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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Im Mai bliht die Natur so richtig auf. Wir geniessen die ersten
stssen einheimischen Erdbeeren und traumen vielleicht schon
von den Freuden des nahenden Sommers. Kein Wunder, dass

der Mai neben dem August der beliebteste Hochzeitsmonat ist.
Seinen Namen verdankt der Wonnemonat allerdings nicht den
Wonnen des Mai, sondern leitet sich von «Wunnimanot> —
Weidemonat — ab. Denn im Mai durfte (und darf heute noch) das
Vieh zum ersten Mal im Jahr wieder zum Auslauf auf die Weide.
Wie auch wir unserem Korper und Geist Auslauf gébnnen - und
neue Energie tanken konnen, lesen Sie in unserem Leitartikel.

Fir Kinder ist eine optimale Erndhrung das A und O. Lesen Sie,
was Eltern tun konnen, um ihrem Nachwuchs gesundes Essen
schmackhaft zu machen. Apropos Gesundheit: In unserem Quiz
konnen Sie Thr Wissen tber Vitamine und Mineralstoffe testen.
Ein weiterer Beitrag befasst sich mit der Hautkrankheit Neuro-
dermitis, an der in der Schweiz bis zu 20 Prozent der Kinder und
finf Prozent der Erwachsenen leiden.

Im Interview erkldrt die Sonderpadagogin Claudia
Blihler, mit welchen Schwierigkeiten Menschen
mit Autismus zu kampfen haben, aber auch, wie
viele Betroffene zu aussergewdhnlichen Leistun-
gen fahig sind.

Eine bereichernde Lektiire wiinscht Ihnen

GO

Jirg Lendenmann, Redaktionsleitung

Foto Cover: _chupacabra_/stock.adobe.com



WER WINDPOCKEN HATTE,
KANN GURTELROSE BEKOMMEN.

jtten Sie es gewusst?

4 |i indpocken hatte, kann Grtelrose bekommen. Giirtelrose ist eine
L ionskrankheit, die sich in der Regel durch einen stark schmerzenden,
nden Hautausschlag mit Blaschen bemerkbar macht. Mit dem Alter
das Risiko fiir einen Ausbruch deutlich.

den ersten Anzeichen von Grtelrose sollte unbedingt innerhalb von
Stunden eine medizinische Fachperson konsultiert werden. Obwohl die
ehandlungsmadglichkeiten fir Glrtelrose begrenzt sind, kbnnen einige
er Symptome gelindert werden.

¢h Prdvention kann das Girtelrose-Risiko verringert werden.

erkrankt im Laufe des Lebens aller iiber 40-jahrigen tragen das Virus in sich, der Betroffenen erleiden Komplikationen,
an Giirtelrose. das Gilrtelrose ausldsen kann. 2. B. chronische Nervenschmerzen.

Dieser Beitrag wurde ermdglicht durch eine finanzielle Unterstitzung der GlaxoSmithKline AG.

GlaxoSmithKline AG | Talstrasse 3 | CH-3053 Minchenbuchsee
© 2023 GSK group of companies or its licensor.

NP-CH-HZU-ADVR-230001-07/2023



astreaAPOTHEKE 5/2024

Inhalt

Titelthema

6 Lebensgeister wecken

Gesundheit

12 Kopfschmerz-Alarm!
20 Priifungsangst tiberwinden
22 Ohrengesundheit: Horst du noch gut?
26 Fiir ein gesundes Herz
34 Harnwegsinfekte: Die Leitung(en) immer gut durchsptilen
38 Neurodermitis: Auf die Pflege kommt es an

Ernahrung

16 Kindererndhrung: Von Anfang an gesund essen
28 Testen Sie Thr Wissen: Vitamine und Mineralstoffe

Interview

24 Menschen aus dem Autismus-Spektrum

Kinderfrage

36 Wozu sind Schmerzen gut?

lhre Apotheke
30 Rat aus der Apotheke: Aphthen
31 «Fragen Sie Thre Apothekerin oder Ihren Apotheker.>»

Informelles
3 Editorial
3 Impressum
19 Produkttipps
42 Kreuzwortratsel

Die nachste Ausgabe von
astreaAPOTHEKE liegt ab
dem 3. Juni 2024 in Ihrer Apotheke
flir Sie bereit.

Ofi A0
R
E '!'i.'-’.r_
Sie mochten keine Ausgabe
verpassen? Dann bestellen Sie
gleich lhr Abo - dazu einfach
den QR-Code scannen.

Fotos: Serhii/stock.adobe.com (oben),
Robert Kneschke/stock.adobe.com (mitte), Marina Terekhova/stock.adobe.com (unten) 5



L J

—

Foto: maxbelchenko/stock.adobe.com

astreaAPOTHEKE 5/2024



Lebensgeister
wecken

Warme und Licht des Frihlings wirken belebend: eine
ideale Zeit, um die eigenen Energien auf vielfaltige Weise
weiter anzukurbeln - auch mit Kreativitat.

astreaAPOTHEKE 5/2024



Friihlingserwachen

TEXT: JURG LENDENMANN

lles neu macht der Mai, macht die

Seele frisch und frei», heisst es in

einem Volkslied aus dem 18. Jahr-

hundert. Das frithlingshafte Klima
lasst nicht nur die Natur aufbliihen, sondern
belebt auch uns. Der Mai ist eine ideale Zeit,
um Korper, Geist und Seele beim «Wachwer-
den> zu unterstiitzen. Das kann auf vielerlei
Arten geschehen.

8 Fotos: Alliance/stock.adobe.com (oben), Wellnhofer Designs/stock.adobe.com (unten)

Mit dem Friihlingsputz wird nicht nur die Wohnung, sondern auch das Leben aufgerdumt und geordnet.

Friihlingsputz, aber griindlich

Wer bringt nicht im Frihling die Wohnung
auf Hochglanz? Die Vorhdnge werden gewa-
schen, die Fenster geputzt und Spinnweben
eingesaugt, das Velo wird fahrtichtig ge-
macht und das Auto in den Service gebracht.
Es wdre ein Leichtes, den Schwung mitzu-
nehmen, um die Wohnung inklusive Estrich-
und Kellerabteil endlich zu entriimpeln.
Denn vieles wartet seit Langem darauf, auf-
gerdumt und geordnet zu werden - vom
Kleiderschrank tiber die Tiefkiihltruhe bis hin
zu den Dateien auf der Festplatte oder in der
Cloud. Das Anpacken lohnt sich, der Gewinn
an Lebensqualitdt wird schnell spiirbar. Hilfe
beim Aufrdumen und Ordnen bieten chinesi-
sche und japanische Lehren (Feng-Shui, Kan-
so) und darin ausgebildete Personen.

Den Korper «entschlacken»

Wie aussen, so innen. Der in den Wintermo-
naten trage gewordene Stoffwechsel lasst sich
jetzt leicht ankurbeln. Zum einen mit korper-
licher Bewegung — am besten im Freien,
damit die Haut mehr Vitamin D bilden kann.

astreaAPOTHEKE 5/2024



Zum anderen mit «Frihlingsputz von innen>, 7 Witda
denn der Mai ist eine ideale Zeit, um den «¥Ch gl(IUb.e nlCht’ dass Kl.'eathltat
Darm zu reinigen. Zwar verfiigt der Kérper dle Gabe emer QUten Fee ist.»
iber ein eigenes Entgiftungssystem, doch Edward de Bono, Neurowissenschaftler und Schriftsteller
kann dieses mit Mitteln und Methoden der
Naturheilkunde unterstiitzt werden. Fasten,
angepasste Erndhrung und pflanzliche Dartiber hinaus wird darauf geachtet, den
Mittel werden eingesetzt, um Leber, Nieren, Geist von «Schlacken» zu befreien. Denn
Lymphsystem und Darm zu entlasten und so wie Schmutz und Unordnung die Wohn-
zu starken. Lassen Sie sich in der Apotheke qualitdt mindern, belasten Sorgen, Konflikte
uber Phytotherapeutika und Nahrungsergan- und Stress unseren Geist und unsere Seele.
zungsmittel beraten. Manches konnen wir selbst oder mithilfe
von Freunden in den Griff bekommen; fiir
Stress und Sorgen abbauen anderes lohnt es sich, professionelle Hilfe in
Im indischen Ayurveda ist die Darmreinigung Anspruch zu nehmen.
(Panchakarma) seit Langem Bestandteil der Schule, Studium, Beruf, Familie — alles
Reinigungskur; sie wird durchgefiihrt, um unter einen Hut zu bringen, kann uns stark
die Lebensenergien wiederherzustellen. Er- beanspruchen. Gemdss einer aktuellen Studie
ganzend zur Darmreinigung werden dusser- des Gottlieb Duttweiler Instituts (GDI) leiden
lich Olmassagen und -giisse angewendet. 30 Prozent der erwerbstdtigen Schweizerinnen

Louis =
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und Schweizer oft unter Zeitstress — obwohl
wir 61 Prozent mehr freie Zeit haben als noch
vor 150 Jahren. Kein Wunder, dass vielen
kaum mehr eine freie Minute bleibt, um nicht

Jiirg Lendenmann

ist promovierter Pflanzenbiologe. Nach Pharma-
Praxisjahren schreibt er seit 2001 als Redaktor
flir Fach- und Publikumsmedien vorwiegend
Gber Themen rund um die Gesundheit.

Kampf den Zeitfressern

> WhatsApp, Instagram, Facebook und Co., Newslet-
ter, E-Mails, Chats, Smartphones (Games, Anrufe)

konnen einen ganz schon auf Trab halten. Halbieren
Sie die Zeit, die Sie mit Social Media verbringen und
investieren Sie mehr in personliche Kontakte und
Kreatives.

nur den Korper zu starken, sondern zudem
Seele und Geist gezielt zu ndhren. Selbst
wenn sich dann dazu ein Zeitfenster findet,
ist meist die «Batterie>» nicht ausreichend
aufgeladen, um sich etwas Erbaulichem,
Kreativem zuzuwenden, das belebend wirken
wiirde. Zeit, den Zeitfressern zu Leibe zu
riicken (siehe Kasten)!

> Die Verlockung ist gross, sich abends mit einer
neuen Serie auf Netflix und Co. zu entspannen.
Wahlen Sie weniger, daflir gezielter aus, was Sie
sehen mdchten, und investieren Sie die frei gewor-
dene Zeit in Gesprache, Hobbys, Meditation.

> Immer alles perfekt machen? Vieles bringt auch
ein gutes Ergebnis, wenn es nur zu 80 Prozent
gemacht - oder ganz delegiert wird.

Hobbys pflegen

Statt sich mit einer Serie am TV oder mit
Gamen abzulenken, ist es sinnvoller, ein Hob-
by zu pflegen - eine Freizeitbeschaftigung,

in die mén mit zunehmender Qbu?g fmmer > Werden Sie oft gestort? Dann schaffen Sie sich
mehr «eintaucht> und sogar in einen Flow Freirdume, in denen Sie konzentriert arbeiten
geraten kann, bei dem die Zeit stillzustehen kdnnen.

scheint. Dabei spielt es keine Rolle, ob ein

> Fallen zu viele Aufgaben an? Dann lassen sich
bestimmt Arbeitsabldufe vereinfachen, nicht
nur an der Arbeitsstelle.

Foto: carontefrancesco/stock.adobe.com, Portrait: zVg
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Friihlingserwachen

altes Hobby reaktiviert wird oder ob man sich
einem zuwendet, das schon lange ganz oben
auf der To-do-Liste steht. Das kann eine
korperliche Aktivitat wie Wandern, Nordic
Walking oder Aquafit sein.

Bei Bewegungsmethoden wie Taiji,
Qigong oder Yoga kommen energetische
Aspekte hinzu, die vielleicht sogar Lust auf
Achtsamkeitsiibungen oder Meditation
machen. Wird ein solches Hobby in einer
Gruppe ausgelibt, wirkt das gemeinsame
Uben motivierend; dariiber hinaus entstehen
Kontakte, aus denen sich Freundschaften
mit Gleichgesinnten entwickeln kénnen.

Kreativ werden

Im Vordergrund bei anderen Freizeitbeschaf-
tigungen steht die Kreativitdt, deren Bedeu-
tung meist unterschdtzt wird. «Es besteht
kein Zweifel, dass Kreativitdt die wichtigste
menschliche Ressource tiberhaupt ist. Ohne
Kreativitdt gabe es keinen Fortschritt und
wir wiirden ewig die gleichen Muster wieder-
holen>, schreibt der Wissenschaftler und
Schriftsteller Edward de Bono.

Kreativitdt ist nicht Menschen vorbehal-
ten, die sich der Kunst widmen, Wissenschaft
betreiben oder Erfindungen machen. Um
kreativ zu sein, braucht es zudem keine
schopferischen Gene. De Bono: «Ich glaube
nicht, dass Kreativitdt die Gabe einer guten
Fee ist. Ich glaube, sie ist eine Fertigkeit, die
wie Autofahren getibt und gelernt werden
kann. Wir halten die Kreativitdt nur fiir eine
Gabe, weil wir uns nie bemiiht haben, sie als
Fertigkeit zu Uiben.»

Aller Anfang ist schwer. Doch die Begeis-
terung, etwas zu lernen, das man sich schon
lange vorgenommen hat, hilft iiber die An-
fangsschwierigkeiten hinweg. Kreativitat
kann nicht nur entwickelt werden bei kiinst-
lerischen Téatigkeiten wie Musizieren, Gedich-
teschreiben oder Zeichnen. Kreativitdt hat
viele Gesichter und kann sogar Hausarbeit in
einem anderen Licht erscheinen lassen. Der
Psychologe Abraham Maslow formulierte es
1959 in einem Vortrag so: «Eine erstklassige
Suppe kann kreativer sein als ein zweitklassi-
ges Gemalde.» <

astreaAPOTHEKE 5/2024
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LABORATOIRE DERMATOLOCICUE

Pigmentstorungen ade!

La Roche Posay erzielt nach 18 Jahren langer Forschung einen
wissenschaftlichen Durchbruch. Die Produktlinie Mela B3
enthalt den neu patentierten Wirkstoff Melasyl™ und l&sst
Pigmentflecken verschwinden.

Jeder zweite Mensch leidet an Pigmentstorungen, wie die
erste epidemiologische Studie von La Roche Posay mit
48000 befragten Personen in 34 Landern zeigt. Die Ergeb-
nisse verdeutlichen, dass Pigmentstdrungen sehr viel
haufiger vorkommen als bisher angenommen und sich stark
auf die Lebensqualitat auswirken. Die Betroffenen geben

an, sich weniger liebenswert zu fihlen, mehr Diskriminierung
zu erfahren und sich sogar «schmutzig» zu fihlen.

La Roche Posay hat sich zum Ziel gesetzt, diesen Menschen
zu helfen und revolutioniert den Pigmentfleckenmarkt mit
ihrer bisher gréssten Innovation im Bereich der Pigmentierung:
Mela B3, das bereits nach vier Wochen Anwendung bei jedem
Hautton sichtbare Ergebnisse liefert.

Was den Wirkstoff Melasyl™
zur revolutionaren Losung
macht

Mit Melasyl™ wurde ein einzigartiges und
mehrfach patentiertes neues Molekil gegen
Hyperpigmentierung entwickelt, das anders
wirkt als bisherige Wirkstoffe auf dem
Markt. Es fangt das Uberschiissige Melanin
ab, bevor Pigmentflecken entstehen und
arbeitet so mit dem natirlichen Melanin-
Prozess der Haut und nicht dagegen. Somit
bewahrt und optimiert es jeden natirlichen
Hautton - getestet an allen Phototypen der
Haut.

In Kooperation mit fiihrenden Dermatologen
und Experten flr Hyperpigmentierung
wurde die Kraft von Melasyl™ in der neuen
Produktlinie Mela B3 mit zehn Prozent
Niacinamid (bekannt als Vitamin B3)
kombiniert. Zusammen mit weiteren
dermatologischen Wirkstoffen wurde eine
umfassende, hochwirksame Formel geschaf-
fen, die alle Mechanismen von Pigmentsto-
rungen gleichzeitig anspricht und bei allen
Hauttypen und Altersgruppen wirkt.

Das Mela B3 Serum gegen
Pigmentflecken ist ab sofort
in Apotheken erhiltlich.
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Kopfschmerz-Alarm!

Wenn der Kopf dréhnt und sich anflhlt wie in einem Schraubstock,
ist schnelle Hilfe wiinschenswert. Doch was hilft und was nicht?

12 Foto: vectorfusionart/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 5/2024



TEXT: MONIKA LENZER

Es werden tiber 200 verschiedene Arten von
Kopfschmerzen unterschieden. Ganz oben
auf der Liste stehen Spannungskopfschmerz,
Migrdne und Cluster-Kopfschmerz. Sie kénnen
sowohl ganz junge Menschen als auch Senio-
ren qudlen, sogar Kinder kénnen betroffen
sein. In Deutschland wurde zwischen Oktober
2019 bis Mérz 2020 eine telefonische Studien-
befragung vom Robert-Koch-Institut durch-
geflihrt. Dabei erzahlten 57,5 Prozent der
Frauen und 44,4 Prozent der Manner, dass
sie innerhalb eines Jahres mindestens einmal
an Kopfschmerzen leiden.

Um Uber dieses hdufig verbreitete Thema
gut Bescheid zu wissen, kommt hier der
Fakten-Check.

Kann Zahneknirschen Spannungs-
kopfschmerzen verursachen?
Ja, die Ursachen vom Spannungskopfschmerz
sind vielfdltig - es handelt sich um dumpfe,
driickende Schmerzen, die vor allem die Stirn
oder den ganzen Kopf betreffen. Im Vergleich
zu Mdnnern sind Frauen etwas &fter anfallig.
Stress steht als AuslOser ganz oben auf der
Liste. Das Grundproblem sind hdufig Nacken-
verspannungen, die zum Kopf ausstrahlen.
Ahnlich verhilt es sich mit nichtlichem
Zahneknirschen, das unbemerkt zu starker
Verspannung der Kau-, Kiefer- und Gesichts-
muskulatur fihren kann. Gut zu wissen:
Wenn Schulkinder viel tiber Kopfschmerzen
klagen, kann es auch daran liegen, dass sie
eine Brille bendtigen beziehungsweise die
Glaserstdrke nicht mehr stimmt.

Um der Ursache auf die Schliche zu kom-
men, kann ein Kopfschmerztagebuch
helfen - so werden bestimmte Muster besser
erkannt.

Lindert ein Spaziergang Migrane?
Nein, anders als beim Spannungskopfschmerz
verstdrkt Bewegung den pulsierenden Schmerz
nur noch mehr. Typisch ist, dass meistens

nur eine Kopfseite bei Migrdne betroffen ist.
Begleitet werden die Anfille durch Ubelkeit
und eine starke Empfindlichkeit gegentiber
Licht und Larm. Bei einigen Menschen kiindigt
eine kurzzeitige Aura mit Sehstérungen die
Schmerzen an.

astreaAPOTHEKE 5/2024

Madchen und Jungen sind etwa gleich oft
betroffen. Doch nach der Pubertdt verschiebt
sich das Gleichgewicht zu den Frauen, die
zwei- bis dreimal haufiger darunter leiden
als Mdnner. Es ist eindeutig, dass Hormone
hier die Finger im Spiel haben.

Ist Cluster-Kopfschmerz vor allem
eine Mannersache?

Ja, Cluster-Kopfschmerzen kommen eher
selten vor — nur etwa eine von 1000 Personen
ist betroffen, wobei der erste Anfall meistens
erst nach dem 20. Lebensjahr auftritt. Uberra-
schenderweise erkranken etwa doppelt so viele
Manner wie Frauen daran.

Es handelt sich dabei um extrem starke
Schmerzen, die Ublicherweise im Augenbe-
reich einseitig vorkommen. Diese Attacken
koénnen von 15 Minuten bis zu drei Stunden
andauern.

Schmerzen

Bewegung an der frischen Luft kann Spannungskopfschmerzen
lindern, bewirkt bei Migridne jedoch das Gegenteil.

Foto: Kzenon/stock.adobe.com 13



Schmerzen

Gehen Kopfschmerzen immer
von allein weg?
Nein, es gibt bestimmte Warnsignale, die vom
Arzt abgekldrt werden sollten. Dazu gehdren
starke Kopfschmerzen mit Fieber und Nacken-
versteifung, die auf eine Hirnhautentziindung
nach einem Zeckenbiss hinweisen kénnen.
Sehr plotzliche, ungewohnt starke Kopf-
schmerzen sind ebenfalls zu beachten, vor al-
lem wenn weitere Beschwerden wie Schwindel,
Ubelkeit, Sehstérungen, Verwirrtheit oder
halbseitige Lahmungserscheinungen hinzu-
kommen. Diese kdnnen Anzeichen flr eine
Hirnblutung oder einen Schlaganfall sein.

Bei hdufig wiederkehrenden Kopf-
schmerzen ohne Grund ist es sinnvoll, zum
Arzt zu gehen.

Hilft Kaffee bei Kopfschmerzen?
Tatsdchlich bewirkt Koffein, dass sich Blutge-
fasse im Gehirn verengen, die beispielsweise
bei Migrane erweitert sind. Zudem blockt

es Adenosin-Rezeptoren, die im Schmerzge-
schehen genauso eine Rolle spielen, was dazu
beitragen kann, dass der Schmerz abnimmt.
Aus diesem Grund trinken manche Menschen
bei beginnenden Kopfschmerzen eine Tasse
Kaffee. Zudem enthalten einige Schmerzmittel
mit dem Wirkstoff Paracetamol oder Acetyl-
salicylsdure zusatzlich Koffein, das ihre
schmerzlindernde Wirkung verstarkt.

Stress steht als Ausloser
von Kopfschmerzen ganz
oben auf der Liste.

14 Foto: Paitoon/stock.adobe.com

Doch Vorsicht: Wenn gewohnheitsmassi-
ge Kaffeetrinker plotzlich auf Koffein
verzichten, kénnen dadurch Kopfschmerzen
auftreten. Auch ein zu haufiger Gebrauch
von Schmerzmitteln an mehr als zehn Tagen
pro Monat kann wiederum Kopfschmerzen
auslosen - ein Teufelskreis.

Sind kalte Kompressen immer gut?
Jein; ein kalter, nasser Waschlappen kann
Linderung verschaffen, wenn er auf die Stirn
gelegt wird - vor allem bei Migrane tut dies
gut. Hingegen ist bei einer Nackenverspannung
eher Warme angesagt. Kirschkernkissen oder
bestimmte Gymnastiklibungen sind hier eine
Wohltat, um die Muskeln zu lockern.

Bereits im Frihmittelalter kannten die
Leute verschiedene Einreibemittel gegen
Kopfschmerzen. Das Lorsche Arzneibuch aus
dem 8. Jahrhundert empfiehlt, eine Mischung
aus frischer Minze, Ladanum (Cistrosenharz)
und Essig auf die Stirn zu streichen. Etwas
kurios ist der Tipp, ein Schwalbennest in
Wasser aufzulésen, um den so entstehenden
Schlamm auf den Schlédfen zu verteilen.

Ist Pfefferminz6l nur ein unniitzes
Hausmittel?

Nein, die Wirkung von Pfefferminzol
wurde wissenschaftlich untersucht. Es enthalt
Menthol, das einen wohltuenden Kaltereiz auf
der Haut entfaltet, zudem verstrémt es einen
angenehmen Geruch. In einer klinischen
Studie verminderte zehnprozentiges Pfeffer-
minzdl die Kopfschmerzen im Vergleich zu
Placebo innerhalb von 15 Minuten signifikant.

Wichtig zu wissen: Da das reine dtheri-
sche Pfefferminzdl die Haut reizen kann,
muss es mit einem Trager, zum Beispiel
Mandelol, verdiinnt werden, bevor es auf den
Schldfen einmassiert wird. Unterstiitzend
hilft das sanfte Massieren bestimmter Aku-
pressurpunkte, um Blockaden zu 16sen.
Beispielsweise der Yintang-Punkt zwischen
den Augenbrauen kann mit dem Zeigefinger
fir 30 Sekunden gedriickt werden.

So unterschiedlich Kopfschmerzen sein
konnen, so vielfdltig sind ihre Behandlungs-
moglichkeiten. <

MONIKA LENZER hat nach ihrem Pharmazie-Studium die
Laufbahn in der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittel-
zulassung und Qualitatssicherung sind ebenfalls keine
Fremdworter fir sie. Ausserdem textet sie gerne tiber Heil-
krauter, Erndhrung, Garten und vieles mehr.
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Gesund essen - I
von Anfang an

Pasta, Pizza und Pommes essen Kinder in der Regel gern. Gemuise
und Obst vielleicht weniger. Was konnen Eltern tun, um ihren Nachwuchs

auf den gesunden Geschmack zu bringen?

TEXT: CHRISTINA BOSIGER

Nur allzu gerne lassen sich Gross und Klein zu
Snacks, Stissem, Softdrinks und Fast Food verfiihren,
die heute in jedem Supermarkt und an jeder Imbiss-
theke locken. Wer jedoch regelmadssig Stisses und
Salziges und gleichzeitig zu wenig Gesundes zu

sich nimmt und sich zu wenig bewegt, hat gemdss
Studien ein erhdhtes Risiko fiir Bluthochdruck,
Diabetes, Herz- und Nierenleiden sowie fiir Schlag-
anfdlle. Immer mehr Menschen sind zudem von
Fettleibigkeit betroffen - leider auch Kinder.

Friih Uibt sich ...

Eltern spielen beziiglich Erndhrung eine zentrale
Rolle im Leben ihrer Sprosslinge, ob sie sich dessen
bewusst sind oder nicht. Denn sie bestimmen nicht
nur, was auf den Tisch kommt, sondern auch wann

16 Foto: Oksana Klymenko/stock.adobe.com

und wo gegessen wird - also zum Beispiel, ob die
Familie gemeinsam am Tisch zu bestimmten Zeiten
die Mahlzeiten einnimmt oder ob man sich - viel-
leicht sogar stehend oder gehend - direkt aus dem
Kihlschrank oder unterwegs schnell verpflegt.

All diese Erfahrungen, die Kinder in ihren ersten
Lebensjahren rund um die Nahrungsaufnahme
machen, pragen ihren Lebensstil auch im Erwachse-
nenalter.

Forschende haben festgestellt, dass sich
Geschmacksvorlieben bereits sehr friih festigen.
So zeigten Babys, die nach dem Stillen im ersten
Lebensjahr ein abwechslungsreiches Angebot mit
Obst und Gemtse kennenlernten, auch spater
eine grossere Vorliebe fiir gesundes Essen. Kinder
lernen durch Beobachtung und Vorbilder. Idealer-
weise leben Eltern einen gesunden Lebensstil vor.
Das beginnt bereits beim Einkaufen von Lebens-
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mitteln, wo kleine und gréssere Kinder miteinbe-
zogen werden konnen. Was wird wo eingekauft,

in welcher Qualitdt und warum, das heisst welche
Gerichte sollen damit gekocht werden? Wer hat
welche Vorlieben? Méchte ein Familienmitglied auf
Fleisch, Fisch oder Milchprodukte verzichten?
Leidet jemand unter Allergien oder Nahrungsmit-
telunvertrdglichkeiten? Welche Mengen kauft man
ein? Entscheidet man sich fiir regionale und saiso-
nale Produkte? Legt man Wert auf Bio?

Kinder mussen sich zu diesen Fragen weniger
Gedanken machen, denn sie entdecken die Lebens-
mittel mit allen Sinnen. Sehen, fiihlen, riechen,
tasten, schmecken - ja, sogar horen konnen sie
Gemtse - etwa wie das Riebli knackt beim Rein-
beissen oder die Zwiebel zischt beim Anbraten.
Kinder sind neugierig und haben meist Lust, Neues
auszuprobieren. Wie schmecken Gemiise oder
Friichte einem besser - roh, gedampft, gekocht
oder als Pliree? In Smoothies, Suppen, Aufldufen,
Saucen oder gebratenen Gerichten?

Wichtig ist, sich als Familie Zeit zu nehmen,
nicht nur fiir den Einkauf, sondern auch fiir die
Essenszubereitung und das Essen selbst. Was
gibt’s Schoneres, als gemeinsam am Familientisch
ein feines Menil zu geniessen, zu dem alle etwas
beigetragen haben? Die Kleinen dirfen mithelfen,
das Gemiise zu waschen, und die Grésseren kén-

Eltern spielen beziiglich
Erndhrung eine zentrale Rolle
im Leben ihrer Sprosslinge.

Kinderernahrung

nen vielleicht sogar selbststandig ihr Lieblings-
gericht kochen. Kinder, die in der Kiiche und beim
Risten mithelfen diirfen, haben Lust, ihr Werk
anschliessend zu probieren und sind stolz auf ihr
Konnen. Natiirlich gibt es auch richtige Gemiise-
muffel, die jedoch immer wieder dazu ermuntert
werden sollten, Neues zu probieren. Schliesslich
schmeckt einem nicht immer alles auf Anhieb.
Eltern kénnen sich Predigten, wie «gesund> dies
oder jenes ist, sparen. Essen soll ein Genuss sein.
Wichtig: Das Kind soll - je nach Alter - selbst
auswahlen diirfen.

Beikost fiir Babys -
wann und was?

Ungefahr zwischen dem flinften und siebten
Monat wird es Zeit, Beikost einzufiihren. Ab
diesem Zeitpunkt sind Babys in der Lage, sich
mit den zusatzlichen N&hrstoffen gesund wei-
terzuentwickeln. Als Beikost werden alle flissi-
gen, halbfliissigen und festen Lebensmittel
bezeichnet, mit Ausnahme der Muttermilch
sowie Sauglingsanfangs- und Folgenahrung.
Das weitere Stillen wahrend der Einfiihrung der
Beikost gewahrleistet eine bedarfsgerechte
Erndhrung im ersten Lebensjahr. Selbstver-
standlich kénnen auch mit Flaschenmilch er-
néahrte Babys ungefahr ab diesem Alter Beikost
probieren. Empfohlen wird, das Baby langsam
an diese zu gewdhnen. Wichtig: Selbst zuberei-
tete oder gekaufte Breie sollten kein Salz,
Zucker oder andere Siissstoffe enthalten. Infos
rund um die Sauglings- und Kleinkindernéhrung
finden Interessierte liber www.sge-ssn.ch.

Schweizer



Kinderernahrung

Welche Lebensmittel sind

fiir Kinder besonders wichtig?

Kindern nach dem Sduglingsalter - das heisst nach
dem ersten Lebensjahr - bis zum Eintritt in die Pu-
bertdt empfiehlt die Schweizerische Gesellschaft flir
Erndhrung (SGE) eine abwechslungsreiche Misch-
kost, gleich wie Erwachsenen. Um ein gesundes
Wachstum und eine gesunde Entwicklung zu ge-
wahrleisten, rdt sie einerseits zu einer moglichst
breiten Auswahl von verschiedenen Obst- und Ge-
miusesorten. Andererseits sind weitere Lebensmittel-
gruppen notwendig, um eine ausgewogene Erndh-
rung zu gewahrleisten. Dazu gehéren zum Beispiel
Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, UrDinkel-Teig-
waren oder Vollkornreis, die eine ausgezeichnete
Quelle fir Ballaststoffe sind, die die Verdauung for-
dern und dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren. Auch proteinreiche Lebensmittel wie
mageres Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte, Niisse und
Samen sollten regelmdssig auf dem Speiseplan ste-
hen, denn sie sind wichtig fiir das Wachstum und die
Reparatur von Korpergewebe sowie fiir eine gesunde
Muskelentwicklung. Schliesslich werden Milchpro-
dukte wie Milch, Kdse und Joghurt empfohlen, denn
sie sind reich an Kalzium und Vitamin D, die die

Christina Bosiger

ist freischaffende Redaktorin mit den
Schwerpunkten Gesundheit, Familie
und Natur. Sie lebt mit ihrer Familie in
Winterthur und im Biindnerland.

Rezept

Energiekekse zum
Zniini oder Zvieri

Zutaten:

100 g Haferflocken

100 g Kokosflocken

100 g Haselnlisse oder andere Niisse gemahlen
TEL Sonnenblumenkerne

TEL Sesam

1EL Kakaopulver

1EL Honig

100 ml lauwarme Milch

So geht’s:
Alle Zutaten mischen und etwas ruhen lassen.

Knochengesundheit unterstiitzen. Die Schweizer Er-
nahrungsscheibe fasst die wichtigsten Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten von Kindern zwischen vier
und zwolf Jahren zusammen. Sie ist kostenlos
downloadbar tiber www.sge-ssn.ch. <

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kleine Haufchen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und etwas flach driicken. Bei 180 Grad ca. 25 Minuten
backen. Dazu passt beispielsweise ein Spiesschen
aus frischen Friichten.

_I 8 Portrait: zVg, Fotos: S.White/stock.adobe.com (oben), Drazen/stock.adobe.com (unten)
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Milchbreie aus Ziegenmilch -
mit fruchtig-leckerem Geschmack

Das Bauchlein deines Babys wird die
Holle-Ziegenmilchbreie lieben

> 100 % Bio
> ganz ohne Zuckerzusatz' -
mit Stisse nur aus Friichten
> pure Rezepturen, ohne Palmol
> extra mild im Geschmack

'enthélt von Natur aus Zucker

Holle baby food AG
4125 Riehen
holle.ch

Propolis Immun-Spray -
Starken Sie lhr Wohlbefinden
mit der Kraft der Bienen

Formuliert mit hochwertigem Bienenpropolis und
angereichert mit Vitamin D, bietet dieses Mundspray
eine reichhaltige Quelle an wertvollen Antioxidantien
und Spurenelementen. Ideal geeignet flr die tagliche
Anwendung, unterstitzt es die Abwehrkrafte und wirkt
wohltuend fiir Hals und Rachen.

Einfach anzuwenden und
angenehm im Geschmack,
ist dieses Mundspray eine
wohltuende Ergénzung fiir
Ihre tagliche Routine.

Beelife AG
8852 Altendorf
heybee.com

Algifor® Liquid caps 400 -
Bieten Sie lhren Kopfschmerzen
die Stirn

Algifor® Liquid caps 400, mit bereits gelostem Ibuprofen
in einer Kapsel, ist ein Schmerzmittel mit entziindungs-
hemmender und fiebersenkender Wirkung, das z.B. gegen
Kopfschmerzen, Riickenschmerzen oder Fieber in
Zusammenhang mit grippalen Infekten wirkt.

Nur in Apotheken und Drogerien erhaltlich.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

VERFORA AG
1752 Villars-sur-Glane
verfora.ch

Natiirlich mehr fiir kleine Helden -
Strath Aufbaumittel mit Vitamin D

Sportskanonen, Musterschiler und Tagtraumer: Sie alle
mussen sich jeden Tag behaupten.

Da kommt eine zusétzliche Starkung auf dem Friihstiicks-
tisch gerade recht. Das Vitamin D in Strath unterstitzt
das Immunsystem und wird flr ein gesundes Wachstum
und die Entwicklung der Knochen bei Kindern bendtigt.

Strath basiert auf der fermentierten Krauterhefe, ist 100 %
natirlich und fur Kinder ab 1 Jahr geeignet.

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz flr eine ab-
wechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise.

Bio-Strath AG
8008 Ziirich
bio-strath.com
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Prifungsangst Uberwinden

Prufungssituationen sind Stresssituationen. Wichtig ist, wie wir mit ihnen umgehen.
Mit einer guten Vorbereitung und einigen Tricks sind Sie fur jede Situation gewappnet.

20

TEXT: REBECCA PARKES

Unser Gehirn besteht aus Milliarden von Nerven-
zellen, die miteinander verkniipft sind. Diese Ver-
knlpfungen werden als Synapsen bezeichnet. Ler-
nen wir etwas Neues, bewusst oder unbewusst,
wird eine neue Synapse gebildet. Je ofter diese be-
nutzt wird, desto starker wird sie und desto langer
bleibt sie erhalten. Unser Gehirn ist somit in einem
standigen Wandel; dieser Prozess wird Neuroplasti-
zitdt genannt.

Ebenfalls bleiben Erinnerungen langer in un-
serem Geddchtnis verfestigt, je mehr sie an Emoti-
onen oder bereits vorhandenes Wissen gekniipft
sind. Wir unterscheiden zwischen unserem Ultra-
kurzzeit-, Kurzzeit- und Langzeitgeddchtnis. In
Ersterem wird jeder wahrgenommene Reiz gerade
mal einen Bruchteil einer Sekunde festgehalten
und, falls fiir wichtig eingestuft, ans Kurzzeitge-
ddchtnis weitergeleitet. Im Kurzzeitgeddchtnis
werden Informationen bewusst verarbeitet und flir
einige Minuten gespeichert. Mochten wir etwas flr

Fotos: SistersStock/stock.adobe.com (oben), Robert Kneschke/stock.adobe.com (rechts)

langere Zeit behalten, wird diese Information im
Langzeitgeddchtnis abgelegt. Dies ist der Platz flr
Erinnerungen, Sprachen, Wissen und Fahigkeiten.

Priifungsangst

In Priifungssituationen ist unser Geddchtnis gefor-
dert. Priifungsangst hindert uns jedoch daran, unser
volles Potenzial zu entfalten. Obwohl der Lernstoff
gelernt ist, herrscht plétzlich Leere im Kopf. Die
Angst vor dem Versagen nimmt zu und die Moglich-
keit fiir einen Misserfolg steigt — ein Teufelskreis.
Aber nicht nur an der Prifung selbst macht sich die
Angst bemerkbar, bereits Tage davor zeichnen sich
Symptome wie Unruhe und Schlafstérungen ab.
Rickt der grosse Tag naher, kann es tiberdies zu
iberméssigem Schwitzen, Ubelkeit und Durchfall
kommen. Wahrend der Priifung sind die Hande nass,
das Herz klopft und das Gelernte ist nicht abrufbar.
Dies sind Stresssymptome, die unser Kérper aussen-
det. Nehmen diese Uiberhand und beeintrachtigen
den normalen Alltag, sollte besser mit einem Arzt
oder einer Arztin Riicksprache genommen werden.
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Tipps gegen die Priifungsangst
Erstmals sollte die Ursache der Priifungsangst ana-
lysiert werden. Sind es hauptsdchlich miindliche
Priifungen, vor denen Sie sich fiirchten, oder ist es
ein bestimmtes Fach, das Sorgen bereitet? Ist allen-
falls die Reaktion der Eltern, Lehrer oder Kollegen
auf eine schlechte Note der Ausloser?

Dartiber hinaus ist eine gute Vorbereitung das
A und O fUr einen gelassenen Prifungsstart. Begin-
nen Sie frithzeitig mit dem Lernen: So bleibt Zeit
flir die wichtigen Lernpausen. Vor allem bei Kin-
dern sollte genligend Zeit zum Spielen eingeplant

werden. Frische Luft kann wahre Wunder bewirken.

Ein kleiner Spaziergang im Wald oder herumtollen
auf der Wiese sind die perfekte Abwechslung zum
kopflastigen Schulalltag und geben neue Energie.
Ferner konnen Entspannungsiibungen auch fir
Kinder die Anspannung ldsen.

Gehen Sie den Tag der Priifung mit Ruhe an.
Stehen Sie rechtzeitig auf und nehmen das Frith-
stiick in Ruhe ein. Frische Luft tut gut. Wenn mog-
lich, sollte der Weg zur Priifung oder zumindest ein
Teil davon zu Fuss gegangen werden. Weiter ist es
ratsam, sich zur Priifung hinzusetzen und erst mal
tief Luft zu holen und sich nicht von anderen Teil-
nehmern nervos machen zu lassen. Ein kleiner
Trick ist ebenfalls, zuerst alle Fragen durchzulesen
und mit den einfachsten Antworten zu beginnen.
Dies fordert das Selbstbewusstsein fir die restli-
chen Fragen.

Hilfe aus der Apotheke

Gegen Priifungsangst finden sich in der komple-
mentdren Medizin einige Helfer. Bachbliiten sowie
spagyrische Mischungen sorgen fiir mehr Ausgegli-

Gedachtnis

chenheit und kénnen spezifisch auf die Probleme
abgestimmt werden. Ebenso finden homoopathi-
sche Globuli Anwendung bei Priifungsangst. Lassen
Sie sich hierzu in Threr Apotheke beraten.

Daneben sind Vitamine und Mineralstoffe for-
derlich fiir Nerven und Hirn. Omega-3-Fettsduren
unterstlitzen die gesunde Gehirnentwicklung und
die Konzentration. B-Vitamine und Magnesium
sind wichtig flr die normale Funktion unseres Ner-
vensystems. Eisen gilt als der Energielieferant und
unterstilitzt die Entwicklung. Im Erwachsenenalter
kann ferner auf Rosenwurz zurlickgegriffen wer-
den. Dieser hilft bei Stress, Midigkeit und Konzen-
trationsschwdche. <

REBECCA PARKES ist ausgebildete Apothekerin und hat ihren Ab-
schluss 2015 an der Unversitat Basel gemacht. Seither arbeitete sie in
verschiedenen Offizin-Apotheken in der Schweiz. Durch ihre Liebe zum
Sport, Sport und zu den Bergen hat sie sich vor drei Jahren im Bergdorf
Zermatt niedergelassen, wo sie weiterhin in der Offizin tatig ist.

¢ Fiir mehr Gelassenheit und Energie

o 2x tiglich 1 Tablette

Vitango® unterstiitzt Sie bei geistigen und korperlichen
Symptomen von Uberarbeitung und Stress.

¢ Bei Erschopfung, Miidigkeit und Reizbarkeit

Risteoweurs Trothinariraki

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Schwabe Pharma AG, Kiissnacht am Rigi

Schwabe
Pharma

From Nature. For Health.

SCHWABE
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TEXT: JURG LENDENMANN

Ein Horverlust kann plotzlich auftreten, sich aber
auch tber Jahre unbemerkt entwickeln. Zu den vier
hdufigsten Ursachen zdhlen Ohrenschmalzpfropfen,
Entziindungen, Larm und Alterung.

Ohrenschmalzpfropf

Im Gehdrgang befinden sich Driisen, die Ohren-
schmalz produzieren. Das gelbliche Sekret wirkt
antibakteriell, halt die Ohren feucht und tragt zur
Selbstreinigung bei. Ist der Abfluss des Sekrets
gestort oder die Produktion erhdht, kann sich ein
Pfropf bilden. Etwa zehn Prozent der Kinder und
tiber 50 Prozent der alteren Menschen entwickeln
einen Ohrenschmalzpfropf. Bei Kontakt mit Wasser
(Schwimmen, Duschen) kann der Pfropf aufquellen
und den Gehdrgang teilweise oder ganz verschlies-
sen: Gerdusche werden dann nur noch gedampft
wahrgenommen.

Foto: Krakenimages.com/stock.adobe.com

Horst du
noch gut?

Wenn wir plotzlich schlechter horen,
suchen wir umgehend arztlichen
Rat. Aber auch bei schleichendem
Horverlust sollte man handeln.

Nach drztlicher Abklarung, ob allenfalls ande-
re Ursachen (Fremdkorper, Tumor) fiir die Schwer-
horigkeit verantwortlich sind, wird der Pfropf
mit einer Ohrspritze oder mechanisch entfernt. Der
Bildung eines Ohrenschmalzpfropfens kann durch
Eintraufeln von lauwarmem Salzwasser oder spezi-
ellen Losungen aus der Apotheke entgegengewirkt
werden. Lassen Sie sich beraten.

Mittelohrentziindung

In der Paukenhohle des Mittelohrs tbertragen die
drei Gehoérkndchelchen (Hammer, Amboss, Steig-
btigel) die Schallwellen vom Trommelfell auf die
Schnecke im Innenohr. Die Paukenhdhle wird durch
die Ohrtrompete beliiftet, die in den Nasenrachen-
raum miindet. Diese Verbindung 6ffnet sich nur
beim Schlucken, Gahnen und Sprechen bestimmter
Laute. Dann findet ein Druckausgleich statt, der uns
ermoglicht, bei wechselndem Luftdruck normal zu
horen.
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Bei einer Erkdltung kénnen Viren und Bakte-
rien aus dem Nasenrachenraum aufsteigen und eine
Entzlindung der Ohrtrompete und des Mittelohrs
verursachen, was zu Schmerzen und Schwerhorig-
keit fihrt. Da die Ohrtrompete bei Kindern kurz ist,
erkranken etwa 60 Prozent aller Kinder in den
ersten sechs Lebensjahren mindestens einmal an
einer Mittelohrentztindung.

Larm schadigt die Sinneshaarzellen

In der Gehérschnecke werden die Schallwellen auf
15000 Haarzellen Uibertragen, die in einer Flissig-
keit liegen. Dort werden die Signale um den Faktor
20 verstdrkt, in elektrische Impulse umgewandelt
und an das Gehirn weitergeleitet. Extremer Larm
(150 Dezibel; Gewehrknall, Explosion) fihrt zu
einem Horverlust, eventuell mit Tinnitus; beides
meist voriibergehend. Anhaltende Larmbelastung
(Uber 85 Dezibel, Hauptverkehrsstrasse) kann die
Haarzellen dauerhaft schadigen. Der Horverlust
macht sich zuerst bei Frequenzen um 4000 Hertz
bemerkbar, wo das menschliche Gehor am empfind-
lichsten ist.

Altersschwerhdorigkeit:

jeder Dritte betroffen

Mit zunehmendem Alter verschlechtert sich das
Horvermogen. Dabei spielen sowohl innere Faktoren
wie Genetik, oxidativer Stress, Mangelversorgung
als auch dussere Faktoren wie Larm, Rauchen und
Infektionen eine Rolle. Nach Angaben der medizini-
schen Experten des NDR wird durchschnittlich
jeder dritte Mensch im Alter von 65 Jahren auf
beiden Ohren schwerhorig. Weil die Sinneshaarzel-
len langsam verkiimmern, werden vor allem hohe
Frequenzen nicht mehr gehdrt und Worter mit
Zischlauten nicht mehr verstanden.

hesch

: gh 474 fiir meine Horstirke.

«Eine Schwerhdrigkeit kann durch das Tragen
eines Horgerdts ausgeglichen werden, die Lebens-
qualitat ldsst sich damit wieder steigern>, so die
Experten. In der Schweiz trugen im Jahr 2022 nur
10,3 Prozent der 65- bis 74-jdhrigen Mdnner und
6,4 Prozent der gleichaltrigen Frauen ein Horgerdt
(BFS, Schweizerische Gesundheitsbefragung).

«Das Verdrdangen der eigenen Schwerhorigkeit
kann weitreichende Folgen haben: Das Gehirn ge-
wohnt sich an das geringere Horvermogen, dadurch
wird der Horverlust beschleunigt. Der Mangel
an akustischen Reizen und sozialer Riickzug kon-
nen zudem zu einem Abbau der intellektuellen
Leistungsfahigkeit fitlhren. Experten bezeichnen
eine nicht versorgte Altersschwerhorigkeit sogar als
einen der Hauptrisikofaktoren flir Altersdemenz
und Altersdepression.» <

JURG LENDENMANN ist promovierter Pflanzenbiologe.
Nach Pharma-Praxisjahren schreibt er seit 2001 als Redaktor
fur Fach- und Publikumsmedien vorwiegend tiber Themen
rund um die Gesundheit.

Quellenangaben

- doccheck.com,

- msdmanuals.com,

- ndr.de > altersschwerhoerigkeit,
- bsf.ch

Neuroth ist der Experte
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Das Interview

Wortkarg, unbeholfen,
aber liebenswurdig

Menschen aus dem Autismus-Spektrum tun sich schwer mit Smalltalk

und dem Gespdr fir andere Menschen. Eine Therapeutin hilft ihnen, ihren Platz
in der Gesellschaft zu finden.

Interview: Andrea Soldi
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Die Sonderpadagogin Claudia Biihler (58)
aus Winterthur begleitet Menschen aus dem
Autismus-Spektrum sowie ihr Umfeld und
bietet Weiterbildungen fir Schulteams an.
www.buehler-praxis.ch

Greta Thunberg ist wohl eine

der bekanntesten Personen mit
einer Diagnose aus dem Autismus-
Spektrum. Inwiefern ist die
Klimaaktivistin typisch fiir diese
Behinderung?

Claudia Biihler: Thunberg sieht ihr
Asperger-Syndrom, eine mildere Form
von Autismus, nicht als Behinderung,
sondern als Geschenk. Es ermdglicht ihr,
sich vorbehaltlos auf das Thema Klima-
wandel zu fokussieren und nicht von
anderen Dingen ablenken zu lassen —
etwa der Sorge, jemandem auf die
Fiisse zu treten mit ihren Forderungen.
Derartige Spezialinteressen sind hdufig
bei Menschen mit Autismus.

Portrait: zVg

Diverse weitere Personlichkeiten
haben oder hatten autistische
Ziige - etwa Bill Gates, Elon Musk,
Mozart oder Einstein. Ist Autis-
mus eine gute Voraussetzung fiir
Hochbegabung?

Es gibt Betroffene mit sogenannten
Inselbegabungen. Sie sind aber eher
die Ausnahme. Viele Menschen aus
dem Autismus-Spektrum verfolgen
ihre Interessen jedoch konsequent und
erwerben damit eine grosse Kompe-
tenz in einem gewissen Gebiet.
Kombiniert mit der entsprechenden
Ausbildung und einer Stelle in der
Berufswelt konnen sie zu ausser-
ordentlichen Leistungen fdhig sein.
Viele sind zum Beispiel in der Infor-
matik-Branche sehr erfolgreich. Doch
auch sie miissen lernen, mit ihren
speziellen Veranlagungen umzuge-
hen. Oft brauchen sie viel Verstdndnis
vonseiten ihres Umfelds.

Was fillt besonders auf
an Autismus-Betroffenen?

Menschen mit einem ausgeprdgten
Spezialinteresse konnen ziemlich
irritierend wirken. Sie sind meist zu-
riickgezogen und schweigsam, geben
wenig von sich preis, aber reden dann
plotzlich wie ein Wasserfall tiber ihr
Lieblingsthema. Zudem kénnen
Menschen mit Autismus andere mit
ihrer Direktheit vor den Kopf stossen,
denn sie realisieren nicht, wenn eine
Ausserung verletzend wirkt. Sie haben
Schwierigkeiten, sich in andere hin-
einzufiihlen sowie Mimik, Gestik und
andere Formen nonverbaler Kommu-
nikation zu lesen. Viele miissen das
wie eine Fremdsprache erlernen.
Weiter konnen sie die Bedeutung von
Smalltalk nicht nachvollziehen, zum
Beispiel, dass es am Arbeitsplatz
manchmal wichtiq ist, vom Wochen-
ende zu erzdhlen. Denn sie bewegen
sich hauptsdchlich auf der sachlichen
Ebene und verkennen die Relevanz
des Zwischenmenschlichen. Zudem
kdnnen sie hyperempfindlich auf
gewisse Reize reagieren.
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Menschen mit Autismus

haben Schwierigkeiten, Mimik,
Gestik und andere Formen
nonverbaler Kommunikation
zu lesen. Viele miissen

das wie eine Fremdsprache

erlernen.

Zum Beispiel?

Es gibt Autismus-Betroffene, die
dauernd laute Rockmusik horen und
gleichzeitig das Gerdusch von laufen-
dem Wasser nicht vertragen. Das ist
flir andere nicht nachvollziehbar. Sie
sind oft auch sehr sensibel auf Licht,
Beriihrungen, neue, uniibersichtliche
Situationen und sensorische Reize,
etwa bei Oberfldchen und Stoffen.
Manche Kinder fiihlen sich nur in einem
einzigen Pullover wohl. Am besten
kauft man ihnen diesen mehrfach.

Wie wird Autismus
liberhaupt entdeckt?

Es gibt drei typische Zeitpunkte: Bei
Kleinkindern weist der Routine-
Entwicklungstest Auffdlligkeiten auf.
Oft wird Autismus erst beim Eintritt in
die Spielgruppe oder den Kindergarten
oder sogar erst im Jugend- oder
Erwachsenenalter festgestellt. Die
Diagnosestellung ist ein aufwendiger
Prozess: Neben standardisierten
Beurteilungsverfahren fliessen
Beobachtungen des Umfelds mit ein.
So ergibt sich ein Gesamtbild.
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Menschen aus dem Autismus-Spektrum sind meist
sehr schweigsam und zuriickgezogen.

Sie begleiten Menschen

aus dem Autismus-Spektrum.

Ich berate sie bei der Planung und
Organisation des tdglichen Lebens,
damit ihnen dies nicht zu viel Energie
raubt. Denn sie bendtigen ihre Kapa-
zitdten dringend fiir die Ausbildung
oder den Beruf. Menschen aus dem
Autismus-Spektrum neigen dazu, sehr
viel nachzudenken. Dabei verheddern
sie sich im Detail und verlieren das
grosse Ganze aus den Augen. Manche
begleite ich tiber viele Jahre, von der
Kindheit bis ins Erwachsenenalter. Ich
helfe ihnen ebenfalls beim Beantragen
von Versicherungsleistungen und
eines Nachteilausgleichs wdhrend der
Ausbildung.

Ein breites Spektrum

Wie sind Sie darauf gekommen,
sich dieser speziellen
Menschengruppe zu widmen?

Ich hatte wahrscheinlich schon als
Pfadileiterin ein autistisch geprdgtes
Mddchen in der Gruppe, obwohl der
Begriff Autismus damals noch kaum
bekannt war. Spdter, als ich Lehrerin
war, begegnete mir diese Wesensart in
den Klassen immer wieder. Das waren
meist introvertierte, eher unsichere
und manchmal etwas unbeholfene,
aber sehr liebenswerte Kinder. Die
meisten hatten sehr wohl das Bedlirf-
nis nach Beziehungen, aber es fiel
ihnen schwer, diese aufzubauen und
aufrechtzuerhalten. In meiner Arbeit
als Therapeutin unterstiitze ich
betroffene Menschen dabei, ihren
sozialen und beruflichen Platz zu
finden. Das bereitet mir grosse
Freude. <

Der Begriff Autismus stammt aus dem Griechischen und
bedeutet «sehr auf sich bezogen seinx. Es handelt sich um eine
Beeintrachtigung mit sehr unterschiedlichen Auspragungen,
weshalb man heute vom Autismus-Spektrum spricht. Wahrend
einige Betroffene schwer behindert sind und gar nicht mit ande-
ren kommunizieren kdnnen, kdnnen andere mit etwas Unter-
stlitzung ein normales Leben fihren.

Die Ursache ist nicht vollstandig geklart. Wegen der familia-
ren Haufung geht man von einer vererbbaren genetischen Kons-
tellation aus. In der Schweiz lebt rund ein Prozent der Bevolke-
rung mit einer Diagnose, darunter mehr Knaben und Manner. Dies
konnte aber auch damit zusammenhangen, dass sich Madchen
besser anpassen kdnnen und die Behinderung bei ihnen deshalb

weniger gut entdeckt wird.
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Fur ein gesundes Herz

Erkrankungen von Herz und Kreislauf beginnen schleichend - meist unbemerkt.
Regelmassige Gesundheitschecks helfen, schwerwiegende Spatfolgen zu vermeiden.

TEXT: MANUEL LUTHY

Die Gesundheit ist unser hochstes Gut. Doch
nicht alle Verdnderungen in unserem Korper
sind fiir uns splirbar. Manche Krankheiten
entwickeln sich Uber Jahre hinweg, ohne dass
wir die Symptome spliren. Aber Hand aufs
Herz: Schenken wir unserem Herzen die
Aufmerksamkeit, die es verdient? Schliesslich
ist es der Motor, der uns antreibt. Anstatt erst
dann zu einem Arzt, einer Arztin oder einer
anderen medizinischen Fachperson zu gehen,
wenn man etwas splirt oder krank ist, ware
es sinnvoller, die eigene Gesundheit selbst in
die Hand zu nehmen und sie prdaventiv zu
fordern.

Eine gesunde Lebensweise

ist entscheidend

Viele Faktoren kénnen dazu beitragen, das
Risiko fuir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt oder Hirnschlag zu erhéhen. Ein
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gesunder Lebensstil ist eine gute Vorausset-
zung, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu
vermeiden oder ihren Verlauf zu verlangsamen.
Dazu gehoren regelmdssige Bewegung, eine
ausgewogene Erndhrung, ein guter Umgang
mit Stress und der Verzicht auf Nikotin.
Gesunde Lebensgewohnheiten sind auch

Teil jeder Behandlung, denn sie helfen das
Fortschreiten von Herzkrankheiten zu ver-
langsamen.

Arteriosklerose beginnt unbemerkt

Die Arteriosklerose (Arterienverkalkung) ist

die Grunderkrankung vieler Herzkrankheiten.

Darunter versteht man Ablagerungen in den

Blutgefdssen, die den Blutfluss behindern.

Verschiedene Faktoren kdnnen die Erkrankung

beglinstigen:

> Erbliche Veranlagung,

> das Alter, da unsere Gefdsse im Laufe des
Lebens immer unelastischer werden,

> eine ungesunde Lebensweise.
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Unsere Blutgefdsse sind zum Teil jahre-
lang schddlichen Einflissen ausgesetzt — zum
Beispiel durch Nikotin, zu viel Cholesterin
und Zucker oder zu hohen Blutdruck. Ohne
dass wir es merken, bilden sich Ablagerungen
an der Innenwand der Gefdsse: Sie verengen
sich im Laufe der Zeit.

Verengungen in unseren Blutgefdssen
vermindern den Blutfluss zu lebenswichtigen
Organen, ihre Versorgung mit Sauerstoff
und Nahrstoffen wird unzureichend und es
kommt zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Bricht zudem eine dieser Ablagerungen plotz-
lich auf, entsteht ein Blutgerinnsel; verstopft
es ein Blutgefdss, kann es zu einem Herzin-
farkt oder Hirnschlag kommen.

Werte, die Sie kennen sollten

Eine beginnende Arteriosklerose macht sich
lange Zeit nicht bemerkbar. Das macht sie so
tlickisch. Die gute Nachricht: Rund 90 Prozent
der Herzinfarkte und Hirnschldge werden
durch Faktoren verursacht, die wir messen
und beeinflussen kénnen: Blutdruck, Blutzu-
cker und Cholesterin. Deshalb ist es wichtig,
sie frithzeitig und regelmadssig zu kontrollie-
ren. Denn wer sie kennt, kann vorbeugend
etwas flir seine (Herz-)Gesundheit tun.

Zu diesem Zweck hat die Schweizerische Herz-
stiftung den HerzCheck ins Leben gerufen.

Friihzeitige und regelméassige Kontrollen des Blutdrucks,
Blutzuckers und Cholesterins sind wichtig fiir die (Herz-)
Gesundheit.
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Herzstiftung

Friihzeitige und regelmadissige
Kontrollen des Blutdrucks,
Blutzuckers und Cholesterins
sind wichtig fiir die (Herz-)
Gesundheit.

Der HerzCheck

in Schweizer Apotheken

Der HerzCheck wird in rund 500 zertifizierten

Apotheken in der ganzen Schweiz angeboten.

Er wird vom Fachpersonal des Gesundheits-

wesens durchgefiihrt und gibt schnell und

unkompliziert Auskunft lber die wichtigsten

Werte fiir Thre Herzgesundheit. Der Check

dauert nur 30 bis 40 Minuten und besteht aus

folgenden Elementen:

> Kurze Befragung

> Messung von Cholesterin und Blutzucker

> Messung des Blutdrucks

> Messung des Bauchumfangs

> Besprechung der Ergebnisse und
Gesundheitstipps

Warum sich der HerzCheck lohnt

Die Ergebnisse liegen nach wenigen Minuten
vor, werden direkt ausgewertet und in einem
personlichen Gesprach ausfiihrlich bespro-
chen - so dass man nicht nur die Werte kennt,
sondern auch ihre Bedeutung versteht.
Dadurch erhdlt man wichtige Anhaltspunkte
zum Verstandnis des personlichen Risiko-
profils und erfdahrt, wie man selbst etwas fir
die eigene Gesundheit tun kann. Dazu gehoren
konkrete Hinweise und Tipps - auch wenn im
Moment noch alles im griinen Bereich ist.
Eine solche Fritherkennung ist wichtig, denn
sie kann spdtere Medikationen und Operatio-
nen ersparen.

Fazit: Jeder und jede hat es weitgehend selbst
in der Hand, zu seinem/ihrem Herzen Sorge
zu tragen und es stark und gesund zu erhalten.
Schon mit kleinen, positiven Verdnderungen
konnen Sie viel fiir Ihr Herz tun. <

MANUEL LUTHY ist Naturwissenschaftler und schreibt seit
bald 30 Jahren fiir Fach- und Publikumsmedien tiber Themen
rund um die korperliche und seelische Gesundheit.
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Vitamine und Mineralstoffe

Testen Sie Ihr Wissen!

Vitamine und Mineralstoffe sind essenzielle Nahrstoffe, die eine Vielzahl

von lebenswichtigen Funktionen in unserem Korper unterstitzen und teilweise
Uberhaupt erst ermaoglichen. Sie sind an zahlreichen Prozessen beteiligt,

von der Starkung des Immunsystems Uber den Schutz der Zellen,

den Energiestoffwechsel sowie den Aufbau und der (Gesund-)Erhaltung

von Haut und Knochen. Kennen Sie sich aus?

TANJA BARTSCHIGER, PHARMA-ASSISTENTIN
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Bei den folgenden Fragen konnen eine oder
mehrere Antworten richtig sein.

Wofiir braucht der Kérper Vitamin B;,?

1. Fiir starke Nerven
2. Fiir die Herzgesundheit
3. Fiir die Bildung roter Blutkdrperchen

Vitamin B,, ist ebenfalls ein Vitamin, das der Korper
nicht selbst herstellen kann, fiir die Gesundheit
jedoch von enormer Bedeutung ist. Leider kommt es
in den heutigen, industriell verarbeiteten Lebens-
mitteln nur noch in Spuren vor, weshalb Mdngel
auch bei Allesessern sehr haufig sind. Vitamin B,,
wird tatsachlich fiir alle drei oben aufgefiihrten
Funktionen bendtigt und gilt als das Nerven-Vitamin
tiberhaupt. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.
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Welche Kombination ist fiir die
Knochengesundheit besonders wichtig?

1. Vitamin A und Kupfer
2. Vitamin K und Natrium
3. Vitamin D und Kalzium

Die Knochen geben unserem Korper Struktur, Stabi-
litdt und Haltung. Damit sie ihre Funktionen voll-
umfdnglich erfiillen kénnen, brauchen sie Festigkeit
und eine gewisse Elastizitdt gleichermassen, wofiir
Kalzium und Kollagenfasern sorgen. Kalzium ist der
Hauptbestandteil von Zdhnen und Knochen, wahrend
Vitamin D dabei hilft, den Mineralstoff in die
Knochen einzulagern. Ein Vitamin-D-Mangel kann
somit die Knochenmasse verringern und zu Osteo-
porose flihren. Antwort 3 ist richtig.

Wofiir ist Magnesium zustandig?

1. Fiir die Ubertragung von Signalen ans Gehirn
2. Fiir die Funktion der Milz
3. Fiir die Regeneration der Haut

Magnesium ist ein «Tausendsassa» unter den
Mineralstoffen: Kein anderes Mengenelement ist an
iber 300 enzymatischen Prozessen im Korper
beteiligt. Es ist ein wichtiger Faktor fiir die Protein-
synthese, den Energiestoffwechsel, die Muskeln
sowie das Elektrolytgleichgewicht. Doch am be-
kanntesten ist Magnesium sicherlich fiir seine
krampflosenden Eigenschaften und seine Funktion
bei der Ubertragung von Nervenreizen ans Gehirn.
Eine gute Magnesiumversorgung wirkt beruhigend
auf die Nerven und macht in stressigen Situationen
gelassener. Antwort 1 st richtig.
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Was starkt die Sehkraft?

1. Fluorid
2. Vitamin A
3. Folsidure

Viele von uns erinnern sich noch, wie Eltern und
Grosseltern einem frither dazu gezwungen haben,
Karotten zu essen, weil diese «gesund fiir die
Augen> seien. In der Tat enthalten Karotten Beta-
Carotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Vitamin A ist
bekannt dafiir, einerseits ein wesentlicher Bestand-
teil des Sehpigments Rhodopsin zu sein, das vor-
wiegend in der Netzhaut vorkommt und das Sehen
bei Ddmmerung oder schwachem Licht ermdglicht.
Uberdies gilt Vitamin A auch als Antioxidans, das
degenerativen Erkrankungen des Auges entgegen-
wirkt. Antwort 2 ist richtig.

Was bewirkt Schwefel?

1. Ersorgt fiir schone Haare und starke Nagel.

2. Schwefel hilft dem Kérper bei der Entgiftung.

3. Der Mineralstoff ist ein Gegenspieler von
Insulin.

Schwefel hat aufgrund seines fauligen Geruchs zwar
nicht den besten Ruf, dennoch ist er ebenfalls ein
flir Gesundheit und Schonheit unverzichtbarer
Mineralstoff. Keratin, das Strukturprotein von Haut,
Haaren und Nageln, besteht im Wesentlichen aus
Cystein, einer schwefelhaltigen Aminosdure.
Schwefel wird neben seiner entgiftenden Wirkung
auch fiir die Bildung von Keratin benétigt, was
letztlich seinen positiven Effekt auf unsere dussere
Erscheinung erkldrt. Antworten 1und 2 sind richtig.

Bei einem Mangel an diesem
Spurenelement kommt es zu Blutarmut:

1. Chrom
2. Eisen
3. Selen

Blutarmut, in der Fachsprache «Andmie>» genannt,
fihrt zu Symptomen wie Mudigkeit, Abgeschlagen-
heit, Schwdche und Blasse. Verursacht wird eine
Andmie durch einen Mangel an roten Blutkorper-
chen, der dazu fiihrt, dass der Sauerstoff nur noch
ungentigend bis zu den Zellen transportiert wird.
Damit ausreichend gesunde rote Blutkdrperchen
gebildet werden konnen, braucht der Korper Eisen
(und Vitamin B,, sowie Folsdure). Antwort 2 ist richtig.

Bei Miidigkeit und Erschopfung

aus Koji-
Pilz

+*

+ Vitamin Caus Acerola
+ fermentierte Kriuterhefe

Eisen|Fer|Ferm

Natiirlich mehr

S Energie.

+ Schweizer

Produkt

Das Eisen in Strath Iron trdgt zur Verringerung von Miidigkeit und Erschopfung und zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Strath

bio-strath.com




Vitamine und Mineralstoffe

Wofiir braucht es Kalium?

1. Fiir das Elektrolytgleichgewicht
2. Fiir die Herzgesundheit
3. Fiir die Regulierung des Blutzuckers

Kalium spielt eine Schlisselrolle bei der Muskel-
kontraktion, einschliesslich der des Herzmuskels,
ist jedoch (zusammen mit Natrium und Chlorid)

vor allem auch fiir das Elektrolytgleichgewicht zu-
standig. Ein ausgewogenes Verhaltnis von Kalium
zu Natrium hilft, den Blutdruck zu kontrollieren und
so das Risiko fiir Herzkrankheiten zu minimieren.

Antworten 1 und 2 sind richtig.

Welches Vitamin gilt als ausgezeichneter
Zellschutz und Antioxidans?

30

1. Vitamin-B-Komplex
2. Vitamin K
3. Vitamin E

Um die Haut vor Umweltschdden und vorzeitiger
Alterung zu schiitzen, wird in Kosmetika gerne
Vitamin E (auch Vitamin A und C) eingesetzt. Alle
drei Antioxidantien dienen hier als Zellschutz

und verldngern die Haltbarkeit der Produkte.
Selbstverstdndlich profitiert der Kérper von der
Einnahme von Antioxidantien gleich doppelt, denn
wahre Schénheit kommt ja bekanntlich von innen.
Antwort 3 ist richtig.

TANJA BARTSCHIGER ist Pharma-Assistentin und hat schon friih
ihre Begeisterung fiir die Komplementarmedizin entdeckt. Heute
ist sie als Dipl. Hypnosetherapeutin VSH, Holistische Therapeutin
flir Mensch und Tier sowie als freischaffende Journalistin tatig.

Fotos: bergamont/stock.adobe.com (links), leungchopan/stock.adobe.com (rechts)

Rat aus der Apotheke

= %

Sie fragen,

wir antworten

«Schon seit vielen Jahren habe ich immer

wieder offene, schmerzende Stellen im

Mund.

Sie treten plotzlich auf und sind nach etwa

einer Woche wieder verschwunden.
Mein Apotheker sagte mir, es handle si
um Aphthen. Was sind die Ausloser?»

Die Apothekerin: Bei Aphthen handelt es sich um klei-
ne, offene Geschwiire der Mundschleimhaut, die
vorzugsweise an der Wangen- und Lippeninnenseite
auftreten. Aus anfdnglich kleinen, roten Flecken
entstehen nach kurzer Zeit linsengrosse, weisslich
belegte Stellen, die stark schmerzen konnen.

Eine Vielzahl von Lebensmitteln steht im Ver-
dacht, die Entstehung von Aphthen bei bestimmten
Personen zu beglinstigen. Dazu zdhlen Zitrusfriich-
te, ungeschilte Apfel, Tomaten, Niisse und Schoko-
lade. Saure Getranke, wie zum Beispiel Fruchtsdfte
oder Wein, aber auch stisse oder scharfe Speisen
konnten weitere Ausldser sein. Vorsicht ist auch
beim Konsum sehr heisser Speisen und Getrdnke
angebracht.

Ausserdem fihren kleinere Verletzungen im
Mundraum, wie sie beispielsweise durch schlecht
sitzende Prothesen, einen Zahnarztbesuch oder
unachtsame Zahnhygiene entstehen, nicht selten
zu Aphthen. Moglicherweise besteht ebenfalls ein
Zusammenhang mit einem Eisen-, Zink-, Folsdure-
oder Vitamin B,,-Mangel. Ein immungeschwdchter
Korper, zum Beispiel durch Krankheit oder Stress,
scheint allgemein anfdlliger zu sein. <

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

ch

2
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Schweizerischer Apothekerverband

DEINE APOTHEKE +

«Fragen Sie Ihre Apothekerin
oder Ihren Apotheker.»

Wer ein gesundheitliches Problem oder Fragen rund um seine Gesundheit hat, findet
Antworten in der Apotheke. Darauf will der Schweizerische Apothekerverband
pharmaSuisse die Bevolkerung mit seiner witzigen und durchaus selbstbewussten
Kampagne aufmerksam machen. Wir wollten von Apotheker Christophe Berger genauer
wissen, was hinter den flotten Kampagnensprichen steckt.

Interview: Martina Tschan, Schweizerischer Apothekerverband pharmaSuisse

Herr Berger, wieso soll man sich
fiir medizinische Notfalle oder fiir
eine gesundheitliche Beratungin
die Apotheke begeben?

C. Berger: «Wenn es sich nicht um
einen Notfall handelt, kann man
grundsdtzlich immer zuerst in die
Apotheke kommen. Apotheken haben
meist ldngere Offnungszeiten als
Arztpraxen und haben oft samstags
offen, teilweise sogar sonntags. Zahl-
reiche Gesundheitsanliegen konnen
einfach und bequem in der Apotheke
besprochen und geldst werden.>»

Nennen Sie uns bitte ein

paar Beispiele.

«Bei leichten, akuten Beschwerden
oder kleinen Verletzungen. Wenn Sie
eine Riss-, Schnitt- oder eine Platz-
wunde haben. Oder bei Blasen- oder
Augenentziindungen, Insekten- sowie
Zeckenstichen, Verbrennungen oder
Verstauchungen. Wir fiihren aber
auch Herz- und Lungenchecks durch
oder beraten zu Rauchstopp oder
Reisemedizin.»
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Bei uns gibt’s alle
Tipps schmerzfrei -

ohne dass du zum
Arzt musst.

Fiir welche Apotheken

gilt das genau?

«Flir praktisch alle knapp
2000 Apotheken in der ganzen
Schweiz.»

Die Apotheke als Zentrum

der Gesundheit?

«Genau so kénnte man es bezeich-
nen. Die Apotheken spielen in der
Schweiz eine immer tragendere

Rolle in der medizinischen Grundver-

sorgung. Als anerkannte Medizinal-
personen sind Apothekerinnen und
Apotheker mehr als nur spezialisierte
Arzneimittel-Fachhdndler. Sie ver-
fligen alle liber ein flinfjdhriges Mas-
terstudium in Pharmazie, ein eidge-
ndssisches Diplom in Pharmazie

und eine zusdtzliche zweijdhrige
Weiterbildung als Fachapotheker/in
in Offizin. Dies befdhigt sie, eine
Apotheke als «Gesundheitszentrum>
zu fiihren.»

Foto: pharmaSuisse
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Mituns bleibst

du cool -

auch ohne
Gang ins Spital.

Uber welche Ausbildung
verfiigen Sie personlich?

«Nach fiinf Jahren Masterstudium in
Pharmazie an verschiedenen West-
schweizer Universitdten habe ich
meine zweijdhrige Zusatzausbildung
zum Fachapotheker FPH in einer
Offizin fortgesetzt. Zudem habe ich
in den letzten Jahren mit Weiterbil-
dungen die Zertifikate fiir Impfungen
und Anamnese in der Grundversor-
gung erworben.>

Vor vier Jahren wurde das
Medizinalberufegesetz (MedBG)
und das Heilmittelgesetz (HMG)
geadndert - was heisst das konkret
fiir die Apotheken?

«Die Revision hat die Rolle der
Apothekerinnen und Apotheker in
der medizinischen Grundversorgung
gestdrkt, um Hausarztpraxen und
Notaufnahmen zu entlasten und
ihnen einfache Fdlle abzunehmen.
Apothekerinnen und Apotheker
haben — wie im Gesetz festgehalten
— die Kompetenz, die hdufigsten
Krankheiten in eigener Verantwor-
tung zu diagnostizieren und zu be-
handeln, bestimmte rezeptpflichtige
Medikamente abzugeben und Imp-
fungen durchzufiihren.»

Konnen Sie uns wiederum
Beispiele nennen?

«Bei den Medikamenten reicht die
Palette von Augenerkrankungen,
Migrdne bis zu Erektionsstérungen,
bei den Impfungen z.B. gegen Grippe,
Zeckenenzephalitis oder Hepatitis
A+B.>»

Fotos: pharmaSuisse

Wie kann man sich eine solche
Konsultation vorstellen?

«Wir fiihren jeweils eine Anamnese
und pharmazeutische Ersteinschdt-
zung durch. Je nach Situation in
einem separaten Beratungsraum.
Danach entscheiden wir, ob die Pati-
entin / der Patient an einen Arzt /
eine Arztin oder den Notfall im Spital
verwiesen werden muss.>»

In einem der Kampagnenspots
sucht der Komiker Cedi Schild
wegen Erektionsst6érungen eine
Apotheke auf. Mit welchen Fragen
kommen Méanner typischerweise
in die Apotheke und méchten
lieber keine Beratung an

der Theke, sondern wiinschen

ein vertrauliches Gesprich

im Beratungsraum?

«Erektile Dysfunktion ist oft ein
sensibles Thema und Mdnnern kann
es schnell peinlich sein, dartiber zu
sprechen. Wenn wir vorschlagen,

in das Beratungszimmer zu gehen,
sptiren wir sofort, dass die Mdnner

Diskrete
Antworten gibt's

sich viel wohler fiihlen. Sie erkldren
uns dann die Problematik und sind
empfdnglicher fiir Ratschldge.>»

Und Frauen?

«Beschwerden im Vaginalbereich
machen einen grossen Teil der Bera-
tung in der Apotheke aus. Insbe-
sondere Mykosen (Pilzinfektionen)
werden bei den Beschwerden oft
vermutet.>

Welche anderen Ursachen kénnten
dafiir noch in Frage kommen?

«Ofter als angenommen sind auch
bakterielle Infektionen Ursache flir
die Beschwerden. Hier gilt es, die
Unterschiede richtig zu erkennen und
Patientinnen gegebenenfalls an eine
Facharztpraxis zu tiberweisen.>

Fiir welche anderen Frauen-
gesundheitsprobleme kdnnte
eine solche Konsultation
noch sinnvoll sein?

«Das Angebot kann praktisch fiir

die ganze Palette an Frauenleiden
genutzt werden. Nebst Beschwerden
im Genitalbereich sind Blasenentziin-
dungen, Menstruationsschmerzen,
Wechseljahrbeschwerden, Haut- und
Gewichtsprobleme, Verhiitungsfragen
und nattirlich die Notfallverhiitung
(auch <Pille danach> genannt) die
hdufigsten Themen, mit denen die
Frauen zu uns kommen.»

auch ohne
Arztbesuch.
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Schweizerischer Apothekerverband

Wir verstehen dich -

auch ohne
Arztbesuch.

Wie funktioniert die Zusammen-
arbeit mit den Arztinnen und
Arzten, nehmen diese sie nicht
als Konkurrenz wahr, wenn Sie
Konsultationen und Medika-
mentenabgabe in der Apotheke
anbieten?

«In der Westschweiz gibt es dank der
fehlenden drztlichen Selbstdispensa-
tion weniger Konkurrenz zwischen
Arzt/innen und Apotheker/innen. Die
Arzteschaft versteht die Bedeutung
unserer Aufgabe, dass gewisse Ge-
sundheitsanliegen einfach in der
Apotheke behandelt werden kénnen
und sollen. Fiir die Arztinnen und
Arzte ist es wichtig, dass die Apothe-
kerinnen und Apotheker die Verant-
wortung fiir die ergriffenen Mass-
nahmen tibernehmen. Die kantonalen
Apothekergesellschaften stehen in
stetigem Austausch mit der Arzte-
schaft und informieren diese regel-
madssig Uber die Verdnderungen und
Entwicklungen in der Apotheke.

Das baut gegenseitige Widerstdnde
ab, schafft ein besseres Verstdndnis
untereinander und fordert die inter-
disziplindre Zusammenarbeit.>

Die Konsultation in der Apotheke
wird nur selten von der Kranken-
kasse iibernommen, anders

als der Arztbesuch. Warum lohnt
es sich fiir die Patientinnen

und Patienten trotzdem?

«Trotz fehlender Kosteniibernah-
me — was sich in naher Zukunft hof-
fentlich bald dndern wird — interes-
sieren sich die Patientinnen und
Patienten fiir die Dienstleistungen in

astreaAPOTHEKE 5/2024

der Apotheke. Die ldngeren Offnungs-
zeiten, das gut geschulte Personal und
die Anwesenheit eines Apothekers /
einer Apothekerin als Medizinalfach-
person machen die Apotheke zu
einem idealen Ort fiir Patientinnen
und Patienten, die keinen Hausarzt /
keine Hausdrztin und/oder eine

hohe Franchise haben, die noch

nicht erreicht ist. Mittlerweile haben
42 Prozent der Schweizer Bevilke-
rung ein Versicherungsmodell mit
einer Franchise von liber CHF 1500.-.
Ich beobachte, dass das Vertrauen der
Patientinnen und Patienten in die
Beratung und Betreuung durch ihre
Apotheke gross ist und dass sie flir
diese Dienstleistungen wiederkom-
men.>»

Was spricht sonst noch fiir
die Konsultation in der Apotheke?

«Dass wir als Gesundheitspartner
die Kundinnen und Kunden auch bei
der Medikamenteneinnahme sowie
der Anwendung von Gerdten und
Hilfsmitteln beraten. Und nicht zu-
letzt, dass wir uns Zeit nehmen und
stets mit grdsster Sorgfalt agieren.>

Im Interview:

Gibt es lhrer Meinung nach
auch Dinge, die noch verbesset
werden miissen?

«Ja — die in den Apotheken vorhan-
denen Kompetenzen miissen endlich
von den Behorden und der Politik

die notige Anerkennung erhalten. Das
Gesundheitssystem kdnnte leicht ent-
lastet werden, wenn die Konsultation
in der Apotheke von allen Kranken-
kassen iibernommen wiirde. Bei der
Organisation des Gesundheitssystems
vergessen die kantonalen Politikerin-
nen und Politiker oft die Apotheken
miteinzubeziehen.>»

Christophe Berger, herzlichen Dank

fiir das Interview.

Link zur Kampagnenwebsite
www.wir-machens-maglich.ch

o
~
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Christophe Berger - —

Apotheker und Mitinhaber zweier Apotheken in
Lausanne, Prasident Conférence Latine des
Associations de Pharmacie (CLPh), Prasident
Société Vaudoise de Pharmacie (SVPh), Vor-
standsmitglied Pharmaciens Sans Frontieres
Schweiz (zustandig fir den Stidsudan).

Fotos: pharmaSuisse
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Die Leitung(en)

immer gut
durchspulen

Blasenentziindungen sind bei Frauen haufig.

Meistens konnen sie ohne Antibiotika behandelt werden.

Wichtig ist auch die Prophylaxe.

34

TEXT: ANDREA SOLDI

Das Ubel ist vielen Frauen nur allzu gut bekannt:
ein Brennen im Unterleib und starker Harndrang
kurz nach dem Toilettengang. Manchmal beobach-
ten sie ebenfalls eine triibe Farbe des Urins und
einen unangenehmen Geruch. Dies alles sind ver-
ldssliche Zeichen flir einen Harnwegsinfekt. Die
Entziindung beginnt in der Blase (Cystitis) und kann
unbehandelt aufsteigen bis in die Nieren. Eine
Nierenbeckenentziindung (Pyelonephritis) ist meist
von Fieber begleitet und macht sich durch ein Ziehen
im mittleren Riicken bemerkbar.

Verleider intimer Momente

Bei Frauen sind Harnwegsinfekte deutlich hdufiger
als bei Mannern. Weil ihre Kérperéffnungen im
Intimbereich nahe beieinander liegen, kénnen Bak-
terien vom Damm und aus dem Darmbereich leich-
ter in die Harnrohre verschleppt werden. Zudem ist
diese bei Frauen einiges kirzer als bei Mdnnern.
Haufig treten Blasenentzlindungen auch nach dem
Geschlechtsverkehr auf, weil Bakterien dabei in

die Harnrohre gedriickt werden. «Es gibt zwei Peaks
im Leben einer Frau», sagt die Basler Gynakologin
Anna M. Wagners. «Die erste Haufung tritt auf,
wenn die sexuelle Aktivitdt beginnt. Man spricht
dabei von Honeymoon-Infektionen.>

Fotos: KMPZZZ/stock.adobe.com (oben), eAlisa/stock.adobe.com (rechts)

Zweitens seien Frauen in der Abdnderungs-
phase anfalliger, sagt Wagner. Mit der hormonellen
Umstellung werden die Schleimhdute in der Vagina
und Harnrdhre dlinner. Somit kénnen Keime besser
aufsteigen. Die unterschiedliche Anatomie im In-
timbereich mit klirzerem oder langerem Damm sei
wahrscheinlich der Grund, weshalb einige Frauen
sehr hdufig mit dem Problem konfrontiert seien
und andere verschont blieben, erkldart Wagner. Et-
was anfdlliger sind Frauen zudem in der Schwan-
gerschaft, weil sich die Harnwegsorgane unter dem
Einfluss des Hormons Progesteron leicht weiten
und die Gebdrmutter mit zunehmendem Gewicht
immer starker auf die Blase driickt, womit sich
diese leicht absenkt. In Ausnahmefdllen konnen
aber auch dltere Mdnner mit vergrdsserter Prostata
eine Blasenentziindung erleiden.

Schmerzmedikament und sanfte Mittel
Noch vor Kurzem griffen Arztinnen und Arzte bei
einem Harnwegsinfekt fast reflexartig zu Antibioti-
ka, um einer Ausweitung auf die Nieren vorzubeu-
gen. Doch wegen des immer starkeren Problems der
Antibiotikaresistenzen sind die meisten unterdessen
vorsichtiger geworden. Vor allem bei jungen Frauen
kdénne man eine Blasenentziindung meist ohne An-
tibiotika behandeln, sagt Anna M. Wagner. «Man
weiss heute, dass ein reines Schmerzmittel gleich
effektiv ist.» Die Infektion heile von selbst wieder
ab. Unterstilitzend konnen rezeptfreie Mittel auf der
Basis von Hibiskus oder Mannose-Zucker wirken.
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Die natlirliche Zuckerart bindet Bakterien und ver-
hindert somit, dass sie sich an den Wanden der
Harnwege anheften. Voraussetzung flr diese sanfte
Therapie sei jedoch, dass sich kein Blut im Urin fin-
de sowie, dass keine Symptome wie Fieber oder Ri-
ckenschmerzen vorhanden seien, betont die Gyna-
kologin. Letzteres wiirde auf eine Pyelonephritis
hinweisen.

Chronifizierung vermeiden

Treten Blasenentziindungen immer wieder auf, ste-
hen weitere Behandlungsmethoden zur Verfiigung.
Gute Erfahrungen macht Anna M. Wagner etwa mit
einer Impfung, die verhindert, dass Keime Uber die
Harnrohre in die Blase wandern. Sie wird in Form
von Kapseln iiber drei Monate hinweg eingenom-
men. Neuerdings wird zudem eine klassische Imp-
fung angeboten. Sie bewirkt eine Immunisierung
gegen die hdufigsten Bakterien, die zu einer Blasen-
entzlindung fiihren. Weiter kommt eine Blasenins-
tallation infrage. Dabei wird die Schleimhaut in der
Blase mit Hyaluronsdure gezielt wieder aufgebaut.
Dabei handelt es sich um eine korpereigene Subs-
tanz, die ein wichtiger Bestandteil der Schutzschicht
an der Blaseninnenwand ist und auch in der Gelenk-
flissigkeit enthalten ist. Bei der Behandlung wird
das Gel tiber einen diinnen Katheter in die Blase
gespritzt. Nach einer halben Stunde darf man auf
die Toilette gehen. Die Therapie muss allerdings
mehrmals wiederholt werden.

Die beiden Ansdtze kénnten manchmal einen
Teufelskreis durchbrechen, erkldart Anna M. Wagner.
«Mit jedem Infekt wird die Schutzschicht etwas
mehr geschadigt. Es kommt zu wunden Stellen, die
bluten kénnen. Durch diese kdnnen Keime erneut
gut eindringen.» <

ANDREA SOLDI ist freischaffende Journalistin mit einem Schwer-
punkt im Bereich Gesundheit. Die Winterthurerin hat friher als
Pflegefachfrau in der Psychiatrie gearbeitet und danach an der
ZHAW Journalismus und Organisationskommunikation studiert.

Harnwegsinfekte

So lassen sich Blasenentziindungen
oft vermeiden:

> Harnsystem durchspiilen: tdglich mindestens
1,5 Liter trinken.

> Ob die im Handel als Blasentee angepriesenen
Krauterprodukte die heilende Wirkung verbessern,
ist umstritten. Gemass dem Deutschen Konsumen-
tenmagazin Okotest, das diverse Produkte getestet
hat, ist die Datenlage am besten fiir Ackerschachtel-
halmkraut, Birkenblatter, Brennnesselblatter, Gold-
rutenkraut, Hauhechelwurzel, Orthosiphonblatter,
Queckwurzelstock und samenfreie Gartenbohnen-
hilsen. Von anderen pflanzlichen Mitteln réat das
Magazin ab. Zum Teil wurden Pestizid-Riickstande
gefunden oder der Nutzen sei schlicht nicht nachge-
wiesen. Barentraubenblatter stehen zudem unter
Verdacht, krebserregend zu sein.

> Vor dem Geschlechtsverkehr: gentigend trinken,
nachher sofort aufstehen und Wasser lassen.

> Richtige Intimhygiene: nach dem Wasserlassen
nur abtupfen, nicht von hinten nach vorne wischen.
Tagliche Reinigung der Intimgegend, am besten mit
rickfettendem Duschol. Den Damm regelmaéssig
mit fettender Creme pflegen.

> Wasserldsen nicht aufschieben, damit sich Keime
in der Blase nicht zu stark vermehren konnen.

> Vorbeugen: beiAnfalligkeit mit Cranberry- oder
Preiselbeersaft vorbeugen: taglich 3 Deziliter reinen
Saft trinken oder Kapseln einnehmen.

FEMANNOSE’ N

® Wirkt rasch in der Blase
® Sehr gute Vertraglichkeit
® Keine Resistenzbildung

Schluss mit
Blasenentziindung!

Zur Akutbehandlung und Pravention

FEMAYIVA

Kosmetikum

FEMAVIVA® GEL

Medizinprodukt Schutzt und pflegt die Haut
im dusseren Intimbereich

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
Melisana AG | 8004 Zurich | www.melisana.ch | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.



Wozv sind Schmerzen guf?

Bestimmt gehst du nicht gerne zum Impfen, weil das Einstechen der Impfnadel wehtut.
Du fragst dich sicher auch, wozu ein Muskelkater gut sein soll. Ware ein Leben ohne
Schmerzen nicht viel angenehmer?

Schmerzen sind Warnzeichen. Sie
zeigen dir Uberlastung an, eine Ver-
letzung oder Entziindung. So kannst
du selbst etwas dagegen tun oder dir
helfen lassen, damit es nicht
schlimmer wird.

Muskelkater

Wenn du einen Muskelkater spiirst,
hast du bestimmte Muskeln tiber-
belastet — meist solche, die du lange
nicht mehr trainiert hast. Die
Schmerzen stammen von kleinen
Rissen der Muskelfasern, die bei der
ungewohnten Belastung entstanden
sind. Leider kannst du beim Sport
oder auf einer langen Wanderung
nicht sofort gegensteuern, da die
Muskeln erst nach gut einem Tag zu
schmerzen beginnen. Dort, wo dich
die Muskeln schmerzen, wirst du sie
automatisch schonen. So hilfst du
ihnen, dass die Muskelrisse schnell
wieder heilen kénnen.

Reaktion in
Sekundenbruchteilen
Sicher kennst du andere Schmerzen,
die dich schon vor schlimmeren
Verletzungen bewahrt haben. Dabei
helfen dir die Nerven, die in deinem
ganzen Korper sind. Viele von ihnen
enden in der Haut.

Es gibt solche, die auf Hitze
und Kdlte reagieren. Wenn du mit
der Hand zum Beispiel eine heisse
Herdplatte bertihrst oder mit den
nackten Fiissen auf heissen Stein
trittst, wirst du sie zurlickziehen,
noch bevor du den Schmerz be-
merkst. Die schnelle Reaktion ver-
dankst du speziellen Nervenfasern,
die zum Riickenmark gehen und
dort andere Nerven aktivieren, die
den Muskeln den Befehl geben, die
Hand oder die Fiisse zurtlickziehen.
Erst wenig spater gelangt die Mel-
dung Uber weitere Nerven im Ri-
ckenmark ins Gehirn; erst dann
splrst du den Schmerz.

Andere Nerven reagieren auf
mechanische Reize wie Druck oder
eine Verletzung. Trittst du barfuss
auf einen spitzen Stein, dann wird
es dir ebenfalls meist gelingen, den
Fuss blitzartig zurtickzuziehen, be-
vor deine Fusssohle ernsthaft ver-
letzt ist.

Eine dritte Art von Nerven re-
agiert auf chemische Reize. Das
konnen Sauren oder Gifte sein, aber
auch Entziindungen. Hast du schon
einmal eine unliebsame Bekannt-

Illustrationen: yatate/stock.adobe.com (oben), Tenstudio/stock.adobe.com (unten)

schaft mit Waldameisen gemacht,
wenn du aus Versehen auf einen
Waldameisenhaufen getreten bist?
Die Ameisen versprihen eine starke
Saure, die nach ihnen benannt ist:
die Ameisensaure; sie brennt auf
der Haut.

Andere Insekten wie Bienen
und Wespen haben einen Stachel,
mit dem sie ihr Gift durch die Haut
von Feinden spritzen; auf diese
Weise schiitzen sie sich und ihre
Artgenossen.

Viele Schmerzarten

Es gibt noch viele andere Arten von
Schmerzen, von denen du bestimmt
einige kennst: Halsweh, Kopfweh,
Bauchweh, Zahnweh. Manche ver-
gehen nach einer bestimmten Zeit
von selbst, wie etwa Wundschmer-
zen, wenn eine Wunde verheilt. An-
dere mussen in einer Arzt- oder
Zahnarztpraxis genauer untersucht
und dann richtig behandelt werden.
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Schmerzen, die nicht behandelt
werden, konnen chronisch werden,
das heisst, sie sind immer da und
horen nicht auf. Rheumaschmerzen
gehoren dazu. Solche Dauerschmer-
zen konnen Patientinnen und Pati-
enten stark bedriicken.

Manchmal treten Schmerzen
auf, von denen wir oft nicht wissen,
warum sie gekommen sind. Kopf-
schmerzen gehoren dazu. Sie kén-
nen sehr lastig sein: Du kannst
nicht mehr richtig denken und sehr
oft auch nicht einschlafen. Wenn
Hausmittel wie kalte oder warme
Ticher, Massagen oder Pfeffer-
minzol (fiir dltere Kinder) nicht
helfen, kann ein Medikament aus
der Apotheke helfen. Welches und
wie viel davon: Das weiss das Bera-
tungsteam in der Apotheke. <

JURG LENDENMANN, BIOLOGE

Schmerz hat viele Gesichter

> Phantomschmerzen sind solche, die zum Beispiel in einem Fuss
gesplrt werden, der amputiert/ wegoperiert werden musste.

Vv

Halten Schmerzen lange an, verandert sich das Nervensystem und
ein Schmerzgedachtnis entsteht. Dann spiiren wir die Schmerzen
auch noch, wenn die urspriinglichen Schmerzausldser gar nicht
mehr vorhanden sind. Ein Schmerzgedéachtnis wieder zu [6schen,
ist nicht einfach. Daher ist es wichtig, Schmerzen schnell und richtig
zu behandeln.

Vv

Das Gehirn bestimmt bei vielen Schmerzen mit, wie stark wir diese
empfinden oder ob wir sie ganz ausblenden kénnen. Indische Fakire
und Yogis kénnen mithilfe von Meditationstechniken «schmerzlos»
werden. Bestimmt hast du schon Bilder von Fakiren auf Nagel-
brettern gesehen.

Vv

Unter Hypnose konnen gar Operationen ohne irgendwelche
Schmerzmittel durchgefiihrt werden.

Finde alle 12 Objekte in dem Bild
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Neurodermitis:
Auf die Pflege kommt es an

Bis zu einem Funftel der Kinder in der Schweiz sind von dieser Hautkrankheit betroffen.
Es gibt mittlerweile wirksame Behandlungsmaoglichkeiten; am wichtigsten ist die regelmassige
Basispflege der Haut.

38

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT

In der Schweiz leiden nach Schatzungen rund
15 bis 20 Prozent der Kinder an Neurodermitis
mit den klassischen juckenden Hautrétungen.
Da die Symptome im Laufe der Zeit hdufig
schwdcher werden oder sogar ganz verschwin-
den, ist die «atopische Dermatitis>», wie die
Neurodermitis auch genannt wird, bei Er-
wachsenen mit etwa flinf Prozent entspre-
chend seltener.

Weniger Schmutz, mehr Putzmittel
Warum die Neurodermitis heute weltweit hdu-
figer ist als friiher, ist noch nicht abschlies-
send geklart. Eine Hypothese bezieht sich auf
die Hygiene in der Umgebung: Wélzten sich
Kinder friiher noch hdufiger und ungestorter
im Schlamm und Dreck, spielen sie heute eher
in sauberen Wohnungen, in denen verschie-
denste Putzmittel grosszligig zum Abtéten der
als bedrohlich eingestuften «Keime» einge-

Foto: Olga Sidel'nikova/stock.adobe.com, Portrait zVg

setzt werden. Diese Theorie beruht auch auf
Beobachtungen, dass auf einem Bauernhof
aufwachsende Kinder auch heutzutage ein ge-
ringeres Risiko fiir Neurodermitis haben. Es
kann allerdings eine Rolle spielen, dass medi-
zinische Fachleute dieser Krankheit heute ein-
fach mehr Aufmerksamkeit schenken und die
Diagnose daher haufiger gestellt wird.

An der Entstehung und am Ausbruch
dieser komplexen Erkrankung sind viele Fak-
toren beteiligt. Eine gewisse Neigung ist ge-
netisch vererbt: Das Risiko fiir Neurodermitis
ist beispielsweise erheblich hoher, wenn beide
Elternteile an Neurodermitis, Asthma oder
Nahrungsmittelallergien leiden. Zusatzlich
spielen aber auch die oben angesprochene
libermdssige Hygiene und ein Mangel an ei-
nem bestimmten Eiweiss in der Haut eine
Rolle. Dieses Eiweiss hat den Namen Filaggrin
und reguliert unter anderem die Zusammen-
setzung der Hautfette — bei zu wenig Filag-
grin trocknet die Haut daher aus.
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Ausloéser: Haare, Hitze, Hautflora

Sehr unterschiedlich sind auch die eigentlichen
Ausloser, die «Trigger> eines Krankheits-
schubs: Bestimmte Eiweissstoffe in der Umwelt
zahlen dazu - Pollen, Tierhaare, Hausstaub —
aber auch die falsche Kleidung (Synthetik,
Wollfaser), das Umgebungsklima (zu trocken,
zu heiss) oder eine psychische Belastung. In-
fekte wie eine heftige Erkdltung konnen eine
Neurodermitis ausldsen, ebenso Reizmittel wie
Seifen oder zu hdufiges Duschen. Zudem ist die
sogenannte Hautflora bei Neurodermitis ver-
andert: Die Zusammensetzung der Mikroben
auf der Haut unterscheidet sich, die Vielfalt ist
geringer; dadurch konnen sich bestimmte
Bakterien besser durchsetzen und einen
Krankheitsschub auslosen.

Nahrungsmittel sind ebenfalls ein wich-
tiger Bereich: Zwar treten echte Nahrungs-
mittelallergien nur bei etwa einem Drittel
der betroffenen Kinder und bei Erwachsenen

Diskrete Anwendung fiir unterwegs
und als pflegender Schutz in der Nacht

‘Dies’ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen'Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin / Vertrieb:
ebi-pharm ag, CH-3038 Kirchlindach

Dies ist ein Medizinprodukt.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Hautgesundheit

Dr. med. Lydia Unger-Hunt
ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
und Stidafrika aufgewachsen, schreibt sie auf

Deutsch und Englisch beziehungsweise tibersetzt

Texte aus dem Englischen, Franzdsischen
und Niederldndischen. Sie lebt mit ihrer Familie
sudlich von Brissel.

Tipps und Tricks fiir den Alltag

> Milde Pflegeprodukte verwenden: Je stéarker
ein Produkt schaumt, desto mehr trocknet
es die Haut aus.

> Haut nach dem Duschen nicht abreiben,
sondern abtupfen.

> Kurze Fingerndgel helfen dabei, sich nachts
nicht sofort blutig zu kratzen.

> Ausreichend liften.

> Essig statt Weichspdler.

> Enganliegende beziehungsweise zu warme
Kleidung vermeiden - schonender ist das
Anziehen im «Zwiebel-Look», also mehrere
Schichten tbereinander, die bei Bedarf
ausgezogen werden kénnen.

Weiterfithrende Informationen finden Sie unter:
www.aha.ch/allergiezentrum-schweiz/haut/
neurodermitis-atopisches-ekzem.

Extra hoher Schutz vor UV-Strahlen

Dies ist ein Kosmetikprodukt.




Hautgesundheit

sogar nur in rund finf Prozent auf. Von drzt-
licher Seite kommt daher oft der Rat, nicht
gleich «tberfliissige>» Didten einzufiihren,
sondern nur solche Nahrungsmittel wegzu-
lassen, die laut Blut- oder Hauttest nachweis-
lich eine Allergie ausldsen. Dennoch ist be-
kannt, dass bestimmte Nahrungsmittel bei
Neurodermitis einfach nicht guttun.

Dazu zdhlen vor allem die Zitronensaure
in Zitronen- oder Orangensaft und histamin-
reiche Nahrungsmittel, welche Juckreiz in der
Haut auslésen, wie Rotwein, gut gereifter
Kdse, Fertigprodukte oder Konserven. Bezlg-
lich der Nahrungsmittel kann es hilfreich
sein, ein Tagebuch anzulegen, um individuel-
le «Trigger> besser erkennen zu konnen.

Hautpflege und

medikamentdse Therapie

Die wichtigsten Pfeiler der Behandlung sind
neben dem Vermeiden moglicher Ausléser die
konsequente Hautpflege (auch wenn gerade
keine Beschwerden vorliegen) sowie, wenn es

Auf einem Bauernhof
aufwachsende Kinder scheinen
ein geringeres Risiko

fiir Neurodermitis zu haben.
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Ein Krankheitsschub kann
durch verschiedenste
Ausléser getriggert werden,
zum Beispiel ein zu trockenes
oder zu heisses Umgebungs-
klima.

erforderlich ist, die Behandlung mit Medika-
menten. Bei der Wahl der Therapie gehen
Arztinnen und Arzte sehr individuell vor;
berticksichtigt werden unter anderem das
Alter, der aktuelle Hautzustand oder der per-
sonliche Leidensdruck sowie mogliche Folgen
wie Unruhe oder Schlafstérungen.

Die Behandlung wird auf Stufen aufge-
baut: Zundchst erfolgt eine umfassende
Aufkldrung Uber die Krankheit. Zum Einsatz
kommt die Hautpflege mit Hautschutzprdpa-
raten, die saisonal angepasst sein sollten:
eher fetthaltige Produkte im Winter mit kalter
und trockener Luft, hingegen Produkte mit
hoéherem Feuchtigkeitsanteil im Sommer bei
heisser oder feuchter Luft.

Die Stufen zwei und drei beschreiben
«leichte» beziehungsweise «moderate»
Ekzeme, die mit Kortikosteroiden oder anti-
septischen Mitteln beziehungsweise mit
starker wirksamen Steroiden oder speziellen
Medikamenten behandelt werden; auch die
Behandlung mit UV-Strahlen ist hier méglich.
Bei schweren, anhaltenden Ekzemen gilt die
Stufe vier, bei der obendrein ein Kranken-
hausaufenthalt und starke Medikamente mit
Wirkung auf das Immunsystem vorgesehen
sind. Hierzu zdhlen biologische Arzneimittel,
kurz Biologika, die alle paar Wochen als
Spritze verabreicht werden, oder sogenannte
«Janus-Kinase-Hemmer>, die als Tabletten
taglich einzunehmen sind. Diese Wirkstoffe
konnen auch bei sehr hartnackigen Fallen
zum Erfolg fiihren. <
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Kostliches Maikraut
Im Mai bliiht in den Waldern das Wohlriechende Labkraut,
besser bekannt als Waldmeister oder Maikraut (Galium
odoratum). Aus einem Bliitenbund der zarten Pflanzen
lasst sich eine kostliche Maibowle zubereiten, aber auch
Waldmeistersirup. Werden die Pflanzen vorher etwas wel-
ken gelassen, setzen sie Cumarin frei, das fiir den typi-
schen Geschmack verantwortlich ist. Pro Liter Bowle soll-
ten nicht mehr als 3 bis 3,5 Gramm frisches Waldmeister-
kraut verwendet werden.

Giftiges Maigléckchen

Die Blatter des Maigléckchens oder «Maieriesli>» werden gerne mit
denen des Barlauchs verwechselt, der zur gleichen Zeit bliiht. Die
Blatter der zwei Pflanzen sehen ahnlich aus, jedoch riechen nur die
Béarlauchbldtter nach dem Zerreiben nach Knoblauch. Wer Barlauch-
pesto zubereiten mochte, muss sicher sein, dass die Bldtter nicht vom
«Maieriesli» stammen. Denn dessen Blatter enthalten ein Gift. Das
Maigléckchen wurde gar 2014 zur Giftpflanze des Jahres gewdhlt.

Maikdifer ade

Jeder weiss, was so ein Mai-
Kdfer fiir ein Vogel sei.

In den Bdumen hin und her
fliegt und kriecht und krabbelt er.

So lautet ein Vierzeiler von Wilhelm Busch im fiinften Streich
von «Max und Moritz>. Die meisten heutigen Kinder kennen
nur noch Maikdfer aus Schokolade. Denn weil die Tiere

die Bldtter der Bdume und die Maikdferlarven (Engerlinge)

die Wurzeln der Pflanzen fressen, entstanden riesige Schdden.

Deshalb wurden die Tiere bekdmpft.

Sammelsurium

Woher der Mai seinen Namen hat

Im alten Rom begann das Jahr mit dem Monat Mdrz, der
Mai war der dritte Monat. Manche Monatsnamen leiten
sich von einer romischen Gottheit her - der Mai (lat. Mai-
us) von der altitalischen Gottin Maia, der Gefahrtin des
Gottes Vulcanus. Maia wird mit der romischen Frucht-
barkeitsgdttin Bona Dea in Verbindung gebracht. Nach
einer anderen Quelle geht der Name auf die Altvorderen
(lat. maiores) zurtick.

Alles neu macht der Mai

Weil das schone und warme Wetter im Mai die
Natur aufbliihen, die Pflanzen blithen und die
Vogel zwitschern und singen ldsst, wird der
Mai auf der Nordhalbkugel auch Wonnemonat
genannt. Kein Wunder, dass der Mai in der
Schweiz (neben dem August) der beliebteste
Monat zum Heiraten ist. Wonnemonat kommt
von «Wunnimanot>» - Weidemonat. Denn

im Mai durfte das Vieh wieder auf die Weide.

Maibaum - ein alter Brauch

Nicht nur in Siiddeutschland und Lindern wie Oster-
reich, Tschechien und Slowenien, sondern auch in
landlichen Gegenden der Schweiz wird der Maibaum
am 1. Mai ohne technische Hilfsmittel aufgestellt.
Der Brauch stammt aus dem 16. Jahrhundert. Das
Aufstellen erfolgt je nach Ort nach bestimmten
Regeln und wird mit Musik, Tdnzen, Bier und defti-
gem Essen gefeiert.

Fotos: Maikraut: Guntar Feldmann/stock.adobe.com, Maigléckchen: hcast/stock.adobe.com, Maikéafer: Micha R/stock.adobe.com,
astreaAPOTHEKE 5/2024 Name Mai: digitalstandArt/stock.adobe.com, Mai: K.-U. HaBler/stock.adobe.com, Maibaum: thongsee/stock.adobe.com 41



Kreuzwortratsel

Teilnahmemoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: astrea-apotheke.ch » Wissen > Kreuzwortratsel

Einsendeschluss: 31. Mai 2024. Viel Gliick! '"_
-
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt; Cf_ernI_len Sie einen V?n .
die Preise werden direkt vom Verlag zugestellt. fiinf Mlgros—Gutschelnen m
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Wert von 100 Franken.
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten
und lesen Sie die Packungsbeilage.

Die Losung des Rdtsels der April-Ausgabe lautet:

FRUEHJAHRSMUEDIGKEIT

www.vita-hexin.ch
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Auswirkung der Kostenbremse

Hatten wir die Kosten-
bremse im Jahr 2000
eingefiihrt, wirden von der
Grundversicherung heute
37 Prozent aller Leistungen
nicht mehr bezahlt.

Diese Leistungen werden
entweder nicht mehr
erbracht, oder miissen
selbst bezahlt werden.
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Quelle: BFS und BAG; erlaubte Wachstumsquote
gem. Ubergangsbestimmung

37 % ungedeckte Kosten. Folgen der
Kostenbremse bei Einfiihrung im Jahr 2000




Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie Ihre Werte.
Blutdruck & Cholesterin.

g

Schweizerische
Herzstiftung





