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«Gesundheit ist kein
Zustand, sondern
ein Prozess»

Therese Hofer (Fachdrztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie)

Es gibt gute Grunde, sich immer wieder zu fragen: «Lebe ich
gesund?» Denn es ist nie zu spdt, ungesunde Gewohnheiten zu
hinterfragen und zu dndern. Auch kleine positive Anderungen
kénnen langfristig Wirkung zeigen und zu mehr Wohlbefinden
fahren.




Woussten Sie das?

Waldbaden

Beim japanischen «shinrin
yoku» taucht man mit allen
Sinnen in die Waldatmosphdare
ein. Das ist gesund: Puls und
Blutdruck sinken und Stress
reduziert sich rasch. Japani-
sche Experten berichten sogar
von gesteigerten Abwehrkréaf-
ten. Wann gehen Sie das
ndchste Mal in den Wald?

Botenstoffe der Muskulatur

Wdahrend wir uns bewegen,
gelangen Botenstoffe in den
Blutkreislauf, die unser
Immunsystem regulieren, den
Fettabbau férdern und zum
Trainingserfolg beitragen.

Mentale Einstellung

Geht man mit einer negativen
Haltung an kérperliche
Aktivitaten — ob Hanteltraining
oder Pendeln mit dem Velo —
mindert das dessen positive
Folgen. Das gilt sogar dann,
wenn viel trainiert wird.

Tipp: Erachten Sie die Arbeit
im Haushalt als korperliches
Training. Eine positive Haltung
lohnt sich also.



Moderner Lebensstil

Der heutige Lebensstil bringt viel Erleichterung im Alltag — birgt
aber auch seine Tucken. Viele sitzen bei der Arbeit und beim
Pendeln im Auto oder in 6ffentlichen Verkehrsmitteln. Nach der
Arbeit laden Computerspiele, Filme und geselliges Zusammensein
zum weiteren Sitzen ein. Unterdessen sitzt bei uns fast jeder
fiinfte Erwachsene mehr als achteinhalb Stunden pro Tag.

Parallel dazu veréndert sich unser Ernahrungsstil. Der gedrangte
Tagesablauf von vielen Menschen Idsst kaum Zeit fur eine aus-
gewogene Mittagspause oder ein ruhiges Abendessen im Kreis
der Familie. Eine volle Agenda bestimmt oft unseren Alltag. Wann
hatten Sie zum letzten Mal einen freien Tag — ganz ohne Termine
oder Aufgaben? Da liegt die Versuchung nahe, nicht mehr selber
zu kochen, sondern stattdessen zu Take-Away-Essen oder
Fertigmahlzeiten zu greifen. Schnell isst man auf diese Weise zu
viel und zu wenig ausgewogen.

Die Kombination von langem Sitzen und unausgewogener
Ernahrung férdert unter anderem die Entwicklung von Uberge-
wicht. In der Schweiz sind Uber 40% der Bevélkerung betroffen,
davon eher mehr Manner als Frauen. Ubergewicht kann sich
schadlich auf den Ganzen Kérper auswirken, unter anderem mit
der Entstehung eines sogenannten metabolischen Syndroms.
Auch Uber 15% der Schweizer Kinder und Jugendlichen sind
Ubergewichtig. Zwar wird das Problem seit Jahren mit Erfolg
breit angegangen, dennoch bleibt insbesondere in den Ober-
stufen viel zu tun.



Das metabolische
Syndrom

Menschen mit einem metabolischen Syndrom (auch «Wohlstands-
syndrom» genannt) haben ein erhéhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Krankheiten, die im schlimmsten Fall zu einem Herzinfarkt fihren
kénnen. Von einem metabolischen Syndrom spricht man gemdass
der Internationalen Diabetes Féderation (IDF), wenn folgende
Kriterien zutreffen:

1. Bauchfett

Als Richtwert gilt bei M&nnern ein Taillenumfang von mehr als
94.cm, bei Frauen von mehr als 80cm.

2. Zwei der folgenden vier Faktoren:

+ Hohe Blutfettwerte (sog. Triglyceride)
« Tiefer Blutspiegel an «gutem» Cholesterin
(sog. HDL-Cholesterin)
+ Bluthochdruck
+ Erhohter Nuchtern-Blutzucker oder «Altersdiabetes»

@ Bluthochdruck

Ubergewicht @B

\ o/
]
Diabetes
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Gestorter Cholesterinspiegel




Risikofaktoren
fir Spatfolgen

Die folgenden vier Faktoren schadigen unser Organsystem. In der
Folge steigt das Risiko fur Funktionsstérungen und Komplikationen.
So kénnen etwa die Nierenfunktion oder die Sehkraft abnehmen.
Auch Wunden kénnen schlechter heilen.

Ubergewicht

Sie kennen wahrscheinlich den Body-Mass-Index (BMI);

das Verhdltnis des Kdrpergewichts zur Kérpergrésse. Man nutzt
den BMI weltweit fur die Einteilung in Unter-, Normal- und
Ubergewicht.

IV ilisel:iito b NN Ei-Einteilung nach WHO

Kérpergrésse im Quadrat (m?)  ,140r18,5 [ untergewichtig

18,6 - 24,9 | normalgewichtig
Beispiel: BMI einer 70 kg schweren
Frau mit einer Kérpergrésse 1,65m: 25,0 - 299 | Ubergewichtig

70kg iber30,0 | stark ubergewichtig
——— =BMI257 : °rg
1,65m x 1,65m bis fettleibig

Der BMI gibt keine Auskunft Gber die Verteilung des Korperfetts.
Insbesondere das Bauchfett ist fur die Absch&tzung des Risikos
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen jedoch ausschlaggebend, und
zwar unabhdngig von Alter und Kérpergrésse. So zeigen Studien
klar, dass bei Personen mit Ubermdssigem Bauchfett in den
meisten Fallen auch Bluthochdruck diagnostiziert wird. Kommen
entweder noch erhéhte Blutfettwerte oder -zuckerwerte hinzu -



beides wird ebenfalls oft in Verbindung mit starkem Ubergewicht
festgestellt — besteht mit dem metabolischen Syndrom eine
ernstzunehmende Krankheit.

Ubergewicht belastet unsere Gelenke und kann zu nicht wahr-
nehmbaren chronischen Entziindungsherden fuhren. Bei fortge-
schrittenem Ubergewicht erhéht sich das Risiko fir gewisse
Krebsarten, Fettleber und Atemnot (auch wéhrend dem Schlaf).
Zudem ist Ubergewicht meistens mit Stigmatisierung verbunden:
Viele Ubergewichtige erleben verachtende Bewertungen von
anderen. Das beeintréchtigt die Lebensqualitat zusatzlich.

Gestorter Cholesterinspiegel

Cholesterin ist ein lebensnotweniges Fett und Bestandteil aller
Korpergewebe. Wir brauchen Cholesterin fur die Zellwénde und
fur die Herstellung von Hormonen, Vitamin D und Gallensé&ure.
Wichtig fur die Diagnose einer Stérung des Fettstoffwechsels ist
die Gesamtmenge und Zusammensetzung der Blutfette.

Dazu werden das LDL- und HDL-Cholesterin (Transportvehikel fur
das eigentliche Cholesterin im Blut) sowie das Triglycerid (Bestand-
teil des Fettgewebes) gemessen.

Bluthochdruck

Messen Sie Uber mehrere Tage verteilt Inren Blutdruck. Fur das
metabolische Syndrom sind die Normalwerte zu hoch, wenn der
héhere Wert («wéhrend/nach Herzschlag») regelméssig tber
130mmHg und der tiefere («vor Herzschlag») iber 85 mmHg ist.

Erhoéhter Blutzucker

Insulin beférdert Zucker aus dem Blut in die Kérperzellen. Ist die
Produktion und/oder die Wirkung von Insulin beeintréchtigt, bleibt
zu viel Zucker im Blut. Zur Einsch&tzung des Zuckerstoffwechsels
misst man den Blutzucker in niichternem Zustand oder man
bestimmt den Langzeitblutzuckerwert.



Lebensstil-
dnderungen mit
grosser Wirkung

Wir kénnen gewisse Risikofaktoren des metabolischen Syndroms
gunstig beeinflussen. Bereits ein geringer Gewichtsverlust
verbessert den Blutzucker und den Blutdruck. Was Sie auch
umgehend dndern kénnen, ist lhre «Sitz-Zeit», insbesondere am
Arbeitsplatz (Burotétigkeit). Stehen Sie alle 45 Minuten auf. Damit
aktivieren Sie den Stoffwechsel, vermindern Verkrampfungen
(auch mental) und verhindern einseitige Belastungen. Vielleicht
kénnen Sie ein Telefongesprdch stehend fiihren oder Sie holen
sich ein Glas Wasser, leeren den Briefkasten etc.

Unabhdngig von der Sitzdauer sollte man sich in der Freizeit
regelmdssig bewegen.
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mehr als

8,5

Stunden
sitzen wir
taglich.



Erndhrung

Energiebilanz

Das Essen sollte dem personlichen Energieverbrauch angepasst
werden: Wenn man mehr Kalorien isst, als man verbraucht, nimmt
man zu. Wenn man weniger isst, als man verbraucht, nimmt man
ab. Das ist die Voraussetzung, um das Zielgewicht langfristig
halten zu kénnen. Als Beispiel: Ein erwachsener Mann (1,80m,
80kg, Buroangestellter und méssig sportlich inaktiv) braucht rund
2700 Kalorien pro Tag. Es gibt online auch diverse Kalorienbedarf-
Rechner, mit denen man den Grundbedarf abschdtzen kann.

Zu beachten!

Milch, Fruchtsaft

Sie sind energiereich und nicht
als Durstléscher geeignet,
enthalten dafir wichtige
Vitamine und Mineralstoffe.
Wasser und ungesusster Tee
sind besser als Sussgetrdnke
und Alkohol.

Salz

Weniger Salz senkt den Blut-
druck. Fur den Geschmack hilft
auch weniger Salz und mehr
Gewdlrze. Haben Sie z.B. schon
Kurkuma ausprobiert?

Zucker

Fertigmabhlzeiten, Getranke,
Glacé und Fruchtjoghurts ent-
halten oft viel Zucker. Lesen
Sie die Produktangaben.

Fett

Wir unterschdtzen die ver-
steckten Fette in Kase und
Waurst. Konsumieren Sie
hauptsachlich hochwertige
Fette und Ole wie z.B. Olivendl.
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Ess-Rhythmus

Fast Food, Snacks und stsse Getrdnke locken tGberall. Viele essen
ohne Hungergefuhl und bringen so die Regulation des Satti-
gungsgefiihls durcheinander. Bei einer Didt hingegen schlagt das
Gehirn bei plétzlichem Nahrungsmangel Alarm und |8st intensive
Hungergefihle aus. Ein individueller Ess-Rhythmus kann beim
Abnehmen helfen. Sie legen im Voraus fest, wann Sie essen. Zeiten
und Mengen passen Sie lhrem Alltagsrhythmus an. Dazwischen
essen Sie nichts. Vielleicht hilft Ihnen eine Tasse Tee dabei, sich
vom Hungergefuhl abzulenken.

Bewegung

Empfehlung

Die WHO empfiehlt fur Erwachsene pro Woche mindestens

150 Minuten intensive Bewegung. Wdahlen Sie etwas, das gut zu
lhrem Alltag passt und das Sie gerne tun: Schwimmen, Tanzen,
zugiges Gehen vom Parkplatz zum Buro im dritten Stock, ins
Fitnesscenter gehen oder Fussball spielen. Ergdnzen Sie das alles
mit Gleichgewichtstbungen. Stehen Sie zwischendurch auf einem
Bein und bewegen Sie den Kopf mit geschlossenen Augen.

Gewichtsreduktion und Bewegung

Wenn Sie Gewicht reduzieren wollen, gehort Bewegung dazu.
Beim Abnehmen ohne Bewegung und ohne N&hrstoffumstellung
wird ndmlich nicht nur das Fettdepot abgebaut, sondern auch ein
Kilogramm Muskelmasse auf vier Kilogramm Korpergewicht. Wer
so abnimmt, unterstttzt wiederum den Jo-Jo-Effekt: Der Hunger
wird bald zu gross. Mit Bewegung und angepasster Erndhrung
profitieren Sie gleich dreifach: Sie kdnnen nachhaltig abnehmen



und verbrennen Kalorien nicht nur wéhrend dem Sport, sondern
erhdhen auch Ihren Grundbedarf an Kalorien.

Wichtig: Haben Sie bei einer Diat mit viel Bewegung Geduld: Die
Koérperwaage zeigt wegen des Muskelaufbaus erst verzégert eine
Gewichtsabnahme an.

Tipps

Bestimmen Sie |hr Kérper-
gewicht héchstens einmal

Jede Aktivitat wirkt sich
glinstig auf den Blutzucker

wéchentlich zur gleichen und den Blutdruck aus.

Tageszeit. Bauch-, Schenkel-  Jeder Schritt lohnt sich also!

und Oberarmumfang liefern
verlassliche Werte zum
Koérperfett.

Motivationsprobleme werden
kommen! Dagegen gibt es
unzahlige Méglichkeiten:
Aktivitéten-Tagebuch (z.B. tber
einen Activity-Tracker mit App),
Sport in Gruppen, Teilnahme
an Sport-Events u.




Therapie

Faktoren des metabolischen
Syndroms behandeln

Es braucht Zeit, bis Anderungen im Lebensstil den erhdhten Blut-
druck und den Stoffwechsel korrigieren. Falls dies nicht ausreicht,
um eine Verschlechterung des Diabetes, Bluthochdruck und/oder
Fettstoffwechselstérung aufzuhalten, wird eine medikamentdse
Therapie begonnen. lhre Arztin bzw. |hr Arzt passt diese laufend
Ihren Werten und lhrem Befinden an.

Nebenwirkung von
Medikamenten einbeziehen

Manche Medikamente vertragen sich nicht mit der Lebensstilum-
stellung oder der Therapie. Gehen Sie darum mit Ihnrem Arzt oder
lhrer Apothekerin Ihre Medikamentenliste durch. Besprechen Sie
dabei auch allfallige Praparate aus der Naturheilkunde.

I

Zu beachten!

Lassen Sie die Finger von
angepriesenen «Wundermit-
teln» zum Abnehmen aus dem
Online-Handel. Um eine starke
Fettleibigkeit medizinisch zu
behandeln, bedarf es einer
aufwdndigen, fachdrztlichen
Abklarung.



Wichtig:
Rauchstopp

Rauchen schadet

Rauchen erhéht den Blutdruck und schadigt die Gefasswdande,
was zu gefdhrlichen Durchblutungsstérungen von Organen wie
dem Gehirn oder dem Herzen fihren kann. Zudem ist Rauchen der
Hauptgrund fir «Raucherhusten» (eine schwerwiegend fort-
schreitende Lungenkrankheit) und Lungenkrebs. Auch erhéht
Rauchen das Risiko fur andere Krebsarten und beschleunigt den
Alterungsprozess.

Jede Zigarette, die Sie nicht rauchen, ist gut fur Inre Gesundheit

und lhr Aussehen.
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Rauchstopp

Viele Raucher und Raucherinnen befiirchten eine Gewichtszunah-
me nach dem Rauchstopp. Tatsdchlich hemmt Nikotin den
Appetit und flhrt zu einem zusdtzlichen Verbrauch von 200
Kalorien. Dieses geringe Kaloriendefizit steht jedoch in keinem
Vergleich zum gesundheitlichen Nutzen eines Rauchstopps.
Dieser dussert sich nicht zuletzt auch in einer generell verbesser-
ten Stimmung.



Nachhaltige Effekte
eines Rauchstopps

20 Min. Puls und Kérpertemperatur normalisieren sich
8 Std. Sauerstoffgehalt im Blut normalisiert sich

24 Std. Kohlenmonoxid wird ausgeschieden

2 Tage Geruchs- und Geschmackssinn werden feiner

Durchblutung und Lungenfunktion werden messbar

SULmEn besser, Muskeln leistungsfahiger

- Husten lasst nach

5 Jahre Magenkrebsrisiko (im Vergleich zum Raucher) halbiert

10 Jahre Lungenkrebsrisiko (im Vergleich zum Raucher) halbiert

15 Jahre Herzinfarktrisiko normalisiert sich




Stress

Schédlicher Stress

Schadlich wird Stress dann, wenn man nur noch unter Hochspan-
nung steht. Zu einem gesunden Lebensstil gehdéren darum
wechselnde Spannungslevel. Wenn man arbeitet, ist der Kérper
auf Aktivitat eingestellt; wenn man isst, stellt er auf Verdauung
um. Nimmt man an einem Wettkampf teil, ist man fokussiert und
angespannt; wenn man mit seinem Partner spazieren geht, ist
man offen und locker. Unsere Kérperprozesse passen sich laufend
an, um das Arbeiten, Lernen und Erholen zu erméglichen.

Fir Spannungswechsel sorgen

Auch wahrend Tagen unter Hochspannung kénnen Sie fur einen
Wechsel Ihres Spannungslevels sorgen:

Atmen Sie zum Beispiel funf Mal ganz langsam ein
und aus. Das senkt spurbar den Puls und beruhigt.

Vermeiden Sie es, wdhrend der Arbeit zu essen.
Schon eine Minipause zum Essen (nicht vor dem PC)
ist fur lhren Kérper Gold wert.

Planen Sie Zeit ein mit den Menschen, die Ihnen
wichtig sind. Damit néhren Sie |Ihr psychisches
Wohlbefinden und Ihre Gesundheit.

Erinnern Sie sich am Abend jeweils an drei Ereignisse,
die Sie seit dem Aufstehen positiv erlebt haben und
schreiben Sie diese nieder. Das hebt ladngerfristig die
Stimmung und férdert die Gesundheit.

Q%O
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Schlaf

Schlaf ist wichtig

Schlaf ist lebensnotwendig und halt uns gesund. Der Kérper erholt
sich, und auch im Gehirn laufen wahrenddessen wichtige regene-
rierende Prozesse ab, die Zeit brauchen. Den individuellen und
altersabhdngigen Schlafbedarf kénnen wir nicht verdndern.

Lerche und Eule

Einige sind am Morgen wach und leistungsféhig, andere am
Abend. Unsere Veranlagung bestimmt, ob wir eine Lerche oder
eine Eule sind. Es ist gesund, sich im Alltag danach zu richten.

Zu wenig Schlaf schadet

Mude essen wir zu viel, greifen 6fter zu Snacks und lagern Fett eher
ein als wach und frisch. Miide machen wir auch haufiger Fehler. Es
ist zudem anstrengender, Neues zu lernen und umzusetzen.



Zu wenig guter Schlaf schadet

Manchmal weckt uns Stérendes in der Nacht nicht auf und
bewirkt trotzdem Negatives. Ein andauernder Gerduschpegel
kann die Schlaftiefe verflachen und zur Ausschuttung von
Stresshormonen flhren. Alkohol I&dsst uns zwar einschlafen, stért
aber das Schlafmuster.

Den Schlaf féordern

Gut fur den Schlaf ist ein kuhler, dunkler, ruhiger Raum. Helles
Licht signalisiert: Aufwachen! Schalten Sie deshalb Handy und
Fernseher frih vor dem Schlafengehen ab.

Manchmal ist es sinnvoll, den Schlaf mit pflanzlichen oder
anderen Arzneimittel anzustossen. Manche schwéren auf ihren
Schlaftee.

Was bei der
Anderung des
Lebensstils hilft

Geteilte Freude ist doppelte Freude

Vieles gelingt zusammen eher und besser als alleine. Wenn wir
einander unterstutzen, fuhlen wir uns gut. Das stdsst gesund-
heitsférdernde Prozesse an. Fur den Rauchstopp, fir den Aufoau
von Bewegung und fiur eine Gewichtsreduktion bewéhren sich
darum auch Gruppenprogramme.

19



20

Bleiben Sie individuell

Unterwerfen Sie sich nicht blind einem Di&t- oder Trainingsplan.
Studien zeigen, dass man erfolgreicher trainiert, wenn man sich
mit dem individuell angepassten Plan identifizieren kann.

«Eines ums andere»

Viele sind erfolgreich, indem sie sich nur eine Anderung aufs Mall
vornehmen. Wenn das Gewlinschte funktioniert, nehmen sie die
néchste Anderung in Angriff. «Eines ums andere.»



Hilfreiche Links

sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung. Hier erfahren Sie alles
Wichtige Uber gesunde Erndhrung.

hepa.ch

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz. Neben Empfehlun-
gen und Ubungsanleitungen finden Sie Links zu Bewegungsange-
boten in der Schweiz.

schweizmobil.ch

Das offizielle Netzwerk fur den Langsamverkehr. Sie finden
Vorschlage fur Fussgdnger, und wenn man auf Radern, Rollen
oder Kufen unterwegs ist.

lungenliga.ch

Informationen Uber das Rauchen und Unterstttzung fur einen
Rauchstopp.

swissheart.ch

Schweizerische Herzstiftung. Informationen tber den Blutdruck
und Herzkreislauf-Krankheiten.
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TopPharm
Dienstleistungen

Blutdruck-Messung

Um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen, sollten Sie lhren
Blutdruck regelmdssig Uberprufen lassen. Wir fuhren die Messung
diskret und in angenehmer Atmosphdre durch. Danach bespre-
chen wir mit Ihnen allfdllige Risikofaktoren und beraten Sie zu
Massnahmen und Behandlungsmaéglichkeiten, beispielsweise
falls Ihr Blutdruck zu hoch ist.

Blutzucker-Messung

Zur Friherkennung eines erhéhten Blutzuckerwerts und eines
Risikos fur Typ-2-Diabetes sowie als Typ-2-Diabetikerln sollten
Sie den Blutzucker regelmdssig Uberprifen lassen. Wir messen
lhren Blutzuckerwert diskret und unkompliziert, besprechen
danach die Resultate und allfallige Massnahmen oder Behand-
lungsmoglichkeiten.

Cholesterin-Messung

Erhohte Blutfettwerte, insbesondere ein erhéhter Cholesterin-
spiegel, sind ein Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Krankheiten. Wir
messen lhre Blutfettwerte diskret und in angenehmer Atmo-
sphdre. Danach besprechen wir mit Innen die Resultate sowie
allfallige Massnahmen oder Behandlungsmaéglichkeiten.



Herz-Kreislauf-Check

Wissen Sie, wie es um lhre Herz-Kreislauf-Gesundheit steht? Mit
unserem Herz-Kreislauf-Check lassen sich Blutdruck, Blutzucker,
Blutfette und Bauchumfang auf einfache Weise bestimmen. Wir
erfassen damit lhr persénliches Risikoprofil und empfehlen lhnen
bei Bedarf geeignete Massnahmen, um Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vorzubeugen.




toppharm

Entdecken Sie unsere
Dienstleistungen in lhrer
TopPharm Apotheke

Abklarung & Behandlung Checks & Messungen

+ Blasenentziindung + Allergie-Check

* Augenentziindung * Herz-Kreislauf-Check

+ Erk&ltungs- und Grippe- * Blutdruck-Messung
symptome * Blutzucker-Messung

* Hautausschlag » Cholesterin-Messung

* Wundversorgung Impfungen

* Grippeimpfung

» Zeckenimpfung

* Impf- und Reiseberatung

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.




