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GUAM Hautstraffende Creme

Diese hautstraffende Creme fiir Brust und Korper ist eine Mischung
aus Guam-Algen, Pflanzenextrakten und atherischen Olen.

Der Anteil an Guam-Algen ist bei diesem Produkt besonders hoch, trotz-
dem hinterlasst die Creme keinen Algengeruch auf der Haut. Sie zieht
sofort ein, stimuliert und festigt Brust und Korper. Die Creme macht die
Haut geschmeidig und halt sie elastisch.

COSMESHN%

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
WwWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

Copyright: www.cosmesan.ch

Art.-Nr. 2004

Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Telefon: 044 735 17 71 - info@cosmesan.ch - Onlineshop: www.cosmesan.ch
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Editorial

Rationalisieren statt rationieren?

Wie viel ist ein Menschenleben im Gesundheitswesen noch wert?

Ein emotionales Thema... schauen Sie sich gleich auf YouTube den
Film von 1973 mit Charlton Heston an, SOYLENT GREEN
(eine Fiction auf das Jahr 2022 proijiziert - wir sind Nahe dran an diesem UBEL !)

Wie sehr z&hlt das chronologische Alter fiir das Recht auf die notwendige Pflege? Ist es richtig, die Be-
handlungskosten zu begrenzen? Ist das Leben eines dlteren Patienten weniger wert als das eines noch
arbeitsfdhigen Menschen oder eines Teenagers? Wer entscheidet, wie viel in die Therapien investiert
werden darf?

Die moderne Medizin kann und kostet immer mehr. Laufend werden innovative Therapien entwickelt,
grosse Summen in Spitzenforschung investiert, neue Technologien gekauft. Auf der anderen Seite will
man teure Behandlungen begrenzen, insbesondere flir chronische Erkrankungen und fir altere Patien-
ten, die eine kirzere Lebenserwartung haben. Denn bei der Bewertung von Kosten und Nutzen haben
erstere Vorrang vor letzteren. Wer zu viel kostet, riskiert eine Rationierung der Behandlungen. Aus Kos-
tengriinden blockieren Krankenkassen die Zahlungsgarantien.

Werden in Zukunft Kosten und Nutzen der Therapien berechnet, bevor sie durchgefiihrt werden? Viel-
leicht mit Hilfe praziser mathematischen Formeln, ahnlich wie bei den nach genauen Prioritatskriterien
erstellte Wartelisten fur die Organtransplantationen? Ist die Medizin tatsachlich dabei, diesen Weg zu
gehen? Wird ein Unterschied zwischen gesund und krank, zwischen jung und alt gemacht?

Und was ist mit der 60+ Generation?
Gelten altere Menschen als Patienten zweiter Klasse?

»Alte Menschen sollen keine teuren Therapien mehr bekommen®, denken viele Blrger. Bei besonders
schweren Fallen, wie solidarisch waren die Schweizer mit den Betroffenen?

Schon heute fordert so mancher Politiker keine Herzschrittmacher, Hift- und Knieprothesen mehr fir
Hochbetagte. In England beispielsweise ist die Rationierung bereits Realitat. Flr die Briten ist entschei-
dend, was ein gewonnenes Lebensjahr kostet, das ein Patient bei guter Lebensqualitét erlebt. Uber-
schreiten die Medikamente einen fixen Betrag, werden sie nicht mehr bezahlt.

In der Tat, man will die Behandlungen rationieren, anstatt das Gesundheitssystem durch eine weitrei-
chende Reform zu rationalisieren. Durch eine Reduzierung der Therapien wird Geld gespart, anstatt die
Kosten gezielt in gewissen Bereichen des Gesundheitswesens zu senken, um es effizienter zu gestalten.

Es sind ethische und soziale Fragen offen, mit denen sich die Schweizer Gesundheitspolitik auseinan-
dersetzen muss. Ohne eine totale Reorganisation wird eine Einschrédnkung der Leistungen leider unum-
ganglich sein.

Aber wer weiss, wenn man wohl bald dartiber abstimmen wird, ob man als toter Mensch seine Organe
spenden MUSS (d.h. nach dem Tod gehért der Kérper dem Staat), dann ist es nur noch eine Frage
der Zeit, bis der Staat befehlen wird, wann welcher Mensch zu sterben hat und was mit seinem Koérper
nachher geschieht.

SOYLENT GREEN, d.h. EXIT lassen griissen. In italiano per i ticinesi, pagina 31,
Ih en francais pour le romande page 30
r

Jean-Pierre L. Schupp

LETZTE NACHRICHT VOR DRUCK:
SKANDAL - Bundesrat verkauft die Schweizerbilirger als Ware ! Jean-Pierre Schupp
BR will die sogenannte Widerspruchsldosung einfiihren, d.h. ver-
storbenen Personen diirfen Organe enthommen werden, wenn

Jahrgang 1954

sie sich nicht zu Lebzeiten dagegen ausgesprochen haben. Lebenslauf und
Unser Kérper gehort nicht mehr uns, sondern dem Staat ! . Kontakta“f”"’_‘hme:
Mein ,,Fiction“ Editorial ist eben Realitit geworden (siehe Seite 34) siehe www.starkvitalty
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tage

Vitalitat im Alter ist ein Luxusgut, mit dem sorgfaltig umgegangen werden muss. Die heutige
Seniorengeneration ist vitaler, sie bewegt sich mehr, treibt unterschiedliche Sportarten (was
frher eher undenkbar war), ist unternehmungsfreudig, geht auf Reisen und macht vieles
mehr.

Um all diese Moglichkeiten langfristig beizubehalten, ist SYPOBA® der richtige Trainingspartner!

Aufgrund der biologischen Regression im Alter ist der Erhalt der Vitalitat mit SYPOBA einfach und sehr effektiv. Die Balance
als ,Aussensicht” ist das eine, jedoch die ,Innensicht“ ist bedeutender. Durch dieses Training werden lokal, aber und vor
allem gesamt Muskelnetzwerke aktiviert. Mit Hilfe der dynamischen Balance kénnen neuronale Abldufe aktiviert werden, die
einerseits praventiv als auch erhaltend wirken.

Téagliche Bewegung im Allgemeinen ist ein MUSS und eine Erganzung mit SYPOBA férdert nicht nur die Elastizitat der Mus-
kulatur und dessen Faszien, sondern durch langfristige Auslibung stérkt es auch die Bander, Gelenke und Knochen. Die In-
tensitat und die Reizdauer fordern den gesamten Hormonhaushalt und entsprechend wirkt es sich positiv auf den gesamten
Bewegungsapparat aus.
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Fotomodel in Super-Form: Elsbeth Kunz, Jahrgang 1954

Der Hormonhaushalt sollte taglich Uber kérperliche Betatigung in Schwung ge-
bracht werden!

Die Balance mit SYPOBA, welche unterschiedliche Positionen zuldsst, fordert
nicht nur den Kérper, sondern auch den Geist. Geistiges Training ist im Alter
notwendig und, dank der Vielzahl an M&glichkeiten mit SYPOBA, die ideale Er-
ganzung.

Fazit: Versteht man erst, was Gesundheit alles beinhaltet, dann wird man an
SYPOBA nicht vorbei kommen!

Gerne beraten wir Sie personlich und begleiten Sie auf Ihrem Weg.

Robin Stadler

Erfinder

Info: www.sypoba.com
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Das neue sensorisches Training

Entdecke die Quelle deiner Kraft
und die Quelle deines
Wachstums mit BodySense ®

Vorteile fur dein Training

e verbesserte Ergebnisse durch
das Training

e der Aufbau der biologischen Sub-
stanz in unserem Koérper, die fur un-
ser Bewegungsempfinden zustandig
ist

e Verringerung der Trainingsverluste
bei Pausen durch Krankheit oder Bu-
siness

e Reduzierung von Verletzungsanfallig-
keit

e Verbesserung der Denkleistungen
und der Stoffwechselorganisation

Lerne die Muskel-

Organtabelle kennen. Du

wirst dein Training danach

anderes betrachten.
https://bodysense.de/muskelorgan-
zuordnungstabelle/

Jargen Woldt
ist Inhaber des doit-
Bewegungsstudios und des For-
schungs- und Bildungszentrums,
der doit-Akademie, gegrindet
1982,
Buchautor, Kolumnist in den unterschiedlichs-
ten Fachzeitschriften, ausgezeichnet mit dem
Fitness Award fur auBergewdhnliche Leistun-
gen fur die Fitnessbrache. Sprecher auf der
FIBO, der Medika, auf Medizinkongressen und
Unternehmerkongressen. Autor in der Fach-
zeitschrift STARK und VITAL
link far 60+
Arztekongress 2019 in Bergheim (Vortrag)
https://t1p.de/Aerztekongress-2019
E-Mail: juergen.woldt@doit-Akademie.de
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Senioren im Mittelpunkt

der Werbung

Es ist bekannt, dass der zentra-
le Nutzen von Werbung darin be-
steht, den Absatz von Produkten
und Dienstleistungen zu férdern.
Um einen anziehenden Hinter-
grund zu schaffen, konzentriert
sich die Werbung auf Werte wie
positive Aktivitat, Euphorie, Vi-
talitat, Produktivitat, Schoénheit,
Jugend, Vergntigen, Effizienz,
Geselligkeit, Freundschaft, Liebe,
Lust, Leidenschaft, usw. Die so-
genannten ,,Gewinner* herrschen,
bis hin zu Kultfiguren. Die Medien
sind voll von Bildern, die das all-
tagliche Leben marchenhaft dar-
stellen.

Auf sozialer Ebene sind altere Men-
schen langst kein Bezugspunkt mehr,
wie es in der westlichen Gesellschaft
der Vergangenheit der Fall war. In der
Nachkriegszeit hat ihre Rolle an Be-
deutung verloren.

Wenn man an das Alterwerden denkt,
stellt man sich ein Bild von Menschen
vor, die wegen korperlicher Probleme
nicht mehr so sozial engagiert sein
kédnnen, traurig, oft allein, meist zu
Hause, nicht mehr aktiv und scheinbar
unattraktiv sind.

Das Alter erinnert an unerwtinsch-
te Werte wie Zerbrechlichkeit, Verfall
von Koérper und Geist, vielleicht sogar
Armut, Ineffizienz, Krankheit, Tod.

Dennoch kiindigt sich in Sachen Ak-
zeptanz des Alterns eine beachtli-
che Wende an.

Methusalem wére erfreut gewesen !

Die neuen Alteren sind auf
dem Vormarsch

In letzter Zeit scheint sich die Einstel-
lung der Gesellschaft zum Alter zu ver-
andern, auch wenn Stereotypen und
Vorurteile bis zu einem gewissen Grad
bestehen bleiben. Einen Menschen
Uber 65 Jahren zu sehen, der ein ak-
tives Leben fuhrt, ist kein Grund mehr
zum Erstaunen. Dank der Verlangerung
der durchschnittlichen Lebensdauer
und der Verschiebung der Schwelle,
ab der man als «alt» gilt (heute liegt
dieses Alter bei friihestens 75 Jahren),
andern sich die Dinge. Es entsteht ein
neuer und interessanter Markt, der sich
an dem dritten Lebensalter orientiert.

Auch im Alter attraktiv
und Gliicklich sein!

COSN\ESHN/

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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Das Marketing hat den demografischen
Wandel als Geschéaftsmdglichkeit ent-
deckt. Bei den jliingsten Entwicklungen
fallt ein neues, positives Bild von alte-
ren Menschen auf, die sich am Leben
und Alter(n) erfreuen und ihre Freiheit
feiern. Auf dem Markt gibt es schon
eine breite Palette von Produkten und
Dienstleistungen, die dem Grauen Pan-
ther gewidmet sind: Nahrungsergén-
zungsmittel, exklusive Fithesscenter
60+, Kurse (sogar Universitaten) und
Konferenzen, Kleidung, Reisen, Urlaub,
Politik und vor allem Trainingsgeréte,
denn es wurde festgestellt, dass Rent-
ner weitgehend Uber die Mittel verfu-
gen, sich dies zu leisten. Sie sind nicht
mehr ausschliesslich Grosseltern, die
sich um die Enkelkinder kiimmern,
sondern Burger in vollem Umfang. Ein
neues positiveres Bild hat sich konfi-
guriert, in dem die Protagonisten alter
sind, dabei eine gute Prasenz haben,
weil sie fit, schlank, schén geschminkt
und jugendlich gekleidet sind. Es sind
die ,neuen” (&sthetischen) Alten, die
man nur bewundern (beneiden?) kann.

Alt ist nicht gleich alt

Altere Menschen werden in zwei chro-
nologische Hauptkategorien unterteilt:
Die im Alter zwischen 60 und 75 Jahren,
das sogenannte dritte Alter — das sind
die ,jungen Alten” —, und die 75- bis
Uber 90-Jahrigen, das vierte Alter.
Und gerade auf die erste Altersgruppe
konzentrieren sich die Anstrengungen
zur Konsumsteigerung. Wenn wir von
«jungen &lteren Menschen» spre-
chen, missen wir verstehen, dass sie
oft Rentner sind, die Zeit und Energie
haben, aktiv zu leben und ihre Freizeit
zu geniessen. In vielen Féllen haben sie
sogar eine starkere Kaufkraft als junge
Menschen, denn vielleicht haben sie Er-
sparnisse beiseite gelegt. Die zweite ist
hingegen eine Zielgruppe fir Pflege-,
Medizin- und Gesundheitsprodukte.
Eine visuelle Revolution

Und so verdndert sich allmé&hlich die
Préasenz der 60+ Bevdlkerung in der
Werbung: Die alteren Menschen sind
zu einem ansprechenden «Zielpubli-
kum® fir industrielle Produktion und
Dienstleistungen geworden. Die Wer-
bung kann sie nicht mehr ignorieren.
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QualiCert

CERTIFIED QUALITY

QualiCert ist das flihrende Schweizer Prifinstitut
fir gesundheitsfordernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

QualiCert Uberprift aktuell die Konformitat folgender anerkannter Normen
und Anforderungskataloge:

e DIN 33961:2013 (offizielle Deutsche Norm fiir Fitness-Studios)

* Qualitop-Anforderungen fiir Fitness- + Trainingscenter
inkl. Personalqualifikationen

e Qualitop-Anforderungen fiir Anbieter gesundheitsférdernder Kurse
inkl. Leiterqualifikationen

e Sicherheitsnorm FitSafe flir hochste Sicherheit beim Training

e Vibrationstraining

e EMS[Safe] fiir Sicherheit beim EMS-Training

e jiber 20 Jabre Erfahrung
* jiber 25000 Uberpriifungen vor Ort
e diber 20 Jabre fiibrender Know-how-Trdger in Zertifizierung und Normung

QualiCert AG
Aepplistrasse 13 . CH-9008 St. Gallen

Telefon +41 71 246 55 33 . Telefax +41 71 246 55 39
info@qualicert.ch . www.qualicert.ch
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[Anzeige

anstoss

Warum die Musiker langlebig sind

von Alexander von Wyttenbach

Es ist eine Tatsache, dass Be-
rufsmusiker sehr oft langlebig
und bis ins hohe Alter zu gross-
artigen Leistungen fahig sind.
Die Beispiele sind zahlreich. Um
hier nur einige wenige zu zitieren:

Das diesjédhrige Osterkonzert im
LAC in Lugano wurde vom Mozart
Orchester aus Bologna unter der
Leitung des 91 Jahre alten Diri-
genten Bernhard Haitink mit einer
begeisternden Vitalitat ausgefuhrt.
Der Pianist Menachem Pressler
hat in Paris mit 90 Jahren in einer
unubertroffenen Interpretation ein
Klavierkonzert Mozarts gespielt.
Beide haben natirlich alles aus-
wendig gespielt. Der Cellist M.
Rostropowitsch war bis zu seinem
Tode mit 80 Jahren als Solist
und Lehrer voll musikalisch tétig.
Sanger und Solisten von Blasins-
trumente kdnnen natirlich wegen
ihrer physischen Grenzen nicht
so lange auf hdchster Ebene tatig
sein.Sie erreichen dennoch ein
hohes Alter.

Die Langlebigkeit der Musiker er-
klart sich mit den bahnbrechen-
den Erkenntnissen des Neurowis-
senschafters A.Damasio. Nach
seinen Forschungen gibt es beim
Menschen keine Emotionen ohne
Kdérperempfindungen und kein lo-
gisches Denken ohne Gefihle. Der
Mensch lebt in diesem natlrlichen
Kreislauf, den Buddha schon vor
Jahrhunderte als das Menschsein

Alexander von Wyttenbach
Geboren 1933. Als Bernburger in Lugano
geboren, in Oberitalien aufgewachsen, Schu-
len und Medizinstudium in Mailand.
Facharztausbildung in Radiologie in Basel.
1970 Chefarzt im Spital Locarno, anschlies-
send Grlnder eines privaten Radiologie-Insti-
tuts in Bellinzona. Politisch: Mitglied der Legis-
lative und Exekutive seiner Wohngemeinde
Minusio und des Gran Consiglio in Bellinzona.
Intensive sportliche Aktivitadten mit Segeln,
Langlaufen (funf Engadiner Marathons), Rad-
fahren.

Journalistisch regelméssige, viel beachtete
Zeitungskolumnen im ,Corriere del Ticino*.

Im Denken von der humanistischen Bildung
und vom kritischen Rationalismus Karl Pop-
pers gepragt.

Publizierte Blicher:

“Die Vernunft als Untertan des Unbewussten*
(ISNB 978-3-7357-4122-6).

»Clima: Non dire la verita significa mentire”
(ISNB 9-788832-045062)

definiert hat: ,,Die Sinnesempfin-
dungen, die Wahrnehmung der
Sinnesempfindungen, die Kérper-
lichkeit, die Regungen des Geistes
und die Bewusstheit*”.

Der Musiker muss unbewusst
die mathematischen Gesetze der
Musik erfassen, sich mit der emo-

tionalen Botschaft des Komponis-
ten auseinandersetzen und, um
sie dem Publikum vermitteln zu
kénnen, sein ganzes Leben lang
intensiv seine kdrperliche Moti-
litét trainieren. Beim Musizieren
wird natirlich auch die Gedacht-
nisleistung stark beansprucht. Es
wird oft vom Publikum zu wenig
wahrgenommen, dass auf hohem
Niveau zu Musizieren eine harte
Arbeit ist, eine nie endende Suche
nach Vollkommenheit. Ein grosser
Pianist hat als Lehrer einmal einem
Schuler gesagt, dass der Interpret
nicht den Komponisten entdecken
lernen, sondern in der Musik sich
selber erkennen muss. Somit lebt
der Musiker in seiner Tatigkeit, sein
ganzes Leben lang in idealer Weise
den menschlichen Kreislauf, sagt-
Damasio. Dabei erfahrt er immer
wieder, mit dem Applaus als Beloh-
nung, das Glucksgefuhl der Dank-
barkeit der Zuhorer. Natdrlich pro-
fitiert auch jeder Amateurmusiker,
der regelméssig musiziert, in einem
gewissen Masse von den positiven
Wirkungen dieser wunderbaren Ta-
tigkeit.

Hier drangen sich die Unterschie-
de auf, zwischen dem grossen
Einsatz im Musikerberuf und der
Arbeit im wirtschaftlichen Bereich.
Auch in der wirtschaftlichen Té&tig-
keit kdnnen oft Hochstleistungen
erreicht werden, doch im Gegen-
satz zum Musiker, der sich aus Ei-

Bist du das Bewusst Sein,
das die Welt verandert?

Mit unseren spannenden Veranstaltungen mochten wir lhre Neugierde
wecken, aufklaren, Hintergriinde beleuchten und die Wahrheit suchen.

Folgende Referenten durften wir in den letzten Monaten prasentieren:

Dr. Daniele Ganser
Robert Franz
Ueli Mader
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- Pater Anselm Griin und
Bruder Michael Griin
* Prof. Dr. Gerald Huther

 Carla Del Ponte
» Andreas Winter
+ Silke Schafer

Mehr Infos und Anmeldung
zum Newsletter unter:

NEW
SPIRIT
FORUM

www.new-spirit-forum.ch
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genantrieb flr Hochstleistungen einsetzt, ist der
Mensch in der Wirtschaft bei seiner Leistung oft
einem grossen ausseren Erwartungsdruck ausge-
setzt, was zu Stresssituationen fihren kann. Bei
einer Arbeit am Schreibtisch gesellt sich dazu eine
zu geringe koérperliche Betatigung. Da kann natir-
lich eine regelmassige sportliche Aktivitat Abhilfe
schaffen und Stress abbauen. Eine Tatigkeit, die
allerdings nur dann das erhoffte Ziel erreicht, wenn
sie nicht nur als Notwendigkeit empfunden wird,
sondern beispielsweise in der Natur mit echter
emotionaler Freude verbunden ist.

Fazit: Musizieren als Beruf oder als engagierte
Freizeittatigkeit ist wunderbar und ein Elixier fur ein
langes, gesundes und aktives Leben.

Christina Harnisch, die Ehefrau von Alexander von
Wyttenbach ist aktive Konzertpianistin und tritt
weltweit auf.

Am Sonntag den 10. November um 17.00 Uhr wird
die Pianistin Christina Harnisch im Palazzo die
Congressi in Muralto ein Rezital mit einem be-
sonders interessanten und attraktiven Programm
mit Musik von Komponisten und Komponistinnen
vortragen. Info: www.cmharnisch.ch

Ob jung oder alt, Musik ist das Lebenselixier
fiir Engel und Menschen!

1519 - 2019
500 Jahr-Jubilaum
der Reformation

Am Neujahrstag 1519 rief der
Reformator Ulrich (Huldrych) Zwingli im
Grossmunster Zurich die Reformation aus
und predigte erstmals in deutscher Sprache !

Was wiurde Ulrich Zwingli im Jahr
2019 zu ihrer Umsetzung sagen ?
Karl der Grosse
Im imaginaren Dialog mit
Zwingli

Das 72-seitige Buch

ZWINGLI

VERRATENE

REFORMATOR

Jean-Pierre L. Schupp

ist in fast jeder Buchhandlung
oder unter
www.gotthard.tv erhaltlich

Preis: 20.00

ISBN 978-3-033-06737-0

9"783033"'067370" >

Info: info@gotthard.tv
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aller Welt

MIGROS d.h. COVERGIRL wirbt
mit 70-jdhrigem Model.

Der Trend ist nicht mehr aufzuhal-
ten. Die Mutter vom bekannten Elon
Musk (Tesla) arbeitet auch als Foto-
model. Die Kosmetikmarke COVER-
GIRL, eigentlich fur die jugendlichen
Frauen auf den Markt, wirbt jedoch
mit einer jung gebliebenen Frau, mit
Maye Musk. Wer jetzt auf diesen
Baby-Boomer-Zug aufspringt und
zwar vom Investor bis zum Prota-
gonisten, also wir eigenverantwort-
lichen Frauen und Manner ab 60+,
kann das Leben noch ganz am
Schluss zum Erfolg verhelfen.

Die Kénigin von England Queen Elisabeth Il (93) und ihr Ehe-

mann heissen eigentlich zum Nachnamen «von Battenberg».
Nach Kriegsende hétte
man aber in England un-
maoglich den Ehemann,
Prinz Philip (97), Duke
of Endinburgh, mit dem
deutschen Nachnamen
«von Battenberg» ak-
zeptiert. So wurde aus
Battenberg «MOUNT-
BATTEN». Hort sich viel
englischer und aristo-
kratischer an, oder?

Medizinische Fehler, ein konkretes Phdnomen, aber
bitte, keine Alarmstufe

In der Schweiz schwankt angeblich die Anzahl der Todesfélle
aufgrund medizinischer Fehler in Krankenhdusern zwischen
700 und 1700 pro Jahr. Die Tessiner Gesundheitskommission
erkennt das Phanomen, das volle Aufmerksamkeit verdient.
Sie beabsichtigt jedoch nicht, eine Informationskampagne
flr das gesamte Gesundheitspersonal im Kanton Uber die
Kontrolle und die Vermeidung von medizinischen Fehlern
durchzufUhren. Sie ist der Auffassung, dass die Verbreitung
von Informationen liber vorbeugende Massnahmen als
negative Botschaft empfunden werden kénnte. Daher sei
die Informationskampagne nicht zu unterschétzen. Das im
Gesundheitswesen tatige Personal kénnte namlich eine
solche Kampagne als eine Misstrauenserklarung wahr-
nehmen.

Fitness- und Gesundheitstagung am 18. Mai 2019
Nach einigen Jahren der Absenz bin ich wieder einmal Aus-
steller am 18.5.2019 im schénen Kursaal von Bern, besuchen
gegangen. Das Thema 60+ oder auch «Baby-Boomer-Gene-
ration» ist noch nicht bei allen
Fitnessgerate-Konstrukteuren
und deren Importeuren ange-
kommen. Bei einigen ist dies
jedoch der Fall und in den
nachsten STARKVITAL 60+
Ausgaben wird man einiges
darUber zu lesen bekommen.
Als Herausgeber des SV 60+
Heftes muss man natUrlich
nicht nur eigenverantwortlich
leben, sondern auch seine
korperliche Fitness jederzeit
unter Beweis stellen. Hier am
RATIO Stand (Info. www.
ratio.ch) an einer vergolde-
ten Ruckenzug-Maschine, der
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Marke «gym80», habe ich ein paar Mal die 90 Kilo Gewicht gezo-
gen und dabei doch einige viel jingere, staunende Augenpaare
am Stand zurlickgelassen. 65 Jahre jung zu sein, ist heute kein
Thema mehr, denn in der Tat fangt das Leben mit 66 Jahren (so
man fit und gesund ist) so richtig an!

Das Bundesgericht hat entschieden: Keine Obergrenze
fur Spitalkosten im Rahmen des obligatorischen KVG

Der Fall betrifft einen 71-jahrigen Mann, der 2014 wegen einer
Knieoperation ins Krankenhaus eingeliefert wurde. Am Ende
dauerte der Krankenhausaufenthalt 421 Tage. Zwei Tage nach
dem Einsetzen einer Prothese ins Knie erlitt der Mann einen
Herzinfarkt, der zu einer weiteren Bypass-Operation fUhrte. 24
Stunden spéter trat ein Nierenversagen auf, danach wurde eine
Dialyse notwendig, gefolgt von einer Reihe weiterer Komplika-
tionen, darunter Osteomyelitis, Sepsis und Magen-Darm-Blu-
tungen. Die Gesamtkosten der Spitalbehandlung betrugen 2,4
Mio. Franken. Wahrend der Wohnkanton des Patienten seinen
Anteil von 55 Prozent sofort entschadigte, bezahlte die Kran-
kenkasse statt der falligen Million, nur 300 000 Franken. Diese
Entscheidung wurde auf Grund einer Restlebenserwartung
von weniger als 15 Jahren und einer zukiinftigen gerin-
gen Lebensqualitat des Patienten getroffen. Der Versicherer
begrindete seine Position damit, dass die Rechnung 69-mal
hoher war als der Durchschnitt der letzten zwdlf Monate im
Lebens eines Patienten. Das Bundesgericht hat diese Argu-
mente jedoch zurlickgewiesen und festgestellt, dass die obli-
gatorische Grundversicherung, bei Erfullung von Kriterien wie
Wirksamkeit, Angemessenheit und Wirtschaftlichkeit, keine ab-
solute Ausgabenobergrenze vorsieht. Die Deckung ist daher
unbegrenzt, die Grundversicherung sieht keine Rationie-
rung der Pflege vor, um die Gesundheitskosten der Kran-
kenkassen in Grenzen zu halten.

Sport bei Krebs: So wichtig wie ein Medikament

Der Weltkrebstag fand dieses Jahr am 4. Februar statt und hatte
die Vorbeugung, Erforschung und Be-
handlung von Krebserkrankungen zum
Ziel. Der griechische Arzt Hippokrates
(460-463 v. Chr.) wusste schon vor 2500
Jahren: ,,Wenn wir jedem Individuum
das richtige Mass an Nahrung und
Bewegung zukommen lassen kénn-
ten, hédtten wir den sichersten Weg
zur Gesundung gefunden.” Wie Recht
er damit gerade in Bezug auf Krebspati-

enten hatte, wurde in den letzten Jahren immer deutlicher.

Ein schneller Snack und los geht’s

Laut einer Studie der UN-Ernéh-
rungsorganisation FAO konsu-
mieren taglich 2,5 Milliarden
Menschen auf der ganzen Welt
Strassennahrung, d.h. sie essen
auf der Strasse, kaufen Lebens-
mittel auf Markten oder an Ver-
kaufsstéanden, Karren, Kiosken
oder Lieferwagen, die von Ver-
kaufer aufgestellt werden.

Endlich verstanden: «Krebsliga motiviert zu mehr Bewegung»
Bereits widhrend der Therapie und Rehabilitation kdnnen
Krebserkrankte von kérperlicher Aktivitat profitieren. Re-
gelméssige Bewegung kann Krebsbetroffene dabei helfen, mit
den Nebenwirkungen der Therapien und Spatfolgen der Krankheit
besser zurechtzukommen. Sich zu bewegen, beeinflusst zudem
das Lebensgefuhl positiv, gerade auch nach einer Krebsdiagnose.
Kérperliche Aktivitat steigert die Energie, man ermudet weniger
rasch und kann sich besser konzentrieren. All dies kann Krebs-
betroffenen dabei helfen, den Boden unter den FUssen wieder zu
spuren und das Vertrauen in den eigenen Korper zu starken.



Zwischen der Menge an
Sport und der Anti-Krebs-
Wirkung gibt es einen di-
rekten Zusammenhang:
Je mehr Bewegung, desto
grésser der Effekt. Dennoch
ist auch Vorsicht vor Uberlas-
tung geboten, es gilt ein mo-
derates, an die individuellen
Méglichkeiten des Patienten
angepasstes Trainingspro-
gramm zu entwerfen. Aber
kdrperliche Aktivitat ist nicht
nur gut fir das Wohlbefin-
den, sondern kann auch
das Risiko fur zahlreiche
Krebserkrankungen senken.
Krafttraining kommt insbesondere dann zum Einsatz,
wenn durch die Krebstherapie die Muskelmasse we-
sentlich zuriickgegangen ist. Die geschwachten Muskeln
sollen wieder aufgebaut und der Alltag mUhelos bewaltigt
werden. Die ersten Auswirkungen des Krafttrainings lassen
nicht lange auf sich warten. Bereits nach wenigen Einheiten
verbessert sich die Kraft, nach einigen Wochen vergréssern
sich die Muskelfasern. Das Krafttraining beugt Verletzun-
gen vor, denn gut funktionierende Muskulatur wirkt wie ein
Schutzpanzer. Auch Knochen und Béander werden gestarkt
und das Osteoporose-Risiko somit gesenkt.
(Krebsliga, Deutsche Krebshilfe)

Propionat ziigelt den Appetit und schiitzt vor
«Heisshunger-Attacken»
Gerade vor dem
Sommer stellen sich
wieder viele die Frage:
Abnehmen -aber wie?
Eines haben die meis-
ten bekannten Mittel
und Diaten zur Ge-
wichtsreduzierung ge-
meinsam: Viele wirken
nicht wirklich oder nur
kurzzeitig. Englische Forscher haben ein Nahrungsergéan-
zungsmittel entdeckt, das ohne Nebenwirkungen auch
iiber lange Zeit eingenommen werden kann: Propio-
nat. Diese als gesundheitlich unbedenklich eingestufte kurz-
kettige Fettsédure reduziert nach neuesten Untersuchungen
den Appetit, unterdriickt die Lust auf ungesundes Essen und
l&sst schneller ein Sattigungsgefuhl eintreten.
Info: www.flexopharm.newswork.de

Neuer MRI mit begrenzter
Strahlung
Zwei junge Ingenieurinnen des Fach-
bereichs Klinische Technik aus Neapel
haben einen MRI (Magnetresonanzto-
mograph) mit halbierter Strahlung ent-
wickelt und damit die
Konkurrenz von 162
Projekten Ubertroffen.
Die beiden Wissen-
schaftlerinnen haben
ein Protokoll erstellt, das
die Strahlenbelastung
um 40-60 Prozent reduziert und dabei
eine gute Bildqualitat gewahrleistet. Es
wird aber geschéatzt, dass ein grosser
Teil dieser Untersuchungen medi-
zinisch nicht unbedingt notwendig
sind.

Immer
mehr
Privat-
konkurse
Weil sich
immer we-
niger Men-

schen, vor

allem jetzt

auch aus dem Mittelstand, die hohen Krankenkassenbeitrage
leisten kdnnen, melden viele den Privatkonkurs an. Die Kon-
kursamter schlagen vor allem auch jetzt in der «reichen
Stadt Ziirich» ALARM !

Margrit Schafer wurde 100-jahrig und die Gemeinde
Uebensdorf vergisst zu gratulieren.
Der Blick berichtete am

3. Mai 2019 darUber.

Schon etwas skanda-

I6s, 100 Jahre sind 100

Jahre, vor allem wenn

man noch so rustig

wie Margrit Schafer ist.

Kennen Sie einen &hnli-

chen Fall?

(Copyright Foto:

www.blick.ch)

Weniger Adipositas unter Veganern

In Ziirich ist die erste Arztpraxis fiir VEGANER er-
offnet worden.

Dr. Renato Werndli ist davon Uberzeugt, dass, wer sich vegan
ernahrt, viel gestnder ist. Er meint auch, dass viele seiner
Berufskollegen bei gesundheitlichen Problemen bei VEGA-
NERN immer gleich auf die VEGANE Erndhrung eine even-
tuelle Krankheit zurtckfUhren. Anmerkung der Redaktion:
Dringend misste die Ausbildung von Arzten an den UNI’s
dringend angepasst werden. Ziel muss fur einen Arzt sein, die
Gesundheit der Menschen zu erhalten, nicht die Krankheit mit
Symptombekampfung zu férdern.

Obsz6n?

FUr das VOGUE Magazin (Portugal) ist es nicht ein
Skandal eine 61-jahrige Frau, namens Sharon
Stone in einer doch etwas speziellen Pose auf die
Titelseite ihres Magazins abzudrucken. YES, auch
ab 60, 70, 80 oder 90 Jahre kénnen Frauen wie
Manner SEXY sein!
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Kolumne

Wie bitte, Sie essen noch Fleisch?

1906 erschien Upton Sinclairs
Roman ,,The Jungle“. Schonungs-
los und bis in unappetitliche De-
tails sind die Zustande in Chica-
gos Schlachthausern beschrie-
ben. Der Roman schlug ein wie
eine Bombe. Der Fleischkonsum
in den USA sank in kurzer Zeit auf
die Halfte. Aber eben; in kurzer
aber auch nur fiir kurze Zeit.

Die nachste Welle I6sten Ancel Keys
und seine Kampfgefahrten in den
50er Jahren aus: statt Steaks und
Speck sollten die Amerikaner vor
allem Getreide und GemUse essen.
Tierisches bekam den Stempel ,un-
gesund” sowie ,verantwortlich fur
Herzinfarkte und frihen Tod". Im
Visier war rotes Fleisch. Fisch und
Huhn waren zwar noch toleriert,
aber das HuUhnerbristchen bitte
ohne Haut, unter der sich ja eine
Fettschicht verbarg! Der Konsum
von Fleisch und vor allem von tieri-
schen Fetten sank, allerdings nicht
so dramatisch wie infolge Upton
Sinclairs leicht ekligen Enthdllungen.
Ancel Keys Geschwurbel gab sich
als Wissenschaft, doch die Wider-
spriche waren offensichtlich, seine
LFollower” waren einflussreich und
loyal, ihre Zahl erreichte jedoch nicht
die heutiger Facebook-Influencer.

Jiirg Kuoni
Jahrgang 1945

Lebenslauf und
Kontaktaufnah-
me:

siehe
www.starkvital.tv

Foto Omar Calderone

Fur die zweite Welle gab nicht die
Moral den Anstoss, sondern die
Angst vor frihem Tod.

Die dritte Welle ist in vollem Gange.
Fleisch ist Ursache von Darmkrebs.
,Fleisch essen kann tédlich sein”,
titelt Swissveg und versteigt sich zu
der abstrusen Behauptung, dass
von den 4150 Darmkrebsfallen in
der Schweiz ,mindestens” 800 auf
Fleischkonsum zurtckzufUhren
seien. Sie bezieht sich auf eine Pres-
semitteilung der IARC (International
Agency for Research on Cancer)
«Nach sorgfaltiger Analyse der [...]
wissenschaftlichen Literatur hat eine
Arbeitsgruppe aus 22 Experten aus
zehn Landern [...] den Verzehr von
rotem Fleisch als bei Menschen
wahrscheinlich krebserregend [...]
eingestuft.» Macht Eindruck? Ist
aber Schrott!

,Wahrscheinlich® krebserregend.
Was heisst denn wahrscheinlich?
Entweder es ist krebserregend oder
es ist nicht. Oder wir wissen es nicht,
aber dann sollte man sich als ,Ex-
perte” doch besser zurlickhalten.

Die ,wissenschaftliche Literatur“?
Alles Assoziationsstudien, im Stil:
je mehr X Du isst, desto haufiger
kriegst Du Krankheit Y. Wissen-
schaftlicher Schrott! Assoziation ist
nicht Kausalitat.

Wenn eine Assoziation sehr
stark ist, kann sie eine Arbeits-
hypothese bilden, die dann in
einem kontrollierten Experiment
bestatigt werden muss.

Die Assoziation von Fleischkon-
sum und Darmkrebs ist heisse Luft.
Uberzeugend war zum Beispiel die
Assoziation zwischen Rauchen und
Lungenkrebs. Raucher erkrankten
30-mal haufiger an Lungenkrebs als
Nichtraucher. Aber auch hier musste
die Kausalitat experimentell bewie-
sen werden! ,22 Experten aus zehn
Landern“ finden in der Literatur einen
swahrscheinlichen Zusammenhang*
zwischen Fleisch und Darmkrebs.
Experten oder Lobbyisten? In jedem
Expertengremium sitzen Lobbyisten,
meist bilden sie die Mehrheit.

Bei aller Achtung vor einer vegetari-
schen Lebensweise: Es ist eine ethi-
sche und personliche Entscheidung,
die mit Wissenschaft nichts zu tun
hat.

Im nachsten STARKVITAL 60+
Dr. Kuoni’s Schrottmeldung Nr. 8

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCGEDIT

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

ProMedia - Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71 - mail@pro-media.ch - www.pro-media.ch
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Training im Alter - einfach wichtig
und zudem ein interessantes 2. Standbein

ERGO-FIT VITALITY CIRCUIT - Ihr sicheres Erfolgskonzept

Mit den 9 chipkartengesteuerten Trainingsgeraten des VITALITY CIRCUIT
bieten Sie Ihren Trainierenden eine individuelle Trainingslosung an, die sich
schnell bezahlt macht. Und mit der Sie heute schon fit fur die Zukunft sind.
Fur ein noch gezielteres gesundheitsorientiertes Training.

Vitality System - chipkartengesteuertes - Umfangreiches Werbepaket
Training und Dokumentation + Madein Germany

Hohere Einnahmen dank erweitertem Angebot <  Sichere und schnelle Refinanzierung

[
. Ratio AG, Ringstrasse 25,6010 Kriens
T:041 241 04 04, info@ratio.ch, www.ratio.ch
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vorsorge

Brustkrebs durch Implantate

Viele Frauen haben sich schon vor Jahrzehnten Brustimplantate einsetzen lassen, auch aus
medizinischen Griinden und sind heute weit Giber 60 Jahre alt geworden. Doch es gibt auch
den Verdacht, dass Implantate Krebs verursachen kdnnen.

In der Schweiz sind Félle bekannt
von Frauen, die wegen Implanta-
ten an Brustkrebs erkrankt sind.
Die Aufsichtsbehdrde Swissme-
dic kennt vier Falle, wahrend die
Schweizerische Gesellschaft fir
Plastische Chirurgie funf Falle mel-
dete, berichtet die NZZ am Sonn-
tag. Laut Zeitung haben die Ge-
sundheitsbehdrden weltweit 660
Féalle von Krebs nachgewiesen, die
auf Prothesen zurlickzuflihren sind.
Die Frauen starben an anaplasti-
scher grosszelliger Lymphome. Al-
lerdings bleibt eine hohe Dunkel-
ziffer, weil bisher nur Félle erfasst
sind, die Arzte gemeldet haben.
Nach Angaben der FDA in den USA
geht der erste Verdacht auf eine
Verbindung zwischen Prothesen
und Lymphom auf das Jahr 2011
zurick.

Etwa 1,5 Millionen Frauen weltweit
unterziehen sich jedes Jahr dem
Messer, um sich die Briste vergro-
ssern zu lassen.

VORHER NACHHER

Obige Fotos nach einem chirurgischen Brust-
wiederaufau: zentrum@plant.ch

~Der Ausléser des Krebses ist
unklar. Einiges deutet darauf hin,
dass es fur Brustimplantat-Trdge-
rinnen ein erhéhtes Risiko gibt. Den
genauen Zusammenhang kennen
wir aber noch nicht”, sagt Ulrike
Meyer, wissenschaftliche Mitarbei-
terin von Swissmedic.

Jahrzehntelang galten Brustim-
plantate als sicher und unbedenk-
lich - jetzt kommen Zweifel auf.
Noch fehle die medizinische Evi-
denz, dass sie schadhaft sind, er-
klarte eine von der EU eingesetzte
internationale Arbeitsgruppe. Nach
Angaben der NZZ-Zeitung disku-
tieren die Behdrden nun eine mog-
liche Einschrankung des Einsatzes
von Prothesen.

Folgende Zeichnungen stammen von der MAYO

Foundation und zeigen Techniken einer Rekon-
struktion der Brust auf:

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

Cosmesan?

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop! /ohéW
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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med. Ricken-Center

med. Riicken-Center Therapie und Training
Nischelerstrasse 45, 8001 ZUrich
Phone 044 211 60 80, info@rlckencenter, com www.rtickencenter.com



Betrachten wir Neil Armstrongs Schritte einmal von der bio-
mechanischen Seite her. Er bewegt sich dabei im Grunde
von einer Umgebung mit hoher (Schwerkraft-)belastung, der
Erde, hin in eine belastungsreduzierte, schwerkraftarme At-
mosphére. Im Fall des Mondes verringert sich der Druck auf
ca. ein Sechstel des normalen Erdwertes. Und das bedeu-
tet, dass auch Muskeln, Gelenke, Sehnen, Bander, Organe,
Nerven, also alle Strukturen des Koérpers, deutlich weniger
Stress als auf der Erde ausgeliefert sind. Bei Verletzungen,
degenerativen Erkrankung (Arthrose 0.8.), entzindlichen Be-
schwerden (Rheuma), nach einer Operation und bei Uber-
lastungssituationen wére dies sicherlich hilfreich und hatte
auch oft eine rasche Linderung, zumindest kurzfristig, zur
Folge. Deshalb gilt auch in vielen dieser Féalle und wird von
den verschiedenen Seiten und Personen entsprechend emp-
fohlen, «weniger zu tun», «sich zu schonen», «diese Akti-
vitét in Zukunft bleiben zu lassen» oder auch einfach «die
Schmerzen nicht zu provozieren».

Aber ist das generell sinnvoll? Macht es wirklich Sinn, die
Belastung bei Problemen massiv zu verringern und diese
Stressfreiheit als Lésungsweg zu nutzen?

18 STARKVITAL 60+ 7

on the Moon

Nun, leider nein. Oder vielleicht zum Glick !?

Schauen wir noch einmal auf die Biomechanik und die Physio-
logie des Menschen, speziell auf die Art und Weise, wie unser
Gewebe auf Be- und Entlastung reagiert. Eines konnen wir
mit Sicherheit feststellen: Wir brauchen Belastung! Standig,
mit unterschiedlichen Intensitaten, verschiedenen Richtungen
und im Wechsel von ada&quater Ruhe und Entlastung. Unser
Korper, unsere Zellen, unser Gewebe reagiert standig und
ohne Pause auf die Umwelt.

Bei Belastung baut unser Korper auf, macht uns starker und
schitzt unsere Strukturen. Er sorgt daflr, dass wir bei einer
Wiederholung dieser Belastung auch gewappnet sind.

Bei Entlastung verringert der Kérper die Strapazierfahigkeit
und die Starke des Gewebes. Er baut nicht mehr auf. Er baut
ab und reduziert dabei die Leistungsfahigkeit gegentber &u-
sseren Einflissen. Das ist normal und richtig. Es passiert stan-
dig und ist ein andauernder Prozess von Auf- und Abbau in-
nerhalb unseres Kdérpersystems.

Zellphysiologisch und auf molekularer Ebene findet dieser

Gewebewechsel innerhalb der Zellmatrix statt. Dies ist der

Grundaufbau des Gewebes, das je nach Art (Muskel, Sehnen,
Knochen, etc.) zwar leicht differiert, aber
in der Struktur gleich ist. Ahnlich einem
dreidimensionalen Netzwerk mit physio-
dynamischen Eigenschaften. Werden
nun Teile davon zerstort, durch Abnut-
zung, Trauma oder Krankheit, gehen die
darin befindlichen Fasern kaputt. Das
Gesamtsystem wird instabil und verliert
seine individuelle Funktion. Unser Im-
munsystem reagiert darauf mit «Repara-
tur». Es schafft in einer ersten Heilungs-
phase Ersatzfasern, bildet diese am Ort
der Lasion aus und verklebt die Prob-
lemstelle so schnell wie méglich. Dies ist
eine Art Soforthilfe, um einen weiteren
oder grésseren Schaden bestmoglichst
zu vermeiden. Allerdings sind diese Pri-
marfasern noch nicht sehr belastungs-
stabil und erméglichen bei weitem noch
nicht die angestrebte Originalfunktion.
Um das zu erreichen, wandeln sie sich
in einem zweiten Schritt um, richten sich
in ihrer Form, Grésse und Richtung aus
und kréaftigen sich entsprechend ihrer
Aufgabe. Das bedeutet wiederum nichts
anderes, als das in diesem Heilungs-
abschnitt eine Belastung, die die Be-
lastungstoleranz leicht Ubersteigt (ohne
erneut zu schadigen!) und der Art und
Weise des Originalsystems entspricht,
absolut wichtig, dringend notwendig und
flr eine Beschwerdeverbesserung unab-
dingbar ist! Oder anders gesagt:
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Knochen und Knorpel brauchen Druckbelastung.
Sehnen und Bénder benétigen Zugstress. Muskeln und
Nerven verlangen aktive Bewegung.

Oder noch einfacher gesagt:

Ohne Bewegung, korrekt und in der richtigen Dosis,
kann keine Gewebeheilung bzw. eine Verbesserung der
Beschwerden eintreten.

Also ist eben nicht Ruhigstellung, dauerhaftes Entlasten oder
«Schonen um jeden Preis» die L6sung, sondern vielmehr
birgt adédquate und angepasste Bewegung den SchlUssel
zum Erfolg. Damit unterstitzen und ermdoglichen wir unse-
rem Korper und dessen Immunsystem eine gute Selbstheilung
und ein bestmdglichstes Faser-Umbau-Ergebnis. Und selbst-
verstandlich muss diese Bewegung und die Steigerung der
Intensitaten, je nach geschadigter Struktur und Problematik,
langsam, in Phasen und kontrolliert stattfinden. Anders als
bei Astronauten, die nach ihrer Landung plétzlich wieder der
gesamten Erdgravitation ausgesetzt sind und diese irgendwie
wieder in den Griff bekommen mussen.

Das komplizierte an der Sache ist nur, die korrekte Intensi-
tat der Belastung oder auch der Entlastung zu finden. Diese
andert sich und variiert im Laufe der Heilung. Die Schwer-
kraft gibt es auf der Erde, leider aber immer nur als Ganzes.
Weniger geht nicht. Und dieses «Ganze» ist oft, vor allem bei
Patienten oder verletzten Sportlern, schon zu viel. Also bleibt
wieder nur die komplette Entlastung/Schonung/Vermeidung,
welche ja nun eben doch auch keine Lésung und im Grunde
sogar massiv kontraproduktiv ist.

Kénnte man doch die Schwerkraft abgestuft, genau dosiert
und individuell angepasst, fur die Patienten erfinden? Das wére
dann eine prima Loésung flr ein frihes, adaquates und gewe-
bespezifisches Bewegen. Und mit der Zeit kénnte die Belas-
tung Stick fur Stlick erhdht werden und das System hatte
optimal Zeit, sich darauf einzustellen und anzupassen.

Nun, es gibt solche Systeme bereits. Laufba&nder, bei denen
via eines Gewichtsentlastungssystems (Uberdruck oder Auf-
hangung) das Gehen und Laufen bei reduziertem Schwer-
krafteinfluss und mit reduzierter Gelenkmuskelbelastung
moglich ist.

Das AlterG Laufband und das h/p/cosmos airwalk System
sind daflr zwei typische Beispiele.

Fachmannisch betreut, sind dies wertvolle Werkzeuge in
Verlauf von Rehabilitation, Physiotherapie und Return2Sport.
Probieren Sie es selbst aus und lassen Sie sich von den
positiven Auswirkungen lhres ersten Mondspazierganges
selbst Uberzeugen.

Eine Liste der Anbieter der obengenannten Systeme finden-
Sie unter:

www.proxomed.ch

Heiko Martin,

ist Sportphysiothera-
peut SPT und arbeitet
in der Praxis Corposana
in Basel. Seit 1995 ist er
an den unterschiedlichs-
ten medizinischen Ein-
richtungen (Akutspital,
Rehaklinik, Privatpraxis)
tatig gewesen und spe-
zialisierte sich in dieser Zeit zunehmend auf die Berei-
che (Sport-)Rehabilitation & Training.

In seiner Tatigkeit als Sportphysiotherapeut ist er
zudem im Behinderten-Leistungssport beschaftigt
und begleitet die Paracycling- und die Parabadmin-
tonmanschaft der Schweiz auf Wettkampfe und Trai-
ningslager.

Zusétzlich arbeitet er seit 2016 alls Produktmanager
bei der Firma Proxomed und ist flr den fachlichen
Kundensupport (Demos, Schulungen, Workshops,
etc) in den Bereichen Kraft- & Kardio-Training, Leis-
tungsdiagnostik, Biomechanik, Isokinetik und Senso-
motorik zustandig.

Kontakt: Heiko Martin@proxomed.ch
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Gabriela Ghenzi Kolumne

Fit im Alter bedingt zunehmendes
Bewusstsein beim Alterwerden

Teil 1

Herzlich willkommen zu meiner Kolumne. Gerne begleite ich Sie, liebe Leserin-
nen und Leser fortan in sieben Schritten auf dem Weg zu einem zunehmenden Be-
wusstsein, welches die Basis fur Fitness, Gesundheit und Glicklichsein im Alter ist.

Der erste Schritt:

«Seien Sie sich Ihres
Koérpers bewusst»

Ihr Kérper und das Universum sind ein
einziges Energie-, Informations- und
Bewusstseinsfeld. Der Korper ist Ihre
Verbindung, die Schnittstelle gewisser-
massen, zu jenem kosmischen Com-
puter, der unendlich viele Vorgédnge
und Geschehnisse gleichzeitig organi-

wwehivasun.eh

siert. Er sollte ein Leben lang Ihr bester
Freund sein, denn er begleitet Sie vom
ersten bis zum letzten Atemzug. Daher
ist eine gute Kommunikation mit ihm
unerlasslich. Indem Sie auf den Korper
héren und achtsam auf ihn eingehen,
gewinnen Sie Zugang zu einem Feld von
unendlich grossen Mdaglichkeiten. In die-
sem Feld ruht alles, was Sie sich win-
schen: Gesundheit, Wohlbefinden, Kraft,

Hingegen sind Missstimmungen,
Schmerz, Niedergeschlagenheit, Angst
und Krankheit, generell Anzeichen man-
gelnder Harmonie.

Die Ruckmeldung darauf sind Signale,
die aufzeigen, dass es in dem Feld von
Geist, Seele oder Kérper zu Disharmo-
nie gekommen ist.

e Geist: Hier entspringen die Gedan-

Das Ziel ist es, eine derartige Leichtigkeit
im Korper zu verspuren, dass Sie sich
durch den Kdrper nicht begrenzt flhlen.
Deshalb fragen Sie lhren Koper, was er
bendtigt und halten sich an seinen Rat.
Der Kdrper und nicht das Ego oder die
Aussenwelten. Nehmen Sie ihn wahr.
Geben Sie ihm das, was er braucht.
Ehe Sie sich von einer Emotion zu einer
Handlung bewegen lassen, ersuchen

ken.Sie bewerten alles, was die
Sinne wahrnehmen, kreieren daraus
Geschichten.

Sie Ihr Herz um Rat. Das Herz ist der
Sitz der emotionalen Intelligenz. Sie ver-
setzt Sie in die Lage mit Ihrer Seele in
Berthrung zu kommen. Die beste Mdg-
lichkeit, Ihren Korper mit neuer Ener-
gie aufzutanken, besteht darin, ihm zu
geben, was er am meisten braucht, sei
dies Schlaf, Erholung, lebenspendende
Nahrung, Freude an der Bewegung oder
die Verbindung mit der Natur.

Frieden, Harmonie und Freude.

Der erste und verlasslichste Wegweiser
ist der eigene Korper, denn er wider-
spiegelt alles, was den Geist (Gedanken)
bewegt und die Seele (Gefuhle) beruhrt.

e Seele: Aus den Gedanken entstehen
Geflhle, welche die Seele nahren.

e Korper: Die Gedanken und Gefuhle
wirken direkt auf die Zellen und
beeinflussen diese. Entsprechend ist
die Reaktion im Korper.

Stehen Geist, Kérper und Seele in Ein-
klang miteinander, erwachst daraus
naturlicherweise eine Homdostase.

Gabriela Ghenzi, Inhaberin der Chiva Sun HolisticHealing Center & SPA und der Optilu-
tion AG. Seit Uber drei Jahrzehnten unterrichtet sie in den unterschiedlichsten Trainingsformen
und arbeitet ganzheitlich mit Menschen auf kérperlicher, geistiger und seelischer Ebene. Ihr
personlicher Lebensweg der Aufrichtung legte die Basis. Wissen hat sie sich durch Studien in
Betriebswirtschaft, Management, westlicher Medizin, Ausbildungen in diversen asiatischen Heil-
methoden, Feng Shui, Chin. Astrologie und Energiearbeit angeeignet. Feingefihl, ihre Fahigkeit
sich einzulassen und zu analysieren, ihr Wissen und ihre Erfahrung machen sie zu einer wertvol-
len Wegbegleiterin. Yoga ist ihre personliche Passion.

Ihr Engagement in der Fitnessbranche hat den eidg. Beruf des Fitness Instruktors und den
SFGV (Schweiz. Fitness- und Gesundheitscenter Verband) hervorgebracht. Als Vorstandsmit-
glied und Prasidentin der Prufungskommission erarbeitete sie die Prifungen, leitete das Team
der Prifungsexperten und bildete diese aus. 1997 wurde die Berufsprifung unter ihrer Leitung
vom heutigen SBFI (Staatssekretariat fur Bildung, Forschung und Innovation) nach Erstdurch-
fUhrung eidg. anerkannt. Zwischen 1990 und 2003 bildete ihre Ausbildungsstatte AFA (Academy
for Fitness and Aerobics) Uber 1000 Instruktoren in der Schweiz aus. Durch Gabrielas Tatigkeit
als international anerkannte Ausbildnerin konnten zudem die Lehrgéange mit internationaler AFAA
Anerkennung abgeschlossen werden. AFAA hat seit 1983 weltweit Uber 350 000 Instruktoren in
verschiedenen Fitness Formen in Uber 70 Landern zertifiziert.

Copyright: Gabriela Ghenzi, www.optilution.ch / www.chivasun.ch
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Neue Ausbildung zum: CAS Personal Health Coach
Tragerschaft: Medizinische Fakultédt der Universitat Basel, Departement flr Sport,

Bewegung und Gesundheit

Die Behandlungskosten fur Patien-
ten mit nicht Gbertragbaren Krank-
heiten sind in den letzten Jahren
stetig angestiegen. Die Férderung
der Pravention stellt eine Mo6g-
lichkeit dar, um das Steigen der
Gesundheitskosten abzuschwé-
chen. Verhaltensdnderungen in
den Bereichen Erndhrung, Bewe-
gung oder Stress sind ein zentraler
Bestandteil der Gesundheitsférde-
rung.

Das Ziel dieses Lehrganges ist die Aus-
bildung von Personal Health Coaches
(PHC). Diese PHC sollen bei ihren Kili-
enten gezielte gesundheitsrelevante Ver-
haltensanderungen erreichen kénnen.
Das zu erarbeitende Kompetenzprofil
der Coaches enthélt Interventionsstra-
tegien zu Bewegung und Sport, Ernéh-
rung, Stressregulation, sowie Kompe-
tenzen zur Durchflihrung von Fitness-
und Gesundheitsanamnesen.

Ein PHC besitzt Kenntnisse zu effektiven
Techniken der Verhaltensdnderung und
kann diese selbststéandig erweitern und
anwenden. Exercise is Medicine steht
im Zentrum der neuen CAS-Ausbildung.
Evidenzbasiertes Wissen und Best-
Praxis-Modelle im Bereich der Therapie
und Prévention von nicht Ubertragbaren
Krankheiten bildet die Lehrgangsgrund-
lage.

ZIELGRUPPE:

Der CAS zum Personal Health Coach
richtet sich an Personen mit folgenden
Ausbildungen:

e Bachelorabschluss oder héher in der
Fachrichtung Sport und Bewegung

e Fachausweis Spezialist/Spezialistin
Bewegungs- und Gesundheitsférde-
rung

Lukas Zahner

Die Leitung fur diese PERSONAL
HEALTH COACH Ausbildung hat Lukas
Zahner, geboren 1956.

Prof. Dr. Lukas Zahner ist Biologe, Mas-
ter of Sports Sc. und Diplomtrainer
Swiss Olympic. Er arbeitet seit 1987 am
Departement fur Sport, Bewegung und
Gesundheit (friher Institut fir Sport) der
Universitat Basel, ist Mitglied der Depar-
tementsleitung und leitet den Bereich
Bewegungs- und Trainingswissenschaft.

2014, Ernennung zum Titularprofessor
im Bereich Trainingswissenschaft an der
Universitat Basel.

Info: lukas.zahner@unibas.ch

e Hochschulabschluss in Physiotherapie
e Aquivalente Ausbildungen

ABSCHLUSS:
Certificate of Advanced Studies (CAS)
Personal Health Coach

UMFANG UND STUDIENDAUER:

Der Studiengang umfasst 12 ECTS Kre-
ditpunkte mit 17 Prasenztagen und einer
Studienzeit von einem Jahr.

AUFBAU UND INHALTE:
Der Studiengang umfasst Lehrveranstal-
tungen mit folgenden Themen:

o Ubersicht der haufigsten nicht ber-
tragbaren Krankheiten und deren
~Special Needs"”

¢ |nterventionsstrategien zu Bewegung,
Sport, Erndhrung und Stressregula-
tion

e Evidenz von Coaching-Interventio-
nen zur Forderung eines gesunden
Lebensstils

e Theorien und Techniken zur Verhal-
tensénderung

e Strategien fur Coachings und
Gespréachsfuhrung; Coaching Tools

e Kompetenzen zur Durchfihrung von
Fitness- und Gesundheitsanamne-
sen.

STUDIENGANGBEGINN:
07. Oktober 2019, Basel

KOSTEN:
CHF 7'500.-

ANMELDUNG:

Detaillierte Informationen zur Anmel-
dung, zu den Kursdaten und weiteres
finden Sie auf der Webseite:

www.advancedstudies.unibas.ch

KONTAKT:

Departement flr Sport, Bewegung und
Gesundheit Basel.

Departement fur Sport, Bewegung und
Gesundheit (DSBG)

Birsstrasse 320 B

4052 Basel

cas-dsbg@unibas.ch

INNOVATIVE PFLEGEPRODUKTE FUR GESICHT

UND KORPER

Cosmesan’

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!

WWWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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SRF Fernsehen bezieht Stellung!

Die neue Direktorin bei SRF Schweizer Radio und Fernsehen, Frau Nathalie Wappler, hat
nach dem Druck des STARKVITAL 60+ Heftes am 29.4.19 auf meine Anfrage betreffend mehr
«Schwiizerdiitsch» im Schweizer Radio und Fernsehen in untem abgedruckten Brief Stellung
bezogen, was ich in der Tat sehr schatze. Danke dafiir an dieser Stelle !

Nachdem in der letzten Ausgabe SV Nr. 6, siche www.starkvital.tv, Seiten 22 und 23 doch einige Leute mein Begeh-
ren: «Eine Nation ohne eigene Sprache hat keine Identitét und somit keine Zukunft», mit unterstitzen, erhielt ich
anfangs Mai ein Antwortschreiben von Frau Wappler.

Sie hat dieses Schreiben bestimmt selber verfasst, nicht wie Bundesratin Sommaruga in Ihrem Brief an mich vom
18.3.19, wo wohl eher ein kindlicher «Ghostwriter» am Werk war.

NatUrlich hat das SRF eine Zusammenarbeit mit ORF, ARD und ZDF, aber nichtsdestotrotz kdnnte man «Schwiizer-
dUtschi» Sendungen auch ins Hochdeutsch Ubersetzen lassen. Wird ja da und dort auch gemacht. Ebenso wenn aus
dem Tessin oder der Romandie TV-Sendungen bei ORF, ARD und ZDF usw. ausgestrahlt werden, ist es ja moglich!

Die Zukunft wird es zeigen, ob das SRF zur Schweiz steht oder sich dem Diktat der Hochdeutschen-
Sprache unterwirft.

Was regt SIE auf, was moéchten SIE verandern?
Senden Sie mir lhre Frust-Nachricht, vielleicht auch gleich mit L6sungsvor-

schlag. Ich melde mich umgehend bei lhnen. Wir kénnen noch viel GUTES
BEWEGEN. Noch sind wir STARK & VITAL, Jean-Pierre Schupp, Verleger

info@toptenmedia.com
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Mit Activisan Balancy
halten Sie |lhr Gewicht in Balance!

JETZT ABNEHMEN UND SICH RUNDUM WOHLFUHLEN!

Mahlzeiten flr eine gewichts-
kontrollierende Ernahrung.

Activisan Balancy ersetzt eine oder mehrere Mahl-
zeiten pro Tag. Eine Mahlzeit Activisan Balancy
enthalt nur 255 kcal, aber 30-100% aller benétigten
essentiellen Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralsalze
und Spurenelemente. Der tdgliche Ersatz von 1-2
Mahlzeiten mit Activisan Balancy ermdglicht
lhnen, die Kalorienzufuhr effizient zu reduzieren und

Ihr Gewicht leicht und genussvoll zu kontrollieren.

Copyright: www.cosmesan.ch

Geschmack: Schokolade und Vanille

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

COSMESA N%

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Telefon: 044 735 17 71 - info@cosmesan.ch - Onlineshop: www.cosmesan.ch
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Notre-Dame in Flammen

Man ist nie alt genug um von Uberraschungen gefeit zu sein !

Kaum eine altehrwiirdige Kirche war so feuersicher, wie die Notre-Dame. Dass sich in so kurzer Zeit so
ein Riesenfeuer entwickelte, das den gesamten Dachstuhl des Gebaudes zerstorte, ist mehr als ein Zufall,
welcher wohl nur dank Brandbeschleuniger mdglich wurde, um damit die ‘erwiinschte’ Wirkung zu erzielen.
Aber was genau wollte man damit erreichen?

In Sri Lanka wurde ein Attentat auf
Besucher der christlichen Oster-
messe vom 21. April 2019 verlbt mit
253 Todesopfern und ca. doppelt so
vielen Verletzten', etwas, was viele
in Sri Lanka und in der Welt erschit-
terte. Zuvor, am Abend des 15. April
2019, brannte die Notre-Dame in Paris
bis weit in die Nacht hinein2. Auch hier
starrten viele Pariser und Touristen wie
paralysiert auf diesen Brand, genauso
wie Millionen von Fernsehzuschauer
in der ganzen Welt — etwa wie damals
bei 9/11. Und wie beim Brand der
Kapellbricke in Luzern, kamen in den
darauffolgenden Tagen Millionen an
Spendengeldern zusammen, bei der
Notre-Dame gar eine Milliarde®, denn
Emmanuel Macron sagte kurz nach
dem Brand, dass die Kirche wieder
aufgebaut und ein Spendenkonto ein-
gerichtet werde*.

Doch jahrhundertealtes Eichenholz
kann kaum zum Brennen gebracht
werden — unter normalen Umstanden®.
Dies wusste auch der heute zustan-
dige Architekt der Notre-Dame. Und
Philippe Karsenty, Stadtrat von Neuilly-
sur-Seine, erwahnte, dass Kirchen in
Frankreich jede Woche zerstort wir-
den und meinte: “Die politisch Richti-
gen wollen, dass wir glauben, dass es
ein Unfall ist.” Aber der Interviewer von
FoxNews unterbrach ihn sofort, da er
dies nicht héren wollte®. Und geméass
I’Observatoire de la Christianophobie

NOTRE-DAME
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Text: ZIM

sind in den letzten vier Jahren Hun-
derte von Kirchen in Frankreich durch
Feuer und Vandalismus zerstdrt wor-
den’. Und allein in der Woche nach
Notre-Dame sollen 10 weitere Kirchen
durch Brand zerstért worden sein,
wobei der Notre-Dame Brand einen
Monat nach dem Brand der Kinstler-
kirche und Basilika Saint Sulpice, der
zweitgréssten Kirche in Paris, erfolgte.

Fur Bischof Patrick Chauvet, Rektor
der Notre-Dame, hat sich die Gebau-
destruktur sofort entziindet und das
Feuer sich zu schnell ausgebreites.
Dieser Ansicht war auch ein Feuer-
wehrmann, welcher noch nie ein Feuer
so schnell sich hatte ausbreiten sehen
— das gehe nur mit Brandbeschleuni-
ger! Die Gerlchte um Renovations-
arbeiten oder Kurzschluss als Brand-
ursache wurden von Kirchenverant-
wortlichen dementiert. Es seien keine
Arbeiter am Gebdude gewesen, die
Kirche werde innen 24 h von je zwei
Feuerwehrleuten und aussen durch
das Militar bewacht.

Emmanuel Macron, dessen Kopf die
Gelbwesten fordern, wollte an genau
dem Abend die von der Bevélkerung
gewilinschten Anderungen bekannt
geben. Seine Rede hat er auf unbe-
stimmte Zeit verschoben und mit dem
Brand seinen Kopf gerettet.

»,ES gehe um die Féhigkeit ,,.zu mobili-
sieren, sich zu vereinigen, um zu beste-
hen. In unserer Geschichte haben wir
Stadte aufgebaut, Héafen errichtet,
Kirchen gebaut”. Viele seien abge-
brannt oder bei Kriegen zerstért wor-
den. ,,Jedes mal haben wir alles wie-
der aufgebaut. Der Brand von Notre-
Dame erinnert uns daran, dass unsere
Geschichte nie zu Ende ist, niemals.
Wir werden stets Prifungen zu beste-
hen haben”, sagte Macron.»

Emmanuel Macron versucht, mit dem
Brand den Gelbwesten Wind aus den
Segeln zu nehmen, um selber als Ret-
ter der Nation dazustehen. — Doch es
steckt mehr dahinter!

Die Elite arbeitet praktisch aus-
schliesslich mit Symbolen. Dazu
gehort auch die Lige, die Tauschung,
Manipulation, Krieg und Terror, Betrug
und sonstige Kriminalitat, wie in Nic-
colé Machiavelli’'s Werk nachzulesen
ist, einem Standardwerk fir Politiker,
an dessen ‘hinterhaltigen’ Ideen sie
sich laben.

Das Dach steht fur den Kopf, die Kir-
che fur den Glauben, also ein Nicht-
Wissen im Geistigen. Ubersetzt heisst
dies, dass die Glaubigen darauf bren-
nen, geistig voran zu kommen. Darum
beten so Viele in der Kirche, in der
Hoffnung, Erleuchtung zu erfahren
oder mindestens einen Weg zu sehen,
wie ihr teils schwieriges Leben weiter
gehen kénnte. Ahnliches versuchen
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Drogenstlichtige, weshalb Karl Marx’s
Aussage, die Religion sei “das Opium
des Volkes”, nicht ganz abwegig ist.
Und die ehemalige evangelische Pfar-
rerin von Ascona, Dorothea Wiehmann,
bestédtigte dies an einem Vorstand-
sessen vor ein paar Jahren, dass der
Zweck des Gottesdienstes nicht der-
jenige sei, die Glaubigen geistig wei-
terzubringen, sondern diene einzig der
Unterhaltung. Damit werden die Glau-
bigen an der Nase herum gefihrt, wes-
halb sie unbewusst darauf brennen,
ihren geistigen Horizont zu erweitern.

Mit dem Brand wollte man den Glaubi-
gen dies bewusst machen — ein Schick-
salsschlag, welcher viele auf den Weg
bringen soll, sich eigenverantwortlich
zu entwickeln und ihr Bewusstsein zu
erweitern, womit die Spannungen zu
andern Religionen abgebaut werden
und ihnen zunehmend Boden unter
den Fissen entzogen wird — da die
Spiegel versiegen, was unbewusst eine
sehr starke Wirkung entfaltet. Dadurch
erklaren sich auch die vielen Kirchen-
brande und Zerstérungen. — Insofern
muss man froh sein, dass Emmanuel
Macron, der wohl die Notre-Dame
anziinden liess, obwohl ein historisch
wertvolles Gebdude zu Schaden kam®.

Aber gerade dies wirkt und wird
schliesslich, wie jede Zerstdérung,
irgendwann wieder durch Erkennt-
nis, Erneuerung oder Renovation zum
Ausheilen gebracht!®. — Dass genau
am selben Tag wie die Notre-Dame
auch ein Teil der Al-Aqsa Moschee
in Jerusalem brannte, zeigt, dass
dies wohl eine konzertierte Aktion
war'll

Major Patrick Nicolle bezeichnet die-
sen Brand als ,coup d’etat”, einen
Staatsstreich und ist der Meinung, dies
sei eine vom Prasidenten befohlene
Geheimdienstaktion, um als Wieder-
hersteller der Kathedrale und Wieder-
erwecker der Nation aus seiner Staats-
krise herauszukommen™.

' https://www.christianophobie.fr/carte/sri-
lanka-le-bilan-des-morts-revu-a-la-baisse

Download: Zim/AEO/3 May 2019 at 19:43

2 Brand der Notre-Dame: https://www.christi-
anophobie.fr/carte/notre-dame-la-police-sci-
entifigue-a-commence-son-travail-le-29-avril,

Download: Zim/AEO/3 May 2019 at 19:51

3 dito: https://www.welt.de/debatte/kommen-
tare/article192834389/Notre-Dame-Mehr-
als-eine-Milliarde-Euro-fuer-etwas-Unbezahl-
bares.html,

Download: Zim/AEO/3 May 2019 at 19:57

4 https://www.nzz.ch/panorama/notre-dame-
sechs-antworten-zum-feuer-in-paris-
1d.1475568,

Download: Zim/AEO/3 May 2019 at 20:08

Shttps://www.youtube.com/
watch?v=fL4b8Zetkmo

Download: Zim/AEO/5 May 2019 at 15:07

¢ https://www.epochtimes.de/politik/europa/
liveticker-notre-dame-feuer-grossbrand-Kkir-
che-zerstoerung-a2857192.html,

Download: Zim/AEO/5 May 2019 at 12:04

"Thttps://www.liberation.fr/
checknews/2019/04/23/d-ou-sort-cette-carte-
des-eglises-brulees-en-france-au-cours-des-
quatre-dernieres-annees 1722746,

Download: Zim/AEO/5 May 2019 at 15:17

8 https://www.epochtimes.de/politik/europa/
feuer-von-notre-dame-ermittler-erwarten-
schwierige-untersuchung-brandursache-nur-
schwer-einzuschaetzen-a2857646.html,

Download: Zim/AEO/5 May 2019 at 12:37

¢ Doch die Religionen zerstéren noch viel mehr,
als bloss das. Sie ‘versklaven’ die Menschen und
‘zerstoren’ Existenzen in nie da gewesener Art.
Sie sind der Grund unzéhliger Kriege mit Millio-
nen bis Milliarden von Toten, von immenser Zer-
stérung und Leid!

10 https://www.epochtimes.de/politik/
welt/jerusalem-tempelberg-zeitgleich-mit-
brand-an-notre-dame-feuer-an-der-al-aqsa-
moschee-a2858572.html

" https://www.youtube.com/watch?v=TiBp2UU
GyRo&feature=youtu.be

-AQSA
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Sagen oder Legenden

War der Teufel im Kanton Uri?
Teufelsbriicke in Andermatt,
Teufelstein in Goschenen?
Wolfstiire am Dom zu Aachen?

War JESUS auf dem GOTTHARD?

Packende Geschichten Uber die Reisen von
Jesus Christus von seinem zwolften bis 32-
igsten Lebensjahr in Europa. Vor allem war

er in Frankreich, Schweiz, Deutschland und

England aber auch in Indien unterwegs.
Im Alter von 33 Jahren kehrte er nach
Jerusalem zurtck, wo er mit 35 Jahren

am Kreuz starb!

Das 96-seitige Buch

ist in fast jeder Buchhandlung oder unter

www.gotthard.tv erhéltlich

Preis: 20.00
Verkauf auf dem GOTTHARD-PASS

Juli bis Oktober im Kiosk

ISBN 978-3-033-06571-0
9 H783033 065710“ >

Info: info@gotthard.tv
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. Nachrichten

Bewegung!
Das neue Buch
vom ehemali-
gen Handball-
Nationalspieler,
Trainer, Sport-
und Fitness-
6konom Peter
Gerfen st
im Aachener
Meyer & Meyer
Verlag erschie-
nen. Viele Pro-
gramme und
Blcher ver-
sprechen die
Formung des
Traumkorpers ohne Fleiss und Anstren-
gung innerhalb weniger Wochen. Auch
gut flr aktive Senioren geeignet !

DEMENZ PODCAST
Der neue Demenz-
Podcast flr Angehori-
ge von Menschen mit
Demenz. ,Er ist nicht
mehr er selbst”, ,Ich
dringe einfach nicht
mehr zu ihr durch”,
»Ich habe mich selbst
zu sehr vernachlés-
sigt” — diese Séatze kennen Angehorige
von Menschen mit Demenz nur zu gut.
Die Diagnose Demenz kann emotional
aufwihlend und beéngstigend sein. Das
heisst aber noch lange nicht, dass das
Leben mit Demenzweniger lebenswert
ist. Denn: Die Gefuhle und die Persén-
lichkeit der Betroffenen bleiben, wir
muissen nur wieder einen Zugang zu
ihnen finden. Ein wichtiger Aspekt hier-
bei ist ein Sicherheitsnetz aus Hilfe und
Unterstitzung —und die Bereitschaft,
diese auch anzunehmen. Der kostenlo-
se. Demenz-Podcast von medhochzwei
ist eine Moglichkeit fur An- und Zuge-
horige von Menschen mit Demenz, Halt
im neuen Lebensabschnitt zu finden.
Gefordert wird der Podcast von der Ve-
ronika-Stiftung. Autorin und Moderato-
rin des Demenz-Podcasts ist Christine
Schon, seit 20 Jahren Hoérfunkautorin
mit Schwerpunkt Altern und Demenz
und Redakteurin der Sendungsreihe
,Horzeit — Radio wie frlher fur Men-
schen mit Demenz*

HORBUCH von Birgit Lichtenau
Birgit Lichtenau ist
Lehrerin fur Feld-
enkrais, Tai Chi
und Qigong. Sie
hat auf dem Ho6r-
buch ,Feldenkrais.
Schéne Kérperhal-
tung aufrecht & ent-
spannt* Ubungen
gegen Verspannungen im Ricken zu-
sammengestellt.Horbuch Euro [D] 14,99
Euro [A] 14,991SBN: 9783432108063
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Entspannungsratgeber von
Blutdruck Daten

Diese Ubun-

gen helfen

bei Bluthoch-

druck Volks-

krankheit:

Rund ein Drit-

tel der deut-

schen Bevol-

kerung leidet

darunter. Oft

ist Stress der

Ausléser.

Betroffe-

nen drohen

schwerwiegende Folgeerkrankungen
wie Schlaganfall, Herzinfarkt oder pl6tz-
licher Herztod. Neben der arztlichen
Behandlung kénnen Patienten dem mit
gezielten Entspannungstbungen und
-methoden begegnen. Blutdruck Daten
bietet nun mit ,Entspannung bei Blut-
hochdruck® einen hilfreichen Ratgeber.

Krankenhaus Rating Report 2019
Deutschen Krankenhdusern geht es
wieder schlechter. Und wie geht es den
Schweizer Spi-
téalern? Auch
sie stehen mehr
und mehr unter
Kostendruck.
Der Damm st
am brechen
und das ist gut
so. Augurz-
ky/Krolop/
Mensen/Pilny/
Schmidt/
Wuckel: Krankenhaus Rating Report
2019. Das Ende des Wachstums? ISBN:
978-3-86216-555-1. medhochzwei
Verlag.

Das «kranke» Gesundheits-
wesen hat die Blargerinnen
und Bidrger zu lange «abge-
zockt»

DIE JUNGEN ALTEN

Silke van Dyk - Stephan Lessenich
Deutschland altert — und doch auch
wieder nicht, denn die Alten werden
immer »junger«: Sie bleiben langer
gesund, sind aktiv und mobil, zudem
auch hoher gebildet als friher. Vor allen
Dingen aber wird die Gruppe dieser
»jungen Alten« immer grésser, denn
schon bald wird die Generation der
»Babyboomer« ihr langes Rentnerleben
beginnen. Als Uberalterung beklagt und
eingebettet in die Wende zum aktivieren-
den Sozialstaat, wird diese Entwicklung
derzeit zur Initialzindung fUr eine gesell-
schaftliche Neuverhandlung des Alters:
Was lage néher, so héren wir allerorten,
als die Ressourcen dieser Altersgruppe
gesellschaftlich zu nutzen, alle Register

einer Politik des »aktiven Alterns« zu
ziehen? Der vorliegende Band versam-
melt erstmalig ins Deutsche Ubersetzte
Grundlagentexte der englischsprachigen
Diskussion sowie kritische Beitrage zur
deutschen Debatte um das »junge Alter«
und seine gesellschaftliche Bedeutung.
Dieses Buch ist schon im 2009 er-
schienen, die WHO hat wohl daher
den Titel ihrer Kampagne «Die
Jungen Alten» gestartet?

Mit Ayurveda und Mindful Eating zu
mehr Lebensenergie

Willst du mehr Energie im Alltag? Wir
zeigen dir, wie du mithilfe von Ayurveda
und Achtsamkeit ganz unkompliziert in
Balance

kommst.*

Jasmin

u n d

Josephi-

ne Jess.

W e nn

Essen nie

wieder

Stress

bedeutet.

Wenn man

wahrhaftig

mit sich

selbst ver-

bunden ist und weiss, was einem guttut
und was nicht. Das ist Prana. Das ist
Pranaupyourlife. Das ist Mindful Eating.
192 Seiten, Klappenbroschur, durchge-
hend 4c, Euro 20,00 (D) / Euro 20,60 (A).
ISBN 978-3-95736-128-8, Leo Verlag

WARUM WIR SCHLAFEN
Darf man Schlaf-
wandler aufwe-
cken? Wie wird
man Albtrdume
los?

Kann man im
Schlaf wirklich
intelligent abneh-
men?

Und was heisst
eigentlich ,sich
gesund schla-
fen“? Info: Heyne,
978-3-453-20609-0



In 60 Jahren sind nur noch 4,75 Pro-
zent der Weltbevolkerung europai-
scher Herkunft

Unerwartet kommt diese Entwicklung nicht: Statistiker haben
schon vor einigen Jahren berechnet, dass um das Jahr 2060
auch die Mehrheit der Erwachsenen in den USA nicht mehr
weiss sein wird. In Bundesstaaten wie New Mexico, aber auch
in Grossstadten wie New York ist das bereits heute der Fall.
Dort, wo Weisse noch die Mehrheit stellen, sind das in der
Regel altere Menschen, wéhrend sich Minoritaten eher aus
jungen Familien zusammensetzen. Im Jahre 1900 machten
die Européer im weitesten geografischen Sinn 20 Prozent der
Menschheit aus, ein stolzes Funftel. Inzwischen ist ihr Anteil
auf gerade noch acht Prozent gesunken. Und er wird weiter
fallen: auf knapp vier Prozent im geografischen Europa per
Ende dieses Jahrhunderts.

Deutschland und die Schweiz wird es hart treffen:
Wie dramatisch ist es, wenn die Bevolkerung schrumpft? An
sich ist der zahlenméssige Ruckgang einer Bevdlkerung kein
Drama. Lebten in Deutschland statt der 83 Millionen nur 50
Millionen Menschen, ware es noch immer so dicht besiedelt
wie Frankreich oder Polen. Das Problem ist, dass Deutschland
auf solche Schrumpfung nicht eingestellt ist. Jahrhundertelang
konnten die Deutschen sich darauf verlassen, dass die jeweils
nachfolgende Generation breitere Schultern haben wirde als
die vorangegangene. Sie war nicht nur zahlreicher, sondern
sie verfligte auch Uber einen grésseren Wissens- und Kapi-
talstock. Da konnten Lasten, die in der Gegenwart als zu drU-
ckend empfunden wurden, getrost in die Zukunft verschoben
werden. In schrumpfenden Gesellschaften kann sich die Ge-
genwart hingegen nicht mehr auf Kosten der Zukunft entlas-
ten. Die Politik hofft aber doch, die Bevdlkerungsentwicklung
beeinflussen zu kénnen. Versuche, an den Geburtenzahlen
etwas zu andern, sind in vielen L&ndern unternommen worden.
Sie waren jedoch nur massig erfolgreich. Das bedeutet keine
Absage an aktive Familienpolitik. Nur ist zu bedenken, dass
schon jetzt die Zahl der Frauen, die Mitter werden kdnnten,
in Deutschland klein geworden ist. Abgesehen davon gibt es
keine Anhaltspunkte, dass die Menschen hierzulande zu einer
bestandserhaltenden Geburtenrate zurlckkehren wollen. Der
Kinderwunsch nimmt weiter ab. Die Menschen wollen ganz
einfach nicht mehr so viele Kinder wie friher. Wieso?

Teil 2 in der kommenden STARKVTIAL 60+ Nr. 8
Ausgabe mit Bezug zur Schweiz.

Wann kommt das neue Gesetz:
Ab 30 Grad in den Innenstadten keine

Helmpflicht mehr?

Immer hoher steigen im Sommer die Temperaturen in den
Stadten. Das hat nicht unbedingt etwas mit dem Klima zu tun,
sondern mit der Zubetonierung der Stadte, die praktisch keine
GRUNFLACHEN mehr anbieten die Abkiihlung schaffen.

UdSrigindi:

So steigen die Temperaturen im Sommer schnell Gber 30 Grad.
Eine Zumutung und eine Lebensgefahr flr z.B. Motorradfahrer,
die unter dem Helm fast an einem Hitzschlag vom Toff fallen.
Der Staat sollte die BUrger schiitzen, darum dringend ab 30
Grad keine Helmpflicht mehr in den Stadten !

Braucht es eine Volksinitiative?

»Keine Krankheit kann in einem basischen

Milieu existieren, nicht mal Krebs*

"Vom Zitat des Biochemikers und Nobelpreistrdgers Dr. Otto
Warburg habe ich mich inspirieren lassen und begonnen, die
facettenreiche tiefsinnige Naturheilkunde mit allen ihren Wirkun-
gen, durch Beobachtungen von Experten, zu dokumentieren.
Ich sehe diese Erfahrungsschétze als Komplementierung zu
einer ganzheitlichen holistischen Sichtweise an und sollte zu
der in vielerlei Hinsicht schon brillanten Schulmedizin, hinzuge-
zogen werden. Mit dem Betreiben dieses TV-Senders wollen
wir den Zuschauern dieses Wissen ndherbringen, sodass der
Zuschauer zur Prédvention — oder bei einem Krankheitsverlauf —
weitere Perspektiven fir seinen Weg in Betracht ziehen kann".
Alexander Glogg, Grunder

QS24.TV ist im Kabel-Netz der
Schweiz, im Web und Streaming
und via Satellit nicht nur in der
Schweiz, sondern in ganz Europa
frei zu sehen.

Alexander Glogg
Info: www.gs24.tv/empfang/

Mail: kontakt@qgs24.tv
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Nachrichten

DAPHNE SELFE

Mit 91 ist sie das alteste
professionelle Model der Welt.

Seit 1949 titig.

«leh habe grosse Hoffnungen, bis 100 zu lebeny»

1949 im Alter von 21 Jahren wurde die erstaunliche Britin
Daphne Selfe, Jahrgang 1928, entdeckt. Sie gewann einen
Wettbewerb in London und stand dann auf dem Titelblatt
der Reading & Berkshire Review. Eine Modelagentur beob-
achtete sie und fligte Daphne hinzu. Dann, 1954, heiratete
sie, ihre Kinder kamen zur Welt und sie beschloss, die Tur
zur Modewelt zu schliessen. Trotzdem arbeitete sie noch
ab und zu als Model, Tanzerin, in Filmen und fir das Fern-
sehen. Spater im Leben erlitt ihr Ehemann eine Reihe von
Schlaganféllen und Daphne kiimmerte sich um ihn bis zu
seinem Tod 1997 - nach 43 Jahren Ehe.

Erst mit 70 wurde sie zum Topmodel

1998, einige Monate nach der Verwitwung, erhielt Daphne
einen Anruf. Sie wurde gefragt, ob sie daran interessiert sei,
auf den Laufsteg der London Fashion Week zurlickzukeh-
ren. Wenig spéter meldete sich die Vogue. Und so fing alles
wieder an.

Eine Karriere im Gegentrend

Wéhrend viele Models bereits um die 30 an Rucktritt
denken, ist die Karriere der Britin im Laufe der Zeit voran-
gekommen. lhr Fall ist emblematisch, gerade weil ihre Kar-
riere umgekehrt war: Sie hat im Laufe der Zeit immer mehr
prestigetrachtige Vertrage und Cover gesammelt. Es ist
wunderbar, weil es eine lebendige Demonstration ist, dass
Schoénheit kein Alter hat.

Mit 70 Jahren bekam sie eine Ovation, als sie die Show vor-
trug. Die Presse begriisste ihren Auftritt als Durchbruchs-
moment fur altere Frauen in der Mode, den Beginn einer
«Graunaissance». Sie war prasent in der Vogue, in der Marie
Claire, in Harper’s Bazaar und in Vanity Fair sowie in Kampa-
gnen fir Dolce & Gabbana, Nivea und Olay.

PC-Support fiir Seniorinnen und Senioren

Klar, verstandlich und geduldig unterstitze ich Sie im
Umgang mit den digitalen Herausforderungen wie
Computer, Tablet oder Smartphone.

Region Zirich und Umgebung.

Preise
Stundenansatz: Fr. 125 (Spesen Zirich: Fr. 30)

Kontaktdaten

Christian Roth, Mobile: 079 413 07 93
E-Mail: christian@chrisroth.me
Internet: www.it-support.chrisroth.me
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«lch wusste nicht,
dass ich diese er-
staunlichen Méglich-
keiten bekommen
wiirde»

»lch habe Gesprédche liber das Altern aufgenommen. Ich
dachte, meine Agentur wirde mich nach sechs Monaten
fallen lassen - wie viel Arbeit wiirde es flr eine 70-Jéhri-
ge geben? Aber ich bin jetzt seit 20 Jahren dabei und ich
habe so viel zu tun wie immer.“ Mit 85 Jahren trat sie der
Plattform Instagram bei und hat mittlerweile fast 60'000
Followers. Anfang 2019 erhélt Super-Model Daphne Selfe
die britische Empire-Medaille.

Sich wohl fiihlen

»Ich habe eine didtetische Bombe*, gesteht sie, ,jeden
Morgen mische ich eine halbe Avocado, Spinat, Mandeln,
Heidelbeeren, einen halben Apfel und eine halbe Banane.
Ich habe noch nie verarbeitete Lebensmittel gegessen. Ich
wurde wéhrend des Krieges erzogen, da gab es Rationen*.
Was das Training anbelangt, macht Daphne Morgen-Bal-
lett, Stretching und Yoga. Sie hat nie geraucht und hat &s-
thetische Eingriffe nie in Betracht gezogen. ,,Ich habe viele
schéne Cremes probiert, aber sie machen keinen Unter-
schied. Ich benutze einfach Nivea. Gut essen und ldcheln
- ein L4cheln ist so gut wie ein Facelifting.”

Daphnes Philosophie

Mein Leben in sechs Worten: Durchhaltevermdgen, Freude,
Neugierde, Glick, Begeisterung, Dankbarkeit.

Dem Telegraph Magazine vertraute sie an: ,Viele flirchten
das Alter. Das ist Propaganda. Ich weiss, dass der Kérper
nicht ganz derselbe ist, aber ich drdnge mich zu nichts. Die
Kinder finden es lustig, dass ich noch immer als Model un-
terwegs bin. Ich gehe aber nicht in den Ruhestand. Wenn
das Leben so interessant ist, warum sollte ich es aufgeben,
bevor es mich aufgibt?»

Info: www.daphneselfe.com



creo



WIR FUR SIE

«Und wie mach ich jetzt weiter?»

Oft ist das die Frage die mehr als nur eine
Person an seine Familie stellt und sicher auch
an sich selber. Alle, oder wenigstens fast alle,
benodtigen einmal im Leben Hilfe. Wenn dies
jedoch eintritt schdmen wir uns diese Hilfe
anzunehmen.

Und genau hier kommen wir von Cure Con

Cuore ins Spiel. Wir sind da um gemeinsam
mit lhnen eine Losung zu finden.

«Mein Mann kann mir bei der taglichen
Korperpflege nicht helfen!»

So haben wir Frau B. (85) kennengelernt, als
sie nach einer Operation vom Spital entlassen
wurde.

Wenn abgesichert ist WER ihnen helfen wird,
tauchen andere Fragen

auf: WANN, WAS und

WIE sind leicht zu

beantworten: Jedes

Mal, wenn sie Hilfe

bendtigen und fir jede

Tatigkeit an lhnen wie

z.B.: sich waschen,

kleiden, Verbande,
Strumpfe anziehen,
Blutdruck messen und
SO weiter.

Das WIE viel

komplizierter, ist es in

Wirklichkeit nicht.

“Wie funktioniert

das?”

Der Erstbesuch wird von einer
Pflegefachperson durchgefiihrt, die mit Thnen
zusammen den Pflegeplan ausarbeitet. Nach
Einplanung der Einsétze werden Sie dann von
den Mitarbeitern (Pflegefachleute,
Assistentinnen, Rotes Kreuz ausgebildete) flr
die Pflegeleistungen besucht.

«Wer bezahlt diese Leistungen? Sie sind doch
eine private Spitex. Muss ich das zahlen?»

Wir sind eine private Spitex, mit einem
Leistungsvertrag (Kanton) und sind von
den Krankenkassen anerkannt.  Wir

schicken die Rechnungen direkt an die
Krankenkasse und Sie erhalten eine Kopie.

“Was passiert, sollte ich jemanden fur den
Haushalt ben6tigen? Das schafft mein Mann
auch nicht mehr...”
Auch dabei helfen wir lThnen! Das sind keine
Pflichtleistungen der Krankenkasse. Hier
kommt es auf lhren Vertrag mit der
Krankenversicherung an, inwieweit diese
Kosten ibernommen werden. Wir stellen hier
die Rechnung an Sie privat mit einer Seite, die
Sie an die Krankenkasse einreichen konnen fir
Ruckerstattungen der Kosten. Dies trifft
ubrigens auch fur alle Hilfsmittel wie
Rollstuhl, Gehstlitzen, Rollator, Pflegebett
usw zu. Zu Privatleistungen gehdren auch
hauswirtschaftliche

Aufgaben, Einkaufen,
Transporte zum KH, Arzt
oder zur Therapie,

Badanten und Préasenz.
Wenn Sie lhre Ferien im
Tessin verbringen,
tbernehmen  wir auch
gerne lhre Pflege. Wir
arbeiten mit lhrer
heimischen Spitex
zusammen und Sie miissen
sich um nichts kiimmern
ausser uns anzurufen. Seit
diesem Zeitpunkt ist Frau
B. téglich von unseren
professionellen und
liebevollen Mitarbeiterinnen betreut und
aussert sich sehr zufrieden:
«lhr habe mir das Leben erleichtert, so
fuhle ich mich nicht mehr als eine
Belastung fur meinen Ehemann und
meine Kinder kdnnen entspannt ihrem
Alltag nachgehen, DANKE von

Herzen!».
Pflegen mit Herz ist nicht einfach nur eine
Arbeit, es ist eine Berufung, eine Philosophie

die wir tagtaglich zum Vorschein bringen.
wWww.cure-con-cuore.com info@cure—con—cuore.com




sante RA@tionaliser au lieu de rationner

La vie n'a-t-elle pas de prix ?

Quelle est la valeur d’une existence humaine pour notre systeme
de santé ? C’est une question ouverte, avec un haut niveau
d’émotion. En regardant le film Soylent Green (1973), avec
Charlton Heston, disponible sur YouTube, on peut reconnaitre
des similitudes alarmantes avec la situation sanitaire actuelle,
dans notre pays ainsi que dans le monde occidental.

Les questions de base sont : Quelle est importance de I'age
chronologique pour le droit aux soins ? Est-il juste de limiter le
co(t du traitement ? La vie d’'un adolescent, d’un patient han-
dicapé ou d’'une personne agée vaut-elle moins que celle d’une
personne capable de travailler ? Qui décide du montant a inve-
stir dans le traitement ?

La médecine moderne peut et colte de plus en plus cher. Les
thérapies innovantes sont en évolution perpétuelle, des sommes
importantes d’argent sont investies dans la recherche de pointe
et de nouveaux équipements technologiques sont achetés.
D’autre part, I'objectif est de limiter les traitements colteux, en
particulier pour les maladies chroniques et pour les patients
agés ayant une espérance de vie plus courte. Dans I'évaluation
colts-avantages, les premiers 'emportent sur les seconds. Les
patients qui cotent trop cher risquent de voir leurs traitements
rationnés. Pour des raisons financiéres, les assureurs maladie
peuvent bloquer les garanties de paiement.

Le droit au traitement est-il seulement une question de
colits et d’avantages ?

A l'avenir, les co(lts et les avantages des thérapies devraient-ils
étre calculés avant leur mise en ceuvre ? Peut-étre en appli-
quant des formules mathématiques complexes qui rappellent
vaguement les criteres de priorité des listes d’attente pour les
greffes d’organes ? La médecine moderne s’engage-t-elle vrai-
ment dans cette voie ? Est-il permis de faire une différence entre
les personnes en bonne forme physique et les malades, entre
les jeunes et les personnes agées ?

( X J ([ J
Zulli
Gym Design

Christoph Ziilli (66)

Et qu’en est-il de la génération des 60+ ?

Les personnes agées sont-elles considérées comme des
patients de seconde classe ?

«Les personnes agées ne devraient plus étre soumises a des
traitements colteux», pensent de nombreux citoyens. Dans les
cas particulierement graves, les Suisses feront-ils preuve de soli-
darité avec les malades agés ?

Aujourd’hui, plusieurs politiciens demandent de ne plus pra-
tiquer aux personnes agées d’opérations d’implantation d’un
stimulateur cardiaque, ou de remplacement de la hanche et du
genou. En Grande-Bretagne, par exemple, le rationnement des
thérapies est déja une réalité. Le facteur décisif est le suivant:
Combien colte une année de vie de qualité pour un patient
dont I'espérance de vie est faible ? Si le colt des médicaments
dépasse un certain montant, ils ne sont pas payés.

En réalité, I'intention est de rationner le traitement plutét que
de rationaliser le systeme de santé au moyen d’une réforme
en profondeur. Il est incontestable que la réduction des traite-
ments permet d’économiser de I'argent, mais la vérité est qu'il
est urgent de réorganiser 'ensemble du systeme en réduisant les
co(ts dans certains secteurs spécifiques et en augmentant son
efficacité.

Il y a des questions éthiques et sociales que la politique
suisse de la santé doit aborder.

En 'absence d’une réorganisation intégrale, il sera malheureuse-
ment inévitable que les prestations soient réduites.

Un scénario effrayant pourrait également se présenter : I'Etat
aura-t-il un jour le droit d’établir 'obligation de faire don d’organes
apres le décés ? Ou de décider qui doit mourir et quand ? Un
sombre avenir au nom du film Soylent Green.

Jean-Pierre L. Schupp

Annonce

Nous dessinons des installations de fithess en 3D.

Wir zeichnen 3D-Fitnessanlagen.

Consulting e Visualisation e Realisation
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sanita RA@zZIonalizzare invece di razionare

La vita non ha prezzo?

Qual é il valore di un’esistenza umana per il nostro si-
stema sanitario?

E una questione aperta, ad alto tasso emotivo. Guardando il
film Soylent Green (1973), con Charlton Heston, disponibile
su YouTube, si individuano allarmanti analogie con 'odierna
situazione della sanita nel nostro paese come pure in tutto il
mondo occidentale.

Gli interrogativi di fondo sono: Quanto conta I'eta crono-
logica per il diritto alle cure? E> giusto limitare i costi delle
terapie? La vita di un adolescente, di un paziente disabile
0 anziano vale meno di quella di una persona in grado di
lavorare? Chi decide quanto investire nelle terapie?

La medicina moderna pud e costa sempre di piu. Le tera-
pie innovative sono in costante evoluzione, si investono in-
genti somme nella ricerca d’avanguardia e si continuano
ad acquistare nuove apparecchiature tecnologiche. D’altro
canto, si vogliono limitare i trattamenti costosi, soprattut-
to per le malattie croniche e per i pazienti piu anziani che
hanno un’aspettativa di vita piu breve. Nella valutazione
costi-benefici, i primi prevalgono sui secondi. Chi costa
troppo rischia di vedersi razionare le terapie. Per motivi
finanziari le casse malati possono bloccare le garanzie di
pagamento.

Il diritto alle cure é solo una questione di costi-benefici?

In futuro, occorrera calcolare costi e benefici delle tera-
pie prima della loro implementazione? Magari applicando
complesse formule matematiche, che ricordano vagamente
i criteri di priorita delle liste d’attesa per i trapianti di organi?
La medicina moderna sta davvero percorrendo questa via?
E lecito fare differenza tra sani e malati, tra giovani e vecchi?

E che dire della generazione dei 60+?
Gli anziani sono considerati pazienti di seconda classe?

«Gli anziani non dovrebbero piu essere sottoposti a terapie
costose», pensano molti cittadini. In casi particolarmente
gravi, gli svizzeri sarebbero solidali nei confronti dei malati
anziani?

Oggi diversi politici chiedono di non effettuare piu impianti
di pacemaker, protesi d’anca e di ginocchio sui grandi an-
ziani. In Gran Bretagna, per esempio, il razionamento & gia
una realta. Il fattore decisivo &: quanto costa regalare un
anno di vita di qualita a un paziente con una scarsa aspetta-
tiva di vita? Se il costo dei medicinali supera una certa cifra,
non vengono pagati.

In realta, si intende razionare le cure invece di raziona-
lizzare I'intero sistema sanitario attuando una profonda
riforma. E indiscutibile che riducendo le terapie si risparmi
denaro, ma la verita & che urge riorganizzare I'intero sistema
abbassando i costi in alcuni specifici settori e rafforzando-
ne I'efficienza.

Ci sono questioni etiche e sociali che la politica sanita-
ria svizzera é tenuta ad affrontare.

Senza una riorganizzazione integrale, sara purtroppo inevi-
tabile andare incontro a una riduzione delle prestazioni.

Potrebbe pure profilarsi uno scenario agghiacciante: lo
stato avra mai il diritto di obbligare la donazione di organi
delle persone appena decedute? O di decidere chi dovra
morire e quando? Un futuro oscuro all’insegna del film Soy-
lent Green, appunto.

Jean-Pierre L. Schupp

Preservare la salute grazie 3, e cellule
all’assunzione di olio di pesce  sono in grado
di assorbire
vitamine,
enzimi e mine-
rali, favorendo
nel contempo
I'eliminazione
degli scarti.

A tutti noi sta a cuore la salute.
Come fare dunque per preservarla?
Basta qualche precauzione, come
I'assunzione di olio di pesce, che &
una generosa fonte di acidi grassi.

Gli acidi grassi svolgono funzioni fondamen-
tali per la salute e per l'efficienza delle mem-

. ) ) Il giusto rap-
brane cellulari. Questi devono essere intro- ogrto trpa
dotti necessariamente con la dieta. La loro P

Omega 6 e

carenza, I'eccesso o l'alterato equilibrio tra di
essi possono causare effetti indesiderati.

Soltanto grazie a un corretto equilibrio (1:1)
tra acidi grassi essenziali Omega 6 e Omega

Omega 3 faci-
lita e sostiene
I’attivita cellu-
lare, promuo-

vendone la salute e in pari tempo ostaco-
lando e riducendo eventi infiammatori silenti.
La produzione industriale su larga scala nel
settore alimentare & prevalentemente orien-
tata al profitto. Gli alimenti indu-striali non
sono necessariamente completi di tutti i nut-
rienti indispensabili alla salute. Per sopperire
a eventuali carenze nutrizionali sorge quindi
la necessita di assumere integratori specifici.
Con la sola somministrazione di Omega
3 nelle corrette dosi & possibile ripristinare
I'equilibrio tra grassi acidi Omega 6 e Omega
3 al valore massimo consi-gliato dal’lOMS
(8:1).

Informazioni: www.scconsulting.ch

Testo: Esther Chapman

PRANIC
HEALING

secondo
Master Choa Kok Sui®

Un semplice metodo terapeutico senza contatto fisico.
Per piu vitalita e benessere.

www.pranichealing.ch

Seminari e trattamenti in Ticino:
Tel. 079 589 91 29

www.naturalfisio.com

Artefice anni fa del lancio internazionale dell’aerobica, Jane Fonda
(83) rappresenta un modello di bellezza e di salute senza eta
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Tipps

Vegi News

Nobelpreistrager Harald zur Hausen (83)
warnt vor Erregern in Rindfleisch und
Milchprodukten

Wissenschaftler sind auf der Spur
bestimmter Erbgutelemente, die eine
Ursache des erhohten Darmtumor-
risikos sein kdnnten. Sie kommen in
Rindfleisch und Kuhmilch vor.

Wissenschaftler sehen mogliche Ge-
fahren durch eine bisher unbeachtete
Klasse von Erregern in Rindfleisch und
Kuhmilch. Sogenannte Bovine Meat
and Milk Factors (BMMF) kédnnten chro-
nische Entziindungen verursachen, die
ein hoheres Risiko insbesondere fur
Dickdarm- und moéglicherweise auch
fUr Brust- und Prostatakrebs bedeuten konnten, erklarte der
Medizin-Nobelpreistrager (2008) Harald zur Hausen am Diens-
tag bei einer Pressekonferenz in Heidelberg.

Weniger Erkrankungen in Indien

Das weltweite Verteilungsmuster der Darm- und Brustkrebs-
raten deute auf einen Zusammenhang mit dem Konsum von
Milch- und Fleischprodukten vom europaischen Rind (Bos
taurus) hin, hiess es vom Deutschen Krebsforschungszent-
rum (DKFZ). In Indien zum Beispiel - wo Kihe vielen als heilig
gelten und kaum gegessen werden - erkranken demnach ver-
gleichsweise wenige Menschen an Dickdarmkrebs. In Regio-
nen wie Nordamerika, Argentinien, Europa und Australien, wo
viel Rindfleisch auf den Tisch kommt, liegen die Darmkrebsra-
ten weitaus hoher.

Darmkrebs ist die zweithdufigste Krebsart in Deutschland,
oft wird die Erkrankung spat erkannt und ist dann vielfach
nicht mehr zu heilen. Allerdings ist Uber Stuhltests und Dick-
darmspiegelungen inzwischen eine Friherkennung sehr gut
mdglich. Wie bedeutsam die Bovine Meat and Milk Factors
fr die Entstehung von Tumoren sind, lasst sich bisher kaum
abschétzen. Klar ist aber, dass es viele weitere Faktoren gibt
- vermutet wird ein solcher Zusammenhang etwa fur von Bak-
terien gebildete Substanzen.

Das Wissen um die BMMF - bestimmte DNA-Elemente - eroff-
ne Praventionsmdglichkeiten, davon ist zur Hausen, ehemali-
ger Vorstandsvorsitzender des DKFZ, Gberzeugt. Muttermilch
biete wegen des natlrlichen Gehalts an bestimmten Zuckern
einen Schutz fur Babys vor der Wirkung der Partikel. «Ich rate
Muttern, ihre Kinder mdglichst lange zu stillen, am besten Gber
zwoOIf Monate.» Ab diesem Alter sei das Immunsystem der
Kinder stabil und biete besseren Schutz vor vielen Infektionen,
moglicherweise auch vor einer mit den BMMF. S&uglinge soll-
ten keinesfalls friih mit Kuhmilchprodukten gefittert werden,
hiess es vom DKFZ.

Auch die Mutter kdnnten durch das Stillen vor der Wirkung
der DNA-Elemente geschutzt werden, da das Brustgewebe
im Kontakt mit den Zuckerverbindungen sei, vermuten die
Wissenschaftler. Studien zeigten, dass mit jedem zuséatzlichen
Monat des Stillens das Brustkrebsrisiko der Mutter sinkt.

«Essen Sie munter weiter»

Bei Erwachsenen sei denkbar, ihnen zum Schutz die in Mutter-
milch vorkommenden Zuckerverbindungen zu verabreichen -
sofern die dauerhafte Einnahme keine Nebenwirkungen habe,
SO zur Hausen. Ein Verzicht auf Rindfleisch und Kuhmilch im
Erwachsenenalter bringt demnach wohl h&ufig nichts, weil
man dann schon infiziert ist. «<Essen Sie munter weiter, weil
Sie ohnehin alle infiziert sind», sagte zur Hausen. Als weitere
mdgliche Massnahmen nannte der Mediziner Impfungen fur
Rinder und das Herausfiltern der BMMF aus der Milch. Auch
eine Impfung fur Babys halt er flr vorstellbar.
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Harald zur Hausen hatte fur die Erkenntnis, dass humane
Papillomviren eine Rolle bei der Entstehung von Gebarmut-
terhalskrebs spielen, im Jahr 2008 den Nobelpreis fUr Medizin
erhalten. Seit einigen Jahren befassen sich er und andere
Wissenschaftler mit der Hypothese, dass bei Menschen durch
die Erndhrung mit Rindfleisch und Kuhmilch Krebs ausgelost
werden kann.

Man kann die Menschen nicht dazu zwingen, VEGAN zu
leben aber der Gesundheit zuliebe und vor allem dem
Umweltschutz zuliebe wiirde es sich in der Tat lohnen,
maximal nur noch einmal im Monat Fleisch zu essen und
nur einmal in der Woche, falls iberhaupt noch, Fisch. Je
alter der Mensch wird, desto empfindlicher wird er auch
in Sachen Milchkonsum, z.B. Laktose-Intoleranz. Kein
Fleisch, kein Fisch, keine Milchprodukte und siehe da, es
wird lhnen um einiges besser gehen - aber eben, jeder
hat seinen FREIEN WILLEN das zu tun, solange er das
Geflihl hat, dass es seinem Kérper gut tut!  Anm.d.Red

Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit in
Sachen Ernahrungskompetenz 20 Jahren
im Hintertreffen.

Was am Dienstag, den 4. Juni in der Tagesschau auf SFDRS
zum Thema «Héherer Proteinbedarf im Alter” die Leiterin
des Fachbereichs Erndhrung vom Bundesamt fUr Lebens-
mittel und Veterindrwesen BLV, Frau Liliane Bruggmann, als
Expertin Uber den Ather liess, hat wohl

nicht nur mich zu tiefst schockiert.

Ich habe folgende Mail noch am glei-

chen Abend versendet, die selbster-

klarend ist:

Sehr geehrte Frau Bruggmann, (sehr
geehrtes Team in Sachen Fachbe-
reich Ernédhrung vom Bundesamt fir
Lebensmittelsicherheit und Veteri-
ndrwesen BLV).

Absolut geschockt bin wohl nicht

nur ich Gber Ihre Aussage in der heutigen Tagesschau des
SFRDS, um 18 und 19:30 Uhr, in der Sie empfehlen téglich
FLEISCH zu konsumieren.

Ich glaube, dass Sie und Ihr Team dringend einen UP-
DATE in Sachen Erndhrungswissenschaft benétigen.

Es ist absolut UNSERIOS, solch eine Aussage in den
TV-Nachrichten zu machen'!

Immer mehr Onkologen raten ihren Patienten kom-
plett auf Fleischkonsum zu verzichten. In ltalien z.B.
empfahlen am «Kongress fiir arztliche Wissenschaft»
(9. bis 12. Mai) in Bologna, die anwesenden Arzte und
Nobelpreistrager nur einmal im Monat noch rotes
Fleisch, und nur einmal in der Woche weisses Fleisch
oder Fisch zu essen.

Ich werde in meinem STARKVITAL 60+ Heft, das anfangs
Juli erscheint, dartiber berichten, dass das Bundesamt flir
Lebensmittel und Veterindrwesen BLV in Sachen GESUN-
DER ERNAHRUNG insbesondere zum Thema Proteinein-
nahme offenbar Uberhaupt keine Ahnung hat und im Wis-
sensstand der 90ger Jahren stecken geblieben scheint.
Mit bestem Gruss

Jean-Pierre L. Schupp

u.a. Herausgeber www.starkvital.ch

Das BLV-Amt reagierte umgehend per Mail:
«der Satz sei aus dem Zusammenhang geris-
sen» aber eine Richtigstellung wurde vom BLV
bei SFDRS nie eingereicht - Wieso?
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BUCHEN SIE JETZT IHRE KLEINANZEIGE:

Preise: 80.-, (mit Foto 120.- und plus 25.- bei Chiffre) bis max. 35 Worter: www.toptenmedia.com

BioPhysio das Licht-
Impuls-Massagegerat
Grossere Korpergrosse durch

Begradigung der Wirbelsaule?

Der Mensch fihlt sich kurzfristig
endlich wohl. Fehlt dem Menschen die
korperliche GRUNDKRAFT, sich gegen
die Atmosphére zu behaupten, werden
einzelne Gelenke in eine Fehlstellung
gezwungen. BioPhysio reguliert durch
die Anwendung der Lichtwellen die
motorische Steuereinheit. Durch das
funktionelle Training der degenerierten
Partie wird eine nachhaltige Kontrolle
der Haltung im Alltag erreicht.

Anwen-
der sind
von der
Wir-
kungs-
weise
sehr
verblufft

Das Gerat kann auch bei Migrane,
Burnout, Schlafstérung usw. helfen
und kann auch das Skelett begradigen
helfen.

Neupreis von einem X-PowerlLight Licht-
Impuls-Massagegerat CHF 3900.-, jetzt
von Privat nur 1500.-, inkl. Instruktion.
Info: 079 400 33 22.

BioPhysio. Die Reprogrammierung ist vollig
unspektakular. BP nutzt die Impulse der
Lichtwellen. Uber ein Notebook gesteuertes
Messgerat werden Lichtwellen Uber die
Median Linie des Korpers gesendet. Diese
Lichtwellen reprogrammieren das Skelett
kurzfristig zurlick in seine Grundhaltung.

BP reguliert durch die Anwendung der
Lichtwellen die motorische Steuereinheit.
Durch das funktionelle Training der
degenerierten Partie wird eine nachhaltige

Ist obige Anzeige eine FAKE-NEWS - Entscheiden

Kontrolle der Haltung im Alltag erreicht.

Sie selbst, nachdem Sie diese Zeilen gelesen haben.

Informationen zum Thema «Photonentherapie» gibt es immer mehr auf www. Die Photonentherapie (Licht-
quanten) kannt die Urspriinglichkeit in den Zellen und im Organismus wieder herstellen. Ist folgende
Geschichte wahr? «Vor einigen Jahren reiste ein Mann mit dem BioPhysio-Gerét in einen Fitnessclub wo er
wusste, dass der Besitzer einen erwachsenen Sohn hat und Physiotherapeut ist und Skoliose (Verkriimmung

der Wirbelsaule) hat. So wurde ein Termin vereinbart wo auch noch weitere zwei Mitliederinnen aus dem Club
auch mit Skoliose an der BioPhysio Vorfithrung mitmachten. Gemessen wurde die Kérpergrosse VORHER und

NACHHER. Alle drei Probanten hatten zwischen 6mm

und 12mm an Kérpergrésse zugenommen». Der Studio-

besitzer fragte den Mann: «Super, aber was soll ich nun mit dem BioPhysio-Geriat machen?». Da wusste der
Mann, dass die Fitnessclub-Branche nicht die richtige Kundschaft fiir dieses einmalige Gerét ist und stellte

den Vertrieb ein!

Die innovativen Pflegeprodukte von GUAM sind
jetzt in der Schweiz und Liechtenstein erhaltlich. 1. TRAININGSCENTER IN DER SCHWEIZ
: : FUR U60
Besuchen Sie unseren Onlineshop! . — _—
Expertenwissen + Dienstleistung exzellent kombiniert!
WWW. CO S m eS a n . C h fit & gesund VIVO, Bottensteinerstr. 4a, www.fitgesund-vivo.ch, Tel. 062 745 18 00
SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

Blicher von der GSG Ac

JESUS war auf dem GOTTHARD, 96 S. (2018), CHF 20.-,
- JCKH, Inhalt 452 S. (2014) - je CHF 39.-, VATER UNSEF
CHF 20-. Zuriick zu den Wurzeln, CHF 20.- (alle Biicher auch i

Das Geheimnis vom Ziircher Stadtsiegel

DAS

GEHEIMNIS Jetzt vorbestellen fir CHF 20.-

Erscheint im Herbst 2019

ZORCHER
STADTSIEGEL

Sagen oder Legenden

Teufelsbriicke in Andermatt ?,
Teufelstein in Géschenen?
Wolfstlire am Dom zu Aachen?

cademy: www.gotthard.tv

ZWINGLI, 76 S. (2019), CHF 20.-, DMG, Inhalt 456 S. (2011)
R, Inhalt 72 S. (2015), BIBELSTUNDE, Inhalt 72 S. (2017) je

n franz., engl. und ital. Sprache erhéltlich)

1519 - 2019
REFORMA-

TION
r4 [\ [c]N]

STADTSIEGEL - ISBN Nr. 978-3-033-06620-5

JESUS - GOTTHARD - ISBN Nr. 978-3-033-06571-0,
ZWINGLI - ISBN Nr. 978-3-033-06737-0

BACK TO THE ROOTS - ISBN Nr. 978-3-033-06589-5

DAS MEDAILLON GOTTES - ISBN Nr. 978-3-033-04585-9

JCKH -1SBN Nr. 978-3-033-04588-0

War JESUS auf dem GOTTHARD?

VATER UNSER - ISBN Nr. 978-3-033-05077-8

BIBELSTUNDE - ISBN Nr. 978-3-033-04961-1
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Titelbild JANE FONDA Wikipedia,
Geboren 21.12.1937 - bald 83 Jahr Jung

Inserentenverzeichnis - SV 7 Seite

Proxomed 2,3
Phiten, 4

BodySense Jurgen Woldt 7
Cosmesan 8
QualiCert 9
New Spirit Forum 10
www.gotthard.tv - Buch 12, 25, 33
ProMedia 14
ratio, Ergo-Fit 15
Cosmesa 16, 21, 23, 33
med. Ricken Center Zirich 17
FMS - Motorradverband Schweiz 27
IT Support - Christian Roth 28
Spitex Cure con Cuore 29
Zulli Gym Design 30
Pranic Healing 31

Fit Gesund VIVO - Training im Alter 38
STARKVITAL60+ Abo f. Club/Heime 35

Messe & Event-Termine:
12. bis 13. Oktober 2019
Gesundheits Messe, Arbon

Ende Marz 2019
Lebenskraft Messe, Zlrich

20. bis 23. Oktober 2020
IFAS, Messe, Zlrich

Deutschland:

18. bis 21 November 2019
MEDICA, Dusseldorf

Internationale Messen:

06. bis 09.09.2019
SANA, Bologna, Italien

Senden Sie uns Ihre Messetermine an:

info@toptenmedia.com

www.starkvital.tv

Gesundheitsférderung seit 1979 mit Top Ten Media AG

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint in der Schweiz.

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint 6-mal jahrlich in einer Auflage von ca. je 10’000 bis 25'000
Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen und Heimen erhaltlich.
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In der ndchsten SV Nr. 8 Ausgabe:
Werden Algorithmen sogar unser Berufs-
leben entscheiden? Als Beispiel, musste
Amazon ein Projekt aufgeben, weil der
Computer bei der Personalrekrutierung
Frauen diskriminierte. Nun will Amazon
auch Manager durch Algorithmen einstufen
lassen, ohne jegliche menschliche Bewer-
tung. Vor was fiir einer neuen Herausforde-

rung steht unsere Gesellschaft?
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Redaktionsschlussdaten 2019-2020 www.toptenmedia.com / Mediadaten

Ausgabe: Einsendeschluss fiir Redaktion: fir Anzeigen: Erscheinungsdatum:

Nr. 8, Oktober/November 2019 23.07.19 13.08.2019 1. Woche September 2019
Nr. 9, Dezember 2019/Januar 2020 24.09.19 15.10.2019 1. Woche November 2019
Nr. 10, Februar/Mérz 2020 15.11.19 03.12.2019 1. Woche Januar 2020

Nr. 11, April/Mai 2020 22.01.20 12.02.2020 1. Woche Mérz 2020

Nr. 12, Juni/Juli 2020 19.03.20 09.04.2020 1. Woche Mai 2020

Nr. 13, August/September 2020 20.05.20 11.06.2020 1. Woche Juli 2020

LETZTE NACHRICHT VOR DRUCK:

Ist der Bundesrat vom
AFF gebissen?

Unser Korper gehort
nicht mehr uns,
sondern dem

Staat. Das soll

in einem neuen
Gesetz stehen.
Absolute Skandal.

Die UNO Konvention
«Das Recht auf
korperliche
Unversehrtheit»
wird vom BR mit
Flissen getreten.
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(U4 - also die Ruckseite) konnen Sie flr

99- = Frankenm

Magazin jetzt mit Ihrer persdnlichen Firmenanzeige buchen
inkl.

60+

75 Hefte kostenlos im Format A4 dazu !

Folgend als Beispiel von drei Kunden: So kénnte lhre eigene Riickseite in den 75 Heften aussehen:

MIT 50 JAHREN WIE 30
MIT 60 JAHREN WIE 40
MIT 70 JAHREN WIE 50 W

v/ LEBENSQUALITAT erheblich steigern und halten.

v/ OPTIMALER BLUTDRUCK ohne Pharma.

v/ LYMPHPROBLEME BESEITIGEN und Cellulite lindern.
v/ STURZPROPHYLAXE - sicher unterwegs.

v/ MUSKULATUR zurtickholen und halten.

v/ DIABETES Il bekampfen & besiegen.

v RUCKENKURS Krankenkassen zertifiziert. . \
K und vita
<« ins hohe :
Muskulatur b‘s ‘ns
Beweglichkeit - L. 60P\US
Néhrstoffe ko) Aufbau’[ra\ﬂ\ﬂg
S Mit unserM 2L = Freude!
ie dies M
o ichen Sie d!
< erreiche
L
3}
E
B seit 1993
e Personlich,
Knechtstedener Stral3e 2-4 SH I NTO med. Riicken-Center Therapie und Training “entral.
41540 Dormagen T 4 ?'rféiféi’i"ﬁeeﬁss’ éaom Zarich o .

www.shinto.de/fit-und-aktiv-50 g
facebook: SHINTO VitalGesundSchlank

Machen Sie mit und bestellen Sie unter info@toptenmedia.com lhr Jahres-Abo flr 6 x 99.- pro
Ausgabe, um daflr 75 Exemplare mit lhrer U4 (Rlckseite) des SV-Hefts, 6 x im Jahr zu erhalten.

Dieses Angebot gilt nicht nur fr Altersheime, Physiotherapien,
Fitnessclubs, Arztpraxen, Spitéler, die aktiv Krafttraining anbieten
oder empfehlen mdéchten, sondern auch

far Vereine, Firmen usw.!
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Seminarreihe ,Bewegung ist Medizin’

mit Prof. Dr. phil. Lukas Zahner von der Universitat Basel

Mittwoch 18.09.2019, 18:30 Uhr
Kraftig jung bleiben

Kraft bedeutet Lebensqualitat: Unsere Gesundheit hdngt auch entscheidend
vom Zustand der Muskulatur ab. Doch wirkt Krafttraining auch noch im héchs-
ten Alter?

Mittwoch 23.10.2019, 18:30 Uhr
Anti-Aging mittels Training

Wer sich bewegt oder Sport macht, der gewinnt Lebensjahre, das ist wissen-
schaftlich nachgewiesen. Aber lasst sich die Zellalterung eher durch Kraft- oder
Ausdauertraining verlangsamen?

Die Seminare finden in der Technogym
Boutique Zirich an der Pelikanstrasse 5
statt. Um 18:30 sind Sie zum Apéro ein-
geladen, die Referate beginnen um 19:00
und dauern eine Stunde. Die Teilnahme ist
kostenlos und unverbindlich.

Fir weitere Informationen schreiben Sie
uns eine E-Mail an marketing@fimex.ch
oder rufen Sie uns an unter 032 387 05 09.
Wir freuen uns auf Sie.

ECHNOGyM

The Wellness Company
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