im Alltag komfortabler und
nattirlicher.

Damit Sie die passende Losung fin-
den, haben Sie bei Hortechnik Hau-
ser die Moglichkeit, verschiedene
Horsysteme im Alltag auszuprobie-
ren. Diese Testphase ist besonders
wichtig, denn nur im taglichen Leben
zeigt sich, welches Gerit optimal zu
Thren Horgewohnheiten passt. Wah-
rend dieser Zeit begleiten wir Sie eng,
passen Einstellungen weiter an und
optimieren Ihr Horerlebnis Schritt
fiir Schritt.

Oticon Zeal™
kennenlernen -
und staunen!
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Neben der techni-
schen Versorgung
spielt auch das Trai-
ning des Horens eine
wichtige Rolle. Denn unser

Gehirn verarbeitet standig akustische
Informationen und muss sich an neue
Horeindriicke anpassen. Mit gezielten
Hortrainings kann diese Anpassung
unterstiitzt werden. Dadurch ver-
bessert sich nicht nur das Sprachver-
stehen, sondern auch die Fihigkeit,
wichtige Kldnge aus einer Ger&dusch-
kulisse herauszufiltern.

Ganzheitliche Horversorgung fiir
mehr Lebensqualitat

Bei Hortechnik Hauser betrachten
wir Héren deshalb ganzheitlich. Mo-
derne Technik, prézise Anpassung
und gezielte Trainingsmoglichkeiten
bilden gemeinsam die Grundlage
fiir eine erfolgreiche Horversorgung.
Unser erfahrenes Team begleitet Sie
dabei personlich und kompetent -
vom ersten Hortest bis zur optimal
eingestellten Horlosung.

Wenn Sie fest-
stellen, dass Ge-
sprache  haufiger
wiederholt werden
miissen oder Stimmen un-
deutlich erscheinen, kann ein Hor-
test Klarheit schaffen. Eine friihzeiti-
ge Uberpriifung hilft, Veranderungen
rechtzeitig zu erkennen und geeigne-
te Massnahmen zu ergreifen.

Herzliche Einladung zu unserer
Hoértestwoche

Im Rahmen unserer Hortestwoche
laden wir Sie zu einem kostenlosen
Hortest und zum unverbindlichen
Probetragen moderner Horsysteme
ein: Kommen Sie einfach wéahrend der
Aktionswoche in unser Fachgeschaft
- ganz ohne Termin. Sichern Sie sich
ausserdem beim Kauf eines Horgera-
tes im Aktionszeitraum einen Rabatt
von 300 Franken. Unser Team berit
Sie gerne personlich und findet ge-
meinsam mit IThnen die passende Lo-
sung fiir Ihr Horen.

Wir freuen uns darauf, Sie bei unserer Hortestwoche
im Fachgeschéft begriissen zu diirfen.




KLEINE VERANDERUNGEN
MIT GROSSER WIRKUNG

Der Frihling steht fur Aufbruch, frische Energie
und neue Perspektiven. Diese Sonderbeilage l&dt
dazu ein, die eigene Gesundheit bewusst in den
Mittelpunkt zu stellen und wertvolle Impulse fir
mehr Wohlbefinden zu entdecken.

Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen wéchst
die Lust, wieder aktiver zu werden und Kérper
sowie Geist neue Aufmerksamkeit zu schen-
ken. Der Fruhling bietet die ideale Gelegen-
heit, Gewohnheiten zu hinterfragen und frische
Impulse in den Alltag zu integrieren. Genau hier
setzt die Gesundheitszeitung an: Sie begleitet
durch zentrale Themen rund um ein gesundes,
ausgewogenes Leben.

In dieser Ausgabe werden unterschiedliche
Aspekte beleuchtet, die im Alltag oft unter-
schatzt werden. Von der Bedeutung regelméssi-
ger Bewegung Uber den Einfluss der Erndhrung
bis hin zur mentalen Balance und gezielten Vor-

sorgeuntersuchungen zeigt sich, wie vielfaltig
Gesundheit gelebt werden kann. Auch kleine
Verénderungen konnen dabei eine grosse Wir-
kung entfalten.

Die folgenden Seiten verstehen sich als Ein-
ladung, genauer hinzuschauen, Neues auszu-
probieren und bewahrte Gewohnheiten zu stér-
ken. Sie mochten inspirieren, motivieren und
dazu beitragen, den Frihling als Startpunkt fur
mehr Energie, Stabilitdt und Lebensfreude zu
nutzen.

Wir winschen eine anregende Lektlre und einen
gesunden, vitalen Start in die warme Jahreszeit.

Guido Scherpenhuyzen
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Die Klinik fiir Orthopéadie und
Traumatologie von HOCH
Health Ostschweiz deckt das
gesamte Behandlungsspektrum
des Bewegungsapparates ab.
Damit stellt sie eine moderne
Gesundheitsversorgung in der
Ostschweiz sicher — so auch am
Standort Wil.

SN T, T

Moderne und patientenorientierte Gesundheitsversorgung

ERSTKLASSIGE ORTHOPADIE -

FUR ALLE

Seit dem 1.Januar 2025 sind das Kantonsspital
St.Gallen und die Spitaler Grabs, Altstatten, Linth
und Wil unter dem neuen Unternehmen «HOCH
Health Ostschweiz» vereint. Dazu gehéren ambu-
latorische Angebote in Sargans, Rorschach und
Flawil. Dank einer interdisziplinaren und inter-
professionellen Zusammenarbeit zwischen den
verschiedenen Standorten kénnen Patientinnen
und Patienten umfassend, gut abgestimmt und
optimal versorgt werden.

Sicherheit durch Kompetenz und
langjéhrige Expertise

Mit jghrlich Gber 6500 stationdren Behandlungen
zahlt die Klinik fur Orthopadie und Traumatologie
zu den fuhrenden Einrichtungen ihrer Art in der
Schweiz. Am Spital Wil werden Prothesen und
Arthroskopien an Schulter, Hifte und Knie durch-
gefuhrt, zusatzlich gelenkerhaltende Eingriffe
oder Frakturversorgungen. Komplexe Operatio-
nen erfolgen zusammen mit dem Zentrumsspital
in St.Gallen. Mit hoher fachlicher Kompetenz,
innovativer Technik und regionaler N&he ist eine
medizinische Betreuung moglich, die den Men-
schen und seine Lebensqualitat in den Mittel-
punkt stellt.

Interdisziplindre Zusammenarbeit

Ein besonderes Augenmerk liegt auf der engen
Kooperation mit weiteren medizinischen Fach-
richtungen. Gemeinsam mit der Klinik fur Plas-
tische Chirurgie und Handchirurgie, dem Wirbel-
séulenzentrum, dem Ostschweizer Kinderspital
als externem Partner sowie der Geriatrischen
Klinik St.Gallen AG und den Kliniken Valens stellt
HOCH Health Ostschweiz eine ganzheitliche Ver-
sorgung auch bei komplexen Krankheitsbildern
sicher. Dank dieser breiten fachlichen Unterstit-
zung kénnen auch anspruchsvolle Behandlungen
optimal begleitet werden.

Innovation fiir eine nachhaltige
Gesundheitsversorgung

Die Klinik fir Orthopé&die und Traumatologie
arbeitet nach modernen medizinischen Leitlinien.
Sie nutzt innovative Technologien, um Diagnostik,
Behandlung und Therapie so effizient und scho-

nend wie moglich zu gestalten. Die kontinuierli-
che Weiterbildung der Arztinnen und Arzte sowie
die Teilnahme an Fachkongressen auf nationaler
und internationaler Ebene sorgen fur einen kon-
stant hohen Wissensstand. Verantwortungsvol-
les Handeln steht dabei im Zentrum — sowohl
im Hinblick auf medizinische Ethik als auch auf
Skonomische Nachhaltigkeit. Unnétige Eingriffe
werden konsequent vermieden, um den Heilungs-
prozess zielgerichtet zu unterstutzen.

Sprechstunden an acht Standorten

Fur Patientinnen und Patienten der Klinik fur
Orthopéadie und Traumatologie finden am Spi-
tal Wil sowie an weiteren sieben Standorten im
Kanton St.Gallen Sprechstunden statt. Im Ambi
Flawil wird die Sprechstunde durch Arztinnen und
Arzte aus dem Spital Wil durchgefihrt. Wahrend
der gesamten Behandlung steht jeweils dieselbe
medizinische Ansprechperson zur Verfigung, die

jederzeit Uber den aktuellen Stand informiert ist.

|
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Matthias Erschbamer, Chefarzt Orthopédie und Traumatologie am Spital Wil, weiss: Dank ausgepréagter Fachkompetenz, moderner Technik und regionaler
Verbundenheit bietet HOCH Health Ostschweiz eine medizinische Versorgung, die den Menschen ins Zentrum stellt — jetzt und in den kommenden Jahren.
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hoch

Health
Ostschweiz

HOCH Health Ostschweiz
Spital Wil

Klinik fir Orthopadie

und Traumatologie

Firstenlandstrasse 32
9500 Wil

Tel. 071 914 64 55
www.h-och.ch/orthopaedie

. OFFENTLICHE

VORTRAGE

Schulterschmerz, was nun?
Dienstag, 9. Juni 2026

Dr. med. Stefanie Peggy Kiihnel,
Leitende Arztin, Orthopéadie und
Traumatologie, Spital Wil
Christina Romero, dipl. Physio-
therapeutin, Spital Wil

Die Hiiftprothese im Detail -
Aus welchen Materialien besteht
mein neues Gelenk?

Dienstag, 15. September 2026

Dr. med. Francesco Dalla Riva,
Leitender Arzt, Orthopédie und
Traumatologie, Spital Wil

Wenn Zehen in die falsche
Richtung zeigen

Mittwoch, 2. Dezember 2026
Stefanie Waldburger, Oberarztin i.V.,
Orthopé&die und Traumatologie,
Spital Wil

Spital Wil
Konferenzrdume A129/A130
19:00 —20:30 Uhr

Weitere Informationen
finden Interessierte
unter: www.h-och.ch/
vortraege




Bliihende Landschaften sind fiir
viele ein Genuss - fiir Allergiker
jedoch oft eine Belastung.

Mit dem Start der Pollensai-
son nehmen Beschwerden zu.
Moderne Therapien und
einfache Massnahmen helfen,
die Symptome zu lindern und
den Alltag besser zu meistern.

Bei vielen Beschwerden ist die
Apotheke eine schnelle und
unkomplizierte Anlaufstelle. In
der Loéwen Rotpunkt Apotheke
erhalten Sie eine persénliche
Konsultation, kompetente
Beratung und wenn nétig auch
geeignete Medikamente direkt
vor Ort.

Wenn Pollen den Alltag bestimmen

ALLERGIEALARM
IM FRUHLING

Mit den ersten warmen Tagen beginnt fir viele Menschen
nicht nur die schénste Zeit des Jahres, sondern auch die
Phase intensiver Beschwerden. Pollen von Bdumen, Gré-
sern und Kréutern gelangen in die Luft und l6sen bei All-
ergikern typische Symptome wie Niesen, trénende Augen
oder Atemprobleme aus. Besonders herausfordernd ist,
dass sich die Pollensaison in den letzten Jahren verandert
hat. Mildere Winter und friihere Blihphasen fiihren dazy,
dass Allergiker l&nger und teilweise stérker betroffen sind.
Umso wichtiger ist es, den eigenen Korper zu kennen und
frihzeitig Massnahmen zu ergreifen.

Einfache Tricks

Neben klassischen Medikamenten wie Antihistaminika
stehen heute auch moderne Therapieformen zur Verfi-
gung. Die sogenannte Hyposensibilisierung zielt darauf
ab, das Immunsystem langfristig an die Allergene zu
gewohnen. Diese Behandlung kann die Beschwerden
deutlich reduzieren. Im Alltag helfen bereits einfache
Strategien, die Belastung zu minimieren. Dazu gehort,
die Wohnung regelméssig zu liften - idealerweise zu
pollenarmen Zeiten wie nach einem Regenschauer. Klei-
dung sollte nicht im Schlafzimmer abgelegt werden, um
Pollen nicht zusatzlich zu verbreiten und Haarewaschen
am Abend kann dazu beitragen, die Belastung wéhrend
der Nacht zu reduzieren.

Stress reduzieren

Ein bewusster Umgang mit der eigenen Gesundheit spielt
ebenfalls eine wichtige Rolle. Ausreichend Schlaf, eine
ausgewogene Ernghrung und Stressreduktion kdnnen das
Immunsystem stérken und den Kérper widerstandsféhiger
machen. Auch wenn sich Pollen nicht vollstandig vermei-
den lassen, gibt es heute zahlreiche Méglichkeiten, die
Beschwerden zu kontrollieren. Wer gut informiert ist und
rechtzeitig handelt, kann den Friihling trotz Allergie aktiv

und mit mehr Lebensqualitét erleben gs
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Serviceleistungen in der Léwen Rotpunkt Apotheke

ALLERGIE-CHECK

Konsultation in der Apotheke

Seit 2019 dirfen Apothekerinnen und Apotheker in
der Schweiz unter bestimmten Voraussetzungen auch
rezeptpflichtige Medikamente ohne &rztliche Ver-
schreibung abgeben. Friiher war dies nur in begriin-
deten Ausnahmeféllen méglich.

Die Abgabe erfolgt im Rahmen einer sogenannten
Konsultation in der Apotheke. Dabei nehmen wir uns
Zeit, um lhre Beschwerden genau zu besprechen.
Durch gezielte Fragen und eine fachliche Beurtei-
lung kléren wir ab, ob eine Behandlung direkt in der
Apotheke maglich ist oder ob eine &rztliche Unter-
suchung sinnvoll wére.

Allergie-Check

Eine dieser Serviceleistungen ist unser Allergie-
Check. Viele Menschen leiden unter wiederkehren-
dem Niesen, juckenden Augen oder Hautreaktionen,
ohne genau zu wissen, was die Ursache ist. In einer
persdnlichen Beratung besprechen wir Thre Beschwer-
den und mégliche Ausléser im Alltag.

Bei Bedarf kann ein Allergie-Schnelltest oder eine
ausfuhrlichere Diagnostik durchgefiihrt werden. Die-
ser erfolgt Uber einen kleinen Blutstropfen aus der
Fingerkuppe und liefert Hinweise auf haufige Allergie-
ausldser wie Pollen, Hausstaubmilben oder Tierhaare.
Die Ergebnisse besprechen wir direkt mit lhnen und
beraten Sie zu geeigneten Behandlungsméglichkeiten
und Préventionsmassnahmen.

Individuelle Beratung

Mit unseren modernen, persénlichen Serviceleistun-
gen und der Moglichkeit einer direkten Behandlung
bieten wir lhnen eine kompetente und unkomplizierte
UnterstUtzung fur Ihre Gesundheit, personlich in der
Lowen Rotpunkt Apotheke.

Buchen Sie jetzt ihren Termin fur eine unserer Ser-
viceleistungen, zum Beispiel: Impfservice, Ohr-Check
und Ohrspilung, Reiseberatung, Blasenentziindungs-
Check oder viele weitere Angebote, die Sie unkom-
pliziert nutzen kénnen.

+*LOWEN

. ROTPUNKT APOTHEKE

Léwen Rotpunkt Apotheke AG
Obere Bahnhofstrasse 45

9500 Wil

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

SERVICELEISTUNGEN

A
D,

Allergie-Check: 75.00 Fr
Weitere Serviceleistungen

1

1

I

I

, Buchen Sie lhren Termin online. &
I &
1

I .

, online
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Die TCM PRAXIS DENG mit

30 Jahren praktischer Erfahrung
und fundierten Kenntnissen der
jahrtausendealten Methoden
der Traditionellen chinesischen
Medizin setzt High-Tech ein,

um TCM auf ein neues Level

zu heben und insbesondere Tai
Chi einem breiten Publikum
zugénglich zu machen.

Lernen Sie den virtuellen
Tai-Chi-Master kennen

Ab 7. Mai, Ubungskurs in 4 Lektionen

Traditionelle chinesische Medizin in Vollendung

VIRTUELLER TAIl CHI MASTER
IST DAS MOGLICH?

Qin Deng und Lukas Hane verbinden uraltes Wis-
sen mit moderner Anwendung und verfolgen dabei
stets einen ganzheitlichen Ansatz. Im Zentrum steht
das Ziel, Korper, Geist und Energiefluss in Einklang
zu bringen. Das Angebot umfasst klassische Metho-
den der Traditionellen chinesischen Medizin wie
Akupunktur, Tuina-Massage, Schrépfen sowie indivi-
duell abgestimmte Krautertherapien. Jede Behand-
lung wird auf die persénlichen Bedurfnisse abge-
stimmt und basiert auf einer sorgféltigen Diagnose
nach den Prinzipien der TCM. Beschwerden werden
nicht isoliert betrachtet, sondern als Ausdruck eines
Ungleichgewichts im gesamten System verstanden.

Die Praxis setzt dabei auf eine Kombination aus Erfah-
rung, Feingefuihl und einem tiefen Verstandnis fur die
Zusammenhéange im menschlichen Kérper. Ob akute
Beschwerden oder langfristige Gesundheitsziele —
die Behandlungen zielen darauf ab, die Selbsthei-
lungskrafte zu aktivieren und nachhaltige Balance
zu schaffen.

High-Tech Behandlungen

Erganzend zu den klassischen Methoden eréffnet
moderne Technologie neue Moglichkeiten. Die Laser-
Akupunktur bietet eine sanfte, schmerzfreie Alter-
native zur traditionellen Nadeltechnik und eignet sich
besonders fur empfindliche Personen oder Kinder.
Gleichzeitig erméglicht sie eine prézise und gezielte
Stimulation der Akupunkturpunkte.

Ein weiterer innovativer Ansatz ist die Mitovit-The-
rapie, ein modernes Intervall-Hypoxietraining IHHT,
das den Kérper gezielt mit wechselnden Sauerstoff-
konzentrationen stimuliert. In entspannter Lage atmet
die behandelte Person tber eine Maske abwechselnd
sauerstoffarme «Hohenlufty und sauerstoffreiche
Luft ein. Dadurch werden Prozesse ausgeldst, wie
sie sonst nur beim Training in grossen Hohen vor-
kommen — jedoch ganz ohne koérperliche Anstren-
gung. Diese gezielten Reize aktivieren die naturlichen
Anpassungsmechanismen des Kérpers. Insbesondere
die Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen, werden
angeregt: Geschwéchte Zellstrukturen werden ab-
gebaut, wahrend gleichzeitig neue, leistungsféhigere
Mitochondrien entstehen kénnen. Das Ergebnis ist
ein «Zelltraining», das Regeneration, Energieproduk-

tion und Widerstandskraft férdern kann. Die Mitovit-
Therapie verbindet damit auf eindriickliche Weise
wissenschaftliche Erkenntnisse mit einem ganzheit-
lichen Ansatz und ergéanzt die traditionelle chinesi-
sche Medizin um eine innovative, zukunftsweisende
Dimension.

Der virtuelle Tai Chi Master -

wann und wo immer du willst

Tai Chi und Qigong sind zentrale Bestandteile der
Traditionellen chinesischen Medizin. Die langsamen,
fliessenden Bewegungen fordern die innere Ruhe,
stérken den Kérper und harmonisieren den Energie-
fluss. Sie gelten als Schlussel zu langfristiger Gesund-
heit und innerer Balance.

In Zusammenarbeit mit dem Tai Chi Club Wil und Tai-
Chi-Meister Fu Nengbin hat die TCM Praxis Deng eine
innovative App entwickelt, die diese jahrhundertealte
Praxis in die digitale Welt Ubertragt. Mithilfe von Aug-
mented Reality werden die zuvor aufgezeichneten
Bewegungen des Meisters direkt ins eigene Umfeld
projiziert.

So entsteht ein einzigartiges Trainingserlebnis: Ob im
Park, am See, im Wald oder im eigenen Wohnzimmer —
Tai Chi kann jederzeit und tberall praktiziert werden.
Die Ubungen lassen sich im eigenen Tempo erlernen,
allein oder gemeinsam mit anderen. Die Verbindung
von realer Umgebung und virtueller Anleitung schafft
eine neue Dimension des Lernens.

Chen Tai Chi XR wurde am 21. Marz 2026 zum ersten
UNESCO International Taijiquan Day veroffentlicht
und ist im App Store fir Meta Quest 3 erhéltlich.
Lukas Hane wird den virtuellen Meister Ende April
an der zweiten Tai Chi & Qigong Konferenz an der
Harvard Medical School in Boston vorstellen. Inter-
essierte haben bereits jetzt die Moglichkeit, diese
Innovation an ausgewahlten Anlassen und Kursen
live zu erleben und sich selbst von der Verbindung
aus traditioneller Weisheit und moderner Technologie
zu Uberzeugen.

TCM PRAXIS DENG

Kirchgasse 5
9500 Wil

Wilerstrasse 22
9542 Minchwilen

079 230 77 84
tcmpraxisdeng®hin.ch
tcm-praxis-deng.ch

Br )

Qin Deng und Lukas Héne



Regelméssige Vorsorge kann
Krankheiten friihzeitig erkennen
und Leben retten. Je nach Alter
und persénlichem Risiko unter-
scheiden sich die empfohlenen
Untersuchungen. Wer informiert
ist, kann gezielt handeln und
die eigene Gesundheit nachhal-
tig schiitzen.

Die Gesundwerdpraxis in Zuzwil
entwickelt sich weiter. Mit der
neuen Arztin Dipl. med. Diana
Lehmann erweitert sich das
Team und stérkt die umfassen-
de hausérztliche Versorgung
fiir Menschen jeden Alters -
personlich und kompetent.

Friiherkennung als Schliissel zu mehr Gesundheit

VORSORGEU
M UBERBLICK

Vorsorgeuntersuchungen gehdren zu den wirksams-
ten Instrumenten der modernen Medizin. Sie ermdgli-
chen es, Krankheiten bereits in einem frihen Stadium
zu erkennen — oft noch bevor erste Symptome auf-
treten. Gerade bei chronischen Erkrankungen oder
Krebs kann eine frihzeitige Diagnose entscheidend
fur den Behandlungserfolg sein.

Welche Lebensphase?

Welche Untersuchungen sinnvoll sind, hangt stark
vom Alter und den individuellen Risikofaktoren ab.
Wahrend in jungen Jahren haufig allgemeine Ge-
sundheitschecks im Fokus stehen, gewinnen mit
zunehmendem Alter spezifische Screenings an
Bedeutung. Dazu zéhlen unter anderem Kontrollen
des Blutdrucks, der Blutfettwerte und des Blut-
zuckerspiegels, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen
frihzeitig zu erkennen. Auch Krebsfriherkennungen
spielen eine zentrale Rolle. Je nach Lebensphase
werden unterschiedliche Untersuchungen empfoh-
len, etwa zur Friherkennung von Darm-, Brust- oder
Prostatakrebs. Diese Angebote haben sichinden letzten
Jahren weiterentwickelt und werden zunehmend
praziser und schonender durchgefihrt.

Achtsam sein

Neben dem Alter sind personliche Risikofaktoren
entscheidend. Eine familidre Vorbelastung, beste-
hende Vorerkrankungen oder der Lebensstil konnen

beeinflussen, welche Untersuchungen besonders
sinnvoll sind. Wer beispielsweise raucht oder sich
wenig bewegt, sollte bestimmte Kontrollen friher
und regelmassiger in Anspruch nehmen. Ebenso wich-
tig ist die Eigenverantwortung. Vorsorge bedeutet
nicht nur, medizinische Angebote zu nutzen, sondern
auch aufmerksam auf den eigenen Kérper zu ach-
ten. Im Jahr 2026 stehen zunehmend personalisierte
Ansétze im Mittelpunkt. Medizinische Empfehlun-
gen werden stéarker auf die individuelle Situation
abgestimmt, wodurch Vorsorge noch gezielter und
effektiver wird. gs
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NTERSUCHUNGEN

Hausarztpraxis fiir die ganze Familie

DIE GESUNDWERDPRAXIS
ZUZWIL WACHST

Die Gesundwerdpraxis hat ein klares Ziel: Patientin-
nen und Patienten in jeder Lebensphase kompetent
zu begleiten. Nun wéchst das Team weiter. Neu
verstarkt Dipl. med. Diana Lehmann die Praxis und
erweitert damit das medizinische Angebot fur die
Bevolkerung der Region. Gemeinsam mit Dipl. med.
Ahmed Abdelrahman bildet sie ein engagiertes
Arzteteam, das grossen Wert auf eine ganzheitli-
che Betreuung legt. Beide verfiigen ber langjghrige
Erfahrung in der Allgemeinen Inneren Medizin und
bringen zuséatzlich wertvolle Spezialisierungen aus
ihrer klinischen Tatigkeit mit.

Fir die ganze Familie

Die Praxis versteht sich als Hausarztpraxis fur die
ganze Familie — vom S&uglingsalter bis ins hohe Alter.
Neben der klassischen hausarztlichen Betreuung
umfasst das Angebot unter anderem Vorsorgeunter-
suchungen, Diagnostik, Behandlung akuter und chro-
nischer Erkrankungen, Fahreignungstest der Stufe
eins und zwei, sowie moderne Ultraschalluntersu-
chungen. Besonders hervorzuheben sind die fundier-
ten Kenntnisse in der Kardiologie, Gastroenterologie
sowie in der Altersmedizin. Gerade in einer Zeit, in der
die medizinische Betreuung &lterer Menschen immer
wichtiger wird, bietet diese Erfahrung einen grossen
Mehrwert fur Patientinnen und Patienten.

Dipl. med. Diana Lehmann u. Dipl. med. A. Abdelrahman

Betreuung vor Ort

Auch Hausbesuche gehéren weiterhin zum Leistungs-
spektrum und ermoglichen eine medizinische Betreu-
ung dort, wo sie gebraucht wird. Ein weiterer Vorteil
der Praxis ist ihre gute Erreichbarkeit. Parkplatze
befinden sich direkt vor dem Haus und der Zugang ist
ebenerdig, was den Besuch besonders unkompliziert
macht. Zudem konnen Patientinnen und Patienten in
mehreren Sprachen betreut werden: Dr. Abdelrahman
spricht Deutsch und Arabisch, Dr. Lehmann Deutsch
und Englisch. Mit der Erweiterung des Teams baut die
Gesundwerdpraxis Zuzwil ihre Rolle als sympathische,
verlassliche Hausarztpraxis weiter aus — mit persén-
licher Betreuung, medizinischer Erfahrung und viel
Engagement fir die Gesundheit der ganzen Familie.

Gesundwerdpraxis
Hinterdorfstrasse 19

9524 Zuzwil

071 944 28 66
www.gesundwerdpraxis.ch
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Die mentale Gesundheit riickt
immer stérker in den Fokus.
Stress, hohe Anforderungen
und standige Erreichbarkeit
belasten viele Menschen.

Wer Warnsignale erkennt und
rechtzeitig handelt, kann

das eigene Wohlbefinden
nachhaltig stérken.

Depressive Symptome, Angst
und Suizidalitét bei jungen
Menschen sind so verbreitet
wie nie zuvor - ein Ende ist
nicht absehbar. Die erhéhte
Belastung begann bereits vor
der Corona-Pandemie und ist
seither, besonders bei Jugend-
lichen, anhaltend hoch.

Mentale Starke im Alltag férdern

GUT FUR DEN
KOPF SORGEN

Die Anforderungen des modernen Alltags sind viel-
faltig und oft anspruchsvoll. Berufliche Verpflichtun-
gen, private Erwartungen und die permanente Ver-
flugbarkeit Uber digitale Medien fihren dazu, dass
viele Menschen unter anhaltendem Stress stehen. Die
mentale Gesundheit kann dadurch erheblich beein-
trachtigt werden — haufig schleichend und zunachst
unbemerkt.

Auch mal «Nein» sagen

Typische Anzeichen fiir eine Uberlastung sind innere
Unruhe, Erschépfung, Konzentrationsprobleme oder
Schlafstérungen. Auch kérperliche Beschwerden wie
Kopfschmerzen oder Verspannungen kénnen Aus-
druck von psychischem Stress sein. Diese Signale
sollten ernst genommen werden, denn sie zeigen,
dass der Kérper an seine Grenzen kommt. Ein wich-
tiger Schritt besteht darin, die eigenen Belastungen
bewusst wahrzunehmen. Wer regelméassig inne halt
und reflektiert, erkennt schneller, wann eine Pause
notwendig ist. Ebenso entscheidend ist das Setzen
von klaren Grenzen. Dies kann bedeuten, Aufgaben
zu delegieren, bewusst «Nein» zu sagen oder feste
Zeiten fur Erholung einzuplanen.

Hilfe anzunehmen ist keine Schande

Unterstitzend wirken einfache Strategien im Alltag.
Entspannungstibungen, Bewegung oder bewusst ein-
geplante Auszeiten kénnen helfen, Stress abzubauen

und neue Energie zu gewinnen. Auch soziale Kontakte
spielen eine wichtige Rolle. Gespréche mit vertrau-
ten Personen entlasten und schaffen Perspektiven.
In manchen Situationen reicht die eigene Kraft jedoch
nicht aus. Dann ist es sinnvoll, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Beratungsstellen, therapeu-
tische Angebote oder medizinische Fachpersonen
kénnen dabei unterstitzen, Ursachen zu kldren und
geeignete Wege aus der Belastung zu finden.

Die Wahrnehmung mentaler Gesundheit hat sich
in den letzten Jahren deutlich veréndert. Sie wird
zunehmend als zentraler Bestandteil des allgemeinen
Wohlbefindens verstanden. Wer achtsam mit sich
umgeht und Unterstitzung annimmt, wenn sie bené-
tigt wird, schafft eine stabile Basis fur ein gesundes

und ausgeglichenes Leben. gs
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Psychische Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen

JUGENDLICHE IM

DAUER-KRISENMODUS?

Mehrere Studien haben gezeigt, dass die meisten
Menschen die pandemiebedingten Einschréankungen
gut bewaltigen konnten. Personen, die bereits zuvor
gesundheitlich, finanziell, familiar oder sozial belastet
waren, kamen mit den zuséatzlichen Herausforderun-
gen jedoch deutlich schlechter zurecht. Zu dieser
besonders vulnerablen Gruppe zahlen auch Kinder,
Jugendliche und junge Erwachsene, deren Entwick-
lungsphase ohnehin mit vielfaltigen Verdnderungen
und Unsicherheiten verbunden ist.

Junge Menschen berichten Uberdurchschnittlich
h&aufig von Sorgen, Hoffnungslosigkeit und Ohn-
machtsgefiihlen sowie von Angsten, die ihren Alltag
spurbar beeintréchtigen. Diese beziehen sich einer-
seits auf persénliche Zukunftsfragen wie Beziehun-
gen, Ausbildung oder Berufsperspektiven, anderer-
seits auf gesellschaftliche Herausforderungen unserer
Zeit, wie Kriege, wirtschaftliche Unsicherheit oder
die Klimakrise. Viele erleben angesichts globaler
Entwicklungen eine anhaltende Verunsicherung und
beschreiben Gefihle von Perspektiviosigkeit.

Laut dem Bericht des Schweizerischen Gesund-
heitsobservatoriums (OBSAN) von 2025 gibt rund
ein Funftel der 15- bis 24-Jahrigen an, unter mittel-
schweren bis schweren depressiven Symptomen zu
leiden. Wiederkehrende oder chronische Beschwer-
den wie Traurigkeit, Mudigkeit, Nervositat, Angstlich-

keit oder Schlafprobleme treten bei fast der Halfte
auf. Junge Frauen sind deutlich héufiger betroffen
als junge Manner. Die Angaben beruhen zumeist
auf Selbsteinsch&tzungen und erlauben daher keine
klinischen Diagnosen.

Ob psychische Erkrankungen bei jungen Menschen
in der Schweiz tatsachlich zugenommen haben, ist
mangels aktueller représentativer Studien unklar.
Umso wichtiger ist es, psychische Belastungen
frihzeitig wahrzunehmen, ernst zu nehmen und
Kinder, Jugendliche sowie junge Erwachsene beim
Zugang zu professioneller Hilfe zu unterstitzen. Zu
den entsprechenden Angeboten bei Clienia Litten-
heid gelangen Sie Uber den QR-Code.

PD Dr. med. Evelyn Herbrecht

Cheférztin Zentrum fir Kinder- und Jugend-
psychiatrie und -psychotherapie, Stv. Arzt-
liche Direktorin, Fachérztin fiir Kinder- und
Jugendpsychiatrie und -psychotherapie

. 9
chemagouv\g S

und Jugendpsychiatrie
und -psychotherapie

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
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In der Frauenpraxis GynSana

in Wil steht der Mensch im
Mittelpunkt — mit einem An-
satz, der moderne Schulmedizin
mit ergdnzenden Therapien
verbindet. Dr. med. Natalia
Muravitskaya begleitet Patien-
tinnen in allen Lebensphasen
individuell und ganzheitlich. Die
Wiler Nachrichten haben mit
ihr tiber ihre Philosophie, hau-
fige Anliegen und besondere
Angebote gesprochen.

Medizin, die weiter denkt

WILER FRAUENPRAXIS
MIT GANZHEITLICHEM ANSATZ

Frau Dr. Muravitskaya, lhre Praxis GynSana
besteht nun seit vier Jahren. Wie hat sich lhr
Angebot entwickelt?

Die letzten vier Jahre waren sehr intensiv und zugleich
bereichernd. Von Anfang an war es mein Ziel, eine
Praxis zu schaffen, die Frauen jeden Alters begleitet
— von der ersten gynakologischen Beratung als Teen-
ager bis ins hohe Alter. Dieses breite Spektrum hat
sich bewshrt, und ich darf heute viele Patientinnen
Uber Jahre hinweg begleiten. Das schafft Vertrauen
und ermoglicht eine sehr personliche Betreuung.

Was unterscheidet Ihre Praxis von einer
klassischen Frauenarztpraxis?

Ich verbinde die klassische Schulmedizin mit ergan-
zenden Ansatzen. Das bedeutet, dass ich neben
der evidenzbasierten Gynakologie auch alternative
Methoden wie die Phytotherapie einbeziehe. Viele
Beschwerden lassen sich so sanfter behandeln oder
sinnvoll ergénzen. Mir ist wichtig, nicht nur Symp-
tome zu behandeln, sondern den ganzen Menschen
zu sehen.

Mit welchen Anliegen kommen Patientinnen

am h&ufigsten zu lhnen?

Ein grosser Teil betrifft Vorsorgeuntersuchungen,
Schwangerschaftsbetreuung oder Fragen zur Fami-
lienplanung. Auffallig ist aber auch, dass Themen
rund um die Wechseljahre stark zugenommen haben.
Beschwerden wie Schlafstérungen, Hitzewallungen,
Stimmungsschwankungen oder Erschépfung sind
sehr haufig. Viele Frauen fihlen sich in dieser Lebens-
phase verunsichert oder nicht ausreichend informiert.

Woran liegt dieses gestiegene Bewusstsein?

Ein wichtiger Impuls kam sicherlich durch das Buch
«Woman on Fire» von Sheila de Liz. Es hat viele Frauen
dazu ermutigt, ihre Beschwerden ernst zu nehmen
und aktiv Hilfe zu suchen. Das finde ich sehr positiv,
denn die Wechseljahre sind ein natirlicher Prozess,
der gut begleitet werden kann.

Sie kombinieren auch Gynédkologie mit
Osteopathie — das ist eher selten.

Ja, diese Kombination ist tatsachlich noch nicht sehr
verbreitet. Dabei kann die Osteopathie eine wertvolle
Ergénzung sein, etwa bei Unterbauchbeschwerden,

nach Geburten oder bei funktionellen Problemen. Der
Kérper wird als Einheit betrachtet, und genau dieser
ganzheitliche Blick passt sehr gut zur Frauenmedizin.

Wie reagieren lhre Patientinnen auf

diesen Ansatz?

Sehr positiv. Viele schatzen es, dass sie verschiedene
Therapieansétze an einem Ort erhalten. Es entsteht
eine vertrauensvolle Atmosphére, in der man sich Zeit
nehmen kann und individuell beraten wird.

Auch organisatorisch scheint lhre Praxis

gut aufgestellt zu sein.

Das ist mir wichtig. Patientinnen konnen Termine
bequem online vereinbaren, was den Alltag erleich-
tert. Zudem biete ich Abendsprechstunden an, damit
auch Berufstatige flexibel kommen kénnen. Unsere
Lage in Wil direkt beim Bahnhof ist ebenfalls ein
grosser Vorteil — sowohl mit &ffentlichen Verkehrs-
mitteln als auch mit dem Auto, da sich ein Parkhaus
in unmittelbarer Nahe befindet.

Sie sprechen mehrere Sprachen - wie wichtig
ist das im Praxisalltag?

Sehr wichtig. Ich spreche Deutsch, Englisch, Italie-
nisch und Russisch. Gerade bei sensiblen Themen
wie der Frauengesundheit ist es entscheidend, dass
sich Patientinnen in ihrer Muttersprache ausdriicken
kénnen. Das schafft Vertrauen und verhindert Miss-
versténdnisse.

Was ist |hre persdnliche Motivation in lhrer
taglichen Arbeit?

Mich begeistert es, Frauen in unterschiedlichen
Lebensphasen zu begleiten und sie in ihrer Gesund-
heit zu starken. Jede Patientin bringt ihre eigene
Geschichte mit, und genau das macht meinen Beruf
so spannend und erfullend.

|
Dr. med. Nat

alia Muravitskaya

5 GynSana
rauenpraxis

GynSana Frauenpraxis
Obere Bahnhofstrasse 1
9500 Wil

071913 3570
www.gynsana.ch

Schulmedizin ergénzt durch
Osteopathie und Phytotherapie



Mit dem Friihling wéchst die
Lust auf leichte, frische Gerichte.
Regionale Lebensmittel liefern
wertvolle Nahrstoffe und bringen
Abwechslung auf den Teller.

Eine bewusste Erndhrung
unterstiitzt das Wohlbefinden
und sorgt fiir neue Energie

im Alltag.

- Rebecca Glauser

Frische Kiiche fiir neue Energie

Nach den oft schweren und gehaltvollen Wintergerich-
ten sehnen sich viele Menschen im Frihling nach frischer,
leichter Kost. Der Kérper signalisiert, dass er nun andere
Né&hrstoffe benétigt. Regionale und saisonale Lebens-
mittel bieten dafir die ideale Grundlage, denn sie sind
besonders frisch, nahrstoffreich und geschmackvoll.
FrihlingsgemUse wie Spargel, Spinat oder Radieschen
liefern wichtige Vitamine und Mineralstoffe, die den
Stoffwechsel anregen und das Immunsystem unterstit-
zen. Auch frische Kréuter bringen nicht nur Aroma in die
Kiiche, sondern enthalten wertvolle sekundére Pflanzen-
stoffe. Sie kénnen Gerichte auf natirliche Weise verfei-
nern und tragen zu einer ausgewogenen Ernghrung bei.

Ohne Verzicht

Leichte Kiche bedeutet jedoch nicht Verzicht, son-
dern bewusste Auswahl. Statt schwerer Saucen
stehen frische Zutaten und schonende Zubereitung im
Vordergrund. Démpfen, Dinsten oder kurzes Anbraten
erhalten die Nahrstoffe und sorgen fir ein angeneh-
mes Geschmackserlebnis. Kombiniert mit hochwerti-
gen Eiweissquellen und gesunden Fetten entstehen
ausgewogene Mahlzeiten, die lange séttigen, ohne zu
belasten. Auch die Verdauung profitiert von einer leich-
teren Ernghrung. Frische, ballaststoffreiche Lebensmittel
unterstiitzen die Darmtatigkeit und kénnen das allge-
meine Wohlbefinden steigern. Wer zudem ausreichend
Flussigkeit zu sich nimmt, férdert die nattrlichen Pro-
zesse im Kérper zusatzlich.

Dein Neustart beginnt JETZT!

Erfolgreich abnehmen — ohne Umwege!

Stoffwechsel-Booster statt Frust &

Stillstand!

Einfache Losungen statt komplizierter

Methoden!

., Gesund, vital & voller Energie!

EICHT GENIESSEN
M FRUHLING

Regional ist frisch

Die Fruhlingskiche lasst sich problemlos in den Alltag
integrieren. Viele Gerichte sind schnell zubereitet und
bendtigen nur wenige Zutaten. Das macht es einfacher,
auch im hektischen Tagesablauf bewusst zu essen.
Wer auf regionale Produkte setzt, unterstitzt zudem
lokale Produzenten und reduziert lange Transportwege.
Das kommt nicht nur der eigenen Gesundheit zugute,
sondern auch der Umwelt.

Eine leichte, frische Erndhrung kann im Frihling neue
Energie freisetzen und das Wohlbefinden nachhaltig
verbessern. Sie bildet eine genussvolle Grundlage fur

einen aktiven und gesunden Alltag. gs

bewahrt hat!

v/ Einfach umsetzbar
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27 Jahre Erfolg — Deine Chance ist jetzt!
071914 48 24

Entdecke die Erfolgsmethode, die sich 1000-fach

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!

07191448 24

Schluss mit Beschwerden — Zeit fiir

dein neues Leben!

Blutdruck auRer Kontrolle?

Verdauung stresst dich?

. Schlaflos statt erholt?
Gelenke knirschen?

Sodbrennen nervt?

[~ Selbstbewusstsein im Keller?

Genug gewartet - jetzt durchstarten!

Starte jetzt und erlebe selbst den Unterschied!

Rufen Sie jetzt an

071914 48 24

info@rebeccajudithglauser.ch

www.rebeccaglauser.ch
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Veranderung braucht Motivation
und einen sicheren Rahmen.

Im Miihlhof werden Menschen
begleitet, die ihren problema-
tischen Alkohol- oder Drogen-
konsum verdandern méchten.
Die Therapie findet in einem
suchtmittelfreien Umfeld statt
und unterstiitzt dabei, neue
Perspektiven zu entwickeln und
Schritt fiir Schritt mehr Lebens-
qualitat zu gewinnen.

Miihlhof — Zentrum fiir Suchttherapie und Rehabilitation

10 JAHRE ZIELOFFENE
SUCHTARBEIT IM MUHLHOF

Der Muhlhof ist ein Zentrum fir Suchttherapie und
Rehabilitation. Hier werden Menschen begleitet, die
ihren Alkohol- und/oder Drogenkonsum veréndern
méchten. Im Mittelpunkt steht die Uberzeugung,
dass nachhaltige Veranderung dann moglich wird,
wenn Menschen ihre eigenen Ziele entwickeln und
Verantwortung fur ihren Weg tbernehmen.

Seit rund zehn Jahren arbeitet der Mihlhof nach dem
Konzept der zieloffenen Suchtarbeit. Dieser Ansatz
wurde in dieser Zeit kontinuierlich weiterentwickelt
und an die Rahmenbedingungen des Muhlhofs ange-
passt. Ziel ist es, Menschen dabei zu unterstitzen,
ihren persdnlichen Weg im Umgang mit Suchtmitteln
zu finden und Veranderungen zu erméglichen, die zu
ihrer Lebenssituation passen.

Die Therapie findet in einem klaren suchtmittelfreien
Rahmen statt. Dieser geschitzte Rahmen schafft Sta-
bilitat, Sicherheit und Abstand vom bisherigen Kon-
sumalltag. Gleichzeitig entsteht Raum, um neue Pers-
pektiven zu entwickeln und den zukinftigen Umgang
mit Alkohol und anderen Substanzen zu reflektieren.
Problematischer Konsum entsteht haufig aus einem
Zusammenspiel verschiedener Faktoren, etwa persén-
licher Lebensgeschichte, kérperlichen und psychi-
schen Belastungen sowie schwierigen Lebenssitua-
tionen. Oft beginnt Konsum als Versuch, mit Stress,
Einsamkeit oder inneren Spannungen umzugehen.
Im Muhlhof wird deshalb gemeinsam angeschaut,
welche Rolle der Konsum im Leben gespielt hat und
welche neuen Wege helfen kénnen, mit Belastungen
anders umzugehen.

Zieloffen bedeutet, dass Menschen ihre persénlichen
Verénderungsziele selbst definieren. Diese kénnen
unterschiedlich aussehen, zum Beispiel dauerhafte
Abstinenz, eine zeitlich begrenzte Abstinenz, kont-
rollierter Konsum oder eine deutliche Reduktion. Ent-
scheidend ist, dass die Ziele realistisch sind und von
den betroffenen Personen selbst getragen werden.
Eine wichtige Voraussetzung fur die Aufnahme ist
ein abgeschlossener Entzug sowie die Bereitschaft,
sich mit dem eigenen Konsummuster auseinander-
zusetzen.

Die Klientinnen und Klienten formulieren persén-
liche Ziele und arbeiten aktiv an deren Umsetzung.

Im Muhlhof steht nicht nur das Problem im Mittel-
punkt, sondern auch die vorhandenen Starken der
Menschen. Jede Person bringt Fahigkeiten, Erfahrun-
gen und Ressourcen mit. Die therapeutische Arbeit
unterstiitzt dabei, diese Ressourcen wieder starker
wahrzunehmen und zu nutzen.

Ein wichtiger Bestandteil der Therapie ist eine klare
Tagesstruktur. Arbeit, Gesprache, Freizeit und Erho-
lung bilden gemeinsam einen stabilen Rahmen. In
verschiedenen Arbeitsbereichen kénnen die Klien-
tinnen und Klienten Verantwortung tbernehmen, ihre
Fahigkeiten einsetzen und neue Erfahrungen sam-
meln. Schritt fur Schritt wachst so das Vertrauen in
die eigenen Moglichkeiten.

Auch soziale Themen spielen eine wichtige Rolle. Fra-
gen rund um Arbeit, Wohnen, Beziehungen oder die
finanzielle Situation werden gemeinsam angeschaut.
Ziel ist es, Perspektiven fir die Zeit nach dem Aufent-
halt zu entwickeln und eine maglichst stabile Rick-
kehr in den Alltag zu erméglichen.

Gemeinschaft und Freizeit sind ebenfalls wichtige
Bestandteile des Aufenthalts. Sportliche Aktivitaten,
kreative Angebote oder gemeinsame Ausflige helfen
dabei, neue Interessen zu entdecken und den Alltag
ohne Suchtmittel aktiv zu gestalten.

Der Muhlhof versteht sich als Ort der Entwicklung
und der neuen Chancen. Verédnderung braucht Zeit,
Geduld und Unterstitzung. In einem geschitzten
Umfeld kénnen Menschen ihren eigenen Weg finden,
neue Perspektiven entwickeln und Schritt fur Schritt
wieder mehr Lebensqualitat gewinnen.

Therapie und Rehabilitation im Miihlhof

Der Muhlhof bietet stationare Suchttherapie und
Rehabilitation fur Menschen mit Alkohol- oder Dro-
genproblemen. Die Therapie basiert auf dem Konzept
der zieloffenen Suchtarbeit und unterstitzt Klien-
tinnen und Klienten dabei, ihren eigenen Weg im
Umgang mit Suchtmitteln zu entwickeln.

Weitere Informationen und Einblick in das Programm
finden Sie unter www.muehlhof.ch

Informationsgesprache sind nach Terminvereinbarung
maoglich.

MUHLHOF

Zentrum fur Suchttherapie
und Rehabilitation

Kathrin Wenger
Zentrumsleiterin
Mihlhof — Zentrum
fur Suchttherapie und
Rehabilitation
Goldacherstrasse 29
9327 Tubach

071844 02 44
info@muehlhof.ch

DAL
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Viele Menschen fiihlen sich im
Friihling ungewdhnlich miide
und antriebslos. Doch ist die
Frithjahrsmidigkeit nur ein
harmloses Phdnomen oder ein
Warnhinweis des Kdrpers?

Ein genauer Blick hilft, Ursa-
chen zu erkennen und richtig
Zu reagieren.

Seit zehn Jahren begleitet

die Physiotherapie Winter in
Aadorf Menschen auf ihrem
Weg zu mehr Beweglichkeit,
weniger Schmerzen und einem
besseren Kérpergefiihl.

Zwischen Energietief und natiirlicher Umstellung

FRUHJAFR
VERSTEH

Wenn die Tage langer werden und die Temperaturen

-N

steigen, erwarten viele Menschen einen Energie-
schub. Stattdessen stellt sich bei nicht wenigen eine
anhaltende Mudigkeit ein. Dieses Phanomen wird als
Fruhjahrsmidigkeit bezeichnet und tritt vor allem in
den ersten Wochen des saisonalen Ubergangs auf.
Obwohl es weit verbreitet ist, wird héufig unter-
schatzt, welche Prozesse im Kérper dahinterstehen.
Eine zentrale Rolle spielt die Umstellung des Hor-
monhaushalts. Wahrend der Wintermonate domi-
niert das Hormon Melatonin, das den Schlaf fordert.
Mit zunehmendem Tageslicht wird vermehrt Sero-
tonin produziert, das fur Aktivitdt und Wohlbefinden
sorgt. Diese Umstellung erfolgt jedoch nicht von
heute auf morgen. Der Kérper benétigt Zeit, um sich
an die neuen Lichtverhaltnisse und den veranderten
Tagesrhythmus anzupassen.

Brauche ich Hilfe?

Zusatzlich wirkt sich der Wechsel der Temperatu-
ren auf den Kreislauf aus. Erweiterte Blutgefasse
kénnen zu einem kurzfristigen Absinken des Blut-
drucks fuhren, was Schwindel, Abgeschlagenheit und
Konzentrationsprobleme begtnstigt. Auch Bewe-
gungsmangel wéhrend der Wintermonate kann dazu
beitragen, dass der Organismus im Frihling zunéchst
trége reagiert.

In den meisten Fallen ist Frihjahrsmuidigkeit harm-
los und klingt nach einigen Wochen von selbst ab.

RSMUDIGKEIT
DELN

UND HAN

Dennoch sollte anhaltende oder besonders aus-
gepragte Erschopfung ernst genommen werden.
Wenn Mudigkeit Uber langere Zeit bestehen bleibt
oder von weiteren Symptomen wie starker Antriebslo-
sigkeit, Schlafstérungen oder kérperlichen Beschwer-
den begleitet wird, kann eine medizinische Abklérung
sinnvoll sein.

Véllig normal

Frihjahrsmudigkeit ist somit weder reiner Mythos
noch grundsétzlich ein Warnsignal. Sie ist Ausdruck
einer natirlichen Anpassungsphase — kann jedoch
im Einzelfall auch darauf hinweisen, dass der Kérper
zusétzliche Unterstitzung bendtigt. gs
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Zentrum fiir Wirbels&dulen- und Physiotherapie

NACHHALTIG GESUND
DURCH GEZIELTE THERAPIE

Im Zentrum steht dabei ein ganzheitlicher Ansatz:
Beschwerden werden nicht isoliert betrachtet,
sondern im Zusammenspiel des gesamten Korpers
verstanden. Denn oft liegt die Ursache nicht dort, wo
der Schmerz spirbar ist. Ziel ist es, diese Zusammen-
hénge zu erkennen und den Kdrper nachhaltig ins
Gleichgewicht zu bringen — individuell, achtsam und
wirkungsvoll.

Das vielfaltige Therapieangebot ermoglicht eine
gezielte und personliche Behandlung. Von manueller
Therapie Uber medizinische Trainingstherapie bis hin
zu spezialisierten Methoden wird jede Therapie auf
die Bedrfnisse der Patientinnen und Patienten abge-
stimmt. Die Behandlungen erfolgen durch engagierte,
diplomierte Fachpersonen mit fundierten Zusatzaus-
bildungen. Auch nach Operationen oder Verletzungen
wird der Kérper dabei unterstitzt, sich optimal zu

erholen und Fehlbelastungen frihzeitig zu vermeiden.

Ergénzend stehen moderne Trainingsmaglichkeiten
zur Verfligung. Innovative Gerate mit digitaler Unter-
stutzung helfen, Kraft, Stabilitdt und Gleichgewicht
prazise zu analysieren und gezielt aufzubauen. Mit
Sensopro bietet die Praxis zudem ein effektives Trai-
ning fir Koordination und Balance — geeignet fur
jedes Alter und jedes Niveau.

Besonders geschatzt wird die angenehme, person-
liche Atmosphére. Der Trainingsbereich verbindet
moderne Ausstattung mit einem ruhigen Umfeld, in
dem sich Menschen wohlfihlen und motiviert an ihren
Zielen arbeiten kénnen. Flexible Trainingsmoglich-
keiten und die Anerkennung durch Qualicert machen
das Angebot zusétzlich attraktiv. Die Physiotherapie
Winter ist damit seit zehn Jahren ein Ort, an dem
Gesundheit aktiv geférdert wird — mit Kompetenz,
Erfahrung und viel Engagement fir das Wohl jedes
Einzelnen.

& Physiotherapie Winter

Physiotherapie Winter
Bahnhofstrasse 2

8355 Aadorf

Tel. 052 365 2177
www.physiotherapie-winter.ch

i+ GESUCHT
. PHYSIOTHERAPEUT:IN
80-90%

Wir bieten Dir

Wertschatzende Atmosphére

5 Wochen Ferien
Uberdurchschnittliche Entlohnung

Wir wiinschen uns
Dipl. Physiotherapeut/in FH/BSc
SRK-anerkanntes ausléndisches Diplom

Bewerbung an:
claudius@physiotherapie-winter.ch
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Zusammen mit der Frauen-
klinik der Spital Thurgau AG
behandelt und betreut Sie das
milagro in Kreuzlingen in den
unterschiedlichen Lebenslagen.
In unseren spezialisierten
Sprechstunden bieten wir eine
altersgerechte, einfiihlsame
und fachlich fundierte Betreu-
ung. Vertrauliche Gespréche in
geschiitztem Rahmen haben bei
uns oberste Prioritat.

Von der Jugend liber den Kinderwunsch bis in die Wechseljahre

EINFUHLSAME BEGLEITUNG IN
JEDER LEBENSPHASE

Kindes- und Jugendalter - Begleitung in
einer sensiblen Entwicklungsphase

Die korperliche Entwicklung im Kindes- und Jugend-
alter wirft haufig Fragen auf. Verénderungen in der
Pubertat, Beschwerden im Zusammenhang mit
der Menstruation oder Unsicherheiten im Bereich
Sexualitat und Verhltung sowie Fehlbildungen der
weiblichen Genitale sind zentrale Themen dieser
Lebensphase.

Kinderwunsch — Wege zur Unterstiitzung
und neue Perspektiven

Der Wunsch nach einem eigenen Kind gehért fur viele
Menschen zu den wichtigsten Lebenszielen. Wenn
sich eine Schwangerschaft jedoch trotz regelméssi-
ger Versuche Uber langere Zeit nicht einstellt, kann
dies sehr belastend sein.

Die Ursachen kénnen sehr unterschiedlich sein und
sowohl bei der Frau als auch beim Mann liegen. Hau-
fige Grinde sind zum Beispiel hormonelle Verande-
rungen, Zyklusstérungen, Probleme mit dem Eisprung,
Veranderungen der Eileiter oder eine eingeschrankte
Spermienqualitat. In vielen Féllen spielen auch meh-
rere Faktoren zusammen.

Der erste Schritt ist eine grindliche medizinische
Abklarung. Dabei werden unter anderem der Hormon-
haushalt, der Zyklusverlauf sowie mégliche kérper-
liche Ursachen untersucht. Auch eine Untersuchung
des Partners gehért in der Regel dazu, um ein umfas-
sendes Bild zu erhalten.

Die gute Nachricht: Die moderne Medizin bietet heute
zahlreiche Méglichkeiten, Paare auf ihrem Weg zum
Wunschkind zu unterstitzen. In den Sprechstunden
des milagro und der Frauenklinik der Spital Thurgau
AG bieten wir neben der grindlichen medizinischen
Abklarung folgende Behandlungen an:

* Abklarung und Beratung bei unerfilltem
Kinderwunsch:
— Samenubertragung (Insemination)
— In-Vitro-Fertilisation (IVF) *
— ICSI (Intracytoplasmatische

Spermieninjektion) *

* Beratung, Abklérung und Begleitung bei
wiederholten Fehlgeburten

* Beratung betreffend Fertilitatserhalt
(z.B. vor Krebstherapien)

— Fertilitatserhaltende
Spermienkryokonservierung *
— Fertilitétserhaltende Eizellentnahme und
Eizellkryokonservierung *
* Psychosomatische Sprechstunde und
psychosoziale Kinderwunschberatung
* Hodenbiopsie und Spermienextraktion (TESE)
in Zusammenarbeit mit den urologischen
Fachéarzten
* Fertilitatschirurgie und Behandlung bei
Endometriose
* Social freezing (Einfrieren von Eizellen) *

Menopause - eine neue Lebensphase
verstehen und gut begleiten

Die Menopause ist ein naturlicher Abschnitt im
Leben jeder Frau. Dennoch ist sie fur viele mit Fra-
gen, Unsicherheiten oder kérperlichen Verénderun-
gen verbunden. In unseren Sprechstunden ist es uns
wichtig, Frauen in dieser Lebensphase kompetent zu
begleiten und versténdlich Gber die Verdnderungen
im Kérper zu informieren.

Wahrend dieser Phase konnen unterschiedliche
Beschwerden auftreten. Viele Frauen berichten
Uber Hitzewallungen, Schlafstérungen, Stimmungs-
schwankungen, Midigkeit oder Konzentrationspro-
bleme. Auch Verédnderungen der Haut, der Schleim-
haute oder des Zyklus sind moglich. Manche Frauen
spuren nur wenig davon, andere erleben diese Zeit
als korperlich oder emotional herausfordernd. Die
moderne Medizin bietet heute zahlreiche Moglich-
keiten, Frauen in dieser Phase zu unterstitzen.

Je nach persénlicher Situation kommen unter-
schiedliche Ansé&tze in Frage. Dazu gehéren Lebens-
stil- und Ernéhrungsberatung, pflanzliche Praparate
oder — wenn sinnvoll — eine individuell abgestimmte
hormonelle Therapie. Welche Behandlung am bes-
ten geeignet ist, hangt immer von den personlichen
Beschwerden, der gesundheitlichen Vorgeschichte
und den individuellen Bedurfnissen ab.

Wir sind fir Sie da — in jeder Lebensphase. Ihren
Termin vereinbaren Sie unkompliziert Uber die Sekre-
tariate des milagro oder der Frauenklinik der Spital
Thurgau AG.

* am Standort milagro

Spital Thurgau

Kantonsspital Frauenfeld
Pfaffenholzstrasse 4
8500 Frauenfeld

+41 (0)58 144 77 11

Frauenklinik

@milagro

milagro

Kinderwunsch- und
Hormonzentrum
Hauptstrasse 54

8280 Kreuzlingen

+41 (0)71 672 46 46
www.milagro.ch
sekretariat@milagro.ch

= E
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milagro AG

Arztliche Leitung des milagro: Dr. med.
Christiane Anthon und Dr. med. Nina Kiep



Ein gesundes Lacheln ist Aus-
druck von Lebensfreude und
Wohlbefinden. Bei FamilyDent
steht der Mensch im Mittel-
punkt — mit moderner Zahn-
medizin, viel Erfahrung und
einem Team aus Fachspezialis-
ten, das Behandlungen kompe-
tent und einfiihlsam begleitet.

MEHR ALS NUR
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EIN SCHONES LACHELN

Gesunde Zahne sind weit mehr
als asthetisch. Sie schiitzen
vor Krankheiten, unterstiitzen
die Verdauung und tragen
entscheidend zu Wohlbefinden
und Selbstvertrauen bei.

Gesunde Zghne sind ein zentraler Bestandteil der all-
gemeinen Gesundheit. Regelméssige Kontrolle beim
Zahnarzt, grindliche Pflege und richtige Erndhrung
tragen dazu bei, Karies, Zahnfleischentzindungen
und langfristige Schaden zu vermeiden. Dabei spielen
nicht nur das Z&hneputzen und Zahnseide eine Rolle,
sondern auch die Auswahl zahngesunder Lebensmit-
tel, die den Zahnschmelz starken und das Mundmilieu
stabil halten. Zahnprobleme wirken sich oft tiber den
Mund hinaus aus. Entziindungen kénnen das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes erhohen.
Ein gesundes Gebiss unterstitzt zudem die Verdau-
ung, da gut gekautes Essen besser verarbeitet wird.
Auch das Selbstbewusstsein profitiert: Ein gepflegtes
Lacheln beeinflusst, wie Menschen wahrgenommen
werden, und steigert die Lebensqualitat spurbar.

Pravention ist der Schlussel. Wer regelmassig seine
Z&hne kontrollieren l&sst, kleine Probleme frihzeitig
erkennt und auf eine ausgewogene Mundhygiene ach-
tet, legt den Grundstein fur ein starkes und gesundes
Gebiss — ein Lacheln, das nicht nur schon aussieht,
sondern auch gesund bleibt. gs

lhre Familien-Zahnarztpraxis in Amriswil und Oberuzwil

TRETEN SIE MIT EINEM LACHELN EIN,
WIR LACHELN ZURUCK

Interview mit Dr. med. dent. Ivo Miiller und
Dr. Stefano Troiani

Herr Dr. Miiller, wofiir steht FamilyDent?

Fur uns steht der Mensch im Mittelpunkt. Ein Zahn-
arztbesuch soll nicht nur medizinisch Uberzeugen,
sondern auch menschlich angenehm sein. Deshalb
legen wir grossen Wert auf eine freundliche Atmo-
sphare, moderne Behandlungsmethoden und eine
personliche Betreuung.

Was zeichnet lhre Praxis besonders aus?

Dr. lvo Mller: Ein wichtiger Punkt ist unser Team. Bei
FamilyDent arbeiten sieben Fachspezialisten zusam-
men. Dadurch kénnen wir ein sehr breites Spektrum
der modernen Zahnmedizin anbieten und gleichzeitig
auf fundierte Fachkompetenz zurlckgreifen. Unsere
Patientinnen und Patienten erhalten praktisch alles
aus einer Hand — von der allgemeinen Zahnmedizin
Uber Prophylaxe und Implantologie bis hin zu kom-
plexeren Behandlungen.

Herr Dr. Troiani, Sie sind Spezialist

fiir Kieferorthopadie. Welche Rolle spielt
dieses Fachgebiet bei FamilyDent?

Dr. Stefano Troiani: Die Kieferorthopadie ist heute fur
Kinder, Jugendliche und auch Erwachsene ein grosses
Thema. Gerade bei Erwachsenen sehen wir immer
haufiger den Wunsch nach einer asthetischen und

funktionellen Zahnkorrektur. Moderne Behandlungs-
methoden ermdglichen heute diskrete und komfor-
table Losungen.

Viele Menschen haben Angst vor dem Zahn-
arzt. Wie gehen Sie damit um?

Dr. Ilvo Muller: Das ist ein Thema, das wir sehr ernst
nehmen. Wir haben viel Erfahrung mit Angstpatientin-
nen und -patienten. Hilfreich ist dabei die Behandlung
mit Lachgas, die wir auch fur Erwachsene anbieten.
Sie sorgt fur eine entspannte Atmosphére und hilft,
die Behandlung stressfrei zu erleben.

Wie flexibel sind Termine bei lhnen
moglich?

Dr. Stefano Troiani: Wir méchten uns dem Alltag
unserer Patientinnen und Patienten anpassen. Des-
halb bieten wir auch Abendtermine und Termine an
einzelnen Samstagen an. Uber unser Online-System
lassen sich diese unkompliziert buchen. Unser Ziel
bleibt immer gleich: moderne Zahnmedizin mit Herz
und Kompetenz.

Dr. med. dent. Ivo Miiller (links)
Dr. Stefano Troiani (rechts)

o.\ .
i'ldganrplb/

Rutistrasse 10 und

Kirchstrasse 16
8580 Amriswil
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Wenn die Tage langer werden
und die Natur erwacht, spiiren
viele Menschen neue Energie -
doch der Ubergang vom Winter
zum Friihling kann den Organis-
mus auch fordern. Mit gezielten
Massnahmen gelingt der Start
in die warme Jahreszeit leichter
und gestinder.

Die Fitness Insel in Bronsch-
hofen erweitert ihr Angebot:
Neu steht eine moderne
Physiotherapie zur Verfiigung.
Damit wéchst ein ganzheitli-
ches Gesundheitskonzept,

das Training, Regeneration und
Therapie optimal verbindet.

-1T UN
DURCHE

Mit dem Frihling beginnt fur viele Menschen eine

Phase des Aufbruchs. Die steigenden Temperaturen,
mehr Sonnenlicht und die erwachende Natur wirken
belebend und motivierend. Gleichzeitig stellt der
Wechsel der Jahreszeit den Kérper vor Herausfor-
derungen. Der Organismus muss sich an veranderte
Lichtverhéltnisse, schwankende Temperaturen und
einen neuen Tagesrhythmus anpassen. Mudigkeit,
Kreislaufprobleme oder Stimmungsschwankungen
sind in dieser Zeit keine Seltenheit.

Hormone steuern uns

Ein zentraler Faktor ist die Umstellung des Hormon-
haushalts. Wahrend im Winter das Schlathormon
Melatonin dominiert, wird im Frihling vermehrt
Serotonin gebildet, das fur Aktivitdt und gute
Stimmung sorgt. Diese Umstellung benétigt Zeit
und kann voribergehend zu einem Ungleichgewicht
fuhren. Der sogenannte «Frihjahrsmidigkeit» liegt
genau dieses Phanomen zugrunde. Regelméssige
Bewegung an der frischen Luft hilft, den Kérper
sanft zu aktivieren. Tageslicht unterstutzt die
natirliche Hormonregulation und bringt den Schlaf-
Wach-Rhythmus wieder ins Gleichgewicht. Bereits
kurze Spaziergénge kdnnen spurbar zur Steigerung
des Wohlbefindens beitragen. Auch eine ausgewo-
gene Ernéhrung mit frischen, saisonalen Lebensmit-
teln liefert wichtige Vitamine und Mineralstoffe, die
den Kérper stérken.

D AUSGEGLICHEN
DEN JAHRESWECHSEL

Basis fiir mehr Energie

Ebenso wichtig ist es, dem eigenen Energielevel
Beachtung zu schenken. Wer sich bewusst Ruhe-
pausen goénnt und auf ausreichend Schlaf achtet,
unterstitzt die naturliche Anpassung des Kérpers.
Entspannungstechniken wie bewusstes Atmen oder
leichte Dehnibungen kénnen helfen, innere Balance
zu finden. Der Frihling bietet die ideale Gelegen-
heit, neue Gewohnheiten zu etablieren und alte
Muster zu Uberdenken. Wer jetzt achtsam mit sich
umgeht, legt die Basis fur mehr Energie, Stabilitat

und Lebensfreude in den kommenden Monaten. gs

Ganzheitliches Gesundheitskonzept

NEUE PHYSIOTHERAPIE
IN DER FITNESS INSEL

Mit der Integration einer Physiotherapie baut die
Fitness Island ihr Gesundheitsangebot konsequent
aus. Die neue Praxis verbindet medizinische Kompe-
tenz mit den bestehenden Trainings- und Wellness-
moglichkeiten vor Ort — ein Zusammenspiel, das in
dieser Form besonders wirkungsvoll ist.

Im Zentrum steht ein ganzheitlicher Ansatz.
Beschwerden werden nicht isoliert behandelt, son-
dern im Zusammenhang mit dem gesamten Be-
wegungsapparat betrachtet. Ziel ist es, die Ursachen
von Schmerzen zu erkennen und nachhaltig zu behe-
ben. Dabei spielt auch die aktive Mitarbeit der Patien-
tinnen und Patienten eine wichtige Rolle. Das Leit-
motiv «Hilfe zur Selbsthilfe» begleitet die Therapie
und starkt das Verstandnis fur den eigenen Korper.
Das Angebot umfasst ein breites Spektrum moder-

ner Physiotherapie. Dazu gehdren klassische Bewe-

gungstherapie, manuelle Techniken zur Lésung von
Blockaden sowie medizinische Trainingstherapie.
Erganzt wird dies durch spezialisierte Anwendun-
gen wie Aquatherapie im Wasser zur schonenden
Mobilisation sowie Kéltetherapie zur gezielten Rege-
neration.

Ein besonderer Mehrwert ergibt sich aus der direk-
ten Anbindung an die Infrastruktur der Fitness Insel.
Training, Therapie und Regeneration greifen inein-
ander und ermoglichen einen durchgéngigen Auf-
bau von Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat. Diese
Kombination unterstutzt nicht nur die Rehabilitation
nach Verletzungen, sondern auch die langfristige
Prévention. Mit der neuen Physiotherapie entsteht
in Bronschhofen ein Ort, an dem Gesundheit umfas-
send gedacht wird — von der ersten Analyse bis zur
nachhaltigen Verbesserung der Lebensqualitat.

h
FITNESS H ISLAND

PHYSIOTHERAPIE WIL
Industriestrasse 25

9552 Bronschhofen/Wil St.Gallen
Tel. 071 577 0 777
www.physiotherapie-wil.ch

Tage der offenen Tiir,
Green Days, 7.—-10. Mai

' Robert Hansch,
[ Iéitgnde_c Physiotherapeut
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Aktiv im Alltag fiir mehr Gesundheit

BEWEGUN

/UM WO

Bewegung ist eine der einfachsten und zugleich wir-

G

Schon kleine Bewegungs-
einheiten kdnnen einen
grossen Unterschied machen.
Wer regelmassig aktiv ist,
starkt nicht nur Muskeln

und Gelenke, sondern unter-
stlitzt auch Herz und Kreis-
lauf — und beugt langfristig
Beschwerden wirksam vor.

kungsvollsten Maglichkeiten, die eigene Gesundheit
zu férdern. Dennoch verbringen viele Menschen einen
grossen Teil ihres Alltags im Sitzen — sei es im Buro, im
Auto oder zu Hause. Die Folgen sind haufig Ricken-
schmerzen, Verspannungen oder ein geschwéchtes
Herz-Kreislauf-System.

Lift oder Treppe?

Dabei braucht es nicht zwingend intensiven Sport,
um positive Effekte zu erzielen. Bereits kleine Aktivi-
tatsimpulse im Alltag kénnen viel bewirken. Kurze
Spaziergange, das bewusste Treppensteigen oder
einfache Dehnibungen zwischendurch bringen den
Kérper in Bewegung und férdern die Durchblutung.
Muskeln werden aktiviert, Gelenke bleiben beweg-
lich und die Haltung verbessert sich. Besonders der
Ricken profitiert von regelméassiger Bewegung. Eine
gut trainierte Muskulatur stabilisiert die Wirbel-
saule und kann Schmerzen vorbeugen oder lindern.
Gleichzeitig wird die Beweglichkeit der Gelenke
erhalten, was das Risiko fur Abnutzungserschei-
nungen reduziert.

Auch das Herz reagiert positiv auf regelmassige
Aktivitat. Schon moderate Belastungen starken den
Herzmuskel, verbessern die Durchblutung und helfen,
den Blutdruck zu regulieren. Langfristig sinkt das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich. Neben den
kérperlichen Vorteilen wirkt sich Bewegung auch

| BE

'S SCHLUSSEL
“INDEN

positiv auf die Psyche aus. Sie kann Stress reduzie-

A

ren, die Stimmung verbessern und das allgemeine
Wohlbefinden steigern. Gerade in einem hektischen
Alltag bieten kleine Bewegungspausen eine wertvolle
Gelegenheit, neue Energie zu tanken.

Kleine Veranderungen

Wichtig ist dabei die Regelméassigkeit. Wer Bewegung
fest in den Alltag integriert, profitiert langfristig am
meisten. Es geht weniger um Leistung als um Konti-
nuitat und Freude an der Aktivitat.

Schon kleine Schritte kénnen eine grosse Wirkung
entfalten. Wer sich bewusst mehr bewegt, schafft
eine stabile Grundlage fur Gesundheit, Leistungs-

fahigkeit und Lebensqualitét — Tag fur Tag. gs

THWRVITA

Lebenswert - ein Leben lang.

Tag der offenen Tur

11. April 2026 | 10.00 - 15.00 Uhr
Untere Bahnhofstrasse 9 | 9500 Wil

entrum City

:hdiger Ort fur altere
euungsbedarf, meist mit

mit Terrasse
blauf

I
© Geme‘inﬁb‘ames E

nehmen sich gerne Zeit fiir lhre Fragen.

071914 66 66 | thurvita.ch

ZAHNMEDIZIN auf die individuelle

art..weisse
Kluge Radnmedipin

von Dr. Irina und Dr. Paul Kilanowski

A Petra Steiner
—y Dipl. Yogalehrerin SYV/EYU
sanftes Hatha Yoga Dllf‘f Pﬂegef‘:‘:hf;au HE
Ich freu mich auf Sie!
auf dem Stuhl
. ] Veranstaltungsort:
findet jeden Donnerstag Obere Bahnhofstrasse 49
10.30 Uhr und 14.00 Uhr statt 9500 Wil
inkl. anschliessender Teerunde 079 450 2152

2
Preis: 26.- | AHV/IV: 22.- ?;)

Solino - Das Seniorenzentrum im Toggenburg
Kreuzrain 5 | 9606 Butschwil | 071 982 82 52 | seniorenzentrum-solino.ch

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

Einfach abscannen
und direkt Ihren
Termin buchen
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GESUNDE KRAUTER UND
PFLANZEN DER NATUR

WILDKRAUTER-SMOOTHIE
FUR MEHR ENERGIE IM ALLTAG

Ein einfaches Rezept mit ge-
sammelten Wildkrautern: reich
an Vitaminen, schnell zubereitet
und ideal fiir einen gesunden,
natiirlichen Start in den Tag.

Zubereitung:

1. Die Wildkrauter sorgféltig waschen und gut
abtropfen lassen. Brennnesseln am besten mit
Handschuhen pflicken und verarbeiten.

2. Apfel entkernen und in Stucke schneiden.
Banane schalen.

3. AlleZutatenzusammen mitdem Wasserund dem
Zitronensaft in einen Mixer geben.

4. Alles fein purieren, bis eine cremige Konsis-
tenz entsteht. Bei Bedarf etwas mehr Wasser
hinzufugen.

5. Den Smoothie in ein Glas fillen und frisch

Wirkung und Gesundheit:

Wildkrauter sind reich an Vitamin C, Eisen und
sekundéaren Pflanzenstoffen. Sie kénnen das
Immunsystem unterstitzen, wirken anregend auf
den Stoffwechsel und liefern natirliche Energie
fur den Tag.

Sammeltipp:

Nur Krauter verwenden, die sicher erkannt wer-
den, und stets fern von Strassen oder gespritz-
ten Flachen sammeln. Junge Blatter schmecken
besonders mild und sind besser vertraglich.

Variation:

Fir einen susseren Geschmack kann etwas
Orangensaft oder eine zusétzliche halbe Banane
hinzugeflgt werden.

geniessen.

Seit Generationen vertrauen
Menschen auf die Heilkraft der
Wallwurz. In einem fettfreien
Gel aus frischen, biologisch
angebauten Wurzeln entfaltet
sie ihre natiirliche Wirkung
direkt auf der Haut.

RR( .Héhd\kdll_Giersé_h H e
1 Handvoll Spitzwegerich

S Apfel e

e % Bénéne; 0

4150 ml Wasser

Seit Jahrhunderten begleiten
Krauter und Wildpflanzen den
Menschen. Sie bereichern Kiiche,
Wohlbefinden und Naturerleben
auf ganz natiirliche Weise.

Kréuter und Pflanzen aus der Natur faszinieren die Men-
schen seit jeher. Schon lange bevor es moderne Arznei-
mittel gab, wurden Blatter, Bluten, Wurzeln und Samen
geschétzt, um das Wohlbefinden zu unterstitzen und
den Alltag zu bereichern. Viele heimische Pflanzen sind
nicht nur schén anzusehen, sondern werden traditionell
auch wegen ihrer wohltuenden Eigenschaften verwendet.
Besonders beliebt sind Krauter wie Kamille, Pfefferminze,
Salbei, Thymian oder Lavendel. Kamille wird seit Genera-
tionen fur ihre sanfte, beruhigende Wirkung geschatzt.
Pfefferminze begeistert mit ihrer Frische und ist als Tee
ebenso beliebt wie in der Kiche. Salbei und Thymian
gelten als klassische Krauter in der kalten Jahreszeit und
sind feste Bestandteile vieler Hausrezepte. Lavendel wie-
derum ist fur seinen angenehmen Duft bekannt und wird
oft mit Ruhe und Entspannung verbunden.

Auch Wildpflanzen wie Brennnessel, Lowenzahn oder
Spitzwegerich erleben heute eine neue Wertschétzung.
Sie wachsen oft direkt vor unserer Haustir und zeigen,
wie reichhaltig die Natur sein kann. Viele dieser Pflanzen
werden in Tees, Salben, Olen oder als Zutat in Speisen
verwendet.

Trotz aller Wertschatzung gilt: Nicht jede Pflanze ist auto-
matisch harmlos. Wer Krduter sammelt oder anwendet,
sollte Arten sicher bestimmen und sich gut informieren.
Richtig genutzt, sind Kréuter und Pflanzen ein wertvoller
Teil naturlicher Gesundheit, regionaler Tradition und eines

achtsamen Lebensstils. aw

Fiir Muskeln und Gelenke.

IN DER WURZEL
LIEGT DIE KRAFT

Traditionell

Der Wallwurz, botanisch Symphytum officinale L.,
wird seit Jahrhunderten traditionell verwendet. Fur
das pflanzliche Gel von Dr. Andres werden die wert-
vollen Wurzeln verwendet. Die Zubereitung ist fett-
frei, zieht rasch ein und hinterlasst ein angenehmes
Hautgefthl. Durch die schonende Verarbeitung bleibt
die Kraft der Wurzeln vollstandig erhalten.

Das Forte Gel zieht vollsténdig ein und hinterlasst
ein angenehmes Hautgefihl.

Biologisch

Die Wurzeln stammen ausschliesslich aus kontrol-
liert Bio-Anbau im Berner Emmental. Dort wird zum
optimalen Zeitpunkt geerntet. «Die Inhaltsstoffe
der Wallwurz sind empfindlich», erklért Dr. Andres.
Die frischen Wurzeln werden unmittelbar nach der
Ernte schonend weiterverarbeitet, damit ihre wert-
vollen Bestandteile erhalten bleiben.

Persénlich

Auch bei der Extraktion geht das Team um Dr. And-
res keine Kompromisse ein. «Fur einen guten Extrakt
wird ein Gemisch aus Wasser und Ethanol verwendet,
ein Losungsmittel an das der menschliche Organis-
mus seit jeher gewohnt ist. Das macht das Produkt
gut vertraglich. Das geheime Verfahren bewahrt nicht
nur die Naturlichkeit des Produkts, sondern sorgt
auch fur eine gute Vertraglichkeit.

Natdirlich

Das Ergebnis ist ein konzentriertes Wallwurzextrakt-
gel, das schnell einzieht und die Haut angenehm
feucht halt. Fir alle, die auf die Kraft der Pflanzen
und die Reinheit naturlicher Inhaltsstoffe setzen und
auf echte Schweizer Qualitat.

DR. ANDRES

PHARMA AG SCHWEIZ

Dr. Andres Pharma AG
www.dr-andres.ch

Dr. AN1\:..55
Wallworz
Forte Gel

KANZE
WL

Wallwurz
Forte Ge

Habrigu, s Enuies
e e by Wkt

In Apotheken und Drogerien erhéltlich
oder online bestellen und direkt nach
Hause liefern lassen.



Unsere Fiisse tragen uns téglich
durchs Leben - oft ohne, dass
wir ihnen besondere Aufmerk-
samkeit schenken. Die richtigen
Schuhe und bewusste Fussgym-
nastik kénnen Beschwerden
vorbeugen, Haltung und Wohl-
befinden verbessern.

Donnerstag, 26. Marz 2026 53

Gesunde Fiisse fiir mehr Bewegungsfreude

FIT VON DEN ZEHEN

AUFWARTS

Fusse sind wahre Alleskénner. Sie stitzen, dédmpfen
und halten den Kérper im Gleichgewicht — und doch
schenken viele Menschen ihnen erst Aufmerksamkeit,
wenn Schmerzen oder Probleme auftreten. Uberlas-
tung, Fehlstellungen oder unpassendes Schuhwerk
fuhren schnell zu Beschwerden, die sich auf Gelenke,
Rucken und Haltung auswirken kénnen.

Tipp: Barfuss laufen

Der Schlussel liegt in der Kombination aus bewusster
Bewegung und geeignetem Schuhwerk. Regelmés-
sige Fussgymnastik stérkt die Muskulatur, férdert
die Beweglichkeit der Gelenke und unterstitzt die
natirliche Abrollbewegung. Ubungen wie Zehen-
krallen, Fersenheben oder Barfusslaufen auf unter-
schiedlichen Untergriinden aktivieren kleine Muskeln,
die im Alltag oft vernachléssigt werden, und beugen
Fehlstellungen vor.

Fiisse im Auge behalten

Schuhe haben dabei eine entscheidende Funktion. Sie
sollten nicht nur bequem sein, sondern auch die indi-
viduelle Fussform respektieren, ausreichend Damp-
fung bieten und den Fuss stabil fihren. Ein zu enger
oder harter Schuh kann Druckstellen, Hihneraugen
oder Blasen verursachen und langfristig die Haltung
negativ beeinflussen. Auch wechselnde Schuhmo-
delle fur unterschiedliche Aktivitaten — Alltag, Sport,
Freizeit — tragen zur Gesundheit der Fisse bei.

—w,

énheits Oase

Ursula Benz

3% Top-Behandlung

3% Entziindungshemmend
3% Entspannte Massage
%% Perfekte Regeneration

Lymphdrainage mit Kryo

3% Effektive Schmerzreduktion

%% Die erste Lymphdrainage mit Kaltetherapie
3% Bei Schmerzen in den Beinen
%% Bei Lipédem, wie auch Cellulite

Infos Schonheitsoase: 079 412 47 17

Blifelderstrasse 1 - 8370 Sirnach
Mobil 079 412 47 17
info@schoenheitsoase-benz.ch
www.schoenheitsoase-benz.ch

Termine und Beratungen nach telefonischer Vere

Darlber hinaus spielt die Pllege eine wichtige Rolle.
Fusse bendtigen Hygiene, Feuchtigkeit und regel-
massige Kontrolle, um Hautveranderungen, Hornhaut
oder Infektionen frihzeitig zu erkennen. Wer seine
Fusse achtet und bewusst behandelt, steigert nicht
nur den Komfort beim Gehen, sondern unterstitzt
auch den gesamten Bewegungsapparat.

Gesunde Fiisse sind die Basis fir Mobilitat, Balance
und Lebensqualitat. Wer ihnen Aufmerksamkeit
schenkt, profitiert von mehr Leichtigkeit beim Gehen,
besserer Haltung und einem rundum angenehmen

Kérpergefihl — Tag fur Tag. gs

Podologie Praxis Simoni

Obere Bahnhofstrasse 23, 9500 Wil, 071 620 22 11

Unsere Dienstleistungen:

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

- Diabetische Fusspflege: Spezielle Pflege flr Diabetiker

W - Nagelpflege: Behandlung von Nagelpilz, Nagelkorrekturen und
" Nagelpflege bei verschiedenen Nagelproblemen
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CONSULTING!

mbH

WIR FAHREN JEDEN SONNTAG ZUR SORGFALTIGEN ZAHNBEHANDLUNG NACH UNGARN

07195102 71
www.zahnarzt-oswald.ch

Ilhr Zahnarzt in
Ungarn mit absoluter
Spitzenqualitdat

Der Zahnreiseanbieter der Schweiz: Die F. Oswald
Consulting GmbH begleitet seit Jahren Kunden nach
Ungarn zu einer Zahnbehandlung und bietet ganz
persénliche Luxuslésungen zu echt ungarischen
Preisen.

Nach einer genauen zahnmedizinischen Abklarung

in Wil G oder Ebikon LU, wo der gesamte Ablauf und
die Kosten detailliert besprochen werden, erwartet Sie
jeden Sonntagmorgen eine bequeme Carfahrt von Wil
nach Ungarn mit praktischem Abholdienst ab Bern und
Luzern. In Ungarn logieren Sie in einem ausgewahiten
Hotel, das Entspannung mit hochstem Komfort bietet.

Nach erster zahnarztlicher Untersuchung findet bereits
die gewlnschte Behandlung statt. Die F. Oswald
Consulting GmbH ist bekannt fir die vorbildliche
Kundenbetreuung durch die deutschsprachige
Reiseleitung, die ebenfalls Ausflige nach Budapest, zu
schénen Schléssern, alten Kléstern sowie vorzlgliche
Abendessen mit der vertrauten Reisegruppe
organisieren.

Nach der Heimkehr sind
hochqualitative zahndarztliche
Nachbehandlung in eigenen
Zahnarztpraxen in der Schweiz
garantiert.

Winschst du dir mehr 9 LINDERUNG VON '-\\\\"|"//4
Leichtigkeit & Wohlbefinden? SESERERDIEN ENEROIEARBEIT—
. BLOCKADEN e Bl =

Nutze die Kraft der 2) SANFT LOSEN /{“ln\\.\_\\

Energie und entdecke

uralte Heilmethoden!

7 SELBSTHEILUNG
“ AKTIVIEREN

Praxis fir Energiearbeit - Julia Braunwalder
%) Grundgasse 7a

~ )

CERWAT! \]
info@juliabraunwalder.ch

Gemeinschaftspraxis ‘
[dr Kamplementirmedizin

Herzlich Willkommen |

Tag der offenen Tiir

Samstag, den 25. April 2026
10-16 Uhr

Claudia Spiess, Stoffwechsel-Beraterin www.megasana.ch
«Essen, was Dein Kérper wirklich braucht» Jeder ist einzigartig.
Auf den individuellen Typ abgestimmt, sollte auch die Eréhrung
sein. Nach 20 Jahren nun auch in Wil.
Stoffwechsel-Typenbestimmung

Elisabeth Lisa Kellenberger, Craniosacrale Kérperarbeit
Heilung ist Selbstheilung — genau da setzte die craniosacrale
Kérperarbeit an. Erfahren Sie mehr tGber diese Kréafte ihres Kérpers.

Entdecken Sie unsere Welt — wir freuen uns auf Sie.
Buffet mit Snacks und Getranken

Geme'fuqsxggl?rggn%rn?aﬁah Bronschoferstrasse 16 9500 Wil

Stark nach Aussen -
Kritisch nach Innen?

Mitten im Leben — und doch im stindigen

Kampf mit dir selbst?

« Ist dein Spiegelbild eher Kritik als Freude? Es geht auch anders!
« Drehen sich deine Gedanken standig um Zweifel, Entwickle ein entspanntes Verhltnis

Verzicht und Selbstoptimierung?

Angela Voser 079 742 95 42

« Bist du miide vom Kampf gegen dich selbst?

o

ANDERS DENKEN - ERFULLT LEBEN

zu dir selbst und finde gelassen EEE
in deinen Wohlfiihlkorper.

seelenstoff.ch

TCM Qimesana

Traditional Chinese Medizin

/;k‘
TECH Qimesarna

Krankenkassen
anerkannt \

Therapiemethoden: Hauptanwendungen:

e Akupressur ¢ Nacken-Riicken-Gliederschmerzen
e Klassische Massage o Kopfschmerzen

e Fussreflexzonenmassage e Schlaflosigkeit

e Schropfen ¢ Verdauungsstorung

* Sportmassage ¢ Hauterkrankungen

e Warmetherapie e Atmungsstorung

( EMR Smtepas
ZERTIFIZIERT Komlementarmedizia

Obere Bahnhofstr. 9 - 9500 Wil SG
076 488 58 62 - hg.liu@tbwil.ch - tcm-gimesana.ch

Unsere nachste «Gesundheitszeitung»

erscheint am 1. Oktober 2026

Ich berate Sie gerne:
Anita Wirz Tel. 071 913 47 21 oder anita.wirz®@®wiler-nachrichten.ch

IHR RATGEBER FUR EIN GESUNDES LEBEN

GESUNDHEITS
ZEITUNG

e

F dinizitig.ch . Wiler Nachrichten




Soziale Integration und sinnvolle

Aufgaben wirken sich nachweis-
lich positiv auf die Gesundheit
aus. Studien zeigen: Wer sich

eingebunden fiihlt, lebt nicht nur

zufriedener, sondern bleibt auch
korperlich und mental stabiler.

Viele unserer Bewohner*innen
leben in eigenen Wohnungen,
Studios oder WGs und gestal-
ten ihren Alltag weitgehend
selbststédndig. Das dezentrale
Wohnen erméglicht ein selbst-
bestimmtes Leben mit Unter-
stiitzung im Alltag, auch wenn
es um gesundheitliche Fragen
geht.

Herausfordernde Lebenssituationen

WARL

Gesundheit ist weit mehr als eine medizinische Frage.
In den letzten Jahren hat die Forschung zunehmend
gezeigt, wie stark soziale Faktoren das Wohlbefinden
beeinflussen. Das Gefuhl, dazuzugehéren, gebraucht
zu werden und den Alltag aktiv mitzugestalten, wirkt
sich direkt auf Kérper und Psyche aus.

Lebenszufriedenheit

Menschen, die regelméassig soziale Kontakte pflegen
und in eine Gemeinschaft eingebunden sind, berichten
deutlich haufiger von Lebenszufriedenheit und innerer
Stabilitat. Gleichzeitig sinkt das Risiko fur Depressionen,
Angstzustande und chronischen Stress. Auch kérperlich
zeigen sich positive Effekte: Ein aktiver Alltag kann das
Herz-Kreislauf-System stérken und das Immunsystem
unterstitzen. Ein zentraler Punkt ist die sogenannte
Selbstwirksamkeit — das Erleben, durch eigenes Handeln
etwas bewirken zu kénnen. Wer Aufgaben tbernimmt,
Verantwortung trégt oder Fortschritte erlebt, starkt sein
Selbstvertrauen. Dieses Gefihl wirkt wie ein Schutz-
faktor fur die mentale Gesundheit und hilft, schwierige
Lebenssituationen besser zu bewaltigen.

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen zudem,
dass strukturierte Tagesablgufe eine wichtige Rolle spie-
len. Feste Zeiten, klare Aufgaben und wiederkehrende
Ablaufe geben Orientierung und Sicherheit. Besonders
fur Menschen in herausfordernden Lebenssituationen
kann dies stabilisierend wirken und den Alltag erleichter.

M TEIL
DIE GESUND

ABE

Wertschéatzung
Auch die Qualitat der Beziehungen ist entscheidend.
Wertschatzende Begegnungen und ein respektvolles
Miteinander férdern nicht nur das emotionale Wohl-
befinden, sondern tragen langfristig zu einer besseren
Gesundheit bei.

So wird deutlich: Teilhabe, soziale Integration und sinn-
volle Beschéftigung sind keine «weichen Faktoreny,
sondern zentrale Bausteine eines gesunden Lebens.
Sie starken die Resilienz, fordern die Lebensqualitat
und leisten einen wichtigen Beitrag zu einem stabilen

kérperlichen und psychischen Gleichgewicht. gs

EIT STARKT
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Stiftung Heimstéatten Wil: Dezentrales Wohnen

SELBSTSTANDIG WOHNEN -
BEGLEITET IM ALLTAG

Selbststéandig wohnen bedeutet fir viele Bewoh-
ner*innen, den Alltag eigensténdig zu organisieren.
Dazu gehdren Einkaufen, Termine koordinieren oder
administrative Aufgaben erledigen. Fachpersonen
der Stiftung Heimstatten Wil begleiten sie dabei und
stehen unterstiitzend zur Seite. So kann selbststan-
diges Wohnen langfristig gelingen.

Gerade im Gesundheitsbereich sind oft mehrere
Ansprechpartner*innen beteiligt. Dazu gehdren
Haus&rzt*innen, Fachérzt*innen, Psychiater*innen,
Psycholog*innen oder weitere Therapeut*innen. So
entsteht ein Netzwerk von Fachpersonen. Bewoh-
ner*innen werden dabei unterstiitzt, den Uberblick
zu behalten und ihre Anliegen einzubringen.

Die Fachpersonen helfen zum Beispiel dabei, Arzt-
termine vorzubereiten, medizinische Informationen
verstandlicher zu machen oder Fragen an Arzt*innen
und Therapeut*innen zu formulieren. Wenn mehrere
Fachpersonen gleichzeitig beteiligt sind, wird die
Koordination schnell komplex. Die Begleitung hilft
dann, den Uberblick zu behalten, Fragen zu klaren
und wichtige Anliegen einzubringen. Fur die Gesund-
heit der Klient*innen ist diese Unterstitzung beson-
ders wichtig.

Ziel der Begleitung ist es, Bewohner*innen darin zu
stéarken, ihr Leben und auch ihre Gesundheit mog-
lichst eigenstandig zu gestalten. Die Fachpersonen
begleiten sie dabei auch in komplexen gesundheit-
lichen Fragestellungen. Dabei entstehen Spannungs-

felder, etwa wenn Selbstbestimmung und gesund-
heitliche Verantwortung gegeneinander abgewogen
werden mussen. Die Fachpersonen unterstitzen dort,
wo es nétig ist. Gleichzeitig achten sie darauf, dass
Bewohner*innen maglichst viel selbst entscheiden
und gestalten kénnen.

So entsteht eine ganzheitliche Begleitung. Sie ist auf
die jeweiligen BedUrfnisse der Bewohner*innen abge-
stimmt und erméglicht ein méglichst eigenstandiges,

vitales und gesundes Leben.

e _—

Eine Bewohnerin im Gespréch mit einer Fachperson
im dezentralen Wohnen der Stiftung Heimst&tten Wil.

HidimstattenwiL

Stiftung Heimst&tten Wil
Zircherstrasse 30

9500 Wil

Tel. 07191317 17
www.heimstaettenwil.ch




Ein gesunder Lebensstil fordert nicht nur unser Wohlbefinden, sondern tragt auch zur Gesundheit des Gehirns bei

Hirngesundheit: So beu

Das Gehirn ist ein komplexes
Organ und die Schaltzentrale fiir
unser Gedachtnis. Mit zunehmen-
dem Alter fragen sich viele Men-
schen, wie sie ihr Gehirn fit halten
konnen. Die folgenden Aspekte
helfen dabei, das Risiko fir De-
menz zu senken und geistig leis-
tungsfahig zu bleiben.

Regelmassige korperliche
Aktivitat

Regelmassige korperliche Aktivitat
ist eine der wirksamsten Massnah-
men zur Demenzpravention. Stu-
dien belegen, dass Bewegung die
Durchblutung des Gehirns fordert,
das Wachstum neuer Nervenzellen
anregt und Entzindungen reduziert.
Besonders empfehlenswert sind
Spaziergange, Velofahren, Schwim-
men oder Tanzen. Schon 30 Minu-
ten moderate Bewegung pro Tag
kénnen das Demenzrisiko erheb-
lich senken.

Ausgewogene Ernahrung

fiir ein starkes Gehirn

Auch die Ernahrung spielt eine ent-
scheidende Rolle. Die sogenannte
Mediterrane Ernahrung, reich an
Gemlse, Obst, Nissen, Vollkorn-
produkten, Olivendl und Fisch, hat
sich als besonders forderlich fur
die Gehirngesundheit erwiesen.
Omega-3-Fettsauren aus Fisch oder
Leinsamen wirken entzindungs-
hemmend und schitzen die Ner-
venzellen. Vermeiden sollte man
hingegen stark verarbeitete Lebens-
mittel, zu viel Zucker und gesattigte
Fette, da sie das Risiko fur Gefass-
erkrankungen und damit auch fur
Demenz erhéhen kdnnen.

Geistige Aktivitat und

soziale Kontakte

Wer sein Gehirn stetig fordert, halt
es jung. Lesen, Musik horen oder
selbst Musik machen, Ratsel I6sen,
Spiele spielen oder Neues lernen,
zum Beispiel eine neue Sprache,
stimulieren das Denkvermogen.
Auch soziale Aktivitaten wie Ge-
sprache mit Freundinnen und Freun-

Regelmdssiger Austausch mit Freunden, Familie und Bekannten ist gut fiir das Gehirn.

Soziale Aktivitdten sind wichtig. Einsamkeit erhéht das Risiko fiir Demenz.

den, Vereinsarbeit oder gemeinsa-
me Unternehmungen sind wichtig.
Wissenschaftliche Studien zeigen,
dass Einsamkeit das Demenzrisiko
deutlich erhéht. Regelmassiger
Austausch mit anderen Menschen
hingegen stimuliert das Gehirn und
fordert die geistige Gesundheit.

Gesunder Schlaf und Stressabbau
Erholsamer Schlaf ist essenziell fur
die Regeneration des Gehirns. Wah-
rend des Schlafs werden schadli-
che Ablagerungen aus den Nerven-
zellen abgebaut. Expertinnen und
Experten empfehlen mindestens
sieben Stunden Schlaf pro Nacht.
Ebenso schadet chronischer Stress
der Gehirngesundheit, da er Entzln-
dungen im Korper férdert. Entspan-
nungstechniken wie zum Beispiel
Meditation, AtemUbungen oder Yoga

konnen helfen, Stress abzubauen
und das Gedachtnis zu starken.

Bluthochdruck, Diabetes und
Cholesterin im Blick behalten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen das Risiko fur Demenz. Daher
ist es wichtig, den Blutdruck, Blut-
zucker und Cholesterinspiegel re-
gelmassig kontrollieren zu lassen.
Ein gesunder Lebensstil mit ausge-
wogener Ernahrung und Bewegung
hilft, diese Risikofaktoren in Schach
zu halten. Was gut ist fur die Herz-
gesundheit, ist auch flr die Hirnge-
sundheit gut.

Hor- und Sehvermoégen priifen
lassen

Unbehandelter Horverlust und ab-
nehmende Sehkraft konnen das
Demenzrisiko erhdéhen. Sinnesbe-

-
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eintrachtigungen beglinstigen sozia-
len Rlckzug und verringern die
geistige Anregung. Deshalb ist es
sinnvoll, das Ho6r- und Sehvermo-
gen fruhzeitig Uberprifen zu las-
sen. Horgerate und angepasste
Sehhilfen kdnnen die Lebensquali-
tat verbessern und dazu beitragen,
das Gehirn aktiv zu halten.

Die neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnisse

Aktuelle Studien zeigen, dass be-
stimmte Lebensstilfaktoren nicht
nur das Risiko fur Demenz senken,
sondern sogar bereits bestehende
kognitive Einschrankungen verlang-
samen konnen. Forschende haben
herausgefunden, dass eine Kombi-
nation aus ausgewogener Ernah-
rung, regelmassiger Bewegung und
geistiger Aktivitat die Gehirnleis-
tung verbessert und den Abbau von
Nervenzellen verlangsamt. Eine
gross angelegte Studie ergab, dass
eine konsequente Kombination die-
ser Massnahmen das Risiko flr ko-
gnitive Beeintrachtigungen um bis
zu 45 Prozent senken kann.

Fazit: Vorbeugen lohnt sich

Es gibt keine Garantie, Demenz
vollstandig zu verhindern, doch
durch einen gesunden Lebensstil
kann das Risiko deutlich gesenkt
und die Entstehung hinausgezogert
werden. Regelmassige Bewegung,
ausgewogene Ernahrung, geistige
Herausforderungen, soziale Kon-
takte, guter Schlaf und Stressbe-
waltigung sind wichtige Saulen der
Gehirngesundheit.

Beginnen Sie noch heute mit klei-
nen Veranderungen — lhr Gehirn
wird es |hnen danken!

ie Demenz vor
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In Balance alter werden
Informationen und verschiedene
Angebote, um auch mit zuneh-
mendem Alter gesund zu bleiben,
finden Sie bei ZEPRA Pravention
und Gesundheitsférderung:
www.zepra.info/gesundheit-
im-alter

Demenzpravention

Weitere Informationen rund um
die Pravention von Demenz finden
Sie bei Alzheimer Schweiz (in der
Rubrik «Uber Demenz» unter dem

Stichwort «Pravention»):
www.alzheimer-schweiz.ch
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Beratung und Begleitung

bei Demenz

Alzheimer St.Gallen und beider
Appenzell engagiert sich fur ein
gutes Leben mit Demenz und
bietet Beratung, Begleitung und
viele weitere Angebote fur
Demenzbetroffene und ihre
Angehorigen:

Tel. 071 223 10 46
info.sga@alz.ch
www.alzsga.ch

Nicht allein mit Demenz.
Hilfe leicht gefunden.

Finden Sie Hilfe in schwierigen Zeiten.
Gezielt, einfach, passend!

findhelp.ch




