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Gesundheitstipps

Die besten Naturextrakte [ir lhre Gesundheit

& Alpinamed

www.alpinamed.ch

Safran Gold —

damit die Seele wieder lacht!

Wenn der Tag zur Nacht, die Gedanken schwer und das Griibeln zur Qual werden, bringt
Safran wieder Licht ins Dunkel. Safran, Kurkuma und B-Vitamine sind N&hrstoffe fiir die
Seele und kénnen helfen, wenn die Lebensfreude nachlasst. Wissenschaftliche Studien
bestatigen, dass Safran und Kurkuma einen positiven

sh.

Beitrag zu unserem seelischen Gleichgewicht

und Wohlbefinden beitragen kdnnen. Pro-
bieren Sie es aus.

Die Zeiten versetzen Frau zurzeit nicht

gerade in Hochstimmung. Masken,

Abstand, Isolation und fehlende Kon-

takte machen unserer Seele zu schaf-

fen und driicken auf die Stimmung. Da

helfen vor allem eine gesunde Portion

Optimismus, Videotelefone, Musik, viel

Bewegung und Erinnerungen an vergangene

Zeiten. Aber auch ein gutes Essen kann die Stim-

mung heben und der Lebensfreude neuen Schub verleihen.

Probieren Sie doch mal ein Safran-Risotto oder ein Curryge-

richt. Die darin enthaltenen Gewiirze heben die Stimmung

und erfreuen die Gaumennerven. Und besorgen Sie sich in

lhrer Apotheke oder Drogerie die Safran Gold Kapseln von

Sie miissen
nicht immer
miissen!

Alpinamed Preiselbeer
D-Mannose Trinkgranulat

M

Medizinprodukt zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von

Blasenentziindungen.
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Alpinamed. Diese enthalten Safranextrakt, Kurkuma
% . undviel Vitamin B12 fiir die Psyche und die Nerven.
W Eine Kapsel taglich fiir mehr Lebensfreude.

Ohne Antibiotika, Zuckerzusatz, kiinstliche
Farb-, Aroma- oder Konservierungsstoffe.

Beweglich in jedem Alter!

MSM, Curcuma und Mikronéhrstoffe fiir
Knochen, Knorpel und Bindegewebe

MSM ist eine natirliche Schwefelquelle
und wird seit vielen Jahren erfolgreich zum
Erhalt der kdrperlichen Beweglichkeit einge-
setzt. Alpinamed MSM Curcuma fiihrt dem
Korper wichtige Schwefelverbindungen, An-
tioxidantien, Mineralstoffe und Spurenele-
mente zu. Das Praparat enthalt nebst MSM
einen bioverfiigharen Curcuma Spezialex-
trakt sowie Vitamin C, Zink, Mangan, Mo-
lybdan, Kupfer, Chrom und Selen, welche zu
einer normalen Kollagenhildung beitragen
und fir eine normale Funktion von Knochen,
Knorpel und Bindegewebe notwendig
sind. -
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Schwarzer Knoblauch

mit B-Vitaminen

Fur Herz & Hirn -

Alpinamed Schwarzer Knoblauch Kapseln enthalten
einen Spezialextrakt aus schwarzem Knoblauch o
sowie B-Vitamine / i

- flir eine normale Herzfunktion

- zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
« zur Erhaltung normaler roter Blutkérperchen

- fiir einen normalen Eisenstoffwechsel

« fiir eine normale Funktion des Nervensystems
« fiir eine normale psychische Funktion

ALPINAMED

Langjahrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigen-
schaften besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen
argentinischen Knoblauch, der auf natiirliche Weise in Japan von
spezialisierten Fachpersonen in einem jahrhundertealten Verfah-
" ren fermentiert wird. Im Unterschied zu normalem Knoblauch
ist der schwarze Knoblauch komplett geruchlos und ohne
Nachgeschmack.

Er verursacht weder Aufstossen, Blihungen noch
unangenehme Ausdiinstungen. Und dies ohne nega-
tiven Einfluss auf die wertbestimmenden Inhaltsstoffe!

2 — 3 Kapseln tdglich — fiir Herz & Hirn.
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liebe Leserin und lieber Leser,

manovriert man sich immer
wieder in Situationen,

die einer Gratwanderung
dhneln. Man balanciert
dann auf einer diinnen
Kante, auf der die falsche
Entscheidung durchaus
zum Absturz fithren kann.
Was aber leitet uns dann auf sichere Wege?

Was hilft uns dabei, das Richtige zu tun?

Gleich auf der nichsten Seite befragen wir

dazu eine ausgewiesene Expertin. Sie weiss,

ob Verstand oder Gefiihl in der Entscheidungs-
findung zielfiihrend ist. Der Ausspruch:

hat fiir mich in diesem Zusammenhang eine
durchaus positive Note, da man auf «Wander-
schaft» auch viel iiber seine eigene Person lernen
kann. Wegweisend ist diese Ausgabe aber nicht
nur in metaphorischer Weise: Sie lesen diesmal
auch einiges dariiber, wie Sie sich auf Schritt
und Tritt routiniert in den Bergen bewegen.
Die gut tiberlegte Rucksackapotheke auf Seite g
ist dazu ebenso dienlich wie die Beitrige iiber
Hohenschwindel und die Gesunderhaltung
Ihrer Fiisse. Mit unseren Tipps fiir ein starkes
Immunsystem rdumen wir Ihnen hoffentlich so
manchen Stein aus dem Weg. Ich freue mich
jedenfalls, dass Sie sich dazu entschlossen
haben, in dieser Ausgabe zu schmdokern —
wenn Sie mich fragen — EINE WIRKLICH
GUTE WAHL!

Herzlichst,
Irene Strauss
Chefredaktorin und Apothekerin



Oft steht die «Qual der Wahl»
einem klaren und zielfiihrenden
Entscheid im Weg.

Prof. Dr. Katrin Fischer
erforscht die verschiedenen
Mechanismen, die bei der
Entscheidungsfindung
mitspielen.

Meta Zweifel

Wir alle missen
( Entscheidungsfahigkeit
erlernen, denn sie wird
uns nicht einfach von Geburt
an mitgegeben.

Frau Professor Fischer, ein
altromischer Leitspruch sagt, man
solle sich jede Handlung sorgfiltig
iiberlegen und immer auch die
Konsequenzen in Betracht ziehen.
Macht diese Regel in unserer
inn?
Frau Prof. Dr. Katrin Fischer hOChkomplf‘exe,n Welt I%OCI? Slfm'
ist Professorin am Institut  Prof. Dr. Katrin Fischer: Bei weitreichen-
Mensch in komplexen den Entscheiden wie etwa Berufswahl
Systemen an der Hochschule  ynd Stellenwechsel oder auch bei
fir Angewandte Psychologie o g ] g g Mo o
schwierigen Situationen im medizini-
(Fachhochschule o g
Nordwestschweiz FHNW).  schen Bereich ist es schon wichtig,
dass man versucht, sich die jeweiligen
Gegebenheiten moglichst plastisch vorzustellen und sich in sie
hineinzuversetzen. Uberdies sollte man sich so realistisch wie
moglich iiberlegen, welche Konsequenzen die eine oder andere
Situation zur Folge haben konnte.

Ist der Mensch fihig, aus schlechten Erfahrungen zu lernen
und so seine Entscheidungskompetenz zu optimieren?

Wir alle miissen Entscheidungsfihigkeit erlernen, denn sie
wird uns nicht einfach von Geburt an mitgegeben. Die Frage,
ob wir aus negativen Erfahrungen lernen und unseren Erfah-
rungsbackground erweitern konnen, bejahe ich — vorausge-
setzt, es besteht die Bereitschaft, sich selbst und die eigenen
Entscheidungsprozesse kritisch zu iberdenken. Es gentigt eben
nicht, einfach festzustellen «Ist halt schlecht gelaufen», um
dann womoglich einem anderen Menschen oder bestimmten
Lebensumstinden die Schuld zu geben. Man muss bereit sein,
sich selbst Fragen zu stellen.

Welche Art Fragen sollte ich mir stellen?

Sie gehen in diese Richtung: «Wie bin ich zu dieser Entschei-
dung gekommen? Welche Aspekte habe ich beriicksichtigt und
welche ausser Acht gelassen?» Grosse Bedeutung hat auch die
Frage: «Bin ich mir selbst ehrlich genug gegeniibergetreten?»
Ist die Selbstbefragung ehrlich verlaufen, kann man viel daraus
lernen und unter Umstinden aus einem «falschen» Entscheid
noch etwas Gutes ziehen.

Spielen bei wichtigen Entscheidungen Verstand und
Vernunft oder eher das «Bauchhirn» die Hauptrolle?
Zunichst sollen wir —auf der Basis von Informationen oder mit
der Unterstiitzung von sachkundigen Expertinnen und Exper-
ten — versuchen, einen mdglichst verniinftigen und rationalen
Entscheid zu fillen. Es kann aber vorkommen, dass wir das

Gefiihl haben, unsere Entscheidung sei doch nicht so ganz
richtig: Da spricht nun unser Bauchgefiihl und vermittelt uns
eine sehr wichtige Information, die wir ernst nehmen sollten.
Damitist nicht gemeint, dass wir unseren Entscheid sofort iiber
Bord werfen miissten. Aber unsere Gefiihle haben eine Korrek-
turfunktion. Sie mahnen uns, nochmals zu priifen, ob wir et-
was Bedeutsames iibersehen haben. Vernunft und Gefiihl sind
also keine Gegenspieler, sondern das Gefiihl ist eher ein Mah-
ner und Wichter und gibt mir Hinweise, dass etwas noch nicht
geniigend gut tiberpriift und bedacht worden ist.

Als Dozentin lehren Sie unter anderem auch Techniken

der Entscheidungsfindung. Konnen Sie an einem Beispiel
das «Grundmuster» erklaren?

Ja, und als Beispiel gehen wir davon aus, dass sich FrauX
zwischen einem Jobangebot A und einem Angebot B entschei-
den muss. In diesem Fall kann die «Tetralemma-Methode» hilf-
reich sein. Zunichst vertieft sich Frau X in die Option A: Welche
Konsequenzen sind zu erwarten, wie fiihlt sie sich damit? Dann
dndert sie im Raum, in dem sie sich aufhilt, den Platz und
tiberdenkt hier die Option B. Bei diesem Positionswechsel im
Raum wird Frau X vermutlich spiiren, an welchem Platz sie sich
wohler gefiihlt und vielleicht den besseren Uberblick gewonnen
hat. Nun zum dritten Schritt der Tetralemma-Methode: Es stellt
sich die Frage, ob sich allenfalls Option A und Option B mit-
einander verbinden liessen.

Wie konnte dies in der Realitit aussehen?

Angenommen, Frau X hat ein Jobangebot in Bern, wohnt aber
in Ziirich. Sie fragt sich, ob sie nach Bern umziehen oder eher
in Ziirich bleiben und zwischen den beiden Stidten pendeln
soll — und wie wiirde sich das Pendeln zwischen Wohnort und
Arbeitsort auswirken? Ergibt sich keine eindeutige Entschei-
dung, ist es vielleicht besser, noch zuzuwarten, ob allenfalls
eine Option C die beste Losung bringen wiirde. Eine letzte und
wichtige Frage stellt sich so: Geht es wirklich um eine Entschei-
dung zwischen A und B?

Sie bauen Spannung auf — um welche Losung

konnte es nun gehen?

Vielleicht kommt Frau X zur Erkenntnis, dass sie sich eine neue
Arbeitsstelle sucht, weil sie am jetzigen Arbeitsplatz gemobbt
wird. Es geht also weder um einen Ortswechsel noch um ein
anderes Jobangebot. Das eigentliche Problem ist die Mobbing-
situation: «<Wie stellt sich meine Lebenssituation dar und wie
kann ich den Konflikt 16sen, der mich belastet?» Bei Beratun-



gen zur Entscheidungsfindung kommt es nicht selten dann zu
einem Aha-Erlebnis, wenn erkannt worden ist, dass nicht un-
bedingt zwischen A und B entschieden werden muss, sondern
dass es um ein Problem geht, das ganz woanders gelagert ist.

Der Soziologe Peter Gross hat einmal launig geschildert,
wie schwer es ihm gefallen sei, im Supermarkt zwischen

all den Joghurtsorten eine Wahl zu treffen. Schon bei der
Kasse habe er sich gefragt, ob er sich nicht doch anders
hitte entscheiden sollen. Weshalb ziehen wir oft einen
einmal getroffenen Entscheid hinterher in Zweifel?
Wahrscheinlich kennen viele von uns dhnliche Situationen. Da
bestellt man im Restaurant ein Menii, es wird serviert — und
plotzlich hat man das Gefiihl, man hitte besser das bestellen
sollen, was unser Gegeniiber auf seinem Teller hat. Geht es um
wirklich ernste Entscheidungen, konnen wir den Ausgang
manchmal gar nicht beeinflussen. Wichtig ist jedoch, dass wir
uns sorgfiltig und ehrlich iiberlegen, welches denn tatsichlich
unsere Ziele sind. Ist der Entscheidungsprozess gut gestaltet
worden, konnen wir auch mit Konsequenzen zurechtkommen,
die nicht unbedingt ideal sind.

Zur Basis eines gut verlaufenden Entscheidungsprozesses
gehort ehrliche Selbstbefragung?

Unbedingt, und so kann sich etwa bei einer beruflichen Ent-
scheidungsfindung die Erkenntnis herausbilden: «Ich mdchte

eigentlich nicht mehr so viele Uberstunden machen und bis zur
Erschopfung arbeiten» — obwohl man soziale Anerkennung
bekommt, wenn man ohne Unterlass einsatzbereit ist. Selbst-
verstindlich konnen Entwicklungen auftreten, die nicht vor-
aussehbar waren und uns zwingen, sozusagen zwischen Pest
und Cholera zu entscheiden.

Weshalb schiebt man manchmal einen Entscheid

maoglichst lange vor sich her?

Das kann damit zu tun haben, dass man sich vor dem schwie-
rigen Prozess der Entscheidungsfindung oder auch vor damit
verbundenen Konflikten scheut. Manche Entscheidungen
brauchen aber auch eine gewisse Reifezeit. Spiirt man, dass
man den richtigen Punkt noch nicht erreicht hat, sollte man
sich Zeit geben. In Situationen der Unsicherheit ist es gut, vor
einem endgiiltigen Entscheid nichts zu unternehmen, was die
individuellen Handlungsmoglichkeiten einschrinkt, sondern
Alternativen offenlésst. Bei Entscheidungen, die weitreichend
sind und ein mitmenschliches Umfeld betreffen, ist es ratsam,
sich nicht einfach ins stille Kimmerlein zuriickzuziehen, son-
dern mit einem vertrauten Menschen ins Gesprich zu kom-
men: «Du, ich bin da in einer Situation, die ...» Die angespro-
chene Vertrauensperson sollte aber keinen Rat geben, sondern
in einem kritischen Feedback dazu anregen, dass der Entschei-
dungsprozess reflektiert und begriindet wird.
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Ab in die Berge!

Kaum eine Sportart ist so vielfaltig wie das Wandern. Vom leichten Spaziergang tiber
anspruchsvollere Wanderungen und Hochtouren bis hin zum Extremalpinismus ist alles
moglich. Doch immer kommt es auf Sicherheit und das richtige Verhalten am Berg an.

Christiane Schittny, Apothekerin

andern und Bergsteigen ge-
horen zu den besonders ge-
sunden Sportarten. Die Be-

wegung an der frischen Luft macht
einfach Spass, ist Naturerlebnis pur
und Balsam fiir die gestresste Seele.
Daneben ergeben sich aber auch
viele positive gesundheitliche As-
pekte: Wandern erhoht die Ausdauer,
trainiert auf schonende Weise Mus-
keln, Binder und Gelenke, stirkt das
Herz, bringt den Kreislauf in Schwung
und senkt den Blutdruck, fordert den
Stoftwechsel, verbraucht Energie und
verbessert die Lungenfunktion. Also
sehr viele gute Griinde, einmal wieder
die Wanderschuhe zu schniiren und ei-
nen Tag in der Bergwelt zu verbringen.

Auf alles gefasst sein
Doch bevor man zur Tat schreitet, sollte

Notfallnummern

Sanitatsnotruf
144

Rega
Rettungsflugwacht
1414

ern: Schnelle Wetterumschwiinge wie
Kilteeinbriiche, Schneetreiben, Gewit-
ter oder Sichtbehinderungen durch
Nebel fordern Orientierungssicherheit,
die nétige Umsicht und eine gewisse
Bergerfahrung. Schon zu Hause sollte
man sich die vorgenommene Strecke gut
aufder Karte anschauen und sich bereits
i egien, schnelle Ab-

1108 N€ INO

WANDERN T

umso mehr, je linger und ausgesetzter
der Weg ist und je hoher die Wanderroute
aufsteigt.

Gut ausgeriistet starten
Selbstverstindlich sollte die Route dem
individuellen Leistungsniveau und der
vorhandenen Bergerfahrung angepasst
sein. Wer sich nicht so sicher fiihlt, geht
am besten mit einer gefithrten Gruppe in
die Berge oder mit erfahrenen Kollegin-
nen und Kollegen. Auch die Ausriistung
sollte dem Schwierigkeitsgrad der Wan-
derung angepasst sein. Fiir leichtere
Touren reichen oft solide Wanderschuhe,
ein bequemer, leichter Rucksack mit
Beckengurt, wirmende Kleidung, eine
Allwetterjacke, Sonnenschutz und genii-
gend Getrinke. Wer anspruchsvolle
Wege geht oder gar eine Hochtour plant,
ird no acken:
ligend
Zne-




ten Snacks auch Kompass, Kletterseile,
Pickel, Steigeisen oder Lawinenrettungs-
material ins Gepick. Fiir schwierigere
Touren braucht es viel Bergerfahrung,
daher sind sie fiir die Mehrzahl der Berg-
ginger nicht geeignet.

Problem Hohe

Je hoher wir steigen, desto geringer wird
der Sauerstoffdruck in der Atmosphire.
Die Sauerstoffsittigung im Blut nimmt
ab, was der Korper als Sauerstoftdefizit
wahrnimmt. Um dieses auszugleichen,
wird die Atmung beschleunigt und das
Herz beginnt, schneller zu schlagen. Es
muss mehr pumpen und wird dadurch
deutlich mehr belastet. Allgemein gilt,
dass ab einer Hohe von etwa 1500 Meter
iiber dem Meeresspiegel die korperliche
Leistungsfihigkeit um ein Prozent je

,, Die Sonnenstrahlung
nimmt pro 300 Hohenmeter
um etwa vier Prozent zu.

100 Hohenmeter abnimmt. Das bedeutet,
dass wir bei einer Hohe von 2500 Meter
nur noch mit neunzig Prozent unserer
Leistung rechnen diirfen, bei 3500 Meter
gar nur noch mit achtzig Prozent! Das
sind deutliche Einschrinkungen.

Doch ab welcher Hohe muss man vor-
sichtig sein und wann kann es gar ge-
fahrlich werden? Bis 2500 Hohenmeter
sind fiir die meisten Menschen noch gut
auszuhalten. Ab 3000 Meter konnen
erste Odeme (Wasseransammlungen im

Lindert Deine
uckenschmerzen

Gewebe) entstehen, ab
4000 Meter kann bei nicht
akklimatisierten Personen die

Hohenkrankheit (gesundheit-
liche Probleme aufgrund von
Sauerstoffmangel, z. B. Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen oder Schwindel)
zuschlagen. Ab 6000 Meter kann der
Mensch nur noch wenige Wochen iiber-
leben und bei 7500 Meter beginnt die
Todeszone, wo Menschen kaum mehr
iberleben konnen. Bei entsprechenden
Symptomen sollte man sofort wieder
absteigen.

Gefahrliche Sonne

Die Sonnenstrahlung nimmt pro 300 Ho-
henmeter um etwa vier Prozent zu.
Schon bei vergleichsweise bescheidenen
1500 Meter entspricht das zwanzig Pro-

I6st verspannte &
verhdrtete Muskeln
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zent, bei 3000 Meter Hohe haben die Sonnenstrahlen sogar
ganze vierzig Prozent mehr Energie als auf Meeresniveau.
Bewegt man sich auf Schnee oder Eis, kommt noch die Refle-
xion des Sonnenlichts hinzu, die nochmals eine Strahlenver-
starkung von bis zu hundert Prozent ausmachen kann! Guter
Sonnenschutz mit den héchstmoglichen Schutzfaktoren ist
aufallen exponierten Hautflichen ndtig und auch die Augen
miissen mit entsprechenden Sonnen- oder Gletscherbrillen
geschiitzt werden, sonst drohen schwere und schmerzhafte
Verbrennungen der Hornhaut (Schneeblindheit).

Eisige Kilte

Auch Kilte ist in den Bergen ein wichtiges Thema. Durch-
schnittlich sinkt die Temperatur bei gleichbleibendem Wetter
um zwei Grad Celsius je 300 zusitzlichen Hohenmetern.
Wenn dann aber noch Regen einsetzt, es anfingt zu winden
oder die Nacht einbricht, kénnen noch wesentlich stirkere
Temperaturabfille die Folge sein. Deshalb: Selbst bei noch
so angenehmem Wetter gehdren immer warme Kleider —am
besten nach dem Zwiebelprinzip — und eine wasserfeste Jacke
ins Gepick. Auch eine Rettungsdecke schiitzt bei Bedarf
(nicht nur) verungliickte Personen vor Unterkiihlung.

Wer sich zu lange bei zu niedrigen Temperaturen aufhilt, ris-
kiert Unterkiihlungen oder Erfrierungen. Der Witterung stark
ausgesetzte sowie empfindliche Korperteile wie Zehen, Fin-
ger, Nase, Wangen und Ohren sind fiir Erfrierungen beson-
ders gefihrdet. An den betroffenen Stellen bilden sich im
Gewebe Eiskristalle, die die Zellen schidigen und diese ab-
sterben lassen. Bei Unterkiihlungen ist der ganze Korper be-
troffen, wobei die Kdrpertemperatur schnell auf unter 35 Grad
Celsius absinken kann. Achtung: Kilteschiden konnen be-
reits ab dem Gefrierpunkt eintreten, wenn entsprechende
Faktoren wie Wind, Nisse oder Erschopfung hinzukommen.

Das gehort in die Rucksackapotheke

Kleinere und auch grossere Notfille kann es in den Bergen
—wie anvielen anderen Orten auch —immer geben. Der Unter-
schied ist, dass Hilfe dort nicht immer so leicht zuginglich
ist. Da ist es gut, wenn man gewappnet ist. In die Rucksack-
apotheke gehoren u. a. Blasenpflaster, Desinfektionsmittel,
eine Pinzette, ein Dreiecktuch, diverses Verbandsmaterial,
eine elastische Binde und eine Rettungsdecke. Auch die per-

sonlichen Medikamente sollten dabei sein.
Die Notfallnummern vom Sanititsnotruf (144) und von der
Rega (Rettungsflugwacht, 1414) sollten immer zur Hand sein.
Die Notfallorganisationen helfen nicht nur
vor Ort, sondern stehen auch mit
Rat in kritischen Situationen
zur Verfiigung. Also im
Zweifelsfall lieber einmal
zuviel alarmieren, als auf
benoétigte Hilfe zu ver-
zichten. |
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10 SCHWINDEL

Das Dilemma

Mmit der Hohe

Wer kann schwindelfrei Gber ein Seil tanzen? Schwindel aufgrund einer
Vogelperspektive kann das Leben einschranken. Angst ist lebenswichtig, denn sie
warnt vor Gefahren - zu viel Angst kann aber lebensgefahrlich sein!

Rebekka Thoni Tobler, Apothekerin FPH Offizinpharmazie, Homéopathin

ervon Hohenangst oder Hohen-
\/\/ schwindel betroffen ist, fiir den

kann die Hohe zur Holle werden
und jedes Berg-, Balkon- oder Briicken-
erlebnis wird zur Qual. Gliicklicherweise
lassen sich beide Phinomene behandeln
und sind nicht einfach Schicksal. Von
Hohenangst oder Hohenschwindel be-
troffene Menschen konnen durch wie-
derholte Konfrontation mit der Vogel-
perspektive lernen, damit umzugehen
—und mit der Zeit eigene Grenzen {iber-
winden.

Hohenschwindel

Der Hohenschwindel wird auch als visu-
elle Hohenintoleranz bezeichnet und
betrifft etwa jede vierte Person. Meistens
tritt Hohenschwindel erst im zweiten
Lebensjahrzehnt aufund kann das ganze
weitere Leben bestehen bleiben.
Hohenschwindel wird durch konkrete
Ausloser verursacht: Das kann ein ex-
ponierter Aussichtspunkt, das Besteigen
einer Leiter oder das Begehen eines aus-
gesetzten Grates in den Bergen sein. Von
Schwindel betroffene Personen suchen

A

,, DerHohenschwindel wird auch
als visuelle Hohenintoleranz bezeichnet
und betrifft etwa jede vierte Person.

dann mit den Augen in der Umgebung
nach Fixpunkten, finden aber nicht ge-
niigend davon. Dadurch ist der Informa-
tionsfluss zwischen dem fiir die Sehleis-
tung verantwortlichen Gesichtssinn und
der Steuerung der Korperhaltung ge-
stort. Der Korper reagiert unkontrolliert
und beginnt zu schwanken. Die Betrof-
fenen empfinden ein Schwindelgefiihl.
Der Gang ist verlangsamt, kleinschrittig
und vorsichtig.

Funktioneller Schwindel

Hohenschwindel hat auch eine seelische
Komponente und gehortin die Klasse des
funktionellen Schwindels (frither psycho-
gener Schwindel genannt). Betroffene
versuchen permanent, die Balance be-
wusst zu kontrollieren, was Schwindel
provoziert beziehungsweise verstirkt.
Ausloser sind meistens Stress im Berufs-

oder Privatleben sowie korperliche Uber-
anstrengung. Dieser Schwank- oder Be-
nommenheitsschwindel ist morgens
geringer, ebenso nach dem Genuss klei-
ner Alkoholmengen.

Hohenschwindel ist vergleichbar mit Ski-
fahren bei schlechter Sicht in kontrast-
loser Schneelandschaft — das verursacht
weiche Knie und ein mulmiges Gefiihl im
Bauch. Hiufig kommen andere korperli-
che Anzeichen zum Schwindelgefiihl
hinzu. Ubelkeit, Schweissausbriiche, Zit-
tern und Herzrasen sind nur einige davon.

Hohenangst

Die Hohenangst wird in der Fachsprache
Akrophobie genannt und betrifft rund
vier Prozent der Bevdlkerung. Hohen-
angst als spezielle Ubersensibilitit kann
angeboren sein oder wurde durch ein
Trauma «erlernt»: Ein Erlebnis mit der

Hohe, das einen Angstanfall ausgelost
hat, z. B. ein ungliicklicher Sturz. Dabei
haben sich verschiedene Stressoren ge-
biindelt: kdrperliche und geistige Miidig-
keit in Kombination mit grosser Hohe.
Eine Panikattacke tiberfillt die betrof-

Hilfe aus der Apotheke

fene Person. Es geht nicht mehr vorwirts
und auch nicht riickwirts. Von nun an
sitzt die Angst vor der Angst im Nacken
und 16st immer wieder neue Panikanfille
aus — ein Teufelskreis hat begonnen. Die
Angst iiberfillt Betroffene nicht nur in
einer konkreten Situation mit belasten-
der Hohe. Nein, es kann nur schon beim
Drandenken zu Hause auf dem Sofa ge-
schehen, dass sich die Brust zuschniirt,
sich ein Knoten im Magen bildet und das
Herz zu rasen beginnt.

Wenn bei Hohenangst die Konfrontation mit der Angst (siehe Hohentraining)
nicht zum Ziel fiihrt, dann kdnnen Entspannungstechniken, Psychotherapie oder
Arzneimittel helfen. Die Apotheke stellt Folgendes bereit:

 Homoopathie:
- Aconitum: Erstes Angst- und Panikmittel

- Argentum nitricum: Mittel der Wahl beim «<Hochhaussyndrom», bei der Angst,
von Hohen hinunterzuschauen, wenn die Tiefe anzieht und in den Magen fahrt
- Gelsemium: Bei Erwartungsangst, wenn jemand bereits vor der Héhensituation

zittrig, aufgeregt oder wie gelahmt reagiert

o Schulmedizinische Angst- und Panikmittel: Meist rezeptpflichtig
« Vitalstoffe: Nervenstarkende B-Vitamine, Magnesium, Zink, Kalium
« Heilpflanzen: Entspannender Hafer, Passionsblume, Melisse, Baldrian,

Rosenwurz, Lavendel, ...

Wann ist Schwindel geféahrlich?

Ein absoluter Notfall ist der Hirnschlag:
Der Patient oder die Patientin empfindet
Schwindel mit Gangunsicherheit, der
Beginn ist plotzlich und die begleitenden
Symptome (Kopfschmerz, Gefiihlssto-
rung, Gesichtslahmung, ...) sind meist
einseitig.

Kurzfristige Schwindelattacken sowie
Schwindel mit bekannten Auslésefak-
toren sind meistens ungefahrlich. Das
kénnen Blutdruckregulationsstorungen
(z.B. orthostatische Hypotonie:
Schwarzwerden vor den Augen beim
schnellen Aufstehen), korperliche
Uberanstrengung oder ein Hungerast
sein. Sich hinsetzen und ausruhen, dazu
etwas Salziges und Kohlenhydratreiches
essen und trinken, hilft oft weiter.

Wenn moglich Blutdruck messen.
Schwindel, der mehrere Stunden oder
Tage dauert, sowie kurze Schwindel-
anfalle, die immer wieder auftreten,
sollten arztlich abgeklart werden. Das
kénnen unerwiinschte Arzneimittel-
wirkungen (z. B. von Schlafmitteln),
Morbus Meniere, Lagerungsschwindel
oder eine Sonderform der Migrane sein.

Hohentraining

Beim Hohentraining auf Briicken, Tiir-
men oder Balkonen sammeln Betroffene
kleine Erfolgserlebnisse. Das schritt-
weise Vorgehen bekriftigt die Angstbe-
troffenen und hilft ihnen, aus dem
Schatten der Angst herauszutreten. Das
langsame Antasten an immer grossere
Herausforderungen entspricht einer
Desensibilisierung, einer aus der Aller-
giebehandlung bekannten Methode. Da-
bei wird das Allergen (hier die Hohe) in
kleinen, dann immer hoheren Dosen
verabreicht, damit sich der Kérper daran
gewohnt. Dieses langsame Herantasten
kommt einer Verhaltenstherapie gleich,
bei der Betroffene aktiv angstauslésende
Hohen aufsuchen, um ihre Angstsitua-
tion zu bewiltigen. Dabei spiiren sie,
dass die auftretenden Symptome nicht
lebensbedrohlich sind und von selbst
verschwinden. Mit der Hohenangst um-
zugehen, kann man lernen — es ist Kopf-
sache und Training. Die Betroffenen
miissen bereit sein, die panische Angst
in eine pragmatische umwandeln zu
wollen. |




Aus der Schweiz fur die Schwel

«Willst du immer weiter schweifen? Sieh, das Gute liegt so nah!» Goethe hat

schon im 18. Jahrhundert sehr treffend formuliert, was in Zeiten wie diesen

mehr und mehr an Bedeutung gewinnt. Das Bewusstsein fiir Regionales wird in
verschiedensten Bereichen immer starker. So auch, wenn es um unsere Gesundheit
geht. Auf welche Traditionsunternehmen Sie dahingehend in der Schweiz setzen
kénnen und welchen Beitrag diese fiir lhr Wohl leisten, erfahren Sie hier.

Ehrliche Produkte mit
Schweizer Rezepturen

Burgerstein Vitamine gibt es seit fast

50 Jahren aus dem Familienunternehmen
in Rapperswil. Jede Rezeptur wird anhand
wissenschaftlicher Daten von eigenen
Wissenschaftlern erstellt. Es wird darauf
geachtet, dass Substanzen zur Verwendung
kommen, welche von Natur aus im Korper
oder in der Nahrung vorkommen und somit
optimal vom Korper aufgenommen werden.

Burgersiei®

Burgerstein Zink-C sind Toffees mit Zink,
Vitamin C und feinem Orangenaroma.
Beim Lutschen werden Zink und Vitamin C
bestens aufgenommen und unterstiitzen
dabei die normale Funktion des
Immunsystems. Ohne kiinstliche Aromen,
Farb- und Konservierungsmittel.

Fur Kinder ab vier Jahren und Erwachsene.
Ideal auch flr unterwegs.

Antistress AG - Burgerstein Vitamine
8645 Rapperswil-Jona
www.burgerstein.ch

Bio-Strath AG

g Zirich

60 Jahre Bio-Strath

Bio-Strath steht fiir natiirliche
Nahrungserganzungsmittel auf Basis

der einzigartigen Strath-Krauterhefe mit
61 Vitalstoffen. Ein 21-kopfiges Team setzt
sich mit viel Freude dafiir ein, natirliche
Produkte in bester Qualitdt zu produzieren
und zu entwickeln. Strath Produkte
dienen zur taglichen Nahrungserganzung
und bieten Losungen bei spezifischen
Problemen.

Strath

Strath Aufbaumittel
mit Vitamin D

Ein ausreichend hoher Vitamin-D-Spiegel

istin allen Lebensabschnitten wichtig. Die

vitalstoffreiche Nahrungserganzung eignet

sich fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere,

Stillende, Schiiler, Berufstéatige, Sportler und

altere Menschen.

- Unterstiitzt das Immunsystem.

- Tragt zur Erhaltung normaler Knochen und
Zéhne bei.

- Tragt zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion bei.

Bio-Strath AG
8008 Zirich
www.bio-strath.com

Dr. Wild & Co. AG

Die Qualitat steht

an oberster Stelle

Seit bald 90 Jahren engagiert sich

das in der Region Basel verwurzelte
Familienunternehmen mit Herz und
Leidenschaft fiir die tagliche Mund- und
Zahngesundheit. Die Qualitat unserer Mund-
und Zahnpflegeprodukte steht an oberster
Stelle, deshalb produzieren wir diese selbst
in unserem eigenen Herstellungsbetrieb in
Muttenz.
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Hochwertige
Zahnpflege fiir
das ganze Leben

Unsere Zahnpasten und Mundspiilungen
unter den Marken Depurdent®, Emofluor®,
Emoform®, Emofresh® und Tebodont®
werden ausschliesslich in der Schweiz
hergestellt. Mit ihren innovativen
Formulierungen und Zusammensetzungen
halten sie hervorragende Losungen fir

die tégliche Zahn- und Mundpflege bereit
und unterstitzen damit die allgemeine
Mundgesundheit.

Dr. Wild & Co. AG
4132 Muttenz
www.wild-pharma.com

TRISA AG

Flihrend in Innovation
und Technologie

Im Herzen der Schweiz im Jahr 1887
gegriindet, ist TRISA AG heute eine weltweit
fiihrende Anbieterin von Produkten

in den Bereichen Mund-, Haar- und
Schonheitspflege. Taglich verlassen liber
eine Million Produkte die modernen Werke
- eine eindriickliche Produktion, die auch
eine grosse Verantwortung fiir Mensch und
Umwelt mit sich zieht.

Sonic Performance
Schallzahnbirste

Die innovative Schallzahnbdirste fiir

eine tberlegene Tiefenreinigung dank
40000 Schallbewegungen und dem

damit erzeugten hydrodynamischen Effekt.
Von Schweizer Zahnarztinnen und
Zahnarzten empfohlen.

Entwickelt und hergestelltin der

Schweiz und im Konsumentenmagazin
K-Tipp zum «Kauftipp» auserkoren.

TRISA AG
6234 Triengen
www.trisa.ch

IVF HARTMANN AG

Neu Jsen

Helps. Cares. Protects.

Die IVF HARTMANN AG ist seit 150 Jahren
eines der fithrenden Schweizer Unternehmen
im Bereich der medizinischen Verbrauchs-
gliter mit Hauptsitz in Neuhausen (SH).

Das breite Sortiment umfasst Produkte

zur Wundbehandlung, Desinfektion,

OP- und Inkontinenzversorgung sowie
Produkte aus den Bereichen Erste Hilfe und
Hauswirtschaft.

ISOLA

CARSICLY N c

Das pflanzliche
Schmerzpflaster

ISOLA Capsicum N ist die erste Wahl bei
somatischen Tiefenschmerzen, ob bei
Verletzungen von Muskulatur, Knochen,
Gelenken oder Bindegewebe. Das
pflanzliche Arzneimittel unterbricht die
Reizweiterleitung des Schmerzes und regt
die Durchblutung an. Der Wirkstoff Capsaicin
hat schmerzstillende Eigenschaften. Die
angenehme Warmewirkung unterstiitzt den
Heilungsprozess zusatzlich.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

IVF Hartmann AG
8212 Neuhausen
www.ivf.hartmann.info

Sidefyn Cosmetics AG

Sidefyn Naturkosmetik

«Sidefyn» bedeutet fein wie Seide. Im Berner
Dialekt wird der Ausdruck auch haufig fir
nette Dinge und Personen oder angenehme,
freudige Situationen verwendet.

Sidefyn Cosmetics ist ein junges Berner
Familienunternehmen, das bei seiner
Naturkosmetik auf Schweizer Qualitat,
natiirliche Inhaltsstoffe und regionale
Partner setzt.
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Das Berner Naturkosmetik-Label Sidefyn
nutzt die wertvollen Inhaltsstoffe der Molke
fiir seine Verwohnprodukte. Sie starken

die hauteigenen Schutzmechanismen

und sorgen selbst bei sensibler Haut fiir
Ausgleich und Wohlbefinden. Die Haut
wirkt jugendlich frisch und schon gepflegt -
einfach sidefyn!

Sidefyn Cosmetics AG
3063 Ittigen
www.sidefyn-cosmetics.ch



/9 SCHNARCHEN

'Schnarchen
kann getahrlich sein

Eine verstopfte Nase oder ein zeitweilig verschleimter Rachen konnen
Schnarchepisoden auslésen. Gefahrlich wird die Situation dann, wenn regelmassiges
nachtliches «Schnarchgeknatter» zu Atemstorungen fuhrt.

Meta Zweifel

eder ein freundliches «Schatz,
\/\/du schnarchst, ich mache mir

Sorgen» noch getrennte Schlaf-
zimmer 16sen das Problem. Im Schlaf
entspannen sich alle Muskeln, so auch
jene im oberen Rachenraum. In diesem
Bereich kann der Erschlaffungsvorgang
dazu fithren, dass der «Luftraum» beengt
wird. Der Atem muss mit erh6htem
Druck an den Gewebeteilen des vereng-
ten Rachens vorbeiziehen — diese begin-
nen zu vibrieren und konnen laut rat-
ternde und knatternde Schnarchsalven
auslosen — eine arge Nervenprobe fiir
Schlafgefihrtinnen oder -gefihrten. Ob
Single und Alleinschlifer oder partner-
schaftliche Konstellation: Gefdhrlich
wird die Lage dann, wenn nach einer
Schnarchattacke mehrmals wihrend
einiger Sekunden der Atem aussetzt, ehe
das Schnarchgetdse erneut einsetzt. Der
Begriff «Atempause» ist positiv besetzt,
wenn es um Stressbewiltigung und ent-
spannendes Innehalten geht. Bezieht
sich die «Atempause» jedoch auf das
Aussetzen des Atems wihrend des
Schlafs, wird die Situation bedrohlich.
Wohlmeinend empfohlene Hausmittel
wie etwa eine Verdnderung der Korper-

,, Abzuraten ist von irgendwelchen Hilfsmitteln,
die im Internet oder in Broschuren angeboten werden
und Schnarchfreiheit versprechen.

lagerung im Bett, Verzicht auf den abend-
lichen Schlummerbecher und ein schwe-
res Abendessen, Verzicht auf Nikotin,
kithle Raumtemperatur im Schlafzim-
mer oder auch eine Gewichtsreduktion
mogen in leichten Fillen eine gewisse
Hilfe bieten. Bei schweren Attacken mit
Atemaussetzern sind sie allerdings wir-
kungslos.

Was bedeutet 0SAS?

OSAS ist der Kiirzel fiir «obstruktives
Schlafapnoesyndrom» und beschreibt
die moglichen gesundheitsschidigen-
den Auswirkungen der nichtlichen
Schnarchanfille mit Atemaussetzern. Ist
der Atemweg blockiert, reagiert das
Gehirn und weckt den Korper fiir ganz
kurze Zeit auf, damit wieder sauerstoff-
reiche Luft in die Lunge gelangen kann.
Dass ein hiufiger Wechsel zwischen Blo-
ckade und Aufweckreaktion alles andere

als erholsamen Schlaf bewirkt, ist wohl
Kklar. Die Folgen von Schlafapnoe konnen
jedoch lebensbedrohlich sein, den Blut-
druck erh6hen und unter Umstinden
einen Herzinfarkt oder einen Schlagan-
fall provozieren.

Abklaren, nicht zuwarten

Sehr eindriicklich hat einmal ein rang-
hoher Politiker beschrieben, wie er sich
lange Zeit iiber die nichtlichen Schlaf-
storungen geidrgert und vermutet habe,
dass seine zunehmende Tagesmiidigkeit
etwas mit seinen Schnarchanfillen zu
tun haben konnte. «Aber ich habe eine
fachidrztliche Abklirung immer wieder
verschoben — keine Zeit. Bis ich eines
Tages einen Verkehrsunfall verursachte.
Zum Gliick verlief dieser glimpflich. Aber
der Sekundenschlafam Steuer und seine
Folgen hatten mir klar gemacht: Jetzt
musst du handeln und die Sache fach-

drztlich abkliaren lassen, denn sonst
gefidhrdest du nicht nur dich, sondern
auch andere.»

Abklarung bedeutet fiir Schnarchge-
plagte minnlichen oder weiblichen
Geschlechts zunichst eine Konsultation
beim Hals-Nasen-Ohren-Arzt, sei dies in
einer privaten Praxis oder in einer Klinik
mit einer Abteilung fiir Schlafmedizin.
Durchaus abzuraten ist von irgendwel-
chen Hilfsmitteln, die im Internet oder
in Broschiiren angeboten werden und
Schnarchfreiheit versprechen.

Dem Manne, den ein Verkehrsunfall auf-
geriittelt hatte, konnte nach einer profes-
sionellen medizinischen Abklirung mit
einer Atemmaske geholfen werden. Mit
der CPAP-Maske freundete er sich in
ziemlich kurzer Zeit an, er empfand sie
nichtals bewegungsbehindernden Fremd-
korper. Auch seine Frau gewohnte sich an
den Anblick des «behelmten» Partners im
Bett, der immer wieder versicherte, dass
er dank der Maske und seines nun unge-
storten Schlafs eine ganz neue Lebens-
qualitit geschenkt bekommen habe.
Nicht alle Betroffenen kommen mit der
nichtlichen «Maskerade» gleich gut zu-
recht. Mittlerweile hat die Forschung
neue Methoden entwickelt, die den
schwer von Schlafapnoe Betroffenen hel-
fen konnen. Etwa mit einem Zungen-
schrittmacher. |

Was ist ein
Zungenschrittmacher?

Herr Professor Tschopp, wie machen Sie

einem Laien den Nutzen dieses Stimulators
verstindlich?

Prof. Dr. med. Kurt Tschopp*: Wihrend des Schlafs
erschlafft die Zunge, sie kann sich nach hinten be-
wegen und so die Atemwege verengen. Der Zungen-
nervstimulator kontrolliert laufend den Atemrhyth-
mus, wirkt mit einem Stromimpuls gegen diese
Verlagerung der Zunge und sorgt so fiir ungehinderten und erholsamen
Schlaf. Dieser Schrittmacher wird auf Hohe der Brust eingesetzt. Der
operative Eingriff kommtjedoch nur dann infrage, wenn keine anderen
Massnahmen die schweren Beschwerden beheben konnten.

Derzeit stehen zwei unterschiedlich aufgebaute Zungenschrittmacher-
systeme im Angebot: Unsere Klinik kann als einzige in der Schweiz dem
Patienten oder der Patientin eine Wahl anbieten.

Der Zungennerv-
stimulator ist ein

kleines Implantat?
Richtig. Wichtig ist mir
der Hinweis, dass dieses
Implantat nicht einfach
auf Wunsch jeder oder je-
dem eingesetzt wird, die
beziehungsweise der ein
Schnarchproblem hat. Medienberichte mit Titeln wie «Mit Stromstoss
gegen Schnarchen» vermitteln vollig falsche Vorstellungen. Es geht um
in jeder Hinsicht sehr sorgfiltige Abklidrungen.

Kann der operative Eingriff mit dem Einsetzen des Zungennerv-
stimulators zu irgendwelchen Neben- oder Folgewirkungen fiithren?
Alles hat Nebenwirkungen. Wird die Schlafapnoe nicht behandelt,
kommt es zu Nebenwirkungen und Folgen. Auch die Behandlung der
Schlafapnoe kann Nebenwirkungen und Folgen haben.

Es wire vermessen zu behaupten, bei diesem Eingriff seien Komplika-
tionen vollkommen ausgeschlossen. Man darfjedoch feststellen, dass
Komplikationen in diesem Fall extrem selten vorkommen und dass der
Zungennervstimulator bei der Behandlung von Schlafapnoe ein sehr
schonendes Verfahren darstellt.

Welche Methode wire im Vergleich mit dem Einsetzen

eines Implantats weit weniger schonend?

Beispielsweise eine Unterkiefer- und Oberkieferosteotomie. Bei diesem
chirurgischen Eingriffwird das ganze Kieferskelett nach vorne verlagert.
Es geht somit um ein Vorgehen, das viel aggressiver und iiberdies
weniger wirksam ist als das Einsetzen eines Zungenschrittmachers.

Mehr Informationen zum Zungenschrittmacher unter anderem unter:
www.ksbl.ch/hno-leistungen/schlafmedizin/
Zungenschrittmacher-schlafapnoe

*Prof. Dr. med. Kurt Tschopp ist Chefarzt der HNO-Abteilung

des Kantonspitals Baselland in Liestal.



ARTERIELLE HYPERTONIE )

Blutdruckmessen =

wann, wie, weshalb?

Jetzt in Pandemiezeiten vergisst man fast, was fur eine grosse Rolle Herz-Kreislauf-
Erkrankungen als Todesursache spielen. In westlichen Industriestaaten sind sie
gemeinsam mit Krebs fur die meisten Todesfalle verantwortlich. Bluthochdruck ist
in diesem Zusammenhang ein besonders wichtiger Risikofaktor.

Isabelle Hulmann, Apothekerin

chleichend und unbemerkt schi-
S digt eine arterielle Hypertonie, wie

Bluthochdruck in Fachkreisen ge-
nannt wird, die Blutgefisse teilweise
iiber Jahre, bevor sie entdeckt wird. Des-
halb ist es so wichtig, den Blutdruck
nach den aktuellen Empfehlungen ein-
mal jihrlich durch eine Gesundheits-
fachperson bestimmen zu lassen, und
das ab dem 18. Lebensjahr. Da die Ursa-
che der arteriellen Hypertonie oft unbe-
kannt ist, spricht man von «essenzieller»
oder «primirer» Hypertonie. Die Blut-
druckerh6hung ist durch eine zuneh-
mende Versteifung der Blutgefisse be-
dingt, die sich so nicht mehr dem Druck
anpassen konnen, der beim Pumpen des
Bluts vom Herzen in die Gefisse ent-
steht. Dieser iibermissige Druck ist auf
die Dauer schidlich — fiir die Gefésse
selbst, fiir das Herz, fiir das Gehirn, fiir
die Nieren, aber auch fiir die Augen. Zu
den Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
durch Hypertonie begiinstigt werden,
gehoren Herzinfarkt, Schlaganfall und
Nierenversagen. Bei erhohtem Blutdruck
—die kritischen Werte sind in der Box auf

,, Zu den Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die durch Hypertonie begunstigt werden, gehdren
Herzinfarkt, Schlaganfall und Nierenversagen.

linken Arm messen? Wenn man be-
ginnt, den arteriellen Blutdruck zu mes-
sen, sollte man dies zun4chst an beiden
Armen tun. Danach misst man immer
an der Seite, an der die hoheren Werte
ermittelt wurden.

Tutorials, Videos und Apps

Im Internet und auf YouTube wimmelt
es von Informationen, Videos und
Tutorials, die erkliren, wie man seinen
Blutdruck messen kann. Lassen Sie sich
aber bestenfalls in der Apotheke bezie-
hungsweise beim Arzt oder bei der Arz-
tin beraten, da jedes Gerit seine Eigen-
heiten kennt. Wenn Sie allenfalls sogar
vor Ort eine gemeinsame Messung vor-
nehmen, konnen eventuelle Fehler
korrigiert werden. Um die Werte zu
notieren, reichen grundsitzlich ein
Heft oder ein Blutdruckpass und ein
Stift. Wer seine Werte allerdings lieber
bequem auf elektronischem Wege er-
fasst, kann die Daten bei modernen
Blutdruckmessgeriten auch iiber Apps
dokumentieren lassen. |

Veroval® DUO CONTROL

BLUTDRUCK

Referenzwerte fiir den arteriellen Blutdruck

Oberer Wert (systolisch) Unterer Wert (diastolisch)

Normaler Druck unter 140 und unter 90
Leichte Hypertonie 140 bis 159 und/oder 90 bis 99
Méassige Hypertonie 160 bis 179 und/oder 100 bis 109
Schwere Hypertonie ab 180 und/oder ab 110

(bei Erwachsenen, Messwerte in mmHg)

Quellen: Schweizerische Herzstiftung und Schweizerische Hypertonie-Gesellschaft

Anleitung fir die Blutdruck-Selbstmessung

Vor und nach der Messung

« Keine Anstrengung dreissig Minuten vor der Messung.
« Fiinf Minuten Ausruhen vor der Messung.

» Wahrend der Messung nicht sprechen.

Fiir die Person, die die Selbstmessung durchfiihrt
« Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit Riickenlehne und lehnen Sie
« Die Flisse stehen flach auf dem Boden.
» Der Arm ist entspannt, der Unterarm liegt auf dem Tisch.
« Die Handflache zeigt offen nach oben.

Das Messgerat
« Kaufen Sie ein geeichtes Gerat und lassen Sie es regelmassig liberpriifen.
» Nutzen Sie bevorzugt ein Messgerat fiir den Oberarm.

« Die Manschette sollte dem Armumfang angepasst sein.

« Legen Sie die Manschette zwei Zentimeter oberhalb der Armbeuge an.

Kombiniert
2 Messmethoden

HARTMANN

Seite 17 angegeben — bleibt nur noch
eins, der Weg zum Arzt.

Weshalb sollte man seinen
Blutdruck selbst messen?

Im Rahmen der irztlichen Behandlung
einer Hypertonie ist die Selbstmessung
des Blutdrucks durchaus sinnvoll. Die
Aufzeichnungen der regelmissigen Ei-
genkontrolle ermoglichen es den Fach-

leuten, die Therapie zu beurteilen und
gegebenenfalls anzupassen.

Mit einem im Fachgeschift erworbenen
geeichten Blutdruckmessgerit steht der
Messung nichts mehr im Weg. Man sollte
dabei jedoch einige Grundregeln beach-
ten! Die nebenstehende Anleitung erin-
nert an die wichtigsten Empfehlungen.
Eine weitere, hiufig gestellte Frage
lautet: Muss man am rechten oder am

Was, wenn der arterielle Blutdruck zu niedrig ist?

Auch zu wenig Druck im Gefasssystem (Hypotonie) kann Probleme bereiten. Obwohl
damit keine Gesundheitsschadigung einhergeht, kann die Lebensqualitat von Betroffe-
nen durch Schwindel und Benommenheit enorm leiden. Typische Hypotoniewerte sind
ein systolischer Wert unter 100 mmHg und/oder ein diastolischer Wert unter 60 mmHg.
Da niedriger Blutdruck vor allem erblich ist, kann man nicht viel dagegen unternehmen.
Ausreichender Salzkonsum, viel trinken (zwei bis zweieinhalb Liter pro Tag), heiss-kalte
Wechselduschen und kérperliches Training wirken sich zumeist positiv aus.

Misst prazise — sogar, wenn
das Herz aus dem Takt gerat.

Das Veroval® Duo Control
Blutdruckmessgerat fir den Oberarm.
www.veroval.ch




Schmerzen im Griff

Der Schmerz hat viele Gesichter und kann uns nicht nur korperlich, sondern
auch seelisch und sozial zusetzen. Was dagegen hilft, erklart die Schmerzspezialistin
Frau Dr. med. Petra Hoederath im Interview.

Susanna Steimer Miller

Was sind Schmerzen
und wie entstehen

| sie?

Dr. med.

Petra Hoederath*:
Schmerzen werden
als unangenehmes
Sinnes- und Ge-
fiihlserlebnis defi-
niert, das mit einer Schidigung des
Gewebes einhergehen kann. Sie werden
von den Nozizeptoren unseres Nerven-
systems an unser Hirn weitergeleitet und
dort verarbeitet.

Wir unterscheiden zwischen akutem und
chronischem Schmerz. Beim akuten
Schmerz ist der Ausloser eine korper-
liche Verletzung oder eine Krankheit. In
diesem Fall hat der Schmerz eine Warn-
und Schutzfunktion. Wenn wir uns zum
Beispiel den Fuss verstauchen, zeigt uns
der Schmerz, dass wir ihn schonen miis-

“Dr. med. Petra Hoederath ist Fachirztin
fiir Neurochirurgie und Schmerzspezialistin
an der Klinik Stephanshorn in St. Gallen.

,, \on einem

chronischen Schmerz
spricht man, wenn er l[anger
als drei Monate anhalt.

sen. Der akute Schmerz verschwindet
meist vollstindig, sobald die Heilung
erfolgt ist.

Von einem chronischen Schmerz spricht
man, wenn er linger als drei Monate an-
hilt. Er hat fiir den Menschen keine
Warn- und Schutzfunktion mehr und
entwickelt sich zu einer eigenstindigen
Krankheit. Ein chronischer Schmerz
kann sich zum Beispiel nach einer Ope-
ration eines Bandscheibenvorfalls ent-
wickeln, auch wenn alles bestens gelau-
fen ist und auf dem MRI nichts mehr zu
sehen ist, was Schmerzen bereiten sollte.
Je linger Schmerzen andauern, desto
grosser werden die Hirnareale, in denen
der Schmerz verarbeitet wird.

Es gibt Schmerzmittel mit
unterschiedlichen Wirkstoffen.

Wie unterscheiden sie sich?
Schmerzmittel lassen sich in zwei Grup-
pen unterteilen, und zwar in die Nicht-
opioide und Opioide. Zur ersten Gruppe
gehoren Wirkstoffe wie Paracetamol, Ibu-
profen und Diclofenac und zur zweiten
Gruppe Tramadol, Morphin und zum Bei-
spiel Fentanyl. Je nach Schmerzart kon-
nen auch Medikamente gegen Epilepsie
oder Depressionen zum Einsatz kommen.

Worauf muss man bei der Anwendung
von Schmerzmitteln achten?
Entscheidend fiir die Wahl ist die Art des
Schmerzes. Schmerzen kénnen sich an-
fiihlen wie Feuer, also brennen und ste-
chen, dann spricht das fiir Nerven-
schmerzen. Knochenschmerzen sind
hingegen eher dumpf. Manchmal treten
beide Arten gleichzeitig auf, zum Bei-
spiel ein dumpfer Schmerz im Riicken
und ein brennender im Bein. Die Haus-
drztin oder der Hausarzt fragt deshalb

i|_ | Fl.al'ﬂ:?(

,, Beim akuten Schmerz
ist der Ausloser eine 4
korperliche Verletzung
oder eine Krankheit.

nach der Qualitit des Schmerzes, um das
geeignete Mittel zu verschreiben.

Weitere Faktoren sind Allergien auf be-
stimmte Schmerzmittel oder Nebendia-
gnosen wie zum Beispiel Leber- oder
Nierenprobleme, die dazu fiithren kon-
nen, dass gewisse Wirkstoffe nicht emp-
fohlen sind. Nicht zuletzt spielt auch das
Alter bei der Wahl der Medikamente eine
Rolle, da sich unter anderem die Organ-
funktion im Alter verdndert. Ab 65Jahren
sollte nicht mehr zu den sogenannten
Antirheumatika geraten werden. Diese
konnen Magen-, Nieren und Gefisspro-
bleme verursachen, also zum Beispiel zu
Bluthochdruck, einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall fithren. Ich sehe immer wie-
der Patientinnen und Patienten, die
diese Wirkstofte trotz bereits erlittenem

Dolo forte Lotio
Dicl n.fenar_-Nﬂ“i““"

*infolge traumatischer Ereignisse

Herzinfarkt erhalten. Am besten ldsst
man sich beraten, ob man diese Wirk-
stoffgruppe nicht weglassen kann.

Warum sind manche Schmerzen mit
Schmerzmitteln kaum behandelbar?
Bei chronischen Schmerzen muss man
nicht nur die Biologie behandeln, son-
dern oft auch die psychische Verfassung
und das Soziale in die Therapie integrie-
ren. Chronische Schmerzen koénnen
dazu fithren, dass sich Betroffene sozial
zuriickziehen oder dass ihnen gekiindigt
wird, was psychische Probleme wie zum
Beispiel eine reaktive Depression verur-
sachen kann. Das kann auch fiir die Fa-
milie der Betroffenen belastend sein. Bei
der Behandlung muss man also alle As-
pekte beriicksichtigen.

Wie lisst sich vermeiden, dass sich
Schmerzen chronifizieren?
Entscheidend sind die frithe Erkennung
der Ursache und eine addquate Behand-
lung. Erste Anlaufstelle ist die Hausarzt-
praxis. Dauern die Schmerzen linger an,
ist eine Uberweisung an eine Spezialistin
oder einen Spezialisten zu empfehlen.
Wir haben heute viele Moglichkeiten in
der Schmerztherapie. Wichtig ist, beson-
ders bei chronischen Schmerzen, nichts
zu iibersehen. Auch nach jahrelangen
chronischen Riickenschmerzen kann
man einen akuten Bandscheibenvorfall
haben.

Was sind die grossten Fehler, die
Patientinnen und Patienten hinsicht-
lich der Schmerztherapie machen?

Ich rate von zu langer Selbstmedikation
ab. Heikel ist auch, wenn der Schmerz
zu einem sozialen Riickzug fiihrt oder
wenn man deswegen nicht mehr gut
schlift. Manche Schmerzpatientinnen
und -patienten horen auf; sich zu bewe-

v~ Arthrose- und
Gelenkschmerzen

v~ Rickenschmerzen™

v~ Verstauchungen
Prellungen, Zerrungen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

axXapharm

X-fach gegen
Schmerzen

Flam-xX"Dolo forte Lotio 2%

Ihr Schweizer Gesundheitspartner £
axapharm ag, 6340 Baar
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gen, was den Schmerz eher verstirken
kann. Manchmal ist es auch notig,
zum Beispiel bei Riickenschmer-
zen nach einer Operation, bildge-
bende Verfahren einzusetzen. Das
kann helfen, die Angst vor der Be-
wegung zu nehmen. Wichtig ist,
dass der Schmerz nicht uns, sondern
wir den Schmerz beherrschen.

Wie bekommt man chronische
Schmerzen am besten in den Griff?

An unserer Klinik behandeln wir
Schmerzen mit einer multimodalen The-
rapie, die neben der Behandlung mit
Medikamenten aus der Schulmedizin
und der Phytotherapie auch auf Physio-
therapie, Ergotherapie, Osteopathie,
Akupunktur, psychiatrische Hilfe und
die Patientenedukation setzt. Unter
Letzterem ist zu verstehen, dass Betrof-
fene im Umgang mit den Schmerzen ge-
schult werden und lernen, was ihnen
guttut, zum Beispiel Hobbys und soziale
Kontakte. Oft muss man in kleinen
Schritten vorgehen.

\,

-
£

,, Im Alter aktiv bleiben!
Dabei kann beispielsweise ein Hund helfen, weil man
mit ihm regelmassig spazieren gehen muss.

Am Anfang kann es fiir die Therapeutin
oder den Therapeuten wichtig sein, dass
Betroffene ein Schmerztagebuch fiihren.
Ich rate allerdings davon ab, ein solches
Tagebuch iiber einen lingeren Zeitraum
zu fithren. Besser ist es, den Fokus auf
das zu lenken, was einem jeden Tag
Freude bereitet.

Was empfehlen Sie, um Schmerzen

im Alter zu vermeiden?

Am besten ist, immer aktiv zu bleiben.
Da kann zum Beispiel ein Hund helfen,

mit dem man regelmissig spazieren
gehen muss. Soziale Kontakte lenken
vom Schmerz ab.

Wenn es einmal irgendwo wehtut, geht
man besser bald zum Arzt und nimmt
nicht einfach iiber lingere Zeit Schmerz-
mittel ein.

Hilfreich ist auch die Erkenntnis, dass
man Schmerzen nicht einfach wegma-
chen, aber oft lindern kann. |

Protect

www.complex.swiss

*Sind Nahrungsergdnzungsmittel und kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

aXapharm

Zur Unterstutzung
. des Immunsystems

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &
axapharm ag, 6340 Baar

Verteidigung
aut hochstem Niveau

Kaum jemand ist sich bewusst, was wirklich in unserem Korper ablauft, wenn wir mit
Krankheitserregern in Kontakt kommen. Dabei ware das mehr als wichtig, wenn man sein
Immunsystem mit allen Mitteln starken will.

Irene Strauss, Apothekerin

tellen Sie sich vor, eine ordentliche
S Portion Schnupfenviren liegt in der

Luft. Sie machen einen kriftigen
Atemzug und schon inhalieren Sie die
Ubeltiter iiber Thre Nase oder Ihren
Mund. Welche Massnahmen werden nun
von Threm Korper getroffen? Was ent-
scheidet primir, ob sie bei guter Gesund-
heit bleiben oder an einer Erkiltung
erkranken?

Haut und Schleimhaut

Die wichtigsten ersten Barrieren fiir un-
liebsame Keime sind unsere Haut sowie
die Schleimhiute in Mund, Nase, den
Luftwegen und im Darm. Werden Bakte-
rien oder Viren beispielsweise einge-
atmet, bleiben sie vielfach bereits am
auskleidenden Epithel des Respirations-
trakts hingen. Dort schlagen feinste

,, Den Saureschutzmantel der Haut sowie
die atzende Magensaure Uberleben viele Keime nicht.

Flimmerhirchen — einem dichten Rasen
gleich — Richtung Rachen, um auf diese
Weise Mikroorganismen wieder loszu-
werden. Durch Riuspern, Husten und
Niesen werden die unerwiinschten Ein-
dringlinge dann regelrecht nach draus-
sen katapultiert. Damit dieser erste
Abwehrschritt reibungslos funktioniert,
kann es hilfreich sein, wenn Sie mog-
lichst wenig rauchen und Ihre Schleim-
hiute regelmissig mit Nasensprays,
Inhalationen oder Lutschpastillen be-
feuchten. Gut geeignet dafiir sind Préipa-
rate, die beispielsweise Salz, Glyzerin
oder pflanzliche Schleimstoffe enthal-

ten. Handdesinfektionsmittel helfen da-
bei, die aufgegriffenen Krankheitserre-
ger an der Hautoberfliche zu zerstoren.

Enzyme und Saure

Die nichste Hiirde ist chemischer
Natur: Den Sdureschutzmantel der Haut
sowie die dtzende Magensiure iiberle-
ben viele Keime nicht. Doch auch
Enzyme im Magen sowie in der Trdnen-
fliissigkeit und im Speichel (Lysozyme)
greifen die Zellwinde von einigen
Mikroorganismen so stark an, dass
diese kaputtgehen. Das Lutschen von
Erkiltungsbonbons verringert in dieser

|
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Hinsicht nicht nur unangenehme Tro-
ckenheit im Mund- und Rachenraum,
sondern erhoht auch die Speichel-
produktion mit den darin enthaltenen
Lysozymen. Zudem wirken sich Vita-
mine und Mineralstoffe (siehe Box) in
den meisten Fillen positiv auf die
Enzymaktivitit in unserem Korper aus.

Zellen

Zur Unterstiitzung der Enzyme kommen
verschiedenste Immunzellen zum Ein-
satz. Diese werden iiber Blutbahnen und
Lymphgefisse transportiert. Ihre Haupt-
aktivitit zeigen sie in Lymphknoten,
Gaumen- und Rachenmandeln, Milz,
Darm, Thymus und Knochenmark. Ein
Beispiel sind Fresszellen (Phagozyten).
Diese umschliessen verschiedenste Bak-
terien, Pilze und Parasiten und verdauen
sie, bis sie unschidlich sind und iiber die
Lymphflissigkeit abtransportiert wer-
den. Wichtig fiir die Inmunabwehr sind
auch Monozyten, Granulozyten sowie
Lymphozyten. Letztere reifen in unse-
rem Knochenmark oder Thymus heran

Unterstiitzung aus der Apotheke

« Handedesinfektionsmittel (fiir die Handtasche).
» Befeuchtende Nasensprays oder -salben bzw. -spiilungen,

um die Nasenschleimhé&ute zu befeuchten und robust und abwehrféhig zu halten.
« Vitamine und Mineralstoffe, vor allem die Antioxidantien Vitamin C und E,

Vitamin D, Coenzym Q10, Selen und Zink.

» Hefeextrakte mit ihrem natirlichen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen.
» Pflanzenausziige aus rotem Sonnenhut (Echinacea purpurea) oder der
Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides), um Erkéltungskrankheiten

gutin Schach zu halten.

» Homoopathische Mittel oder Schiisslersalze wie z. B. die Nummer 3
(Ferrum phosphoricum) vorbeugend oder bereits bei beginnenden
Erkaltungssymptomen (Halsweh, Ohrenschmerzen etc.).

 Bakterienpraparate: Ist die Darmflora gesund, profitiert davon auch

das Immunsystem.

und aktivieren Antikorper oder Boten-
stoffe. Diese wiederum stimulieren wei-
tere Immunzellen oder bilden langlebige
Gedichtniszellen aus. Um diese Vor-
ginge anzukurbeln, haben sich die Wirk-
stoffe des Sonnenhuts bewidhrt, da sie
unter anderem die Leistung der Phago-
zyten verbessern und eine vermehrte
Bildung von (T-)Lymphozyten bewirken
konnen. Auch mit Zink l4sst sich die Pro-

duktion und Aktivierung gewisser
Abwehrzellen verbessern. Zudem fingt
Vitamin C schidliche Radikale ab, wo-
durch die Immunabwehr entlastet wird.

Proteine

Geht es um Ernihrung, wird viel von
Eiweissen, also Proteinen gesprochen.
Kaum jemandem ist bewusst, dass hoch-
wertige Proteine auch fiir das Immun-

system unverzichtbar sind. Erst wenn
man hort, dass unsere Antikorper nichts
anderes als Eiweisse sind, kommt das
Aha-Erlebnis. Antikorper miissen von
unserem Organismus immer erst auf be-
stimmte Antigene, also die Oberflichen-
strukturen des Erregers, massgeschnei-
dert werden. Erst dann konnen sie den
krank machenden Keim vollig entkriften
oder zumindest fiir das restliche Immun-
system sichtbarer machen. In diesem
Zusammenhang kann — sofern vorhan-
den — eine Schutzimpfung sinnvoll sein.
Dabei werden ausgewihlte Bakterien
oder Viren (oder Teile davon) dem Kor-
per in abgeschwichter Form prisentiert,
sodass wir zwar nicht erkranken, aber
bereits Antikorper bilden. Kommen wir
dann spiter einmal mit einer ordentli-
chen Ladung dieser Keime in Kontakt,
sind wir mit den entsprechenden Ab-
wehrproteinen gewappnet.

Darmflora
Denken Sie an Ihren Bauch, wenn vom
Immunsystem die Rede ist? Das sollten

Allgemeine Massnahmen fiir ein fittes Immunsystem

Mit einem verniinftigen Lebensstil lasst sich das Immunsystem im Allgemeinen

unterstiitzen. Folgendes ist empfehlenswert:

» Ausgewogene Ernahrung mit reichlich Obst und Gemiise, weil Vitamine
und Mineralstoffe dem Immunsystem unterstiitzend zur Seite stehen.
» Genug trinken (Wasser oder ungesiissten Tee), um Ausspllungsvorgange

zu optimieren.

» Regelmassige korperliche Aktivitat, um Kreislauf und Durchblutung anzukurbeln.

« Verzicht aufs Rauchen und Massigung bei Alkohol, um den K&rper nicht zusétzlich
mit schadlichen freien Radikalen zu belasten und zelltoxische Prozesse zu verhindern.

o Ausreichend Schlaf und Zeit fiir kérperliche Entspannung, da sichim
Schlummermodus die Anzahl an natirlichen Abwehr- und Botenstoffen sowie

die Antikorperproduktion erhoht.

Sie, denn unser Darm leistet sogar einen
wesentlichen Beitrag in der Infektab-
wehr. Nicht nur, weil er viele Immunzel-
len wie Lymphozyten beherbergt, son-
dern auch wegen der «guten» Bakterien
aus der Darmflora. Diese kénnen Krank-
heitserreger vernichten, abschirmen
oder verdringen und Entziindungsreak-
tionen modulieren. Mit Ballaststoffen
aus Obst und Gemiise sowie mit geziel-
ten Bakterienpriparaten (Probiotika)
ldsst sich die Darmflora optimieren. Eine

Moglichkeit mehr, seine Abwehrfihig-
keit zu erhohen.

Unser Immunsystem leistet fiir unsere
Gesundheit tagtiglich unbezahlbare
Dienste. Dabei ist es matchentschei-
dend, dass alle Bereiche optimal zusam-
menspielen. Es liegt an uns, dass wir es
von verschiedensten Seiten her unter-
stiitzen. So bleiben wir dann hoffentlich
die gesamte Erkiltungszeit {iber kern-
gesund! |

Einziges Vitamin D3-Préparat in Form eines Schmelzfilms.

i Starkes
Immuns

- Tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems
und der Erhaltung normaler Knochen bei.

- Einnahme ohne Wasser, ideal flr unterwegs.
- Besonders geeignet fir Personen mit Schluckbeschwerden.
- Nahrungsergénzungsmittel mit nattirlichem Orangen-Aroma.

- 1 Schmelzfilm pro Tag.
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Echinaforce® forte

Resistenz-Tabletien

vorbeugen! pranlches

Nahrungsergénzungsmittel auf Basis von Vitamin D mit Stissungsmitteln. Nahrungsergénzungs-
mittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Eréahrung und eine
gesunde Lebensweise. Ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren.
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Echinéforce® forte

- Zur Steigerung der korpereigenen Abwehr
- Aus frischem Roten Sonnenhut

Einfache Anweﬁ
und prézise Dosierung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

A.Vogel AG, Roggwil TG. Eine Antwort der Natur

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
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Mit Hanf zur Linderung

Das Interesse an Cannabinoiden zur medizinischen Anwendung erlebt in der Bevolkerung
einen deutlichen Aufschwung. Diese Begeisterung wird von den sozialen Netzwerken und
der Presse umfassend aufgegriffen. Doch was steckt tatsachlich dahinter?

Dr. Sophie Membrez-Turpin, Apothekerin

bgesehen von seinem medizini-
Aschen Nutzen wird Hanf (Cannabis

sativa L) wegen seiner Fasern und
seiner Samen angebaut. Letztere sind
essbar, reich an Proteinen, Mineralstof-
fen, Vitaminen und Ballaststoffen und
dienen der Gewinnung von Ol. Dieses
wird einerseits in Lebensmitteln einge-
setzt, andererseits erfreut es sich dank
seiner straffenden, feuchtigkeitsspen-
denden Wirkungen und seiner Anti-
Aging-Eigenschaften grosser Beliebtheit
in der Kosmetik. Die Pflanzenfasern
werden zur Herstellung von biologisch
abbaubaren und recyclingfihigen Texti-
lien verwendet. Die ersten Jeans der
Marke Levi’s wurden auf der Basis von
Hanffasern hergestellt.

Hanf zur therapeutischen
Verwendung

Hanf ist aber auch medizinisch interes-
sant. Seine unbefruchteten weiblichen
Bliiten enthalten fast hundert Cannabi-
noide, darunter THC (Tetrahydrocanna-
binol), das fiir die psychotropen Wirkun-
gen von Hanf verantwortlich ist, und

,, Im Laufe der letzten Jahre ist die Nachfrage
nach Behandlungen auf der Basis von Cannabidiol (CBD),
dem legalen, im Hanf enthaltenen Cannabinoidderivat,
stark gestiegen.

CBD (Cannabidiol), das beruhigende
und angstlosende Eigenschaften besitzt.
Der typische Duft von Hanf verrit, dass
auch Terpene enthalten sind. Dabei han-
delt es sich um Molekiile mit antiviralen,
antibakteriellen und entziindungshem-
menden Eigenschaften.

Bestitigte Einsatzbereiche

Laut BAG betreffen die wichtigsten ge-
wonnenen Erkenntnisse die Wirksamkeit
von THC. Dieser Inhaltsstoff wird insbe-
sondere zur Verringerung von Muskel-
spasmen und -krimpfen bei Multipler
Sklerose, zur Linderung von chronischen
Schmerzen, die auf Nerven- und Krebs-
erkrankungen zuriickzufiihren sind, oder
zur Abschwichung von Ubelkeit nach
einer Chemotherapie eingesetzt. Fiir

derartige Anwendungsbereiche sind der-
zeit in der Schweiz auf Rezept einige Pro-
dukte mit THC erhiltlich, die in bestimm-
ten Apotheken von Pharmazeuten selbst
hergestellt werden, sowie ein Medika-
ment in Form eines Sprays. Grundsitzlich
sind diese Produkte gut vertriglich, es
wurden aber auch einige Nebenwirkun-
gen nach deren Einnahme festgestellt.
Am hiufigsten wurde tiber leichtes Herz-
rasen, niedrigen Blutdruck, Schlifrigkeit
und Schwindelanfille berichtet.

Frei verkaufliche Produkte

Im Laufe der letzten Jahre ist die Nach-
frage nach Behandlungen auf der Basis
von Cannabidiol (CBD), dem legalen, im
Hanf enthaltenen Cannabinoidderivat,
stark gestiegen. Swissmedic sagt dazu:

,, Bis jetzt gelten CBD-Produkte
in der Schweiz noch nicht
als Medikamente.

«In der Schweiz sind Produkte, die
Cannabidiol enthalten, in Mode. Im
Gegensatz zu THC fillt CBD nicht unter
das Gesetz iiber die Betdubungsmittel,
da es keine vergleichbaren psychoaktiven
Auswirkungen mit sich bringt.» CBD-
Produkte mit einem THC-Gehalt von
unter einem Prozent sind im Handel frei
erhiltlich, und zwar in Form von Sprays,
Tropfen, Kaugummis oder zur Inhalation.

Tatsachlicher Nutzen von CBD

Dass Krankheiten mithilfe von CBD
wirklich behandelt werden konnen, kann
nicht bestitigt werden. Allerdings wer-

Bj;'koVigor®

Energie fur Korperund Geist.

A 1

Iftelligente Kombin'ti on aus

Vitr%min B12 und 4 Ahi}\oséiuren.

WWW.biovigor.swiss
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Al

den dem Cannabidiol Fihigkeiten im
Hinblick auf die Linderung von Sympto-
men und die Verbesserung der Lebens-
qualitit von Patienten zugesprochen.
Studien zufolge beobachtet man insbe-
sondere schmerzstillende, antidepres-
sive, neuroprotektive und entspannende
Wirkungen. Daher stellt es womoglich
eine interessante Behandlungsalterna-
tive fiir Patienten dar, die unter chroni-
schen Schmerzen, Fibromyalgie, Rheu-
ma, entziindlichen Erkrankungen wie
Morbus Crohn oder unter anderen
Krankheiten leiden, die von wiederkeh-
renden Schmerzen geprigt sind. Auch

iiber Verschreibungen im Zusammen-
hang mit dem Entzug von Schlafmitteln
wird berichtet.

Bis jetzt gelten CBD-Produkte in der
Schweiz noch nicht als Medikamente. Es
ist somit untersagt, jegliche medizini-
sche Indikation zu propagieren. Den-
noch werden aktuell immer mehr davon
verwendet. Bei regelmissigem Konsum
von derzeit erhiltlichen Priparaten ist es
wichtig, sich iiber deren Herkunft zu in-
formieren, damit Menge und Qualitit
der Inhaltsstoffe auch wirklich stimmen.
Mit Produkten aus der Apotheke ist man
dahingehend auf der sicheren Seite. W

Swiss Business Operations

- Made in Switzerland.

IBSA Institut Biochimique SA

Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss

Sirup mit Kirschgeschmack, frisch zubereitet.

- Erhdht die herabgesetzte kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit.

- Wirkt gegen Midigkeit, Konzentrationsschwéche
und nervdse Verspannungen.

- Unterstltzt den Organismus wahrend und nach einer Krankheit.

- Mit zahnschonendem Zuckerersatz, fiir Diabetiker geeignet.

- Rezeptfrei in der Apotheke und Drogerie.

- Auch als Kurpackung fur 30 Tage erhéltlich.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

<>

Caring Innovation



26

HIRNGESUNDHEIT
L]
-
2

W

“inem Schlaganfall
rksam vorbeugen

Der Schlaganfall ist die dritthaufigste Todesursache in der Schweiz. Aber auch
Schadel-Hirn-Traumata infolge von Verkehrsunfallen sowie Hirntumoren gehoren
zu den haufigen Hirnverletzungen.

FRAGILE Suisse

n unserem Land leiden etwa 130 000

Menschen unter den Langzeitfolgen

einer Hirnverletzung und miissen
lernen, damit zu leben», sagt Martin D.
Rosenfeld, Geschiftsleiter von FRAGILE
Suisse, dem Dachverband fiir Menschen
mit Hirnverletzung und deren Angeho-
rige. Der Schlaganfall ist die hiufigste
Ursache fiir erworbene Behinderungen
im Erwachsenenalter. Er hinterldsst viel-
fach bleibende korperliche und psychi-
sche Schidigungen. Aufgrund einer
Unterbrechung der Blutversorgung in
den Gefissen stirbt an den beeintrich-
tigten Stellen Hirngewebe ab, da es nicht
mehr ausreichend mit Blut versorgt wird.
Aber auch die Verstopfung eines Blutge-
fisses im Hirn durch ein Blutgerinnsel
kann einen Schlaganfall auslosen.

Symptome

Die Symptome sind sehr vielfiltig und
treten oft sehr plotzlich und unerwartet
auf. Mogliche Anzeichen sind Lihmungs-
erscheinungen, Schwiche oder Gefiihls-
verlust im Gesicht, in den Armen oder
Beinen. Aber auch undeutliches Sprechen
sowie Sehstorungen konnen auf einen
Schlaganfall hinweisen. Es konnen plotz-
liche starke Kopfschmerzen, Schwindel,
Ubelkeit und Erbrechen sowie Gleichge-
wichtsstorungen auftreten.

, , Die Symptome eines Schlaganfalls
sind vielfaltig und treten oft sehr plotzlich
und unerwartet auf.

Zeit ist alles

Bei einem Schlaganfall spielt Zeit eine ent-
scheidende Rolle. Je schneller man sich in
medizinische Behandlung begibt, desto
besser stehen die Chancen, dass schwer-
wiegende Folgen verhindert werden kon-
nen. Umso wichtiger ist es, dass beim Auf-
treten dieser Symptome umgehend ein
Krankenhaus aufgesucht wird. Denn jede
Minute kann entscheidend sein.

Risikofaktoren

Zu den Risikofaktoren fiir einen Schlag-
anfall zahlen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Bluthochdruck, Stress, Uberge-
wicht, Bewegungsmangel, Diabetes,
Rauchen und iibermissiger Alkoholkon-
sum. Mit einer gesunden und ausgewo-
genen Erndhrung, regelmissigen kor-
perlichen Aktivititen, dem Verzicht aufs
Rauchen und Reduktion der Alkohol-
mengen kann diesen jedoch entgegen-
gewirkt werden.

Das menschliche Gehirn ist die Schalt-
zentrale fiir Wahrnehmung, Bewegung,
Denken, Gedichtnis, Emotionen und

Verhalten sowie der Sitz des menschli-
chen Bewusstseins. Die Gesundheit des
Gebhirns ist daher von grosster Bedeu-
tung und es sollte alles unternommen
werden, um sie zu erhalten.

Therapie

Gliicklicherweise gibt es nach einem
Schlaganfall Therapiemoglichkeiten.
Durch intensives Training bildet das
Gehirn neue Nervenverbindungen und
es konnen auf diese Weise verloren ge-
gangene Fihigkeiten reaktiviert werden.
Man spricht in diesem Zusammenhang
von der Plastizitit des Gehirns. Es bleibt
lernfihig und so konnen mithilfe geziel-
ter Therapien noch lange nach einem
Schlaganfall Fortschritte erzielt werden.
FRAGILE Suisse unterstiitzt Menschen
mit Hirnverletzung sowie deren Angeho-
rigen im Umgang mit den Langzeitfol-
gen. Mit Beratung, Kursen, Wohnbeglei-
tung und Selbsthilfeangeboten ist die
Organisation eine wichtige Anlaufstelle
fiir Menschen, welche an bleibenden Fol-
gen einer Hirnverletzung leiden. |
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Vitalstoffe mit Herz

In Ruhe pumpt unser Herz pro Minute lber funf Liter Blut durch unseren Korper.
Unter Anstrengung kann es seine Pumpleistung sogar auf das Fuinffache steigern.
Wer viel arbeitet, soll aber auch gut versorgt sein. Wissen Sie womit?

Irene Strauss, Apothekerin

as Herz ist rein anatomisch be-
D trachtet ein faustgrosser Muskel,

der sich mit jedem Schlag in Kraft
und Geschwindigkeit {ibt. Als zentrales
Organ belebt es unsere Zellen mit Sauer-
stoff und Nihrstoffen. Kaum jemand
denkt dabei daran, dass es dafiir selbst
vitalisierende Unterstiitzung braucht.

Magnesium

Gehtes um die Regulation der Herzfunk-
tion, ist Magnesium unentbehrlich. Bei
Mangelzustinden zeigen sich Herzrhyth-
musstorungen, der Blutdruck kann an-
steigen, Blutgerinnsel kénnen sich ver-
mehrt bilden und die allgemeine
Leistungsfiahigkeit nimmt ab. Sonnen-
blumenkerne, Mandeln, Baumniisse,
Haferflocken und Naturreis sind gute
Magnesiumlieferanten. Auch magnesi-
umreiche Mineralwisser gelten als ver-
lassliche Quellen.

Coenzym Q10

Was dusserlich aufgetragen so manches
Filtchen glitten soll, ist innerlich ein
wahrer Alleskonner. Vor allem wenn es
um die Herzgesundheit geht, ist das
Coenzym Qro ein wertvoller Partner. Es
kann die Herzfunktion bei Herzinsuffi-
zienz verbessern und schiitzt die Blutge-
fisse vor oxidativem Stress. Zudem zeigt
es positive Effekte bei Angina Pectoris
(Herzenge) und wirkt Miidigkeit und Er-
schopfung entgegen. Ein Normalbedarf
lasst sich grosstenteils iiber die korper-
eigene Produktion decken. Erhéhte Nach-
frage besteht aber ausgerechnet bei herz-
kranken Menschen, vor allem dann, wenn
sie bereits iiber lingere Zeit Cholesterin-
senker (Statine) eingenommen haben.

Folsaure und weitere B-Vitamine
In «Herzensangelegenheiten» {iberneh-
men auch einige Vitamine der B-Gruppe

eine wichtige Rolle, da sie beispielsweise
erhohte Homocysteinwerte senken kon-
nen. Homocystein ist ein korpereigenes
Zwischenprodukt im Aminosiurestoft-
wechsel und wurde bereits vor Jahren als
deutlicher Risikofaktor fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen identifiziert. Zu hohe
Spiegel konnen die Blutgefisse schidi-
gen und die Mikrozirkulation verschlech-
tern. Wird die Homocysteinmenge im
Korper hingegen durch eine ausrei-
chende Versorgung mit B-Vitaminen im
Rahmen gehalten, kommt es seltener zu
Herzinfarkt und Schlaganfall. Weizen-
keime, Spinat, Eier, Fleisch und Milch-
produkte sind gute Vitamin-B-Lieferan-
ten, weshalb sie dem Herzen zuliebe
regelmissig den Speisplan bereichern
sollten. |
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Zaube

‘das Risiko fiir Prostatakrebs.

Fabrice Miiller

Wo genau befindet
sich die Prostata?
Dr. med. Tilmann
Moltgen*: Die Pros-
tata liegt vor dem
Enddarm und un-
mittelbar unter dem
Blasenausgang. Da-
bei umschliesst sie
ringférmig die Harnrohre. Thre Form
gleicht einer Esskastanie. An die Harn-
blase schliesst sich nach unten die Harn-
réhre an, die im oberen Teil durch die
Prostata und anschliessend durch den
Penis fiihrt.

Welche Aufgaben hat diese Driise?

An jedem Samenerguss ist die Prostata
beteiligt und funktioniert dann wie eine
Art Mischventil. Beim Samenerguss
schiessen die Spermien in die Samenlei-
ter, die von hinten in die Prostata miin-
den. Samen und Samenblischenfliissig-
keit laufen durch einen Kanal durch die
Prostata und spritzen dann in die Harn-
rohre. Die Prostata sondert beim Samen-
erguss zusitzlich den grossten Teil des
Sekretes ab. Darin ist {ibrigens auch das
Erbgut des Menschen enthalten.

“Dr. med. Tilmann Méltgen ist stellvertretender
Chefarzt am Prostatakrebs- und Uroonkolo-
gischen Zentrum des Kantonsspitals Aarau
(www.prostatazentrum.ch).

ruherkennung»

st das
"WOIt

krebs gehort zu den haufigsten Krebsarten beim Mann.
) empfehlen Urologen wie Dr. med. Tilmann Moltgen
sorgeuntersuchung spatestens ab einem Alter von

Jahren. Eine ausgewogene Ernahrung und Sport mindern

,, Grundsatzlich empfehlen wir
Mannern ab flnfzig, mit der Vorsorgeuntersuchung
zu beginnen.

Warum sollten Minner ab einem
gewissen Alter ihrer Prostata vermehrt
Beachtung schenken?

Grundsitzlich empfehlen wir Mannern
ab fiinfzig, mit der Vorsorgeuntersu-
chung zu beginnen. Bei positiv geteste-
ten Familienmitgliedern ist es ratsam,
die Prostata bereits mit fiinfundvierzig
Jahren untersuchen zu lassen. Denn:
Prostatakrebs ist zumindest teilweise auf
eine genetische Veranlagung zuriickzu-
fithren. So hat ein Mann, dessen Vater
oder Bruder Prostatakrebs hat, ein zwei-
fach hoheres Risiko gegeniiber der {ibri-
gen minnlichen Bevolkerung, selbst
auch an Prostatakrebs zu erkranken. Je
frither ein Prostatakrebs entdeckt wird,
umso besser stehen die Heilungschan-
cen. Durch einen Prostatakrebs sterben
4,4 Prozent aller Schweizer Minner ver-
fritht, damit ist dieser die zweith4ufigste
krebsbedingte Todesursache nach dem
Lungenkrebs. Eine grosse europaweite
und multizentrische Studie, an der auch
das Prostatakrebszentrum in Aarau be-
teiligt war, zeigt, dass regelméssige Vor-

sorgen die Todesrate wegen Prostata-
krebs klar senken. Die Fritherkennung ist
deshalb das Zauberwort im Umgang mit
Prostatakrebs.

Aufwelche Symptome, die auf

eine mogliche Storung der Prostata
hinweisen, sollten Midnner achten?

Die Symptome reichen von Potenzsto-
rungen {iber Probleme beim Wasserlas-
sen bis zu Schaum oder Blut im Urin.
Prostatakrebs entwickelt sich meist lang-
sam und verursacht lange keine Be-
schwerden, solange er auf die Prostata
beschrinkt ist. Im Frithstadium verhilt
er sich in aller Regel still und wichst als
Knoten in der Prostata langsam vor sich
hin. Erst in fortgeschrittenen Stadien der
Erkrankung entwickeln sich verschie-
denartige Symptome. So kann der Krebs
durch lokales Wachstum die Prostata
tiberschreiten und in Nachbarorgane
einwachsen und so zu Harnblasenent-
leerungsstorungen, blutigem Urin, Urin-
inkontinenz, Stuhlunregelmissigkeiten
und Nierenfunktionsstorungen fiithren.

,, Prostatakrebs
entwickelt sich meist
langsam und verursacht
lange keine Beschwerden,
solange er auf die Prostata
beschrankt ist.

Die Knochen sind ein hiufiger Ort fiir
Metastasen und konnen zu Schmerzen
in der Wirbelsdule oder in anderen Kno-
chen fiihren.

Welche Faktoren beeinflussen

die Gesundheit der Prostata?

Hierzu gibt es keine klaren Empfehlun-
gen. Die Erndhrung spielt jedoch sicher
eine wichtige Rolle. Ein hoher Konsum
von rotem Fleisch wie auch Ubergewicht
gehoren zu den Risikofaktoren. Auch
Raucher haben ein minim hoheres
Risiko fiir Prostatakrebs.

Wie kann man einer
Prostataerkrankung vorbeugen?

Eine ausgewogene und gesunde Ernih-
rung, regelmissige korperliche bzw.
sportliche Betitigung und Normalge-
wicht mindern das Risiko fiir Prostata-
krebs. Mediterrane und asiatische Kost
helfen beim Vorbeugen. Empfehlenswert
sind deshalb fettarme Gerichte, Olivenol
statt tierischer Fette, viel Friichte und
Gemiise sowie ein bis zwei Gliser Rot-
wein pro Tag. Als besonders vorbeugend
gegen Prostatakrebs, wenn auch noch
nicht abschliessend geklirt, gelten die
pflanzlichen Inhaltsstoffe Isoflavone bei-
spielsweise aus Sojabohnen oder rotem
Klee, Lignane aus Leinsamen oder Ge-
treide, Flavonoide aus Apfeln, Thymian
oder Tee sowie Lycopin aus Tomaten,
Wassermelonen oder Grapefruit.

Wie stehen die Erfolgschancen

einer Prostatabehandlung?

Die Erfolgschancen stehen grundsitz-
lich sehr gut. Je frither eine Prostata-
erkrankung erkannt wird, desto besser
stehen die Heilungschancen. |

, , Was fiir Behandlungs-

methoden gibt es bei

einem Prostataleiden?

Hier gilt es, zwischen drei
Krankheitsbildern, die mit

der Prostata in Zusammenhang
stehen, zu unterscheiden.

1. Immer mehr Manner, die unter Potenz-
problemen leiden, outen sich und wenden
sich an ihren Arzt. Bei Potenzstérungen
sind oft andere Erkrankungen wie ver-
stopfte Blutgefasse, Nervenstdrungen
oder Herzleiden im Spiel. Das Potenz-
problem zeigt sich als erstes Bild.

Wir setzen hier in der Regel auf eine
medikamentdse Therapie.

2. Bei einer Prostatavergrosserung,

die sich meist durch starken Harndrang
oder Inkontinenz dussert, lassen sich

die Symptome im Friihstadium mit
Medikamenten verschiedener Klassen
lindern - zum Beispiel mit einem Phyto-
pharmakon. Falls Medikamente nicht
geniigend wirken, kann mit einer soge-
nannten transurethralen Prostataresektion
(TURP) stérendes Prostatagewebe entfernt
bzw. abgeschabt werden. Die konvektive
Wasserdampfablation der Prostata ist

eine sehr schonende Behandlungs-
methode, bei der das Gewebe der

Prostata geschrumpft wird. Eine weitere
Methode ist die Entfernung des vergros-
serten Prostatagewebes mittels Laser

und Endoskop.

3. Die Therapie bei einem Prostatakrebs
hangt vom Grad der Aggressivitat ab.
Etwa dreissig Prozent der Karzinome
werden als wenig signifikant angesehen
und daher jahrlich beobachtet. Etablierte
definitive Heilungsverfahren sind die
Totalentfernung der Prostata, die mittler-
weile fast Gberall nur noch mit einem
Operationsroboter in Schlisselloch-
technologie durchgefiihrt wird, und die
Bestrahlung der Prostata von aussen
oder durch implantierbare radioaktive
Stabchen von innen. Neue und expe-
rimentelle Verfahren sind die HIFU, bei
der versucht wird, die Krebsareale in der
Prostata zu bestrahlen und das Organ im
Korper zu belassen. Die Schwierigkeit bei
dieser sogenannten fokalen Therapie ist
allerdings, dass der Krebs eben fast nie
nur an einer Stelle in der Prostata ist

und die Patienten moglicherweise

keine dauerhafte Sicherheit haben.




INKONTINENZ

Inkontinenz -
das grosse Tabuthema

Mehr als 400 000 Menschen in der Schweiz leiden an Harninkontinenz, zwei Drittel davon
sind Frauen. Viele Betroffene haben allerdings Hemmungen, sich deswegen medizinischen
Rat einzuholen. Wird eine Inkontinenz jedoch nicht behandelt, kann sie zu einem echten

Problem werden - mit Auswirkungen auf die Lebensqualitat.

Dr. Sophie Membrez-Turpin, Apothekerin

edizinisch betrachtet ist die
I\/I Inkontinenz durch unfreiwilligen

Urinabgang  gekennzeichnet.
Frauen sind vor allem deshalb hiufiger
davon betroffen, weil ihr Beckenboden
wihrend der Schwangerschaft durch das
Gewicht des Babys, wihrend der Geburt
durch extreme Dehnung und schliesslich
in der Menopause durch das Erschlaffen
der Muskulatur und des Gewebes stark
strapaziert wird. Inkontinenz ist deshalb
zumeist sehr belastend, weil sie nicht nur
Einschrinkungen bei sportlichen oder
sozialen Aktivititen mit sich bringt. Sie
stellt zudem ein Hindernis im téglichen
Leben dar. Bereits einfache Taitigkeiten
wie Treppensteigen, schnelles Gehen,
Tragen von Taschen, Niesen oder Husten
konnen zu ungewolltem Urinabgang
fithren, was Angst vor unangenehmen
Situationen macht. Je nach Art der
Inkontinenz und auch abhingig von der
jeweiligen Ursache, die dahintersteckt,
wird eine Inkontinenz zumeist unter-
schiedlich wahrgenommen.

Belastungsinkontinenz

Der Urinabgang tritt ein, wenn sich
durch korperliche Anstrengung der
Druck im Bauchraum erhoht und das be-
reits geschwichte Gewebe des Becken-
bodens zu stark belastet. In der Folge
kommt es zu einem passiven und unfrei-
willigen Abgang von Urin. Dieser Span-
nungsmangel im Beckenboden geht hdu-
fig auf eine Geburtsverletzung im
Zusammenhang mit einer Entbindung
zuriick oder auf altersbedingte degene-
rative Prozesse (Gewebeschwiche oder

, , Einfache Tatigkeiten wie Treppensteigen,
schnelles Gehen, Tragen von Taschen, Niesen oder Husten
konnen zu ungewolltem Urinabgang fihren.

niedrige Hormonspiegel). Schitzungen
zufolge weisen zwanzig bis dreissig Pro-
zent aller Frauen nach einer Entbindung
Symptome einer Harninkontinenz auf.
Hinzu kommen weitere Faktoren, die
eine Belastungsinkontinenz hervorrufen
oderverschlimmern konnen, so zum Bei-
spiel chronischer Husten im Zusammen-
hang mit Lungenerkrankungen, Verstop-
fung oder Fettleibigkeit.

Wie sprechen Frauen dariiber?

«Ich habe Angst
vor Lachanfallen.»

«Ich kann nicht mehr rennen
oder springen wie friher.»

«Sobald ich schwer trage,
geht Urin ab.»

Dranginkontinenz

(iberaktive Blase)

Eine Uberaktivitit der Blasenmuskulatur
fithrt zu einer anderen Art der Inkonti-
nenz. Die Symptome dussern sich durch
hiufigen Harndrang, der sowohl tagsiiber
als auch nachts auftritt, nicht unterdriick-
und kontrollierbar ist und oftmals zu
Harnabgang fiithrt. Kann die betroffene
Person den Harnabgang noch kontrollie-
ren, spricht man nur von einer Reizblase.

Griinde dafiir konnen Entziindungser-
krankungen oder wiederkehrende Harn-
wegsinfekte, altersbedingte hormonelle
Verinderungen oder ein reduziertes
Blasenvolumen aufgrund von Tumoren,
Blasensteinen oder Zysten sein.

Wie sprechen Frauen dariiber?
«Ich gehe flinfzehnmal am Tag
auf die Toilette!»

«lch wage kaum, das Haus
zu verlassen.»

Manner sind seltener

davon betroffen

Ab einem Alter von 65 Jahren leidet jeder
vierte Mann an Inkontinenzproblemen.
Die hiufigste Form ist die Uberlaufin-
kontinenz, die mit einer altersabhingi-
gen Prostatavergrosserung zusammen-
hingt, was zu einer Blockierung der
Harnrohre fithrt und die Urinpassage
erschwert. Die Blase entleert sich nicht
vollstindig und ihre iiberméssige Fiil-
lung fiithrt zur Inkontinenz.

Beim Mann kommt als weiterer Grund
ein unzureichendes Funktionieren des
Schliessmuskels hinzu. Dies ist hiufig
die Folge einer totalen Prostatektomie
(Entfernung der Prostata aufgrund einer
Krebserkrankung).

Rehabilitation ist zu empfehlen

--“_Im Falle einer Belastungsinkontinenz

empfiehlt sich vor jeglichem chirurgi-
schen Eingriff eine perineale Rehabilita-
tion. Die dabei getroffenen Massnahmen
werden unter Anleitung eines Physiothe-
rapeuten oder einer Hebamme durchge-
fithrt und haben zum Ziel, die Becken-
bodenmuskulatur aufzubauen und im
Anschluss zu lernen, sie im Alltag einzu-
setzen. Die betroffene Person lernt so,
mit Belastungen wie Husten, Niesen,
Rennen oder Tragen schwerer Lasten
umzugehen, ohne zu viel Druck auf den
Beckenboden auszuiiben. Bei der Reha-
bilitation kommen unterschiedliche
Techniken zum Einsatz (Biofeedback,
manuelle Therapie, Elektrostimulation
usw.), von denen die jeweils fiir den Ein-
zelfall am besten geeigneten ausgewahlt
werden miissen. Besteht die Inkontinenz
trotz aller Anstrengungen fort, sollte
eine Kontrolle beim Urologen durchge-
fiihrt werden, damit wirksame Behand-
lungs- oder Operationsmoglichkeiten
ausgelotet werden konnen.

Training zur Kraftigung des Beckenbodens

Die Muskulatur des Beckenbodens kann mit einfachen Ubungen gekraftigt werden.
Sie missen taglich durchgefiihrt werden, sobald sich die Gelegenheit dazu
bietet (vor dem Fernseher, beim Lesen eines Buches, im Auto an der Ampel oder

beim Kochen):

« Ziehen Sie den Beckenboden zehn- bis zwanzigmal hintereinander zusammen
und halten Sie die Kontraktion ungefahr zehn Sekunden lang. Achten Sie darauf,
dabei nicht die Gesass-, die Oberschenkel- oder die Bauchmuskulatur zu
beanspruchen. Konzentrieren Sie sich ausschliesslich auf lhren Beckenboden.

« Lassen Sie die Muskulatur zehn Sekunden lang locker und nehmen Sie die

Kontraktion anschliessend wieder auf.

« Wiederholen Sie die Ubung drei- bis fiinfmal pro Tag.

Letzte Moglichkeit: Operation

Bei Frauen ist ein chirurgischer Eingriff fiir
Patientinnen angezeigt, die an einer ihren
Alltag einschrinkenden Belastungsinkon-
tinenz leiden. Eine aktuelle Technik be-
stehtin der Einlage eines Kunststoftbind-
chens unter die Harnr6hre, das einen
Ersatz fiir die versagenden Stiitzstruktu-
ren darstellen soll. Der Eingriffwird unter
Lokalanisthesie ambulant durchgefiihrt,
ist wesentlich weniger invasiv als die bis-
herangewendeten Techniken, erzielt aber
dieselben Resultate, nimlich eine Erfolgs-

FEMANNOSE «

Zur Akutbehandlung & Vorbeugung

Blasenentziindung ade!
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rate von achtzig Prozent nach fiinf Jahren.
Dieser Eingriff ist mit nur geringem
Schmerz verbunden. Die unter die Vagi-
nalschleimhaut eingelegte Prothese ist
weder tast- noch sichtbar.

Bei Minnern zielt die chirurgische Be-
handlung vor allem auf die Korrektur des
Schliessmuskelversagens ab, die eine
Folge einer Prostataentfernung sein kann.
Hier stehen mehrere innovative Techni-
ken wie ein Kunststoffband hinter der
Harnrohre oder ein kiinstlicher Sphinkter
(Schliessmuskel) zur Verfiigung. |




WHde Locken
oder vornenme Glatze?

Wahrend die einen mit einem vollen Haarschopf gesegnet sind, miissen andere
mit eher schitterem Haar vorliebnehmen. Doch warum ist das so? Und was lasst sich
machen, um seine Haarfllle zu optimieren? Antworten finden Sie hier.

Christiane Schittny, Apothekerin

aare wachsen nicht nur auf dem
|—| Kopf, sondern auch — oft fast un-

sichtbar — am ganzen Korper mit
Ausnahme der Handinnenfldchen, der
Fusssohlen, Brustwarzen und Lippen.
Wihrend die Haare beziehungsweise das
Fell bei vielen Tieren eine Schutzfunk-
tion gegen Kilte und Umwelteinfliisse
haben und als Tast- und Orientierungs-
organe dienen, hat diese Funktion beim
Menschen kaum eine Bedeutung. In fast
allen Kulturen spielen die Kopthaare hin-
gegen eine mehr oder minder grosse
Rolle als schmiickendes Element. Umso
schlimmer fiir manche Menschen, wenn
die Haarpracht langsam verloren geht.

Die Rolle der Gene

Ob ein Mensch volles oder schiitteres,
schwarzes oder rotes, glattes oder ge-
welltes Haar besitzt, liegt vor allem an
den Genen, die er von Mutter und Vater

,, Ob ein Mensch volles
oder schitteres, schwarzes
oder rotes, glattes oder
gewelltes Haar besitzt, liegt
vor allem an den Genen,
die er von Mutter und Vater
vererbt bekommen hat.

vererbt bekommen hat. Diese Gene sind
ein Teil des Bauplans aller Lebewesen
und geben vor, wie sich der Kérper mit
all seinen spezifischen Merkmalen wie
zum Beispiel Geschlecht, Korpergrosse,
Aussehen oder Veranlagungen entwi-
ckeln wird. Das Erbgut wird jedem Men-
schen in die Wiege gelegt und ist nicht
von aussen beeinflussbar.

Neben den Genen spielen aber auch
noch andere Faktoren fiir das Aussehen
unserer Haarpracht eine Rolle. Dazu
zdhlt beispielsweise das Alter oder das
Geschlecht. Im Verlauf der Jahrzehnte
werden die Haare meist feiner und tro-
ckener, die Dichte nimmt ab und sie wer-
den mit der Zeit grau. Vor allem bei Min-
nern kann es zu einer Glatzenbildung
kommen: Jiingste Forschungsergebnisse
zeigen, dass iiber hundert verschiedene
Gene dabei eine Rolle spielen. Und die
Mehrheit dieser Gene stammt von der
Mutter!

Phasenweises Wachstum

Ein Haar wichst pro Tag etwa 0,3 bis
0,5 Millimeter. Auf ein Jahr gerechnet
sind dies etwa fiinfzehn Zentimeter.
Doch ins Unendliche kdonnen unsere
Haare nicht wachsen. Ihre Lebenszeit ist
begrenzt und schliesslich fallen sie aus,

Haarzyklus

Das Haar...

...wachst

...ruht

...lockert sich
...wird ersetzt
...falltaus

Jedes Haar durchlauft bis zum Ausfallen
einen genormten Zyklus, der aus verschiedenen
Phasen besteht.

um neuen Haaren Platz zu machen. Der Haarzyklus beschreibt
die verschiedenen Wachstumsphasen eines Haarfollikels.
Unter einem Haarfollikel versteht man die Struktur, die die
Haarwurzel umgibt und die fiir die Verankerung des Haares
in der Haut sorgt.

Wihrend der Wachstumsphase, in der sich etwa achtzig Pro-
zent aller Haare befinden, entsteht zunichst ein Haarfollikel,
der ein Haar ausbildet. Dieses Haar wichst fortlaufend wih-
rend etwa zwei bis sechs Jahren. Uber welchen Zeitraum ein
Haarwachsen kann, ist ebenfalls in den Genen abgespeichert
und hat einen direkten Einfluss auf die Linge, die ein Haar
maximal erreichen kann. Dann folgt die Ubergangsphase. Sie
dauert nur etwa zwei Wochen. In dieser Zeit verkiimmert der
Follikel und stosst das Haar ab. In der etwa zwei- bis drei-
monatigen Ruhephase regeneriert der Haarfollikel und bildet
ein neues Haar. Der Haarzyklus beginnt wieder von vorne.

Ubermaéssiger Haarausfall

Die natiirliche Lebensdauer der Haare ist von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich. Es ist auch vollig normal, dass
jedes Haar nach einer gewissen Zeit ausfillt und durch ein
neues ersetzt wird. Bei Menschen mit einem kiirzeren Haar-

Haarausfall?
Kraftlose Haare?
Brichige Nagel?

Biotin-Biomed"® forte

Nur
1% téglich
1 Tablette

Bei Haar- und Nagelwachstumsstérungen
als Folge von Biotinmangel

¢ \/ermindert den Haarausfall
e Erhdht die Haar- und Nageldicke

¢ \/erbessert die Haar- und
Nagelqualitat

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

In Apotheken und Drogerien. biotin.ch
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zyklus ist die Zahl der regulér ausfallen-
den Haare dementsprechend hoher: Das
konnen bis etwa hundert Haare am Tag
sein — was besorgniserregend aussehen
kann. Doch durch die stetig nachwach-
senden Haare bleibt die Haarfiille insge-
samt erhalten. Problematisch wird es
erst, wenn iiber einen lingeren Zeitraum
mehr Haare ausfallen als nachwachsen.
Dann spricht man von iiberméssigem
Haarausfall.

Haarausfall kann

viele Ursachen haben

Am hiufigsten ist der erblich-hormonell
bedingte Haarausfall durch minnliche
Hormone. Das ist zwar ofter bei Min-
nern der Fall, aber auch Frauen kéonnen
betroffen sein. Durch eine Uberempfind-
lichkeit der Haarfollikel auf Androgene
verkiimmern die Haarwurzeln und die
Wachstumsphase der Haare wird ver-
kiirzt. Die nachwachsenden Haare wer-
den immer diinner und kurzlebiger, bis
die Haarfollikel schliesslich ihre Titig-
keit ganz einstellen.

Viele weitere Ursachen kdnnen ebenfalls
Haarausfall begiinstigen. Das Alter, aber
auch ungiinstige Umwelteinfliisse, fal-

FRESENIUS
KABI

caring for life

Hier sind die Wichtigsten:

Ergrauen der Haare zu verzogern.

Haarausfall entgegen.

Diese Vitamine und Mineralstoffe helfen

Manche Mikrondhrstoffe kdnnen gesundes Haar férdern und Haarausfall vorbeugen.
» Biotin wird manchmal auch als Vitamin H oder B7 bezeichnet und hat einen
besonderen Einfluss auf Haut und Haare. Es aktiviert den Stoffwechsel und

fordert die Neubildung von Haarfollikeln. Zudem scheint es ein frihzeitiges

« Die B-Vitamine, Vitamin C und Carnitin férdern das Haarwachstum und wirken

o Zink und Omega-3-Fettsauren starken die Haarstruktur und verleihen dem

Haar Elastizitat und Glanz.

o Vitamin E verbessert die Durchblutung der Kopfhaut und trégt dazu bei,
dass die Haarwurzeln besser mit Nahrstoffen versorgt werden kdnnen.

» Pantothensaure und L-Cystin steigern das Zellwachstum. Ihnen wird eine
positive Wirkung gegen Haarausfall zugesprochen.

sche Erndhrung, Eisenmangel, verschie-
dene Stoffwechselerkrankungen, Infek-
tionskrankheiten, Erkrankungen der
Kopfthaut, Bakterien und Pilze, eine
unerwiinschte Nebenwirkung von Medi-
kamenten, Stress oder hormonelle
Schwankungen bei der Frau wihrend der
Schwangerschaft, Stillzeit oder Wechsel-
jahre sind einige Beispiele fiir Faktoren,
die zu Haarausfall fiihren kénnen.

Therapie bei erblich-hormonell
bedingtem Haarausfall

Der Wirkstoff Minoxidil kann — in unter-
schiedlichen Dosierungen fiir Mdnner
und Frauen — als Losung auf die Kopf-
haut aufgetragen werden. Der Haaraus-
fall wird bei regelmissiger Anwendung
oft deutlich vermindert und kriftigere
Haare konnen nachwachsen. Bis sich

eine Wirkung einstellt, braucht es jedoch
Geduld. Nach einer ersten Symptomver-
schlimmerung nach etwa vier- bis acht-
wochiger Anwendung werden erste posi-
tive Ergebnisse oft erst nach mehreren
Monaten sichtbar.

Fiir Minner steht auch der verschrei-
bungspflichtige Wirkstoff Finasterid in
Form von Tabletten zur Verfiigung. Der
Arzneistoff beeinflusst den ménnlichen
Hormonhaushalt, genauer gesagt den
Stoffwechsel von Testosteron. Finasterid
verlangsamt den Haarverlust und die vor-
handenen Haare konnen dichter nach-
wachsen. Auch hier sind erste positive
Resultate erst nach einigen Monaten zu
beobachten. Fiir Frauen ist der Wirkstoff
nicht zugelassen und insbesondere
Schwangere sollen den Kontakt zu Finas-
terid besonders sorgfiltig meiden. ¥

Leistungsfahig und
stark bleiben:

SiderAL® Ferrum - Nahrungsergénzungsmittel
mit sucrosomalem Eisen und Vitaminen.

Erhaltlich in
lhrer Apotheke
oder Drogerie

E-I

Weitere Informationen:

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche

und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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Unsere Haarprachtist so
unterschiedlich wie wir Menschen
selbst. Was aber steckt dahinter, dass kein Haar dem anderen gleicht?
Christiane Schittny, Apothekerin

unkel oder blond, glatt oder krause,
D dick oder diinn, fiillig oder nur

spérlich vorhanden: Es gibt ver-
schiedenste Moglichkeiten, wie sich
Haare auf unserem Kopf ausprigen. Die
Haarfarbe beispielsweise hingt vom Pig-
ment Melanin ab, das in unseren Haar-
wurzeln steckt. Je nach Menge und Kom-
bination der Pigmente wachsen schwarze,
braune, rote oder blonde Haare.

Ob unser Haar glatt oder lockig ist, liegt
vor allem an der Form der Haarfollikel.
Das ist eine Art Hiille der Oberhaut, in
der das Haar entsteht und in der sich die
Haarwurzel verankert. Runde Follikel
produzieren glattes Haar, ovale Follikel
hingegen krauses. Die Anzahl der Haare
wiederum hingt massgeblich von der
Haarfarbe ab. So haben Rothaarige mit
ihren zumeist an die go ooo Haaren im

Schnitt deutlich weniger Haare als
Blonde, deren Haarpracht an die 150 ooo
Haare zihlt. Erstaunlich ist vor allem,
welche Haarldngen wir in kiirzester Zeit
produzieren konnen. Hitten Sie ge-
wusst, dass Ihre Haare aufThrem Haupte
zusammengerechnet dreissig Meter pro
Tag wachsen? Das entspricht sagenhaf-
ten zehn Kilometern pro Jahr! [ |

-
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Haarausfall stoppen?

Stimulieren Sie den Haarwuchs

v Effektive Lésung gegen Haarausfall
v Ohne fettiges oder klebriges Gefihl
v Sichtbare Ergebnisse in einigen Wochen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von
einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

G IR

Pierre Fabre Pharma AG.
ALO-210319-CH-DE



Geschlechtskrankheiten sind Infektionen wie viele andere auch. Die meisten von
ihnen sind heilbar, doch es kann mitunter gefahrlich werden, wenn sie nicht erkannt
und behandelt werden. Vorbeugen ist nicht schwer und bringt erstaunlich viel!
Christiane Schittny, Apothekerin

iren konnen den ganzen Korper

befallen. Wir kennen diese Erreger

im Zusammenhang mit Kinder-
krankheiten wie Roteln, Masern oder
Windpocken, aber auch als Ausldser von
Grippe, Covid-19, Darminfektionen, Lip-
penherpes, Warzen oder Bindehautent-
zlindungen am Auge, um nur ein paar
Beispiele zu nennen. Manche Ge-
schlechtserkrankungen lassen sich eben-
falls auf Viren zuriickfithren: Zu den am
hiufigsten vorkommenden Erkrankun-
gen im Intimbereich gehoren Genital-
herpes und HPV, eine Erkrankung, die
durch das humane Papillomavirus her-
vorgerufen wird.

Genitalherpes - eine Infektion

mit Herpes simplex

Genitalherpes, in der Fachsprache als
Herpes genitalis bezeichnet, ist eine Ge-
schlechtskrankheit, die durch bestimmte
Herpesviren (meist HSV-2) verursacht
wird. Schitzungsweise zehn Prozent der
Bevolkerung tragt das Virus in sich, aber
hochstens ein Drittel dieser Personen er-
krankt daran. Die Ansteckung erfolgt bei
sexuellen Kontakten zwischen zwei

Menschen. Manchmal verlduft eine In-
fektion fast symptomlos, weshalb die
Krankheit nicht bemerkt und die Gefahr
einer Ansteckung nicht erkannt wird.

Die Symptome zeigen sich bei einer Erst-
infektion nach etwa zwei bis zehn Tagen.
Die kleinen, mit Fliissigkeit gefiillten
Blischen treten beim Mann am Penis, am
Hodensack oder an der Vorhaut auf, bei
Frauen vor allem an den Schamlippen und
an der Scheide. Seltener sind auch der
Analbereich oder die Innenseite der Ober-
schenkel betroffen. Die Bldschen jucken,
brennen und schmerzen. Wenn sie auf-
reissen, nissen sie und konnen beim Was-
serlassen wehtun. Bei Erstinfektionen
oder wenn das Immunsystem geschwicht
ist, konnen auch geschwollene Lymph-
knoten, Muskelschmerzen, Kopfschmer-
zen oder Fieber auftreten.

Die Dauer der akuten Erkrankung betrigt
einige Wochen, danach sind die Symp-
tome oft verschwunden. Die grosste
Ansteckungsgefahr besteht wihrend der
Zeit, wo die Bldschen sichtbar sind und
nimmt dann fortlaufend ab. Doch die
Herpesviren bleiben lebenslang im Kor-
per: In einer inaktiven Form verharren sie
— fiir eine medikament6se Behandlung
unzuginglich — in bestimmten Nerven-
zellen und werden in regelmissigen
Abstinden wieder aktiv. Spitere Ausbrii-
che der Krankheit verlaufen oft milder
und kiirzer. Oft bemerken Betroffene bei
einem Wiederaufflammen des Genital-
herpes kaum mehr Symptome, sind aber
dennoch ansteckend und koénnen das
Virus an andere weitergeben.

Die Therapie des Herpes genitalis er-
folgt mit antiviralen Medikamenten, die

vom Arzt verschrieben werden miissen.
Diese werden in Form von Tabletten ge-
schluckt und konnen die Beschwerden
lindern sowie die Krankheitsdauer um
einige Tage verkiirzen. Je frither man
diese Arzneimittel einsetzt, desto besser
wirken sie. Gegen die Schmerzen kon-
nen Schmerzmittel eingenommen wer-
den. Um die lddierte Haut nicht unnétig
zu reizen, empfiehlt es sich, nicht zu eng
anliegende Unterwische zu tragen.

Zur Vorbeugung einer Ansteckung mit
Genitalherpes gibt es eine einfache und
bewihrte Methode: Durch die Verwen-
dung eines Kondoms kann das Anste-
ckungsrisiko deutlich reduziert werden.
Diese Massnahme empfiehlt sich ganz
besonders auch bei wechselnden Sexual-
partnerinnen oder Sexualpartnern. Denn
potenziell kann jede Person infiziert und
ansteckend sein, auch wenn sie nichts
von einer Erkrankung spiirt. Wer selbst
sichtlich erkrankt ist, verzichtet am bes-
ten wihrend der akuten Phase ganz auf
intime Kontakte, um seinen Partner oder
seine Partnerin zu schiitzen.

HPV - eine Infektion mit

dem humanen Papillomavirus
Humane Papillomaviren sind weitver-
breitet und werden sexuell iibertragen.
Schitzungen zufolge infizieren sich bis
zu achtzig Prozent der sexuell aktiven

Kleine, schmerzhafte sowie juckende Blaschen im Intimbereich
deuten auf einen sogenannten Genitalherpes hin. Die auslésenden
Viren werden beim Geschlechtsverkehr iibertragen.

Minner und Frauen — vorwiegend im
Alter von 16 bis 25 Jahren — mit dem
HP-Virus. Zum Gliick verschwindet in
neunzig Prozent der Fille das Virus nach
ein bis zwei Jahren wieder und richtet
keinen Schaden an. Es gibt eine Vielzahl
verschiedener HPV-Typen, die Haut und
Schleimhiute infizieren konnen. Die
wenigen gefihrlichen Arten konnen
jedoch Krebserkrankungen auslosen.

Das Risiko, sich mit HP-Viren anzuste-
cken, ist in gewissen Fillen erh6ht. Dazu
zdhlen frithe sexuelle Kontakte vor dem
16. Lebensjahr, mehrere Schwanger-
schaften und Geburten in jungem Alter,
die Nichtverwendung von Kondomen,
Rauchen oder ein schwaches Immunsys-
tem. Die Folge einer Infektion hangt von
der Art des Virus ab. Die Niedrigrisiko-
typen verursachen meist ungefihrliche,
aber unangenehme Genitalwarzen. Die
Hochrisikotypen 16sen hingegen Ge-
websverdnderungen aus, die sich im
Laufe der Zeit zu bosartigen Tumoren
entwickeln konnen: Gebarmutterhals-,
Mund-Rachen-, Anal- oder Peniskrebs
sind Beispiele dafiir.

Die Symptome einer Ansteckung mit HP-
Viren konnen Genitalwarzen sein. Hier
handelt es sich um rétliche, brdunliche
oder weissliche kleine Hautgeschwiilste
aufder Haut oder Schleimhaut im Bereich

der Schamlippen, des Penis oder der
Analregion. Beschwerden treten selten
auf. Gebirmutterhalskrebs hingegen ver-
ursacht meist zu Beginn keine Beschwer-
den. Vaginaler Ausfluss oder Blutungen
nach dem Geschlechtsverkehr konnen in
spateren Stadien auftreten. Zur sicheren
Fritherkennung dienen regelméssige Zell-
abstriche vom Gebidrmutterhals, die allen
Frauen empfohlen werden. Bei Midnnern
konnen sichtbare Hautverdnderungen am
Penis ein Hinweis auf eine Krebserkran-
kung sein.

Zur Vorbeugung von HPV-Infektionen
wird allen Mddchen und Jungen eine Imp-
fung vor dem 15. Lebensjahr empfohlen,
also vor Beginn der sexuellen Aktivitit.
Dazu braucht es zwei Injektionen im Ab-
stand von sechs Monaten. Doch auch spi-
ter sind Immunsierungen noch durchaus
sinnvoll, um Krebserkrankungen zu ver-
hindern. Als weitere vorbeugende Mass-
nahme steht der Gebrauch von Kondo-
men an oberster Stelle. Der Safer-Sex-
Check auf www.lovelife.ch zeigt durch
das Ausfiillen eines kurzen Fragebogens
die personlichen Risiken fiir sexuell iiber-
tragbare Krankheiten auf, gibt individu-
elle Tipps zur Vorbeugung und hilt viele
Informationen zu sexuell {ibertragbaren
Infektionen bereit.



Im Herbst verschwinden die Flisse meist fur mehrere Monate in Socken und Schuhen.
Weshalb man sie aber trotzdem auch im Winter nicht vernachlassigen sollte, erklart eine
erfahrene Fusspflegerin.
Andrea Séldi

Was treffen Sie als
Fusspflegerin an,
wenn Ihre Klientin-
. nen und Klienten
die Schuhe und

' Socken ausziehen?
Ruth Délker-Anliker*:
Die Fiisse, die ich
L sehe, sind so ver-
schieden wie die Menschen selbst und
etwas sehr Intimes. Manche Fiisse sind
gesund, andere durch Krankheiten, Un-
fille oder seit Geburt deformiert. Viele
Menschen beginnen sofort, sich dafiir zu
entschuldigen. Das finde ich unnétig.
Man muss sich fiir seinen Korper nicht
schimen. Fiisse haben eine Geschichte.
Ich empfinde jeden Fuss als etwas Ein-
zigartiges und Schones. Im Gesprich
mit den Klientinnen und Klienten und
beim Spiiren ihrer Fiisse passe ich die
Behandlung an.

*Ruth Délker-Anliker ist diplomierte Fuss-
pflegerin mit eigener Praxis in Bliren an der Aare
(www.atlaslogie-bueren.ch).

Wie sieht eine professionelle
Fusspflege aus?

Meine Hauptaufgabe ist das Kiirzen der
Zehennigel. Ich schaue mir die Nigel
und die Haut an und analysiere sie. Je
nach Bild entscheide ich mich, welche
Behandlung ich anwende. Im Normalfall
feile ich mit einer speziellen Maschine,
damit keine Risse und Splitter auftreten.
Denn beim Schneiden mit der Schere
besteht Verletzungsgefahr.

Wie sollen jiingere Menschen

ihre Nigel schneiden?

Wenn die Nigel noch recht elastisch
sind, kann man gut eine Schere oder ei-
nen Knipser benutzen. Am besten
schneidet man gerade, auf der Hohe der
Zehenkuppe oder ganz wenig dariiber.

Auch die Ecken sollte man gerade und
nicht zu tief hinunter schneiden, da
sonst die Négel einwachsen oder Entziin-
dungen entstehen konnen.

Was machen Sie mit Hornhaut?
Hornhaut ist eigentlich ein natiirlicher
Schutz, der sich an besonders empfind-
lichen Stellen bildet. Man sollte sie des-
halb nur entfernen, wenn sie so dick
wird, dass Druckstellen entstehen. Man
kann sie mit einer speziellen Hornhaut-
feile abreiben. Aber Achtung, dass man
sich dabei nicht verletzt.

Sie sehen wohl auch hiufig Fusspilz?

Genau. Wenn er nur zwischen den Zehen
auftritt, hilft meist eine Salbe aus der
Apotheke. Bevor man sie auftrigt, sollte

man die Fiisse waschen und den Bereich
zwischen den Zehen gut trockenen — mit
einem Tuch oder sogar mit dem Fohn.
Zudem rate ich, luftdurchlissige Schuhe
und Baumwollsocken zu tragen. Letztere
sollte man téglich wechseln und bei min-
destens 60 Grad Celsius waschen. Wenn
bereits die Nigel befallen sind, wird es
schwieriger. Man kann es mit Salzfuss-
badern probieren: Zweimal wochentlich
einen Teeloffel Salz in ein Becken mit
Wasser geben und die Fiisse etwa eine
halbe Stunde baden. Hilft das nicht,
sollte man 4rztlichen Rat einholen.

Fusspilz holt man sich ja hdufig in
Hallen- und Freibidern oder offentli-
chen Wellness- und Saunaanlagen.
Wie soll man sich dort verhalten, wenn
man anfallig ist?

Badeschuhe konnen vor Infektionen
schiitzen. Nicht wirksam sind hingegen
Duschen gegen Fusspilz. Damit das ent-
haltene Mittel wirkt, miisste man jeden
Fuss mehrere Minuten darunter halten
und es danach fiir einige Zeit einwirken
lassen. Der starke Strahl kann zudem
Fusspilzschiippchen ablésen und wieder
neue Menschen anstecken.

Was tun bei Hiihneraugen

und Warzen?

Sie verursachen Druckstellen und kon-
nen Betroffene in der Bewegungsfihig-
keit stark einschrinken. Deshalb sollte
man sie entfernen. Bei Hithneraugen
gibt es spezielle Pflaster, welche die
schmerzende Verdichtung auflésen, bis
sie sich ablost. Funktioniert das nicht,
miissen sie herausgeschnitten werden.
Als Fusspflegerin stosse ich da an meine
Grenzen. Alles, was «blutig» ist, leite ich
an eine Podologin weiter.
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Sneakers sind gerade allgegenwirtig. %

Was halten Sie aus gesundheitlicher
Sicht von dieser Mode?

Das ist sicher ein guter Trend. Die
Schuhe sind im Grossen und Ganzen be-
quemer und fussgerechter geworden.
Wenn man zwischendurch einmal mit
High Heels in den Ausgang geht, ist das
nicht schlimm. Doch hohe Absitze for-
dern die Halluxbildung, wenn man sie
hiufig tragt. Frither haben besonders
Frauen viel zu oft unbequeme Schuhe ge-
tragen. Auch manche iltere Menschen
mussten in der Kindheit zu eng gewor-
dene Schuhe tragen, wenn kein Geld da
war fiir neue. Diese Auswirkungen sehe
ich heute hiufig.

Was empfehlen Sie bei Fussschweiss
und unangenehmen Geriichen?

Da sind luftdurchlissige Schuhe aus Tex-
tilien und echtem Leder besonders wich-
tig. Ausserdem kann ein Deodorant fiir
die Fiisse und Schuhe helfen oder ein
Salbeibad. Und natiirlich sollte man re-
gelmissig die Fiisse waschen und tiglich
die Socken wechseln.

Was kann man den Fiissen

sonst noch Gutes tun?

Wohltuend ist es, sie einzucremen, zum
Beispiel mit einer gut fettenden Salbe
oder einem feinen Ol. Auch Fussbider
mit Kriutern wie Lavendel oder Arnika
sind erfrischend und entspannend. Wer
seine Fiisse speziell verwohnen mochte,
gonnt sich hin und wieder eine Fussre-
flexzonenmassage. In einer Partnerschaft
kann man sich gegenseitig die Fiisse mas-
sieren. Kriftigend und anregend ist Fuss-
gymnastik. Und ich empfehle, immer
wieder einmal barfuss zu gehen und dabei
den Boden zu spiiren. Im Sommer auf
einer Wiese und im Winter halt in der
Wohnung oder sogar im Schnee.

Wann empfehlen Sie,

eine Fusspflege aufzusuchen?

Alle Menschen sollten sich hin und
wieder etwas Gutes tun. Eine Fuss- und
Nagelpflege dient ndmlich auch dem
Wohlbefinden. Es ist auch eine Art
Wellness fiir die Fiisse.

Huhneraugen?
Lebewohl®!

» Millionenfach bewahrtes Pflaster
» Spezifische Wirkstoffkombination
¢ Mildert Druckschmerzen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. www.swissmedicinfo.ch.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Melisana AG, 8004 Ziirich, www.melisana.ch




DIENSTLEISTUNGEN AUS DER APOTHEKE

VYorbeugung

Es gibt leider viele Massnahmen, die
ihr Menschen treffen konnt, damit ich

es auf euren Fiissen nicht gemiitlich
@ habe. Ich habe ein schweres Leben,
@ wenn du Folgendes machst:

Wetten, Sie wissen nicht,
was Apotheken alles tun?

Die Apotheken sind mehr als Medikamentenabgabestellen. Viel mehr. Sie sind
Anlaufstellen flr gesundheitliche Fragen jeglicher Art. Sie beraten und begleiten,
bieten Impfungen an und wichtige Vorsorgeuntersuchungen. Sie sind starke
Pfeiler unserer Gesundheitsversorgung, wichtige Arbeitgeberinnen und helfen,
die Gesundheitskosten zu minimieren.

Yves Zenger, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

P> Wasche deine Fiisse regelméssig,
trockne sie gut ab und halte deine
Fussnagel kurz.

P> Trage luftige Schuhe und bespriihe
sie wenn notig mit einem Schuh-

Als Fusspilz liebe ich Zehenzwischenraume. desinfektionsspray.

P> Verweile nicht zu lange in Schuhen,

I CEmEne STl chen aufhoren wollen. Sie erhalten bei

jedem gesundheitlichen Problem eine
diskrete und vertrauensvolle Beratung,
bei Bedarf auch eine Begleitung. Auch
Impfungen gegen virale Erkrankungen

,, Wussten Sie,
dass Siein einigen
Apotheken zum Herzcheck

314 0ooo Kontakte mit Kundinnen
und Kunden. Diese Zahl zeigt: Die
iiber 1800 oOffentlichen Apotheken im
Land sind wichtige, volksnahe Stiitzen

Werde ich entdeckt, versucht man, mich so rasch
wie moglich loszuwerden, dabei sind wir Pilze etwas ganz Besonderes! . 1
Eigentlich ist die Welt von uns Pilzen richtig faszinierend. Es gibt zahlreiche B Schilipfe nicht ingebrauchte Sockén S chweizer Apotheken haben taglich
Vertreter aus meiner Familie, die bei euch Menschen durchaus hoch im Kurs

stehen. So kdnnen beispielsweise entfernte Verwandte von mir das Antibiotikum ”“‘--.___V_Ozf_iijir_en' i « e
«Penizillin» herstellen. Dein Sonntagszopf gelingt nur durch Mithilfe von Hefepilzen AN I a “

und ich bin mir sicher, dass du dich freust, wenn du im Wald einen Speisepilz — : der medizinischen Grundversorgung — gehen konnen? gehoren zum Angebot vieler Apotheken,
entdeckst. Wemge.r entzlickt sgld ihr Mensch"enf wenn §|ch S.ch|mmelp|lze auf ' — | A4 . ke und weit mehr als Medikamentenbe- etwa die Grippeimpfung, die FSME-Imp-
euren Nahrungsmitteln ausbreiten und am lastigsten findet ihr es wohl, wenn wir *53 ) ®» 7 ,E i ‘ B 3 ‘ zugsstellen. Die iiber 5000 in der Schweiz fung (Zecken) und natiirlich die Covid-
Hautpilze eure usserste Hulle befallen. Méchtest du wissen, was dann passiert? S i 4 . y arbeitenden Apothekerinnen und Apo- Ihre Gesundheit 19-Impfung. Uberhaupt hat sich jetzt in

Symptome

Es gibt typische Anzeichen, die dir
zeigen, dass du dich mit mir angesteckt
hast. Am haufigsten beginnt es,
zwischen den Zehen furchtbar zu
jucken und zu brennen, die Haut rotet
sich oder quillt weisslich auf, bildet
eventuell sogar kleine Bldschen und
schuppt. Wenn ihr Menschen nichts
gegen mich unternehmt, kann die
Haut richtig wund werden und

Risse zwischen den Zehen
ausbilden. Zudem

kann ich mich auf
weitere Hautareale [
ausbreiten und '
auch eure Nagel
befallen, die dann

dick und poros

werden und sich
langsam vom

Nagelbett [6sen.

wp

Ubermagung

Am besten gelingt es mir,

Uber Hautschuppen von einem
Menschen zum anderen zu
gelangen. Diese Schiippchen
konnen sich beispielsweise

am Boden, an Badematten,
Striimpfen und Schuhen
ansammeln und sind reich

an meinen Sporen. Pilzsporen
bilde ich zur Vermehrung,
Ausbreitung und Uberdauerung
aus. Sie sind besonders

% widerstandsfahig, kbnnen

Monate lang tberleben
und warten nur auf ihre
Gelegenheit, dass sie
mit einem geeigneten
Hautareal in Kontakt
kommen. Ideale Eintritts-
pforten sind kleine

Hautrisse oder offene
Stellen.

._,.

o ¥ ¥
P> Wasche Socken bei 60 Grad oder
verwende eigene Hygienespliler.

P> Trage im Schwimmbad oder in der
Sauna Badeschuhe.

IBBehandiung

Um mich wieder loszuwerden, gibt es
viele Salben, Tinkturen, Sprays und
Cremes. Diese enthalten Wirkstoffe,
die mich schlichtweg abtoten, wenn
sie regelmassig auf jene Hautstellen
aufgetragen werden, auf denen ich
es mir gemutlich gemacht habe.
Manchmal bin ich aber schon so
stark geworden, dass mir diese
ausserlichen Praparate nichts mehr
anhaben kénnen. Dann verschreibt
der Arzt oder die Arztin Tabletten
zum Schlucken, gegen die ich dann
wirklich keine Chance mehr habe
und die mich nach ein paar wenigen
Wochen endgiiltig zerstoren.

theker und rund 10000 Pharma-Assis-
tentinnen und -Assistenten stellen si-
cher, dass ihre Kundinnen und Kunden
bei vielen Gesundheitsfragen eine kom-
petente, individuelle und sichere Bera-
tung auf Augenhohe erhalten. Apotheke-
rinnen und Apotheker sind Expertinnen
und Experten der Pharmazie und diirfen
bestimmte rezeptpflichtige Medika-
mente nach griindlicher Befragung
direkt abgeben. Dank eines fiinfjahrigen
Studiums und stetiger Weiterbildung
sind sie bestens vertraut mit allen Medi-
kamenten und pharmakologisch aktiven
Substanzen, ihren Wirkungen, Wechsel-
wirkungen und Nebenwirkungen — dies
stets auf dem neusten Stand der For-
schung. Sie stellen individuelle Medika-
mente wie Salben und Mischungen fiir
die speziellen Bediirfnisse der Kundin-
nen und Kunden her. Sie prisentieren
Losungen fiir akut und chronisch kranke
Menschen auf der Suche nach Unterstiit-
zung und bieten einfach zugingliche
Priventionsdienstleistungen sowie Vor-
sorgeuntersuchungen an.

liegt uns am Herzen

Anlaufstelle fiir viele
gesundheitliche Fragen

Waussten Sie, dass Sie in einigen Apothe-
ken zum Herzcheck gehen kénnen? Der
von der Schweizerischen Herzstiftung
entwickelte HerzCheck® ist die ideale
Vorsorge fiir Herz, Kreislauf und Hirn. Er
dauert etwa dreissig bis vierzig Minuten
und gibt Auskunft iiber Ihr personliches
Herzinfarkt- und Hirnschlagrisiko. Falls
Sie Asthma oder Allergien haben, an
Diabetes erkrankt sind, den Blutdruck
messen, den Urin analysieren oder einen
Lungencheck machen wollen: Fragen Sie
Ihre Apothekerin oder Thren Apotheker
um Rat. Ebenso, wenn Sie mit dem Rau-

der Pandemie die Bedeutung der Apo-
theken erneut gezeigt — nicht zuletzt
durch die vielen durchgefiihrten Corona-
tests. Die Apotheken haben einen gros-
sen Aufwand betrieben, viel investiert
und sich laufend neu organisiert, damit
das Gesundheitswesen dem Druck des
Coronavirus standhilt.

Hilfe bei alltaglichen
Gesundheitsproblemen

Dariiber hinaus erhalten Sie in Apotheken
bei alltdglichen Gesundheitsproblemen
sofortige Hilfe —auch zu Randzeiten. Die
Apothekerinnen und Apotheker konnen
anhand von spezifischen Fragestellungen
entscheiden, ob sie direkt ein Medika-
ment abgeben, einen Telemediziner/eine
Telemedizinerin hinzuziehen oder die
Kundinnen oder Kunden an eine andere
Fachperson iiberweisen. Das entlastet
die Notfallaufnahmen im Spital sowie die
Hausirztinnen und -irzte, sodass diese
sich auf diejenigen Patientinnen und
Patienten konzentrieren konnen, die
ihre Hilfe dringend brauchen. |
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Die Grippeimpfu

schutzt Sie und Ihr Umfela

Letzten Winter hatten wir nur wenige Grippefalle zu verzeichnen. Das ist sicherlich

auch eine Folge der Corona-Schutzmassnahmen. Das kann sich jedoch andern, erst recht,
wenn mehrere Viren gleichzeitig zirkulieren und sich immer mehr Lockerungen
durchsetzen. In vielen Apotheken konnen Sie sich impfen lassen.

Yves Zenger, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

ie saisonale Grippe ist eine akute
D Atemwegsinfektion, die durch

Influenzaviren verursacht wird,
die in allen Teilen der Welt zirkulieren.
Es gibt vier Typen von Influenzaviren:
A, B, C und D. Vor allem Influenza-A-
und -B-Viren zirkulieren und verursa-
chen saisonale Krankheitsepidemien. Ein
Grund fiir die fast alljihrlichen Epide-
mien ist, dass sich die Viren laufend ver-
dndern. Wenn diese sich vermehren, spe-
ziell beim Typ A, kommt es hiufig zu
kleinen Verdnderungen der Viren-Erb-
substanz und damit der Oberflidchen-
struktur. Das wird von den Abwehr-
korpern des Immunsystems sowie von
Antikorpern nicht mehr richtig erkannt.
Man kann also immer wieder erkranken.
Darum werden die Grippeimpfstoffe jahr-
lich der aktuellen Mutation angepasst.

,, Die saisonale Influenza lasst sich leicht
Ubertragen, vor allem in Uberfullten Raumen wie Schulen,
Zugen und Pflegeheimen.

Eine Tropfcheninfektion

Die saisonale Influenza ldsst sich leicht
ibertragen, vor allem in iiberfiillten Rdu-
men wie Schulen, Ziigen und Pflegehei-
men. Wenn eine infizierte Person hustet
oder niest, werden virushaltige Tropf-
chen in der Luft verteilt, die sich bis zu
einem Meter weit ausbreiten und Perso-
nen in unmittelbarer Nihe infizieren
koénnen. Das Virus kann auch via konta-
minierte Hinde iibertragen werden. Um
eine Ubertragung zu verhindern, ist hiu-
figes Hindewaschen sehr wichtig sowie
rdumliche Distanzierung, Mund und

Nase bei Husten mit einem Taschentuch
zu bedecken und bei Symptomen daheim
zu bleiben, um die Mitmenschen zu
schiitzen. Die Zeit von der Ansteckung
bis zur Erkrankung, Inkubationszeit ge-
nannt, liegt zwischen einem und vier
Tagen.

Ahnliche Symptome

wie bei Covid-19

Die saisonale Grippe ist gekennzeichnet
durch plotzlich einsetzendes Fieber,
Husten (meist trocken), Kopf-, Muskel-
und Gelenkschmerzen, starkes Unwohl-

sein, Halsschmerzen und eine laufende
Nase. Der Husten kann sehr stark sein
und zwei od mehr Wochen andauern.
Die Krankheit kann auch symptomlos
verlaufen. Die meisten Menschen erho-
len sich innerhalb einer Woche von Fie-
ber und anderen Symptomen, ohne dass
sie einen Arzt oder eine Arztin aufsuchen
miissen. Die Grippe kann jedoch zu
schweren Erkrankungen oder zum Tod
fithren, insbesondere bei Risikoperso-
nen. Vor allem Schwangere, Kinder unter
fiinf Jahren, dltere Menschen sowie Per-
sonen mit chronischen Krankheiten ha-
ben ein hoheres Risiko fiir eine schwere
Erkrankung oder Komplikationen. Fiir
Beschiftigte im Gesundheitswesen be-
steht ein hohes Infektionsrisiko, da sie
vermehrt mit Patientinnen und Patienten
in Kontakt kommen, die oft wiederum
besonders gefihrdet sind. Weltweit ver-
ursacht die saisonale Grippe laut Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) drei bis
fiinf Millionen schwere Verliufe und
mehrals 500 ooo Todesfille. Eine Grippe-
epidemie kann zu hohen Fehlzeiten in
Berufund Schule fithren und die Spitiler
iiberlasten — insbesondere Letzteres gilt
es, unbedingt zu vermeiden.

Parallelpandemien moéglich

Die meisten Influenzafille werden kli-
nisch diagnostiziert. Dies wird allerdings
dadurch erschwert, dass auch andere
Atemwegsviren wie Rhinoviren oder
Adenoviren als grippedhnliche Erkran-
kung auftreten. Und natiirlich Covid-1g.
Es ist sehr wahrscheinlich, dass SARS-
CoV-2wihrend der Grippesaison 2021/22
immer noch zirkulieren wird. Diese Situ-

. Direktes Impfen

,, Bei gesunden
Erwachsenen bietet der
Grippeimpfstoff Schutz,

selbst wenn die
zirkulierenden Viren nicht
genau mit den Impfviren

Ubereinstimmen.

ation konnte zu einer doppelten Krank-
heitslast fithren, da sich beide Viren aus-
breiten und dhnliche Symptome verur-
sachen.

Impfung ist die beste Pravention

Die wirksamste Methode zur Vorbeu-
gung der Krankheit ist die jahrliche Imp-
fung. Es gibt sichere und wirksame, seit
iiber sechzig Jahren verwendete Impf-
stoffe. Bei gesunden Erwachsenen bietet
der Grippeimpfstoff Schutz, selbst wenn
die zirkulierenden Viren nicht genau mit
den Impfviren {ibereinstimmen. Bei 4l-
teren Menschen kann die Grippeimp-
fungjedoch weniger wirksam sein, wenn
es darum geht, eine Erkrankung zu ver-
hindern, aber sie verringert den Schwere-
grad der Erkrankung und die Hiufigkeit
von Komplikationen und Todesfillen.

Qe

in der Juli/August-Ausgabe von
astreaAPOTHEKE.

Die richtige Losung lautet:
BLEIBEN SIE JA GESUND

Die Gewinnerinnen und Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt.

. Impfen mit Rezept

Impfberatung

Die Impfung ist besonders wichtig
fiir Menschen, die ein hohes Risiko fiir
Grippekomplikationen haben und fiir
Menschen, die mit diesen Menschen
zusammenleben oder sie pflegen. Die
Grippeimpfzeit dauert von Mitte Okto-
ber bis zum Beginn der Grippewelle,
meistens im Januar. Auch bei einer Imp-
fung im Dezember bleibt noch geniigend
Zeit, damit das korpereigene Immunsys-
tem einen Impfschutz aufbauen kann.
Der Nationale Grippeimpftag findet
am Freitag, 5. November 2021 statt. Impf-
interessierte Personen konnen sich an
diesem Tag auch spontan in einer der
teilnehmenden Arztpraxen bzw. Impf-
apotheken zu einem empfohlenen
Pauschalpreis von Fr. 30.— gegen die
Grippe impfen lassen.

Zuverlassig impfen

in der Apotheke

In fast allen Kantonen koénnen sich Ge-
sunde ab 16 Jahren in Apotheken ohne
Anmeldung und lange Wartezeiten
sicher gegen die Grippe impfen lassen.
Sie miissen lediglich zusammen mit
einer Apothekerin oder einem Apotheker
einen Fragebogen ausfiillen und das Ein-
verstindnis zur Durchfiihrung mittels
Unterschrift bestitigen. Schwangere und
Patientinnen oder Patienten, die sich in
regelmissiger drztlicher Behandlung be-
finden, sollen sich weiterhin bei Ihrem
behandelnden Arzt resp. Ihrer behan-
delnden Arztin impfen lassen.

Finden Sie eine Impfapotheke
in Ihrer Nahe:
www.impfapotheke.ch. [ |
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Knochenverlust ist ein naturlicher
Vorgang. Mit siebzig Jahren ist das
Skelett der meisten Menschen etwa
um ein Drittel leichter als mit vierzig
Jahren. Diesen Vorgang nennt man
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Weltweitsind 20 000 APielSOrten bekannt.

Bereits in alten Kulturen galt der Apfel als
Fruchtbarkeitssymbol, insbesondere der rote Apfel
wurde als Liebesfrucht angesehen. Der Apfel ist
aufgrund seiner Fllle an Nadhrstoffen sehr gesund.
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NEU: Burgerstein TopFit

Burgerstein TopFit ist nach aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen formuliert und
enthilt eine umfassende Auswahl an Mikro-
nihrstoffen kombiniert mit Ginsengextrakt.
Die Vitamine B2, B6, B12 und C sowie Magne-
sium tragen zur Verringerung von Miidigkeit
und Ermiidung bei. Ideal in Zeiten erhohter
Belastung oder fiir die t4gliche Nahrungs-
erginzung.

Antistress AG - Burgerstein Vitamine
8645 Rapperswil-Jona
www.burgerstein.ch

NEU: Flam-X Dolo forte Lotio
lindert den Schmerz

Flam-X Dolo forte Lotio ist ein schmerz-
stillendes Arzneimittel. Es z4hlt zu den
nichtsteroidalen Antirheumatika und wirkt
x-fach gegen Schmerzen bei:
- Arthrose in Knie-, Finger-

und Zehengelenken
-Riickenschmerzen infolge

traumatischer Ereignisse
- Verletzungen wie Prellungen,

Zerrungen oder Verstauchungen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Axapharm AG
6340 Baar
www.flam-x.ch

Homoopathie bei akuten und
anspruchsvollen Indikationen

HERBAMED

Herbamed hat eine neue Produktelinie mit
homoopathischen Komplexen fiir die Therapie
von anspruchsvollen Indikationen. Es gibt
Krankheiten, Gesundheitsprobleme, fiir die

es in der Medizin keine befriedigenden
Losungen gibt oder nur solche mit erheblichen
Nebenwirkungen. Hier 6ffnen die Herbamed-
Medikamente neue Optionen. Der Anfang
wird gemacht mit Priparaten, die bei Gicht,
Arthrose, Entziindungen und bei Knochen-
schwund/-zerfall eingesetzt werden.

Erhiltlich in Drogerien, Apotheken.

Herbamed AG
9055 Biihler
www.herbamed.ch

HYLO COMOD® - Der Klassiker,
vielfach bewahrt

HYLo ¥
g

HYLO COMOD® befeuchtende Augentropfen
sind die richtige Losung bei Beschwerden
trockener Augen. Dank der Inhaltsstoffe
Hyaluronsiure (0,2 %) und Natriumhyaluronat
(0,1 %) wird trockenen Augen mit Fremd-
korpergefiihl die Feuchtigkeit zugefiihrt,

die sie benotigen. Durch die Ergdnzung des
natiirlichen Tridnenfilms sind die Augen lang
anhaltend vor schwerwiegenden Schidigun-
gen durch Austrocknung geschiitzt — komplett
konservierungsmittel- und phosphatfrei.

Pharma Medica AG
9325 Roggwil
www.pharmamedica.ch

Wirkungsvolle Nachtpflege
fiir die empfindliche Haut

— -
a i
Louis v
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Hoch dosierte Wirkstoffe entfalten ihre
aufbauende und regenerierende Wirkung
wihrend der Nacht tief in der Epidermis.
Auch ohne Parfum erhiltlich.

CREME VITALISANTE: Die Creme befeuchtet,
nihrt reichhaltig und stimuliert die Gewebe-
erneuerung. Sie fordert die Durchblutung und
vermindert Filtchen sichtbar. Biostimulatoren
(Aminosiuren-Komplex), Panthenol sowie
Vitamin A und E regenerieren, pflegen und
entspannen die Haut wihrend der Nacht.
Entdecken Sie Ihre perfekte Nachtpflege auf
www.louis-widmer.com.

Louis Widmer SA
8952 Schlieren
www.louis-widmer.com

Wenn die Nerven liberlastet sind -
Neurodoron® Tabletten

Gonnen Sie Ihren Nerven wieder Ruhe, wenn Sie
oft unruhig und angespannt sind. Neurodoron®
mit seiner sorgfiltig abgestimmten Wirkstoff-
kombination hilft dabei.

Neurodoron®

-Gibt innere Ruhe

- Stabilisiert die Nerven
-Lindert nervose Erschopfung

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Weleda AG
4144 Arlesheim
www.weleda.ch
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Nachtpflege fur die

empfindliche H

Sie fragen, wir antworten:

«Immer, wenn es draussen kalter wird, fuhlt sich

meine Haut sehrrau und trocken an.

Vor allem im Gesicht storen mich die schuppigen Stellen.
Wie kommt es dazu und was kann ich dagegen tun?»

Apothekerin: «Trockene Haut betrifft Ihre dusserste Hille, die Epidermis. Diese ist an
manchen Stellen wie den Augenlidern sogar nur ein paar tausendstel Millimeter dick.
Im Normalfall erneuert sie sich etwa alle dreissig Tage. Dabei schieben sich standig
frische Hornzellen von unteren Schichten Richtung Oberflache. Altere Zellen trocknen
aus und losen sich zumeist unbemerkt als kleinste Schiippchen ab. Damit dieser
Vorgang im Lot bleibt, werden die einzelnen Hornzellen mit korpereigenen Lipiden
(Fetten) und Feuchthaltemitteln versorgt. So entsteht eine stabile Struktur, die Sie
sich wie eine Mauer aus Ziegeln und Zement vorstellen kdnnen. Zudem Uberzieht ein
fetthaltiger Talgfilm die Hornschicht wie die Butter das Brot. In der kalten Jahreszeit
minimieren nun Temperaturen unter acht Grad die Talgproduktion. Die Heizungsluft
in Rdumen wirkt austrocknend. Die Haut braucht eine reichhaltige Pflege, um im

Gleichgewicht zu bleiben.»

Rebekka, 51 Jahre: «<Neben der empfohlenen Pflegelinie fur trockene Haut und
einem Peeling, mit dem ich sichtbare Hautschippchen entferne, befolge ich

folgende Tipps:

« Ausreichend trinken, weil die Haut auch auf Feuchtigkeit von innen angewiesen ist.
« An der frischen Luft bewegen, weil das die Hautdurchblutung und somit die

Nahrstoffversorgung ankurbelt.
e Alkoholkonsum und Rauchen einschranken.»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Die nachste Nummer von astreaAPOTHEKE liegt
ab dem 1. November 2021 in Ihrer Apotheke fiir Sie bereit.

GESCHENK

Rich Day Cream UV 30 (10ml),
leicht parfimiert, Wert
CHF 8.80 zu jeder Nachtpflege

[
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LLouis
Widmer

SWISS DERMATOLOGICA
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Hoch dosierte Wirkstoffe entfalten ihre
aufbauende und regenerierende Wirkung
wahrend der Nacht tief in der Epidermis. Das
Resultat ist eine frische, geschmeidige und
gut gendhrte Haut. Fir die empfindliche Haut
auch ohne Parfum erhéaltlich.

'E Erfahren Sie mehr
Uber die Produkte

;ﬁﬂ MADE IN SWITZERLAND £
NAHRT, REGENERIERT UND ENTSPANNT DIE HAUT =~ =% www.louis-widmer.com




Ein guter Schlaf ist die -
Gesundheit und Wohlb

Wird er zu oft unterbrochen, kan

dies zu erheblichen Problemen bis
hin zu ernsthaften gesundheitlichen
Schiden fiihren. Jede zweite Frau mit
Inkontinenz hat auch nachts Proble-

im hinteren Bereich breiter, verfiigen
uber elastische Seitenbiindchen und
eine besonders hohe Saugfihigkeit, so
dass die Fliissigkeit sicher einge-
schlossen wird. Ein Geruchsschutz
mit Mikro-Frischeperlen verhindert
Geruchsbildung zuverldssig.

"

me mit Urinverlust. Die meisten Be-
troffe

behelfen sich mit dicken

Dam;ﬁi ilf;
mitteln, die aber fi k enz ul‘
- ge nden In-

Fiir TENA Lady Discreet Einlagen
stehen passende Produkte fiir die

acht zur Verfiigung. Frauen mit
leichter bis mittlerer Inkontinenz, die
tagsiber TENA Lady Discreet Nor-
mal Einlagen verwenden, schenken
TENA Discreet Normal Night Einla-
gen Sicherheit und Trockenheit im
Schlaf. Fur Frauen mit stirkerem
- Urinverlust, die am Tag TENA Lady
iscreet Maxi Einlagen nutzen, sind
ENA Lady Discreet Maxi Night Ein-
lagen die optimale Losung fiir einen
" ruhigen und erholsamen Schlaf.

47%

aller Frauen

inverlust*

ell fiir die Verwendung im Lie-
entwickelt. Sie sind linger und

discreet®

L L 1 14
SO00

L B068 NIGHT
i "

D>

|assc NORMAL /EB

Gut schlafen —
h aufwachen

tel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf.
diese regelmdssige Erholung in der Nacht,
15 zu regenerieren und gesund zu bleiben.
dritte Erwachsene leidet an Schlafstorungen.
le: Stress und Griibeleien, zu spdtes Essen oder
1. Auch Inkontinenz kann die Nachtruhe storen.

D Tipps fiir einen
gesunden Schlaf

Achten Sie auf einen regel-
e missigen Schlafrhythmus.

2 Vermeiden Sie schwarzen
o Tee, Kaffee und grossere
Mengen Alkohol, wenn Sie da-
durch nicht einschlafen konnen.

Nehmen Sie zwei Drittel der
e tiglichen Trinkmenge vor
18 Uhr zu sich.

Sorgen Sie fiir frische Luft

e im Schlafzimmer, die Tem-

peratur sollte zwischen 15 und
18 Grad liegen.

Nutzen Sie bei Inkontinenz
e spezielle Nacht-Produkte,
die Sicherheit im Liegen bieten.
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discreet®
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Lust auf mehr Wohlbefinden in der Nacht? Dann am besten gleich ausprobieren.
Kostenlose Proben erhalten Sie in Ihrer Apotheke oder Drogerie, auf www.tena.ch oder unter 0840-220222**.

* TENA Nacht Report (TNS) mit Gber 1.300 Teilnehmerinnen in Deutschland, Frankreich und den USA, Dezember 2014
** CHF 0.08/ Min. aus dem Festnetz



