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Normalerweise,

liebe Leserin und lieber Leser,

dreht sich in der Juniausgabe
vieles ums Reisen. Wire
alles wie immer, wiirden

wir Sie beispielsweise iiber
Seekrankheit, Jetlag oder
Miickenschutz in den

Tropen informieren. Heuer

widmen wir uns stattdessen
einem vollig anderen Thema, wobei es dabei in
gewisser Weise auch um Grenziiberschreitungen
geht. Wir zeigen auf, was zu tun ist, wenn man
korperlich oder psychisch sein Limit erreicht

hat und dabei ungewollt eine personliche Grenz-
erfahrung macht.

,, Wenn du zu Sturz kommst
im Leben, schittle den Staub von
den Stiefeln und laufe weiter!

Diesen Spruch hat mir vor vielen Jahren mein
Vater nahegelegt. Seit damals krame ich diese
Weisheit immer dann aus meinem hintersten
Stiibchen, wenn mein Lebensweg etwas steinig
ist. Dass Krisen plotzlich wie aus dem Nichts
auftauchen konnen und unser Dasein ordentlich
durcheinanderriitteln, ist vielen von uns durch
das Coronavirus deutlich geworden. Wichtig ist
meines Erachtens, dass man in solchen Situa-
tionen stets daran glaubt, dass es trotzdem
weitergeht! Wie sich neue Lebenspfade ergriinden
lassen, ist gleich auf der nichsten Seite beschrie-
ben. Sie erfahren dort, wie man sich in psychi-
schen Krisen eine stabile Leiter nach oben baut.
Auch wie man Extremsituationen wie Panik-
attacken oder einen Hirnschlag meistert, ist in
dieser Ausgabe zu lesen. Auf dass der Juni viele
starkende Losungsansitze bringt! Und sollten Sie
dennoch einen kurzen Tapetenwechsel brauchen:
Ganz verzichtet haben wir auf unsere Reisetipps
auch diesmal nicht!

Herzlichst,
Irene Strauss
Chefredaktorin und Apothekerin
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Wenn alles zu

In manchen Lebensphasen scheint es kein Licht am Ende
des Tunnels zu geben. Dr. med. Thomas Ihde-Scholl,
Facharzt fur Psychiatrie und Neurologie, berat und begleitet

Menschen in Krisensituationen.
Meta Zweifel

Herr Dr. Ihde, suchen seit Beginn der Pandemie deutlich
mehr Menschen mit Belastungsstorungen bei Ihnen Hilfe?
Dr. med. Thomas Ihde-Scholl*: Im vergan-
genen Sommer stieg deren Zahl an, nicht
zuletzt unter dem Druck der wirtschaftli-
chen Unsicherheit. Seit Ausbruch der zwei-
ten Welle war in der ganzen Schweiz eine
markante Zunahme feststellbar, und zwar
in allen Altersgruppen, insbesondere jedoch
bei den jungen Erwachsenen.

Mangelt es vielen jungen Leuten an Lebensperspektiven?
Junge Menschen miissen ihre eigene Identitét entwickeln. Dies
geschieht tiber Beziehungen, iiber Freundschaften, erste Part-
nerschaften, aber auch iiber das berufliche Leben. Die Bezie-
hungsmoglichkeiten sind eingeschrinkt worden. Jungen
Lernenden, die ihren Lehrbetrieb noch kaum kennenlernen
konnten oder vor Kurzem die Stelle gewechselt hatten, fiel die
Arbeit im Homeoffice nicht leicht — und besonders belastet
waren jene, die keine Stelle finden konnten.

Welchen Aus- oder Umweg schlagen Sie vor?

In einer Krisensituation besteht beim jungen Menschen die
Tendenz, sich immer mehr aus dem sozialen Umfeld zuriick-
zuziehen. Er hat den Eindruck, er werde von der Clique abge-

“Dr. med. Thomas Ihde-Scholl leitet als Chefarzt die psychiatrischen
Dienste der Spitaler Frutigen-Meiringen-Interlaken fmi ag. Als Prasident
der Schweizerischen Stiftung Pro Mente Sana setzt er sich fiir die Interessen
von psychisch Erkrankten und deren Angehérigen ein.

Wird

<

,, Die Erfahrung,
dass Krisen zwar
unvermeidbar sind,
aber Uberwunden werden
konnen, fehlt den
jungen Leuten.



lehnt. In der Behandlung geht es deshalb sehr um eine Aktivie-
rung der Ressourcen, die verhindern helfen, dass aus
Erschopfung, Angsten und Depressivitit eine Dynamik ent-
steht, die in die falsche Richtung zieht. Es stellen sich Fragen
wie «Was ist unter den gegebenen Umstidnden immer noch
moglich und was tut mir gut?»

Auch ilteren und alten Menschen macht die
Pandemiesituation zu schaffen. Im Allgemeinen scheinen
sie aber verhiltnismissig gut klarzukommen.

Das ist so, weil dltere Menschen in ihrem Leben schon mehr-
fach schwierige Phasen iiberstehen mussten — etwa schwere
Erkrankungen oder auch den Verlust des Partners. Die Erfah-
rung, dass Krisen zwar unvermeidbar sind, aber iberwunden
werden konnen, fehlt den jungen Leuten.

Welche korperlichen Signale machen auf eine ernsthafte
psychische Uberlastungssituation aufmerksam?

Korper und Psyche sind eine Einheit. Das am leichtesten
feststellbare Uberlastungssignal ist das morgendliche Friih-
erwachen: Man erwacht um drei Uhr, sieht sich sofort mit den
anstehenden Problemen konfrontiert, ist im Stress und kann
nicht mehr einschlafen.

Manche Leute stellen einen unerklirbaren korperlichen Leis-
tungsabfall fest, etwa beim Wandern. Der dritte Punkt betrifft
die Erholungsfihigkeit des Korpers: Nach einer Anstrengung
bendtigt er viel mehr Zeit, bis er sich wieder regeneriert hat.
Treten unvermittelt Magen-Darm-Beschwerden, Durchfall oder
Bliahungen auf, kann auch dies ein Hinwesis sein. Bei Kreislauf-
problemen und Schwindelgefiihlen ist ebenfalls eine nervliche
Belastung in Betracht zu ziehen.

Was halten Sie von Leitspriichen wie

«Was mich nicht umbringt, macht mich stark»?

Dieser Spruch hat insofern etwas fiir sich, als er den Hinweis
gibt: «Das Leben kann nicht immer perfekt sein.» Wir, die wir
in der Schweiz leben, gehen davon aus, dass fast alles planbar
und kontrollierbar sei. Tritt auf dem Weg ein Schlagloch auf,
sind wir entgeistert und haben das Gefiihl, uns in einem ab-
normalen Bereich zu befinden. Schlaglocher gehoren aber zum
Leben und die Bemeisterung von Schlaglochern fordert die
Gesundheit.
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Und wenn das Schlagloch zu tief ist?
Ich kann unzihlige Male vergeblich ver-
suchen, allein aus dem Schlagloch her-
auszukommen — oder ich kann jeman-
den fragen, ob man mir helfen wiirde,
eine Leiter zu bauen. Sich Hilfe zu holen
ist eine Fertigkeit, die im zitierten
Sprichwort nicht zur Geltung kommt.
Dieses «Entweder ich schaffe es allein
und werde so gestirkt oder ich tiberlebe
nicht, dann ist das eben die natiirliche
Selektion» ist keine zeitgemisse Alter-
native.

Auch Sie geben den Rat, im seelischen
Tief die personlichen Ressourcen zu
aktivieren. Aber was, wenn es an Kraft
und Energie fehlt?

Einer meiner Freunde pflegt zu sagen:
«Geht es mir gut, gehe ich zweimal die
Woche aufdem Thunersee rudern. Habe
ich Stress, gehe ich viermal zum Ru-
dern.» Er denkt voraus und weiss, dass
er bei héherem Energieverbrauch sorg-
filtiger auf sich achten muss. Diese Tak-
tik wird viel zu selten wahrgenommen
— obwohl man im Vergleich sehr wohl
weiss, dass man vor einer langen Auto-
fahrt eine ausreichende Menge tanken
muss. Ist man bereits im Stadium der
Erschopfung, braucht man jemanden,
der einen begleitet. Zum Beispiel jeman-
den, der mitkommt, wenn man sich vor-
genommen hat, vor Arbeitsbeginn je-
weils anderthalb Stunden im Wald
zu laufen. Auf sich allein
gestellt, kommt man meist
sehr rasch vom guten Vor-
satz ab und ist dann von
sich selbst enttduscht.

,, In der Rickschau
stellt man nicht selten fest,
dass einem die Krise viel
abverlangt, aber auch zu
positiven Veranderungen
verholfen hat.

U EE

Den Begriff Burn-out bringt man
vorrangig mit Managern in Verbin-
dung. Sind nun auch Frauen Burn-out-
Kandidatinnen, wenn sie im Home-
office auch noch das Schulprogramm
ihrer Kinder begleiten und die
Hausarbeit bewiltigen miissen?
Seit zwanzig Jahren weiss man, dass zur
Burn-out-Hochrisikogruppe jene Leute
gehoren, die in Scharnierfunktionen ti-
tig sind: Sie miissen von oben Anweisun-
gen entgegennehmen und diese nach
unten weitergeben. Im Spital sind nicht
etwa die Chefirzte gefihrdet, sondern
eher Leute vom Reinigungsteam, deren
Handlungsspielraum sehr klein ist und
die nicht entscheiden kénnen, wie viel
Arbeit sie sich zumuten wollen. Sie ha-
ben die Mehrfachbelastung an-
gesprochen: Tatsichlich
kann eine Hiufung
von Familienarbeit,
finanziellen oder
auch gesund-
heitlichen Pro-
blemen in ein
Burn-out fiih-
ren. Besonders
gefihrdet sind
alleinerziehende
Eltern. Die Wahr-

bi |
Gane mormal ! Das Buch zum Thema

nehmung, dass man immer nur gerade
knapp tiber die Runden kommt und ein-
fach nichts passieren darf, ist eine
schwere Belastung. In unserem Land ist
die generelle Gesundheit vom Einkom-
men abhingig.

Wie reagieren Sie ganz unmittelbar
auf den Klageruf «Mir wird alles zu
viel, ich kann einfach nicht mehr»?
Meine unmittelbare Reaktion ist Mit-
gefithl. Anschliessend versuche ich,
Informationen zu bekommen und zu ver-
stehen, ob es um ein momentanes Ge-
fithl geht oder ob sich die Situation iiber
Monate aufgestaut hat und nun auch der
letzte Strohhalm entzweigebrochen ist.
Entsprechend unterschiedlich gestalten
sich die Interventionen. Sehr oft wire es
ratsam, ein Patient/eine Patientin kime
frithzeitig zur Beratung, statt sich zwei
Monate lang mit schlaflosen Nichten zu
quilen.

Trigt die aktuelle Planungsunsicherheit
zu depressiven Verstimmungen bei?

Ja, und es geht um zwei Phinomene. Wir
stellen uns Fragen, auf die es keine oder
noch keine Antwort gibt, mit denen sich
unsere Psyche aber dennoch immer wie-
der beschiftigt. Diese Unbeantwortbar-
keit treibt viele Menschen um: Sie miis-
sen lernen, zu akzeptieren, dass die
Fragen wohl erst nach lingerer Zeit be-
antwortet werden konnen. Man kann
sich auch vornehmen: «Ich befasse mich
pro Tag wihrend dreissig Minuten mit
dem Thema Corona und wende mich
dann den Problemen zu, die ich beein-
flussen kann. Ich weiss nicht, was im
nichsten Jahr moglich sein wird und be-
miihe mich nun um eine moglichst gute
Gestaltung der nichsten paar Tage.»

Krise als Chance: Ist das nicht bloss
eine billige Floskel?

Hat ein Freund gerade seine Stelle ver-
loren, sollte man ihn nicht mit diesem
Spruch trosten wollen. Er braucht Zeit
und findet vielleicht erst nach Monaten
eine Titigkeit, bei der er sich moglicher-
weise wohler fithlt als im einstigen beruf-
lichen Umfeld. In der Riickschau stellt
man nicht selten fest, dass einem die
Krise viel abverlangt, aber auch zu posi-
tiven Verdnderungen verholfen hat. M



( DIENSTLEISTUNGEN AUS DER APOTHEKE

Wir sind da
fur die Kundinnen
Jnd Kunden

Martine Ruggli ist seit
Anfang Jahr Prasidentin
des Schweizerischen
Apothekerverbands
pharmasSuisse.

Im Interview schildert
sie ihren Werdegang und
zeigt auf, welche Vorteile
und Chancen die rund
1800 Schweizer Apotheken
der Bevolkerung bieten.

Rahel Rohrer, Schweizerischer
Apothekerverband pharmaSuisse

Martine Ruggli, wollten Sie bereits

als Kind Apothekerin werden?
Keineswegs! Ich wollte Archiologin
oder Dolmetscherin werden ... aber mit
17 Jahren bin ich auf den Geschmack der
Wissenschaft gekommen und habe mich
dem medizinischen Bereich zugewandt.

Warum haben Sie sich fiir

ein Pharmaziestudium entschieden?

In der Wartekolonne zur Einschreibung
fiirs Medizinstudium unterhielt ich mich
mit einer Kollegin {iber Zukunftspline
wie Familiengriindung und Teilzeitar-
beit. Wihrend des Gesprichs habe ich
mich spontan umentschieden und wech-
selte die Kolonne zum Pharmaziestu-
dium. Mein Vater war Tierarzt und die
ganze Familie musste in der Praxis mit-
helfen. Ich hatte oft die Aufgabe, den
Medikamentenvorrat zu verwalten, das
hat meinen Entscheid sicher auch beein-
flusst.
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Wo und wie lange haben Sie studiert?
Das Pharmaziestudium dauert fiinf
Jahre. Gestartet habe ich an der Univer-
sitit Freiburg, weil ich auf Deutsch und
Franzosisch zweisprachig studieren
wollte. Im Praktikumsjahr in Bern habe
ich an meinem Schweizerdeutsch gefeilt
und die letzten zwei Masterstudienjahre
habe ich in Lausanne absolviert.

Wie haben Sie das Studium erlebt?

Die ersten Jahre waren sehr intensiv: Im
ersten Jahr hatten wir 42 Stunden Unter-
richt pro Woche, so volle Kurse gibt es
heutzutage nicht mehr! Daneben berei-
teten wir uns auf die Priifungen vor. Wir
waren ein eng zusammengeschweisstes
kleines Team in Freiburg und haben mit
den Medizinstudierenden zusammen-
gearbeitet — es war eine sehr schone
Atmosphire. Ich fand mein Studium
faszinierend und die fiinf Jahre an der
Universitit vergingen sehr schnell.

Was hat sich im Vergleich zu damals
im Pharmaziestudium verindert?

Es hat sich sehr viel getan: Damals lag
der Fokus auf Chemie, Pflanzenheil-
kunde, Herstellung von Arzneimitteln
und weniger auf Pathologie (Lehre von
den Krankheiten) und Patientennach-
sorge. In der Praxis hatten wir wenig
Ahnung von den wirklichen Bediirfnis-
sen der Patientinnen und Patienten, wir
lernten alles bei der Arbeit! Zum Gliick
werden heute Apothekerinnen und Apo-
theker im Studium die Fihigkeiten ver-
mittelt, die sie bei ihrer tdglichen Arbeit
in der Apotheke oder im Spital wirklich
brauchen.

Welches sind die wichtigsten Stationen
in Threm beruflichen Werdegang?

Ich hatte die Gelegenheit, in vielen ver-
schiedenen Apotheken zu arbeiten.
Dann hat mich 1992 ein dusserst visioni-
rer Direktor eines Pflegeheims in Teilzeit
angestellt, um pharmazeutische Unter-
stlitzung im Heim zu leisten — dieses
Modell wurde nachgeahmt und 2002 zu
einem kantonalen Projekt im Kanton
Freiburg. Die pharmazeutische Heimbe-
treuung habe ich bis Ende letzten Jahrs
fortgesetzt, eine bereichernde und auf-
regende Erfahrung meiner bisherigen
Arbeit, im Alltag habe ich die berufs-
iibergreifende Zusammenarbeit erlebt
und gefordert. Seit 2001 leite ich auch
zwei Apotheker-Arzte-Qualititszirkel, in
denen ich viel gelernt und mein Wissen

,, Normalerweise wahlen Menschen,
die ein Gesundheitsproblem haben,
ihre Eintrittsstelle in das Gesundheitssystem
selbst aus.

vertieft habe. Beim Schweizerischen
Apothekerverband pharmaSuisse habe
ich fast zwanzig Jahre lang in wissen-
schaftlicher Funktion gearbeitet. Mein
Abstecher zur Berufsgenossenschaft der
Schweizer Apotheker OFAC hat mein
Wissen in der Digitalisierung und ins-
besondere im Bereich des elektronischen
Patientendossiers (EPD) ergidnzt.

Sie waren als junge Frau in den USA,
wie beurteilen Sie das Gesundheitssys-
tem dort im Vergleich mit der Schweiz?
Ich bekam die Chance, mit meinem
Mann und unseren beiden kleinen Kin-
dern auszureisen. Ich habe in den USA
viel Gutes erlebt wie beispielsweise die
Pflege unseres behinderten iltesten
Sohns oder die Geburt meines dritten
Kinds. Aber auch Schlimmes — Men-
schen ohne Versicherung standen vor
den Spitilern an und versuchten, kosten-
lose Pflege zu erhalten.

Sie prisidieren seit Anfang Jahr

den Schweizerischen Apotheker-
verband pharmaSuisse, was haben

Sie als erstes verindert?

Der Vorstand und ich haben uns neue
strategische Ziele gesetzt, diese konkreti-
siert, damit wir einen genauen Plan fiir die
Amtsperiode der nichsten drei Jahre
haben. Im Zentrum stehen die drei Sdulen
Berufsausiibung, Berufspolitik und Be-
rufsperspektiven. Mein Wunsch ist, jetzt
in einen engen Dialog mit den Apotheke-
rinnen und Apotheker zu treten, um diese
Ziele zu besprechen und zu verfeinern.

Wie hat sich die Apotheke

iiber die Jahre verindert?

Der Berufhat sich in den letzten zehn bis
zwanzig Jahren extrem verdndert. Frither
haben die Apothekerinnen viele Arznei-
mittel selbst hergestellt. Vor ungefihr
fiinfzig Jahren kamen dann die ersten
Medikamente fertig abgepackt auf den
Markt. Die Apotheker wurden immer
mehr zu Fachhindlern, die Medika-
mente an Kunden abgegeben haben. Mit
der Zeit haben wir uns auf Leistungen

rund ums Medikament konzentriert. Seit
der Einfiihrung der Leistungsorientier-
ten Abgabe LOA im Jahr 2001 werden
die Apothekerinnen nicht nur iiber die
Marge, sondern fiir ihre pharmazeuti-
sche Leistung abgegolten. Diesen Weg
miissen wir zwingend beibehalten und
verstirken. Weitere Apothekenleistun-
gen miissen entwickelt werden, zum Bei-
spiel auch bei der wichtigen interprofes-
sionellen Zusammenarbeit, die von der
obligatorischen Krankenpflegeversiche-
rung (OKP, Grundversicherung) iiber-
nommen werden sollen.

Welche Kompetenzen haben

die Apothekerinnen neu erworben?
Wir haben neuartige Kompetenzen in
der sogenannten Triage, also der Erst-
abklirung, und in der Diagnose erhalten.
Zudem sind die Apotheker viel mehr
involviert in die Pravention und Thera-
piebegleitung von chronisch kranken
Patientinnen. Klar gehort in der Praven-
tion auch das Impfen als neue Kompe-
tenz dazu.

Neu diirfen Apotheker auch

gewisse rezeptpflichtige Medikamente
ohne Arztrezept abgeben. Was gibt

es dazu zu sagen?

Die Apothekerinnen hatten schon immer
das Recht, in speziellen Fillen auf eigene
Verantwortung rezeptpflichtige Medika-
mente abzugeben. Neu ist, dass einige
Medikamente, die vorher nur vom Arzt
verschrieben werden konnten, auch di-
rekt vom Apotheker abgegeben werden
konnen, obwohl sie nach wie vor rezept-
pflichtig sind. Rezeptpflichtige Medika-
mente, die direkt von den Apothekerin-
nen abgegeben werden diirfen, werden
jedoch nicht durch alle Krankenkassen
vergiitet. Ich setze mich dafiir ein, dass
Apotheken nicht nur bei der Abgabe von
rezeptpflichtigen Medikamenten abge-
golten werden, sondern zum Beispiel
auch bei Priventionsleistungen wie etwa
Impfen und Darmkrebsvorsorge. Ich
denke auch an Leistungen, die zum Spa-
ren im Gesundheitssystem beitragen wie



Die Freiburgerin Martine Ruggli
(56) lebt mitihrem Ehemann

in der Nahe von Lausanne am
Genfersee.

So halt sie sich fit: «/ch habe
eine grosse Familie. Wir pflegen
einen engen Kontakt zu den
Kindern und Enkelkindern -
das ist eine grosse Chance und
das hilft mir auch, fit zu bleiben.
Wenn es die Zeit erlaubt, gehe
ich viel nach draussen und
spaziere gerne.»

So geht sie personlich mit
Corona um: «/ch halte mich

an die Massnahmen und passe
gut auf, um mich und mein
Umfeld zu schitzen. Und natur-
lich lasse ich mich impfen.»

Auf diese Medikamente ist sie
angewiesen: «Medikamente
brauche ich fast nie, daich das
Gluck habe, kaum krank zu sein.
Aber das kann sich rasch andern
— man weiss nie, was das Leben
einem noch bringen mag.»

Hilft bei
Kopfweh,
Zahn- und

[CONTRRECAIERT
[ i .

die pharmazeutische Betreuung oder
Leistungen, die die Qualitit und Thera-
pietreue erhohen. Der Apotheker ist der
Medikamentenspezialist, seine Kompe-
tenzen sollten genutzt werden wie die
Kompetenzen der anderen Spezialisten
wie zum Beispiel Rheumatologe oder
Gastroenterologe.

Welchen Stellenwert haben

die Pharma-Assistentinnen?

Sie haben einen hohen Stellenwert, denn
sie unterstiitzen die Apotheker. Ein gut
eingespieltes Team ist absolut notwendig,
damit die Apotheke funktioniert. Ich be-
griisse, dass der Beruf mit der laufenden
Totalrevision {iberarbeitet wird und finde
es wichtig, dass die Pharma-Assistenten
noch mehr Kompetenzen erhalten, damit
die Apotheker der Bevolkerung weitere
Dienstleistungen anbieten konnen.

Nennen Sie uns bitte drei Beispiele,
wann es besser ist, in die Apotheke

zu gehen als in die Notaufnahme

oder zur Hausérztin.

Normalerweise wihlen Menschen, die
ein Gesundheitsproblem haben, ihre
Eintrittsstelle in das Gesundheitssystem
selbst aus: Wenn sie sich fiir die Apo-
theke entscheiden, erwartet sie eine
griindliche Abklirung, genannt Triage,
bei der Apotheker und ihr Team in allen
Fillen, in denen sie die Kompetenzen
haben, eine angemessene Behandlung
vorschlagen oder sie an einen Arzt iiber-
weisen, wenn die Situation dies erfor-
dert. Das ist die Stirke des Apothekers.
Gute Beispiele sind Magenstérungen,
Husten, Blasenentziindung, Halsweh —
also hiufige Krankheiten. Aber genau
das ist die Kunst: Die Alarmsymptome
zu erkennen, um richtig zu triagieren
und zu behandeln, was direkt in der Apo-
theke gemacht werden kann.

Gibt es zu wenig oder

zu viel Apotheken in der Schweiz?

Im Vergleich zum europiischen Schnitt
von 31 kommen in der Schweiz nur

21 Apotheken auf hunderttausend Ein-
wohner. Es gibt Orte mit vielen Apothe-
ken, allerdings gibt es auch andere mit
sehr wenigen, besonders in den Kanto-
nen, wo der Arzt die Medikamente selbst
abgeben darf. Im Kanton Luzern gibt es
zum Beispiel nur noch rund dreissig
Apotheken — klar zu wenig.

Wo stehen die Apotheken

bei der Digitalisierung?

Ein wichtiger Punkt, die Apotheken
waren oft Vorreiterinnen beispielsweise
bei der Verrechnung mit den Kranken-
kassen. Natiirlich miissen wir die Digita-
lisierung weiter vorantreiben und das
elektronische Patientendossier unter-
stiitzen. Die Apotheken sollen ihren
Patienten einen digitalen Kontakt anbie-
ten und sie auf den digitalen Kanilen
beraten. In der Schweiz geht es langsam
voran, besonders der Foderalismus ist
hier wenig hilfreich. Zudem geniesst der
Datenschutz einen sehr hohen Stellen-
wert.

Welche Verdienste haben die
Apothekenteams in der Corona-Zeit?
Die Apotheken blieben wihrend der ge-
samten Pandemie gedffnet: Beratung,
Nachsorge, Versorgung, Hauslieferun-
gen ... es wurde alles getan, um die
Patienten in dieser schwierigen Zeit zu
unterstiitzen.

Jetzt konnen die Teams den Kampf gegen
die Pandemie durch Testing, Abgabe von
Selbsttests und auch durch Impfungen
aktiv unterstiitzen. Es zeigt die Bedeu-
tung des Apothekennetzes, aber auch die
Wichtigkeit der Apothekenleistungen fiir
das Erhalten der Grundversorgung.

Wo stehen die Apotheken

in zehn Jahren?

Meine Vision ist, dass die Apotheken in
Zukunft als Leistungserbringerinnen in
der Grundversorgung noch stirker
anerkannt sind — zum Wohl aller Men-
schen in der Schweiz. |

...das im praktischen

Réhrli!

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz
www.wild-pharma.com
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Wundversorgung

ur den Hausgebrauch

Ein Kratzer, eine Schramme oder gar ein Schnitt - kleine Verletzungen sind
schnell passiert, aber kein Grund zur Sorge. Wir zeigen lhnen, wie Wunden richtig
versorgt werden und wann Sie Hilfe in Anspruch nehmen sollten.

Rebecca Buchmann, Apothekerin

ausgeriistete Hausapotheke unab-

kommlich. Zwingend ist ein Desin-
fektionsmittel, um die Wunde vor Infek-
tionen durch Bakterien zu bewahren. Bei
kleinen, oberflichlichen Verletzungen
diirfen Sie gerne selbst Hand anlegen.
Bei grosseren, tiefen Schnitt- und Platz-
wunden, Bisswunden sowie starken
Blutungen ist ein Arzt zu konsultieren.
Achten Sie ausserdem auf Entziindungs-
zeichen wihrend der Wundheilung.
Symptome sind Rétungen rund um die
Lision, Schwellung, Uberwirmung und
neu auftretende Schmerzen. Bei Unsi-
cherheiten finden Sie jederzeit Hilfe in
Threr Apotheke.

Fﬁr die Erstversorgung ist eine gut

Blutstillung

Im ersten Schritt der Wundversorgung
giltes, die Blutung zu stillen. Bei schwi-
cheren Blutungen legen Sie eine oder
mehrere sterile Gazen auf die verletzte
Stelle und befestigen diese mit einem
Verband. Handelt es sich um eine stir-

e,
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,, Verletzungen werden
stets abgedeckt und bei
Bedarf zusatzlich mithilfe
von Gelen, Cremes oder
Wundauflagen feucht
gehalten.

kere Blutung, empfiehlt sich ein Druck-
verband. Hierzu legen Sie ein Verbands-
paket auf die Wunde und befestigen
dieses mit Druck mit einer Binde. Legen
Sie den betroffenen Korperteil hoch und
wenden Sie sich an einen Arzt, sollte die
Blutung nicht stoppen. Das eigenméch-
tige Abbinden von Extremititen zur Stil-
lung von starken Blutungen wird heutzu-
tage nicht mehr empfohlen.

Wundreinigung und
Desinfektion
Nicht jede Blessur Bedarf einer
professionellen Reinigung. Vor
allem oberflichliche, kurz blu-
tende Verletzungen reinigen sich
formlich von selbst, da durch die Blu-
tung Schmutz und Krankheitserreger
herausgespiilt werden. Ist die Wunde
allerdings verschmutzt und blutet we-
nig, wie es beispielsweise bei einer
Schiirfung nach einem Fahrradunfall auf
dem Asphalt sein kann, dann spiilen Sie
die Wunde mit klarem Leitungswasser
oder einer Kochsalzlosung. Befinden
sich nach der Reinigung noch Steinchen
oder Splitter in der Wunde, kdnnen Sie
diese mit einer Pinzette entfernen. Da-
nach wird mit einem geeigneten Mittel
desinfiziert. Doch Vorsicht: Dieser Vor-
gang ist nur fiir kleine Verunreinigungen
empfohlen. Grossere Glassplitter oder
dergleichen sollten von einem Fach-
mann beziehungsweise einer Fachfrau
entfernt werden.



Wundverband

Als nichstes wird die Wunde abgedeckt.
Die Auswahl an Pflastern und Verbands-
materialien ist dusserst vielfiltig. Sie
reicht von einfachen Pflastern, beschich-
teten Kompressen und Produkten mit
Silber und sonstigen Zusitzen bis hin zu
Folienverbinden zum Duschen. Fiir
kleine Schnitte oder Schiirfungen eignen
sich herkdmmliche Schnellverbinde.
Handelt es sich jedoch um grdssere, ober-
flichliche Verletzungen, kommen Kom-
pressen mit Spezialbeschichtungen zum
Einsatz. Diese verhindern beispielsweise
das Verkleben der Auflage mit der Wunde.
Dass Wunden richtig versorgt werden, ist
fiir den Heilungsprozess essenziell. Nach
neusten Richtlinien ist eine feuchte
Wundheilung einer trockenen vorzuzie-
hen. Das heisst, Verletzungen werden
stets abgedeckt und bei Bedarfsogar noch
zusitzlich mithilfe von Gelen, Cremes
oder speziellen Wundauflagen feucht ge-
halten. Die Vorteile eines feuchten Mili-
eus sind ein schnellerer Wundverschluss,
der Verbandswechsel ist weniger schmerz-

Desinfektionsmittel unter der Lupe

Friiher verwendete man haufig Wasserstoffperoxid. Man ist weitgehend davon
abgekommen, da es zu Geféssverschliissen fiihren kann. lod weist zwar ein sehr

gutes Wirkspektrum auf, kann aber zu Unvertraglichkeiten und Allergien fiihren.
Alkoholhaltige Desinfektionsmittel wiederum l6sen brennende Schmerzen aus,

wenn sie mit der Verletzung in Kontakt kommen. Zudem schadigen sie das Wundgewebe,
was dem Heilungsprozess entgegenwirkt. In der Apotheke berdt man Sie gerne,

welches Desinfektionsmittel neueste Richtlinien erfiillt und am besten fiir lhre Wunde

geeignet ist.

haft und das Risiko der Narbenbildung
wird verringert. Da die Krustenbildung
gezielt verhindert wird, ist die passende
Wundabdeckung umso wichtiger. Ein ers-
ter Verbandswechsel ist frithestens nach
24 Stunden angezeigt.

Wundheilsalben

So, und wann kommt nun die gute, alte
Wundheilsalbe ins Spiel? Wundheilsal-
ben fordern den Heilungsprozess zusitz-
lich und spenden Feuchtigkeit. Hiufig
darin enthalten ist der Wirkstoff Dex-
panthenol, der sich besonders in einer
spiteren Phase der Wundheilung eignet,

sobald sich die verletzte Stelle langsam
verschliesst. Bei kleinen, oberflidchlichen
Verletzungen kann gleich am Tag nach
der ersten Wundversorgung mit der
Wundheilsalbe begonnen werden. Dane-
ben sind Zinkpasten beliebt, weil sie die
Produktion von Kollagen begiinstigen
und somit ebenfalls den Heilungspro-
zess fordern. Wegen ihres austrocknen-
den Effekts sind Zinksalben aber nur bei
stark ndssenden Wunden angebracht.
Als pflanzliche Alternative stehen Heil-
salben mit Ringelblume (Calendula) oder
Zaubernuss (Hamamelis) zur Verfiigung.

[ |
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Wenn jede Beruhrung

zur Gefahr wird

Fur Kinder, die an der Schmetterlingskrankheit (Epidermolysis bullosa) leiden,

sind Herumtoben und Fussballspielen tabu. Jedes Anrempeln, jede Reibung der Haut,
die beiihnen so zart ist wie ein Schmetterlingsfliigel, konnen zu Blasen oder zum
Ablosen der Haut fihren. Wie aber kann es dazu kommen?

Susanna Steimer Miller

Wie viele Menschen sind in

der Schweiz von der Schmetterlings-
krankheit betroffen?

Dr. med.

Carolina Gouveia*:

Als seltene Erkrankung ist
sie nicht hiufig anzutref-
fen. In der Schweiz leben
rund 130 Menschen da-
mit, wobei sie bei beiden Geschlechtern
gleich oft auftritt.

Gibt es Faktoren, die das Risiko,

daran zu erkranken, erhohen?

Die Schmetterlingskrankheit ist gene-
tisch bedingt. Das Risiko nimmt zu,
wenn die Erkrankung in der Familie vor-
kommt oder bei einer Heirat unter Bluts-
verwandten.

“Dr. med. Carolina Gouveia leitet die
Sprechstunden fiir Epidermolysis bullosa
am Inselspital Bern.

,, Betroffenen fehlen bestimmte Proteine,
die die verschiedenen Hautschichten zusammenhalten.

Welches sind die Ursachen?
Verantwortlich dafiir ist ein Fehler in der
DNA. Ein Kind erkrankt dann, wenn
Vater und Mutter, die beide diesbeziig-
lich gesund sind, Triger eines bestimm-
ten Gens sind. Die Chance, im Lotto zu
gewinnen, ist grosser als das Risiko, dass
zweli Elternteile dieses fehlerhafte Gen
weitergeben. Wenn ein Elternteil hin-
gegen von einer milden Form der Krank-
heit betroffenen ist, liegt das Risiko, dass
das Kind erkrankt, bei fiinfzig Prozent.

Wie dussert sich

die Schmetterlingskrankheit?
Betroffenen fehlen bestimmte Proteine,
die die verschiedenen Hautschichten

zusammenhalten. Dadurch konnen sich
diese leicht voneinander l6sen. Je nach
Lage kommt es in den Liicken zur Bil-
dung von Blasen, die mit einer eiweiss-
reichen Fliissigkeit oder mit Blut gefiillt
sind. Druck oder Reibung reichen dafiir
aus. In schweren Fillen kénnen die Bla-
sen auch spontan entstehen.

Gibt es unterschiedliche Formen

der Krankheit?

Heute kennen wir weit tiber tausend
Mutationen in mehr als zwanzig ver-
schiedenen Genen. Bei einer milden
Form kann Reibung kleine Wunden oder
Blasen auf der Hautoberfl4che hervorru-
fen, die ohne Narbenbildung heilen. Bei



,, Die Schmetterlings-
krankheit ist
genetisch bedingt.

schweren Formen entstehen Blasen in der
Tiefe zwischen der Oberhaut und der Le-
derhaut und es kommt oft zu einer gros-
sen Wunde —die Haut blutet und vernarbt.
Manchmal sind auch die Schleimhiute
im Mund und im Verdauungstrakt be-
troffen. Durch die Krankheit bildet sich
zu wenig Speichel und das Kariesrisiko
steigt. In manchen Fillen bilden sich in
der Speiserdhre Vernarbungen, die das
Schlucken erschweren. Bei manchen
Kindern entstehen sogar an den Augen
Blasen, wenn sie sie 6ffnen.

Wann wird die Diagnose gestellt?

Bei manchen Kindern erkennt man die
Krankheit bei der Geburt, zum Beispiel
wenn die Haut wihrend der Passage
durch den Geburtskanal an einem Arm
oder an einem Bein komplett abgerieben
wird. Milde Formen zeigen sich spites-
tens im Krabbelalter.

Welche Komplikationen sind méglich?
Durch die stindige Blasenbildung und
den Verlust von Haut verliert der Korper
Blut und Eiweiss. Die Hauterneuerung
braucht viel Energie, die Betroffenen fiir
ein altersgerechtes Wachstum fehlt. Oft
bleibt auch die Pubertit aus. Hiufig fithrt
die Krankheit zu Mangelerndhrung und

Blutarmut. Weil sich Betroffene nichtim
Freien an der Sonne bewegen konnen,
leiden sie an einem Vitamin-D-Mangel
und an Osteoporose. Sie sind permanent
in einem Entziindungszustand. Die
Wunden konnen sich infizieren und zum
Tod fiihren. Einige Betroffene verlieren
die Finger- und Zehennigel oder Finger
und Zehen wachsen zusammen, was sie
im Alltag stark behindert. Die Gelenke
konnen versteifen, was die Mobilitit re-
duziert. Schluckstorungen erfordern
manchmal die Ernihrung iiber eine
Sonde. Bei schweren Formen ist das
Hautkrebsrisiko erhoht.

Wie wird die Krankheit

heute behandelt?

Blasen miissen eroffnet werden, damit
sie nicht grosser werden und die Fliissig-
keit abfliessen kann. Die Wunde muss
gut desinfiziert, mit einem narbenfor-
dernden Priparat behandelt, mit einem
Spezialverband, der nicht kleben darf,
abgedeckt und einer elastischen Binde
fixiert werden. Diese Prozedur nimmt
tiglich etwa vier bis sechs Stunden in
Anspruch. Da die Hautverletzungen sehr
schmerzhaft sind, brauchen Betroffene
eine Schmerzbehandlung. Ein weiteres
Problem ist der quilende Juckreiz wih-
rend des Heilungsprozesses.
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Auch die Ernidhrung muss angepasst
werden: Sie muss mehr Eiweiss, Vita-
mine und Mineralstoffe wie Eisen und
mehr Energie enthalten. Sind der Mund
und die Speiserohre betroffen, kann das
Kind oft nur Brei essen.

Die Krankheit kann zu Verstopfung fiih-
ren, die ebenfalls behandelt werden
muss. Fiir den Erhalt der Handbeweg-
lichkeit braucht es Ergotherapie, um
dem Muskelschwund entgegenzuwirken
Physiotherapie. Bei Problemen mit der
Speiserdhre muss ein Magen-Darm-Spe-
zialist hinzugezogen werden. Sind zum
Beispiel Finger zusammengewachsen,
braucht es einen Chirurgen. Die Behand-
lung der Krankheit erfordert also ein
multidisziplindres Team.

Kann die Krankheit geheilt werden?
Nein, das ist bis heute nicht moglich. Bei
der Behandlung geht es vor allem um die
Wundversorgung und die Schmerzlinde-
rung. Es werden auch Medikamente ein-
gesetzt, die die Entziindung und die Ver-
narbung reduzieren. Heute wird viel
geforscht, vor allem im Bereich der Gen-
therapie, mit dem Ziel, das fehlende Pro-
tein eines Tages zu ersetzen oder die Ver-
narbung zu verbessern.

Wie wirkt sich die Krankheit

auf die Lebensqualitit aus?

Je nach Schweregrad sind Betroffene
stark beeintrichtigt. So konnen alltig-
liche Handlungen wie Haarekimmen
oder Zdhneputzen dusserst schmerzhaft
sein. Manche Kinder kdnnen nur Spezial-
kleidung tragen. Weil Stosse und Stiirze
unbedingt vermieden werden miissen,
konnen sie nicht mit anderen spielen.
Einige konnen nicht schreiben und nicht
essen. Ihr Bett muss speziell weich sein.
Oft verpassen sie wegen der hiufigen
Verbandswechsel Schulstunden. Die
Krankheit erfordert viel Verstindnis von
Lehrpersonen und Mitschiilerinnen und
-schiilern. Manche Kinder werden ge-
hinselt oder ausgegrenzt, weil andere
sich vor einer Ansteckung fiirchten. Bei
den leichten Formen ist ein fast norma-
les Leben moglich.

Was bedeutet die Krankheit

fiir die Familie?

Die Krankheit ist sehr belastend, da die
Wunden mehrmals pro Tag versorgt wer-
den miissen und das Kind oft zum Arzt
muss. Auch die psychische Belastung ist
enorm. Viele Eltern sind immer wieder
im Zwiespalt: Sie miissen Verbidnde
wechseln, obwohl dies fiir ihr Kind 4us-
serst schmerzhaft ist. Ohne Behandlung
konnte es aber sterben. Sie konnen es nie
allein lassen, weil immer ein Notfall
droht. Meist konnen nicht mehr beide
Eltern berufstitig sein. Sind Geschwister
da, plagt sie das schlechte Gewissen,
weil sie sich diesen zu wenig widmen
konnen.

Wie sieht die Lebenserwartung

der Betroffenen aus?

Leichte Formen beeinflussen die Lebens-
erwartung nicht. Schwer betroffene
Kinder sterben oft schon kurz nach der
Geburt, andere haben eine Lebenserwar-
tung zwischen zwanzig und dreissig
Jahren. [ |
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_eiden Sie unter

n Auge

Damit sind Sie nicht allein! Viele Menschen sind von den unangenehmen Beschwerden

betroffen, die trockene Augen mit sich bringen. Eine unscheinbare Wiistenpflanze steht Pate fiir
hochwirksame Augentropfen, die unsere Augen regenerieren und vor Austrocknung schiitzen.

Der Tranenfilm dient der Befeuchtung,
Erndhrung und Reinigung der Augen-
oberflache und ist sehr komplex
aufgebaut. Nur wenn seine Zusam-
mensetzung genau stimmt, ist er in
der Lage, die Augen auch wirklich zu
schiitzen. Andernfalls kann er die
Augenoberflache nicht mehr flachen-
deckend benetzen. Dann trocknet die

Hornhaut aus und macht die Augen
sehr viel empfindlicher auf vielerlei
negative Umwelteinflisse.

Unbedingt behandeln

Zu diesen schadlichen umwelt-
bedingten Einfllissen gehoren z.B.
verschmutzte, allergenhaltige oder
kalte Luft, hohe Ozonwerte oder starke

UV-Strahlung. Arbeiten am Computer,
der Aufenthalt in klimatisierten,
staubigen oder zu trockenen Rdumen,
Zugluft, Zigarettenrauch oder reizende
Chemikalien sind weitere Belastun-
gen, die zu trockenen Augen flihren
kénnen. Die Folge sind dann Rétun-
gen, Brennen, Trockenheit, verstarkte
Lichtempfindlichkeit, vermehrtes



Tranen oder ein storendes Fremd-
korpergefiihl. Werden diese Symp-
tome nicht adaquat behandelt,
kénnen die Augen langfristig
Schaden nehmen.

Wunder der Natur:

Die Rose von Jericho

Es gibt zahlreiche Pflanzen, Insekten
und Mikroorganismen, die in der
Lage sind, lange Trockenperioden,
extreme Temperaturen und andere
intensive Belastungen durch oxy-
dativen Stress - wie z.B. durch
UV-Strahlen - unbeschadet zu
Uberstehen. Dazu zahlt die Rose
von Jericho. Haben Sie diese
unscheinbare Wiistenpflanze,

die etliche Jahre ohne Wasser
Uberleben kann, schon einmal
gesehen? Kaum zu glauben,

was passiert, wenn die diirre,
graubraune Knolle mit Wasser

in Berlihrung kommt. Dann namlich
geschieht ein kleines Wunder:

Sie entfaltet sich innerhalb weniger
Stunden zu einer wunderschonen,
grunen Wustenrose!

[
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®Théa
let’s open our eyes

Vertrieb des Théa Pharma
OTC Augensortimentes:

Similasan Eye Care (Schweiz) AG
6060 Sarnen
contact@similasan.swiss
www.similasan.swiss

Natiirlicher Wirkstoff
Wissenschaftler gingen der Sache auf
den Grund und fanden heraus, dass
die Rose von Jericho eine Substanz
besitzt, die sie effektiv vor Schaden
durch Trockenheit zu schiitzen
vermag. Genau diese Wirkung macht
man sich nun zur Behandlung des
trockenen Auges zunutze: Die inno-
vativen Augentropfen Thealoz® Duo
vereinen die positiven Eigenschaften
der in der Rose von Jericho vorkom-
menden Trehalose mit denjenigen
der bewahrten, ebenfalls natirlichen
Hyaluronsaure. Trehalose stabilisiert
den natirlichen Tranenfilm und
schiitzt das Auge vor Schadigungen

durch Trockenheit, wahrend Hyaluron-

saure die Bildung des Tranenfilms
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unterstiitzt und vorhandene Schadi-
gungen der Augenoberflache repariert.

Beste Vertraglichkeit

Die Augentropfen Thealoz® Duo
kommen in einer patentierten Soft-
Touch-Tropfflasche, die einerseits
ein genaues Dosieren erleichtert und
andererseits durch eine feinporige
Filtermembran verhindert, dass
Bakterien in die Tropfflissigkeit
gelangen. Das bedeutet, dass die
Augentropfen keine Konservierungs-
mittel bendtigen und daher auch
optimal vertraglich sind, selbst bei
Daueranwendung.

Thealoz" Duo Gel
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VENENBESCHWERDEN )

Venen-Mythen

Krampfadern und Venenschaden kommen sehr
haufig vor. Etwa ein Drittel der Erwachsenen ist davon
betroffen. Erstaunlich ist, dass sich trotz grosser
Verbreitung nach wie vor falsche Vorstellungen in

der Laien-Venenszene halten.

Irene Strauss, Apothekerin

Mythos 1:

Unsere Beinvenen sind nur

ein paar Meter lang.

Kaum jemandem ist bekannt, dass es
unser Gefisssystem aus Adern und
Venen auf unglaubliche 100 000 Kilo-
meter Transportweg bringt. Moglich
wird diese stolze Linge durch das
grosse Netzwerk an Blutleitbahnen.
Was wir als die eigentlichen Venen
wahrnehmen, sind oft nur die gut sicht-
baren oberflichlichen Gefisse, die sich
auch gerne zu Krampfadern erweitern.
Nicht zu vergessen sind allerdings die
darunterliegenden tiefen Venen.

Mythos 2:

Venerologie ist die Lehre

der Venengesundheit.

Vielleicht haben Sie bei einem Haut-
arztbesuch schon einmal Folgendes ge-
lesen: «Facharzt fiir Dermatologie und
Venerologie». Wenn Sie nun meinen,
Sie konnten dort auch Ihre Venenbe-
schwerden besprechen, dann sollten
Sie eines wissen: Venerologie ist in
Wahrheit jener Wissenschaftszweig,
der sich mit sexuell iibertragbaren
Erkrankungen befasst!

Mythos 3:

Venen und Arterien sind gleich
aufgebaut, Gefass ist Gefass.
Arterien leiten das Blut vom Herzen
weg und Venen transportieren es wie-
der dorthin zuriick. So weit so gut.
Welche Unterschiede bemerken aber
Gefissspezialisten? Die Gefdsswand
der Venen ist deutlich diinner als die
der Arterien. Sie enthilt weniger elas-
tische und muskulire Fasern und ist
deshalb auch nachgiebiger und anfillig
fiir die Entstehung von Krampfadern.

Mythos 4:

Der venose Riickfluss funktio-
niert iiber eine Sogwirkung.
Mitnichten! Es sind unsere Beinmus-
keln, die die Pumpaufgabe in den Ve-
nen {ibernehmen und den Riicktrans-
port aktivieren. Beim Anspannen der
Waden- und Oberschenkelmuskulatur
werden die Venen kontinuierlich zu-
sammengedriickt und das Blut wird so
nach oben transportiert. Die Venen-
klappen, die sich in definierten Abstdn-
den in den Gefissen finden, verhin-
dern, dass das Blut mit der Schwerkraft
wieder zuriick nach unten fliesst. Auch
die Atembewegung unterstiitzt iibri-
gens den Riickstrom zum Herzen. Weil
bei lingerem Sitzen oder Stehen die
Muskelpumpe entfillt, kann auch der
Riicktransport des Blutes gestort sein.
Deshalb gilt auch der Leitspruch:
«Lieber laufen und liegen als sitzen und
stehen!»

Mythos 5:

Das Alter macht sich nur

an Gesichtsfalten und

den grauen Haaren bemerkbar.
Auch wenn die Vorstellung nicht allzu
prickelnd ist: Alle Organe in unserem
Korper altern mit uns mit. Aber nicht
nur das, auch die Venen bleiben von
den Spuren der Zeit nicht verschont
und nehmen fortlaufend Schaden.
Dadurch steigt das Risiko fiir Krampf-
adern. Mit 35 Jahren betrigt dieses noch
15 Prozent, mit 75 Jahren dagegen be-
reits 65 Prozent.

,, Kaum jemandem
ist bekannt, dass es
unser Gefasssystem
aus Adern und Venen

auf unglaubliche
100000 Kilometer
Transportweg bringt.

Mythos 6:

Gene entscheiden iiber Augen-
farbe und Geschlecht, haben aber
keinen Einfluss auf unsere Venen.
Vererbung ist bekanntlich an der Ent-
stehung vieler Erkrankungen mitbetei-
ligt. Was das Auftreten von Venenpro-
blemen betrifft, haben Gene sogar
einen sehr hohen Einfluss. Hat bei-
spielsweise ein Elternteil Krampfadern,
steigt das eigene Risiko um durch-
schnittlich 45 Prozent, das heisst um
25 Prozent, wenn Sie minnlichen Ge-
schlechts sind und um 60 Prozent, soll-
ten Sie weiblich sein.

Mythos 7:

Venenbeschwerden sind

nicht beeinflussbar.

Tatsédchlich lassen sich einige Risiko-
faktoren wie zunehmendes Alter, be-
stehende oder zuriickliegende Schwan-
gerschaften oder eine familidre
Veranlagung nicht verindern. Bewe-
gungsmangel, Ubergewicht, einschnei-
dende Kleider oder High Heels, die die
Bewegung am Sprunggelenk beim Ge-
hen verhindern und somit die Muskel-
pumpe einschrinken, hingegen schon.
Auch wenn diese Faktoren nicht tiber-
bewertet werden diirfen, verhilft ein
konsequentes Meiden zu einem verbes-
serten Venengefiihl. Da Bewegung den



Blutfluss in den Venen aktiviert, sollten
Sie viel zu Fuss gehen, schwimmen oder
mit dem Rad fahren. Noch effizienter ge-
staltet sich Venengymnastik, die IThnen
eine Fachperson beibringen kann. Letzt-
lich kann es auch helfen, wenn Sie ver-
suchen, Thr moglicherweise bestehendes
Ubergewicht zu reduzieren. Sie sollten in
diesem Zusammenhang auch stets daran
denken, dass eine leichte Erndhrung mit
viel Gemiise und Friichten auch Ihren
Venen schmeckt.

MIT

PINIEN-

RINDENEXTRAKT

—

Hilfe von innen und aussen

Venentherapeutika (Phlebotonika) starken die Wande der kleinsten Blutgefasse und
der Venen, normalisieren ihre Durchlassigkeit und verbessern die Durchblutung.
Dadurch wird der Austritt von Fliissigkeit in das Bindegewebe gehemmt und Odeme
werden reduziert. Sie sind auch entziindungshemmend und antioxidativ.

Mythos 8:

Alle lokalen Venentherapeutika
sind fiir Vegetarier und Veganer
geeignet.

Venenmittel aus Rosskastanien, rotem
Weinlaub, korsischer Zeder, Hamamelis
und Miusedorn sind pflanzlich und so-
mit auch vegan. Ausserlich werden bei
Venenschwiche aber auch blutgerin-
nungshemmende Substanzen wie Hepa-
rin und Hirudin eingesetzt. Heparine
werden aus der Darmschleimhaut von
Schweinen gewonnen. Hirudin stammt
aus dem Speichel des medizinischen
Blutegels. Beide Wirkstoffe sind deshalb
nichts fiir Sie, wenn Sie Vegetarierin/
Vegetarier bzw. Veganerin/Veganer sind.

Hilft bei Venenbeschwerden

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinienrindenextrakt
- bei vendsen Stauungen und Krampfadern
- bei Schwellungen und Schweregefiihl in den Beinen

- stdrkt und schiitzt die Blutgeféasse

Zulassungsinhaberin: Krauterpfarrer Kiinzle AG, 4452 Itingen, www.kp-kuenzle.ch

Mythos 9:
Striimpfe sind ein rein
feminines Modeaccessoire.
Nicht, wenn es Kompressionsstriimpfe
sind. Dabei handelt es sich um ein zerti-
fiziertes und genormtes Medizinpro-
dukt, das bei Venenbeschwerden nach-
gewiesen wirksam ist und deshalb auch
sogar als Mittel der ersten Wahl gilt.
Wichtig bei dieser Therapieform ist
allerdings, dass die Striimpfe von Fach-
personen angemessen werden und Sie
sie danach regelmissig tragen, und zwar
unabhingig vom X- oder Y-Chromosom!
|

Geht’s auch einfacher?

EUNTLE VENENBESCHWERDEN
Pinis” PYGENOL

Pl iAes Ar et e

PINUS

PYGENOL"

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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Bis an die
Grenzen...

Unser Korper ist ein hochkomplexes Gebilde, das eine Vielzahl von Aufgaben erfullt.
Haben Sie sich schon mal Uberlegt, was er alles kann und wann er doch an seine Grenzen
stosst? Lassen Sie sich von allerlei Wissenswertem und Erstaunlichem tberraschen!

Christiane Schittny, Apothekerin

es oft schwierig, allgemeine Aussa-

gen zu treffen, was die Leistung
oder die Widerstandsfihigkeit unseres
Korpers betrifft. Unter anderem hingt
das von der korperlichen Konstitution,
vom Gesundheitszustand, von der men-
talen Verfassung oder auch vom Alter ab.
Doch es gibt Faustregeln, die innerhalb
gewisser Grenzen Giiltigkeit haben. Sie
geben eine Abschitzung, wie unser Kor-
per auf bestimmte Ereignisse reagiert
und wie er mit Extremsituationen fertig-
werden kann.

J eder Mensch ist anders. Deshalb ist

Extreme Kilte

Die normale Kdrpertemperatur betrigt
etwa 36 bis 37 Grad Celsius. In sehr kalter
Umgebung muss der Kérper Wirme pro-
duzieren, damit er nicht auskiihlt. Als
erste Massnahme fangen wir an zu zit-
tern: Durch diese Muskelarbeit wird
zwar Wirme erzeugt, doch das braucht
sehr viel Energie und funktioniert des-
halb nur kurzfristig. Ist die Korpertem-
peratur auf etwa 30 Grad Celsius gesun-
ken, sind die Energiereserven meist
aufgebraucht. Die Restwirme wird dann
dringend fiir das Gehirn und die lebens-
wichtigen Organe im Korperinneren ge-
braucht und dort gespeichert, wihrend
die Extremititen weiter abkiihlen. Puls
und Atmung verlangsamen sich, alle
Korperfunktionen werden gedrosselt. In
vier Grad kaltem Wasser — das entspricht
etwa der Temperatur des Wassers in ei-
nem zugefrorenen See — kénnen wir nur
wenige Minuten {iberleben.

,, Unsere normale
Sauerstoffsattigung im
Blut liegt zwischen
94 und 98 Prozent.

Grosse Hitze

Auch bei sehr hohen Umgebungstempe-
raturen versucht unser Korper, seine
Normaltemperatur zu halten. Das kann
er einerseits durch Schwitzen erreichen,
denn der Schweiss kiihlt die Haut ab,
wihrend er verdunstet. Andererseits wei-
ten sich die Blutgefisse an der Korper-
peripherie, sodass moglichst viel Blut
nach aussen fliesst und dort abgekiihlt
werden kann. Durch diese Umverteilung
des Blutes sinkt der Blutdruck, was oft
auch Schwindel und Ubelkeit zur Folge
hat.

Sauerstoffmangel

Alle Korperzellen bendtigen fiir ihre
jeweiligen Funktionen Energie. Diese
erhalten sie aus Zucker, Kohlenhydraten
und Fetten. Um die Nihrstoffe optimal
verwerten zu konnen, findet eine
«Verbrennung» in den Zellen statt. Dafiir
braucht es Sauerstoff. Unsere normale
Sauerstoffsittigung im Blut liegt zwi-
schen 94 und 98 Prozent. Sinkt dieser

— .

Wert unterhalb dieses Bereiches,
reagiert der Korper zunichst mit
Schwichegefiihl und Unwohlsein. Je
langer der Sauerstoffmangel anhilt und
je tiefer der Wert fillt, desto schneller
kommt es zu Kurzatmigkeit, Schmerzen
in der Brust, Zittern, Schweissaus-
briichen und Wahrnehmungsstérungen,
schliesslich dann auch zu Bewusstlosig-
keit und multiplem Organversagen.

Verbrennungen

Wie schnell Hautverbrennungen gefihr-
lich werden konnen, ist einerseits sehr
stark vom Grad der Verbrennung abhin-
gig, andererseits aber auch vom gesund-
heitlichen Allgemeinzustand und vom
Alter des Betroffenen. Generell kann die
Situation entgleisen, wenn bei einem Er-
wachsenen fiinfzehn Prozent bezie-
hungsweise bei einem Kind zehn Pro-
zent der Korperoberfliche geschidigt
wurden. Hier besteht, vor allem durch
den grossen Fliissigkeitsverlust, die
Gefahr eines Kreislaufschocks. Entziind-
liche Allgemeinreaktionen des Korpers
konnen auch zu einer Sepsis, also zu
einer lebensbedrohlichen Blutvergif-
tung, flihren.
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Blutverlust

Blut macht rund sieben Prozent des Kor-
pergewichts aus. Fiir Minner sind dies
um die fiinfeinhalb Liter, fiir Frauen vier-
einhalb Liter. Das Blut versorgt die Zel-
len mit Sauerstoff und Nihrstoffen, es
transportiert Hormone und andere
Stoffe und hilft bei der Wirmeregulie-
rung und bei der Abwehr von Krank-
heitserregern mit. Zwischen einem und
eineinhalb Liter Blut kann ein Erwachse-
nerverlieren, bevor es zu schweren Schi-
den kommt. Mehr wird gefihrlich, denn
dann werden die Organe nicht mehr aus-
reichend mit Sauerstoffversorgt — Kreis-
lauf und Stoffwechsel drohen zu versa-
genundeskannzueinemKreislaufschock
kommen. Gut zu wissen: Bei einer Blut-
spende werden nur etwa fiinfhundert
Milliliter Blut entnommen und es dauert
etwa zwei Monate, bis die roten Blutkor-
perchen wieder neu gebildet sind.

Akute Gefahrensituationen

Hier ist ein gutes Reaktionsvermogen
angesagt, um blitzschnell entscheiden
zu konnen: Flucht oder Kampf? Alle zur
Verfiigung stehenden Kraftreserven wer-
den augenblicklich mobilisiert, wobei
die benotigte Energie vor allem von den
Fettzellen und der Leber zur Verfiigung
gestellt wird. Um Energie zu sparen, wer-
den simtliche Korperfunktionen, die
gerade nicht {iberlebensnotwendig sind,
wie zum Beispiel das Hungergefiihl, das
Schmerzempfinden oder die Verdauung,
gedrosselt. Bei Gefahr steigen Puls, Blut-
druck und Atemfrequenz, sodass dem
Korper kurzfristig mehr Sauerstoft zur
Verfiigung steht. Dauert die Stresssitua-
tion zu lange an, wird der Korper {iber-
fordert. Das kann zum Zusammenbruch
mit all seinen negativen Folgen fiihren.

,, Zwischen einem und eineinhalb Liter
Blut kann ein Erwachsener verlieren,
bevor es zu schweren Schaden kommt.

Wasser und Nahrungsentzug
Beides ist fiirs Uberleben absolut not-
wendig, denn ohne Fliissigkeit und Nihr-
stoffe kann unser Korper nicht funktio-
nieren. Die Gefahr bei Wassermangel
besteht vor allem darin, dass die Nieren
nicht mehr arbeiten konnen und dass
dadurch alle schidlichen Stoffe, die sie
normalerweise ausscheiden, im Korper
zuriickbleiben.

,, In vier Grad kaltem
Wasser kdonnen wir
nur wenige Minuten

Uberleben.

Wir werden also regelrecht vergiftet, und
das schon nach etwa drei Tagen ohne
Fliissigkeitszufuhr! Etwas entspannter
geht unser Korper mit einer Nahrungs-
karenz um: Zwar erhilt er dann von aus-
sen keine Energie mehr, doch meist kann
das der Korper eine Zeit lang ganz gut
ausgleichen, indem er die eigenen Reser-
ven mobilisiert. So werden erst die
Zuckervorrite, dann die Fettreserven
aufgebraucht. Gibt es dann immer noch
keinen Kaloriennachschub, wird es
gefihrlich. Die Muskeln bauen ab und
Organe werden geschidigt. Es ist
bekannt, dass Menschen bis zu zwei
Monate ohne Nahrung iiberlebt haben!
|
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nikattacken

Wer eine Panikattacke erleidet, erlebt Beklemmung und Angst. Dr. med. Dietmar Hansch,
Facharzt fur Innere Medizin und Psychotherapie, befasst sich intensiv mit Angsterkrankungen.

Meta Zweifel

Herr Dr. Hansch, nehmen wir an,
jemand sitzt in einem Konzertsaal.
Vollig unvermittelt beginnt sein Herz
zu rasen, er wird von panischer Angst
gepackt und hat den Drang, den Saal
fluchtartig zu verlassen. Kommt eine
Panikattacke aus heiterem Himmel?
Dr. med.
Dietmar Hansch*:
Die ersten Panikattacken
'. kommen gefiihlt immer
aus heiterem Himmel,
dies ist geradezu das Defi-
nitionskriterium. Je Ofter man eine
Panikattacke erlebt, desto stirker wird
die Erwartungsangst: Man fiirchtet, in

“Dr. med. Dietmar Hansch leitet in der
Privatklinik Hohenegg in Meilen ZH den
Schwerpunkt Angsterkrankungen.

Er verfiigt Gber langjéhrige Erfahrungen in
Wissenschaft, Lehre und Behandlungspraxis.

,, Wer ganz starre und differenzierte
Vorstellungen hat, wie die Dinge und Umstande
zu sein haben, wird im Alltag stressanfalliger und kann
in den Angstbereich geraten.

eine Situation zu geraten, aus der man
nicht fliichten kann. Eine ausgeprigte
Erwartungsangst kann sich dann zur
Panikattacke steigern.

«Aus heiterem Himmel» bedeutet, dass
man keine Warnsignale bekommt?

Manche Patienten nehmen beispiels-
weise das Gefiihl von Luftnot oder ein
flaues Gefiihl im Magen als Vorboten
wahr. Panikattacken konnen iiberdies
mit Herzrasen, Ubelkeit, Magen-Darm-
Beschwerden, Mundtrockenheit, Schweiss-
ausbriichen, Hitze- oder Kilteschauern

oder auch mit Kribbelempfindungen auf
der Haut, also mit Ameisenlaufen, ein-
hergehen. Eine Panikattacke dauert in
der Regel zehn bis dreissig Minuten.

Sind Panikattacken hiufig eine
Begleiterscheinung von Stress?

Ja, das ist sehr oft der Fall. Angsterkran-
kungen, zu denen die Panikstorung ge-
hort, gehen nicht selten eine Lebens-
phase mit erhohten Stressbelastungen
voraus. Im Grunde ist Angst eine Steige-
rung von Stress und Panik die maximale
Steigerung von Angst.



,, Bei den Panik-
erkrankungen hat
unter anderem Sport
viel Unterstutzung
Zu bieten.

Haben Panikattacken zuweilen mit
verdringter Wut und/oder einem tiefen
Missbehagen gegeniiber der aktuellen
Lebenssituation zu tun?
Selbstverstindlich, denn Wut ist eben
auch eine Form von Stress. Und wenn ich
meine Lebenssituation wie eine Falle
empfinde, aus der es kaum ein Entrinnen
gibt, ist dies ebenfalls hochgradiger
Stress.

www.complex.swiss

aXapharm

Sind zu Perfektionismus und Selbst-
zweifeln neigende Menschen beson-
ders anfillig fiir Angsterkrankungen?
Wer ganz starre und differenzierte Vor-
stellungen hat, wie die Dinge und Um-
stinde zu sein haben, wird im Alltag
stressanfilliger und kann in den Angst-
bereich geraten. Sicher ist, dass die meis-
ten Angsterkrankungen bei Frauen deut-
lich hiufiger auftreten als bei Mdnnern.
Moglicherweise sind Frauen angstberei-
ter oder aber es fillt ihnen leichter, iiber
psychische Probleme zu sprechen und
diese abkldren zu lassen. Generell gibt es
eben auch Menschen, die besonders
stark zu Angstlichkeit neigen, man
spricht dann von einer dngstlich vermei-
denden Personlichkeitsakzentuierung.

Gehoren Verlustingste oder
Zukunftsangst ebenfalls zu den
Panikattacken-Treibern?

Diese beiden Angstformen sind typische
Bestandteile jener bereits erwidhnten
Stressphasen, die oft dem Ausbruch von
psychischen Storungen vorausgehen.

Der Chefredaktor einer grossen
deutschen Zeitung soll nicht in

der Lage gewesen sein, den grossen
Platz vor dem Redaktionsgebiude
allein zu iiberqueren. Er musste

immer begleitet werden. Um welche
Angstform ging es da?

Eindeutig um Agoraphobie, um Platz-
angst. Viele agoraphobische Situationen
haben mit genetisch gespeicherten Er-
innerungen an steinzeitliche Gefahren
zu tun. Die Furcht vor grossen Men-
schenmengen erinnert an herandrin-
gende Tierherden, vor denen der Stein-
zeitmensch fliichten musste. In der
Steinzeit war der einzelne Mensch auf
grossen, freien Flichen fiir Raubfeinde
gut sichtbar. Heute kann Platzangst

Zur Entspannung und

120 Filmtabletten

Regeneration

8
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B-Komplexes

Magnesium

Complex - Vitamine und Mineralstoffe’

*Sind Nahrungsergﬁnztipg§mittel und kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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damit zu tun haben, nicht fiir alle gut
sichtbar einen Schwicheanfall zu erlei-
den. Oder man hat Angst, bei Gefahr nur
schwer Hilfe zu bekommen oder keinen
Fluchtweg zu finden.

Gehen manche psychischen Erkran-
kungen mit Angststorungen einher?
Ja, die Grenzen sind hier in vielen Rich-
tungen fliessend. Wer ein Burn-out hat,
kann Zukunftsingste entwickeln: Werde
ich wieder so leistungsfihig sein wie zu-
vor? Wie sicher ist mein Arbeitsplatz?
Ferner gibt es korperliche Erkrankun-
gen, denen sich eine Angststorung iiber-
lagern kann — was etwa beim Asthma
oder bei Diabetes mit Unterzuckerungen
der Fall sein kann.

Wer schon einmal eine Panikattacke
erlebt hat, kennt die Angst vor

der Angst und fiirchtet sich vor

einem neuerlichen Verlust der
Selbstkontrolle. Wie wird man

diese Angst vor der Angst los?

Eine sehr wichtige Therapiemassnahme
ist zunichst eine sogfiltige Aufklirung
der eigenartigen korperlichen Empfin-
dungen, die mit der Panikattacke auftre-
ten. Wird erkannt, dass diese Phino-
mene nicht lebensbedrohlich sind und
wieder abklingen, reduziert dies die
Angst vor der Angst. Also: Man soll sich
entidngstigendes Wissen aneignen. Ein
weiterer, sehr wichtiger Schritt ist die
sogenannte Exposition: Man geht ganz

,, Wut ist auch

Das Buch zum Thema

Dr. med. Dietmar Hansch:
Panik & Platzangst selbst bewaltigen.
Das Praxisbuch. Droemer/Knaur.

Das Buch ist sehr ansprechend und bietet ebenso kompetent wie leserfreundlich
Ubersicht und praktische Hilfestellung. Schon das Inhaltsverzeichnis mit seinen
klaren Fragestellungen macht deutlich, dass der Autor nah beim Menschen ist und
mit gut verstandlicher Direktheit auf das jeweilige Problem zugeht. Skizzen und
Ubungsanleitungen bieten Hilfe zur Selbsthilfe.

bewusst in die reale Situation hinein und
stellt sich ihr. Dies kann im Fall von
Platzangst bedeuten, dass man wieder
ins Einkaufszentrum geht, wieder den
oOffentlichen Verkehr nutzt, wieder mit
dem Lift fihrt und erlebt, dass nichts
Schlimmes passiert ist und dass alle
Befiirchtungen unnotig waren.

Man kann sich also als panik-
betroffene Person Hilfe zur Selbsthilfe
aneignen?

Tatséchlich gibt es sehr gute Selbsthilfe-
anleitungen. Bei grosseren Problemen
empfiehlt es sich, die Hilfe eines Thera-
peuten, einer Therapeutin in Anspruch
zu nehmen. Unter Umstédnden ist es an-

eine Form von Stress.

-

I'I' ]
[ '_

1

>

gezeigt, sich von Medikamenten helfen
zu lassen.

Bei den Panikerkrankungen hat unter
anderem Sportviel Unterstiitzung zu bie-
ten. Sportliche Betitigung kann die Ge-
wissheit vermitteln: «Ich kann meinem
Korper etwas zumuten. Ich bin gesund.»
Das Herzklopfen oder die Atemnot etwa
beim Joggen werden als ganz normale
Reaktionen wahrgenommen —was in der
Folge die Angst mindert, wenn doch wie-
der einmal eine Panikattacke naht. Zwei
wichtige Leitsitze konnen bei Angststo-
rungen zielfithrend sein: Hintergrund-
ursachen bearbeiten. Selbstkompetenz
erwerben. |

\
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Dem Hirnschla,

mutig entgegengetreten

Fur Marco Rusterholz war es die grosse Herausforderung im Leben: Ein schwerer
Hirnschlag raubte ihm die Sprache, ausgerechnet ihm, der die humorvolle Unterhaltung
liebt. Gerettet hat ihn die heutige Notfallbehandlung, aber auch sein eiserner Wille.

Jen Haas, Schweizerische Herzstiftung

on Marco Rusterholz gibt es ein
\/kurzes Video, mit einem Handy

aufgenommen. Er sitzt im Spital-
bett und erzihlt, was passiert ist. Besser
gesagt, er versucht es zu erzdhlen. Denn
die Worter kommen ihm kaum tiber die
Lippen. «Mir stehen noch heute die
Haare zu Berge, wenn ich diesen Film
sehe», sagt er. Vor sieben Jahren verlor
der damals 47-Jahrige praktisch seine
Sprache. Er erinnert sich genau an den
kalten Novembertag. Nachdem er auf-
gestanden war, machte er sich fiir die
Arbeit parat. Aus dem Kleiderschrank
wollte er noch einen Pullover herauszie-
hen. Doch dies gelang ihm nicht. «Ich
stand vor dem Schrank und der Kopf gab
die Befehle einfach nicht an die Arme
weiter», erinnert sich Marco Rusterholz.

Nach einem zweiten Versuch setzte
er sich auf die Bettkante. Eine kurze
Zeit spiter kam sein Partner ins Schlaf-
zimmer und fragte ihn, ob er nicht zur
Arbeit miisse. «Ich wollte ihm antwor-
ten, hey, stress mich jetzt nicht, lass
mich einen Moment in Ruhe.» Aber
Marco Rusterholz gelang auch dies nicht,
er blieb stumm. Mit seiner Hand wies
er auf seinen Mund. Eine halbe Stunde
spater lag er auf der Notfallstation.

Gerinnsel rasch auflosen

Der Hirnschlag ist ein gefiahrlicher Not-
fall. Teile des Gehirns bekommen plotz-
lich keinen Sauerstoff mehr. Weil die
Hirnzellen, auch Neuronen genannt,
sehr empfindlich auf den Sauerstoftver-
lust reagieren, erleiden sie rasch Schaden

und sterben ab. Deshalb miissen Betrof-
fene mit Verdacht auf einen Hirnschlag
so schnell wie moglich in ein speziali-
siertes Spital gelangen, eine Stroke Unit
oder ein Stroke Center, am besten iiber
den Notruf 144. Im Spital wird der Pati-
ent oder die Patientin klinisch iiberpriift
und die Notfalldrzte und -drztinnen
beurteilen den Zustand. Anschliessend
wird gleich ein MRI oder CT erstellt. Da-
mit erhalten die Fachpersonen Bilder
vom Gehirn und der Durchblutung. Blo-
ckiert ein Gerinnsel die Durchblutung im
Gehirn, beginnt das Team im Hirn-
schlagzentrum noch wihrend der Unter-
suchung im MRI mit der Behandlung.
Eine medikamentdse Therapie, eine
sogenannte Thrombolyse, hilft, das Ge-
rinnsel aufzulésen. Gewisse Gerinnsel

,, Betroffene mit Verdacht
auf einen Hirnschlag mussen
so schnell wie moglich
in ein spezialisiertes Spital
gelangen, eine Stroke Unit
oder ein Stroke Center,
am besten Uber
den Notruf 144.



kann man heute zusitzlich auch mecha-
nisch entfernen. Dazu dringt man mit
einem Katheter tiber die Leistenarterie
bis an die verstopfte Stelle im Hirngeféss
vor und zieht das Gerinnsel mit einem
Metallgitter heraus.

Alte Risiken, neue Therapien

Was jeweils zum Hirnschlag gefiihrt hat,
findet man nur bei einem Teil der Patien-
ten und Patientinnen heraus. Hiufig
sind geschidigte Blutgefisse am Hals
oder im Gehirn die Ursache. Die Verhir-
tungen an der Arterienwand, auch Arte-
riosklerose genannt, fithren zu Verlet-
zungen und Blutungen, Gerinnsel 16sen
sich und gelangen ins Gehirn. Das Herz
ist ebenfalls ein Ort, wo sich Gerinnsel
bilden kénnen. Beim Vorhofflimmern,
der hiufigsten Herzrhythmusstérung,
pumpt das Herz chaotisch. Der Blut-
strom gerit durcheinander und es kon-
nen Gerinnsel entstehen, die ins Gehirn
geschwemmt werden. Hirnschlige neh-
men mit dem Alter zu. Ein ungesunder
Lebensstil wie Rauchen, ungiinstige Er-
nihrung, Ubergewicht und Bewegungs-
mangel steigert das Hirnschlagrisiko.
Auch unbehandelte Gesundheitsprob-
leme wie Bluthochdruck, ein hoher Cho-
lesterinspiegel, Schlafapnoe oder das
bereits erwihnte Vorhofflimmern erho-
hen die Gefahr eines Hirnschlags.

Die Hirnschlagtherapie hat sich in den
letzten zwanzig Jahren revolutioniert.
Waihrend man frither bei einem akuten
Hirnschlag nicht viel ausrichten konnte,
bewahren neue Behandlungsmethoden
viele Betroffene vor grosseren Schiden.
In den ersten drei bis sechs Stunden kann
man fast alle Betroffenen behandeln und
einen Effekt erzielen. Als Regel gilt: Je
schneller jemand mit Verdacht auf Hirn-
schlagin ein Hirnschlagzentrum kommt,
desto besser sind die Heilungschancen.

,, In den ersten drei bis sechs Stunden kann/'man
fast alle Betroffenen behandeln und einen Effekt erzielen.
Je schnellerjemand mit Verdacht auf Hirnschlag in
ein Hirnschlagzentrum kommt, desto besser sind
die Heilungschancen.

Der mithsame Weg zuriick

Zwar profitierte Marco Rusterholz von
der neuen Hirnschlagtherapie. Auch bei
ihm wurde rasch eine Thrombolyse ein-
geleitet, womoglich wire er sonst gar
gestorben. Aber als er spiter auf der Bet-
tenstation lag, konnte er noch immer
nicht sprechen. Es begann die lange Zeit,
in der er mithilfe von Logopidden und
Logopédinnen das Sprechen wieder er-
lernte. Zuerst im Spital, dann in einer
Reha-Klinik und schliesslich monate-
lang in Therapiestunden. Er lernte, wie
er seine Lippen formen muss, um

Hirnschlag: Die Warnzeichen erkennen

Wenn eines oder mehrere der folgenden Anzeichen auftritt,

ist sofortiges Handeln angesagt:

e Lahmungim Gesicht
o Ldhmung in den Armen oder Beinen
« Sprachstérungen

« Sehstorungen: plétzliche Blindheit oder Doppelbilder

« Starker Schwindel mit Gehunfahigkeit

« Plotzlicher, ungewohnlicher, heftiger Kopfschmerz
o Zogern Sie nicht und alarmieren Sie unverziiglich den Notruf 144!

«Frosch» zu sagen. Er musste wieder die
richtigen Worter finden. Mit Computer-
spielen verbesserte er seine Reaktions-
fahigkeit. «Es war eine schwierige Zeit,
es brauchte viel Geduld von mir, aber
auch von meinem Partner», erinnert sich
Marco Rusterholz. Er versuchte, es auf
seine Art von der positiven Seite zu se-
hen. Wer hat schon als Erwachsener die
Moglichkeit, sprechen zu lernen, wit-
zelte er. Fiir ihn war klar, er wollte alle
seine Fihigkeiten wiedererlangen. Seine
Hartnickigkeit zahlte sich aus. Zwei Mo-
nate nach dem Ereignis nahm er seine
Arbeit wieder auf, vorerst nur einen Tag
pro Woche, weil er anfangs schnell sehr
miide wurde. Heute ist er wieder voll im
Arbeitsprozess. Und wer mit ihm spricht,
merkt keinen Unterschied zu friiher.
Marco spricht wieder schnell und immer
mit einer Prise Humor, so wie man es von
ihm seit jeher gewohnt ist.

Mehr zum Hirnschlag und weitere
interessanten Geschichten unter
www.hirnschlag.ch. |




pIS3 REISEAPOTHEKE

Checkliste

Relsea

Haut, Sonne, Allergien, Insekten

__| Sonnenschutzcreme Faktor 30 -50
(far Strand und Sport wasserfest)

__| Sonnenschutz fiir die Lippen,
Mittel gegen Lippenblaschen

[ | Sonnenbrille, Sonnenhut

__| Kiihlende Lotion oder Gel
gegen Sonnenbrand

| Miickenspray

__| Mittel zur Behandlung
von Mickenstichen

__| Tabletten/Creme gegen Allergien
und Juckreiz

__| Mittel gegen Pilzerkrankungen

Magen und Darm

| Mittel gegen (Reise-)Ubelkeit

__| Tabletten gegen Durchfall

__| Elektrolytmischung

__| Mittel gegen Verstopfung,
Blahungen, Mageniibersduerung

__| Probiotika fiir eine
gesunde Darmflora

Schmerzen, Fieber, Entziindungen

[ ] Schmerz-/Fiebermittel,
entziindungshemmendes Mittel

__| Digitales Fieberthermometer

.| Sportsalbe

Wundversorgung, Desinfektion

[ | Verbandsmaterial (Pflaster,
Wundverschlussstreifen,
elastische Binde, Blasenpflaster
usw.)

__| Desinfektionsmittel
und Wundcreme

| Hande- und Oberflichen-
desinfektionsmittel

| Pinzette

| Schere

poth

Mund, Nase, Atemwege und Augen
__| Husten- und Schnupfenmittel
__| Ohrentropfen
(evtl. Taucherohrentropfen)
__| Lutschtabletten oder
Spray gegen Halsschmerzen
|| Nasensalbe oder -spray
(abschwellend, befeuchtend)
"I Augentropfen
(entziindungshemmend,
befeuchtend)
|| Kontaktlinsenpflegemittel

Blase und Intimbereich

| D-Mannose, Cranberryextrakt
oder pflanzliche Praparate
gegen Blasenentziindung

__| Creme und Vaginalzipfchen
gegen Scheidenpilz

LI Intimwaschlotion und -pflege

Reiseapotheke fiir Sdauglinge
und Kleinkinder
"I Mittel gegen Fieber und Schmerzen
(Hinweis: Zapfchen schmelzen
an der Warme)
__| Kindersonnencreme
(mit Mikropigmenten und
hohem Schutzfaktor)

| Homéopathie:
Arnica C30 kann bei Verletzungen
und Stlrzen niitzlich sein

__| Abschwellender Nasenspray

Kunterbuntes

| vitamine

|| Stiitz-/Kompressionsstriimpfe
(Thromboseprophylaxe
bei Langstreckenfliigen)

|| Reisekissen

L] Ohrenschutz (Ldrm, Wasser)

__| Praservative

__| Nikotinersatzpraparate

__| FFP2-Masken

Reiseapotheke fiir

Fern- und Tropenreisende

__| Notwendige oder empfohlene
Impfungen**

__| Falls nétig: Malariaprophylaxe**
oder ein -Reservemedikament™*

__| Moskitonetz (impragniert)

__| Kleiderimpréagnierungsspray
gegen Miicken



“

*Abhangig von der Reisedestination,
Reisedauer und den Reisenden.

**Diese Medikamente sind rezeptpflichtig
und erfordern eine medizinische Beratung.
Konsultieren Sie lhren Apotheker oder Arzt.

Kurzinformationen tGber Lénder und empfohlene
Impfungen finden Sie unter www.safetravel.ch.

CES

Personliche Medikamente
und Rezepte

Gnadenlos gegen Corona,
pflegesantt zur Haut.
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Reisen mit-
Medikamenten

Ferne Lander sind momentan coronabedingt schwer erreichbar. Ein Tapetenwechsel
ist zurzeit oft nur innerhalb der eigenen Landesgrenzen moglich. Doch egal, wohin man
sich zur Erholung aufmacht, befinden sich Arzneien im Koffer, ist einiges zu beachten.

Irene Strauss, Apothekerin

iele Menschen brauchen regelmis-
\/sig Medikamente. Wussten Sie,

dass etwa die Hilfte der Schweizer
Bevolkerung ab fiinfzehn Jahren inner-
halb von sieben Tagen mindestens ein
Arzneimittel einnimmt? Rund ein Drittel
der Schweizer ist zudem durch chroni-
sche Krankheiten beeintrachtigt. Da sich
dieses Phinomen mit zunehmendem
Alter hduft, miissen rund 84 Prozent der
iiber Fiinfundsiebzigjihrigen ihrer Ge-
sundheit zuliebe regelmissig Medika-
mente anwenden, und zwar nicht nur im
Alltag, sondern auch in den Ferien!

So viel soll mit!

Dass jemand, der permanent Arzneimit-
tel braucht, auf Reisen genug davon mit-
nimmt, mag einleuchtend erscheinen.
Dennoch kann es schnell zu Engpéssen
kommen. Dann nidmlich, wenn bei-
spielsweise der Aufenthalt unerwartet
verlingert wird oder die Packung aus un-

,, Man sollte sich unbedingt beim Einreiseland
erkundigen, ob dort ein MitfUhren des gewlnschten
Medikamentes auch tatsachlich erlaubtist und wenn ja,
ob eine arztliche Bescheinigung dafiir vonnoten ist.

erklidrlichen Griinden einfach nicht mehr
zu finden ist. Auch wenn Schweizer Apo-
theken befihigt sind, im Bedarfsfall ein
rezeptpflichtiges Medikament ohne Re-
zept abzugeben, sollte man deshalb die
notwendige Medikamentenration fiir
unterwegs nicht zu knapp bemessen und
niemals so lange warten, bis alles ver-
braucht ist. Empfehlenswert ist ein
Mehrbedarf von mindestens einer
Woche. Es kann auch Sinn machen,
die notwendigen Einheiten auf zwei
Gepickstiicke zu verteilen und stets
Taschen auszuwihlen, die gut ver-
schliessbar sind. Besonders heikel kann

die Situation im Ausland werden. Nicht
nur, dass Gepickstiicke beim Fliegen
verspitet ankommen konnen oder gar
verloren gehen, oft gelten in fremden
Lindern auch noch andere Abgabe-
bestimmungen als hierzulande. Zudem
kann man sich nie sicher sein, ob es das
gewohnte Medikament ausserhalb der
Schweiz auch tatsichlich gibt.

Korrekte Lagerung

Ferien bedeutet oft Sommer, Sonne und
Hitze. Genau das sollte man hinsichtlich
korrekter Arzneimittellagerung aber
tunlichst vermeiden. Nicht nur, dass



Auf die Optik achten

Medikamente werden vor allem auf Reisen oft nicht sachgemass gelagert.

Fir einen Laien ist es nur schwer abzuschatzen, ob das Praparat dennoch

weiterverwendet werden darf oder nicht. Bei folgenden Verédnderungen sollte

das Arzneimittel jedenfalls entsorgt werden:

« Eine an sich homogene Salbe hat sich in zwei Phasen aufgetrennt.

« Die Farbe, der Geruch und/oder der Geschmack des Arzneimittels haben
sich verandert.

« Eine klare Flissigkeit weist plotzlich Feststoffpartikel oder Klumpen auf
oder erscheint triib.

« Das Produkt ist durch Hitze geschmolzen (Zapfchen) oder Kalte gefroren.

« Die Fliissigkeit hat an Volumen verloren (z. B. durch ungeniigendes Verschliessen
des Flaschchens).

« Die unmittelbare Arzneimittelverpackung ist beschadigt: Nur unversehrte
Tablettenblister und Verpackungseinheiten schiitzen vor Licht und Feuchtigkeit.

,, Rund ein Drittel
der Schweizer ist durch
chronische Krankheiten

beeintrachtigt.

manche Zubereitungsformen wie Zipf-
chen unter den zu hohen Temperaturen
leiden und sogar schmelzen wiirden,
auch die Arzneistoffe selbst konnen ka-
puttgehen. Besonders heiss kann es im
Auto werden, aber auch die Strandtasche
in der prallen Sonne ist fiir die Arznei-
mittellagerung ein absolutes Tabu. Vor-
sicht ist vor allem bei temperaturemp-
findlichen Priparaten geboten, die
zwischen 2 bis 8 °C, also im Kiihlschrank,
aufbewahrt werden sollten. Einen Vorteil
bieten hier Medikamente, die nicht mehr
kiihl gelagert werden miissen, sobald sie
in Verwendung sind. So ist beispiels-
wiese Insulin bei Temperaturen von bis
zu 25°C vier Wochen haltbar. Sind Tem-
peraturen >30°C zu erwarten, eignen
sich fiir Insulin oder andere temperatur-
empfindliche Arzneimittel handliche
Kiihltaschen, die einen Bereich zwischen
18 und 25°C aufrechterhalten und zur
Aktivierung lediglich Wasser bendtigen.

Herkémmliche Kiihlpatronen, die man
in das Gefrierfach legt, sind nur dann
geeignet, wenn das Medikament nicht
direkt mit der Eisfliche in Kontakt
kommt, da Frieren Arzneistoffen
oft genauso schadet wie Hitze.

Einfuhrvorschriften beachten
Wer iiber die Grenze geht, sollte
grundsitzlich nur Medikamente fiir
sich selbst und nicht fiir Drittperso-
nen mit sich fithren (Ausnahme Kin-
der). Zudem darf die Menge den Bedarf
von dreissig Tagen nicht iiberschreiten.
Man sollte sich ausserdem unbedingt
beim Einreiseland erkundigen, ob dort
ein Mitfithren des gewiinschten Medika-
mentes auch tatsdchlich erlaubt ist und
wenn ja, ob eine drztliche Bescheinigung
dafiir vonnoten ist. Vor allem bei starken
Schmerzmitteln, die unter das Betidu-
bungsmittelgesetz fallen, und bei Hus-
tenmitteln, die Codein enthalten, ist
diesbeziiglich Vorsicht geboten. In man-
chen Lindern (z. B. in Asien und im Na-
hen Osten) ist deren Einfuhr ndmlich
sogar ginzlich verboten und gilt als
Straftat. Doch auch Hanfprodukte, ge-
nauer CBD-Priparate, konnen zu
Schwierigkeiten fithren, da die Schweiz
einen hoheren Gehalt an psychoaktivem
THC (Tetrahydrocannabinol) zuldsst als
beispielsweise der europdische Raum.
Um bereits vor Reiseantritt die Einfuhr-
bestimmungen des Ziel- oder Transit-
landes zu kennen, sollten sich laut Swiss-
medic alle Reisenden von fernen
Destinationen friihzeitig direkt mit der
zustidndigen Botschaft in Verbindung
setzen. Sollten Sie diesbeziiglich Kon-
taktadressen benotigen oder noch wei-
tere Fragen haben, weiss Thre Apotheke
sicher Bescheid. |
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Im Freien

Die Natur ist ein vielfaltiges
Naherholungsgebiet. Wer sich allerdings
aktiv unter freiem Himmel bewegt,

kann sich dabei auch leicht verletzen.
Nur allzu schnellist ein Fahrradsturz
passiert, die Haut aufgeschiirft oder eine
Schnittverletzung entstanden.

Eine Wunde sollte moglichst schnell

mit klarem Wasser ausgespiilt, mit
einem Desinfektionsmittel bespriiht
und mit einem Wundschnellverband
abgedeckt werden.

DermaPlast® AQUA

NO LIMITS

Absolut wasserdicht und hautfreundlich,
transparente und atmungsaktive Pflaster
mit nicht verklebender Wundauflage.

Die DermaPlast® AQUA Pflaster sind in
verschiedenen Formaten und Motiven
erhaltlich. Sie bieten Schutz vor Wasser
und Feuchtigkeit, das ideale Pflaster flr
die Reise- und Badesaison.

IVF HARTMANN AG
8212 Neuhausen
www.dermaplast.ch

Wandern

Bereits ab 2500 Metern Giber dem Meer
andern sich die Sauerstoffverhaltnisse.

Ab dieser Hohe kann es allein durch die
veranderte Luftzusammensetzung zu
Atemeinbussen und Kreislaufbeschwerden
kommen. Das kann trainierte Wanderer
ebenso treffen wie untrainierte und wird

durch einen zu raschen Aufstieg begiinstigt.

Erste Anzeichen einer Hohenkrankheit
sind Kopfschmerzen. Spatestens dann
ist ein Abstieg empfohlen.

Gly-Coramin®

Akku leer?

Die Beine werden schwer und manchmal
geht einem die Puste aus.

Gly-Coramin® wird bei Ermiidungs-
erscheinungen durch kérperliche
Anstrengungen sowie Beschwerden in
der Hohe empfohlen. Energiespendend,
atem- und kreislaufanregend.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Hanseler AG
9100 Herisau
www.glycoramin.ch
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Schwimmen

Die herrliche Erfrischung im Wasser sollte
man stets in vollen Ziigen geniessen.
Dennoch kann das Badevergniigen auch
gesundheitliche Folgen haben. Sonne,
Wind und Meer strapazieren unseren
Organismus oft mehr, als uns lieb ist.

Allein die UV-Strahlung verstarkt sich an
der Wasseroberflache um 150 Prozent.
Sonnenschutz flir die Haut, aber auch
CE-zertifizierte Sonnenbirillen fiir die
Augen sind am Strand unverzichtbar.

HYLO CARE®

Augenpflege fiir jeden Tag
Sonnenbaden, Glace essen und Grillieren
zahlen zu den Gliicksmomenten des
Sommers. Dagegen kdnnen Sonnen-
einstrahlung, Klimaanlagen, Chlor- und
Salzwasser unsere Augen in der warmen
Jahreszeit besonders beanspruchen.

HYLO CARE® Augentropfen schiitzen und
verwohnen die Augen dank der Kombination
aus hochwertiger Hyaluronsaure und
Dexpanthenol mit dem Plus an Feuchtigkeit.

Pharma Medica AG
9325 Roggwil
www.pharmamedica.ch
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Im Sommer gibt es viele erflillende Outdoor-Aktivitaten,

mit denen man sich herrlich die Zeit vertreiben kann.

Ist man dabei auch noch fiir kleine gesundheitliche Pannen geriistet,
steht einem erholsamen Vergniigen nichts mehr im Wege!

—
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Sonnenbaden

Im Sommer treffen in der Zeit zwischen
11 und 15 Uhr fast zwei Drittel der
taglichen UV-Strahlung auf die
Erdoberflache. Dieser fiir uns unbemerkte
Anteil des Sonnenlichts kann zu
Sonnenbrand fiihren, Pigmentflecken
verursachen, eine Sonnenallergie
hervorrufen, den Hautalterungsprozess
beschleunigen und sogar das Haut-
krebsrisiko erhohen. Um die UV-
Bestrahlung im Rahmen zu halten,
raten Experten, die Mittagssonne
ganzlich zu meiden.

Burgerstein sun

Gut vorbereitet,

wenn die Sonne kiisst.
Burgerstein sun enthalt natirliche
Carotinoide und Antioxidantien. Es
empfiehlt sich, mit der Einnahme der
Kapseln mindestens drei Wochen vor
der Sommersaison zu beginnen. In
Ergdnzung dazu ist ein Sonnenschutz
von aussen unerlasslich - z. B. mit
Eucerin SUN -, der die Haut dank
seiner innovativen Formulierung vor
sonnenbedingten Hautschdden schiitzt.

Antistress AG - Burgerstein Vitamine
8645 Rapperswil-Jona

www.burgerstein.ch, www.de.eucerin.ch

Schlemmen

In den Ferien setzt man kulinarischen
Gaumenfreuden kaum Grenzen. Schnell
kann man sich dabei aber liberessen

und seinen Verdauungstrakt iberlasten.
Beschwerden wie Véllegefiihl, Ubelkeit
und Sodbrennen sind die Folge.

Hilfreich kann es sein, wenn man sein
Schlemmermenti stets in Ruhe geniesst
und lange und sorgfaltig kaut. Enzyme im
Speichel helfen namlich, die konsumierte
Nahrung besser aufzuspalten und wer sich
Zeit lasst, nimmt das Sattigungsgefiihl
besser wahr.

Gaspan =

Verdauungsprobleme?

Gaspan® - bei Blahungen, Druck- und Vollegefiihl
in der Bauchgegend mit leichten Krdmpfen.

Die einzigartige Kombination aus hoch

dosiertem Pfefferminz- und Kiimmeld! hilft bei
Verdauungsbeschwerden. Die magensaftresistente
Kapsel von Gaspan® |6st sich gezieltim Darm

und ist gut vertraglich. Unter www.gaspan.ch
finden Sie interessante Informationen rund

um das Thema Verdauungsstorungen.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Laue Nachte

Wer kennt die Plagegeister nicht, die
abends hungrig auf eine Blutmahlzeit
lauern. Stechmiicken Ubertragen
hierzulande zwar keine gefahrlichen
Infektionskrankheiten, konnen aber
dennoch zu unangenehmen Stichen
flihren. Dabei reagieren die Blutsauger
in erster Linie auf das Kohlendioxid, das
wir ausatmen. Aber auch Substanzen
wie Milchsaure aus unserem Schweiss
oder Alkohol im Blut finden Miicken sehr
ansprechend. Es macht also durchaus
Sinn, dahingehend unauffallig zu bleiben.
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Parabic®

Bereit fiir die Insektensaison

Im Sommer kénnen Insekten leicht zu

einer Plage werden. Parapic® hilft rasch

bei Insektenstichen. Es desinfiziert

die Stichstelle, stillt den Schmerz und

den Juckreiz und beruhigt die Haut.
Erhéltlich als Roll-on, Spray oder Tupffeder -
ideal flr eine saubere Applikation.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG
8600 Diibendorf

www.parapic.ch
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besser in Acht?

Catharina Biihlmann, Apothekerin

enken Sie bei stechenden Insekten
D auch als erstes an Miicken? Wih-

rend wir in der Schweiz von den
blutsaugenden Plagegeistern gliickli-
cherweise (noch) nicht viel zu befiirch-
ten haben, kann ein Miickenstich in den
Tropen gesundheitliche Folgen nach sich
ziehen. So ist zum Beispiel die Gattung
Anopheles fiir die Ubertragung von Mala-
ria verantwortlich und ein Stich der asia-
tischen oder dgyptischen Tigermiicke
kann Denguefieber, Chikungunyafieber
oder eine Infektion mit dem Zika-Virus
ausldsen. Die asiatische Tigermiicke hat
es vor ein paar Jahren sogar bis in die
Schweiz geschafft — bisher jedoch ohne
die genannten Krankheiten weiter zu
verbreiten. Doch auch die nur wenige
Millimeter grosse Sandmiicke, welche
hauptsichlich in den Tropen von Asien
und Amerika und im Mittelmeerraum zu
Hause ist, hat ihren Weg hierher, ge-
nauer gesagt ins Tessin, gefunden. Sticht
sie zu, kann sie nicht nur eine juckende,
rote Hautstelle hinterlassen: Als mogli-
che Ubertrigerin von Krankheiten
wie dem Sandmiickenfieber oder der
Leishmaniose sollten wir uns auch vor
ihr lieber schiitzen.

Auch Fliegen konnen stechen
Das trifft zwar nicht auf alle Fliegen zu,
eine davon ist aber wohl allen bekannt:

,, Bienen und Wespen
sind grundsatzlich
friedfertige Tiere.

die Bremse. Relativ gross, dafiir lautlos
und schnell, sorgt sie mit ihrem sige-
artig ausgebildeten Mundwerkzeug fiir
schmerzhafte Stiche. Dabei stechen wie
bei den Miicken nur die Weibchen zu,
denn sie benotigen das Blut als wichtiger
Proteinlieferant fiir die Entwicklung
ihrer Eier. Schon etwas schwieriger zu
erkennen ist hingegen die Stechfliege,
welche der Stubenfliege zum Verwech-
seln dhnlichsieht. Dieses wirmeliebende
Insekt hilt sich gerne in Stillen und
Schuppen auf und ist deshalb eher auf
dem Land als in der Stadt anzutreffen.
Minnchen wie Weibchen stechen dort
entsprechend das Stallvieh. Wird es ein-
mal etwas Kilter, verzieht sich der soge-
nannte Wadenstecher in die Hiuser —
und kann dann dem Menschen
schmerzhafte Stiche zufiigen.

E .
Spinnenbiss -

wann ist Vorsicht geboten?

Manche stechen, andere beissen: In den warmen Sommermonaten
sind Insekten und Spinnentiere wieder besonders rege unterwegs.
Doch ob zu Hause oder in der Ferne, vor wem nimmt man sich

Von Wespen und «Killerbienen»

Mit der Sommerzeit beginnt auch der
Flugverkehr in den Gérten wieder: Bie-
nen und Hummeln sammeln fleissig
Nektar und der siisse Duft reifer Friichte
lockt Wespen und Hornissen an. Doch
Vorsicht: Werden sie in ihrer Arbeit ge-
stort und fiihlen sie sich bedroht, kon-
nen sie schmerzhaft zustechen. Beson-
ders bei allergisch reagierenden
Personen oder bei einem Stich in den
Mund- oder Rachenraum kann dies
lebensbedrohlich sein und muss deshalb
in diesen Fillen umgehend érztlich be-
handelt werden. Wihrend die «Schwei-
zer» Bienen und Wespen grundsitzlich
friedfertige Tiere sind, legen «Killerbie-
nen» ein weit aggressiveres Verhalten an
den Tag. Mit diesem reisserischen
Namen ist die aus Afrika stammende
Honigbiene gemeint. Im stindigen
Kampf ums Uberleben in den Weiten
Afrikas entwickelte sie sich zur regel-
rechten Kampflliegerin. Bei einer Bedro-
hung greifen fast alle Bienen des Volkes
an, statt wie bei uns iiblich nur eine
kleine Anzahl von Tieren, und verfolgen
ihren Feind bis zu einem Kilometer weit.
Vor ihr muss man sich aber nicht nur
in Afrika in Acht nehmen: Im Rahmen
eines Zuchtexperiments gelangte sie
nach Brasilien — und konnte sich dort



durch ein Missgeschick inzwischen bis
nach Nordamerika ausbreiten.

Wenn barfuss gehen keine

gute Idee ist

Was gibt es Schoneres, als am Strand zu
spazieren und den feinen Sand zwischen
den Zehen zu spiiren ... Doch darauf soll-
ten Sie vielleicht besser verzichten. Denn
Sandflohe warten nur auf ein vorbeige-
hendes Opfer, welches sie zur Eiablage so
dringend benotigen. Sandflohe kommen
hauptsichlich in Stidamerika, auf vielen
karibischen Inseln und in Afrika siidlich
der Sahara vor. Die nur einen Millimeter
grossen Weibchen bohren sich Kopfvoran
in die Haut eines Warmbliiters — vorzugs-
weise zwischen den Zehen oder unter den
Zehennigeln. In wenigen Tagen bldht sich
der Leib des Flohs durch die Eierproduk-
tion auf und kann innerhalb von zwei
Wochen erbsengross werden. Folgen sind
ein starker Juckreiz sowie Schmerzen.
Nach einigen Wochen stirbt das Floh-
weibchen ab und wird als Fremdkorper
abgestossen. Da durch die kleine Haut-

Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kuhlendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,

verletzung rasch zusitzliche Bakterien
eindringen konnen und es so zu einer
Sekundirinfektion kommen kann, sollte
ein entdeckter Sandfloh an den Fiissen
stets von einem Arzt entfernt werden.

Und wie gefahrlich

sind Spinnenbisse?

Wussten Sie, dass fast alle Spinnen giftig
sind? Um ihre Beute zu ldhmen und zu
verfliissigen, injizieren sie liber spezielle
Kieferklauen Gift in ihr Opfer. Um die
menschliche Haut zu durchdringen, ist
das Mundwerkzeug der meisten Spin-
nenarten hierzulande allerdings zu klein.
Eine Ausnahme stellt der in der Schweiz
vorkommende Ammen-Dornfinger dar,
der zwar nur zur Verteidigung zubeisst,
dessen Biss aber sehr schmerzhaft ist.
Auch vor der europiischen schwarzen
Witwe, welche im Mittelmeerraum be-
heimatet ist, nimmt man sich besser in
Acht. Die giftigsten Spinnen der Welt
sind jedoch in tropischen Lindern hei-
misch. So kann der Biss der Sydney-
Trichternetzspinne in Australien fiir den
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Menschen tédlich enden und auch der
brasilianischen Wanderspinne lduft man
besser nicht iiber den Weg.

Skorpione gibt es auch
in der Schweiz
Weitere Spinnentiere, welche fiir den
Menschen giftig sein kénnen, sind die
Skorpione. Mitihren krebsartigen Sche-
ren und dem Giftstachel fangen und er-
legen sie ihre Beute — und verteidigen
sich bei Gefahr. Dabei sind nicht alle
Skorpionarten gleich giftig. Generell
gilt: Je kriftiger die Scheren und
je diinner der Schwanz, desto
weniger giftig das Tier. Denn
2 wer mehr Kraft hat zuzupa-
cken, braucht weniger Gift ein-
zusetzen. Wer nun denkt, dass es Skor-
pione nur in weiter Ferne gibt, liegt
falsch: Die Gattung Euscorpius ist auch
in der Schweiz heimisch. Gliicklicher-
weise sind diese Vertreter jedoch nicht
sehr giftig: Ein Stich wird etwa mit der
Schmerzhaftigkeit eines Wespenstichs
verglichen. |

Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.

E‘Sg:!'lste j L P- ® E

3 g

--H.TSITEEET?&GE{ e u Ce n I C u e ol
Leucen - o
E;:;igEaurEE Tonerde-Gel Ro ll 0 n ﬂ=‘|. 2
Gel d’acétate d’al i . . = &
kst il o bei Insektenstichen ushs
— b EEE

I|
#
|

www.leucen.ch

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen




VERDAUUNGSBESCHWERDEN IM SOMMER )

Die Verdauunganregen

Verstopfung ist nicht nur unangenehm,
sondern kann auch schmerzhaft sein.

Viele Menschen leiden auf Reisen vermehrt
darunter, wenn sie die gewohnte hausliche
Umgebung verlassen. Doch es gibt ,, Am haufigsten sind
Tipps und Tricks, wie Abhilfe geschaffen
werden kann.

Christiane Schittny, Apothekerin

zu wenig Bewegung
und eine falsche,
ballaststoffarme Ernahrung

fir den tragen Darm

ie Verdauung hat einen grossen ; il
Einfluss auf unser Wohlbefinden. verantwortiicn.

Solange der Darm normal funktio-
niert, ist alles im griinen Bereich und wir
fithlen uns gut. Wenn aber Verdauungs-
beschwerden wie Verstopfung, Durchfall
oder Blahungen auftreten, leiden unsere
Lebensqualitdt und nicht selten auch die ol
Psyche. A

So funktioniert die Verdauung
Alle Nahrung, die wir zu uns nehmen,
passiert das Verdauungssystem. Dieses
besteht im Wesentlichen aus Mund,
. ‘_-S.Peiseréhre, Magen, Diinn- und Dick-
- darm. Schrittweise werden die Spei-
-.- - sen durch all diese Yeﬁlauu,ﬁgs-
. organe geschleust. Auf ihrem

i
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dige Darmbewegungen beférdern den
Stuhl dann zum Darmausgang, wo er
ausgeschieden wird.

Wann spricht man

von Verstopfung?

Unter normalen Umstidnden ist der Stuhl
einheitlich gold- bis dunkelbraun und
von klar geformter, weicher Konsistenz.
Die Farbe entsteht durch Abbauprodukte
des Gallenfarbstoffs Bilirubin. Pro Tag
scheidet der Mensch durchschnittlich
zwischen hundert und zweihundert
Gramm Stuhl aus, bei einer sehr ballast-
stoffreichen Ernihrungsweise kann es
auch mehr sein. Die Hiufigkeit der
Darmentleerung kann grossen Schwan-
kungen unterliegen: Zwischen mehr-
mals tdglich und zweimal wochentlich
giltalles als normal. Erst wenn der Stuhl
hart und dessen Entleerung schwierig
oder schmerzhaft ist oder wenn Bauch-
schmerzen, Unwohlsein und ein Druck-
gefiihl in der Bauchgegend vorliegen,
spricht man von einer Verstopfung.

Das konnen die Ursachen sein

Am hiufigsten sind zu wenig Bewegung

und eine falsche, ballaststoffarme Er-

nihrung fiir den trigen Darm verant-

wortlich. Ein Fliissigkeitsmangel kann

das Problem deutlich verschirfen, be-
= sonders bei idlteren Menschen. Auch
5N hormonelle Schwankungen, z.B.

W \"h eine Schwangerschaft oder eine
iy S, 3

- Schilddriisenunterfunktion,
; &_,_ = R sowie psychische Faktoren

- .
. . wie Stress oder Depres-
sionen konnen eine
Verstopfung begtinsti-

«Montezumas Rache»

Dieser Begriff steht fiir einen Magen-Darm-Infekt oder Durchfall, der auf Reisen auftritt.
Dies hauptséachlich in heissen Landern mit geringeren Hygienestandards, wo sich Keime
schneller ausbreiten kdnnen. Hier heisst es vor allem vorbeugen. Die bekannteste Regel
lautet: «Cook it, peel it or forget it!» Also: Alle Nahrungsmittel vor dem Verzehr kochen
oder schélen und wenn dies nicht moglich ist, darauf verzichten. Getrénke sollten immer
original verschlossen sein.

Zum Gliick bestehen die Beschwerden meist nur wenige Tage. Betroffene sollen sich in
dieser Zeit moglichst schonen und geniigend trinken. Am besten sind Elektrolytlésungen
geeignet, denn sie ersetzen verloren gegangene Salze und Glukose. Als Faustregel gilt:

ein Viertelliter pro Stunde. Medikamente, die die Darmbewegungen hemmen, sind nur
sinnvoll, wenn man unterwegs sein muss. Sie sollten nicht langer als zwei Tage hinter-
einander eingenommen werden. Der Arzt kann nétigenfalls auch Antibiotika verschreiben.

gen. Verinderungen am Darm oder am
Darmausgang erschweren entweder rein
mechanisch oder durch Schmerzen beim
Stuhlgang die Darmentleerung. Manch-
mal verursachen oder verstirken gewisse
Medikamente wie starke Schmerzmittel
oder Psychopharmaka eine Verstopfung.

Alte Gewohnheiten iiberdenken
Durch einen ausgewogenen Lebensstil
ldsst sich die Verdauung oft in Schwung
bringen und Verstopfung vermeiden:

- Achten Sie auf eine gesunde und aus-
gewogene Erndhrung. Bevorzugen Sie
ballaststoffreiche Kost. In frischem
Obst und Gemiise sowie in Vollkorn-
produkten oder Hiilsenfriichten sind
viele Nahrungsfasern enthalten, die im
Magen aufquellen. Dadurch entsteht
viel weicher Stuhl, der die Darmfunk-
tion anregt und so leichter ausgeschie-
den werden kann.

- Trinken Sie viel. Mindestens zwei Liter
pro Tag sollten es sein, damit die Nah-
rungsfasern richtig quellen konnen
und der Stuhl nicht austrocknet.

- Bewegen Sie sich viel. Regelmissiges
Spazierengehen, Radfahren oder
Schwimmen sind ideal.

- Achten Sie auf einen geregelten Tages-
ablauf. Nehmen Sie die Mahlzeiten zu
gewohnten Zeiten ein und halten Sie
einen regelmissigen und stressfreien
Gang zur Toilette ein.

Wichtigste Medikamente
gegen Verstopfung

Quellmittel und Faserstoffe besit-
zen die Eigenschaft, im Darm
aufzuquellen, Wasser zu
binden und den Stuhl
geschmeidig zu hal-
ten. Beispiele da- g :

fiir sind Produkte auf Basis von Weizen-
kleie, Lein- oder Flohsamen. Auch
osmotisch wirkende Stoffe wie Lactulose
oder Macrogol konzentrieren Wasser im
Darm, sodass man einen weichen, volu-
mindésen Stuhl erhilt, der sich leicht aus-
scheiden ldsst. Beim Gebrauch dieser
Mittel ist nicht mit Nebenwirkungen zu
rechnen, deshalb diirfen sie gefahrlos
auch iiber einen lingeren Zeitraum ein-
genommen werden.

Bei akuten Beschwerden helfen Glycerin-
zdpfchen oder Klistiere. Sie wirken rasch
und lokal am Darmausgang, indem sie
den Stuhl «schmieren» und einen Ent-
leerungsreflex auslosen. Auch der Wirk-
stoff Bisacodyl hilft in der Regel schnell.
Man nimmt ihn ein, bevor man ins Bett
geht, sodass er iiber Nacht wirken kann.
Diese Priparate sollten nicht iiber l4n-
gere Zeit eingenommen werden, da
sie zu Elektrolytstorungen und einem
Kaliummangel fiihren kdnnen. Uner-
wiinschte Wirkungen bei langfristigem
Gebrauch sind zudem Verdauungsbe-
schwerden wie Durchfall und Kriampfe.

Wann zum Arzt?

Obwohl Verstopfung normalerweise
harmlos ist, gibt es doch einige Krite-
rien, die einen Besuch beim Arzt nahe-
legen: Das ist der Fall, wenn die Verstop-
fung plotzlich auftritt und nicht erklarbar
ist, wenn chronische Verstopfung sich
nicht in den Griff bekommen lésst oder
wenn Blut im Stuhl — an einer Dunkel-
farbung des Stuhls erkennbar — festge-
stellt wird. Starke Bauch-
schmerzen, ein geblihter
Bauch, Fieber, Erbrechen oder
Ubelkeit im Zusammenhang mit
einer akuten Verstopfung konnen auf
einen Darmverschluss hinweisen. Hier
handelt es sich um einen Notfall! |




{3 SONNENSCHUTZ

Wie lernen Kinder den
mit der Sonne?

Sonnenbrande in friihen Lebensjahren erhohen das Risiko, spater im Leben
ein Melanom (schwarzer Hautkrebs) zu entwickeln. Daher ist die Vermittlung eines
achtsamen Umgangs mit der Sonnenstrahlung bereits im Kindesalter essenziell.

Luca Toneatti, Krebsliga Schweiz

ie Sonne ist etwas Wunderbares.
D Ohne sie wire kein Leben moglich

und sie trigt zum Wohlbefinden
bei. Sie kann jedoch auch eine Gefahren-
quelle darstellen und ist eine der Haupt-
ursachen fiir Hautkrebs. In den Sommer-
monaten wird unsere Haut unter
anderem aufgrund unseres Freizeitver-
haltens verstirkt der UV-Strahlung der
Sonne ausgesetzt. Kinderhaut reagiert
empfindlicher auf UV-Strahlung als die
Haut von Erwachsenen, da die natiir-
lichen Eigenschutzmechanismen vor
allem in den ersten Lebensjahren noch
nichtvollstindig entwickelt sind. Sie be-
notigt deswegen einen besonders guten
Sonnenschutz. Deshalb sollten Kinder
bereits friithzeitig im Umgang mit der
Sonne und dem Sonnenschutz vertraut
werden. Aus diesem Hintergrund hat die
Krebsliga ein Bilderbuch sowie eine The-
menmappe erarbeitet, die Lehrpersonen

und Eltern dabei unterstiitzt, Kinder
spielerisch ans Thema heranzufiihren.
Das Bilderbuch «Das Haus im Schatten»
erzdhlt die Geschichte von Mia und ihren
drei Freunden. Mia hat einen Sonnen-
brand, weshalb sie an diesem Tag nicht
nach draussen darf. Ihre Freunde haben
aber eine tolle Idee: Sie bauen fiir Mia mit
Tiichern und einer Gartenleiter ein Haus
im Schatten, damit Mia trotzdem mit-
spielen kann. Dort entstehen spannende
Geschichten iiber die Sonne und wie sich
Menschen in anderen Kulturen vor der
Sonne schiitzen.

Die schon illustrierte Geschichte zeigt,
wie wunderbar die Sonne ist, wenn man
achtsam mit ihr umgeht und sich zu
schiitzen weiss. Sie macht neugierig, regt
zu Fragen an und ldsst dabei viel Spiel-
raum, um aufverschiedene Themen ein-
zugehen.

“Dr. phil.-nat Johanna Dayer, Fachspezialistin

Praventionsprojekte, Krebsliga Schweiz.

Fiir Lehrpersonen und Eltern

Das Bilderbuch bildet die Basis verschie-
dener Unterrichtsmaterialien, die die
Krebsliga Schweiz in Zusammenarbeit
mit der Krebsliga Zug und der Pidagogi-
schen Hochschule Zug fiir Kinder von
vier bis achtJahren entwickelt hat. Neben
dem Bilderbuch und einem Wimmelbild
steht eine kostenlose Themenmappe zur
Verfiigung, die passende Bewegungs-,
Spiel- und Bastelideen sowie Lieder-,




Umgang

Literatur- und Freispielvorschlige rund
um das Thema Sonne beinhaltet. Die
Themenmappe unterstiitzt Lehrperso-
nen und Eltern bei der spielerischen Ver-
mittlung der im Buch thematisierten
Inhalte und festigt damit eine gesunde
Verhaltensweise im Umgang mit der
UV-Strahlung der Sonne.

Weitere Informationen
zum Bilderbuch
und den dazugehdérigen
Unterrichtsmaterialien
finden Sie unter
www.krebsliga.ch/
haus-im-schatten.

Die Unterrichtsmaterialien eignen sich,
um Kinder der Kindergartenstufe fiirs
Thema Sonnenschutz zu sensibilisieren.
«Es ist wichtig, dass Kinder bereits im
jungen Alter mit dem Thema Sonnen-
schutz in Berithrung kommen, denn
Sonnenbrinde in frithen Lebensjahren
erhohen das Risiko, spiter im Leben ein
Melanom (schwarzer Hautkrebs) zu ent-
wickeln», so Johanna Dayer*, Fachspe-
zialistin fiir Praventionsprojekte bei der
Krebsliga Schweiz.

PH Ziirich bestatigt Wirkung
Um den Nutzen der Unterrichtsmateria-
lien auf den Priifstand zu stellen, hat die
Krebsliga Schweiz die Pidagogische
Hochschule Ziirich mit deren Evaluation
beauftragt. Die Untersuchung zeigte,
dass die Kinder sich nach den im Unter-
richt verwendeten Materialien signifi-
kant besser vor starken Sonnenstrahlen
schiitzen. Auch bei den Lehrpersonen
zeigte man sich zufrieden: «Das Bilder-
buch ist sehr liebevoll gemalt und holt
die Kinder altersgerecht in ihrem Leben
ab,» sagt die Kindergirtnerin Linda
Fissler. «Das Thema Sonnenschutz ldsst
sich gut mit den anderen Themen im
Kindergarten verkniipfen. Zudem
bieten die Materialien allen
Kindern Inputs, auch jenen,
die zu Hause schon gut ins-
truiert wurden.» |

EAU THERMALE
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NEUER SONNENFILTER
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Schaden S B
Sonnen=
brand

Besonders gut kann ich Sonnen-
brand auslésen. Im Grund ist das

aber auch gar nicht schwer. Ich
MEIN NAME IST
lange genug ohne Sonnenschutz

bestrahle. Wenn du eher hell-
hautig bist, gelingt mir das tiber
die Mittagszeit sogar schon in
wenigen Minuten. Dann entzun-

densich die Stellen dort, wo ich

dich berlihre und die Blutgefasse

weiten sich. Nach einem halben
Als UV-Strahl bin ich ein kleiner Teil des Sonnenlichts. oder ganzen Tag wird dann deine

Und glaub mir, ich habe es faustdick hinter den Ohren! Haut so richtig rot und heiss und
Ich mdchte euch Menschen so oft wie méglich drgern beginnt zu schmerzen.

und Unheil stiften. Es ist also besser, wenn du dich

vor mir schutzt!

Vielleicht hast du sogar schon in der Schule gelernt, dass Sonnenstrahlen nicht
nur aus sichtbarem Licht und Warme bestehen, sondern zu einem kleinen Teil
auch aus UV-Strahlen, genauer aus UVA und UVB. Du kannst uns weder sehen noch
riechen, héren oder schmecken. Im Grunde sind wir aber richtige Bengel, weil wir
dir auf quasi unsichtbare Weise Boses antun wollen. Du fragst dich nun vielleicht,
welchen Schaden wir dir tatséachlich zufligen kénnen. Pass auf, ich verrate es dir!

SUNNY

@ Ich bin ein UV-Strahl. UV steht fiir ultraviolett.

@ Ich bin ein kleiner Teil der Sonnenstrahlung und brauche DAS MA@ "@IHI
zur Erde lediglich etwas mehr als acht Minuten. @AR N“@HT @RN!

® Du kannst mich nicht sehen, weil ich nicht zum sichtbaren
Licht z3hle. ® Wenn duim Sommer zwischen 11 und 15 Uhr

im Schatten bleibst.

I I N e

® Wenn ich auf deine Haut treffe, richte ich mit Vorliebe
Schaden an! ® Wenn du im Freien einen Hut,

eine Sonnenbrille mit UV-Schutz
und sonnenabschirmende
Kleidung tragst.

® Von mir gibt es unterschiedliche Typen, so zum Beispiel:
- UVA-Strahlen, die Allergien verursachen
und die Haut altern lassen.

- UVB-Strahlen, die zu Sonnenbrand fiihren. ® Wenn du ausreichend Sonnencreme
flir unbedeckte Korperstellen

verwendest und regelmaéssig
nachcremst.




Schaden S5 2
Sonnen=
allergie

Ich liebe es, wenn ich es schaffe,

dass deine Haut juckt, gerotet ist

und sich Pusteln und Quaddeln bilden.
Dann ist mir namlich eine Sonnenaller-
gie gegliickt. Am besten gelingt mir
das im Friihjahr, wenn deine Haut noch
wenig Kontakt mit Sonnenstrahlen
hatte, und zwar auf den Aussenseiten
deiner Oberarme, am oberen Teil
deines Brustkorbs oder im Gesicht.

Schaden N o8
Falen

Falten werden dich wahrscheinlich
wenig interessieren. Das ist doch
wirklich etwas fiir alte Leute, aber
sicher nicht fiir dich! Du solltest aber
wissen, dass deine Haut sehr nachtra-
gend ist und sich Sonnenschaden fiir
immer merkt. So kann es sein, dass sie
spater einmal um einige Jahre schnel-
ler altert, weil ich mit der Zeit Kollagen-
und Elastinfasern zerstore. Das sind
wichtige Stiitzen, die flr Elastizitat und
Spannkraft sorgen und entscheidend
sind, damit deine Haut nicht knittrig
wird.

Zuverlassiger Sonnenschutz
Made in Switzerland £

AUCH FUR UBEREMPFINDLICHE,
ZU SONNENALLERGIE NEIGENDE HAUT GEEIGNET

Schaden N <6
Hautkrebs

Das Schlimmste, das ich deiner Haut
antun kann, ist Krebs. Darunter
versteht man Zellen in deinem Kérper,
die sich unkontrolliert vermehren und
deiner Gesundheit so sehr schaden
konnen, dass es fiir dich sogar lebens-
bedrohlich wird. Zugegeben, das
gelingt mir nicht in einem Sommer,
Uber die Jahre summieren sich aber
auch hier die Schaden, die ich deiner
Haut zufiige. Denn deine Haut vergisst
mein Handeln nicht!

Wenn du das alles nicht willst,

solltest du dich lieber vor mir schiitzen.
Mit Sonnenschirm, Hut, Kleidern und
Sonnencremes kannst du mich von dir
fernhalten. Dann bleibt deine Haut
sicher auf lange Sicht gesund!

+
Louis
Widmer

SWISS DERMATOLOGICA

Die klinisch getestete Sonnenlinie von Louis
Widmer bietet Schutz fir jeden Hauttyp und jedes
Bedurfnis. Die Produkte sind optimal vertraglich
und enthalten pflegende, feuchtigkeitsspendende
Substanzen.

DIE WIRKSTOFFE DER SONNENLINIE IM

UBERBLICK

B vitamin E: Neutralisiert schadliche freie Radikale
und reduziert durch UVA-Strahlung bedingte
frihzeitige Hautalterung und Hautschaden

® panthenol und L-Arginin (Aminoséure):
Beruhigen die irritierte Haut, verbessern das
Feuchthaltevermdgen und wirken regenerierend

B YVA-, UVB- und Breitbandfilter:
Sorgen fiir einen zuverlassigen Schutz
vor UV-Strahlen




Der Zahnarztbesuch, und sei es auch nur zur Kontrolle, gehort zu den alljahrlichen
«Freuden» der wohl meisten Schweizerinnen und Schweizer. Der Beruf einer Zahnarztin
oder eines Zahnarztes beinhaltet jedoch vieles mehr als Zahne ziehen und Locher flicken.

Fabrice Miiller

ie Zahnmedizin befindet sich

heute immer mehr in Frauenhand.

Wie Dr. med. dent. Jiirg Eppen-
berger* informiert, betrdgt der Anteil
der jlingst promovierten Zahnirztinnen
mittlerweile zwischen sechzig und fiinf-
undsechzig Prozent. An den zahnmedi-
zinischen Fakultiten der Universititen
Basel, Bern, Ziirich und Genf sind die
Studentinnen heute in der Mehrzahl.
Das Interesse an diesem Berufund somit
an den Studienplitzen sei gross. Deshalb
wurde 2004 der Numerus clausus fiir
die universitiren Ausbil-
dungsplitze (ausser in
Genf) eingefiihrt. «Dane-
ben stellen wir eine er-
hohte Tendenz hin zur
Teilzeitarbeit in Zahnarzt-

“Dr. med. dent. Jiirg Eppenberger ist Facharzt
fiir Rekonstruktive Zahnmedizin und Mitglied der
deutschsprachigen Informationskommission der
Schweizerischen Zahnérzte-Gesellschaft (SSO).

praxen fest», erginzt Jiirg Eppenberger.
Dies erkldre, weshalb es immer mehr
zahnirztliche Grosspraxen gebe, wo die
Zahnirztinnen und -drzte als Angestellte
arbeiten, anstatt eine eigene Praxis von
A bis Z mit Arbeitszeiten zwischen acht
Uhr morgens und spét abends als kleines
Unternehmen zu leiten.

Zahne aus dem 3D-Drucker

Auch auf der technischen und medizini-
schen Ebene wird der Beruf der Zahnirz-
tin bzw. des Zahnarztes von verschiede-
nen Neuerungen geprigt. Dank digitaler

Technologien etwa lassen sich Zahnkro-
nen oder grosse Fiillungen mithilfe einer
Kamera und sogenannter CAD/CAM-
Technologie aus Kunststoff oder Porzel-
lan herstellen. «Traditionell wurden
dafiir ein Abdruck und ein Modell
verwendet. Viele Zahnarztpraxen kon-
nen solche Formen nun selbst herstellen.
Das bedeutet fiir unseren Beruf
einen Paradigmenwechsel», betont Jiirg
Eppenberger. Der Einsatz von digitalen
Technologien in der Diagnostik, wo zum
Beispiel mithilfe von Algorithmen
Losungen und Diagnosen prisentiert



Seit den 1960er-Jahren ist die Karies in der Schweiz um bis zu
neunzig Prozent zurlickgegangen, wie Jiirg Eppenberger von
der Schweizerischen Zahnarzte-Gesellschaft (SSO) informiert.
Grund dafiir sei die Einfiihrung der Schulzahnpflege, der hohe
Stellenwert der Prophylaxe in den Zahnarztpraxen bereits seit
Jahrzehnten sowie das hohe Bewusstsein der Bevolkerung
fiir Zahnhygiene. Bei der Zahnhygiene sei es besonders wichtig,
die nach den
Mahlzeiten zu Neben den freien Zahnflachen sollten auch die
gereinigt werden. Als besonders wirkungsvoll
erweist sich die neue Generation von Mit tiber 30000 Schwingungen
pro Minute werden Zahnbakterien noch effizienter entfernt.

werden, sei bereits keine Zukunfts-
musik mehr, stecke aber noch in
der Anfangsphase. Kronen oder

Zihnen. Sie umfasst eine umfangreiche
Palette an Aufgabengebieten wie zum
Beispiel die Prophylaxe und Diagnostik,

Zahnschmelz

(Dze;r:rl\r;;ein) grosse Zahnfiillungen aus digi- die Zahnbehandlung mit Fiillungen und
taler beziehungsweise maschi- Waurzelbehandlungen, die Rekonstruk-
B neller Produktion sei zwar we- tion von Zihnen, die Zahnstellung und
niger aufwendig, komme aber Kieferorthopédie, die Knochen- und
Wurzelkanal in Sachen Prizision und Zahnfleischchirurgie, die Arbeit mit Kin-
Asthetik nicht ganz an die tra- dern, Menschen mit einer Behinderung
ditionelle Handarbeit heran. oder dlteren Patientinnen und Patienten
Rieshsh «Dank der neuen Klebetechni- sowie die Behandlung von Gesichts-
ken, die hermetisch dicht ver- schmerzen, die oft mit psychosozialen
schliessen, hat die Prizision im Aspekten verbunden sind und zusam-
) digitalen Bereich nicht mehr den men mit Physiotherapeutinnen und

Nerven un

gleichen Stellenwert wie frither»,
sagt Jiirg Eppenberger.

-therapeuten angegangen wird. Im Auf-
trag von Altersheimen arbeiten manche
Zahnirztinnen und Zahnirzte zudem

Blutgefasse

Der harte Zahnschmelz umschliesst
als schiitzende Hiille das Zahnbein.
Liegen kleine Stellen des Dentins
durch Zahnschmelzabbau frei,
kommt es zu schmerzempfindlichen
Zahnen.

Vielseitige Aufgabengebiete

Doch die Arbeit und Fachbereiche einer
Zahnirztin oder eines Zahnarztes be-
schridnken sich lingst nicht nur auf die
Herstellung von Kronen und Briicken
sowie auf das Flicken von Lochern in den

auch ausserhalb ihrer Praxen, indem sie
dltere Menschen, die nicht mehr mobil
sind, vor Ort im eigens eingerichteten
Praxisraum eines Heimes behandeln.
Das Zentrum fiir Zahnmedizin der
Universitit Ziirich verfiigt zudem {iiber

+
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Zahnpasta | Gel | Mundspiilung el

Twin Care Zahnpasta
Doppelter Schutz vor Erosionen und
empfindlichen Zdhnen. ‘] . il

Intensive Care Gel
Zum gezielten Schutz vor empfindlichen Z&hnen
und dentalen Erosionen.

Daily Care Zahnpasta
Zur taglichen Pflege bei empfindlichen Zahnen.

aut)

i

Daily Care Mundspiilung

Bei empfindlichen Zadhnen und Zahnhdlsen,

irritiertem Zahnfleisch und Mundgeruch.
D0

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz [EE1

www.wild-pharma.com =
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eine mobile Zahnarztpraxis. «Besonders
dltere Menschen, die feinmotorisch
Miihe mit ihrer Zahnhygiene haben, be-
anspruchen regelméissig unsere Unter-
stlitzung», berichtet Jiirg Eppenberger.
Hinzu komme, dass der Speichelfluss im
Alter riickgingig sei. Dadurch bieten
sich den Bakterien im trockenen Mund
mehr Angriffsflichen.

Neben den medizinischen Titigkeiten
spielen sich etwa zwanzig Prozent der
Arbeit eines Zahnarztes oder einer Zahn-
drztin im Hintergrund mit Planungsar-
beiten, Kostenschitzungen, Personal-
fiihrung und Formularen fiir Versiche-
rungen ab, erginzt Jiirg Eppenberger.

Weiterbildungen

und Qualitatssicherung
Zahnmedizinerinnen und -mediziner,
die der Schweizerischen Zahnirzte-
Gesellschaft angeschlossen sind, ver-
pflichten sich zu regelmissigen Fort-
bildungen. Es besteht aber auch die
Moglichkeit, sich fachlich zu spezialisie-
ren. Aufuniversitirer Ebene konnen sich
die Zahnmedizinerinnen und -mediziner
zu Fachzahnirztinnen und -idrzten fiir
Kieferorthopidie, Oralchirurgie,
Parodontologie (Zahnfleisch-
behandlungen) und fiir re-
konstruktive Zahnmedizin
(Wiederherstellung  von
Zihnen, Zahnfleisch und
Knochen) spezialisieren.
Weiter bieten die SSO be-
ziehungsweise die Fachge-
sellschaften Weiterbildungen
fiir allgemeine Zahnmedizin, En-
dodontologie (Wurzelbehandlungen),
orale Implantologie, Kinderzahnmedi-
zin sowie priventive und restaurative
Zahnmedizin an. Die Arbeit einer Zahn-

Zwiebeln und Knoblauch?
Genuss ohne Verdruss!

1001 Blattgriin® hilft bei

Mund- und Korpergeruch

Sauren belasten den Zahnschmelz

Bei der Wahl der Zahnpasta sollte unter anderem auf gentigend Fluorid geachtet werden.
Der natiirliche Stoff hartet den Zahnschmelz und schiitzt so vor Karies. Jiirg Eppenberger
warnt indes vor Zahnpasten, die zu abrasiv sind und den Zahnschmelz beschadigen. Sie
befinden sich oft in Zahnhygieneprodukten, die mit weissen Zahnen werben. «Wir haben
es hier mit einem ahnlichen Problem zu tun, wie man es von sdurehaltigen Getranken
wie Energydrinks, Alkopops, Stissmost, Orangensaft und auch Sportdrinks her kennt»,
erklart der Zahnmediziner. Die Sauren l6sen den Zahnschmelz bei starkem Konsum
innerhalb weniger Jahre auf. Wer ein solches Getrank zu sich nimmt, sollte laut Jiirg
Eppenberger idealerweise sofort mit Wasser splilen und so die Sduren neutralisieren.
Eine Ergdnzung, jedoch keine Alternative zur Zahnbiirste und Zahnpasta, sind die
gangigen Fluoridzahnspilungen, die den Zahnschmelz zusétzlich unterstiitzen. Damit
die Zahnpasta nach dem Putzen einen méglichst hohen Schutz bieten kann, sollte

der Mund idealerweise nicht oder nur wenig gespuilt werden.

drztin oder eines Zahnarztes ist meist auf
einen kleinen Bereich im Mund des Pa-
tienten fokussiert. Mithilfe einer Lupe

denn das Arbeiten mit der Lupe mit im-
mer der gleichen Kopfhaltung ist ermii-
dend», gibt Jiirg Eppenberger zu beden-

, , Wichtig ist eine
seriose Ausbildung
und eine regelmassige
Weiterbildung.

ken. Umso wichtiger sei deshalb eine
seriose Ausbildung und eine regelmis-
sige Weiterbildung. |

werden Eingriffe im Millimeterbereich
ausgefiihrt. «Dies verlangt von uns ein
hohes Mass an Konzentrationsfihigkeit,

"

[ T e
LT

1ePi >
Chlorophylle /|
Blﬂ“gr{"l : .
S i 1001 Blattgriin® Dragees:
mP'""Tf,:,:""wm o Wwirken von innen
- o diskret in der Anwendung

e grhaltlich in Apotheken
und Drogerien

Zwiebeln und Knoblauch sind aus vielen Gerichten nicht wegzu-
denken. Sie schmecken gut und sind gesund —wenn nur die
beriihmt-beriichtigte Zwiebel- oder Knoblauchfahne nicht wére.

Bei Miind-
und Kdrperge ek
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Die Schweiz ist auf den
Hund gekommen

Wahrend des Lockdowns ist die Anzahl registrierter Hunde in der Schweiz sprunghaft
angestiegen. Doch ein Hundekauf muss immer wohl tiberlegt sein. Denn als
Hundebesitzer bekommt man mit einem Vierbeiner nicht nur ein treues Lebewesen.
Man Gibernimmt auch fir viele Jahre Verantwortung flir einen artgerechten Umgang,
ausgewogene Ernahrung und den Schutz der Gesundheit.

Dr. med. vet. Matthias Scholer

ie Qual der Wahl beginnt bereits
D bei der Frage, von wem man den

Vierbeiner beziehen will. Soll das
Tier bei einem zertifizierten Ziichter oder
im Internet gekauft werden? Oder lieber
einen Hund vom Tierheim adoptieren?
Grundsitzlich gibt es dabei kein Richtig
oder Falsch. Vorsicht ist jedoch bei Hind-
lern geboten, fiir die die Vierbeiner bloss
Massenware sind und eine Moglichkeit,
schnelles Geld zu verdienen. Jeder Welpe
ist siiss und es fillt uns Menschen
schwer, einen klaren Kopf zu bewahren,
wenn man einen solchen Fellkniuel in
den Armen hilt. Und wenn dann noch
ein vermeintlicher Schnippchenpreis
dazukommt, konnen viele nicht mehr
Nein sagen. Leider kommt das bose Er-
wachen und die grosse Rechnung in sol-
chen Fillen nicht selten erst spiter. Denn
viele Veranlagungen fiir Gesundheitssto-
rungen und Krankheiten kénnen vererbt
werden. Bei Massenzuchtbetrieben wer-
den der Zuchthygiene und Gesundheits-
vorsorge wenig bis keine Beachtung ge-
schenkt. Hinzu kommt hiufig, dass die
Tiere zu frith von der Mutter getrennt
wurden, was sich spiter in Verhaltens-

problemen dussern kann. Deshalb ist es
ratsam, Tiere von nicht zertifizierten
Zuchten vor einem Kauf einem Tierarzt
fiir einen umfassenden Gesundheits-
checkvorzustellen. Weigert sich der Ver-
kiufer, seine Welpen einem ihm fremden
Tierarzt zeigen zu lassen, l4sst man lie-
ber die Hinde von einem Kauf.

Regelmassige
Krankheitsprophylaxe

Ist der Vierbeiner dann einmal in unserer
Obhut, heisst es, ihn gut zu umsorgen
und seine Gesundheit zu schiitzen. Dazu
gehort neben einer artgerechten Fiitte-
rung auch der Schutz vor Infektionskrank-
heiten wie Viren und Bakterien. Gegen
einige schwerwiegende Krankheiten soll-
ten Hunde regelmissig geimpft werden.
Zudem empfiehlt es sich, die Vierbeiner

Coronaviren bei Tieren

mindestens viermal jihrlich zu entwur-
men und sie auch gegen Blutsauger wie
Zecken und Flohe zu schiitzen. Denn
Flohe sind nicht nur Listlinge. Sie konnen
Bandwurmlarven auf die Hunde iibertra-
gen, die dann wiederum von den Hunden
auf den Menschen iibergehen konnen.
Und bei Zeckenbissen besteht fiir Mensch
und Hund die Gefahr, dass die Erreger
der Frithsommer-Meningoenzephalitis
(FSME), Borreliose und weiterer Krank-
heiten {ibertragen werden.

Auch was die Fell- und Ohrenpflege
betrifft, sollten sich unerfahrene Hunde-
besitzer beispielsweise in Apotheken
iiber geeignete Massnahmen und Pro-
dukte informieren lassen. Dann steht
einer unvergleichlichen, lang dauernden
Mensch-Tier-Beziehung fast nichts mehr
im Weg. |

Menschen konnen Hunde und Katzen mit SARS-CoV-2 anstecken, wobei Katzen flr
eine solche Infektion etwas empfanglicher zu sein scheinen. Angesteckte Haustiere
zeigen bislang nach einer Infektion keine Symptome. Nach heutigem Kenntnisstand
geht hingegen fiir Menschen keine Gefahr einer Ubertragung mit dem Coronavirus

von Hunden und Katzen aus.




Die BYONCRi@N verasteln sich

in der Lunge wie die Zweige eines

Baumes. Die kleinsten Bronchien -
munden in winzige Lungen-

blaschen, die sogenannten
Alveolen. Jede Alveole ist von
einem Netz kleinster Blutgefasse
umgeben. Hier findet der
Gasaustausch statt.

Bei Bewegung der
Muskeln werden
Hunderte Botenstoffe
ausgeschittet, die
nicht nur lokal im
Muskel wirken,
sondern im gesamten
Korper. Dadurch wird
das Immunsystem
angeregt, die Neu-
bildung von Blut-
gefdssen geférdert
und das Wachstum
von Nervenzellen
und deren Verbin-
dungen im Gehirn
vorangetrieben.

P

Obwohl alle VOgeISpinnen
giftig sind und einige Bisse
unangenehme Beschwerden
beim Menschen verursachen
koénnen, ist nicht bekannt, dass
bis anhin jemand durch einen
Biss getotet worden ware. In der

Regelist das Spinnengift nicht KNOCREN bestehen aus lebenden Zellen
gefahrlicher als ein Bienenstich. sowie aus Proteinen, Mineralien und Wasser.
Die Zellen erneuern sich stéandig. Dabei
erzeugen spezialisierte Knochenzellen neues
Knochengewebe, wahrend andere alten
Knochen abbauen.

Botanisch gesehen gehort die EFAD@@T@ zu den
Rosengewdchsen. Genau genommen ist sie eine Nuss
und keine Beere. Die vielen kleinen Samen auf ihrer
Oberflache sind winzige Nlsschen, das saftig rote
Fleisch ist in Wirklichkeit eine Scheinbeere, die sich
aus dem Bliitenboden entwickelt.

Blaue AUYEI reagieren
empfindlicher auf Licht

als dunkel gefarbte
Augen. Der Grund dafir
ist das Melanin. Melanin
ist der Farbstoff, der

fir die Pigmentierung
der Augen sorgt.

zweieiige [WIIIING @ entstehen immer aus zwei
verschiedenen befruchteten Eiern. lhr Erbgut ist genauso
verschieden oder ahnlich wie bei sonstigen Geschwistern.
Folglich kann auch ihr Geschlecht unterschiedlich sein.

—




Teilnahmemaglichkeiten

Per Telefon: 0901 800 100 (ohne Vorwahl, Fr. -.90/Anruf).
Hinterlassen Sie die Losung und lhre 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: www.astrea-apotheke.ch » Kontakt > Kreuzwortratsel

Einsendeschluss: 30. Juni 2021. 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.

20 Sets «Weleda Aroma Showers» zu gewinnen!

Entdecken Sie die neuen Aroma Showers: inspiriert von den
Stimmungen der Natur und mit 100% natiirlichen therischen Olen.
Ihre einzigartigen Diifte entfalten im Dampf der Dusche ihre ganze Kraft,
beriihren Ihre Sinne und zaubern vier besondere Duscherlebnisse.
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Die Losung des Ratsels der Mai-Ausgabe lautet:
PFINGSTROSE.

Weleda
Arnica-Gel
bei Prellungen




Kleines Dragée -
gross gegen Schmerzen

NEU
wieder
erhaltlich

DOL@CYL J 2
AN

Das kleine, gut schluckbare Dolocyl® forte
Dragée ist ab sofort wieder in der Apotheke
erhiltlich.

Dolocyl® forte ist unverkennbar durch sein
kleines, rundes und daher gut schluckbares
Dragée. Durch den Wirkstoff Ibuprofen wirkt
Dolocyl® forte schmerzlindernd und entziin-
dungshemmend. Ibuprofen mit seiner
fiebersenkenden Eigenschaft kann ebenso
bei grippalen Erkrankungen eingesetzt
werden und Linderung verschaffen.

Neu sind die Dolocyl Dragées weiss — sie
enthalten keinen zusitzlichen Farbstoff.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
www.melisana.ch

Der neue Friihlingsduft ist da:
Violet Vital Douche und Body Lotion

Neu erginzen die Violet Vital Produkte unsere
okologische Korperpflegelinie. Der fruchtig-
frische Rhabarber-Pflaume-Duft erfrischt und
vitalisiert beim Duschen oder auch in Form
einer pflegenden Bodylotion fiir trockene
Haut. Die Violet Vital Produkte sind wie

alle Origin Produkte nachfiillbar, vegan und
mikroplastikfrei. Dank dem nachhaltigen
Nachfiillservice wird der Plastikmiill enorm
reduziert und somit die Umwelt geschont.

Tentan AG
4452 Itingen
www.eduardvogt.ch

Schonheit kommt von innen.
Und aussen.

YUMA Molke wirkt natiirlich von innen und
aussen — als wohltuendes Wellnessgetrank
oder sanft pflegendes Schaumbad oder
Shampoo.

Molke ist nicht gleich Molke

YUMA Molke ist besonders hochwertig und
zu 100 % ein Schweizer Produkt. Sie wird

aus besten Rohstoffen hergestellt und im
schonenden Vakuum-Zerstiubungs-Verfahren
zu einem leicht 18slichen Pulver verarbeitet.
Dadurch werden die Inhaltsstoffe geschont
und YUMA Molke kann ohne Zugabe von
Konservierungsmitteln lange aufbewahrt
werden.

Bimbosan AG
6281 Hochdorf
www.bimbosan.ch

Vita-Merfen® -
Unser Original ist zuriick.

Vita-Merfen® heilt kleine Wunden und beugt
Infektionen vor. Die desinfizierende Wund-
heilsalbe hat eine leicht fettende Konsistenz
und dringt besonders gut ein. Vita-Merfen®
eignet sich zur Wundbehandlung, etwa bei
Kratz- und Schiirfwunden, Schnittwunden,
Schrunden, Hautrissen und leichten
Verbrennungen.

Erhiltlich als Tube zu 20 g, 40g oder 100 g.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

VERFORA AG
1752 Villars-sur-Glane 1
www.verfora.ch

Héanseler Forte Curcuma -
Dein Korper erhalt, was du ihm gibst.

FORTE

Der Kurkuma-Extrakt von Hinseler Forte wird
bei der Herstellung in eine Wasserhiille verpackt
und wasserloslich gemacht. Dadurch wird

der Kurkuma-Extrakt optimal vom Korper
aufgenommen und verarbeitet. Dein Korper
erhilt, was du ihm gibst.

Hinseler Forte Curcuma ist alkoholfrei,

enthilt keine Konservierungsstoffe und ist

fiir Veganerinnen und Veganer geeignet.

Hanseler AG
9100 Herisau
www.haenseler.ch

Similasan Pollen-Blocker
Kaugummi

» Mit Ovomucoid und Zink

» Fiir Kinder und Erwachsene
 Macht nicht miide

+ Ohne Antihistaminika

» Ohne Zucker

Nahrungserginzungsmittel sollen nicht als
Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung verwendet werden.

Similasan AG
8960 Jonen
www.similasan.swiss
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Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen und multimedialen Systemen.

Sie fragen, wir antworten:

«In letzter Zeit plagen mich immer wieder Kopfschmerzen.
Was kann ich dagegen tun?»

Apothekerin: «Da es Uiber zweihundert verschiedene Kopfweharten gibt, ist es nicht
immer leicht, auf Anhieb die richtige Therapie zu nennen. Bei haufigem Kopfweh wiirde
ich Ihnen raten, mindestens zwei Monate lang ein Kopfschmerztagebuch (aus der
Apotheke oder als App) zu fiihren. Dabei erfassen Sie nicht nur die Haufigkeit und
Intensitat des Schmerzes, sondern beschreiben auch ganz bewusst sein Erscheinungs-
bild. Mit diesen Informationen kdnnen Fachpersonen wichtige Schllsse ziehen.

Bei gelegentlichen Beschwerden konnen Ihnen die klassischen Kopfschmerzmittel
rasche Linderung bringen. Die Wahl des Wirkstoffs und seine Dosierung richten sich
nach Ihrem Gesundheitszustand, lhrem Alter und auch danach, wie oft Sie davon
Gebrauch machen wollen. Kopfschmerzmittel sollten Sie namlich generell nicht 6fter
als zehnmal pro Monat einnehmen, weil ein zu haufiger Konsum seinerseits zu Kopfweh
fuhren kann.

Liegt bei Ihnen beispielsweise ein sogenannter Spannungskopfschmerz vor, kann es
Sinn machen, mit einem muskelentspannenden Gel oder einem Warmepflaster
vorhandene Nackenverspannungen zu l6sen. Bei einer Migrane wiederum sind oft
migranespezifische, rezeptpflichtige Arzneimittel die beste Wahl. Auch die Anpassung
der Sehschaérfe, dtherisches Minzél oder die Einnahme von Magnesium kann sich bei
einigen Kopfweharten als hilfreich erweisen. Manchmal reicht es auch schon aus,

wenn man mehr trinkt.

Viele Kundinnen und Kunden sind erstaunt, wenn sie in der Apotheke

ein Kopfschmerzmittel verlangen und sogleich ein langes
Beratungsgesprach folgt. Machen am besten auch

Sie davon Gebrauch!»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Die nachste Nummer von astreaAPOTHEKE liegt
ab dem 1. Juli 2021 in Ihrer Apotheke fir Sie bereit.
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Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.

aXapharm

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &

axapharm ag, 6340 Baar
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FORTE

CURCUMA
Dein

Korper erhalt,
was Du ihm gibst:

Eine erhéhte Bio-Verfligbarkeit durch Mizellen
auf pflanzlicher Basis.




