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Die Nase tropft, der Hals tut weh, 
der Kopf hämmert, die Glieder 
schmerzen und vom vielen Hus-
ten macht sich schon Muskelka-
ter bemerkbar – die Grippe hat 
wieder zugeschlagen. Jedes Jahr 
legt die virale Erkrankung Tau-
sende ins Bett. Das muss nicht 
sein. Eine Impfung kann helfen. 

Alle Jahre wieder kommt die Grippe. Was 
aber genau ist «die Grippe»? Es ist eine 
im Winterhalbjahr auftretende akute vira-
le Erkrankung der 
Atemwege. Nach 
einer kurzen In-
kubationszeit von 
1-4 Tagen beginnt 
die Krankheit mit 
plötzlich auftre-
tendem, hohem  
Fieber, allgemei-
nem Unwohlsein, 
Kopfschmerzen, 
Muskel- und Ge-
lenkschmerzen, 
Ha l s schmerzen 
und Heiserkeit, 
gefolgt von Sym-
ptomen der Atem-
wege wie Husten. 
Bei Kindern treten 

zudem oft Durchfall, Übelkeit, Erbrechen 
und Bauchschmerzen auf. Die Infl uenza, 
wie die Grippe auch genannt wird, kann 
insbesondere bei Kleinkindern, älteren Per-
sonen, chronisch Kranken oder immunge-
schwächten Personen zu schwerwiegenden 
und lebensbedrohlichen Komplikationen 
wie beispielsweise Lungen-, Mittelohr-, 
Herzmuskel-, oder Gehirnentzündung füh-
ren. Laut dem Bundesamt für Gesundheit 
(BAG) erfolgen in der Schweiz wegen 
Grippe jährlich schätzungsweise 200 000 
Arztbesuche, 5000 Hospitalisierungen und 
400 bis 1000 Todesfälle. 
Die wirksamste Methode, sich vor der 

Grippe  zu schützen, ist die Impfung. 
Die Impfung muss vor jeder Grippesai-
son erneuert werden, da die Grippeviren 
sich ständig verändern. Grippeimpfstoffe 
bestehen aus Bestandteilen jener inakti-
vierten Grippeviren, von denen gemäss 
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
vermutet wird, dass sie im nächsten Winter 
eine Epidemie auslösen werden. Das BAG 
empfi ehlt insbesondere für folgende Perso-
nen eine Grippeimpfung:
• Menschen über 65 Jahre
• Erwachsene und Kinder mit chronischen 

Erkrankungen 
• Bewohner/-innen von Alters- und Pfl e-

geheimen
• Personen, die nahen Kontakt mit Men-

schen mit erhöhtem Komplikationsrisi-
ko haben (z. B.  Personen in Pfl egeberu-
fen)

• Personen mit regelmässigem Kontakt zu 
Hausgefl ügel und Wildvögel

Gemäss BAG sollte die Grippeimpfung 
zudem bei Personen in Betracht gezogen 
werden, die ihr Risiko, an Grippe zu er-
kranken, einschränken möchten oder eine 
grippebedingte Abwesenheit am Arbeits-
platz vermeiden wollen. Es spricht vieles 
dafür, dass sich auch junge und gesunde 
Personen impfen lassen, um sich und ande-
re zu schützen, die ein erhöhtes Komplika-
tionsrisiko haben oder aus medizinischen 
Gründen nicht geimpft werden können. 

Die Impfung kann vor Grippe schützen und gilt als 
sehr gut verträglich. 

Grippe-Impfung leicht gemacht
Dr. Schmid’s See-Apotheke – Kapellplatz 10, 6004 Luzern

Wer soll sich impfen lassen?

Das Bundesamt für Gesundheit empfi ehlt 
die Grippe-Impfung für:

Aus der Bevölkerung:
• Alle im Gesundheitswesen Be-

schäftigten
• Personen im öffentlichen Dienst
• Angehörige von Risikopatienten
• Personen, die das Gripperisiko einschrän-

ken möchten, um eine längere Abwesen-
heit am Arbeitsplatz zu verhindern

• Reisende
• Bei Epidemien: Ganze Bevölkerung

Patienten mit erhöhtem Risiko:
• Erwachsene und Kinder mit Nieren- 

oder Stoffwechselstörungen, mit Blut-
krankheiten, chronischen Herz- und 
Lungenkrankheiten

• Personen über 65 Jahre 
• Personen mit reduzierter
 Widerstandskraft
• Bewohner von Alters- und Pfl egeheimen
• starke Raucher

Das Apotheken- und Pfl egefachfrauen-Team 
der See-Apotheke beantwortet Ihre Fragen 
rund um Grippe und Erkältungen gerne.

Beugen Sie für den Grippe-
Winter 2009/2010 vor. 

Lassen Sie sich jetzt in der 
See-Apotheke gegen Grippe 
impfen (Kosten Fr. 24.60).

Jeden Freitag und Montag bis 
Ende November, ohne Voran-
meldung jeden Montag und 
Freitag nach 17h bis 18.30h

... und am nationalen Grippe-
Impftag ohne Voranmeldung: 
Freitag, 6. November 2009 
von 10h bis 18.30h
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Guy Vonau, erfahrener Osteopath und 
TCM- Therapeut kam vor 10 Jahren als ei-
ner der ersten Osteopathen in die Deutsch-
schweiz, damals war diese Therapie noch 
wenig bekannt. Sie ist eine ganzheitliche 
manuelle Therapieform mit dem Ziel das 
Gleichgewicht im Körper wieder herzu-
stellen. Blockaden oder Störungen werden 
aufgespürt und gelöst. Der Körperstruk-
tur wird geholfen ihre normale Funktion 
wieder zu finden. Anwendbar ist sie für 
Menschen zwischen 0 und 99 Jahren. Guy 
Vonau hat grosse Erfahrung in der Behand-
lung von chronischen Schmerzen, Osteopo-
rose, Schleudertrauma, Migräne, Allergien, 
Asthma, Hautproblemen, Frauenleiden, 
Begleitung von  Schwangerschaften, Ge-
burtsvorbereitung und speziell das Löschen 
von Geburts-Traumata, Schrei-Babys, Ver-
dauungs- und Schlafstörungen, Zahnen, 

Konzentrationsstörungen bei Kindern, 
Stillprobleme und unzähligen anderen Be-
schwerden. Die Behandlungen sind durch 
die Zusatzversicherungen der Krankenkas-
sen anerkannt. 
In der Praxis gibt es ergänzend ein Ange-
bot an Massage & Körperarbeit. Gabriela 
Vonau praktiziert seit 1999 mit grosser 
Begeisterung und Freude. Durch eine har-
monische klassische oder Esalen®-Massage 
wird eine tiefgehende Entspannung erzielt 
und das Körperbewusstsein stark erhöht. Es 
geht darum, das Spannungsmuster im Kör-
per zu orten und aufzulösen. Der Körper 
wird massiert, gewiegt, gedehnt, bewegt 
mit integrierter präziser Strukturarbeit. Kör-
per und Geist werden in Einklang gebracht. 
Sehr wertvoll sind auch die Schwanger-
schaftsmassagen, wo Mutter und Baby in 
einen Raum der Stille eintauchen und ge-
niessen können. Weiter zu empfehlen sind 
Hot Stones-Massagen sowie die Hawaii-
anische Massage Lomi Lomi und weitere 
ergänzende Behandlungsweisen.

Praxis G.+G. Vonau, Sentibühlstr. 3, 6045 Meggen, 
Tel. 041 850 88 68; Weitere Infos auch am Tag der 
offenen Tür:  22. November 2008, 11-16 Uhr
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Wer soll sich impfen lassen?

Das Bundesamt für Gesundheit empfiehlt 
die Grippe-Impfung für:

Aus der Bevölkerung:
• Alle im Gesundheitswesen Be-

schäftigten
• Personen im öffentlichen Dienst
• Angehörige von Risikopatienten
• Personen, die das Gripperisiko einschrän-

ken möchten, um eine längere Abwesen-
heit am Arbeitsplatz zu verhindern

• Reisende
• Bei Epidemien: Ganze Bevölkerung

Patienten mit erhöhtem Risiko:
• Erwachsene und Kinder mit Nieren- oder 

Stoffwechselstörungen, mit Blutkrank-
heiten, chronischen Herz- und Lungen-
krankheiten

• Personen über 65 Jahre 
• Personen mit reduzierter Wider-

standskraft
• Bewohner von Alters- und Pflegeheimen
• starke Raucher

Das Apotheken- und Pflegefachfrauen-Team 
der See-Apotheke beantwortet Ihre Fragen 
rund um Grippe und Erkältungen gerne.

Beugen Sie für den Grippe-
Winter 2008 /2009 vor. 

Lassen Sie sich jetzt in der 
See-Apotheke gegen Grippe 
impfen (Kosten Fr. 24.60).

Ab 5. Oktober bis Ende 
November, ohne Voranmel-
dung jeden Montag und 
Freitag nach 17h bis 18.30h

... und am nationalen 
Grippe-Impftag: Freitag, 
7. November 2008 von 10h 
bis 18.30h

Publireportage

������������������ ��� � ������� � ����� ���� ���� ��� ��

������������������ ��� � ������� � ����� ���� ���� ��� � ������� � ����� ���� ���� ��� � ������� � � �� ��

Spontan vorbei kommen
zu einem Kaffee

oder zu einem erstklassigen Haarschnitt
tollen Farben oder Strähnen

bei mir sind Sie an der richtigen Adresse.

Ich freue mich auf Sie!
Claudia Diana
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Mit Ausnahme von Vitamin D kann der 
Körper Vitamine nicht selbst produzie-
ren, ist also auf die externe Zufuhr an-
gewiesen. Vitamine haben mehrere Jobs 
im Körper: Sie schützen vor gefährlichen 
Schadstoffen, helfen bei der Verwertung 
der Nährstoffe, verbessern die Aufnah-
me von Mineralstoffen oder beeinflus-
sen das Immunsystem. Man könnte auch 
sagen: Sie mischen überall mit.
Beta-Carotin – die pflanzliche Vorstufe 
des Vitamin A – sowie die Vitamine E 

und C sind beispielsweise exzellente 
Radikalfänger (Antioxidantien). Sie 
helfen, Alterungs- und Abbauprozesse 
zu stoppen und Zellen sowie Zellkerne 
vor zerstörerischen freien Radikalen 
abzuschirmen. Freie Radikale entste-
hen unter anderem durch UV-Strah-
lung, Nikotin, Medikamente aber auch 
ganz natürlich im Menschen. Vitamin 
C schützt vor Erkältungskrankheiten, 
indem es die Abwehrpatrouille im 
Körper stärkt, Vitamin E beeinflusst 
die Zellfunktion positiv und Beta Ca-
rotin macht die Schleimhäute wider-
standsfähiger.
Ein empfehlenswerter Erkältungs-
schutz sind auch Präparate mit Zink, 
weil damit die Erkältung weniger lang 
dauert. Es aktiviert bestimmte Ab-
wehrzellen des Körpers. In Apotheken, 

Drogerien oder Reformhäusern gibt es 
Vitamine in Tablettenform. Mit einer 
ausgewogenene Ernährung lässt sich 
die empfohlene Zufuhr an Vitaminen 
jedoch auch erreichen. Vitaminpräpa-
rate als zusätzliche Vitaminlieferan-
ten können aber sinnvoll sein, wenn 
Sie beispielsweise im Winter weniger 
frisches Obst und Gemüse essen oder 
der Bedarf höher ist (z.B. bei einer Er-
kältung). Als Faustregel gilt: Ernähren 
Sie sich nach dem «Ampelprinzip». 
Obst und Gemüse mit intensiver ro-
ter, gelber und grüner Färbung – zum 
Beispiel Aprikosen, Kürbis, Brokkoli, 
Mangold, Spinat, Möhren, Paprika, 
Johannisbeeren sowie Exoten wie Pa-
paya oder Kiwi – enthalten ganz be-
sonders viele Vitalstoffe und bringen 
Sie fit durch den Winter.

���������������������������������

��������������������������������������� ����������������������������������

� ���

���� ������������������

���������������������������������
���� ������ �������� �������� ����
������� ���� ������������ ���� ����
����������� ������������ ��������
������ ���� �������� �� ���������
����������

Guy Vonau, erfahrener Osteopath und 
TCM- Therapeut kam vor 10 Jahren als ei-
ner der ersten Osteopathen in die Deutsch-
schweiz, damals war diese Therapie noch 
wenig bekannt. Sie ist eine ganzheitliche 
manuelle Therapieform mit dem Ziel das 
Gleichgewicht im Körper wieder herzu-
stellen. Blockaden oder Störungen werden 
aufgespürt und gelöst. Der Körperstruk-
tur wird geholfen ihre normale Funktion 
wieder zu finden. Anwendbar ist sie für 
Menschen zwischen 0 und 99 Jahren. Guy 
Vonau hat grosse Erfahrung in der Behand-
lung von chronischen Schmerzen, Osteopo-
rose, Schleudertrauma, Migräne, Allergien, 
Asthma, Hautproblemen, Frauenleiden, 
Begleitung von  Schwangerschaften, Ge-
burtsvorbereitung und speziell das Löschen 
von Geburts-Traumata, Schrei-Babys, Ver-
dauungs- und Schlafstörungen, Zahnen, 

Konzentrationsstörungen bei Kindern, 
Stillprobleme und unzähligen anderen Be-
schwerden. Die Behandlungen sind durch 
die Zusatzversicherungen der Krankenkas-
sen anerkannt. 
In der Praxis gibt es ergänzend ein Ange-
bot an Massage & Körperarbeit. Gabriela 
Vonau praktiziert seit 1999 mit grosser 
Begeisterung und Freude. Durch eine har-
monische klassische oder Esalen®-Massage 
wird eine tiefgehende Entspannung erzielt 
und das Körperbewusstsein stark erhöht. Es 
geht darum, das Spannungsmuster im Kör-
per zu orten und aufzulösen. Der Körper 
wird massiert, gewiegt, gedehnt, bewegt 
mit integrierter präziser Strukturarbeit. Kör-
per und Geist werden in Einklang gebracht. 
Sehr wertvoll sind auch die Schwanger-
schaftsmassagen, wo Mutter und Baby in 
einen Raum der Stille eintauchen und ge-
niessen können. Weiter zu empfehlen sind 
Hot Stones-Massagen sowie die Hawaii-
anische Massage Lomi Lomi und weitere 
ergänzende Behandlungsweisen.

Praxis G.+G. Vonau, Sentibühlstr. 3, 6045 Meggen, 
Tel. 041 850 88 68; Weitere Infos auch am Tag der 
offenen Tür:  22. November 2008, 11-16 Uhr
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Wer soll sich impfen lassen?

Das Bundesamt für Gesundheit empfiehlt 
die Grippe-Impfung für:

Aus der Bevölkerung:
• Alle im Gesundheitswesen Be-

schäftigten
• Personen im öffentlichen Dienst
• Angehörige von Risikopatienten
• Personen, die das Gripperisiko einschrän-

ken möchten, um eine längere Abwesen-
heit am Arbeitsplatz zu verhindern

• Reisende
• Bei Epidemien: Ganze Bevölkerung

Patienten mit erhöhtem Risiko:
• Erwachsene und Kinder mit Nieren- oder 

Stoffwechselstörungen, mit Blutkrank-
heiten, chronischen Herz- und Lungen-
krankheiten

• Personen über 65 Jahre 
• Personen mit reduzierter Wider-

standskraft
• Bewohner von Alters- und Pflegeheimen
• starke Raucher

Das Apotheken- und Pflegefachfrauen-Team 
der See-Apotheke beantwortet Ihre Fragen 
rund um Grippe und Erkältungen gerne.

Beugen Sie für den Grippe-
Winter 2008 /2009 vor. 

Lassen Sie sich jetzt in der 
See-Apotheke gegen Grippe 
impfen (Kosten Fr. 24.60).

Ab 5. Oktober bis Ende 
November, ohne Voranmel-
dung jeden Montag und 
Freitag nach 17h bis 18.30h

... und am nationalen 
Grippe-Impftag: Freitag, 
7. November 2008 von 10h 
bis 18.30h
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Spontan vorbei kommen
zu einem Kaffee

oder zu einem erstklassigen Haarschnitt
tollen Farben oder Strähnen

bei mir sind Sie an der richtigen Adresse.

Ich freue mich auf Sie!
Claudia Diana
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Mit Ausnahme von Vitamin D kann der 
Körper Vitamine nicht selbst produzie-
ren, ist also auf die externe Zufuhr an-
gewiesen. Vitamine haben mehrere Jobs 
im Körper: Sie schützen vor gefährlichen 
Schadstoffen, helfen bei der Verwertung 
der Nährstoffe, verbessern die Aufnah-
me von Mineralstoffen oder beeinflus-
sen das Immunsystem. Man könnte auch 
sagen: Sie mischen überall mit.
Beta-Carotin – die pflanzliche Vorstufe 
des Vitamin A – sowie die Vitamine E 

und C sind beispielsweise exzellente 
Radikalfänger (Antioxidantien). Sie 
helfen, Alterungs- und Abbauprozesse 
zu stoppen und Zellen sowie Zellkerne 
vor zerstörerischen freien Radikalen 
abzuschirmen. Freie Radikale entste-
hen unter anderem durch UV-Strah-
lung, Nikotin, Medikamente aber auch 
ganz natürlich im Menschen. Vitamin 
C schützt vor Erkältungskrankheiten, 
indem es die Abwehrpatrouille im 
Körper stärkt, Vitamin E beeinflusst 
die Zellfunktion positiv und Beta Ca-
rotin macht die Schleimhäute wider-
standsfähiger.
Ein empfehlenswerter Erkältungs-
schutz sind auch Präparate mit Zink, 
weil damit die Erkältung weniger lang 
dauert. Es aktiviert bestimmte Ab-
wehrzellen des Körpers. In Apotheken, 

Drogerien oder Reformhäusern gibt es 
Vitamine in Tablettenform. Mit einer 
ausgewogenene Ernährung lässt sich 
die empfohlene Zufuhr an Vitaminen 
jedoch auch erreichen. Vitaminpräpa-
rate als zusätzliche Vitaminlieferan-
ten können aber sinnvoll sein, wenn 
Sie beispielsweise im Winter weniger 
frisches Obst und Gemüse essen oder 
der Bedarf höher ist (z.B. bei einer Er-
kältung). Als Faustregel gilt: Ernähren 
Sie sich nach dem «Ampelprinzip». 
Obst und Gemüse mit intensiver ro-
ter, gelber und grüner Färbung – zum 
Beispiel Aprikosen, Kürbis, Brokkoli, 
Mangold, Spinat, Möhren, Paprika, 
Johannisbeeren sowie Exoten wie Pa-
paya oder Kiwi – enthalten ganz be-
sonders viele Vitalstoffe und bringen 
Sie fit durch den Winter.
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Nächste Grippewelle kommt
In diesen Tagen starten die Impfaktionen

Adventslaternen
Pausenplatz Kehlhof Adligenswil

api. Zweimal schon wurde die Neuge-
staltung des Pausenplatzes Kehlhof an 
der Adligenswiler Gemeindeversamm-
lung aus Kostengründen abgelehnt. Für 
Markus Gabriel, Präsident des einheimi-
schen Gewerbevereins, kein Grund, den 
Kopf hängen zu lassen. Auf seine Initia-
tive hin packen nun einige Adliger Ge-
werbler selber an und erstellen einen Teil 
der geplanten Einrichtungen in Fronar-
beit. Das Geld für die Materialien (Fall-
schutz, Spielgeräte, Holz, Bäume usw.) 

soll durch eine La-
ternenaktion einge-
nommen werden, die 
der Gewerbeverein 
zusammen mit der 
Schule Adligenswil 
realisiert. «Ziel ist 
es, dass möglichst 
viele Laternen in 
der Vorweihnachts-
zeit Hauseingänge, 
Vorgärten, Schau-
fenster oder Rabat-
ten schmücken und 
unsere Gemeinde in 
einem warmen Licht 
erstrahlen lassen», 
sagt Gabriel.
Vor zwei Wochen 
war grosser Bastel-
tag. In der Schreine-
rei von Klaus Oder-

matt fertigten rund 20 Adliger Gewerbler 
die pyramidenförmigen Holzlaternen, 
die es in drei verschiedenen Grössen zu 
kaufen gibt. Auch Gemeinderat Peter Kä-
lin und Schulleiter René Wüthrich legten 
Hand an. «Wenn ich sehe, mit welchem 
Eifer die Leute hier bei der Sache sind, 
kann eigentlich nichts mehr schief ge-
hen», sagt Kälin. Wer eine Laterne er-
werben möchte, kann dies tun unter Tel. 
041 318 50 58 oder via Internet unter 
www.gewerbe-adligenswil.ch.

Gewerbevereinspräsident Markus Gabriel und die 
12-jährige Flavia Luccarini fertigen gemeinsam eine 
Adventslaterne. Bild apimedia

Bis am 18. November 2009 läuft das 
Auflageverfahren für die Totalrevisi-
on der Ortsplanung Meggen und die 

Umzonung Golfplatzprojekt Meggen. 
Für die Zeit der Auflage wurden im 
Gebiet Bächtenbühl in Meggen zwei 

Gebäude  – das Mehrfamilienhaus 
Bächtenbühl und das Golfhaus – aus-
gesteckt, damit die Nachbarn und 

weitere Interessierte einen Eindruck 
von den Dimensionen der beiden ge-
planten Neubauten erhalten.

Baugespanne im Bächtenbühl 
Totalrevision der Ortsplanung und Umzonung Golfplatzprojekt, Meggen

Baugespann Mehrfamilienhaus Baugespann Golfhaus

K Ü S S N A C H T

Hotel Mama – Papa Bank
Dass Kinder Geld kosten, ist uns allen be-
kannt, aber:

• Wie viel Taschengeld soll ich meinem 
Kind geben?

• Was ist, wenn mein Kind in die Lehre 
kommt oder studiert?

• Wie sieht es mit Kostgeld aus, wenn 
meine Kinder nach der Lehre mit vollem 
Einkommen noch zu Hause wohnen?

• Kann ich mein Kind vor Schulden be-
wahren?

• Müssen wir als Eltern wirklich Hotel 
Mama und Papa Bank «spielen»?

• Wie viel kosten unsere Kinder wirklich?

Diese und viele weitere Fragen werden Ih-
nen an einem Informationsabend beantwor-
tet, mit Tipps und Zahlen, die als Richtlinien 
für die Diskussionen mit Kindern eingesetzt 
werden können.

Referentin: Elisabeth Suter-Hartmann, Budgetbe-
ratungsstelle im Kanton Schwyz
Wann:   3.November 2009, 19.30-22 Uhr
Wo: Aula, Schulhaus Ebnet, Küssnacht
Kosten:  Mitglieder Elternverein Bezirk Küss-

nacht Fr.6.– / Nichtmitglieder Fr.10.–
Informationen: Elternverein Bezirk Küssnacht


