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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser

Der Winter ist wohl flir die meisten von Ihnen eine Jahreszeit,
die mit besonders schonen Erinnerungen verbunden ist — und
das nicht nur wegen Weihnachten und Silvester/Neujahr.
Schnee und Eis laden zu unvergesslichen Erlebnissen wie
Schneewanderungen oder Schlittschuhlaufen im Freien ein.
Wie unser Leitartikel zeigt, sind diese Aktivitaten nicht nur mit
Spass und Freude verbunden, sondern wirken sich auch positiv
auf Korper, Geist und Seele aus.

In der kalten Jahreszeit ist die Luft sowohl im Freien als auch
in beheizten Wohnraumen wesentlich trockener als im
Sommer. Um einem Feuchtigkeitsverlust vorzubeugen, brauchen
Haut und Haare in den Wintermonaten deshalb eine besondere
Pflege. Unter unseren Tipps lernen Sie auch das «fliissige Gold»
fiir Haare und Kopfhaut kennen.

Grippe und Erkaltungen haben im Winter Hochsaison.
Die Apothekerin Sara Egloff erklart, worin sich die
beiden Infektionskrankheiten unterscheiden,
was gegen die verschiedenen Beschwerden hilft
und was man alles tun kann, um sich vor einer
Ansteckung zu schitzen.

Ich wiinsche Thnen jetzt schon frohe Festtage,
einen guten Rutsch ins neue Jahr und eine wunderschone
Winterzeit!

TP

Jurg Lendenmann, Redaktionsleitung

Foto Cover: detailblick-foto/stock.adobe.com



Weiterhin
horen

& dich selbot bloiben (N

Wer sich auf sein Gehor verlassen
kann, nimmt unbeschwert am Leben
teil. Horen ist der Schliissel zur Spra-
che und zur Musik, es lost Gefiihle
aus und warnt vor Gefahren — selbst
im Schlaf. Deshalb ist das friihe
Erkennen einer Horminderung so
entscheidend. Bereits jeder 4. iiber
50 ist in unserer Gesellschaft davon
betroffen.

Horverlust ist ein schleichender, aber na-
tlrlicher Prozess, der es fortan schwierig
macht, Gesprachen mihelos zu folgen.
Meist beginnt es mit einzelnen Lauten, die
nicht mehr richtig verstanden werden. Das
ist anstrengend — sowohl flir die Betroffe-
nen, als auch ihr Umfeld. Haufig bemerken
Angehorige oder Bekannte die Horproble-
me schon bevor diese von den betroffenen
Personen wahrgenommen werden. Ent-
scheidend ist das friihe Erkennen; denn je
rascher eine Horminderung erkannt wird,
desto einfacher kann interveniert und die
Horleistung wieder verbessert werden.

«Der Weg zum Horakustiker stellt trotz-
dem fur viele Menschen noch immer eine
Schwelle dar», sagt Christoph Seger von
Audika Schweiz. Vorbehalte oder Beden-
ken seien heute aber gar nicht mehr nétig,
da fir jeden einzelnen Betroffenen eine
individuelle und passende Ldsung ge-

GUTSCHEIN

wahrleistet ist. Stressfreies Horen und
Verstehen verbessern das Wohlbefinden
und die Lebensqualitat. Je frliher eine
Horminderung erkannt wird, desto schneller
kann das Horvermogen verbessert werden.
In Uber 70 Horcentern von Audika kann
man kostenlos einen Hortest machen, der
in 30 Minuten zeigt, ob ein Ho&rverlust
besteht. Die Audika Horexpertinnen und
Horexperten zeigen auf Wunsch Massnah-
men auf, wie das Horvermdgen bewahrt
oder verbessert werden kann.

«Stressfreies Horen und
Verstehen verbessern
das Wohlbefinden und die
Lebensqualitéit.»

Es ist nicht einfach, nahestehende Menschen
dabei zu unterstitzen, mit Hérproblemen
umzugehen und etwas dagegen zu tun.
Dabei kann betroffenen Personen fast
immer auf praktische Art geholfen werden.
Die Audika Horgerate sind kompakt,
oftmals kaum sichtbar und viele davon
passen sich — einmal eingestellt — automa-
tisch jeder Horsituation an. Auch die
Handhabung ist dank des technologischen
Fortschritts viel einfacher geworden. Die
Horexperten von Audika unterstitzen
dabei, den Horverlust zu erkennen und
finden gemeinsam mit den Betroffenen
eine gute Lésung.

GUTSCHEIN

Einladung zum Hortest

Sie wissen nicht genau, wie es
um lhr Horvermogen steht — oder
ist jemand aus Ihrem Umfeld von
Horproblemen betroffen?

Rufen Sie uns an
unter 0800 22 11 22
oder vereinbaren
Sie einen Termin auf
www.audika.ch.

Schweizweit bestens beraten
Audika ist einer der renommiertes-
ten und innovativsten Horakustiker.
In der Schweiz ist Audika mit tber
70 Horcenter und 200 Mitarbeiten-
den fir Sie da.

Die Audika Horexpertinnen und

Horexperten freuen sich auf lhren
Besuch!

@ Audika

Ihren Ohren zuliebe.

750.-

auf Premium-
Horgerate

Gratis

Hortest

1Bon pro Person. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar.
Einlosbar bis 28.02.2025 in jedem
Audika Horcenter. Bitte bei der
Terminbuchung den Code A2SV-16
angeben. www.audika.ch

Wir reservieren uns
gerne Zeit fir Sie:

Tel. 0800 22 11 22

Bitte den Code A2SV-16
nennen. www.audika.ch
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Wintersport
ist gesund und
macht Spass

Es gibt viele gute Grinde, auch an kalten Wintertagen
nach draussen zu gehen und Sport zu treiben.

Die korperliche Bewegung im Freien hebt die Laune,
spendet Energie und baut Stress ab.
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Bewegung

TEXT: SILVIA STAHLI-SCHONTHALER

Gerade in der lichtarmen Jahreszeit ist es besonders
wichtig, gentigend Sauerstoff und Vitamin D zu
tanken. Da es im Winter weniger Sonnenstunden
gibt als im Sommer, baut der Korper das wichtige
Vitamin geringer auf, was unter anderem den
sogenannten Winterblues beziehungsweise die sai-
sonale depressive Verstimmung begilinstigen kann.
Vitamin D ist ebenfalls fiir den Knochenbau und ein
gut funktionierendes Immunsystem sehr wichtig.

Genuss und Sport in einem

Viele Wintersportarten sorgen zudem fur die Schu-
lung von Koordination, Gleichgewicht und Reflexen
und steigern die Kondition und korperliche Leis-
tungsfahigkeit. Die Bewegung in der winterlich ver-
schneiten Landschaft ist daher nicht nur fiir das
Auge ein Genuss, sondern trainiert auch das Herz-
Kreislauf-System bestens. Kurz: Wintersport macht
nicht nur Spass, sondern wirkt sich auch positiv auf
Korper, Geist und Seele aus. Ob man sich fiir Win-
terwandern oder Skifahren entscheidet, spielt dabei
keine Rolle: Die Bewegung an der frischen Luft setzt
Glickshormone frei. Heute gibt es unzahlige sport-
liche Aktivitdten, die man im Schnee oder auf dem
Eis betreiben kann.

Skifahren

Skifahren ist in der Schweiz wohl der Wintersport
mit dem hdchsten Beliebtheitsgrad und eine der dl-
testen Wintersportarten. Auch Anfanger kommen
dabei schnell auf ihre Kosten, idealerweise besuchen
diese zu Beginn einen oder mehrere Skikurse, damit
sie die Technik von Beginn weg richtig erlernen.
Skifahren ist - je nach Technik und Kénnen - ein
effektives Konditionstraining.

«Die kalte Jahreszeit bietet
unzahlige Moglichkeiten,

die Balance, Kondition und
Koordination zu verbessern.»



Bewegung

Snowboarden

Ein Wintersport, der keineswegs nur bei jlingeren
Menschen beliebt ist, stellt das Snowboarden dar.
Dadurch, dass man dabei seitlich auf einem Brett
steht und keine Stécke wie beim Skifahren hat, be-
wegt man sich ausschliesslich durch die Verlage-
rung des Korpergewichts. Dies fordert und fordert
die Balancefdhigkeit und starkt zudem die Rumpf-
und Beinmuskulatur.

e
Schlittschuhlaufen W
Was gibt es Schoneres, als mit geschliffenen Kufen
liber eine spiegelglatte Eisflache zu kurven? Schlitt-
schuhlaufen ist bei Jung und Alt beliebt und ein
wahrer Klassiker unter den Wintersportaktivitdten.
Dabei werden nicht nur viele Kalorien verbrannt,
sondern die ganze Muskulatur wird gestarkt. Zudem
ist diese Sportart eine echte Herausforderung flr

den Gleichgewichtssinn.

«Wintersport macht nicht

Gemitliche Winterabende zu Hause nur SpClSS, sondern wirkt

Da es im Winter friih dunkel wird, sind die Abende oft

lang. Zeit, es sich zu Hause gemditlich zu machen. Zu sich auch pOSitiV GUf Korper,
den beliebtesten Hobbys im Winter gehort das Hand- G . d S l
arbeiten. Ein paar dicke Socken oder einen Pullover elSt un eete aus.»

zu stricken oder etwas zu hakeln konnen wunderbar
entspannend sein.
Gerade im Winter und besonders um die Weih-

nachtszeit dreht sich vieles auch ums Kochen und Es- Winterwandern
sen. Warum also nicht ein neues Rezept ausprobieren Etwas fiir die Gesundheit zu tun, ohne eine spezielle
und die Familie und sich selbst mit etwas Selbstgeba- Sportausriistung kaufen zu miissen - das ist beim

ckenem verwohnen?
Viele Menschen, allen voran Kinder, schatzen es,
wenn die Familie zusammenriickt und ein Spiel auf den

Winderwandern moglich. Es gibt viele ausgeschil-
derte Wege, von denen man zum Teil atemberau-

Tisch kommt. Spielen macht Spass und trainiert die bende Ausblicke geniessen kann.

Hirnzellen. Dafiir sind auch Puzzles gut geeignet - ein

Hobby, mit dem man den Alltagsstress schnell hinter Schneeschuhlaufen

sich lassen und wunderbar entschleunigen kann. Mit Schneeschuhen in tiefverschneiter Landschaft

) LIS ?U?h e Legen. m Wmtgr ED man zu wandern, ist ein ganz besonderes Erlebnis. Dabei
meist mehr Zeit, in geschriebene Geschichten einzu-

tauchen. Wenn noch ein Kaminfeuer dazu lodert, ist handelt es sich um eine Alternative zum Winter-

das Erlebnis umso schéner. wandern, jedoch ohne die Gefahr, im tiefen Schnee
einzusinken. Der Sport muss nicht explizit erlernt
werden, man tut jedoch gut daran, sich einfiihren zu
lassen. Zudem ist eine gute Kondition von Vorteil.

Langlaufen

Wer sein Immunsystem stdrken mochte, um gesund
durch den Winter zu kommen, sollte mit Langlaufen
beginnen. Dabei handelt es sich um eine Ganzkor-
persportart, welche die Balance, die Koordination
sowie die Kondition bestens trainiert. Zudem erle-
ben Langlduferinnen und Langldufer die Natur von
ihrer schonsten Seite.

8 Fotos: Kaspars Grinvalds/stock.adobe.com (oben), goodluz/stock.adobe.com (Kasten) astreaAPOTHEKE 12/24



Schlitteln

Ob mit einem Holzschlitten oder einem Bob: Einen
Hang hinunterzufahren macht einfach Spass. Aller-
dings enden jdhrlich rund 6000 Schlittenfahrten in
der Schweiz beim Arzt oder im Spital. Damit dies
nicht passiert, lohnt es sich, einen Helm- und Rii-
ckenprotektor zu tragen sowie Schuhe mit einem
guten Profil. Wichtig: nur auf markierten Schlittel-
wegen, hindernisfreien Wegen oder Hangen mit
freiem Auslauf schlitteln.

Winterschwimmen/Eisbaden

Ob im See oder in einem Fluss: Schwimmen in der
freien Natur ist vor allem im Sommer bei den meis-
ten Menschen beliebt. Man kann aber auch in der
kalten Jahreszeit abtauchen. Immer mehr Anhdnge-
rinnen und Anhdnger des Winterschwimmens
schwdéren auf die positiven Wirkungen des Kalte-
kicks. So soll das Eisbaden unter anderem den
Stoffwechsel und die Fettverbrennung ankurbeln
sowie Herz und Kreislauf starken. Menschen mit
Vorerkrankungen sollten ihren Arzt fragen, ob die
Sportart sinnvoll fiir sie ist. <

Silvia Stahli-Schonthaler

ist freischaffende Journalistin mit dem
Schwerpunkt Medizin/Gesundheit. Sie lebt und
arbeitet in Bliren an der Aare/BE.
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DIABETES SPONSORED BY DEXCOM

Das Leben spontan geniessen -
auch mit Diabetes!

Heute muss sich dank technischer Unterstiitzung niemand
mehr vom Diabetes einschranken lassen: Die kontinuierliche
Zuckermessung in Echtzeit kann auf Fingerstechen verzichten®*,
denn der Wert wird hier automatisch gemessen. So sind nicht
nur bessere Zuckerwerte,">* sondern auch mehr Lebens-
qualitat*** moglich.

Der Sensor des Dexcom G7 wird an der Oberarmriickseite oder
am Bauch selbst gesetzt. Nach bis zu zehn Tagen Tragedauer
gibt es fir den Sensorwechsel zusétzlich 12 Stunden Puffer®,
sodass Arbeit oder Familienausflug nicht unterbrochen werden
mussen. Der aktuelle Zuckerwert ist auf einem Empféanger,
einem Smartphone - und neu auch direkt auf der Apple Watch
ablesbar.®

Mit der «Diabetes-Ampel» durch den Alltag

Ein Trendpfeil zeigt ausserdem, ob der Wert gerade stabil ist,
schnell steigt oder fallt. Besonders smart: Vorausschauende
Warnungen kénnen rechtzeitig vor Uber- oder Unterzuckerun-
gen informieren.”®* Wie es insgesamt um die Zuckerein-
stellung steht, ist leicht verstandlich durch Ampelfarben
abgebildet: Viel Griin bedeutet, dass die Werte grosstenteils
im Zielbereich lagen. Gelb zeigt den Anteil der Zeit oberhalb
(also Uberzuckerungen), Rot zeigt Unterzuckerungen bzw.

die Zeit unterhalb des Grenzwertes an.

Neu: Kostenerstattung fir alle Menschen mit Diabetes ab
2 Jahren® unter Pumpen- oder Basis-Bolus-Insulintherapie -
einfach auf Rezept.™

Fussnoten siehe:
https://www.dexcom.com/de-ch/dexcom-g7-advertorial/footnotes-de-ch-fr-ch

pexcom GG/

Sie haben Diabetes
und spritzen sich Insulin?
Smarte Technologie bei Diabetes nutzen:

IHR DEXCOM G7
TESTPAKET S

Interessierte haben die

Moglichkeit, das Dexcom G7

bis zu 10 Tage lang gratis zu testen.”
Hier gratis Testpaket anfordern!

@
Iy
3
&
L
=3

*Wer kann an diesem Programm teilnehmen? Am Testprogramm konnen nur naturliche
Personen ab 2 Jahren teilnehmen, die ihren Wohnsitz in der Schweiz oder in Liechtenstein
haben, bei denen ein Diabetes mellitus diagnostiziert wurde, die Uber ein kompatibles
Smartphone verfigen und die eine der folgenden Therapien anwenden, bei denen der
Glukosesensor erstattungsfahig ist: (a) Basis-Bolus-Insulintherapie, bei der der Bolus ab-
hangig vom aktuellen Glukosewert, der Menge an zugefihrten Kohlenhydraten und der
geplanten kérperlichen Aktivitat berechnet wird oder (b) Insulinpumpentherapie (CSII).
Des Weiteren kdnnen auch Nutzer eines Dexcom G6 CGM-Systems am Dexcom G7-
Testprogramm teilnehmen.

Portrait: zVg 9



Naturliche Winterpflege
von Kopf bis Fuss

Einfache Hausmittel und verschiedene Naturprodukte sind effektiv,
um uns im Winter von Kopf bis Fuss optimal zu pflegen.

10

TEXT: MONIKA LENZER

Es ist kein Geheimnis, dass unsere Haut im
Winter viel trockener ist als im Sommer. Im
Freien kann kalte Luft namlich viel weniger
Feuchtigkeit aufnehmen als warme Sommer-
luft. Zudem herrscht in den Wohnrdumen hau-
fig eine trockene Heizungsluft, da bei kiihlen
Aussentemperaturen die Feuchtigkeit aus dem
Haus leicht entweicht. Unsere Haut bendtigt
also in den Wintermonaten mehr Zuwendung
als in der warmen Jahreszeit.

Fliissiges Gold fiir die Haare
Werden Sie von trockener, juckender Kopfhaut
gequalt? Jojobadl kann hier eine Lésung sein.

Fotos: Liubov Levytska/stock.adobe.com (oben), LStockStudio/stock.adobe.com (rechts)

Es wird in die Kopfhaut einmassiert und nach
einer halben Stunde mit einem milden Sham-
poo ausgewaschen. In trockene Haarspitzen
konnen auch ein paar Tropfen direkt einge-
knetet werden.

Jojoba ist Uibrigens ein immergriiner
Strauch, der in Mexiko, Kalifornien und Arizo-
na wachst. Das goldgelbe Ol wird aus seinen
Friichten gewonnen, die dhnlich wie Oliven
aussehen. Schon die Ureinwohner haben das
fliissige Gold fir die Wundheilung, als leichten
Sonnenschutz und fiir die Koérperpflege ver-
wendet. Ein grosser Vorteil ist, dass es schnell
einzieht und daher keinen unangenehmen
Fettfilm hinterldsst.

astreaAPOTHEKE 12/24



Siidseefeeling fiir die Lippen

Wer es nattirlich mag, kann seine Lippen mit
reinem Kokosdl pflegen, das aus dem Frucht-
fleisch von Kokosniissen gewonnen wird. Das
weissliche Pflanzenfett ist bei kalten Tempe-
raturen fest und schmilzt ab 24 Grad Celsius.
Es zaubert einen leichten Glanz auf die Lippen
- ganz nach dem Motto: Schone Lippen soll
man kissen. Der feine Kokosduft weckt zudem
Trdaume von Sonne, Strand und Palmen.

Falls die Mundwinkel im Winter trotzdem
einmal einreissen, wirkt eine Zinksalbe direkt
Wunder. Dazu wird sie mehrmals tdglich auf
die wunden Stellen aufgetragen.

Maskenzauber fiir das Gesicht

Eine wochentliche Gesichtsmaske ist ein be-
sonderes Wellness-Programm fiir die trockene
Gesichtshaut in der klirrenden Jahreszeit. Dazu
gibt es im Handel eine breite Palette an Pro-
dukten. Ganz einfach und unkompliziert ist

-

401

*Quelle Iqvia Umsatz CH YTD Dez 23

-

Kokosol pflegt die Lippen und verwdhnt
mit einem Hauch von Tropenduft.

eine Mischung aus drei Essléffeln Quark und
einem Teel6ffel Olivendl — diese Zutaten finden
sich in fast jedem Haushalt. Quark versorgt die
Haut mit dem besonderen Kick an Feuchtigkeit
und das Ol liefert einen hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsauren.

Vergessen Sie nicht den Sonnenschutz,
wenn Sie langer draussen im Schnee unter-
wegs sind. Denn das Licht wird von der weis-
sen Oberfldche stark reflektiert.

KEINE CHANCE FUR
TROCKENE HANDE

R ( Ta, P Die Nr. 1

s e I8 Handcreme in Apotheken

N
f

und Drogerien*

F

Hautpflege



Hautpflege

Hochprozentiges fiir den Kérper

Bei trockener Haut am ganzen Korper haben
sich Cremes mit Urea bewdhrt. Es ist ein na-
tirlicher Stoff, der in unserer Haut vorkommt
- dort bindet es sehr gut die Feuchtigkeit. Urea
befindet sich zudem im Urin, weshalb es auch
Harnstoff genannt wird. Frither wurde es tat-
sachlich aus Pferdeurin gewonnen. Doch keine
Panik - dies ist schon lange nicht mehr der
Fall, denn es kann mit einem einfachen Ver-
fahren aus Ammoniak und Kohlenstoffdioxid
hergestellt werden.

Fir die tdgliche Pflege normaler Winter-
haut eignet sich eine Lotion mit drei Prozent
Urea. Flr sehr trockene Haut gibt es Cremes
mit bis zu zehn Prozent Anteil. Fiir die punk-
tuelle Anwendung bei stark verhornten Haut-
stellen hat es sogar Produkte mit bis zu
30-prozentigen Konzentrationen.

Monika Lenzer

hat nach ihrem Pharmazie-Studium die Laufbahn
in der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittel-
zulassung und Qualitatssicherung sind ebenfalls
keine Fremdworter fiir sie. Ausserdem textet sie
gerne Uber Heilkrduter, Erndhrung, Garten und
vieles mehr.

Rubbelkur fiir die Fiisse
Die regelmadssige Pflege unserer Fiisse verges-
sen wir leider ab und zu. In solchen Fallen ist
eine Expresskur gefragt, um trockene und ver-
hornte Stellen schnell wegzuzaubern. Sie haben
es verdient, schliesslich tragen sie unser ge-
samtes Korpergewicht tdglich durch die Ge-
gend. Ein bewdhrtes Hausmittel ist ein Peeling
aus einem Teeldffel Mandeldl und zwei Esslof-
feln Salz. Fir ein sinnliches Dufterlebnis kon-
nen noch zwei Tropfen dtherisches Palmarosadl
zugegeben werden - es regeneriert zudem pri-
ma die Haut. Die leicht angefeuchteten Fiisse
werden mit dieser Mischung rund zehn Minu-
ten sanft massiert. Anschliessend werden die
Riickstdnde mit lauwarmem Wasser abgespult.
Geniessen Sie die Winterzeit mit gut ge-
pflegter Haut! <«

Mit einem hausgemachten Peeling werden Fiisse im Nu wieder geschmeidig.

_I 2 Foto: juliasudnitskaya/stock.adobe.com, Portrait: zVg
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Trockene, juckende, gerotete Haut?

+
MADE " "
Hametum
LipoLotion

Hametum® LipoLotion

Nahrende Intensivpflege

Reichhaltig mit Arganol
und Shea Butter

Ohne Paraffine, ohne Parabene
Klebt nicht

Erhdiltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.

Schwabe
Pharma AG
h a m et u m ° C h SCHWABE 0T} ;ature. For Health.



Testen Sie

Ihr Wissen! j

«Nichts ist schwerer zu ertragen als eine
Reihe von guten Tagen.» Schon Goethe
beschrieb, dass zu reichhaltiges Essen auf
den Magen schlagt. Erfahren Sie, wie Sie
moglichst ohne Verdauungsbeschwerden

durch die bevorstehenden Festtage kommen b

und quizzen Sie mit!

CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN ’
Bei den folgenden Fragen konnen eine oder i

auch mehrere Antworten richtig sein.

Welche Beschwerden konnen nach einer
zu lippigen Mahlzeit auftreten?

1. Ein Vollegefiihl.
2. Ubler Mundgeruch und Mundtrockenheit.
3. Sodbrennen.

Typisches Anzeichen von Verdauungsbeschwerden
sind Blahungen, die durch eine iibermdssige Ansamm-
lung von Gasen im Magen-Darm-Trakt entstehen und
zu einem Véllegefiihl und Darmkrdampfen fiihren.
Sodbrennen, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Verstop-
fung oder Magenschmerzen sind weitere Folgen.

Antworten 1 und 3 sind richtig.

Was trifft auf Sodbrennen zu?

1. Die Beschwerden werden in der Fachsprache
Reflux genannt.

2. Es tritt auf, wenn Magensaure in die Speiserdh-
re zuriickfliesst.

3. Es verursacht Schmerzen, vor allem im Unter-
bauch.

P =t l =]

e

Hilft bei Verstopfu ngen Sodbrennen zeigt verschiedene Symptome. Oft ver-
spiirt man einen brennenden Schmerz hinter dem
planbar und schonend.

Brustbein, saures Aufstossen und ein Druckgefiihl im
Oberbauch. Durch die aufsteigende Magensdure in die
Speiserohre kommen manchmal auch Husten, Raus-
pern, Heiserkeit oder ein schlechter Geschmack im
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Mund hinzu. Antworten 1 und 2 sind richtig.

Lassen Sie sich von einer Fachperson

beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Zur kurzfristigen Anwendung
bei Verstopfung.

Foto: eddows/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 12/24
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Welche Lebensmittel kdnnen
Verdauungsbeschwerden verursachen?

1. Rohes und ungeschiltes Obst und Gemiise.

2. Scharf gewiirzte Speisen.

3. Vollkornprodukte mit einem hohen
Ballaststoffanteil.

Insbesondere stark fetthaltige, eiweissreiche und
sehr ballaststoffhaltige Lebensmittel machen emp-
findlichen Magen zu schaffen. Doch auch scharf
gewlrzte oder sehr slisse Speisen sowie Zuckeraus-
tauschstoffe wie etwa Sorbit kénnen sich negativ
auf die Verdauung auswirken und Beschwerden ver-
ursachen. Antworten 2 und 3 sind richtig.

Wie kann man Verdauungsbeschwerden
am besten vorbeugen?

1. Indem man die Hauptmahlzeit auf den Abend legt.
2. Durch langsames Essen und griindliches Kauen.

3. Indem man Zwischenmahlzeiten ausfallen ldsst.

Vorbeugen kann man am besten, indem man leich-
te, frische Mahlzeiten zu sich nimmt. Die Portio-
nen sollten nicht zu gross bemessen sein und auch
nicht zu schnell gegessen werden, denn so spirt
man besser, wenn man satt ist. Wer gut kaut, zer-
kleinert die Speisen bereits im Mund und erleich-
tert dadurch den Verdauungsprozess.

Antwort 2 ist richtig.
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Verdauungsbeschwerden

Welches Organ produziert die Galle,
die fiir die Fettverdauung notig ist?

1. Der Magen.
2. Die Leber.
3. Die Bauchspeicheldriise.

Die Galle ist eine Korperflissigkeit, die die Fette aus
der Nahrung in kleine Tropfchen zersetzt und fiir

die Verdauungsenzyme zuganglicher macht. Ganze
800 bis 1000ml am Tag werden in der Leber produziert
und in der Gallenblase gespeichert. Bei Bedarf wird sie
in den Zwolffingerdarm abgegeben und hilft bei der
Fettverdauung. Antwort 2 ist richtig.

VERDAUUNG
benotigt
WARME

Tibetische Rezepturen
aus der Schweiz. Natrlich!

Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.

SPADMA



Verdauungsbeschwerden

Wie kann man Verstopfung am besten
vermeiden?

1. Indem man geniigend trinkt, etwa 1,5 bis 2 Liter
pro Tag.

2. Durch den Verzehr von ballaststoffreichen
Nahrungsmitteln.

3. Durch einen regelméassigen Gang auf die Toilette.

Verstopfung wird als seltener oder erschwerter Stuhl-
gang definiert, der oft mit hartem Stuhl und einer
schmerzhaften Stuhlentleerung einhergeht. Nah-
rungsmittel wie Vollkornprodukte oder frisches Obst
und Gemiise enthalten viele Ballaststoffe, die zusam-
men mit Fliissigkeit aufquellen und fiir eine weichere
Stuhlkonsistenz sorgen. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Foto: Cozine/stock.adobe.com

Wie wird Durchfall in der Fachsprache
genannt?

1. Flatulenz.
2. Diarrho.
3. Dyspepsie.

Bei einer Flatulenz handelt es sich um das vermehrte
Abgehen von Gasen aus dem Darm entweder iber den
Darmausgang (Flatus) oder Uber den Mund (Rulpsen).
Eine Dyspepsie ist nichts anderes als der Fachaus-
druck fir eine Verdauungsstorung im Allgemeinen.
Eine Diarrh¢ hingegen ist der Fachbegriff flir Durch-
fall. Antwort 2 ist richtig. <

—_—
e —= 4

PANTOZOL Control

Hemmt die RIOPAN . Forte Neutralisiert
Produktion der s g tiberschiissige
Magensaéure. Magensaure.



Wie funktionieren
vhsere Knochen?

Unsere Knochen haben viel zu tun.
Ohne sie konntest du nicht stehen, gehen oder sitzen.

Der menschliche Korper besteht aus Alle Knochen zusammen bilden

iber 200 Knochen. Bei Sduglingen das Skelett. Und das ist trotz seiner

sind es sogar Uiber 300. Das liegt Widerstandskraft leichter, als du

aber nicht daran, dass Knochen ver- denkst. Es wiegt ndmlich nur etwa

loren gehen, wenn man gross wird, zwolf Prozent deines Kdrperge-

sondern dass manche davon mitein- wichts. Denn die Knochen haben

ander verwachsen. Die Halfte aller unter der harten Rinde ganz viele

Knochen sind auf Hande und Fiisse Hohlrdume. Zu einem wahren Be-

verteilt. Jeder Fuss hat 26 Knochen, wegungskiinstler machen sie dich,

eine Hand sogar 27. Dein kleinster weil sie durch Muskeln, Sehnen und _ m

Knochen versteckt sich hinter dem Bander miteinander verbunden sind.

Ohr. Er heisst «Steigbligel>» und ist Die Knochen schtitzen aber auch

nur rund drei Millimeter gross. Der deine wichtigsten Organe. Die Rip- Was du isst, spielt neben gentigend

langste und schwerste Knochen ist pen beispielsweise behiiten Herz Bewegung eine wichtige Rolle, da-

der Oberschenkelknochen. und Lunge. Das Gehirn sitzt sicher mit du wachsen kannst und deine
unter der dicken Schadeldecke. Knochen gesund und stark bleiben.
Und die Knochen sind auch eine Wichtig sind Calcium, Vitamin D
Fabrik: In ihrem Inneren, dem Kno- und Proteine. <
chenmark, werden taglich bis zu
200 Millionen Blutzellen gebildet. URSULA BURGHERR

Calcium macht deine Knochen stabil. Viel davon gibt es beispielsweise in
Kase und Joghurt, Niissen, Beeren, Lauch, Broccoli und Griinkohl. Achtung:
Cola und Limonaden sind Calciumrauber, wenn du sie taglich trinkst.

Proteine sind wichtige Bausteine fiir starke Knochen und aktive
Muskeln. Sie sind unter anderem in Fleisch, Eiern und Fisch, aber
auch in Tofu, Cashewntissen, Mandeln, Linsen, Bohnen, Pilzen, Spinat,
Mais, Erbsen und Blumenkohl enthalten.

Im Wachstum braucht der Korper besonders viel Vitamin D.

Es starkt auch dein Immunsystem, damit du weniger krank bist.

Es wird vor allem durch die Sonneneinstrahlung tiber die Haut gebildet,
wenn du draussen an der frischen Luft bist.

Illustrationen: phanuchat/stock.adobe.com (oben), Katerina Kolberg/stock.adobe.com (unten links),
astreaAPOTHEKE 12/24 Farzaneh/stock.adobe.com (unten rechts), Foto: Tom/stock.adobe.com (Poster) 17









Kinderratsel

Finde die 10 Unterschiede
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Schweizerischer Apothekerverband

Die Weihnachtswunsche
der hochsten Apothekerin

Martine Ruggli setzt sich als Prasidentin des Schweizerischen Apothekerverbands
unermudlich fur die tragende Rolle der Apotheken im Wandel der Gesundheits-
versorgung und fur Entlastungen der Bevolkerung im Zuge der stetig steigenden
Gesundheitskosten ein. Was steht vor diesem Hintergrund auf ihrem Wunschzettel
fur das kommende Jahr?

Interview: Martina Tschan, Schweizerischer Apothekerverband, pharmaSuisse

Frau Ruggli, Weihnachten steht
vor der Tiir und somit fiir viele
auch die Zeit des Wunschzettel-
schreibens. Welcher Wunsch steht

zuoberst auf lhrem Zettel fiir das
nichste Jahr?

Martine Ruggli: Wenn wir sehen, was
derzeit alles auf der Welt passiert, ist
mein erster Wunsch natiirlich ein Jahr
in Frieden. Das ist vielleicht ein bana-
ler Wunsch, aber wir vergessen zu oft,
wie viel Gliick wir in unserem Land
haben, auch wenn auch bei uns viele
Menschen mit grossem Leid und vie-
len Problemen konfrontiert sind. Die
wirtschaftlichen Schwierigkeiten,
Probleme in der Familie oder bei der
Arbeit belasten viele Menschen. Das
stellen wir in den Apotheken in den
Gesprdchen mit unseren Kundinnen
und Kunden immer wieder fest.

Als Prdasidentin des Schweizeri-
schen Apothekerverbands wiinsche
ich den Apothekerinnen und Apothe-
kern und ihren Teams, dass sie ihren
Beruf unter den bestmdglichen Bedin-
gungen und mit den notigen Ressour-
cen ausiiben kénnen, um weiterhin
einen qualitativ hochwertigen Service
zu bieten. Ich wiinsche ihnen auch,
dass sie die Anerkennung erhalten, die
sie als kompetente Leistungserbringer

astreaAPOTHEKE 12/24
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und Medikamentenspezialistinnen
und -spezialisten verdienen. Ich
wiinsche mir, dass ihr Fachwissen,

ihr Engagement und ihre Schliisselrol-
le bei der Betreuung von Patientinnen
und Patienten — insbesondere in
Zeiten wie jetzt mit grossen Heraus-
forderungen und Arzneimittelknapp-
heit — noch mehr geschdtzt werden.
Sie sind tagtdglich damit konfrontiert
und leisten mit viel persénlichem
Einsatz Grossartiges.

Von wem wiinschen Sie sich das?

Von allen — von der Bevélkerung, den
Medien, der Politik und den Behdrden,
den Krankenkassen wie auch den
anderen Leistungserbringern im
Gesundheitswesen.

Was wiinschen Sie sich konkret
von der Bevolkerung?

Von der Bevélkerung wiinsche ich mir,
dass sie sich bewusster wird, dass sie
die Apotheke als erste Anlaufstelle fiir

21
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alle Fragen rund um die Gesundheit
aufsuchen kann und damit die Not-
fallstationen und Hausarztpraxen von
den Fdllen, die nicht zwingend einen
Arzt brauchen, entlastet. Die Apothe-
kenteams um die Ecke beraten, be-
gleiten und behandeln kompetent und
schnell. Als Patientin oder Patient be-
nétigt man dazu keinen Termin und
auch nicht zwingend ein Arztrezept
(Apotheker/innen diirfen teils rezept-
pflichtige Medikamente in ihrer Ver-
antwortung abgeben). Die Gesund-
heitsdienstleistungen der Apotheken
—von der Pravention bis zur Konsul-
tation — sind immer noch zu wenig
bekannt und werden immer noch viel
zu wenig genutzt. Apothekerinnen
und Apotheker sind Medizinalfach-
personen und fundiert ausgebildete
Arzneimittelspezialistinnen und
-spezialisten mit einem flnfjdhrigen
universitdren Studium.

Sie haben als zweiten Adressaten
die Medien genannt. Was
wiinschen Sie sich von ihnen?

In den Medien werden die Apotheken
allzu oft als Kostentreiber im Gesund-
heitswesen dargestellt. Das drgert
mich, denn es stimmt nicht. Im Ge-
genteil: Wir sind nicht die Verursacher
der wachsenden Medikamentenkos-
ten. Es werden immer mehr sehr teure
Medikamente eingesetzt: 2 Prozent
der Medikamente verursachen iiber
50 Prozent der Medikamentenkosten.
Dies betrifft insbesondere Medika-
mente gegen Krebs, Autoimmuner-
krankungen und weitere. Die Apothe-
ke verdient nicht mehr, wenn das
Medikament teurer ist. Gerade die
Apotheken mit ihren Dienstleistungen
tragen dazu bei, die Gesundheitskos-
ten zu ddimpfen. Leider werden die
meisten der Apotheken-Dienstleis-
tungen nicht von den Krankenkassen
vergutet und miissen von der Kund-
schaft immer noch selbst bezahlt wer-
den. Schuld daran tragen die zu engen
gesetzlichen Vorgaben, die dringend
korrigiert werden miissen.

Foto: Anja Kaiser und tabitazn/stock.adobe.com
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Womit wir bei den Wiinschen,
oder besser den Forderungen, an
die Politik angelangt waren?

Genau das kann die Politik korrigie-
ren! Als Verband fordern wir, dass die
Leistungen der Apothekerinnen und
Apotheker, welche in der KVG-Revi-
sion (Kostenddmpfungsmassnah-
menpaket 2) auf dem Tisch des Par-
laments liegen, endlich angenommen
werden. Ein Beispiel dazu: Mit dieser
Revision wdre das Impfen in der
Apotheke endlich durch die Kranken-
kasse bezahlt, wie es beim Arzt auch
der Fall ist. Leistungen zur Therapie-

optimierung und Therapietreue-Un-
terstiitzung wiirden auch tibernom-
men. Mit dieser Gesetzesanpassung
kann das Potenzial der Apothekerin-
nen und Apotheker im Gesundheits-
wesen viel besser genutzt werden.
Der Mehrwert geht weit tiber die Ver-
sorgung mit Medikamenten und
fachkundige Beratung hinaus. Wir
kdmpfen seit mehr als sechs Jahren
fiir diese Gesetzesanpassungen! In
der Schweiz geht alles sehr langsam.
In unseren Nachbarldndern werden
solche Leistungen schon lange von
den Krankenkassen bezahlt.
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Was wiinschen Sie sich von den
anderen Leistungserbringernim
Gesundheitswesen?

Die interprofessionelle Zusammenar-
beit ist unerldsslich und wird von den
Apothekerinnen und Apothekern sehr
gewlinscht. Es gilt, die Aufgaben auf
verschiedene Schultern, je nach Kom-
petenzen, zu verteilen. Nur gemein-
sam konnen wir die Herausforderun-
gen der wachsenden Nachfrage in der
medizinischen Grundversorgung be-
waltigen und der Bevolkerung eine
effiziente, qualitativ hochstehende
und bezahlbare Gesundheitsversor-
gung bieten. Gerade bei der Triage bei
Gesundheitsanliegen oder bei der
Therapieberatung und -begleitung
konnen die Apotheken einen wichti-
gen Beitrag leisten und mehr Aufga-
ben iibernehmen als bis anhin.

Was wiinschen Sie sich fiir die und

von den rund 1800 Apotheken in
der Schweiz?

Flir unsere liber 7000 Mitglieder und
ihre Teams wiinsche ich mir, dass sie
die grossen Herausforderungen der
Branche mit Fachkrdftemangel und
Medikamenten-Lieferengpdssen be-
waltigen konnen. Und dass sie, wie
gesagt, in ihrer Drehscheibenfunktion
in der medizinischen Grundversor-
gung die Wertschdtzung und faire Ab-
geltung fiir ihren tdglichen Einsatz er-
halten.

Von unseren Apothekerinnen und
Apothekern wiinsche ich mir, dass sie
bereit sind, diese Leistungserbringer-
Rolle kompetent und engagiert zu
libernehmen. Mit der wachsenden Be-
deutung der Prdvention, der Zunahme
chronischer Erkrankungen, dem Man-
gel an Hausdrztinnen und Hausdrzten
und den steigenden Gesundheitskos-
ten sind die Apotheken auf viele Fra-
gen die richtige Antwort. Das darf und
soll ein jeder Apotheker und jede Apo-
thekerin selbstbewusst verkiinden und
die «Konsultation in der Apotheke>
und auch neue Dienstleistungen pro-
fessionell umsetzen.

astreaAPOTHEKE 12/24

Schweizerischer Apothekerverband

Wenn Sie zuriickschauen, welche
Wiinsche gingen in den letzten
Jahren fiir Sie und die Apotheker-
schaft in Erfiillung?

Einen wichtigen Erfolg konnten wir in
den letzten Jahren verzeichnen: Seit
2016 diirfen Apotheken nach und nach
in allen Kantonen impfen und das
Impfangebot wird stetig ausgebaut.
Das Impfen in der Apotheke erfreut
sich grosser Beliebtheit in der Schwei-
zer Bevidlkerung. Patientinnen und
Patienten schdtzen die Zeitersparnis
durch diesen praktischen Service.
Mittlerweile bieten zwei von drei
Apotheken Impfungen ohne Voran-
meldung und Rezept an. Ein noch
nicht erfiillter Wunsch bleibt die
Harmonisierung der kantonalen Be-
willigungen gemdss der Empfehlung
der Eidgendssischen Kommission fiir
Impffragen (EKIF) und die Bezahlung
durch die Krankenkassen.

Ein weiterer grosser Meilenstein
erreichten wir 2019, als das Heil-
mittelgesetz (HMG) gedndert wurde.
Seitdem diirfen Apothekerinnen und
Apotheker gewisse rezeptpflichtige
Medikamente auch ohne drztliche
Verschreibung abgeben. Und das nicht
nur in Ausnahmesituationen, wie es
friiher der Fall war, sondern auch zur
Behandlung von saisonaler allergi-

Zur Person

scher Rhinitis (Nasenschleimhaut-
entziindung), Augenerkrankungen,
akuter Erkrankungen der Atemwege
oder des Verdauungstrakts, Migrdne,
akuter Schmerzen, Erektionsstorungen
usw. Damit kann das umfangreiche
Wissen der Apothekenteams besser ge-
nutzt werden.

Wdhrend Corona haben die
Apothekenteams [hr Kénnen und
Wissen unter Beweis gestellt und die
Krise hat die Apothekerschaft zu-
sammengeschweisst. Spdtestens seit
dann ist der Bevélkerung klar, dass
die Apotheken in der medizinischen
Grundversorgung eine tragende Sdule
sind. Darauf konnen und miissen wir
aufbauen und unsere Kompetenzen
und unsere Wichtigkeit immer wieder
betonen.

Aktuell haben wir gemeinsam
mit der Verbindung der Schweizer
Arztinnen und Arzte FMH die Ent-
wicklung des elektronischen Rezepts
lanciert. Auch dies ist ein wichtiger
digitaler Fortschritt im Gesundheits-
wesen — nicht nur fiir die Leistungs-
erbringer, sondern auch fiir die Pati-
entinnen und Patienten.

Herzlichen Dank fiir das Interview
und «schone Weihnachten»>.

Martine Ruggli (59) ist seit 2021 Préasidentin des
Schweizerischen Apothekerverbands pharmaSuisse.
Sie ist diplomierte Apothekerin und Fachspezialistin in
Offizin. Sie hat ihre Karriere in einer Berner Apotheke
gestartet und tiber 30 Jahre Teilzeit in Apotheken gear-
beitet. Vor ihrer Prasidentschaft war sie schon wah-
rend 20 Jahren als wissenschaftliche Mitarbeiterin bei
pharmaSuisse tatig. Zudem engagierte sie sich starkin
interprofessionellen Projekten mit der Arzteschaft und
dem Pflegepersonal und verantwortete 29 Jahre lang
die pharmazeutische Betreuung eines Altersheims im

Kanton Freiburg.
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Themenserie Herz

Kleine Schritte,
grosse Wirkung!

Bewegung ist flr unseren Korper essenziell und hat viele F

positive Effekte. Sie beugt zahlreichen Krankheiten vor,

fordert das Wohlbefinden und starkt soziale Bindungen.
Schon kleine Bewegungssteigerungen im Alltag konnen
langerfristig einen grossen Unterschied machen.
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SPONSORED BY SCHWEIZERISCHE HERZSTIFTUNG

In einer zunehmend bewegungsarmen Gesellschaft, in
der viele Menschen den Grossteil des Tages im Sitzen
verbringen, riickt die Notwendigkeit regelmadssiger kor-
perlicher Aktivitdt in den Vordergrund. Die Bedeutung
von Bewegung geht dabei weit tiber die blosse Gewichts-
kontrolle oder den Muskelaufbau hinaus - sie beeinflusst
unser Herz-Kreislauf-System, unseren Stoffwechsel, un-
sere mentale Gesundheit und sogar unsere sozialen Ge-
pflogenheiten.

Bewegung verbessert die Herzgesundheit

Wer sich bewegt, hdlt sein Herz-Kreislauf-System ge-
sund. Bewegung stdarkt den Herzmuskel, verbessert die
Blutzirkulation und Sauerstoffversorgung, reguliert den
Cholesterinspiegel und senkt den Blutdruck sowie das Ri-
siko flr schwere Erkrankungen wie Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Es gibt viele einfache und praktische Moglichkeiten,
mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren, ohne dabei
ein umfangreiches Trainingsprogramm durchzufiihren.
Viele kleine Anderungen im Alltag summieren sich zu ei-
ner erheblichen Steigerung der taglichen Aktivitdt. Es
braucht keine intensiven Workouts - schon durch be-
wusstes Bewegen kann man langfristig viel fiir seine Ge-
sundheit tun.

Gesund durch den Alltag

So einfach ldsst sich mehr Bewegung in den Tagesablauf

integrieren:

> Lassen Sie das Auto moglichst in der Garage stehen und
legen Sie kiirzere Strecken mit dem Velo oder zu Fuss
zuruck.

> Wenn Sie mit dem Auto unterwegs sind, parken Sie et-
was weiter entfernt und legen Sie die restliche Strecke
zu Fuss zurtlick. Falls Sie den offentlichen Verkehr nut-
zen, steigen Sie ein paar Stationen vor dem Ziel aus.

Foto: hedgehog94/stock.adobe.com

> Machen Sie leichte Dehntibungen wahrend der Arbeits-
pausen. Auch das Arbeiten an einem Stehpult bringt
mehr Bewegung in den Blroalltag.

Unternehmen Sie einen kurzen Spaziergang wahrend
der Mittagspause. Das belebt nicht nur den Korper,
sondern verbessert auch die Konzentration fiir den Rest
des Tages.

Die Treppe statt den Lift zu nehmen ist eine Moglich-
keit, sich mehr zu bewegen. Das stdrkt die Bein-
muskulatur, erhéht die Herzfrequenz und verbessert
die Ausdauer.

> Telefonate lassen sich oft im Gehen fiihren. Das ist eine
gute Moglichkeit aktiver zu sein, ohne extra Zeit dafiir
einplanen zu missen.

Tatigkeiten wie Staubsaugen, Fensterputzen oder
Gartenarbeit sind hervorragende Gelegenheiten, den
Korper in Bewegung zu bringen. So kommen viele
kleine Trainingseinheiten zusammen.

> Ein Springseil, Widerstandsbdnder oder Hanteln

lassen sich einfach zu Hause einsetzen. Schon kurze
Workouts von zehn bis 15 Minuten pro Tag machen
einen Unterschied.

Gestalten Sie Ihre Freizeit aktiv und bevorzugen Sie
Hobbys wie Wandern, Schwimmen, Tanzen oder
Velofahren. Passive Aktivitdten wie Fernsehen oder
Computerspiele sollten zeitlich begrenzt werden.

Wer Kinder hat, kann mit ihnen draussen spielen.
Fangen oder Ballspiele sind nicht nur unterhaltsam,
sondern bringen auch viel Bewegung mit sich.

\

\

\%

\%

\%
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Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene
Erwachsenen wird empfohlen, pro Woche mindestens
150 bis 300 Minuten ausdauerorientierte Bewegung
mittlerer Intensitdt zu absolvieren. Hierzu zdhlen etwa
ziigiges Gehen, Velofahren, Gartenarbeiten oder
Schneeschaufeln. Alternativ dirfen es 75 bis 150 Minu-
ten Ausdauersport mit hoher Intensitdt wie Joggen,
Schwimmen, Skilanglaufen oder Herz-Kreislauf-Trai-
ning an Fitnessgerdten sein. An mindestens zwei Tagen
wochentlich sollte das Programm mit muskelkraftigen-
den Ubungen wie Kniebeugen, Liegestiitzen, Treppen-
steigen oder Bauchmuskeltraining erganzt werden.

Waussten Sie, dass Loipen Schweiz zusammen mit der
Schweizerischen Herzstiftung das Projekt «Herzloipen»
lanciert hat? Die kurzen, signalisierten Strecken haben
kein grosses Gefdlle und eignen sich fiir Langlauf-Ein-
steiger und alle, die etwas fiir ihre Herzgesundheit tun
wollen. Ein guter Tipp fiir die Wintertage! <«

Weitere Informationen
Unter hepa.admin.ch, langlauf.ch und swissheart.ch finden Sie weitere
Informationen zum Thema Bewegung.
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Das Interview

Schnupfen, Husten,
Halsweh und Co.

Zur kalten Jahreszeit gehoren lastige Erkaltungen und Grippe-
infektionen. Was man dagegen tun kann, weiss die Zurcher
Apothekerin Sara Egloff.
Interview: STEFAN MULLER

26

Sara Egloff
Apothekerin Sara Egloff: «Bei einer Grippe
ist das Krankheitsgefiihl starker ausgepragt
als bei einer Erkaltung.»

Frau Egloff, bei starkem Husten
und Schnupfen denken viele gleich

Wie sehen die Symptome und
Verldufe aus?

an eine Grippe. Wie unterscheidet
man eine normale Erkédltung von
Da es sich sowohl bei der Erkdltung
als auch bei der Grippe um eine Infek-
tion der oberen Atemwege handelt,
werden sie hdufig verwechselt. Der
Begriff «grippaler Infekt>, der eine
Erkdltung meint, tragt zusdtzlich
dazu bei. Ausserdem werden beide
Erkrankungen durch Viren verursacht:
Bei der Erkdltung sind es meist Rhi-
noviren und bei der Grippe ist es das
Influenzavirus. Sie unterscheiden sich
zudem in den Symptomen und dem
Verlauf.

Was kann ich gegen Schnupfen,
Husten und Halsweh tun?

> Sich Ruhe génnen, keine Uberanstrengungen

> Abschwellende Nasentropfen

> Lutschpastillen, zum Beispiel mit Salbei

Die Erkdltung beginnt meist schlei-
chend mit Halskratzen. Dann kommt
es zu Halsschmerzen, Schnupfen und
Husten, selten auch zu leichtem Fie-
ber. Bei der Grippe hingegen beginnt
es plotzlich mit starken Kopf- und
Gliederschmerzen, hohem Fieber,
Schiittelfrost und Miidigkeit. Bei einer
Grippe ist das Krankheitsgefiihl stdr-
ker ausgeprdgt als bei einer Erkdl-
tung. Bei einer Erkdltung bessern die
meisten Symptome nach einer Woche.
Hingegen kann es bei einer Grippe bis
zur vollstdndigen Genesung mehrere
Wochen dauern.

> Inhalieren mit warmem Dampf (mit &therischen Olen oder Kriuterzusatzen)

Portrait: Stefan Miiller, Foto: Monstar Studio/ stock.adobe.com

Wie sehen die Behandlungen

bei einer Erkaltung aus?

Die Behandlung einer Erkdltung kon-
zentriert sich aufs Lindern der Sym-
ptome. Viel Ruhe und ausreichend
Fliissigkeit sind dabei besonders
wichtig. Zudem kénnen verschiedene
Medikamente eingesetzt werden: Ab-
schwellende Nasensprays helfen bei
Schnupfen, bei Husten konnen Hus-
tenmittel oder Schleimloser verwen-
det werden. Paracetamol oder ent-
zlindungshemmende Schmerzmittel
wie Ibuprofen oder Acetylsalicylsdure
lindern Schmerzen und Fieber.

... bei der Grippe?

Diese Behandlung erfolgt ebenfalls
symptomatisch. Das heisst, die Sym-
ptome werden behandelt, dhnlich wie
bei einer Erkdltung. Zusdtzlich gibt es
antivirale Medikamente, die die Sym-
ptome mildern und die Krankheits-
dauer verkiirzen kénnen. Diese Medi-
kamente sind jedoch rezeptpflichtig
und werden auch nur bei Risikopati-
entinnen und -patienten eingesetzt.

astreaAPOTHEKE 12/24



«Gegen die Grippe ist die
jahrliche Impfung die wichtigste
Prdventionsmassnahme.»

Sara Egloff, Apothekerin

Was ldsst sich priaventiv tun?

Prdventive Massnahmen umfassen
regelmdssiges Handewaschen, Ver-
meidung von Menschenmassen wdh-
rend der Erkdltungs- und Grippesai-
son und Stdrkung des Immunsystems
durch eine ausgewogene Erndhrung
und ausreichenden Schlaf. Auch Vita-
min C und Zink sowie Prdparate auf
der Basis von Sonnenhut (Echinacea)
stdrken das Immunsystem. Gegen die
Grippe ist die jahrliche Impfung die
wichtigste Prdventionsmassnahme.

. "Hf!#

Freler durchatmen.
= S

- Einfach drehen, frisch zubereiten.

E 9‘ % - Angenehm fruchtiger Geschmack fiir Gross und Klein.

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

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Caring Innovation
IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations, Via Pian Scairolo 49, CH-6912 Lugano-Pazzallo, www.ibsa.swiss
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Das Interview

«Die Erkdltung beginnt
meist schleichend, die Grippe
hingegen plotzlich.»

Sara Egloff, Apothekerin

Hartnackiger Husten und
Schnupfen kénnen auch auf
andere Krankheiten hindeuten.

Ja, das ist richtig. Diese Symptome
kénnen auf eine Bronchitis, eine Lun-
genentziindung oder auf Sinusitis
hindeuten. Sinusitis ist eine entziind-
liche Verdnderung der Schleimhaut
der Nasennebenhohlen. Allergien

: oder Asthma kdnnten ebenfalls ver-
Wahrend der Erkiltungs- und Grippesaison ist es besser, Menschenmassen zu vermeiden. antwortlich sein.

Fotos: ellisia/stock.adobe.com (links), D Donson/peopleimages.com/stock.adobe.com (rechts)
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Bei trockenem Reizhusten. orclofonam

Fur die ganze Familie.
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zambon Schweiz AG, Via Industria 13 — CH-6814 Cadempino, www.zambonpharma.com/ch
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Je nach Arbeitssituation kann es vertretbar sein,
mit milden Symptomen weiterzuarbeiten.

Nach der Pandemie haben sich viele
angewohnt, schon bei leichten
Symptomen zu Hause zu bleiben.
Wann empfehlen Sie, der Arbeit
oder Schule fernzubleiben?

Bei schweren Symptomen wie hohem
Fieber, starkem Husten und ausge-
prdgter Erschdpfung ist es sinnvoll, ei-
nige Tage zu Hause zu bleiben. Dies
unterstitzt nicht nur die eigene Gene-
sung und reduziert das Risiko einer
Verschleppung der Krankheit, sondern
hilft auch, die Ansteckung anderer zu
vermeiden. Bei milden Symptomen
héngt es von der Arbeitssituation ab:
In einem Einzelbliro und bei guter
korperlicher Verfassung kann es unter
Umstdnden vertretbar sein weiter-
zuarbeiten. Falls die Moglichkeit auf
Homeoffice besteht, empfiehlt sich,
dieses zu bevorzugen.

Wann ist es sinnvoll, eine

Apotheke oder einen Arzt,

eine Arztin aufzusuchen?

Die Apotheke ist oft die erste Anlaufstelle
und kann verschiedene Medikamente zur
Linderung der Symptome anbieten sowie
hilfreiche Tipps geben. Sollte ein Arztbe-
such erforderlich sein, wird die Apotheke
darauf hinweisen. Arztlicher Rat ist be-
sonders bei schwerwiegenden oder ldn-
ger anhaltenden Symptomen sowie fiir
Risikopatientinnen und -patienten
wichtig. <

«Die Apotheke ist oft die
erste Anlaufstelle und kann
hilfreiche Tipps geben.»

Sara Egloff, Apothekerin

astreaAPOTHEKE 12/24

FIEBER UND
SCHMERZEN?

O Fiebersenkend

O Schmerzlindernd

O Entziindungshemmend
O ADb 6 Monaten

O Mit Erdbeergeschmack

NUROEEN

ERDBEER/FRAISE

IBUPROFEN / IBUPROFENE
100 mg / 5 mi

BRI 350 =

Kinder ob & Monate
Erfants de plus
de & mois

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
Reckitt Benckiser (Switzerland) AG, CH-8304 Wallisellen

0065b4b7-37d5-4f52-8acc-e9b59b684228



Weihnachtsgeschenk

.

aus der Apotheke

Die Weihnachtszeit steht vor der Tur. Es ist kalt draussen, die Strassen sind schneebedeckt
und das Feuer knistert friedlich im Kamin. Was fur eine herrliche Zeit, um seinen Liebsten

eine Freude zu bereiten.

TEXT: REBECCA PARKES

Bei einem Geschenk geht es nicht nur um den ma-
teriellen Wert. Wir zeigen damit unseren Liebsten,
wie sehr wir sie schdtzen. In der heutigen Zeit steigt
das Bewusstsein fiir Gesundheit und Wohlbefinden.
Somit eignet sich die Apotheke hervorragend fiir
den Weihnachtseinkauf. Geschenke aus der Apothe-
ke sind nicht nur praktisch; sie bieten ebenfalls die
Moglichkeit, den Beschenkten zu zeigen, dass man
Wert auf ihre Gesundheit legt.

Geschenke fiir werdende Miitter

Oftmals geht beim Geschenkeeinkauf die werdende
Mama vergessen und sie wird mit Babyprodukten
beschenkt. Nattirlich gibt es tolle Babypflegepro-
dukte und Windelcremes, die sich super als kleine
Aufmerksamkeit anbieten, doch legen Sie jeweils
auch etwas flir die Mama dazu. Ein spezieller
Schwangerschaftstee bringt Abwechslung ins Tee-
regal und enthdlt wohltuende Krauter fir Mutter
und Baby. Ferner finden Sie hochwertige Pflegepro-
dukte flir den Babybauch, damit die Haut schén ge-
schmeidig bleibt.




... fiir Kinder

Baden ist ein grosses Vergntigen fiir Kinder. Mit ei-
ner sanften Seife oder einem Badezusatz eigens fiir
die empfindliche Kinderhaut liegen Sie goldrichtig.
Viele Apotheken fiihren extra fiir Kinder Badezusat-
ze mit lustigen Verpackungen, einem stissen
Waschlappen oder mit Inhaltsstoffen, die das Was-
ser farben oder extra Schaum produzieren. Dariiber
hinaus sind Plischtiere ein grosser Hit. Ein Warme-
kissen in Form eines Tiers hilft nicht nur bei
Bauchschmerzen, sondern wird tiberdies zu einem
kuscheligen Begleiter flir die Nacht. Ferner ist ein
Zahnpflege-Set mit einer Kinderzahnbtrste, Zahn-
pasta und einem Zahnputzbecher mit einem farbi-
gen Design fiir Eltern und Kind eine Freude.

... fir Mann und Frau

Der Klassiker unter den Partnergeschenken ist in
Threr Apotheke erhaltlich: das Massage6l. Verwoh-
nen Sie Thren Partner mit einem Ol fiir eine ent-
spannte Massage zu Hause. Fiir die Frau bewdhren
sich Pflegeprodukte flir Haut oder Haare, die auf ih-
ren spezifischen Typ abgestimmt sind. Fiir den
Mann ein Bartpflegeset mit Bartol und Kamm. Vor
allem in der kalten Jahreszeit sind zudem Hand-
cremes und Lippenbalsame beliebte Geschenke. Fii-
gen Sie eine Duftkerze hinzu und die Weihnachtsat-
mosphdre ist perfekt.

Geschenke fiir alle

... fiir die Sportskanone

Ein Magnesium fir die Muskelfunktion, ein isoto-
nisches Getrank oder Proteinshake fiir nach dem
Training, muskelentspannende Badezusdtze oder
Gels: Threr Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Ebenso sind Alltagsprodukte gerade fiir Sportler ein
schones Geschenk wie beispielsweise eine schweiss-
resistente Sonnencreme, Blasenpflaster, Kinesio-
tapes oder ein spezielles Multivitaminpraparat.

... fiir Senioren

Flir Geschenke an Senioren ist die Apotheke bestens
ausgestattet. Sehr geschadtzt werden warmende
oder schmerzlindernde Salben fiir die Gelenke.

Hier konnen Sie zwischen Salben mit nattirlichen
Inhaltsstoffen wie Wallwurz sowie dtherischen
Olen oder entziindungshemmende Komponenten
wie Diclofenac wahlen.

Dariiber hinaus freut sich das Immunsystem
liber etwas Hilfe in der Grippesaison. Der klassische
Rote Sonnenhut (Echinacea purpurea) ist hierzu in
Form von Tabletten oder fliissig erhaltlich. Genauso
sind Vitaminpraparate besonders mit Vitamin C und
Zink ein durchdachtes Prdsent flr einen kleinen Im-
munboost.

Zusatzlich werden Beautysets fiir die reife Haut
sehr geschdtzt. Eine hochwertige Nachtpflege zau-
bert ein Lacheln auf das Gesicht einer jeden Be-
schenkten.

Sie kennen Ihre Liebsten am besten. Mit etwas
Unterstiitzung von Ihrem Apotheken-Team finden
Sie flir alle das passende Weihnachtsgeschenk.

Warmekissen: wohltuende Warme fiir Schmerzen in Nacken oder Riicken
Naturkosmetik: hochwertige Produkte, frei von synthetischen Zusatzstoffen mit

tollen natiirlichen Diften

Badesalze und Ole: ideal fiir die kalten Wintertage
Atherische Ole und Diffuser: mit herrlichen Weihnachtsdiiften
Gutscheine: mit Wahlmdglichkeit fiir die Beschenkten

astreaAPOTHEKE 12/24
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Solmucol® & Solmucalm®
Erkaltungshusten - weniger husten,
besser atmen.

Bei Grippe und Erkaltung mit Gbermassiger Schleimbildung
l6st Solmucol® Erkaltungshusten den Schleim und befreit
die Atemwege.

Die Kombination von zwei Wirkstoffen in Solmucalm® Er-
kaltungshusten ermdglicht eine praktische und wirksame
Behandlung des Hustens. Der Sirup beruhigt nicht nur den
Husten, sondern lost Uberschiissigen Schleim und férdert
damit den Auswurf.

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

IBSA Institut Biochimique SA
6912 Lugano-Pazzallo
erkaeltungshusten-ibsa.swiss

PANTOZOL Control

RIOPAN CE| Forte
Magaldratum 1600 mg/1o mi
e e

ErheET )

Magenbrennen in der
Vorweihnachtszeit

Zur Vorweihnachtszeit gehoren Guetzli, Glihwein und herz-
haftes Essen einfach dazu. Fiir viele Menschen bedeutet
dies aber auch eine Zeit mit unangenehmen Magenbrennen
und saurem Aufstossen. RIOPAN GEL Forte kann beim Auf-
treten der Beschwerden eingenommen werden. Der Wirk-
stoff Magaldrat bildet einen schleimhautschiitzenden Belag
und neutralisiert Uberschiissige Magensaure. PANTOZOL
Control setzt an der Basis an und hemmt die Produktion
der Magensaure.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen.

Zulassungsinhaberin: Takeda Pharma AG, 8152 Opfikon
Vertreten durch: Biomed AG, 8600 Diibendorf

Lasea’

Lavendelsl

Ausgeglichenheit im Alltag

Zahlreiche Verpflichtungen kénnen zu innerer Unruhe und
zu tagesabhéangigen psychischen und mentalen Belastun-
gen fiihren. Diese Belastungen und die innere Unruhe
kdnnen sich durch vielfaltige kdrperliche oder psychische
Symptome bemerkbar machen.

Hier kann das pflanzliche Arzneimittel Lasea mit der Wir-
kung des Lavendels helfen. Es kann dabei unterstiitzen,
sich im Alltag wieder ausgeglichener, souverdaner und gelas-
sener zu fihlen, da es bei innerer Unruhe und kreisenden
Gedanken lindernd wirkt.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schwabe Pharma AG
6403 Kiissnacht am Rigi
lasea.ch
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& PADMA’
NERVOBEN

Nerven & he
Merfs & psychisme
Gelavyen derch den Tag, ineine rebipe Nacht

A R B A
b wich Tsstaches

R it L‘Lgan

Fiir mehr Leichtigkeit

In einer Welt voller Herausforderungen kann der Alltag wie
ein Sturm erscheinen. Gewinne auch in hektischen Zeiten
mehr Leichtigkeit im Leben!

PADMA NERVOBEN ist deine natiirliche L6sung, um an-
spruchsvolle Zeiten zu meistern und mit einem Lacheln
durch den Tag zu schweben. Diese traditionelle tibetische
Rezeptur besteht aus zehn Krautern und dem Mineralstoff
Magnesium®.

Fir dein stressfreies Heute!

*Magnesium tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und zu ei-
ner normalen psychischen Funktion bei.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

padma.ch




Erstaunliches aus dem Tierreich

Der Nashornkafer gilt als kraftigstes Lebewesen der
Welt. Er kann das 850-Fache seines Korpergewichts
tragen. Stabheuschrecken haben bis zu zehn Wo-
chen Sex — und das ununterbrochen. Schnabeltiere
werden mit Zdhnen geboren und verlieren sie, wenn
sie erwachsen werden.

Unglaublich, aber wahr
Menschliches Blut enthalt kleinste Mengen Gold.
Ohne es zu merken, macht man tdglich ein Power-

Sammelsurium

Gut versorgt in die Feiertage

Am Wochenende vor Heiligabend konnte es wegen der
bevorstehenden Feiertage stressig werden in den Apothe-
ken. Deshalb ist eine rechtzeitige Bevorratung empfeh-
lenswert. Welche Medikamente, die regelmdssig einge-
nommen werden, kénnten zur Neige gehen? Welche
Arzneimittel sind abgelaufen oder halb leer? Ist alles fiir
eine Erkdltung, Verbrennung, Verletzung oder fiir Magen-
Darm-Probleme im Haus?

nap; denn mit dem Blinzeln sind die Augen durch-
schnittlich flr eine Viertelstunde pro Tag geschlos-
sen. Mit nur zwei Teeldffeln Botox konnte die
gesamte Weltbevdlkerung vergiftet werden. Der

&
Zungenabdruck ist so einzigartig wie der Finger-
abdruck. Lediglich zwei Korperteile wachsen ein
Leben lang: Ohren und Nase.
Seien Sie gut zur Haut

Je geringer die Temperatur, desto inaktiver werden
die Talgdrisen der Haut und sie trocknet aus.
Speziell auf den Winter abgestimmte Cremes

(zum Beispiel mit Mandel- oder Jojobadl) konnen
das verhindern. In geschlossenen Raumen sorgen
Pflanzen und Wasserbehdlter in Heizungsnahe fiir
Kein Geschenkestress mehr mehr Luftfeuchtigkeit. Auf ausreichende Fliissig-
Laut Umfragen fiihlen sich die Menschen auf der Suche keitszufuhr (circa zwei Liter) achten.

nach passenden Geschenken in der Weihnachtszeit am
meisten gestresst. Um diesen Faktor zu minimieren, ist

es absolut okay, allen das Gleiche zu schenken. Wie wadre Silvesterbrdiuche weltweit
es mit selbstgemachter Konfittire? Die Glaschen mit Auf- Brasilianer lassen an den Stranden Ker-
klebern oder schonen Anhdngern versehen - fertig ist die zen brennen. Weisse Kerzen stehen flr
Uberraschung! Frieden, gelbe flir Wohlstand und rote

flr die Liebe. Am Mittag des 31. Dezem-
bers regnet es in Argentinien Papier-
schnipsel. Die Menschen schreddern
alte Unterlagen und werfen sie aus den
Fenstern. Japaner feiern vor dem Jah-
reswechsel «Bonenkai>; sie putzen den
«alten Schmutz> aus den Hdusern und
dekorieren alles mit Bliiten und Kiefern.

Zusammengestellt von: Ursula Burgherr
Fotos: Schnabeltier: K.-U. HaBler/stock.adobe.com, Blut: Fostor/stock.adobe.com, Konfitlire: Roman Korneev/stock.adobe.com,
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: astrea-apotheke.ch » Wissen - Kreuzwortratsel
Einsendeschluss: 31. Dezember 2024. Viel Glick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;
die Preise werden direkt vom Verlag zugestellt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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von 5 Strath® Paketen
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mein Immunsystem.

Vitamin D im Strath Aufbaumittel unterstiitzt

das Immunsystem. Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise.

Schweizer
Produkt

+

bio-strath.com

Strath
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,

wir antworten

«Ich habe eine Allergie auf Penicillin
und weiss, dass die Einnahme

dieses Medikaments fiir mich
lebensbedrohlich werden kann.
Jetzt frage ich mich, ob ich bei
anderen Medikamenten auch eine
allergische Reaktion befiirchten
muss. Gibt es da Erfahrungswerte?»

Die Apothekerin: «Allergien auf bestimmte Wirkstoffe
in Medikamenten sind gar nicht so selten. Obwohl im
schlimmsten Fall die Folge einer Medikamentenaller-
gie gefdhrlich sein kann, erweisen sich die meisten
Symptome als ldstig, jedoch ungefdhrlich.

Grundsatzlich kann jedes Medikament eine aller-
gische Reaktion ausldsen. Manche Arzneimittel verur-
sachen jedoch haufiger Allergien. Das liegt einerseits
an den Wirkstoffen selbst, andererseits aber auch an
der Haufigkeit ihrer Verschreibung. Wenige, haufig
verschriebene Medikamente sind fur einen Grossteil
aller allergischen Reaktionen verantwortlich. Dazu
zdhlen Antibiotika (vor allem Penicilline, Cephalospo-
rine und Sulfonamide), Schmerz- und Rheumamittel
(zum Beispiel Acetylsalicylsdure, Diclofenac, Ibuprofen
oder Mefenaminsdure), Arzneimittel gegen Epilepsien,
Narkose- und Rontgenkontrastmittel. Auch einige
pflanzliche Wirkstoffe besitzen ein Allergiepotenzial
(etwa Kamille, Teebaum- oder Pfefferminzdl).

Eine allergische Reaktion auf ein Medikament ist
meist nicht oder nur schwer voraussehbar. Es gibt kaum
Anhaltspunkte, die darauf schliessen lassen, wer von
einer Allergie betroffen sein konnte und wer nicht. Das
Risiko, eine Allergie zu entwickeln, ist namlich von vie-
len individuellen Faktoren abhdngig.» <

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch
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7 FLuIvAR A FLUIVARE

FLUIMARE®
FLUIMARE® PLUS

Nasenspray 15 ml/ Nasenspray 15 ml

Fluimare reinigt, befeuchtet und befreit die Nase.
Fluimare Plus - mit Zugabe von Vitamin B5 - ist ideal bei
gereizter Nasenschleimhaut.

Medizinprodukte. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zambon Schweiz AG
6814 Cadempino
zambonpharma.com/ch

Schlafschaf
Sanft einschlafen dank Arvenfiillung

Mit dem Schlafschaf namens «Wolle» werden auch lhre Kin-
der schneller einschlafen. Mit «Wolle» kénnen nicht nur die
imagindren Schafchen gezahlt werden, Ihr Kind kann sich
auch an sein eigenes wolliges Schlafschaf kuscheln und
sanft mit ihm zusammen einschlummern. Der Duft der Ar-
venfiillung hat einen positiven Einfluss auf die Schlafquali-
tat und auf das allgemeine Wohlbefinden. «Wolle» wird in
sozialen Werkstéatten von Hand gefertigt.

Supair Care AG
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FreeStyle

ibre

Diabetes?
FreeStyle Libre 3.
Jetzt gratis testen!

Das FreeStyle Libre 3 System liefert lhre Zuckerwerte minutengenau,
jederzeit!, damit Sie fundierter entscheiden?und handeln kénnen.

www.FreeStyle. Abbott

Kleine Schritte, die im Laufe der Zeit zu grossen Veranderungen
flihren konnen.

Das ist Fortschritt.

Glukosedaten dienen zur lllustration, keine echten Patientendaten. Agenturfoto. Mit Modell gestellt.
1. Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fir die Glukosemessung bereit. 2. Fokkert Marion, et al., BMJ Open Diab Res Care.
2019. https://doi:10.1136/bmjdrc-2019-000809.

Das Sensorgehduse, FreeStyle, Libre, und damit verbundene Markennamen sind Marken von Abbott. Sonstige Marken sind Eigentum
der jeweiligen Hersteller. ® 2024 Abbott | ADC-100803 v1.0 Abbott



