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Liebe Leserin, lieber Leser

Sie halten die erste astreaAPOTHEKE-Ausgabe des
neuen Jahres in Thren Handen. Beim Durchblittern
und Lesen werden Sie feststellen, dass Ihr Gesund-
heitsmagazin nicht nur im Titel auf Veranderungen
hinweist. Rein optisch kommt die Zeitschrift luftiger
und klarer strukturiert daher und auch die Texte sind
tendenziell kiirzer und auf das Wesentliche fokussiert.
Geblieben ist allerdings unser Anspruch, Thnen medi-
zinisch und wissenschaftlich fundierte Lektiire zu den
Schwerpunktthemen Gesundheit, Korperpflege und
Erndhrung zu bieten. Unser ganzes Team hat viel Herz-
blut in die Neugestaltung gesteckt. Gewiss wird Thnen,
liebe Leserinnen und Leser, das Resultat gefallen.

Machen Sie doch gleich die Probe aufs Exempel: Direkt
im Anschluss lesen Sie, was Verdnderungen in unserem
Leben bewirken, wie wir damit umgehen kénnen und
wie wichtig es ist, neue Ziele mit Mut, Selbstvertrauen
und Optimismus anzugehen. Ein Jahresziel konnte
zum Beispiel lauten: «Mehr Bewegung in den Alltag
einbauen». Lassen Sie sich hierbei von einer besonde-
ren Sportart inspirieren. Auf Seite 12 erfahren Sie, wie
begliickend und gesund Schneeschuhwandern sein
kann. Ausserdem finden Sie passend zur Jahreszeit eine
ganze Reihe von Beitridgen, die Thnen helfen, gesund
durch den Winter zu kommen.

Mit den besten Wiinschen fiir ein gesundes und erfiil-
lendes neues Jahr,
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ERANDERUNGEN IM LEBEN

Nicht nur die Umwelt wandelt sich standig, auch unser
Kdrper baut sich stetig um und regeneriert sich fast
unbemerkt. Gut, dass sich unsere Perstnlichkeit ebenfalls
verandern kann - selbst noch in hohem Alter.

Jirg Lendenmann

Gliicklich, wer gesund ist, einen sicheren Job hat und keine
Schulden, in einer harmonischen Beziehung lebt und auf
Freunde zéhlen kann. Wenn sich zudem Wichtiges lange im
Voraus planen ldsst und grossere Verdnderungen nicht in Sicht
sind, fithlen sich viele sicher, aufgehoben ... und verfallen leicht
der Illusion, das Leben werde immer so weitergehen. Doch kein
Lebensweg verlduft gleichmassig und gerade; Veranderungen,
innere wie dussere, gehoren zum Leben.

«Wer stindig gliicklich sein machte,
muss sich oft verdndern.»

Konfuzius

Fast ein Jungbrunnen

Unser Korper mag sich dusserlich tiber die Jahre nur leicht
verdndern, doch die scheinbare Langsamkeit des Wandels
triigt. Die meisten unserer Zellen werden laufend regeneriert:
Bei Hautzellen liegt die Erneuerungsrate bei einigen Tagen, in
120 Tagen werden alle roten Blutkérperchen ersetzt, alle acht
Jahre die Fettzellen, alle zehn das Skelett.

Was erstaunt: Gerade die Zellen des nimmermiiden Herzens
erneuern sich kaum, wie der Neurowissenschaftler Jonas Frisén
vom schwedischen Karolinska Institutet nachgewiesen hat.
Die jahrliche Regenerationsrate der Herzzellen liegt bei weniger
als 0,5 Prozent.

In welchen Regionen des Gehirns sich Zellen neu bilden kén-
nen, wird zurzeit erforscht. Erste Resultate zeigen: Die Regene-
rationsrate scheint nur wenig héher zu sein als bei Herzzellen.
Fiir die Leistungsfihigkeit des Denkorgans kommt es jedoch
nicht auf die absolute Zahl der Gehirnzellen an, sondern auf die
Verkniipfungen zwischen den Neuronen - ein Prozess, der auch
in hohem Alter noch ablaufen und trainiert werden kann.

Wandlungsfihige Personlichkeit

Nicht nur der Korper, auch unsere Personlichkeit dndert sich
im Verlauf des Lebens. Bis vor rund zehn Jahren ging man
davon aus, dass die Personlichkeit mit dreissig Jahren fertig ent-
wickelt ist. Der Grund sei, so Psychologieprofessorin Jule Specht
in einem Interview mit Zeit Online, dass frithere Studien oft an
jiingeren Personen durchgefithrt wurden. Doch die Person-
lichkeitsentwicklung sei niemals fertig: «In einer Studie haben
wir gezeigt, dass sich etwa jeder Fiinfte nach dem sechzigsten

Verinderungen mutig angehen

Wenn eine grosse Verdnderung ansteht, hilft
es, sie iiberlegt und in Schritten anzugehen.

« Setzen Sie sich ein erstrebenswertes Ziel,
das Sie erreichen konnen.

« Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber die
vorhandenen Méglichkeiten, Thr Ziel
zu erreichen.

« Suchen Sie Menschen, die Sie dabei unter-
stiitzen konnen.

« Uberlegen Sie, welche Fehler Sie hindern
konnten, Thr Ziel zu erreichen. Miissten Sie
etwas loslassen, um es erreichen zu konnen.

» Nehmen Sie die anstehende Verdnderung
als Herausforderung und Chance wahr.

« Probieren Sie Neues aus, finden Sie neue
Losungsansitze, seien Sie flexibel.

« Betrachten Sie Thre Situation aus einer
Uberblicksperspektive.

« Lassen Sie sich nicht von Riickschldgen
entmutigen.

o Achten Sie auf Routinen im Alltag und kor-
perliche Bewegung: Sie geben Sicherheit und
Stabilitdt, wenn das Leben aus den
Fugen gerit.

Manchmal kann ein angestrebtes Ziel erreicht

und ein anderer, vielleicht beschwerlicherer

oder unattraktiverer Weg muss einschlagen
werden. Dies kann sich aber spater im Riick-
blick als Gliicksfall erweisen, wenn der neue

Weg zu Zielen gefiihrt hat, die einem ein

gliickliches, erfiilltes und zufriedenes - ein

reicheres Leben beschert haben.

Geburtstag noch einmal stark verdndert.» Fiir die Studie wurden
seit 1984 jedes Jahr rund 200 000 Menschen ab sechzehn Jahren
befragt; da es sich um eine Onlinebefragung handelte, konnten
so im Gegensatz zu bisherigen Studien auch viele dltere Men-
schen erreicht werden.

Wie aus heiterem Himmel

Wire die Personlichkeitsentwicklung mit dreissig schon abge-
schlossen, gabe es keine Entwicklung, kein Wachstum mehr.
Was fatal wire, denn das Leben um uns verandert sich stindig
und stellt uns vor Herausforderungen; Neues will angenommen
oder verworfen werden. Wie immer wir auch entscheiden: Das
Leben nimmt eine andere Bahn.
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Neues, Unerwartetes war in der Friithzeit des Menschen meist
mit Gefahr verbunden. Vom Stammbhirn gesteuert, fiirchten wir
uns daher heute noch instinktiv vor Veranderungen. Nur sind es
keine Raubtiere mehr, auf die wir plétzlich stossen; es kann uns
eine Kiindigung treffen, eine geliebte Person verlassen oder eine
niederschmetternde arztliche Diagnose aus der Bahn werfen.
Einige Ereignisse mogen sich lange im Voraus durch nicht
beachtete Zeichen angekiindigt haben, andere treffen uns wie
aus heiterem Himmel. Bei einem Schicksalsschlag fithlen wir
uns hilflos, tiberfordert, ohnmachtig. Meist bleibt es nicht bei
diesem einen Ereignis, sondern, wie Tania Konnerth schreibt,
«ziehen Verdnderungen in der Regel eine ganze Kette weiterer
Veranderungen nach sich.»

Mut fiir Neues

Wie oben erwdhnt, lahmt einen oft die Angst, eine Veranderung
anzugehen; man hielte sich lieber an Altbewdhrtes. Angst sei
aber nur ein Gefiihl und miisse reflektiert werden, so die Fami-
lientherapeutin Birgit Salewski. Nach einer ruhigen Analyse der
schlimmsten Befiirchtungen und dem Abschétzen der Wahr-
scheinlichkeit, dass diese eintreten oder ausbleiben, «kénnen
viele Menschen den Mut fiir Veranderungen fassen und Schritte
gehen.»

Schicksalsschldge sind immer auch eine Gelegenheit, Bilanz
zu ziehen und sich zu fragen: Was macht mich gliicklich und
zufrieden? Wie, wo und mit wem mochte ich leben? Was

Wandlungsfreudig?

Junge Menschen sind meist offener fiir neue
Erfahrungen als dltere Semester. Sind Sie jung
geblieben?

« Fassen Sie jeweils Vorsitze fiirs neue Jahr
und setzen diese auch um?

« Sind Sie auf Social Media présent?

« Haben Sie kiirzlich ein neues Hobby
angefangen?

« Bestellen Sie hdufig Speisen, die Sie noch
nie gegessen haben?

o Locken Sie neue Feriendestinationen?

Neue Erfahrungen sind meist sehr
bereichernd.

will ich aufgeben, was entwickeln? Doch was hilft, Zukunfts-
pline umzusetzen? Tania Konnerth: «Hilfreiche Eigenschaften
und Fahigkeiten fiir Veranderungsprozesse sind in erster Linie
die sogenannten Erfolgseigenschaften wie Mut, Selbstvertrauen,
Optimismus, Flexibilitét, visiondres Denken und Pioniergeist.»

A

Fir mehr Energie
im Alltag.
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Seit Ausbruch der Pandemie verunsichert uns jedes Kratzen
im Hals und jeder Husten. Doch wie unterscheidet sich eine
Erkaltung von einer Grippe oder von Covid-19?

Susanna Steimer Miller

Eine Erkaltung, Grippe und Corona haben einige Gemeinsam-
keiten: Sie werden durch Viren verursacht und die Ansteckung
erfolgt iiber die gleichen Wege, also vor allem durch virenhal-
tige Tropfchen, Aerosole und kontaminierte Oberfldchen oder
Hinde. Deshalb erstaunte es im Winter 2020/2021 nicht, dass
es dank der verschiedenen Corona-Schutzmassnahmen wie
Masken, Abstand und Héndedesinfektion auch deutlich selte-
ner zu Erkiltungen und Grippefillen kam. Wihrend wir heute
weit iiber hundert verschiedene Viren kennen, die zu einer
Erkaltung fithren konnen, ist das Influenzavirus mit diversen
Subtypen fiir die Grippe und das SARS-CoV-2 mit verschiede-
nen Varianten und Mutationen fiir Covid-19 verantwortlich.

«Vor der Pandemie fiihrte
die Grippe jedes Jahr in der Schweiz
zu etwa 1500 Sterbefiillen. »

Die Erkiltung

Eine Erkaltung ist zwar ldstig, fiihrt aber meist nur zu milden
Symptomen wie Halsschmerzen, Schnupfen, Husten, Kopf-
schmerzen oder erhohter Temperatur. In seltenen Fillen kann
sich aus einer verschleppten Erkaltung beispielsweise eine Mit-
telohrentziindung, eine Bronchitis oder Mandelentziindung
entwickeln, die einer weiteren Behandlung bedarf.

Die Grippe

Bei einer Grippe setzen die Symptome typischerweise plotzlich
und heftig ein. Die Krankheit verlduft hiufig, aber nicht immer,
wesentlich schwerer als eine Erkiltung. Zu den Hauptsymp-
tomen gehoren hohes Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen,
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Miidigkeit und Abgeschlagenheit. Weil das Immunsystem
durch das Influenzavirus stark geschwicht wird, kann es zu
Komplikationen kommen. Dazu zéhlen zum Beispiel eine akute
Bronchitis, eine Herzmuskel- oder eine Lungenentziindung.
Vor der Pandemie fithrte die Grippe jedes Jahr in der Schweiz
zu etwa 1500 Sterbefillen. Besonders gefihrdet sind éltere
und chronisch erkrankte Menschen. Diesen Personengruppen
empfiehlt das Bundesamt fiir Gesundheit die jéhrliche Grippe-
schutzimpfung. Auch Schwangere und frithgeborene Kinder
sind gefdhrdet. Schwangeren wird eine einmalige Grippeschutz-
impfung empfohlen, Frithgeborenen eine Impfung ab dem Alter
von sechs Monaten in den ersten zwei Wintern.

«Bisher hat Covid-19
in der Schweiz iiber 10000 Opfer
gefordert.»

Covid-19

Das neue Coronavirus kann diverse milde bis starke Symptome
verursachen. Manche Angesteckte entwickeln keine Symptome
und konnen das Virus unbemerkt weitergeben. Die haufigsten
Symptome sind Halsschmerzen, vorwiegend trockener Husten,

J’I ] \ h""'_r__ _- ':

Die Langzeitfolgen von Covid-19 (Long Covid)

Das Bundesamt fiir Gesundheit schitzt, dass etwa acht
Prozent der Personen, die am Coronavirus erkrankt
sind und einen milden Krankheitsverlauf hatten, auch
sechs Wochen nach der akuten Phase noch Symptome
haben. Nach einem schweren Krankheitsverlauf
verspiiren mehr als achtzig Prozent der Betroffenen
zwei Monate nach der akuten Phase noch Symptome.
Im Schnitt sind Personen mit Langzeitfolgen 45 Jahre
alt. Frauen sind davon doppelt so hiufig betroffen wie
Minner. Kinder und Jugendliche sowie jiingere
Erwachsene konnen trotz eines milden Krankheitsver-
laufs ebenfalls daran leiden. Chronische Vorerkran-
kungen erhohen das Risiko fiir Langzeitfolgen.

Long Covid kann gemiss dem Long COVID Network
altea verschiedene Bereiche tangieren. Viele Betrof-
fene leiden an Kurzatmigkeit und Atemnot, an
ausgesprochener Miidigkeit und Erschépfung.

Gegen verminderte Leistungsfahigkeit aufgrund

von Muskelschwiche, Apathie und Lustlosigkeit
empfiehlt das Netzwerk altea Sport, denn regelmaissige
korperliche Aktivitit beeinflusst die physische und
psychische Gesundheit positiv. Franzdsische Wissen-
schaftler haben herausgefunden, dass die

Impfung gegen Covid-19 den Schweregrad der
Langzeitfolgen zu reduzieren vermag.

P e e

Similasar,

il |
-

-
g
s

1!,_

Trockene Augen

Bed A sgerueizungen

T Somifaswn =
] n
™ Gadecplegs  “-UESTIDODTEN Moredonen '
! Mgl =
[T— s dPRTHESOHE S 2 TREIMITTEL

Gl g g 1Y

*Marke Similasan Eye Care: Quelle: IQVIA Markt 07A ohne SL, YTD Oktober 2021

Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilagen. T&S Eye Care Management AG

Trockene Augen?

Hilft bei trockenen,
gereiztenund
trénenden Augen.

Sl

milasan
e ——

FRKALTUNG o

«Das Coronavirus ist deshalb so gefiirchtet, weil es auch
Atemnot und eine schwere Lungenentziindung verursachen kann,
die eine intensivmedizinische Betreuung erfordern.»

Kurzatmigkeit, Brustschmerzen, Fieber und ein plétzlicher
Verlust des Geruchs- und/oder Geschmackssinns. Das SARS-
CoV-2-Virus kann aber auch zu Kopfschmerzen, allgemeiner
Schwiche und Unwohlsein, Muskelschmerzen, Schnupfen,
Magen-Darm-Problemen und Hautausschlégen fiithren. In eini-
gen Fillen sind die Symptome anfinglich mild, verschlimmern
sich aber nach fiinf bis zehn Tagen.

Das Coronavirus ist deshalb so gefiirchtet, weil es auch Atem-
not und eine schwere Lungenentziindung verursachen kann,
die eine intensivmedizinische Betreuung erfordern. Nimmt
eine Coronaerkrankung einen schweren Verlauf, dauert sie in
der Regel zwei bis vier Wochen. Davon konnen Menschen aller
Altersgruppen betroffen sein, selten jedoch Kinder und Jugend-
liche. Eine Schwangerschaft oder diverse chronische Krank-
heiten wie bestehender Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen, Adipositas und Diabetes erhéhen das Risiko fiir einen
schweren Verlauf. Bei manchen Betroffenen halten die Symp-
tome selbst Monate nach der Ansteckung an (siehe Box).

Bisher hat Covid-19 in der Schweiz iiber 10000 Opfer gefordert.
Neben den Hygiene- und Verhaltensregeln bietet die Impfung
einen sehr guten Schutz gegen das Virus. Das Bundesamt fiir
Gesundheit empfiehlt bei Symptomen, die auch bei Covid-19
auftreten konnen, sofort einen PCR-Test durchfiihren zu lassen,
selbst wenn sie mild sind. <

Halsschrmerzen
Maux da gorge

SPAGYROS

www.spagyrom.ch
Zulassungsinhaberin: Spagyros AG « 3076 Worb
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% Besonders in der kalten Jahreszeit wird unser Immunsystem auf die Probe gestellt. Die immunologische Abwehr
ist ein hochkomplexes System, an dem viele Organe, Gewebe und Zellen beteiligt sind.

Fabrice Maller

Krank machende Bakterien und Viren sind ungeliebte Gaste im
menschlichen Korper. Das Immunsystem bekdmpft diese Erre-
ger und trigt dazu bei, dass sich Krankheiten nicht ungehindert
in unserem Korper ausbreiten konnen. Der sogenannte immu-
nologische Schutz teilt sich auf in die angeborene, unspezifische
Abwehr sowie in die spezifische, erworbene Abwehr.

Beide Systeme arbeiten eng zusammen, haben aber unterschied-
liche Aufgaben: Die unspezifische Abwehr besitzt der Mensch
schon seit seiner Geburt. Sie verhindert das Eindringen von
Krankheitserregern in den Korper und beseitigt die entspre-
chenden Bakterien und Viren unabhingig davon, ob der Koérper
frither bereits Bekanntschaft mit dem Erreger gemacht hat oder
nicht.

Das erworbene Immunsystem schliesst die Liicke, indem es bei
der Abwehr gezielt gegen Fremdkorper vorgeht. Es merkt sich,

«Das erworbene Immunsystem schliesst
die Liicke, indem es bei der Abwehr gezielt
gegen Fremdkorper vorgeht.»

mit welchen Erregern der Korper bereits in Kontakt gekommen
ist und bildet spezifische zellulire Abwehrmechanismen, bei-
spielsweise Lymphozyten und Immunglobuline. Man erkrankt
in der Regel nur einmal im Leben etwa an Masern oder Rételn,
weil man nachher gegen diese Krankheiten immun ist.

Viele Abwehrzellen in der Darmflora
Insgesamt setzt sich das Immunsystem aus verschiedenen
Organen, Geweben und Zellen mit spezifischen Eigenschaften

IMMUNSYSTEM 11

«Ein Grossteil unserer Abwehrzellen ist im Darm angesiedelt
und bekdampft krank machende Erreger, die in den Korper
eingedrungen sind. Ist die Darmflora im Ungleichgewicht,
leidet darunter auch das Immunsystem.»

zusammen. Der Darm iibernimmt eine zentrale Funktion fiir
das Immunsystem: Das bis zu acht Meter lange Schlingensys-
tem beherbergt unsere Darmflora mit mehreren Hundert ver-
schiedenen Bakterienarten und anderen Mikroorganismen. Ein
Grossteil unserer Abwehrzellen ist im Darm angesiedelt und
bekdampft krank machende Erreger, die in den Korper einge-
drungen sind. Ist die Darmflora im Ungleichgewicht, leidet da-
runter auch das Immunsystem.

Auch das Gehirn konnte eine Rolle spielen

Neuere Studien deuten darauf hin, dass wohl auch das Gehirn
eine Rolle bei der Immunabwehr des Korpers spielt. Patientin-
nen und Patienten mit Verletzungen der linken Hirnhélfte zeig-
ten oft eine deutlich hohere Infektanfilligkeit als Gesunde, was
nahelegt, dass das Gehirn bei der Immunabwehr beteiligt sein
konnte. Es gibt auch andere Hinweise darauf, dass unser Denk-

ActiVital® forte
Fur alle, die ein Mehr
an Energie benétigen.

organ das Immunsystem auf verschiedene Weise beeinflussen
kann: Dazu gehoéren die immunddampfenden Wirkungen von
Stresshormonen oder von Erkrankungen wie Depressionen, die
zu einer erhohten Infektanfilligkeit fithren konnen.

Das Gehirn steuert auch die Korpertemperatur. Wenn der Kor-
per von Bakterien oder anderen Erregern befallen wird, 16st das
eine Erhohung der Korpertemperatur aus. Das Fieber spielt eine
wichtige Rolle bei der Bekdmpfung von Krankheitserregern,
indem es das Abwehrsystem unterstiitzt. Durch die erhdhte
Temperatur laufen manche Vorginge im Korper schneller ab,
die Abwehr wird so zusitzlich aktiviert und hemmt die Ausbrei-
tung der Viren und Bakterien. <

Wirkstoffe: 5 g L-Arginin-L-Aspartat, 2,4 g Magnesium-L-Aspartat dihydrat (180 mg Mg)
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- LEISEN
ALEN...

Mit Schneeschuhen lasst sich eine beeindruckende
Winterwunderwelt entdecken. Die weiche Schneedecke
verschluckt jedes Gerdusch und sorgt fiir angenehme Ruhe.
Perfekt, um auch in der kalten Jahreszeit Sonne, frische
Luft und neue Energie zu tanken.

Dominik Schittny

Wenn die Tage kurz sind und die Lufttemperatur unter den
Gefrierpunkt sinkt, bleiben Bewegungsmuffel gerne gemiitlich
zu Hause. Doch es lohnt sich, hinter dem warmen Ofen hervor-
zukommen: Eine Zauberwelt aus glitzernden und funkelnden
Schneekristallen, sonnendurchflutete Winterlandschaften oder
spannende Naturschauspiele erwarten die Schneeschuhsport-
lerinnen und -sportler. Eine Wintertour ist nicht mit dersel-
ben Tour im Sommer zu vergleichen. Anstatt ausgetrampelten
Wanderwegen zu folgen, konnen hier neue Spuren in den Tief-
schnee gelegt werden. Oft fiithlt man sich so, als wire man der
einzige Mensch weit und breit.

«Um eine Schneeschuhtour in Angriff zu
nehmen, bedarf es keiner aussergewéhnlichen
korperlichen Leistungsfihigkeit.»

Eine Wohltat fiir Kérper und Seele

Schneeschuhlaufen ist in hohem Masse gesundheitsférdernd.
Die Sportart geht mit einem gesteigerten Energieverbrauch ein-
her, das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt und die Kondition
verbessert. Das fliessende Gehen mit Stocken sorgt fiir ein aus-
gewogenes Training der Oberkorper- und Riickenmuskulatur.
In Kombination mit der Ruhe inmitten der Natur ist die Frei-
zeitbeschiftigung ideal, um den Alltagsstress abzubauen. Da der
weiche Schnee jeden Schritt abfedert, werden auch die Gelenke
geschont, weshalb sich diese Sportart auch gut bei Knie- oder
Riickenbeschwerden betreiben ldsst. Und nicht zu vernachlassi-
gen: Ein Tag an der frischen Luft stirkt das Immunsystem.
Gerade auch im Winter bieten Outdooraktivititen gesundheit-
liche Vorteile. In dieser Zeit des Jahres sind viele Menschen
deutlich weniger aktiv als im Sommer. Mit (gelegentlichen)
Schneeschuhwanderungen kann Untitigkeit vorgebeugt wer-
den. Auch fehlt es im Winter vielen Menschen an Sonnenlicht,
was zu einem Mangel an Vitamin D und einer gedriickten Stim-
mung fithren kann. Wer draussen unterwegs ist, wird aufgehei-
tert und kann gleichzeitig Solarenergie tanken.

Fiir alle geeignet

Um eine Schneeschuhtour in Angriff zu nehmen, bedarf es kei-
ner aussergewohnlichen korperlichen Leistungsfahigkeit. Bei-
nahe jeder Mensch ist in der Lage, sich mit Schneeschuhen fort-
zubewegen. Je nach Kondition kann man lingere oder kiirzere
Strecken aussuchen und je nach alpiner Erfahrung im flacheren
oder steileren Geliande unterwegs sein. Einfache und gut aus-
geschilderte Touren sind fiir alle zu bewéltigen und setzen keine
Vorkenntnisse voraus. Dabei ist eine kurze Voralpentour meist
genauso erquickend wie eine mehrtigige Tour im hochalpinen
Geldnde. Schneeschuhe und Stocke konnen in vielen Sportge-
schiften gemietet oder ohne grosse Investitionskosten ange-
schaftt werden.

«Wichtig ist es, auch bei Kdlte immer
genug Fliissigkeit zu sich zu nehmen,
um eine Dehydrierung zu vermeiden.»

Schneeschuh-Knigge

Mit Schneeschuhen gelangt der Mensch an Orte, die er im
Winter sonst nicht erreicht. Gerade deshalb ist es wichtig, auf
naturvertragliche Touren zu achten und Riicksicht auf Wild-
tiere zu nehmen. Im Winter finden Birkhiithner, Rehe und
andere Tiere weniger Nahrung als im Sommer, da diese oft unter
dem Schnee versteckt ist oder im Winter gar nicht gedeiht. Aus-
serdem bendtigen sie einen Grossteil ihrer Energie dazu, ihre
Korpertemperatur in der Kilte aufrechtzuerhalten. Wenn Wild-
tiere aufgeschreckt werden, geraten diese haufig in Panik und
verlieren bei der mithsamen Flucht durch den hohen Schnee viel
Energie. Dies erschwert es den aufgeschreckten Tieren zusatz-
lich, den harten Winter zu tiberstehen.

Aus Riicksicht auf die Natur sollten deshalb einige Regeln ein-
gehalten werden. So ist das Schneeschuhwandern wihrend der
Nacht und in der Dimmerung zu vermeiden. Natiirlich sollten
Wildruhezonen sowie Naturschutz- und Jagdbanngebiete nicht
betreten werden. So konnen den Wildtieren gewisse Ruhezeiten
und Riickzugsgebiete gewdhrt werden. Im Wald und in ande-
ren sensiblen Gebieten sollte man nur auf vorhandenen Wegen
unterwegs sein. Und wer auf Touren unnétigen Lirm vermei-
det, beeinflusst seine Umwelt in geringerem Masse. Selbstver-
standlich wird auch der eigene Abfall wieder mit nach Hause
genommen.

Sicher ans Ziel

Auch auf einfache Schneeschuhtouren sollten sich Einsteige-
rinnen und Einsteiger gut vorbereiten. Wichtig ist es, auch bei
Kilte immer genug Fliissigkeit zu sich zu nehmen, um eine
Dehydrierung zu vermeiden. Nicht zu vergessen ist auch ein

Barfuss laufen.

-

Strath
Nahrungsergadnzungsmittel
Food supplement

Natiirlich mehr fiir
dein Immunsystem.

Schweizer
Produkt

Zinkim Strath Immun unterstiitzt das Inmunsystem. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Erhaltlich in Apotheken, Droge-

rien und Reformhdusern.
Strath

bio-strath.com
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guter Sonnenschutz. Im Winter ist die Haut seltener der
Sonne ausgesetzt und enthélt folglich weniger Pigmente,
die vor Sonnenbrand schiitzen. Da zudem die UV-Strah-
len vom Schnee reflektiert werden, ist die Sonnenbrand-
gefahr im Winter oft erhoht. Warme Kleidung nach dem
Zwiebelprinzip sowie eine wind- und regendichte Jacke
gehoren immer in den Rucksack fiir den Fall, dass das
Wetter unerwartet umschlagt.

FUR EINEN
ERHOLSAMEN
SCHLAF

Vor jeder Tour sollte die Wetterprognose eingehend Schneeschuhwanderung sorgfiltig planen
studiert werden. Gerade wer noch unerfahren ist, Beim Schneeschuhlaufen sind eine sorgfiltige
mochte sich nicht in einem plétzlich aufkommenden Tourenplanung und die richtige Einschitzung
Schneesturm verirren. Auch bei gutem Wetter ist ein des eigenen Konnens wichtig.

gewisses Orientierungsvermogen essenziell, und dies auch Leider verunfallen dabei in der Schweiz pro Jahr
ohne die Hilfe von Wanderwegen und Wegweisern, die durchschnittlich zwei Personen todlich.

oft eingeschneit sind. Es empfiehlt sich, das Schneeschuh- Wer sich richtig ausriistet und korrekt verhilt,
laufen zuerst auf ausgeschilderten Schneeschuhwegen ist sicher unterwegs.

(z.B. myswitzerland.com) oder mit erfahrener Begleitung

zu erlernen. Wer sich mit der Lawinenproblematik, Orien- Die fiinf wichtigsten Tipps

tierung und steilem Geldnde weiter auseinandersetzt, « Signalisierte Schneeschuhrouten beniitzen.

darf sich mit entsprechender Ausriistung im Laufe der « Genug Zeit einplanen und sich nicht tiberfordern.

Zeit auch an unzahligen alpinen Touren erfreuen. < « Sich tiber Schneeverhiltnisse und Wetter
informieren.

o Schneeschuhwanderungen nicht
alleine unternehmen.
« Regelmissig trinken, essen und rasten.

Quelle: bfu.ch
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GANZ SCHON WANDELBAR

Husten hat viele Gesichter. Einmal kommt er bellend, rau und trocken daher, mal bringt er Schleim und Auswurf mit.
Wir werfen einen Blick auf verfiighare Therapien und médgliche Komplikationen.

Rebecca Buchmann, Apothekerin

Husten ist ein Schutzmechanismus unseres Korpers. Er hilft uns,
Fremdkorper wie Staub und Schleim aus unseren Atemwegen
zu entfernen. Ausgelost wird dieser Reflex durch eine Reizung
spezifischer Hustenrezeptoren, welche sich in der Schleimhaut
von Rachen, Kehlkopf und Bronchien befinden.

Wir kennen zwei Arten von Husten, die mit einer Erkiltung in
Zusammenhang stehen konnen: Einerseits gibt es den trocke-
nen Reizhusten, der meist zu Beginn der Erkrankung auftritt.
Wie der Name schon impliziert, wird beim trockenen Husten
kein Auswurf produziert und er klingt kratzig und bellend.
Durch eine Entziindung der Atemwege werden die Hustenre-
zeptoren gereizt und Hustenanfille getriggert. Andererseits gibt
es den sogenannten produktiven Husten, der haufig erst nach
einigen Tagen einsetzt. Typisch ist hier die vermehrte Schleim-

«Reizhusten kann auch auf natiirliche
Weise mit pflanzlichen Schleimstoffen
behandelt werden.»

produktion in unseren Bronchien. Durch den Hustenreflex ver-
sucht unser Korper, den iiberschiissigen Schleim loszuwerden.

Reizhusten

Als Medikamente gegen einen trockenen Husten werden
sogenannte Hustenstiller eingesetzt. Diese hemmen den Hus-
tenreiz, konnen aber miide machen und die Reaktionsfahigkeit
beeintrachtigen. Reizhusten kann auch auf natiirliche Weise mit

Einige Ursachen fiir Husten neben Erkiltungsviren

Reflux/Sodbrennen Die aufsteigende Magensaure reizt die
Atemwege und l6st einen Hustenreiz
aus. Typisch ist ein néchtlicher,
trockener Husten.

Asthma Durch die chronische Verengung und
Entziindung der Atemwege entsteht
ein trockener Husten neben der anfall-
weisen Atemnot. Charakteristisch ist
meist auch ein pfeifendes Atemneben-
gerdusch.

SARS-CoV-2-Virus Auch das allseits bekannte Coronavirus
ruft nicht selten Hustensymptome
hervor.

Allergie Fiir Personen mit Allergien
(zum Beispiel auf Hausstaubmilben,
Nahrungsmittel oder Schimmel)
gehort Husten zu den typischen
Allergiesymptomen.

Bei einer Herzschwiche kann der
Korper nicht mehr mit ausreichend
Sauerstoff versorgt werden. Oft entsteht
dabei ein trockener Husten, welcher
sich im Liegen noch deutlich verstérkt.

Herzschwiche

Medikamente Husten ist eine bekannte Nebenwirkung
mancher Arzneimittel. Dazu gehoren
die sogenannten ACE-Hemmer, welche
bei Bluthochdruck eingesetzt werden,

oder Kortisone, die inhaliert werden.

pflanzlichen Schleimstoffen behandelt werden. Entsprechende
Wirkstoffe sind zum Beispiel in Pflanzen wie Islindisch Moos,
Spitzwegerich und Malve enthalten. Bei Kontakt mit Wasser
quellen sie auf, legen sich wie eine schiitzende Schicht auf die
Schleimhiute und wirken auf diese Weise beruhigend. Ein wei-
terer Tipp gegen Reizhusten: Viel trinken! Durch die zusiatzliche
Flissigkeit werden die Schleimhéute befeuchtet und sind weni-
ger reizempfindlich. Ebenso hilft eine erhohte Luftfeuchtigkeit.
Wer keinen Luftbefeuchter besitzt, kann ganz einfach ein feuch-
tes Handtuch tiber die Heizung legen.

Verschleimter Husten
Sobald sich der Schleim zu l6sen beginnt und der trockene Reiz-
husten in einen produktiven Husten iibergeht, sollte auf Husten-

Weleda Hustensirup

BEI HUSTENREIZ
UND ZAHEM
SCHLEIMN

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz
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stiller, besonders tagsiiber, verzichtet werden. Ansonsten wird
das Sekret in den Bronchien blockiert und die Heilung verzo-
gert. Um den Auswurf zu férdern, stehen schleimverfliissigende
Wirkstoffe, sogenannte Hustenloser, zur Verfiigung. Am besten
werden sie morgens eingenommen und mit reichlich Fliissigkeit
tiber den Tag verteilt erganzt. Bekannte pflanzliche Schleimloser
sind Efeu, Thymian und Siissholz.

Nicht zu vergessen ist unser «Alleskdnner» gegen den Husten:
Pelargonium. Diese siidafrikanische Pflanze lindert den Husten
und l6st Verschleimungen. Dariiber hinaus wird ihr eine ab-
wehrstirkende Wirkung gegen Viren und Bakterien nachgesagt.
Speziell fir Kinder sind Bronchialbalsame mit Thymian und
Majoran erhaltlich, welche den Auswurf fordern und ferner den
Hustenreiz lindern. Bei der Anwendung solcher Produkte sollte
immer auf die Altersbeschrainkungen geachtet werden, denn
Inhaltsstoffe wie Kampfer, Menthol oder Eukalyptus sind fiir
Kleinkinder nicht geeignet.

Wann sollte man eine Arztin oder einen Arzt aufsuchen?

Besteht ein Husten langer als sechs Wochen, sollte er érztlich
abgeklart werden. Der Grund: Durch die geschadigten Schleim-
hidute konnen Bakterien (meist Pneumokokken) bis tief in die
Lungen gelangen und dort eine Lungenentziindung auslosen.
Betroffene fiihlen sich schlapp, haben hohes Fieber, klagen iiber
Brustschmerzen und haben Schwierigkeiten, Luft zu holen.
Nicht immer sind alle Symptome vorhanden oder gleich stark

«Merkmale einer Superinfektion sind eine
plotzliche Verschlimmerung der Symptome
und ein starkes Krankheitsgefiihl.»

ausgeprégt, aber bei jeder einzelnen dieser Beschwerden sollte
eine Arztin oder ein Arzt konsultiert werden.

Auch andere Bakterien kénnen Superinfektionen auslosen. Die
durch Erkaltungsviren geschwéchten Atemwege werden hier-
bei von einem zweiten Erreger befallen. Merkmale einer solchen
Superinfektion sind eine pl6tzliche Verschlimmerung der Symp-
tome und ein starkes Krankheitsgefiihl. Dabei dndert oftmals
der abgesonderte Schleim seine Farbe zu gelblich griin. Auch
dies ist ein Fall fiir die Arztin oder den Arzt.

Wegen einer erhéhten Komplikationsgefahr sollten vor allem
dltere Personen lieber vorzeitig eine Arztin oder einen Arzt
aufsuchen, aber auch Babys oder Kleinkinder sollten frithzeitig
arztlich untersucht werden. Vor allem bei Sduglingen kénnten
sich hinter Husten auch Erkrankungen wie Pseudokrupp oder
Keuchhusten, welche schwere Verldufe nehmen kénnen, ver-
stecken.

A

Wieder frei
durchatmen?
PROSPANZ® Hustensaft mit Efeublatterextrakt —

|6st zahen Schleim bei Erkaltungshusten.

SCHLEIMLOSEND.
ERWEITERT DIE BRONCHIEN.
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Zum elften Mal wird die Fondation Sana 2022 den Prix Sana an Menschen verleihen, die sich uneigenniitzig zum Wohl
und fiir die Gesundheit anderer einsetzen. Bis Ende Mérz kénnen alle, die jemanden kennen, der oder die den Preis
verdient, ihren Gesundheitshelden oder ihre Gesundheitsheldin fir den Prix Sana nominieren. Nach dem Juryentscheid
werden die Preistragerinnen und Preistrager an der Preisverleihung im November bekannt gegeben.

Nicole Fivaz, Prasidentin Kommission Prix Sana

Viele Menschen setzen sich uneigenniitzig zum Wohl ihrer
Mitmenschen ein. Thr grossartiges Wirken ist fiir sie selbstver-
stindlich und wird oft von der Offentlichkeit zu wenig wahr-
genommen. Diese stillen Wohltaterinnen und Wohltiter gibt es
tiberall. Sie leisten Unbezahlbares fiir die Gesundheit anderer -
sei es mit Taten, Trost oder einem Lacheln. Sie erbringen aber
auch einen wichtigen Beitrag fiir das Gesundheitswesen in der
Schweiz. Der Fondation Sana ist es ein Anliegen, diese wertvolle
Arbeit sichtbar zu machen. Sie verleiht einmal jéhrlich den Prix
Sana und wiirdigt damit den eigenverantwortlichen und unei-
genniitzigen Einsatz im Gesundheitswesen fiir andere. Der Preis
ist mit einem Preisgeld von insgesamt CHF 30 000.- dotiert. Die
Preistragerinnen und Preistrdger erhalten ausserdem die Prix-
Sana-Skulptur des bekannten Schweizer Kinstlers Gottfried
Honegger.

Auszeichnung 2011 ins Leben gerufen

Seit iber zehn Jahren verleiht die Fondation Sana den Prix
Sana. In dieser Zeit wurden dreissig Menschen mit insgesamt
rund CHF 300000.- fiir ihr Engagement ausgezeichnet. Die ein-
dricklichen Geschichten, die hinter diesen Menschen stehen,
bewegen die Fondation Sana und die Jury jedes Jahr. So unter-
schiedlich das Engagement der bisherigen Preistragerinnen und
Preistrager war, eines haben sie gemeinsam: Thr grosses Herz,
das Herzblut fiir ihr Anliegen und die Bereitschaft, sich Zeit
fiir andere Menschen zu nehmen und die eigenen Bediirfnisse
zuriickzustellen. Wir durften bereits Menschen auszeichnen im
Bereich der Pflege, der Arbeit mit Menschen mit Beeintréachti-
gungen, der Fithrung von Jugendwohnheimen oder auch der
Ausbildung von Assistenzhunden. Seit Beginn mit dem Prix

Jetzt Personen fiir den “FONDATION
Prix Sana 2022 nominieren SAN A
Die Suche nach den Gesundheitsheldinnen _—
und -helden 2022 ist gestartet. Wenn Sie jemanden

aus Threm Umfeld kennen, die oder der sich durch ihre/
seine Taten in der Schweiz im Gesundheitsbereich aus-
zeichnet, dann zdgern Sie nicht, sie oder ihn fiir den Preis
zu nominieren. Bis am 31. Mirz 2022 konnen Vorschlige
direkt auf der Website prix-sana.ch eingegeben werden.
Unter allen Einsendungen werden drei Hotel-Gutscheine

im Wert von je CHF 1000.- verlost. Die Preisverleihung
findet im November 2022 in Ziirich statt.

Sana verbunden ist Nik Hartmann als Moderator der Preisver-
leihung: «Es bedeutet mir sehr viel, dass wir jéhrlich ein Zeichen
setzen und Menschen fiir ihre leisen Taten auszeichnen und am
Anlass ihr Schaffen mit warmem Applaus wiirdigen diirfen.»

Hochkaritige Jury trifft Auswahl

Jedes Jahr werden bei der Fondation Sana zahlreiche Nomina-
tionen fiir mogliche Preistragerinnen und Preistrdger eingereicht.
Die Jury wihlt aus diesen Eingaben schliesslich die Preistrigerin-
nen und Preistrager. Die Jury setzt sich neben dem Présidenten
Prof. Dr. Martin Meuli (ehemaliger Direktor der chirurgischen
Klinik am Kinderspital Ziirich) aus Dr. Rolf Leutert (Stiftungs-
ratsprasident Fondation Sana), Prof. Dr. Thomas Szucs (Verwal-
tungsratsprasident Helsana), Sandra Studer (Fernsehmoderatorin
und Singerin) und Michelle Zimmermann (Active Integration
Gmbh) zusammen. <




ZEIT DER ROTEN NASEN

Schnupfen ist im Winter ein treuer Begleiter. Dabei hat er durchaus seinen Sinn, hilft er doch dem Kdrper,
sich gegen Viren oder andere Eindringlinge zu wehren. Verschiedene Massnahmen kdnnen dabei helfen,

die Beschwerden ertréglicher zu machen.

Klaus Duffner

Erwachsene bekommen im Durchschnitt etwa drei- bis vier-
mal jahrlich einen einfachen Schnupfen, Kinder sogar bis
zu sechsmal pro Jahr. In iber neunzig Prozent der Falle wird eine
laufende Nase durch Viren ausgeldst, das sind vor allem Rhino-
viren, aber auch Adenoviren, Influenzaviren, Paramyxoviren
und - jawohl - auch verschiedene Coronaviren. Begiinstigt wird
eine solche Invasion durch eine geschwichte Immunabwehr,
beispielsweise durch Unterkiithlung, Mangelerscheinungen oder
psychische Faktoren wie Stress.

Schnupfen als Abwehrreaktion des Korpers

Der klassische «Pfniisel» entwickelt sich meist im Rahmen einer
viralen Erkaltung, hiufig in Gesellschaft von Husten, Hals- und
Kopfschmerzen, Heiserkeit oder leichtem Fieber. Dabei dringen
die Erreger in die Schleimhautzellen der Nase ein, vermehren
sich dort milliardenfach und verursachen auf beiden Nasensei-
ten Entziindungen. Diese Entziindungen sind wiederum eine
normale Reaktion des Immunsystems, beim Schnupfen an der
roten Nase abzulesen. Dabei stromt eine Armada unterschied-
licher Abwehrzellen in die Nasenschleimhaut, vermehrt sich
dort und bekampft die Eindringlinge. Dabei gehen sowohl Viren
als auch Schleimhautzellen zugrunde, die dann aus dem Riech-
organ wieder entfernt werden sollten. Dies iibernimmt das
Nasensekret, das durch kraftiges Niesen oder iiber einen wiss-
rigen Strom die Nase wieder verldsst. So unangenehm eine lau-
fende oder verstopfte Nase sein mag, auch die verstirkte Pro-
duktion von Nasenschleim hat jhren Sinn. Denn das Sekret
schirmt die Viren ab und hilft dabei, sie wieder loszuwerden.
Allerdings kann ein Schnupfen Komplikationen nach sich zie-
hen. Am hdufigsten sind das Entziindungen des Mittelohrs

und der Nasennebenhdéhlen. Sind in diesen Hohlrdumen Bak-
terien mit im Spiel, ist der Schleimauswurf nicht mehr wiss-
rig und klar, sondern zéhfliissig und gelblich griin. Auch ganz
andere Infektionskrankheiten konnen Schnupfen auslosen, wie
Masern, Windpocken, Grippe und Covid-19, aber auch bakte-
rielle Erkrankungen wie Keuchhusten, Scharlach, Diphtherie
oder Tuberkulose. Weitere Griinde fiir eine laufende Nase sind
Allergien, Giftstoffe oder Medikamente. Auch gutartige Nasen-
polypen oder eine Verkriimmung der Nasenscheidewand kén-
nen zu wiederkehrendem Schnupfen fiihren.

«Ein Schnupfen kann Komplikationen
nach sich ziehen.»

Hausmittel helfen

Ein akuter Erkiltungsschnupfen (Fachleute sprechen auch von
Rhinitis) hat sich normalerweise in ein bis zwei Wochen er-
ledigt. Wichtig ist es, viel zu trinken, auf Sport zu verzichten,
frische Luft zu tanken und sich warm zu halten. Zwar heilt ein
Schnupfen von selbst wieder aus, verschiedene Massnahmen
konnen jedoch dabei helfen, die Beschwerden leichter zu ertra-
gen und die Heilung zu beschleunigen. So helfen Kréutertees,
beispielsweise mit Ingwer, Kamille, Melisse, Holunder, Linden-
bliite oder Pfefferminz, geniigend Fliissigkeit aufzunehmen und
die Schleimhdute zu beruhigen. Die Inhalation von heissem
Wasser (eventuell mit Zusatz von Kamillentee, Salbei oder Thy-
mian) mit einem Inhaliergerat oder unter einem Tuch l6st den
Schleim und hemmt die Entziindung. Auch Cremes mit dtheri-

«Eine Sinusitis oder Nasennebenhohlen-
entziindung geht zumeist aus
einer viralen Erkdltung hervor.»

schen Olen (z. B. Eukalyptus), die auf die Brust gerieben werden,
erleichtern das Atmen. Kompressen und Wickel mit verschiede-
nen Zusétzen oder wairmende Fussbader unterstiitzen den Kor-
per dabei, mit dem Schnupfen fertig zu werden.

Schliesslich kénnen auch Medikamente Erkaltungssymptome
abschwichen. So lassen spezielle Nasentropfen oder Nasen-
sprays die Schleimhédute abschwellen und erleichtern so das
Atmen. Allerdings kénnen die darin enthaltenen Wirkstoffe bei
langer Anwendung die Nasenschleimhaut austrocknen und so-
gar eine Abhangigkeit hervorrufen. Deshalb sollten Nasentrop-
fen oder Nasensprays nicht linger als eine Woche verwendet
werden. Fiir eine Nasenspiilung oder ein Nasenspray mit Salz-
16sung gilt das iibrigens nicht.

Achtung Sinusitis!

Eine Sinusitis oder Nasennebenhéhlenentziindung geht zumeist
aus einer viralen Erkéltung hervor. Wie die Nase sind auch Na-
sennebenhohlen mit einer Schleimhaut ausgekleidet. Norma-
lerweise transportieren winzige Flimmerharchen einen feinen
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Sekretfilm kontinuierlich Richtung Nasenhéhle und reinigen so
die luftgefiillten Innenrdume von Staub und Schmutz. Wenn die
Schleimhéute sich jedoch entziinden und anschwellen, verstop-
fen die feinen Verbindungskanile. Dadurch kommt es zu ei-
nem Sekretstau in den Nebenhohlen, was wiederum ein idealer
Nihrboden fiir Krankheitserreger ist. Zwar sind urspriinglich
zumeist Viren fiir Nasennebenhoéhlenentziindungen verant-
wortlich, es konnen sich spater aber auch Bakterien einnisten.

Typische Symptome sind, neben einer verstopften Nase, ein
schmerzhaftes Druckgefiihl im Bereich von Stirn, Augen und
Wangen. Vor allem beim Biicken verschlimmern sich Schmer-
zen und Druckgefiihl. Auch Ohren oder Zdhne kénnen betrof-
fen sein. Als weiteres haufiges Kennzeichen verfarbt sich eitriges
Nasensekret gelblich griin. Fachleute unterscheiden eine akute
und eine chronische Sinusitis. Bei Letzterer kann es beispiels-
weise durch Nasenpolypen oder Verwachsungen zu einem dau-
erhaft gestorten Sekretabfluss in den Nebenhohlen kommen.
Wihrend eine akute Nasennebenhohlenentziindung zumeist
nach zwei bis vier Wochen abgeklungen ist, kann die chroni-
sche Form {iber Jahre andauern. Nasenduschen mit Salzl6sung,
Inhalation von Wasserdampf oder kurzfristig eingesetzte Nasen-
tropfen konnen hilfreich sein. <
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Du hast sicher schon einmal Fieber gehabt. Wahrscheinlich wurde damals deine Korpertemperatur gemessen
und eines war danach ganz klar: Der Fieberfips hat zugeschlagen. Muss man sich nun vor ihm fiirchten?

Hor dir an, was er dazu zu sagen hat!

Ist Fieber immer schlecht?

Fieberfips: Hallo! Was fiir eine Frage!
Ganz im Gegenteil! Ich weiss wirklich nicht,
warum ihr Menschen mich immer gleich los-
werden wollt. Ich verstehe ja schon, dass sich
Eltern Sorgen machen, wenn ihr Kind krank
ist. Sie greifen dann aber oftmals viel zu rasch
zu fiebersenkenden Arzneistoffen, um mich
auszuschalten. Genau genommen bringe ich
euch aber einige Vorteile. Nicht nur, dass ich
eure Infektabwehr deutlich verbessere. Viele
lastige Krankheitserreger fithlen sich bei
den erhohten Temperaturen merklich
unwohl. Sie kommen dann regelrecht

ins Schwitzen, konnen sich nicht so leicht
vermehren oder gehen sogar kaputt.

Sollte man dann nicht

lieber die Krankheits-

erreger bekampfen?
Na, du bist aber schlau!
Ganz genau! Vollig korrekt!
Bei anhaltendem Fieber ist es
tatsachlich entscheidend, dass
man den Grund des Fiebers
findet und dem eigentlichen
Ausloser dann zu Leibe riickt.
So sollte man zum Beispiel
bei einer eitrigen Rachenent-
ziindung in erster Linie die
Bakterien vernichten, die
fiir die Halsschmerzen
verantwortlich sind. Bald
darauf werde dann auch

Wieso fiirchten sich dann

so viele vor dir?

Na ja, erstens kann sehr hohes Fieber
dazu fithren, dass der Korper ganz viel
Fliissigkeit verliert. Das kann sogar in
einem Notfall enden. Zudem tauche
ich ja schon nicht aus heiterem Him-
mel auf, sondern bin eine Art Warn-
signal. Ich zeige mich immer dann,
wenn ich Entziindungen entdecke
oder auf Krankheitserreger treffe, die
beispielsweise schlimme Halsschmer-
zen oder starken Husten auslosen.
Was man aber nicht verwechseln darf:
Eigentlich bin nicht ich es, der euch
gefihrlich werden kann, sondern

jene krank machenden Bakterien
oder Viren, auf die ich reagiere.

ich einen Riickzieher
machen.

Ist Fieber ansteckend?

Nein, natiirlich nicht. Wenn dein
Sitznachbar einen warmen Woll-
pullover trégt, wird dir selbst deshalb
ja auch nicht warm! Was aber sehr
wohl ansteckend ist, sind wiederum
die Krankheitserreger, die mich aus
der Reserve locken. Diese konnen
beispielsweise tiber die Atemluft
oder iiber das Hindeschiitteln von
einer Person zur anderen iibertragen
werden.

Steckbrief Fieberfips

Ich treibe offiziell ab einer Korpertemperatur von 38 Grad Celsius
mein Unwesen.

Ich zeige mich, wenn ich krank machende Bakterien und Viren
oder Entziindungen in deinem Koérper entdecke.

Ich sorge fiir unterschiedliche Temperaturen in Mund, Ohr,
Achsel oder Po. Das solltest du beim Fiebermessen berticksichtigen.

Wenn es notig wird, kann man mich mit fiebersenkenden
Arzneistoffen einbremsen.

Mit Lindenbliitentee und Wadenwickeln
aus Essigwasser kiihle ich ab.

Veroval®
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Muss man mit Fieber
im Bett bleiben?

Das kommt ganz darauf an, wie man
sich fiihlt. Kinder beispielsweise, die
trotz erhohter Temperatur fit und
munter sind, diirfen ruhig im Zimmer
spielen. Wer allerdings sehr schlapp ist
oder sogar Schmerzen verspiirt, sollte
sich viel Ruhe génnen und bei
Bedarf ein Medikament
gegen Fieber oder Schmer-
zen einnehmen. Ich
wiirde mich ausserdem
von meinen Liebsten
ordentlich verwéhnen
lassen. Das hilft ndmlich
auch, dass man sich bald
wieder besser fiihlt! <

Irene Strauss, Apothekerin

m
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DIE WIDERSTANDSKRAFTE STARKEN

Innere und dussere Faktoren wirken auf unser Immunsystem. Viele davon vermdgen wir zu beginflussen.
Manche «Booster» kdnnen wir sofort einsetzen, andere Starkungsmassnahmen hingegen sollten

wir mit Bedacht angehen.

Jiirg Lendenmann

Im Winter werden unsere Widerstandskréfte auf die Probe ge-
stellt. Nicht nur Kalte und Nésse setzen uns zu: Wir bewegen uns
weniger, das Angebot an Gemiise und Friichten ist geschrumpft
und wegen dem tiefen Sonnenstand kann unsere Haut nicht
geniigend Vitamin D produzieren. Dies alles addiert sich zu
Faktoren, die auch sonst das Immunsystem schwichen. Was
tun? Die gute Nachricht: Viele Ratschldge, die uns Gesundheits-
fachpersonen immer wieder mit auf den Weg geben, wirken sich
auch positiv auf unser Immunsystem aus.

Gesunde Kost

Erndhren Sie sich ausgewogen. Wie ein optimaler Nahrungs-
mittelmix aussehen soll, zeigt die Schweizer Lebensmittel-
pyramide der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung
(sge-ssn.ch). Fiirs Immunsystem besonders wichtig sind Vital-
stoffe wie die Vitamine A, B, B1,, C und D und die Mineralstoffe
Zink, Kupfer, Selen und Eisen; auch Taurin, Omega-3-Fettsiu-
ren und Pantothensdure stirken das Abwehrsystem.

Vielfiltige Kost und ausreichende Fliissigkeitszufuhr unter-
stiitzen die Darmmikrobiota - die natiirliche Darmflora. Eine

«Wer gliicklich durchs Leben geht
und mit sich und dem Leben zufrieden ist,
stirkt das Immunsystem.»

gesunde Verdauung ist wichtig, denn rund siebzig Prozent
unserer Immunzellen finden sich im Diinn- und Dickdarm, im
sogenannten darmassoziierten Immunsystem.

Tipp: Fett- und zuckerreiche Leckereien der Weihnachts- und
Fastnachtszeit sollten mit Mass genossen werden. Nahrungs-
erginzungsmittel konnen bei allfédlligen Vitalstoffdefiziten hilf-
reich sein.

Raus ins Freie!

Statt den ganzen Tag in der warmen Stube zu hocken, sollten Sie
sich auch im Winter regelmaissig im Freien bewegen, nicht nur,
weil dadurch die Vitamin-D-Bildung angekurbelt wird. Ideale
Bewegungsarten sind Spazieren, Walking, Joggen, Langlaufen
und Radfahren. Im Indoorbereich gibt es Alternativen wie Ball-

Vitamin D3

500 IE/Trapfen
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LA Vitamin
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Cholecalciferolum

Zur Vorbeugung und Behandlung von
Vitamin-D-Mangelerkrankungen
(Rachitis und Osteomalazie).
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spiele, Schwimmen oder Aquafit. Abzuraten ist von
sportlichen Hochstleistungen, da sie das Immun-
system belasten.

Mit wohldosiertem Ausdauersport, so der Medi-
ziner Prof. Findeisen, wird nicht nur das Immun-
system trainiert: Ausgeschiittete Beta-Endorphine
versetzen Psyche und Geist in Hochstimmung.

Geist und Psyche stirken

Das Immunsystem braucht Reize - Training. Allzu
viele Reize jedoch belasten es. Ebenso schwicht ein
Ubermass an psychischem Stress unsere Abwehr-
krafte. Abhilfe bringt Erholung - Relaxen. Auch
geniigend Schlaf ist wichtig. Denn unsere Abwehr-
krafte brauchen Ruhephasen, um Krankheitserre-
ger effektiv abwehren zu kénnen. Studien belegen:
Im Schlaf steigt nicht nur die Zahl der Antikorper,
die bei der Bekdmpfung von Viren und Bakterien
eine Rolle spielen. Erholsamer Schlaf ist wichtig,
um das Gedachtnis der Inmunabwehr zu stirken.
Das vor wenigen Jahren populdr gewordene Wald-
baden - genussvolles, aufmerksames Spazieren im
Wald - baut nicht nur Stress ab und macht ausge-
glichener, es erhoht ebenso die Aktivitét der natiir-
lichen Killerzellen.

«Statt den ganzen Tag in

der warmen Stube zu hocken,
sollten Sie sich auch im Winter
regelmdssig im Freien bewegen,
nicht nur, weil dadurch die
Vitamin-D-Bildung angekurbelt
wird.»

Auch wer gliicklich durchs Leben geht und mit sich
und dem Leben zufrieden ist, stirkt das Immun-
system. Doch welches sind die Faktoren, die ent-
scheiden, ob wir gliicklich sind? «Zentral dabei ist,
dass man sich anderen gegeniiber so verhalt, wie
man selbst mochte, dass sich andere mir gegeniiber
verhalten», so der Gliicksforscher Prof. Karlheinz
Ruckriegel im Interview mit der Siiddeutschen
Zeitung. «Neben den gelingenden sozialen Bezie-
hungen und der Gesundheit geht es auch um En-
gagement und eine befriedigende Tatigkeit. Neben
der Erwerbsarbeit ist das Ehrenamt wichtig.» Und:
«Gliick entlastet das Immunsystem: Wir sind ge-
stinder und leben linger.» <

Immunbooster (auch) fiir die kalte Jahreszeit

Bei allen unten genannten Mitteln und Methoden -
eine Auswahl - ist es ratsam, sich von Fachleuten
anleiten/beraten zu lassen.

Sauna, Regelmissig ausgefiihrt, lassen diese
Wechselduschen, altbekannten Reizmethoden die Zahl
Kneippen der Abwehrzellen im Blut steigen

und wirken sich positiv auf die
Haufigkeit und Schwere bei Erkaltungs-
krankheiten aus.

Ayurveda Zum alten indischen Medizinsystem
zdhlen nicht nur Erndhrungsratschlige
fiir ein starkes Immunsystem.

Auch mit bestimmten Atemiibungen
des Yoga kann das Abwehrsystem
gestarkt werden.

Taiji und Qigong  Beide Ubungssysteme der traditionellen
chinesischen Medizin werden bei
schwachem Immunsystem eingesetzt.

Meditation Sie kann uns in Einklang mit uns selbst
bringen, uns ausgeglichener und
gelassener werden lassen.

Pflanzenmedizin Pflanzliche Wirkstoffe kénnen das
Immunsystem auf vielfiltige Weise
starken. In der Erkaltungszeit eingesetzt
werden oft der Rote Sonnenhut
(Echinacea purpurea) und die Kapland-
Pelargonie (Pelargonium sidoides).
Holundersaft hat sich wegen seines
hohen Vitamin-C-Gehalts bewéhrt.
Adaptogene sind Pflanzeninhaltsstofte,
die uns gegen Stressfaktoren wider-
standsfahiger machen sollen; zu den
im Westen bekanntesten zihlen der
Ginseng (Panax ginseng), die Taiga-
wurzel (Eleutherococcus senticosus)
und der sukkulente Rosenwurz
(Rhodiola rosea).
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FEINDLICHE T-ZELLEN

Zwischen fiinf und acht Prozent der Bevélkerung leiden an einer sogenannten Autoimmunerkrankung -

Fabrice Maller

Eine Autoimmunerkrankung ist eine Fehlsteuerung des Immun-
systems, bei der das Abwehrsystem auch wichtige korpereigene
Zellen und Strukturen angreift. Bisher sind rund achtzig ver-
schiedene Autoimmunerkrankungen bekannt. Sie bilden nach
den Herz-Kreislauf- und Tumorerkrankungen die dritthdufigste
Erkrankungsgruppe hierzulande: Zu ihnen zéhlen zum Beispiel
Diabetes mellitus Typ 1, Multiple Sklerose, rheumatoide Arthri-
tis oder Schuppenflechte. Fast jedes Organ kann von einer Auto-
immunerkrankung betroffen sein. Je nachdem, welche Korper-
strukturen angegriffen werden, kénnen sehr verschiedene Symp-
tome auftreten.

Vielseitige Ausloser

Die sogenannten T-Lymphozyten, welche zu den wichtigen
Zellen in der kérperlichen Immunabwehr gehoren, spielen bei
Autoimmunerkrankungen eine zentrale Rolle. Noch ist sich die
Wissenschaft nicht ganz einig, weshalb die T-Lymphozyten in
gewissen Fillen die eigenen Korperzellen zerstoren, statt fremde
Eindringlinge anzugreifen. Zu den Faktoren, die eine Immun-
erkrankung auslosen konnen, gehoren nach heutigem Wissens-
stand wahrscheinlich die genetische Veranlagung, verschiedene
Umwelteinfliisse und Lebensgewohnheiten wie beispielsweise

Tendenz steigend. Was versteht man darunter und wo liegen die Ursachen?

Rauchen, eine ungiinstige Erndhrung, verschmutzte Luft oder
der Kontakt mit Chemikalien, Stress sowie Virusinfektionen
oder Gewebeschddigungen. Es wird vermutet, dass oft auch
Kombinationen aus verschiedenen Auslésern nétig sind, um
Autoimmunreaktionen auszuldsen.

«Fast jedes Organ kann
von einer Autoimmunerkrankung
betroffen sein.»

Kann man vorbeugen?
Da bisher noch keine eindeutige Klarheit herrscht, welche Me-
chanismen genau hinter der Entstehung von Autoimmunkrank-
heiten stehen, sind spezifische Vorbeugemassnahmen schwer zu
geben. Es konnen nur allgemeine Empfehlungen ausgesprochen
werden, wie man seinen Korper moglichst gut vor Umweltein-
flissen schiitzen und das Immunsystem starken kann. Diese sind:
» Den Kontakt mit aggressiven Chemikalien oder Putzmitteln
moglichst meiden und versuchen, schadlichen Umwelteinfliis-
sen wie Abgasen oder Rauch aus dem Weg zu gehen.

«Bisher herrscht noch keine eindeutige
Klarheit, welche Mechanismen genau
hinter der Entstehung von
Autoimmunkrankheiten stehen.»

« Sich moglichst ausgewogen erndhren und auf frische, vitamin-
und mineralstoffreiche Kost achten. Das tragt zu einer gesun-
den Darmflora bei.

» Mogliche Nahrungsunvertréglichkeiten drztlich abklaren lassen.

« Stresssituationen meiden und gentigend schlafen. Ein ausge-
ruhter Korper ist weniger anféllig auf Infektionen und tendiert
wohl auch weniger zu Autoimmunerkrankungen.

» Akute oder chronische Beschwerden immer ernst nehmen
und in niitzlicher Frist behandeln lassen. <
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- S G H E N y «Wer bereits bei ersten Anzeichen reagiert,

hat gute Chancen, die Infektion im Keim

% G E I_ N S P RAY E N zu ersticken oder zumindest die Symptome
y zZu minimieren.»

o Sprayen: Linderung verschaffen Thnen auch Halssprays mit

o
C

Halsweh lasst sich oft mit einfachen Hausmitteln entziindungshemmenden und schmerzstillenden Wirkstoffen. Im Zweifelsfall zum Test
i . . « Sich Ruhe gonnen: Wenn eine Erkiltung im Anzug ist, fithlen Leider ist die Sache seit zwei Jahren etwas kompli-

und Verhaltensregeln lindern. Die folgenden Tipps helfen, sich die meisten Menschen schlapp. Horen Sie auf die Bediirf- zierter: Halsweh ist auch ein typisches Symptom bei
die Beschwerden ertraglicher zu machen und férdern nisse Ihres Korpers und gehen Sie frih ins Bett. Ein langer, einer Coronainfektion. Selbst bei geimpften Personen

, tiefer Nachtschlaf stirkt das Immunsystem. Vermeiden Sie konnen leichtere Formen der Erkrankung auftreten.
die schnellere Genesung. bei Erkaltungszeichen auch intensiven Sport. Generell wirkt Bei Husten und Halsschmerzen sollte man die
- sich viel Bewegung an der frischen Luft zwar positiv auf die Distanzregeln deshalb besonders genau einhalten

" Andrea Soldi Abwehrkrifte aus, doch wenn der Korper bereits etwas ange- und am besten zu Hause bleiben. Klingen die
schlagen ist, kann sich nach einem fordernden Training kurz- Beschwerden nicht innerhalb von ein bis zwei

Noch dauert die Kalte an und viele Menschen leiden unter Hals- fristig eine Schwéachung des Immunsystems einstellen, worauf Tagen ab, ist ein Coronatest angezeigt.

schmerzen. Ein wirksames Medikament, das die lastigen Be- Krankheitskeime die Oberhand gewinnen konnen. <
schwerden sofort eliminiert, gibt es bis heute nicht. Mit den aus-
_ losenden Viren muss der Korper selbst zurechtkommen. Man
kann ihn jedoch bei der Abwehr unterstiitzen. Wer bereits bei
den ersten Anzeichen reagiert, hat gute Chancen, die Infektion
im Keim zu ersticken oder zumindest die Symptome zu mini-

ﬁllet:::ln In Apotheken findet man dazu sanfte, aber wirksame H q I SSC h m e rze n? A n g i Si IX h i |ft!

«Oft frostelt man, wenn die Gesundheit
etwas angeschlagen ist. Ziehen Sie sich
warm an.»

" Diese fiinf einfachen Tipps helfen bei Halsschmerzen:

« Sich warm halten: Oft frostelt man, wenn die Gesundheit et-
was angeschlagen ist. Ziehen Sie sich warm an, binden Sie sich
ein Halstuch um und fithren Sie dem Korper mit warmem Tee
und einer Bettflasche Warme zu.

« Tee trinken und gurgeln: Teemischungen, beispielsweise mit
Salbei, Thymian, Malvenbliiten, Kamille oder Ingwerwurzel,
wirken wohltuend. Sie haben einen leicht desinfizierenden Ef-
fekt und regen die Durchblutung und somit die Abwehr im
Rachen an. Noch besser kann sich die Wirkung beim Gurgeln
entfalten: Gurgeln Sie jede Stunde eine Minute lang mit einem
Schluck warmem Tee, lauwarmem Salzwasser oder einer spe-
ziellen Gurgellosung aus der Apotheke.

« Pastillen lutschen: Besorgen Sie sich lindernde Halsweh-

Angisil-xX Antisept mint Angisil-X

tabletten oder bei leichteren Beschwerden auch zuckerfreie Bei beg innenden Halsbeschwerden Bei starken Halsschmerzen
Krauterbonbons und lassen Sie diese langsam im Rachenraum

zergehen. Bei starken Halsschmerzen diirfen kurzfristig auch Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schmerztabletten aus der Apotheke eingenommen werden.
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IMMER HARMLOS

Wer erkaltet ist, leidet oft an Halsschmerzen, Schnupfen und Husten. Das ist zwar unangenehm,
normalerweise aber harmlos. Doch nicht immer bleibt es bei einer banalen Erkrankung.

Catharina Biihimann, Apothekerin

Verursacher von Erkiltungen sind in den meisten Féllen Viren,
die den Nasen-Rachen-Raum befallen. Gegen die eingedrunge-
nen Ubeltiter wehrt sich unser Immunsystem mit aller Kraft,
was wir mit Halsschmerzen, Schnupfen und Husten zu spiiren
bekommen. Obwohl die Symptome in der Regel nach sieben bis
zehn Tagen von allein verschwinden, kann sich eine Erkaltung
in einigen Féllen auf die Nasennebenhdohlen, das Mittelohr, die
Bronchien oder gar auf die Lunge ausbreiten. Das durch die
Erkiltungsviren geschwichte Immunsystem sowie die bereits
angegriffenen Schleimhéute der Atemwege erleichtern es Bak-
terien zudem, sich anzusiedeln und zu vermehren: Eine soge-
nannte Super- oder Sekundarinfektion entsteht. Ein besonders
hohes Risiko fir Erkiltungskomplikationen tragen Personen
mit chronischen Atemwegs- oder Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, einer Immunschwiche, sehr junge wie auch altere Men-
schen. Grundsitzlich kann es aber jede und jeden treffen.

Sinusitis

Bei rund jeder zehnten Person, die an einer Erkéltung erkrankt,
entwickelt sich aus einem Schnupfen eine sogenannte Sinusitis,
eine Entziindung der Schleimhéute in den Nasennebenhohlen.
Anzeichen dafiir sind eine verstopfte Nase, Kopfschmerzen
und ein Druckgefiihl im Gesicht, welches sich beim Vorniiber-
beugen verstirkt. Eine akute Nasennebenhohlenentziindung
ist normalerweise gutartig und heilt nach etwa zwei Wochen
von selbst aus. Schadigt die Entziindung jedoch benachbartes
Gewebe, sind schwere Komplikationen méglich. Halten die
Symptome ohne Besserung iiber lingere Zeit an, verstirken sie
sich oder kommt hohes Fieber dazu, ist deshalb ein Arztbesuch
unbedingt angezeigt.

Mittelohrentziindung

Steigen die Erkiltungsviren vom Nasen-Rachen-Raum iiber
einen Verbindungsgang bis in den kleinen Hohlraum hinter dem
Trommelfell - der sogenannten Paukenhohle - auf, entwickelt

sich aus einer banalen Erkiltung eine Mittelohrentziindung.
Durch die Schwellung der Schleimhéute in der Paukenhohle
wird diese weniger gut beliiftet und Bakterien haben ein leichtes
Spiel. Starke Ohrenschmerzen, ein Druck auf den betroffenen
Ohren und Fieber sind typische Symptome einer Mittelohrent-
ziindung. Betroffen sind vor allem Séuglinge und Kleinkinder,
aber auch Jugendliche und Erwachsene bleiben nicht verschont.
Die meisten Mittelohrentziindungen sind harmlos und heilen
innerhalb von zwei bis sieben Tagen von selbst aus. Um Kom-
plikationen und einen chronischen Verlauf zu vermeiden, sollte
man bei entsprechenden Beschwerden jedoch auf jeden Fall eine
Arztin oder einen Arzt aufsuchen.

«Es ist wichtig, eine akute Bronchitis
nicht zu verschleppen,
sondern auszukurieren.»

Bronchitis

Eine Erkiltung kann sich von den oberen auch auf die unteren
Atemwege ausbreiten. Starker Hustenreiz, oft von unangeneh-
men Schmerzen hinter dem Brustbein begleitet, zaher Auswurf
und ein erhéhtes Krankheitsgefithl weisen auf eine Bronchitis,
eine Entziindung der Bronchien, hin. Obwohl eine akute Bron-
chitis in der Regel nach ungefahr zwei Wochen iiberstanden ist,
kann sie auch linger anhalten und ernste Folgen haben, ins-
besondere bei édlteren Menschen oder im Zusammenhang mit
Begleiterkrankungen wie Asthma oder COPD. Aus diesem
Grund ist es wichtig, eine akute Bronchitis nicht zu verschlep-
pen, sondern auszukurieren. Fieber, starke Abgeschlagenheit
oder gar Atembeschwerden konnen Hinweise auf eine Lungen-
entziindung sein. In diesem Fall ist ein Arztbesuch dringend
angezeigt. <

Mit Pflanzenkraft gegen
verstopfte Nase und Husten

« LOst zdhen Schleim

- Lasst die verstopfte
Nase abschwellen

Verstopfte Nase?
Sinupret® extract.

- Lindert den Husten
« LOst den Schleim

Husten?
Bronchipret® Thymian Efeu Sirup.

Sinupret® extract: Pflanzliches Arzneimittel bei akuten, unkomplizierten Entztindungen der Nasennebenhdhlen.

Bronchipret® Thymian Efeu Sirup: Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Husten mit Schleimbildung bei akuter Bronchitis.
Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
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TESTEN SIE IHR WISSEN!

Wer kennt ihn nicht, den Husten? Mal ertraglich, mal dusserst unangenehm, mit Auswurf oder trocken,
hartnackig oder nach ein paar Tagen wieder vorbei ... Auf einem kleinen Streifzug durch dieses spannende

Gesundheitsthema erfahren Sie viel Niitzliches.

Christiane Schittny, Apothekerin

Bei den folgenden Fragen konnen eine oder auch mehrere Ant-
worten richtig sein.

Warum husten wir?

1. Bei einer Erkiltung bewirkt Husten, dass wir schneller
wieder gesund werden.

2. Husten reinigt unsere Atemwege.

3. Der Husten signalisiert anderen Menschen, dass wir krank
sind. So konnen sie Abstand halten und werden vor einer
Infektion geschiitzt.

Eigentlich ist Husten nichts anderes als ein Schutzreflex des
Korpers, der in erster Linie dazu dient, die Atemwege zu reini-
gen und sie von Fremdkoérpern wie Schleim oder Staub zu be-
freien. Zu diesem Zweck wird die Luft mit hohem Druck und
fast explosionsartig aus den Lungen gepresst. Dabei kénnen
in der Luftréhre Stromungsgeschwindigkeiten von sage und
schreibe bis zu 1000 km/h auftreten! Ein kleiner Vergleich: Die
Schallgeschwindigkeit betragt 1235 km/h. Antwort 2 ist richtig.

In welchem Zusammenhang kann Husten auftreten?
1. Als Nebenwirkung mancher Medikamente.

2. Bei einer Erkiltung oder bei Covid-19.

3. Im Zusammenhang mit Diabetes.

Bei Husten handelt es sich nicht um eine eigenstidndige Erkran-
kung, sondern um ein Symptom, dessen Herkunft durchaus sehr
verschieden sein kann. Neben einem Erkiltungshusten kommen
auch verschiedene andere Ursachen fiir Husten infrage: Dazu
gehoren beispielsweise Covid-19, Allergien, Asthma, Herzer-
krankungen, Fremdkérper oder Staub in den Atemwegen, Rau-
cherhusten oder die Nebenwirkungen gewisser Medikamente
(z.B. manche blutdrucksenkende Mittel). Antworten 1 und 2
sind richtig.

Was ist in den allermeisten Fillen

fiir Husten verantwortlich?

1. Bakterien, denn sie kénnen der Grund fiir lang
anhaltenden Husten sein.

2. Viren, denn sie sind die Hauptausloser
fur Erkaltungskrankheiten.

3. Pilze, denn sie konnen zu allergischen Reaktionen
der Lunge fiihren.

Meist sind es Erkiltungsviren, die fiir Husten verantwortlich
sind. Sie verursachen zunichst eine Entziindung der Schleim-
haut in den Bronchien. Die Folge davon ist ein quilender, oft
auch schmerzhafter, trockener Reizhusten, der einem nachts
den Schlaf rauben kann. Nach einigen Tagen beginnen die
Bronchien meist, grossere Mengen an Schleim zu produzieren.
Diesen versuchen wir mitsamt den Krankheitserregern durch
den Husten loszuwerden. Trotzdem kénnen manchmal auch
Bakterien und in seltenen Fillen Pilze mit Husten in Verbin-
dung gebracht werden. Antwort 2 ist richtig.

Bewihrte Medikamente gegen
trockenen Reizhusten sind ...

1. Codein und Dextromethorphan gegen starke Beschwerden.
2. Kortison und seine vielfaltigen Derivate.
3. Pflanzliche Extrakte aus Efeu oder Sonnentau.

Gegen trockenen Reizhusten helfen hustenstillende Arzneimit-
tel, beispielsweise Codein oder Dextromethorphan. Durch ihre
direkte Wirkung auf das Hustenzentrum koénnen diese Medi-
kamente den Hustenreiz reduzieren. Vor allem in der Nacht
kommen einem diese Eigenschaften sehr zugute, denn ein guter
Schlaf wirkt sich unter anderem auch positiv auf das Immun-
system aus. Wer es lieber pflanzlich mag, kann z.B. auf Prépa-
rate mit Efeu oder Sonnentau zuriickgreifen. Extrakte aus diesen
Pflanzen wirken entkrampfend und beruhigend zugleich. Auch
Hustensirupe, Hustenbonbons oder Teemischungen auf Basis
von Eibisch, Malve oder Spitzwegerich gehoren zu den pflanzli-
chen Behandlungsméglichkeiten. Antworten 1 und 3 sind richtig.

Wann sollte man bei Husten zur Arztin oder zum Arzt?
1. Wenn zusitzlich Halsschmerzen
und Heiserkeit hinzukommen.
2. Wenn mehrere Personen in einer Familie
Hustensymptome aufweisen.
3. Wenn der Husten ldnger als drei bis vier Wochen anhilt.

Ein gewohnlicher Husten, der im Rahmen einer Erkiltung auf-
tritt, klingt tiblicherweise bei ansonsten gesunden Menschen in-
nerhalb von zwei Wochen deutlich ab. Sollte der Husten jedoch
unvermindert linger anhalten, ist eine Konsultation bei der
Arztin oder beim Arzt angebracht. Chronisch Kranke wie zum
Beispiel Diabetikerinnen und Diabetiker, Asthmatikerinnen
und Asthmatiker oder Herzkranke sollten jedoch nicht so lange
warten und frithzeitig eine Fachperson zu Rate ziehen. Gleiches
gilt auch fiir Schwangere, Stillende, Babys und Kleinkinder oder
wenn sich der Allgemeinzustand verschlechtert, hohes Fieber
und Atemnot hinzukommen. Letztgenannte Symptome konnen
auf eine Lungenentziindung hinweisen, die umgehend behan-
delt werden sollte. Antwort 3 ist richtig.
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Was ist Pseudokrupp?

1. Husten, der durch emotionale Stresssituationen
ausgelost wird.

2. Eine psychische Erkrankung, die unter anderem
Hustensymptome aufweist.

3. Eine Form von Husten, die vor allem im
Kleinkindalter auftritt.

Pseudokrupp tritt hiufig im Herbst und Winter als Folge einer
Erkaltung auf. Es handelt sich um eine Erkrankung, die meist
im Kleinkindalter vorkommt. Typisches Krankheitszeichen ist
der anfallsartig und vorwiegend nachts auftretende bellende
Husten, der von pfeifenden und rasselnden Atemgerduschen
begleitet wird. Die kleinen Patientinnen und Patienten leiden
oft unter Atemnot. Erste Massnahme bei einem Anfall ist es, das
Kind zu beruhigen, denn Angst verstirkt die Symptome. Kalte
Luft einatmen lassen und kiihle Getrinke verbreichen helfen oft.
Bei ausgeprigter Atemnot und Anzeichen eines Sauerstoffman-
gels den Notarzt alarmieren! Antwort 3 ist richtig. <
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36 HAARE UND NAGEL

Christiane Schittny, Apothekerin

Um sich auch in der kalten Jahreszeit an schonen und gesunden
Haaren und Négeln zu erfreuen, helfen folgende Tipps:

Pflegende Shampoos verwenden: Im Winter setzt die trockene
Luft nicht nur der Haut, sondern auch den Haaren zu. Deshalb
helfen riickfettende Shampoos und spezielle Haarspitzenole
gegen Spliss und Trockenheit. Eine griindliche Kopfmassage
wihrend des Waschens regt die Durchblutung der Kopthaut
an und fordert die Talgproduktion, die fiir das Rickfetten der
Haare eine Rolle spielt.

Kein Hitzestress fiir die Haare: Zu hohe Temperaturen kénnen
das Haar schadigen. Deshalb sollten weder zu heisses Wasser
fir die Haarwasche noch zu heisse Fohnluft verwendet werden,
denn beides irritiert die Kopthaut und beeintrachtigt die Haar-
struktur. Beim Abtrocknen sorgfiltig vorgehen und heftiges
Rubbeln vermeiden!

Feuchtigkeit fiir die Nigel: Matte, stumpfe und trockene
Nigel lassen sich mit reichhaltigen Nagelcremes und lauwar-
men Olbddern behandeln. Besonders im Winter sollten diese
Massnahmen regelmissig angewendet werden, um ein gutes
und nachhaltiges Resultat zu erzielen. Auch die Nagelhaut wird
mit Pflegedlen geschmeidig gehalten, um Risse und in der Folge
Schmerzen zu verhindern.

o Haare und Nagel bestehen weitgehend aus dem gleichen Material, ndmlich Keratin. Keratine sind Proteine
..d und hauptsachlich fiir Festigkeit und Widerstandsfahigkeit der Haare und Nagel verantwortlich.

«Im Winter setzt die trockene Luft
nicht nur der Haut,
sondern auch den Haaren zu.»

Geeignete Nagelpflege wihlen: Manche Nagellacke und vor
allem Nagellackentferner konnen die Négel durch ihre Inhalts-
stofte austrocknen und sollten deshalb nach Moglichkeit gemie-
den werden. Spezielle Pflegelacke verhindern einen iibermassi-
gen Feuchtigkeitsverlust und sorgen fiir kriftige, gesunde Négel.
Eine Kur tiber mehrere Monate ist sinnvoll, um ein gutes Resul-
tat zu erreichen.

Auf Vitamine und Mineralstoffe setzen: Eine ausgewogene
Erndhrung mit frischem Obst und Gemiise, Fisch, Gefliigel,
Milch-, Soja- und Vollkornprodukten liefert wertvolle Vital-
stofte fiir ein gesundes Wachstum von Haaren und Négeln. Wer
sich nicht nur auf seine Ernidhrung verlassen mochte und auf
Nummer sicher gehen will, kann auf Nahrungserganzungsmit-
tel vertrauen, die beispielsweise Vitamin C, Biotin, Zink, Eisen
oder Folsiure enthalten. <
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WENN FEUCRTIGKEIT
FERLI

Mit sproder Haut hat man nicht nur im Alter zu kampfen,
sondern haufig auch in der kalten Jahreszeit. Hauptgrund
fir diesen Zustand ist im Winter die feuchtigkeitsarme Luft
in beheizten Raumen. Wie kann man vorbeugen und wie
behandeln?

Christiane Schittny, Apothekerin

Die Haut trocknet aus, wenn sie nicht mehr gentigend Feuchtig-
keit speichern kann. Das stellt keineswegs nur ein kosmetisches
Problem dar, sondern vor allem auch ein gesundheitliches. Tro-
ckene Haut ist durch vermehrte Schuppung, Juckreiz und ein
unangenehmes Spannungsgefiihl gekennzeichnet. Die angegrif-
fene Haut ist oft leicht entziindet, was wiederum einen erhéhten
Wasserverlust iiber die Hautoberflache zuldsst. Insgesamt kann
die geschddigte Haut ihre wichtige Barrierefunktion, die unse-
ren Korper vor schiadigenden Umwelteinfliissen schiitzen soll,
nicht mehr uneingeschriankt wahrnehmen.

Es gibt potenziell sehr viele verschiedene Ursachen fiir trockene
Haut. Sie konnen mit dem fortschreitenden Alter, den Wechsel-
jahren, dem Rauchen, mit hoher UV-Strahlung, der genetischen
Veranlagung, gewissen chronischen Erkrankungen, dem fal-
schen Einsatz von Koérper- und Gesichtspflegeprodukten oder
auch ganz schlicht mit trockener Luft zu tun haben.

Das konnen Sie tun, um trockener Haut vorzubeugen

und um sie fachgerecht zu pflegen:

« Das Raumklima verbessern: Je trockener die Luft ist, desto
schneller verliert die Haut wertvolle Feuchtigkeit. Sie wird
sprode und rissig, fangt an zu jucken und zu schuppen. Um
die Luftfeuchtigkeit in Rdumen zu optimieren, sollte man
die Temperatur nicht zu hoch stellen. 20 bis 21 Grad Celsius
reichen vollig aus. Auch wiederkehrendes Stossliiften hilft,
die Luft feuchter zu halten. Und schliesslich lohnt sich unter
Umstidnden auch die Anschaffung eines Luftbefeuchters, von
denen viele verschiedene Modelle im Handel erhaltlich sind.
Nicht zu heiss und nicht zu lange duschen: Das Gleiche wie
fir die Raumtemperatur gilt auch fiirs Baden oder Duschen.
Wenn die Wassertemperatur hoch ist, trocknet die Haut noch
schneller aus. Wer moderate Temperaturen fiir die Korper-
pflege wihlt, tut nicht nur viel fiir eine geschmeidigere Haut,
sondern spart ganz nebenbei auch noch Energie.

Genug trinken: Im Winter sind die Temperaturen niedrig,
man schwitzt nur wenig und empfindet weniger Durst. Die
trockene Luft ist leider nicht direkt spiirbar, hat aber dennoch
negative Auswirkungen auf die Haut. Deswegen sollte man

SWISS + DERMA
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routinemdssig ausreichend trinken. Denn die Haut braucht
auch geniigend Fliissigkeit von innen, damit sie gesund bleibt.
Vor zu viel Sonneneinstrahlung schiitzen: UV-Strahlen kon-
nen die Haut und ihre Barrierefunktion schadigen, sodass sie
schneller austrocknet. Vor allem im Schnee kann das kritisch
werden, denn die Sonnenstrahlen werden von der weissen Fla-
che reflektiert und wirken dadurch intensiver auf die Haut ein.
Am besten man begrenzt den Aufenthalt in der Sonne. Ist dies
nicht moglich, ist ein guter UV-Schutz unumgénglich.
Vitaminreich erndhren: Auch die Haut ist auf Vitamine ange-
wiesen, damit sie intakt, gesund und schon bleibt. Wer auf eine
ausgewogene Erndhrung mit geniigend Vitaminen achtet, tut
seinem Korper und seiner Haut Gutes. Am besten man wihlt
frisches Obst und Gemiise mit vielen antioxidativen Inhalts-
stoffen. Dadurch wird die Haut gestirkt und ihr Regenerati-
onsprozess wird unterstiitzt.

Den Korper intensiv fetten: Natiirlich braucht trockene Haut
auch intensive Pflege. Nach dem Duschen oder Baden sollte
sie deshalb mit speziellen Bodylotionen fiir sprode Haut be-
handelt werden. So werden trockene, raue oder rissige Stellen
effektiv repariert und die natiirliche Schutzfunktion der Haut
verbessert. Bei sehr trockener Haut empfehlen sich Korperole,
die noch stirker riickfetten. Viele Produkte enthalten auch
Vitamine oder wasserbindende Substanzen wie beispielsweise
Hyaluronsaure oder Dexpanthenol.

«UV-Strahlen konnen die Haut
und ihre Barrierefunktion schddigen,
sodass sie schneller austrocknet.»

« Milde Produkte fiirs Gesicht bevorzugen: Mit einer milden
Pflege, die die empfindliche Gesichtshaut nicht zusitzlich aus-
trocknet und die besonders lang anhaltende Feuchtigkeit bietet,
kann man seiner Haut einen Gefallen tun. Die gewéhlte Creme
muss die Hautschutzbarriere aufbauen, Spannungsgefiihle
reduzieren, den Feuchtigkeitshaushalt der Haut regulieren
und sie mit ausreichend Fett versorgen. Reichhaltige, haut-
schiitzende und riickfettende Pflegecremes eignen sich bei
trockener und empfindlicher Haut am besten.

Typgerecht cremen: Speziell fiirs Gesicht gibt es eine grosse
Auswahl an Cremes - alle auf den jeweiligen Hauttyp abge-
stimmt. Die Palette reicht von Produkten fiir trockene oder
sehr trockene Haut bis hin zu speziellen Anti-Aging-Cremes,
die einerseits die Versorgung von sproder Haut gewéhrleisten,
andererseits aber auch Wirkstoffe enthalten, die die Elastizitit
der Haut verbessern und die sichtbaren Folgen der Hautalte-
rung abmildern. <
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PHARMAZIEBERUFE
WERDEN
INTERESSANTER

Martine Ruggli-Ducrot ist leidenschaftliche Apothekerin

und Prasidentin des Schweizerischen Apothekerverbands
pharmaSuisse. Im Interview erzahlt sie, warum sie ihren
Beruf so schtzt und wieso dieser immer interessanter wird.

Yves Zenger, pharmaSuisse

Welches Fazit ziehen Sie zu den zwei vergangenen
Pandemiejahren in Bezug auf die Apothekerschaft?
Martine Ruggli-Ducrot: Die Apotheken sind ein wichtiger
Partner des Bundes in der Bekdmpfung dieser aussergewo6hnli-
chen Gesundheitskrise. Und bestitigen einmal mehr ihre Rolle
als wichtige Anlaufstellen in Gesundheitsfragen und als Pfeiler
der wohnortnahen Grundversorgung: Sie sind nahe an der
Kundschaft. Sie haben sich engagiert, um die Versorgungs-
sicherheit zu sichern. Sie hatten Hauslieferdienste eingerichtet -
selbst dort, wo die Menschen fiir Medikamente iiblicherweise
eher zur Arztin oder zum Arzt gehen. Sie haben Desinfektions-
mittel herstellen miissen. Sie testen und impfen. Die Spitalapo-
theken haben trotz vieler Lieferengpasse die Versorgungssicher-
heit gewahrleisten konnen.

Apotheken haben noch immer ein Image

als Medikamenten-Verkaufsliden. Zu Recht?

Nein. Immer haufiger gibt es einen sichtbaren Beratungs- und
Behandlungsraum in den Apotheken. Jung und Alt erhalten je-
derzeit in der Apotheke eine Beratung zu vielen Gesundheits-
fragen - auch Erstabklarungen. Man kann sich impfen lassen.
Rasch. Unkompliziert. Eine Voranmeldung ist nicht nétig. Die
Bevolkerung schitzt den einfachen Zugang, das Vertrauen ist
hoch. Apothekerinnen und Apotheker sind Pharmazie-Exper-
tinnen und -Experten, die entscheiden, ob sie ein Medikament
selbst abgeben konnen oder ob die Uberweisung in eine Arzt-
praxis oder in ein Spital notwendig ist. Das entlastet Hausérztin-
nen, Hausirzte und Notaufnahmen. Gleichzeitig tibernehmen
sie und ihr Personal immer mehr Aufgaben in der Vorsorge bei
gesunden Menschen. Und chronisch beziehungsweise mehrfach
kranke Menschen finden in der Apotheke einen Anker, um ihre
Lebensqualitit hochzuhalten und ihre Medikamente sicher und
zielfiihrend einnehmen zu kénnen.
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Was schiitzen Sie an Ihrem Beruf?

Den Kontakt zu den Menschen. Die Beziehung mit ihnen. Thnen
mit unserem Fachwissen helfen zu kénnen. Deren Vertrauen zu
spiiren, sie beraten und begleiten zu kénnen. Und die Vielseitig-
keit. Es ist ein spannender Beruf, der sich laufend verdndert und
- ich finde - immer interessanter wird. Der Beruf ist im Wandel,
im positiven Sinn: Das Medikament bleibt sehr wichtig, die Er-
folgsbilanz seines Einsatzes bei jedem individuell betrachteten
Patienten ist aber neu von zentraler Bedeutung. Die Qualitéit der
Beratung und Begleitung des Apothekers resp. der Apothekerin
ist dafiir entscheidend.

Wie wird sich das Berufsbild der Apothekerin,

des Apothekers verindern?

Die Apothekerinnen und Apotheker haben von der Poli-
tik mehr Kompetenzen in der Privention, Behandlung von
héufigen akuten Fillen sowie der Betreuung von chronisch
Kranken erhalten. Das erhoht die Anforderungen an die Wei-
terbildung. Apothekerinnen und Apotheker erwerben heute
bereits im Studium die Kompetenzen zum Impfen sowie zur
Diagnose und Behandlung hiufiger gesundheitlicher Stoérun-
gen und Krankheiten. Als direkte Konsequenz gibt es neu wie
bei Arztinnen und Arzten eine Weiterbildungspflicht fiir die
eigenverantwortliche Berufsaustibung. Fundament ihres phar-
mazeutischen Wissens ist das fiinfjahrige Hochschulstudium.
Anschliessend folgen die Weiterbildung zur Fachapotheke-
rin, zum Fachapotheker und die lebenslange Fortbildung. Es
gibt ausserdem politische Vorstdsse, wonach gewisse Dienst-
leistungen der Apotheken durch die Obligatorische Kranken-
pflegeversicherung (OKP) bezahlt werden sollten, wenn sie die
Qualitat der Behandlung steigern und gleichzeitig deren Kos-
ten reduzieren.

Besteht wie bei den Arztinnen und Arzten

auch ein Personalmangel?

Ja, auch weil der Bedarf an Fachpersonal durch die neuen Anfor-
derungen gestiegen ist. Das betrifft jedoch nicht nur die Apothe-
kerinnen und Apotheker, sondern auch die Pharma-Assisten-
tinnen und - Assistenten. Auch sie erhalten mehr Verantwortung
und interessantere Aufgaben. Als Prasidentin von pharmaSuisse
ist es mir ein grosses Anliegen, unbedingt mehr junge Menschen
firr diese interessanten und zukunftstrichtigen Berufe als unent-
behrliche Stiitzen eines funktionierenden Gesundheitssystems
gewinnen zu konnen. Wir brauchen sie.

Viele chronisch kranke Patientinnen und Patienten haben
Probleme, ihre Behandlung auf Dauer korrekt weiter-
zufiihren. Wie konnen Apothekerinnen und Apotheker
ihnen helfen?

Bis zu vierzig Prozent der Patientinnen und Patienten sind nicht
therapietreu. Das heisst, sie halten sich bei der Medikamenten-
einnahme insbesondere bei lingerer Anwendung nicht immer
an die Verschreibung. Der Mensch will periodisch vergessen,
dass er krank ist. Das ist der Gesundheit nicht dienlich. Und
es verursacht Folgekosten. Die Rolle der Apothekerinnen und
Apotheker ist es, die Patientinnen und Patienten von Anfang
an zu beraten und - mit Uberzeugungsenergie - permanent zu
begleiten. Ausserst wichtig ist dabei die interprofessionelle
Zusammenarbeit mit Arztinnen und Arzten, insbesondere den
Hausirztinnen und Hausérzten, und Spitalern.

«Jung und Alt erhalten jederzeit
in der Apotheke eine Beratung zu
vielen Gesundheitsfragen.»

Der Onlineversandhandel hat in der Pandemie

generell zugenommen. Warum tun sich die Apotheken
schwer damit?

Medikamente sind keine harmlosen Konsumgiiter. Bisher diir-
fen deshalb in der Schweiz nur durch Arztinnen und Arzte
verschriebene Medikamente verschickt werden. Der Versand-
handel von nicht durch Arztinnen und Arzten verschriebene
Medikamente ist verboten. In der EU ist es das Gegenteil: Dort
diirfen nur rezeptfreie Medikamente verschickt werden! Mog-
lich, dass deren Versandhandel in der Schweiz dereinst ebenfalls
erlaubt sein wird. Die Apothekerinnen und Apotheker kénnen
sich dies vorstellen, unter der Bedingung, dass die Beratung um
die Indikation erfolgt, bevor nach dem richtigen rezeptfreien
Medikament gesucht wird. Diese Beratung muss zwingend
interaktiv und durch zugelassene Fachpersonen erfolgen. Dabei
werden ihre Bediirfnisse und die Dosis abgeklart sowie Risiken,
Nebenwirkungen und Wechselwirkungen erldutert bzw. ver-
mieden. Die Beratung durch die Fachperson ist essenziell fiir die
Sicherheit, die Therapietreue und den Therapieerfolg.

Die Krankenversicherungsprimien verteuern sich

stetig. Liegt das nicht an den laufend stindig steigenden
Preisen fiir neue Medikamente?

Die Hauptgriinde fir den Kostenanstieg sind die alternde
Gesellschaft mit ihren Mehrfacherkrankungen sowie die hohe
Qualitit der Behandlungen. Auf die Apotheken entfallen nur
6,5 Prozent der gesamten Gesundheitskosten. Wichtig ist zu
wissen, dass Apothekerinnen und Apotheker bei ganz teuren
Medikamenten nicht mehr verdienen. Indem sie fiir die richtige
und sichere Medikation und Therapie sorgen, helfen die Apo-
theken sogar, die Kosten zu senken.

«Unseren Beruf konnen wir nur

dann mit voller Wirkung zugunsten der
Patientinnen und Patienten ausiiben,
wenn wir ihre Situation genau kennen.»

Wir horen viel iiber die elektronische Patientenakte.

Wann wird diese in den Apotheken nutzbar sein?

Das elektronische Patientendossier (EPD) ist in einigen Kanto-
nen schon am Start. Es kommt insgesamt aber nur schleppend
voran und hat noch ein paar Kinderkrankheiten. So erfolgt die
Dokumentation derzeit bloss iiber PDF-Dateien und der Infor-
mationsaustausch ist noch zu statisch. pharmaSuisse und die
Apothekerschaft sind aber grundsitzlich von der Wichtigkeit
des EPD iiberzeugt. Es wird die Qualitit und Effizienz der Be-
treuung stark verbessern und deswegen die Kosten senken. So
koénnen zum Beispiel Doppelspurigkeiten vermieden und eine
nahtlose Betreuung wihrend der Ferien innerhalb der Schweiz
gewihrleistet werden. Das EPD soll nicht den Apotheken die-
nen, sondern den Patientinnen und Patienten — wobei es nur zu
Fortschritten kommt, wenn alle Leistungserbringer aktiv mit-
machen. Das ist die Herausforderung der kommenden Jahre.
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Welchen Nutzen haben die Patientinnen und Patienten
davon, dass Apothekerinnen und Apotheker Zugang

zu ihren medizinischen Daten haben? Wie verhilt sich
dies mit dem Datenschutz?

Unseren Beruf konnen wir nur dann mit voller Wirkung
zugunsten der Patientinnen und Patienten ausiiben, wenn wir
ihre Situation genau kennen. Ohne den Behandlungsgrund
der Arztin oder des Arztes bei deren Verschreibung zu erfah-
ren, konnen wir die Medikation nicht in allen Aspekten priifen.
Genau wie Arztinnen und Arzte sind Apothekerinnen und
Apotheker mit dem Datenschutz bestens vertraut. Sie sind an
das medizinische Berufsgeheimnis gebunden. Der grosste Vor-
teil des EPD ist die Transparenz der Daten. Die elektronische
Form soll einen leichteren schweizweiten Zugang bei Therapien
bieten, etwa wenn die Ambulanz wissen muss, ob Allergien oder
Vorerkrankungen bestehen. Durch den einfachen Zugriff auf
behandlungsrelevante Dokumente kommen die Gesundheits-
fachpersonen rasch zu wichtigen Informationen tiber Dosierun-
gen, Allergien, Inkompatibilitidten etc. Unnotige oder doppelte
Behandlungen kénnen dadurch vermieden und der interprofes-
sionelle Austausch mit der Arzteschaft und den Spitilern ver-
bessert werden. Wichtig ist: Die Patientinnen und Patienten
entscheiden, ob sie tiberhaupt so ein Dossier eréffnen wollen
und wer ihre Daten sehen und benutzen darf. Sie erteilen diese
Rechte selbst. <
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Weltweit wird jedes Jahr Regenwald von der dreifachen Fliche
der Schweiz abgeholzt. Die Folgen sind fiir unser Klima, unsere
Natur und unsere Wirtschaft verheerend. Denn Regenwélder
sind Nahrungsquelle, beherbergen eine enorme Artenvielfalt,
liefern Sauerstoft und dienen als Wasserspeicher.

Eichhdrnchen halten keinen Winterschlaf und legen

deshalb Nahrung fiir den Winter an. Sie verstecken Niisse
(bis zu 10000 im Jahr!), Samen und Pilze im Boden, meist in
der Néhe von Baumstimmen oder in Spalten. Dank threm
hervorragenden Ortsgedédchtnis und ihrem Geruchssinn
finden sie die Vorrate im Winter wieder.

Die Harnblase ist ein muskuloses Hohlorgan, das mit
Schleimhaut ausgekleidet ist. Sie hat zur Aufgabe, Urin zu
speichern und zu entleeren. Eine durchschnittliche Blase
kann ein Volumen von etwa 500 Millilitern Harn speichern -
dann macht sich starker Harndrang bemerkbar.

Tl At

' ol g

© Unsere Haut ist das grosste Organ des Korpers und -
| je nach Stelle - ein bis vier Millimeter dick. Sie hat eine
" Oberfliche von rund zwei Quadratmetern und macht

etwa ein Sechstel des gesamten Korpergewichts aus.

Jede Erfahrung, die wir machen, und alles, was wir lernen,
wird im Gehirn mit dem Gefiihl verkniipft, das wir zum
entsprechenden Zeitpunkt empfinden. Je intensiver das
Gefiihl ist, desto deutlicher behalten wir in der Regel die~
Erfahrungen im Gedéchtnis. e 4

Wenn in der Kalten Jahreszeit der Boden gefroren ist,
kénnen Laubbaume kein Wasser mehr aufnehmen.

Im Winter iiberleben Laubbaume nur, weil sie ihre Blitter
abwerfen kénnen. Das schiitzt sie vor dem Vertrocknen,
denn iber die Blitter wiirden die Baume viel Wasser

i —
verdunsten.

Teilnahmemadglichkeiten

Per Telefon: 0901 800 100 (ohne Vorwahl, Fr. —.90/Anruf).
Hinterlassen Sie die Losung und Ihre Adresse auf dem Band.

Per SMS: Senden Sie astreaD Abstand Losungswort

Abstand Name und Adresse an 3113 (Fr. -.90/SMS).

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE, Baarerstrasse 112, 6300 Zug.
Online: astrea-apotheke.ch > Kontakt > Kreuzwortritsel
Einsendeschluss: 28. Februar 2022. Viel Gliick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt; die Preise werden direkt von der Firma zugestellt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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von stadtlandkorb.ch fiir den perfekten Start
in einen erfolgreichen Tag.
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Die Losung des Ritsels der Dezemberausgabe lautet:
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STADA GROUP

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Creme fiir die Augenpartie

Intensive Anti-Ageing Pflege mit hoch dosier-
ter Wirkstoffkonzentration. Regenerierende
und befeuchtende Wirkung bis in tiefere
Hautschichten. Speziell auf die Eigenschaften
und Bediirfnisse empfindlicher und strapazier-
ter Hautpartien abgestimmt. Die Creme kann
sowohl als Tages- wie auch als Nachtpflege ver-
wendet werden und ist die optimale Erginzung
zum Gel fiir die Augenpartie. Sie eignet sich
ebenso als Intensivcreme fiir das ganze Gesicht,
Hals und Dekolleté oder als Maske.

Louis Widmer Schweiz AG
8952 Schlieren
louis-widmer.com

Apothekers
Original PferdeMedicSalbe
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Die original Pferdesalbe als Medizinprodukt!
Natiirlich und bewihrt bei Riicken-, Nacken-
und Schulterschmerzen.

Wohltuend bei Gelenkbeschwerden,

miiden Muskeln und Muskelkater.
Entspannung und Linderung dank
2-Phasen-Therapie:

1. Kithlung

2. Erwdrmung

Damit Sie schnell wieder auf Trab kommen.

Supair Care AG
8152 Glattbrugg
supair-care.ch

Hindedesinfektion

Weniger husten, besser atmen

Das Hiandedesinfektionsmittel DesilioX
wirkt gegen Viren, Bakterien und Pilze.
Atherische Ole sorgen fiir einen angenehmen
Duft. Lisst sich leicht auf der Haut verteilen
und wirkt schon nach 30 Sekunden. DesilioX
verstromt einen dezenten Zitrusduft, der

die Verwendung des Desinfektionsmittels
besonders angenehm macht. Verwenden

Sie eine ausreichende Menge DesilioX zur
Hiéndedesinfektion.

Hergestellt in der Schweiz.

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produkt-
information lesen.

Axapharm AG
6340 Baar
axapharm.ch

ActiVital® forte -
fiir mehr Kraft und Energie

ActiVital® forte ist das hoch dosierte Aufbau-
und Starkungsmittel mit Aminosduren und
Magnesium (180 mg). Es ist ideal zur Regene-
ration nach Operationen, Krankheiten oder
bei korperlicher und geistiger Belastung.
Gerade in Zeiten wie diesen ist ActiVital® forte
hilfreich, um wieder in Schwung zu kommen.
Es wird in der Schweiz hergestellt und liefert
seit zwanzig Jahren Kraft und Energie!

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien.

Packungsgrosse: 10 Sachets
Pharmacode: 6496686

Packungsgrosse: 20 Sachets
Pharmacode 6496692

Dr. H. Welti AG
5412 Gebenstorf
drwelti.ch

Bei Erkiltung? Solmucol® Erkiltungshusten.
Lost den Schleim, befreit die Atemwege.
Bei Husten? Solmucalm® Erkiltungshusten.
Lost den Schleim und beruhigt den Husten.
Hustensirupe IBSA, in der Schweiz hergestellt.
¢ Einfach drehen, frisch zubereiten.
* Angenehm fruchtiger Geschmack

fir Gross und Klein.
* Mit zahnschonendem Zuckerersatz.
* Fiir Diabetiker geeignet.

Weitere interessante Informationen finden
Sie unter erkaeltungshusten-ibsa.swiss

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimigue SA
6926 Montagnola
ibsa.swiss

Hinseler Forte Ingwer —
dein Korper erhilt, was du ihm gibst
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Der Ingwerextrakt von Hénseler Forte Ingwer
wird bereits bei der Herstellung in eine Wasser-
hiille verpackt und wasserloslich gemacht.
Dadurch werden die Aufnahme und die
Verarbeitung des Vitalstoffes im Korper
optimiert. Dein Korper erhalt, was du ihm gibst.

Hénseler Forte Ingwer bietet diverse Vorteile:
¢ wasserloslich

o fliissig

* vegan

¢ laktose- und glutenfrei

* ohne Konservierungsstoffe

* optimal fiir unterwegs

¢ alkoholfrei

Hanseler AG
9100 Herisau
haenseler.ch
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Bei Hustenreiz und zihem Schleim

Der Weleda Hustensirup hilft doppelt:

* Lindert den Hustenreiz

* Fordert das Abhusten von zdhem Schleim
Mit neun pflanzlichen Inhaltsstoffen wie
Thymian, Anisfriichten und Andorn.

Der Weleda Hustensirup eignet sich

schon fiir Kinder ab zwei Jahren

(ab einem Jahr nach érztlicher Abklarung).
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Weleda AG
4144 Arlesheim
weleda.ch
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«|ch bin 73 Jahre alt und merke, dass ich inmer wieder mal gewisse Dinge vergesse.
Das macht mir Sorgen. Kann ich etwas tun, um geistig fit zu bleiben?»

Apothekerin: «<Wenn Menschen dlter werden, kann das Gedachtnis etwas nachlassen.
Konzentrations- und Merkfihigkeit sind dann nicht mehr so gut wie in jungen Jahren.
Bis zu einem gewissen Grad ist das normal und man muss sich keine grossen Sorgen
machen. Wenn Sie und Thre Bezugspersonen jedoch das Gefiihl haben, dass sich Thr
Gedichtnis schnell und deutlich verschlechtert, rate ich zu einer drztlichen Abklarung.
Denn je schneller gegengesteuert wird, desto besser!

Allgemein kann ich Ihnen folgende Tipps ans Herz legen:

Fordern Sie Thr Gedichtnis: Lesen Sie gute Biicher oder interessante Artikel zu Themen,
die Sie interessieren. Versuchen Sie, sich das Wichtigste zu merken und diskutieren Sie
den Inhalt mit anderen. Vielleicht frischen Sie auch eine etwas in Vergessenheit geratene
Fremdsprache wieder auf oder machen aktiv Musik? Oder Sie kaufen Ihre Lebensmittel
aus dem Gedachtnis ein und kontrollieren den Einkaufszettel erst, bevor Sie zur Kasse
gehen? Es gibt sehr viele Moglichkeiten, das Gedachtnis zu trainieren. Bestimmt fallen
Thnen noch mehr ein...

Die Blatter des Ginkgobaumes enthalten Wirkstofte, die die Fliesseigenschaften des
Blutes, insbesondere in den kleinen Blutgefassen wie dem Gehirn, verbessern. Die Zellen
kénnen so effektiver mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt werden. Gerade bei leichten
Beschwerden wurde ein positiver Effekt auf das Gedachtnis nachgewiesen.

Sprechen Sie jedoch erst mit einer medizinischen
Fachperson, bevor Sie ein Ginkgo-Préaparat
einnehmen, denn es gelten gewisse Vorsichts-
massnahmen und bestimmte Einnahme-
empfehlungen.»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Fiir mehr Energie im Alltag Gnadenlos gegen Keime -

pflegesanft zur Haut

-

ginsana® tonic mit Kirscharoma - als Energie-
spender zur Leistungssteigerung bei Miidigkeit,
Schwiche und Erschopfungszustinden.

* Mit Ginseng-Extrakt

* Bei Miidigkeit

¢ In der Rekonvaleszenz

Dosierung: Erwachsene: 15 ml taglich vor oder
nach dem Essen, am besten zum Friihstiick.

Ab zwolf Jahren die Dosierung auf eine halbe
Erwachsenendosis reduzieren.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Max Zeller Sohne AG
8590 Romanshorn
zellerag.ch

Hindedesinfektion hat einen Namen:

Sterillium® Protect & Care.

Das Desinfektionsgel wirkt besonders schnell

und hat nur eine kurze Einwirkzeit. Durch die

Gel-Formulierung ist es dusserst komfortabel

in der Anwendung und dariiber hinaus duftet

es angenehm frisch. Die sehr gute Hautvertrig-

lichkeit wurde dermatologisch getestet.

® Vernichtet 10x mehr Keime als andere
Hiéndedesinfektionsmittel*

* Belegte Wirksamkeit gegen Coronaviren

* Mit Hautpflegekomponenten

* als Produkte mit 99,9 %

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden.

Vor Gebrauch stets Etikett und
Produktinformationen lesen.

IVF HARTMANN AG
8212 Neuhausen
sterillium.ch
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