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Haben Sie,

liebe Leserin und lieber Leser,

den Titel dieser Ausgabe
beachtet, der diesmal
«Siisse Uberraschung»
heisst? Woran lisst Sie diese
Uberschrift denken? Was
kommt Ihnen dabei spontan
| in den Sinn? Da es in der
Schweiz — wie ich finde —

die beste Schoggi gibt, konnte es sich durchaus
um eine Schachtel Pralinen handeln. Oder wiirden
Sie sich derzeit eher iiber herrliche Weihnachts-
guetzli freuen? Ich finde, dass grundsitzlich
beides sehr gut zum aktuellen Titel passen wiirde.
Ganz unter dem Motto:

, , Die Welt gehort dem,
der sie geniesst!

Wenn wir diesmal aber iiber «siisse Uberraschun-
gen» schreiben, geht es dabei etwas zynisch
gemeint weniger um kulinarische Leckerbissen.
Vielmehr erfahren Sie, dass zu viel Zucker nach-
teilig auf die Gesundheit wirkt. Nicht nur, dass
Naschkatzen auf Dauer mit vermehrten Fettpols-
terchen zu rechnen haben, auch Blutwerte und
Zihne leiden unter dem erhohten Zuckerkonsum.
Wie Sie dennoch sicher durch die verlockende
Adventszeit kommen, ist in vielen unserer
Beitrige zu lesen. Gewichtskontrolle, starke
Nerven und Privention von Erkiltungskrank-
heiten stehen diesmal bei uns hoch im Kurs.

Wie wichtig die Beziehung zu einem herzigen
Tiergefiahrten sein kann, steht gleich auf den
ndchsten Seiten geschrieben. Sie erfahren aber
auch, was es vor der Anschaffung eines Haustieres
zu beachten gilt. Der Artikel ab Seite 22 ldsst Sie
letztlich in sanfte Schifchenwolken aus Zucker-
watte tauchen. Ein Traumforscher gibt Einblick
in die nichtliche Welt der Fantasie. Mir bleibt,
Thnen am Ende nur eines zu wiinschen: Frohe,

geruhsame Festtage und trdumen Sie siiss!

Herzlichst,
Irene Strauss
Chefredaktorin und Apothekerin
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Obwohl feststeht, dass ein Haustier kein Objekt ist, kommt es nicht selten
zu Fehleinschatzungen und Missverstandnissen. Der Tierarztin Gabrielle Brunner sind
die Beziehungen zwischen Mensch und Tier ein stetes und wichtiges Anliegen.

Meta Zweifel

Frau Brunner, machen Sie in Ihrer Praxis zuweilen die
Erfahrung, dass sich jemand ein Haustier «anschafft»,

ohne sich zuvor iiber dessen Eigenschaften und Bediirfnisse
informiert zu haben?

Gabrielle Brunner: Im Allgemeinen kiimmert man sich schon
um Wegleitung. Aber nicht selten stellen wir fest, dass man
sich zwar Informationen beschafft, jedoch nur das zur Kennt-
nis nimmt, was einem gefillt. Und erst im Nachhinein wird
festgestellt: «Eigentlich hitte mir dieses Problem bekannt sein
miissen, aber ich habe gedacht, es ergebe sich alles von selbst.»
Wihrend der Coronapandemie ist es ein paarmal vorgekom-
men, dass Leute dem aktuellen Trend folgten und einen Hund
zu sich nahmen — um bald einzusehen, dass sie sich zu rasch
und zu uniiberlegt dafiir entschieden hatten.

Was halten Sie vom pidagogischen Prinzip,

dass ein Haustier fiir die Entwicklung eines Kindes
bedeutungsvoll sei?

Meine personliche Erfahrung als Mutter wird von verschiede-
nen wissenschaftlichen Studien bestitigt: Die Beziehung zum
Tier fordert die Entwicklung des Kindes in Bezug auf seine
Sozialkompetenz, auf Riicksichtnahme und Empathie. Aller-
dings sind die dafiir notwendigen Bedingungen nicht immer
gegeben.

Inwiefern?
Wenn ich sehe, wie bei uns in der Praxis ein Kind seine Katze
an einem Bein packt und hochhilt, ohne dass die Eltern
eingreifen — «Das macht er/sie zu Hause auch immer.» — wird
mir einmal mehr bewusst, wie wichtig auch in der Kind-Tier-
Beziehung die Begleitung und die Vorbildfunktion der Eltern
ist. Diesbeziiglich sind manchmal erschreckende Mingel fest-
stellbar.

,, Wenn das Tier ein soziales Vakuum
fullen kann, Gbernimmt es
einen wichtigen Auftrag.

Kann die Tier-Kind-Beziehung auch therapeutisch

wirksam werden?

Ja, wenn das Umfeld und das therapeutische Konzept sorg-
filtig aufeinander abgestimmt sind. Stimmt das Grundkon-
zept, kann das Tier beispielsweise einem Kind, das unter einer
autistischen Storung leidet, viel Positives bieten. Entscheidend
ist jeweils der Einzelfall: Wird dem Kind von Anfang an zu viel
Verantwortung fiir das Tier zugemutet, verpufft der angestrebte
erzieherische Effekt.

Gelten Hamster und Meerschweinchen

als Schmuse- und Kuscheltiere?

Genau diese Tierarten konnen Kuscheltiererwartungen nicht
erfiillen. Die Eltern des Kindes miissen sich bewusst machen,
dass auch ein Nagetier wie etwa der Hamster artgerecht
gehalten werden muss. Nagetiere sind Fluchttiere und sind
nicht als kuschlige Spielgefihrten gedacht. Am ehesten
geeignet wiren Ratten, die sich wie ein Hund oder eine Katze
an den Umgang mit Menschen gewohnen kdnnen. Aber Ratten
gehoren nun mal nicht zu den beliebten Haustieren.

Die Tierdrztin Gabrielle Brunner fiihrt in Basel
eine Tierarztpraxis. Bei VetTrust, der schweizweit
35 Tierkliniken und Kleintierpraxen angeschlossen
sind, ist sie Mitglied der Geschaftsleitung und
Leiterin fiir strategische Geschaftsentwicklung.

Ist es verantwortbar, in der Wohnung ohne

jede Auslaufmoglichkeit eine Katze zu halten?

Im Tierschutzgesetz ist verankert, dass eine sogenannte
Indoor-Katze nicht als einzelnes Tier gehalten werden darf.
Wird einer Einzelgingerkatze eine Gefihrtin zugeordnet und
die Tiere konnen sich nicht leiden, ist diese Losung auch nicht
ideal. Die Situation ist dann befriedigend, wenn ein Kitzchen
—ich spreche gerne von Katzenwelpen — von Anfang an genii-
gend Zuspruch und ausreichend Bewegung bekommt und sich
der Mensch aktiv mit dem Tier beschiftigt. Der Tierhalter
oder die Tierhalterin muss bereit sein, Zeit und Interesse zu
investieren. Es reicht nicht, wenn er oder sie sich nur als Dosen-
oOffner fiir Katzenfutter betitigt und ab und zu mit dem Tier
schmust. Die korperliche Fitness und auch der Geist der Katze
lassen sich mit Apportierspielen oder kleinen Tricks anregen.
Zu diesem Thema findet man ausreichend Anleitung in Sach-
biichern.

Tiere sind kein Geschenkartikel

Kommt es oft vor, dass jemand eine

Tierhaarallergie entwickelt?

Dies kommt nicht oft, aber doch ab und zu vor. Allergieaus-
l6send sind allerdings nicht die Haare, sondern der Speichel,
der an den Tierhaaren klebt. Insbesondere einer Familie mit
Kindern empfehle ich, vor dem endgiiltigen Entscheid fiir das
Biisi oder den Hund vorsichtshalber wihrend einiger Tage ein
Tier im familidren Umfeld zu hiiten. Um eine Allergieanfillig-
keit zu testen, sollte man auf jeden Fall die Expositionsdauer
nach Méglichkeit verldngern — also zum Beispiel nicht umge-
hend die Hinde waschen, nachdem man das Biisi oder den
Hund gestreichelt hat, sondern die Reaktion abwarten. Unver-
gesslich ist mir eine hervorragend ausgebildete und ausge-
zeichnete Tierirztin, die eines Tages im Tierspital Visite machte
und plotzlich zusammenbrach. Ambulanz, Spital, Diagnose:
Die Frau hatte im Verlaufe von Jahren eine Katzenhaarallergie
entwickelt. Der sich stindig repetierende Kontakt mit Katzen
hatte sich summiert, sodass die Allergie iiber Nacht zum
Ausbruch kommen konnte.

Aber man kann sich gegen Tierhaarallergie

desensibilisieren lassen?

Das ist moglich, aber oft schwierig zu arrangieren. Wihrend
der Desensibilisierungsphase darf man keinen Kontakt mit
dem Tier haben und muss sich um eine Fremdplatzierung
bemiihen.
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Haustierparasiten sind vermutlich auch ein Problemthema?

Krankheiten, die vom Tier zum Menschen und umgekehrt
iibertragen werden konnen, nennt man Zoonosen. In der Regel
handelt es sich um Hautpilze, bei Parasiten ist das Spektrum
nicht sehr breit. Hilt man sich an die iiblichen Hygieneregeln,
treten hier kaum Probleme auf. Vorsicht geboten ist allerdings
bei Schwangerschaft — Stichwort Katzen-Toxoplasmose. Ist eine
Frau schwanger oder mochte sie schwanger werden, ist es also
ratsam, den Immunstatus beziiglich Toxoplasmose abzukléren.

Wie gefihrlich ist Toxoplasmose?

Kommt es wihrend der Schwangerschaft auf dem Weg iiber
den Kot der Katze zu einer Ansteckung, kann dies der Entwick-
lung des Babys schaden. Hat die schwangere Frau schon Anti-
korper entwickelt, ist sie nicht gefihrdet. Andernfalls sollte sie
sich von der Reinigung des Katzenklos fernhalten. Zum Gliick
haben Katzenfreundinnen und -freunde mittlerweile verstan-
den, dass man beim Putzen des «Katzenkistli» einen Mund-
schutz tragt und sorgfiltige Handhygiene ein Muss ist. Selbst-
verstandlich wird man auch daraufachten, dass sich kein Kind
am Katzenklo zu schaffen macht.

Ein weites Feld ist vermutlich das Thema

«Der alte Mensch und sein Haustier»?

Sie sagen es, allein zu diesem Thema liesse sich ein ausfiihr-
licher Beitrag aufbauen. Aus direkter Erfahrung weiss ich, wie

wertvoll der Tierbegleiter etwa

fiir einen demenzkranken Menschen
sein kann, aber auch, wie viel Aufmerk-

samkeit und Sorgfalt von Angehorigen oder Pflegepersonen
erforderlich ist. Therapiehunde, die bei Besuchen in Alters-
und Pflegeheimen ihren Dienst tun, leisten oft Erstaunliches.
Aber auch hier muss klar sein, was zumutbar ist und was nicht,
was zu beachten und welcher Aufwand notwendig ist.

Ist das Haustier hiufig ein Partnerersatz

oder zuweilen ein Ersatz fiir ein Kind?

In den letzten Jahren hat sich der Auftrag ans Tier sehr stark
verdndert. In zunehmendem Masse ist es die Basis fiir Sozial-
kontakte, wenn nicht gar das einzige Wesen, zu dem man
nahen Kontakt hat. Wenn das Tier ein soziales Vakuum fiillen
kann, iibernimmt es einen wichtigen Auftrag. Der Hund als
Compagnon, als Gefihrte, ist ein wichtiger Faktor. Ich beob-
achte und erlebe dies bei Hausbesuchen recht oft und es
beriihrt mich. In unserer Praxis sind wir vom Begriff «Tier-
besitzer» abgekommen, der einen vereinnahmenden und
possessiven Charakter hat. Wir sprechen gerne von «Tier-
eltern». |

Husten?

Bronchipret® Thymian Efeu Sirup.

¢ | indert den Husten
¢ Lost den Schleim

Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung
von Husten mit Schleimbildung

bei akuter Bronchitis.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf © Biomed AG. 09/2021. All rights reserved.

Gut geschutzt
durch den Winter

Die Nase lauft, der Hals schmerzt: Kaum jemand bleibt wahrend der kalten Tage
von einer lastigen Erkaltung verschont. Starken Sie mit den folgenden Tipps lhre
Abwehrkrafte und sagen Sie krank machenden Viren den Kampf an!

Catharina Biihlmann, Apothekerin

ie lauern auf Tirklinken, Licht-
S schaltern und in 6ffentlichen Ver-

kehrsmitteln: Gerade bei nasskal-
tem Klima fithlen sich Erkiltungs- und
Grippeviren wohl und {iberleben so meh-
rere Stunden. Durch die Berithrung mit
den Hinden gelangen sie iiber die
Schleimhiute in den Korper. Um den
Schaden moglichst klein zu halten, liuft
unser Immunsystem vor allem im Winter
aufHochtouren. Mit einer gezielten Stir-
kung der Abwehrkrifte lassen sich Erkil-
tungen rechtzeitig vorbeugen.

Regelmassige Bewegung

Sport aktiviert weisse Blutkorperchen
und setzt verschiedene Botenstoffe des
Immunsystems ins Blut frei. Die Muskel-

IMMUNSYSTEM T

,, Mit einer gezielten Starkung
der Abwehrkrafte lassen sich
Erkaltungen rechtzeitig vorbeugen.

bewegung regt den Blutfluss sowie den
Transport von Lymphfliissigkeit zu den
Lymphknoten an, wo mdégliche Krank-
heitsverursacher wie Viren, Bakterien
und Schadstofte gefiltert und bekimpft
werden. Bewegen Sie sich zwei- bis drei-
mal wochentlich fiir etwa dreissig Minu-
ten. Ob leichte Joggingeinheiten, ziigi-
ges Spazierengehen oder eine kleine
Fahrradtour: Je mehr Spass Sie haben,
desto besser.

Wohlfiihimomente

Unser psychisches Befinden hat einen
grossen Einfluss auf das Immunsystem.
Stress, Angst, Depression sowie Schlaf-
mangel schrinken dessen Reaktionsfi-
higkeit ein, wodurch sich das Risiko fiir
Infekte erhoht. Bauen Sie regelmissige
Pausen in den hektischen Alltag ein.
Gonnen Sie sich ein wohltuendes Bad
mit verwohnenden Badeessenzen, ge-
niessen Sie in Ruhe eine wirmende Tasse
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Tee oder verbringen Sie einen gemiitli-
chen Abend in guter Gesellschaft. Denn
auch positive Gefiihlserlebnisse sind fiir
das Immunsystem wichtig. Lachen ist
niamlich nicht nur gesund, es stiarkt un-
sere Widerstandsfihigkeit nachweislich.

Ausgewogene Erndahrung

Fiir das optimale Funktionieren unserer
Immunantwort ist die Zufuhr der richti-
gen Bausteine wichtig. Mit einer ausge-
wogenen, obst- und gemiisereichen
Erndhrung sorgen Sie dafiir, dass Ihr
Korper stets mit dem notwendigen
Werkzeug fiir eine starke Abwehr ausge-
stattet ist. Vermeiden Sie Fertiggerichte
und Fast Food und nehmen Sie sich Zeit
zum Essen — Ihr Inmunsystem dankt es
Thnen.

Vitamine und Mineralstoffe

gezielt einsetzen

Neben einer ausgewogenen Ernihrung
konnen immunrelevante Vitamine und
Mineralstoffe in Form von Nahrungser-
ginzungsmittel gezielt zugefiihrt wer-

den. Dabei spielen vor allem Vitamin C
und Zink eine Hauptrolle. Selen und
Vitamin D wirken ebenfalls antiviral und
unterstiitzen die Abwehrreaktion. Ent-
sprechende Priparate in der richtigen
Dosierung sind, entweder einzeln oder
in Kombination, in Threr Apotheke er-
haltlich.

Darmflora starken

Rund hundert Billionen Bakterien leben
in unserem Darm. Neben der Verwer-
tung unverdaulicher Nahrungsbestand-
teile und der Bildung bestimmter Vita-
mine sind sie auch fiir die Abwehr
krankheitserregender Keime verant-
wortlich. Eine gesunde Darmflora ist
somit flir unser Immunsystem wichtig!
Ballaststoffreiche Mahlzeiten mit soge-
nannten Pribiotika, also Nahrung fiir
unsere Darmbakterien, sorgen fiir ein
gesundes Wachstum der Mikroben. Pro-
biotika hingegen beinhalten lebende
Bakterien, welche die bestehende Darm-
flora erginzen, stirken und uner-
wiinschte Keime verdringen konnen.

,, Durch Niesen, Husten
und Handeschutteln
werden die meisten

Grippe- und Erkaltungs-
viren weitergegeben.

Lassen Sie sich in Threr Apotheke beraten
und bereiten Sie auch Ihren Darm aufdie
kalte Jahreszeit vor.

Handewaschen und -desinfizieren
Durch Niesen, Husten und Handeschiit-
teln werden die meisten Grippe- und Er-
kiltungsviren weitergegeben. Nun heisst
es: Hinde weg vom Gesicht! Verhindern
Sie, dass die Ubeltiter von Ihren Hinden
iiber Mund, Nase oder Augen in den Kor-
per eindringen konnen. Schiitzen Sie
sich durch hiufiges Hindewaschen und
-desinfizieren und meiden Sie grossere
Menschenmengen, um den Kontakt mit
Krankheitserregern zu minimieren.

¥
¥

Echinaforce” |

Befeuchten der Luft

und Schleimhaute

Heizungen spenden nicht nur Wirme, sie
trocknen die Luft sowie unsere Schleim-
hiute zusitzlich aus. Viren dringen ein-
facher in uns ein und vermehren sich.
Sorgen Sie mithilfe eines Luftbefeuchters
fiir eine optimale Raumluftfeuchtigkeit
vonvierzg bis sechzig Prozent. Offnen Sie
wenn moglich mehrmals tiglich die Fens-
ter und liiften sie den Raum fiir jeweils
kurze fiinf Minuten. Eine regelmissige
Verwendung von Nasenduschen befeuch-
tetzudem die Schleimhiute der Nase und
hilft, eingedrungene Keime besser auszu-
spiilen. Eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr (Wasser oder ungesiisster Tee)
versorgt zu guter Letzt die Schleimhiute
optimal mit Feuchtigkeit und stirkt so
deren Widerstandsfihigkeit.

Saunabesuche

Schwitzen ist gesund! Ein Saunaaufent-
halt ldsst die Blutgefisse erweitern, wo-
durch unter anderem die Schleimhiute
in Nase, Mund und Rachen besser durch-

blutet, befeuchtet und mit Immunzellen
ausgeriistet werden. Die erh6hte Sekret-
absonderung beférdert Krankmacher
nach draussen und die gesteigerte
Schleimproduktion bildet eine schiit-
zende Barriere. Der Temperaturwechsel
bei der anschliessenden erfrischenden
Abkiihlung wirkt einen starken Reiz auf
den Korper aus, bringt den Stoffwechsel
auf Hochtouren und stirkt die Abwehr-
krifte. Ein regelmissiger Saunabesuch
entspannt und hilt Sie fit.

Pflanzliche Helfer

Eines der bestuntersuchtesten und wirk-
samsten pflanzlichen Mittel zur Resis-
tenzstirkung ist der Rote Sonnenhut
(Echinacea purpurea). Die Einnahme ei-
nes entsprechenden Priparats steigert
die korpereigene Abwehr und kann die
Infektanfilligkeit deutlich vermindern.
Auch andere Pflanzen wie zum Beispiel
Pelargonium haben einen positiven Ef-
fekt aufunser Inmunsystem. Ob einzeln
oder kombiniert mit anderen Pflanzen,
zum Beispiel in Form einer spagyrischen

Vita Immunoxanthin

Mischung: In Threr Apotheke berit man
Sie gerne zu den pflanzlichen Moglich-
keiten der Erkiltungsprivention.

Schadstoffe meiden

Wihrend der Wintermonate hat unser
Immunsystem alle Hinde voll zu tun.
Unterstiitzen Sie es deshalb nicht nur,
indem Sie es stidrken, sondern versuchen
Sie, es bestmdglich zu entlasten. Meiden
sie korperfremde Schadstoffe wie Niko-
tin und Alkohol und génnen Sie sich von
Zeit zu Zeit einen kurzen Aufenthalt an
der frischen Luft. So schalten Sie im-
munbelastende Faktoren aus und schiit-
zen Thre Abwehrreaktion vor unnétigen
Angreifern.

Tag fiir Tag ist unsere Gesundheit auf
eine gut funktionierende Immunreak-
tion angewiesen. Eine kontinuierliche
Unterstiitzung unserer Abwehrkrifte er-
spart Ihnen so einige ldstige Erkrankun-
gen. Beginnen Sie mit der Stirkung Ihres
Immunsystems deshalb sofort — und
wappnen Sie sich so gegen Erkiltungs-
krankheiten! |

—
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Starke Abwehrkrifte bei jedem
Hot Drink Wetter. Diese einzigartige Kombination
enthélt, nebst den bekannten Vital-
stoffen gegen Infekte und Erkaltungen,
viele weitere Schlisselsubstanzen zur
Starkung des Immunsystems.
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Immunsystem
Schleimhaute

Verringerung
von Midigkeit

Normale DNA-
Synthese

P ilanifiches Arenctmitiel

Bei ersten
Anzeichen

Echinaforce” Hot Drink

- Heissgetrank zur Behandlung von akuten
Erkaltungskrankheiten

- aus frischem Roten Sonnenhut mit
natdrlichem Holunderbeeren-Aroma

Kapseln mit PAlanzenextrakten (Curcuma, Griintee,
Echinacea, Traubenkern, Ingwer), Lactoferrin, Astaxanthin,
Coenzym Q10, Vitaminen und Mineralstoffen.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

A.Vogel AG, Roggwil TG. Health Care

Eine Antwort der Natur Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Besser leben.
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Das halsen wir u
nicht gerr

Halsweh kommt sehr haufig vor. Vor allem in der kalten Jahreszeit kratzt und
brennt es 6fter im Rachen. Doch welche Mittel sind wann sinnvoll? Lutschen, spriihen,
gurgeln oder doch lieber gleich ein Antibiotikum schlucken? Lesen Sie hier,

wie Sie es richtig machen.

Irene Strauss, Apothekerin

chmerzen beim Schlucken kénnen
Sverschiedenste Ursachen haben:

Allergien, reizende Stoffe wie
Tabakrauch, ja sogar Magensiifte, die die
Speiserohre hochkommen, kénnen den
Rachen angreifen. Im Winter wird die
typische Halsentziindung allerdings zu
mehr als fiinfzig Prozent von Erkiltungs-
viren ausgel0st. Es sind dies z. B. Rhino-
viren, Coronaviren oder Adenoviren, die
auf die Schleimhiute des Rachens tref-
fen und eine schmerzhafte Entziindung
ausldsen. In maximal nur einem Drittel
der Fille sind Bakterien an einem Hals-
infekt schuld, sodass Antibiotika also
nur teilweise sinnvoll sind.

Feuchtigkeitspflege

fiir unseren Hals

Wenn sich iiberall Erkiltungskeime tum-
meln, lduft unser korpereigenes Abwehr-
system auf Hochtouren. Damit die Erre-
ger aber erst gar nicht in unseren Korper
gelangen, miissen unsere Rachen-

NS
e auf

,, In maximal einem Drittel der Falle sind Bakterien
an einem Halsinfekt schuld, sodass
Antibiotika nur teilweise sinnvoll sind.

schleimhiute ausreichend feucht und
abwehrstark sein. Sie stellen schliesslich
die erste Barriere fiir unwillkommene
Eindringlinge dar. Die warme Heizungs-
luft und trockene Riume belasten unsere
Schleimhiute allerdings. Lutschpastillen
mit natiirlichem Salz, Glyzerin oder
Islindischem Moos, aber auch Malven-
oder Eibischtee sind bestens geeignet,
um sie wieder zu befeuchten.

Schmerzen lindern und Keime
bekampfen

Sind die Schleimhdute bereits irritiert, ist
zunichst ein unangenehmes Kratzen zu
verspiiren. In solchen Fillen heisst es, aus-
giebig zu desinfizieren. Lutschpastillen

mit antiseptischen Wirkstoffen oder alter-
nativmedizinische Massnahmen wie die
Homoopathie sind in dieser Phase emp-
fehlenswert. Auch Gurgellésungen und
Sprays bieten mit ihren Inhaltsstoffen
jetzt gute Hilfe. Am meisten wiinschen
wir uns bei Halsweh aber wohl, dass es
nicht mehr so schmerzt. Deshalb sind
auch in vielen Lutschpastillen gut wirk-
same Lokalanisthetika, also ortliche Be-
tdubungsmittel, wie Lidocain enthalten.
Wihrend Lutschpastillen oft in kiirzeren
Abstinden von wenigen Stunden ange-
wendet werden miissen, bleibt die Wir-
kung von vielen desinfizierenden Sprays
und Gurgellosungen bis zu einem halben
Tag erhalten. Grund dafiir sind deren

,, Wird die Zunge
himbeerrot, ist an Scharlach
zu denken.

Inhaltsstoffe, die eine sehr gute Schleim-
hauthaftung besitzen. Gurgellosungen
wirken vor allem im Mundraum, Sprays
und Lutschtabletten auch an den Ober-
flichen des unteren Rachens, also etwas
tiefer.

Feuer im Hals

Sind die Schleimhiute noch stirker ge-
rotet und angeschwollen und hat das
Schluckweh zugenommen, kdnnen auch
Schmerzmittel zum Schlucken sinnvoll
sein. Am besten eignen sich hier Pripa-
rate mit Ibuprofen oder Paracetamol.
Entziindungshemmende und schmerz-
lindernde Wirkstoffe wie Flurbiprofen
gibt es auch in Form von Lutschtabletten,
sodass vielleicht nicht zur Schmerztab-
lette gegriffen werden muss.
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Hilfe durch Pflanzenkraft und
Homaoopathie

Salbei, Roter Sonnenhut, Kamille und
die dtherischen Ole des Teebaumes,
Lavendels und der Gewiirznelke leisten
gute Arbeit bei Halsentziindungen. Sie
wirken entziindungshemmend, antibak-
teriell und antiviral, sind teilweise im-
munsystemstirkend und kdnnen, wie im
Fall des Nelkenoéls, sogar Schmerzen
lindern. Alternativmedizinisch kommen
verschiedenste homdopathische Mittel
zum Einsatz. Wenn die Entzlindung bei-
spielsweise sehr plétzlich in Folge von
kaltem Wind auftritt, ist Aconitum
geeignet. Bei stechenden Schmerzen
wiederum wird gerne Apis gewihlt; bei
Heiserkeit Causticum.

Antibiotika bei Angina?

Auch unsere Rachenmandeln wehren
Keime ab. Sie fungieren quasi als Tiir-
steher fiir unwillkommene Giste. Wollen
aber zu viele Erreger auf einmal in unse-
ren Korper, gelingt es den Mandeln nicht
mehr, alle Keime vor der Tiir zu halten

A—

und sie entziinden sich. Man spricht in
diesem Fall von einer Angina tonsillaris.
Sie wird hauptsichlich von Bakterien, in
seltenen Fillen aber auch von Viren ver-
ursacht. Sind es Bakterien, dann meist
Streptokokken, die oft wirklich nur durch
ein Antibiotikum vom Arzt oder von der
Arztin in Griff zu bekommen sind.

Wenn es immer schlimmer wird

Kehlkopf (Larynx) oder Kehldeckel
(Epiglottis) konnen sich ebenfalls ent-
zlinden. Wird die Zunge himbeerrot, ist
an Scharlach zu denken. Sind die seitlich
der Rachenwand verlaufenden Lymph-
bahnen betroffen, spricht man von einer
Seitenstrangangina. Bei diesen Erkran-
kungen bzw. wenn die Halsschmerzen
sehr stark sind, plotzlich auftreten, mit
hohem Fieber einhergehen, nach drei bis
vier Tagen nicht besser werden oder die
Halslymphknoten stark geschwollen
sind, sollte ein Arzt oder eine Arztin
aufgesucht werden. Bestimmte Erkran-
kungen kann man schliesslich beim
besten Willen nicht weglutschen. |

Zur Steigerung der Abwehrkriifte
bei Grippe und Erkltung.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage. Similasan AG

Similasan
=
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Grippe

«Zieh dich warm an, sonst erkaltest du dich noch!» Wer kennt diesen gut
gemeinten Ratschlag nicht. Doch schiutzen Mitze, Schal und Mantel tatsachlich
vor Erkaltungen? Kann aus einer Erkaltung eine Grippe werden? Und lasst sich
ein grippaler Infekt ausschwitzen?

Catharina Biihlmann, Apothekerin

dhrend der Erkiltungszeit bleibt
\/\/ man kaum von einem grippalen
Infekt verschont: Rund zwei-
bis dreimal pro Jahr erkranken Erwach-
sene an einer Erkiltung, Kinder sogar
noch hiufiger. Wie aber kommt es dazu

und was ist an den allgemein verbreite-
ten Erkldrungen dafiir wirklich dran?

Entsteht eine Erkaltung

durch Kalte?

Obschon uns die Erkiltungs- und Grip-
pewelle jeweils in der Winterzeit erfasst,
sind es nicht die Temperaturen, die uns
krank machen, sondern die Erkiltungs-
viren. Dabei kommen ihnen zwei Prinzi-
pien zugute:

1. Bei klirrender Kilte draussen und tro-
ckener Heizungsluft in den Innenriu-
men treiben Krankheitserreger beson-
ders gerne ihr Unwesen und konnen sich
leichter verbreiten.

,, Antibiotika haben bei einer
einfachen Erkaltung oder Grippe nichts
zu suchen und sollen nur bei einer
bakteriellen Komplikation eingesetzt werden.

2. Durch die Temperaturschwankungen
trocknen unsere Schleimhiute in den
oberen Atemwegen leicht aus, wodurch
sie ihren natiirlichen Schutz gegen
Krankheitskeime verlieren.

Zudem gilt: Frieren wir, ziehen sich die
Blutgefisse auf der Hautoberfliche zu-
sammen und werden schlechter durch-
blutet. Dadurch wird zum Beispiel die
Nasenschleimhaut mit weniger Abwehr-
zellen versorgt und kann sich nicht mehr
optimal gegen Angreifer wehren. Es ist
also nicht direkt die winterliche Kilte,
die uns krank macht - sie ermdglicht den

Ubeltitern aber ein deutlich leichteres
Spiel mit uns.

Kann aus einer Erkaltung

eine Grippe werden?

Eine Erkiltung, auch grippaler Infekt ge-
nannt, wird aufgrund dhnlicher Symp-
tome zwar gerne mit der «echten» Grippe
verwechselt, beide Erkrankungen haben
aber ansonsten nichts miteinander zu
tun. Erkiltungen kiinden sich meist mit
Halsschmerzen und Fliessschnupfen an,
die Grippe hingegen schligt mit plotz-
lich eintretendem Fieber, starker Abge-

Firy
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,, Tritt eine Grippe
kurz nach der Impfung auf,
muss bereits vorher eine
Ansteckung erfolgt sein.

schlagenheit und Kopf- und Glieder-
schmerzen unerwartet zu. Wihrend eine
Erkiltung von iiber zweihundert ver-
schiedenen Erkiltungsviren ausgelost
werden kann, heisst der Grippe-Ubelti-
ter Influenzavirus. Wer also nach einer
Erkiltung auch noch an einer Grippe er-
krankt, hat doppelt Pech, denn sie oder
er muss sich neben dem Erkiltungsvirus
zusitzlich mit dem Influenzavirus ange-
steckt haben.

Soll man eine

Erkaltung ausschwitzen?

Ein regelmissiger Saunagang stirkt zwar
den Kreislauf und hilt gesund — Viren
konnen jedoch leider nicht einfach aus-
geschwitzt werden. Sind Schnupfen und
Husten bereits ausgebrochen, belastet
Hitze den geschwichten Korper zusitz-
lich und schadet eher, als dass sie niitzt.
Ein Erkiltungsbad spendet dem Korper
hingegen wohltuende Wirme. Aber be-
achten Sie auch hier: nicht zu heiss und
nicht zu lang! Empfohlen wird eine Was-

Wy
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sertemperatur von 35 bis 38 Grad Celsius

und eine Badedauer von nicht mehr als

zwanzig Minuten. Da intensive

Wirme den Kreislauf

— schwicht, steigen Sie

1 nach dem Bad behutsam

aus der Wanne und lassen

Sie sich Zeit. Gonnen Sie Threm Korper

anschliessend eine erholsame Ruhe-
phase.

Helfen Antibiotika bei Grippe

und Erkaltung?

Bei der Erkiltung wie auch der Grippe
handelt es sich um eine Infektion der
oberen Atemwege, die hauptsichlich
durch Viren verursacht wird. Antibiotika
wirken hingegen nur bei Krankheiten,
bei denen Bakterien im Spiel sind. Nicht
nur, dass sie somit bei grippalen Infek-
ten nutzlos sind: Der unbedachte Ein-
satz von Antibiotika steigert zudem das
Risiko fiir die Entwicklung und Vermeh-
rung resistenter Bakterien, gegen welche
bisherige antibiotische Arzneimittel
dann pl6tzlich nicht mehr wirken. Anti-
biotika haben bei einer einfachen Erkil-
tung oder Grippe deshalb nichts zu
suchen und sollen nur bei einer bakte-
riellen Komplikation eingesetzt werden.

Kann die Grippeimpfung

eine Grippe auslosen?

Die Grippeimpfung besteht aus Bruch-
stiicken abgetoteter Influenzaviren.
Gegen diese baut unser Immunsystem
sogenannte Antikorper auf. Ihrerseits

konnen die Virusfragmente aber weder
eine Grippe noch eine Erkiltung aus-
l6sen. Tritt trotzdem eine Grippe kurz
nach der Impfung auf, muss bereits vor-
her eine Ansteckung erfolgt sein. Man-
che Menschen reagieren auf eine Imp-
fung ausserdem mit leichtem Fieber,
Kopf- oder Gliederschmerzen. Diese
Symptome, die einer Grippe durchaus
dhnlich sein konnen, sind allerdings
Ausdruck der erwiinschten Auseinan-
dersetzung des Immunsystems mit dem
Impfstoff und klingen in der Regel nach
zwei bis drei Tagen wieder ab.

Ist man nach

einer Erkaltung immun?

Leider gibt es nicht nur unglaublich viele
verschiedene Erkiltungsviren, sie verdn-
dern sich dazu auch noch stindig. Dies
macht es unméglich, gegen Erkiltungen
immun zu werden und wer einen grippa-
len Infekt endlich hinter sich hat, kann
sich durchaus gleich den nichsten
Schnupfen einfangen. Schiitzen Sie sich
deshalb mit hiufigem Hindewaschen
und -desinfizieren vor einer erneuten
Ansteckung und meiden Sie grossere
Menschenmassen, um den Kontakt mit
Krankheitserregern zu minimieren. Mit
unterstiitzenden Massnahmen fiir Thr
Immunsystem und gegebenenfalls mit
einer Schutzimpfung leisten Sie eben-
falls einen guten Beitrag fiir Thr Wohl-
befinden. Dann bleiben Sie auch wih-
rend der Winterzeit mit einer hohen
Wahrscheinlichkeit gesund. |
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Besser atmen Besser fiihlen
Die Luft Offnet die Nase fir eine sofort

Helfen sofort, die Nasenflugel von aussen
anzuheben und 6ffnen sanft die Nase

spUrbare Erleichterung

‘Breathe

Bis zu 31% mehr Luftdurchfluss durch die Nase

C

Besser schlafen

Lindert Nasenverstopfung
und Schnarchen

BRight

Zur Anwendung bei Schnarchen, bei verstopfter Nase durch Erkaltung oder Allergien, und bei Nasenscheidewandverkriimmung.




Kaum jemand denkt daran, dass die Natur unser grosster und wichtigster Produzent ist, wenn es um die Heilmittelherstellung

»

ertes UherArzne

geht. Uber 50 000 Arzneipflanzen, die wir uns weltweit zunutze machen, sorgen mit ihren Inhaltsstoffen in verschiedensten
Bereichen fiir unser Wohlbefinden. So heisst es nicht umsonst, dass beinahe fiir jedes Wehwehchen ein Kraut gewachsen ist.

Taraxacum officinale

Lowenzahn

Volksmedizinisch gesehen, ist eine Léwenzahn-
kur allen Erwachsenen zu empfehlen. Sie wirkt
nicht nur blutreinigend, sondern bringt auch den
Korper in Schwung. Heilwirkung wird vor allem
dem Kraut und den Wurzeln zugeschrieben, weil
diese reich an wertvollen Bitterstoffen sind. So
wird der sonnengelbe Frohlingsbote auch als
beliebte Arzneipflanze in der Apotheke empfoh-
len. Da Lowenzahn die Verdauvung aktiviert und
den Gallenfluss ankurbelt, ist er zum Beispiel
ein willkommener Helfer nach einem dppigen
MahL.

der Lowenlahn seinen
charaktenstlsch

gezahnten Blattern

20 verdanken.

Weleda Amara-Tropfen

Fiir Feiertage ohne Véllegefiihl

Wenn die Feiertage auf den Magen schlagen,
lindern Weleda Amara-Tropfen Véllegefihl,
Sodbrennen, Blahungen und Krdmpfe.

Die ausgewogene Kombination von Bitterstoffen
aus neun wertvollen Heilpflanzen entfaltet ihre
verdauungsférdernde Wirkung bereits im Mund.

Crocus sativus, Melissa officinalis

Safran, Melisse

Sie kennen Safran vielleicht aus der Risotto-
kuche. Wussten Sie aber auch, dass den winzigen
Blitennarben zum Beispiel krampfldsende oder
antidepressive Effekte zugeschrieben werden?
Wie wertvoll Safran ist, [asst seine aufwendige
Ernte erahnen: Zweihundert Bliten liefern gerade
einmal ein Gramm. Im Unterschied dazu ist die
Ausbeute bei anderen Heilpflanzen wie der
Melisse deutlich hdher. Der bis zu neunzig
Zentimeter hohe Strauch liefert eine Menge
Blatter, deren Inhaltsstoffe bervhigend,
krampfldsend und virenhemmend sind.

gei Safran sollte
man auf gute Qualitat
achten. Falschungen des
kostharen Gewdrzes
sind haufig.

Burgerstein Mood

Damit die Stimmung wieder stimmt

Burgerstein Moad enthalt patentierte Safran-
und Melissenextrakte von héchster Qualitat.
Erganzt wird die Formulierung durch Zink sowie
den Vitaminen B6 und B12, die das Nervensystem
unterstitzen.

FOr Erwachsene und Kinder ab zehn Jahren.

Diesist einzugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Weleda AG, 4144 Arlesheim

wwwweleda.ch

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

Melaleuca alternifolia

Teebaum

Die Blatter wie auch die Zweigspitzen

des Australischen Teebaums beinhalten
ein hochwertiges &therisches OL. Dieses
wirkt nicht nur entziindungshemmend,
sondern zeichnet sich auch durch ein
breites Wirkspektrum gegen Bakterien,
Pilze und Viren aus. Bereits die Aborigines
wussten um die besondere Heilkraft des
Teebaums und haben ihn deshalb auch
sehr geschatzt. Sein atherisches 0L ist

for verschiedenste dusserliche Anwen-
dungen geeignet.
Essollabernicht |
gingenommen
werden.

Jahrlich werden
bis zu 500 Tonnen
des atherischen

Teebaumdls
gewonnen.

SANACURA®
Nasenspray FORTE

Mit natiirlichen Komponenten fiir
eine Tiefenreinigung der Nasenhdhlen
mit abschwellender Wirkung.

Das Nasenspray basiert auf einer hypertonen
Meerwasserldsung mit Pflanzenextrakten

(Ribes nigrum und Aloe vera) und atherischen 0len
(Bergkiefer-, Zitronen- und
Australisches Teebaumdl).

= Reinigt die Nasenhdhlen
und entfernt dadurch Viren
und Bakterien.

= Abschwellende Wirkung
durch Osmose.

= Enthalt keine
gefassverengenden
Substanzen und ist somit
ein gut vertragliches
Produkt.

= Neu auch SANACURA®
Nasenspray SOFT erhéltlich.

Medizinprodukt, erhaltlich in Apatheken und Drogerien.

VitaCura AG, 4663 Aarburg
www.itacura.ch

Mentha piperita

Pfefferminze

Wenn Sie ein verlassliches Heilkraut for Ihren
Verdauungstrakt suchen, das Krampfe last,
Entziindungen lindert und die Gallenproduktion
aktiviert, liegen Sie mit der Pfefferminze richtig.
Sie kdnnen dabei voll und ganz auf die breite Palet-
te der in den Blattern enthaltenen atherischen
Ole, Gerbstoffe und Flavonoide vertrauen. Sie
kannten aber auch an die griechische Sage
glauben, in der es heisst, dass die schine
Nymphe Minthe aus Eifersucht in diese Pflanze
verwandelt worden ist.

Die Pfefferminze
gehbrtzu den
bekanntesten und
am meisten
verwendeten
Heilpflanzen.

Gaspan®
Verdauungsprobleme?

Gaspan® - bei Blahungen, Druck- und Véllegefihlin

der Bauchgegend mit leichten Krdmpfen. Die einzigartige
Kombination aus hoch dosiertem Pfefferminz- und Kim-
meldL hilft bei Verdauungsbeschwerden. Die magensaft-
resistente Kapsel von Gaspan® (gst sich gezielt im Darm
und ist gut vertraglich.

Gaspan 5 |

Diesist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schwabe Pharma AG, 6403 Kiissnacht am Rigi
(A ERE R

Silybum marianum

Mariendistel

Geht es um die Gesunderhaltung der Leber,
kommt sehr hdufig die Mariendistel ins Spiel.
Ihren Namen scheint die rotviolett blohende
Pflanze ihren Blattern zu verdanken. Die darauf
befindlichen weissen Flecken sollenvon der
Muttermilch der Jungfrau Maria stammen.
Wahrend diese Namensgebung wohl eher
Mutmassung bleibt, sind die leberschiitzenden
Effekte der Mariendistel unbestritten.

Ihre Hauptinhaltsstoffe schwachen sogar

die toxischen Effekte einer Knollenblétter-
pilzvergiftung ab.

Die wirksamen
pestandteile finden
sich bei der
Mariendistel in
den Samen und
im Kraut.

Orthomol Cholin Plus

Leber entlasten und wohlfiihlen

Das Cholin in Orthomol Cholin Plus unterstitzt den
Leberstoffwechsel, baut giftige Stoffe ab und regt
die Funktion der Galle auf natirliche Art an, wahrend
das in der Mariendistel enthaltene Silymarin die
Regeneration der Leberzellen fordert, indem es deren
Durchblutung steigert.

Orthomol Cholin Plus enthdlt 165 mg Cholin und

125 mg Silymarin aus 270 mg Mariendistelextrakt.

Pharma Medica AG, 9325 Roggwil
www.pharmamedica.ch

Thymus vulgaris

Thymian

Wéchst Thymian womdglich in Ihrem eigenen
Garten oder setzen Sie das edle Gewirz gerne
zum Verfeinern Ihrer Speisen ein? Dann wissen
Sie, wie aromatisch Thymian duftet. Grund dafir
ist sein hoher Anteil an dtherischen Olen, die
- medizinisch betrachtet - richtige Alleskdnner
sind. Im Fall des Thymians entkrampfen sie die
Atemwege und befreien diese von schleimigem
Bronchialsekret. Zudem wirken sie auf natur-
lichem Wege gegen Krankheitserreger, wie sie
vor allem wahrend der Erkaltungszeit haufig
sind.

Die alten Griechen
opferten Thymian
sogar ihren Gottern,
S0 sehrhatsie
seine Heilkraft
{iberzeugt.

Weleda Hustensirup

Hustenreiz und zéher Schleim

Der Weleda Hustensirup lindert Hustenbeschwerden
wie Hustenreiz, verflissigt den zéhen Schleim und
fordert das Abhusten. Mit neun pflanzlichen Inhalts-
stoffen wie Thymian, Anisfrichten oder Andorn.

Der Sirup eignet sich schon fir Kinder ab zwei Jahren.

Weles
Huslensirug

Diesist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Weleda AG, 4144 Arlesheim
wwwweleda.ch
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angsam und
achtsam essen!

Die Festtage sind gespickt mit kulinarischen Verlockungen. Eine Ernahrungsberaterin
erklart, wie Schleckmauler am besten damit umgehen.

Andrea Soldi

In der Adventszeit reihen sich
Gliihweinapéro an Chlaushock und
Weihnachtsessen. Wie iibersteht man
all diese Schlemmereien unbeschadet?
Daniela Schneider: Wenn man an Weih-
nachten einmal ein wenig iiber die
Strange schligt, ist das allein noch kein
Problem. Viel wichtiger ist die Zeit zwi-
schen zwei Weihnachten. Um gesund zu
bleiben, braucht es vor allem eine gute
Basisernihrung im Alltag sowie regel-
missige Bewegung.

Was fiir Beschwerden sind typisch

in der Adventszeit?

Einige Menschen leiden vermehrt unter
saurem Aufstossen oder Vollegefiihl. Das
kann verschiedene Ursachen haben:
Ubergewicht, Schwangerschaft, ein loser
Magenschliessmuskel oder ein zu voller
Magen. Zur Not kann das Brennen in der
Speiserohre mit einem rezeptfreien
Medikament behandelt werden.

In der Weihnachtszeit gibt es doch
auch Nahrungsmittel, die gesund

sind — etwa frische Orangen und
Mandarinen. Darf man da
hemmungslos zuschlagen?
Ubertreiben sollte man es auch bei
Friichten nicht. Denn auch diese enthal-
ten Zuckerarten wie Frucht- und Trau-
benzucker. Und Zucker ist tatsdchlich ein
Problem. Der durchschnittliche Konsum
ist viel zu hoch. Die meisten Menschen

, , Es gibt keine absolut verbotenen
Nahrungsmittel, sondern es kommt
stets auf die Menge an.

lieben Zucker einfach — wahrscheinlich,
weil bereits die Muttermilch leicht siiss
ist. Wir sollten darauf achten, beim
Zucker etwas zuriickhaltender zu sein.

Wieso ist Zucker schidlich?

Er ldsst den Blutzuckerspiegel schnell
ansteigen, worauf der Korper Insulin
ausschiittet. Die Schwankungen des
Blutzuckers fithren dann zu Heisshunger
und erneutem Konsum von kohlenhy-
drathaltigen Nahrungsmitteln. Zu hoher
Zuckerkonsum  begiinstigt zudem
Ubergewicht, Lebererkrankungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Karies.
Auch die Zunahme des Typ-2-Diabetes
hat mit ungesunder Ernihrung zu tun,
aber auch mit erblicher Veranlagung und
Bewegungsmangel.

Wie kann man den Zuckerkonsum
reduzieren?

Aufpassen sollte man nicht nur bei den
offensichtlichen Siissigkeiten wie Des-
serts, Kuchen, Bonbons und Schoko-
lade, sondern auch beim versteckten
Zucker. Viele Fertigprodukte enthalten
unnotig grosse Mengen davon. Heim-
tlickisch sind zum Beispiel Knusper-

miiesli, Joghurt, Siissgetrinke — auch
Fruchtsifte —, aber auch Produkte wie
Salatsaucen oder Ketchup.

Wie erkennt man, ob ein Fertigprodukt
Zucker enthilt?

Aufden Etiketten von Lebensmitteln ver-
steckt sich Zucker meist hinter Begriffen
wie Glukosesirup, Fruktose oder Saccha-
rose. Letzteres ist nichts anderes als nor-
maler weisser Haushaltszucker. Besser
also, das Miiesli selbst mit Flocken und
Nature-Joghurt zubereiten und bei
Bedarf einen Loffel Honig oder Birnen-
dicksaft hineingeben.

Wenn die Tage kiirzer werden,

steigt bei vielen die Lust auf deftige
Mahlzeiten. Wieso?

Dass wir auf die Winterzeit hin etwas an
Gewicht zunehmen, ist evolutionir be-
dingt: Friither waren die Nahrungsmittel
im Winter knapp, also musste man sich
ein Vorratspolster zulegen. Zudem be-
wegen wir uns meist weniger, wenn es
schon frith dunkel wird, und das Schlaf-
bediirfnis steigt. Wenn es bei einer
Zunahme von zwei, drei Kilo bleibt, ist
das nicht weiter tragisch. Wichtig ist ein-

Daniela Schneider ist dipl. Erndhrungsberaterin
FH BSc mit eigener Praxis in Zirich (erbzuerich.ch).

fach, dass man sie spitestens im Frithling wieder loswird.
Sonst ist man nach zehn Jahren zwanzig Kilogramm schwerer.

Nach den Festtagen werden Sie als Erndhrungsberaterin
jeweils bestimmt iiberrannt.

Ja, das ist fiir uns die Hochsaison. Viele fassen sich gute Vor-
sitze und wollen im Januar abnehmen und einen gesiinderen
Lebensstil umsetzen.

Wie gehen Sie das mit den Ratsuchenden an?

Neben dem langsamen Essen ist es zum Beispiel wichtig, aus-
gewogene Hauptmahlzeiten zu sich zu nehmen, die satt und
zufrieden machen, statt stindig zwischendurch etwas zu
knabbern. Heisshungerattacken sollte man unbedingt ver-
meiden. Denn da schlingt man oft mehr Kalorien hinunter
als bei einem ganzen Menii. Weiter kann man das Intervall-
fasten ausprobieren. Dabei reduziert man die Nahrungsauf-
nahme auf acht bis zehn Stunden am Tag und génnt dem
Korper dazwischen Ruhe. Dieser Rhythmus unterstiitzt die
Gewichtsabnahme und entlastet das Verdauungs- und
Hormonsystem.

Haben Sie sonst noch einen Tipp fiir ein gutes Uberstehen
der Advents- und Weihnachtszeit?

Ja, bewegen Sie sich so oft wie moglich draussen statt nur im
Fitnesscenter. Denn Tageslicht ist auch fiir die Psyche wichtig.
Viele neigen dazu, Bewegungsmangel und Unzufriedenheit
mit iibermissigem Essen zu kompensieren.

Worauf freuen Sie sich personlich wihrend der Festtage?

Auf gemeinsame Stunden mit den Allerliebsten, mit denen
man etwas Feines kocht. Zum Beispiel Brasato und Polenta.
Auch selbst gebackene Weihnachtsguetzli und ein Glas Pro-
secco diirfen nicht fehlen. |
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DARMGESUNDHEIT )

Wunderorgan r
vielseitigen

NIt
Helfern

Unser Darm ruckt mit seinen rund hundert Billionen Mikroorganismen immer
mehr in den Fokus der allgemeinen Gesundheit. Und das zu Recht, haben er und
seine Bewohner doch erheblichen Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Catharina Biihlmann, Apothekerin

it einer Linge von acht Metern
I\/I und einer Oberfliche so weit wie

ein Tennisfeld ist der Darm unser
grosstes inneres Organ. Wihrend wir
lange davon ausgingen, dass dieser
lediglich fiir die Kalorien- und Néhrstoft-
aufnahme zustindig ist, ist inzwischen
klar: Der Darm hat weitaus mehr zu bie-
ten.

Das «zweite Gehirn»

Wussten Sie, dass sich im Darm etwa
gleich viele Nervenzellen befinden wie in
unserem Riickenmark? An die hundert
Millionen Nervenzellen sind hier zu fin-
den, weshalb auch gerne von unserem
«zweiten Gehirn» die Rede ist. Unermiid-
lich sammelt dieses feine Nervengeflecht,
in der Fachsprache enterisches Nerven-
system genannt, Informationen aus dem
Darm und sorgt fiir einen reibungslosen
Ablaufunserer Verdauung. Dabei arbeitet
es aussergewOhnlich selbststindig:
Wiirde man die Verbindung zwischen ihm
und unserem Gehirn trennen, wiirde
unsere Verdauung unbeirrt weiterfunktio-
nieren. Obwohl der Darm stindig eine
enorme Menge an Daten verarbeitet, wer-

,, Eine gesunde Darmflora ist nicht nur
fur eine gut funktionierende Verdauung, sondern auch
fur unser allgemeines Wohlbefinden wichtig.

den uns mehr als neunzig Prozent dieser
Sinneseindriicke nie bewusst. Die einzi-
gen Darmempfindungen, die es bis in
unser Bewusstsein schaffen, sind in der
Regel nur jene, die eine Reaktion erfor-
dern: Hunger, der uns in die Kiiche treibt,
das Gefiihl der Sittigung, das uns dazu
bringt, mit dem Essen aufzuhoren, oder
ein Druck im Bauch, der uns eine Toilette
aufsuchen lisst.

Das «vergessene Organ»

Obwohl sie unsere stindigen Begleiter
sind, bemerken wir sie kaum: Bei wohli-
ger Wirme und permanent mit Nahrung
versorgt, bewohnen gut hundert Billio-
nen Mikroben unseren Darm. Mit einem
Gesamtgewicht von ungefihr zwei Kilo-
gramm wiegen sie zudem mehr als unser
im Durchschnitt 1300 Gramm schweres

Gehirn. Unsere Darmmikrobiota, wie die
Gesamtheit der Darmbakterien noch
genannt wird, wird deshalb auch gerne
als «vergessenes Organ» bezeichnet. Als
Gegenleistung fiir unsere Gastfreund-
schaft helfen sie uns, unverdauliche Bal-
laststoffe aus Getreide, Obst und Ge-
miise zu verwerten, bestimmte Vitamine
und andere fiir uns wichtige Stoffwech-
selprodukte zu bilden und krankheits-
erregende Keime abzuwehren. Eine
gesunde Darmflora ist somit nicht nur
fiir eine gut funktionierende Verdauung,
sondern auch fiir unser allgemeines
Wohlbefinden wichtig.

Einzigartig wie ein Fingerabdruck

Unsere Darmmikrobiota besteht aus
etwa tausend verschiedenen Bakterien-
arten. Wie ein Fingerabdruck gleicht

,, Obwohl sie unsere standigen
Begleiter sind, bemerken wir sie kaum:
Bei wohliger Warme und permanent
mit Nahrung versorgt, bewohnen gut
hundert Billionen Mikroben
unseren Darm.

Gangige Vertreter unserer Darmflora

Laktobazillen

Bifidobakterien

dabei keine Zusammensetzung der an-
deren. Gerade einmal zehn Prozent der
Darmmikrobenspezies hat ein Mensch
mit anderen gemeinsam. Welche Mikro-
ben den Darm besiedeln, hingt von vie-
len Faktoren ab. So zum Beispiel von
unseren Genen, von der Mikrobiota un-
serer Mutter, von den Mikroben unserer
Mitbewohner, von der Erndhrung, aber
auch von der Aktivitit des Gehirns und
von unserem Gemdiitszustand. Je grosser
die Vielfalt und Fille unserer Darmmi-
kroben und ihrer Stoffwechselprodukte
ist, desto hoher ist unsere Widerstands-
kraft gegen negative Einfliisse.

Die Vielfalt aufrechterhalten

Ob eine Magen-Darm-Infektion, eine
Antibiotikatherapie, chronischer Stress
oder eine fettreiche Ernidhrungsweise:
Sie alle kénnen unsere Darmmikrobiota
in Schieflage bringen. Dies kann nicht
nur unangenehme Verdauungsbeschwer-
den zur Folge haben. Mittlerweile wird
eine aus dem Gleichgewicht geratene
Darmflora als mogliche (Mit-)Ursache
diverser Erkrankungen diskutiert. Mit
der Einnahme von Probiotika, sogenann-
ten lebenden «guten» Darmbakterien,
helfen Sie, die Vielfalt der Darmmikro-
biota in schwierigen Zeiten aufrechtzu-
erhalten. Am besten dafiir untersucht
sind bisher Milchsdurebakterien wie bei-
spielsweise Laktobazillen und Bifidobak-

Streptococcus
thermophilus

Laktokokken

Propioni-
bakterien

terien. Doch es miissen nicht zwingend
Bakterien sein. Auch die Arzneihefe
Saccharomyces boulardii hilft, die Darm-
flora zu regenerieren und krank ma-
chende Keime rascher aus dem Korper
zu schaffen. Aufgrund der guten Vertrig-
lichkeit eignen sich medizinische Pro-
biotika auch fiir kleine Kinder und éltere
Menschen. Vorsicht ist einzig bei im-
munsupprimierten Personen geboten.
Probiotika helfen tibrigens nicht nur bei
Verdauungsbeschwerden, sie stirken
ausserdem das korpereigene Immunsys-
tem und konnen moglicherweise zum
Schutz vor Allergien beitragen.

Ein Festschmaus

fiir die Darmbakterien

Wihrend Sie mit Probiotika Ihrer Darm-
flora neue Mikroorganismen zufiigen,
fordern Sie mit der Einnahme sogenann-
ter Pribiotika das Wachstum der bereits
vorhandenen guten Darmbakterien. Pri-
biotika sind Ballaststoffe wie Inulin oder
Fructooligosaccharide, welche in Obst,
Gemiise und verschiedenen Getreidesor-
ten wie Roggen und Weizen enthalten
oder als Nahrungserginzungsmittel er-
héltlich sind. Da sie im Diinndarm nicht
verdaut werden kdnnen, gelangen sie bis
in den Dickdarm, wo der Grossteil unse-
rer Darmmikrobiota zu Hause ist. Ein
wahrer Festschmaus fiir unsere Darm-
bakterien! [ |
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Resistent
durch den Advent

Seit Covid-19 ist nichts mehr so, wie es einmal war und auch diesen Winter
werden wir schmerzlich daran erinnert, dass die gesundheitlichen Folgen langst
nicht die Schlimmsten sind. Nachfolgend finden Sie ein paar Erste-Hilfe-Tipps
(nicht nur) gegen den Corona-Blues.

Tanja Bértschiger, Pharma-Assistentin und Entspannungstherapeutin

ittlerweile ist es wohl keine Frage
I\/I mehr: All die Einschrinkungen,

die wir in den letzten zwei Jahren
in Kauf nehmen mussten, haben vielen
von uns ganz schon aufs Gemiit geschla-
gen. Dass unser Immun- und unser Ner-
vensystem eng zusammenarbeiten und
das eine nicht ohne das andere kann,
sieht man nicht nur an psychosomati-
schen Erkrankungen, sondern auch
daran, dass resiliente (psychisch wider-
standsfihige) Menschen ein stirkeres
Immunsystem haben, welches besser
gegen allerlei gesundheitliche Angriffe
gewappnet ist.

Schokolade gegen Stress?

Dass Stress krank macht, ist natiirlich
nichts Neues. Sind wir unter Druck,
schiittet der Korper das Stresshormon
Cortisol aus, welches zwar kurzfristig
unsere Leistungskurve steigert, langfris-
tig jedoch fiir Depressionen, Burn-out
und Angststorungen verantwortlich ist.
Waussten Sie, dass wir Massen an Mine-
ralstoffen  verbrennen, wenn wir
gestresst sind? Allen voran Magnesium?
Magnesium ist das Nervenmineral

,, Magnesium ist das
Nervenmineral schlechthin,
ohne welches mehr als
dreihundert Enzyme in
unserem Korper nicht
richtig arbeiten konnen.

schlechthin, ohne welches mehr als drei-
hundert Enzyme in unserem Korper
nicht richtig arbeiten konnen. Dass wir
in Zeiten erhohter nervlicher Anspan-
nungen Lust auf Schokolade haben, ist
also kein Zufall. Eine Tafel dunkle Scho-
kolade enthilt ungefihr hundert Milli-
gramm Magnesium, also etwa ein Drittel
des durchschnittlichen Tagesbedarfs
eines Erwachsenen. Tatsichlich wirkt
auch das in Schokolade enthaltene

Phenylethylamin sowie Anandamid
stimmungsaufhellend, wihrend Theo-
bromin wach und munter macht. Vorii-
bergehend fiir «das kleine Gliick zwi-
schendurch» zur Schokolade zu greifen,
sei uns allen gegénnt, doch zur Gewohn-
heitssiinde sollten wir sie uns dennoch
besser nicht machen.

Gut versorgt ist halb gewonnen

Selbst wenn gesundes Essen nicht die
Losung aller Probleme sein kann, so ist
es auf keinen Fall verkehrt, auch auf die
Erndhrung zu achten. Sind wir optimal
mit Nihrstoffen versorgt, haut uns nim-
lich nichts so schnell um. Das «Sonnen-
vitamin D» stirkt Nerven und Immun-
system gleichermassen, Omega-3-Fett-
sduren wirken entziindungshemmend
und nihren Herz, Augen und Gehirn,
wihrend Vitamin B12 und Eisen im Duett
iberall mitspielen, wo es um Leistungs-
fahigkeit und Energiestoffwechsel geht.
Gesundheit ist letztlich nichts anderes
als ein ausgewogenes Zusammenspiel
von Psyche und Korper. Dies ist nur dann
langfristig moglich, wenn unsere «Ener-
giekraftwerke», die Zellen, regelmissig

zu den Nihrstoffen kommen, die einer-
seits helfen, Umwelt- und Stoffwechsel-
gifte auszuleiten und andererseits die
Zellen vor vorzeitiger Alterung zu schiit-
zen und sie zu regenerieren (unter ande-
rem durch Antioxidantien wie Vitamin C
und Vitamin E).

Faulenzen

Zugegebenermassen erntet man fiir
Faulheit nicht gerade den Nobelpreis
und dennoch ist geniigend Erholung und
Schlaf eine wichtige Grundvorausset-
zung fiir ein belastbares Nervensystem.
Eigentlich haben es uns unsere Vorfah-
ren vorgemacht, indem sie friih zu Bett
gingen und den Winter als wohlverdiente
Ruhepause nach einem anstrengenden
Erntejahr genutzt haben. Generell gilt:
Alles, was Sie entspannt, tragt zu mehr
Resilienz bei.

«... oberall heds Pilzlidraa ...»

Das iiberaus stimmungsaufhellende Lied
von Peach Weber animiert zum Lachen
und hilft uns dabei, nicht zu vergessen,

~ N e

wie gesundheitsfordernd Alltagshumor
sein kann — gerade in der kalten Jahres-
zeit, in der wir uns nicht ganz so ab-
wechslungsreich beschiftigen konnen
wie im Sommer. Doch es gibt natiirlich
noch einen weiteren Grund, warum der
«Pilz-Song» an dieser Stelle Erwihnung
findet: Immer, wenn es um das Thema
«Nervenstarkung» geht, spielen die
Vitalpilze aus der Traditionellen Chine-
sischen Medizin an vorderster Front mit.
Das Nervensystem von uns Menschen ist
hochkomplex aufgebaut und wird in ein
somatisches sowie ein autonomes Ner-
vensystem unterteilt. Das somatische
Nervensystem steuert willentlich herbei-
gefiihrte Abliufe wie die Bewegung von
Armen und Beinen, das autonome Ner-
vensystem ist fiir die automatisch ablau-
fenden Funktionen wie Atem und Herz-
schlag zustdndig. Die Feinstabstimmung
dieser Regelkreise ist aufgrund ihrer
Komplexitit, die durch allerlei Hormone
und Botenstoffe reguliert wird, sehr stor-
anfillig. Vitalpilze wie der sogenannte
Igelstachelbart (Hericium erinaceus), aber
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auch der Raupenpilz (Cordyceps sinensis)
und der Reishi konnen die Ursachen
von psychischen Ungleichgewichten
bekimpfen, uns widerstandsfihiger
machen und die Nerven vor Schiden
schiitzen.

Bausteine des Lebens

Sportlerinnen und Sportler wissen es
schon lange: Damit unser Kérper Gliicks-
hormone bilden kann, braucht er Amino-
sduren wie Tryptophan. Tryptophan fin-
det man in vielen natiirlichen Lebens-
mitteln wie Kartoffeln, Getreide, Hiil-
senfriichten und Niissen. «Studenten-
futter» ist also nicht nur fiir Lernfreudige
ein gesunder Gute-Laune-Kick, der auch
noch zu besserem Konzentrationsver-
mogen fithrt. Wenn wir schon bei den
Bausteinen des Lebens sind, sollten
Sauerstoff und Sonne natiirlich ebenfalls
nicht fehlen. Kombiniert mit Bewegung,
kommt der Kreislaufin Schwung, Stress-
hormone werden abgebaut und wir fin-
den Schritt fiir Schritt in unser inneres
Gleichgewicht zuriick. |

Gelassen durch
unruhige Zeiten.
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P SCHLAF

'm Kontinent

der Traume

Allein schon der Wunsch «Traum suss!» gibt einen Hinweis, dass Traume
nicht nur Schaume sind. Prof. Dr. Michael Schredl beschaftigt sich
mit Traumforschung und weiss um die Bedeutung unserer Traume.

Meta Zweifel

Herr Professor Schredl, was entgegnen
Sie einem Menschen, der Ihnen sagt,
er triume nie?

Prof. Dr. Michael Schredl: Unser Gehirn
als biologisches Organ ist wihrend des
Schlafs aktiv und hat spezifische Aufga-
ben zu erfiillen: Tagesereignisse werden
im Schlafnochmals tiberarbeitet und ab-
gespeichert. Was den Traum angeht: Er
ist ein psychisches und subjektives Erle-
ben, das ein Mensch wiahrend des Schlafs
hat. Wir gehen davon aus, dass sowohl
beim Einschlafen als auch wihrend aller
Schlafphasen bei allen Gehirntitigkeiten
immer subjektives Erleben vorhanden
ist. Davon kann man allerdings nur dann
berichten, wenn man sich nach dem Auf-
wachen an den Traum erinnert.

Weshalb wird ein Traum

leicht vergessen?

Weil das Gehirn wihrend des Schlafes
spezielle Aufgaben hat, muss es wihrend
des Aufwachens gleichsam einen ande-
ren Gang ins Getriebe einlegen und auf
den Tagmodus umschalten. Wihrend
dieser Aufwachphase gehen Triume, die
wihrend des Schlafs aufgetreten sind,
relativ leicht verloren. Man kann aller-
dings die Traumerinnerung trainieren.

,, Von Traumen kann man extrem viel lernen
und besser mit dem Leben zurechtkommen.

Was bedeutet, dass man

das Traumgeschehen schriftlich
festhilt, zumindest in Stichworten?
Die schriftliche Fixierung ist auch ein
Ubungsschritt. Dieser wird aber erst
wirksam, wenn man die Traumerinne-
rung bereits trainiert hat. Grundlage des
Trainings ist die Aufmerksamkeitslen-
kung. Das heisst, dass man abends vor
dem Zubettgehen ein Notizbuch oder
einen Zettel und Schreibzeug bereitlegt.
Manche sagen, es sei hilfreich, wenn
man gleich das Datum des nichsten Ta-
ges aufschreibt. Das Gehirn registriert:
«Aha, man ist an den Triumen interes-
siert.» Beim Einschlafen sollte man sich
nochmals vergegenwirtigen, dass man
lernen mochte, sich Triume zu merken.
Beim Aufwachen ist es sehr wichtig, die
Aufmerksamkeit auf die Frage zu lenken,
was sich im Traum ereignet hat. Selbst
wenn nur ein kleiner Traumausschnitt in
Erinnerung geblieben ist, muss man ihn
im Gedichtnis wiederholen. Diese Repe-
tition verfestigt sich im Gedichtnis —

Prof. Dr. Michael Schredl ist bei der
Schlafambulanz am Zentralinstitut fiir Seelische
Gesundheit in Mannheim/Deutschland tatig.

und danach folgt die schriftliche Auf-
zeichnung.

Dieses Aufmerksamkeitstraining
erstreckt sich vermutlich iiber

lingere Zeit?

Nicht unbedingt, wie ich aus eigener
Erfahrung weiss. Vor langen Jahren hatte
ich mir ein Traumbuch gekauft, das Da-
tum aufgeschrieben — und am nichsten
Morgen war der Traum prisent. Und
dies, nachdem ich zuvor zehn Jahre {iber-

L

haupt keine Traumerinnerung hatte. Die
Aufmerksamkeitslenkung kann also sehr
rasch wirksam werden.

Ist eine Methode bekannt, mit

der man hiufig wiederkehrende
Angsttriume wie etwa Versagensangst
oder Angst vor materiellem Verlust
wegtrainieren kann?

Statt von «wegtrainieren» wiirde ich von
«bewiltigen» sprechen. Das ist moglich,
es gibt sehr wirksame Ansitze. Eine Idee
ist, dass sich derartige Triume gerade
deshalb stabilisieren, weil man sie nicht
haben will. Je weniger man Angst haben
will, desto mehr wichst sie an —weil man
Angst vor der Angst entwickelt hat. Der
Entschluss, «Diesen Albtraum will ich
moglichst rasch vergessen!», ist keine
gute Bewiltigungsstrategie.

Was genau ist ein Albtraum?

Albtriume sind mit stark negativen Ge-
fithlen belastete Triume, die meistens
zum Erwachen fiihren. Bei einem Fall-
traum, bei dem man ins Bodenlose fillt,
wacht man auf, bevor man unten auf-
schlidgt. Die Albtraumthemen kénnen
ganz verschieden sein. Ausser Falltriu-
men konnen Priifungsingste, Angst vor
Verfolgung oder vor dem Tod von nahen
Angehorigen auftreten. Fiir die Palette
der Albtriume kennzeichnend ist in
jedem Fall diese Struktur: Es geht um
starke Emotionen und die triumende
Person weiss nicht, was sie machen soll.

Wie geht man gegen

einen Angsttraum vor?

In der Albtraumtherapie wird das Grund-
muster geiibt: «Ich kann diese Situation
in der Vorstellung bewiltigen.» Man
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Das Buch zum Thema
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beantwortet.

stellt sich die Traumsituation nochmals
vor und iiberlegt, wie man dagegen vor-
gehen und sie dndern kann. Wird man
beispielsweise im Traum immer wieder
verfolgt, iiberlegt man sich im Wachzu-
stand, wie man sich gegen den Verfolger
wehren konnte. Das bisher praktizierte
Weglaufen hilft nicht. Also stellt man
sich vor, man habe starke Begleitperso-
nen neben sich und wage es, sich umzu-
drehen und der Gefahr ins Gesicht zu
schauen: Man erstarrt nicht vor Angst,
sondern wird aktiv. Die belastenden
Traume werden im Wachzustand einer
Losung zugefiihrt. Wird dieser Ablauf
mehrmals geiibt, verschwindet der
Angsttraum.

Nehmen wir an, eine Frau triumt,

ihr falle ein Zahn aus. Am nichsten
Morgen beisst sie sich beim Friihstiick
tatsichlich einen Zahn aus. Eine
volkstiimliche Deutung sagt, der
Traum weise auf mangelnde oder

auch ungenutzte Lebensenergie hin.
Vor Kurzem hatte ich einen Vortrag bei
einer Zahnarztgesellschaft, bei dem ich
das Beispiel vom Zahnausfall erwihnte.
Im Wachzustand wiirde man kaum in

i Trackene

Hilft bei

Michael Schredl: Traume - Unser nachtliches Kopfkino.
2013, Springer Spektrum. ISBN 978-3-642-34111-3.

In diesem Buch werden viele Fragen zur Aktivitat

unseres Gehirns wahrend des Schlafs, zu verschiedenen
Formen des Traums und der Bedeutung des Trdumens

Panikverfallen, sondern sich beim Zahn-
arzt zur Behandlung anmelden — im
Traum dagegen fithlt man sich der Hilf-
losigkeit ausgeliefert. Dieser Traum vom
Zahnverlust kommt tatsichlich hiufig
vor, hat jedoch fiir jeden Menschen eine
andere Bedeutung.

Hilflosigkeit ist ein Grundmotiv

eines jeden Angsttraums?

Ja, im Traum findet man vielleicht sein
Auto nicht mehr oder man suchtverzwei-
felt seine Brieftasche mit allen Auswei-
sen. Das Gefiihl der Hilflosigkeit wird
verstarkt dargestellt, wihrend man in der
Realitdt zielgerichtet nach Losungen
suchen wiirde. Positiv gesehen, bieten
unangenehme Triume die Gelegenheit,
Losungsstrategien einzuiiben.

Konnen Sie dem Satz

«Wer seine Triume versteht, lebt

gliicklicher» zustimmen?

Von Triumen kann man extrem viel ler-

nen und besser mit dem Leben zurecht-

kommen. Man entwickelt seine Kreativi-

tat und kann sein Leben besser gestalten.
[ |
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Achillessehnenriss

Fur den griechischen Sagenheld Achilleus war die Achillessehne die einzige
Korperstelle, an der er verwundbar war. Im Interview erklart PD Dr. med. Stephan Wirth,
weshalb die Achillessehne auch in der Neuzeit anfallig auf Risse ist und wie man diese

Verletzung heute behandelt.

Susanna Steimer Miller

Ist der Riss der Achillessehne eine
Lappalie oder eine schwerwiegende
Verletzung?

PD Dr. med. Stephan Wirth: Eher eine
schwerwiegende Verletzung. Die Achil-
lessehne ist eine der stirksten Sehnen im
ganzen Korper. Sie erfiillt wichtige Auf-
gaben beim Gehen. Reisst die Sehne, hat
dies gravierende Folgen auf die Bewe-
gungsmoglichkeiten.

Wann kann die Achillessehne reissen?
Einerseits ist eine solche Verletzung
durch Krafteinwirkung bei ungiinstiger
Fussstellung moglich. Das geschieht be-
sonders oft beim Tennis- oder Basket-
ballspielen. Andererseits erhoht sich das
Risiko fiir diese Verletzung, wenn die
Achillessehne vorgeschidigt ist. Davon
sind hiufig Fussballer und Fussballerin-
nen oder Gewichtheber und Gewicht-
heberinnen betroffen.

Welche Faktoren begiinstigen

die Verletzung?

Eine wichtige Rolle spielt hier die Wa-
denmuskulatur. Da diese Muskeln an der
Hinterseite der Oberschenkel oberhalb
der Knie befestigt sind, verkiirzen sie
sich durch stundenlanges Sitzen. Beim
Laufen spannen sich die Wadenmuskeln
an und iiben einen verstirkten Zug auf
die Achillessehne aus. Dieser kann auf

,, Die Achillessehne ist
eine der starksten Sehnen
Im ganzen Korper. Sie
erfullt wichtige Aufgaben
beim Gehen.

die Dauer schidigend wirken. Bekannt
ist aber auch, dass gewisse Antibiotika
zu einer Degeneration aller Sehnen fiih-
ren konnen, wodurch das Risiko fiir
einen Riss der Achillessehne steigt.

Als weiterer Risikofaktor gilt die soge-
nannte Haglundferse, eine Formabwei-
chung des Fersenbeins. Dieser obere
Fersensporn driickt beim Bergaufgehen
in die Achillessehne und kann dort auf
die Dauer zu einer chronischen Entziin-
dung fiithren, was die Sehne schidigt.

Was ist zu unternehmen, wenn

die Achillessehne reisst? Muss die
Verletzung sofort behandelt werden?
Grundsitzlich ist ein Achillessehnenriss
kein absoluter Notfall, der eine sofortige
Operation erfordert. Da der Fuss auf-
grund der Verletzung meist geschwollen
ist, sollte man lieber mit einer Behand-
lung zuwarten, bis sich das Gewebe
beruhigt hat. Heute sind sich die Fuss-
chirurgen nicht einig dariiber, welche

PD Dr. med. Stephan Wirth ist leitender Arzt
Fuss- und Sprunggelenkschirurgie an der
Universitatsklinik Balgrist, Ziirich.

Behandlung bei einem Riss der Achilles-
sehne die beste ist. Es gibt Spezialistin-
nen und Spezialisten, die einen Achilles-
sehnenriss konservativ, also ohne
operativen Eingriff behandeln. Dazu
wird der Fuss in eine Spitzfussstellung,
wie beim Tragen von High Heels, ge-
bracht und mit einem abnehmbaren
Gips versorgt. Die Idee ist, dass durch
diese Stellung die beiden Sehnenenden
moglichst nah zusammengebracht wer-
den. Diese Methode ist gut erprobt, ist
aber nicht immer sinnvoll.

Wann raten Sie zur Operation?

Wenn man im Ultraschall sieht, dass die
beiden abgerissenen Sehnenenden weit
auseinander liegen, ist eine Operation
zu empfehlen. Da die Sehnen nicht von
allein zusammenkommen, wiirde sonst

1 | Flamt?(

dazwischen eine Narbe entstehen, wo-
durch die Sehne nach der Abheilung zu
lang wire. Das wirkt sich negativ auf die
Kraft aus und fiihrt dazu, dass sich die
Wadenmuskeln bei jedem Schritt extrem
zusammenziehen miissen, was die Mus-
kulatur langfristig schidigt. Aus diesem
Grund rate ich vor allem jungen und
sportlichen Patientinnen und Patienten
zu einer Operation, bei der die Sehnen-
enden zusammengeniht werden. Bei
ilteren und eher unsportlichen Personen
kommt hiufig die konservative Behand-
lung zum Zug.

Wie sehen die Heilungschancen

aus und wie lange dauert

der Heilungsprozess?

Die Heilungschancen sind sehr gut. Bei
der konservativen Behandlung dauert
der Heilungsprozess zwischen sechs und
acht Wochen. Bereits nach vier Wochen
kann der Fuss im Gips oder im Spezial-
schuh in eine Normalstellung gebracht
werden. Nach einem operativen Eingriff
dauert es sechs Wochen, bis die Verlet-

Dolo forte Lotio
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*infolge traumatischer Ereignisse
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,, Vor allem Menschen,
die den ganzen Tag bei
der Arbeit sitzen, sollten

die Wadenmuskeln immer

wieder dehnen.

zung verheilt ist. Auch hier kommt ein
abnehmbarer, leichter Gips zum Zug, in
dem der Fuss von Anfang an belastet
werden darf.

Sind nach einem Achillessehnenriss
wieder sportliche Aktivititen moglich
oder ist Schonung angezeigt?

Das Ziel der Operation ist es, wieder voll
aktiv sein zu konnen.

Lisst sich eine Achillessehnen-
verletzung vorbeugen?

Ja. Vor allem Menschen, die den ganzen
Tag bei der Arbeit sitzen, sollten die

Wadenmuskeln immer wieder dehnen.
So ldsst sich verhindern, dass die Achil-
lessehne iiberbeansprucht wird und sich
entziindet. Wer viel sitzt, sollte die Beine
immer wieder strecken und zum Beispiel
gestreckt gegen ein Tischbein stemmen.
Hilfreich ist auch ein Theraband, mit
dem man den Fuss bei gestrecktem Bein
nach oben zieht. Zudem empfehle ich,
die Kraft in den Wadenmuskeln zu trai-
nieren.

Was raten Sie, wenn bereits

eine Entziindung besteht?

In der akuten Phase kann eine Behand-
lung mit Ultraschall zur Abheilung der
Entziindung beitragen. Ausserdem ist
eine durch eine Physiotherapeutin oder
einen Physiotherapeuten angeleitete
Dehnungstherapie sinnvoll. Allerdings
muss man sich hier bewusst sein, dass es
wichtig ist, die Ubungen nicht nur in der
Therapie auszufiihren, sondern in den
Alltag zu integrieren. |

v~ Arthrose- und
Gelenkschmerzen

.o *
v~ Ruckenschmerzen

v~ Verstauchungen
Prellungen, Zerrungen
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RUCKENSCHMERZEN

Volksleiden

Rucken-
schmerzen

Rund die Halfte der Bevolkerung in der
Schweiz leidet mehrmals pro Monat oder
Woche an Rickenschmerzen. Im Interview
erklart Dr. med. Gérard Hammerle,
Facharzt fir Manuelle Medizin, welches
die haufigsten Ausloser sind und was
vorbeugend wirkt.

Susanna Steimer Miller

Warum treten Riickenschmerzen so hiufig auf?

Dr. med. Gérard Hidmmerle: Grund dafiir ist die Tatsache, dass
viele Menschen mebhr sitzen als frither. Manche Berufstitigen
verharren wihrend acht bis neun Stunden in der gleichen Posi-
tion vor dem PC. Das strapaziert die Bandscheiben, Binder und
Muskeln. Die Muskeln haben heute verstirkt eine Haltefunktion
und weniger die Bewegungsfunktion. Dadurch kdnnen sie tiber-
miiden und verspannen, was Schmerzen auslésen kann. Uber
die Monate und Jahre kommt es durch das Sitzen in buckliger
Haltung zu Verkiirzungen der vorderen Rumpfmuskulatur. Mit
der Zeit ldsst sich die Brustwirbelsiule nicht mehr aufrichten und
wird steif. Die bucklige Haltung fiihrt zu einer Uberlastung der
Hals- und Lendenwirbelséule und verursacht dort Schmerzen.
Die eigentliche Ursache der Schmerzen ist also eine Fehlhaltung
und muskulidre Dysbalance.

Laut einem Bericht der Rheumaliga ist die

Gruppe der 16- bis 29-Jihrigen am hiufigsten

von Riickenschmerzen betroffen. Weshalb?

Heute sind die Jungen in der Schule einem hohen Druck aus-
gesetzt. Sie verbringen viel Zeit vor elektronischen Medien, wo
sie oft eine Fehlhaltung einnehmen, was Dysbalancen der Mus-
kulatur férdert. Zudem hat der Sport bei der Jugend nicht mehr
den gleichen Stellenwert wie frither. Inaktivitit begiinstigt
Riickenschmerzen.

Lisst sich fiir die Schmerzen immer eine Ursache finden?

In Studien sieht man, dass bei neunzig Prozent der Kreuz-
schmerzen keine Ursache gefunden wird. Wenn man aber mit-
hilfe der Manuellen Medizin den Riicken genau untersucht,
findet man meist eine. Schmerzen werden vor allem von Mus-
keln, Gelenken und Bandscheiben verursacht. Erstere konnen
sehr starke Schmerzen auslosen. Wenn ein Patient bzw. eine
Patientin iiber Schmerzen an der Lendenwirbelsiule klagt, aber
eine Fehlhaltung und eine Versteifung im Bereich der Brust-

Dr. med. Gérard Himmerle ist Chefarzt
Manuelle Medizin an der Schulthess Klinik
in Zurich.

wirbelsiule hat, muss ich also zuerst an
dieser Stelle behandeln, um die Schmer-
zen an der Lendenwirbelsiule zu lindern.

Welche Ursachen kénnen sonst

noch hinter Riickenweh stecken?

Die Schmerzen sind ein Signal, dass mit
dem Korper oder der Psyche etwas nicht
stimmt. Die Psyche steuert den Muskel-
tonus, ist aber nicht allein fiir das Prob-
lem verantwortlich. Oft stecken mehrere
Ursachen dahinter. Bekannt ist zum Bei-
spiel, dass Menschen mit Depressionen

ThermadCare:

WARMEPFLASTER

Warmt den

eher zu Verspannungen neigen. Der all-
gemeine Zustand des Patienten bzw. der
Patientin ist bei der Abklirung wichtig.
Missachtet man diesen und spritzt ein-
fach nur Cortison, ist das Risiko gross,
dass die Schmerzen schon bald wieder
zuriickkehren.

Braucht es immer

ein Rontgenbild oder MRI?

Nein, wichtiger ist, den Patienten bzw.
die Patientin manuell zu untersuchen. So
konnte man in manchen Fillen auf Ope-
rationen oder unnotige Behandlungen
verzichten, die oft nicht die erhoffte Lin-
derung bringen. In einem MRI oder
Rontgenbild sieht man hiufig Abniit-
zungserscheinungen. Dass diese im
Laufe des Lebens auftreten, ist normal.
Abniitzung ist keine Krankheit und tut
hiufig nicht weh. Wenn man die Patien-
tinnen und Patienten aber zu detailliert
und falsch aufklirt, haben sie das
Gefiihl, dass etwas kaputt ist, was sich
negativ auf den Krankheitsverlauf aus-
wirken kann.

Schmerz weg

Patentierte Warmezellen
Frei von Arzneiwirkstoffen

& VERFORA

Wirksame Schmerzlinderung dank 8 Stunden
echter Tiefenwdarme

Wann sollte man mit Riicken-
schmerzen zum Arzt, zur Arztin

oder zum Facharzt, zur Fachirztin?
Wenn unkomplizierte Riickenschmerzen
trotz entziindungshemmendem Schmerz-
mittel nach vier bis sieben Tagen nicht
nachlassen, empfehle ich eine Konsulta-
tion bei der Hausirztin bzw. beim Haus-
arzt. Dauern sie vier Wochen an, l4sst
sich keine Ursache finden oder sind die
Schmerzen sehr stark, ist eine Uberwei-
sung an eine Fachirztin oder einen Fach-
arzt angezeigt.

Was hilft bei

akuten Riickenschmerzen?

Oft stecken Verspannungen einzelner
Muskelfasern dahinter. Neben einem
entziindungshemmenden Schmerzmit-
tel wihrend einiger Tage helfen sanfte
Bewegungen, zum Beispiel das Einneh-
men eines Rund- und Hohlriickens
im Wechsel und Spazieren. Manche
Betroffenen profitieren von Wirme,
manche von Kilte. Wichtig ist, aktiv zu
bleiben. Im Bett liegen begiinstigt Mus-

malare
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RUCKENSCHMERZEN)

kelschwund, was sich negativ auf die
Schmerzen auswirken kann.

Zu den hiufigen Riickenschmerzen
gehort der Hexenschuss. Wie dussert
er sich und was hilft?

Ein Hexenschuss ist ein einschiessender
Schmerz, der dazu fiihrt, dass man sich
nicht mehr bewegen kann. Die Behand-
lung ist oft schwierig, weil sich die Mus-
kulatur so stark anspannt, dass man
kaum zum blockierten Wirbel vordrin-
gen kann. Hiufig helfen schmerzlin-
dernde Medikamente. In der Regel be-
ruhigt sich die Situation nach wenigen
Tagen. Ein Hexenschuss kann der An-
fang eines Bandscheibenleidens sein.
Der grosse Unterschied dazu ist, dass ein
Hexenschuss nicht in die Beine aus-
strahlt.

Was geschieht bei einem Bandschei-
benvorfall und wie wird er behandelt?
Bei einem Bandscheibenvorfall sind Be-
troffene fiir gewohnlich in eine Richtung
eingeschrinkt und konnen sich nicht

e

Kopfschmerzen?

,, Ein Hexenschuss kann

der Anfang eines Bandschei-

benleidens sein. Der grosse
Unterschied dazu ist,

dass ein Hexenschuss nicht
in die Beine ausstrahlt.

mehr biicken, weil der Kern der Band-
scheibe auf den Spinalkanal driickt. Das
Problem tritt meist auf, wenn man sich
biickt oder die Wirbelsiule rotiert. Die
Schmerzen sind vor allem beim Husten
und Pressen extrem stark und konnen ins
Gesiss und die Beine ausstrahlen und zu
Lihmungserscheinungen fithren. Im sel-
tenen Extremfall wird der Toilettengang
unmoglich. Ein Bandscheibenvorfall,
der ausstrahlt, ist ein Notfall. Ein MRI
lohnt sich hier, weil es das Injizieren von
Kortison in die betroffene Zone ermog-
licht und Entziindungen entgegenwirkt.
Ausserdem helfen Physiotherapie und
Ubungen fiir zu Hause.

Welche Massnahmen konnen
Riickenschmerzen vorbeugen?

Ein ergonomisch eingerichteter Arbeits-
platz, der Positionswechsel ermdoglicht.
So belastet man nicht immer die glei-
chen Strukturen. Bei sitzender Titigkeit
empfehleich, den Riicken immer wieder
aufzurichten, also einen Rundriicken zu
vermeiden, und aufzustehen. Wichtig ist
auch regelmissige Bewegung, also min-
destens jeden zweiten Tag dreissig Minu-
ten, denn unser Korper ist fiir Bewegung
geschaffen. Sie ist auch fiir die Psycho-
hygiene gut, regt die Durchblutung an
und baut Schlacke ab, die sich durch das
lange Verharren in der Sitzposition im
Gewebe ansammelt. Auch ein Sauna-
besuch hat diese Wirkung.

Heute wissen wir, dass Bandscheiben-
probleme mit Tabakkonsum korrelieren,
weil dadurch die Durchblutung reduziert
wird — also ein weiterer Grund, mit dem
Rauchen aufzuhoren. Nicht zuletzt ist
auch eine ausgewogene Ernidhrung eine
wichtige Priventionsmassnahme. M
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Trockenheitin Intiribereich

Scheidentrockenheit ist ein haufiges Problem, doch viele Frauen haben Hemmungen,
dieses Thema offen anzusprechen. Dabei lasst sich dieser Zustand meist mit relativ

einfachen Mitteln beheben.
Christiane Schittny, Apothekerin

ckenheit ist ein Ostrogenmangel.

Besonders wihrend der Wechsel-
jahre sinkt die Produktion dieses weib-
lichen Sexualhormons. Solche hormo-
nellen Schwankungen kénnen aber auch
wihrend der Schwangerschaft, in der
Stillzeit oder bei Einnahme der Anti-
babypille auftreten und moglicherweise
den sauren pH-Wert der Scheide verin-
dern, was das Infektionsrisiko erhoht.
Auch verschiedene Erkrankungen kon-
nen vaginale Trockenheit herbeifiihren.
Dazu zihlen Krebserkrankungen und

E in hiufiger Grund fiir Scheidentro-

manche ihrer Therapieformen sowie
Diabetes mellitus, Multiple Sklerose und
dauerhaft erhohter Blutdruck. Psychi-
sche Faktoren wie Stress oder Depressio-
nen konnen ebenso eine Ursache darstel-
len wie ein iiberméssiger Alkohol- oder
Tabakkonsum. Dass aber auch der exzes-
sive Gebrauch von ungeeigneten Produk-
ten zur Intimhygiene Probleme verur-
sachen kann, ist vielen nicht bekannt.

Da es so viele verschiedene Ursachen fiir
Scheidentrockenheit geben kann, richtet
sich die Behandlungsmethode nach den
jeweiligen Auslosern der Beschwerden.

Wichtig ist deshalb zuallererst eine sorg-
filtige Diagnose.

Ganz allgemein kann Scheidentrocken-
heit mit Gleitcremes oder befeuchtenden
Vaginalgelen behandelt werden. Es gibt
auch Zipfchen oder Vaginalcremes mit
verschiedenen Inhaltsstoffen, von denen
einige hormonfrei und ohne Rezept in
der Apotheke erhiltlich sind. Auch
pflanzliche Extrakte und natiirliche
Substanzen wie Aloe vera, Rotklee, Trau-
bensilberkerze, Oliven- oder Kokosol
und Essigbidder konnen Linderung brin-
gen. |
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{0 HAMORRHOIDEN

Wenn es JUCKES
und schmerzt

Etwa die Halfte der Bevolkerung ist schatzungsweise von einem Hamorrhoidalleiden
betroffen. Die Ursachen flr dieses Tabuthema sind vielfaltig. Eine gesunde
Ernahrung, Bewegung und sich Zeit lassen auf der Toilette wirken vorbeugend,

wie Dr. med. Cornelia Frei-Lanter erklart.

Fabrice Miiller

Sie arbeiten unter anderem als
Proktologin. Was gehort zu

Ihrem Titigkeitsgebiet?

Dr. med. Cornelia Frei-Lanter: Als Prokto-
login behandle ich Patientinnen und Pa-
tienten mit Beschwerden im Analbereich
und am Anus. Dazu zihlen zum Beispiel
Himorrhoiden, Fisteln, chronische Ent-
ziindungen im Darm oder Analkrebs.

Welches Hintergrund- und Spezial-
wissen braucht es fiir die Proktologie?
Es braucht die Kenntnisse und Erfahrun-
gen aus der Allgemeinchirurgie oder der
Viszeralchirurgie (vom Lateinischen vis-
cera = «Eingeweide»), wo ich selbst her-
komme. Neben fachspezifischen Weiter-
bildungen ist die Bereitschaft, sich mit
diesem Tabuthema auseinanderzusetzen
und die Patientinnen und Patienten zu
begleiten am wichtigsten.

Mit welchen Beschwerden haben Sie es
hauptsichlich zu tun?

Oft klagen meine Patientinnen und Pa-
tienten iiber Schmerzen beim Stuhlgang
und iiber Blut im Analbereich. Manch-
mal sind diese Beschwerden mit einem
Gewebevorfall aus dem Analkanal ver-
bunden. Das heisst, es kommt spontan
oder beim Stuhlen zu einem Ausstiilpen
von Schleimhaut oder eventuell sogar der
gesamten Darmwand aus dem Anus.

,, Zu den klassischen
Symptomen gehoren
der Blutabgang im Stuhl
oder der Gewebevorfall.

Wie hiufig kommen Sie als Arztin

in Kontakt mit Himorrhoiden?

In meiner Arbeit sind Himorrhoiden ein
sehr hiufiges Thema. Wir erhalten viele
Zuweisungen von Hausirztinnen und
-drzten oder werden von den Patientin-
nen und Patienten direkt angefragt. Al-
lerdings bezeichnen viele Menschen al-
les, was am Anus Beschwerden macht,
als «Himorrhoiden». In der Sprech-
stunde stellt sich aber nicht selten ein
anderes Krankheitsbild heraus. Himor-
rhoiden haben die Menschen iibrigens
schon immer beschiftigt, wie bereits aus
alten Schriften der Antike zu erfahren ist.

Durch welche Symptome zeichnet

sich diese Krankheit aus?

Zu den klassischen Symptomen gehoren
der Blutabgang im Stuhl oder der Gewe-
bevorfall. Zudem kann es zu Juckreiz im
Bereich des Anus kommen. Schmerzen
hingegen gelten nicht als typisches Symp-
tom. Himorrhoiden sind an sich unge-
fahrlich; bei einer gleichzeitigen Blutver-
diinnung oder einer vorliegenden Gerin-

Dr. med. Cornelia Frei-Lanter ist leitende
Arztin Viszeralchirurgie am Spital Zollikerberg
(spitalzollikerberg.ch).

nungsstorung kann es jedoch zu einem
erheblichen Blutverlust kommen.

Kann Blut im Stuhlgang nicht auch fiir
andere Beschwerden wie zum Beispiel
Darmkrebs stehen?

Ja, deshalb ist es auch wichtig, einen
hoher liegenden Grund fiir die Blutun-
gen auszuschliessen. Patientinnen und
Patienten ab fiinfzig sollten sich aber
grundsitzlich — auch ohne Blut im Stuhl
— mit einer Darmspiegelung auf einen
allfilligen Darmkrebs hin untersuchen
lassen. Bei Blutbeimengungen ist diese
Untersuchung frither nétig.

Was weiss man iiber die Ursachen

von Himorrhoiden?

Als Ursache fiir das Himorrhoidalleiden
gelten chronische Verstopfung, starkes

Was sind Hamorrhoiden?

Im Analkanal befindet sich ein Gefasspolster, das zusammen mit dem Schliessmuskel
den Darmausgang dicht hélt. Von einem Hamorrhoidalleiden (umgangssprachlich
Hamorrhoiden) spricht man, wenn dieses hdmorrhoidale Polster durch die krankhafte
Vergrésserung zu Beschwerden wie wiederholten Blutungen, Juckreiz und Stuhlschmie-
ren oder auch einem Austreten aus dem Analkanal fiihrt. Das kann anfénglich beim
Pressen passieren, spater auch spontan. Manner und Frauen sind etwa gleich haufig

davon betroffen.

Pressen beim Stuhlgang, aber auch Ver-
anlagungen wie schwaches Bindege-
webe.

Wie konnen Himorrhoiden

behandelt werden?

Die Wahl der Therapie hingt ganz vom
Stadium des Krankheitsbildes ab. Wir
unterscheiden bei den Hidmorrhoiden
zwischen vier Stadien. Im Anfangssta-
dium behandelt man die Symptome mit
einer Salbentherapie, die unter anderem
abschwellend wirkt, und einer Stuhl-
regulation, damit der Patient oder die
Patientin auf dem WC nicht mehr pres-
sen muss. Weiter gibt es die Moglichkeit

Wenn es

von sogenannten Gummibandligaturen.
Dabei werden Gummibinder iiber die
Himorrhoiden gezogen. Dies fiithrt zu
einer Raffung und dadurch zum Riick-
gang des Gefisspolsters. Das iiberschiis-
sige Gewerbe kann auch mit Hitze oder
Laser verddet werden. Die Chirurgie
kommt zum Einsatz, wenn das Krank-
heitsbild bereits weit fortgeschritten ist.

Besteht die Gefahr, dass nach

einer erfolgreichen Behandlung

oder Operation die Beschwerden
erneut auftreten?

Leiderja. Denn Himorrhoiden sind zum
Teil veranlagungsbedingt und haben mit

juckt, brennt
oder schmerzt. |

SULGAN®N hilft gegen Hamorriden.

SULGANZ®N hilft bei der Behandlung
von ausseren und inneren Hamorriden,
Analekzemen und Analfissuren, leichten
Entziindungen sowie Juckreiz.
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Gewebeschwiche zu tun — vergleichbar
mit den Krampfadern. Wenn die chroni-
sche Verstopfung weiterhin besteht und/
oder beim Stuhlen gepresst wird, be-
giinstigt dies ein erneutes Auftreten von
Himorrhoiden.

Wie lassen sich Himorrhoiden
vorbeugen?

Die wichtigste Vorbeugung ist das Ver-
hindern einer Verstopfung zum Beispiel
durch eine ballaststoffreiche Kost mit
Gemiise und Obst. Diese Lebensmittel
filllen den Darm und férdern die Entlee-
rung. Auch regelmissige Bewegung hilt
den Darm mobil. Vor allem empfehle
ich, sich auf dem WC Zeit zu lassen,
nicht zu pressen und bei Stuhldrang den
Weg auf das stille Ortchen nicht aufzu-
schieben. Wenn der Stuhlgang generell
sehr hartist, hilft in Absprache mit einer
drztlichen Fachperson auch ein leichtes
Abfiihrmittel. |
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Als Zuckerkornchen versusse ich dir das Leben. Trotzdem hast
du sicher schon oft von deinen Eltern gehort, dass du nicht zu
viel naschen solltest. Nicht nur, dass ich deine Zahne schadige.
Indem ich dich dick mache, kann ich auch zu Diabetes flihren.
Weisst du schon, was das ist?

Diabetes ist ein anderes Wort fiir erhéhten Blutzucker. Erhhter WAAAS???
Pass auf, ich erklare dir alles ganz von vorne:

Damit dein Hirn liberhaupt denken kann oder deine Muskeln etwas Schweres heben
kénnen, brauchst du Energie in Form von Traubenzucker (Glucose). Das sind kleine
Zuckereinheiten, die nicht nur in Sussigkeiten stecken, sondern - geschmacklich unbe-
merkt - beispielsweise auch in Nudeln, Brot oder Reis. Wenn du also etwas davon isst,
setzt dein Korper beim Verdauen daraus Traubenzucker frei und gibt ihn ins Blut ab. Uber
die Blutbahn gelangt der lose Traubenzucker letztlich Gberall dort hin, wo du «Power»
brauchst. Ein gewisses Mass an Zucker im Blut ist fiir dich also sogar notwendig, ein
Ubermass («erhéhter Blutzucker») macht dich aber krank! Doch wie?

SWEETY

® Ich bin ein Zuckerkdrnchen, genauer gesagt Haushaltszucker
(Saccharose), und stecke in vielen Sissigkeiten.

@ Ich bin sehr beliebt, schliesslich isst jeder Schweizer und
jede Schweizerin pro Jahr durchschnittlich mehr als flinfzig
Kilogramm Zucker. Das sind taglich 34 Teelo6ffel. Mehr als
sechs Teeloffel gelten aber bereits als ungesund.

® Ich werde oft mit einigen Kolleginnen und Kollegen von mir
verwechselt. So gibt es auch noch Fruchtzucker (Fructose)
oder Milchzucker (Lactose). Reihen sich ganz viele Zuckerteil-
chen aneinander, spricht man auch von Kohlenhydraten. Doch
egal, ob kleine oder lange Zuckerketten, letztendlich zerlegt
dein Verdauungstrakt all diese Formen - wie auch mich selbst
- in die kleinsten Zuckerbausteine, den Traubenzucker
(Glucose), der dann als wichtiger Energielieferant zuerst in
dein Blut und dann weiter in energiebediirftige Zellen gelangt.

Ihr Menschen konnt es nicht
spuren, wenn ihr erhdhte
Blutzuckerwerte habt. Nach ein
paar Jahren bemerken Betrof-
fene aber vermehrten Durst, sie
mussen standig pinkeln und
flihlen sich miide und schlapp. In
weiterer Folge werden zunachst
kleine, dann grossere Blutgefasse
geschadigt. Das wirkt sich tiber
Jahre betrachtet nachteilig auf
die Augen, das Herz, das Gehirn
und die Nieren aus. Auch die
Nerven konnen unter einem zu
hohen Blutzucker leiden. Es
kann zu Taubheitsgefiihlen und
Kribbeln in Armen und Beinen
kommen und auch Schmerzen
sind keine Seltenheit. Wird
nicht behandelt, sind Blindheit,
Herzinfarkt, Schlaganfall

und Nierenversagen moglich.
Diabetes ist also durchaus eine
Krankheit, mit der nicht zu
spassen ist!

= Al I = .

Vielleicht hast du schon einmal
von Insulin gehdrt. Das ist ein Stoff,

Normalerweise achtet dein Korper  ger deinen Blutzucker reguliert. Insulin wird in deiner Bauchspeicheldriise
darauf, dass sich im niichternen Du kénntest dir Insulin wie einen produziert. Wenn diese allerdings schwer
Zustand, also wenn du langer als Zauberschliissel vorstellen, der den erkrankt, kann es passieren, dass sie gar kein
acht Stunden nichts gegessen Traubenzuckerteilchen die Zelltiiren Insulin mehr herstellt. Das tritt zum Gliick
hast, in einem Liter deines Blutes &ffnet. Danach fordert das Insulin selten auf. Weit haufiger kommt es vor, dass
maximal so viel Traubenzucker auch noch flotte «Brennstoff-Taxis» das vorhandene Insulin zu schwach wirkt oder
befindet, wie auf ein Drittel eines an, die den Traubenzucker rasch einfach zu wenig davon gebildet wird. Grund-
Teeloffels passt. Medizinische in das Zellinnere chauffieren. sétzlich kann dies allen passieren: jungen
Fachpersonen sprechen bei dieser  per Glucosespiegel im Blut sinkt. Menschen aber seltener als alten und vor
Menge von sieben Millimol. Sobald ; allem schlanken nicht so oft wie dickleibigen.
du dann beispielsweise etwas ..:,‘i Das ist auch der Grund, warum du nicht zu viel
Sisses isst, bekommst du neue . J!'_ naschen sollst. Schliesslich lassen Siissigkeiten
Energie geliefert: Der Trauben- ( : -"ﬁ sehr oft die Fettpdlsterchen in der Bauch-
zuckeranteil im Blut sinkt erst gegend wachsen und diese wirken sich

dann wieder, wenn du ihn in besonders schlecht auf die Insulinwirkung aus.

deinen Zellen verbrauchst.
Damit du also tatsachlich schwere

= ;
Gewichte heben kannst, muss AI.SCI.I"SS‘II.I'

A\

der Traubenzucker aus dem Du musst nicht vollig auf mich verzichten, versuche dich aber so gut es geht gesund
Blutin die Muskelzelle gelangen. zu erndhren. Bewege dich zudem regelmassig, also am besten fiinfmal die Woche eine
Weisst du, wie das geht? halbe Stunde lang! Dabei verbrennen deine Muskeln namlich ganz viel Traubenzucker

und dein Blutzuckerspiegel wird auf einen optimalen Wert gesenkt.

Contour

Mein Blutzuckermessgerat
@0®) gibt es bald nicht mehr...

Evolving with you

98% der befragten
CONTOUR®PNEXT Anwender
sagen, dass ihnen die Einstellung
auf das CONTOUR®NEXT
Blutzuckermessgerat leicht

(bis sehr leicht) falit.!

| Ich wechsle jetzt zu
ol CONTOUR®NEXT
- ganz einfach

Jetzt kostenfrei laden
a CONTOUR®DIABETES App
.

HOHE
MESSGENAUIGKEIT

Jetzt zu CONTOURPNEXT wechseln und kostenfrei** bestellen:
Online Giber www.ascensia-diabetes.ch/SWITCH/
oder telefonisch unter 061 544 79 90.

* Hier kénnen Sie Uberpriifen, ob Ihr Betriebssystem mit dieser App kompatibel ist: compatibility.contourone.com.
**Nach Ausflillen des Fragebogens in der Geratepackung und Riicksendung an uns, kann das Blutzuckermessgeréat behalten werden. ASCENSIA
Referenzen: 1) Data on File. Unveréffentlichte Daten (werden auf Anfrage ibersendet). Ascensia Diabetes Care. German Praxistest PWD, 2020. Diabetes Care
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-ine zuckersusse

Weihnachtszeit

Die Festtage sind da und der Tisch ist reichlich mit kdstlichen Leckereien gedeckt. Die
guten Vorsatze zu diesem Jahr sind langst Schnee von gestern und mit Genuss verschlin-
gen wir die Gaben. Dabei ist Zucker unser standiger Begleiter, vor allem zur Adventszeit.

Rebecca Buchmann, Apothekerin

uerst wollen wir uns den Ubeltiter
Z fiir unsere Extrapfunde mal ge-

nauer anschauen. Zucker ist le-
bensnotwendig und zur Energiegewin-
nung erforderlich. Das heisst, fiir alles,
was wir tun, benotigen wir Zucker, sei
es zum Laufen, Sprechen, sogar fiirs
Atmen. Tatsdchlich ist Zucker nicht
gleich Zucker. Die einfachste Form von
Zucker ist die Glucose, der sogenannte
Traubenzucker. Aber genauso sind Haus-
haltszucker und Fruchtzucker gern ge-
sehene Vertreter. Von welchem Zucker
man spricht, hingt davon ab, wie viele
Zuckermolekiile zusammen verkniipft
sind. Eine lange Reihe von Zuckerteil-
chen wird Kohlenhydrat genannt. Fiir
unseren Korper spielt es schlussendlich
keine Rolle, welchen Zucker wir konsu-
mieren, da im Darm alle Zuckerteilchen
aufgetrennt und als einfache Glucose im
Korper aufgenommen werden. Somit
gelangt der Zucker ins Blut und wird zu
allen Organen und Zellen, welche Ener-

, , Nehmen wir mehr Zucker auf, als der Korper braucht,
wird dieser unter anderem in Fett umgewandelt
und in dieser Form als Reserve gespeichert.

gie benotigen, geschickt. Nehmen wir
mehr Zucker auf, als der K6rper braucht,
wird dieser unter anderem in Fett um-
gewandelt und in dieser Form als
Reserve gespeichert.

Wie viel Zucker ist gesund?

Die WHO empfiehlt ein tigliches Maxi-
mum von 25 Gramm Zucker, dies ent-
spricht etwa sechs Teeloffeln. Das ist
schwierig umzusetzen, denn fast alles,
was wir zu uns nehmen, beinhaltet Zu-
cker. Halten Sie in erster Linie die Augen
offen bei Fertigprodukten: Eine Portion
Fertigsalatsauce enthilt ein bis zwei Tee-
l6ftel Zucker, ein Friichtejoghurt kommt
auf drei bis vier Teeloffel Zucker und

100 Gramm Miiesli konnen schon mal
fiinfbis sechs Teeloffel Zucker enthalten.
Zusitzlich gesiisste Lebensmittel sowie
Getrinke sind daher nicht empfehlens-
wert. Setzen Sie Zucker sparsam ein.
Dennoch braucht unser Kérper natiirlich
Energie. Am besten wird diese Energie
durch Kohlenhydrate gewonnen, die vor-
zugsweise aus gesunden Quellen wie Ge-
treideprodukten, Nudeln, Reis sowie
Vollkorn stammen. Der Vorteil von Koh-
lenhydraten gegeniiber dem einfachen
Haushaltszucker ist sein Aufbau aus
mehreren Zuckermolekiilen. Diese miis-
sen zuerst im Darm aufgespalten werden
und gelangen dadurch nur Schritt fiir
Schritt ins Blut. Der Blutzuckerspiegel

wird langsam gehoben. Unser Korper
muss nicht stark gegensteuern, um den
Spiegel stabil zu halten. Zudem bleibt
das Sattigungsgefiihl linger bestehen.

Was ist nun mit Schokolade?

Warum setzt sich genau der Zucker von
unserer Lieblingsschokolade direkt auf
den Hiiften ab? Der Korper holt sich sei-
nen Tagesbedarfan Zucker aus einer aus-
gewogenen Ernihrung. Soll bedeuten:
Die schmackhaften Siissigkeiten gehen
iiber den Tagesbedarf hinaus und der
vorritige Zucker wird als Reserve gespei-
chert. Dariiber hinaus wird in Schoko-
lade und Co. Haushaltszucker verwen-
det. Dieser Zucker geht schneller ins
Blut, da erim Gegensatz zu den langket-
tigen Kohlenhydraten nicht erstim Darm
in seine Einzelteile zerlegt werden muss.
Der schnelle Anstieg von Zucker im Kor-
per gibt direkt Energie. Allerdings ldsst
dieser «schnelle Zucker» gleichfalls den
Insulinspiegel rasch ansteigen. Dieser
fillt aber genauso schnell wieder ab und
lasst uns in ein Hungerloch fallen. Folg-

lich sittigt ein Stiickchen Schokolade
nicht und lsst uns mit dem Verlangen
nach mehr zuriick. Ferner hat unser
Gehirn beim Verzehr von Schokolade
einiges zu melden. Schon der Anblick
von Siissem erzeugt ein Gefiihl von Vor-
freude, denn Zucker aktiviert das Beloh-
nungszentrum. Durch den Belohnungs-
effekt wollen wir immer mehr von den
gezuckerten Leckereien. Und unser
Gehirn handelt dabei ganz schon raffi-
niert, denn es bendtigt Energie und folg-
lich Zucker, um aktiv zu sein und sichert
sich durch diesen Effekt die Zufuhr.

Tipps und Tricks

fiir die Adventszeit

Zuriick ins Hier und Jetzt, in die Zeit des
feinen Christstollens und der frisch
gebackenen Maildnderli. Die Verfithrung
ist gross! Wie aber kommen Sie nun
durch die Adventszeit, ohne an Gewicht
zuzulegen? Kulinarisch diirfen Sie wei-
terhin geniessen. Wichtig ist, wie {iber-
all: Qualitit geht iiber Quantitit. Schlem-
men Sie mit Genuss und lassen Sie sich

Fur unbeschwerte +

Festtage

Medizinprodukt

Kohlen-
hydrate

Klinisch
nachgewiese™
4 X mehr
Gewichts-
verlust

Reduforte Biomed® reduziert die Kalorienaufnahme aus den
Hauptnahrstoffen Kohlenhydrate, Zucker und Fett.

*als mit Didt und Bewegung alleine. Ref: Grube B. et al., «IQP-VV-102, a Novel Proprietary Composition for Weight Reduc-
tion: A Double-Blind Randomized Clinical Trial for Evaluation of Efficacy and Safety», Hindawi Publishing Corporation,
Vol. 2015, Art. ID 413075. Ergebnisse kénnen von Person zu Person variieren.

. ® Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Diibendorf
BlOMEd ©Biomed AG. 10/2021. All rights reserved.

Zeit beim Essen. Wer langsam isst, isst
sofort weniger, da das Vollegefiihl frither
einsetzt. Wesentlich ist zudem die
Bewegung. Wagen Sie sich trotz der
winterlichen Temperaturen téglich hin-
aus, sei es zum Joggen, Spazieren oder
packen Sie wieder einmal den Schlitten
aus. Die frische Luft ist gut fiirs Gemdit
und Bewegung hilft gegen iiberschiissige
Pfunde.

Achten Sie beim Naschen darauf, auch
einmal die kalorienarme Variante zu
wihlen: ein Tee anstelle des Glithweins,
Marroni anstelle der gebrannten Man-
deln. Ausserdem sind von vielen Weih-
nachtsguetzli kalorienarme Rezepte vor-
handen und das Selberbacken bringt
gleich den Spassfaktor mit dazu.
Naschen zwischen den Mahlzeiten ist
untersagt, gonnen Sie sich etwas kleines
Siisses nach dem Essen. Am besten wird
auch nicht gleich die ganze «Guetzli-
dose» auf den Tisch gestellt. Legen Sie
nur einige Weihnachtskekse auf einen
Teller, somit ist die Versuchung gleich
kleiner. |

In lhrer Apotheke oder Drogerie.

Bitte lesen Sie vor der Einnahme
die Gebrauchsinformation.
www.ReduforteBiomed.ch




Das Kaminfeuer knistert, im Haus riecht es nach Zimtsternen und Kerzenschein erhellt
den Raum. Er ist wieder da: der Advent. Zugegebenermassen eine schone, aber haufig
auch hektische Zeit, in der man sich und seiner Haut zwischendurch ruhig ein Verwdhn-

programm gonnen sollte.

Tanja Bdrtschiger, Pharma-Assistentin und Entspannungstherapeutin

it einer flauschigen Wolldecke

und Kuschelsocken vor dem Ka-

min sitzen und bei einem heissen
Gewiirztee oder Glithwein gemeinsam in
die Flammen schauen, ist fiir viele der
Inbegriffvon Romantik. Wie wohltuend,
wenn wir dabei in Gedanken keine Ein-
kaufslisten erstellen oder den Spezial-
stundenplan der Kinder studieren miis-
sen! Doch leider sieht die Realitit oft
anders aus: Zwischen «Taxidiensten»,
um die Kinder noch eben rasch zu einem
Geschichtenabend oder Krippenspiel zu
bringen, backen wir Kekse, organisieren
Geschenke und Familienessen und bas-
teln Tischdekorationen. Kurz vor den
Feiertagen stellen wir dann plotzlich er-
schrocken fest, dass das Katzenfutter
ausgegangen ist, der Hund das Geschenk
fiir die Schwiegermutter gefressen und
der Kleinste Fieberaugen hat. Um den
ganzen Vorweihnachtsstress leichter zu
bewiltigen, sollten Sie sich zwischen-

durch etwas Seelenbalsam goénnen — fiir
mehr Gelassenheit und innere Stirke in
dieser turbulenten Zeit.

Unsere

Eigentlich kennt man die «Big Five» vor
allem aus Afrika. Dort geht es um die
fiinf «<wichtigsten» Tiere auf einer Safari
(Elefant, Nashorn, Biiffel, Lowe, Leo-
pard). Bei unseren «Big Five» geht es um
Spezial-Verwohntipps in der Advents-
zeit. Alle davon sind leicht, schnell und
preiswert umzusetzen —also ideal, wenn
die Zeit knapp ist und man sich dennoch
etwas Gutes tun mochte.

Verwohntipp 1:

Gerade jetzt im Winter sind unsere Hinde
besonders argen Strapazen ausgesetzt:
Durch die Nisse und Kilte, insbesondere
jedoch auch durch hiufiges Waschen und
Desinfizieren wihrend der Erkiltungszeit
werden sie extrem beansprucht. Die Folge
davon ist trockene, rissige, gereizte und
krankheits- sowie allergieanfillige Haut.
Eine wohltuende, nihrende Handmaske
mit hochwertigen, pflegenden und schiit-
zenden Olen sowie feuchtigkeitsspenden-
den Wirkstoffen versorgt Ihre Hinde mit
essenziellen Fettsduren, Antioxidantien
und neuer Widerstandskraft.

erwohntipp 2:

i Nihrstoffe wie Biotin und Cystin oder

Hirseextrakte sorgen, iiber lingere Zeit
eingenommen, fiir dichtes und schwung-
volles Haar. Wenn Sie allerdings spontan
etwas fiir Haare und Kopfhaut tun moch-
ten, gibt es feuchtigkeitsspeichernde
Kopthautfluide und hochwertige Ole, die
Sie in die Kopfhaut einmassieren, eine
Stunde (oder iiber Nacht) einwirken las-
sen und danach mit Shampoo ausspiilen
und wie gewohnt frisieren konnen.
Insbesondere trockene, juckende, schup-
pende Kopfhaut profitiert von dieser
Behandlung, die zugleich fiir gepflegtes,
glinzendes Haar sorgt.

Verwohntipp 3:

Natiirlich sollten wir bei unserem Big-
Five-Verwohnprogramm auch das Gesicht
nicht vergessen. Es wird tagtiglich kon-
frontiert mit Kilte, trockener Heizungs-
luft und allerlei Umweltschadstoffen. Die
Kombination mit Stress l4sst uns schnell
alt und erschopft aussehen. Neben spe-

HAARSPRAY

Chandor verleiht lhrer Frisur dauerhaften elas-
tischen Halt und einen seidigen Glanz — ohne

zu verkleben.

SCHAUM-
FESTIGER

Pflegender Haarschaumfestiger fiir
leuchtende Farbreflexe, elastischen
Halt und Volumen - ohne zu ver-
kleben. Farbgla a i e
1-2 Haarwésche

Austrocknen.

* Blond
(Pharmacode: 2410328)

w3 1 i TEIRLAR D

ICHANDOR

¢ Naturbraun
(Pharmacode: 2410340)

* Dunkelbraun
(Pharmacode: 2410357)

* Mahagoni
(Pharmacode: 2410386)

* Kupfer
(Pharmacode: 2410334)

* Dunkelgrau
(Pharmacode: 2410392)

o Silber
(Pharmacode: 2410400)

* Farblos

(Pharmacode: 2410311)

Der enthaltene Weizenkeimextrakt verbessert
die Struktur des Haares und schiitzt vor dem

ziellen Tages- und Nachtpflegen finden
Sie in der Apotheke revitalisierende Mas-
ken. Gonnen Sie sich zudem eine wirk-
stoffreiche Augenpflege, beispielsweise in
kithlender Gelform mit Hyaluronsiure,
Algen, Vitaminen und Antioxidantien fiir
ein frisches, jugendliches Aussehen.

Verwohntipp 4:

Unsere Fiisse kommen leider viel zu hiu-
fig zu kurz, deshalb mdchten wir auch
ihnen einen Verwohntipp widmen. Nach
einer langen Shoppingtour wirkt ein
Natron-Fussbad wahre Wunder. Das ba-
sische Natron sorgt dafiir, dass sich Ihre
Fiisse und Waden bereits nach dreissig
Minuten herrlich leicht und erholt an-
fithlen. Abgesehen davon bewirken re-
gelmissige Fussbdder mit Natron (drei-
mal pro Woche) eine anhaltende
Desodorierung. Natron ist ein kosten-
glinstiges Hausmittel, das Sie in jeder
Apotheke bekommen. Fiir ein Fussbad
nehmen Sie drei Teeloffel davon aufeine
grosse Schiissel warmes Wasser.

Aerosol:

* Normaler Halt
(Pharmacode: 2410239)

o Refill:
Normaler Halt
(Pharmacode: 2410245)

e Starker Halt
(Pharmacode: 2410280)

e Sehr starker Halt
(Pharmacode: 2410297) '

Erhaltlich in lhrer
Apotheke oder Drogerie .

Verwohntipp 5:

Der Hamam gehort zur orientalischen
Badetradition und bezeichnet eigentlich
ein «Badehaus». In diesen Badehiusern
werden rituelle Kdrperwaschungen zele-
briert, die im Islam eine wichtige Rolle
spielen. Die Hauptelemente eines
Hamam-Besuchs sind ein Saunagang mit
darauffolgendem Einseifen, Abreiben,
Massieren und Enthaaren. Wer keine Zeit
flir einen Hamam-Besuch hat, der kann
ganz leicht im eigenen Badezimmer ein
Ambiente aus 1001 Nacht schaffen: Ein
paar Duftkerzen, gedimmtes Licht, ein
Glas Sekt, ein wirmendes Entspan-
nungsbad und danach den Koérper mit
einem Hamam- oder Sauna-Handschuh
von unten nach oben in kreisenden Be-
wegungen abreiben, zuletzt kiihl abdu-
schen. Das fordert die Durchblutung,
wirkt Cellulite entgegen und sorgt zu-
gleich fiir den kleinen Frischekick nach
einem anstrengenden Tag.

ICHANDOR

[3 Swiss Made

Winstons Cosmetics SA
CH-5412 Gebenstorf
www.chandor.ch
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Zucker und
Mundgesundheit

Eine ausgewogene Ernahrung und eine gute Mundhygiene schutzen unsere Zahne

vor Karies und erhalten eine gesunde Mundflora. Wer Susses isst, sollte seinen Zahnen
anschliessend eine Streicheleinheit verpassen oder nur zahnfreundlich naschen.
Rebekka Thoni Tobler, Apothekerin FPH Offizinpharmazie, Homdopathin

er Zahnschmelz ist die hirteste
D Substanz in unserem Korper. Das

schiitzt ihn allerdings nicht vor
Schiden. Jedes Essen, Siissigkeiten,
Rauchen, Krankheiten, Medikamente,
hormonelle Verinderungen wihrend der
Schwangerschaft und das Alter setzen
den Zihnen zu. Locher lassen sich fli-
cken, aber Heilung gibt es bei Karies
nicht — man kann nur vorbeugen!

Pflegeintervalle

Mundhygiene bedeutet, zweimal tiglich
die Zihne zu putzen und einmal die
Zahnzwischenrdume mit Zahnseide oder
Interdentalbiirsten zu reinigen. Ein- bis
zweimal jdhrlich lohnt sich ein Besuch
bei der Dentalhygienikerin, um alle
Arten von Zahnbeligen (Plaque), Zahn-
stein sowie Verfirbungen auf den Zih-
nen professionell entfernen zu lassen.
Dabei werden die Zahnoberflichen, die
Zahnzwischenrdume und die Zahn-
fleischtaschen griindlich gereinigt. Eine

,, ZurVorbeugung gegen Karies gehoren
gesunde Ernahrung, sorgfaltige Mundhygiene,
professionelle Zahnreinigung und
regelmassige Zahnkontrollen beim Zahnarzt.

zahnirztliche Kontrolle ist jahrlich emp-
fohlen. Gute Mundhygiene ist dabei
nicht nur fiir die Mundgesundheit wich-
tig, denn Erkrankungen der Zihne und
der Mundhohle erhdhen auch das Risiko
fiir Folgeerkrankungen. Wenn nimlich
Bakterien aus dem Mund in den Blut-
kreislauf gelangen, konnen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder eine Lungenent-
ziindung resultieren.

Zahnpasta
Fluorierte Zahnpasten schiitzen die
Zihnevor Karies, indem sie die Remine-

ralisation des Zahnschmelzes fordern.
Fluoride machen die Zdhne nimlich wi-
derstandsfihiger gegen Siuren aus der
Nahrung. Zudem storen sie den Stoff-
wechsel der Kariesbakterien. Achten Sie
beim Kaufvon Zahnpasta deshalb auf die
Inhaltsstoffe Aminfluorid, Natriumfluo-
rid, Zinnfluorid in einer Konzentration
von 1000 bis 1500 ppm. Fiir Babys und
Kinder bis sechs Jahre sind Zahnpasten
mit geringerem Fluoridgehalt geeignet.
Eine Anwendung einmal wochentlich
mit hoch dosiertem Fluoridgelée schiitzt
die Zihne zusitzlich vor Karies.

Zucker

Damit sich Karies bildet, braucht es drei
Zutaten: bakterieller Zahnbelag (Plaque)
auf der Zahnoberfliche, Haushaltszu-
cker (Saccharose) und Zeit. Karies ent-
steht, wenn auf der Zahnoberfliche
durch Bakterien Zucker zu Siure abge-
baut wird. Die gebildeten organischen
Sduren greifen den Zahnschmelz an, in-
dem sie Mineralien aus dem Schmelz
herauslésen. Je hiufiger solche Siure-
attacken stattfinden und je linger sie
dauern, desto schneller entsteht Karies,
das gefiirchtete Loch im Zahn. Wird das

, , Ein erhohter Zuckerkonsum verandert

die Zusammensetzung der Bakterien im Mund
und begunstigt die Entstehung von Karies.

Rasche Hilfe bei

Aphthen und

Entziindungen?

W
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Deaftol® hilft rasch bei Aphth
und bei schmerzhaften Entziindungen im Mund- und Rachenraum.
Fiir Erwachsene und Kinder ab 4 Jahren.

Erhaltlichin Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

en

Loch nicht fachminnisch geflickt,
schreitet die Karies fort: Das Zahnbein
und der Nervwerden befallen, ein Zahn-
verlust droht. Laut Weltgesundheitsorga-
nisation ist Zahnkaries die hiufigste
Krankheit {iberhaupt. Zur Vorbeugung
gegen Karies gehoren gesunde Ernih-
rung, sorgfiltige Mundhygiene, profes-
sionelle Zahnreinigung und regelmais-
sige Zahnkontrollen beim Zahnarzt.

Mundflora

Ein erhohter Zuckerkonsum veridndert
die Zusammensetzung der Bakterien im
Mund und begiinstigt die Entstehung
von Karies. Durch erhéhten Zuckerkon-
sum nimmt die Artenvielfalt der Bakte-
rien im Mundraum ab und gleichzeitig
vermehren sich jene Bakterien tiberpro-
portional, die fiir die Entstehung von
Karies verantwortlich sind. Eine verdn-
derte Mundflora kann zudem das
Abwehrsystem im Mund schwichen und
das Auftreten von ldstigen Aphthen for-
dern.

2 VERFORA

FURS LEBEN
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Erndhrung

Bestimmte Nahrungsmittel fithren zu
Karies und zu einer verinderten Mund-
flora. Mit Zucker werden die sdureprodu-
zierenden Bakterien in der Plaque gefiit-
tert. Eine iiber den Tag verteilte Auf-
nahme von Siissigkeiten und Siissgetrin-
ken verursacht deshalb eine starke Bil-
dung von Zahnbelag und somit ideale
Bedingungen zur Siureproduktion. So-
mit gilt: Lieber ein kleines Dessert als
Nachspeise am Mittag oder abends und
danach die Zihne griindlich mit der
Biirste reinigen und von der Plaque be-
freien. Dann ist meistens das Verlangen
nach Siissigkeiten befriedigt, die Kon-
taktzeit von Zucker und Zahnschmelz
bleibt aber kurz.

Zwischenmahlzeiten

Fiir Zwischendurch eignen sich frische
Friichte (mit Ausnahme der Bananen)
und Gemiise, Wasser oder ungesiisster
Tee. Der Zucker in den Frischfriichten
wird vom Speichel rasch weggespiilt,
denn Kaubewegungen und Fruchtsduren
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,, Achten Sie beim Kauf
von Kaugummis
und Bonbons auf
das «Zahnmannchen.

erhohen die Speichelproduktion, was
sich positiv auf die Remineralisierung
des Zahnschmelzes auswirkt. Nach dem
Verzehr frischer Friichte sollte man den
Mund idealerweise allerdings mit Wasser
splilen. Das reduziert die Einwirkungs-
zeit der Sduren zusétzlich. Danach sollte
man mit dem Zihneputzen mindestens
dreissig Minuten warten, damit der auf-
geweichte Zahnschmelz nicht wegge-
schrubbt wird.

Erhaltlich in Ihrer Apotheke und Drogerie
CB12-Produkte sind nicht fir Kinder unter 12 Jahren geeignet.
© 2021 MEDA Pharma GmbH (a Viatris Company), Hegnaustrasse 60, 8602 Wangen-Brdttisellen

Wer korperlich arbeitet und eine gros-
sere Zwischenmahlzeit benotigt, greift
zu Brot, Butter, Kise, Wurst, Eier und
Milch. Anschliessend empfiehlt es sich,
den Mund mit Wasser zu spiilen und
einen zahnschonenden Kaugummi zu
kauen, der den Speichelfluss anregt.

Naschen

Die Industrie hat «zuckerfreie» Siissig-
keiten erfunden (ohne Saccharose), die
aber andere Kohlenhydrate oder Sduren
enthalten und leider den Zahnbelag im-
mer noch angreifen. «Zahnschonende»
beziehungsweise «zahnfreundliche» Pro-
dukte tragen das «Zahnminnchen» als
Erkennungssignet: Diese Siisswaren
wurden mit hydrierten Zuckern gesiisst.
Diese schmecken wie Haushaltszucker,
konnen von Bakterien aber nicht zu
Sdure abgebaut werden. Achten Sie da-
rum beim Kauf von Kaugummis und
Bonbons auf das «Zahnminnchen». ™

Suam
s,

W\ 1,

¢
S .,
81 2

STUNDEN =
, S

S
, \
sy

Es liegt so nah!
CB12 sorgt fur einen
angenehmen Atem fir
bis zu 12 Stunden
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Es ist wissenschaftlich belegt, dass die CB12 Mundspllung die Ursache von Mundgeruch
bekadmpft - anstatt sie nur zu Uberdecken. Das enthaltene Fluorid stérkt die Zahne taglich.
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Volksabstimmung:
Sagen Sie JA zum Schutz der
Kinder vor Tabakprodukten

Am 13. Februar 2022 stimmen wir ab Gber die Volksinitiative «Kinder ohne Tabakwerbung».
Dahinter steht eine breite Tragerschaft, zu der auch der Schweizerische Apothekerverband
pharmaSuisse gehort. Unterstutzen Sie das Anliegen. Tragen wir zum Wohle unserer Kinder

bei. Ihre Stimme hat Gewicht.

Yves Zenger, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

o e

ber die Hilfte der Rauchenden be-
U ginnen als Minderjahrige mit dem

Tabakkonsum. Jugendliche, die
hiufig mit Tabakwerbung in Kontakt
kommen, werden eher zu Rauchern und
Raucherinnen. Tabakkonzerne wissen
dies und kédern gezieltjunge Menschen.
Genau darum sind sie mit Werbung, Ver-
kaufsféorderung und Sponsoring vor
allem an Konzerten, Partys und Festivals
priasent. Jugendliche sind besonders
empfinglich fiir die in der Werbung ver-
mittelten Traumwelten, die Coolness,
Erfolg und Sexappeal suggerieren. Lock-
vogelangebote («Drei Zigarettenpackun-
gen zum Preis von zwei!») sind ein wei-
teres Mittel, um die preisbewussten
Jugendlichen anzufixen. Da Rauchende
sehr markentreu sind, besteht ein beson-
ders grosses Interesse an den Neuein-
steigenden. Durch die Verbindung mit

A

,, Uber die Halfte der Rauchenden
beginnen als Minderjahrige mit
dem Tabakkonsum.

positiven Erlebnissen erleben sie die Fir-
men als Kulturforderer und Wohltiter
und bekommen ein positives Bild der
gesundheitsschidlichen Tabakprodukte.
Im Gegensatz zu den meisten europii-
schen Lindern sind in der Schweiz
Tabakwerbung, -verkaufsférderung und
-sponsoring omnipréisent.

Unwirksamer Gegenvorschlag

des Parlaments

Es braucht Massnahmen, um Kinder und
Jugendliche vor Tabak zu schiitzen.
Nachdem das Initiativkomitee sich im

Herbst 2019 fiir einen Kompromiss en-
gagiert hatte, verabschiedete das Parla-
ment im September 2021 ein Tabakpro-
duktegesetz, das diesemnichtentspricht.
Das Gesetz reguliert dort (Kino, 6ffent-
liche Verkehrsmittel und Gebiude, Pla-
kate, Sportplitze), wo heute schon kaum
mehr geworben wird und ldsst ausge-
rechnet diejenigen Massnahmen zu, die
Jugendliche am besten erreichen: Inter-
net und (Gratis-)Zeitungen. Das ist nicht
richtig und Tabakwerbung fiir Kinder
und Jugendliche gehort verboten. Unter
diesen Umstdnden kann das Gesetz auf

DIENSTLEISTUNGEN AUS DER APOTHEKE
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keinen Fall als wirksamer Gegenvor-
schlag zur Eidgendssischen Volksinitia-
tive «Ja zum Schutz der Kinder und Ju-
gendlichen vor Tabakwerbung (Kinder
und Jugendliche ohne Tabakwerbung)»
betrachtet werden. Diese kommt nun
2022 zur Abstimmung. Konkret verlan-
gen die Initiantinnen und Initianten,
dass Tabakwerbung die Kinder und
Jugendlichen nicht mehr erreicht: Inse-
rate, Festivalsponsoring und Onlinewer-
bung fiir Tabak sollen in Zukunft nicht
mehr erlaubt sein. Dass dies machbar ist,
zeigen Veranstaltungen wie das Tennis-
turnier Swiss Indoors oder das Musik-
festival Baloise Session, die seit Jahren
ohne die fritheren Tabaksponsoren
erfolgreich tiber die Bithne gehen.

lhre Stimme hat Gewicht

Hinter der Initiative steht eine breite Tri-
gerschaft (siehe Box) aus Gesundheits-
wesen, Jugend, Sport und Lehrerschaft.
Der Schweizerische Apothekerverband
pharmaSuisse war von Anfang an dabei.
Es ist eine Herzensangelegenheit. Die
nichsten Monate sind entscheidend:
Wir haben jetzt die Chance, unsere Kin-
der und Jugendlichen vor Tabakkonsum

zu schiitzen. Dabei brauchen wir Sie:
Schiitzen Sie mit uns zusammen die Kin-
der und Jugendlichen vor Tabakwerbung.
Schreiben Sie Leserbriefe, engagieren
Sie sich in einem Unterstiitzungskomi-
tee, mobilisieren Sie Ihr Umfeld, teilen
Sie Beitrige iiber die sozialen Medien.
Und das Allerwichtigste: Lassen Sie das
Abstimmungskuvert bitte nicht liegen.

Breite Tragerschaft
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Stimmen Sie ab und schicken Sie den
Stimmzettel mit einem grossen JA an
Thre Gemeinde zuriick. Thre Stimme hat
Gewicht. Wir zdhlen auf Sie; gemeinsam
konnen wir diese Abstimmung gewin-
nen! Engagieren Sie sich jetzt und mel-
den Sie sich beim Komitee:
kinderohnetabak.ch/mitmachen

Hinter der Initiative «Ja zum Schutz der Kinder und Jugendlichen vor Tabakwerbung»
stehen die grossen Gesundheitsorganisationen der Schweiz. Neben der Allianz

«Gesunde Schweiz» und dem Schweizerischen Apothekerverband pharmaSuisse

sind dies insbesondere mfe Haus- und Kinderérzte Schweiz, die Krebsliga Schweiz,

die Lungenliga Schweiz, kantonale Lungenligen, die FMH, Sucht Schweiz,

der Schweizerische Drogistenverband, die Lungenfacharztinnen und -fachéarzte

sowie die Kardiologinnen und Kardiologen. Hinzu kommen die Schweizerische
Arbeitsgemeinschaft der Jugendverbande, Swiss Olympic, der Dachverband Lehrerinnen
und Lehrer Schweiz und die Tessiner Associazione Svizzera Non fumatori ASN.

Weitere Informationen: kinderohnetabak.ch/mitmachen

Bei Fragen, Anmerkungen oder fiir weitere Informationen sind wir gerne fiir Sie da:
Verein «Ja zum Schutz der Kinder und Jugendlichen vor Tabakwerbung»

Effingerstrasse 2
3011 Bern
info@kinderohnetabak.ch

MR

Interview mit Dr. pharm. Marcel Mesnil,
Generalsekretar Schweizerischer Apothekerverband

pharmaSuisse

Warum setzt sich der Apotheker-
verband pharmaSuisse fiir ein Tabak-
werbeverbot ein?

Als Apotheker setze ich mich fiir die Ge-
sundheit der Menschen ein. Es ist wis-
senschaftlich lingstens belegt, dass Ta-
bak enorme gesundheitliche Schiden
verursacht. Wir Apothekerinnen und
Apotheker sehen dies praktisch jeden
Tag. Je frither der Rauchbeginn, desto
schwieriger wird spiter die Entwdhnung
und desto hoher die Gefahr von gesund-
heitlichen Folgeschiden. Die Initiative
fiir ein Tabakwerbeverbot ist fiir pharma-
Suisse also eine Herzensangelegenheit.

Wie sind Kinder und Jugendliche

von Tabakwerbung betroffen?

Sie sind durch Werbung besonders be-
einflussbar, auch weil der notige kriti-
sche Abstand dazu noch nicht so ausge-
prigt ist. Kommt dazu, dass Rauchende
sehr markentreu sind. Das macht vor
allem junge Neueinsteigende fiir die
Tabakindustrie sehr attraktiv. Entspre-
chend versucht diese, Kinder und
Jugendliche mit Werbung zu kddern —
heutzutage vor allem online und in
Gratiszeitungen.

Werbung verpflichtet nicht zum Kauf
von Tabakprodukten. Braucht es statt
eines Verbots nicht einfach mehr
Selbstverantwortung?

Ich halte Selbstverantwortung fiir sehr
wichtig. Bei Kindern und Jugendlichen
greift diese jedoch nicht. Sie muss man
vor den Gefahren des Tabakkonsums
schiitzen und entsprechende Werbung
ist zu verbieten. Tabakkonsum ist nichts
anderes als eine chronische Vergiftung.

, , Als Apotheker
setze ich mich
fur die Gesundheit
der Menschen ein.

Dr. pharm. Marcel Mesnil

Ist ein Tabakwerbeverbot nicht
wirtschaftsfeindlich?

Rein monetir gesehen, biirdet der
Tabakkonsum der Allgemeinheit ein
Vielfaches an volkswirtschaftlichen Kos-
ten auf, als er der Wirtschaft Umsitze
bringt. Noch wichtiger aber ist, dass er
enormes gesundheitliches Leid verur-
sacht und vielen Menschen die Lebens-
qualitit raubt. Insgesamt betrachtet,
profitiert die Wirtschaft also von einem
Werbeverbot fiir Tabakwaren sogar, und
dies auf mehreren Ebenen.

Was passiert, wenn die Initiative
angenommen wird?

Damit wiirde sofort Druck ausgetibt auf
das Parlament, das Tabakproduktegesetz
innerhalb von wenigen Jahren anzupas-
sen. Der Schutz von Kindern und Jugend-
lichen wiirde endlich einen hohen Stel-
lenwert bekommen.

Was passiert, wenn die Initiative
abgelehnt wird?

Dann werden wir mit Tabakwerbung dort
tiberflutet, wo sie zuldssig bleibt, insbe-
sondere im Internet und in (Gratis-)Zei-
tungen, wo Kinder und Jugendliche sie
sehen.

Wie konnen Eltern die Initiative
unterstiitzen?

Wichtig ist zuerst einmal, die Kinder
iiber die schidliche Wirkung von Tabak
zu informieren. Wiinschenswert wire,
wenn Eltern sich fiir die Initiative einset-
zen, zum Beispiel indem sie Leserbriefe
schreiben oder ihr Umfeld mobilisieren,
JA stimmen zu gehen. Es geht um die Zu-
kunft ihrer Kinder, um deren Gesundheit
und auch die volkswirtschaftlichen Kos-
ten, die die nichste Generation ansons-
ten dereinst zu bezahlen hat. |
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per Bischof Nikolaus von Myra

lebte im 4. Jahrhundert in der heutigen
Turkei. Schon zu Lebzeiten galt er als
Heiliger, Nothelfer und Schutzpatron.
Bekannt war er fiir seine Selbstlosigkeit,
seine Nachstenliebe und sein grossziigiges
Schenken und Teilen. Sein Gedenktag, der
heute als Nikolaustag gefeiert wird, ist der
6. Dezember.

In beheizten Raumen herrscht im Winter
oft ein regelrechtes Wi_istel]k“ma,
Der Grund: Die kalte Luft, die von
draussen hereinkommt, enthalt kaum
Wasserdampf. Beim Menschen macht
sich das durch sprode Lippen oder
trockene Haut bemerkbar. Dagegen

hilft vor allem geniigend trinken.
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Artverwandte Tiere wie zum
Beispiel PINGUINE sind in
kalteren Regionen oft grosser als
in warmeren. Bei einer Verdoppe-
lung der Korpergrosse verdoppelt
sich die Korperoberflache, das
Korpervolumen aber verdreifacht
sich. Und vom Korpervolumen
hangt die Warmeproduktion ab.
Ein grosseres Tier produziert
relativ gesehen mehr Warme,

als es durch die Zunahme seiner
Korperoberflache verliert.

Neben der Masseinheit fFad CelSiUS

gibt es auch andere Arten, die Tempera-
tur anzugeben. In Grossbritannien und
in den USA verwendet man die Einheit
Grad Fahrenheit. pie Physiker
benutzen meist das Kelvin. Diese
verschiedenen Masseinheiten sind im
Laufe der Geschichte entstanden.

a2

Der Hauptgrund fiir den Tribsinn
in der dunklen Jahreszeit ist

ein Mangel an Tageslichi,
Das hemmt die Produktion des
Muntermacherhormons Seroto-
nin. Meist helfen schon kleinere
Spaziergange und Sportim
Freien dabei, die schlechte
Stimmung und die Midigkeit

zu vertreiben.

*ﬁ galt als Geschenk fiir Kénige und war einst so kostbar
Gold: Weihrauch. er hat entziindungshemmende
s Eigenschaften und wird fir die innerliche und dusserliche
Behandlung entziindlicher Erkrankungen wie beispiels-
weise Arthritis, Schuppenflechte, Neurodermitis und
Asthma eingesetzt.

Teilnahmemaglichkeiten

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

Per SMS: Senden Sie ASTREAD Abstand Losungswort
Abstand Name und Adresse an 3113 (Fr. -.90/SMS).

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE, Baarerstrasse 112, 6300 Zug.

Online: www.astrea-apotheke.ch > Kontakt > Kreuzwortratsel
Einsendeschluss: 31. Dezember 2021. Viel Gliick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt; die Preise werden direkt von der Firma zugestellt.

Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

3 Kuscheldecken und

20 Weleda Geschenksets
zu gewinnen

Gewinnen Sie eine von drei Kuscheldecken aus 100 % Bio-Baumwolle

oder eines von 20 Weleda Jubildums-Geschenksets fiir entspannte
Stunden mit Wohlfiihleffekt.
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Amara-Tropfen

\Weleda Amara-Tropfen
bei Vdllegefiihl und
Sodbrennen

oy COUTYER

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz



Angisil-X - Hilft bei Halsschmerzen

Angisil-X Dolo eignet sich zur Kurzzeit-
behandlung von schmerzhaften Entziin-
dungen der Rachenschleimhaut. Es wirkt
schmerzlindernd und entztindungshemmend.
Angisil-X Antisept weist eine antibakterielle
Wirkung auf und wird bei Infektionen und
Entztindungen des Mund- und Rachenraumes
eingesetzt. Erhiltlich als Lutschtabletten mit
feinem Minzaroma.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Axapharm AG
6340 Baar
www.axapharm.ch

Burgerstein ImmunVital®

Der feine Holunderbeerensaft mit Vitaminen,
Spurenelementen und Beta-Glucan aus Hefe
(Wellmune®) wird geschitzt von der ganzen
Familie — auch von Kindern (ab vier Jahren).
Die in Burgerstein ImmunVital® enthaltenen
Vitamine C, D sowie Zink und Selen tragen zu
einer normalen Funktion des Immunsystems
bei. Beta-Glucan erginzt die Formulierung
ideal. Ein Beutel pro Tag.

NEU: Auch als Kapseln erhiltlich
(Burgerstein ImmunVital®, 60 Kapseln).
Téglich zwei Kapseln.

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

Weihnachten kann kommen -
mit dem neuen Dermasel®
Geschenkset «Goldener Winter»

o

tt ' :ﬁ" L
Eine Garantie fiir leuchtende Augen ist das
neue Dermasel® Geschenkset «Goldener
Winter». Der warme Duft von Winterapfel,
Vanille und Zedernholz sorgt fiir magische
Momente. Das Geschenkset, bestehend
aus Totes Meer Badesalz, Cremedusche,
Gesichtsmaske und Gratisduschschwamm,
erlaubt es Thnen, weihnachtliche Winter-
momente zu verschenken oder selbst zu
geniessen — frei von Paraffin, PEG und
Parabenen.

Pharma Medica AG
9325 Roggwil
www.pharmamedica.ch

Remederm Dry Skin
LIPPENBALSAM

I
Widmer

W
Macht trockene, rissige und
sprode Lippen sofort wieder
weich und geschmeidig. Der
Balsam enthilt Panthenol,
Sheabutter, Bisabolol,
Vitamin A und E sowie reine
Pflanzendle. Einfaches,
sauberes Auftragen dank der
konischen Tubenoffnung.

Remederm Dry Skin. Intensivpflege fiir
trockene und zu Neurodermitis neigende
Haut.

Die Remederm Priparate spenden intensive
Feuchtigkeit, ndhren und stirken die
Barrierefunktion und schiitzen vor dusseren
Einfliissen. Die Produkte sind optimal
vertraglich und auch ohne Parfum erhiltlich.

Entdecken Sie mehr tiber die Remederm Dry
Skin Produkte auf www.louis-widmer.com.

Louis Widmer Schweiz AG
8952 Schlieren
www.louis-widmer.com

Fiir Feiertage ohne Vollegefiihl

Wenn die Feiertage auf den Magen schlagen,
lindern Weleda Amara-Tropfen Vollegefiihl,
Sodbrennen, Blihungen und Krimpfe. Die
ausgewogene Kombination von Bitterstoffen
aus neun wertvollen Heilpflanzen entfaltet
ihre verdauungsfordernde Wirkung bereits
im Mund.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Weleda AG
4144 Arlesheim
www.weleda.ch

Propolis-Holunder Mundspray
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Es gibt eine Vielzahl von pharmazeutisch gut
erforschten antiviralen Pflanzen. Die Extrakte
aus diesen Pflanzen zeigen zwei Hauptwirkun-
gen im menschlichen Korper. Sie aktivieren
das eigene Immunsystem und bauen eine
Barriere gegen das Eindringen von Viren in
die menschlichen Korperzellen. Wenn man
zudem weiss, dass sich antivirale Pflanzen nie
von neuen Virenvarianten austricksen lassen,
gewinnt der Schutz durch sie eine ganz neue
Dimension. Uberzeugen Sie sich selbst.

Herbamed AG
9055 Biihler
www.herbamed.ch
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Halsschmerzen?
Natiirliche Hilfe mit
Islandischem Moos

Similasin
sobi i
Holsweh Lol _
6’ i
Der Similasan Halsweh Lolli dient zur oralen
Behandlung von Halsschmerzen und eignet
sich fiir Gross und Klein. Er beruhigt die
gereizte Mund- und Rachenschleimhaut
dank einem Extrakt aus Islindischem Moos.
Dieses bildet einen Schutzfilm auf der
Schleimhaut, der als natiirliche Barriere

gegen das Eindringen von Viren und Bak-
terien, und damit gegen Schmerzen, wirkt.

Medizinprodukt.
Lesen Sie die Gebrauchsanweisung.

Similasan AG
8916 Jonen
www.similasan.swiss

Sie fragen, wir antworten:

+ Langsam essen und gut kauen.

«Im Advent leide ich jedes Jahr vermehrt unter Sodbrennen. Mir ist
bewusst, dass ich mich wahrend dieser Zeit recht ungesund ernahre.
Was aber steckt genau dahinter und was kann ich dagegen tun?»

Apothekerin: <Zu Sodbrennen kommt es immer dann, wenn ein Teil des magensauren
Speisebreis in die Speiseréhre zurlickfliesst (Reflux). Wahrend der Magen mit einem
dicken Magenschleim ausgekleidet ist und sich mit eigenen Puffersystemen gegen die
atzende Séure wappnet, ist die Speiseréhre dem Saureangriff hilflos ausgeliefert, was
zu einer schmerzenden Reizung fihrt. Ein Rickfluss wird begiinstigt, wenn der Speise-
réhrenschliessmuskel geschwacht ist. Das passiert durch zu fettes und siisses Essen.
Auch scharfe Gewtirze, Alkohol, Kaffee und Nikotin erschlaffen den Sphinkter ibermas-
sig. Zudem wirkt es auch nachteilig, wenn Sie im Advent unter nervlicher Anspannung
stehen, da unter Stress mehr Magensaure gebildet wird. Antazida in Lutschtabletten-
oder Gelform helfen, die liberschiissige Sdure zu neutralisieren; sogenannte Protonen-
pumpenhemmer sorgen dafiir, dass erst gar nicht zu viel davon entsteht.»

Margrit, 64: <Um mein Sodbrennen schnell in den Griff zu bekommen, hat mir meine
Apothekerin folgende Massnahmen fiir den Alltag empfohlen:
« Auf gemUsereiche Ernahrung und Krdutertees setzen.

« Mehrere kleine Mahlzeiten Uiber den Tag verteilt statt ein reichhaltiges
Festtagsmen auf einmal konsumieren.

« Die letzte Mahlzeit mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen einnehmen.

« Den Oberkorper beim Schlafen auf dem Kopfkissen leicht erhoht lagern.»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Die nachste Nummer von astreaAPOTHEKE liegt
ab dem 14. Januar 2022 in lhrer Apotheke fiir Sie bereit.

CHANDOR Styling Mousse
Fiir jede Haarfarbe ein passender
Schaumfestiger.

CHANDOR Styling Mousse
verleiht dem Haar leuch-
tende Reflexe und besonde-
ren Glanz. Gibt der Frisur
pflegenden, elastischen Halt
und Volumen — ohne zu
verkleben.

Fiir ein optimales Ergebnis bei klassischem
oder modernem Styling. Das Weizenkeim-
extrakt verbessert die Struktur des Haares
und schiitzt es vor dem Austrocknen.
Farbglanz wischt sich nach einer bis

zwel Haarwischen wieder aus.

In verschiedenen Farben erhiltlich.

Winstons Cosmetics SA
5412 Gebenstorf
www.winstons.ch

SANACURA® Nasenspray SOFT

Das natiirlich sanft abschwellende, pflegende
und schiitzende Nasenspray mit natiirlichen
Komponenten.
Das Nasenspray basiert auf einer hypertonen
Meerwasserlosung 1,1 % aus der Bretagne
mit Bio-Aloe-vera-Gel und Bio-Orangendl
und weiteren schiitzenden Komponenten
kombiniert. Ideale unterstiitzende Behand-
lung bei Schnupfen und zur Prophylaxe.
» Sanft abschwellende Wirkung durch Osmose.
» Pflegend, befeuchtend und schiitzend.
« Enthilt keine gefdssverengenden Substanzen.
« Auch fiir Kinder ab einem Jahr,

Schwangere und Stillende.

Medizinprodukt, erhiltlich in Apotheken
und Drogerien.

VitaCura AG
4663 Aarburg
www.vitacura.ch
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Exklusiv in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes )
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG + SWISS MADE a VERFORA



