DEZEMBER 2022

heke

" 1 NK IHRER APOTHEKE

astreaAPOTHEKE 12/2022 | CHF 5.20

ausserdem

Gesunde Verdauung: Trotz der Felertage — 12
"Alkohol: Mit Mass geniessen — 18
Weihrauch: Tranen der Gotter — 36



Halsweh?

- Halskratzen —a
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* Hustenreiz GeloRevoice
« Stimmversagen

schitzt die Schleimhaut vor Reizstoffen
e befeuchtet die Schleimhaut regeneriert Stimmbander und reduziert Heiserkeit

e bildet schiitzendes Hydrodepot tiber  ° lasst Halsschmerzen rasch und spulrbar abklingen

Mund- und Rachenschleimhaut lindert Hustenreiz

Ohne Antibiotika und Antiseptika.

GeloRevoice - die Alternative! Es missen nicht immer Antibiotika und Antiseptika sein. Ursache fir
Halsschmerzen sind haufig virale Infektionen. Dagegen sind Antibiotika und Antiseptika in der Regel
wirkungslos. Antiseptika und Antibiotika kdnnen die Mundflora schadigen, welche das Gewebe vor
schadlichen Eindringlingen schitzt und gleichzeitig die Immunabwehr unterstitzt. Antiseptika wie
Cetylpyridinchlorid sollten nicht bei Schleimhautschaden angewandt werden, da sie die Wundheilung
verzogern konnen. Zudem kann Cetylpyridinchlorid durch die Reduktion der Oberflachenspannung den
natdrlichen, schitzenden Schleimfilm des Mund- und Rachenraumes beeintrachtigen.

Medizinprodukt. Vertrieb: Alpinamed AG, Freidorf



Liebe Leserin, lieber Leser

Die Festtage nahen im Sauseschritt. Bis zu Heiligabend
steht fiir die meisten noch das Besorgen von Geschen-
ken an, was in der hektischen Vorweihnachtszeit zusatz-
lichen Stress bedeutet. Ein Beitrag in dieser Nummer ist
daher dem Thema gewidmet, wie man Stress bewéltigen
und die Nerven stirken kann. Zudem geben wir Ihnen
Tipps fiir sinnvolle Geschenke aus der Apotheke und
auch, wie Sie sich fiir Feste gekonnt stylen kénnen.

Was wire die Weihnachtszeit ohne die traditionellen
Leckereien und kostlichen Festessen?! Masshalten fallt
dann besonders schwer. Wir zeigen, wie Sie Verdauungs-
problemen vorbeugen und Beschwerden lindern kén-
nen. Erfahren Sie auch, was hilft, um den fast unver-
meidlichen Zuwachs an Kalorien in Grenzen zu halten
oder tiberfliissige Pfunde wieder loszuwerden. Beispiels-
weise mit Skilanglauf — eine ideale Bewegungsart, um
sich in der Schneesaison fit zu halten.

Die langen Nichte im Winter schlagen aufs Gemiit. Wir
geniessen daher Sonnenstrahlen tagsiiber besonders
intensiv und lassen abends Kerzen brennen oder die
Solarlichterkette am Fenster. Lesen Sie in dieser Aus-
gabe, wie sich néchtliche Lichtquellen auf unseren Schlaf
auswirken. Bei der Lektiire weiterer Beitrage zu aktuel-
len Gesundheitsthemen erfahren Sie zudem Wissens-
wertes auch tiber die Grippe und die Zahnpflege.

Ich wiinsche Ihnen frohe Festtage und einen guten
Rutsch in ein neues Jahr voller Gliick, Zufriedenheit und
bester Gesundheit.

Jiirg Lendenmann
Stellvertretender Chefredaktor
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HOFFNUNG SCHENKEN

Das Stadtchen Bethlehem ist eng mit der Weihnachtsgeschichte verbunden. Es liegt in Paldstina ganz
in der Nahe von Jerusalem. «Music for Peace» ist ein Schweizer Hilfsprojekt, das Kindern und Jugendlichen

in dieser gebeutelten Region Hoffnung gibt.

Christiane Schittny, Apothekerin

Vom amerikanischen Schriftsteller und Philosophen Henry
David Thoreau ist folgendes Zitat tiberliefert: «In einer Welt des
Friedens und der Liebe wire die Musik die universelle Sprache.»
Und der bekannte dénische Schriftsteller und Dichter Hans
Christian Andersen dusserte: «Wo Worte versagen, da spricht die
Musik.» Beide Aussagen betonen die positiven Eigenschaften der
Tonkunst.

Musik fiir den Frieden? Kann denn Musik einen Beitrag fiir ein
besseres Miteinander in einer politisch und sozial schwierigen
Situation leisten? Ja! Das Projekt «Music for Peace» ermutigt
junge Menschen, ihre musikalische Begabung umzusetzen und
er6ffnet ihnen dadurch neue Lebensperspektiven. Wer solch eine
Chance bekommt, verzichtet auf Gewalt.

Das Musikkonservatorium in Paldstina

Mitten in Bethlehem steht ein modernes Geb4ude. Es handelt sich
um eine Zweigstelle des Edward Said National Conservatory of
Music (ESNCM), der renommierten Musikakademie Paléstinas
mit weiteren Ablegern in Jerusalem, Ramallah, Nablus, Beit
Sahour und Gaza-Stadt. Zum Konservatorium gehoren bekannte
Orchester wie das Palastinensische Nationalorchester, das Palés-
tinensische Streichorchester und das Paldstinensische Jugend-
orchester, die alle auch regelmissig im Ausland auftreten.

In der Musikschule gehen téglich viele Kinder und Jugendliche
ein und aus, denn der Ort ist nicht nur fiir den Musikunterricht
reserviert, sondern dient auch als rege benutzte Begegnungsstitte.
Die musikalische Ausbildung erfolgt auf international hohem
Niveau. Im Gegensatz zu unseren Musikhochschulen werden
im Konservatorium aber auch bereits Kinder ab dem Primar-
schulalter unterrichtet — vergleichbar mit unseren Musikschulen.
Speziell auch Kinder und Jugendliche aus bediirftigen Familien,
die sich die Unterrichtskosten nicht leisten kénnen, bekommen
die Chance auf eine musikalische Ausbildung, wenn sie engagiert
bei der Sache sind.

Jugendliche von der Strasse holen

Der Verein «Music for Peace» hat sich zum Ziel gesetzt, Kindern
und Jugendlichen in den Paléstinensischen Autonomiegebieten
tiber die Musik zu helfen, eine Lebensperspektive zu entwickeln,
die auf Frieden ausgerichtet ist. Das Edward Said National
Conservatory of Music legt besonderen Wert darauf, dass die
Lehrer und Lehrerinnen nicht nur Musik unterrichten, sondern
sich auch fiir ein gutes Miteinander aller Religionen und Kul-
turen einsetzen. Dies wird beim Besuch des Konservatoriums
sofort sichtbar durch den friedvollen und wohlwollenden Umgang
der Schiiler und Schiilerinnen untereinander und mit den Lehr-
personen. Sie bezeichnen sich selbst oft als eine grosse Familie.

Das Hilfsprojekt mochte die Schiiler und Schiilerinnen von der
Strasse holen, indem ihnen eine sinnvolle Freizeitbeschiftigung
ermoglicht wird. In einem Land, in dem sonst keine Vereine und
Freizeitaktivititen fiir Heranwachsende existieren und wo die
«Strasse» ein hohes Konflikt- und Gewaltpotenzial darstellt, ein
enorm wichtiges Anliegen. Das neueste Projekt der Niederlas-
sung in Bethlehem geht noch viel intensiver in diese Richtung:
Kinder aus den umliegenden Fliichtlingslagern werden als Teil
einer Traumabehandlung zum Musikunterricht eingeladen. Die
Musik soll ihnen helfen, die fiir sie objektiv sehr schwierige
Situation zu bewéltigen.

Das Hilfsprojekt mdochte die Schiiler
und Schiilerinnen von der Strasse
holen, indem ihnen eine sinnvolle
Freizeitbeschdftigung ermoglicht wird.

So hilft «<Music for Peace»

Durch Breitenférderung: Seit 2017 unterstiitzt der Verein Stu-
dierende des ESNCM durch eine jihrliche (Zu-)Zahlung der
Schulgelder. Die Schulgelder sind fiir viele palastinensische Fami-
lien verhéltnismassig teuer und koénnen bei geringverdienenden
Eltern bis zu fiinf Monatslohne ausmachen. Die Bewerberinnen
und Bewerber miissen sich bei einem kleinen Wettbewerb, der
jedes Jahr in Bethlehem durchgefiihrt wird, vorstellen. Im Sinne
einer Breitenforderung wird bei der Vergabe der Stipendien mehr
auf die Motivation und das Engagement der Schiiler und Schiile-
rinnen als auf eine musikalische Spitzenleistung Wert gelegt. Die
Bediirftigkeit fiir den Erhalt der Schulgelder muss entsprechend
den Regeln des Konservatoriums vorher nachgewiesen werden.
Mehrere ehemalige Stipendiaten und Stipendiatinnen studieren
inzwischen Musik in der Schweiz, in Frankreich und in Polen.
Diese Ausbildung eroffnet ihnen eine solide Lebensgrundlage,
zum Beispiel als Musiklehrerin oder Musiklehrer an einer palés-
tinensischen Musikschule.

Durch Begabtenforderung: Als Férderung besonders begabter
Jugendlicher werden etwa alle zwei bis drei Jahre einige exzellente
Studierende des Musikkonservatoriums zu einer Konzertreise
durch die Schweiz eingeladen. Im Oktober 2019 fand die erste
Tournee mit einem Quartett statt. Die vier jungen Musizierenden
zwischen 14 und 21 Jahren trugen arabische Musik und Jazz vor.
Mit ihrem Programm traten sie in finf verschiedenen Orten in
der Schweiz auf und bestritten eine Radiosendung der Radio
Télévision Suisse (RTS). Sie erhielten eine Auszeichnung und
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samtliche Reise- und Aufenthaltskosten sowie ein Taschengeld.
Die Konzerteinnahmen kamen vollumfénglich dem Konserva-
torium fiir weitere Stipendien zugute.

Durch Chorprojekte zur Volkerverstindigung: Der Verein
organisiert Konzertreisen mit Schweizer Choren nach Paldstina
und fithrt gemeinsame Konzerte mit Ad-hoc-Jugendorchestern
des Edward Said Konservatoriums durch. Zwei solche Reisen fan-
den bereits statt: im Jahr 2016 und im Januar 2020, noch kurz vor
Beginn der Pandemie. Die Auftritte, unter anderem mit den
Weihnachtsoratorien von Bach und Saint-Saéns sowie Einlagen
von arabischer Musik erfolgten jeweils in Bethlehem, Jerusalem
und Ramallah. Anldsslich der Gegeneinladung der Orchester in
die Schweiz fanden auch hier Auffithrungen in Genf, im Raum
Bern und in Aarau statt. Die paléstinensischen Jugendlichen pro-
fitieren bei diesen gemeinsamen, insgesamt etwa dreiwdchigen
Projekten von wertvollen musikalischen Impulsen und von ganz
neuen Lebenserfahrungen. Es entstanden bereits viele dauerhafte
Freundschaften zwischen Schweizer Chormitgliedern und
jungen Paléstinensern und Paldstinenserinnen.

Personliche Kontakte

Dem Verein «Music for Peace» ist es ein ganz besonderes Anlie-
gen, in persénlichem Kontakt mit den Menschen in Paldstina zu
stehen. Denn diese brauchen nicht nur finanzielle Unterstiitzung,
sondern im Speziellen auch Anteilnahme. So stehen die Verant-
wortlichen aus der Schweiz in einer engen Beziehung zu den

Dem Verein «Music for Peace» ist
es ein ganz besonderes Anliegen,
in personlichem Kontakt mit den
Menschen in Paldstina zu stehen.

Leitern des Konservatoriums und begleiten die vom Verein
geforderten Kinder und Jugendlichen oft iiber lingere Zeit. Die
Stipendien werden ausschliesslich aus Spenden finanziert, die zu
hundert Prozent in das Projekt fliessen, da der Vorstand des
Vereins vollumfénglich ehrenamtlich arbeitet. Die Begabten-
forderung und die Konzertreisen tragen sich finanziell selbst.

Paul David Hewson, besser bekannt als Bono, ist ein irischer
Musiker. Als Sanger, Gitarrist und Songwriter der Rockband U2
ist er der Uberzeugung: «Musik kann Menschen verandern, also
kann sie auch die Welt verandern.» Und genau das versucht der
Verein «Music for Peace» in einem von Krisen geschiittelten
Gebiet umzusetzen.

Weitere Informationen: music-for-peace.ch <
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\\ Ii Von Dezember his etwa Mérz hat Grippe Hochsaison.

~ Besonders in den kalten Monaten filhlen sich die Viren wohl.

ﬁlll Bei kiihlen Temperaturen und einer trockenen Umgebungsluft |
sind die Erreger stabiler, legen dadurch grossere Distanzen
zurtick und bleiben auf Oberflachen langer infektits.

Rebecca Buchmann, Apothekerin

Im Volksmund werden einfache Erkiltungen oft als Grippe |
bezeichnet. Erkiltungen sind jedoch meist harmlose Erkran- [
kungen der Atemwege, die durch unterschiedliche Viren
hervorgerufen werden. Symptome treten langsam auf und sind |
verhaltnismassig leicht.

Anders bei der «echten» Grippe. Diese wird durch Influenza-
viren ausgelost. Die Symptome treten plotzlich und heftig auf. |
Patienten und Patientinnen klagen tiber Kopf- und Glieder-
schmerzen, haben hohes Fieber, Husten, ein starkes allgemei-
nes Krankheitsgefiihl sowie Miidigkeits- und Erschépfungser- |
scheinungen. Durch die Krankheit wird ausserdem das
Immunsystem geschwiacht. Aufgrund der fehlenden Abwehr
haben Bakterien leichtes Spiel und es kann zu sogenannten
Sekundirinfektionen kommen, weshalb eine Influenzaerkran-
kung nicht auf die leichte Schulter genommen werden sollte.
- » o T
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Ansteckung

Influenzaviren verbreiten sich via Tropfcheninfektion. Durch
Niesen, Husten oder gar Sprechen gelangen die Viren, verpackt
in winzige Tropfchen, in die Luft und werden von Menschen in
der nahe liegenden Umgebung eingeatmet. Des Weiteren wird
das virenhaltige Sekret iiber die Hdande via Hindedruck weiter-
gereicht oder auf Gegenstinde wie beispielsweise Tiirklinken
ibertragen. Nach einer Ansteckung zeigen sich erste Leiden nach
ein bis zwei Tagen. Bereits einen Tag bevor sich die ersten Anzei-
chen bemerkbar machen, besteht Ansteckungsgefahr.

Wie schiitzt man sich?

Hygienemassnahmen wie regelméssiges Hindewaschen, Meiden
von Menschenansammlungen, Einhalten der Abstandsregeln bei
Gesprachen und die Desinfektion von Tiirklinken, Lichtschaltern
und Fernbedienungen sind zum Schutz vor allerlei Viren ange-
bracht. Dariiber hinaus sollten Innenrdaume mehrmals taglich fiir
mindestens fiinf Minuten stossgeliiftet werden. Natiirlich hilft
auch die Grippeimpfung: Diese wird allen Personen ab 65 Jahren,
Schwangeren, Personen, die in Gesundheitsberufen titig sind
und Risikopatienten und Risikopatientinnen jahrlich empfohlen.
Welcher weitere Schutz existiert gegen die Grippe? Unser Immun-
system. Ein fittes Immunsystem benétigt eine gesunde Ernéh-
rung, ausreichend Schlaf und tagliche Bewegung an der frischen
Luft. Weitere Hilfsmittel zur Unterstiitzung unserer Abwehr sind
in der Box auf Seite 10 zusammengetragen.

Ein fittes Immunsystem bendtigt

eine gesunde Erndhrung, ausreichend
Schlaf und tigliche Bewegung an

der frischen Luft.

Der Grippe den Kampf ansagen

Erstmal vorweg: Antibiotika sind bei einer Grippe wie bei jegli-
chen anderen viral bedingten Erkrankungen wirkungslos.

Bei der Grippe werden hauptséchlich die Beschwerden behandelt.
Gegen Fieber, Kopf und Gliederschmerzen sind die Wirkstofte
Paracetamol oder Ibuprofen geeignet.

Hustenstiller, auch solche auf pflanzlicher Basis mit Isldndisch
Moos oder Spitzwegerich, haben sich bei trockenem Husten
bewiahrt. Diese Produkte sind vor allem zur Nacht empfohlen,
wenn der Husten einem erholsamen Schlaf im Wege steht. Ist
Schleim auf der Lunge vorhanden, sollte dieser bestmoglich abge-
hustet und folglich keine Hustenstiller eingesetzt werden. Schleim
bietet einen guten Nahrboden fiir Keime und ist deshalb auch ein
Paradies fiir Bakterien. Eine Lungenentziindung ist die mégliche
Folge. Abhilfe bei verschleimtem Husten schaffen Mittel mit
Acetylcystein oder auf pflanzlicher Basis mit Efeu und Thymian,
die den Schleim verfliissigen und somit das Abhusten erleichtern.

Echinaforce”
Hot Drink
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

A.Vogel AG, Roggwil TG.

Echinaforce® Hot Drink

- Heissgetrank zur Behandlung von akuten
Erkaltungskrankheiten

- aus frischem Roten Sonnenhut mit
naturlichem Holunderbeeren-Aroma

Eine Antwort der Natur




Mit Pflanzenkraft gegen
verstopfte Nase und Husten

- Lost zdhen Schleim

- L&sst die verstopfte
Nase abschwellen

Verstopfte Nase?
Sinupret® extract.

- Lindert den Husten
- LOst den Schleim

Husten?
Bronchipret® Thymian Efeu Sirup.

Sinupret® extract: Pflanzliches Arzneimittel bei akuten, unkomplizierten Entziindungen der Nasennebenhohlen.
Bronchipret® Thymian Efeu Sirup: Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Husten mit Schleimbildung bei akuter Bronchitis.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Sind die Nasennebenhohlen ebenfalls betroffen, konnen fiir kurze

Der Extrakick fiir die Abwehrkrifte Zeit abschwellende Nasensprays angewendet werden oder als

Wollen Sie IThrem Immunsystem auf die Spriinge natiirliche Alternative Meerwassersprays und Inhalationen mit
helfen? Sich fiir die kalten Tage wappnen? Mutter itherischen Olen.
Natur hat diesbeziiglich einiges zu bieten. Wir Oftmals werden sogenannte Grippemittel aus einer Kombination
wollen Thnen eine kleine Auswahl der Klassiker aus Wirkstoffen eingesetzt. Diese eignen sich nicht fiir alle, daher
nicht vorenthalten: sollte hierzu die Apothekerin oder der Apotheker fiir die beste
« Hagebutte und Sanddorn sind als Tee oder Saft Therapie konsultiert werden.

getrunken wahre Vitamin-C-Bomben. .
o Ingwer und Meerrettich stimulieren mit ihren Wann zum Arzt oder zur Arztin?

Scharfstoffen das Immunsystem. Wie bereits erwéhnt, sind Komplikationen bei einer Influenzain-

fektion moglich. Die hdufigsten zu befiirchtenden Komplikationen
sind Bronchitis, Lungenentziindung, Mittelohrentziindung und
Sinusitis (Entziindung der Nasennebenhohlen). Sie konnen grund-
satzlich jede und jeden treffen, das Risiko scheint aber bei bestimm-
ten Patientengruppen grosser. Als Risikopatienten und -patientin-
nen gelten Schwangere, Sduglinge, Personen ab 65 Jahren, Patienten
und Patientinnen mit einer Immunschwiéche sowie mit chroni-
schen Grunderkrankungen. Zahlen Sie zu dieser Gruppe, sollten
Sie bei Grippesymptomen direkt einen Arzt oder eine Arztin auf-
suchen.

Alle anderen sollten bei ungewodhnlichen oder sehr starken
Beschwerden, wenn die Symptome langer als eine Woche unver-
mindert anhalten oder bei erneuter Verschlimmerung der
Beschwerden arztlichen Rat einholen. <

o Thymian wirkt als Entziindungshemmer und
Desinfektionsmittel fiir unsere Schleimhaute.
Der Tee kann vorbeugend getrunken oder
gegurgelt werden.

« Sonnenhut (Echinacea) ist ein sehr guter Booster
fiirs Immunsystem.

Hustensirupe IBSA, in der Schweiz hergestellt.

- Einfach drehen, frisch zubereiten.
=l - Angenehm fruchtiger Geschmack fir Gross und Klein.

ff

- Mit zahnschonendem Zuckerersatz,
fur Diabetiker geeignet.

Lést den Schleim, Lést den Schleim und
befreit die Atemwege. | | beruhigt den Husten.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Die steigenden Kosten der Gesundheit sind immer wieder ein Thema, aber richtig wehzutun scheinen sie nicht wirklich.
Keinesfalls will die Bevdlkerung einen Leistungsabbau, sondern lieber noch mehr des Guten, auch wenn es kostet.

Hans Wirz

Mehr des Guten wird seit Jahren gefordert: mehr wirksame Medi-
kamente, mehr individuelle Pravention, mehr personliche
Zuwendung, mehr Zusammenarbeit zwischen den Spezialistin-
nen und Spezialisten. Das Wunschkonzert hat allerdings zwei
speziell unangenehme Nebenwirkungen: den Mangel an Fach-
kraften und einen rasanten Kostenanstieg. Dazu zwei Beispiele.

Der Bereich Intensivpflege ...

Bessere Intensivpflege bedeutet in der Hauptsache mehr person-
liche Zuwendung. Dies rein menschlich gesehen und von gut aus-
gebildeten Fachkraften erbracht. Konkret: Zuwendung direkt am
Bett der Patientinnen und Patienten. Interessante Arbeit, aber mit
(zu) viel Potenzial beziiglich Uberforderung. Aus- und Weiterbil-
dung ist in diesem Bereich speziell herausfordernd - im gestress-
ten Alltag noch Neues dazulernen respektive solides Wissen ver-
mitteln. Da sind speziell die Lehrkrifte gefordert. Und das bei
einer grossen Zahl von Herausforderungen: absehbare Uberlas-
tung «on the Job», erhohtes Risiko von Ansteckungen, weniger
Angebote von Teilzeiteinsatz, relativ niedriger Lohn (beispiels-
weise der Ausbildnerinnen), teilweise Bevormundung durch
Arzte und Arztinnen, sprich schwierige Kommunikationsbedin-
gungen. Aus diesen und anderen (etwa familidren) Griinden wird
die Rekrutierung von spezialisiertem Weiterbildungsnachwuchs
schwieriger. Helfen auf breiter Front wiirde finanzielle Besserstel-
lung und Ausweitung der Kapazititen erfordern. Ob das moglich
wird, bezweifeln viele, nachdem der Notstand seit Jahren bekannt
ist, ohne dass etwa bei den Lohnen echt «vorwirts» gemacht
wurde.

... oder beziiglich Psychopharmaka

Man kann es als starken Trend bezeichnen, dass Menschen zuneh-
mend psychisch angeschlagen sind respektive von Demenz
beherrscht werden. Eine der hauptséichlichen Ursachen ist eben-

falls Personalmangel (siehe vorhergehender Textabschnitt). Hilfe
in der Not bieten Neuroleptika, also der Einsatz von Psychophar-
maka als «ddmpfende» Massnahme. Dessen Ziel darin besteht,
die Betroffenen «ruhigzustellen». Trotz offensichtlichen Neben-
wirkungen. Immerhin geht der Trend dahin, Medikamente zu
reduzieren. Etwa gemass einem Leitfaden fiir personenzentrierte
Massnahmen, den Curaviva, der Branchenverband der Altersein-
richtungen, erarbeitet und herausgegeben hat. Trotzdem bleibt es
weiterhin ein Ziel, mehr Fachkrifte einzustellen - wenn denn die
Budgets gesprochen werden.

Die Krankenkosten diirften
weiter ansteigen; gespart werden
muss vorldufig noch anderswo.

Die unendliche Nachfrage

Man sucht Entlastung auf der Kostenseite, andererseits sind
Leistungskiirzungen und der Verzicht auf neue Medikamente
keine Option. Ein Realititscheck belegt denn auch, dass es auf
absehbare Zeit unrealistisch ist, die Krankheitskosten senken zu
wollen. Denn das sind die Tatsachen: Die Zunahme der Bevolke-
rung treibt die Kosten in allen denkbaren Bereichen hoch, so auch
im Gesundheitswesen. Dasselbe gilt angesichts der (an sich
erfreulichen) Tatsache, dass die Menschen laufend alter werden.
Ununterbrochenes Wohlbefinden wird Standard — und man lésst
sich gerne Ofter untersuchen, um Mingel moglichst frith zu
erkennen. Ohnehin, weil man so viel Kassenpriamien zahlt. Kurz
und biindig: Die Krankenkosten diirften weiter ansteigen; gespart
werden muss vorldufig noch anderswo. <
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DARMGESUN

DE ADVENTSZEIT

Nicht jeder Magen-Darm-Trakt kommt mit der Véllerei iiber die Festtage gut zurecht. Wer iiber die Strange gehauen hat,

findet in der Apotheke wohltuende Mittel.

Andrea Soldi

In der Adventszeit sind wir geradezu umgeben von wenig gesun-
den Esswaren: Wo man hinsieht, verfithren uns Schoggeli und
Guetzli, der Samichlaus leert seinen Sack mit spanischen Niissli
und Lebkuchen aus, der erste Fondueplausch lockt, am Weih-
nachtsmarkt stossen wir mit Glithwein an und beissen herzhaft
in frittierte Apfelkiichlein, wir hauen am Geschiftsessen iiber die
Stridnge - und dann steht erst noch das grosse Weihnachtsmahl
an. Mit dem Einbruch der kalten und dunklen Tage hat man mehr
Lust auf kalorienreiche Nahrungsmittel mit viel Zucker und Fett.
Die Griinde dafiir liegen tief zuriick in der Evolution: Frither war
das Essen im Winter knapp, also musste man sich ein Vorrats-
polster zulegen.

Heute hingegen sind solche Polster meist unerwiinscht. Weil viele
sie wieder loswerden wollen, erfreuen sich Fitnesszenter und
Erndhrungsberaterinnen im Januar regen Zulaufs. Doch Uberge-
wicht ist nicht die einzige negative Folge von zu siisser und fetti-
ger Nahrung. Der tibermassige Zuckerkonsum - die Schweizer
Bevolkerung isst etwa doppelt so viel wie empfohlen - begiinstigt
auch den Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf- und Lebererkrankun-
gen sowie Karies. Menschen mit empfindlichem Magen-Darm-
Trakt haben auch oft Schwierigkeiten beim Verdauen grosserer
Zucker- und Fettmengen.

Saure Folgen fetter Speisen

Nach einem tippigen Mahl leiden einige unter saurem Aufstos-
sen - in der Fachsprache: Reflux. Besonders haufig tritt das Pro-
blem in der Schwangerschaft und bei Ubergewicht auf. Bei man-
chen Menschen ist auch einfach der Magenschliessmuskel zu lose,
wodurch Magensiure in die Speiseréhre fliessen kann. Treten die
Beschwerden nur gelegentlich auf, darf man sich mit rezeptfreien
Medikamenten aus der Gruppe der Antazida oder der Protonen-
pumpeninhibitoren (PPI) Abhilfe verschaffen. Einen regelmassi-
gen Reflux hingegen sollte man &rztlich abkléren.

Viele Siissigkeiten und Kohlenhydrate konnen dariiber hinaus
diverse Probleme im Verdauungstrakt verursachen: Manche
reagieren mit Bladhungen, andere mit Vollegefiithl und Verstop-
fung, wieder andere mit Durchfall oder gar Darmkrampfen.
Denn ein hoher Zuckerkonsum kann die Darmflora stéren sowie
Darmpilze wie Candida albicans fordern. Der Hefepilz ist bei den
meisten Menschen vorhanden. Breitet er sich jedoch iibermissig
aus, kann er sich durch diverse Beschwerden im Magen-Darm-
Trakt bemerkbar machen oder durch Rétungen und Brennen der
Mund- und Rachenschleimhaut.

Menschen mit empfindlichem
Magen-Darm-Trakt haben oft
Schwierigkeiten beim Verdauen
grosserer Zucker- und Fettmengen.

Zucker girt im Darm

Auch das Reizdarmsyndrom, unter dem zwischen sechs und
zwoOlf Prozent der Menschen leiden, geht mit dusserst ldstigen
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Krampfen und Stuhlunregel-
missigkeiten einher. «Eine haufige Ursache dieser Magen-Darm-
Beschwerden ist der ungeniigende Abbau von Zuckermolekiilen»,
erklart Daniel Pohl, leitender Arzt am Universititsspital Ziirich.
Der Zucker kann nicht verdaut werden, weil die Enzyme dazu
fehlen oder weil zu viel Zucker aufs Mal im Diinndarm ankommt,
zum Beispiel, weil der Diinndarm die Glukose nur mangelhaft in
die Blutbahn abgeben kann.

Werden grossere Zuckermolekiile wie Lactose nicht aufgespalten,
wandern sie weiter Richtung Dickdarm. «Dort kommt es zu
einem Gérprozess, bei dem Gase entstehen», fithrt der Gastroen-



terologe weiter aus. Zudem wiirden die Zuckerstoffe Wasser in
den Darm ziehen, sodass sich das Darmvolumen weitet. Dies
konne zusitzlich zu Beschwerden fiithren, vor allem bei Personen
mit empfindlichem Magen-Darm-System.

Gemiise nicht vergessen

Durchfall und andere Verdauungsprobleme kénnen auch von
stark fetthaltigen Lebensmitteln verursacht werden. Die meisten
Fertigmahlzeiten enthalten zu viel und oft minderwertiges Ol,
hingegen zu wenig Ballaststoffe. Wer selbst kocht, mit viel
Gemiise, Hiilsenfriichten und Vollkornprodukten, lebt deshalb
meist gesiinder. Wenn die Zeit dazu nicht reicht, kann man
Convenience-Produkte mit Gemiise oder einem grossen Salat
ergidnzen. Auch in Restaurants sind die Portionen oft sehr tippig.
Statt sich zu iiberessen, kann man sich den Rest einpacken lassen.
Dafiir bestellt man noch einen Salat.

Gern wird zudem nach dem Essen ein Glaschen Schnaps emp-
fohlen. Doch dieses Hausmittelchen ist mit Vorsicht zu genies-
sen: Der Alkohol mag zwar einstweilen ein wohliges Wirme-
gefiihl auslosen. Doch gleichzeitig kann Hochprozentiges die
Magenschleimhaut reizen - keine gute Idee also bei empfindli-
chem Magen. <

GESUNDE VERDAUUNG

So iiberstehen Sie
die weihnachtlichen Versuchungen

« Bei Unwohlsein nach einem reichhaltigen Essen
wirkt ein warmer Kriutertee wohltuend. Besonders
niitzlich fiir Magen-Darm-Beschwerden sind
Pflanzen wie Lowenzahn, Echte Kamille, Schafgarbe,
Melisse, Rosmarin, Fenchel, Kiimmel oder Arti-
schocke. Einige davon kann man auch prophylak-
tisch dem Essen als Gewiirze zuftigen. Andere sind
in Form von Tinkturen oder Pastillen erhaltlich.

Um die Darmflora zu unterstiitzen, eignen sich
fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir,
Sauerkraut oder Kimchi. Diese enthalten Milch-
saurebakterien. Und wie bereits Seefahrer Captain
Cook wusste: Eine kleine Portion rohes Sauerkraut
taglich versorgt den Korper mit Vitamin C.

Essen Sie gesunde Hauptmahlzeiten mit vielen
Vollkornprodukten, Gemiise und Salat — am besten
aus saisongerechten Wurzel- und Kohlpflanzen wie
etwa Ruebli, Kabis, Sellerie oder Randen. Ausrei-
chend Ballaststoffe sittigen, ohne zu viele Kalorien
zu enthalten, vermindern die Lust auf ungesunde
Zwischenmahlzeiten und verhindern Verstopfung.

Mit 5 Milchsaurebakterienstammen
und Vitamin D fur die ganze Familie.

Ein Nahrungsergéanzungsmittel ist kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche, ausgewogene Ernahrung
sowie eine gesunde Lebensweise. VERFORA AG
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14 SCHLAF

SONNE, MOND UND SCHLAF

Stért der Vollmond wirklich unseren Schlaf oder ist es nur eine Mar? Auch wenn es paradox klingt:

Fiir einen gesunden, tiefen Schlaf ist die Sonne viel wichtiger.

Jiirg Lendenmann

Nicht immer garantiert ein gutes Gewissen ein gutes Ruhekissen.
Auch unbescholtene Zeitgenossinnen und Zeitgenossen kénnen
klagen, bei Vollmond schlecht schlafen zu konnen. Doch an der
Gravitation des Trabanten kann es nicht liegen.

Miicke gegen Mond

Mag der Mond die Ozeane in Bewegung versetzen und Flut
und Ebbe bewirken: Die Kraft, die er auf Menschen ausiibt,
ist vernachldssigbar gering. Der amerikanische Astronom
George O. Abell hatte ausgerechnet, dass die Gravitationskraft
einer Miicke, die auf der Schulter eines Menschen landet, grosser
ist als die des Mondes. Wenn Sie dieses Heft in den Handen
halten, ibt es eine tausendmal grossere Anziehungskraft auf Sie
aus als der Mond. Doch was ist an den vielen Mythen im Volks-
glauben, dass der Mond Menschen den Schlaf rauben und ihre
Gesundheit beeinflussen kann?

Nur ein Schubladenproblem?

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler des Max-Plank-Insti-
tuts fiir Psychiatrie in Miinchen nahmen éltere Veroffentlichungen
unter die Lupe und fanden, dass viele Ergebnisse widerspriichlich
sind. In ihrer 2014 publizierten Studie werteten sie Schlafdaten von
1265 Probandinnen und Probanden aus 2097 Nachten aus und
«konnten keinen statistisch belegbaren Zusammenhang zwischen

menschlichem Schlaf und den Mondphasen aufzeigen». Acht
Datensitze mit 23 600 Néchten mit negativen Ergebnissen standen
zwei Datensitze mit 1209 Néchten gegentiber, die einen Einfluss
der Mondzyklen auf das Schlafverhalten zeigten. Allerdings waren
drei der negativen Studien nie voll publiziert worden. Die Praxis,
negative oder unschliissige Resultate nicht zu veréffentlichen, sei
als «Schubladenproblem» der Wissenschaft, Medizin und Pharma-
zie bekannt, so die Autorinnen und Autoren der Studie.

Nicht nur Mondlicht hilt wach

Neues Licht in die Streitfrage bringen konnte ein Forscherteam
aus Argentinien und den USA mit einer Feldstudie. Mittels Hand-
gelenkaktimetrie massen die Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler die Aktivitit von indigenen Toba-Teilnehmenden, die
siein drei Gruppen gliederten. Die erste lebte in ldndlicher Umge-
bung und hatte im Gegensatz zur zweiten keinen Zugang zur
Elektrizitat; die Teilnehmenden der dritten Gruppe waren
464 College-Studentinnen und -Studenten, die in einer amerika-
nischen Grossstadt lebten. Die Ergebnisse, so die Forschenden,
deuten stark darauf hin, dass der menschliche Schlaf unabhingig
vom ethnischen und soziokulturellen Hintergrund und vom
Grad der Urbanisierung mit den Mondphasen synchronisiert ist.
Zudem zeigte sich, dass Zugang zu kiinstlichem Licht zu einem
spateren Schlafbeginn und einer kiirzeren Schlafdauer fithrte.



Der Schlaf ist die beste Medizin.

Deutsches Sprichwort

Kurz: Es ist das Licht, das uns am Einschlafen hemmit, sei es das
Mondlicht, das Licht von Lampen oder das von Monitoren. Es
mag paradox klingen, doch Licht kann auch helfen, dass wir
besser schlafen: das Sonnenlicht!

Taktgeberin Sonne

Nach der Mythologie der Griechen war es der Gott Helios (rom.
Apollo), der mit seinem Sonnenwagen von Ost nach West fuhr und
das lebensbringende Licht brachte. Apollon war auch der Gott der
Heilkunst. Wir wissen heute: Sonnenlicht (UV-B) ist nicht nur
wichtig fiir die Vitamin-D-Produktion in unserer Haut. Die Sonne
ist auch eine wichtige Taktgeberin. Wie Ernidhrungspidagoge
M. Nathaniel Mead festhalt, verbessert das Sonnenlicht den Schlaf.
Als Grund nennt er den Einfluss der Sonnenstrahlen auf die Mela-
toninproduktion. Dieses Hormon wird von der Zirbeldriise gebil-
det und synchronisiert viele Rhythmen unseres Korpers mit den
24 Stunden von Tag und Nacht. Zudem hat es wichtige Funktionen
beim Bekidmpfen von Entziindungen, Infektionen, Autoimmuni-
tat und Krebs. Es zeigte sich: Wenn Menschen hellem Morgenlicht
ausgesetzt waren, setzte die Bildung von néichtlichem Melatonin
frither ein und der Schlaf war langer und tiefer.

Auch die Vorstufe des Melatonins, das Hormon Serotonin, wird
durch das Tageslicht beeinflusst. Mead zitiert den Melatonin-
Forscher Russel J. Reiter: «Gerade fiir Menschen, die in Innen-
raumen arbeiten, ist es wichtig, tagsiiber regelmissig ins Freie zu
gehen und zudem sollen wir alle versuchen, in volliger Dunkel-
heit zu schlafen: Beides kann einen grossen Einfluss auf den Mela-
toninrhythmus haben und zu einer Verbesserung der Stimmung,
Energie und Schlafqualitét fithren.» <

SCHLAF 1

Tipps, um besser zu schlafen

« Halten Sie sich viel im Freien auf. Tageslicht
kurbelt die Bildung des Schlathormons Melatonin
am Abend frither an. Zehn bis fiinfzehn Minuten
ohne Sonnenbrille und nicht im Schatten gentigen.

o Schlafen Sie moglichst bei volliger Dunkelheit.

» Meiden Sie vor dem Schlafen aufpeitschende
Geschichten (Filme, Literatur).

« Wenn Sie abends das Tablet oder Handy nutzen,
aktivieren Sie den Nachtmodus. Denn das blaue
Monitorlicht soll die Produktion von Melatonin
hemmen.

« Benutzen Sie das Bett nur zum Schlafen, sorgen Sie
fiir eine kithle Zimmertemperatur (16 bis 18 Grad)
und eine gute Liiftung.

« Essen Sie abends frith und missig. Verzichten Sie
auf Koffein, Nikotin und Alkohol.

« Finden Sie ein passendes Einschlafritual, beispiels-
weise einen Abendspaziergang; er hilft beim
Verdauen und Abschalten.

o Zu den Krautern, die sich fiir einen Schlaftrunk
eignen, zahlen Baldrian, Hopfenzapfen, Johannis-
kraut, Kamille, Melisse, Lavendel, Passionsblume,
Schafgarbe und Zitronenmelisse. Lassen Sie sich
in der Apotheke beraten.

Hamorrhoiden?

Hametumr

Die pflanzliche Alternative

Hemmt die Entziindung
Stillt die Schmerzen
Lindert den Juckreiz

Hametum'-Haemo o il

Hameturm

Erhdltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen.

e hametum.ch

Schwabe
Pharma AG
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|EWIGES TABUTHEMA

Wenn es im Analbereich juckt oder auch mal blutet, kdnnen Hamorrhoiden dafiir verantwortlich sein. Im Interview
erklart Dr. med. Daniela Cabalzar-Wondberg, wie Himorrhoiden entstehen und wie sie sich behandeln lassen.

Susanna Steimer Miller

Uber Himorrhoiden spricht niemand gerne. Weshalb?

Dr. med. Daniela Cabalzar-Wondberg: Ich erlebe tiglich in der
Sprechstunde, dass die Hemmschwelle bei Patientinnen und
Patienten, egal ob jung oder alt, oft hoch ist, offen iiber Anal-
probleme zu sprechen. Besteht eine Stuhlinkontinenz, ist die
Scham zusatzlich erhoht.

Was sind Hamorrhoiden?

Grundsatzlich muss man wissen, dass alle Menschen Himorrho-
iden haben. Darunter versteht man ein sehr gut durchblutetes
Gefdsspolster, den sogenannten Hamorrhoidalplexus, der sich
zwischen dem Enddarm und dem Analkanal befindet. Er besteht
aus einem Arterien- und Venengeflecht, das zu rund zwanzig Pro-
zent fiir die Kontinenzleistung verantwortlich ist und dafiir sorgt,
dass aus dem Anus nicht unwillkiirlich Luft, Flissigkeit oder
Schleim abgeht. Zu achtzig Prozent ist dafiir der Schliessmuskel
zustandig. Normalerweise funktioniert dieses Gefdsspolster wie
ein Schwellkorper und dichtet dadurch den After ab. Erweitert
sich dieses Gefisspolster und treten Beschwerden auf, spricht
man vom Héamorrhoidalleiden.

Welches sind die Ursachen dafiir?

Verschiedene Faktoren konnen dazu fithren, dass Himorrhoiden
Probleme bereiten. So fordert ein erhohter Druck auf den Becken-
boden in der Schwangerschaft, unter der Geburt, durch das Heben
schwerer Lasten oder durch Ubergewicht das Entstehen von
Himorrhoiden. Eine ballaststoffarme Kost, tiberméssiger Alkohol-
konsum, Durchfall oder Verstopfung, Bewegungsmangel und lan-
ges Verweilen auf der Toilette sind weitere begiinstigende Faktoren.

Wie viele Menschen sind davon betroffen?

Das Hiamorrhoidalleiden ist eine sehr haufige Erkrankung.
Genaue Zahlen gibt es nicht. Man geht davon aus, dass ungefahr
1000 Arztbesuche pro 100 000 Einwohnerinnen und Einwohner
aufgrund von Hamorrhoiden erfolgen. Die Dunkelziffer ist gross,
weil viele Patientinnen und Patienten die Beschwerden mit frei
verkauflichen Medikamenten selbststindig behandeln und daher
nicht erfasst werden. Am haufigsten tritt das Leiden zwischen
45 und 60 Jahren auf.

Dr. med. Daniela Cabalzar-Wondhberg ist Proktologin und Chirurgin,
EBSQ Coloproctology, am Universitatsspital Ziirich.

Welche Beschwerden werden

durch Himorrhoiden ausgelost?

Zu den typischen Symptomen gehoren hellrote Blutungen, Juck-
reiz, Ndssen oder Brennen. Einige Betroffene bemerken ein Stuhl-
schmieren in der Unterwésche. Auch ein Druckgefiihl im After
kann sich bemerkbar machen und das Gefiihl, dass der Darm
nach dem Toilettengang nicht vollstindig entleert ist. Schmerzen
sind kein typisches Symptom, kénnen aber im Zusammenhang
mit einer Analvenenthrombose oder einer Entziindung auftreten.

Wie kann man Hamorrhoiden behandeln?

Entscheidend ist die Anpassung der Lebensgewohnheiten.
Geschieht dies nicht, kénnen die Beschwerden immer wieder auf-
treten, auch nach einer medikamentdsen oder operativen Thera-
pie. Wichtig ist, auf einen weichen Stuhlgang zu achten. Dies kann
man durch eine ballaststoffreiche Ernahrung, ausreichendes
Trinken oder Medikamente erreichen. Eine Vielzahl an Medika-
menten in Form von Zapfchen, Salben und Tabletten kénnen den
Juckreiz und Entziindungen lindern, abschwellend wirken und
die Gefasswénde starken.

Bei welchen Beschwerden sollte man spitestens einen Arzt
oder eine Arztin aufsuchen?

Anfangs sind die Beschwerden nur gering und unspezifisch. Viele
der beschriebenen Symptome kénnen auch im Zusammenhang



Die vier Stadien von Hamorrhoiden

« Stadium 1: Die Himorrhoiden sind von aussen
nicht sichtbar.

« Stadium 2: Beim Stuhlgang werden die
Héamorrhoiden aus dem After gepresst,
verschwinden danach aber wieder im After.

« Stadium 3: Die Hamorrhoiden verschwinden
nicht mehr von allein und miissen mit der Hand
in den After zuriickgestossen werden.

o Stadium 4: Die Himorrhoiden ragen dauerhaft
aus dem After heraus.

mitanderen Erkrankungen im Analbereich auftreten. Bei Blutun-
gen ist immer ein Arztbesuch angezeigt, um Krebs im Magen-
Darm-Trakt oder im Analbereich auszuschliessen. Fiir eine Dia-
gnosestellung ist eine Arztkonsultation unumgénglich. Diese ist
auch dann empfehlenswert, wenn die Beschwerden das Wohlbe-
finden beeintrachtigen, nach einer Selbsttherapie nicht abklingen
oder immer wieder auftreten.

Wann ist die operative Entfernung eine Option

und was muss man dariiber wissen?

Ob eine Operation sinnvoll ist, hdngt vom Stadium und vor allem
auch vom individuellen Leidensdruck ab. Der Eingriff erfolgt
normalerweise ambulant, ausser bei Risikopatienten und Risiko-

Wenn es juckt, brennt

oder schmerzt.

HAMORRHOIDEN v

patientinnen. Es gibt eine Vielzahl an zur Verfiigung stehenden
Methoden, zum Beispiel die Gummibandapplikation, die Entfer-
nung der einzelnen Hdmorrhoidalpolster oder die Operation
nach Longo, bei der eine Schleimhautmanschette direkt oberhalb
der Hamorrhoiden entfernt wird.

Nach der Operation darf man normal essen. Eine ballaststoffrei-
che Erndhrung ist fiir einen weichen Stuhl jetzt besonders wich-
tig. Je nach Operationsmethode ist man am Folgetag oder nach
einer Woche wieder arbeitsfihig.

Birgt die Operation Risiken?

Sehr selten sind Nachblutungen oder Schmerzen durch das Auf-
treten von Perianalvenenthrombosen oder Infektionen méglich.
Insgesamt sind es risikoarme Operationen.

Was wirkt priventiv?

Eine Stuhlregulation durch ballaststoftreiche Erndhrung und aus-
reichende Fliissigkeitsaufnahme, sportliche Betdtigung und das
Vermeiden von langem Sitzen und Pressen auf der Toilette. Wenn
der Korper Stuhldrang signalisiert, sollte man den WC-Besuch
nicht hinausschieben. Optimal ist es, wenn man die Fiisse dabei
auf einen kleinen Hocker stellen kann, dies unterstiitzt den phy-
siologischen Vorgang der Darmentleerung. <

SULGAN®N

SULGAN®n hilft gegen Hdmorriden mit Dreifachwirkung.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Das Verhéltnis zum Alkohol ist in unserer Gesellschaft ein zwiespéltiges. Alkohol ist angepriesenes Kulturgut,
ab dem jungen Erwachsenenalter ist der Konsum die Norm. Wer aber die Kontrolle tber den Alkohol verliert,
wird oft stigmatisiert - und damit auch die Angehérigen.

Markus Meury, Sucht Schweiz

Gut achtzig Prozent der Schweizer Bevolkerung ab 15 Jahren trin-
ken Alkohol, zumindest gelegentlich. Ein Fest ohne Alkohol ist
kaum vorstellbar. Viele Menschen konsumieren, um ihre Scheu
abzulegen und geselliger zu werden, um sich konform zu verhal-
ten oder aber um noch mehr Spass zu haben. Einige Menschen
konsumieren Alkohol aber auch im Alltag, um Stress abzubauen,
als Einschlathilfe oder um Probleme zu vergessen.

Wenn Alkohol zum Problem wird
Alkohol ist heute die psychoaktive Substanz mit der grossten Pro-
blemlast fiir die Konsumierenden und die Gesellschaft. Die zwei

hauptsachlichen risikobehafteten Trinkmuster sind der episo-
disch risikoreiche Konsum (Rauschtrinken) und der chronisch
risikoreiche Konsum (ein langfristiger und regelmassig hoher
Konsum). Sie sind fiir unterschiedliche Schaden verantwortlich:
Beim episodischen Risikokonsum stehen Unfille, Gewalt und
Alkoholvergiftungen im Vordergrund. Deswegen ist der Alkohol
beispielsweise bei den 15- bis 24-jdhrigen Méannern die Todesur-
sache Nummer eins. Beim chronischen Risikokonsum geht es
eher um Abhingigkeit und weitere psychische und physische
Krankheiten. Alkoholkonsum zur Stress- oder Problembewilti-
gung — auch wenn er eine voriibergehende Erleichterung ver-




schaftt - kann dazu fithren, dass das Unbehagen zwischen den
Alkoholkonsumschiiben verstarkt wird. Dies kann zu weiterem
Alkoholkonsum motivieren und zu einer Abhangigkeit fithren.
Davon sind in der Schweiz 250000 Menschen direkt betroffen.
Insgesamt sterben pro Jahr schitzungsweise 1550 Menschen
aufgrund des Alkoholkonsums vorzeitig.

Hier kann Alkohol besonders fatal sein

Es gibt Lebensphasen, in denen der Korper besonders sensibel
auf Alkohol reagiert: Fiir ungeborene Kinder ist Alkoholkonsum
wihrend der Schwangerschaft mit grossen Gesundheitsrisiken
verbunden. Auch der Korper (insbesondere das Gehirn) von Kin-
dern und Jugendlichen ist noch in voller Entwicklung, weshalb
er sensibler auf Alkohol reagiert. Ebenso sind éltere Menschen
aufgrund physiologischer Verinderungen im Zusammenhang
mit dem Alter, chronischen Erkrankungen oder Gebrechlichkeit,
Sturzgefahr oder Wechselwirkungen mit Medikamenten einem
grosseren Risiko fiir alkoholbedingte Schiden ausgesetzt.

Verantwortungsvoller Umgang mit Alkohol

Es ist schwierig, offizielle Empfehlungen fiir einen risikoarmen
Konsum zu formulieren. Zum einen gibt es keinen Alkoholkon-
sum ohne Risiko: Es stimmt zwar, dass ein Glas Wein pro Tag gut
fiirs Herz ist, aber dieser Effekt wird durch das Krebsrisiko des
Alkohols bereits bei diesem ersten Glas mehr als aufgewogen.
Zum anderen werden Empfehlungen auch von gesellschaftlichen
Wertvorstellungen und Interessen beeinflusst. Wenn der Bund
schon nur eine Orientierungshilfe fiir den Alkoholkonsum her-
ausgibt, wird er von weiten Kreisen als bevormundend kritisiert.
Aktuell gilt: Gesunde erwachsene Manner sollten nicht mehr als
zwei Standardgléser mit alkoholischen Getranken pro Tag zu sich
nehmen, gesunde erwachsene Frauen nicht mehr als ein Stan-
dardglas pro Tag. Ein Standardglas bedeutet hier drei Deziliter
Bier oder ein Deziliter Wein oder einen doppelten Schnaps. Wenn
im Verlauf mehrerer Stunden ausnahmsweise mehr getrunken
wird, dann sollten Méanner nicht mehr als fiinf und Frauen nicht
mehr als vier Standardgldser konsumieren. Es empfiehlt sich
zudem, zwei alkoholfreie Tage pro Woche einzuhalten.

Um die Gesundheit von Jugendlichen
zu schiitzen, sollten unter 16-Jihrige
keinen Alkohol trinken.

Tipps fiir Apéros und Feste

Wenn Sie keinen Alkohol trinken mochten, dann brauchen Sie
sich nicht zu entschuldigen. Dieser Wunsch ist nicht weniger
okay, als wenn jemand Alkohol trinkt und ist von allen zu akzep-
tieren. Wenn Sie nur wenig Alkohol trinken méchten, dann
16schen Sie den Durst zuerst mit Wasser oder Fruchtsaft und ach-
ten Sie darauf, dass Ihr Weinglas nicht standig nachgefiillt wird.
Wer danach noch Auto fahren muss: ohne richtige Mahlzeit
maximal zwei Standardgléser fiir einen Mann, ein Glas fiir eine
Frau. Mit richtiger Mahlzeit drei respektive zwei. Sonst sind die
0,5 Promille schon iiberschritten. Am besten ist es allerdings
immer noch, gar nichts Alkoholisches zu trinken, wenn man
fahrt. Falls Sie in Gruppen unterwegs sind, ist es weise, eine Per-
son zu bestimmen, die keinen Alkohol trinkt und die anderen
heimfahren kann.

ALKOHOL 1o

Tipps fiir Gastgeber und Gastgeberinnen

Wenn Sie selbst einen Event organisieren, dann
konnen folgende Massnahmen den Alkoholkonsum
vermindern:

« Attraktive alkoholfreie Drinks und gentigend
Wasser anbieten.

« Keine siissen Alkoholgetrinke wie Alcopops
oder Bowlen bereitstellen, denn da spiirt man
den Alkohol weniger und trinkt viel mehr davon.

« Nur eine Sorte Wein auftischen, sonst meint man,
von allem probieren zu miissen.

« Keine halbvollen Gliser nachfiillen, sonst haben
die Giste keine Ubersicht mehr, wie viel sie bereits
getrunken haben.

« Ein zu heisser Raum macht zusétzlich durstig.

« Statt zu viel Salzigem auch Friichte und Gemiisedips
anbieten.

« Die Party zeitlich begrenzen.

o Nicht zum Weitertrinken animieren und respektie-
ren, wenn jemand keinen Alkohol trinken mdchte.

« Gasten, die bereits angetrunken sind, keinen
Alkohol mehr ausschenken.

Weitere Informationen:

alkoholkonsum.ch, suchtschweiz.ch

Wie viel Alkohol fiir unsere Jugendlichen?

Sollen Jugendliche zur Feier auch anstossen? Ab welchem Alter
und wie viel Alkohol soll es sein? Solche Fragen stellen sich Eltern
an den Jahresendfesten. Denn Jugendliche reagieren empfindli-
cher auf Alkohol. Sie sind in der Regel leichter als Erwachsene,
der Alkohol verteilt sich damit auf eine kleinere Menge Korper-
flissigkeit, die Blutalkoholkonzentration wird hoher. Die Enzyme,
die den Alkohol in der Leber wieder abbauen, sind zudem bei
Jugendlichen in geringerer Menge vorhanden als bei Erwachse-
nen, der Alkohol wirkt also ldnger.

Regelmassiger Alkoholkonsum kann kérperlichen Entwicklungs-
prozessen wie der Gehirnentwicklung und dem Knochenwachs-
tum schaden. Und: Je frither jemand mit dem regelmassigen
Alkoholkonsum beginnt und je frither jemand Alkoholrdusche
hat, desto grosser ist auch das Risiko, spater ein Alkoholproblem
zu bekommen. Wenn man die Gesundheit von Jugendlichen
schiitzen will, sollten also unter 16-Jdhrige gar keinen Alkohol
trinken. Unter 18-Jahrigen sollten keine Spirituosen, Alcopops
und Aperitifs angeboten werden.

Alternativen anbieten - und selbst geniessen

Als leckere Alternative fiir Jugendliche und Erwachsene bieten
sich alkoholfreie Cocktails an. Jetzt ist also die Gelegenheit, neue
Rezepte auszuprobieren, die bei Sucht Schweiz bestellt werden
konnen! Jugendliche lassen sich auch gerne in die Kreation von
Cocktails einbeziehen.

Kinder und Jugendliche wissen genau, wie ihre Eltern mit dem
Alkohol umgehen und integrieren dieses Verhalten unbewusst als
normales Verhalten. Wie Kinder und Jugendliche Alkohol spater
einmal konsumieren, hangt zu einem guten Teil davon ab, wie im
eigenen Elternhaus mit Alkohol umgegangen wurde. Deshalb ist
die wichtigste Praventionsmassnahme diejenige, mit moderatem
Alkoholkonsum selbst Vorbild zu sein. <



FESTE GELASSENER ANGEHEN

Die Zeit vor den Festtagen ist bei vielen mit Stress verbunden: Geschenke organisieren, Meniis planen, einkaufen, kochen ...
Ein paar Tipps, wie Sie lhre Nerven starken und Stress abbauen kénnen.

Jiirg Lendenmann

Negativer Stress kann viele Ursachen haben. Manche Stressaus-
l6ser konnen wir beeinflussen, indem wir deren Ursachen ange-
hen. Ein Beispiel: Wenn wir Géste zu Weihnachten oder Silvester
einladen, miissen wir nicht immer den gewohnten arbeitsinten-
siven Fiinfganger auf den Tisch zaubern (und die Wohnung vor-
her noch blitzblank reinigen). Gewiss, das Kulinarische sorgt fiir
Hohepunkte. Noch wichtiger aber ist, entspannt mit den Gasten
plaudern und den Abend als Gastgeberin und Gastgeber genies-
sen zu konnen. Um den Stress schon im Vorfeld zu verringern,
empfiehlt es sich, ein Menii zu wéhlen, bei dem sich das Einkau-
fen und Zubereiten der Géinge speditiv erledigen lassen. Ganz
nach dem Motto: Weniger ist mehr. Oder wie Albert Einstein
sagte: «Mache die Dinge so einfach wie moglich - aber nicht ein-
facher.»

Doch was tun, wenn die Nerven trotz optimierter Planung trotz-
dem flattern? Oder, schlimmer, wenn uns Schicksalsschlige wie
der Verlust des Arbeitsplatzes oder der Tod einer geliebten Per-
son aus der Bahn werfen. Da wir diese ebenso wenig beeinflus-
sen konnen wie auch beispielsweise durch hohe schulische Anfor-
derungen und soziale Belastungen hervorgerufenen Stress,
brauchen wir Strategien und Hilfen, um den Stress abbauen und
die Nerven stirken zu kénnen.

«Narren hasten, Kluge warten,
Weise gehen in den Garten.»
Rabindranath Tagore

Stress gezielt abbauen

Vieles kann helfen, Stress zu bewiltigen und wieder zum Gleich-
gewicht zu finden. Regelmassiger Ausdauersport wie Joggen oder
Skilanglauf kann dazu beitragen, ausgeglichener und entspann-
ter zu werden. Harmonisierend wirkt auch das Erfahren eines
Flow-Erlebnisses, das bei Titigkeiten auftreten kann, in denen
man vollig aufgeht und die Zeit stillzustehen scheint. Etwa beim
Ausiiben eines Hobbys wie Musizieren, Tanzen, Malen, Schrei-
ben, beim Wandern oder Betrachten von Kunstwerken.

Autogenes Training, in den 1920er-Jahren vom Berliner Neuro-
logen Johannes H. Schultz entwickelt, ist ein konzentratives Ent-
spannungsverfahren, bei dem autosuggestive Formeln wie
«Mein rechter Arm ist ganz schwer» eingesetzt werden. Das Uben
der Wahrnehmung von Wiarme, Schwere, Atmung usw. fithrt zu
ruhigerem Atem und Herzschlag sowie zur Entspannung der Mus-
keln.

1929 veroffentlichte der amerikanische Physiologe Edmund
Jacobson ein neu entwickeltes Entspannungsverfahren: die pro-
gressive Muskelentspannung. Bei ihr wird durch An- und Ent-
spannen von Muskelpartien das Gefiihl geschult, muskuldre Span-
nungszustinde friihzeitig zu erkennen und aktiv zu vermindern.

Heilkriuter gegen den Stress

o Zu den Heilpflanzen fiir Nerven- und Beruhigungs-
tees, die in europaischen Arzneibiichern (Osterreich,
Schweiz) aufgelistet sind, zdhlen Baldrianwurzel,
Melissenblitter, Pfefferminzblitter, Passionsblumen
und Pomeranzenschalen. Als Hausmittel gegen
Unruhe werden neben vielen anderen Lavendell
und der Wurzelextrakt der Schlafbeere (Withania
somnifera, Ashwagandha) eingesetzt.

In der traditionellen chinesischen Medizin werden
Minze bei Nervositat sowie Ginseng und Sternanis
zur Stirkung der Nerven verwendet, traditionell

neben vielen anderen auch Ginkgo und Kurkuma.

Gegen erhohten korperlichen und emotionalen
Stress werden gerne Pflanzen eingesetzt, die
adaptogen wirken, das heisst dem Korper helfen,
sich anzupassen. Am bekanntesten sind Ginseng
(Panax ginseng), Taigawurzel (Eleutherococcus
senticosus) und Rosenwurz (Rhodiola rosea).
Lassen Sie sich in der Apotheke iiber geeignete
Pflanzen gegen den Stress beraten.




Viel alter sind Methoden, die den Weg aus dem Osten zu uns
gefunden haben. Das in Indien vor 3500 Jahren entwickelte Yoga
fordert nicht nur Kraft und Beweglichkeit; bei der Achtsamkeits-
tibung Yoga Nidra gelangt man in einen Zustand, der frei von
Anspannung ist.

In der traditionellen chinesischen Medizin werden Taiji (chine-
sisches Schattenboxen) und Qigong (Ubungen zur Stirkung der
Lebensenergie Qi) auch zur Behandlung von Krankheiten einge-
setzt. Die weichen, fliessenden Bewegungen entspannen und
harmonisieren den Fluss des Qi.

Das Ziel der Meditation, wie sie zur Stressminderung praktiziert
wird, ist «in der Einfachheit des Hier und Jetzt zu verweilen».

Mikronihrstoffe fiir die Nerven

Auch die Erndhrung ist ein wichtiger Baustein beim Stressabbau.
Denn viele Mikronihrstoffe sind fiir den Aufbau, die Funktion
und den Schutz der Nervenzellen wichtig und werden bei Stress
vermehrt gebraucht.

Vitamin B,: Hefe, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne,
Sesamsamen, Hiilsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Linsen),
Schweinefleisch ...

Vitamin Bg: Hefe, Sonnenblumenkerne, griine Bohnen, Fleisch,
Fisch, Hirseflocken ...

Vitamin B,,: Fleisch, Fisch, Leber, Eier, Kase

Folat: Hefe, Hilsenfriichte, Sonnenblumenkerne, Gemise ...
Niacin: Hefe, Weizenkleie, Leber, Steinpilze, Erdniisse,

Fleisch ...

1022/2326

STARKE NERVEN =1

Sogar wenn er verfolgt wird,
ist der Schmetterling niemals in Eile.

Japanisches Sprichwort

Vitamin E: Weizenkeime, Pflanzenole, Riiebli, griines Gemiise,
Eier ...

Calcium: Kase, Mandeln, Samen/Kerne/Niisse, Milch, calcium-
reiches Mineralwasser ...

Kalium: Weizenkleie, Hiilsenfriichte, Kerne/Nisse, Datteln ...
Magnesium: Kiirbiskerne, Samen/Kerne/Niisse, Bohnen,
Vollkorngetreide ...

Omega-3-Fettsduren: Fette Seefische, Leinsamen, Kiirbiskerne,
Walniisse, Linsen, Sojadl, Rapsol ...

Bei unausgewogener, vegetarischer oder veganer Erndhrung
kann die Versorgung mit einzelnen dieser Mikronahrstoffe
kritisch werden.

Wenn sich die Stressbelastung trotz eigener Bemithungen nicht
verringern lésst, sollte rechtzeitig die Hilfe einer psychologisch
oder psychiatrisch geschulten Fachperson in Anspruch genom-
men werden.

I'm so tired
my tired is tired.

ginsana® zur Leistungssteigerung.
Bei Midigkeit und Konzentrationsmangel.

zeller &

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage. Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn
www.zellerag.ch

zeller @
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Wussten Sie, dass eine schlechte Mundgesundheit unter Umstanden negative Folgen fiir den ganzen Kérper
haben kann? Das folgende Quiz beantwortet viele Fragen rund um dieses wichtige Thema. Wie gut wissen Sie Bescheid?

Christiane Schittny, Apothekerin

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

Was sind Aphthen?

1. Spezielle Interdentalbiirstchen, die von der
Dentalhygienikerin verwendet werden.

2. Kleine Wunden an der Mundschleimhaut.

3. Eine Bakterienart, die vorwiegend den Mundraum befllt.

Bei Aphthen handelt es sich um kleine, offene Geschwiire der
Mundschleimhaut, die vorzugsweise an der Wangen- und Lip-
peninnenseite auftreten. Auch Zahnfleisch und Zunge konnen
betroffen sein. Aus anfinglich kleinen roten Flecken entstehen
nach kurzer Zeit linsengrosse, weisslich belegte Aphthen, die
teilweise stark schmerzen. Ortlich betiubende Pasten oder Gele
lindern die Schmerzen. Mit desinfizierenden Losungen kdnnen
Keime, die sich an den Aphthen ansiedeln, in Schach gehalten
werden. Spiilungen mit Salbei-, Kamille- oder Myrrheextrakten
oder das Betupfen mit einer speziellen Rhabarbertinktur oder mit
Teebaumol haben sich bewahrt. Antwort 2 ist richtig.

Was zeichnet eine gute Zahnbiirste aus?

1. Sie sollte weiche, abgerundete Kunststoffborsten besitzen.
2. Sie sollte eher lingere Borsten haben.

3. Die Borsten sollten x-formig angeordnet sein.

Die verwendete Zahnbiirste sollte einen abgerundeten Biirsten-
kopf und vor allem auch weiche, abgerundete Kunststoftborsten
besitzen. Spétestens alle zwei Monate muss sie ersetzt werden. Um

TESTEN SIE IHR WISSEN!

eine Keimbesiedelung moglichst gering zu halten, sollte sie
zwischen dem Zihneputzen immer wieder gut trocknen kénnen.
Am besten wird die Biirste nach dem Gebrauch unter kaltem,
fliessendem Wasser gereinigt, ausgeschlagen und mit dem Kopf
nach oben zum Trocknen ins Zahnglas gestellt. Eine Aufbewah-
rung im geschlossenen Behilter ist nicht zu empfehlen.

Antwort 1 ist richtig.

Was ist die Ursache von Zahnerosion?

1. Ein Bakterienbefall durch ungeniigende Mundhygiene.

2. Ein zu starker Druck auf die Zahnbiirste beim Zahneputzen.
3. Der chemische Einfluss von Sauren.

Im Gegensatz zu Karies ist Zahnerosion eine Erkrankung der
Zahne, die nicht durch Bakterien entsteht. Das Problem bei Zahn-
erosionen ist der chemische Einfluss von Sduren. Ein dauerhaft
saures Milieu im Mund (pH-Wert unter 5,5) kann schwere, nicht
mehr rickgingig zu machende Zahnschidden verursachen.
Besonders betroffen ist der Zahnschmelz, also jene extrem harte
und widerstandsfihige Substanz, die den Zahn schiitzt: Sie besteht
zu 95 Prozent aus Mineralstoffen wie Calcium und Phosphat
sowie aus dem Spurenelement Fluor. Séurehaltige Lebensmittel
bewirken, dass die Mineralien im Laufe der Zeit aus dem Zahn-
schmelz herausgelost werden und der Schmelz seine Hirte
einbiisst. Mit dem Ergebnis, dass die Zahne durch mechanische
Belastung beim Kauen oder Zahneputzen an Substanz verlieren.
Antwort 3 ist richtig.



Was trifft auf entziindetes Zahnfleisch zu?

1. Es wird zu Beginn oft kaum wahrgenommen.
2. Hauptausloser ist Plaque auf den Zahnen.

3. Ein wichtiges Symptom ist Zahnfleischbluten.

Geschwollenes und rotes Zahnfleisch, Mundgeruch und Zahn-
fleischbluten sind die Symptome fiir eine Zahnfleischentziindung
(Gingivitis). Ursache fiir die Entstehung einer Gingivitis ist meist
eine mangelhafte Mundhygiene. In der Mundhéhle befindet sich
eine vielfiltige Bakterienflora, die in geringen Mengen nicht
schadlich ist. Wenn sich diese Bakterien jedoch vermehren und
auf den Ziahnen ablagern, bildet sich ein weicher, pelzig-klebriger
Belag, die sogenannte Plaque. Am Zahnfleischrand wird dadurch
eine Entziindung ausgeldst. Da eine beginnende Zahnfleischent-
ziindung in der Regel keine Schmerzen verursacht, wird sie oft erst
wahrgenommen, wenn beim Zihneputzen oder Essen Zahn-
fleischblutungen auftreten. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Warum kann eine Parodontitis gefihrlich werden?

1. Die Entziindung im Mund kann zu einer komplizierten
Ohrenentziindung fithren.

2. Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt.

3. Sie kann eine Frithgeburt und ein niedriges Geburtsgewicht
begiinstigen.

Bei einer Parodontitis handelt es sich um eine chronische Entziin-

dungskrankheit des Zahnhalteapparates. Dazu zihlen Zahnfleisch,

Waurzelzement, Wurzelhaut und Kieferknochen. Parodontitis ver-
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ursacht oft eine grossflichige, linger anhaltende Entziindung. Das
bedeutet auch immer eine Belastung fiir den ganzen Korper und
kann sich in vielerlei Hinsicht bemerkbar machen. Das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und in der Folge fiir einen Schlag-
anfall oder einen Herzinfarkt wird erhoht. Bei Diabetikern und
Diabetikerinnen kann eine Parodontitis die Einstellung des Blut-
zuckerspiegels erschweren. Bei einer werdenden Mutter kann die
Erkrankung eine Frithgeburt und ein niedriges Geburtsgewicht
begiinstigen. Antworten 2 und 3 sind richtig.

Welches der folgenden Halogene bietet

einen guten Schutz vor Karies?

1. Fluoride, zum Beispiel in Mundpflegeprodukten.
2. Iodide, beispielsweise im Speisesalz.

3. Chloride, etwa im Trinkwasser.

Der Zusatz von Fluoriden in Zahnpasten bietet einen guten
Schutz vor Karies. Fluorid ist am Aufbau und an der Reminera-
lisation von Knochen und Zahnschmelz beteiligt und hemmt
zudem das Bakterienwachstum und die Entstehung von Plaque.
In den meisten Fallen ist daher der Zusatz von Fluoriden sinn-
voll. Damit die Fluoride gut wirken konnen, sollte der Mund nach
dem Zihneputzen nur leicht ausgespiilt werden. Bei besonders
kariesanfilligen Zéhnen hilft auch die wochentliche Anwendung
eines hochkonzentrierten Zahngels oder das Auftragen eines
fluoridhaltigen Lacks beim Zahnarzt. Antwort 1 ist richtig. <
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FIT BLEIBEN - AUCH

M WINTER

Wer im Winter regelméssig etwas Sport treibt, tut Gutes fir sein Immunsystem, sein Herz-Kreislauf-System und nicht
zuletzt fiir seine psychische Verfassung. Damit die guten Vorsatze jedoch nicht mit schmerzhaften, verletzten Muskeln,
Béndern und Gelenken enden, sollten gerade in der kalten Jahreszeit ein paar Regeln beachtet werden.

Klaus Duffner

Der Winter steht vor der Tiir. Die Temperaturen sinken, es wird
dunkel, draussen pfeift der Wind, Regen kiindigt sich an, viel-
leicht schneit es sogar. Und ausgerechnet in dieser ungemiitlichen
Jahreszeit soll man Sport treiben? Wire es nicht schoner, sich
sechs Monate auf dem Sofa in eine «Winterruhe» zu begeben?

Gut fiir Inmunsystem und Stimmung

«Nein!», sagen Sportwissenschaftlerinnen und -wissenschaftler,
denn Bewegung an der frischen Winterluft starkt nachweislich das
Immunsystem. Natiirlich ist Sport zu jeder Jahreszeit gesund, aber
wenn die kalte Luft auf die Schleimhaute der Atemwege trifft, wer-
den die Abwehrkrifte noch stirker angeregt. Wer beispielsweise
im Winter regelmissig joggt, ist besser vor Erkiltungen oder
Grippe geschiitzt. Sport stiarkt aber nicht nur das Immunsystem,
er fordert auch die Stimmung und vertreibt Winterdepressionen.
Zudem stirkt Bewegung das Herz-Kreislauf-System, niitzt den
Knochen und sorgt dafiir, dass nicht zu viel «Winterspeck» ange-
setzt wird. Das wohl Wichtigste bei der Wahl der Sportart ist, dass
man sie gerne macht. Dabei muss es, beispielsweise beim Joggen,
tiberhaupt nicht aufs Tempo ankommen. Wer langsam lauft, hat
mehr von der Natur, kommt nicht in Gefahr, sich zu iiberanstren-
gen und reduziert - gerade im Winter - die Sturzgefahr. Idealer-
weise sollte auf weichem, gelenkschonendem Boden, zum Beispiel
im Wald, gelaufen werden. Wenn es jedoch rutschig oder eisig
wird, ist ein fester Untergrund vorzuziehen. Daneben bieten sich
im Winter natiirlich Ski- oder Snowboardfahren, Langlauf (siche
Seite 27), Schlittschuhlaufen, Schneeschuhlaufen oder Schnee-
wanderungen an. Allerdings mégen manche Menschen einfach
die Kalte nicht oder sie wollen das Risiko vermeiden, auszurut-
schen. Auch sie miissen nicht auf dem Sofa iiberwintern, es ste-
hen Sportvereine mit verschiedenen Hallensportarten, Fitness-
und Kletterzentren oder Schwimmbéder bereit.

Verletzungen

Durch Kilte, Matsch und Eis ist im Winter die Verletzungsgefahr
beim Sport hoher als in den wirmeren Jahreszeiten. Je nach Sport-
art drohen vor allem an den unteren Gliedmassen Verstauchun-
gen, Binderverletzungen oder sogar Knochenbriiche. Dem kann
man durch gute Ausriistung und entsprechende Verhaltensregeln
entgegenwirken (siehe Box). Eine der haufigsten Sportverletzung
ist das «Umknicken» des Fusses. Es folgen Schwellungen und
Schmerzen bei Belastung. Bei einer Binderdehnung kommt es
ebenfalls zu Schmerzen und Schwellungen, bei einem Bénderriss,
einer Muskelzerrung oder einem Faserriss zu plotzlichen, sehr
heftigen Schmerzen. Dann heisst es, zuerst die Gewebeschwellung

Verletzungen vorbeugen

Vor dem Training

o Gegebenenfalls einen sportmedizinischen Check machen.

o Als Vorbereitung dienen beispielsweise Skigymnastik,
Koordinationsiibungen, Fitnessstudio.

» Vor jeder Trainingseinheit die Muskulatur, Bander und
Gelenke sorgfaltig aufwarmen.

» Realistische Trainingsziele setzen, falscher Ehrgeiz ist falsch
am Platz.

Wihrend des Trainings

« Langsam anfangen, keine Uberlastung und keine spontanen
Sprints riskieren.

« Beim Gruppentraining Riicksicht auf andere, vor allem
schwichere Teilnehmende, nehmen.

o Regelmdssig moderat trainieren ist besser, als sich gelegent-
lich total zu verausgaben.

o Auf den Korper horen, bei Krankheitsgefiihl keinen Sport
treiben.

o Ausreichend Pausen einlegen.

o Auskiithlung vermeiden, den Kérper in den Pausen warm
halten.

« Bei Kalte die Hinde und Fiisse besonders vor Auskiihlung
schiitzen.

Nach dem Sport

o Nach dem Training zur Entspannung der Muskeln warm
duschen.

o Verletzungen immer vollstindig auskurieren.

o Dem Korper gentigend Zeit zur Regeneration gonnen.

mit Kélteumschldgen zu reduzieren, wobei das Eis nie direkt auf
die Haut gelegt werden darf. Dann folgt ein Druckverband und
bei schwereren Verletzungen und linger anhaltenden Schmerzen
geht es ab zum Arzt oder zur Arztin. Auch bei leichten Verstau-
chungen, Zerrungen oder Bianderdehnungen sollten die entspre-
chenden Gliedmassen ruhig gestellt werden, zum Beispiel mit
Stiitzverbinden, Tape oder Kunststoffschienen/Orthesen. Gege-
benenfalls kann auch ein Schmerzmittel helfen. Als wirksam bei
Sportverletzungen haben sich schmerzstillende Salben mit nicht
steroidalen Antirheumatika (NSAR) wie Diclofenac, Ibuprofen
oder Flufenaminsiure erwiesen. Vorteil der Salben: Sie besitzen
ein deutlich niedrigeres Nebenwirkungsrisiko als NSAR-Tablet-
ten. Daneben werden eine ganze Reihe weiterer Salben angebo-
ten, beispielsweis mit kithlender Wirkung. Thre Apothekerin und
Ihr Apotheker wissen, ob und welche dieser erginzenden Prépa-
rate den Heilungsprozess férdern. <
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GESUNDHEIT UNTER

DEH

ANACHTSBAUM

Stilvolle Geschenke sind immer ein Hingucker und mehr als willkommen. Gaben wie Wein oder Pralinen gehdren hingegen
zu den etwas faden Klassikern. Mit wenig Aufwand geht es aber auch origineller!

Tanja Bartschiger, Pharma-Assistentin

Oftmals fillt uns zwischen Tiir und Angel siedend heiss ein, dass
wir ja noch ein Weihnachtsgeschenk fiir Tante Brigitte brauchen,
die immer zum Hund schaut, wenn wir in den Ferien sind. Und
auch fiir Onkel Toni, der das Hundehiiten stoisch akzeptiert,
obwohl er Hunde tiberhaupt nicht mag. Selbst wenn der Hund
nicht der Aufhdnger wire, konnte man nicht einfach mit leeren
Hinden dastehen. Doch was schenkt man Menschen, die schon
alles haben?

Mit allen Sinnen geniessen

Selbst der Schwiegermutter konnte man dieses Jahr einmal etwas
vollig Unerwartetes schenken. Neben dem schon seit Jahren
bekannten Kalender mit Fotos der Grosskinder macht sich ein
kleines Blumengesteck in ihren Lieblingsfarben fiir das festlich
geschmiickte Wohnzimmer sicherlich wunderbar als bunter
Blickfang. Da die Sprache der Blumen allein vielleicht noch nicht
ausreicht: Wie wiére es mit einem Schaumbad mit orientalisch-
blumiger Duftnote und einem Hamam-Peelinghandschuh? Sollte
das nicht zur Schwiegermutter passen, kénnte man auch einen
Badeschwamm, einen Massagehandschuh oder eine hypoaller-
gene Korperlotion mit dazu schenken. Fiir sinnliche Entspan-
nungsmomente ist frau schliesslich nie zu alt und in der Apotheke
finden Sie duftende, bereits kreativ verpackte Pflegesets fiir jeden
Geschmack.

Gesunder Geist und gesunder Korper

Es lebt sich doch viel besser, wenn der Korper tut, was er soll und
die kognitiven Fahigkeiten bis ins hohe Alter erhalten bleiben. Als
Geschenk fiir alle Generationen bieten sich Vitaminpraparate an,

die nicht nur Mingel in der Erndhrung ausgleichen, sondern
tiberdies die Zellen vor vorzeitiger Alterung schiitzen. Ebenso
sind Vitalpilze sehr sinnvolle Aufmerksamkeiten, da sie einerseits
die korpereigene Entgiftungsleistung ankurbeln, andererseits den
Organismus mit wertvollen sekunddren Pflanzenstoffen versor-
gen, die das Immunsystem stirken sowie zellschddigende, freie
Radikale neutralisieren. Wenn der Grossvater iiber Vergesslich-
keit klagt, gibt es tolle Ginkgo- oder Ginseng-Praparate, die die
Konzentration wie auch das Gedéchtnis stirken, die Durch-
blutung férdern und den Kérper kriftigen.

Zum Baumeausreissen

Gerade im Hinblick auf die V6llerei der Feiertage sind fermen-
tierte Fliissigkonzentrate aus frischen Friichten, Niissen und
Gemiisen eine gesunde Alternative zum Schnaps, wenn es in der
Magengegend zwickt. Durch die Verbesserung des Stoffwechsels
insgesamt fiithlt man sich zudem vitaler und profitiert von mehr
Energie im Alltag.

Tipps fiir Manner

Mainner fithlen sich beim Schenken hiufig etwas unbeholfen,
dabei ist richtiges Schenken eigentlich ganz leicht. Die wichtigste
Regel ist, Frauen weder mit Epilier- noch Haushaltsgeriten zu
verstimmen, sondern ihnen etwas zu schenken, das fiir sie einen
emotionalen Wert hat oder zumindest ihren Sinn fiir das Schéne
anspricht. Wenn eine Frau sieht, dass sich der Mann ernsthaft
Gedanken gemacht hat, dann ist das schon «die halbe Miete».
Und jedes Geschenk gewinnt zusétzlich an Wert, wenn es von
Herzen und mit der nétigen Aufmerksamkeit geschenkt wird. <
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_- Egal, ob als ambitionierte Sportart oder genussvolles
Naturerlebnis: Auf Langlaufski gleitet man im Winter durch
marchenhafte Winterlandschaften. Diese Sportart ist fir fast
alle Menschen geeignet und hietet die Gelegenheit, auch im
Winter frische Luft und einige Sonnenstrahlen zu tanken.

Dominik Schittny

| Seit mindestens 4500 Jahren verwenden Menschen lange diinne
Holzbretter, die das Versinken im Tiefschnee verhindern. Inzwi-
schen haben sich daraus Ski entwickelt, die in modernen
Abfahrts- beziehungsweise Langlaufausfithrungen vorkommen. © -
Seit 1924 ist der Langlauf fester Bestandteil der Olympischen
Winterspiele. Dadurch gewann diese Disziplin an Bekanntheit
und zéhlt heute als beliebter Breitensport.

Verschiedene Techniken

Grundsitzlich sind zum Ausiiben dieser schonen Freizeitakti-
vitat lediglich Langlaufski und dazu passende Schuhe sowie St6- =
cke nétig. Langlaufski sind im Vergleich zu Abfahrtsski deutlich
schmaler und in der Mitte der Unterseite mit einer Art Schup-
penstruktur versehen. Beim Belasten eines einzelnen flexiblen
Skis wird diese Struktur in den Schnee gedriickt und verhindert
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das Zuriickrutschen nach hinten. So kann vorwirts beinahe rei-
bungslos tiber den Schnee geglitten werden, wihrend gleichzei-
tig Halt nach hinten garantiert wird. Grundsitzlich bleiben die
Ski dabei immer am Boden und werden lediglich iiber den Schnee
nach vorne geschoben. Bei dieser klassischen Fortbewegungsart
wird in Loipen, zwei parallelen Spuren im Schnee, gegangen.
Im Gegensatz dazu steht das Skating. Diese Variante des Langlaufs
ist deutlich moderner und erhielt wahrend der letzten Dekade gros-
sen Aufschwung. Hierbei sind keine gleisartigen Spuren nétig, son-
dern lediglich eine flachgewalzte Schneefliche. Wie auf Schlitt-
schuhen werden die Ski in einer nach vorne offenen V-Form
gehalten. Die Innenkante des Skis bietet dabei gentigend Halt, um
sich kréftig nach vorne abzustossen. Bei beiden unterschiedlichen
Techniken kommen die Stcke gleichermassen zum Einsatz. So tra-
gen auch die Arme zum Vorankommen bei.

Da der Einstieg in diese Sportart keine besonderen Fihigkeiten
voraussetzt, kann Langlauf von beinahe jeder und jedem einmal
ausprobiert werden. In vielen Sportgeschiften, Loipenzentren
oder Skigebieten kann die benétigte Ausriistung gemietet wer-
den. Wiahrend einige Loipen teils sehr anspruchsvoll sind und
viele Hohenmeter beinhalten, umfassen die meisten Loipennetze
auch einsteigerfreundliche Touren.

Gesundheitlicher Nutzen
Wihrend der kalten und oft wenig nach draussen einladenden
Winterzeit sind viele Menschen deutlich weniger aktiv als im

ThermaCare:

WARMEPFLASTER

Bis zu 16 Stunden Schmerzlinderung
dank echter Tiefenwarme
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Sommer. Dieser Tatsache kann zum Beispiel mit Langlauf vorge-
beugt werden, was die Gesundheit gewaltig férdert. Denn durch
die kurzen Tage und das weniger verfiigbare Sonnenlicht kommt
es schnell zu einem Mangel an Vitamin D. Zudem kann die
lingere Dunkelheit im Winter zu einer gedriickten Stimmung
beitragen. Beim Langlaufen kann der Alltag in den Hintergrund
treten und der gesamte Korper atmet durch. Da der helle Schnee
das Licht reflektiert und die Langlaufenden in ein Lichtbad
getaucht werden, kann selbst bei bew6lktem Himmel viel Sonne
getankt werden. Durch einen Tag an der frischen Luft wird
ausserdem das Immunsystem gestarkt.

In vielen Sportgeschiiften,
Loipenzentren oder Skigebieten
kann man die benétigte
Ausriistung mieten.

Langlauf tut dem Korper auch aus anderen Griinden besonders
gut. Durch die Bewegung und den gesteigerten Energieverbrauch
wird das Herz-Kreislauf-System gestarkt und die Kondition ver-
bessert. Durch die Verwendung der Stocke werden zudem nicht
nur die Beine, sondern auch der Oberkorper und der Riicken trai-
niert. Somit werden verschiedene Muskelgruppen am gesamten
Korper aktiviert. Da diese Sportart problemlos der personlichen

ActiVital® forte
Fur alle, die ein Mehr
an Energie benotigen.
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Schweizer Langlaufpass

Mit dem Schweizer Langlaufpass steht einem das
Angebot von 160 Loipenorganisationen offen. Der
Jahresbeitrag von 160 Franken erlaubt nicht nur den
steten Unterhalt der Loipen, sondern fliesst auch in die
Nachwuchsférderung.

Kondition und den eigenen Ambitionen angepasst werden kann,
bietet das Langlaufen fiir alle optimale Moglichkeiten: vom
gemiitlichen Winterausflug bis hin zu extrem langen Touren,
die herausfordernde Steigungen beinhalten.

Das kommt mit

Damit das Langlaufen auf jeden Fall zum Vergniigen wird, sollte
ausser der technischen Langlaufausriistung auch noch weiteres
Material immer dabei sein. Gerade im Schnee ist ein ausreichen-
der Sonnenschutz in Form von Creme, Brille und Hut unabding-
lich. Da der Korper bei Anstrengung mehr Fliissigkeit verliert als
iblich, gehort eine gefiillte Trinkflasche zur Standardausriistung.
Um drohenden Unterzuckerungen Einhalt zu gebieten, sollten
auch einige kohlenhydrathaltige Snacks zur Hand sein. Zu guter
Letzt ist es sinnvoll, mehrere diinne Kleidungsschichten zu tra-
gen, damit die adaquate Isolation des Korpers auch bei wechseln-
dem Wetter moglich ist. <

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

Starkungsmittel
mit Aminosauren

Hilfsstoffe: Kaliumhydrogencarbonat, Zitronensaure (wasserfrei), kolloidales Siliciumdioxid
(wasserfrei), Acesulfam-K (E 950), Aspartam (E 951), Zitronenaroma, Orangenaroma,
Povidon, Riboflavin Natriumphosphat; Swissmedic, Liste D.

Zulassungsinhaberin: Dr. H. Welti AG

und Magnesium

Erhaltlich in Apotheken
und Drogerien

Packungsgrosse: 10 Sachets / Pharmacode: 6496686
Packungsgrosse: 20 Sachets / Pharmacode: 6496692

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

(il forfe

gibt mehr Kraft und Energie




8 A2 -

WISSENSWER

¥

TES UBER ARZNEIKRAUTER
UND IHRE ANWENDUNG

Kaum jemand denkt daran, dass die Natur unser grosster und wichtigster Produzent ist, wenn es um die Heilmittelherstellung geht.
Uber 50 000 Arzneipflanzen, die wir uns weltweit zunutze machen, sorgen mit ihren Inhaltsstoffen in verschiedensten Bereichen filr
unser Wohlbefinden. So heisst es nicht umsonst, dass beinahe fiir jedes Wehwehchen ein Kraut gewachsen ist.

Melaleuca alternifolia Tz {\
Teebaum

Die Blatter wie auch die Zweigspitzen des Australischen Tegbaums
beinhalten ein hochwertiges 4therisches 01. Dieses wirkt nicht nur
entziindungshemmend, sondern zeichnet sich auch durch ein breites
Wirkspektrum gegen Bakterien, Pilze und Viren aus. Bereits die Aborigines
wussten um die besondere Heilkraft des Teebaums und haben ihn deshalb
auch sehr geschatzt. Sein atherisches 0l ist fiir verschiedenste dusserliche
Anwendungen geeignet. Es soll aber nicht eingenommen werden.

SANACURA® Nasenspray soft

Natiirlich durch die Erkéltungszeit

Das natirlich sanft abschwellende, pflegende und schiitzende
Nasenspray hasiert auf einer hypertonen Meerwasserlésung 1,1% aus
der Bretagne mit Bio-Aloe-vera-Gel und Bio-Orangendl und weiteren
schiitzenden Komponenten kombiniert.

- Unterstiitzende Behandlung bei Heu- und Erkéltungsschnupfen

- Reinigt die Nasenhdhlen von Pollen und schiitzt gleichzeitig davor
- Sanft abschwellende Wirkung durch Osmose

- Ohne gefassverengende Substanzen

- Auch fiir Kinder ab einem Jahr, Schwangere und Stillende

Medizinprodukt, erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

VitaCura AG, 4663 Aarburg
vitacura.ch

Crocus sativus, Melissa officinalis
Safran, Melisse

Sie kennen Safran vielleicht aus der Risottokiiche. Wussten Sie aber

auch, dass den winzigen Bliitennarben zum Beispiel krampflosende oder
antidepressive Effekte zugeschrieben werden? Wie wertvoll Safran ist,
|asst seine aufwendige Ernte erahnen: Zweihundert Bliiten liefern gerade
ginmal ein Gramm. Im Unterschied dazu ist die Ausbeute bei anderen
Heilpflanzen wie der Melisse deutlich hdher. Der bis zu neunzig Zentimeter
hohe Strauch liefert eine Menge Blatter, deren Inhaltsstoffe beruhigend,
krampflosend und virenhemmend sind.

Damit die Stimmung wieder stimmt

Burgerstein Mood enthlt patentierte Safran- und Melissenextrakte
von hdchster Qualitat. Erganzt wird die Formulierung durch Zink sowie
den Vitaminen Bg und By, die das Nervensystem unterstitzen.

Fiir Erwachsene und Kinder ab zehn Jahren.

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




FIT BIS INS HOHE ALTER

In den letzten Jahrzehnten ist die Lebenserwartung unserer Haustiere stark gestiegen.
Doch mit zunehmendem Alter nehmen auch altersbedingte Erkrankungen zu. Wie kénnen wir die Gesundheit

unserer Tiere schiitzen und Krankheitsprozesse verlangsamen?

Dr. Matthias Scholer, Tierarzt

Der Alterungsprozess eines Haustiers liuft schleichend ab. Uber
die Jahre nimmt die Anpassungsfahigkeit des Organismus auf
dussere und innere Belastungen ab. Zudem reduziert sich die
Organleistung. Die dadurch verursachten Funktionsausfille
machen sich meist nur schleichend bemerkbar. So nimmt beispiels-
weise die Sehkraft, das Gehor, aber auch der Bewegungsdrang iiber
viele Monate kontinuierlich ab, weshalb die Besitzerinnen und
Besitzer lange Zeit kaum etwas davon bemerken. Durch gezielte
individuelle Massnahmen lassen sich jedoch Krankheitsprozesse
entweder vermeiden oder zumindest verlangsamen.

Wann ist mein Tier alt?

Auf diese Frage gibt es keine allgemeingiiltige Antwort. Der Alte-
rungsprozess hangt namlich unter anderem stark von der indivi-
duellen Konstitution, dem Geschlecht, der Haltung, der Rasse
oder allfilligen fritheren Krankheiten ab. Als Faustregel gilt: Bei
Katzen startet der Lebensabschnitt des Alters ab rund zehn Jah-
ren, wihrend er bei Hunden je nach Rasse und Grosse bereits mit
sieben Jahren beginnen kann.

Krankheitsprophylaxe hilft

Wie bei uns Menschen macht es Sinn, éltere Tiere regelméssig
einem tierédrztlichen Check-up zu unterziehen. Eine korperliche
Untersuchung und die Analyse der Blutwerte liefern wertvolle
Hinweise auf mogliche schleichende Krankheitsprozesse, die so
bei Bedarf frithzeitig behandelt werden konnen. Doch auch die
Tierhalterinnen und Tierhalter kénnen selbst viel zur Gesunder-
haltung ihrer Tiere beitragen. Dazu gehort unter anderem die
Vermeidung von Ubergewicht, die Férderung der geistigen und
korperlichen Aktivitdt sowie eine altersgerechte Bewegung.

Richtiges Futter wihlen
Zudem sollten alte Tiere mit sogenanntem Seniorenfutter ver-
sorgt werden. Dessen Zusammensetzung ist an die altersbedingte

Katzenalter Menschenalter

1 Jahr 15 Jahre 1 Jahr 12 Jahre
2 Jahre 24 Jahre 2 Jahre 24 Jahre
4 Jahre 32 Jahre 4 Jahre 36 Jahre
6 Jahre 40 Jahre 6 Jahre 46 Jahre
8 Jahre 48 Jahre 8 Jahre 56 Jahre
10 Jahre 56 Jahre 10 Jahre 66 Jahre
12 Jahre 64 Jahre 12 Jahre 76 Jahre
14 Jahre 72 Jahre 14 Jahre 86 Jahre
16 Jahre 80 Jahre 16 Jahre 96 Jahre

Dabei handelt es sich um
Durchschnittswerte.

Die Umrechnung hingt auch
von der Grosse des Hundes ab.

Dabei handelt es sich um
Durchschnittswerte.

Die Umrechnung hiangt auch
von der Katzenrasse ab.

Leistungsabnahme des Verdauungstrakts angepasst. So enthalten
Seniorenfutter unter anderem weniger Fett, dafiir aber hochver-
dauliche Inhaltsstoffe, einen hohen Rohfasergehalt und einen
bedarfsgerechten Anteil zusétzlicher Inhaltsstoffe. Wenn noétig
konnen die Besitzerinnen und Besitzer, je nach bekannter
Gesundheitsschwiche oder Vorerkrankung, spezifische Futterzu-
satze unters Fressen ihrer Schiitzlinge mischen. So helfen bei-
spielsweise Muschelextrakte (Glykosaminoglykane, Chondro-
itin) bei Gelenkbeschwerden, wahrend ungesittigte Fettsduren
(Omega-3 und Omega-6) den Stoftwechsel der Haut, das Herz-
Kreislauf- und das Abwehrsystem unterstiitzen.

Gut versorgt kann auch der letzte Lebensabschnitt noch viele
wertvolle und schone Seiten haben - fiir die Vier- und Zweibei-
ner. <

Hundealter Menschenalter
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A ALLES IM GRIFF?

Ein Weihnachtsguetzli hier, ein bisschen Schokolade da: Das Schlemmen von Stissigkeiten gehort zur Weihnachtszeit

wie die Kugeln an den Weihnachtsbaum. Doch diese Leckereien versiissen uns nicht nur die dunklen Wintertage, sondern erhéhen ‘Q R

auch unseren Blutzuckerspiegel.

Catharina Biihimann, Apothekerin

Ob fiir Korperfunktionen wie Atmung und Herzschlag oder fiir
korperliche Aktivititen wie Gehen und Fahrradfahren: Unser
Korper braucht rund um die Uhr Energie. Zu den wichtigsten
Energielieferanten z&hlt dabei Zucker. Aber was ist Zucker eigent-
lich?

Zucker hat viele Gesichter

Die einfachste Form von Zucker ist die Glukose, auch Trauben-
zucker genannt. Nehmen wir Glukose zu uns, wird diese rasch
tiber die Darmwand in die Blutbahn aufgenommen und weiter in
die Gehirn- und Korperzellen verteilt. Glukose ist ein sogenann-
ter Einfachzucker und besteht aus einzelnen Zuckermolekiilen.
Neben Glukose gibt es aber noch andere Zucker-Grundbausteine
wie beispielsweise Fruktose, umgangssprachlich Fruchtzucker
genannt, und Galaktose, Bestandteil des Milchzuckers. Diese
Zuckereinheiten konnen sich miteinander verbinden: So besteht
etwa unser «Haushaltszucker»-(Saccharose)-HbA,.-Wert aus je
einem Molekiil Glukose und Fruktose und ist somit ein Zweifach-
zucker. Sind mehr als zwei Zuckereinheiten miteinander ver-
kniipft, spricht man von Mehr- oder Vielfachzuckern.

Der Glukosegehalt im Blut

Ob wir einzelne Zuckermolekiile oder gleich eine ganze Kette
davon zu uns nehmen, spielt fiir unseren Korper grundsitzlich
keine Rolle. Denn Mehrfachzucker werden im Darm in die ein-
zelnen Zuckerteilchen aufgetrennt und so iiber die Darmwand
aufgenommen. Im Blut angekommen, transportiert das Hormon
Insulin die Glukose anschliessend in die Korperzellen hinein und
senkt dadurch den Blutzuckerspiegel wieder. Wie hoch der Glu-
kosegehalt im Blut gerade ist, kann mit wenig Blut selbst gemes-
sen werden. Da dieser Wert aber stark von der Nahrungsauf-
nahme abhingt, stellt er nur eine Momentaufnahme dar. Anders
der HbA,-Wert, auch «Langzeitblutzucker» genannt. Dieser
Wert gibt an, wie hoch der Anteil des «gezuckerten» roten Blut-
farbstoffs im Verhaltnis zur Gesamtmenge ist. Der HbA,.-Wert

ist dabei abhéngig von der durchschnittlichen Blutzuckerkonzen-
tration in den letzten acht bis zwolf Wochen.

Zu viel Zucker schadet den Gefissen

Ein hoher Blutzuckerspiegel tut zwar kurzfristig nicht weh. Bleibt
dieser jedoch dauerhaft erh6ht, hat das fiir unseren Korper gra-
vierende Folgen. Denn befindet sich zu viel Zucker im Blut, kann
sich dieser unkontrolliert an andere Molekiile binden und so zu
einer «Verzuckerung» von Strukturproteinen an den Gefisswén-
den und in den Blutzellen fithren. Dadurch kommt es zu Ablage-
rungen und Verschliissen von Geféissen, was im schlimmsten Fall
einen Schlaganfall oder Herzinfarkt verursachen kann. Auch
Nervenzellen werden durch zu viel Zucker im Blut geschidigt,
wodurch sich die Weiterleitung von Signalen verdndert. Dies
kann sich etwa durch Kribbeln, Missempfinden, Taubheit und
Schmerzen dussern.

0

Siissstoffe Zuckeraustauschstoffe
Acesulfam K (E 950) Sorbit (E 420)

Aspartam (E 951) Mannit (E 421)
Cyclamat (E 952) Isomalt (E 953)
Saccharin (E 954) Maltit (E 965)

Sucralose (E 955) Lactit (E 966)
Thaumatin (E 957) Xylit (E967)
Neohesperidin DC (E 959) Erythrit (E 968)

Steviolglycoside aus Stevia (E 960a)
Enzymatisch hergestellte
Steviolglycoside (E 960c¢)

Neotam (E 961)
Aspartam-Acesulfam-Salz (E 962)
Advantam (E 969)

Polyglycitolsirup (E 964)



Es darf ein bisschen weniger sein

Damit es nicht so weit kommt, lohnt es sich, seinen Zuckerkon-
sum einmal kritisch zu hinterfragen. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) empfiehlt, den Konsum von Zucker auf maxi-
mal zehn Prozent der téglichen Energiezufuhr einzuschranken.
Bei einem durchschnittlichen Energiebedarf von 2000 Kilokalo-
rien pro Tag bedeutet dies maximal 50 Gramm Zucker. Um die-
ser Empfehlung nachzukommen, miissen wir uns allerdings noch
etwas verbessern: Gemiss dem Bundesamt fiir Lebensmittel-
sicherheit und Veterindrwesen (BLV) wird hierzulande pro
Person und Tag schiatzungsweise 110 Gramm Zucker konsumiert.

Blutzuckerfreundliches Schlemmen

Da Ein- und Zweifachzucker nicht bis kaum im Darm aufgespal-
ten werden miissen, werden sie sehr rasch ins Blut aufgenommen
und fithren zu einem steilen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Bei
komplexeren Zuckerverbindungen, auch komplexe Kohlen-
hydrate genannt, dauert es hingegen linger, bis diese aufgespal-
ten sind: Der Blutzuckerspiegel bleibt konstanter und das
Séttigungsgefiihl halt langer an. Es lohnt sich deshalb, Getreide,
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte anstelle von weissem Brot,
Geback oder Siissigkeiten zu bevorzugen. Besonders heim-
tiickisch sind zudem Siissgetranke und Alkohol, mit denen wir
oft unbewusst in kurzer Zeit sehr hohe Mengen Zucker zu uns
nehmen. Wasser und ungestisster Tee sind hier auf alle Falle die
besseren Durst-16scher. <

BLUTZUCKER s

Siissungsmittel

Um Lebensmitteln Siisse zu verleihen, werden neben
herkémmlichem Zucker auch sogenannte Siissungs-
mittel verwendet. Diese liefern kaum bis keine
Kalorien, verursachen keine Karies und werden
insulinunabhéngig verstoffwechselt. Es ist allerdings
umstritten, ob Siissungsmittel nicht moglicherweise
den Appetit anregen und so eine gesteigerte Kalorien-
aufnahme fordern, statt die Pfunde purzeln zu lassen.
Siissungsmittel werden in Siissstoffe und Zuckeraus-
tauschstofte eingeteilt:

« Siissstoffe: Diese besitzen eine 30- bis 3000-fach
hohere Stisskraft als Zucker. Dadurch reichen bereits
kleinste Mengen aus, um eine mit Zucker vergleich-
bare Siisse zu erreichen. Kalorien fallen bei diesen
geringen Mengen kaum bis keine an.

o Zuckeraustauschstoffe: Diese werden auch Zucker-
alkohole oder mehrwertige Alkohole genannt. Bei
ahnlicher Siisskraft wie Zucker sind Zuckeraus-
tauschstoffe mit rund 2,4 Kilokalorien pro Gramm
deutlich kalorienarmer (1 Gramm Zucker enthalt
4 Kilokalorien). Aber Achtung: Grossere Mengen
Zuckeralkohole konnen abfithrend wirken, also
Durchfall verursachen.
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142 Wer kennt das nicht? Nach den Feiertagen zeigt die Waage zuverlassig einige Pfunde mehr an als Gblich. Wie 1asst sich dies : -
verhindern? Lieber Knackebrot statt Zimtstern? ™

Fabrice Miller

Stisser die Glocken nie klingen. Und spitestens nach dem Weih-
nachtsschmaus lduten die Alarmglocken beim Gang auf die
Waage. Alle Jahre wieder! Nach einer Studie, die im New England
Journal of Medicine veréffentlicht wurde, betrdgt die durch-
schnittliche Gewichtszunahme wihrend der Feiertage etwa ein
Pfund. In dieser Studie wurde iiber einen Zeitraum von zwolf
Monaten das Korpergewicht beziehungsweise der Body-Mass-
Index (BMI) bei 1781 US-Amerikanern, 760 Deutschen und
383 Japanern beiderlei Geschlechts gemessen. Es zeigte sich eine
messbare Gewichtszunahme bei allen drei Bevolkerungsgruppen.

Vorsicht mit Alkohol

«Grundsitzlich kommt es immer dann zu einer Gewichtszu-
nahme, wenn tber lingere Zeit mehr Energie aufgenommen
wird, als der Kérper verbrauchen kann», sagt Stéphanie Bieler,
Fachexpertin Erndhrung der Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndhrung SGE in Bern. Der Energietiberschuss werde in Form
von Korperfett gespeichert. Dabei gebe es keine Lebensmittel, die
per se «stirker ansetzen». Doch: «Bestimmte Gerichte und Spei-
sen, die besonders um die Weihnachtszeit gegessen werden, tra-
gen zu einer positiven Energiebilanz bei. Ich denke da an Guetzli,
Pralinen, mehrgingige {lippige Festessen und nicht zuletzt an
Alkohol.» Laut Stéphanie Bieler hat der Alkohol selbst nicht nur
die unschone Eigenschaft, Kalorien zu liefern, er hemmt zudem
die Fettverbrennung tiber mehrere Stunden. «Wer also sein
Gewicht im Auge behalten mochte, reduziert auch den Alkohol-
konsum», empfiehlt die Erndhrungsexpertin.

Reduzierte korperliche Aktivitit

Ein weiterer Faktor, der die Gewichtszunahme zwischen Heilig-
abend und Silvester begiinstigt, sind die klimatischen Verhéltnisse
in dieser Jahreszeit. Die korperliche Aktivitit ist bei manchen Per-

«Wer sein Gewicht im Auge
behalten mochte,
reduziert den Alkoholkonsum.»

sonen in der kalten Jahreszeit im Vergleich zum Sommer deutlich
reduziert: Joggen und Schwimmen als Hobbys fallen fiir viele weg.
«Durch die reduzierte korperliche Aktivitit verbrennt der Korper
weniger Energie», erklart Stéphanie Bieler. Letztlich hange es stark
von den individuellen Vorlieben und vom Verhalten jeder Person
ab, ob sie im Winter wirklich zunimmt oder nicht.

Auf Sittigungssignale achten

Auf welche Gerichte beziehungsweise Lebensmittel sollte man
besser verzichten, um tiber die Festtage kein boses Wunder auf
der Waage zu erleben? Komplett weggelassen werden miisse
nichts, sagt Stéphanie Bieler. Denn: Was verboten ist, sei erst recht
interessant. Und von einem einzelnen Lebensmittel oder einer
einzelnen Einladung hinge der Gewichtsverlauf nicht ab. Aber es
lohne sich, auch wiahrend der Festtage ein paar Ratschlige zu
beherzigen: «<Empfehlenswert ist es, auch wahrend der Festtage
auf die Sattigungssignale zu achten und die Mahlzeit zu beenden,
wenn man sich gesittigt fithlt», rit die SGE-Expertin. Wihrend
der Adventszeit stehen gerne auch tiberall Leckereien wie Guetzli
und Schokolade herum. Wer jedoch stindig zugreift, schiebt dem
Korper laufend Kalorien zu und verhindert, dass er in «essfreien»
Phasen auf seine Reserven zuriickgreifen muss. «Wir Fachperso-
nen sprechen hier vom sogenannten «Snacking>. Es spricht nichts
gegen ein paar Guetzli, aber diese sollten ganz bewusst, zum Bei-
spiel zum Dessert, konsumiert und nicht wihrend des ganzen
Tages stindig genascht werden.»



Démpfen, diinsten oder grillieren

Der Festtagsschmaus beginnt bekanntlich bereits im Laden.
Gross ist die Auswahl an Speisen und Kalorienlieferanten —
ebenso die verschiedenen Labels wie etwa fiir Bioprodukte. Bio-
logische Produkte haben laut Stéphanie Bieler jedoch keinen
Einfluss auf die Gewichtszunahme. «Bio-Milch enthilt gleich viel
Kohlenhydrate, Fette und Protein wie konventionell produzierte
Milch.» Dafiir seien die Zubereitungsarten entscheidende Fakto-
ren rund um Kalorienzufuhr und Gewichtszunahme. Grundsatz-
lich werden fettsparende Zubereitungsarten wie dampfen,
dinsten oder grillieren empfohlen. Die SGE empfiehlt 20 bis
30 Gramm Ole fiir die Zubereitung von Speisen pro Person und
Tag. Beim Panieren oder Frittieren wird diese Menge jedoch
schnell tiberschritten. Soll man deshalb darauf verzichten? « Wenn
man an den tibrigen Tagen im Jahr auf die Zubereitungsformen
und eine eher fettarme Speisenauswahl achtet, spricht nichts
gegen ein etwas lppigeres Menii tiber die Festtage», findet
Stéphanie Bieler. Kalorienzéhlen sei in dieser Zeit «vermutlich»
die falsche Strategie. Zusatzliches Gewicht, das sich iiber die Fest-
tage angesammelt hat, verliere man in der Regel wieder relativ
schnell, sobald man wieder zum alten Ess- und Bewegungsrhyth-
mus zuriickgefunden habe.

Weitere Informationen: sge-ssn.ch <

GEWICHTSKONTROLLE 5

Tipps fiir weniger Gewichtszunahme
wihrend der Feiertage

« Achten Sie auf eine ausreichende Trinkmenge und
bevorzugen Sie ungestisste Getranke wie etwa Wasser
und Tee.

« Halten Sie auch wahrend der Festtage einen regel-
massigen Mahlzeitenrhythmus mit drei Hauptmahl-
zeiten pro Tag ein, um unkontrolliertem «Snacking»
und Heisshungerattacken vorzubeugen.

« Regelmissige Bewegung an der frischen Luft hilft
nicht nur, Kalorien leichter zu verbrennen, sondern
fordert auch das allgemeine Wohlbefinden.

« Achten Sie schon beim Fiillen Thres Tellers darauf,
dass dieser nicht tiberladen ist.

o Schopfen Sie sich reichlich Salat und Gemiise. Diese
tragen bei einem vergleichsweise tiefen Energiegehalt
zu einer guten Sittigung bei.

o Der Magen meldet erst nach etwa zwanzig Minuten,
dass er satt ist. Essen Sie deshalb bewusst und
langsam. Geniessen Sie das Essen.

Die neuen
vollwertigen :
Modifast Pasta
Mahlzeiten. v

Probiere jetzt die neuen vegetarischen
Pasta Mahlzeiten in den genussvollen
Geschmacksrichtungen Bolognese-Stil
und Pilze.

Modifast Pasta bringt Abwechslung in dein
Gewichtsmanagement und begleitet dich auf
dem Weg zu deinem Wohlfuhlgewicht.

Vertrauen Sie der Nr. 1 in Apotheken & Drogerien

v Einfaches Gewichtsmanagement-Konzept
v Guter Geschmack
v Wissenschaftlich entwickelte Produkte

modifast

Genussvoll zum Wohlfohlgewicht

difast

E WEIGHT COMTROL"




36 WEIHRAUCH

Weihrauch war einst so kostbar wie Gold. Seit flinfzig Jahren wird das Balsamharz als nebenwirkungsarmes Mittel

zur Behandlung verschiedenster Krankheiten intensiv erforscht.

Jiirg Lendenmann

Die rund zwanzig Arten von Weihrauchbdumen wachsen in kar-
gen Landschaften und sehen unscheinbar aus. Sie kommen in
Afrika (Somalia, Athiopien, Eritrea, Sudan), Arabien (Oman,
Jemen) und Indien vor und gehéren alle zur Pflanzengattung
Boswellia. In der Rinde der Gewichse versteckt ist die begehrte
klebrig-milchige Fliissigkeit. Werden Stimme und Aste mit einem
Messer eingeschnitten, tritt sie aus und erstarrt in der Hitze in
kleinen Tropfen. Beim wiederholten Anschneiden fliesst helleres
Gummiharz von immer hoherer Qualitit aus und erstarrt in gros-
seren Tropfen von bis zu drei Zentimeter Grosse. Die kostbarsten
wurden «Trdnen der Gétter» genannt und mit Gold aufgewogen.

Auch wenn sich die Harze der verschiedenen Boswellia-Arten in
ihrer Zusammensetzung unterscheiden: Beim Verbrennen pro-
duzieren alle einen charakteristisch zitronenartig dumpf bezie-
hungsweise schweren siisslich duftenden Rauch. Rund neunzig
Substanzen in ihm wurden bisher beschrieben.

Bis heute begehrt

Das Harz der Weihrauchbaume wurde frither rege gehandelt und
gelangte iiber die Weihrauchstrasse von Siidarabien und der Insel
Sokotra - eine zu Jemen gehorende Insel vor dem Horn von
Afrika - nach Mesopotamien und Agypten und in zahlreiche
Gegenden der ganzen Welt.

Wird zweimal jahrlich von einem Baum geerntet, betréagt die Aus-
beute rund ein Kilogramm Harz. Da es auch heute noch ein begehr-

Einer Legende nach erhielt Adam

bei der Vertreibung aus dem Paradies
die Erlaubnis, eine Weihrauchpflanze
mitzunehmen.

tes Gut ist, werden die Baume des Echten Weihrauchs (Boswellia
sacra) in den urspriinglichen Anbaugebieten in Siidarabien tiber-
massig ausgebeutet, was deren Fortbestand gefihrdet.

Salai Guggal und Olibanum

In Indien wird das Weihrauchharz von Boswellia serrata Salai
Guggal genannt. Es gehort seit vielen Jahrhunderten zum Arznei-
mittelschatz des Ayurveda, der traditionellen indischen Medizin,
und wird in ihren drei Hauptwerken beschrieben. Salai Guggal
wird fiir eine Vielzahl von Krankheiten eingesetzt, wobei die anti-
rheumatische Wirkung besonders hervorgehoben wird. In der
traditionellen chinesischen Medizin dient Weihrauch zur
Behandlung von Schwellungen und zur Linderung von Schmer-
zen bei Entztindungskrankheiten.

Auch im Westen wurde das Harz fiir die verschiedensten medi-
zinischen Zwecke eingesetzt. Weihrauch wird bereits im iiber
3500 Jahre alten Papyrus Ebers erwihnt, dem altesten und gross-



Symbolisches Raucherwerk

Seit der Antike hat Weihrauch als Raucherwerk
eine grosse kultische Bedeutung. Anfianglich
glaubte man, Rauch sei Materie, aus der Gétter
und Geister bestiinden. Beim Opferkult der
Roémer symbolisierte er die Opfergabe. In
verschiedenen Kulturen dient Rauch noch bis
heute als Medium der Verehrung von héheren
Michten.

Seit fiinfhundert Jahren wird Weihrauch in der
christlichen Liturgie eingesetzt, auch als Zeichen
fur die Gegenwart Gottes. Weihrauch wird aber
auch bei weltlichen Festlichkeiten und Bestat-
tungen verbrannt.

Auch das Harz der Myrrhe — neben Weihrauch
und Gold die dritte Gabe der Heiligen Drei
Konige - dient nicht nur als Raucherwerk. Es
wird auch als Medizin eingesetzt und sein
Potenzial als Darmarznei wissenschaftlich
erforscht.

ten Heilkunstbuch Altigyptens. Die Agypter nutzten das Harz fiir
Salben zum Einbalsamieren, fiir die Behandlung einer Vielzahl
von Krankheiten aber auch als Liebeszauber.

Griechische Arzte wie Hippokrates, Dioskurides und Galen
behandelten mit dem indischen Weihrauch, Olibanum, Krank-
heiten wie Rheuma, Geschwiire, Schuppenflechte und Entziin-
dungen. In der traditionellen orientalischen Heilkunde diente
Olibanum auch zur Stimulierung des Wohlbefindens.

Im Mittelalter findet er sich in den Schriften von Hildegard von
Bingen (1089 -1179) und Paracelsus (1493 -1541).

Als es im 20. Jahrhundert gelang, Heilmittel wie Antibiotika und
Kortison herzustellen, geriet die Heilkraft des Weihrauchs in Ver-
gessenheit. Weihrauch, 1871 ins Deutsche Arzneibuch aufgenom-
men, verschwand 1941 wieder aus dem Standardwerk.

WEIHRAUCH =7

Revival im Westen

Weil bei vielen der modernen Arzneimittel unerwiinschte Wir-
kungen auftreten, besann man sich wieder auf den Weihrauch,
da bei seiner Anwendung kaum Nebenwirkungen vorkommen.
Seit fiinfzig Jahren wird das alte Heilmittel wieder erforscht.
Olibanum indicum wurde 2008 in die Européische Pharmakopdoe
(Heilmittelbuch) aufgenommen. Von den iiber zweihundert
identifizierten Inhaltsstoffen sind die Boswelliasduren therapeu-
tisch am wichtigsten.

Weihrauch findet sich auch

in homdopathischen Priparaten,
kosmetischen Produkten und
Nahrungsergdnzungsmitteln.

Experimentell konnten (in Zellkulturen und bei Nagetieren) anti-
entziindliche, antioxidative und schmerzlindernde Wirkungen
nachgewiesen werden, ebenso eine Hemmung des Krebswachs-
tums sowie hirnleistungssteigernde und immunomodulatorische
Wirkung. Studien mit verschiedenen Weihrauchpriparaten mit
Patientinnen und Patienten zeigten viele Hinweise fiir die Wirk-
samkeit bei rheumatoider Arthritis und Arthrose, Morbus Crohn,
Reizdarm-Syndrom sowie einer Vielzahl weiterer Erkrankungen,
so Prof. Dr. Sigrun Chrubasik-Hausmann.

Weihrauch findet sich auch in homdoopathischen Priparaten,
kosmetischen Produkten und Nahrungsergédnzungsmitteln.

Die WHO empfiehlt bis 3 Gramm Harz oder bis 1050 Milligramm
Extrakt in drei Einzeldosen als Tagesdosis. Die Einnahme sollte
mit oder kurz nach einer Mahlzeit erfolgen, da auf diese Weise
mehr von den Wirkstoffen ins Blut tibergehen.

In der Schweiz ist das ayurvedische Weihrauch-Arzneimittel H 15
nur im Kanton Appenzell Ausserrhoden zugelassen. Fiir Rducher-
werk dagegen ist eine Vielzahl von Weihrauchharzen erhéltlich.
Ebenso sind unter anderem Nahrungserginzungsmittel mit Weih-
rauch auf dem Markt, auch als Hausspezialititen in Apotheken. <

Taschenapotheke
mit 32 Einzelmitteln

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung.

Homoopathie
von OMIDA.

N
OMIDA

Homdopathie
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Omida AG, Kiissnacht am Rigi
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«£IN VIE
ABWECHSLUNGS-
REICHER UNL
SINNSTIFTEN
BERUF»

TIGER,

JER

Pharma-Assistentinnen und -Assistenten sind in einer
Apotheke ebenso unabdingbar wie Apothekerinnen und
Apotheker. Die Berufshezeichnung wird nun gedndert - auch,
weil der Beruf immer vielseitiger und interessanter wird.

Yves Zenger, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

Der Beruf der Pharma- Assistentin und des Pharma- Assistenten
EFZ heisst per Lehrbeginn 2022 neu Fachfrau und Fachmann
Apotheke EFZ. Bei Personen, die ihre Lehre bereits abgeschlos-
sen oder noch 2021 begonnen haben, bleibt der alte Berufstitel
unverdndert. Obwohl sich neben der Bezeichnung unmittelbar
nicht viel grundlegend verdndert, bringt der Beruf immer mehr
Aufgaben und Verantwortung mit sich. Wir sprachen mit der
Projektleiterin fiir die berufliche Grundbildung beim Schweize-
rischen Apothekerverband pharmaSuisse, Olivia Jordi-Halter:

Der Beruf der Pharma-Assistentinnen und -Assistenten
heisst neu Fachfrau und Fachmann Apotheke (FaApo).
Warum ist das so?

Olivia Jordi-Halter: Der Beruf ist deutlich mehr als ein «Assis-
tenzjob». Fachfrau/Fachmann Apotheke ist eine dreijahrige,
anspruchsvolle Ausbildung fiir die Arbeit in einer Apotheke -
einer wichtigen ersten Anlaufstelle des Schweizer Gesundheits-
systems.

Warum sollte eine 16-jahrige Schulabgingerin oder ein
16-jahriger Schulabginger diesen Beruf erlernen?

Die iiber 1800 Schweizer Apotheken sind wichtige Pfeiler der
medizinischen Grundversorgung. Apothekenteams beraten
die Bevolkerung, iiben eine wichtige Triagefunktion aus, sind
aktiv in der Pravention und der Unterstiitzung chronisch kran-

ker Patientinnen und Patienten. Sie bieten Dienstleistungen an,
impfen, suchen Alternativen bei Lieferengpdssen und tragen zur
Versorgungssicherheit bei. Die Palette ist breit! Die Arbeit in
einer Apotheke ist vielseitig, abwechslungsreich und sinnstif-
tend. Die Pharma- Assistentinnen und - Assistenten beziehungs-
weise Fachfrauen und Fachménner Apotheke haben eine wich-
tige Aufgabe im Team und eine tragende Rolle im Unternehmen.

Was sind ihre Aufgaben?

Die Fachpersonen Apotheke konnen viele Arbeiten selbststandig
durchfiihren. Sie empfangen die Kundschaft und erfassen die
notigen Informationen, um iiber die nichsten Beratungsschritte
zu entscheiden. Sie beraten eigenverantwortlich, empfehlen
geeignete Produkte zur individuellen Selbstmedikation und fiih-
ren unter der Verantwortung des Apothekers oder der Apotheke-
rin Rezepte aus. Sie ziehen bei Bedarf die Apothekerin oder den
Apotheker bei. Die Abklirung des Gesundheitszustands, die
Organisation und Erhebung der diagnostischen Parameter nach
Vorgabe sind wichtige Bestandteile des Berufs. Die Fachfrauen
und Fachminner Apotheke sorgen fiir einen reibungslosen
Arbeitsalltag. Sie bewirtschaften Medikamente, Produkte, Ver-
brauchsmaterialien und Hilfsmittel (Kompressionsstriimpfe,
Blutzuckermessgerite, Gehhilfen etc.) und helfen bei der Bear-
beitung der korrekten Krankenkassenabrechnung sowie der
Betreuung der Informationsmedien und Kundendossiers. Alles
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Olivia Jordi-Halter,
Projektleiterin fiir die berufliche Grundbildung
heim Schweizerischen Apothekerverband pharmaSuisse.

immer im Rahmen der rechtlichen Vorgaben, Empfehlungen
sowie der betrieblichen Standards, insbesondere zum Daten-
schutz und zum Berufsgeheimnis.

Welche Voraussetzungen (Bildung, Kompetenzen) miissen
Interessierte mitbringen?

Die Kompetenzen der Fachfrauen und Fachménner Apotheke
sind breit gefachert: Sie liegen in der Pharmazie, der Medizin, der
Gesundheitsforderung, der Pravention, in den Naturwissenschaf-
ten sowie im Kundenkontakt. Der Beruf verlangt Interesse an
naturwissenschaftlichen Zusammenhingen sowie ein gutes
Gedéchtnis, um sich in einem Beratungsgesprich die erhaltenen

Kampagne zur Nachwuchsférderung

Der Schweizerische Apothekerverband pharmaSuisse
hat die Nachwuchsforderung als Schliisselprojekt
definiert und will mit verschiedenen Massnahmen
dem Fachkriftemangel entgegenwirken. Ziele miissen
sein, die Lehrstellen besetzen zu kénnen und die

gut ausgebildeten Pharma-Assistentinnen und
-Assistenten sowie die Fachpersonen Apotheke in

den Apotheken halten zu kénnen. Eine mehrjahrige
Kampagne soll aufzeigen, dass die Berufe der
Apothekerin und des Apothekers sowie der Pharma-
Assistentin und des -Assistenten beziehungsweise

neu der Fachfrau und des Fachmanns Apotheke
vielseitige Berufe sind mit Entwicklungsmoglichkeiten
und Gestaltungsspielraum. Das Motto: «Choose your
impact — Finde deine Stirken, deine Energie, deine
Wirkung, deine Moglichkeiten, etwas zu verdndern».
Mehr Informationen finden Sie auf der neuen Website
choose-your-impact.ch.




a0 FACHFRAU UND FACHMANN APOTHEKE EFZ

Informationen zu merken und sie dann bei der Empfehlung von
Medikamenten und Heilpflanzen aus dem riesigen Sortiment der
Apotheke zu beriicksichtigen. Es braucht viel Verantwortungsbe-
wusstsein und eine hohe Sozialkompetenz, um mit der heteroge-
nen Kundschaft umgehen zu kénnen. Und natiirlich die Bereit-
schaft, zu den giingigen Offnungszeiten zu arbeiten. Besonders
wichtig sind Flexibilitit, Zuverldssigkeit, Sorgfalt sowie eine gute
Selbstorganisation. Jeder Tag ist anders. Jede Person, die eine
Apotheke betritt, ist anders. Oft wird man unterbrochen bei dem,
was man gerade tut, pendelt zwischen Biiro und Theke hin und
her. Den Takt bestimmen insbesondere die Kundinnen und Kun-
den beziehungsweise die Patientinnen und Patienten.

Was ausser der Berufsbezeichnung dndert sich

in der Ausbildung und dem Berufsalltag?

Der Beruf wurde nicht neu erfunden, sondern aktualisiert. Die
Kernkompetenzen Beratung, Warenbewirtschaftung sowie die
Abgabe von Produkten zur Selbstmedikation und rezeptpflichti-
gen Medikamenten unter der Verantwortung des Apothekers
bleiben im Grundsatz bestehen. Die gesamten Inhalte wurden
allerdings aktualisiert, modernisiert und dem aktuellen padago-
gischen Modell angepasst. Rechnung getragen wurde etwa dem
digitalen Wandel und dass die Apothekerinnen und Apotheker
von der Politik mehr Kompetenzen erhalten haben. Der neue Bil-
dungsplan enthilt Leistungsziele zu den unterschiedlichsten
Dienstleistungen, welche in den Schweizer Apotheken angeboten
werden. Und die Ausbildungsunterlagen kénnen digital bearbei-
tet werden.

Wie laufen die Lehre und dann auch

die Abschlusspriifung ab?

Die Ausbildung dauert drei Jahre und ist im Schweizer Bildungs-
system auf Sekundarstufe 2 zugeordnet, der beruflichen Grund-
bildung. Die Ausbildung findet an drei Lernorten statt: Betrieb,
tiberbetriebliche Kurse und Berufsfachschule. Die Inhalte sind
aufeinander abgestimmt. Die Theorie wird so laufend auch in der
Praxis angewendet. Diese Lernortkooperation wurde bei der
Erarbeitung immer beriicksichtigt. Im dritten Lehrjahr, also im
sechsten Semester der Ausbildung, findet die Abschlusspriifung
- das sogenannte Qualifikationsverfahren (QV) - statt. Dieses
beinhaltet eine schriftliche Priifung der Berufskunde, eine prak-
tische Priifung im Lehrbetrieb, einen Teil Allgemeinbildung und
Erfahrungsnoten. Wer dieses erfolgreich bestanden hat, erhalt das
eidgendssische Fihigkeitszeugnis EFZ und darf sich ab 2025
Fachfrau oder Fachmann Apotheke EFZ nennen.

Welche Weiterbildungsmoglichkeiten und Perspektiven
bieten sich Fachpersonen Apotheke?

Es gibt etliche Kurse, die es den Berufsleuten erméglichen, in der
Apotheke Verantwortung fiir gewisse Bereiche und Aufgaben zu
tibernehmen. Zum Beispiel beim Impfen in einer Impfapotheke.
Nach einigen Jahren Berufserfahrung gibt es die Moglichkeit
einer Weiterbildung zur Pharma-Betriebsassistentin beziehungs-
weise zum Pharma-Betriebsassistenten mit eidgendssischem
Fachausweis fiir die Mitarbeit unter anderem in der Mitarbeiter-
fithrung, Buchhaltung, im Marketing, bei den Abrechnungen
sowie der Korrespondenz mit verschiedenen Institutionen im
Gesundheitswesen. Es konnen zudem unter anderem Weiterbil-
dungen im Bereich Erndhrungsberatung, Dermatologie oder
Marketing absolviert werden.

Stellungnahme des Verbands der
Schweizerischen Pharma-Assistent*innen
SIPA-ASAP-ASAF:

Im Interview wird tiber die tiberaus wichtige Berufs-
revision der Pharma-Assistentin und des Pharma-
Assistenten EFZ zur Fachfrau und zum Fachmann
Apotheke EFZ diskutiert. Wir begriissen die lang
erwartete Aufwertung der Grundausbildung sehr.

Die Personalfluktuation nimmt erschreckende
Ausmasse an, welche zu vermindern sind. Durch das
Einfliessen von neuen Skills in der Grundausbildung,
die das Dienstleistungsangebot der Apotheken
verbessert, wird ein wesentlicher Schritt in die richtige
Richtung eingeleitet. Der Beruf gewinnt somit eine
Aufwertung, die zentral wichtig ist, um Lehrabgange-
rinnen und Lehrabginger ldnger im Beruf halten zu
konnen. Nach wie vor mochten wir jedoch betonen,
dass das Aneignen von neuen Fihigkeiten der Apothe-
kenmitarbeitenden von den Apothekenleitungen
wertgeschatzt und entsprechend mit modernen
Rahmenbedingungen und anerkannten Aufstiegsmog-
lichkeiten ausgeglichen werden miissten. Mit dem
neuen Nachwuchsforderungsprojekt «Choose Your
Impact» von pharmaSuisse sind die Apothekerinnen
und Apotheker auf dem richtigen Weg. Wir freuen
uns, Teil der Arbeitsgruppe zu werden.

Damit die Apotheken weiterhin ihre wichtige Aufgabe
in der Grundversorgung wahrnehmen kénnen,

muss unser Berufsbild gestirkt und das Fachpersonal
motiviert werden. Wir wiinschen uns weiterhin

einen konstruktiven und kritischen Austausch mit
den Apothekerverbanden auf Augenhohe, um den
Pharma-Assistentinnen und Pharma- Assistenten

zu zeigen, dass sie ernst genommen und wertgeschétzt
werden.

prosipa.ch

Bildet die Schweiz genug Fachpersonen Apotheke aus

oder besteht auch da wie in fast allen Gesundheitsberufen

ein Fachkriftemangel?

Grundsitzlich sind die Zahlen der Lehrvertragsabschliisse rela-
tiv stabil, selbst nach den eher schwierigen Corona-Jahren. Es gibt
jedoch - wie in anderen Branchen und insbesondere im ganzen
Gesundheitswesen —, Lehrabbriiche oder Branchenwechsel nach
erfolgreichem Abschluss, zum Beispiel der Berufsmatura oder
einer anderen Weiterbildung.

Welches sind die Griinde?

Da gibt es verschiedene. Der eher tiefe Lohn wird bei Umfragen
oft genannt. Auch die Offnungs- beziehungsweise Arbeitszeiten
einer Apotheke auch am Samstag und manchmal sogar am Sonn-
tag verlangen vom Personal einiges ab. Mit der Pandemie ist alles
hektischer geworden und die Kundschaft parallel dazu immer
fordernder. Wir miissen Losungen finden und diesem spannen-
den Beruf wieder mehr Wertschitzung entgegenbringen. <
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Ich bin der Herz-Pumpl

Bist du schon einmal ganz schnell die Treppe hochgerannt oder hast

du dich womdglich einmal fast zu Tode erschreckt? Ich bin mir sicher,
dass dein Herz dabei ganz heftig geklopft hat. Hast du dir aber schon
einmal iiberlegt, dass dein innerer Motor die ganze Zeit fast unbemerkt
fiir dich schlagt?

Mir ist bewusst, dass der Herzschlag
fiir uns lebenswichtig ist. Ganz klar ist
mir deine Aufgabe in meinem Karper

Wie machst du das?

Du kannst dir dein Herz ganz grob
wie eine Wasserbombe mit zwei

Offnungen vorstellen. Uber die

erste Offnung lasst du Wasser
einfliessen. Die zweite Offnung

bleibt verschlossen. Dann machst

du den Eingang zu, legst deine Hinde
um die prall gefiillte Wasserbombe,
offnest den Ausgang und presst kriftig
zu, bis der Ballon wieder v6llig entleert
ist. Ich warte also auch, bis sich dein
Herz mit dem Blut aus der Lunge fiillt,
indem ich total entspannt bin. Danach
spanne ich an und pumpe mit einem
Ruck meinen ganzen Inhalt in deinen
Korper. Danach lasse ich gleich wieder
locker, das Herz fiillt sich erneut und

ich driicke wieder zu. Lockerlassen —
zudriicken - lockerlassen - zudriicken.
Jedes Zudriicken ist dabei als Herzschlag

dennoch nicht.

Herz-Pumpi: Ich bin fiir dich unver-
zichtbar, weil ich deinen Blutkreislauf
aufrechthalte. So beginne ich auch schon
zu schlagen, wenn du erst ungefahr

finf Wochen im Bauch deiner Mama

zu wachsen begonnen hast.

Es tut mir leid, aber jetzt kenne ich mich
trotzdem noch nicht so richtig aus!

Pass auf! Du weisst vielleicht schon, dass
dein gesamter Kérper von Blutbahnen
durchzogen ist. In diesen Geféssen
befindet sich Blut, das fiir dich lebens-
notwendige Substanzen wie Sauerstoff,
Nahr- und Abwehrstoffe sowie Vitamine
und Mineralien enthalt. Damit diese

Vitalstoffe aber auch dorthin gelangen, zu héren.
wo du sie gerade brauchen kannst, muss
ich dafiir sorgen, dass sich dein Blut in Wie weisst du,

einem steten Fluss durch deinen Kérper

ob du alles richtig machst?
befindet.

Ich halte mich an genaue Vorschriften!
Ein Hinweis, der fiir euch Menschen vor
allem im Alter wichtig wird, ist die
Kontrolle des Blutdrucks. Dieser sagt
aus, wie stark, also mit wie viel Druck

Steckbrief Herz-Pumpi

o Ich bin fiir dich unverzichtbar und beginne in deinem Koérper bereits
zu schlagen, wenn du im Bauch deiner Mama erst etwa sechs Zentimeter
gross geworden bist.

o In Ruhe pumpe ich pro Minute iiber fiinf Liter Blut durch einen
erwachsenen Korper. Unter Anstrengung kann ich meine Pumpleistung
sogar auf das Fiinffache steigern.

o Ich liebe Sonnenblumenkerne, Mandeln, Baumniisse, Haferflocken

und Naturreis. Das darin enthaltene Magnesium ist fiir mich wichtig,
um stets im Rhythmus zu schlagen und leistungsfihig zu bleiben.

ich pumpe, denn jeder Herzschlag 16st
eine bestimmte Druckwelle in den
Blutgefissen aus. Ist der Blutdruck zu
tief, fithlt ihr Menschen euch miide und
schwindlig, ist er hingegen iiber langere
Zeit zu hoch, kann er das Herz schadi-
gen und unter Umstianden sogar zu
einem lebensbedrohlichen Herzinfarkt
oder Hirnschlag fithren.

Kann ich etwas tun, damit es erst
gar nicht so weit kommt?

Bewege dich dein Leben lang regel-
missig, ernahre dich gesund, vermeide
Ubergewicht und verzichte auf das
Rauchen von Zigaretten. So kannst du
mich gut unterstiitzen und ich bleibe
gesund.

Irene Strauss, Apothekerin
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MIT HAUT UND HAAR FESTLICH GESTYLT

Fiir das Weihnachtsfest oder die Silvesterparty darf es auch mal etwas mehr Zeit vor dem Spiegel sein als im Alltag.
Machen Sie sich friihzeitig Gedanken tiber Frisur und Make-up.

5- Andrea Soldi

) —

-



Wenn uns wieder ein rauer Wind um die Ohren weht, verstecken
wir die Haare gern unter einer warmen Miitze. Die Wetterbedin-
gungen im Herbst und Winter strapazieren Haut und Haar:
Draussen herrschen Kilte und Nésse und in den Innenrdumen
ist die Luft oft trocken. Umso mehr méchte man sich fiir die Fes-
tivitdten am Jahresende etwas Besonderes gonnen. Eine ausser-
gewohnliche Frisur, ein neuer Haarschmuck oder ein spezielles
Make-up bringen etwas Glamour in diese dunklen, kurzen Tage.
Wer glatte Haare hat, mdchte vielleicht an Weihnachten oder
Silvester einmal tiberraschend mit Wellen auftauchen. Das geht
ganz einfach mit ein paar Streifen Alufolie: Man wickelt die feuch-
ten Haarstrahnen einzeln von der Spitze her bis zum Ansatz ein
und lasst die Haare so trocknen. Raffinierte Frisuren lassen sich
zudem relativ einfach mit kleinen oder grosseren Haarklammern
stecken. Auch kunstvoll geflochtene Zopfe in allen Variationen
sind gerade wieder sehr in Mode. Im Handel findet man zudem
eine grosse Auswahl an Maschen, Bindern, Perlen, Reifen,
Spangen und anderem Haarschmuck.

Eine aussergewdohnliche Frisur,
ein neuer Haarschmuck oder
ein spezielles Make-up bringen
etwas Glamour in die dunklen,
kurzen Tage.

Volumen geben oder Locken bindigen

Vor dem Frisieren ist aber natiirlich erst mal eine griindliche
Haarpflege notig. Dafiir sollte man ein Shampoo wiéhlen, das zu
seinem Haartyp passt. Bei stark fettender Kopthaut und eher
dinnem Haar sind zum Beispiel Mittel mit Meerestang, Zedrat-
oder Brennnesselextrakt geeignet. Sie konnen die Talgabsonde-
rung leicht reduzieren. Bei sehr feinem Haar, das eher schlaff
wirkt, verhelfen Volumen-Shampoos der Frisur zu etwas mehr
Fille. Mittlerweile steht eine Vielzahl entsprechender Produkte
zur Verfiigung. Sie enthalten Zutaten wie Malvenextrakt, Zitrus-
friichte, Goji-Beeren, Bier oder Lavaerde. Doch Achtung: Wie ein
Test des K-Tipp kiirzlich ergeben hat, reizen viele dieser Produkte
die Kopthaut oder konnen sogar zu Allergien fithren. Zudem
wurden Stoffe gefunden, die schddlich sind fiir Wasserlebewesen.
Besser vertriglich fir die Umwelt und die Kopthaut sind Sham-
poos mit dezenten oder gar keinen Duftstoffen sowie solche,
die mit einem Naturkosmetik-Label ausgezeichnet sind. Um der
Frisur etwas Halt zu geben, verpasst man ihr mit einem guten
Haarwachs den Finish.

Wer bereits von Natur aus mit tippigem Haar oder einem wilden
Lockenkopf gesegnet ist, benotigt eher ein feuchtigkeitsspenden-
des Shampoo. Empfehlenswert ist zudem ein pflegender Condi-
tioner, der die Haare mit Néhrstoffen versorgt und entwirrt. Nach
dem Waschen wickelt man ein Tuch um den Kopf oder lasst die
Haare an der Luft trocknen. Nicht ratsam ist ein Féhn mit heis-
ser Luft. Bei trockenem, strapaziertem Haar hilft zudem eine
Behandlung mit Kokos6l: Einen Essloffel gut einmassieren und
einige Minuten oder iiber Nacht einwirken lassen. Danach aus-
waschen.
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Fiir den geheimnisvollen Blick

Frisur und Schminke diirfen fiir die Silvesterparty auch
mal etwas extravaganter ausfallen. Vielleicht leisten Sie
sich einen Lippenstift in einer knalligen Farbe? Einen
speziellen Nagellack oder einen Lidschatten mit Gold,
Silber und Glimmer?

Besonders angesagt sind gerade sogenannte Smokey
Eyes. Bei diesem Schminkstil wird die Haut direkt
rund um das Auge mit dunkler Farbe betont, sodass
sich ein Kontrast zum Augenweiss und der Iris ergibt.
Je weiter vom Auge entfernt, desto hellere Farben
verwendet man. Die einzelnen Toéne werden leicht
verwischt, sodass sie tibergangslos wirken. Direkt am
Augenlidrand kann man mit Eyeliner oder Kajal
nachhelfen sowie reichlich Wimperntusche verwen-
den. Bevor man jedoch zum Lidschatten greift, sollte
man stets eine diinne Schicht Augen-Primer auftragen.
Dies sorgt fiir langeren Halt.

Achten Sie beim Make-up jedoch stets auf qualitativ
hochstehende, hautvertrégliche Produkte.

Wellness fiirs Gesicht

Auch der Gesichtshaut darf man in diesen Tagen mal etwas Gutes
tun. Wohltuend und erfrischend ist eine Maske. Sie spendet
Feuchtigkeit, reinigt die Poren und revitalisiert die Haut.
Wihrend das Produkt wirkt, kénnen Sie sich einige Minuten der
Entspannung gonnen. Fiir eine feine und reinere Haut sorgen
zudem Peelings. Bei den Peelingprodukten gibt es solche, die
mechanisch wirken - also die Zellen mit winzigen, rauen Kérn-
chen ablosen - sowie chemische, die sanfte Sduren enthalten. Die
Wahl der Methode sollte dem Hauttyp angepasst werden. Das
Personal in Apotheken kann Kundinnen und Kunden beraten.

Keine Angst vor Farben

Bevor man zum Schminkkasten greift, sollte man die Gesichts-
haut vorbereiten. Nach dem Reinigen trigt man eine pflegende
Tagescreme auf und gleicht allfillige kleinere Hautunreinheiten
mit einem Primer aus. Ein Concealer verbirgt Pickel oder Rotun-
gen. Weiter kann man die Haut gleichmaissig mit einer Founda-
tion leicht abdecken, die man sanft mit einem grossen Pinsel
verteilt. Wichtig ist dabei, dass man den Farbton auf den Haut-
ton abstimmt. An fettenden Stellen hilft ein Puder gegen uner-
wiinschten Glanz. Mit sanftem Rouge oder Highlighter betont
man bestimmte Gesichtspartien geschickt. Dann erst tragen Sie
Eyeliner, Mascara, Lidschatten und Lippenstift auf. Vor dem
Zubettgehen ist eine gute Reinigung der Gesichtshaut wichtig,
mit einem sanften Mittel, das Schminke, tiberschiissigen Haut-
talg und Schmutz ablost. Eine nahrhafte Nachtcreme unterstiitzt
die natiirliche Hautregeneration wéihrend des Schlafens. <
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Beim Skifahren wird zwischen dem Ski und dem

Schnee Reibung erzeugt. Dadurch entsteht Wérme,

die den Schnee unter den Ski zum Schmelzen bringt.
Um Karies vorzubeugen, sollten die Zahnzwischenraume einmal So entsteht ein diinner Wasserfilm, auf dem man gleitet.
taglich griindlich mit Interdentalbiirstchen oder Zahnseide Genau genommen fihrt man Wasserski.

gereinigt werden. Denn vor allem in den Zahnzwischenrdumen,

die mit einer normalen Zahnbiirste kaum erreichbar sind, lagern

sich leicht Beldge an, die Karies verursachen kénnen.

Wie viel Spannung steckt in einem Blitz? ) / \ o
Forschende haben herausgefunden, 1 i - '

dass die Spannung in Gewitterwolken .

bis zu 100 Millionen Volt betragen kann. : v

Zum Vergleich: In den meisten Landern - b.\

Europas herrscht eine Netzspannung 7 . “ - /T“m.,h T™

von 220 bis 230 Volt. A : : 1 \[

|
ST

eurone sind elektrisch erregbare Zellen —
sieswerden auch Nervenzellen genannt.
Mithilfe von chemischen und elektrischen
Signalen leiten sie Reize aus der Umwelt
an d;f's Gehirn weiter. Dort werden diese
Informationen verarbeitet und 16sen eine
Reaktion aus.

Ein Kilo Fleischersatz auf Was sind Pescetarier? Anhinge-
Insektenbasis schligt mit nur rinnen und Anhénger des

drei Kilogramm Treibhausgas- Pescetarismus verzichten auf
emissionen zu Buche. den Verzehr von Fleisch gleich-
Der hohe Proteingehalt warmer Tiere, also etwa von
von Insekten steht demjenigen Rind, Schwein, Schaf und

von konventionellen Nutz- Gefliigel. Fisch - lateinisch
tieren nicht nach, verbraucht «piscis», daher der Name —

aber in seiner Produktion und Meeresfriichte stehen
weniger Wasser und weniger dagegen auf dem Speiseplan.

Land - bis zu 50 Prozent
weniger verglichen mit
Hithnerfleisch.

- —

e

Mehr als 70 Prozent der Erdoberflache sind mit Wasser bedeckt. Nahezu das gesamte Wasser der Erde
befindet sich in den Ozeanen und Meeren. 97 Prozent der globalen Wasserressourcen sind demnach
Salzwasser — und damit nicht zum Trinken geeignet.
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Burgerstein Vitamin D3 Spray -
vegan

Burgerstein Vitamin D3 800 IE ist ein veganer
Spray. Ein Spriihstoss enthalt 800 IE der
korpereigenen Form von Vitamin Ds (nicht
des pflanzlichen Vitamin D,, welches deutlich
weniger gut verwertet wird). Er ist alkoholfrei
und damit auch ideal fiir Kinder (ab 2 Jahren).
Der Spray hat einen neutralen Geschmack.
Vitamin D; tragt zu einem normalen Immun-
systems sowie zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion und normaler Knochen bei.

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

Vicks MediNait - der Erkéltungs-
sirup fiir einen erholsamen Schlaf

Der Erkiltungssirup Vicks MediNait lindert
wiahrend der Nacht Erkiltungssymptome

wie Reizhusten, Halsschmerzen, Schnupfen,
Kopfschmerzen, Fieber sowie Gliederschmer-
zen und fordert so einen erholsamen Schlaf.

Enthilt Alkohol.
Fiir Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren
nicht geeignet.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Procter & Gamble International Operations SA

Verfora AG
1752 Villars-sur-Glane
verfora.ch

DesilioX: sanfter und zuverldssiger
Schutz fiir Thre Hiande

DesilioX ist ein starkes und zugleich pflegendes
Desinfektionsmittel fiir die Hinde mit einem
angenehmen Duft nach Zitrusfriichten. Es
wirkt gegen Bakterien und Viren wie etwa
Corona- oder Erkiltungsviren sowie gegen
Pilze. Als Gel oder praktisches Spray fiir
unterwegs lasst sich das hautschonende
Desinfektionsmittel leicht auftragen und

gut auf der Haut verteilen. Dank Glycerin
hinterldsst DesilioX einen schiitzenden Film
auf den Hénden und tragt dazu bei, die
natiirlichen Abwehrkrifte der Haut zu
bewahren. DesilioX - fiir ein gutes Gefiihl
auf der Haut und verlésslichen Schutz.

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

Axapharm AG
6340 Baar
axapharm.ch

Veroval® 2-in-1-
Infrarot-Thermometer

Das «Wie-man’s-mag» Thermometer

Fiir die schnelle und einfache Temperatur-
messung im Ohr und an der Stirn.

Mit dem Veroval® 2-in-1 Ohr- und Stirn-
thermometer misst man «wie-man’s-mag» —
das digitale Infrarot-Thermometer misst
schnell und einfach auf beide Arten.

Dabei liefert es sekundenschnell prizise
Ergebnisse.

IVF Hartmann AG
8212 Neuhausen am Rheinfall
veroval.info

Fit durch den Winter

Sie sind auf der Suche nach einer natiirlichen
Nahrungserganzung zur Unterstiitzung

der Abwehrkraft? Strath® Aufbaumittel

mit natiirlichem Vitamin D begiinstigt eine
normale Funktion des Immunsystems.

Das Aufbaumittel basiert auf der bewédhrten
Strath Krauterhefe mit 61 Mikronahrstoffen
und tiberzeugt auch Profi-Snowboarder

Pat Burgener.

Schweizer Produkt, 100 % nattrlich.
Packungen & 250 und 500 ml.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz
fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Bio-Strath AG
8008 Ziirich
bio-strath.com

Hustus Fiesus ldsst nicht locker

Ein fieser Husten erschwert Thren Alltag
und fiihrt zu schlaflosen Néchten?

Triofan® Hustenstiller stillt trockenen
Reizhusten. Dank der Wirkung auf den
Hustenreflex wird der Hustenreiz gelindert.
Das Produkt ist als 200 ml Sirup oder
30ml Tropfen in Apotheken und Drogerien
erhaltlich.

» Mit Orangen-Aroma
« Bereits fiir Kinder ab 2 Jahren

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen.

Verfora AG
1752 Villars-sur-Glane
verfora.ch



APOTHEKEN 47

SIE FRAGEN, WIR ANTWORTEN

«Die Nagel meiner beiden grossen Zehen haben sich in letzter Zeit verandert.
Sie sind briichig geworden und haben sich am vorderen Rand leicht beige verfarbt.
Das stort mich, denn das sieht unschon aus. Was kann ich dagegen tun?>

Apothekerin: «Mit relativ grosser Wahrscheinlichkeit leiden Sie
an einem Nagelpilz. Der Arzt oder die Arztin kann anhand einer
kleinen Nagelprobe eine genaue Diagnose stellen: Unter dem
Mikroskop kann ein Nagelpilzbefall eindeutig erkannt werden.
Gegen Pilzerkrankungen gibt es sogenannte Antimykotika. Das
sind Medikamente, die die Pilze abtoten oder die ihr Wachstum
hemmen.

Wenn lediglich, wie vermutlich bei Thnen, die Nagel nur ober-
flachlich und nur teilweise befallen sind, kann lokal mit rezept-
freien Nagellacken oder Tinkturen geholfen werden. Eine rasche
Behandlung ist sehr wichtig, denn wenn die Infektion weiter fort-
schreitet und der Pilz in tiefere Nagelschichten eindringt, bleibt
oft nur noch die Einnahme von rezeptpflichtigen und nicht ganz

nebenwirkungsfreien Tabletten. Der Wirkstoff erreicht die Négel
dann tiber die Blutbahn und lagert sich in die Nagelmatrix ein.

Die Behandlung eines Nagelpilzes braucht viel Geduld, denn der
Wirkstoff muss erst durch die verschiedenen Nagelschichten
dringen, bis er seine Wirkung vor Ort entfalten kann. Daher muss
die Behandlung regelmissig und vor allem lange genug erfolgen
- so lange, bis die Négel gesund nachgewachsen sind. Die dusser-
liche Behandlung kann daher sechs bis neun Monate dauern.»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch
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,Hohe E¥wart
in der Ausb1ldung'-’
Ich bin fur meine

Kinder da.”

Barbara Hohl. Mutter, Kosmetikerin,

assenassistentin

o

erstiitzt auch Siedft

em Alltag mit

Burgersteini | ‘r'
den besten Mikroniahrstoffen. www.bdrgerstein.ch

b ¥

Erhidltlich in lhrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung.

Tut gut. \@/ Burgerstein Vitamine



