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Gesundheitstipps

Die besten Naturextrakte [ir lhre Gesundheit

&% Alpinamed

www.alpinamed.ch

Sie miissen
nicht immer
miussen!
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Alpinamed Preiselbeer D-Mannose Trinkgranulat
Nahrungsergdnzungsmittel mit Preiselbeer-Extrakt,
D-Mannose sowie Vitamin C fir eine normale Funktion

Weihrauch Kapseln

Die weichen Kapseln sind angenehm zum
Schlucken und enthalten nebst einem hoch-
konzentrierten Weihrauchextrakt sowie Hanf-
samendl die Vitamine A, C, D und E fiir eine
normale Funktion von Knochen, Knorpel und
Muskeln, sowie der Schleimhdute (z.B. der
Darm- oder Bronchialschleimhaut). Durch
die spezielle Solubilisierungstechnik weist
der Weihrauchextrakt eine hohe Bioaktivitat
auf. Ohne Polysorbat-Emulgatoren und ohne
Micellen-Nanopartikel.

& Knochen
& Knorpel
& Muskeln
& Schleimhiute

des Immunsystems.
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Beweglich in jedem Alter!

MSM, Curcuma und Mikrondhrstoffe fiir
Knochen, Knorpel und Bindegewebe

MSM ist eine natirliche Schwefelquelle
und wird seit vielen Jahren erfolgreich
zum Erhalt der korperlichen Beweglich-
keit eingesetzt. Alpinamed MSM Curcuma
fihrt dem Koérper wichtige Schwefelver-
bindungen, Antioxidantien, Mineralstoffe
und Spurenelemente zu. Das Prdparat
enthdlt nebst MSM einen bioverfiigharen
Curcuma Spezialextrakt sowie Vitamin C,
Zink, Mangan, Molybdan, Kupfer, Chrom
und Selen, welche zu einer normalen Kol-
lagenbildung beitragen und fir eine nor-
male Funktion von Knochen, Knorpel und
Bindegewebe notwendig sind.

- MSM Curcuma
w—

Schwarzer Knoblauch | g

mit B-Vitaminen

Fiir Herz und Hirn

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

Alpinomed

[

« fiir eine normale Herzfunktion = e

- zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung E
=S

« zur Erhaltung normaler roter Blutkdrperchen
- fiir einen normalen Eisenstoffwechsel

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

Langjdhrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigen-

schaften besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen

argentinischen Knoblauch, der auf natirliche Weise in Japan von

' spezialisierten Fachpersonen in einem jahrhundertealten

Verfahren fermentiert wird. Im Unterschied zu normalem

Knoblauch ist der schwarze Knoblauch komplett geruch-

los und ohne Nachgeschmack.

Er verursacht weder Aufstossen, Bldhungen noch un-

‘ angenehme Ausdiinstungen. Und dies ohne negativen
- Einfluss auf die wertbestimmenden Inhaltsstoffe!

2 —3 Kapseln taglich - flir Herz und Hirn.



Liebe Leserin, lieber Leser

Im Juni nimmt der Sommer so richtig Fahrt auf. Wir ver-
zeichnen die langsten Tage des Jahres und halten uns so
oft es geht im Freien auf. Schone, laue Sommerabende
oder Wochenenden im Kreise lieber Freundinnen und
Freunde - das tut der Seele gut! Eine Freundschaft kann
laut Wikipedia ganz niichtern als ein auf «gegenseitiger
Zuneigung beruhendes Verhiltnis von Menschen zuei-
nander, das sich durch Sympathie und Vertrauen aus-
zeichnet» bezeichnet werden. Doch Freundschaften sind
weit mehr als das: Sie haben eine enorm wichtige Bedeu-
tung fiir jede Einzelne und jeden Einzelnen von uns und
auch fiir die ganze Gesellschaft. Mehr dazu konnen Sie
im Leitartikel gleich auf Seite 4 lesen. Dort finden sich
auch Tipps, wie und wo man niederschwellig soziale
Kontakte kniipfen kann. Denn Einsambkeit ist kein guter
Ratgeber: Sie macht Korper und Psyche krank.

Jetzt startet auch die Sommerreisesaison. Wer nicht
auf die Schulferien angewiesen ist, findet in der Vor-
saison meist gute Bedingungen vor. Die Temperatu-
ren sind oft angenehmer als in der Hochsaison, viele
Orte sind noch nicht so tberlaufen und man kann
alles etwas stressfreier angehen lassen. Viele Themen in
dieser Ausgabe der astreaAPOTHEKE widmen sich des-
halb gesundheitlichen Aspekten rund ums Reisen, sind
aber auch fiir Daheimgebliebene interessant. So zum
Beispiel das Thema Sonnenschutz auf Seite 30 oder der
Beitrag tiber schwere Beine, die bei héheren Tempera-
turen schneller Probleme machen kénnen, auf Seite 16.
Speziell fiir Weltenbummlerinnen und -bummler haben
wir uns ab Seite 18 der Reiseapotheke gewidmet. Gut
gewappnet, kann der Sommer kommen!

Herzlich,

Christiane Schittny
/' Chefredaktorin und Apothekerin

Hat Sie unser Titelbild «gluschtig» gemacht?

Sie finden das Rezept fiir den alkoholfreien Aperol Spritz
auf Seite 47.
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FREUNDSCHAFTEN FURS GLUCK

Geld und Ruhm machen weniger gliicklich als gute enge Beziehungen. Es lohnt sich daher, ein Leben lang

in Freundschaften zu investieren. Denn davon profitiert auch die Gesundheit.

Jiirg Lendenmann

Der Homo sapiens ist kein Einzelginger. Er braucht den Kontakt
mit anderen Menschen, um sich mit ihnen austauschen zu kén-
nen: Wir wollen anderen sagen, was uns bewegt ... und erfahren,
was unsere Gegeniiber denken und planen, was sie freut und
was ihnen Sorge bereitet. «Wir Menschen sind genetisch darauf
programmiert, Herdentiere zu sein. Wir lebten die meiste Zeit als
Jager und Sammler in kleinen Gruppen», so der US-Sozialwissen-
schaftler Ben Zablocki.

Der Erfolg von Social Media kommt daher nicht von unge-
fahr. Doch das virtuelle Sich-Vernetzen in sozialen Netzwerken
wie Instagram, Facebook, YouTube, WhatsApp, LinkedIn oder
Pinterest kann Begegnungen von Mensch zu Mensch nicht erset-
zen, hochstens erginzen. Zudem gilt es zu bedenken: Die Zeit, in
der wir in solchen Netzwerken weilen, geht fir wirkliche Treffen
verloren und mindert so die Chance, dass enge Beziehungen ent-
stehen kénnen.

Instinktiv fithlen wir, wie wichtig Freundschaften fiir unser
Wohlbefinden sind. Dass uns unser Gefiihl nicht triigt, zeigen
die Resultate einer vor iiber achtzig Jahren begonnenen wissen-
schaftlichen Studie, die noch immer andauert (siehe Box).

«Ein gutes Leben
besteht aus guten Beziehungen.»
Robert J. Waldinger

Gezielt Freundinnen und Freunde finden

Doch wie findet man Gleichgesinnte, mit denen man plaudern
oder etwas unternehmen kann? Ist dies in einer Grossstadt, wo
sich die Nachbarschaft kaum noch kennt, tiberhaupt noch mog-
lich? Und: Woher nehme ich mir die Zeit, um neue Kontakte
kniipfen zu konnen?

Manchmal kommen Freundschaften am Arbeitsplatz zustande,
bleiben aber oft lose, weil die Teammitglieder zu weit voneinan-
der entfernt wohnen. Oder Verbindungen brechen nach einem
Stellenwechsel ab. Wer regelmissig und zur gleichen Tageszeit ein
Café oder andere Lokale besucht, findet engeren Kontakt oft nur
bei entsprechender Motivation, Veranlagung (Extrovertiertheit)
und mit Gliick. Auch im Quartierlddeli werden sich festere Bin-
dungen selten ergeben. Dazu sind andere Orte besser geeignet:

Hobbykurse: Viele iiben ein Hobby aus oder méchten ein neues
entdecken, sei es Kochen, Taiji, Malen, Spanisch lernen, in einem
Chor singen. Es gibt unzédhlige Veranstalter, die entsprechende
Kurse anbieten. Gute Adressen sind auch Quartiertreffs, Gemein-
schaftszentren, Freizeitanlagen, Ateliers ... Manche Hobbygrup-
pen bleiben iiber Jahre zusammen; so konnen sich echte Freund-
schaften entwickeln.

Warum gute Beziehungen wichtig sind

Seit 1938 lduft die vermutlich langste Studie
tiberhaupt: Sie verfolgt die Entwicklung von
erwachsenen Ménnern, seit einigen Jahren
auch von deren Frauen und Nachkommen.
«Die wichtigste Botschaft, die wir aus dieser
Studie erhalten haben, ist: Gute Beziehungen
machen uns gestinder und gliicklicher», so der
vierte Studienleiter, Harvard-Professor Robert
J. Waldinger. Er sagte, beim Thema Beziehun-
gen hitten sich drei Punkte herauskristallisiert:

1. Menschen, die sozial gut verbunden sind,
sind gliicklicher und gesiinder und leben
langer als Leute, die weniger gute Beziehun-
gen haben. Menschen, die einsamer sind,
als sie es sein wollen, sind weniger gliicklich;
ihre Gesundheit verschlechtert sich frither
und sie sterben frither als Menschen, die
nicht einsam sind.

2. Es kommt nicht nur auf die Anzahl der
Freundschaften an und ob man in einer
testen Beziehung ist oder nicht, sondern auf
die Qualitit der engen Beziehungen. Jene
Menschen, die mit fiinfzig am zufriedensten
in ihren Beziehungen waren, waren die
gesiindesten im Alter von achtzig Jahren.

3. Gute Beziehungen schiitzen nicht nur
unseren Korper, sondern auch unser Gehirn
vor einem frithzeitigen Gedéchtnisabbau.

Gute Beziehungen, stellte Robert J. Waldinger
klar, miissen nicht reibungslos verlaufen.
Wichtig sei das Gefiihl, in Zeiten der Not

auf die andere Person zdhlen zu kénnen.

Und: «Unsere Studie zeigte immer wieder,

dass es jenen Menschen am besten ging, die in
Beziehungen, in die Familie, in Freundschaften,
in die Gemeinschaft investierten.»
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Vereine, Verbinde, Clubs: Es gibt sie nicht nur auf dem Land,
sondern auch in der Stadt, und es brauchte wohl ein ganzes Buch,
um sie alle aufzuzihlen. Allein auf vereinsverzeichnis.ch sind
iber 57000 Vereine, Clubs und Verbéande aufgelistet. Zwei sich
tiberschneidende Bereiche eignen sich besonders gut, um Gleich-
gesinnte zu finden:

- Sport: Wichtig ist, nicht eine Bewegungsart zu wéhlen, weil sie
gerade in ist, sondern eine, die einem Spass bereitet und zu den
eigenen korperlichen Voraussetzungen passt. Im Hinblick auf
die vielen Jahre, die man sie auszuiiben erhofft, sollte die Sport-
art auch von Alteren und das ganze Jahr iiber ausgeiibt wer-
den konnen. Ideal sind Aktivititen wie Aquafit, Nordic Wal-
king, Pilates, Taiji, Tanzen, Wandern und Yoga.

- Spiele: Das Spielen liegt in der Natur des Menschen; er ist
auch ein Homo ludens. Viele Erwachsene pflegen das Spie-
len noch regelmissig und treffen sich in Spielgruppen, meist
in Clubs oder Treffs, sei es zu einem Brett- oder Kartenspiel.
(spontacts.com | spiele-club.com)

Gartenfestchen: Besonders in grossen Siedlungszentren, wo sich
die Nachbarschaft kaum kennt, helfen Gartenfestchen, kleine
Gemeinschaften entstehen zu lassen. Wenn alle Géste etwas zum
Gelingen des Events beitragen, ist der Aufwand fiir die jeweiligen
Gastgebenden nicht allzu gross.

Hunde: Wer einen Hund besitzt, weiss, wie schnell es beim

Spazieren zu Kontakten mit anderen Menschen (mit und ohne
Vierbeiner) kommt. Und wer oft zur gleichen Tageszeit die glei-

Wer einen Hund besitzt, weiss,
wie schnell es beim Spazieren
zu Kontakten mit anderen
Menschen kommit.

che Strecke nimmt, vergrossert die Chance, dass sich lockere
Bindungen vertiefen konnen.

Gruppenreisen: Mit anderen zwei, drei Wochen Neues erkunden
und Gemeinsames erleben, kann Menschen zusammenschweis-
sen. Bei der Heimreise keimt gern der Wunsch auf, mit bestimm-
ten Mitreisenden weiter in Kontakt zu bleiben und sich regelms-
sig zu treffen. Wetten: Nach einigen Zusammenkiinften werden
nicht mehr Erinnerungen an die gemeinsame Reise alleiniges
Gespriachsthema sein, sondern auch Freuden und Leiden, die im
Alltag erlebt werden.

Alte Beziehungen aufleben lassen: Viele Freundschatten schlafen
tiber die Jahre ein. Oft liegt es am anforderungsreichen Berufsall-
tag, manchmal auch am Bestreben, immer mehr Zeit und Ener-
gie in die eigene Karriere zu investieren. So oder so: Die Zeit wird
knapper, alle Beziehungen zu pflegen und die Zahl der engeren
Bindungen nimmt ab. Um den Freundeskreis zu vergrossern, ist
es meist einfacher, eingeschlafene Freundschaften neu zu beleben
als «von ganz vorn zu beginnen». <

DermaPlast.
MEDICAL

Das © fiir die Haut

www.dermaplast.ch

Die neuen DermaPlast. MEDICAL skin+ Wundverbande mit Silikonkleber lassen
sich schmerzarm entfernen und sind ideal zur postoperativen Wundversorgung zu Hause
oder zur Versorgung von Wunden im Rahmen der Ersten Hilfe.
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TESTEN SIE IHR WISSEN!

Eine kleine Unachtsamkeit und schon ist es passiert: ein Schnitt, eine Schiirfung oder eine Verbrennung. Da ist es gut,
wenn man schnell und besonnen handeln kann. Frischen Sie jetzt Ihr Wissen zum Thema Wundbehandlung auf.

Christiane Schittny, Apothekerin

Bei den folgenden Fragen kénnen eine oder auch mehrere
Antworten richtig sein.

Was sind Beispiele fiir «offene Wunden»?
1. Prellungen und Stauchungen

2. Schnitte und Schiirfungen

3. Bisse und Stichwunden

Eine offene Wunde ist eine Verletzung, bei der mindestens die
Haut, haufig jedoch auch das darunterliegende Gewebe durch
dussere Einfllisse zerstort wurde. Bei oberflachlichen Kratzern
und Schiirfwunden werden nur die obersten Hautschichten ver-
letzt. Diese Wunden bluten meist wenig, sind aber oft stark ver-
schmutzt. Schnittwunden hingegen kénnen in tiefere Hautschich-
ten dringen und oft stark bluten. Durch ihre sauberen, glatten
Wundrinder heilen sie im Allgemeinen recht gut und schnell
ab. Bei Biss- oder tiefen Stichwunden wird oft viel Gewebe zer-
stort, weshalb die Heilung oft komplizierter ist und linger dauert.
Bei Prellungen und Stauchungen wird die Hautoberfliche in der
Regel nicht beschidigt. Antworten 2 und 3 sind richtig.

Welche Wunden kénnen durch zu viel Reibung entstehen?
1. Schiirfwunden

2. Blasen

3. Quetschwunden

Eine kurze, heftige Reibung an einem rauen Gegenstand erzeugt
eine Schiirfwunde. Diese kann unter Umstidnden eine grossere
Ausdehnung aufweisen, betrifft aber immer nur die oberen Haut-
schichten. Sie blutet daher nicht stark, kann aber durch die vielen
betroffenen Nerven ziemlich schmerzhaft sein. Verschmutzun-
gen sind héufig. Linger dauernde Reibung an einer bestimmten
Hautstelle fithrt zur Blasenbildung. Die Oberhaut 16st sich von
der Lederhaut ab. In diesem Zwischenraum bildet sich Fliissig-
keit. Hilt die Reibung an, 16st sich die oberste Hautschicht voll-
kommen ab. Antworten 1 und 2 sind richtig.

Welche Aussagen treffen auf Pflaster zu?

1. Pflaster schiitzen vor Keimen und verhindern
ein Aufreissen der Wunde.

2. Sie miissen richtig gelagert werden.

3. Je nach Anwendung unterscheiden sich Pflaster
in ihrer Klebemasse.

Der Zweck eines Pflasters besteht darin, die Wunde vor Schmutz-
partikeln und Krankheitserregern zu schiitzen. Die weitverbrei-
tete Annahme, man miisse Wunden an der Luft heilen lassen, ist
wissenschaftlich nicht belegt. Es gibt spezielle Pflaster fiir ver-
schiedene Korperstellen oder Anwendungszwecke. Beispiele sind
Fingerkuppenpflaster, wasserfeste Pflaster, sterile Pflaster oder
Pflaster fiir zur Allergie neigende Haut (Sensitivpflaster) mit
einer besonders hautfreundlichen Klebemasse. Werden Pflaster
zu lange, zu feucht oder zu warm aufbewahrt, verliert der Kleber
an Kraft und hélt nicht mehr verniinftig auf der Haut.
Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Was gilt fiir Brandwunden?
1. Leichte Verbrennungen heilen ohne Narbenbildung ab.
2. Brandwunden werden in sechs Schweregrade eingeteilt.

3. Schiaden durch Sonnenbrand zihlen auch zu den
Verbrennungen.

Durch Hitzeeinwirkung entstehen Brandwunden. Sie werden in
vier Schweregrade eingeteilt: Leichte Verbrennungen sowie Son-
nenbrand zdhlen zu den Verbrennungen ersten Grades. Betrof-
fen ist nur die Oberhaut. Die entsprechenden Stellen sind gerétet
und schmerzen, es entstehen kleine Blasen. Diese Verbrennungen
heilen innerhalb von ein bis zwei Wochen ohne Narbenbildung
ab. Verbrennungen zweiten Grades sind extrem schmerzhaft und
gehen bis in die oberen Schichten der Lederhaut. Die grossen
Blasen koénnen beim Abheilen Narben hinterlassen. Schwerere
Verbrennungen dritten und vierten Grades zerstoren tief liegende
Hautschichten und hinterlassen immer Narben.

Antworten 1 und 3 sind richtig.




Wie lautet das Vorgehen bei grosseren Hautverletzungen?
1. Hilfe holen - Blutung stoppen — Verband anlegen.
2. Wunde reinigen - Verletzung abdecken -
Schmerzmittel einnehmen.
3. Blutung stoppen — Wunde reinigen —
Waundstelle desinfizieren.

So lautet die Faustregel, wenn man sich verletzt hat: Blutung
stoppen - Wunde reinigen - Wundstelle desinfizieren. Die Blu-
tung kann man stoppen, indem man das betroffene Glied hoch
lagert und einen Druckverband aus Verbandmaterial oder saube-
rem Stoff anlegt. Die Reinigung erfolgt unter fliessendem Wasser
oder mit speziellen, im Handel erhiltlichen Wundspiillosungen.
Kleine Partikel auf oberflichlichen Wunden konnen vorsichtig
mit einer Pinzette entfernt werden. Bei tieferen, stark blutenden
Wunden ist das kaum nétig, denn sie reinigen sich von selbst.
Zur Desinfektion bieten sich Sprays, Losungen, Cremes oder mit
Desinfektionsmitteln getrankte Pflaster an. Auf eine Desinfektion
sollte man verzichten, wenn die Wunde beim Arzt oder bei der
Arztin behandelt werden muss. Antwort 3 ist richtig.

Pflaster schiitzen vor Keimen
und verhindern ein Aufreissen
der Wunde.




Wo wird das Verfahren der feuchten Wundheilung
vor allem angewandt?

1. Bei stirker blutenden Wunden.

2. Bei eitrigen Wunden.

3. Bei oberflichlichen Wunden.

Das Verfahren der feuchten Wundheilung mittels spezieller Pflas-
ter bietet sich vorwiegend bei oberflichlichen Wunden wie zum
Beispiel bei Blasen oder Schiirfungen an. Die Pflaster bedecken
den Wundbereich grossflichig und dichten die Wunde herme-
tisch ab. Sie binden das Wundsekret und konnen mehrere Tage
auf der betroffenen Hautstelle verbleiben. Das feuchte Wundmi-
lieu bietet optimale Bedingungen fiir ein schnelleres Abheilen der
Waunde, hilt die Haut geschmeidig und sorgt dafiir, dass Schorf-
bildung weitgehend verhindert wird. Antwort 3 ist richtig.

Wann und wo kénnen Eiterungen

oder Abszesse auftreten?

1. Wenn sich aus einer Verletzung eine Infektion entwickelt.
2. Vor allem bei Kindern und élteren Menschen.

3. Aufgrund von eingewachsenen Haaren oder Nageln.

Bei Abszessen handelt es sich um eine Ansammlung von Eiter in
einer abgeschlossenen Gewebshohle. Meistens befinden sie sich
unter der Haut: Typische Stellen sind an Haarfollikeln, Schweiss-
oder Talgdriisen, aber potenziell auch an allen Orten, wo eine
Hautverletzung stattgefunden hat. Es kann also jede und jeden

HAUTVERLETZUNGEN o

treffen. Abszesse machen sich durch Rétung, Schwellung, Span-
nungsgefiihl, lokale Erwdrmung und Druckschmerzen bemerk-
bar. Durch die Verwendung von Zugsalbe oder mit warmen
Umschldgen kann der Reifeprozess beschleunigt werden, sodass
sich der Abszess schneller 6ffnet und der Eiter abfliessen kann.
Antworten 1 und 3 sind richtig.

Wann sollte drztliche Hilfe in Anspruch

genommen werden?

1. Wenn ein Gegenstand tief in der Wunde steckt.

2. Bei grossflachigen und schweren Verbrennungen.

3. Bei stark auseinanderklaffenden oder ausgefransten
Wundréandern.

Wenn sich Blutungen nicht stoppen lassen, wenn es sich um gross-
flachige, schmerzhafte oder tiefe Wunden handelt oder wenn die
Wunde stark verschmutzt ist oder genédht werden muss, sollte ein
Arzt oder eine Arztin aufgesucht werden. Auch ernstere Verlet-
zungen im Gesicht sollten der Arztin oder dem Arzt gezeigt wer-
den. Durch die professionelle Behandlung konnen oft unschone
Narben verhindert werden. Infiziert sich eine Wunde, entsteht ein
grosserer Abszess oder treten Fieber oder ein allgemeines Krank-
heitsgefiihl auf, ist ebenfalls Vorsicht geboten. Bei allen anderen
oben genannten Beschwerden sollte ebenfalls ein Arzt oder eine
Arztin zurate gezogen werden. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.<

Ichtholan® Zugsalbe

«zieht» Entziindungen aus der Haut.

Bei oberflachlichen und tieferen
entziindlichen Hauterkrankungen.

v Zugwirkung

Vv Entziindungshemmend

v Antibakteriell

v Antimykotisch

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Merz Pharma (Schweiz) AG, 4123 Allschwil




i

4 E ey " L e TR

3 UBER STOCK UND STEIN -

auch Unfallgefahren. Eine gute Planung ist das A und 0.

Fabrice Miiller

Siebenundfiinfzig Prozent der Schweizer Bevolkerung, also
mehr als vier Millionen Menschen, sind laut der Studie «Sport
Schweiz 2020» auf Wanderwegen unterwegs — insgesamt wéh-
rend 199 Millionen Wanderstunden pro Jahr. Sechs Jahre frii-
her waren noch 44 Prozent der Bevolkerung auf Schusters
Rappen unterwegs. Wandern ist jedoch nicht gleich wandern,
denn man unterscheidet zwischen verschiedenen Aktivititen wie
Wandern, Bergwandern, Alpinwandern, Bergsteigen und Sport-
Kklettern (siehe auch Infobox).

Unfille in den Bergen
passieren meist,
wenn der Korper miide ist.

Stolpern und stiirzen

Mit 30000 Unfillen pro Jahr ereignen sich beim Wandern laut
Monique Walter, Beraterin Sport und Bewegung bei der Bera-
tungsstelle fiir Unfallverhiitung (BFU), zwar viele Sportunfille,
doch im Vergleich zur Anzahl Personen, die wandern, sei die
Unfallgefahr relativ gering. Die héufigsten Verletzungen betref-
fen die Unterschenkel, die Knie, das Sprunggelenk, die Fiisse und
- wenn man sich bei einem Sturz auffangen will - die Arme und
Hinde. Kopfverletzungen kommen, so Monique Walter, eher
selten vor. Beim Wandern verzeichnet man jedoch die meisten
Todesfille pro Sportart, meist im Zusammenhang mit Abstir-
zen. Fast die Halfte der Opfer sind Manner ab sechzig Jahren.
«Unfille beim Wandern passieren meist, weil man stolpert oder
ausrutscht», erklart Monique Walter. Dabei spielen oft fehlende
Trittsicherheit, Miidigkeit, Unkonzentriertheit, Zeitdruck oder
rutschige Wege eine Rolle. Beim Abstieg passieren die meis-
ten Unfille, weil man dann schneller unterwegs ist, die koordi-
nativen Anforderungen héher sind, die Miidigkeit sich bereits
spirbar macht und man dank der Schwerkraft eher stiirzt.
«Eine BFU-Studie hat gezeigt, dass sich viele Wanderinnen und
Wanderer tiberschiatzen und dann iiberfordert sind», gibt die
BFU-Beraterin zu bedenken.

Die Schweizerinnen und Schweizer sind ein wanderfreudiges Volk. Vor allem das Bergwandern und Klettern birgt jedoch

Die wichtigsten Tipps beim Bergwandern

Wanderung sorgfiltig planen

o Schwierigkeit (Wegkategorie) und koérperliche
Anforderungen, Zeitbedarf, Fihigkeiten der
Wandergruppe, Wegverhéltnisse und Wetter
beriicksichtigen.

o Wer allein unterwegs ist, informiert eine Drittperson.

Passende Ausriistung wihlen

o Feste Wanderschuhe mit griffigem Profil, warme
und wetterfeste Kleidung, Sonnenschutz, Karte,
Proviant, Notfallapotheke und Mobiltelefon sind
immer dabei.

Unterwegs aufmerksam bleiben

« Regelmissig Pause machen, trinken und essen.
Zeitplan, Wetter, Wegverhiltnisse und Verfassung
der Wandergruppe beobachten. Im Zweifelsfall
rechtzeitig umkehren oder eine Alternativroute
wihlen.

Gute Planung zu Hause

Die Vorbeugung von Unfillen beim Wandern beginnt bereits zu
Hause - zum Beispiel bei der Auswahl der Wanderroute. «Die rich-
tige Einschitzung der Tour wie auch der eigenen Fihigkeiten und
Kondition ist entscheidend», sagt Monique Walter. Fiir jeweils hun-
dert Hohenmeter im Aufstieg und zweihundert Héhenmeter im
Abstieg rechnet man mit circa einer Viertelstunde. Dabei sind Pausen
nicht mitberiicksichtigt. Auf der Website sicher-bergwandern.ch
hilft ein Selbsttest, die eigenen Wanderféhigkeiten besser einzu-
schitzen. Zur Planung gehort es unter anderem, die Linge der
Tour, den Schwierigkeitsgrad und den Riickweg zu beriicksichti-
gen. Hierzu braucht es gutes Kartenmaterial. Wichtig ist auch das
Wetter, das in den Bergen schnell umschlagen kann. «Wer sich fiir
eine anspruchsvolle Bergwanderung entscheidet, sollte {iber Tritt-
sicherheit und Schwindelfreiheit sowie eine gewisse Kondition ver-
fiigen», empfiehlt Monique Walter.



Linktipps
« sicher-bergwandern.ch
« bfu.ch

« schweizer-wanderwege.ch

Schichtenprinzip

Bei der Ausriistung spielen feste Schuhe mit gutem Profil eine
zentrale Rolle. Je nach Person und Route eignen sich auch die
weniger hoch geschnittenen «Trail-Running»-Schuhe. Hinzu
kommen wetterfeste Kleider, idealerweise im Schichtenprinzip,
sowie Sonnenschutz und Kopfbedeckung. Und was gilt es bei der
Verpflegung zu beachten? Monique Walter rat, gentigend Fliis-
sigkeit mitzunehmen, mindestens ein Viertelliter pro Wander-
stunde. Neben Wasser oder Tee eignen sich zum Beispiel auch
Fruchtsifte oder Sirup, aber kein Alkohol! Die Nahrung sollte je
nach Dauer und Schwierigkeitsgrad der Wanderung lange vorhal-
ten und etwa in Form von Vollkornbrot oder Getreideriegeln mit-
genommen werden. Kohlenhydrate liefern Energie, die fir den
Korper leicht zugénglich ist und verwertet werden kann. Weiter
gehoren eine Notfallapotheke, eine Rettungsdecke und ein Mobil-
telefon in den Wanderrucksack.
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Auf Gehtechnik und Pausen achten

Um Stiirze oder Uberbeanspruchungen zu vermeiden, kommt es
auch auf die richtige Tritt- bzw. Gehtechnik an. Hier gilt es, nicht
allzu grosse Schritte zu nehmen und den ganzen Schuh aufzu-
setzen. Denn: Je mehr Reibung das Profil am Boden hat, umso
grosser ist der Halt. Um beim Abstieg die Kniegelenke zu entlas-
ten, empfiehlt Monique Walter einen etwas federnden Gang mit
leicht gebeugten Knien und etwas Vorlage. Wanderstocke entlas-
ten die Gelenke beim Abstieg ebenfalls. Ein leicht breitbeiniger
Gang sorgt beim Abstieg fiir ein besseres Gleichgewicht. Regel-
missige Pausen wirken vorbeugend gegen mangelnde Konzen-
tration und Ubermiidung. Ausserdem tragen sie zur Regenera-
tion der Muskeln bei.

Arnikasalbe und Magnesium

Schiirfungen nach einem Sturz werden am besten mit Desinfek-
tionsmittel und Pflaster behandelt. Gegen Blasen an den Fersen
helfen Blasenpflaster, die bereits zu Hause aufgeklebt werden kon-
nen. Daheim angekommen, ist erst einmal Schonen angesagt. Bei
Muskelkater beispielsweise sorgen die Inhaltsstoffe der Arnika-
salbe dafiir, dass Massagen mit der Salbe dhnlich wie Lymphdrai-
nagen wirken und die Durchblutung der involvierten Muskulatur
fordern. Hilfreich ist etwa auch Magnesium: Es wirkt sich zwar
nicht unmittelbar auf den Muskelkater aus, kann aber den Rege-
nerationsprozess fordern. <
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NERVOS UND RASTLOS?

Die Komplementarmedizin bietet viele Moglichkeiten, das innere Gleichgewicht wiederzufinden. Je nach Intensitt und
Auspragung der Symptome kann die beste Therapieform ausgewahlt werden.

Rebekka Théni Tobler, Apothekerin FPH Offizinpharmazie, Homdopathin

Ein unruhiges Herz, das Empfinden eines Klosses in der Brust,
zappelige Beine, ein Gefiithl von Uberforderung, wechselnde
Gedanken, sich bedrangt oder gejagt fiithlen, ein nervéser Magen-
Darm-Trakt, das sind alles «Stresszeichen». Das innere Gleich-
gewicht, die Homoostase, ist in Gefahr. Am wichtigsten ist, die
Situation zu analysieren, die Ausloser dieser inneren Unruhe zu
finden und wenn moglich zu beseitigen. Unsere Zeit ist gekenn-
zeichnet von schnell wechselnden Anforderungen, Anweisungen
und Vorschriften sowie Arbeiten unter Zeitdruck. Verschiedene
Pflanzen, Vitamine und Mineralstoffe sowie Sport und Entspan-
nung stirken das angeschlagene vegetative Nervensystem.

Vitamine und Mineralstoffe als Nervenkostiim
Verschiedene B-Vitamine, Vitamin C, Vitamin E, Magnesium,
Zink, Kalium und Coenzym Q10 schiitzen die Zellen vor oxi-
dativem Stress und tragen zur Verringerung von Miidigkeit bei.
Sie unterstiitzen eine normale psychische Funktion. In der Apo-
theke erhalten Sie die Vitamine und Mineralstoffe einzeln oder
mit Spurenelementen ergénzt in hoch dosierten Kombinations-
préaparaten. Unterstiitzen kénnen Sie die Aufnahme mit dem ent-
sprechenden Schiisslersalz, im Speziellen mit der Energieschau-
kel (Nr. 2, Nr. 5, Nr. 7 und eventuell Nr. 11).

Wichtig ist, die Ausloser der
inneren Unruhe zu finden und
wenn moglich zu beseitigen.

Hilfe aus der «Kriduterapotheke»

Die folgenden Pflanzen kénnen in verschiedenen Formen ange-
wendet werden. Ist das auftretende Problem korperlich akut und
heftig, dann eignen sich Tinkturen oder Trockenextrakte in Form
von Tabletten. Kommt die Unruhe aus einem Gedankenkarussell,
dann ist Homoopathie die passendste Form. Aromatherapie wirkt
schnell und iibers limbische System auch auf die Seele. Spagyrik
vereint die korperliche, geistige und seelische Ebene und ist als

Individualmischung ideal, um den Weg zu neuem Gleichgewicht
zu vermitteln. Pflanzen in Form von Tee werden haufig zu einer
Therapie dazu kombiniert.

Hafer (Avena sativa): Er ist das Stirkungsmittel und besonders
hilfreich bei Nervositit infolge Uberforderung und Uberbelas-
tung (Erschopfung). Hafer hilft, den Rhythmus wiederzufinden.
Anwendung auch als Haferfriihstiick (Porridge).
Passionsblume (Passiflora incarnata): Sie wirkt mild beruhigend,
angstlésend und senkt die motorische Aktivitit. Passionsblume
hat eine besondere Beziehung zum Herzen und stirkt die innere
Mitte.

Verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe unterstiitzen eine
normale psychische Funktion.

Melisse (Melissa officinalis): Sie wirkt allgemein beruhigend und
auf die glatte Muskulatur entkrampfend. Melisse ist besonders
hilfreich bei nervosen Magen-Darm-Problemen und psychisch
bedingten Herzbeschwerden.

Lavendel (Lavandula officinalis): Das atherische Lavendeldl wirkt
tiber den Geruchssinn angstlésend und leicht sedierend. Auch
Lavendelkissen helfen; alternativ kann ein Tropfen &therisches
Ol auf ein Tuch neben dem Kopfkissen gegeben werden (nur bei
Personen, die Lavendel mogen).

Hopfen (Humulus lupulus): Hopfenzapfen wirken beruhigend bei
nervosen Spannungszustinden und haben eine leicht 6strogenar-
tige Wirkung. Hopfen hat sich bei dngstlicher Ubererregbarkeit
insbesondere bei Frauen im Klimakterium bewéhrt. Die Anwen-
dung kann auch in Form von Hopfenmilch erfolgen.

Baldrian (Valeriana officinalis): Extrakte aus der Baldrianwurzel
wirken reizabschirmend, daher beruhigend und abends schlaffor-
dernd. Da Baldrian nicht direkt miide macht, eignet er sich auch
tagsiiber bei bedngstigenden Gedanken und Gefiihlen, gegen
Flashbacks sowie zur Vorbeugung von Panikattacken. Baldrian



wirkt erdend und neutralisiert eine Uberspannung an «Nerven-
elektrizitat».

Rosenwurz (Rhodiola rosea): Extrakte aus der Rosenwurz redu-
zieren Stress und Angstzustinde, helfen bei geistiger und korper-
licher Erschépfung, steigern Energie und Durchhaltevermogen.
Rosenwurz gibt «Boden unter die Fiisse».

Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus): Der sibirische Ginseng,
wie die Taigawurzel auch genannt wird, kraftigt den gesamten
Organismus, macht widerstandsfihig und hilft, Infektionen
abzuwehren, speziell bei viralen Infekten (Covid!). Taigawurzel
hilft dem Organismus, sich erhohten Stresssituationen anzupas-
sen und wird insbesondere bei einem (beginnenden) Burn-out-
Syndrom eingesetzt.

Kava Kava (Piper methysticum): Der Rauschpfeffer wirkt ner-
venberuhigend, krampflésend und schmerzlindernd. Er wird bei
Angst- und Spannungszustinden eingesetzt, insbesondere wenn
sich jemand unter Druck fiihlt.

Wann ist ein Arztbesuch notwendig?

Wenn Betroffene den Alltag nicht mehr bewiltigen konnen oder
suizidale Gedanken haben, dann ist dies ein Notfall. Wenn unge-
wohnlich heftige korperliche, geistige oder seelische Symptome
auftreten, sollte ein Arzt oder eine Arztin aufgesucht werden;
dazu gehoren Erschopfungssymptome, Herzbeschwerden oder
panische Angst. <

INNERE UNRUHE

Tipps und Tricks zu innerem Gleichgewicht

Ein (zu) hoher Stapel Arbeit, Sorgen um liebe Menschen

oder Angst machen unser Herz rasend und legen unsere

Nerven blank. Hier finden Sie Tipps, um innere Ruhe zu

finden und die Nerven zu entspannen:

» Weniger Stress: Verbannen Sie Computer, Fernseher
und Smartphone jeden Tag fiir eine gewisse Zeit und
ganz speziell aus dem Schlafzimmer. Auch Kaffee,
Nikotin und Alkohol sind innere Unruhestifter.

« Frische Luft: Gonnen Sie sich jeden Tag frische Luft —
am erholsamsten ist leichte Bewegung in der Natur,
ganz besonders im Wald. Reicht die Zeit nicht, dann
liften Sie vor dem Zubettgehen das Schlafzimmer gut,
damit Sie mehr Sauerstoff im Zimmer haben.

« Sport und Entspannung: Sport starkt den Korper und
beruhigt die Nerven — vermeiden Sie aber korperliche
Anstrengungen kurz vor dem Zubettgehen. Dehnen,
Yoga oder Atemiibungen helfen, die innere Balance zu
finden und entspannen. Auch Musik héren oder lesen
kann die Nerven beruhigen.

« Plan fiir den nichsten Tag: Erstellen Sie abends die
To-do-Liste fiir dem morgigen Tag und legen Sie die

Kleider bereit — so kann das Gedankenkarussell stillgelegt

und der Schlaf erholsam werden.

13

Beruhigung
aus der Natur
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Stechmiicken sind oft schon wieder weg, bevor man ihre Stiche Giberhaupt bemerkt. Die bei uns haufigsten Arten
unterscheiden sich in Grdsse, Form und Stichwirkung. Mit modernen und altbewahrten Behandlungsméglichkeiten

lassen sich Schwellungen und Juckreiz lindern.

Klaus Duffner

Wiahrend sich ménnliche «Schnooge» ausschliesslich von Pflan-
zensiften ernahren, benotigen die Weibchen fiir die Reifung ihrer
Eier Blut. Dabei scheinen manche Menschen anziehender zu
wirken als andere. Gemiss einer amerikanischen Studie konnen
Stechmiicken noch aus dreissig Meter Entfernung ausgeatme-
tes Kohlendioxid «erschniiffeln». Aber auch der Duft der Milch-
und Fettsduren auf der Haut wirkt ausgesprochen attraktiv. Vor
dem eigentlichen Blutabzapfen leiten die Plagegeister jedoch tiber
ihren Speichel spezielle Proteine in die Einstichstelle, die sowohl
betduben als auch die Blutgerinnung verhindern. Diese Proteine
werden von bestimmten Abwehrzellen bekdmpft, indem Hista-
mine freigesetzt werden. Letztere verursachen Entziindungsreak-
tionen wie Rotungen und Schwellungen. Gleichzeitig stimulieren
sie die Nerven - und hier beginnt der Juckreiz.

Unterschiedliche Plagegeister

Unter den rund 35 Miickenarten in der Schweiz ist die Gemeine
Stechmiicke (auch Hausmiicke genannt) eine der haufigsten. Sie
ist ddmmerungs- und nachtaktiv und halt sich gern in der Nahe
von Siedlungen auf. Hingegen nutzen die rund sechs Millimeter
grossen Uberschwemmungsmiicken Auwilder und die Uferbe-
reiche von Tiimpeln, wo sie ihre Eier ablegen. Sobald das Gebiet

Gegen Juckreiz helfen
Antihistaminika in Form
von Gelen oder Tabletten.

tiberschwemmt wird und die Eier unter Wasser gelangen, schliipft
der Nachwuchs in Massen. Uberschwemmungsmiicken sind
besonders in Hochwasserzeiten sehr aggressiv. Zudem reagiert
unser Immunsystem stirker auf die Stiche dieser Art. Ringelmii-
cken sind mit zehn bis dreizehn Millimetern hingegen deutlich
grosser. Hinterleib und Beine sind weisslich geringelt, weswegen
sie gern mit der Asiatischen Tigermiicke verwechselt werden. Wie
die Hausmiicken halten sie sich oft in bebauten Gebieten auf.
Nur zwei bis sechs Millimeter gross sind die Kriebelmiicken,
die von ihrer Gestalt eher kleinen schwarzen Fliegen dhneln. Sie
reissen mit ihren Mundwerkzeugen winzige Wunden auf, aus
denen sie das austretende Blut aufsaugen. Die Folgen sind Juck-
reiz, schmerzhafte Quaddeln und Knotchen. Auch Gnitzen sind
sehr kleine Stechmiicken, die vor allem abends und in der Nacht
aktiv sind. Trotz ihrer geringen Grésse von ein bis drei Millime-
tern sind die Stiche der Gnitzenweibchen sehr schmerzhaft und
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Das erste Gebot bei Miickenstichen heisst:

Nicht kratzen!

konnen grossere Quaddeln verursachen. In letzter Zeit wurden
in der Schweiz immer wieder Asiatische Tigermiicken gesichtet,
beispielsweise in den Kantonen Tessin und Aargau, im Berner
Obstbergquartier, in Ziirich oder Basel. Im Gegensatz zu den
meisten anderen Arten sind diese recht kleinen, kontrastreich
schwarz-weiss geringelten Einwanderer tagaktiv. In den Tropen
tibertragt die ziemlich aggressive Art verschiedene Krankheiten,
weshalb sie in der Schweiz derzeit gezielt bekdmpft wird.

Kiihlen oder erhitzen

Auch wenn es manchmal unglaublich schwerfillt: Das erste
Gebot bei Miickenstichen heisst «Nicht kratzen!» Denn durch
das Kratzen werden weitere Histamine freigesetzt, die wiederum
das Jucken verstarken. Zudem besteht die Gefahr, dass durch das
Kratzen Bakterien in die Haut eindringen und es zu infektiosen
Entziindungen kommt.

Prinzipiell hilft es, die betroffenen Stellen zu kiihlen. Das kann mit
Wasser, kalten Kompressen, Cool Packs oder Eiswiirfeln gesche-
hen. Allerdings sollte zwischen Kilteelement und der Haut stets
ein Kiichenpapier oder ein diinnes Tuch liegen. Zur Abheilung
von Schwellungen und Schmerzen und stirkerem Juckreiz tragen
auch Antihistaminika bei. Solche Gele aus der Apotheke richten
sich gegen die Histamine und besitzen eine kithlende Wirkung.
Bei stirkeren Reaktionen konnen Kortisonsalben auf die Stich-
stellen aufgetragen werden. Sie sollten jedoch nur zur kurzfristi-
gen Anwendung kommen.

Ganz auf Warme setzen hingegen sogenannte elektronische Stich-
heiler oder Wérmestifte. An der Spitze dieser Gerite wird eine
Keramik- oder Metallplatte auf 50 bis 60 Grad Celsius erhitzt und

dann fiir einige Sekunden auf den Miickenstich gehalten. Man
geht davon aus, dass durch die entstehende Warme auf der Haut
die Proteine des Insektengiftes zersetzt werden. Auch die Hista-
minausschiittung der Abwehrzellen reduziert sich dadurch. Dies
fithrt zu einer Linderung der Symptome und zu einer Reduktion
des Juckreizes. Dabei spielt es keine Rolle, ob zuvor eine Miicke,
Biene, Wespe oder Bremse zugestochen hatte - eine solche lokale
Thermotherapie soll bei sehr unterschiedlichen Insektenstichen
Linderung verschaffen.

Mit Hausmitteln gegen die Stiche

Auch eine ganze Reihe von Hausmitteln und natiirlichen Pro-
dukten versprechen bei Insektenstichen etwas Erleichterung.
So hemmt eine auf die betroffene Stelle gelegte aufgeschnittene
Zwiebel Entziindungen, wirkt antibakteriell und desinfiziert.
Auch Essig oder der Saft aus bestimmten Naturheilpflanzen
(z.B. Spitzwegerich, Géansebliimchen) sollen kithlend und ent-
ziindungshemmend wirken. Die Aloe-vera-Pflanze wirkt eben-
falls entztindungshemmend, mildert den Juckreiz und hat einen
leichten Kiihleffekt. Der aus den Bléittern gewonnene Extrakt ist
als Gel oder Spray erhaltlich. Schliesslich werden auch étherische
Ole gegen Miickenstiche eingesetzt. So wirkt Teebaumél, das auch
bei anderen Hautproblemen verwendet wird, bei Insektenstichen
entziindungshemmend und leicht desinfizierend.
Normalerweise sind Miickenstiche kein Grund fiir einen Arzt-
besuch. Wenn sich die Schwellung jedoch ausbreitet, heiss wird
oder zu pochen beginnt, sollte schnellstmoglichst eine Fachper-
son aufgesucht werden. <

Erhdltlich in Apotheken
und Drogerien.

i

Die pflanzliche Hilfe bei
Insektenstichen.
KUhlt sofort, lindert den Juckreiz.
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SCHWERE BEINE - ADIEU!

Die Tage werden langer, die Abende warmer und die Unternehmungslust steigt. Doch mit der warmen Jahreszeit
verschlimmern sich ebenfalls die «<schweren» und miiden Beine am Abend. Weshalb dem so ist und was Sie dagegen

tun kdnnen, erfahren Sie hier.

Rebecca Buchmann, Apothekerin

Miide, schwere Beine abends nach einem langen Arbeitstag? Viel-
leicht sind sogar die Knochel geschwollen? Dies kennen viele von
uns. Den ganzen Tag lang pumpt unser Herz Blut durch die Arte-
rien in den Korper und die Venen fithren es wieder zuriick zum
Herzen. Allein dies ist schon eine ganz schone Meisterleistung.
Durch die Schwerkraft und unsere tagsiiber aufrechte Haltung ist
vor allem das Zirkulieren des Blutes von den Beinen zuriick zum
Herzen anspruchsvoll, der Herzschlag allein reicht dazu nicht aus.
Hier kommen unsere Beinmuskeln ins Spiel, genauer genommen
die Wadenmuskelpumpe. Diese Muskeln umschliessen die Venen
in den Unterschenkeln und arbeiten quasi wie eine Pumpe, indem
sie gezielt Druck auf die unteren Beinvenen ausiiben. Aber noch
ein zweites System ist verantwortlich fiir den Ricktransport des
Blutes aus unseren Beinen. Denn damit das Blut nicht immer wie-
der zurtickfliesst, haben wir sogenannte Venenklappen, die einen
Riicklauf vermeiden. Gesunde Venen sind hierbei das A und O.

Wirme erweitert die Blutgefisse

Hiufige Ursachen fiir schwere Beine am Abend sind langes Ste-
hen oder Sitzen, Fernreisen, Schwangerschaft oder Wechseljahre.
Ausserdem machen auch die warmen Temperaturen des Som-
mers unseren Beinen zu schaffen. Aufgrund der Warme sind die
Blutgefisse erweitert. Der Vorteil: Die Haut wird dadurch besser
durchblutet und die iiberschiissige Warme kann besser abgegeben
werden. Der Nachteil: Auch die Venen sind erweitert, dadurch
konnen die Venenklappen nicht mehr prézise arbeiten. Das Blut
staut sich in den Beinen. Zugleich verlieren wir angesichts der
Hitze vermehrt Wasser. Aufgrund des Fliissigkeitsmangels wird
das Blut zéhfliissiger und fliesst langsamer.

Das Gefiihl von schweren Beinen ist vielen Personen nicht unbe-
kannt und ldsst sich mit einigen Tricks schnell lindern. Sollten

Gut funktionierende Venenklappen
sorgen dafiir, dass das Blut nur
Richtung Herz fliessen kann.

Sie allerdings langerfristig an schmerzenden, geschwollenen oder
juckenden Beinen leiden, empfiehlt sich ein Besuch beim Arzt
oder bei der Arztin, um weitere Abkldrungen vorzunehmen

Effektive Fussiibungen

Unser Muskelpumpsystem in den Beinen muss aktiviert werden,
damit die Venen gut arbeiten kénnen. Dies bedeutet stindige
Bewegung! Besonders langes Sitzen oder Stehen ist problema-
tisch. Arbeiten Sie im Biiro oder stehen im Verkauf an der Kasse?
Hier helfen einige Ubungen, die Sie einfach an Threm Arbeitsplatz
ausfithren kénnen:

Wippen Sie von Ferse tiber Fusssohle auf die Zehenspitzen und
zuriick. Oder kreisen Sie die Fiisse, erst links- und dann rechts-
herum. Ebenso konnen Sie abwechselnd die Zehen spreizen und
wieder lockerlassen. Oder legen Sie zwischendurch die Beine ein-
fach mal hoch... All diese kleinen Tricks helfen, die Durchblu-
tung in unseren Beinen anzuregen.

Langfristige Entlastung der Venen

Bewegung ist zentral, um ein Venenleiden zu verhindern. So kén-
nen Sie auch tagtdglich Thre Venen stirken: Nehmen Sie lieber
zwischendurch die Treppe anstelle des Aufzuges oder gleich das
Fahrrad fiir den Ausflug zum Supermarkt. Sport halt aktiv und
hilft zudem, iiberschiissige Kilos loszuwerden. Denn Uberge-
wicht belastet die Beinvenen zusitzlich.




Lassen Sie die schicken Pumps fiir den spezi-
ellen Anlass im Schrank. Flache Schuhe regen
durch das Abrollen von Ferse bis Zehenspitze
den Blutfluss an. Besonders wohltuend ist bar-
fuss laufen.

Achten Sie ferner auch auf eine ausreichende
Trinkmenge. Dies trigt dazu bei, dass das Blut
fliessfiahiger bleibt und besser zirkulieren kann.

Abhilfe bei schweren Beinen

Den einfachsten Trick kennen wir alle: Beine
hoch lagern. Dazu noch die Fiisse in Richtung
des Herzens massieren und der Blutstrom wird
in die richtige Richtung geleitet.

Ausserdem sind Wechselduschen wohltuend.
Dazu werden die Beine von unten nach oben
abwechselnd mit kithlem und warmem Was-
ser abgebraust. Dies aktiviert den Kreislauf und
erhoht die Gefdssspannung. Alternativ wenden
Sie kithlende Wadenwickel an. Des Weiteren
hilft eine Wadenmassage, dafiir konnen Lotio-
nen mit Menthol fiir einen kithlenden und erfri-
schenden Effekt benutzt werden. <
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Hilfe aus der Apotheke

Stiitzstriimpfe sind langst nicht mehr nur Seniorensache. Medizini-
sche Kompressionsstriimpfe iiben Druck entlang der Beine aus und
fordern dadurch die Durchblutung. Die Beine werden entlastet und
zugleich werden Komplikationen von Venenschwichen vorgebeugt.
Fiir Reisen sind spezielle Kompressionsstriimpfe erhaltlich, die Sie
gelassen an Threm Zijel ankommen lassen.

Cremen und Salben verschaffen schnelle Linderung bei miiden,
geschwollenen Beinen. Inhaltsstoffe wie Rosskastanie, Mausedorn
oder Weinlaub iiben eine schmerzstillende, abschwellende Wirkung
auf die Beine aus. Ebenso finden Salben mit dem Inhaltsstoff Heparin
Anwendung, die durch ihren blutverdiinnenden Effekt zusitzlich die
Durchblutung ankurbeln. Oftmals sind diese Heilmittel als kithlende
Gele fiir einen angenehmen Frischekick erhaltlich.

Unterstiitzung von innen bieten Heilmittel zum Einnehmen mit
Rosskastanien-, Mdusedorn- und Weinlaubextrakten wegen ihrer
gefissabdichtenden und leicht entziindungshemmenden Wirkung.
Sie verhindern Wasseransammlungen in den Knécheln. Wie bei
vielen pflanzlichen Mitteln setzt die positive Wirkung erst nach
einigen Wochen ein. Diese Priparate sind allerdings nur als Zusatz-
therapie bei leichten Symptomen anzuwenden. Lassen Sie sich hierzu
in Ihrer Apotheke beraten.

Geht’s auch einfacher?

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

PINUS’

PYGENOL"

Hilft bei
Venenbeschwerden

MIT

PINIEN-
RINDENEXTRAKT

Sl

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinienrindenextrakt
- bei vendsen Stauungen und Krampfadern

- bei Schwellungen und Schweregefiihl in den Beinen
- stdrkt und schiitzt die Blutgefésse

Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.pinus-pygenol.ch




GESUND
UNTERWEGS

Ungewohntes Klima, fremde Kiiche und nicht selten auch
unzureichende hygienische Bedingungen: Auf Reisen kann
dies leicht zu gesundheitlichen Problemen fiihren. Da hilft es,
sich schon vor der Reise eine verniinftige Reiseapotheke
zusammenzustellen!

Christiane Schittny, Apothekerin

- Die Sonne zu sehr genossen und am Abend die Quittung in Form
eines deftigen Sonnenbrandes erhalten? Das verlockend ausse-
hende Essen nicht vertragen? Oder gar eine Sommergrippe ein-
gefangen? Nichts kann einem die Ferien mehr verderben als sol-
che oder dhnliche Missgeschicke. Wenn es dann noch schwierig
wird, die nétigen Medikamente aufzutreiben - sei es, weil Sprach-
schwierigkeiten auftauchen oder weil keine Apotheke auffindbar
ist -, ist es endgiiltig vorbei mit der Ferienlaune.

Fiir den Notfall gut geriistet

Damit Sie unterwegs fiir jeden Fall gewappnet sind, sollten Sie
die wichtigsten Medikamente schon zu Hause besorgen. Oft lockt
zwar der preislich giinstigere Bezug im Ausland, doch leider
sind nicht iiberall die gewohnte Sicherheit und die einwandfreie
Wirkung der Arzneimittel gegeben. Insbesondere in drmeren
Landern werden nicht selten Medikamente gefilscht und man
muss damit rechnen, dass sie zu wenig, keine oder sogar falsche
und gesundheitsgefihrdende Wirkstoffe beinhalten. Ein Risiko,
das man nicht unbedingt eingehen sollte!

Medikamente fiir die Reise sollen in erster Linie dazu dienen,
. leichte Beschwerden zu behandeln und grosseren Schiaden vorzu-
beugen. Wahlen Sie moglichst Medikamente, Sonnenschutz oder
Insektenschutzmittel aus, deren Anwendung Thnen bekannt sind,
die Sie personlich gut vertragen und die Thnen schon geholfen
haben. Bei ernsteren Erkrankungen sollte auch unterwegs auf
jeden Fall Rat in einer Apotheke oder beim Arzt oder bei der
Arztin gesucht werden.

Keinesfalls vergessen!

Vor lauter Uberlegen, was denn nun alles in die Reiseapotheke
gehort, wird manchmal das Wichtigste vergessen: Namlich
die personlichen, vom Arzt oder der Arztin verschriebenen
Medikamente, die regelmissig eingenommen werden miissen.
Gerade diese Medikamente sind meist rezeptpflichtig und auch
im Ausland oft nicht ohne érztliche Verschreibung erhaltlich. Zu
- drgerlich, wenn man extra einen Arztbesuch organisieren muss,
- weil man vergessen hat, sie einzupacken ...



Wer mit Kindern verreist, sollte unbedingt kindgerechte Medika-
mente mitnehmen. Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, die
jedes Medikament - in angepasster Dosierung - vertragen. Viele
Arzneimittel wurden bei Kindern und Siuglingen nicht getestet
und daher ist es nicht ratsam, sie einzusetzen. Im Ausland fin-
den sich nicht tiberall Apothekerinnen und Apotheker, die Sie
zu Kinderheilmitteln beraten konnen, und wenn man im Super-
markt vor dem Regal steht und die Sprache auf den Medikamen-
tenschachteln nicht versteht, ist guter Rat teuer!

Richtig transportieren und lagern

Nicht jedes Medikament vertrigt jedes Klima: Ubermissige
Wirme kann zum Beispiel Kinderzépfchen zum Schmelzen brin-
gen oder die Wirkung bestimmter Inhaltsstoffe zunichtemachen.
Im Sommer kann es insbesondere im Auto zu extrem hohen Tem-
peraturen kommen. Auch Frost kann Medikamente wie zum Bei-
spiel Insulin véllig wirkungslos machen. Im Flugzeug gehoren
deshalb Arzneimittel nicht in den Laderaum, sondern ins Hand-
gepéck. Dort konnen sie auch nicht verloren gehen. In feuch-
ten Gebieten bekommt man oft Schwierigkeiten mit Brausetab-
letten, die klumpen, oder mit Dragees, deren Uberziige verkleben.
Nur dicht verschlossen in der Originalpackung kénnen diese
Medikamente im Reisegepack mitgefiihrt werden. Und apro-
pos Originalverpackung: Immer auch den Beipackzettel in der
Packung belassen. Er kann wertvolle Dienste bei Unklarheiten
leisten. <

Entspannt in

Bewegung bleiben
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Das gehort in die Reiseapotheke

Stellen Sie eine verniinftige Reiseapotheke
zusammen. Zur Grundversorgung gehdren
normalerweise Mittel gegen folgende Beschwerden:
« Fieber und Schmerzen

« Halsweh, Schnupfen und Husten

o Reisekrankheit und Ubelkeit

« Durchfall und Verstopfung

o Verstauchungen und Prellungen

« Insektenstiche, Sonnenbrand und Allergien

« Sonnen- und Miickenschutz

Ferner Verbandmaterial, Pflaster, Desinfektions-
mittel, ein Fieberthermometer und eine Pinzette.

Je nach Reiseziel und -dauer, der Verfiigbarkeit von
Medikamenten im Feriengebiet und den geplanten
Aktivitaten konnen weitere Medikamente oder
Utensilien notig werden.

Kiihlt zuerst,
wdrmt danach
-
: L' Fettfrei und
L, zieht schnell ein
: ¢ Mit sofort
splirbarem Effekt

Fordert die Entsponnun% g “55
und Regeneration von | i
Mehw erfohren a Muskeln und Gelenken b

Mehr erfahren auf

aXapharm

Ihr Schweizer Gesundheitspartner
axapharm ag, 6340 Baar
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Im Sommer gibt es viele erfiillende Outdooraktivititen, mit denen man sich herrlich die Zeit vertreiben kann.
Ist man dabei auch noch fiir kleine gesundheitliche Pannen geriistet, steht einem erholsamen Vergniigen nichts mehr im Wege!

Unterwegs im Freien

Die Natur ist ein vielfiltiges Naherho-
lungsgebiet. Wer sich allerdings aktiv
unter freiem Himmel bewegt, kann sich
dabei auch leicht verletzen. Nur allzu
schnell ist ein Fahrradsturz passiert,

die Haut aufgeschiirft oder eine Schnitt-
verletzung entstanden. Eine Wunde
sollte moglichst schnell mit klarem
Wasser ausgespiilt, mit einem Desin-
fektionsmittel bespritht und mit einem
Wundschnellverband abgedeckt werden.

==

=
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DermaPlast® AQUA

NO LIMITS

Absolut wasserdicht und hautfreundlich,
transparente und atmungsaktive Pflaster
mit nicht verklebender Wundauflage.
Die DermaPlast® AQUA Pflaster sind in
verschiedenen Formaten und Motiven
erhiltlich. Sie bieten Schutz vor Wasser
und Feuchtigkeit, das ideale Pflaster fiir
die Reise- und Badesaison.

IVF HARTMANN AG, 8212 Neuhausen
dermaplast.ch

Wandern

Bereits ab 2500 Metern tiber dem Meer
andern sich die Sauerstoftverhiltnisse.
AD dieser Hohe kann es allein durch
die veranderte Luftzusammensetzung
zu Atemeinbussen und Kreislauf-
beschwerden kommen. Das kann
trainierte Wandernde ebenso treffen
wie untrainierte und wird durch einen
zu raschen Aufstieg begiinstigt. Erste
Anzeichen einer Hohenkrankheit sind
Kopfschmerzen. Spitestens dann ist ein
Abstieg empfohlen.

Gly-Coramin®
Akku leer?

Die Beine werden schwer und manch-
mal geht einem die Puste aus.
Gly-Coramin® wird bei Ermiidungs-
erscheinungen durch koérperliche
Anstrengungen sowie Beschwerden in
der Hohe empfohlen. Energiespendend,
atem- und kreislaufanregend.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Hanseler AG, 9100 Herisau
glycoramin.ch



Sport

Es gibt viele Moglichkeiten, an schénen
Tagen draussen Sport zu betreiben.
Joggen im kithlen Wald, Griimpel-
turniere oder Velotouren sind nur

ein paar Beispiele. Doch so schon und
erholsam ein Aufenthalt in der Natur
sein kann - der Korper hat manchmal
das Nachsehen. Nicht selten kénnen
Insektenstiche, Prellungen, Verstau-
chungen oder Sonnenbrinde das
Vergniigen tritben:

In diesen Fallen tut Kithlung gut.

Sie lindert Juckreiz und Schmerzen
und hat eine abschwellende Wirkung.

Leucen® Essigsaures
Tonerde-Gel

Der Allrounder fiir den Sommer!
Essigsaure Tonerde ist wohlbekannt
und bewihrt bei allerlei Blessuren,
die sommerliche Outdooraktivititen
mit sich bringen.

Leucen® Essigsaures Tonerde-Gel mit
Kamille, Arnika und Dexpanthenol
ist wohltuend kiihlend, zieht schnell
ein und riecht sehr angenehm.

Hergestellt in der Schweiz.

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Tentan AG, 4452 Itingen
leucen.ch

Feiern

Der Sommer bietet sich fiir ausgiebige
Anlésse im Freien an. Ob Konzerte
unter dem Sternenhimmel, grosse Sport-
anlésse, Gartenfeste oder entspannte
Stunden in der Badi: Man triftt dort
iiberall viele Menschen und der Spass-
faktor ist gross. Doch man sollte nicht
vergessen, dass die Pandemie noch nicht
voriiber ist und grundlegende Hygiene-
massnahmen immer noch aktuell sind.

Sterillium®
Protect & Care

Der ideale Reisebegleiter

Sterillium® Protect & Care - gnadenlos
gegen Keime, pflegesanft zur Haut.

Das Desinfektionsgel wirkt besonders
schnell und hat nur eine kurze Einwirk-
zeit. Durch die Gel-Formulierung ist es
dusserst komfortabel in der Anwendung
und dariiber hinaus duftet es angenehm
frisch. Die sehr gute Hautvertraglichkeit
wurde dermatologisch getestet.

IVF HARTMANN AG, 8212 Neuhausen
sterillium.ch

Laue Nachte

Wer kennt die Plagegeister nicht, die
abends hungrig auf eine Blutmahlzeit
lauern. Stechmiicken {ibertragen hier-
zulande zwar keine gefihrlichen Infek-
tionskrankheiten, konnen aber dennoch
zu unangenehmen Stichen fithren. Dabei
reagieren die Blutsauger in erster Linie
auf das Kohlendioxid, das wir ausatmen.
Aber auch Substanzen wie Milchsiure
aus unserem Schweiss oder Alkohol im
Blut finden Miicken sehr ansprechend.
Es macht also durchaus Sinn, dahin-
gehend unauffillig zu bleiben.

bite away®

Insektenstich? Juckt uns nicht!
bite away”® ist der Original-Wérmestift
zur chemiefreien Behandlung von
Juckreiz und Schmerzen nach einem
Insektenstich.
NEU gibt es:
« bite away® neo -
der Wiarmestift fiir die ganze Familie
« bite away” pro mit PowerUnit -
der 2-in-1-Wiérmestift fiir maximale
Flexibilitat

Dermapharm AG, 6331 Hiinenberg
hite-away.com/ch-de/
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GRASER - DIF HAUFIGSTE\I

ALLERGIEAUSLOSER

Sie sind gefiirchtet und haben von Mai bis in den Herbst Saison: die Graserpollen. Die Winzlinge plagen rund
1,2 Millionen Pollenallergikerinnen und -allergiker in der Schweiz.

Petra Kollbrunner, aha! Allergiezentrum Schweiz

Fiir viele Menschen mit Heuschnupfen steht jetzt eine beschwer-
liche Zeit an: «Jede fiinfte Person in der Schweiz hat eine Pollen-
allergie und 70 Prozent von ihnen reagieren auf Gréser», weiss
Noemi Beuret, Expertin bei aha! Allergiezentrum Schweiz.
Damit ist die Allergie auf Gréserpollen die haufigste Allergie in
der Schweiz.

Ausweichen unméglich

Da Graser Windbliitler sind, geben sie riesige Mengen an Pollen
ab - ein einziger Grashalm iiber vier Millionen Pollenkérner.
Diese werden mit dem Wind weit getragen und sind sogar auch
in hoheren Bergregionen noch messbar: Die Technische Univer-
sitat Miinchen TUM hat sogar auf der Zugspitze auf 2600 Meter
tiber dem Meeresspiegel Graserpollen nachgewiesen — an einem
Ort, an dem kaum Gras wichst. «Der Kontakt mit Pollen ist in
den Hohen zwar geringer, ldsst sich aber fast nirgends vollstin-
dig vermeiden», restimiert Beuret.

Saison verlidngert

Aufgrund des Klimawandels und der hoheren Temperaturen
beginnt die Pollensaison frither als noch vor vierzig Jahren. Dies
zeigt sich ganz deutlich bei den Gréserpollen: «Statt Anfang Mai
blithen die Griser nun oftmals bereits im April, also im Schnitt
rund zehn Tage frither», so die Allergieexpertin. Damit nicht
genug: «Die Saison der Gréser ist auch besonders lang, sie dau-
ert rund fiinf Monate bis in den September hinein.» Ein weite-

Tipps bei Heuschnupfen

o Abends die Haare waschen.

« Getragene Kleider ausserhalb des Schlafzimmers
ausziehen und deponieren.

« Die Wische nicht im Freien trocknen lassen.

o Nur kurz stossliiften.

o Teppiche und Mobel regelmaissig reinigen.

« Pollenschutzgitter an Fenster montieren.

o Bei schonem, windigem Wetter nur kurz an
die frische Luft.
o Draussen Sonnenbrille und Hygienemasken tragen.
« Die Nase morgens und abends mit Meerwasser-
spray oder Kochsalzlgsung spiilen.
« Pollenflug auf pollenundallergie.ch oder mit
der App «Pollen-News» beobachten.



Die App «Pollen-News» zeigt die
aktuelle Pollenbelastung und liefert
Pollen- und Wetterprognosen.
Kostenlos im iTunes Store und im
Google Play Store erhaltlich.
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rer Wermutstropfen fiir Allergiebetroffene: Der verkehrsbedingte
Smog kann Pollen durch Stickoxide und Ozon noch allergener
machen. Und die Luftschadstoffe reizen die Atemwege zusatzlich.

Auch allergen: Mais und Roggen

Es sind vor allem die hochwachsenden Graser der Futterwie-
sen, wie etwa das Wiesen-Lieschgras, das Gemeine Knauel-
gras und der Glatthafer, die fiir laufende Nasen, gerétete und
juckende Augen oder Atembeschwerden sorgen. Doch auch Mais
und Roggen gehoren zu den Grasern und l6sen Allergien aus.
«Roggen hat wohl sogar das hochste allergene Potenzial unter den
Gréserny, erkliart Noemi Beuret. Eine Eigenschaft verschafft aber
den Allergiebetroffenen Vorsprung: «Die Pollen von Roggen und
Mais sind sehr gross und fliegen nicht weit. Daher sollte man im
Mai einfach nicht zu nahe an Roggenfeldern - die insbesondere
im Wallis anzutreffen sind - entlang spazieren und im Juli nicht
an Maiskulturen», so Beuret.

Achtung Gewitter!

Eine Gewitterfront kann bei Menschen mit einer Pollenallergie
und Asthma einen verstarkten Juck- und Niesreiz, Husten oder
starke Atembeschwerden auslésen. Der Grund: Gleich zu Beginn
eines Gewitters driicken Abwinde die Pollen aus den hoéheren
Luftschichten herunter. Die Pollenkonzentration steigt in Boden-
néhe rapide an. Durch die hohe Luftfeuchtigkeit saugen sich die
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aha! Allergiezentrum Schweiz hilft

ALLERGIEZENTRUM SCHWEIZ
CENTRE D'ALLERGIE SwagsE
CenTRO ALLERGIE SVIZZERA

Personliche Fragen beantworten die Expertinnen
der ahalinfoline, Montag bis Freitag, 8.30-12.00 Uhr,
Telefon 031 359 90 50.

Die Broschiire «Pollenallergie» und der
«Pollenratgeber» von aha! Allergiezentrum Schweiz
fassen wichtige Informationen zusammen.

Zu bestellen tiber info@aha.ch oder 031 359 90 00.
Weitere Informationen zu Allergiethemen auf aha.ch.

Pollen voll, bis sie platzen. Und das hat einen dramatischen Effekt:
«Auf diese Weise werden viele kleinste allergene Partikel freige-
setzt, die noch tiefer in die Atemwege eindringen kénnen als
ganze Pollenkorner», erklart Noemi Beuret. Diese Partikel kén-
nen das sogenannte Gewitter- Asthma auslosen.

Heuschnupfen unbedingt abkliren

Eine Pollenallergie ist keine Bagatellerkrankung. Bleibt sie nim-
lich unbehandelt, kann sich ein allergisches Asthma entwickeln.
Heuschnupfen sollte daher immer korrekt diagnostiziert werden
- durch den Hausarzt, die Hausérztin, eine Allergologin oder
einen Allergologen. Die Expertin: «Eine Therapie erfolgt meist
mit Antihistaminika als Tropfen, Sprays oder Tabletten, allen-
falls in Kombination mit Kortisonpréaparaten.» Wichtig ist auch,
den Ausl6ser so gut wie moglich zu meiden - dazu ein paar Tipps
in der Box.

Adieu Pollenallergie

Die Pollenallergie kann mit einer Desensibilisierung — auch aller-
genspezifische Immuntherapie genannt — ursichlich angegangen
werden. Dabei wird das Immunsystem langsam an das Allergen
gewohnt, sodass es nicht mehr darauf reagiert. Die Therapie
erfolgt entweder mittels Spritzen, Tabletten oder Tropfen und
dauert drei bis fiinf Jahre. Mit Erfolg: Die Beschwerden einer Pol-
lenallergie konnen zu 75 bis 80 Prozent reduziert werden. <
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REISE

Endlich Ferien! Doch ob Zeitverschiebung, ungewohnte Kost oder fremdes Klima: Besonders bei Reisen in ferne Lander
- gerét unsere Verdauung leicht aus dem Takt. Was also tun, damit der Urlaub auch fiir hren Magen-Darm-Trakt eine

unbeschwerte Auszeit wird?

Catharina Biihimann, Apothekerin

Unser Verdauungstrakt ist von rund hundert Millionen Nerven-
zellen umgeben. Unermiidlich sammeln diese Informationen aus
Magen und Darm und sorgen so fiir den reibungslosen Ablauf
unserer Verdauung. Die enorme Menge an verarbeiteten Eindrii-
cken fiihrt zwar dazu, dass unserem Verdauungssystem so gut wie
nichts entgeht — die Reaktion auf Ungewohntes lasst jedoch meist
nicht lange auf sich warten.

Unangenehmes Vollegefiihl

Satt und zufrieden - ein voller Bauch kann durchaus ein wohliges
Gefiihl verbreiten. Nach einer ausufernden Schlemmereskapade
am Hotelbuffet weicht das behagliche Véllegefiihl aber nicht sel-
ten einem schmerzhaften Druck im Oberbauch. Gerade fettrei-
che Mahlzeiten sind fiir manche schwer zu verdauen. Bittermit-
tel wie Enzian, Léwenzahn, Wermut und Artischocken kénnen
der Verdauung auf die Spriinge helfen. In Form von Tees oder
Tropfen erhéhen sie die Speichel- sowie Magensaftproduktion,
erleichtern die Fettverdauung und regen auch einen abhanden-
gekommenen Appetit wieder an.

Saures Aufstossen

Je mehr wir essen, desto mehr dehnt sich die Magenwand aus.
Damit alle Kostlichkeiten drinbleiben, verschliesst ein Muskel
zwischen Magen und Speiserohre nach dem Essen den Eingang
wieder. Fettreiche Mahlzeiten oder Genussmittel wie Siissigkei-
ten, Alkohol und Nikotin konnen diesen Muskel etwas lockern
und Magenséure gelangt in die Speiserdhre. Schmerzen hinter
dem Brustbein und ein brennendes Gefiihl zwischen Bauch und
Hals sind Anzeichen fiir saures Aufstossen. Sogenannte Anta-
zida neutralisieren nun die Magensaure. Arzneimittel mit Algi-
nat bilden eine gelartige Schutzbarriere iber dem Speisebrei und

verhindern, dass Magenséure aufsteigt. Legen Sie sich nach dem
Essen besser nicht direkt hin. Génnen Sie sich stattdessen einen
Verdauungsspaziergang und erkunden Sie Thre neue Umgebung!

Schmerzen hinter dem Brustbein
sind Anzeichen fiir saures Aufstossen.

Ein Bauch wie ein Luftballon

Der Bauch rumort und fiihlt sich an wie ein Luftballon: Blahun-
gen konnen storend bis schmerzhaft sein und einem einen ent-
spannten Strandtag ordentlich vermiesen. Oft ist der Verzehr
bestimmter Nahrungsmittel wie Zwiebeln, Hiilsenfriichte und
Kohl schuld, bei deren Verwertung die Darmbakterien iiber-
massige Mengen an Gas bilden. Ebenso erhéhen hastiges Essen,
kohlensdurehaltige Getrinke, Alkohol oder kiinstliche Siissstoffe
die Gasmenge im Darm. Nicht zuletzt begiinstigt auch der gerin-
gere Luftdruck bei einer Reise im Flugzeug oder in hoch gele-
gene Bergregionen einen Bldahbauch. Pflanzliche Prdparate mit
Fenchel, Anis, Kimmel und Pfefferminze helfen, die Beschwer-
den zu lindern, und auch entschaumende und gasbindende Arz-
neimittel aus der Apotheke wirken der tiberschiissigen Luft im
Darm rasch entgegen.

Bauchkriampfe

Ob zur Vermischung des Mageninhalts oder fiir das Vorantreiben
des Speisebreis durch den Darm: Damit die Verdauung reibungs-
los funktioniert, ist Muskelkraft gefragt. Zieht sich die Muskula-
tur des Verdauungstrakts jedoch krampthaft zusammen und 16st



sich nicht mehr vollstindig, entstehen Bauchschmerzen. Neben
ungewohnten Gewiirzen, verunreinigten Lebensmitteln, zu viel
Alkohol oder Nikotin kénnen Stress und Aufregung, zum Beispiel
bei der Reisevorbereitung, fiir Bauchkrampfe verantwortlich sein.
Ruhe und Wirme helfen, die verkrampfte Verdauungsmuskulatur
zu entspannen. Schonen Sie Magen und Darm und nehmen Sie
nur leicht verdauliche Kost und Suppen zu sich. Kriutertees mit
Pfefferminze oder Kamille sowie Arzneimittel mit dem Wirkstoff
Butylscopolamin entspannen die Muskulatur des Magen-Darm-
Trakts und wirken krampflosend.

Ubelkeit und Erbrechen

Vor der Aufnahme in den Blutkreislauf iiberpriift unser Verdau-
ungssystem die Nahrungsbestandteile auf deren Unbedenklich-
keit. Entdeckt unser Korper etwas potenziell Schidliches, hat
er nur ein Ziel: die eingenommene Mahlzeit so schnell wie
moglich wieder loszuwerden. Die Verdauung wird gestoppt
und Magen und Darm dazu aufgefordert, deren Inhalt post-
wendend zuriick «nach oben» zu schicken. Ubergibt man sich
wegen eines streikenden Magens, verbessert sich der Zustand
nach dem Erbrechen oft von selbst. Bei anhaltender Ubelkeit
oder wiederholtem Erbrechen kénnen allerdings entsprechende
Arzneimittel, sogenannte Antiemetika, die Beschwerden lindern.
Da mit dem Erbrechen Fliissigkeit und Salze verloren gehen, hilft
eine Elektrolytmischung, diesen Verlust wieder auszugleichen. <
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Entspannte Ferien mit Baby und Kleinkind

Nicht nur das Verdauungssystem der «Grossen» ist
ein Gewohnheitstier, besonders Kleinkinder konnen
auf ungewohnte Zutaten sensibel reagieren. Nehmen
Sie bereits bekannte Nahrungsmittel von zu Hause
mit. So kénnen Sie Threm Kind bei Bedarf ein
Milchflaschchen, einen Brei oder einen Tee mit
gewohntem Geschmack zubereiten. Vor allem an
heissen Tagen brauchen Babys und Kleinkinder viel
Flissigkeit. Um eine Infektion des Magen-Darm-
Trakts mit krank machenden Keimen zu vermeiden,
sollte auf Leitungswasser verzichtet werden. Verwen-
den Sie stattdessen abgepacktes Wasser in Original-
verpackung. Eine gute Alternative ist ungesiisster,
kalter Friichtetee. Eiswiirfel werden haufig ebenfalls
mit Leitungswasser hergestellt und sollten deshalb
nicht verwendet werden. Und wie sieht es mit einem
leckeren Eis beim Strandverkaufer aus? Bei Eiscreme
aus dem «Kiibel» sollten Sie eher kritisch sein. Mit
einem verpackten Eis am Stiel konnen Sie Threm Kind
aber sorglos eine Freude bereiten.
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Intervallfasten hilft nicht nur beim Abnehmen, sondern soll auch diverse andere positive Wirkungen haben.
Doch die Methode eigne sich nicht fiir alle Menschen, sagt eine erfahrene Erndhrungsberaterin.

Andrea Soldi

Eigentlich konnen wir doch froh sein, dass wir hierzulande
stets geniigend zu essen haben. Wieso sollen wir uns jetzt
doch wieder das Hungern antun?

Nadia Schwestermann: Das ist genau das Problem: Die Laden sind
tibervoll und wir werden oft zum Essen und Naschen verfiihrt.
In der Steinzeit mussten die Menschen zuerst auf die Jagd gehen
oder Beeren und Pilze sammeln. So hat sich der Korper darauf
eingestellt, laingere Perioden ohne Nahrung zu tiberstehen.

Das Verdauungssystem braucht also Pausen?

Ja, denn wenn wir uns stindig Kalorien zufithren, kommt der
Magen-Darm-Trakt nie zur Ruhe. Die andauernde Ausschiittung
des Hormons Insulin, das den Blutzucker reguliert, férdert még-
licherweise die Entstehung der Zuckerkrankheit im Alter (Dia-
betes Typ 2). Es gibt Hinweise, dass regelmassige Fastenperioden
diverse positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben.

Welche zum Beispiel?

Intervallfasten soll das Risiko fiir chronische und degenerative
Erkrankungen des Nervensystems senken - diskutiert werden
etwa Multiple Sklerose und Alzheimer. Zudem soll es die Zell-
alterung bremsen, die Erneuerung der Zellen férdern und die
Wiederverwertung von altem Zellmaterial anregen (Autopha-
gie). Weiter soll es entziindungshemmend wirken, den Blutdruck
und die Cholesterinwerte senken, den Stoffwechsel beschleuni-
gen sowie die Darmbakterien positiv beeinflussen, was bei der
Gewichtsregulierung hilft.

«Intervallfasten soll das Risiko fiir
chronische und degenerative
Erkrankungen des Nervensystems senken.»

Viele Menschen versuchen, mit Intervallfasten abzunehmen.
Funktioniert das?

Die Erndhrungsweise kann tatsdchlich helfen, das Gewicht zu
reduzieren — vorausgesetzt, die Energiebilanz stimmt. Wenn man
in der verkiirzten Zeit der Nahrungsaufnahme kompensiert und
wahllos Essen in sich hineinschlingt, geht die Rechnung natiirlich
nicht auf. Bei manchen Menschen ist die Methode kontraproduk-
tiv, weil sie Heisshungerattacken entwickeln. Man sollte also gut
abwigen, ob Intervallfasten zur Personlichkeit und zum Lebens-
stil passt. Eine Pauschallosung ist es sicher nicht.

Das Intervallfasten ist in den letzten Jahren zu einem
richtiggehenden Hype geworden. Sind die versprochenen
Effekte wissenschaftlich erwiesen?

Die meisten Studien wurden bisher mit Mausen durchgefiihrt.
Es ist nicht sicher, ob die Resultate auf die Menschen tibertrag-
bar sind. Bei den meisten Studien mit Menschen war zudem die
Anzahl der Probandinnen und Probanden tief. Meine Klientin-
nen und Klienten machen aber teilweise gute Erfahrungen mit
Intervallfasten.



Was fiir Erfahrungen?

Ein Klient von mir fastet zum Beispiel jedes Jahr
zehn bis vierzehn Tage und halt sein Gewicht mit der
5/2-Methode (siehe Box) das ganze Jahr hindurch
stabil. Teilweise isst er etwas mehr am Wochenende
und fastet dann vom Sonntagabend bis am Diens-
tagabend. Dies fillt ihm leicht und er fiihlt sich
sehr wohl dabei. In Kombination mit regelmassi-
gem Training hat er mittlerweile weniger Riicken-
schmerzen und die Harnsaurewerte sind gesunken,
weshalb Gichtanfille seltener geworden sind. Auch
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So schalten Sie Essenspausen ein
Intervallfasten kann man auf verschiedene
Arten praktizieren. Jede Person muss fiir
sich selbst herausfinden, was fiir sie am
besten passt.

« 16/8-Methode: Jeden Tag isst man nur
wihrend eines Zeitraumes von 8 Stun-
den. Man kann entweder das Friihstiick
oder das Abendessen auslassen oder

seine Messwerte bei der Zusammensetzung des Kor- Nadia Schwestermann z.B. um 10 Uhr ein spites Frithstiick
pers sind fiir einen Sechzigjdhrigen sehr gut: Der ist Ernahrungsheraterin BSc einnehmen und um 17.45 Uhr ein frithes
Anteil Muskeln, Wasser und Fett befinden sich im und Geschaftsinhaberin der Nachtessen.

Optimalbereich. Praxis nutriteam in Bern. « 14/10-Methode: Wenn 16 Stunden ohne

Kann und soll man wihrend des Fastens

Sport treiben?

Wenn man abnehmen will, ist ein moderates Trai-
ning sehr zu empfehlen, vorausgesetzt man fiihlt sich
wohl dabei. Denn so erhilt der Korper einen zusitz-
lichen Reiz, Fettpolster als Energiequelle anzuzap-
fen. Von Leistungssport in Kombination mit Fasten
wird hingegen abgeraten.

Worauf sollte man sonst noch achten, wenn man
Intervallfasten ausprobieren mochte?

Nicht jeder Korper reagiert gleich. Es gibt Menschen, die sich ohne Frithstiick
einfach schwach fiihlen und nicht leistungsfahig sind. Wenn man schlecht
schlaft, weil man auf das Nachtessen verzichtet hat, ist die Methode wohl
ebenfalls nicht sinnvoll. Wer an einer Krankheit leidet, sollte sich zudem
arztlich beraten lassen. Bei Diabetes zum Beispiel kann Intervallfasten heikel
sein. Schade wire es zudem, wenn das Sozialleben unter dem Ernahrungsstil

leidet. Allzu viel Konsequenz und Verbissenheit sind nicht ratsam.

Haben Sie selbst Erfahrungen gemacht mit Intervallfasten?

Ja, ich habe die 8/16-Methode eine Weile ausprobiert. Auf das Nachtessen zu
verzichten, war fiir mich schwierig. Deshalb liess ich jeweils das Frithstiick

Nahrung zu lange oder schlecht mit
dem Alltag vereinbar sind, kénnen auch
bereits 14 Fastenstunden einen gewis-
sen Effekt haben. So kénnte man zum
Beispiel um 9 Uhr frithstiicken und um
19 Uhr abendessen.

« 5/2-Methode: An fiinf Wochentagen
isst man normal, an zwei fastet man.

« 6/1-Methode: An sechs Wochentagen
isst man normal, an einem fastet man.

o Alternate Day Fasting: Jeden zweiten
Tag essen, jeden zweiten Tag fasten.

Wichtig ist bei allen Arten, dass man stets
geniigend trinkt. Kalorienfreie Getridnke
(Wasser, ungesiisster Tee, Kaffee ohne
Milch) darf und soll man auch in der
Fastenzeit zu sich nehmen. Zudem
braucht der Korper genau gleich alle
wichtigen Bestandteile einer gesunden
Erndhrung: Vitamine, Spurenelemente,
Proteine, Ballaststoffe, wertvolle Ole und
massvoll Kohlenhydrate.

weg und nahm die erste Mahlzeit gegen Mittag ein. Diese Erfahrung hat mir
geholfen, meine Klientinnen und Klienten besser beraten und betreuen zu

konnen.

<

Zwiebeln und Knoblauch?
Genuss ohne Verdruss!

1001 Blattgriin® hilft bei
Mund- und Kérpergeruch

denken. Sie schmecken gut und sind gesund —wenn nur die

Zwiebeln und Knoblauch sind aus vielen Gerichten nicht wegzu-

beriihmt-beriichtigte Zwiebel- oder Knoblauchfahne nicht wére.

]
[Ty
e e

Blaﬂgr{il‘l' ‘1 1001 Blattgriin® Dragées:

- innen
Chilorophyllinum o wirken von in

eupricum et natiicum o diskret in der Anwendung

Timg
o grhaltlich in Apotheken
und Drogerien

Bel Mugd-
und Kérperge ruch

(O

e

BioMed’

jomed AG, CH-8600 Duibendorf. © Biomed AG. 04/2022. Al rights reserved.




ROT UND GESCHWOLLEN?

Nicht umsonst sagt man, Gesundheit beginne im Mund. Schéne weisse Z&hne sind dabei nur eine Seite der Medaille.
Auch unser Zahnfleisch, das unseren Zdhnen berhaupt erst den nétigen Halt verleiht, verdient die ndtige Aufmerksamkeit.

Tanja Bartschiger, Pharma-Assistentin

Fiir die meisten Menschen in unseren Breitengraden ist die
Zahnpflege so etabliert wie die regelmassige Nahrungsaufnahme.
Sie ist fixer Bestandteil eines jeden Tages und wird schon im
Kindesalter ritualisiert. Das ist gut so, denn heute weiss man, wie
wichtig die Mundhygiene nicht nur fiir unser Aussehen ist. Schon
Paracelsus sagte: «An jedem Zahn hingt ein ganzer Mensch.»
Erkrankungen der Mundhohle konnen ndmlich neben dem
unschonen dsthetischen Aspekt auch weitreichende gesundheit-
liche Folgen haben. Lassen Sie uns diesmal einen gezielteren Blick
auf das Zahnfleisch werfen, das einen wichtigen Bestandteil des
Zahnhalteapparates bildet und das wir hiufig erst dann beachten,
wenn es Probleme bereitet oder Schmerzen verursacht.

Die Wurzel allen Ubels

Bakterien aus Nahrungsresten bilden Plaque (Zahnbelag) und
Plaque fiithrt zu entziindetem Zahnfleisch, in der Fachsprache
auch Gingivitis genannt. Es bilden sich rote, geschwollene, wunde
sowie schmerzende Stellen und oftmals beginnt das Zahnfleisch
sogar zu bluten, wenn wir in einen Apfel oder in Brotrinde beis-
sen. Wird die Entziindung durch ungeniigende oder falsche
Mundpflege chronisch, kann eine unumkehrbare Parodontitis,
also eine Entziindung des Zahnhalteapparates, daraus entstehen:
Zahnfleisch und Zahnbett bilden sich zurick, die Zihne verlie-
ren ihren Halt und fallen aus.

Gute Mundpflege zahlt sich aus

Die wichtigste Prophylaxe ist das richtige Zédhneputzen. Benut-
zen Sie am besten eine weiche Zahnbiirste und reinigen Sie Zéhne
und Zahnfleisch griindlich, aber mit wenig Druck und mindes-

tens zweimal téglich (iiblicherweise nach dem Friihstiick und
vor dem Schlafengehen). Da sich die Bakterien durch Kohlen-
hydrate wie Zucker und Stédrke (vor allem in Teigwaren, Brot,
Kartoffeln und Reis) rasend schnell vermehren, sollte man nach
solchen Mahlzeiten die Zahne lieber einmal mehr putzen und
zusétzlich mit Interdentalbiirstchen und Zahnseide die Zahnzwi-
schenrdume reinigen. Denken Sie auch an die Zunge, die einen
Grossteil der Bakterien in der Mundhdéhle beherbergt. Desin-
fizierende Mundspiillosungen leisten hier gute Dienste und
sorgen iiberdies fiir einen frischen Atem. Auch Zungenschaber
helfen, Bakterienbeldge zu entfernen.

Richtiges Zdhneputzen schiitzt
vor Zahnfleischentziindungen.

Spangen und Zahnprothesen

Auch wenn Bakterien die Hauptverursacher von Zahnfleisch-
entziindungen sind, so gibt es noch einige weitere Ausloser wie
beispielsweise schlecht sitzende Zahnspangen und -prothesen
(Druckstellen) oder mechanische Verletzungen durch Zahnsto-
cher, Zahnseide oder heisse Getrdnke. Selbst allergische Reak-
tionen auf Nahrungsmittel oder Inhaltsstoffe von Mundpfle-
geprodukten koénnen Zahnfleischentziindungen hervorrufen,
ebenso wie ein Vitaminmangel oder Herpes. Auf alle Fille soll-
ten die Ursachen behoben und bei Bedarf ein Zahnarzt oder eine
Zahnirztin hinzugezogen werden. Zu den besonderen Risikofak-
toren zdhlen Rauchen, eine zuckerlastige Erndhrung und Diabe-



tes, generell auch eine geschwichte Immunabwehr
oder eine Schwangerschaft.

Ein gutes Gespann: Vitamine und Tees

Ein funktionierendes Immunsystem benétigt aus-
reichend Vitamin C und Zink. Fehlen diese beiden
Vitalstofte, zeigt sich das zu Beginn nicht selten in
Schleimhautproblemen. Sollten Sie auffallend oft
mit Zahnfleischbeschwerden konfrontiert sein, den-
ken Sie an eine ausreichende Zufuhr dieser beiden
Stoffe. In Threr Apotheke berit man sie gern dies-
beziiglich.

Uberdies gibt es unzihlige Priparate wie zum Bei-
spiel kithlende und schmerzstillende Gele, die im
Fall von Zahnfleischproblemen desinfizierend und
entziindungshemmend wirken. Wenn Sie es lieber
natiirlich bevorzugen, helfen Mundspiilungen aus
Salbei (desinfizierend), Kamille (entziindungs-
hemmend) und Schwarztee (hemmt das Bakterien-
wachstum und wirkt durch die darin enthaltenen
Gerbstoffe adstringierend, also «zusammenzie-
hend» und somit heilungsférdernd).

Hiitten Sie es gewusst?

Jedem Zahn ein Organ: In der chinesischen Medizin
geht man davon aus, dass jeder Zahn einen direk-
ten Bezug zu einem bestimmten Organ hat, das er
beeinflusst. Ist der Zahn gesund, kann man davon
ausgehen, dass das damit verbundene Organ eben-
falls gesund ist. Ist er es nicht, wird das entspre-
chende Organ gleichermassen eine Schwiche auf-
weisen. Auf alle Falle eine interessante Theorie und
vielleicht ein zusétzlicher Ansporn, zu Zahnfleisch
und Zahnen Sorge zu tragen. <

MUNDHYGIENE 29

Mbogliche Folgen einer unbehandelten

Zahnfleischentziindung
Parodontitis

Zahnbelag fithrt zu Zahnstein und
dieser zu einer chronischen Entziin-
dung des Zahnhalteapparates. Die
Zihne verlieren ihren Halt und
fallen aus.

Herzbeutelentziindung/
Lungenentziindung

Ausgeldst durch sich im Organismus
ausbreitende Bakterien der Mund-
hohle.

Herzinfarkt/Schlaganfall

Bei chronischer Parodontitis. Im
Korper zirkulierende Entziindungs-
stoffe bewirken ein Verhirten der
Gefdsswande.

Riicken- und Kopfschmer-
zen, Nackenbeschwerden,

Durch mitbetroffenes Kiefergelenk
bei kranken Zahnen.

Ohrgeridusche

Erektionsstorungen Entziindungen der Blutgefésse
durch Bakterien aus dem Mundraum
in der Blutbahn.

Depressionen Beeinflussung des Gehirnstoff-
wechsels durch Bakterien.

Infektionen Insbesondere bei Diabetes und
generell geschwiachtem Immun-
system.

Friithgeburt Ausgeldst durch sich im Organismus

ausbreitende Bakterien und
deren Schadstoffe.
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DIE HAUT VERGISST NICHT

Die UV-Strahlen der Sonne kénnen die Haut schadigen. Besonders empfindlich darauf reagiert die Haut von Babys,

Klginkindern und Menschen mit heller Haut.

Susanna Steimer Miller

Wihrend die UV-A-Strahlen in tiefe Hautschichten eindringen,
fiir eine oberflachliche Sofortbraunung sorgen, gleichzeitig aber
die Hautalterung beschleunigen und eine Sonnenallergie aus-
l6sen konnen, gelangen die UV-B-Strahlen in die oberen Haut-
schichten, wo sie einen Sonnenbrand verursachen konnen. Beide
Strahlenarten konnen das Erbgut von Hautzellen schadigen und
erhohen das Risiko fir Hautkrebs. UV-Strahlen dringen durch
Fensterglas, achtzig Prozent gelangen selbst durch die Wolken-
decke. Sand, Beton, Wasser und Schnee reflektieren die Strahlen
und verstirken deren Wirkung. Im Mittelland ist das Auftragen
von Sonnenschutzmittel von Mirz bis Oktober sinnvoll, in den
Bergen das ganze Jahr. Besonders intensiv sind die UV-Strah-
len von Mai bis August. In diesen Monaten bieten Kleidung und
Schatten zusétzlichen Schutz. Vor allem zwischen 11 und 15 Uhr
sollte man sich im Sommer méglichst nicht an der Sonne authal-
ten. Die UV-Strahlung kann aber auch im Friihling und Herbst
trotz niedriger Temperaturen intensiv sein.

Sonnenbrand vermeiden

«Ein Sonnenbrand fithrt zu einer schweren Schadigung der Haut
und hinterlasst immer Spuren, die die Haut nie vergisst», erklart
Dr. Kristin Kernland Lang, Dermatologin an der Kinderklinik
des Kantonsspitals Baden. Der Schutz vor iibermassiger Sonnen-
einstrahlung auf der Haut sei der wichtigste beeinflussbare Faktor
zur Privention von schwarzem Hautkrebs. Einen Sonnenbrand
diirfe man niemals unterschitzen. Vor allem die kindliche Haut
muss vor Sonnenbranden geschiitzt werden, denn bei Babys und
Kleinkindern liegen die UV-empfindlichen Stammzellen, aus
denen sich neue Hautzellen bilden, viel dichter unter der Haut-
oberfliche und sind somit Strahlen starker ausgesetzt.

Sonne und Vitamin D

Der Korper braucht Sonne, denn durch die UV-B-Strahlung
bildet die Haut das Vitamin D, das fir die Muskulatur und den
Aufbau von Knochen und Zihnen wichtig ist. Je nach Hauttyp
ist ein zehn- bis zwanzigminiitiger Aufenthalt im Freien (kurzer

Spaziergang, Arbeitsweg) ausreichend fiir eine gute Versorgung mit
Vitamin D. Sonnenbader sind wegen ihrer schidlichen Wirkung
kein geeignetes Mittel, um einen Vitamin-D-Mangel zu beheben.
Hier empfiehlt sich die Supplementation zum Beispiel mit Tropfen.

Sonnenschutz fiir alle

Unabhiéngig von der Hautfarbe brauchen alle Menschen Schutz
vor der Sonne. Laut Kristin Kernland Lang benétigen Babys und
Kleinkinder einen besonders hohen Schutz, weil der natiirliche
Eigenschutz der Haut in den ersten Lebensjahren noch nicht voll-
stindig entwickelt ist. Sie sagt: «Die Eigenschutzzeit betragt bei
einem Baby nur wenige Minuten.» Im ersten Lebensjahr sollten
Kinder deshalb nicht der prallen Sonne ausgesetzt werden. Die
Facharztin rit, Kinder mit entsprechendem Verhalten (Mittags-
zeit drinnen verbringen), Kleidung (breitkrempiger Hut, T-Shirt,
eventuell Sonnenbrille) und die nicht bedeckten Hautstellen mit
Sonnenschutzmittel zu schiitzen. Lockere und trockene Klei-
dung aus dichtem Stoff in dunklen Farben aus Kunstfasern
schiitzt besonders gut. Alle Korperstellen, die nicht mit Kleidung
bedeckt sind, cremt man grossziigig mit einem Sonnenschutz-
mittel ein, das vor UV-A- und UV-B-Strahlen schiitzt. Beim Auf-
tragen sollte man Lippen, Ohren, Nase, Fussriicken- und Sohle
nicht vergessen. Kristin Kernland Lang empfiehlt, bei Babys und
Kleinkindern Sonnenschutzmittel mit einem Lichtschutzfak-
tor 50 anzuwenden. Sie erginzt: «Fiir Babys sind Produkte mit
mineralischen Filtern empfehlenswert, da diese die UV-Strah-
len absorbieren oder reflektieren. Diese Produkte schiitzen die
Haut sofort nach dem Auftragen.» Sie bieten zudem auch einen
gewissen Schutz vor Uberhitzung des Kindes. Ab dem Kleinkind-
alter diirfen neben mineralischen Sonnencremes auch Sonnen-
schutzmittel mit chemischem Filter aufgetragen werden. Aller-
dings muss man sich damit zwanzig Minuten vor dem Aufenthalt
im Freien eincremen. Generell gilt, dass auch Sonnenschutzmit-
tel mit hohem Lichtschutzfaktor nur wéhrend beschrinkter Zeit
vor den UV-Strahlen schiitzen.



In der Badi oder am Strand ist fiir Kleinkinder und Menschen
mit empfindlicher Haut spezielle Kleidung wie Shirts oder Bade-
anziige mit UV-Schutz sinnvoll. Um einen Hitzestau zu vermei-
den, empfiehlt die Expertin, UV-Kleider ein bis zwei Nummern
zu gross zu kaufen.

Anti-Aging im Alltag

Viele Dermatologinnen und Dermatologen empfehlen die tagliche
Verwendung einer Tagescreme mit UV-Schutz oder das Auftragen
eines Sonnenschutzmittels iiber die Tagescreme, um der Alterung
der Haut vorzubeugen. Ein guter Sonnenschutz im Gesicht, am
Hals und Dekolleté sowie an Handriicken in jungen Jahren tragt
dazu bei, dass die Haut moglichst lange faltenfrei bleibt. <

»
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Sonnenschutzmittel richtig auftragen

Damit eine Sonnencreme die Haut vor der schadli-
chen Strahlung schiitzen kann, muss sie grossziigig
aufgetragen werden. Um ein etwa sechsjahriges Kind
einzucremen, braucht es eine golfballgrosse Menge,
fir einen Erwachsenen ist es noch mehr. Eine Tube
Sonnencreme reicht also nicht fiir den ganzen
Sommer aus. Verbringt man den Tag an der Sonne,
cremt man sich am besten morgens und mittags
zweimal hintereinander ein. Auch wasserfeste
Cremes miissen nach dem Baden neu aufgetragen
werden. Durch den Aufenthalt im Wasser und das
Abtrocknen mit einem Tuch nimmt der Schutz der
Creme ab. Aber aufgepasst: Durch erneutes Auftra-
gen der Sonnencreme ldsst sich die Zeit, wihrend
der man sich geschiitzt in der Sonne authalten kann,
nicht verldngern. Es kann lediglich der urspriingliche
Schutz aufrechterhalten werden.
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Sonne geniessen mit UV-Schutz bis 50+ und gleich-
zeitig mit hochwirksamen, dermatologischen Inhalts-
stoffen die Haut pflegen.

Lange Sonnenbéader strapazieren die Hautzellen stark und
UV-Strahlen schéadigen die Erbsubstanz der Haut. Die klinisch
getesteten Sonnenschutz-Produkte bieten einen hohen Schutz
vor UVA- und UVB-Strahlen und sind abgestimmt auf jeden
Hauttyp und jedes Bedurfnis. Die Wirkstoffkombinationen sind
hochvertraglich und sorgen flir ein sorgloses Sonnenbad mit
einem gut gepflegten und geschitzten Hautgefuhl.

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ. KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.




32 KINDER

In einer Minute blinzelst du acht bis zwanzig Mal. Doch hast du iiberhaupt eine Ahnung, warum es fiir dich so wichtig ist,
dass sich das Augenlid regelmssig iiber deinen vorderen Augapfel schiebt? Der Augen-Blinki weiss Bescheid!

Manchmal zwinkern Méanner einer
hiibschen Frau zu, wenn sie mit ihr
flirten wollen. Ich denke aber nicht, dass
das der einzige Grund ist, warum du
dafiir sorgst, dass wir blinzeln kdnnen?

Augen-Blinki: Gegen ein bewusstes
Zuzwinkern ist natiirlich nichts einzu-
wenden. Mit diesem Liebdugeln zwi-
schen zwei Menschen habe ich aber
nichts zu tun. Ich sorge vielmehr dafiir,
dass du regelmissig blinzelst. Das ist
wichtig, damit dein Auge nicht austrock-
net und dir keine Beschwerden macht.

Wie soll mein Auge austrocknen?
Es ist doch keine Pflanze, die man
sténdig giessen muss!

Das nicht, aber du musst wissen, dass
dein Auge ein kugeliger Glaskorper

ist, der sehr wohl auf Befeuchtung und
Nihrstoftversorgung von aussen ange-
wiesen ist. Damit du aber nicht mit einer
Giesskanne samt Diingemittel ausriicken
musst, produzieren kleine Driisen ober-
halb deiner dusseren Augenwinkel
permanent Tranenflissigkeit. Diese ent-
hilt wichtige Néhrstofte, Vitamine und
Feuchthaltemittel, aber auch Substanzen,
die deine Augen vor Infektionen schiitzen.

Steckbrief Augen-Blinki

o Ich sorge dafiir, dass du regelmissig blinzelst. Das ist
wichtig, weil jeder Lidschlag deine Augen mit Feuchtigkeit
versorgt und sie vor Staub, Krankheitserregern sowie

Reizzustanden schitzt.

o Langes Starren auf Computerbildschirm oder Handy

Das ist ja spannend. Meine Mama tropft
sich aber trotzdem manchmal etwas ins
Auge, weil es fiir sie angenehm ist.

Das ist gut moglich. In der Apotheke
kann man sich verschiedenste Trinen-
ersatzmittel kaufen. Das ist dann
notwendig, wenn dein Korper zu
wenig Tranen produziert.

erschweren mir das Leben: Du blinzelst dann nur noch ganz selten!

o Mithsam wird es fiir mich, wenn du alt wirst, anfangst zu rauchen und
dich Zugluft oder starker Luftverschmutzung aussetzt. Dann verringert
sich namlich die Menge an Tranenfliissigkeit.

e Wenn deine Augen aufgrund von Trockenheit brennen, jucken,
sich miide anfiihlen, gerétet sind oder schmerzen, unterstiitzen mich
befeuchtende Augentropfen aus der Apotheke.

Kommt das haufig vor?

Und wie! Allein in der Schweiz l6sen
trockene Augen bei rund einer Million
Menschen Reizungen aus. Selbst Schwel-
lungen am Augenlid kénnen auftreten,
wenn der Tranenfilm dein Auge nicht
mehr richtig benetzen kann. Der soge-
nannte «Tranenfilm» besteht iibrigens
nicht nur aus Trinenfliissigkeit allein,
sondern auch aus einer Schleimschicht
als fixierendem Untergrund und einer
Fettschicht als Verdunstungsschutz.

Das sind ja ganz schon viele Schichten,
wird das nicht ziemlich dick?

Nein. Der ganze Tranenfilm misst nur
etwa zehn Mikrometer. Zum Vergleich:
Ein diinnes Haar ist zwischen zwanzig
und vierzig & Mikrometer dick.

Das ist wirklich nicht viel. Kein Wunder
also, dass diese Schutzhiille unserer
Augen so empfindlich ist!

Genau. Es gibt zudem viele Griinde,
warum man trockene Augen bekommen
kann. Zunehmendes Alter, Zugluft oder
starke Luftverschmutzung, Rauchen,
das Tragen von Kontaktlinsen oder aus-
geprégtes Starren auf Bildschirme sind
nur einige davon. Du kannst aber schon
jetzt beginnen, mich zu unterstiitzen:
Trinke taglich genug Wasser, ernihre
dich gesund (z. B. auch mit Fisch) und
glotze vor allem nicht zu lange ohne

zu blinzeln auf dein Handy! So bleiben
deine Augen gesund und gut versorgt.

Irene Strauss, Apothekerin



VORTEILHAFT FUR SIE

Apothekerinnen und Apotheker verstehen sich zunehmend als Teil einer Versorgungskette zugunsten der Bevélkerung.

Hans Wirz

Kettenglieder sind zwar eigenstindig, gesamthaft aber wirken sie
verbindend. Auch im Gesundheits- und Krankenbereich gren-
zen sich die einzelnen Fachbereiche (Haus- und Spezialérztin-
nen und -adrzte, Apotheken, Drogerien, Therapeutinnen und
Therapeuten, Pflegerinnen und Pfleger usw.) nicht etwa ab, son-
dern praktizieren zunehmend ein effizientes Ineinanderflies-
sen ihrer Stirken. Dementsprechend wenden sich die Apothe-
kerinnen und Apotheker auch anderen Gesundheitszweigen zu
und bilden sich weiter. Mit dem Ziel, das Gesundheitswesen fiir
Sie qualitativ zu verbessern und gleichzeitig zu vereinfachen. In
welche Richtungen geht die Post ab?

Das Grundsitzliche

Damit die Krankheitsgeschichte einer Patientin oder eines
Patienten nicht immer wieder neu erzihlt werden muss, wurde
in den letzten Jahren das elektronische Patientendossier EPD
entwickelt. Das allerdings nur eingesehen werden kann, wenn die
Patientin oder der Patient damit einverstanden ist. Auch fiir die
Arzteschaftist das EPD eine wervolle Quelle. «Briicken bauen» soll
so zwischen Fachpersonen erleichtert werden.

In dieselbe Richtung zielt eine weitere grundsatzliche Entwick-
lung: Da kantonale Hoheitsgrenzen nicht immer zweckmassig
sind, gibt es Uberlegungen zur Schaffung von «Versorgungs-
regionen».

Ebenfalls schweizweit gibt es das Bestreben, Krankheiten zu
verhindern - Vorsorge ist vorteilhafter als Krankheiten heilen;
ebenso gibt es bereits die Tendenz, Krankheiten ambulant, statt
mit Spitalaufenthalten zu heilen. Selbstverstindlich unter Beach-
tung der qualitativen Vorgaben.

Sie als Kundin oder als Kunde schétzen es sicher auch, wenn Thre
Apotheke beziglich eventueller Vorteile einer Krankenkassen-
zugehorigkeit Bescheid weiss.
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«Briicken bauen» soll
zwischen Fachpersonen
erleichtert werden.

Spezielle Fertigkeiten

Uber das Fachliche hinaus wollen die Apotheken die Verstindi-
gung fordern — weniger Fachchinesisch, mehr gutes Deutsch ...
Was generell ein sehr gutes Einfithlungsvermdgen voraussetzt.
Auch hinter den Kulissen verbessert sich einiges, wie etwa Fiih-
rungsqualititen, auf Vernetzung ausgerichtetes Denken, Team-
arbeit, Erfahrungsaustausch, Flexibilitit.

Medikamente online bestellen

Speziell jlingere Generationen lassen sich gern auf den Versand-
handel ein. Allerdings lohnt es immer, ein besonderes Augen-
merk auf Sicherheitsaspekte zu werfen, auch wenn es sich um
rezeptfreie Medikamente handelt. In steigendem Masse offerie-
ren Apotheken deshalb die Kombination von telefonischer Bera-
tung und einem Versand- oder Abholservice.

Damit konnen Sie rechnen

Es gibt immer mehr innovative Apotheken, die aus Freude am
Beruf und aus kommerziellen Uberlegungen neue Wege suchen,
der Bevolkerung attraktive Dienstleistungen anzubieten. Das
in Ubereinstimmung mit der Gesundheitspolitik, die mit der
Gesetzgebung aktive Gesundheitsfachleute unterstiitzt. Wobei die
effiziente Vernetzung und die Weiterbildung einen hohen Stel-
lenwert einnehmen - zu Threm Vorteil. <
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LASTIG - IHRE APOTHEKE WEISS RAT

Eine Blasenentziindung oder Zystitis wird meist durch Bakterien verursacht. Die Erreger steigen durch die Harnréhre

auf und kdnnen so in die Blase gelangen.

Christiane Schittny, Apothekerin

Risikofaktor Frau

Die Lange der Harnrohre ist bei Mann und Frau sehr unterschied-
lich: Wahrend die Erreger beim Mann einen relativ langen Weg
von zwanzig bis fiinfundzwanzig Zentimetern zuriicklegen miis-
sen, um in die Blase zu gelangen, betragt die Distanz bei der Frau
nur etwa drei bis fiinf Zentimeter. Diese anatomische Gegeben-
heit ist der Grund dafiir, warum Frauen sehr viel haufiger von
Blasenentziindungen betroffen sind als Méanner.

Weitere Risikofaktoren, einen Harnwegsinfekt zu bekommen,
koénnen Schwangerschaft, eine gestorte Vaginalflora, eine Schei-
denentziindung, Unterkithlung, eine geschwichte Immunab-
wehr, Inkontinenz, Diabetes mellitus oder auch Blasensteine sein.

Erste Anlaufstelle Apotheke

Wer bei sich eine Harnwegsinfektion vermutet, kann sich in
der Apotheke beraten und gegebenenfalls therapieren lassen.
Nach fundierter Anamnese, allenfalls kombiniert mit einem
Urinschnelltest, erlangen die Apothekerinnen und Apotheker
Gewissheit tiber eine Infektion. Bei unkomplizierten Harnwegs-
infekten konnen sie Therapien empfehlen und eine ganze Reihe
wertvoller Tipps zur schnelleren Genesung oder zur Vorbeugung
vor weiteren Infektionen geben.

Die Gesundheitsfachpersonen kennen aber auch die Grenzen
der Selbstmedikation und, falls nétig, werden sie den Patientin-
nen zur Spezialistin oder zum Spezialisten raten. Das ist der Fall
bei komplizierten Harnwegsinfekten, etwa wenn zusitzlich Fie-
ber oder Riickenschmerzen auftreten oder bei vaginalem Juckreiz
oder Blut im Urin. Manner mit den Symptomen eines Harnwegs-
infektes sollten direkt zum Arzt oder zur Arztin gehen.

Das hilft

o Bei den ersten Anzeichen einer Blasenentziindung sollte das
Harnwegssystem noch besser durchspiilt werden: Trinken, trin-
ken, trinken, lautet nun das Motto.

o Warm halten der Blasen- und Nierengegend kann die Symp-
tome lindern. Bettwdrme, warme Unterwische oder eine
Wirmflasche leisten hier gute Dienste.

e Zu den am hiufigsten verwendeten Arzneipflanzen gehoren
Extrakte aus Barentrauben-, Brennnessel- oder Birkenblattern,
die vor allem entwissernd, ausschwemmend und entziindungs-
hemmend wirken. Sie werden iiblicherweise in Form von Tees,
Dragees oder Tropfen verwendet.

« Das Medizinprodukt D-Mannose wirkt physikalisch und ver-
hindert, dass sich entziindungsverursachende E.-coli-Bakterien
an den Schleimhéuten der Harnwege festsetzen konnen.

e Bei starken Schmerzen konnen kurzfristig krampflosende,
entziindungshemmende und schmerzstillende Medikamente
eingenommen werden.

o In schwereren Fallen helfen Antibiotika schnell und effektiv.

Komplikationen vermeiden

Eine Blasenentziindung sollte immer bis zur volligen Beschwerde-
freiheit auskuriert werden, sonst besteht die Gefahr, dass sich die
Infektion bis in die oberen Harnwege ausbreitet. Schlimmsten-
falls kann sich aus einer zundchst harmlosen Zystitis eine ziinftige
Nierenbeckenentziindung entwickeln. Diese ist sehr schmerzhaft
und kann Komplikationen nach sich ziehen. Bei hohem Fieber,
Schmerzen in der Nierengegend, einem schweren Krankheits-
gefiihl, Ubelkeit, Erbrechen oder Blut im Urin sollte man daher
immer unverziiglich einen Arzt oder eine Arztin aufsuchen und
sich vertieft untersuchen lassen. <

HARNWEGSINFEKT?

QR-Code.

unabhdangige

Ihre PharmOnline Apotheke beratet Sie gerne,
buchen Sie sogleich einen Termin mittels diesem

Weitere Informationen
finden Sie unter
www.pharmonline.ch
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AUS DEM LOT
GERATEN

Probleme im Genitalbereich sind lastig, unangenehm
und oft auch schmerzhaft. Was Frauen dariiber wissen
sollten, erklart Esther Schmitt-Eggenberger, Fachérztin
flir Gynakologie und Geburtshilfe in Thalwil.

Susanna Steimer Miller

An welchen Beschwerden im Vaginalbereich leiden Frauen
besonders haufig?

Dr. med. Esther Schmitt-Eggenberger: Das kommt auf das Alter
an. Jiingere Frauen sind oft von Pilzinfektionen und bakteriel-
len Infektionen betroffen. Das hangt damit zusammen, dass sie
in der Regel sexuell aktiver sind als éltere Frauen. Einige Frauen
sind besonders anfillig und erkranken immer wieder an die-
sen Infekten.

Bei dlteren Frauen ist Scheidentrockenheit ein Thema. Vor allem
nach der letzten Menstruation, also nach der Menopause, ver-
liert die Vagina an Feuchtigkeit. Manchmal tritt dieses Pro-
blem schon vor der Menopause auf. In meinem Praxisalltag
sehe ich ab und zu auch Patientinnen, die ein Irritationsgefiihl
in der Scheide verspiiren, ohne dass sich ein Krankheitserreger
im Mikroskop finden lasst.

Was kann das Scheidenmilieu aus dem

Gleichgewicht bringen?

Im gesunden Scheidenmilieu sorgen Milchsdurebakterien dafiir,
dass Krankheitserreger wie Pilze und krank machende Bakte-
rien durch die saure Umgebung in Schach gehalten werden.
Eine iibermissige Hygiene, Scheidenspiilungen und die Benut-
zung von Feuchttiichlein setzen der natiirlichen Scheidenflora
zu und bringen sie aus dem Gleichgewicht. Auch Stress und die
Anwendung von Antibiotika wirken sich negativ aus. Manche
Patientinnen berichten mir, dass sie vor allem dann Probleme im
Intimbereich haben, wenn sie viel Zucker essen. Dazu kenne ich
zwar keine Studie, aber ich kann mir durchaus vorstellen, dass
es einen gewissen Zusammenhang zwischen der Erndhrung und
der Scheidenflora gibt.



Die wichtigste Massnahme gegen eine Senkung der Geb&rmutter oder der Blase ist Beckenbodentraining. Bereits in der Schwangerschaft kénnen
werdende Miitter ihren Beckenboden stéarken. Beckenbodentraining ist sechs his acht Wochen nach einer Geburt mdglich.

Wie sieht die optimale Pflege der Scheide aus?

Frauen sollten ihren Intimbereich nur dusserlich waschen, sprich
die Schamlippen und den Scheideneingang. Einmal pro Tag
reicht aus. Wer empfindlich ist, verwendet am besten pH-neutrale
Waschlotionen oder -gele. Die meisten Frauen vertragen jedoch
problemlos ein normales Duschgel. Meinen Patientinnen rate ich
klar davon ab, Vaginalduschen zu verwenden. Diese schwemmen
die wichtigen Milchsidurebakterien aus der Vagina und bringen
so das Scheidenmilieu aus dem Gleichgewicht.

«Fiir Scheidentrockenheit ist oft
der Riickgang der Ostrogenproduktion
verantwortlich.»

Gibt es Massnahmen, die sich positiv auf

das Scheidenmilieu auswirken?

Ja, die gibt es tatsichlich. Frauen, die immer wieder von Infek-
tionen betroffen sind, empfehle ich den Einsatz von Priparaten
mit Milchsdurebakterien. Das tragt zum Aufbau einer gesunden
Scheidenflora bei und reduziert die Infektanfalligkeit. Wichtig ist,
dass das Milieu in der Scheide sauer ist. Nur so kénnen Pilze und
Bakterien sich nicht ungehemmt vermehren.

Wie dussert sich die Scheidentrockenheit

und wie kommt es dazu?

Betroffene verspiiren beim Geschlechtsverkehr, aber auch im All-
tag ein Trockenheitsgefithl. Dadurch kann der Geschlechtsver-
kehr als schmerzhaft empfunden werden. Oft tritt auch Juckreiz

«Eine iibermdssige Hygiene
oder Scheidenspiilungen setzen der
natiirlichen Scheidenflora zu.»

auf. Fiir die Scheidentrockenheit ist der Riickgang der Ostrogen-
produktion verantwortlich. Das weibliche Sexualhormon fithrt in
der Scheide zur Ausschiittung der Zuckerverbindung Glykogen.
Davon erndhren sich die Milchsdurebakterien. Wenn die Menge
an Glykogen zuriickgeht, reduziert sich die Zahl dieser Bakterien
und der pH-Wert in der Scheide veridndert sich. Zudem nehmen
die Durchblutung der Vagina und der Fibringehalt der Scheiden-
wand aufgrund des Ostrogenmangels ab, was Trockenheit eben-
falls begiinstigt.

Was konnen Frauen bei Scheidentrockenheit tun?

Als erste Massnahme empfehle ich befeuchtende Cremes und
Zapfchen fiir die Vagina und ein Gleitmittel beim Geschlechts-
verkehr. Auch Sanddornol wirkt befeuchtend. Kommt es nicht
zu einer Besserung der Symptome, verschreibe ich meinen Pati-
entinnen lokal anwendbare Ostrogenpriparate. Diese fithren in
der Vagina dazu, dass die Schleimhaut wieder mehr Glykogen
abgibt und den Milchsdurebakterien ausreichend Nahrung zur
Verfiigung steht. Lokal anwendbare Ostrogene verbessern also
das Scheidenmilieu.

Heute besteht auch die Moglichkeit, Scheidentrockenheit mit
einem Laser zu behandeln. Die Therapie scheint einen positiven
Effekt zu haben. Die Kosten sind jedoch relativ hoch und werden
nicht von den Krankenkassen iibernommen.



Dr. med. Esther Schmitt-Eggenberger

Bei manchen Frauen kommt es nach einer Geburt oder auch
erst Jahre danach zu einer Senkung der Gebarmutter und/
oder der Blase. Welches sind die Ursachen und was wirkt
vorbeugend?

Schwangerschaft und Geburt sind eine Strapaze fiir den Becken-
boden. Vor allem eine lange Geburt, die Anwendung der Vaku-
umpumpe wiahrend der Geburt oder ein grosses Kind ziehen
ihn in Mitleidenschaft und férdern Organsenkungen. Frauen
nach einem Kaiserschnitt sind etwas weniger haufig von diesem
Problem betroffen als Frauen, die vaginal geboren haben. Eine
Organsenkung ist aber auch bei Frauen méglich, die nie ein Kind
geboren haben.

Die wichtigste Massnahme gegen eine Senkung der Gebarmutter
oder der Blase ist Beckenbodentraining. Bereits in der Schwanger-
schaft konnen werdende Miitter ihren Beckenboden stirken.
Beckenbodentraining ist sechs bis acht Wochen nach einer
Geburt moglich.

Viele Frauen leben gut mit einer leichten Senkung. Manchen hilft
es, wenn sie beim Jogging einen Tampon oder einen speziellen
Wiirfel in die Vagina schieben. Damit ldsst sich ein Fortschrei-
ten der Senkung etwas abbremsen. Stort die Gebarmutter- oder
Blasensenkung, besteht die Moglichkeit, diese Organe in einem
operativen Eingrift zu fixieren, damit sie nicht aus der Vagina
rutschen kénnen. Im Vergleich zu frither lassen sich heute immer
weniger Frauen die Gebarmutter wegen einer Senkung operativ
entfernen. <
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ist Facharztin fiir Gynakologie und Geburtshilfe in Thalwil.

Wissenswertes iiber Scheidenpilz

Von einer Scheidenpilzinfektion sind drei von vier
Frauen mindestens einmal in ihrem Leben betroffen.
Meist ist der Hefepilz Candida albicans fiir das
Problem verantwortlich. In der Vagina leben Pilze
in geringen Mengen. Wenn das Scheidenmilieu aus
dem Gleichgewicht gerit, konnen sie sich aber stark
vermehren. Haufig geschieht dies nach einer Anti-
biotikabehandlung, denn diese Medikamente toten
auch die Milchsdurebakterien ab, die Gesundheits-
polizisten im weiblichen Genital, die fiir ein saures
Scheidenmilieu sorgen. Von einem Scheidenpilz
sind besonders jiingere Frauen betroffen, die hiufig
Geschlechtsverkehr haben.

Scheidenpilz verursacht oft Juckreiz und Brennen
in der Scheide. Zudem kann sich der Ausfluss
verdndern. Manche Frauen klagen iiber Trockenheit
der Scheide. Behandeln lasst sich der Pilz mit
Vaginalzapfchen, Cremes oder Tabletten. Um sicher
zu sein, dass hinter den Symptomen tatséchlich ein
Pilz und nicht Bakterien stecken, ist eine gynékolo-
gische Konsultation empfehlenswert.
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\

Dominik Schittny

Wihrend manche Arten hoch spezialisiert und gut versteckt in
schmalen okologischen Nischen leben, gedeihen andere iiber-
all dort, wo fiir sie gute Bedingungen vorherrschen: Bisher wur-
den rund hunderttausend verschiedene Schimmelpilzarten néher
beschrieben, doch Schitzungen zufolge sollen bis zu einer Vier-
telmillion existieren.

Spannende Biologie

Schimmelpilze gehoren, wie ihr Name bereits verrat, zum grossen
Reich der Pilze. Pilze sind wie die Pflanzen sesshaft und grund-
sitzlich unbeweglich. Sie besitzen auch Zellwinde, die allerdings
aus Chitin und nicht wie bei Pflanzen aus Zellulose aufgebaut sind.
Im Gegensatz zu Pflanzen gewinnen Pilze ihre Energie jedoch
nicht durch Fotosynthese direkt aus dem Sonnenlicht. Pilze miis-
sen ihre Nahrung aus ihrer Umgebung aufnehmen. Hierzu son-
dern sie Enzyme ab, die wichtige Nahrstoffe 16sen und so fiir die
Aufnahme tiber mikroskopisch fein verzweigte Pilzfiden bereit-
stellen. Diese Pilzfaden sind dusserst diinn und nur schwer zu
erkennen, bilden aber ein weitgefachertes Netz, das den Haupt-
bestandteil eines jeden Pilzes ausmacht.

Anders als beispielsweise Hutpilze, die grosse und teilweise
geniessbare Fruchtkérper produzieren, bilden Schimmelpilze
keine sichtbaren Fruchtkorper aus. Die mikroskopisch kleinen
Sporen, die zur Vermehrung dienen, werden in winzigen Aus-
wiichsen gebildet und schliesslich in enormen Mengen an die Luft

e ¢ Schimmelpilze sind Uberlebenskiinstler! Sie kemmen beinahe Giberall vor und kénnen sich bei geeigneten Bedingungen
~ schnell ausbreiten. Obwohl diese Organismen bei uns Menschen meist auf Abscheu stossen, sind einige doch nitzlich und
_# fiir uns von grosser Bedeutung.

Schimmelpilzsporen sind
grundsdtzlich immer in der Luft
vorhanden.

abgegeben. Schimmelpilzsporen sind grundsétzlich immer in der
Luft vorhanden. Sobald eine dieser Sporen an einem Ort landet,
der gute Wachstumsbedingungen aufweist, bildet sich daraus ein
neuer Schimmelpilz.

Gefahren durch Schimmelpilz

Schimmelpilze koénnen ein beachtliches Gesundheitsrisiko mit
sich bringen. Unter anderem auch um sich selbst zu schiitzen,
sind viele Schimmelpilze giftig. Befillt ein Schimmelpilz ein
Nahrungsmittel, sind die Toxine dann auch dort vorhanden. Die
Gifte sind weder durch hohe oder tiefe Temperaturen noch durch
Trocknen oder Ahnliches zu zerstoren. Daher sollten verschim-
melte Lebensmittel entsorgt und nicht mehr verzehrt werden,
ausser es handelt sich dabei um Edelschimmel, der zum Beispiel
gewissen Késesorten zugesetzt wird.

Unter bestimmten Umstanden, vor allem in feuchtwarmem
Klima, konnen sich Schimmelpilze auch in Wohnrdumen breit-
machen. Das kann gefihrlich werden, da eine stark erhohte Spo-
renkonzentration in der Luft schadlich ist. Die winzigen Sporen



werden eingeatmet, sind giftig oder konnen Allergien ausldsen.
Gerade bei grossflachigem Schimmelbefall von Winden, Mobeln
oder anderen Gegenstinden im Wohnraum ist daher Vorsicht
geboten.

Vor allem bei Personen mit einem geschwichten Immunsystem
koénnen Schimmelpilze auch den menschlichen Korper befallen.
Dabei ist das Wachstum dieser Schadlinge nicht nur auf der Haut,
sondern auch in inneren Organen oder im Blut méoglich. Derar-
tige Pilzbefalle sind zwar sehr selten und bei gesunden Personen
kaum zu beobachten, die Folgen bei einem Befall sind jedoch
meist schwerwiegend und konnen auch todlich enden.

Verschimmelte Lebensmittel
sollten immer entsorgt und nicht
verzehrt werden.

Das hilft gegen Schimmelbefall

Damit ein Schimmelpilz gedeihen kann, benétigt er vor allem
Feuchtigkeit, Nahrstoffe und eine bestimmte Temperatur. Nah-
rungsmittel enthalten die nétige Feuchtigkeit sowie optimale
Nihrstoffe meist selbst, weshalb zum Beispiel Friichte oder
Essensreste bei langerer Lagerung oft zu schimmeln beginnen.
Die Aufbewahrung im Kiihlschrank dient dazu, das Wachstum
der Schimmelpilze durch kalte Temperaturen zu verlangsamen.
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Nutzschimmelpilze

Schimmel baut bestimmte Nahrstoffe (vor allem Zucker)
ab, um daraus Energie zu gewinnen. Die anfallenden
«Abfallprodukte» sind oft aromatisch und werten
Nahrungsmittel auf. Schimmelpilze dienen aber auch

als Proteinquelle oder liefern Medikamente.

o Alexander Flemming entdeckte 1928 das erste Antibio-
tikum. Es handelt sich dabei um eine Substanz, die durch
Pilze der Gattung Penicillium produziert wird, um sich
gegen Mikroorganismen zu verteidigen.

o Edelschimmel finden wir in einigen Nahrungsmitteln,
allen voran in Schimmelkise. Erst der spezifische
Schimmel gibt Roquefort, Gorgonzola, Camembert
und Co. ihr charakteristisches Aroma.

 Schimmelpilze werden teilweise benutzt, um bestimmte
Aromen zu synthetisieren. In den fertigen Aromen ist
allerdings kein Schimmel mehr vorhanden.

» Quorn ist ein vegetarischer Fleischersatz, der zu grossen
Teilen aus den Pilzfdden eines bestimmten Schimmel-
pilzes besteht.

» Weintrauben werden teilweise von einem Schimmelpilz,
der Edelfaule, befallen. Dieser Pilz verandert den Saft der
Beeren und macht ihn deutlich siisser. Daraus werden
begehrte Weine produziert.

o Auch bestimmte Teesorten erhalten ihre spannenden
Aromen erst durch verschiedene Schimmelpilze, die
in diesen exquisiten Tees noch jahrzehntelang weiter-
gedeihen konnen.

Schimmelpilze gedeihen
an feuchten Innenwdnden
oft besonders gut.

Schimmel in Wohnraumen ist vor allem im Winter ein Problem.
Die geheizte Luft kann viel Feuchtigkeit aufnehmen. Sobald diese
in die Nédhe von kalten Wanden oder Fenstern gerat, kiihlt sie
ab. Da kalte Luft deutlich weniger Wasser speichern kann, steigt
die relative Luftfeuchtigkeit, es kommt zu Kondensation und
guten Wachstumsbedingungen. Auf glatten Oberflichen kann
Schimmel meist mit einem feuchten Tuch weggewischt wer-
den. Raue Oberflichen behandelt man am besten mit speziellen
Antischimmelsprays. Durch die Verwendung von alkohol- oder
chlorhaltigen Reinigungsmitteln wird das weitere Pilzwachstum
gehemmt. Eine dhnliche, aber lang anhaltendere Wirkung haben
alkalische Kalt- und Silikatfarben. Langfristig helfen vor allem
konsequentes Stossliiften oder ein Luftentfeuchter, um die Feuch-
tigkeit aus dem Haus zu bekommen. <
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PARASITEN BEI HUND UND KATZE

In der warmen Jahreszeit sind Blutsauger wie Zecken, Milben und Flohe aktiv. Vor allem die Zecken sind nicht nur lastig,
sie (ibertragen durch ihren Biss auch gefahrliche Krankheitserreger.

Dr. Matthias Scholer, Tierarzt

Nach einem erholsamen Spaziergang mit dem Hund kommt man
nicht immer allein nach Hause. Beim genaueren Hinschauen
krabbeln da kleine Tierchen durchs Fell. Hiufig handelt es sich
dabei um Zecken, die einen geeigneten Platz zum Bluttrinken
suchen. Wie beim Menschen kann der Biss einer Zecke auch bei
Tieren zu lokalen Hautreizungen bis hin zu schweren Infektions-
erkrankungen fithren. Die Parasiten konnen wéhrend der Blut-
mabhlzeit Krankheitserreger iibertragen, die unter anderem eine
Frithsommer-Meningoenzephalitis (FSME), Borreliose und Ehr-
lichiose auslosen konnen. Doch nicht nur die Zecken belastigen
unsere Haustiere. Auch Flohe, Milben und Miicken suchen wih-
rend der warmen Monate fleissig nach Opfern und dabei machen
die Parasiten keinen Unterschied, ob sie ein Haustier oder einen
Menschen befallen.

Zecke ab, Kopf drin

Doch was tun, wenn man eine Zecke auf seinem Tier gefunden
hat? Grundsatzlich ist dasselbe Vorgehen wie beim Menschen
angezeigt: Die Zecke sollte moglichst rasch und vollstandig ent-
fernt werden. Dazu eignen sich neben Pinzetten auch die diver-
sen in der Humanmedizin verwendeten Zeckenentferner. Haufig
kommt man als Tierbesitzerin oder Tierbesitzer jedoch gar nicht
dazu, denn die Vierbeiner kratzen sich die Blutsauger kurz nach
dem Biss selbst ab, wobei meist der Kopf des Parasiten in der Haut
bleibt. In diesen Fillen besteht kein Grund zur Panik. Wichtig
ist jedoch, dass die Besitzerin oder der Besitzer die Bissstelle tig-
lich kontrolliert und wihrend drei Tagen mit einer Desinfektions-
losung betupft. Sollte die Stelle anschwellen oder sich eine R6tung
bilden, ist eine tierdrztliche Begutachtung empfehlenswert.

Keine Impfung gegen Zecken

Gibt es keine Zeckenimpfung fiirs Tier? Nein, wie beim Men-
schen existiert kein Impfschutz gegen die Blutsauger selbst. Hort
man trotzdem von einer «Zeckenimpfung», die der Tierarzt oder

Ein antiparasitirer Wirkstoff
kann den Tieren unter die Haut
gespritzt werden.

die Tierarztin appliziert haben soll, handelt es sich dabei meist
um eine Injektion eines Wirkstoffs mit antiparasitirer Wirkung
unter die Haut. Damit wird das Tier fiir eine beschrénkte Zeit vor
einem Befall mit den meisten Hautparasiten wie Miicken, Fl6he,
Milben oder Zecken geschiitzt. Im immunologischen Sinn «imp-
fen» kann man Tiere jedoch nur gegen spezifische, bei der Blut-
mabhlzeit ibertragene Krankheitserreger. Solche Impfungen wer-
den jedoch nur in Ausnahmefillen empfohlen.

Effektiver Parasitenschutz ist einfach

Viel wichtiger und auch kostengtinstiger ist ein Parasitenschutz,
der die Vierbeiner vor Stichen bzw. Bissen durch Blutsauger
schiitzt. Die meisten dieser Tierarzneimittel werden den Tieren
einmal im Monat im Nackenbereich auf die Haut getraufelt. Der
Wirkstoft verteilt sich anschliessend tiberall in der Haut und ver-
hindert schon nach wenigen Stunden den Befall der Vierbeiner
mit Fellparasiten. Als Alternative bieten sich bei Hunden und
Katzen Halsbander an. Unterstiitzend konnen zudem Shampoos
mit antiparasitdrer Wirkung eingesetzt werden. Etwas sollte dabei
nicht vergessen werden: Da einerseits Zecken vom Tier auf den
Menschen tibergehen kénnen und sich andererseits Hundebe-
sitzerinnen und Hundebesitzer regelmissig auf Wiesen und in
Waldrandnahe aufhalten, sollten sich Tierhalterinnen und Tier-
halter in den Apotheken nicht nur tiber einen wirksamen Parasi-
tenschutz fiir ihre Vierbeiner, sondern auch fiir sich selbst infor-
mieren. <
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Der HerzCheck® der Schweizerischen Herzstiftung ist eine Vorsorge fiir Herz, Kreislauf und Gehirn.

Er kann in vielen zertifizierten Apotheken durchgefiihrt werden.

Yves Zenger, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

Unser Herz ist ein «Schwerstarbeiter» mit einer gewaltigen Aus-
dauerleistung. Tag und Nacht pumpt das etwa 15x 10 Zentime-
ter grosse und 300 Gramm schwere muskuldre Hohlorgan das
Blut durch den Korperkreislauf - fiinf bis sechs Liter pro Minute.
Es besteht aus zwei Vor- und zwei Hauptkammern sowie vier
Herzklappen. Es versorgt Organe, Gewebe und Zellen mit sauer-
stoff- und nahrstoffreichem Blut - mittels Kontraktionen, die auf
elektrischen Impulsen beruhen, die tiber ein eigenes Erregungs-
leitungssystem {iber Nervenfasern an die Herzmuskelzellen wei-
tergeleitet werden. Die Versorgung des Herzmuskels mit Sauer-
stoff erfolgt tiber drei eigene sogenannte Herzkranzgefisse.

Zuverlissiges, aber empfindliches Organ

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems stellen in der Schweiz
neben Krebs die hiufigste Todesursache dar. Das Spektrum der
moglichen Stérungen ist breit. Gefdhrlich sind Ablagerungen,
die sich in den Blutgefassen iiber Jahre bis Jahrzehnte schlei-

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
stellen in der Schweiz neben Krebs die
hdufigste Todesursache dar.

chend aufbauen und zunehmend die Blutzirkulation und damit
die Sauerstoffversorgung behindern, die sogenannte Arterioskle-
rose oder Arterienverkalkung. Dieser nicht spiirbare Prozess wird
oft erst erkannt, wenn Durchblutungsstérungen auftreten. Oder
wenn es zu einem lebensbedrohlichen Herzinfarkt kommt, einem
plotzlichen Verschluss der Herzkranzgefisse.

Risikofaktoren sind bekannt

Neun von zehn Herzinfarkten und Hirnschldgen werden von Fak-
toren beeinflusst, die sich messen und kontrollieren lassen. Das
sind insbesondere erhohte Werte beim Blutzucker, Cholesterin
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Der durchgefiihrte HerzCheck® der Schweizerischen Herzstiftung,
einem Priventionsangebot fiir Erwachsene jeden Alters, vermittelt Ihnen
Ihr personliches Herzinfarkt- und Hirnschlagrisiko.

und/oder Blutdruck sowie ein Alter iiber vierzig. Einer Arterien-
verkalkung kann vorgebeugt werden, indem man die behandelba-
ren Risikofaktoren minimiert. Die wichtigste Praventionsmass-
nahme: der Rauchverzicht. Rauchen fordert den Alterungsprozess
von Organen und Gefdssen enorm. Weiter sind eine ausgewo-
gene, obst- und gemiisereiche Erndhrung, die Vermeidung von
Ubergewicht und Stress sowie ausreichend Bewegung, auch im
Winter, vorteilhaft fiir die Gefisse.

Testen Sie Ihr individuelles Risiko

Grundstein fiir eine vorbeugende Lebensweise ist, seine Risiko-
faktoren zu kennen. Wenn Sie Thre Gesundheitswerte, die fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten wichtig sind, schon lange nicht
mehr Gberpriift haben, konnen sie dies in vielen Apotheken
der Schweiz tun. Der durchgefithrte HerzCheck® der Schwei-
zerischen Herzstiftung, einem Praventionsangebot fiir Erwach-
sene jeden Alters, vermittelt Ihnen Ihr personliches Herzinfarkt-
und Hirnschlagrisiko. Der Test dauert rund vierzig Minuten und
besteht aus einer kurzen Befragung, Analysen von Cholesterin
und Blutzucker, Messungen des Blutdrucks und Bauchumfangs,
einer Besprechung der Resultate sowie einer Empfehlung weite-
rer Massnahmen.

Welche Apotheken den HerzCheck® durchfiihren,
erfahren Sie im Online-Apothekenfinder.

ﬁ,‘lﬂkﬁl Es wird eine Anmeldung empfohlen.

s Der Test wird am besten morgens und

= niichtern durchgefiihrt (mindestens

acht Stunden vorher nichts essen oder trinken —

mit Ausnahme von Wasser).

Ihr individuelles Risikoprofil wird mit Empfehlungen
in einem personlichen Herz-Pass eingetragen.

Sie konnen diesen fiir einen spéteren Wiederholungs-
test wieder verwenden.

Kosten: in der Regel 49 Franken.

EligfE  Im Preis inbegriffen ist eine kostenlose
é“é Gonnerschaft bei der Schweizerischen

Herzstiftung fiir zwolf Monate.



Kurzinterview mit Philipp Tinguely,
Leiter Aufkldrung und Prévention
bei der Schweizerischen Herzstiftung

o A Philipp Tinguely
AN Schweizerische Herzstiftung
Wem raten Sie zu einem HerzCheck®?
Philipp Tinguely: Der Test ist ein unkompliziertes und nieder-
schwelliges Praventionsangebot fiir alle, die ihr Risiko fiir eine
spatere Herz-Kreislauf-Erkrankung - zum Beispiel ein Herzin-
farkt oder ein Hirnschlag — wissen wollen. Je frither man dieses
kennt, desto besser. Ab achtzehn Jahren ist es sicherlich ange-
bracht, ab und zu den Blutdruck zu messen. Im Verlauf des
Lebens, so circa ab vierzig Jahren, ist es jedoch umso wichtiger,
dariiber hinaus auch die Blutfettwerte und Blutzuckerwerte zu
kennen. Denn einen erh6hten Blutdruck oder erhéhtes Choles-
terin spirt man erst mal nicht. Wer etwas nicht weiss, kann nicht
handeln. Wer seine Risikofaktoren aber kennt, kann vorbeugend
etwas fur seine Gesundheit tun.

axXapharm -
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Wie funktioniert der Test genau (Blutentnahme)?

Dieser muss nicht unbedingt, wird aber idealerweise niichtern
gemacht. In der Apotheke erfolgt eine Befragung zum Lebens-
stil, zur familidren Vorbelastung und dem Risikoverhalten (zum
Beispiel Rauchen). Mit einem kleinen Stich wird an der Finger-
kuppe Blut entnommen, um den Blutzucker und die Blutfett-
werte zu analysieren. Blutdruck und Bauchumfang werden auch
gemessen. Die Resultate kommen in ein Ampelsystem. Griin fiir
alles gut, bei gelb oder rot wird ein Arztbesuch empfohlen. Die
Befragung, die Untersuchung sowie die Schlussbesprechung mit
der Erklarung der Werte dauern insgesamt etwa vierzig Minuten.

Wie lduft die Zusammenarbeit mit den Apotheken?

Sehr gut. Wir sind mittels Schulungstagen und diversen Audits
regelmissig in Kontakt. Wir achten darauf, dass mindestens zwei
Personen pro Apotheke, die den HerzCheck® anbieten, diesen
durchfiihren kénnen. Sie werden in Theorie und Praxis von A bis
Z geschult. Wir legen Wert auf hohe Standards bei der Vorberei-
tung, Durchfiihrung und Interpretation der Daten. Und auf eine
verstindliche Kommunikation der Werte gegeniiber den Kun-
dinnen und Kunden. Wir vergeben den Apotheken ein Zertifikat,
das drei Jahre giiltig ist und danach wiederum durch eine Schu-
lung oder ein angekiindigtes Audit durch externe Auditorinnen
und Auditoren erneuert werden kann. Da werden die einzelnen
Schritte gepriift, aber auch, ob die Infrastruktur passt. <

Generika

Sieben Churfirsten 2’205 m bis 2’306 m

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &

axapharm ag, 6340 Baar




Botanisch gesehen gehort die Erdbeere zu den Rosengewichsen. Genau genommen
ist sie eine Nuss und keine Beere. Die vielen kleinen Samen auf ihrer Oberflidche
sind winzige Niisschen, das saftig rote Fleisch ist in Wirklichkeit eine Scheinbeere,
die sich aus dem Bliitenboden entwickelt.

Iweieiige Zwillinge entstehen
immer aus zwei verschiedenen
befruchteten Eiern. Thr Erb-
gut ist genauso verschieden
oder dhnlich wie bei sonstigen
Geschwistern. Folglich kann
auch ihr Geschlecht unter-
schiedlich sein.

i h“”""“’.‘ Blaue Augen reagieren empfind-
H ' licher auf Licht als dunkel

'’ gefirbte Augen. Der Grund
dafiir ist das Melanin. Melanin

ist der Farbstoft, der fiir die
Pigmentierung der Augen sorgt.

Die Bronchien verasteln sich in der Lunge wie die Zweige eines Baumes.
Die kleinsten Bronchien miinden in winzige Lungenbléschen,

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

Obwohl alle Vogelspinnen giftig sind und
einige Bisse unangenehme Beschwerden
beim Menschen verursachen kénnen, ist
nicht bekannt, dass bis anhin jemand durch
einen Biss getotet worden ware. In der Regel
ist das Spinnengift nicht geféhrlicher als

ein Bienenstich.

Knochen bestehen aus lebenden Zellen sowie aus
Proteinen, Mineralien und Wasser. Die Zellen
erneuern sich standig. Dabei erzeugen spezialisierte
Knochenzellen neues Knochen-gewebe, wahrend
andere alten Knochen abbauen.
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Teilnahmemdglichkeiten

Per Telefon: 0901 800 100 (ohne Vorwahl, Fr. -.90/Anruf).
Hinterlassen Sie die Losung und Thre Adresse auf dem Band.
Per SMS: Senden Sie astreaD Abstand Losungswort

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

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE, Baarerstrasse 112, 6300 Zug.
Online: astrea-apotheke.ch > Kontakt > Kreuzwortritsel

Einsendeschluss: 30. Juni 2022. Viel Gliick! Gewinnen Sie eine von zehn Burgerstein Vitamin-Geschenkboxen
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich im Wert von je 150 CHF.
benachrichtigt; die Preise werden direkt von der Firma zugestellt. Die Geschenkhoxen enthalten eine Auswahl unserer beliehtesten
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Burgerstein Vitamin-Produkte fiir die ganze Familie.
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SIE FRAGEN, WIR ANTWORTEN

S5 Manchmal fiihle ich mich ziemlich plétzlich schwach und mich tiberkommt
ein grosses Hungergefiihl. Eine Freundin sagte mir, das konne eine Unterzuckerung sein.

3

Ich bin aber kein Diabetiker ...»

Apothekerin: «Eine Unterzuckerung oder Hypoglykdamie macht
sich oft als erstes durch Heisshunger bemerkbar. Blésse, Zittern,
Schwitzen, Herzklopfen, ein Schwichegefiihl oder Konzentra-
tionsstorungen konnen hinzukommen. Gut moéglich also, dass
es sich hier um eine Unterzuckerung handelt. Die kommt nam-
lich nicht ausschliesslich bei Diabetikerinnen und Diabetikern
vor. Zum Gliick sind Hypoglykdmien bei Gesunden jedoch nicht
wirklich gefahrlich.

Die Griinde fir solche gelegentlichen Unterzuckerungen kén-
nen verschiedener Natur sein: Einerseits konnen eine zu lange
Nahrungskarenz oder das Einhalten von kohlenhydratarmen
Diidten dafiir verantwortlich sein. Dann erhélt der Korper
zu wenig Zucker und der Blutzuckerspiegel sinkt. Zwar werden
in solchen Fillen Zuckerreserven, vor allem aus der Leber,
mobilisiert, doch manchmal klappt diese Gegenregulation nicht

schnell genug. Zum anderen koénnen Alkoholkonsum oder
extreme Anstrengung, in sehr seltenen Fillen auch insulinpro-
duzierende Tumoren oder schwere Lebererkrankungen, zu einem
Blutzuckerabfall fithren.

Was konnen Sie tun? In erster Linie etwas essen oder trinken,
das dem Korper schnell verfiigbaren Zucker liefert: Trauben-
zucker, Orangensaft, Trockenfriichte oder Weissbrot sind ideal.
Dann sollte der Spuk bald voriiber sein. Wenn Sie vermuten,
dass Sie Ofter unterzuckern, sollten Sie das Problem aber érztlich
abkléren lassen.»
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Reiselust statt Urlaubsfrust

Viele Reiseziele warten nicht nur mit
Gastfreundlichkeit auf uns, sondern auch

mit unliebsamen Uberraschungen. Das
Verdauungssystem muss wegen fremden
Keimen, ungewohntem Essen oder einem
verdnderten Tagesrhythmus Hochstleistungen
erbringen. Denken Sie bei Ihrer Reisevorberei-
tung auch an Thren Darm.

OMNi-BiOTiC® REISE enthilt mehrere
Milliarden hochaktive, niitzliche «Helfer»

(= Milchsdurebakterien) fiir jeden Urlaubstag.
OMNi-BiOTiC® REISE - der zuverldssige
Reisebegleiter fiir einen erholsamen Urlaub.

Verfora AG
1752 Viillars-sur-Glane
verfora.ch
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BEHANDLUNG VON NAGELPILZ

PRODUKTETIPPS

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

Neu ergénzen die Violet Vital Produkte unsere
o6kologische Korperpflegelinie. Der fruchtig-
frische Rhabarber-Pflaume-Duft erfrischt und
vitalisiert beim Duschen oder auch in Form
einer pflegenden Bodylotion fiir trockene Haut.
Die Violet Vital Produkte sind, wie alle Origin
Produkte, nachfiillbar, vegan und mikroplastik-
frei. Dank dem nachhaltigen Nachfiillservice
wird der Plastikmiill enorm reduziert und
somit die Umwelt geschont.

Tentan AG
4452 Itingen
eduardvogt.ch

Rezept fiir den
alkoholfreien Aperol Spritz

« Eine Bio-Orange heiss abwaschen
und in Scheiben schneiden.

« Einige Eiswiirfel und Orangenscheiben
in die Gldser verteilen.

« 20 Milliliter Orange Spritz Sirup
und 100 Milliliter alkoholfreien Sekt
oder Tonic Water dazu giessen.

o Mit einem Schuss Mineralwasser auffiillen.

Wir wiinschen gute Erfrischung!

excilor.com

Gegen
hartnackigen
Nagelpilz

Mit extrastarker
Formulierung

Direkte sichtbare
Verbesserung

Anwendung
1x taglich

& VERFORA






