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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

In dieser Ausgabe der astreaAPOTHEKE finden Sie gleich zwei
Schwerpunkte, die ich Thnen ganz besonders ans Herz legen mdchte.
Einerseits unser Special mit einer ganzen Reihe von Beitragen, die
sich rund um die Familie drehen und jungen Eltern wertvolle Tipps
und Informationen geben. Zum Beispiel: Wie kann ich mich auf

eine Schwangerschaft vorbereiten? Wie sieht die optimale Erndhrung
fiir mein Kind aus und was ist wichtig bei der Babypflege?

Das andere Thema befasst sich mit dem Klettersport. Im Inter-
view mit der weltbekannten Kletterin Nasim Eshgi erfahren Sie,
welch spannenden Sport sie betreibt. Denn es geht hier nicht rein um
Kraft und Muskelaufbau, sondern auch um andere Eigenschaften
wie Durchhaltevermdgen, intelligente Koordination oder die richtige
Einschdtzung von Gefahren. Thre Kernbotschaft an alle Kletterambi-
tionierten: «Habt Freude am Klettern - nicht nur physisch, sondern
auch mental, denn Klettern ist ein mentaler Sport!>

Kinder und Klettern sind ein «Traumpaar>. Wer einmal Kinder
beim Spielen beobachtet hat, wird nicht selten tiber ihre Freude an
der Bewegung und Agilitdt gestaunt haben. Wie leicht es schon den
Jungsten fallt, sich vergleichsweise sicher in felsigem Geldande fort-
zubewegen! Schon, wenn sie ihren natiirlichen Tatendrang ausleben
diirfen. Vielleicht sogar in einem speziellen Kinderkletterkurs oder
beim abgesicherten Bouldern zusammen mit den Eltern?

Ich wiinsche Thnen, liebe Leserin

und lieber Leser, einen schénen und
sportlichen Herbst!

@/, Sth HH?

Christine Schittny
Chefredaktorin und Apothekerin

Bild Cover: Kzenon/adobe.stock.com 3
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Prizisionssport |
Klettern

Nasim Eshqi ist die bekannteste Profikletterin des Iran.
Seit Langem ist sie eine pragende Stimme fur Freiheit
und positive Selbsterfahrungen beim Klettern, aber auch
fur die Rechte der Frau im Iran. Seit dem Herbst 2022 lebt
sie im Exilin Italien.

Nasim Eshgqi erklettert eine neue Route bei Antalya in der Tiirkei.

6 astreaAPOTHEKE 9/2023 astreaAPOTHEKE 9/2023 Bild: Moritz Latzka 7



Profikletterin Nasim Eshgqi.

TEXT: JOHANNES SCHITTNY

Nasim Eshqi, Sie sind eine weltbekannte
Kletterin, haben lhre Karriere jedoch als
Kickboxerin begonnen. Wie sind Sie zu
diesem Sport gekommen?

Ich bin eine Person mit viel Energie und
Bewegungsdrang. An meiner Schule nahm
ich an einer Ferienfreizeit flir Kampfsportarten
teil. Mich hat bei Kickboxen der Rhythmus
und die Melodie der kunstvollen Bewegungen
fasziniert. Ausserdem wiinschte ich mir, wie
ein Junge leben zu diirfen und die gleichen
Freiheiten zu geniessen. Durch die Religion
und Tradition sind in meinem Land die
Freiheiten von Frauen und Mddchen sehr
eingeschrankt. Das Kickboxen war eine
Mbglichkeit, hier auszubrechen.

Kickboxen ist in lhrem Heimatland Iran

kein typischer Frauensport. Welche
Schwierigkeiten gab es fiir Sie dabei?

Meine Familie hat nicht akzeptiert, dass ein
Madchen diesen Sport liebt. So musste ich
den Sport im Geheimen betreiben. Ich habe
hierfiir Schule geschwanzt und musste meine
Boxhandschuhe bei Freunden verstecken.

Ich hatte immer Angst entdeckt und bestraft
zu werden. Aber wenn ich etwas liebend gerne
mochte, dann muss ich dafiir auch Risiken
auf mich nehmen.

8 Bild: Arno Dejaco

Sie waren bei Weitem die beste Kickboxerin
in lhrer Gewichtsklasse im Iran. Warum
haben Sie zum Klettern gewechselt?

Ich fand nur noch auf internationalen Wett-
kdmpfen addquate Gegnerinnen. Hier wurde
von der Regierung verlangt, dass ich ein
Kopftuch trage und als Botschafterin fiir ein
Regime auftrete, das mir als Frau alle Freihei-
ten nimmt. Ich bin nicht religiés und mochte
deshalb kein Kopftuch tragen. Ich wollte
meinen Sport frei leben diirfen und nicht als
Marionette fiir eine Religion, Partei oder
Diktatur werben. So habe ich mit meiner Lieb-
lingssportart nach 15 Jahren hartem Training
aufgehort. An der Universitdt traf ich Kletter-
innen, die mir zeigten, wie schén und frei
Sport in der Natur sein kann. Das Klettern gab
mir sehr viel Kraft und es ermoglichte mir,
den strengen Regeln des Regimes zu entkom-
men.

War das ein hoher Preis, den Sie hierfiir
zahlen mussten?

Es ging mir darum, authentisch zu sein und
meine Werte leben zu diirfen. Das Kickboxen
weiterzufiihren wdre ein viel hoherer Preis
gewesen. Ja, ich habe mich gefragt, wie viel
ich geben miisse. Ich war aber gleichzeitig
sicher, dass es moglich ware, die vom Regime
gesteckten Grenzen zu durchbrechen. Im

Iran ist der Sport in den Hallen streng nach
Geschlechtern getrennt. Sobald sich die
Maénner und Frauen treffen, werden sie von
der Sittenpolizei streng iiberwacht. Draussen
in der Natur konnten wir ohne Druck unserem
Sport zusammen nachgehen. Die Sittenpolizei
war weit genug weg, wobei es nie ganz ausge-
schlossen war, dass jemand der Kletterkollegen
fiir die Sittenpolizei arbeitet.

«Das Kickboxen weiterzufiihren wdre
ein viel hoherer Preis gewesen.»

Nasim Eshqi

astreaAPOTHEKE 9/2023

Nasim Eshqi

Gibt es spezifische Unterschiede zwischen
Kletterern und Kletterinnen?

Nicht wirklich, die Schwerkraft ist fiir Mdnner
und Frauen gleich. Zwar sind Koérpergrdsse
und viel Muskelmasse von Vorteil beim Klet-
tern, aber dies kann durch Geschicklichkeit
beim Finden der Griffe ausgeglichen werden.
Und wenn ein nicht so grosser und leichterer
Mann klettert, sind fiir ihn die Herausforde-
rungen die gleichen wie fiir die Frauen.

Entspannt durch den Tag

Magnesium aXapharm direct 375mg

Magnesium gxXopharm
direct 375mg

S =4 proTag
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Ist ein Nahrungsergdnzungsmittel und kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &1
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Nasim Eshqi

Was hat das Klettern lhnen persénlich am
meisten gegeben?

Am Fels darf ich zeigen, was ich kann. Es
herrscht eine vollig andere Kultur: Freiheit,

Sie sind durch das Klettern noch bekannter

gegenseitiger Respekt und Gleichberechtigung. geworden als durch das Kickboxen.
Hier konnte ich «wie ein Junge> sein. Ausser- Was hat das mit lhnen gemacht?
dem ist das Klettern selbst eine tolle Heraus- Es war nie mein Ziel, beriihmt zu werden.

forderung: intelligent die richtigen Griffe zu
finden, die Kraft wohldosiert einzusetzen,

Ich nutze mittlerweile diese Plattform, um
zu sagen, was ich denke, eine klare Position
die Gefahren richtig einzuschdtzen und damit zu beziehen und zu zeigen, auf welcher
sicher zu klettern, aber auch seine Angst zu Seite ich stehe. Ich begrenze meine Aussagen
beherrschen. hierbei bewusst auf die Themen, die ich ver-
stehe, zum Beispiel Klettern, die Gesellschaft
und Menschenrechte. Nur so werde ich nach-
haltig gehort.

Klettern

Klettern ist die Bewegung in einer steilen Wand. War es
urspriinglich nur ein notwendiges Fortbewegungsmittel,
so ist es heute eine beliebte Sportart. In der Schweiz
Uben Uber vier Prozent der Manner und drei Prozent der
Frauen diesen Sport aus, wobei die unter 30-Jahrigen -
darunter auch Kinder - besonders stark vertreten sind.
Klettern wird heute sowohl in speziellen Kletterhal-
len als auch am Fels draussen in der Natur ausgelbt. In
der Kletterhalle steht die Bewaltigung der Kletterrouten,
das Uben spezieller Techniken und das sportliche
Training in Vordergrund. Am Fels kommt das unvergessli-
che Naturerlebnis hinzu.

Gesundheitlich gesehen steht das korperliche
Training, insbesondere der Muskelaufbau und die
Ausdauer, an erster Stelle. Klettern kann auf sehr
verschiedenem Niveau und sehr gut altersangepasst
betrieben werden. Es reicht von einem anspruchsvollen
Bergwandern mit einigen Kletterstellen bis hin zum
Erklimmen steiler Bergwdnde wie die Eiger-Nordwand.
Beim Klettern ist die Sicherheit immer von sehr grosser
Bedeutung. Die Kletternden sichern sich gegen gefahrli-
che Stiirze mit Seilen, die Gber Haken sicher am Felsen
befestigt sind. Diese Techniken missen erlernt werden -
am besten in einem Verein (beispielsweise dem Schwei-
zer Alpen-Club), durch spezifische Kurse oder von erfah-
renen Mitkletternden.

Bouldern stellt eine Untergruppe des Klettersports
dar. Es wird an Felsbldcken (boulder bedeutet Felsblock
auf Englisch), am Fuss von Felswénden oder an speziellen
Kletterwénden ausgelibt. Zum Bouldern braucht es keine
Seilsicherung, da nur so hoch geklettert wird, dass ein
Abspringen ohne Verletzungen moglich sein soll.

Spielerisch trainieren Kinder Geschicklichkeit und
Selbstvertrauen, wie hier im Hochseilgarten.

_IO Bild: Pixel-Shot /adobe.stock.com astreaAPOTHEKE 9/2023

Was wiirden Sie jungen Kletterern und
Kletterinnen als Wichtigstes mit auf

den Weg geben?
Habt Freude am Klettern — nicht nur physisch,

Ein Pflaster fi

www.flector.swiss

=
sondern auch mental, denn Klettern ist ein e
mentaler Sport. Denkt immer daran, dass £ . -
Freiheit nicht selbstverstandlich ist und dass
. N . B -
wir uns gemeinsam flr Menschenrechte \ o I
einsetzen mussen. Diese Werte sind wichtiger -
als das Klettern. Wem es rein nur ums Physi- # m \
sche geht, dem sei gesagt: Gimsen werden Ll |
immer die besseren Kletterer bleiben. Trainieren kann man auch in der Halle.
Bereits Kindern macht Klettern viel Spass!
Nasim Eshqgi wurde anldsslich der Veranstal-
tungsreihe «Frau am Berg> des Alpinen
Museums der Schweiz interviewt. Das Museum .
zeigte den Film «Climbing Iran>, in dem «Habt Freude am Klettern — nicht nur
ihr Weg zwischen sportlichem Erfolg und kul- physisch’ sondern auch mental’
turellen sowie gesellschaftlichen Hindernissen . .
aufgezeigt wird. < denn Klettern ist ein mentaler Sport.»
Nasim Eshqi
Bild: Angelov/adobe.stock.com
Flector Pl
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Engadiner Gesundheitstage

flr korperliche und mentale Beweglichkeit sowie
fiir die Traditionelle Chinesische Medizin
und andere komplementdrmedizinische Heil-
methoden werden sich den Gadsten widmen.
«Dass so viele Koryphden aus der Medizin
dem Gast in so konzentrierter Weise zur
Verfligung stehen, gibt es meines Wissens
sonst nicht>, sagt Markus Meier, Geschaftsleiter
von Kuoni Sports Travel — Ochsner Sport Travel,
welche die Pauschalarrangements fiir die
Gesundheitstage anbieten. Die Gdste haben
die Wahl zwischen zwei renommierten Hotels,
dem traditionellen Fiinfsterne-Haus Grand
Hotel Kronenhof und dem Familien- und
Ferienhotel Saratz mit vier Sternen.
Die Preise beginnen bei 1490 Franken pro
Person im Saratz-Doppelzimmer.

Samtliche Gesundheitsdienstleistungen sind
im Preis inbegriffen.

Stressbewaltigung und
mehr Resilienz im Engadin

kuonisports.ch/sportreise/gesundheitstage <

Lobby - Hotel Saratz, Pontresina.

Im November 2023 finden in der beliebten Feriendestination Pontresina die ersten Engadiner —

Gesundheitstage statt. Wahrend vier Tagen konnen sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer h 'd k h o
mit den Themen Stressbewaltigung und Starkung der Resilienz auseinandersetzen, sich von Sc e' entroc en e It %
Keine Frau muss das hinnehmen!

namhaften Experten untersuchen und gleichzeitig in renommierten Hotels verwohnen lassen.
Scheidentrockenheit istimmer noch ein Tabu-Thema.

Dariiber zu sprechen, féllt vielen Frauen schwer.

TEXT: ARTUR K. VOGEL erkennen. Im Gegensatz zur Arztpraxis

haben die Experten hier viel Zeit>, erklart

12

Beruf, Familie und Freizeit zu vereinen, wird
fiir immer mehr Menschen zu einer Heraus-
forderung, der sie kaum gewachsen sind.
Erschopfungszustande nehmen zu. Sie kénnen
zu Ausfdllen im Arbeits- und Privatleben
fiihren, sich mit der Zeit verschlimmern und
sogar das Leben nach der Pensionierung
beeinflussen. Dabei kann jeder durch entspre-
chende Vorkehrungen viel zur Pravention

und Regeneration beitragen.

Hier setzen die ersten Engadiner Gesund-
heitstage an, die vom 8. bis 11. November in
Pontresina stattfinden. Wahrend diesen Tagen
wird die Thematik sowohl aus schul- wie aus
alternativmedizinischer Sicht beleuchtet,
«damit Betroffene Warnsignale friihzeitig

Bild: Simone Polattini/adobe.stock.com

Oliver Knick. Er ist fiir Konzept und Projekt-
leitung der Gesundheitstage verantwortlich.
Knick organisierte schon 2003 bis 2007
sowie 2012 fiir die TV-Sendung «Gesundheit
Sprechstunde> die «Gesundheitsschiffe>.

Check-ups und Beratung

Im Fokus der Gesundheitstage stehen die Aus-
wirkungen von Stress auf Herz, Kreislauf und
Gefdsse, die Bewaltigung von Hektik und die
Starkung der Resilienz. Es warten Check-ups
und persdnliche Beratung, offene Sprechstunden,
relevante Referate und spannende Gespréache,
kurz, eine medizinische Standortbestimmung
auf die Gaste. Namhafte Fachleute flir Herz-
und Gefdssmedizin, fiir Venen und Arterien,

astreaAPOTHEKE 9/2023

Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und unkompliziert

Fast jede zweite Frau Uiber 45 ist von vagi-
naler Trockenheit betroffen', meist begin-
nend mit den Wechseljahren. Die Scham,
darliber zu sprechen, ist bei den Betroffe-
nen gross. Denn Scheidentrockenheit zahlt
nach wie vor zu den sensiblen Themen, die
immer noch als Tabu gelten. Dabei sind
Wechseljahresbeschwerden, wie etwa
Scheidentrockenheit, nichts, fiir das man
sich schamen misste. Und keine Frau muss
Scheidentrockenheit einfach hinnehmen.
Die Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und
unkompliziert mit einem Doppeleffekt:
' Santoro, N., Komi, J. Prevalence and impact of vaginal

symptoms among postmenopausal women. J. Sex. Med.
2009 Aug.; 6 (8): 2133-42.

Sie fihrt Feuchtigkeit und zugleich pfle-
gende Lipide (Fette) zu. Durch Scheiden-
trockenheit verursachte Symptome wie
Trockenheitsgefiihl, Juckreiz, Brennen und
Schmerzen werden gelindert. Inzwischen
ist die hormonfreie Vagisan FeuchtCreme
fir viele Frauen die geschmeidige Alter-
native zu konventionellen, rein wasser-
basierten Gelen ohne pflegende Lipide.

E " E Jetzt den QR-Code

scannen
und mehr Info liber
Vagisan erhalten

Alle Infos zu Vagisan
FeuchtCreme auf einen Blick

® Hormonfreie Creme fur

die Scheide und den

ausseren Intimbereich

® Lindert Trockenheits-

gefiihl, Brennen, Juckreiz

® Pflegt die Haut und

macht sie geschmeidig

® Auch zur Anwendung
vor dem Intimverkehr

Vagisan
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Mit dem bewussten Entscheid fiir ein Baby
beginnt eine aufregende Zeit. Doch wie
bereitet man sich auf eine Schwangerschaft
vor und welche Moglichkeiten gibt es, wenn
der Kindersegen auf sich warten lasst?

TEXT: CATHARINA BUHLMANN, APOTHEKERIN

Wahrend der Schwangerschaft ist der miitter-
liche Kérper Wohn- und Schutzraum fiir

das heranwachsende Kind. Damit er dieser
Aufgabe vom ersten Tag an gerecht wird,
steht die Gesundheit der Frau bereits vor der
Schwangerschaft im Mittelpunkt. Eine ausge-
wogene Erndhrung spielt dabei eine wichtige
Rolle. Gleichzeitig ist auch korperliche Aktivi-
tat essenziell. Eine kraftige Muskulatur und
ein stabiler Kreislauf halten den Anstrengun-
gen einer Schwangerschaft besser stand

und sind gute Voraussetzungen fiir moglichst
beschwerdefreie neun Monate. Ob Wandern,
Schwimmen oder Radfahren: Regelmadssige
Bewegung an der frischen Luft macht nicht
nur fit, sondern beeinflusst den Hormon-
haushalt positiv und erhéht dadurch die

ist jetzt ein optimaler Zeitpunkt, einen solchen
zu vereinbaren. Zahnarztliche Eingriffe sollten
in der Schwangerschaft moglichst vermieden
werden. Die Hormonumstellung kann Zahn-
fleischerkrankungen verschlimmern, weshalb
Zahnproblematiken am besten noch vor der
Empfangnis behandelt werden.

Damit ein Kind entsteht, muss eine mannliche
Samenzelle auf eine weibliche Eizelle treffen
und diese befruchten. Dabei ist gutes Timing
gefragt. Die Eizelle der Frau ist fiir maximal
24 Stunden nach dem Eisprung (Ovulation)
befruchtungsfahig. Spermien Uberleben im
weiblichen Korper zwischen drei bis finf Tagen.
Der ideale Zeitpunkt fiir eine Befruchtung be-
ginnt somit etwa zwei Tage vor dem Eisprung.
Dieser findet ungefahr in der Mitte des Zyklus
statt. Eindeutige Symptome flr die Feststellung
des Eisprungs fehlen zwar, bestimmte Anzei-
chen koénnen jedoch einen Hinweis geben.

So erscheint der Zervixschleim in den Tagen
vor dem Eisprung klar und glatt und ahnelt der
Konsistenz von rohem Eiweiss. Einige Frauen
verspiiren um den Zeitpunkt des Eisprungs
Schmerzen im Beckenbereich. Nach dem
Eisprung steigt zudem die Kérpertemperatur
leicht an, was fiir die Berechnung der frucht-
baren Tage mittels Zykluscomputer genutzt
werden kann.

Um die fruchtbaren Tage zu
definieren, kann ein
Ovulationstest behilflich sein.

Folsdure vor der Schwangerschaft

Eine abwechslungsreiche Ernéh-
rung stattet den mutterlichen
Kérper mit vielen wichtigen
Nahrstoffen fiir die Schwanger-
schaft aus. Von besonderer
Bedeutung ist dabei Folsaure
aus der Familie der B-Vitamine.
Folsdure findet sich vor allem
in griinem Blattgemise, Hefe-
und Vollkornprodukten. Eine
ausreichende Versorgung redu-
ziert das Risiko flir Fehlbildun-
gen wie ein offener Riicken
(Spina bifida) oder ein offener
Hirnschadel. Da sich diese
bereits zwischen dem 18. und

26. Tag der Schwangerschaft
entwickeln kdnnen, wird eine
Folsaure-Prophylaxe schon
zwolf Wochen vor der Empfang-
nis empfohlen. Insbesondere
nach Absetzen der Verhiitungs-
pille sollte darauf geachtet
werden, da diese die Aufnahme
von Folsdure mindern kann.

Fir eine Folsdure-Prophylaxe
werden zusatzlich zu einer
gesunden, folsdurereichen
Erndhrung taglich mindestens
400 Mikrogramm Folsaure in
Tablettenform eingenommen.

e

Strath
@ Natiirliches
Eisen mit
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Fruchtbarkeit.

Bei Midigkeit
und Erschopfung

Wird die Familienplanung konkret, ist eine
vorsorgliche Kontrolle beim Gynakologen
empfohlen. Krankheiten, die die Fruchtbarkeit
beeintrachtigen oder ein Risiko fir die
Schwangerschaft darstellen, konnen so
frithzeitig erkannt und behandelt werden.
Bringen Sie zu diesem Termin Ihr Impfbiich-
lein mit! Viele Kinderkrankheiten fiihren )
wahrend der Schwangerschaft zu schweren + %:ﬁ:er
Komplikationen. Fehlende Impfungen sollten
deshalb nachgeholt werden, bevor sich der
Nachwuchs ankiindigt. Sie schieben schon
lange einen Zahnarzttermin vor sich her? Dann

Natiirlich mehr Energie.

Das Eisen in Strath Iron tragt zur Verringerung von Miidigkeit
und Erschopfung und zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine

abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine

gesunde Lebensweise. bio-strath.com
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Eine ausreichende Zufuhr von
Folsdure bereits vor der
Schwangerschaft beugt
kindlichen Fehlbildungen vor.
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Wer seine fruchtbaren Tage kennt, erhoht

die Wahrscheinlichkeit, dass es mit dem
Schwangerwerden klappt. Dabei kann ein
Ovulationstest behilflich sein. Dieser misst
das luteinisierende Hormon (LH) im Urin,
dessen Konzentration kurz vor dem Freisetzen
einer Eizelle ansteigt und somit den bevorste-
henden Eisprung ankiindigt. Doch selbst unter
besten Voraussetzungen betrdgt die Wahr-
scheinlichkeit, schwanger zu werden, pro
Zyklus nur rund 25 Prozent. Es ist deshalb
durchaus normal, wenn der Nachwuchs etwas
auf sich warten ldsst. Bleibt das Familiengliick
trotz regelmassigem Geschlechtsverkehr nach
einem Jahr aus, ist eine arztliche Abklarung
sinnvoll. Bei Frauen tiber 35 Jahren wird diese
schon nach sechs Monaten empfohlen.

Bild: Kzenon/adobe.stock.com

Der Grund fiir eine Unfruchtbarkeit ist unter-
schiedlich. Wird sie durch eine Stérung des
Hormonhaushalts der Frau verursacht, kann
die Eizellreifung mit einer Hormonbehandlung
unterstitzt und der Eisprung medikamentds
ausgelost werden. Liegt das Problem darin,
dass die Spermien nicht oder in ungentigender
Anzahl bis zur Eizelle vordringen kdénnen,
kann eine intrauterine Insemination hilfreich
sein. Dabei werden Spermien des Partners
iber einen diinnen Schlauch direkt in die
Gebarmutter geleitet. Eine weitere Behand-
lungsmoglichkeit ist die In-vitro-Fertilisation
(IVF). Dazu werden der Frau reife Eizellen ent-
nommen und diese mit den Samenzellen

des Mannes im Labor zusammengebracht.
Anschliessend wird der entstandene Embryo in
die Gebarmutter ibertragen. Eine Sonderform
der IVF ist die intracytoplasmatische Spermien-
injektion (ICSI). Im Gegensatz zur herkdmmli-
chen IVF, bei der rund 100000 Samenzellen
mit der Eizelle im Reagenzglas zusammenge-
bracht werden, wird bei der ICSI ein einzelnes
Spermium direkt in die entnommene Eizelle
injiziert. <

"
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Clearblue

Der einzige Test, der 4
oder mehr fruchtbare
Tage identifizieren kann

O] K& O

Geringe Hohe Maximale
Fruchtbarkeit Fruchtbarkeit Fruchtbarkeit

h‘ﬁ«“ Ff,_-; Ober 59 % zuverlissig

Clearblue ::acgermen.

Ovulationstest

In einer Studie mit 87 Frauen wurden in 80% der Zyklen 4 oder mehr fruchtbare Tage erkannt. Gemessen an tatsachlichen Zykluslangen.
Lesen Sie die Packungsbeilage vor der Anwendung. © 2014 Swiss Precision Diagnostics GmbH. FY1516-0103.1.CH-DE
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So zart und
so empfindlich

Bei Neugeborenen und Kleinkindern ist die Haut besonders
empfindlich und zart. Darum erfordert die Korperpflege spezielle
Vorsicht und Aufmerksamkeit. Was ist dabei zu beachten?

TEXT: CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

Unsere Haut besitzt eine Barrierefunktion, die uns
vor verschiedenen dusseren Einfliissen wie Hitze,
Kalte oder Trockenheit schiitzt. Sie bewahrt uns
auch davor, dass Krankheitserreger, Allergene oder
andere Schadstoffe in den Korper eindringen und
ihm Schaden zufiligen. Ohne schiitzende Haut
wirde unser Korper zudem vertrocknen, weil wir
zu viel Wasser verlieren wiirden. Bei Sduglingen
und Kleinkindern ist die Barrierefunktion noch
nicht voll entwickelt, sodass sie anfdlliger auf
Umwelteinfliisse sind.

Bild: famveldman/adobe.stock.com

Die sechs goldenen Regeln

der Babypflege

Keine Angst: Die Babypflege ist weder kompliziert
noch schwierig. Mit folgenden Tipps machen Sie
alles richtig:

1. Baden: Sduglinge sollten nur alle paar Tage gebadet
werden, da hdufiges Baden die empfindliche Haut
austrocknen kann. Verwenden Sie milde Babyseife
und korperwarmes Wasser. Die Raumtemperatur
sollte moéglichst nicht unter 22 Grad Celsius liegen.
Altere Babys diirfen, wenn nétig, auch etwas ofter
gebadet werden.

astreaAPOTHEKE 9/2023

Babypflege

Eine Windeldermatitis fiihrt zu einer
starken Beanspruchung und Schadigung

der Haut im Windelbereich.

2. Hautpflege: Die Haut eines Neugeborenen ist
besonders empfindlich und anfallig fiir Trockenheit
und Hautreizungen. Um seine Haut zu schonen,
sollten Sie milde und hypoallergene Produkte
verwenden, die speziell fiir dieses Alter entwickelt
wurden. Kleinkinder haben in der Regel eine robus-
tere Haut und kénnen mit Produkten gewaschen
und gepflegt werden, die flr ihre Altersgruppe
empfohlen werden.

3. Windelwechsel: Bei Neugeborenen ist es wichtig,
die Windel regelmassig zu wechseln, um Haut-
reizungen und Windelausschlag zu vermeiden.
Verwenden Sie eine sanfte Reinigungslotion oder
feuchte Tlcher, um den Windelbereich griindlich
zu reinigen. Bei dlteren Babys, die bereits feste
Nahrung zu sich nehmen, kann der Stuhlgang
geruchsintensiver und fester sein, was oft eine
griindlichere Reinigung erfordert.

4. Nagelpflege: Die Nagel von Babys wachsen schnell
und kdnnen scharf sein. Verwenden Sie eine spezi-
elle Kinder-Nagelschere oder einen Nagelknipser
mit abgerundeten Kanten, um die Nagel sicher

zu klirzen. Am einfachsten geht das, wahrend die
Kinder schlafen, denn dann zappeln sie nicht.

5. Haarpflege: Da Sduglinge oft nur wenig oder gar
keine Haare besitzen, beschrankt sich die Pflege

in der Regel auf eine sanfte Kopfhautmassage.

Flr dltere Babys mit mehr Haaren kdnnen milde
Babyshampoos und eine sanfte Kinderbtirste zum
Einsatz kommen, um das Haar zu reinigen bezie-
hungsweise zu entwirren und die Kopfhaut sanft

Zu massieren.

6. Massage: Die sanfte Massage eines Babys kann
beruhigend und férderlich fiir die Bindung zwischen
Eltern und Baby sein. Verwenden Sie spezielle
Babydle oder Lotionen, die fiir das entsprechende
Alter geeignet sind. Diese Produkte pflegen die Haut
auf sanfte Weise.
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Herausforderung Windeldermatitis
Windeldermatitis, ebenfalls bekannt als «wunder
Po», ist ein hdufiges Problem bei Babys und
Kleinkindern. Der Kontakt mit Stuhl und Urin kann
die sensible Haut leicht irritieren und das nass-
feuchte Klima in der Windel verstarkt das Problem
zusatzlich. Eine Windeldermatitis fiihrt zu einer
starken Beanspruchung und Schddigung der Haut
im Windelbereich. Werden die Hautreizungen nicht
behandelt, kénnen sie sich dariiber hinaus auf
Oberschenkel, Bauch und Riicken ausbreiten. Was
kann man dagegen tun?

> Wechseln Sie die Windeln haufig, mindestens
nach jedem Stuhlgang.

> Reinigen Sie den Windelbereich mit klarem,
warmem Wasser ohne reizende Zusatze, bei
hartndckigen Verschmutzungen kann etwas
Babydl helfen. Achten Sie darauf, dass alle Riick-
stande auf der Haut sorgfaltig entfernt sind.

> Trocknen Sie den Windelbereich nach der
Reinigung griindlich ab. Vermeiden Sie Reiben,
sondern tupfen Sie die Haut behutsam trocken.

> Lassen Sie Ihr Baby immer mal wieder ohne
Windeln strampeln.

> Benutzen Sie spezielle Heilsalben, die die irritierte
Haut im Windelbereich beruhigen und regenerieren.
Es stehen verschiedene Wirkstoffe zur Verfiigung;
lassen Sie sich in Ihrer Apotheke beraten.

Bild: Irina Schmidt/adobe.stock.com
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Was ist Kopfgneis?
Unter Kopfgneis versteht man eine harmlose, krus-
tige Hauterscheinung auf dem Kopf von Babys.
Typisches Symptom ist eine mehr oder weniger
starke Schuppenbildung auf der Haut, die oft schon
im ersten Lebensmonat auftritt und bis zum Ende
des ersten Lebensjahrs von selbst verschwindet.
Die Schuppen sind weich und fettig und bilden eine
gelblich-rotliche Kruste. Juckreiz besteht in der
Regel nicht.

Kopfgneis ist flir das Baby nicht schddlich und
stort es in der Regel nicht. Die Hautschuppen und

Babypflege

Krusten lassen sich mit Babyo6l und einem weichen
Tichlein entfernen. Keinesfalls sollte man versu-
chen, die Krusten abzukratzen, denn dies kann

zu Verletzungen der Kopfhaut und Entziindungen
fiihren.

«Echter» Milchschorf

Oft wird der Begriff Milchschorf umgangssprachlich
mit Kopfgneis gleichgesetzt. Die Symptome sind
dhnlich, doch echter Milchschorf tritt meist im
Zusammenhang mit einer Neurodermitis bezie-
hungsweise einem atopischen Ekzem nach den
ersten drei Lebensmonaten auf. Charakteristisch
sind harte, gelbliche, stark juckende Schuppen und
Krusten auf gerdteter Kopfhaut. Auch Stirn und
Wangen konnen betroffen sein, seltener die Arme
und Beine.

Im Zweifelsfall sollte eine Kinderdrztin oder
ein Kinderarzt um Rat gefragt werden. Sie oder er
kann die genaue Diagnose stellen und gegebenen-
falls eine Therapie vorschlagen. <

Nassende Wunden, Hautwolf oder Windelentziindung?

"'-I Wickel-Videos
bit.ly/3qqirz3
E y/3aq

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Medinova AG, 8050 Ziirich

'inCream Medinova®

gut, auch auf feuchter Haut
fach zu verstreichen
viel Fliissigkeit auf
ht mit Wasser abwaschbar (ohne Seife, ohne Ol)

ZIN065202301

.- medinova

QO Bild: o_lypa/adobe.stock.com
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Ab ins Freiel

Der Herbst ist eine ideale Jahreszeit, um sich draussen zu
bewegen. Beim Sammeln von Friichten, dem Aufsptliren
von Schatzen und vielem mehr konnen selbst Bewegungs-
muffel spielerisch auf 10 000 Schritte kommen.

TEXT: JURG LENDENMANN

War Thnen der Sommer zu heiss, um draussen
regelmassig zu joggen oder Velo zu fahren? Oder
auch nur langer spazieren zu gehen? Dann tauchen
Sie ein in die Farbenwelt des Herbsts und sein
mildes Klima. Zudem halt diese Jahreszeit vieles
zum Sammeln und Entdecken bereit.

Herbstschatze sammeln

Herbstzeit ist Erntezeit. Es werden nicht nur viele
bekannte Getreide reif, sondern auch Friichte wie
Apfel, Birnen, Zwetschgen, Kakis und Weintrauben.
In Waldern und an ihren Randern lassen sich

jetzt ebenfalls kdstliche Schatze sammeln, wie bei-
spielsweise:

astreaAPOTHEKE 9/2023

Holunderbeeren: Die kleinen Steinfriichte des
Schwarzen Holunders sind sehr gesund und lassen
sich zu Saft, Kompott oder Konfitiire verarbeiten.
Wichtig: Kochen Sie die Beeren, um das schwach
abfiihrend wirkende Glykosid Sambunigrin zu
inaktivieren.

Hagebutten: Die roten Sammelnussfriichte ver-
schiedener Rosenarten, vor allem der Hundsrose,
sind reich an Vitaminen (C, A, B, B,). Beliebt sind
Hagebutten-Mus und -Konfitlre.

Buchenniisschen (Bucheckern): Résten der kleinen,
nahrhaften Nisse der Rotbuche verbessert das
Aroma; zudem werden leicht giftige Stoffe abgebaut.
Edelkastanien (Esskastanien): Die Nussfriichte
(Marroni) der zu den Buchengewdchsen gehorenden
Bdume enthalten nur wenig Fett, daflir grossere

Bild: Michael/adobe.stock.com
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Bewegung

Mengen an Kohlenhydraten, Ballaststoffen und
Vitaminen. Frische Friichte konnen gerostet oder
gekocht als Beilage verzehrt werden. Die leicht
verderblichen Friichte werden mit verschiedenen
Methoden haltbar gemacht oder weiterverarbeitet.
Schlehen: Die Friichte des Schwarz- oder Schleh-
dorns sind kleine Wildpflaumen. Sie werden nach
dem ersten Frost geerntet, da durch die Kélte ein
Teil der bitteren Gerbstoffe abgebaut wird. Schlehen
eignen sich fiir Fruchtsafte und Konfitiiren.

Pilze: Der Herbst gilt als Hauptsaison fiirs Pilzsam-
meln. Lassen Sie es sich von jemandem zeigen, der
darin bewandert ist. Wenn Sie nicht sicher sind, ob

ein Pilz essbar ist, zeigen Sie ihn einer Pilzkontrolle.

Rosskastanien: Mit ihren Friichten lassen sich die
tollsten Figuren herstellen, die nicht nur Kinder be-
geistern. Auch mit anderen herbstlichen Materialien
wie bunten Bldttern oder Tannenzapfen kénnen
kreative Bastelprojekte umgesetzt werden.

Herbstwanderungen, Wald- und
Stadtspaziergange

Fiir solche, die weder sammeln noch basteln mogen,
bieten Herbstwanderungen die Gelegenheit, unbe-
kannte Gebiete der Schweiz zu entdecken, dabei

Zu entspannen und Stress abzubauen. Es gibt zahl-
reiche kinderfreundliche Wanderwege, die durch
Walder, entlang von Fliissen und zu malerischen

Aussichtspunkten fiihren. Fiir viele hat zudem Wan-
dern im Nebel oder im Regen einen besonderen Reiz
und ist auch reich an ungewdhnlichen Fotomotiven.
Wer lieber eine Stadt erkunden und ndher
kennenlernen mochte, findet bei Stadtspaziergan-
gen oder -wanderungen einen idealen Mix aus
Bewegung und Entdeckungen.
Infos: schweizer-wanderwege.ch |
schweiz-mobil.ch | myswitzerland.com |
wanderungen.ch [Sprachen wahlbar, meist ganz
unten auf den Homepages]

Ein Eldorado fiir Sporttreibende
Wegen der milderen Temperaturen ist der Herbst fiir
ambitionierte Hobby-Sportlerinnen und -Sportler
eine ideale Jahreszeit, um im Freien zu joggen, Velo,
Mountainbike oder Skateboards zu fahren, auf einem
der (iber 500 Vitaparcours der Schweiz zu trainieren,
Fussball, Federball oder Tennis zu spielen... Sich
im Freien intensiv zu bewegen, férdert sowohl die
korperliche Fitness wie den Spass an der Aktivitat.
Doch es braucht kein schweisstreibender Sport
ZUu sein, um von der Bewegung zu profitieren. Wer
schon einmal Yoga, Taiji oder Qigong im Freien
praktiziert hat, weiss, wie diese Bewegungs- und
Gesundheitsmethoden so eine zusdtzliche Qualitat
erhalten.
Infos: myswitzerland.com

Foxtrails

Wer keine Lust auf Wanderungen oder Waldspazier-
gange hat, kann eine Stadt oder Region auf
unterhaltsame Art entdecken: mit einem der Uber
70 Foxtrails in verschiedenen Stddten und Regionen
der Schweiz. Ein solcher Trail ist eine «iiberraschen-

de Mischung aus Sightseeing, Outdoor Escape Room
und Schnitzeljagd>, dauert zwischen 1,5 und 4 Stun-
den und kostet rund 30 Franken.

Ausrilistung: Stift, Schere, Handy zum Einlog-
gen, bequeme Kleidung. Es gibt auch fir Kinderwa-
gen und Rollstiihle taugliche Foxtrails.

Infos: foxtrail.ch

Geocaching

Auf Schnitzeljagd bzw. Schatzsuche kénnen Sie mit
Geocaching gehen - kostenlos. In der Schweiz

sind rund 16 000 «Schatze> versteckt, die es aufzu-
spuren gilt: Gegenstande wie Miinzen, Pins oder
Murmeln. Diese sind in wasserdichten, kleinen
Behaltern versorgt und an den ausgefallensten
Orten versteckt. Wer einen Schatz behalten will,
tauscht ihn mit einem mitgebrachten aus. Ideal fir
Familien mit Kindern.

Ausriistung: GPS-fdhiges Handy oder GPS-Geradt,
Rucksack mit Stift und Zettel, Erste-Hilfe-Set,
Proviant, Tauschgeschenk sowie die ausgedruckte
oder auf dem Handy gespeicherte Cache-Beschrei-
bung.

Infos: geocaching.com | swissgeocache.ch <

DER BERG RUFT,

MAGNESIUM BIOMED
DIRECT
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Drachen steigen lassen

Der Herbst ist bekannt fiir seine windigen Tage:
perfekt, um Drachen steigen zu lassen. Der Spass
fangt schon beim Basteln an. Mit Holzleisten, Pa-
pier, Leim, Schnur, einer Anleitung aus dem Inter-
net und ein wenig Geschick ist ein Drache schnell
gebastelt. Gehen Sie mit lhren Kindern, Enkel-
oder Patenkindern an einen offenen Ort wie einen
Park, eine Spielwiese oder ein Feld und lassen den
Drachen fliegen. Erinnerungen an solche Erlebnis-
se konnen ein Leben lang wach bleiben.

In der Schweiz gibt es iiber

500 Vitaparcours, die der Fitness

auf die Spriinge helfen.

ABER DIE WADE ZWICKT.

ZUR UNTERSTUTZUNG
DER MUSKELFUNKTION.

www.magnesium-biomed.ch

Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine

abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und

eine gesunde Lebensweise.

BioMed’

Biomed AG, CH-8600 Dibendorf © Biomed AG. 07/2023. All rights reserved.
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Warum habe ich
manchmal Muskelkater?

Stell dir vor, dv besitzt Uber 600 Muskeln! Mit ihnen bist dv in der
Lage, deinen Korper zv bewegpen, Zum Beispiel um zu |aufen, deinen
Hopf zu drehen oder um Klavier zu spielen. Allein um zv |acheln,
werden |7 Gesichtsmuskeln aktiv. Vom Volumen her ist unser
Gesassmuske| der gréss’re. Die starksten Muskeln sind aber —
hattest dv das gedachf — die Haumuskeln. Mit ihnen kénnen wir eine
enorme [raft avfbringen und Ziemlich fest zubeissen!

24 Bild: deagreez /adobe.stock.com astreaAPOTHEKE 9/2023

Ganz schén trickreich

Ein Muskel besteht aus einigen Muskelbiin-
deln, die jeweils aus vielen Muskelfasern auf-
gebaut sind. Die Fasern selbst sind wiederum
aus zahlreichen Muskelfilamenten zusammen-
gesetzt. Diese Filamente sind die eigentlichen
Funktionseinheiten des Muskels. Sie konnen
sich dank der Nervenimpulse, die sie vom
Hirn bekommen, kontrahieren, also zusam-
menziehen. So bringen sie deinen Korper in
Bewegung. Das Gute daran ist: Du kannst
jeden Muskel selbst steuern und damit deine
Bewegungen ganz genau kontrollieren. Wie
das geht? Mithilfe von Sehnen. Sie sind auf
der einen Seite am Knochen angewachsen,
auf der anderen gehen sie in den Muskel {iber.
Sie iibertragen die Kraft von den Muskeln auf
das Skelett und dadurch kannst du beispiels-
weise dein Knie beugen.

Bloss nicht Ubertreiben!

Jetzt weisst du, woflir wir unsere Muskeln
brauchen und wie sie funktionieren. Doch
zurlick zu deiner Frage: Wie kommt es zu
Muskelkater? Schmerzende Muskeln entstehen
immer, wenn du dich zu sehr verausgabst und
eine Muskelgruppe zu stark beanspruchst.

Das kann beim Sport sein oder auch bei einer
korperlichen Tatigkeit wie Erde umschaufeln
im Garten. Dann werden bestimmte Muskeln
zu stark belastet und es konnen kleine Verlet-
zungen oder Risse im Muskel entstehen. Was
dann kommt, kennst du: Die Muskeln schwel-
len an und werden hart und druckempfindlich.
Jede Bewegung schmerzt und am liebsten
wiirde man sich gar nicht mehr bewegen.
Aber das wadre falsch. Bei Muskelkater ist es
am besten, wenn du in Bewegung bleibst, aber
nattrlich nur vorsichtig und sanft.

astreaAPOTHEKE 9/2023

Kann man Muskelkater

vermeiden?

Leider nicht immer. Denn Muskelkater ist eine
Frage von Uberlastung der Muskeln. Natiirlich
gilt: Je besser ein Muskel Schritt fiir Schritt
durch langsam gesteigertes Training aufgebaut
wird, desto geringer ist die Gefahr, ihn zu
iberlasten. Doch auch deine perfekt trainier-
ten Muskeln kénnen geschddigt werden, wenn
du sie plotzlich anders oder viel starker belas-

test als sonst. <

CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

all we

Hast dv das geWVss’r?

Dein Korper beherbergt drei verschiedene
Muskelgruppen:

>

\%

\%

Von der quergestreiften Muskulatur
haben wir hier gesprochen. Sie wird auch
als Skelettmuskulatur bezeichnet und kann
selbst gesteuert werden. Solche Muskeln
haben wir nicht nurin den Armen und Bei-
nen, sondern auch zum Beispiel im Gesicht
oder im Rachen.

Die glatte Muskulatur kommt vor allem in
deninneren Organen wie der Blase oder
dem Darm vor. Diese Muskeln kénnen wir
nicht selbst beeinflussen, sie werden vom
sogenannten vegetativen Nervensystem
ganz von allein gesteuert.

Und dann gibt es noch den Herzmuskel,
der ohne Pause ganz selbststandig arbei-
tet. Die Herzbewegungen entstehen flir uns
ebenfalls unbewusst. Und das ist auch gut
so: Stell dir vor, dein Leben wiirde davon
abhédngen, dass du bloss nicht vergisst,
dein Herz regelmassig schlagen zu lassen -
kein angenehmer Gedanke, oder?

Bilder: Colorfuel Studio/adobe.stock.com



Burgerstein MagnesiumVital direct:
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MagnesiumVital direct

Brombeeraroma/Ardme de miire

Nahrungserganzungsmitted
Complément alimentaire

OHNE KUNSTLICHE
SUSSUNGS-
MITTEL

30 Sticks,sticks
mit Sissungsmittel /avec édutcorant

Burgerstein MagnesiumVital direct deckt den Tagesbedarf an Magnesium in einem
Stick. Erist praktisch fur unterwegs und kann ohne Flissigkeit eingenommen werden.
Das natlrliche Brombeeraroma war der Testsieger*. Magnesium unterstiitzt die nor-
male Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

* ZHAW Geschmackstest 9/22 mit 60 Verbrauchern.

Tut gut. \@,/ Burgerstein Vitamine

Erhiltlich in lhrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung. Antistress AG, 8640 Rapperswil
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Kindergesundheit

Testen Sie |hr Wissen!

Als Eltern liegt Ihnnen die Gesundheit Ihres Kindes bestimmt sehr am
Herzen. Im Alltag werden Sie regelmassig mit diesem Thema konfrontiert.
Hier finden Sie eine kleine Auswahl an haufig gestellten Fragen. Hatten

Sie die Antwort gewusst?
Christiane Schittny, Apothekerin

Bei den folgenden Fragen konnen eine oder
mehrere Antworten richtig sein.

Das Kind hat einen Fremdkérper
im Auge. Was tun?

1. Man muss unbedingt einen Arzt aufsuchen,
denn Partikel im Auge sind heikel.

2. Man braucht gar nichts zu tun, der Fremd-
korper wird von allein ausgeschwemmt.

3. Manche Partikel lassen sich gut
selbst entfernen.

Harmlose Fremdkdrper wie eine Wimper oder ein
kleines Insekt kdnnen gut selbst entfernt werden.
Das Kind soll das Auge filir eine Weile schliessen, die
Tranenfliissigkeit schwemmt den Eindringling aus.
Falls nicht: Bei einem Partikel unter dem Unterlid
schaut das Kind nach oben, man zieht das Unterlid
herunter und tupft mit einem Wattestdbchen oder
Papiertaschentuch die Innenseite des Lids in Rich-
tung Nase aus. Befindet sich der Partikel unter dem
Oberlid, schaut das Kind nach unten, das Lid wird
vorsichtig hochgeklappt und der Fremdkorper wie
oben beschrieben entfernt. Bei scharfkantigen
Gegenstdnden (Glas-, Metall-, Holzsplitter, Dornen,
Steinchen) sollte man hingegen unbedingt einen
Augenarzt aufsuchen, um sie entfernen zu lassen.

Antwort 3 ist richtig.

Woran erkennt man Sodbrennen
bei Sauglingen?

1. Das Baby speit nach dem Essen aus.
2. Der Saugling ist unruhig und weint viel.
3. Das Kind leidet haufig unter Durchfall.

Sodbrennen, saures Aufstossen, Magenbrennen
oder Sdurereflux — das alles sind Ausdriicke fiir ein
und dasselbe Problem: Magensdure fliesst in die
Speiser6hre zurilick. Das verursacht ein brennendes,
schmerzhaftes Gefiihl in der Brust, hinter dem
Brustbein oder im Oberbauch, vor allem nach dem
Essen oder im Liegen. Die Hauptsymptome sind
saures Aufstossen, Speien oder schwallartiges
Erbrechen nach dem Fiittern, heftiges Weinen,
kolikartige Schmerzen, Unruhe und Unwohlsein.
Reflux ist bei Sduglingen hdufig zu beobachten

und in der Regel harmlos. Bei sehr hdufigen oder
starken Beschwerden sollte trotzdem arztlicher Rat
eingeholt werden. Antworten 1und 2 sind richtig.

Bild oben: LIGHTFIELD STUDIOS /adobe.stock.com, Bild unten: dazarter /adobe.stock.com
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Kindergesundheit

Wie kdnnen Brandverletzungen bei
Kindern vermieden werden?

1. Die Kinder in den Kurs «So geféhrlich
kann es zu Hause sein» schicken.

2. Beim Essen keine Tischdecken benutzen.

3. Kinder nie auch nur in die Ndhe von offenem
Feuer lassen.

Zu den effektivsten Massnahmen gegen Brandver-
letzungen gehoren: Kinder in der Nahe von offenem
Feuer immer gut beaufsichtigen. Feuerzeug und
Streichhdlzer stets ausser Reichweite von Kindern
aufbewahren. Kabel von Wasserkochern, Biigeleisen
und anderen heissen Gegenstanden diirfen fiir
Kinder nicht erreichbar sein. Vorsicht mit heissen
Getranken auf dem Esstisch: Keine Tischdecken
benutzen, denn sie verleiten Kinder, daran zu ziehen.
Griffe von Tépfen und Pfannen auf dem Herd immer
nach hinten drehen und wenn moglich Sicherheits-
gitter anbringen. Warmwasser-Thermostate nicht zu
heiss einstellen und die Temperatur des Badewassers

Welche Aussagen treffen auf Beikost
fiir Babys zu?

1. Sie sollte nicht vor dem fiinften
Lebensmonat gegeben werden.

2. Am besten fingt man mit leicht
verdaulichem Getreidebrei an.

3. Babys sollten méglichst bis zum achten
Lebensmonat nur Milch bekommen.

Je dlter das Baby wird, desto mehr erhdht sich sein
Energiebedarf und reine Milchmahlzeiten reichen
oft nicht mehr aus, um seinen Hunger vollstdndig zu
stillen. Beginnend ab dem fiinften und spatestens
bis zum siebten Monat sollten schrittweise andere
Lebensmittel zugefiittert werden. Das klappt nicht
immer auf Anhieb und braucht manchmal etwas

Wie schiitzt man Babys und Kleinkinder
am effektivsten vor der Sonne?

1. Hut und UV-undurchlissige Kleidung
schiitzen gut vor Sonne.

2. Ein mineralisches Sonnenschutzmittel
ist ideal fiir sonnenexponierte Stellen.

3. Ein zu hoher Sonnenschutzfaktor kann
ihre empfindliche Haut schadigen.

Jeder Sonnenbrand wahrend der Kindheit erhoht
das spétere Risiko, an Hautkrebs zu erkranken.
Kinder haben eine viel empfindlichere Haut als
Erwachsene und reagieren deshalb besonders stark
auf zu viel Sonne. Sie brauchen einen optimalen
und gut vertraglichen Sonnenschutz: Dazu gehort
eine mineralische Sonnencreme, meist mit Partikeln
aus Titandioxid oder Zinkoxid. Sie bildet eine
reflektierende Schicht auf der Haut, die die Sonnen-
strahlen wie ein Spiegel zurlickwirft. Babys und
Kleinkinder bis zum Alter von zwei Jahren sollten
der direkten Sonne moglichst nicht ausgesetzt wer-

den. Antworten 1und 2 sind richtig.

Kopflause machen immer wieder die Runde.
Wie kdnnen sie gestoppt werden?

1. Durch zweimal tagliches, griindliches Waschen
der Haare mit einem milden Shampoo.

2. Durch maglichst warmes Féhnen der
Haare nach dem Waschen.

3. Durch Benachrichtigung der Betreuungs-
oder Lehrkraft.

Kopflduse kdnnen sich schnell und einfach ausbreiten.

Meist werden sie in Gemeinschaftseinrichtungen

wie Kitas, Kindergdrten, Schulen oder Lagerhdusern
libertragen. Werden Kopflduse bei einem Kind fest-
gestellt, soll es zu Hause bleiben, bis es behandelt ist.
Dafiir stehen verschiedene Produkte aus der Apotheke
zur Verfligung. Unbedingt ist der Klassenlehrer oder
die Betreuungsperson zu informieren, damit die
anderen Kinder ebenfalls untersucht und nétigenfalls
behandelt werden kénnen. Nur so kann der Ubertra-
gungskreislauf durchbrochen werden. Falsche Scham
ware hier fehl am Platz, denn die Tatsache, Lause zu
haben, hat nichts mit schlechter Hygiene zu tun und
kann jeden treffen! antwort 3 ist richtig.

Burgerstein
QUALITAT

S oR1G\

vor dem Bad stets testen. Antwort 2 ist richtig. Burgerstein Omega-3 vegan ist die Alternative zu Fischol-Praparaten. Das Nah-
rungserganzungsmittel enthalt Omega-3-Fettsauren — DHA und EPA — aus Algen.
Burgerstein Omega-3 vegan ist ideal als Erganzung fiir Menschen, die sich pflanzen-

basiert ernahren und fir alle, die eine pflanzliche Omega-3-Quelle bevorzugen.

Geduld. Hier der empfohlene Zeitplan: Ab dem fiinf-
ten Monat darf man erste Gemiise- oder Obstbreie
zufiittern. Frithestens vier Wochen spater kommt
ein zweiter Brei mit Getreide hinzu. Ab etwa dem
achten Monat gibt man eine dritte Breimahlzeit aus
Milch und Getreide. Nach dem zehnten Monat kann
langsam und schrittweise zur Erwachsenenkost
libergegangen werden. Antwort 1ist richtig.

Tut gut.

\@/ Burgerstein Vitamine

Antistress AG, 8640 Rapperswil

Erhiltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie - Gesundheit braucht Beratung.
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Stillen:

die wichtigsten Tipps

Stillen ist als Ernahrungsweise fur Neugeborene untbertroffen.
Die meisten Mutter in der Schweiz wollen ihr Kind stillen, doch fur

manche ist der Anfang nicht leicht. So kann der Start gelingen.

Text: Susanna Steimer Miller im Gesprach mit Therese Rothlisberger, Stillberaterin IBCLC

Warum wiirden Sie jeder Mutter

eine Stillberatung empfehlen?

Rund ums Stillen kursieren zahlreiche
Mythen. Eine Stillberatung ermdog-

licht der Frau, Antworten auf ihre

Fragen und korrekte Informationen

zu erhalten.

Wie viele Miitter in der Schweiz
stillen heute?

Aktuelle Zahlen fehlen. Laut der

Swiss Infant Feeding Study aus dem
Jahr 2014 stillten damals 95 Prozent
der Miitter ihr Kind nach der Geburt.

Nach zwélf Wochen wurden noch
etwas uber 50 Prozent der Kinder
voll gestillt. Der Schnitt liegt bei
31 Wochen.

Nicht immer klappt es mit dem
Stillen auf Anhieb. Welche Probleme

beobachten Sie bei Wochnerinnen
Hilflosigkeit dariiber, dass das Kind
nicht einfach die Brust erfasst und
selbstverstdndlich saugt. Viele Frauen
haben kaum Vorstellungen, wie sich
das Stillen in den ersten Tagen nach
der Geburt gestaltet, weil sie in der
Offentlichkeit nur Miitter sehen, bei
denen es problemlos klappt. Stillen
ist aber wie Tanzen, Mutter und Kind
lernen und tiben dies zusammen.

Wie haufig sollten Miitter im
Wochenbett stillen?

So hdufig wie méglich, ohne Uhr

und Zeitplan. Neugeborene suchen
instinktiv immer wieder die Brust
und haben das Bedlirfnis, daran zu
saugen. Am Anfang trinken sie ein
paar Tropfen, dann ein paar Schlucke.
Bis sie eine volle Mahlzeit trinken,
kann es zwei bis drei Tage dauern.

Der Korper des Kindes gewohnt sich
langsam daran, Nahrung aufzunehmen,
zu verdauen und die Abbauprodukte
auszuscheiden. Durch wiederholte,
kurze Saugepisoden verbunden

mit Lageverdnderungen werden die
auch zum Stillen notwendigen Kor-
perfunktionen koordiniert. Beim
Kind sind dies zum Beispiel die regel-
mdssige Atmung und die Regulation
der Kérpertemperatur. Das braucht
Zeit.

Was hilft bei wunden Brustwarzen?

Wunde Mamillen entstehen durch
Druck, Reibung und Reissen an der
zarten Haut der Brustwarze. Es hilft,
sich von einer Fachperson beim Anle-
gen anleiten zu lassen. Fiihlt das Kind
sich gut unterstiitzt und liegt sein
Mund genau auf Hohe der Brustwarze,
kann es mit weit offenem Mund viel
Brustgewebe erfassen. Wenn die
mechanischen Einfliisse auf die
Brustwarze durch korrektes Anlegen
nachlassen, heilt die verletzte Haut
meist rasch. Brustwarzenpflege-
produkte wie Salben auf Lanolinbasis
und Wundauflagen nach dem Prinzip
der feuchten Wundheilung kénnen die
Wundheilung unterstiitzen. Zentral
ist jedoch, dass die Stillposition
stimmt.

astreaAPOTHEKE 9/2023

«Neugeborene suchen
instinktiv immer
wieder die Brust und
haben das Bediirfnis,
daran zu saugen.»

Therese Rothlisberger

Wie dussert sich ein Milchstau und
was hilft in der Akutsituation?

Die Frau splirt zunehmend Druck in
der Brust. Teile der Brust konnen hart
werden und anfangen zu schmerzen.
Manchmal zeigt sich eine Rotung.
Wichtig ist, die Milch aus dem ge-
stauten Bereich der Brust durch Stil-
len, Ausstreichen mit der Hand oder
Abpumpen zu entnehmen. Begleitend
konnen sanfte Massagen des gestau-
ten Bereichs, Wdrmeauflagen oder
leicht kithlende Wickel, zum Beispiel
mit Quark, Linderung verschaffen.

Mit welchen Massnahmen lasst sich

ein Milchstau verhindern?

Durch regelmdssiges Stillen. Ausser-
dem sollte kein Druck auf die Brust
erfolgen, zum Beispiel durch einen
Biigel-BH, Rucksacktrdger oder
Tragehilfe. Auch wenn die Mutter an
ihren Arbeitsplatz zurlickkehrt, ist
regelmdssiges Entleeren der Brust
zentral.

Was konnen Miitter tun, wenn sich
zu wenig Milch bildet?

Die Milchbildung wird einerseits
hormonell gesteuert, andererseits
funktioniert sie nach dem Prinzip von
Angebot und Nachfrage. Hdufiges
Stillen, viel Hautkontakt und korrektes
Anlegen an beiden Briisten erhohen
die Menge, wahrend ldngere Pausen
und Stress sie drosseln. Ob die als
milchbildungsférdernd verwendeten
Substanzen wie Tees, Tropfen oder
Kapseln eine Wirkung haben, ist
wissenschaftlich nicht belegt. Viele
Frauen empfinden diese Mittel jedoch
als hilfreich.

astreaAPOTHEKE 9/2023
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«Stillen ist wie Tanzen, Mutter und Kind liben dies zusammen»,
sagt Stillberaterin Therese Réthlisberger.

Benotigen stillende Miitter
spezielle Vitaminpridparate?

In der Schwangerschaft und Stillzeit
ist der Korper stdrker gefordert.

Der wachsende Fotus und spdter die
Milchbildung verbrauchen zusdtzliche
Energie. Es ist wichtig, dass die Frau
sich ausgewogen erndhrt und sich
beziiglich der Nahrungsergdnzung
beraten ldsst.

Gibt es Lebensmittel, die Stillende
nicht essen sollten?

Die Zusammensetzung der Milch
wird durch die Nahrung praktisch
nicht beeinflusst. Muttermilch wird
in den Milchbildungszellen aus

dem Blut gebildet, nicht aus dem
Mageninhalt. Diesbeziiglich gibt es
viele Mythen, die sich hartndckig
halten. Alkohol tritt zu einem kleinen
Teil in die Muttermilch tiber.

Neugeborene wollen auch nachts
gestillt werden. Was entspannt die
Situation fiir die Eltern?

Die Natur hat vorgesehen, dass das
Baby in der Ndhe der Mutter schldft.
Einander zu héren und zu fiihlen,
vermittelt Kind und Mutter Sicherheit
und Geborgenheit. Zudem ist Stillen
so unkompliziert maglich, ohne dass
die Mutter aufstehen muss. Ndchtliche
Mahlzeiten sind wertvoll fiir die Rei-
fung des kindlichen Gehirns, welches
in den ersten zwei Jahren drei Viertel
seiner Endgrdsse erreicht.

Was miissen stillende Miitter wissen,
die nach dem Mutterschaftsurlaub
an ihren Arbeitsplatz zuriickkehren?

Im ersten Lebensjahr des Kindes haben
sie gemdss dem schweizerischen
Arbeitsgesetz Anspruch auf bezahlte
Pausen zum Stillen oder Abpumpen. <

«Hdufiges Stillen, viel Hautkontakt und
korrektes Anlegen an beiden Briisten
erhohen die Menge, wahrend ldngere
Pausen und Stress sie drosseln.»

Therese Rothlisberger

Bild: LIGHTFIELD STUDIOS/adobe.stock.com
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Hightechprodukt
Babymilch

Einfach nur «Milch»? Von wegen! Durch
intensive Forschung und wissenschaft-
liche Erkenntnisse wurden neue Her-
stellungsverfahren entwickelt und die
Zusammensetzung von Babynahrung
verbessert, um den Nahrstoffbedarf von
Sauglingen optimal zu decken.

Bild: ivanko80/adobe.stock.com

TEXT: CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

Noch vor wenigen Jahrzehnten wurden in
erster Linie kuhmilchbasierte Produkte als
Alternative zu Muttermilch verwendet. Diese
Produkte erreichten jedoch nicht den Nahr-
stoffgehalt und die Zusammensetzung von
Muttermilch. Heute werden Sdauglingsnahrun-
gen hergestellt, die speziell auf die Bedirfnisse
von Babys abgestimmt sind. Sie enthalten eine
ausgewogene Mischung von Kohlenhydraten,
Proteinen und Fetten sowie unterstiitzen

ein gesundes Wachstum und eine optimale
Entwicklung des Kindes.
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Was hat sich bis heute getan?

Die Babynahrung hat sich in den letzten

50 Jahren erheblich weiterentwickelt.

Die Forschung hat dazu beigetragen, dass
die Produkte immer besser den Bediirfnissen
von Sduglingen gerecht werden und eine
gesunde und sichere Alternative zur
Muttermilch bieten.

Heute wird grosster Wert auf die Ver-
wendung von hochwertigen Zutaten gelegt,
um die Sicherheit und Gesundheit der Babys
zu gewahrleisten. Babynahrungen werden
streng nach den gesetzlichen Vorschriften
hergestellt und unterliegen umfangreichen
Qualitatskontrollen.

Ein weiterer wichtiger Fortschritt ist die
Einflihrung von speziellen Produkten, die auf
die besonderen Bediirfnisse der Babys abzielen.
Dazu gehdren beispielsweise hypoallergene
Formeln fiir Sduglinge mit Nahrungsmittel-
allergien oder Verdauungsproblemen sowie
glutenfreie Optionen fiir Babys mit Zoliakie.

Babynahrung

Bild: Dragana Gordic/adobe.stock.com
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Babynahrung

Spezielle Bediirfnisse abdecken
Manche Babys haben besondere Bediirfnisse.
Um diesen gerecht zu werden, existieren eine
ganze Reihe Spezialnahrungen. Doch welche
Babys konnen davon profitieren?

> Frithgeborene oder untergewichtige Babys

Spezialnahrung fiir Frithgeborene oder un-
tergewichtige Babys ist darauf ausgelegt,
den Nahrstoffgehalt und die Kalorienzufuhr
zu erhohen, um deren Wachstum und
Entwicklung zu férdern.

Babys mit Nahrungsmittelallergien

Einige Babys entwickeln allergische Reakti-
onen auf bestimmte Nahrungsmittel wie
etwa Kuhmilchprotein, Soja, Eier oder
Gluten. Fir diese Babys stehen spezielle
hypoallergene Formeln zur Verfligung, die
diese allergenen Bestandteile nicht enthal-
ten.

Babys mit Verdauungsproblemen

Einige Babys haben Schwierigkeiten bei der
Verdauung. Dies dussert sich beispielsweise
durch haufiges Spucken, Koliken oder
Verstopfung. Hier gibt es spezielle Formulie-
rungen, die leichter verdaulich sind und
spezielle Inhaltsstoffe enthalten, um diese
Verdauungsprobleme zu lindern.

Babys mit bestimmten Erkrankungen

Es gibt verschiedene medizinisc