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Titan-Tapes lindern Schmerzen

Ob Riicken-, Gelenk-, Muskelschmerzen oder Verspannungen: Hochwertige Tapes und Pflaster T
der Firma Phiten entspannen, lindern den Schmerz und sind somit eine echte Alternative in der 2 Ve

Schmerztherapie.

IM INTERVIEW

Dr. med. Nicolas Kossmann
Allgemeinmediziner und
Rheumatologe
Medizinischer Leiter des
Parkresort Rheinfelden

Im Parkresort Rh werden Patienti und Pati be-
handelt, die an einem ganzen Spektrum von akuten und chronischen
Schmerzen leiden. Womit wird diese Klinik insbesondere konfrontiert?

Wir behandeln Patienten mit Schmerzen aller Art. Uber die
Hilfte der Patienten leiden jedoch aufgrund unterschiedlichster Er-
krankungen an chronischen Riickenschmerzen und muskuliren Be-
schwerden. Auch Patienten, die an rheumatoider Arthritis — der hau-
figsten Form von entziindlichen Gelenkserkrankungen - leiden, sind
bei uns oft in Behandlung.

PR}
Y

Was fiir Behandlungen bietet die Klinik in diesen Bereichen an?
Unsere Patienten werden mitunter medikamentés behandelt.
Doch damit nicht genug: Wir fithren etwa eine Psychotherapie-Ab-
teilung und bieten Therapiemethoden der traditionellen chinesischen
Medizin an wie die Akupunktur. Auch Entspannungstechniken wer-
den bei uns vermittelt und angewandt. Spezialisiert sind wir insbe-
sondere auf gezielte Infiltrationen, unter Bildwandlerkontrolle ge-
steuert, die vor allem im Bereich der Wirbelsiule gemacht werden.

Sind Schmerzen des Bewegungsapparats eine Art Volkskrankheit?

Das kann man so sagen. Viele Personen bewegen sich zu wenig
und arbeiten im Biiro. Die Folgen: Vermehrte Haltungsschiden, die
Muskeln sind verspannt, der Nackenbereich schmerzt.
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Sie testen Pflaster und verstdrkt Tapes der Firma Phiten, deren Produk-
te fiir den Sport-, Wellness- und Therapiebereich in der Schweiz von
Cizen Inc. vertrieben werden. Was ist speziell an diesen Produkten?

Die Phiten-Tapes und -Pflaster #hneln herkémmlichen Ta-
pe-Bindern und Pflastern. Sie sind aber mit sogenanntem Aquatitan
imprégniert oder beschichtet und kénnen gezielt und punktgenau
an verschiedenen Korperstellen bei Muskel-, Gelenkschmerzen und
Verspannungen angebracht werden. Sie wirmen einerseits und ver-
bessern die Durchblutung. Andererseits harmonisieren sie die Ner-
venleitungen, regulieren also den Energiehaushalt.

Bei welchen Patienten setzen Sie auf die Therapie mit Phiten-Tapes?

In erster Linie wende ich die Tapes bei Patienten mit akuten
und chronischen Muskelschmerzen an, die zu schmerzhaften Trig-
ger-punkten fithren kénnen. Dies sind lokale Muskelverkrampfun-
gen, die auch Schmerzen an anderen Korperstellen verursachen kon-
nen. Ebenso bei Patienten, die nicht mit Spritzen behandelt werden
wollen. Die Tapes sind in vielen Fillen eine echte Alternative und
Erginzung zu bekannten Therapien.

Welche Erkenntnisse haben Sie bislang in der Testphase gewonnen?

Uber 76.5 % der Patienten, deren Schmerzen mit den Phiten-
Tapes behandelt wurden, gaben an, dass sie Schmerzen lindern und
Verspannungen l6sen wiirden. Ein Resultat, das sich durchaus sehen
lassen kann. Ein Resultat, das fiir das hochwertige Produkt spricht.
Bis jetzt habe ich fast 1’245 Patienten damit behandelt und dariiber
Buch gefiihrt.

PHITENSHOP BERN
Marktgasse 22
3011 Bern

RABATTCODE 20%
"PHITEN20"
Giiltig bis am 31.10.2019

www.phiten.ch
Tel. +41(0)3137146 24

(D pPhiten

MEHR ENTSPANNUNG
MEHR WOHLBEFINDEN

Shess Lacl &

Die Tapes kénnen auf
vielfaltige Weise ange-
wendet werden. Je nach
Kérperzonen eignen sich l
die kleinen, runden (z. B.

Power Tapes (70 Stk)
nur CHF 19.90

fiir den Nacken oder klei-

nere Trigger-punkte) oder

die Tapes auf der Rolle
2,5 cm resp. 5 cm (z. B.

fir den Riicken).

Phiten fihrt auch praktische Gréssen, die zugeschnitten sind.
Grundsatzlich werden die Tapes direkt auf die Zonen ange-
bracht, bei welchen der Energiefluss verbessert werden soll.
Nach 2 bis 3 Tagen empfiehlt die Firma Phiten die Tapes aus
hygienischen Griinden zu wechseln. Die Tapes haften gut, so
dass damit geduscht werden kann. Die Unterstitzung der Tapes
wird sofort ausgel&st, d. h. das gewiinschte Ergebnis kann sich

sehr schnell einstellen.

Weitere Auskiinfte bei:

Cizen inc. sports&health AG, T: +41 (0)31 371 46 24 oder bei lhrer
Apotheke/Drogerie. Alle Tapes sind mit Pharmacode registriert.

www.phiten.ch
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Editorial

Gesundheitswesen Schweiz
Bald «Drittweltstandard»?

Es ist bekannt, dass in der Schweiz die hdchsten Arztlbhne Europas bezahlt werden. So arbeiten viele deutsche
Arzte in der Deutschschweiz, viele franzdsische Arzte in der Romandie und viele italienische Arzte im Tessin.
Ausgebildet wurden sie in ihren Ursprungslandern. Dort fehlen nun diese Kréafte, die Ubrigens von ihren jeweili-
gen Landern auf Staatskosten ausgebildet wurden, und so holen sich wiederum die Deutschen, die Franzosen
und die ltaliener die fehlenden Arzte aus anderen (&rmeren) Landern.

Ein ahnliches Phanomen tritt auch in der Pflege auf. Hunderttausende Krankenpfleger/innen und Kranken-
schwestern fehlen allein im deutschsprachigen Europa. Wéahrend meines Kurzurlaubes in Italien habe ich folgen-
de Plakatwerbung entdeckt...,

...die mit einem Basislohn von 2800 Euro * monatlich junge Menschen in Kliniken nach Deutschland locken soll,
auch ohne Deutschkenntnisse. Diese kdnnten sie ja dann vor Ort erwerben.

Sind auslandische Krankenpfleger/innen tatsachlich in der Lage, unserem Arbeitsrhythmus standzuhalten?

Ich wurde letzthin an einem Wochenende ins Spital geschickt, um einen einfachen Labortest durchzufihren zu
lassen. Im Labor traf ich einen netten Auslénder, der offenbar ganz allein an einem Samstag dort arbeitete und
durchaus Uberfordert erschien. Er fragte mich nach meinem Namen, Geburtsdatum, nach samtlichen Daten, die
er vorher wahrend des Telefongesprachs mit meinem Arzt auf eine Papierserviette niederschrieb. Er vergass
zudem vor der Ubergabe des Plastikbehdlters fiir einen Urintest, meinen Namen auf die entsprechende Etikette
zu vermerken. Seine etwas chaotische Vorgehensweise beeinflusste offensichtlich den zeitlichen Ablauf negativ
und ganz sicher die Vertrauenswurdigkeit.

War nun mein Test-Ereignis reiner Zufall? Was kdnnten hier nur flir Verwechslungen passieren? Wo ist der bei
uns geforderte Standard?

Ahnliche Situationen werden wir immer &fter erleben. Trotz horrenden und weiter steigenden Pramien, risikiert
unser Uberteuertes Gesundheitswesen zwangslaufig auf «Drittwelt-Niveau» zu sinken, auf Kosten von Effizienz,
Korrektheit und professioneller Umsetzung. Vor allem aber auch, weil immer mehr Leute wegen jedem «Wehweh-
chen» gleich zum Arzt oder ins Spital rennen.

Fleiss, Arbeitsfreude und Disziplin sind Werte, die der junge Mensch schon in der Familie und im entsprechen-
den Schul- und Ausbildungssystem erhélt.

Dies macht unser Land bis heute so leistungsfahig.
Ihr

Jean-Pierre L. Schupp
Jean-Pierre Schupp

Zu *: 2800 Euro entsprechen knapp 3100 Franken. Ein Nettolohn in dieser Jahrgang 1954
Hoéhe ist im Kanton Tessin heute auch fiir Schweizer Arbeiter(innen)

Lebenslauf und
durchaus ein Ubliches Salar geworden - gleich in welcher Branche ! Kontaktaufnahme:

siehe www.starkvital.ch
In italiano per i ticinesi, pagina 30, en francais pour le romande page 30
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MEHR LEBENSQUALITAT

IM
GOLDENEN

HERBST

Foto: Helen Sepp

Das Ehepaar mdéchte sich noch bewusst im Hinter-
grund halten.

Beim lesen des ,,StarkVital* Magazin haben sie reali-
siert, wie GROSS und WICHTIG die Nachfrage nach
Fitness-Studio’s flir 60plus-jahrige Menschen ist.

Sie werden eine Kette fir Senioren auf-
bauen. Um das Wachstum zu férdern, sehr
gerne mit Franchise Partnern.

Die beiden haben schon vor Jahren ihr gemeinsames
Hobby, die Fitness, zum Beruf gemacht.

Sie sind keine Instruktoren oder Personaltrainer. Sie
bauen und erdéffnen Fitness Studios. Sie suchen Ni-
schen, in die sich sonst keiner wagt, und erdértern,
wo was fehlt was vor allem flir wen. Sie beobachten,
héren zu, recherchieren.

Das Magazin fiir eigenverantwortliche Menschen ab 60 Jahre

Nr.9 Dezember 2019 / Januar 2020 3. Jahrgang ~ www.starkvital.ch ~ Schweiz: CHF 1.-
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Sie wissen, die MUSKULATUR gehért zum LEBEN
— in jedem Alter. Das Ehepaar weiss auch, dass 90
Prozent aller Spitex, d.h. Pflegeeinsatze bei Men-
schen im Alter, vor allem im sehr hohen Alter, nur
darauf zuriickzufuhren ist, dass die eigene Muskula-
tur praktisch fehlt.

Diese kann man aber in jedem Alter wieder aufbau-
en.

Darum wird auch ihr Konzept fir Trainingscenter in
der ganzen Schweiz flr Frauen und Ménner 60plus,
die noch AKTIV leben wollen, Erfolg haben.

Wieso jetzt? Wieso in diesem Sektor?

Sie arbeiten in einer der schnellst wachsenden Bran-
che. Beinahe jeder Anbieter bemuht sich um diesel-
be Zielgruppe. Es herrscht nur noch ein Preiskampf
unter den Discounter. Die Unternehmer, die Studio-
Besitzer, sie alle haben den Blick flirs Wesentliche
verloren.

Viele Einzelstudios in der Fithesscenter-Branche
kampfen seit Jahren praktisch ums Uberleben und
suchen dringend nach einem Rettungsring. Dieser
Rettungsring bietet das Schweizer Ehepaar in Form
der Trainingscenter als Franchisenehmer fur den
60plus-Markt.

Worum geht es uns?

Das Unternehmerpaar andert die Richtung. Das Um-
denken hat bei den zwei ldngst begonnen. Vor zwei
Jahren hat ein Schlisselerlebnis (mehr dazu in der
nachsten Ausgabe) sie dazu gebracht, alles etwas
anders anzuschauen. Genauer hinzusehen.

Was wollen sie erreichen?

Sie sagen:

»In unserem Gewerbe herrscht ein
Kampf der Giganten. Alle kimpfen
um dieselbe Kundschaft: die 16- bis
45-Jahrigen. Wir &ndern das.”
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Ziel klar definiert:

Das sportliche Ehepaar will mit einer Studio-Kette
fir Senioren Marktfihrer werden.

Uberall in den Medien heisst es

»Fitness im Alter hélt gesund®.

Aber wo kdnnen denn jene Menschen, die es am
noétigsten hatten, auch wirklich unter ihresgleichen
trainieren? Mdéchte ein 70-jahriger Rentner wirklich
unter 20-jahrigen Muskelprotzen sein Programm ab-
solvieren? Oder wirde eine pensionierte Frau sich
unter den jungen Mé&dels in ihren schénen Sportout-
fits wohl flihlen?

Nein.

Dann bleiben sie lieber in ihrem bequemen Fernseh-
sessel oder spielen Bingo mit Altersgenossen.

Obwohl diverse Studien und wissenschaftliche
Gruppen nachgewiesen haben, dass es so wichtig
ist, auch im Alter die Muskulatur zu starken, erken-
nen immer noch die wenigsten, dass die Muskelkraft
die grundlegendste Bedeutung flir unsere Gesund-
heit ist.

Es sollte doch Ziel von uns allen
sein, auch im hohen Alter méglichst
gesund, vital und aktiv zu bleiben.
Beobachten Sie die Menschen!

»oeit wir mit unserem Projekt gestartet
sind, ist uns aufgefallen, dass es nicht
viele Rentner gibt, die aufrecht gehen oder

keine sichtbaren Bewegungseinschrén-
kungen vorweisen.”

Die meisten werden nun denken:

Das ist doch normal, das sind alte Leute.

Falsch!!

Wir kdnnen altern ohne kdrperliche Einschrankungen.
Und jetzt wird der Platz daflir geschaffen.

Die beiden er6ffnen Studios fir Menschen im goldenen
Herbst. Mit Geraten, die auch mit Rollator oder Rollstuhl
zugénglich sind. Mit Personal, das nur fur die Mitglieder
und ihr Training da ist.

Zudem wird ein Physiotherapeut und Schmerzspezialist
seine Praxis direkt im Studio fihren.

Es wird ein Ort geschaffen, an dem
die Lebensqualitat geférdert wird.

Férderung von Aktivitat, Starkung der Muskulatur, durch
gezieltes Dehnen geschmeidig bleiben und ganz neben-
bei wird das soziale Umfeld gepflegt.

Die erste Er6ffnung ist im Januar 2020 vorgesehen.

Im selben Jahr sollen mindestens vier weitere Standorte
eroffnet werden.

Wer Interesse flr ein Franchising hat, kann sich unver-
bindlich per Mail melden:

goldenerherbst@mail.ch.

Mehr News zum Schweizer Ehepaar und ihrem Trainings-
konzept 60plus gibt es in der ndchsten

StarkVital-Ausgabe, Nr. 10.
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kein Alter

Die Schonheitsideale der Gesellschaft
werden durch die Werbung beeinflusst.

Aus offensichtlichen Marketinggriinden présentieren
die Kampagnen wunderbar aussehende Frauen. Der
Kampf gegen Models, die zu diinn sind oder die dank
Photoshop zu perfekt erscheinen, ist daher eine ver-
standliche Reaktion. Jede normale Frau kann sich im
Vergleich unzulanglich fuhlen, was das Selbstwertge-
fahl letzten Endes beeintrachtigen kann. In jingster
Zeit sind jedoch in mehreren Anzeigen reife Frauen
erschienen, die den perfekten jungen Models nichts
zu beneiden haben. Sie lehren die Welt, dass Eleganz
manchmal mehr wert ist als ein glattes Gesicht, und
dabei sogar ein besseres Marketing-Ergebnis erzie-
len.

Wer sagt, dass die Stars der Werbung nicht
nur schén, sondern auch jung sein missen?

Isabella vor Uber 24 Jahren, als sie fur die damalige Werbewelt
noch jung genug schien um mit ihr Fotoaufnahmen zu machen.
lhre Eltern waren Ingrid Bergman und Roberto Rossellini

Eine mutige Entscheidung? Die grossen Moden- und
Kosmetikmarken beweisen das Gegenteil, indem sie
Testimonials Uber 60 wahlen: Marc Jacobs verlasst
sich auf Jessica Lange (1949), bekannt fir die Rolle im
King Kong Film. L'Oréal setzt auf die Schauspielerin-
nen Jane Fonda (1937) und Helen Mirren (1945). Dolce
& Gabbana und Thierry Mugler arbeiten mit Carmen
Dell'Orefice (1931), US-Model mit italienischen Wur-
zeln, zusammen.

Dies sind nur einige wenige Gesichter, die die Welt der
Werbung revolutionieren. Auch die franzésische NARS
Cosmetics hat sich fur eine lkone der Vergangenheit
entschieden: die Britin Charlotte Rampling (1946).
Und was ist mit Iris Apfel (1921), US-Geschéaftsfrau

Auch im Alter attraktiv
und Gliicklich sein!

Cosmesan®

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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und Innenarchitektin, die im ehrwirdigen Alter von 90
Jahren als Testimonial und Muse fiir die gleichnamige
Kollektion von Mac Cosmetics erschienen ist? Oder
Susan Sarandon (1946), von Marc Jacobs als Gesicht
einer Herbst-Winter-Werbekampagne ausgewahit?

Erinnern Sie sich an Joni Mitchell (1943), kanadische
Songwriterin, das Gesicht von Saint Laurent? Oder
schauen Sie sich Maye Musk (1948) an, Mutter von
Elon Musk, Grinder und CEO von Tesla, Erndhrungs-
beratin und Model von CoverGirl, die Kosmetikmarke
der Migros.

Es sind alles Frauen, die zeigen, dass Schoénheit zeit-
los ist und dass man auch mit einigen Falten wunder-
bar sein kann. Reife Testimonials kénnen durchaus
mit jungen Models konkurrieren. Sie sind charisma-
tisch, verwirklicht und viel «menschlicher». Den Lauf
der Zeit beflirchten sie nicht, im Gegenteil, sie stellen
ihre ganze reife Schonheit zur Schau und verstecken
nicht kleine Mangel.

Schoéne und beriihmte Persdnlichkeiten werden so
als ,gewohnliche Sterbliche” aufgenommen und nicht
als unerreichbare Divas. Vielleicht ist das genau der
Grund, warum die grossen Marken auf diesem Weg
sind. Perfektion gibt es nicht, aber reine Schdnheit
kann mit gutem Make-Up betont werden.

Die Zeiten haben sich tatsachlich geandert

Die Geschichte von Isabella Rossellini (1952) ist
Schnee von gestern. Die italienische Schauspielerin
mit Wohnsitz

in Long Island,

wurde mit 43

Jahren von

Lancbéme ge-

feuert, weil sie

angeblich ,zu

alt war®. Nach

Uber 20 Jahren

wurde sie aber

vom Haus zu-

rickgerufen:

die Kosmetikfirma bat ihr die erfolgreiche Zusammen-
arbeit wieder aufzunehmen, die abrupt unterbrochen
wurde. Mit 66 wurde Isabella Botschafterin einer Wer-
bung.

Es ist doch komisch, junge Frauen zu sehen, die flr
ein Produkt fir reife Haut werben

Die Griinderin der Londoner Agentur Grey Models, die
ausschliesslich dltere Darsteller vertritt, ist Uberzeugt:
«Die Offentlichkeit muss ihre dsthetische
Wahrnehmung andern.

Der Ausdruck ,, Anti-Aging“ ist inzwischen
veraltet. ,,Ageless” ist das neue Wort
unserer Zeit».
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; QualiCert

CERTIFIED QUALITY

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

Normen und Anforderungen

QualiCert Uberpriift aktuell die Konformitat folgender anerkannter Normen
und Anforderungskataloge:

o DIN 33961:2013 (offizielle Deutsche Norm flr Fitness-Studios)

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

e Qualitop-Anforderungen fiir Anbieter gesundheitsférdernder Kurse
inkl. Leiterqualifikationen

e Sicherheitsnorm FitSafe flir hochste Sicherheit beim Training

* Vibrationstraining

e EMS[Safe] fiir Sicherheit beim EMS-Training

e diber 20 Jahre Erfabrung
o jiber 25 000 Uberpriifungen vor Ort
o diber 20 Jabre fiibrender Know-how-Trdiger 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



creo



[Anzoige |

aller Welt

Alarm wegen zuckerhaltiger
Getréanke

Eine gezielte Studie wurde an 100’000
Erwachsenen von Mathilde Touvier vom
Centre de Recherche en Epidémiolo-
gie et Statistiques Sorbonne Paris Cité

durchgeflhrt und im British Medical Jour-
nal veréffentlicht. FUnf Jahre lang wurden
die gesunden Testpersonen beobachtet.
Fazit: Eine Zunahme um 100 Milliliter
des téglichen Konsums gesiisster
Getrédnke kann das Risiko, Krebs zu
entwickeln, um 18 Prozent und das-
jenige, Brustkrebs zu entwickeln, um
22 Prozent erhéhen. Als zuckerhaltige
Getranke wurden digjenige eingestuft, die
mindestens funf Prozent Zucker enthal-
ten wie z.B. Cola- Getrénke, Softdrinks,
Milchshakes, Eistee, Energy-Drinks und
Fruchtséfte. In Wirklichkeit ist der Ursa-
che-Wirkungs-Zusammenhang jedoch
noch nicht wissenschaftlich belegt, da
noch vertiefte Studien erforderlich sind.
In der Vergangenheit war jedenfalls der
hohe Konsum von gestissten Getrénken
mit einem erhdhten Risiko verbunden, an
Diabetes und Adipositas zu erkranken.

In der Zwischenzeit ist der Rat immer
derselbe: Befolgen Sie einen gesunden
Lebensstil und vermeiden Sie womég-
lich zuckerhaltige Getranke.

Was ist das richtige Alter, um
Prasident zu werden?
Wie alt darf ein US-Préasident sein?
Die amerikanische Prasidentschafts-
wahl vom 3. November 2020 liegt noch
in weiter Ferne, aber die Wahlkampagne
ist schon im Gange. Die Kandidaten stel-
len sich vor, einige darunter gehdren der
alten Garde an. Daher wére es angemes-
sen, einige Uberlegungen anzustellen.
In einem Interview mit CBS im vergan-
genen Mai hat sich der ehemalige CIA-
Direktor Robert Gates (75) so gedussert:
wDonald Trump, Bernie Sanders und
Joe Biden sind zu alt fiir diese Po-
sition*“, Er zweifelt, dass «die Leute die
intellektuelle Klarheit behalten, die sie mit
60 hatten. Ihm zufolge kdnnte Sanders,
Biden und Trump «die Energie fehlen,
die fiir die Ausiibung des Présiden-
tenamtes erforderlich ist». Es kdnnte
problematisch sein, einen alteren Prasi-
denten zu haben.
Donald Trump
(1946) ist vor
kurzem 73 ge-
worden und
war der alteste
Prasident der
ersten Amts-
zeit, als er mit
70 Jahren ver-
eidigt wurde.
Bei einem zwei-
ten Amtsan-
tritt, wére er 74, wenn Biden (1942) ge-
wéhlt wirde, wére er 78, wahrend mit 79
Jahren wére Sanders (1941) der élteste
der Gruppe. Bis zur ndchsten Einweihung
im Januar 2021, ware der Senator von
Vermont mit Abstand der alteste Prési-
dent, den die USA je hatten.
Den Umfragen zufolge besteht jedoch
eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass der
ndchste amerikanische Prasident der
alteste in der Geschichte des letzten

halben Jahrhunderts sein wird, wenn
nicht der &lteste Uiberhaupt. Bisher wird
der Rekord von Ronald Reagan gehalten,
der seine zweite Amtszeit 1985 im Alter
von fast 74 Jahren begann. In einem &f-
fentlichen Vergleich sagte Sanders: ,,Am
Ende spielt es keine Rolle, ob man
jung oder alt ist, sondern woran man
glaubt. Es ware falsch, aufgrund des
Alters zu diskriminieren.“

Der Wunsch nach Veradnderung drlckt
sich aber auch in einer Generationenfrak-
tur aus.

Einjdhrige Apfel, «frisch» mit
einem Trick

Die Technologie SmartFresh setzt
die Reifung «auf Eis», um das La-
gerpotenzial zu erhéhen. Ist das ein
Betrug?

Es ist die Qual der Wahl. Die Regale der
Supermérkte sind geflllt mit verschiede-
nen Apfelsorten und anderen Frichten
das ganze Jahr Uber. Frisch, knackig,
saftig, wer kann ihnen widerstehen? Wer
wlrde das schon sagen? Der Blick auf
das frische Obst tduscht.

Mit SmartFresh eine bis zu zwélf
Monate gekiihlte und sauerstoffar-
me Lagerung.

Der Wirkstoff 1-Methylcyclopropen (1-
MCP) ahnelt Ethylen, einem natirlich
vorkommenden Phytohormon, das ver-
schiedene Prozesse wie die Reifung der
Friichte reguliert. Bei der Anwendung von
SmartFresh blockiert der Wirkstoff die
Ethylen-Rezeptoren in der Frucht.

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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Durch die Begasung der Friichte mit
1-Methylcyclopropen wird daher der Rei-
feprozess «auf Eis gelegt», so dass die
Erweichung und Uberreifung wesentlich
langsamer erfolgen. Es handelt sich um
ein in der Handelspraxis gebr&uchliches
Pflanzenschutzmittel, das die Geniess-
barkeit von Obst l&nger aufrechthélt.

Die Technologie von SmartFresh wird be-
sonders fUr den Transport von Produkten
Uber weite Strecken verwendet, da die
Frische l&nger hélt - bis zu zwdIf Mona-
ten, was ja den Zugang zu neuen, weiter
entfernten Mérkten erméglicht.
Irrefiihrung der Konsumenten?

So kommt es vor, dass der Kunde Obst
kauft, das viele Monate zuvor geerntet
wurde, da das Produkt sich immer noch
von seiner besten Seite zeigt. Der Nach-
teil ist, dass die mit SmartFresh behan-
delte Frucht zwar appetitlich erscheint,
hat aber in der Zwischenzeit die meisten
Vitamine verloren. Der Konsument ist sich
dessen nicht bewusst und kauft in gutem
Glauben ein «<manipuliertes» Produkt.

Die Verjingung von Obst ist eine aner-
kannte Praxis: Das Gesetz erlaubt die
Verwendung dieser Zubereitung, die als
gesundheitlich unbedenklich gilt.

Mit 1-Methylcyclopropen behandelte Pro-
dukte sind in der Schweiz zugelassen,
zum Beispiel Apfel, Bimen, Pflaumen und
Tomaten. Zu den importierten Produkten
gehdéren aber auch Bananen und andere
Frichte, die in Supermérkten erhaltlich
sind. Das Gesetz schreibt vor, das
Datum der Verpackung anzugeben,
nicht aber das Datum der Ernte, was
eher sinnvoll wére. Der Konsument sollte
in der Lage sein, zwischen nattrlich fri-
sches Obst und kiinstlich frisches Obst
zu unterscheiden.

Daher wére es absolut winschenswert,
Zeit, Emte, Lagerung und Transport der
Frichte vollstdndig transparent zu dekla-
rieren. Bei mangelnder Angaben sollte
der Konsument den lokalen Landwirten
bevorzugen und «Null-Kilometer-Obst»
kaufen.

Schweizerische Bewegung der
“Klima-Grosseltern” im Kampf
gegen den Klimawandel - Pensi-
ondre wollen sich engagieren
Annie und Jean Berner, beide 74, sind
Grosseltern, die die Aufgabe Uberneh-

men, fir die junge Generation gegen
den Klimawandel zu demonstrieren. Im
Frihling haben sie mit einigen Freunden
die Deutschschweizer Sektion der Klima-
Grosseltern Schweiz gegrindet.

Die Bewegung wurde mit der Absicht
gegrlindet, allen Grosseltern, Tanten,
Onkeln und Ubrigen Personen eine
Stimme zu geben, die sich um das Klima
sorgen, das wir unseren Nachkommen
hinterlassen. Die Bewegung ist politisch
neutral und konfessionell unabhéngig. Sie
ist als gemeinnitziger Verein anerkannt.
Wichtig ist es, genug Mitglieder zu haben,
um politischen Druck auszUben. Die Be-
wegung méchte in diesem Kampf das
Engagement der Jungen unterstitzen.
Zudem, aus ihrer Sicht, sei es so, dass
die &ltere Generation auch Mitverursa-
cher der jetzigen Probleme sei. Das Be-
wusstsein fur die Klimaerwarmung sei bei
den Baby-Boomern erst spét gewach-
sen, weil sie ja auch damals noch nicht
so direkt darunter litten. Doch heute sei
der Wandel spUrbar.

Jacques Dubochet, 77, Chemie-Nobel-
preistrdger 2017, dussert sich so: «Ich
bin Mitglied der Vereinigung Klima-
Grosseltern Schweiz. Die Idee da-
hinter ist, dass wir durch unser Alter
eine etwas andersartige Legitimati-
on haben: Wir haben nicht mehr viel
zu gewinnen. Ich bin Okologe. Nicht
weil ich die Natur schén finde, son-
dern weil ich mich auskenne».

Kurz gefasst, die Klima-Grosseltern
hoffen, in der Tat ETWAS ZU BEWIRKEN.
Homepage der Klima-Grosseltern:

www.gpclimat.ch

Wie Startup-Griinder Glassman
mit CrossFit den Fitness-Markt
revolutionierte

Greg Glassman hat CrossFit zu einer
Sport-Bewegung gemacht, die aus der
Fitness-Szene nicht mehr wegzudenken
ist. Hobbyathleten in aller Welt trainieren
mit dieser Methode, die eine enorme
Leistungssteigerung verspricht. Interes-
sant ist aber zu beobachten, dass viele
Fitnessclubbetreiber, die u.a. CrossFit
anbieten auch eine Physiotherapie auf-
gemacht haben oder mit einem Physio-
therapteuten zusammenarbeiten. Das
CrossFit Training wird wohl viele junge

Frauen und Manner im spéteren Alter,
so ab 35 bis 50 zu absoluten Sportkrip-
pel degratieren. Es ist einfach unglaub-
lich, dass nichts gegen dieses gefahrli-
che Kérpertraining unternommen wird.
Gelenk-OP usw. werden u.a. die Folgen
sein. Obwohl die Fachfrauen und Fach-
manner aus der Gesundheitsbranche
das Problem CrossFit-Training erkannt
haben, wird nichts unternommen. Kiar,
wie kann man nur so «DUMM?» sein, das
«kranke» Gesundheitswesen verdient ja
an den kranken und bald verkriippelten
Menschen, nicht an den Gesunden!

Immer mehr Grosseltern fragen sich,
muss man CrossfFit sofort verbieten?
Fiihrt das exsessive Training zur Fit-
ness oder langfristig zum Rollstuhl?.
Miissen unsere Enkelinnen und
Enkel mit 40 Jahren bereits Gelenk-
Operationen an sich durchfiihren
lassen?

Studie zeigt Antidepressiva
bringen praktisch nichts

Wer Antidepressiva-Pillen schiuckt kann
auch laut einer neusten Studie darauf
verzichten.

Nur 11,37% zeigen weniger Depres-
sionen.

Lieber gesunde Erndhrung und aktives
Krafttraining, lange Spaziergénge und viel
Schlaf sind die eigentlich natirlichen Al-
ternativen.
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Wie viele Medikamente konsumieren

dltere Menschen in der Schweiz?

Je élter Menschen werden, desto mehr Medikamente
nehmen sie ein. Der Konsum steigt deutlich an: Bis zu
einem Alter von 64 Jahren nehmen vier von zehn Perso-
nen Medikamente, ab 65 Jahren sind es drei Viertel und
ab 80 Jahren nahezu neun von zehn (88 Prozent).

Fast die Hélfte der Perso-
nen ab 65 nimmt Medika-
mente gegen Bluthoch-
druck (47 Prozent), ein
Viertel Schmerzmittel (27
Prozent) oder cholesterin-
senkende Medikamente
(26 Prozente).

Der Konsum von Medika-

menten unterscheidet sich

jaauch je nach Geschlecht.
Ménner konsumieren haufiger Medikamente gegen einen zu
hohen Cholesterinspiegel, fir das Herz und gegen Diabetes,
wéhrend Frauen haufiger Schmerzmittel, Schlafmittel und Me-
dikamente gegen Osteoporose einnehmen.

Wenn sich der Gesundheitszustand verschlechtert, steigt
automatisch der Medikamentenkonsum weiter an (z.B. bei
Problemen der funktionalen Gesundheit oder chronischen
Krankheiten). 92 Prozent der Personen ab 65, die an min-
destens zwei chronischen Krankheiten leiden, konsumieren
Medikamente, gegenlber 56 Prozent jener Personen ohne
chronische Krankheiten.

Szenarien zur Bevolkerungsentwicklung

der Schweiz 2015-2045

Die Bevolkerung altert in den nachsten 30 Jahren deutlich
Die kinftige Entwicklung der Bevélkerung héngt von der
sozio6konomischen und politischen Situation der Schweiz
ab. Anhand von Hypothesen, die zusammen mit Fachleuten
der Bundesverwaltung erstellt wurden, hat das Bundesamt
fur Statistik (BFS) eine neue Reihe von Szenarien erarbeitet.
Sollten diese Hypothesen eintreten, wird die Bevolkerung der
Schweiz in den n&chsten 30 Jahren weiter zunehmen.

Die standige Wohnbevélkerung der
Schweiz wird geméass dem Referenzsze-
nario von 8,2 Millionen Personen Ende
2014 auf 10,2 Millionen Personen im Jahr
2045 ansteigen.

Dieses Wachstum dirfte grésstenteils der Migration und in
geringerem Mass auch dem Geburtenlberschuss zuzuschrei-
ben sein. Die Alterung der Bevdlkerung wird sich in diesem
Zeitraum stark beschleunigen.

Markante demografische Alterung bei allen Szenarien
In den nachsten Jahren ist bei allen Szenarien eine markan-
te und rasche Alterung der Bevélkerung (Anteil der lteren

Zeichnung: NZZ vom 26.6.18
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Menschen an der Bevélkerung) zu erwarten. Geméass dem
Referenzszenario wird die Zahl der O- bis 19-Jéhrigen und der
20- bis 64-Jahrigen nur leicht ansteigen.

Bei den Personen ab 65 Jahren wird dage-
gen ein sehr starkes Wachstum von rund
84 Prozent zu verzeichnen sein, da zwi-
schen 2020 und 2035 die geburtenstarks-
ten Babyboom-Jahrgange allmahlich ins
Rentenalter kommen.

Die starke Zunahme der Anzahl Personen ab 65 Jahren in
den nachsten 30 Jahren wird nicht nur auf die immer gré-
ssere Anzahl Personen, die das Rentenalter erreichen, zu-
rickzuftihren sein, sondern auch auf die zunehmend hdhere
Lebenserwartung der 65-Jahrigen und Alteren. Geméass dem
Referenzszenario wird die Schweiz 2045 insgesamt

2,7 Millionen Personen ab 65 Jahren zdhlen. Ende
2014 waren es 1,5 Millionen.

Die Alterung der Bevdlkerung kommt durch eine sehr starke
Zunahme der Zahl der Personen ab 65 Jahren
im Verhéltnis zur Erwerbsbevélkerung zum Aus-
druck. Im Jahr 2014 wurden 33 Personen ab 65 Jahren auf
100 Erwerbspersonen im Alter von 20 bis 64 Jahren verzeich-
net. Gemass dem Referenzszenario wird sich dieser Wert bis
im Jahr 2045 auf 56 erhthen (<hohes» Szenario: 53; «tiefes»
Szenario: 59).

Ringo Starr wird bald 80

Am 7. Juli 2020 wird der ex Beatle seinen 80-igsten Geburts-
tag feiern. Wahnsinn aber wahr!

Lumenis

Das neuste Produkt von Lumenis der Legend Pro+
ist fir Personen ab 60 die keine OP furs Lifting
wollen, die wohl beste L&sung sein.

https://www.youtube.com/watch?v=iuyQF9iFeRM
Info: www.v-skin.ch

Bitburger bietet
glutenfreies Bier an
Immer mehr Men-
schen klagen
Uber eine Gluten-
unvertraglichkeit.
Nun kann man
bei Bitburger ein
glutenfreies Bier
bestellen. Genieal
flr alle an Zélliakie
erkrankten Men-
schen.
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Jahresprogramm von

Myrta deNia 2020

Wellness/Fitness, Dance,

Nia, Tai Ji, Salsa Bachata.

Ferienkurse/Retreats am

Meer in der Karibik und in

Dénia/Spanien sowie Workshops/Playshops und Ausbildun-
gen.

Info: www.myrtadenia.ch

Nautilus Museum oder wird auf diesen Geréiten
nocht trainiert?

Klar, im Fitness Connection in Wolhusen wird im Team von Willi
Zihimann mit jeden Krafttrainingsgerat trainiert, das die Ge-

sundheit und Fitness der vielen Mitgliederinnen und Mitglieder
férdert. So stehen dort die modernsten Fitnessgerate bis zu
den effektivsten Nautilus- (ALT HEISST NICHT AUTOMATISCH
OUT) Geréaten zur Verflgung.

Endlich: TOFU wird bei Robapharm aufgelistet.

In den meisten Arztpra-
xen fand man in Sachen
Gehalt an EISEN in Nah-
rungsmittel praktisch
nur immer FLEISCH
aufgelistet. Nun steht in
der Nahrwerttabelle an
dritter Stelle TOFU mit
5,4mg/100gr.

Gilt als sehr hoher
EISENWERT.

Sind Sie 105 Jahr alt?
Eine japanische Forschung zeigt auf, dass die Sterbewahr-
scheinlichkeit ab 105 Jahren zu sinken beginnt.

D.h. eine 110-jah-
rige Frau hat ein
kleineres Risiko
bald zu sterben,
als ein Mensch
unter 105 Jahren.

Kokainkonsum in der Stadt Ziirich

Fast Weltrekord?

Im Abwasser der Stadt Zirich findet man mehr und mehr
Substanzen, die von einem hohen Kokainkonsum der stéad-
tischen Be-

voélkerung

zeugen.

Super, friher

hatten die

Einwohner

von Zdrich

noch einen

Rekord in

Sachen

PUNKT-

LICHKEIT, FLEISS, gute ARBEITSMORAL. Aber eben, man
weiss ja nicht genau, von welchen Einwohnerinnen und Ein-
wohner der hohe Kokainkonsum stammt oder?.

pro - Vitalpolster

Berufliche Belastungen durch

ein sténdiges Arbeiten im

Knien zahlen zu den Risiko-

faktoren fUr Erkrankungen der

Kniegelenke wie: Meniskus-

schéden, Schleimbeutelent-

zindungen und weitere. Quelle: Institut fir Arbeitsschutz der Deut-
schen Gesetzlichen Unfallversicherung. (DGUV).

Wenn die Unterarme Uber Stunden auf einer harten oder
auch Uber Nacht abgekuihlten Tischplatte aufliegen und ab-
gestitzt werden, kann das ebenso zu vielen Beschwerden
und Krankheiten fiihren. Insbesondere von Schleimbeutel-
entzindung sind vielfach Menschen betroffen die standig
an einer Tischplatte arbeiten oder lesen und das gilt auch flr
Studenten, Schiler und im privaten Umfeld.

Belastungen und Durchblutungsstdrrungen in den Handen
und Armen kdnnen sich auch negativ auf den Riicken, Schul-
ter, Nacken und eine sehr wichtige Gehirn — Durchblutung
auswirken. Somit ist bei diesen Tatigkeiten eine Polsterung ja
besonders wichtig und auch notwendig !

Info: www.beri-sport-med.de

OHNE Kommentar:

BALD GIBT ES EINE PARTNERSUCH -
Rubrik
bei StarkVital. SIE oder ER miissen 60+ sein.

SIE SUCHT IHN, ER SUCHT SIE!
Interessiert?

Melden Sie sich unter:
info@toptenmedia.com
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Checkups sind grossartig!

Sie schaden zwar mehr als sie
nltzen, aber sie beleben den Umsatz
der medizinisch-pharmazeutischen
Kollaboration.

Ein Cochrane Review, der Goldstandard
medizinischen Handelns, stellt unmiss-
verstandlich fest, dass das Resultat von
Checkups mehr Diagnosen und mehr
Behandlungen sind. Weder verbessern
Checkups die Lebensqualitat noch ver-
langern sie das Leben, weder reduzieren
sie Krankentage noch akut notwendige
Hospitalisationen. Aber: Sie generieren
Diagnosen und rekrutieren Patienten.
Zwei Standard-Diagnosen dominieren
nach einem Checkup.

Diagnose Hypercholesterinamie, der
Jargon flr einen ,zu hohen* Cholesterin-
spiegel. Ein ,hoher” Cholesterinspiegel
ist ein Laborwert, keine Krankheit. Was
»,2U hoch® ist, definieren irgendwelche
Gremien von selbsternannten Experten.
Schwergewichtig zurzeit die Choleste-
rol Clinical Trial Collaboration (CTT) und
ihre Clinical Trial Service Unit. Fur ihre
selbstlose Arbeit haben sie in den letzten
Jahren von der Pharma-Industrie Uber
350 Millionen Franken kassiert. Diese
Zahlen kamen auf Betreiben des British
Medical Journal (BMJ) zutage, nachdem
die CTT mit allen Mitteln den Rickzug
eines Artikels im BMJ verlangt hatte, der
ihre Resultate infrage stellte. Der RUck-
zug kam nicht zustande, da die CTT sich
weigert, die Daten ihrer Studien durch
unabhangige Forscher nachprifen zu

Jurg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945
Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv

lassen. Das Argument: Die Daten sind
Eigentum der Sponsoren der Studien.
Honni soit qui mal y pense!

Und diese gut bezahlten Geheimnis-
trager erlassen Richtlinien, ob ein La-
borwert behandelt werden soll oder
nicht.

Im Ubrigen wurde seit meinem Studium
der ,normale“ Cholesterinwert immer
weiter nach unten korrigiert, womit
sich die Zahl der der ,behandlungsbe-
durftigen Patienten” Uber die Jahre mul-
tiplizierte. Irgendwann werden wir wohl
cholesterinsenkende Medikamente im
Trinkwasser haben. Kleiner Hinweis:

Es gibt keinen, aber auch gar keinen
gultigen Beweis, dass ein hoher
Cholesterinspiegel fiir Herzkreislauf-
krankheiten urséachlich verantwortlich
ist. Keinen.

Zweiter kleiner Hinweis: Plotten Sie die
WHO-Daten, durchschnittliche Cho-
lesterinwerte und durchschnittliche Le-
benserwartung in fast hundert Landern
in ein Diagramm und lassen Sie sich
Uberraschen: Je hdher die Cholesterin-
werte, desto langer lhre Lebenserwar-
tung, besonders ausgepragt falls Sie
eine Frau sind!

Dritter kleiner Hinweis: Gemé&ss einer
Meta-Analyse von elf Studien im BMJ
open aus dem Jahr 2015 betragt die
durchschnittliche Lebensverlangerung
durch cholesterinsenkende Medika-
mente 3.2 Tage bei Gesunden mit zu
,hohem“ Cholesterinwert, bei Patienten
nach einem Herzinfarkt 4.1 Tage. Und
das bei horrenden Kosten und erhebli-
chen Nebenwirkungen. Uber Jahre!

Ein taglicher Spaziergang ist unendlich
viel wirksamer! Behandlungs-Richtlinien
flr den Laborwert ,hoher Cholesterin-
wert® sind nutzlose Laborkosmetik oder
besser Schrott.

Hypertonie. Schon wieder ein ,Hyper*,
diesmal ist es der Blutdruck, der zu

hoch ist. Auch hier wird ,,zu hoch“
seit meiner Studienzeit immer weiter
nach unten korrigiert. Auch hier gilt:
Der hohe Blutdruck ist ein Messwert,
keine Krankheit. Wieso er zu hoch ist,
weiss die Schulmedizin in den seltensten
Fallen, meistens ist er sogenannt ,es-
sentiell’, mit andern Worten:

Herr Doktor weiss nicht, wieso er zu
hoch ist. Aber er lernt natirlich, mit
welchen Medikamenten er ihn auf
den aktuell glltigen Normwert herun-
terholen kann.

Dabei ist sehr gut dokumentiert, was
den Blutdruck in die Hohe treibt, nam-
lich Stress, Ernahrung (nein, nicht Salz!)
und Bewegungsverhalten. Aber eben,
Hauptsache wir haben eine Behandlung,
die Ursache interessiert uns nicht. Be-
handlungsrichtlinien fir die medikamen-
t6se Behandlung des Messwerts hoher
Blutdruck sind Schrott. Der hohe Blut-
druck hat eine Ursache, und Lifestyle-
Massnahmen normalisieren ihn in den
meisten Fallen!

Wir sind ein Volk von Pillenschluckern.
Gemaéss einer Untersuchung der deut-
schen Gesetzlichen Krankenversicherung
werden vom Arzt jedem Patienten pro
Jahr acht (!!!) Medikamente verschrieben.
Dazu kommen im Schnitt sechs nicht re-
zeptpflichtige Préparate dazu. In den USA
schlucken 40 Prozent der 60plus-Jahri-
gen funf oder mehr Medikamente taglich.
Alle selbstverstandlich aufgrund gultiger
Verschreibungsrichtlinien. Diese Guide-
lines sind Schrott! Sie gehdren dringend
von einem pharmaunabhangigen Exper-
tengremium Uberprft!

Checkups sind grossartig! Allerdings
einzig ein Checkup der verschriebenen
Medikamente. Von denen kénnen im All-
gemeinen 50 bis 90 Prozent gestrichen
werden. Meist mit einem Gewinn an Le-
bensqualitat!

Im nachsten STARKVITAL 60+

Dr. Kuoni’s Schrottmeldung Nr. 10

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCSEDIN

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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LEBENSKRAFT 2020

32. Erlebnis-Messe und Kongress fiir BewusstSein, Nachhaltigkeit und Gesundheit

26. - 29. Marz 2020 Dein Treffpunkt
Messehalle Ziirich

Messe mit 150 Ausstellern, Meditationen, Motivations Redner, Workshops, Konzerte, verschiedene
Channelings, Uber 100 Gratis-Vortrage und Veranstaltungen, Satsang, Healing-Events, schamani-
sche Tanz- und Trommel-Zeremonien, intuitives Malen zum Mitmachen, Bewegungs-Meditation

Events: *xx Bewusstsein *** Gesundheit und Heilung %% 60 + xxx

Zellregeneration - Die Kraft des Unterbewusstseins - Schliissel zur wahren Gesundheit - Epigenetik,
wie Umwelt und Verhalten Gene steuern - Schluss mit Selbstsabotage - Selbstheilung - Fitness und
Gesundheit - Das Geheimnis grossartiger Frauen - spirituelle Selbstverteidigung - Heilmethoden
und Schutztechniken in der neuen Zeit - moderner Schamanismus, Reinigungsmethoden und -Ri-
tuale zur Heilung von Korper und Geist - Liebe und Partnerschaft - Devas und Engel - Fitness als
Altersvorsorge - Neuausrichtung mit 60+ - die reife weise Frau, Gottinnen altern nicht -

Matthias Sonja Ariel von Shiva Guruji

Aayla Lumira Dr. med. Karl J. Probst ~ Sabine Rademacher erasdiie Staden T e

www.lebenskraft.ch
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Beckenrollen
Einfach und gut fur unser Kreuz

Mit Beckenrollen mobilisieren wir den
unteren Riicken. Sobald wir unser
Becken vor und zurtick rollen, bewegt
sich auch unsere Lendenwirbelsaule
mit. Der altbekannte Satz:

,Wo Bewegung ist,
da ist auch Leben*”

gilt auch fir unser Kreuz. Oftmals ist
dieses so steif und dadurch bewe-
gungslos, dass es als leblos bezeich-
net werden kann.

Dabei liebt und braucht die Wirbelsau-
le inklusive Kreuzregion Bewegung. Um
sich zu bewegen, besteht die Wirbel-
séule aus all den vielen Wirbeln mit ihren
kleinen Gelenken. Diese Facettengelen-
ke brauchen, wie jedes andere Gelenk
auch, die Bewegung, um den Gelenks-
knorpel mit Flussigkeit zu versorgen.

Auch die Bandscheiben zwischen den
Wirbeln erndhren sich durch die Bewe-
gung und die wechselnde Druckverhalt-
nisse, welche frische Umgebungsflis-
sigkeiti n die Knorpelringe einmassieren.

Yvonne Keller

Jahrgang 1965

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Dies hélt unsere Bandscheibe gesund.

Zudem sind beim Beckenrollen auch
unsere Bauch-, Rucken- und Becken-
bodenmuskeln aktiv. Mit dem lang und
kurz werden der Muskelfasern, werden
diese gut durchblutet und bleiben locker.
Also fUr ein entspanntes und schmerz-
freies Kreuz immer wieder das Becken
im Sitzen und Stehen vor und zurlick
rollen — so kommt Durchblutung und fri-
sche

»,Besaftung® in unsere Lendenwir-
belséule und wir sind lebendig!

Beckenrollen im Sitzen

Aufgerichtet auf einem Stuhl/Hocker
sitzen. Die Sitzbeinhdcker (Gesésskno-
chen) wahrnehmen. Auf diesen vor und
zurlck rollen. Beim Rollen nach hinten

wird die Lendenwirbelsaule lang. Beim
nach vorne rollen wird der untere Rucken
kurz. Dieses Wechselspiel belebt unsere
Kreuzregion. Der Oberk&drper bleibt
dabei mdglichst ruhig.

Beckenrollen im Stehen

Auf beiden Beinen stehen und dabei
locker in die Knie gehen. Nun das
Schambein Richtung Bauchnabel
ziehen, damit wird der untere Ricken
lang. Dann wieder locker lassen. Der
Oberkérper sollte dabei méglichst ruhig
bleiben.

Bilder: Fotos von Jeffrey Skrob, bearbeitet
von Anne Seeger. Beobachter Ausgabe
August 2018
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«GOTT» SEI DANK
unc auch meinem Muskelpanzer sei Danlkl

In der Tat méchte ich mich bei GOTT
und meinen Schutzengeln dafiir be-
danken, dass beim Unfall vom 25.
August, gegen 12 Uhr, nichts Schlim-
mes passiert ist. Ich hatte nur am rech-
ten Daumen eine leichte Prellung.

Seit genau 51
Jahren, also
seit meinem
vierzehnten
Lebensjahr,
trainiere ich
praktisch
téaglich mit
meinem eige-
nen Koérper-
gewicht, aber
auch immer
mit Scheiben
und Hanteln
und auch mit
Kraftsportge-
raten.

Viele Male in meinem Leben haben
mich bei kleineren Unféllen, meine Mus-
keln und meine Reaktionsfahigkeit vor
schlimmen Verletzungen geschitzt.

Was aber am 25. August 2019 bei einer
meiner geliebten Toff-Ausfahrten tGber
unsere schdnen Schweizer-Alpenpas-
se, hier Richtung Sustenpass, geschah,
habe ich bis heute nicht 100prozentig
erfasst.

Folgende Fotoaufnahmen zeigen die
Heftigkeit des Aufpralls zwischen
meinem Motorrad (Yamaha FJR
1300ccm) und dem Postauto.

Mit meiner
linken Schul-
ter (hatte
natlrlich
Schutzklei-
dung an)
zerschlug
ich seitlich
das Bus-
fenster, wo
sich der
Busfah -
rer befand.
Dann schlug
ich mit dem
Toff seitlich
links auf die
Strasse auf,
und rutschte
noch 10 bis
15 Meter an
den Rand.
Bin sofort
aufgestan-

den und habe gleich Fotos mit meinem
Smartphone vom Unfallort gemacht
(Reaktion als Journalist: Immer sofort
Fotos schiessen).

Wie man sieht, ist auch ein anderes Mo-
torrad ziemlich in mein (silber/gelbenes)
verkeilt. Ich bin mit normaler, erlaubter
Geschwindigkeit in die leichte Rechts-
kurve gefahren und habe dann fir mich
absolut unerkléarlich den Postautobus
seitlich tuschiert und bin dann mit dem
Motorrad zu Fall gekommen.

Der Motorradfahrer hinter mir, der aus
Belgien kam und hier unsere Alpenpas-

se abgefahren war, ist mit ziemlicher Si-
cherheit leicht hinten in mein Motorrad
gefahren und hat mich so in das entge-
genkommende Postauto gedruckt. Er ist
dann auch zu Fall gekommen.

Zum Giluck ist auch er und andere Per-
sonen unverletzt geblieben.

Gefreut hat es mich, dass bis zu zehn
unbeteiligte Motorradfahrer umgehend
nach dem Unfall — es waren ja an diesem
schoénen Sonntag viele Motorradfahrer
unterwegs — uns halfen, die beiden Mo-
torrader wieder aufzustellen und von der
Strasse zu schaffen.

Der StarkVital-Leserschaft méchte
ich, als Schlussfolgerung von meinem
doch schweren aber glimpflich abge-
laufenen Motorradunfall folgendes
ans Herz legen:

Gleich ob Frau oder Mann, gleich wie
alt man ist, gleich ob dick oder dunn,
TRAINIEREN Sie Ihre Muskeln. Das kann
man bereits ab 14, bis zum Rentenalter
machen und ab 65 aufwarts erst Recht.

Die Muskulatur schutzt Ihren Kérper
nicht nur bei einem Unfall, sondern
durch das Muskeltraining werden wich-
tige Botenstoffe in Inre Organe gepumpt,
die diese gesund und jung erhalten.

90 Prozent aller Pflegeeinsatze bei alten
Menschen mussen nur getétigt werden,
weil die alte Frau oder der alte Mann
praktisch keine eigene Muskulatur mehr
hat, um nur schon vom Stuhl, Bett oder
WC aufzustehen.

Darum wird es mehr und mehr Trai-
ningscenter 60+ auch in der Schweiz
geben, wo eigenverantwortliche
Frauen und Méanner ab 60+, 70+, 80+,
90+ und 100+ aktiv Muskeltraining
betreiben kénnen.

Jean-Pierre Schupp

MEINE MUSKULATUR HAT MIR DAS LEBEN GERETTET
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Reportage

Momente der Auszeit in Bad Zurzach

Lassen Sie die Seele baumeln und erholen Sie sich vom Alltags-
stress. Im Thermalbad Zurzach stehen Ihnen dafir alle Méglich-
keiten offen. Mit einer Wasserlandschaft auf 2000m2 und dem
SPA Medical Wellness Center bietet das Thermalbad Zurzach
ein ganzheitliches und individuelles Wohlfihlerlebnis.

In Bad Zurzach strémt das 39.9 Grad Celsius
warme Thermalwasser aus der 430 Meter tief ge-
legenen Glaubersalz-Quelle. Das Baden im Ther-
malwasser ist in vier verschiedenen Becken und in
einem Hot-Pool méglich.

Durchatmen und loslassen

Sauna- und Dampfbadbesuche wirken sich positiv
auf die Gesundheit aus. Wer regelmassig schwitzt,
aktiviert seine Abwehrzellen, scheidet Abfallstoffe
aus und befreit die Atemwege. Die Wellnessdestina-
tion Bad Zurzach widmet dem gesunden Schwitzen
besondere Aufmerksamkeit und die Saunalandschaft
bietet Entspannung fir jedes Bedurfnis.

Aus den Fenstern der Panoramasauna schweift der
Blick Uber die gesamte Badeanlage. Die Biosauna
schafft mit der Kombination von Naturbildern und
dem sanften Aroma eine natlrliche Ruhequelle. Die
Salz-Peeling-Sauna strahlt eine besondere, gemdit-
liche und warme Atmosphéare aus. In der Textilsau-
na am Naturschwimmteich kénnen auch Familien
mit Kindern das gemeinsame Schwitzen geniessen.
Jeweils am letzten Freitag und Samstag im Monat
nehmen die Saunameister ihre Gaste mit auf Weltrei-
se. Bei den Show-Aufglissen unter dem Motto «Rund
um die Welt» in der Bohrturmsauna erwarten Sie
spannende Destinationen von Sydney bis Las Vegas.

Gemeinsam geht’s besser

Bewegung im Wasser bietet besondere Vorteile. Im
Thermalbad werden jeweils stiindlich kostenlose
Wassergymnastik-Lektionen fir die Badegéste an-
geboten. Dabei werden vorwiegend Yoga- und Pila-
tes-Ubungen gezeigt und von der Gruppe im Wasser
ausgefuhrt. Der Vorteil vom Wassergymnastik liegt
darin, dass die Sicherheit bei der Ausfiihrung der
Ubungen und das Wohlbefinden wiahrend der Lektion
gegeben ist.

Individuelle Angebote

Der Fitnessbereich des SPA Medical Wellness Cen-
ters ist mit neuen digitalfdhigen Herz-Kreislaufgera-
ten sowie mit gelenkschonenden Luftdruck-Kraftge-
réten ausgestattet. Ein Milon-Kraftausdauerzirkel und
ein Kurz- sowie Langhantelbereich runden das viel-
faltige Gerateangebot ab. Dariiber hinaus besitzt der
Fitnessbereich des SPA Medical Wellness Centers
einen Group-Fitnessbereich sowie einen Kinderhort,
in dem Mitglieder ihre Kinder wahrend dem Training
unterbringen kdénnen.
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Das SPA Medical Wellness Center bietet neben dem
herkémmlichen Fitnesstraining auch spezielle Pro-
gramme flr die Altersgruppe 60+. Dabei stehen die
Reduktion von orthopéadischen (Rlicken-) Schmer-
zen und die apparativ gestlitzte Figurverbesserung im
Vordergrund. Dieses professionelle Angebot wird mit
einer D N A — basierten Erndhrungsberatung abgerun-
det. Eigens hierflr steht eine Spezialistin fur Nutrige-
netik (ETH) zur Beratung zur Verfligung.

Im Thermalbad bietet das SPA Medical Wellness
Center eine spezielle Riickenwassergymnastik (Aqua
— SUSE) fur alle Altersgruppen an.

Info: www.thermalbad.ch

Dominik Keller, der Ge-
schéaftsfiihrer vom SPA
kann seinen Gasten
nicht nur die Vorteile
eines Thermalbades gut
erklaren, sondern er ist
auch ein Vorbild fir seine
Mitarbeiterinnen.

Er ist Top-Trainiert und
macht selber Kniebeu-
getraining u.a. wie man
es auf der letztem Titel-
bild der SV Nr. 8 Ausga-
be sehen kann.
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Gabriela Ghenzi

Schone Haut auch im Alter

Wir alle sehnen uns nach einem
gesunden, frischen Teint. Unsere
Haut als Barriere zwischen Kérper
und Aussenwelt hat es aber nicht
immer leicht. Faktoren wie vermehr-
ter Stress, Rauchen, ein ungesunder
Lifestyle oder schadliche Sonnenein-
strahlung kénnen die Haut auf Dauer
fahl und miide aussehen lassen.
Méchten Sie dies dndern? Es gibt
einige Dinge, die Sie fiir eine schéne,
strahlende Haut tun kénnen.

Bevor wir mit den ,richtigen“ Ernah-
rungstipps fir schéne Haut oder
deren Pflege starten, sollten wir auf
die Verbindung zwischen Haut und
Darm eingehen.

Die Mikroorganismen im Darm produ-
zieren Substanzen wie Hyaluronsaure,
Ceramide, Milchs&ure und Vitamine, die
u.a. fur einen strahlenden Teint sorgen.
Jeder von uns hat rund zwei Kilo Darm-
bakterien. Das sind 100 Billionen Bakte-
rien, die Mikrobiota oder auch Darmflora
genannt werden. Diese unterstitzen bei
der Verdauung und helfen dabei, die
besten Néhrstoffe aus den Lebensmit-
teln aufzunehmen. Bakterien sind ,,Fein-
schmecker® und geniessen vor allem
nattrliche Nahrung und Antioxidantien.

20 STARKVITAL 60+ 9

Fattert man die Darmflora aber zum
Beispiel mit viel Fast Food und Fertig-
gerichten, verarmt sie und der so wich-
tige Artenreichtum geht zurtick. Das ist
schlecht, denn eine grosse Artenvielfalt
wirkt sich gunstig auf die allgemeine
Gesundheit sowie auf die Risikomini-
mierung fur verschiedene Erkrankungen
aus. Auch schadliche Bakterien kénnen
sich ansammeln. Die Darmflora geréat
aus dem Gleichgewicht und kann ihre
wichtige Schutzfunktion nur noch unzu-
reichend oder sogar gar
nicht mehr erflllen. Studien
bestéatigen, dass sich bei
einer ,schlechten” Ernéh-
rung Keime ausbreiten, die
Entzindungen im Koérper
und somit auch der Haut
férdern oder beschleunigen
und dadurch Ekzeme und
Unreinheiten beglnstigen
kénnen. Oft gilt das beim
Ubermassigen Verzehr
von Milchprodukten, aber
auch zu stark verarbeitete
Fertigprodukte, Gluten,
Alkohol und zu viel Kaf-
feekonsum kénnen schd-
ner Haut im Weg stehen.
UnterstUtzend flr die Haut
und entztindungshemmend
wirken hingegen Vitamin A,
C und E, Selen, Co-Enzym
Q10, aber auch diverse
Krauter, Wurzeln und BlUten
gelten als spezielle Derma-
mischungen flr ein ausge-
glichenes und reines Haut-
bild.

Nun geht es darum, zu erfahren, was
wir tun kénnen. Gehen wir also den
Weg aus der Ohnmacht in die Macht und
wenden uns zuerst dem sogenannten
,Clean Eating“ zu. Eine Erndhrung basie-
rend auf hauptsachlich naturbelasse-
nen Lebensmitteln ist eine gute Konse-
quenz daraus. Hier geht es darum, sich
bewusst zu machen, welche Nahrstoffe
dem eigenen Koérper gut tun und wie
man ihn mit gentigend Energie versorgt,
um sich gesund und fit zu fuhlen. Dabei
gibt es nicht die perfekte Erndhrung, die
fur alle gleich funktioniert. Wichtig ist,
dass vor allem frisches und saisona-
les Obst und Gemduse, gesunde Fette,
NUlsse und Samen auf dem Speiseplan
stehen. Und versuchen Sie, soviel wie
maoglich selbst zu kochen. Denn vorge-

fertigte Lebensmittel sind voll mit Kon-
servierungsmitteln, Geschmacksverstar-
kern und Zusatzstoffen, alles Stoffe, die
uns keinen Nutzen bringen. Geben Sie
lieber mit frischen Krautern und GewUr-
zen lhrem Essen die |hnen entspre-
chende Geschmacksnote.

Einer der grdssten Killer, der das
Strahlen lhrer Haut verhindern
kénnte, ist Zucker.

Denn Zucker im Ubermass bewirkt eine
sogenannte Glykierung korpereigener
Eiweisse. Hinzu kommt, dass sich der
Zucker mit den kollagenen und elasti-
schen Fasern der Haut verbindet und
diese als Folge schlaff und unelastisch
werden kénnen. Zucker fordert die Ent-
stehung von Entziindungen, welche die
Alterungsvorgange der Haut beschleu-
nigen kénnen. Ausserdem koénnen
Altersflecken, Akne oder auch andere
Hautleiden entstehen. Generell werden
die Hautzellen geschwacht und kdén-
nen anfélliger fir Sonnenschaden und
Umwelteinflisse werden.

Versuchen Sie daher, den Zuckerkon-
sum moglichst einzuschranken und set-
zen Sie vermehrt auf folgende Lebens-
mittel, von denen Sie einige am besten
taglich fur einen tollen Teint verzehren
sollten: Beeren, Karotten, Avocado,
Kokosnuss, grtner Tee, Nusse und
Samen, Joghurt, Lachs, Spinat, Apfel,
Olivendl, Blumenkoh! und Brokkoli.

Ausserdem benétigt unsere Haut
viel Wasser, um von innen heraus auf-
gepolstert zu werden. Die Haut besteht
zu 30 Prozent aus Wasserworin die
verschiedenen Hautschichten wie ein
Schwamm wirken. Werden diese nicht
ausreichend mit Wasser versorgt, wird
der Teint nicht nur fahl, die Haut wird
auch schlaff und unelastisch. Beeren,
Minze, Zitronenmelisse, Gurkenschei-
ben, verschiedene Frichte, aber auch
ein Spritzer Zitrone oder Lime beleben
stilles Wasser, unterstitzen den Detox-
Effekt und geben lhrer Wasserkaraffe
einen schénen und frischen Anblick.
Foto: Tom Watkins

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Was taten Manner friher,

wenn sie eine Frau verehrt oder geliebt haben?

Viele herrliche, verriickte Dinge.

Sie warfen zum Beispiel Rosen
aus Hubschraubern auf die
Geliebte oder verzichteten auf ein
Koénigreich. Oder sie schenkten
fussballgrosse Diamanten und lie-
ssen im Restaurant vorgewarmte
Kissen auf den Stuhl der Angebe-
teten legen.

Was tun Manner heute? Sie schrei-
ben WhatsApp-Nachrichten!

Kennen Sie Mitglieder der Gene-
ration WhatsApp? Das sind Men-
schen, die durch/mit elektronischen
Medien leben. Die fuhren Beziehun-
gen Uber WhatsApp, Tinder oder
sonstige Online-Dienste. Das ist
bequem, verhindert echte Nahe und
ist auch easy zu multiplizieren.

Ich hatte vor einiger Zeit einen Mann
kennengelernt. Es wurde, wie heute
Ublich, zunachst per WhatsApp hin
und her geschrieben. Das erste Tref-
fen fand Wochen spater statt. Dabei
stellte sich dann heraus, dass der
Kandidat nicht, wie zuvor schrift-
lich beteuert, Single war, sondern
nach wie vor mit seiner Frau zusam-
menlebte. Aber: Emotional sei er ja
schon laaaaaange getrennt. Er warte
nur auf den richtigen Zeitpunkt, um
die Koffer zu packen.

Also, viele Ehefrauen und Lebensge-
fahrtinnen wissen gar nicht, dass sie
in Wahrheit Single sind. Seit Jahren!

Ich hatte leider an den Kandidaten
ein wenig mein Herz verschenkt
und auf einmal fand ich mich in der
WhatsApp-Falle wieder. Der Mann
war wahnsinnig beschaftigt und
hatte — Uberraschung — nur sehr
wenig bis gar keine Zeit fur ein Tref-
fen. Aber er schickte fleissig Whats-
App-Nachrichten. Das war so schon
einfach.

Und auf einmal verschwand der Kan-
didat sang- und klanglos aus mei-
nem Leben, so, wie er gekommen
war: per WhatsApp! Fur ein persdn-
liches Gespréach hatte er keine Zeit.

Sehr traurig, aber wahr. Ich kenne
viele solcher Geschichten!

Sich "offline" im realen Leben um
eine Frau zu bemUhen und zu wer-
ben, scheint leider komplett aus der
Mode gekommen zu sein. Wo bitte
ist die Ritterlichkeit geblieben?

Verwdhnt uns, liebe Manner. Haltet
uns die Tur auf und beschmeisst uns
mit Rosen. Wir Frauen lieben das.

Corinna Busch
Buchautorin

INNOVATIVE PFLEGEPRODUKTE FUR GESICHT

UND KORPER

COSMESHN%

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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anstoss

Der perfekte Mord, moglich durch
Inkompetenz staatlicher Bundesstellen?

Mich regt die ganze Diskussion Uber die Organspende auf. Ich finde es unverschamt, dass meine
eigene Regierung, ja sogar der Bundesrat abklaren lassen will, ob es mdglich ist, dass ein Mensch
direkt zum Organspender wird. So verunfallt ein Mensch und er misste dann irgendwo (wohl am
besten mit einem Tattoo auf der Stirn) beweisen kénnen, dass er seine Organe NICHT spenden will. Der
Mensch hat das Recht auf kdrperliche Unversehrtheit, so lautet ein UNO-Zitat. Und so steht es in vielen
Verfassungen (auch in der Schweizerischen).

Ich versuchte um die persodnliche Mei-
nung von Frau Andrea Blchel, Prasi-
dentin Nationale Ethikkommission im
Bereich Humanmedizin, zu bitten. Lesen
Sie selber, wie man als Blirger einfach
nur von den Bundestellen abgewimmelt
wird. Wir, die deren Bundesldhne durch
unsere Steuer bezahlen, werden mit
«dummen» Sprichen abgefertigt.

Wir sind selber an diesem Umstand
schuld, jedes Land verdient die Politiker,
die es wahlt und diese Politiker stellen
dann Beamtinnen und Beamte an, die
natlrlich nach deren Pfeife tanzen.

So kenne ich bis heute nicht, die per-
sonliche Meinung zum Thema ORGAN-
SPENDE von Frau Btichel.

Hier der E-Mail-Verkehr mit ihrem Amt:

Von: info@toptenmedia.com
Gesendet: Dienstag, 24. September
2019 10:36

An: info@nek-cne.admin.ch

Betreff: Organspende - Freiwillig oder
Zwang

Sehr geehrte Frau Andrea Blichel,
nehme an, dass Sie momentan viele E-
Mail-Anfragen erhalten.

Als Herausgeber des Magazins STARK
VITAL 60+ wirde es mich sehr freuen,
wenn Sie mir in wenigen Sétzen (50-
200 Wérter) bis anfangs Oktober
(besser Ende September) mitteilen
kénnten, was der Standpunkt von der

Nationalen Ethikkommission zu diesem
Thema:

Organspende - Freiwillig oder Zwang
ist.

Danke vielmals im voraus und verblei-
be mit den besten Griissen vom Lago
Magagiore.

Jean-Pierre L. Schupp
Tel. 0041 79 400 33 22
www.starkvital.ch

Am 30.09.2019 um 09:06 schrieb
tanja.trost@nek-cne.admin.ch:

Sehr geehrter Herr Schupp

Besten Dank fiir Ihre Anfrage. Eine Zu-
sammenfassung des Standpunkts der
Nationalen Ethikkommission zur Frage
der Organspende finden Sie in Kapi-
tel 4 der kirzlich publizierten Stellung-
nahme, die ich lhnen im Anhang gerne
weiterleite.

Freundliche Griisse

Tanja Trost

Dr. iur. Tanja Trost

Geschiftsleiterin

Eidgenéssisches Departement des
Innern EDI Bundesamt fiir Gesundheit
BAG. Nationale Ethikkommission im
Bereich der Humanmedizin NEK-CNE

tanja.trost@nek-cne.admin.ch
www.nek-cne.ch

Guete Morge Frau Trost,

bin in der Tat «untréstlich» dartiber,
dass wenn man Anfragen an Bun-
desstellen stellt, zu 99% eine Antwort
wie Sie sie mir eben gesendet haben
zuriickgesendet wird. Der Blrger soll
doch unter Kapitel XY oder Artikel YX
selber nachsehen !

Man staunt nur dariiber, was mit un-
seren Steuergeldern passiert. In den
letzten vier Jahren habe ich direkt drei
mal einen Bundesrat (in) geschrieben
und drei mal eine persénliche Antwort
erhalten (oder nehme es wenigstens
an, dass es kein Ghost-Writer war).

Ich bitte Frau Bichel um eine Stel-
lungnahme und erhalte von lhnen Frau
Trost eine Antwort, ich soll doch unter
Kapitel XY selber nachsehen.

Danke flr diese «kalte» und «unper-
sénliche» Antwort.

JP Schupp

Was hat das Ganze nun
mit dem "perfekten Mord“
zu tun?

Ganz einfach, wiirde es zur
Widerspruchslésung kommen
(was ja in der Schweiz hoffent-
lich NIE der Fall sein wird), d.h.
ohne klaren Beweis, dass der
Mensch seine Organe NICHT
Spenden will, wirde jeder
Mensch automatisch zum po-
tentiellen Organspender ver-
kommen.

Da wiirde mancher ein Ge-
schaft aufmachen, so nach
dem Motto:

UPPS, JETZT IST MIR
GERADE EIN 18-JAHRIGER
MANN VOR DAS AUTO GE-
FALLEN UND NUN IST ER
TOT, ABER VERWERTEN
WIR DOCH DIREKT SEINE
ORGANE, HATTE DA UND
DORT NOCH EINEN KUNDEN.

Durch die laschen Richterspri-
che von heute, wiirde so man-
cher sogar nur bedingt ver-
urteilt werden, wenn er einen
Menschen im Strassenveker-
kehr zu Tode gefahren hat.

War ja nur ein Unglick und
bestimmt nicht vorsatzlich,
oder?

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

schlag. Ich melde mich umgehend bei lhnen. Wir kdnnen 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 |hr Gewicht in Balance!

JETZT ABNEHMEN UND SICH RUNDUM WOHLFUHLEN!

Mabhlzeiten tlr 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
Ihnen, die Kalorienzufuhr effizient zu reduzieren und

lhr 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

COsSMesA 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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ran 2. G@sundheit, Konflikte und ihre
Wirkung auf Parnterschaftsorgane

In der Heilkunde und der Medizin werden allzu oft Krankheitsbilder als ein aktuelles Geschehen
betrachtet und vergangene Konflikte als mdgliche Ausléser ignoriert. Es gibt Wege.

Die Losung heisst ,,Energetische Korperbehandlung®.

Text und Fotos von
Dipl.-Ing. Martin Frischknecht

Teil 2 (Teil 1 siehe www.starkvital.ch)

... Wer denkt schon daran, dass kom-
plexe Krankheitsbilder ihren Ursprung
bei den Nieren resp. deren Ursache in
Konflikten zu finden ist, schon alleine
deswegen nicht, weil Uber l&ngst ver-
gangene Ereignisse Gras gewachsen
ist?

Ich habe wéahrend 20 Jahren die Hin-
tergriinde von Krankheiten zu erfor-
schen versucht und eine Methode
gefunden, wie man leidenden Mitmen-
schen hilfreich sein kann. Die Hauptsa-
che dabei ist das Gesprach Uber deren
Vergangenheit. Werden vergangene
oder aktuelle Konflikte in Erinnerung
gerufen, ist das eine ausgezeichnete
Ausgangslage. Meine

Methode hat nichts mit

einer Meridianbehandlung

zu tun. Durch Messun-

gen mit dem Tensoro der

einer speziellen Spiralfe-

der habe ich Punkte am

Ricken eruiert, die bei

Druck sehr schmerzemp-

findlich sind. Der ,Emo-
tionalpunkt® liegt links

am Rucken auf der Héhe

etwa Mitte des linken
Schulterblattes.

Ein 2. ,Reflexpunkt” liegt

etwas tiefer auf der rech-

ten Seite und wieder links

noch tiefer der ,Nieren-

punkt®.

Drickt man mit dem Dau-

men - besser mit einem

hélzernen abgerundeten

Stab - auf den ,Emoti-
onalpunkt®, dann den
»Reflexpunkt® und auf den
»Nierenpunkt®, entstehen

da so richtige Schmerzen.

Es sind ,kompensative®
Schmerzen, die den oft

langst erlittenen und ver-

gessenen Schmerz aus

Konflikten kompensiert

und durchbricht.

Atmet der Patient tief in
den Schmerzpunkt und
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denkt an seine vergangenen belas-
tenden Erlebnisse und vergibt den
Beteiligten, kdnnen kleine Wunder pas-
sieren. Der Patient setzt sich danach
entspannt mit ausgestreckten Beinen
einige Minuten auf einen Stuhl, wie am
Strand an der Sonne. Der Schmerz
bei der Behandlung ist oft derart wir-
kungsvoll, dass emotionale Ausbri-
che zu erwarten sind. Nach der kurzen
Zeit der Entspannung kénnen Konflikte
geldst sein.

Lassen Sie sich aber selber vom
Resultat Uberraschen.

DAS LEBEN IST EINFACHER

ALS MAN DENKT

Da denken Sie jetzt wohl:
Wenn das so einfach ware!

Liebe Leserinnen und Leser, das
Leben ist einfacher als man denkt.

Die Menschen sind das Problem und
nicht das Problem als solches. Men-
schen haben die Eigenschaft, alles
sehr kompliziert zu machen. Sie legen
sich selber Hindernisse in den Weg,
damit man ihnen bei erfolgreichen
Uberwinden derselben auf die Schul-
terklopfen kann.
Wenn Sie sich fir diese Methode inter-
essieren, kdnnen Sie auf:
www.alpenparlament.tv den Film
Uber ,Energetische Koérperbehand-
lung® ansehen und zu Uben beginnen.
Trauen Sie sich mehr zu, Sie schaffen
mehr als Sie sich vorstellen.
Gehirn - (Gesicht), Gehirn -
(Gesicht) - (siehe Bild links).

Balance von Hirnhélften,

Gesichtshalften und Nie-

ren.

ENERGETISCHE
KORPERBEHANDLUNG

Bei dieser Behandlungsme-
thode geht es um das Erken-
nen von Energieblockaden
und deren Ursachen sowie
die Wirkung von Konflikten
auf die Nieren mit den dar-
aus resultierenden Rucken-
problemen und Krankheiten
allgemein.

Er zeigt in diesem Film, wie
man Blockaden messen
und beheben kann. Es gibt
am Ricken - oben - einen
Punkt, der bei einem Trau-
mata sehr schmerzhaft ist,
wenn man darauf drickt,
gelingt es einem, den Punkt
zu erfassen und driickt man
dann dort kraftvoll fir ein
paar Minuten drauf, kdnnen
sich starke Emotionen ent-
laden und gute Heilerfolge
erzielt werden. Einen Teil
dieser Technik hat Mar-
tin Frischknecht in Mexico
erlernt und nach seinem
Sinn angepasst.
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seniors@work

Die neue Schweizer Job-Plattform flir pensionierte Talente

65 ist das neue 45 und viele pen-
sionierte Menschen sind noch fit
und willens im Ruhestand weiter
zu arbeiten.

Das Start-up seniors@work hat dieses
Bedurfnis erkannt und vor kurzem mit
www.seniorsatwork.ch eine
Job-Plattform fUr pensionierte

Talente lanciert.

«Die Idee kam mir, als mein

Vater pensioniert wurde», sagt

Alexis Weil, Griinder und CEO

von seniors@work. «Es kann

doch nicht sein, dass Senio-

ren nach der Pensionierung

von einem Tag auf den ande-

ren nicht mehr arbeiten kén-

nen und man gleichzeitig vom
Fachkréftemangel spricht».

Das Konzept von seniors@work ist so
einfach wie Uberzeugend. Uber die
Plattform kénnen Firmen und Privatper-
sonen pensionierte Talente flr Jobs in
Bereichen wie Buchhaltung, Administ-
ration, Handwerk, Kinderbetreuung,
Pflege, Beratung und vielem mehr finden
und gegen Entgelt engagieren.

Die Starken von Seniorinnen und Seni-
oren liegen auf der Hand: Sie sind nicht
nur sehr erfahren, fachkompetent und
zuverlassig, sie sind auch zeitlich flexi-
bel, unabhéngig und bereit kurzfristig
auszuhelfen.

Einsatzmoglichkeiten flr pensionierte
Talente gibt es unzahlige. Schon Uber
100 Jobs wurden uber die Plattform
vermittelt. Beispielsweise hat ein Senior
KMUs in der Buchhaltung oder beim
Jahresabschluss unterstutzt. Ein pensi-
onierter Architekt hat Bauplane fur einen
Bauer erstellt, da fur normale Architek-
turburos ein solcher Auftrag finanziell zu
wenig attraktiv ist. Und ein ehemaliger

Qualitdtsmanager hat ein Blindenheim
bei einem Neubauprojekt kurzfristig
beraten. Aber auch in der Kinderbetreu-
ung setzen Eltern gerne auf die Dienste
von alteren Personen. Wer kdnnte idea-
ler sein, um auf Kinder aufzupassen, als
liebevolle Seniorinnen und Seni-
oren, die selbst Kinder grossge-
zogen haben?
So gibt es immer wieder
Nischen, die ohne Senioren-
arbeit nicht gefullt werden.
«Wir méchten mit unserem
Angebot keinesfalls jliinge-
ren Generationen im Arbeits-
markt Konkurrenz machen.
Vielmehr ist es unser
Anspruch potentielle Auftraggeber
wie KMUs zu motivieren, Tatigkeiten
auszuschreiben, die auf pensionierte
Menschen zugeschnitten sind. Die
Erfahrung, Fachkenntnisse und zeit-
liche Flexibilitdt eines pensionierten
Talents sollen dabei gefragt sein»,
erklart Weil. Weil geht selbst mit gutem
Beispiel voran und arbeitet in vielen Berei-
chen mit Seniorlnnen zusammen.

GESUND DANK ZIRKELTRAINING

Die Resultate eines gezielten Kraft- und Ausdauertrai-
nings beim alteren Menschen sind vielversprechend.
Doch unterschiedliche Bedirfnisse verlangen unter-
schiedliche Methoden: Einige brauchen einen isotoni-
schen Widerstand, andere missen die Massetragheit
reduzieren, um ihre Gelenke zu schonen.

BIOCIRCUIT ist das erste Trainingssystem, das ein
individuell zugeschnittenes, sicheres und effektives
Workout mit Anleitung bietet. Sein intelligenter Motor-
regler, der BIODRIVE, passt nicht nur automatisch die
Sitz- und Gerate-Einstellungen an den jeweiligen Nut-
zer an, er kann Sie, dank einer Spotter-Funktion, auch
entlasten, wenn Sie |hr Training mal nicht aus eigener
Kraft beenden kénnen.

Fragen Sie in Ihrem Fitnesscenter oder |hrer Physio-
therapie nach dem BioCircuit.

www.technogym.ch/biocircuit
Fimex Distribution AG
info@fimex.ch | 032 387 05 05

The Wellness Company
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Nachrichten

Klassiker mit neuesten Erkennt-

nissen

w»Gesundheit durch Entschlackung”

in neuer Auflage erschienen
Das Standard-
werk ,Gesund-
heit durch Ent-
schlackung*”
von Dr. Peter
Jentschura und
Josef Lohkam-
per ist jetzt in
der 21. Uberar-
beiteten und er-
weiterten Aufla-
ge erschienen.
Die Autoren
stellen dar, wie
der Organismus
arbeitet und wie
wir die einzel-
nen Organe und
ihre Funktionen

geschickt unterstitzen kdnnen.

(ISBN: 978-3-933874-37-5) Im Netz

unter: www.jentschura-shop.ch er-

haltlich.

Yoga auch im Alter von 60+

Viele Menschen spulren die Lust, etwas
Neues zu wagen. Doch anstatt neue
Wege zu gehen, bleiben sie im gewohn-

ten Rhythmus gefangen. Die Angst vor
den Konsequenzen entmutigt sie. Die
Yoga-Lehrerin Julia Hofgartner hat den
entscheidenden Schritt getan und ihr
Leben neu ausgerichtet. ,Ich habe das
Geflhl, auf dem flr mich richtigen Weg
angekommen zu sein*, sagt sie.

Einfach NUCHTERN

Die Themen Alkohol, Sucht und Abs-

tinenz liegen Annie Grace persénlich

am Herzen. Die Amerikanerin spricht in
ihrem Buch
,Einfach
nichtern”
aus eigener
Erfahrung.
Ohne an-
zuklagen
deckt sie
die Sucht-
potenziale
im Alltag klar
und struktu-
riert auf und
ermutigt zur
Selbstrefle-
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xion und zur Selbstheilung. Auf Grund-
lage fundierter Erkenntnisse der Psy-
chologie und der Neurowissenschaften
geht sie auf die enorme Rolle des Un-
terbewusstseins, auf mégliche Ursa-
chen und typische Verhaltensmuster
ein.

Ziel ihres Buches ist es, ihre personli-
chen Erfahrungen mit der Alkoholab-
hangigkeit weiterzugeben und die Hal-
tung der Gesellschaft und einer alko-
holzentrierten Kultur so zu verandern,
dass Nicht-Trinker besser akzeptiert
werden und nicht lI&nger eine Ausnah-
me der Regel darstellen. Annie Grace
hat in den USA eine Bewegung aus-
geldst, die Tausenden von Menschen
dauerhaft geholfen hat, bewusster mit
Alkohol umzugehen.

ZEIT GENIESSEN

Wir leben langer als je zuvor und
kénnen dank immer neuer techni-
scher Errungenschaften unvorstellbare
Dinge realisieren. Aber warum mangelt
es uns immer an Zeit? ,Mit weniger
Stress mehr erreichen. Finde deinen
Flow*, Catherine Blythzeigt in zwanzig
erhellenden Lektionen, wie entschei-
dend das Verhéltnis zur eigenen Zeit
fir das Glicksempfinden im Leben ist.
TV-Sucht oder Slowdown?

Folgende zwei Tabellen zeigen,
dass noch viel TV geschaut wird.

Vor allem die 60plus-Generationen
sind praktisch mit dem Radio, spater
mit dem Fernseher gross geworden.

Die beiden Tabellen sagen viel aus.
Auch der Herausgeber vom StarkVital-
Heft, Jean-Pierre Schupp gibt zu: «/ch
schaue sehr viel Fernsehen, tdglich
bis zu sechs Stunden. Flr mich ist es
der einzige Weg abzuschalten, sonst
lauft und lauft und lauft mein Gehirn.
So schaue ich in der Tat schon (iber 60
Jahre TV>». Auch in seinem Bekannten-
kreis zeigt sich dieses.

Fleischersatz?

2013 verkostete die Food-

Expertin Hanni Rutzler

ihren ersten Burger aus
In-vitro-Fleisch. Schon

bald soll das Fleisch aus

der Retorte glnstiger

sein als jenes, das heute

im Supermarkt ange-

boten wird. Werden wir

kinftig auf Tiertransporte

und Schlachthéfe verzich-

ten kdnnen und nur noch

Steaks aus dem Reagenzglas essen?
Nadine Filko gibt in ,,Clean Meat“ einen
fundierten Uberblick zur aktuellen De-
batte um das ,,saubere Fleisch”. Dabei
wirft sie den Blick auf Wissenschaft,
Wirtschaft und Politik bis hin zu den
Landwirten und geht der Frage nach,
ob wir als Konsumenten schon bereit
sind fir den Umstieg auf Clean Meat.

Mainner-TUV

Der Mediziner Chris-

toph Pies bietet Mann-

gerechte Informationen

und eine ordentliche Por-

tion Unterhaltung. Von

Herz und Nieren bis zu

Harn- und Genitalsystem

kommt der ganze Mann

auf den Prifstand. Im

Fokus stehen typische
Ménnerprobleme, die im

Alter zwischen 40 und

60 Jahren auftreten. Wer

seinen Koérper pflegen, warten und
kleinere Reparaturen selbst durchflih-
ren mochte, findet hier fundierten Rat
und Anleitungen. Mittels Checklisten
lasst sich der persodnliche Gesund-
heitsstatus ermitteln.

Zu viele Kilos auf den Rippen?
Das Problem sitzt nicht auf den Huften,
sondern im Kopf. Autorin Julia Sahm
weiss das aus eigener Erfahrung. lhr
Buch ,Lifestyle Schlank - Selbst-
coaching statt Diat (Copress Verlag)
verrat, wie der ewige Kreislauf aus mi-
hevollem Abnehmen und Frust durch
den Jojo-Effekt durchbrochen werden
kann.

Stress, Frust oder Langeweile lassen
uns weit haufiger zum tréstlichen
Essen greifen als tatséchlicher Hunger.
Julia Sahms Buch zeigt, wie wir dieses
fatale emotionale Essverhalten in den
Griff bekommen und dauerhaft schlank
bleiben kdnnen. Als Life-Coach, Heil-
praktikerin fir Psychotherapie und
Sportlerin hat sich die Autorin sehr er-
folgreich auf das Thema Ubergewicht
spezialisiert. Ihr Buch fihrt mit ihrem
Zehn-Schritte-Programm, professio-
nellen Tools und verschiedenen Ubun-
gen praxisorientiert zum Ziel: Didtfrei
abnehmen, gesund leben und dauer-
haft schlank bleiben.
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Magie der Bewegung

Erscheinung von solcher Vollkom-
menheit schlagen uns heute noch
genauso in den Bann wie der Tanz
des Derwischs unsere Vorfahren.

Und wir — oder zumindest die meis-
ten Menschen — reagieren entspre-
chend: Sie sehen das Ganze und
nicht, wie es zustande kam. Trotz-
dem ist das Ganze nichts anderes
als die Summe seiner Bestandteile.
Wer die Bestandteile nicht kennt,
versteht auch das Ganze anders,
wohlverstanden, nicht falsch, aber
anders.

Die Frage nach dem Richtig oder
Falsch stellt sich erst bei der Frage
nach dem Zweck.

Wir kdnnen so zwei Denkweisen
unterscheiden, die subjektiv-spon-
tane und die analytische. Beide
haben ihre Daseinsberechtigung,
fihren aber zu unterschiedlichen
Schlussfolgerungen. Mich fur ein
Konzert oder eine Kunstausstel-
lung zu entscheiden folgt anderen
Kriterien als die Uberlegungen zum
Bau einer Brlicke.

Die starkeren Muskeln in einer Mus-
kelschlinge ,helfen“ den schwa-
cheren, wodurch diese atrophieren,
was zu sogenannten antagonisti-
schen und/oder synergistischen
muskuléren Dysbalancen fihrt.

Hier kommt der Vorteil der Trai-
ningsmaschine zum Tragen: Sie
zwingt den Bewegungsapparat in
eine Position, die dem Zielmuskel
keine Ausweichmdoglichkeit erlaubt.

Werner Kieser
Jahrgang 1940

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe:
www.starkvital.ch

Die heutigen Angebote der Fit-
nesswelt (und des Sports ohne-
hin) appellieren zunehmend an die
spontan-subjektive Denkweise. Die
Seligkeit und Schdnheit ausdru-
ckenden Posen von Yoga oder Pila-
tes Angeboten animieren zur Nach-
ahmung. Weil dabei stets schéne
Menschen fur die Fotos ausgewahlt
werden, entsteht der Eindruck,
Yoga oder Pilates mache schon.
Da besteht aber kein Zusammen-
hang. Koérperliche Schénheit ist
durch drei Faktoren bestimmt: Die
Proportionen, der Zustand der
Muskulatur und der Fettanteil. Die
Proportionen sind nicht verédnder-
bar, die beiden anderen Faktoren
jedoch schon; mit Krafttraining und
die Steuerung von Energieaufnah-
me und Energieausgabe.

Sylvester Stallone im Kino mit “Rambo” Nummer 5

»Nie aufhoren zu kampfen“

Wer hatte es das gedacht? Der ewige
Macho feiert das Comeback als Rambo,
und das mit 73 Jahren!

In bester korperlicher Form erklarte Stal-
lone am Filmfestival in Cannes 2019,
dass er bereit ware, in einer weiteren
Fortsetzung zurtckzukehren, wenn
diese Produktion erfolgreich sein wird.
Wenn man bedenkt, dass er noch vor
drei Jahren melancholisch verkindet
hatte, er wolle die Rolle des Veteranen
John Rambo nicht mehr spielen. «Das
Herz sagt ja zu mir, aber der Kérper
nicht”, sagte damals Stallone. Anlass-
lich der Filmfestspiele von Cannes hatte
der legendare Action-Star ein Treffen mit
dem Publikum. Er erzahlte von seiner
Karriere, bereicherte alles mit Episoden
und Details. Ein Termin, fUr den auch
das Kino gewechselt werden musste, so
gross war die Nachfrage der Gaste.

Die jungste Herausforderung des Schau-
spielers ist ein Action-Thriller von Adrian
Grunberg, der im September 2019 in
die deutschen Kinos gekommen ist. Es
handelt sich um den flnften und letz-
ten Teil der Rambo-Filmreihe. Sylvester
Stallone hat seinen Ruhm mit der Ausle-

gung von Charakteren verknUlpft, denen
es gelingt, «sich an einer Gesellschaft
zu rdchen, die oft geschlossen und
korrupt ist und Schwierigkeiten und
Ungerechtigkeiten dank ihrer Wil-
lenskraft und kérperlicher Verfas-
sung Uberwinden».

Mit 73 Jahren ein statuenhafter Kérper
Die Filme des Italo-Amerikaners, Schau-
spielers, Produzenten, Regisseurs und
Drehbuchautors waren nicht nur Kas-
senschlager, sondern auch eine Inspira-
tion fUr alle Fitnessbegeisterten der Welt.
Selbst mit 73 Jahren hat Stallone wohl
einen der besten Action-Helden-Korper
in Hollywood. Tats&chlich hat der Sport
bestens geholfen, die korperlichen Pro-
bleme, die er in der Kindheit hatte, zu
Uberwinden.

Der Schauspieler zeigt, dass das Alter
kein Hindernis flr den Sport und fur die
Erhaltung eines muskulésen Aussehens
ist. Diszipliniert geht Stallone sechs
Tage die Woche ins Fitnessstudio. Sein
intensives Trainingsprogramm beinhaltet
anstrengende Ubungen und minimale
Pausen zwischen den Sets. Beim Trai-
ning befolgt er die Methode der maxi-
malen Anstrengung, um Fett zu verlieren
und gleichzeitig Muskeln aufzubauen.
Dank seines unerbittlichen Willens und
eines fokussierten Fitnessprogramms
gelingt es Stallone, seinen beeindru-
ckenden Korper zu erhalten.
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Tipps

Regenwald ade?

Der Hauptgrund, warum der Regenwald abgeholzt wird, ist
die Fleischproduktion. Wer auf Fleisch verzichtet, schitzt die
Umwelt und sich selbst.

1. Weniger Resistenz gegen Antibiotika

In der Massentierhaltung werden Unmengen an Antibiotika
verwendet, damit die Tiere keinen Krankheiten erliegen. Es
wurde nachgewiesen, dass diese Antibiotika auch spater noch
im Fleisch, das auf unseren Tellern landet, enthalten ist. Das
ist fUr viele Grund genug, die Finger von Fleisch zu lassen. Ein
Ansporn &fters mal auf Fleisch zuverzichten. Denn je mehr
Antibiotika man zu sich nimmt, desto resistenter werden Men-
schen gegen eben diese. Sind Patienten dann einmal von einer
ernsten Infektion betroffen, springt man langsamer oder gar
nicht mehr auf die Wirkstoffe in Tabletten an.

2. Schiitzt Tiere vor unethischer Haltung

Tiere sind Lebewesen, die korperliche sowie emotionale
Schmerzen fuhlen. Bei der Massentierhaltung wird darauf aber
keine Rucksicht genommen. Die Bedingungen sind grausam.
Die Tiere werden wegen der hohen Nachfrage an Fleisch-
produkten auf engstem Raum gehalten. In derSchweiz ist
es sogar immer noch erlaubt, die Schnabel von Hihnern zu
klrzen oder mannliche Kiken zu schreddern.

3. Schiitzt die Umwelt

Der Hauptgrund, warum der Regenwald abgeholzt wird, ist die
Fleischproduktion. Genauer genommen, die Massenprodukti-
on von Rindfleisch. Wenn wir es also schaffen, die Nachfrage
herunterzuschrauben, kénnen wir dabei helfen, den Regen-
wald zu schitzen.

Ein weiterer Grund fUr die Abholzung der Walder ist der Anbau
von Soja. Der grosste Teil der Soja-Produktion fliesst dabei-
aber nicht in den von Vegetariern haufig konsumierten Tofu,
sondern wird an Tiere verfUttert. Wahrend die Soja-Produkte
fur Menschen aus Europa stammen, wird das Futter fur die
Tiere aus aller Welt eingeflogen.
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Vegi News

Wir nehmen also unzéhlige Fltige in Kauf, nur damit schliess-
lich ein saftiges Steak auf unserem Teller landet.

Dazu kommt noch, dass Kihe das Treibhausgas Methan aus-
stossen. Der daraus entstehende Anteil, der die Luft schadigt,
ist mengenméssig beinahe schlimmer als die ausgestossenen
Gase, die aus dem Verkehr oder Transport stammen.

THINK!

Julia Klockner fordert: Die Zahl der Nutz-
tiere muss sinken.

Die deutsche
Agrarministe-
rin Klockner will,
dass die Zahl der
KlUhe, Schweine
und andere Nutz-
tiere bald reduziert
wird. Es ist ihr klar
geworden, dass
sonst die Klimazie-
le nicht umsetzbar
sind. Fleischver-
zicht ist immer mehr ein Klimathema.

Klima und Fleischkonsum
Dubochet, Nobelpreis fir Chemie, lanciert einen Aufruf

Jacques Dubochet (77), ehe-

maliger Universitatsprofes-

sor, und Nobelpreistrager fur

Chemie im Jahr 2017, sprach

am Smile for Future Gipfel in

Lausanne, wo sich 450 junge

Menschen der Klimastreikbe-

wegung trafen. Der Professor

unterstitzt mit seiner Be-

kanntheit die Umweltanliegen

und warnt in einem Interview

mit dem Schweizer Radio:

«Das Klima- und Umwelt-

problem hat Prioritit. Isst

weniger Rindfleisch. In den

Schulkantinen sollte das

Fleischangebot schrittweise reduziert werden». Der No-
belpreistrager ist Uberzeugt, dass jeder etwas fur das Klima
tun kann.
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GUAM Micro Biocellulaire bietet einen zuverlassigen
Langzeitschutz gegen vorzeitige Hautalterung.

NUR Inhalt: 50 ml Dose
BEI UNS QYRR

TR preis:  CHF 35.80 statt 4120

COSMeSA N§Z

FUR IHR WOHLBEFINDEN

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

Nahrende Anti-Age-Creme
fur die Nacht

Sie reguliert die Feuchtigkeits- und Fett-
balance der Haut und ist ein wichtiger
Bestandteil fir die Zellregeneration.

Fir alle Hauttypen geeignet.

BEWAHREN SIE SICH IHR JUGENDLICHES
AUSSEHEN!

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
WWW.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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Santé Suisse

Procédures de pays du "Tiers-Monde" ?

Il est bien connu que les salaires des médecins en Suisse
sont les plus élevés d'Europe. Un grand nombre de méde-
cins francgais travaillent en Suisse romande, de nombreux
meédecins allemands sont actifs en Suisse alémanique et,
par analogie, de nombreux médecins italiens sont employés
au Tessin. Ce sont des professionnels formés aux dépens
de I'Etat dans leur pays d'origine, ol la pénurie de personnel
médical est préoccupante. En conséquence, France, ltalie et
Allemagne sont obligées d"'importer" des médecins d'autres
pays (plus pauvres). Une réaction en chaine.

Un phénomeéne similaire se produit également dans le secteur
des soins infirmiers. En Allemagne, par exemple, des centai-
nes de milliers d'infirmiers manquent a I'appel. Au cours d'un
bref séjour en ltalie, je suis tombé sur I'affiche publicitaire
ci-dessous, qui indique sans équivoque la situation de besoin
en Allemagne.

Avec un salaire mensuel de base de 2'800 euros®, la chaine
de cliniques veut attirer de jeunes infirmiers italiens, méme
sans connaissance de la langue, qui apprendront ensuite sur
place.

Les infirmiers étrangers sont-ils capables de s'adapter
a nos rythmes de travail ?

Récemment, je me suis rendu a

la clinique pour effectuer un test

de laboratoire de routine. J'y ai

trouvé un gentil collaborateur pa-

ramédical étranger qui, ce jour-

Ia, travaillait apparemment seul

dans le laboratoire et semblait

completement sous pression. In-

formé par mon médecin traitant,

il avait pris note de mes détails

personnels sur une serviette en

papier, oubliant d'écrire mon nom sur I'étiquette du récipient
de test urinaire. Insécurisé et chaotique, sa fagon de procé-
der a évidemment ralenti le temps et a certainement remis en
question sa fiabilité.

Le résultat du test était-il une pure coincidence ? Comment
exclure les échanges de tubes ? Est-ce la méthode utilisée
dans nos hépitaux ?

Etant donné le personnel étranger occupé dans les hopi-
taux de notre pays, des situations similaires sont suscep-
tibles de se produire plus fréquemment. Malgré les primes
d'assurance maladie trés élevées - et en constante augmen-
tation, le niveau du systéme de santé risque de baisser au
détriment d'exigences telles que la précision, I'efficacité et le
professionnalisme. D'autant plus que le personnel médical
est soumis a des pressions de la part de ceux qui se rendent
a I'nopital pour une maladie quelle gu'elle soit.

Diligence, discipline et bon esprit sont des valeurs qui sont
inculquées a nos jeunes dans la famille, a I'école ou pendant
la formation.

Et c'est cette attitude qui rend notre pays efficace et fort.
Jean-Pierre L. Schupp

* 2 800 euros, c'est I'équivalent d'environ 3 100 francs.
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Sanita svizzera

Procedure da "Terzo Mondo"?

E risaputo che in Svizzera gli stipendi dei medici sono i pil
alti d'Europa. Un gran numero di medici tedeschi lavora
nella Svizzera di lingua tedesca, cosi come molti medici
francesi sono attivi in Romandia, mentre, per analogia, nu-
merosi medici italiani sono operativi in Ticino. Sono pro-
fessionisti formati a spese dello Stato nei rispettivi paesi
di origine, dove ora si presenta una preoccupante carenza
di personale medico. Di riflesso, Italia, Francia e Germa-
nia sono costretti a "importare" medici da altri paesi (piu
poveri). Una reazione a catena.

Un fenomeno simile si verifica pure nel settore infermieristi-
co. In Germania, per esempio, mancano centinaia di miglia-
ia di infermieri. Durante una breve vacanza nella vicina Pe-
nisola, mi sono imbattuto nel poster pubbilicitario riprodotto
qui sotto, che indica in modo inequivocabile la situazione di
necessita in quel paese.

Con uno stipendio base di 2'800 euro * mensili, la catena di
cliniche vuole attrarre giovani infermieri italiani, anche senza
conoscenze della lingua, che poi impareranno sul posto.

Gli infermieri stranieri sono in grado di adeguarsi
ai nostri ritmi di lavoro?

Recentemente mi sono recato
in clinica per eseguire un test
di laboratorio di routine. Vi ho
trovato un simpatico parame-
dico straniero, che quel giorno
si trovava apparentemente a
lavorare da solo in laborato-
rio e sembrava del tutto sotto
pressione. Informato dal mio
medico curante, aveva preso
nota delle mie generalita su
un tovagliolo di carta, dimenticando pure di scrivere il mio
nome sull'etichetta del contenitore destinato al test delle
urine. Insicuro e caotico, il suo modo di procedere ha ov-
viamente rallentato i tempi e certamente messo in dubbio la
sua affidabilita.

Il risultato del test era quindi pura coincidenza? Come
escludere scambi di provette? E questa la metodica in uso
nei nostri ospedali?

Considerato I'elevato numero di operatori sanitari di prove-
nienza estera attivi nel nostro paese, situazioni simili sono
destinate a verificarsi con maggiore frequenza. Nonostante
gli onerosi premi di cassa malati (in costante aumento), lo
standard del sistema sanitario rischia di scivolare verso
il basso, a scapito di requisiti come precisione, efficien-
za e professionalita. Anche perché, non da ultimo, il per-
sonale medico viene messo sotto pressione da chi corre
all'ospedale per qualsiasi malanno.

Diligenza, disciplina e buona lena sono valori che vengono
inculcati nei nostri giovani in famiglia, a scuola o nel corso
della formazione.

Ed e questa attitudine che rende il nostro paese efficiente
e forte.

Jean-Pierre L. Schupp

* 2'800 euro corrispondono a circa 3'100 franchi. Uno sti-
pendio usuale, in qualsiasi ramo, anche nel nostro cantone
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Mit 96 Jahren die Liebe filir den SensoPro entdeckt

Helene W. ist 96 Jahre alt und lebt
noch immer alleine. Letzten Herbst
brach sie sich bei einem Sturz den
Humerus-Knochen und seitdem
ist sie unsicher und angstlich beim
Gehen. lhre Tochter brachte Helene
in das VIVO Trainingscenter, wo sie
jetzt regelméssig zweimal wéchent-
lich trainiert. Natrlich ist der Sen-
soPro ein fixer Bestandteil des Trai-
nings und Helene beginnt ihn zu
lieben. Waren es zuerst nur finf Mi-
nuten Training, so meistert sie jetzt
die zehnminlitigen Programme mit
Bravour.

Aber was macht den SensoPro so ein-
zigartig, dass auch Uber 90-Jahrige die
Liebe zu diesen Training finden?

Der SensoPro ist ein Gerét fur Koordina-
tion, Sensomotorik, Gleichgewicht, Kraft
und Ausdauer, also ein multifunktionales
Gerat. Jedes Training ist dank der Vi-
deoanleitung gefiihrt und die Ubungs-
auswahl ist gross, individuell von der
Intensitat und Komplexitat. Durch regel-
massiges Training auf dem SensoPro
entdeckt man wieder Fahigkeiten, die
man schon langst verloren glaubte und
somit kdnnen auch Uber 90-Jahrige Ko-
ordination und Gleichgewicht verbes-
sern, Sturzrisiko senken und ihre Mobili-
tat und Lebensqualitat verbessern.

Der SensoPro ist auch ein Gerat an
dem Multitasking gefragt ist. Fur mo-
derne Hirnforscher ist Multitasking keine
Plage der Neuzeit. Im Gegenteil unser
menschliches Gehirn fuhlt sich davon
angezogen, da es standig nach neuen
Impulsen sucht. Das Gehirn ist immer
aktiv, auch wenn wir nicht bewusst
nachdenken, um verschiedene Dinge
gleichzeitig zu tun. Daher ist es opti-
mal, wenn wir unseren Korper und Geist
gleichzeitig mit verschiedenen Dingen
beschaftigen.

Mit dem SensoPro ist dies mdglich,
denn hier gibt es Ubungen fir Ober-
und Unterkdrper, die verschieden sind.
Doch der Unterschied ist nicht nur, dass
die einen Ubungen mit den Armen und
die anderen mit den Beinen ausgefuhrt
werden, nein, es gibt auch verschiedene
Rhythmen und Tempi und dazu ist alles
noch auf einem instabilen Untergrund.
Ausserdem muss man auch noch der
Videoanleitung folgen — also umsetzen,
was vorgezeigt wird. Und es gilt in der
Forschung als erwiesen, dass sich die
geistige Leistungsfahigkeit den Anfor-
derungen anpasst. Ist das nicht genial?
Der SensoPro fordert auch die geistige
Leistungsfahigkeit und irgendwann ist
dann das, was vorher noch kompliziert
war, vollig normal. Na dann ist der Zeit-
punkt fir den nachsten Level gekom-
men und das Spiel beginnt von vorne.

Und das Gehirn ist auch im Alter
noch wandlungsféhig. Auch das ist
mittlerweile von der Forschung besta-
tigt. Glaubte man doch friher, dass die
Gehirnentwicklung mit dem Ende der
Pubertat abgeschlossen ware, zeigen
die neuesten Untersuchungen, dass das
Gehirn immer im Wandel begriffen ist
und sich auch noch im hohen Alter ver-
andern kann. Das bedeutet, man kann
auch mit Uber 90 Jahren noch lernen,
da sich im Hirn neue Verbindungen zwi-
schen den Nervenzellen ausbilden. Mit
dem SensoPro erlebt man neue Erfah-
rungen und genau das ist, was unser
Gehirn bendtigt, um neue Nervenverbin-
dungen entstehen zu lassen. Es funktio-
niert und daher ist es wichtig, auch mit
zunehmenden Alter dem Gehirn reichlich
Nahrung zukommen zu lassen und so
das Wachstum zu férdern.

Doch auch die Sturzpravention ist ein
wichtiger Punkt, der mit dem SensoPro
behandelt wird. Sind doch Stirze welt-
weit ein Public-Health-Thema und wie
man auch an Helene sieht, nach einem
Sturz ist zumeist das Selbstvertrauen
beeintrachtigt und somit beginnt der
Weg zur Einschréankung der Mobilitat
und als Folge die Vereinsamung.

In der Schweiz sind lGber 50 Prozent
der 600 000 Unfélle in Haus und Frei-
zeit Sturzunfalle (It. Bfu).

Nebst Leid fur die Betroffenen und An-
gehorigen entstehen dadurch Kosten
in Hohe von ca. drei Milliarden Fran-
ken und ca. 1200 Menschen sterben
danach. Man sagt nicht umsonst: ,Ein
Oberschenkelhalsbruch im Alter ist
nahezu ein Todesurteil! “

Bei den Sturzrisikofaktoren unterschei-
den wir zwischen intrinsischen und ex-
trinsischen. Zu den intrinsischen Sturz-

faktoren z&hlen unter anderem und vor
allem die Muskelschwéache sowie die
Mobilitats- und Gleichgewichtsstdrun-
gen, aber auch Multimedikation, Seh-
und Hoérstérungen, psychische und kog-
nitive Stérungen sind Faktoren, die man
nicht ausser Acht lassen darf. Die Um-
gebungsgefahren, schlechtes Schuh-
werk, schlechte Sehhilfen und schlecht
angepasste Gehilfen zéhlen zu den ex-
trinsischen Faktoren.

Doch auch hier setzt der SensoPro an
und legt so den Fokus auf die intrinsi-
schen Risikofaktoren, wodurch durch
den instabilen Untergrund auch ein
extrinsischer Faktor eingebaut ist. Der
SensoPro bietet somit ein kdrperliches
Training, das eine sturzpraventive Kom-
ponente enthélt. Der Inhalt des Trainings
beinhaltet sowohl Gleichgewicht als
auch Kraft und Ausdauer.

Bei der statischen Gleichgewichtsre-
gulation ist die Unterstitzungsflache
(FUsse) oder der Untergrund ortsge-
bunden - also z.B. das ruhige Stehen
am SensoPro. Unter dynamischen Be-
dingungen bewegen sich sowohl die
Unterstitzungsflache (Flsse) als auch
der Korperschwerpunkt — also z.B. das
Bouncing am SensoPro.

Wird mit Hilfe von gezieltem Training
nicht Gegensteuer gegeben, so ver-
schlechtern sich beide Formen des
Gleichgewichts mit dem Alter aufgrund
degenerativer Prozesse im somato-
sensorischen und neuromuskularen
System. Diese Verschlechterungen &u-
ssern sich in posturalen Schwankun-
gen und Gangunregelmé&ssigkeiten.
Dies wiederum fuhrt zu einem erhdhten
Sturzrisiko.

Mit dem SensoPro, der bereits mit dem
Wortteil Senso auf die Sensomotorik
hinweist, hat man ein Trainingsgerat, das
sowohl die geistige als auch die korper-
liche Leistungsfahigkeit férdert und zwar
in jedem Alter. Mit der angebotenen und
systematischen Ubungsvielfalt bietet der
SensoPro auch das Prinzip der Variation.

Das Prinzip der Variation ist deshalb
von Bedeutung, da bei wiederholter
Anwendung gleicher Trainingsreize
diese zur Gewohnheit werden.

Dadurch trainiert man mit der Zeit unter-
schwellig und hat keinen trainingswirk-
samen Effekt mehr.

Somit hat Helene die optimale Liebe flr
sich entdeckt, doch nicht nur sie und
ich mochten noch viele der éalteren Per-
sonen ermutigen, auf demSensoPro zu
trainieren!

Text: Sylvia Gattiker
Info: sylviagattiker@bluewin.ch
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In Italien werden in der Zeitschrift OGGI jedes Jahr die sexiest Frauen im Bikini abge-
druckt und dann gewahlt. Wir 60+ Frauen brauchen in der Schweiz keine Zeitschrift
OGGI. Wir haben das StarkVital 60+ Heft. Hier die in unserer Redaktion eingegangen
Fotos von Frauen plus 60 die man auch als Sexy bezeichnen darf:

Sylvia Gattiker (63) und Marianthi Teuscher (69)

Senden Sie uns lhre Bikini-Fotos ein, falls Sie 60+ jung sind, denn man kann mit 60+, 70+, usw. noch Sexy sein!

Sylvia Gattiker (links) und Marianthi Teuscher
trainieren jeden Tag im Kraftraum ihre sexy Korper

Von nichts kommt nichts - Marianthi Teuscher
weiss, dass man auch die Balance trainieren muss.
Info: www.ems-training-basel.ch
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BUCHEN SIE JETZT IHRE KLEINANZEIGE:

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

BioPhysio das Licht-

Impuls-Massagegerat
Grossere Korpergrosse durch
Begradigung der Wirbels&ule?
Der Mensch fuhlt sich kurzfristig
endlich wohl. Fehlt dem Menschen die
korperliche GRUNDKRAFT, sich gegen
die Atmosphéare 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 Geréat kann auch bei Migréne,
Burnout, Schlafstérung usw. helfen
und kann auch das Skelett begradigen
helfen.

Neupreis von einem X-PowerLight 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 zurlck in seine Grundhaltung.

BP 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.

Ist obige Anzeige eine FAKE-NEWS - Entscheiden 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 Vorfiihrung mitmachten. Gemessen wurde die Kérpergréosse VORHER und
NACHHER. Alle drei Probanten hatten zwischen 6mm und 12mm an Koérpergrésse zugenommen». Der Studio-
besitzer fragte den Mann: «Super, aber was soll ich nun mit dem BioPhysio-Gerédt machen?». Da wusste der
Mann, dass das Wissen um den Einsatz von «Biophotenen» Lichtstrahlung noch ganz am Anfang war und die
Einmaligeit des Gerates erst viele Jahre spater verstanden werden wiirde und stellte den Vertrieb ein!

Die innovativen Pflegeprodukte von GUAM sind
jetzt in der Schweiz und Liechtenstein erhaltlich.

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
Www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

1. TRAININGSCENTER IN DER SCHWEIZ

FUR U60

Biicher von der GSG Academy: www.gotthard.tv
JESUS war auf dem GOTTHARD, 96 S. (2018), CHF 32.-, ZWINGLI, 76 S. (2019), CHF 32.-, DMG, Inhalt 456 S. (2011)
- JCKH, Inhalt 452 S. (2014) - je CHF 54-, VATER UNSER, Inhalt 72 S. (2015), BIBELSTUNDE, Inhalt 72 S. (2017) je
CHF 32-. Zuriick zu den Wurzeln, CHF 32.- (alle Biicher auch in franz., engl. und ital. Sprache erhaltlich)
Das Geheimnis vom Ziircher Stadtsiegel
Jetzt vorbestellen fir CHF 32.- 1519 - 2019
Erscheint im Dezember 2019 REFORMA-
TION
ZWINGLI
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
Sagen oder Legenden
BACK TO THE ROOTS - ISBN Nr. 978-3-033-06589-5
Teufelsbriicke in Andermatt ?, DAS MEDAILLON GOTTES - ISBN Nr. 978-3-033-04585-9
Teufelstein in Géschenen? JCKH - ISBN Nr. 978-3-033-04588-0
Wolfstire am Dom zu AaChen? VATER UNSER - ISBN Nr. 978-3-033-05077-8
War JESUS auf dem GOTTHARD? BIBELSTUNDE - ISBN Nr. 978-3-033-04961-1
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Expertenwissen + Dienstleistung exzellent kombiniert!

fit & gesund VIVO, Bottensteinerstr. 4a, www.fitgesund-vivo.ch, Tel. 062 745 18 00
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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 17000 bis 25’000
Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen und Heimen erhaltlich.
Verlags- und Anzeigenadresse sowie ABOs:

Top Ten Media AG, Postfach, 6648 Minusio - Schweiz

Tel. +41 79 400 33 22 eMail: info@toptenmedia.com

Chefredaktor und Herausgeber:

Jean-Pierre L. Schupp

Der schweizerische Schriftsatz hat kein Zeichen fiir B; es wird ,ss” flr B gesetzt
Abo-Preis (6x) Schweiz, Deutschland und Osterreich:

CHF 24.- inkl. Versand, EURO 24.- exkl. Versand

Buchbestellungen:
ISSN Nr: 1424-1609
Druckerei: Prospektus Nyomda, Ungarn

(MWST Nr. Schweiz: CHE-109.065.294 oder Deutschland:

UST ID Nr. DE225 416 720 - Steuernr 09431 / 19557)

Bankverbindung:

Schweiz fir CHF: UBS Locarno IBAN CH51 0024 6246 3361 7408 P

Schweiz fir EUR: UBS Locarno IBAN CH70 0024 6246 3361 7460 C

© 1979-2020 fiir Beitrage von TOP TEN MEDIA.

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages.
Gerichtsstand: Sitz des Verlages.

Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers gekennzeichnet sind, stellen
nicht unbedingt die Meinung der Redaktion dar. FUr unverlangte Manuskripte und Fotos wird
keine Haftung Ubernommen. Generell wird jede Haftung abgelehnt. Durch Annahme von
Manuskripten und Fotomaterial erwirbt der Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt ent-
bindet den Verlag von der Lieferungspflicht. Ersatzanspriiche k&nnen in solchen Fallen nicht
anerkannt werden.

eMail: verlag@toptenmedia.com

Messe & Event-Termine:
29.2. bis 1.3.2020
Gesundheits Messe, Buchs, St.Gallen

26. bis 29. Marz 2020
Lebenskraft Messe, Zirich

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

Deutschland:

18. bis 21 November 2019
MEDICA, Dusseldorf

Internationale Messen:

11. bis 14.09.2020
SANA, Bologna, Italien

Senden Sie uns Ihre Messetermine an:

info@toptenmedia.com

ABONNEMENT: CHF 24.- fiir 6 Ausgaben in Briefumschlag an
Top Ten Media AG senden und mit 1. Ausgabe kommt Quittung!

Leserbriefe:

Einsenden an: Top Ten Media AG,
Postfach CH-6648 Minusio

Kleininserate:
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Chiffre: plus Euro 20.- CHF 20.-  Info:: www.toptenmedia.com

U.a. in der ndchsten SV Nr. 10 Ausgabe:

Das Skalpell in alten Handen?
Chirurgen dber 70 sind immer noch im
Operationssaal tdtig. Um ein Auto fahren
zu kénnen, muss ein Mensch 70+ eine me-
dizinische Untersuchung bestehen. Um
weiterarbeiten zu kénnen, vor allem in
privaten Kliniken, kann ein Chirurg ohne
irgend eine Untersuchung so lange operie-
ren wie er will - KORREKT?
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Redaktionsschlussdaten 2019-2020
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Ausgabe: Einsendeschluss fur Redaktion: fur Anzeigen: Erscheinungsdatum:

Nr. 10, Februar/Marz 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

Nr. 14, Oktober/November 2020 23.07.20 13.08.2020 1. Woche September 2020
Nr. 15, Dezember 2020/Januar 2021  24.09.20 15.10.2020 1. Woche November 2020

Stark und vital
bis ins hohe Alter?

Mit unserm Aufbautraining 60"s
erreichen Sie dies mit Freude!

seit 1993
kompetent.
Personlich,
Zentry|,

med. Ricken-Center

med. Riicken-Center Therapie und Training
info@ruickencenter, com www.rlickencenter.com
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Voraus-Buch
Bestellung

Schaffen wir uns alle ab? SalFai

(mit Rechnung und inkl. Versand)

D.h.: «Schafft sich die aus Europa abstammende Bevolkerung ab»?
Offizielle Statistiken sagen aus, dass heute noch 8 Prozent der Menschen
auf unserem Planeten von Europa abstammt und es in 50 Jahren, also im

Jahr 2070, es nur noch 4,75 Prozent weisse Menschen geben wird.

Ist dieser Umstand nun schlimm oder nicht?

Zu diesem Thema nehme ich in meinem letzten Buch
DAS GEHEIMNIS VOM ZURCHER STADTSIEGEL u.a. Stellung
(ab Dezember 2019 in praktisch jeder Buchhandlung zu bestellen).

Es ist mein letztes Buch zu religionswissenschaftlichen- und philosophi-
schen Fragen. Klar ist, dass wir 60plus- Jahrigen mit 99,99 prozentiger
Sicherheit in 50 Jahren nicht mehr auf diesem Planeten leben werden.

So spielt es fiir uns doch keine Rolle, ob es in 50 Jahren noch 4,75 Prozent

weisse Menschen auf der Erde gibt oder nicht.

Gut, wir haben ja auch noch Enkel, Ur-Enkel usw. aber, wie in meinem Die weisse Bevolkerung in Europa
Buch geschrieben steht, es ist in der Tat nicht von Wichtigkeit. ist dabei, sich selber abzuschaffen.
Glaubige Juden, Christen oder Moslems iiberlassen alles sowieso dem Heute sind noch 8% der

allmichtigen Schopfer und fiir nichtglaubige Menschen ist sowieso alles
Zufall.

Aber, achten Sie einmal auf die heutige Gesellschaft, darauf, was die letz-

Weltbevolkerung ,,Weiss®.

In wenigen Jahrzehnten fallt die Zahl,
nach offiziellen Statistiken auf

ten Mohikaner, ich meine die letzten Weissen so anstellen. Kinder zeugen, 4,75% (ca. im Jahr 2070).
praktisch kein Thema. Kinder nerven und kosten zu viel Geld. Klima kein
Thema, sollen es die nichsten Generationen richten. Was vor allem
Sex, Drugs &Rock'n Roll, das ist das Lebensmotto vieler weisser Felix, Regula und Exuperantius
Menschen und natiirlich GELD verdienen. Man kann ja Geld und seinen damit zu tun haben zeigt der

Reichtum nach dem Tod mitnehmen, oder nicht? Inhalt dieses Buches:

Wie viele Kulturen haben daran geglaubt, dass sie ihr Vermogen mit ins

Jenseits nehmen kénnen, z.B. im antiken Agypten? Das 96-seitige Buch ist ab

. . . Erscheinungsdatum
Wir mit unserem FREIEN WILLEN entscheiden jeden Tag, was rich-

. . , . . 1. Dez. 2019 nur in ausgewahlten
tig und was falsch ist. Ich habe im Buch u.a. geschrieben, dass die Stadt

Buchhandlungen zu bestellen.
Ziirich in ganz Europa im Abwasser die hochsten Kokain-Riickstdnde hat. g

Dies sei zwar hier erwahnt, die Feststellung ist aber nicht

das GEHEIMNIS vom Ziircher Stadtsiegel.

Jean-Pierre L. Schupp

Wer es vorher lesen mochte
bestellt direkt unter:
info@gotthard.tv
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