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Schluss mit Zahnproblemen
und lockeren Prothesen

Neue Therapieoption jetzt auch in der Schweiz verfiigbar Der Wunsch vieler Menschen
mit Zahnproblemen oder schlecht sitzenden Prothesen lautet: «Feste Zahne an einem Tagy!
Mit einem individuellen Implantat, das fir jeden Patienten separat hergestellt wird, ist es jetzt
auch in der Schweiz moglich, selbst in schwierigen Félle zu helfen.

Bewahrte Therapieoptionen seit

tiber 45 Jahren

«Feste Zahne an einem Tagy, ein Behandlungs-
konzept, das im Implantatzentrum Bern

vor Uber 45 Jahren entwickelt wurde, ist als
Steg-Prothese mittlerweile weltweit bewahrt
und bekannt. Dabei werden dem Patienten
am Vormittag in der Regel 4 bis 6 Zahn-
implantate im Unter- und/oder Oberkiefer
eingepflanzt. Am spaten Nachmittag des
gleichen Tages werden die Implantate mit
einem in der Zwischenzeit im Dentallabor
hergestellten Gold-Steg verblockt und eine
Prothese mit sog. Reitern auf dem Steg fixiert.
Der Patient kann am selben Tag wieder
problemlos kauen und beissen, ohne Angst
haben zu miissen, dass sich seine Prothese
bewegt. Auch die all-on-4®-Methode, eine
Weiterentwicklung der Steg-Methode, die seit
ca. 25 Jahren angewandt wird, bietet vielen
Menschen mit Zahnproblemen eine sichere
Option, an nur einem einzigen Tag wieder
feste Zdhne zu erhalten. Der Behandlungs-
ablauf entspricht dem der Steg-Prothese,
jedoch wird anstelle der herausnehmbaren
Prothese eine feste Briicke auf die 4/6
Implantate verschraubt, die der Patient nicht
mehr entfernen kann.

Weiterentwicklung fiir schwierige Falle
Fir die oben genannten Behandlungsmoglich-
keiten muss in der Regel dort, wo die Implan-
tate eingesetzt werden, ausreichend Knochen
in Hohe, Breite und Tiefe vorhanden sein.
Zwar gibt es heutzutage diverse, erfolgreiche
Moglichkeiten eines sog. Knochenaufbaus
(Augmentation), aber nach langer Zahnlosig-
keit gibt es Félle, in denen eine Augmentation
nicht das gewtlinschte Ergebnis bringt. Fir
diese Patienten gibt es neu in der Schweiz die
BoneEasy®-Methode.

Alternative Versorgungs-Methoden

Allon 4

Kombination von Kiefer-Stabilisierung
und Implantatversorgung

Diese neue Methode vereint die Stabilisierung
eines stark abgebauten Kiefers, wie man es
z.B. nach einer Fraktur kennt, mit der Moglich-
keit einer Implantatversorgung an einem Tag.
Das Procedere entspricht dem der beiden
vorgenannten Therapien «Feste Zdhne an
einem Tag»: der Patient wird am Vormittag
operiert und verldsst am Nachmittag die Praxis
mit festen Zéhnen.

Dabei kann sowohl eine neue Briicke
hergestellt, als auch die vorhandene Prothese
lediglich umgebaut werden. Der wesentliche
Unterschied der BoneEasy®-Methode zum
Steg und zu all-on-4® besteht darin, dass bei
BoneEasy® die Implantate nicht in den
Knochen gebohrt, sondern auf den Knochen
aufgelagert und mit kurzen Schrauben auf
einem Gerist fixiert werden, das den Kiefer
grossflachig umspannt und somit stabilisiert.
Selbstverstandlich ist es auch moglich, diese
Therapieoption im Tiefschlaf durchzufiihren,
sodass der Patient ausser dem kleinen Einstich
fir die Andsthesie nichts splren wird. Somit ist
das BoneEasy®-Konzept fiir alle Menschen, die
Zahnprobleme haben, eine Methode der Wahl.
Die Kosten liegen etwas niedriger als beim
all-on-4® da in vielen Fallen die vorhandene
Prothese benutzt werden kann.

Jetzt auch mit Videosprechstunde:

Senden Sie uns thre Rontgenaufnahme und diskutieren
Sie die Moglichkeiten per Videochat mit uns!
ImplantatZentrum Bern AG

Dr. Jirgen Weber Branca

Nydeggstalden 2, 3011 Bern
0313119900 oder office@implantatzentrum.ch

BoneEasy

Steg-Prothese/all-on-4®/BoneEasy®
Um an einem Tag einen zahnlosen Kiefer
oder einen Kiefer mit lockeren, beweglichen
oder zerstorten Zahnen mit festem Zahner-
satz zu versorgen, stehen diese 3 Optionen
zur Verfgung. In einem ausfiihrlichen ca.
einstindigen Beratungsgesprach im Anschluss
an eine 3D-Rontgenaufnahme Ihres Kiefers
entscheiden Sie mit Ihrem Behandler gemein-
sam Uber die fir Sie sinnvollste Variante.

Regelmadssige Vortrage des Implantat-
Zentrum Bern in der Praxis oder ausserhalb
helfen bei Ihrer Entscheidung; denn feste
Zahne sind unerldsslich fir eine zufrieden-
stellende Lebensqualitat!

ar—
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ImplantatZentrum Bern

Ihr Partner fiir Oralchirurgie/lmplantologie seit iber 30 Jahren
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Eln starkes
Immunsystem

Das Immunsystem schitzt unseren Korper vor potenziell
gefahrlichen Stoffen und Krankheitserregern. Ein Teil dieses
Abwehrsystems ist angeboren, ein Teil entwickelt sich im
Lauf des Lebens.

Fotos: vegefox.com/stock.adobe.com (links), MNStudio/stock.adobe.com (rechts) astreaAPOTHEKE 10/2025



Immunsystem

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Die Haut ist die erste Schutzbarriere des angebore-
nen Immunsystems. Sie verhindert, dass Bakterien
und Viren in den Korper eindringen kénnen. Weitere
Schutzbarrieren gibt es in den Atemwegen und im
Magen-Darm-Trakt. Gelangen Keime durch eine
Wunde in den Korper, wird das angeborene Immun-
system aktiv. Abwehrzellen erkennen die Erreger,
geben Signalstoffe ab und kénnen sie auffressen. Aus
den Bausteinen der Erreger erstellen die Fresszellen
ein «Fahndungsfoto».

Das erworbene Immunsystem
Schafft es das angeborene Immunsystem nicht Ein bisschen Dreck ist die beste Schule fiir Abwehrkrifte.
allein, Keime loszuwerden, wird das erworbene

Immunsystem aktiviert. Es bildet einige Tage nach

einer Ansteckung Abwehrzellen: T-Zellen zerstéren hat ein Geddchtnis: Bei erneutem Kontakt mit ei-
Erreger, B-Zellen bilden Antikorper, die Erreger nem bekannten Erreger kann es schneller reagie-
unschddlich machen und das angeborene Immun- ren; die Beseitigung der Keime libernimmt jedoch
system unterstiitzen. Das erworbene Immunsystem weiterhin das angeborene Immunsystem.

Rundum geschutzt.

Jeden Tag.

BioMed’

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Zink und Vitamin C unterstltzen die normale Funktion

des Immunsystems und tragen dazu bei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schitzen. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.




Scharfes Essen kann sich positiv auf die Abwehrkréfte auswirken.

Ein bisschen Dreck

Uber die Plazenta werden den Neugeborenen Anti-
korper der Mutter mitgegeben, die es in den ersten
sechs bis neun Monaten vor gewissen Krankheits-
erregern schiitzen. Mit der Zeit lernt sein Korper,
selbst mit Keimen fertigzuwerden und erwirbt so
Abwehrkrdfte gegen viele Erreger. Damit sich das

Hilfe aus
lhrer Apotheke

Ob Préavention oder akute Unterstiitzung - Ihre
Apotheke weiss, was dem Immunsystem guttut:

> Personliche Beratung zu Vitaminen,
Mineralstoffen und pflanzlichen Praparaten

> Tipps zur Unterstiitzung der Schleimhaute
in der Erkaltungszeit

> Empfehlungen zur sicheren Einnahme von Vitamin D

> Hinweise zu Hausmitteln und deren
richtiger Anwendung
> Priifung moglicher Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln

Fotos: photocrew/stock.adobe.com (links), Rido/stock.adobe.com (rechts)

Immunsystem eines gesunden Kindes gut entwi-
ckeln kann, braucht es Kontakt zu verschiedenen
Keimen. Ein bisschen Dreck tut also gut. Tdglich
muss der Korper des Kindes sich mit Tausenden von
Mikroorganismen auseinandersetzen. Impfungen
helfen ihm, einige potenziell gefahrliche Erreger
abzuwehren, wie zum Beispiel Masernviren.

Lebensstil und Immunsystem

Um das Immunsystem zu stdrken, gibt es diverse
wissenschaftlich fundierte Ansdtze. Eine ausgewo-
gene Erndhrung, regelmdssige Bewegung und aus-
reichend Schlaf sind wichtige Faktoren, die zur
Starkung der Abwehrkrafte beitragen.

Gesunde Ernahrung

Viel frisches Gemiise und Obst versorgen den Kor-
per mit Vitaminen und Mineralien und stdrken die
Immunabwehr. Es wird vermutet, dass ein Zusam-
menhang zwischen einem gesunden Darm und ei-
nem gut funktionierenden Immunsystem besteht,
denn ein grosser Teil der Antikorper produzieren-
den Zellen befinden sich im Darm. Scharfes Essen
kann sich auf die Abwehrkrafte positiv auswirken.
So ist erwiesen, dass der in Chilis enthaltene Wirk-
stoff Capsaicin antibakteriell und entziindungs-
hemmend wirkt. Auch Senfélglycoside, die in Meer-
rettich, Senf und Wasabi enthalten sind, férdern die
Durchblutung und sind gut bei Erkdltungen.

astreaAPOTHEKE 10/2025



Immunsystem

In der kalten Jahreszeit kann Heizungsluft die
Schleimhaute austrocknen, sodass Bakterien und
Viren leicht in den Korper eindringen konnen. Viel
trinken, bis zu zwei Liter iber den Tag verteilt,
befeuchtet die Schleimhdute und erhéht die Ab-
wehrkrdfte.

Frische Luft und Sonne

Fir ein gut funktionierendes Immunsystem braucht
der Korper Vitamin D. Dieses Vitamin konnen wir
nur zu einem kleinen Teil tiber die Nahrung aufneh-
men. Den grossten Teil produziert der Korper selbst,
wenn Sonnenlicht auf die Haut trifft. Sonnenlicht
steigert die Aktivitdt der T-Zellen, die Infektionen
bekdampfen. Vor allem im Winter kann die Einnah-
me von Vitamin D sinnvoll sein, weil die Sonnen- Frische Luft, Sonnenlicht und moderate Bewegung
einstrahlung dann in unseren Breitengraden zu ge- unterstiitzen das Immunsystem.

ring ist. Mit zunehmendem Alter nimmt zudem die
Fahigkeit der Haut ab, Vitamin D zu bilden.

Ich schaffe fast alles mit Strath

Strath mit
Vitamin D unter-
stiitzt mein
Immunsystem.

Pat Burgener

Profi Snowboarder, Musiker
und Videoregisseur

@ + Schweizer

7ot Produkt Vitamin D im Strath Aufbaumittel unterstiitzt das Immunsystem. ®
. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche ra
bio-strath.com und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.




Immunsystem

Regelméssige Bewegung

Ausdauersport wie Joggen, Schwimmen oder Velo-
fahren stimuliert das Immunsystem. Unter Belastung
schiittet der Korper die Hormone Adrenalin und Nor-
adrenalin aus, die anregend wirken. Bei Uberbelas-
tung droht jedoch der gegenteilige Effekt — die In-
fektanfalligkeit steigt. Ideal ist moderates Training
(150 Minuten pro Woche). Zwischen den Trainings-
einheiten braucht der Kérper Zeit flir die Regeneration.

Stress reduzieren

Viel Stress schadet dem Immunsystem und erhoht
die Anfalligkeit fiir Atemwegsinfektionen. Bei Dau-
erstress schiittet der Korper Kortisol aus, was sich

Susanna Steimer Miller

ist freischaffende Journalistin und Kommuni-
kationsberaterin. Sie schreibt tiber Themen im
Bereich Gesundheit, Erndhrung, Kinder und Haus-
tiere. Ausserdem betreibt sie die dreisprachige
Elternplattform www.baby-und-kleinkind.ch.

negativ auf das Immunsystem auswirkt. Unser
Korper braucht Zeit zum Entspannen.

Ausreichend Schlafen

Im Schlaf werden die nachtaktiven T-Zellen, also
die Abwehrzellen des Immunsystems, gestdrkt.
Schlafmangel beeintrdchtigt die Arbeit der T-Zellen.

Tabak- und Alkoholkonsum

Rauchen und starker Alkoholkonsum schwdchen
das Immunsystem und erhdhen die Infektanfallig-
keit. Der Verzicht aufs Rauchen und Zuriickhaltung
beim Alkoholkonsum wirken sich positiv auf das
Immunsystem aus. <

Jalus

STARKE
ABWEHR

£




Gefahrliche Keime:
Herzinfarkt oder Fruhgeburt
durch schlechte Zahne?

Neun von zehn Schweizern leiden unter Zahnfleischentziindungen (Gingivitis). Diese zuerst
oberflachlich beginnende Erkrankung kann sehr schnell zu einer Parodontitis werden. Mit
weitreichenden Folgen firr Lebensqualitat und Lebenserwartung.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO Foto: New Africa/stock.adobe.com 9



10

Neben der Aggressivitit der Bakterien spielt auch die individuelle Reaktion
des Organismus eine Rolle bei der Entstehung einer Parodontitis.

TEXT: DR. JURGEN WEBER BRANCA

n den letzten Jahren haufen sich die wis-

senschaftlichen Untersuchungen, die die

Wechselwirkung der Parodontitis (der

Volksmund sagt «Parodontose>) mit
Allgemeinerkrankungen zum Inhalt haben.
Allen ist gemeinsam, dass sie deutliche Zu-
sammenhdnge zwischen verschiedenen
Krankheitsbildern und einer Zahnfleischent-
zlindung feststellen konnten.

Paro-Keime.

Fotos: Dr_Microbe/stock.adobe.com (oben), iniehina/stock.adobe.com (unten)

Parodontitis - was ist das?

In unserer Mundhohle leben 300 bis 400 ver-
schiedene Bakterienarten. Bei schlechter Mund-
hygiene vermehren sich die Mikroorganismen
und lagern sich in Nischen und an schwer zu-
ganglichen Stellen ab. Sie bilden einen Teil des
Zahnbelags, der Plaque. In ihr hdufen sich die
Endprodukte des bakteriellen Stoffwechsels an,
die fiir unseren Korper giftig sind (Toxine). Die-
se Toxine locken die kdrpereigenen Abwehrstof-
fe an: Das Zahnfleisch rotet sich, schwillt an
und blutet, wenn es mit Zahnseide oder -biirste
beriihrt oder vom Zahnarzt sondiert wird.

Aggressive Keime

Nicht alle der in unserer Mundhdhle lebenden
Mikroorganismen l9sen eine Erkrankung aus.
Eine Handvoll Bakterienarten (Markerkeime) ist
besonders aggressiv und provoziert in unserem
Korper eine Abwehrreaktion, die bei jedem
Menschen anders ausfallt. So spielt neben der
Aggressivitdt der Bakterien auch die individuel-
le Reaktion des Organismus eine Rolle bei der
Entstehung einer Parodontitis. Die unterschied-
liche Zusammensetzung der Plaque und eine
vererbte Veranlagung fiir die Empfdnglichkeit
einer Parodontitis sind weitere ursachliche
Faktoren fiir eine Zahnbetterkrankung.

astreaAPOTHEKE 10/2025



Mund- und Zahngesundheit

Dort werden sie tiber den ganzen Korper ver-
teilt, was an und fiir sich nicht schlimm wdre,

Eine Parodontitis kann nicht da sie vom Immunsystem unseres Kérpers dort
nur Zdhne kOSten Sondern inaktiviert werden kénnen. An Kkritischen Stel-
)

len aber, zum Beispiel an (kilinstlichen) Herz-
auch das Herz gef('ihrden. klappen oder Engpéssen, kénnen sich die Bak-
terien ansammeln und dort Blutgerinnsel
(Thromben) verursachen. Wenn sich diese

Bakterien liberschwemmen das Blut Thromben dann von der Gefisswand ldsen, im
Untersuchungen haben gezeigt, dass diese Ent- Blutstrom mitgerissen werden und kleine und
ziindungsreaktion des Korpers den Bakterien kleinste Blutgefdsse verschliessen, entsteht ein
ermoglicht, durch teilweise durchldssige Blut- Infarkt, weil das von diesem Blutgefdss ver-
gefdsse in unseren Blutkreislauf einzudringen. sorgte Gewebe abstirbt.

parodentosan®

parodentosan®
Spullosung

Antiseptikum fiir die
Mundhygiene

* Chlorhexidin und pflanzliche Bestandteile

* Abschwellend bei Zahnfleischentztindungen

* Antimikrobielle Wirkung gegen Bakterien
und Pilze

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.parodentosan.ch




Mund- und Zahngesundheit

Untergewichtige Friihgeburten kénnen durch eine Parodontitis
der Mutter ausgeldst werden.

Produkttipp

TRISA Sonic Ultimate Black Edition

Mit bis zu 40000 tiefenreinigenden Bewegungen pro Minute
sorgt die TRISA Sonic Ultimate Black Edition fiir ein
ultimatives Putzerlebnis. Die innovative Antriebstechnologie
ist leise und kraftvoll. Eine Time-Control-Funktion fihrt durch
die empfohlene 2-minttige Putzdauer und die visuelle
Andruckkotrolle unterstiitzt

die Reinigung ohne zu

starken Druck. Die

Schallzahnbiirste mit

drei unterschiedlichen

Reinigungsmodi ist

auch in einer weissen

Version erhaltlich.

TRISA AG
6234 Triengen
trisa.ch

Parodontitis und
Allgemeinerkrankungen
Dass verschiedene Allgemeinerkrankungen
(Diabetes) eine Parodontitis verstdrken kon-
nen, ist seit Langem bekannt. Untersuchun-
gen der letzten Jahre zeigen jedoch auch eine
umgekehrte, direkte oder indirekte Wirkung.
Wissenschaftlich gesichert ist, dass un-
tergewichtige Frihgeburten durch eine Paro-
dontitis der Mutter ausgeldst werden koén-
nen. Noch nicht ausreichend gesichert, aber
sehr gut fundiert ist das Wissen, dass eine
bakterielle Infektion des Zahnhalteapparats
ein erhohtes Risiko fiir einen Herzinfarkt
und andere kardiovaskuldre Erkrankungen
bedeutet.

Friih erkannt, ldsst sich
eine Parodontitis gut
kontrollieren.

Rechtzeitiges und regelmassiges
Screening

Die meisten parodontalen Erkrankungen
haben - bis auf ein paar wenige rasch verlau-
fende Sonderformen - fiir den Patienten den
Vorteil, dass sie langsam und chronisch
voranschreiten. Bei einem entsprechenden
regelmdssigen Screening (alle sechs bis zwolf
Monate) bei einem auf Parodontologie spezia-
lisierten Zahnarzt konnen beginnende Ver-
laufsformen rasch erkannt werden. Eine
weiterfiihrende Spezialdiagnostik erlaubt eine
gezielte Therapie, mittels der die Erkrankung
Uber Jahre gut zu kontrollieren ist. Wichtig
ist dabei die zielgerichtete Kombination von
instrumenteller zahndrztlicher Behandlung,
medikamentodser Begleittherapie und der Zu-
sammenarbeit von Allgemeinmediziner und
Zahnarzt. Damit lassen sich weitergehende
Schdden nicht nur im Mund vermeiden. <

Dr. Jiirgen Weber Branca ist seit 40 Jahren Zahnarzt aus
Leidenschaft, Spezialist Implantologie/Oralchirurgie, Buchautor,
Fachjournalist. Sein Motto: «Behandle jeden Patienten so, wie
du selbst behandelt werden méchtest!»

Foto: Iryna/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 10/2025
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TEBODONT

Einzigartige Mund-
und Zahnpflege mit
Teebaumél

Pflegt und kraftigt das Zahnfleisch
Erfrischt nachhaltig

Hemmt die Plaquebildung

Zur Kariesprophylaxe

Ist klinisch erfolgreich getestet

Entwickelt und hergestellt
in der Schweiz

@wildpharma

“ wildpharma



Wenn der Zyklus
aus der Reihe tanzt

Die Menstruation gehort flr die meisten Frauen zum ganz
normalen monatlichen Terminkalender dazu. Aber was tun,
wenn der Zyklus wegen eines pramenstruellen Syndroms oder
einer Endometriose mehr Leiden als Routine bedeutet?

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT Schlafprobleme oder ein Spannungsgefiihl in der Brust.
Die Symptome beginnen meist in den Tagen vor der
Eines vorweg: Das pramenstruelle Syndrom, kurz PMS, Menstruation und enden innerhalb weniger Stunden nach
ist kein Mythos, sondern fiir viele Frauen eine hormonell Beginn der Regelblutung - nur um im ndchsten Zyklus
bedingte Realitdt. Schatzungsweise jede dritte Betroffene wiederzukommen.
spiirt die «Tage vor den Tagen> in unterschiedlicher Was genau das PMS auslost, ist nicht vollstandig
Ausprdgung nicht nur kérperlich, sondern auch psy- geklart. Hauptverursacher sind vermutlich hormonelle
chisch: Typisch sind etwa Reizbarkeit, depressive Ver- Schwankungen, insbesondere im Zusammenspiel mit
stimmungen oder Erschopfung, aber auch Heisshunger, Botenstoffen im Gehirn wie vor allem Serotonin.

14 Fotos: ViDi Studio/stock.adobe.com (links), lemacpro/stock.adobe.com (rechts) astreaAPOTHEKE 10/2025



Frauengesundheit

PMS ist kein Mythos, sondern fiir
viele Frauen hormonelle Realitdit.

Hilfe vom Pfeffermdnch

Was hilft? An erster Stelle steht — wie so oft - eine ausge-
wogene Erndhrung mit wenig Zucker und Koffein, daftir
reich an Magnesium, Omega-3-Fettsduren und Vitamin By,
denn das kann den Hormonhaushalt stabilisieren. Auch
regelmadssige Bewegung, Stressreduktion und ein gesunder
Schlafrhythmus haben nachweislich einen positiven Ef-
fekt. Viele Frauen berichten ausserdem von einer Besse-
rung durch pflanzliche Praparate wie Monchspfeffer; Rat-
schldge dafiir gibt es in der Apotheke. Johanniskraut kann
zur Stimmungsstabilisierung eingesetzt werden, aber
Achtung: Vor der Einnahme unbedingt bitte drztlichen Rat
einholen, denn es sind Wechselwirkungen etwa mit hor-
monellen Verhiitungsmitteln moglich.

Werden Lebensqualitdt und Alltag durch das PMS
stark beeintrdchtigt, ist ebenfalls ein Gesprach beim
Hausarzt oder der Frauendrztin empfohlen, um fiir die
Behandlung geeignete Schmerzmittel oder Hormonpra-
parate zu besprechen.

[.ouis
Widmer

SWISSEADERMATOLOGICA

(@)

Pflanzliche Praparate wie Monchspfeffer konnen sanfte
Unterstiitzung bieten.

Die vielen Gesichter der Endometriose

Auch eine Endometriose ist alles andere als selten; in der
Schweiz sollen rund zehn Prozent aller Frauen im gebar-
fahigen Alter betroffen sein. Bei dieser Krankheit siedelt
sich Gewebe, das der Schleimhaut der Gebarmutter ah-
nelt, ausserhalb der Gebdrmutter an, zum Beispiel an den
Eierstocken, im Bauchfell oder an der Blase. Dieses Ge-
webe reagiert auf die monatlichen Hormonverdanderun-
gen genau wie das in der Gebdrmutter: Es baut sich auf
und blutet ab, hat aber keinen natiirlichen Ausgang - was
letztendlich zu Entziindungen und Verklebungen fiihrt.

nutriderm

PIGMACARE®

Hochwirksame Pflege zur
Vorbeugung und Reduktion
von Pigmentflecken

Wirkstoffe wie Alpha-Arbutin, Niacin-
amid und Vitamin C reduzieren sicht-
bar Pigmentflecken, hemmen die
Melaninbildung und sorgen fur einen
ebenmdssigen, strahlenden Teint.

BEWAHRTE
FORMEL

Dermatologische Kompetenz.
Kosmetische Exzellenz. Seit 1960.

MADE IN SWITZERLANDER



Frauengesundheit

Die Beschwerden sind entsprechend der vielfdltigen
Lokalisationen sehr unterschiedlich: Manche Betroffene
leiden unter extrem schmerzhaften Regelblutungen, an-
dere unter Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, beim
Wasserlassen oder beim Stuhlgang. Auch von der Regel-
blutung unabhdngige Bauchschmerzen sind haufig,
ebenso wie «systemische>» Symptome wie eine erhohte
Infektanfalligkeit oder auffallende Mtdigkeit. Sind Eilei-
ter und/oder Eierstocke betroffen, kann die Endometriose
zudem die Fruchtbarkeit einer Frau beeintrdachtigen.

Hilfe aus
lhrer Apotheke

Wenn Sie an Zyklusbeschwerden leiden,
ist lhre Apotheke fiir Sie da:

> Beratung zu pflanzlichen Praparaten wie
Monchspfeffer oder Johanniskraut

> Empfehlung geeigneter Schmerzmittel
und Warmeauflagen

> Priifung moglicher Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln

> Tipps zu Lebensstil und Selbsthilfe
zur Linderung der Beschwerden

Fahlensee im Alpstein

Behandlungsoptionen sind vorhanden
Falls Sie derartige Symptome haben, aber noch keine Dia-
gnose, zogern Sie nicht, in Ihrer gyndkologischen Praxis
Hilfe zu suchen. Selbst wenn es eine Endometriose sein
sollte, gibt es mittlerweile Behandlungsoptionen; neben
entzlindungshemmenden Wirkstoffen beziehungsweise
Schmerzmitteln sind dies eine hormonelle Therapie oder
Operation. Ziel ist nicht nur, die Schmerzen zu lindern,
sondern genauso das Fortschreiten der Erkrankung zu
verhindern und die Lebensqualitdt zu verbessern; auch
eine Schwangerschaft kann dann wieder méglich sein -
eine vollstandige Heilung ist jedoch nicht moéglich.
Ubrigens: Warum genau die Schleimhaut der Gebar-
mutter sich in anderen Geweben ansiedelt, ist noch nicht
vollstandig geklart; sowohl die Genetik, Umwelteinfliisse
als auch Erndhrungsfaktoren scheinen eine Rolle zu spie-
len. Verhindern ldsst sich die Krankheit jedenfalls nicht.

Menstruationsurlaub: Spanien macht es vor
Spanien flihrte 2023 als erstes europdisches Land per
Gesetz flir Frauen mit besonders starken Menstruati-
onsschmerzen die Moglichkeit ein, sich bis zu drei Tage
pro Monat krankschreiben zu lassen. In der Schweiz
gibt es bislang keine spezifische Regelung, weder auf
nationaler Ebene noch flachendeckend in Unternehmen,;
einige Betriebe setzen auf flexible Arbeitszeitmodelle
oder informelle Kulanz. <

Dr. med. Lydia Unger-Hunt

ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
und Stidafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
Deutsch und Englisch beziehungsweise tbersetzt
Texte aus dem Englischen, Franzdsischen und
Niederlandischen. Sie lebt mit ihrer Familie stidlich
von Brissel.

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

HERBAMED Appenzeller Heilmittel wirken

Homiopathie Phytotherapie mit besonderer Kraft. Weltweit.

Unterstlitzend bei Leber-Galleleiden.

Herbamed AG | 9055 Buhler | Switzerland
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Personlichkeiten

Giovanni Zarrella: «Diese
vierzehnjahrige Durststrecke,
die macht was mit dir.»

Die Karriere des Sangers und Entertainers lief nicht immer geradlinig.
Das hat ihn verandert - und stark gemacht.

INTERVIEW: JULIA MARIA SCHULTERS



err Zarrella, gibt es Sie ei-
gentlich auch in so richtig

mies drauf?

(lacht) So richtig schlecht gelaunt? Also,
da muss schon sehr viel zusammen-
kommen! Ich kann ehrlich nicht beant-
worten, wann das das letzte Mal so war.

Aber jeder hat doch mal einen
schlechten Tag!

Klar. Aber dann muss man schauen,
wie man damit umgeht. Der Ton
macht ja bekanntlich die Musik. Ich
achte immer auf einen respektvollen
und verniinftigen Umgangston mit
meinen Mitmenschen. Wir sollten
diesbeziiglich auch unseren Kindern
ein Beispiel sein und auch Vorbild. Bei
uns zu Hause wurde nie rumgeschrien
und so fiihre ich es weiter.

Also immer alles Friede, Freude,
Eierkuchen bei lhnen!

Ob man das so nennen kann, weiss ich
nicht. Aber wir gehen immer sehr ver-
nlinftig, verstdandnisvoll und liebevoll
miteinander um. Das Leben bringt oh-
nehin genug Uberraschungen mit sich,
selbstverstdandlich auch negative und
unerwartete, da wollen wir es uns
nicht zusdtzlich schwer machen.

Woher kommt lhre positive Energie?

Generell bin ich dem Leben gegeniiber
sehr positiv eingestellt. Ich mochte je-
den Tag mit all seinen Stunden ge-
niessen. Es gab aber auch in meinem
Leben eine Phase, in der ich sehr mit
mir gehadert habe, rein beruflich. In
dieser Zeit fiel es mir schwer, zufrie-
den zu sein. Das mochte ich nicht
mehr. Das mochte ich nie wieder. Da-
her mache ich mein Gliick nicht mehr
von dem abhdngig, was im Aussen ist.

Trotz zahlreicher Riickschlage in seiner Karriere hat sich Entertainer
und Sanger Giovanni Zarrella nicht unterkriegen lassen.

Sie sprechen von der Zeit,
nachdem sich Ihre Band Bro’Sis
2006 aufgelost hat und Sie
versucht haben, als Musiker allein
durchzustarten.

Ja, es hat nach der Trennung fast

15 Jahre gedauert, bis ich wieder auf
der musikalischen Landkarte zu finden
war. Ich dachte damals: Vielleicht darf
ich das nie wieder machen.

Sie hatten Angst, als Solokiinstler
nicht gut anzukommen?

Nein, es war tatsdchlich nie die Kritik,
die ich gefiirchtet habe, sondern viel-

«Ich achte immer auf einen respektvollen
und verniinftigen Umgangston mit meinen
Mitmenschen. Wir sollten diesbeziiglich
auch unseren Kindern ein Beispiel sein und

auch Vorbild.»

18 Foto: © Maximilian Konig

mehr der Umstand, dass ich mich nicht
imstande sah, meine Kunst zu prdsen-
tieren. Am Anfang ist da noch Euphorie.
Dieses: Hey, das klappt zu 100 Prozent
auch alleine! Aber dann stellst du fest:
Das funktioniert irgendwie nicht.
Dann kommt die ndchste Plattenfirma
und du hast ein gutes Gefiihl. Aber
dann kommt die Absage, dass sie doch
nicht mit dir arbeiten wollen. Plotzlich
brechen TV-Formate weg, in denen du
eigentlich ein gern gesehener Gast
warst. Und du darfst nicht mehr auf
die roten Teppiche, weil du einfach
nicht mehr angesagt bist. Durch all
diese Zeiten bin ich gegangen und
auch das hat mich zu dem Menschen
gemacht, der ich heute bin.

Ganz schon zermiirbende Zeiten,
die Sie da hinter sich haben...

Ich habe das immer verglichen mit
einem Goldgrdber, der seinen Tunnel
baut. Du bist ewig beschdftigt, aber du
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weisst nicht, wann das Gold kommt.
Vielleicht musst du nur noch dreimal
hacken und es ist da, vielleicht findest
du es aber auch nie. Die Zeit, in der du
die Arbeit machst, flir die es keinen
Applaus gibt, ist die schwerste.

Aber lhr Durchhaltevermégen
hat sich gelohnt. «Die Giovanni
Zarrella Show» ist eine der
erfolgreichsten Sendungen im
deutschen Fernsehen.

Als mein Album 2019 in die Charts
ging und dort zwei Jahre blieb, war es,
als wiirde mir ein Zementblock vom
Herzen fallen. Aber die Zeit davor,
diese vierzehnjdhrige Durststrecke,
die macht was mit dir.

Néamlich?

Man fdngt an, an sich zu zweifeln,
nicht mehr an sich zu glauben und
andere fiir sein Gliick verantwortlich
zu machen. Du kannst aber nicht

astreaAPOTHEKE 10/2025

sagen: Hier, mein Gliick, mach mal!
Das ist nicht richtig. Meine Sicht-
weise aufs Leben hat sich vollig
verdndert. Und dafiir war diese
Zeit Gold wert. Ich lasse mich heute
nicht mehr runterziehen. Ich habe
gelernt, dass man den ganzen Weg
gehen muss, auch wenn er mal

15 Jahre dauert.

Sie scheinen aber auch sehr, sehr
diszipliniert zu sein. So hatten Sie

Ende des Jahres 2024 Probleme
mit Nierensteinen - und sassen
trotzdem in einer Talkshow...

Ja, ich hatte schon Ildnger Probleme
damit. Vor der Show hatte ich noch
eine Kontrolle und Behandlung beim
Doc. Damit ging es. Ich war dann der
erste Talkgast und durfte direkt nach
meinem Auftritt gehen, so war das
abgesprochen und auszuhalten.

Personlichkeiten

Absagen war keine Option?

So ein Termin hat mit Verbindlichkeit
zu tun und konnte in dem Fall nicht
verschoben werden aufgrund von Zu-
sammenhdngen mit Kollegen. Aber
klar, es war eine Herausforderung. Ich
muss aber dazusagen, dass diese
Phase stdndig drztlich begleitet wur-
de. Sonst hdtte ich das nicht riskiert.

Zu dem Zeitpunkt mussten Sie
auch lhre eigene Liveshow
moderieren.

Da die Show zu der Zeit in Gottingen
war, schaute ich dort tdglich in der
Uniklinik zur Kontrolle vorbei. Zur
Livesendung schickte man mir dann
einen Arzt mit. Der war zum Gliick ein
grosser Fan der Show und hat alles
aus der ersten Reihe geniessen
konnen. (lacht)

Wer ist eigentlich
Kluyveromyces

Marxianus
Fragilis B0399"?

Na, fragen Sie
mal lhren Darm.

DARM-VERSTEHEN MUSS NICHT KOMPLIZIERT SEIN.
KKALEIDON TRIBIOTIC+ mit unserer unausprechlich einzigartigen *HEFE!

1 Kapsel pro Tag. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise.

NEu!
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Personlichkeiten

Mittlerweile geht es lhnen aber
wieder richtig gut?

Ja. Ein paar Tage nach meiner
Sendung gab es dann einen Eingriff.
Und die Erleichterung danach war
riesig. Das ist wirklich ein tolles
Gefiihl, wenn du dann weisst, dass
du erldst bist.

Vor Kurzem ist lhr neues Album
«Universo» erschienen mit vielen
eigenen, selbstgeschriebenen
Songs. Wie viel Personliches
steckt dennin lhren Liedern?

Sehr viel. Einen Song habe ich zum
Beispiel meiner Frau gewidmet:
Finalmente, eine Liebeserkldrung an
sie. In einem anderen geht es um die
8oer, als wir mit der Familie tiber den
Brenner gefahren sind nach Italien,
mit Mama und Papa.

Foto: © Maximilian Konig

Kostenlose Gesundheitschecks

24. bis 26. Oktober 2025
11 bis 19 Uhr « Zlrich HB

Gesundheit « Erndhrung « Vorsorge
Wohnen - Freizeit « Finanzen und mehr
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Das klingt auf jeden Fall nach viel
guter Laune!

Klar, das ist meine grosste Verantwor-
tung. Genau wie bei meiner Show. Ich
will den Menschen einen wunderscho-
nen Abend bescheren. Wie damals, als
die Leute in die Pizzeria meiner Eltern
gekommen sind und ich sie begriisst
habe mit: «Nehmen Sie bitte Platz,
Signore!> Die Menschen glticklicher
verabschieden, als sie gekommen sind,
das war immer mein Ziel und mit mei-
ner Sendung mochte ich das gerne
fortsetzen. Im (ibertragenen Sinne!

Einmal den Alltag und alles drum
herum vergessen?

Ja! Mal drei Stunden die Sorgen ver-
gessen, die Menschen ein wenig aus
ihrem Alltag reissen. Stattdessen gute
Musik, positive Stimmung und Wdrme.
Und, ganz ehrlich, dafiir bin ich gerne
der, der immer grinst. <

expo50plus (5o

Messe flr die Generation 50plus
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Die Haut ist unser grosstes Organ,
das den ganzen Korper umbhillt. Sie
ist nur ein paar Millimeter dick und
besteht aus drei Schichten: der Ober-
haut, der Lederhaut und der Unter-
haut. Die Oberhaut ist die dusserste
Schicht, die man sieht und beriihren
kann. Sie ist wie ein Schutzmantel,
der Eindringlinge wie schddliche
Bakterien und Pilze fernhalt. Die Le-
derhaut liefert Fett aus den Talgdrii-
sen an die Oberhaut und sorgt damit
flr eine Schutzschicht. Die Unterhaut
speichert Fett, damit unser ganzer
Korper mit Energie versorgt wird. Die
Fettschicht schiitzt auch die inneren
Organe und Knochen.

Weil deine Haut so viele wichti-
ge Funktionen hat, ist es ganz wich-
tig, dass sie gesund bleibt. Einer ih-
rer grossten Feinde sind die
ultravioletten Strahlen der Sonne. Du
siehst sie zwar nicht, aber wenn du
dich diesen sogenannten UV-Strah-
len zu lange aussetzt, kann ein Son-
nenbrand oder eine Sonnenallergie
entstehen. Wenn du dich 6fters ver-
brennst, sind sogar dauerhafte Scha-
den moglich und die Haut wird spa-
ter schneller faltig. Deshalb: Meide
die direkte Sonneneinstrahlung im
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Wie bleiben
Avpen, Ohren
un§ Haufgesund?

Dank unserer Augen und Ohren nehmen wir die Welt um
uns herum wahr. Unsere Haut muss taglich viel aushalten,
namlich Sonne, Dreck, Kélte, Krankheitserreger und vieles
andere. Hier erfahrst du mehr Uber deine Sinnesorgane
und wie du sie ganz einfach und gut schitzen kannst.

Hochsommer und halte dich so viel
wie moglich im Schatten auf. Denn
dann trifft besonders viel UV-Strah-
lung auf die nordliche Halfte der
Erde, wo wir leben. Reibe dich auch
immer gut mit einer Sonnencreme
ein, die einen hohen Lichtschutzfak-
tor hat und dich vor einem Sonnen-
brand schiitzt.

Fiir deine Augen kann das Son-
nenlicht ebenfalls schadlich sein.
Denn sie sind gerade bei jungen
Menschen besonders empfindlich.
Damit wird fiir UV-Strahlen ermog-
licht, fast ungefiltert ins Auge einzu
dringen. Trage eine Sonnenbrille,
wenn du draussen bist, und eine Ski-
brille im Winter. Denn auch dann
kann die Sonne sehr stark sein. Zu-
dem ist eine Schutzbrille ratsam,
wenn eine Arbeit deine Augen ge-
fahrden kénnte. Uberlege mal, wie
viel du mit deinen Augen jeden Tag
sehen und lesen kannst. Aber: Achte
immer auf gentigend Abstand zwi-
schen dir und dem Fernseher, Tablet
oder Handy. Der ideale Abstand vom
Gesicht zu deinem Smartphone wird
mit etwa einer Armlange angegeben.
Wenn du zu lange in kiinstliches
Licht starrst, kannst du schneller

kurzsichtig werden. Dann siehst du
weit entfernte Gegenstdnde plotzlich
unscharf oder verschwommen. Kurz-
sichtigkeit hat wegen der vielen klei-
nen und grossen Bildschirme, in die
wir tdglich starren, ganz klar zuge-
nommen. Deshalb: Schiitze dich, da-
mit du an deinen Augen noch lange
Freude hast.

Unsere Ohren brauchen wir, um
mit anderen Menschen zu kommu-
nizieren oder beispielsweise Musik
zu horen. Zusatzlich sitzt der Gleich-
gewichtssinn im Ohr. Ohne ihn ware
uns standig schwindelig. Die Ohren
sind jedoch wie unsere Augen emp-
findliche Organe. Wenn wir sie scha-
digen, kénnen wir schwerhérig oder
gar taub werden. Deshalb ist es
wichtig, unser Gehor zu schiitzen
und ihm ab und zu Pausen zu gon-
nen. Trage bei allzu lauten Gerdu-
schen einen Horschutz. Und drehe
die Musik nicht immer superlaut auf.
Geniesse ab und zu die Stille. Sie ist
nicht nur erholsam fiir deine Ohren,
sondern auch fiir den ganzen Korper,
die Nerven und deine Seele. <

URSULA BURGHERR

Illustration: cirodelia/stock.adobe.com
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Kinderratsel

Finde die 10 Unterschiede . Finde den Weg Zur anderen
Giraffe

Tier-Poster: das Gurteltier

Das Glirteltier ist ein kleines Sdugetier, das

in Stidamerika lebt. Es tragt einen festen
Knochenpanzer wie ein Ritter und kann sich
blitzschnell eingraben oder fast zu einer Kugel
zusammenrollen. Manche Arten kénnen sogar
schwimmen, indem sie Luft in ihren Bauch
pusten - dann treiben sie wie ein kleines Boot.
Nachts schniiffelt das Glirteltier mit seiner
feinen Nase nach Insekten und Wiirmchen im
Boden. Mit seinen kréftigen Krallen kann es
ausserdem hervorragend graben und baut sich
damit gemiitliche Hohlen.

Illustrationen: Igor Zakowski/stock.adobe.com,
24 Poster: ondrejprosicky/stock.adobe.com, Sechsbinden-Gurteltier, Euphractus sexcinctus astreaAPOTHEKE 10/2025



Serie Heilpflanzen

Echtes Johanniskraut

Seit Jahrhunderten zahlt das Johanniskraut zu den wichtigsten Heilpflanzen. Dass es
auch stimmungsaufhellend wirkt und bei Depressionen eingesetzt werden kann, ist der
modernen Wissenschaft jedoch erst seit wenigen Jahrzehnten bekannt.

TEXT: REDAKTION

Das Echte Johanniskraut (Hypericum perforatum L.) bliiht zur Zeit
der Sommersonnenwende - dann, wenn die Tage am langsten
sind. Von einem dieser lichtdurchfluteten Tage hat die Pflanze
ihren deutschen Namen: dem Johannistag (24. Juni).

Zu den Charakteristika der bis zu 80 Zentimeter hohen
anspruchslosen Staudenpflanze zahlen neben dem zweikanti-
gen Stangel und den leuchtend gelben Bliiten die Bldtter: Gegen
Licht gehalten, erscheinen sie aufgrund der vielen Oldriisen wie
durchldchert — perforiert (lat. perforatum). Ein weiteres Erken-
nungsmerkmal ist die rote Flissigkeit, die beim Zerreiben von
Knospen und frischen Bliiten austritt. «Herrgottsblut>» und
«Blutkraut>, zwei weitere alte Namen fiir das Heilkraut, wei-
sen auf dieses Phanomen hin. «Walpurgiskraut> und «He-
xenkraut> hingegen erinnern an die Riten und Brduche, die
mit der Sommersonnenwende verkniipft waren.

Alte Arznei - neu gesehen

Hippokrates (ca. 460-360 v.Chr.) beschrieb die Pflanze als
bewdhrtes Arzneimittel zur Wundheilung und Dioskurides
(40-90 n.Chr.) empfahl sie als Umschlag bei Brandwunden
und Ischias. Fir Paracelsus (1493-1541) war sie gar eine
«Universalmedizin fiir den ganzen Menschen».

Die antidepressive Wirkung des Johanniskrauts wurde je-
doch erst um 1985 entdeckt. Korrekter ware diesbeziiglich wie-
derentdeckt, da die Pflanze bereits um das Jahr 795 im Lorscher
Arzneibuch gegen Melancholie empfohlen wurde und Hildegard
von Bingen auf ihre Wirkung bei schwarzer Melancholie hinwies.

Johanniskraut wurde gleich zweimal ausgezeichnet: als
«Arzneipflanze des Jahres 2015» und «Heilpflanze des Jahres
2019>». Als wichtige am stimmungsaufhellenden Effekt beteiligte
Inhaltsstoffe wurden das wasserldsliche Hypericin und das fett-
16sliche Hyperforin entdeckt. Sie verbessern die Signaliibertra-
gung an wichtigen Nervenenden (Synapsen). Als Wirkstoff gilt
der Gesamtextrakt. Da es bei einem hohen Gehalt an Hyperforin
zu Arzneimittelwechselwirkungen kommen kann, ist angezeigt,
hyperforinarme Johanniskrautextrakte zu verwenden.
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Fir die wundheilungsférdernden und antioxidativen Wir-
kungen sind Flavonoide wie Hyperosid, Rutosid und Isoquerci-
trin verantwortlich. Aus Johanniskrautbliiten wird heute noch
Johanniskrautdl (Rotdl) gewonnen - als Wundheilmittel fiir die
Hausapotheke. Es wird als Umschlag oder Einreibung verwen-
det oder auch innerlich eingenommen.

Hypericum perforatum wird fiir die Produktion von
Arzneimitteln landwirtschaftlich angebaut. Moderne Arznei-
mittel mit standardisierten Hypericum-Extrakten gehoren
heute zu den wichtigen Mitteln bei leichten bis mittelschweren
Depressionen. <

Quellen

Teedrogen und Phytopharmaka, ISBN 978-3-8047-2369-6|

Heilsame Wildpflanzen, ISBN 978-3-258-07977-6 | nhv-theophrastus.de |
zellerag.ch
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Wenn das Herz
aus dem Takt gerat

Vorhofflimmern ist eine manchmal kaum bemerkte Herzrhythmusstorung, die die Lebens-
qualitat und Gesundheit erheblich beeintrachtigen kann. Eine friihzeitige Diagnose und eine
individuell abgestimmte Therapie konnen das Risiko schwerer Komplikationen minimieren.

SPONSORED BY SCHWEIZERISCHE HERZSTIFTUNG

Beim Vorhofflimmern schlagen die Vorhéfe des Herzens
unkoordiniert und oft zu schnell. Das Herz kann seine
normale Funktion nicht mehr effektiv erfiillen, was zu
einem erhohten Risiko fiir Schlaganfall, Herzinsuffizienz
und anderen Komplikationen fiihren kann. Etwa ein Pro-
zent der Schweizer Gesamtbevolkerung ist betroffen, bei
den (iber 75-Jahrigen sind es rund zehn Prozent. Wussten
Sie, dass Vorhofflimmern die haufigste Herzrhythmus-
stérung ist?

Das Herz: der Motor unseres Lebens

Ohne unser Herz konnten wir nicht iberleben. Es pumpt
unentwegt Blut durch die Blutgefdsse, damit unser gan-
zer KOrper mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt wird.
Bei einem gesunden Menschen schldgt es 60- bis 100-
mal pro Minute, das entspricht unvorstellbaren 30 bis 50
Millionen Herzschldgen pro Jahr. Die Muskelfasern des
Herzens miissen dabei koordiniert arbeiten: Im Takt
spannen sie sich an und dehnen sich anschliessend
wieder aus, um das Blut durch unser Kreislaufsystem
Zu pumpen.

Foto: WrightStudio/stock.adobe.com

Doch wie wird das Herz angetrieben? Der elektrische
Impuls flr jeden einzelnen Herzschlag entsteht im soge-
nannten Sinusknoten, einer Gruppe von Zellen in der
Wand des rechten Vorhofs. Spezielle Nervenbahnen leiten
die elektrischen Signale zu tausenden von Muskelzellen
in den Vorhofen und Kammern weiter und geben so den
richtigen Takt fiir den Herzschlag vor. Gesunde Men-
schen haben einen relativ regelmdssigen Herzrhythmus.

Die haufigsten Ursachen fiir Vorhofflimmern
Bei rund 100000 Personen in der Schweiz ldasst sich eine
abnormale elektrische Aktivitdt in den Vorhofen des Her-
zens feststellen. Die fehlerhaften Impulse werden von
dort auf die Herzkammern tibertragen und fithren dazu,
dass diese ebenfalls unregelmadssig und zu schnell schla-
gen: Der Pumpvorgang der Vorhofe und der Herzkam-
mern ist nicht mehr aufeinander abgestimmt.
Vorhofflimmern ist oft die Folge einer Uberbelastung
des Herzens. Ursache dafiir konnen das Alter, ein hoher
Blutdruck, Ubergewicht, Diabetes, eine Schlafapnoe oder
ein hoher Alkoholkonsum sein. Es kann aber auch mit
einer bestehenden Herzerkrankung einhergehen, zum
Beispiel mit einer Herzklappenerkrankung oder einer
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Themenserie Herz

Herzinsuffizienz. Auch nach einem Herzinfarkt kann ein Risikofaktoren minimieren
Vorhofflimmern auftreten. Nicht immer ist ein offen- Zum Glick kann man einiges unternehmen, um das Ri-
sichtlicher Grund erkennbar. siko eines Vorhofflimmerns und dessen mogliche Folgen
zu begrenzen. Wenn Grunderkrankungen wie zum Bei-
Symptome und geféhrliche Folgen spiel eine Herzerkrankung oder ein hoher Blutdruck be-
Kennen Sie die Symptome von Vorhofflimmern? Wenn stehen, sollte man diese moglichst gut therapieren. Dazu
das Herz in Ruhe zu schnell und unregelmadssig schldgt, gehort auch, die verschriebenen Medikamente richtig
verspliren Betroffene meist ein Herzpochen oder Herzra- einzunehmen und seine Werte regelmassig kontrollieren
sen. Oft werden diese Symptome von Unruhe und Nervo- zu lassen.
sitdt, manchmal auch Angst begleitet. Schwindel, Atem- Ganz allgemein tragt ein gesunder Lebensstil eben-
not oder Brustschmerz konnen hinzukommen. Bei falls zu einer guten Herzgesundheit bei:
derartigen Beschwerden ist es wichtig, sich drztlich un- > Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Erndh-
tersuchen zu lassen. rungsweise nach Art der Mittelmeerktiche und behal-
Das Vorhofflimmern fUr sich ist nicht unmittelbar ten Sie Ihr Gewicht im Auge.
gefdhrlich, doch wenn es nicht behandelt wird, kénnen > Suchen Sie sich eine Sportart, die Thnen Freude macht
schwerwiegende Folgen auftreten. Einerseits der Hirn- und bewegen Sie sich taglich ausreichend.
schlag: Rund 20 Prozent der Hirnschldge lassen sich auf > Verzichten Sie aufs Rauchen und schranken Sie Thren
ein Vorhofflimmern zurlickfiihren. Weil das Herz nicht Alkoholkonsum ein.
mebhr richtig schldgt und der Blutfluss verlangsamt ist, > Unterhalten Sie soziale Kontakte, denn das beeinflusst
konnen sich Blutgerinnsel ablagern, die ins Hirn gelan- nicht nur die psychische Gesundheit positiv. <
gen konnen und dort ein Blutgefdss verstopfen. Ein abso-
luter Notfall! Andererseits belasten ein schneller und un-
. . Weitere Informationen
regelmaSSIger HerZSChlag das Herz enorm: Dies kann zu Viele Zusatzinformationen zum Thema Herzgesundheit - speziell auch
einer Herzinsuffizienz fiihren. zu Vorhofflimmern - finden Sie unter www.swissheart.ch.

Schweizerische
Herzstiftung

Aktiv gegen Herzkrankheiten und Hirnschlag

Plotzliche Lahmungen Plotzlicher,
im Gesicht ungewdhnlicher, heftiger
(besonders einseitig) Kopfschmerz

7= Hirnschlag
& erkennen.
g, e Hefigrsuindl Leben retten.

Auge) oder Doppelbilder

Schnelles Handeln rettet Leben.

Denn im Ernstfall zahlt jede Minute.
Tritt eines der Symptome auf,
alarmieren Sie sofort den Notruf 144.
Sprachstorungen Pl6tzliche Lihmungen Mehr Informationen unter

oder Schwierigkeiten, in den Armen oder Beinen

Gesprochenes zu verstehen (meist nur auf einer Kérperseite) WWW-SWiSShea rt-Ch




Die Apotheke als erste
Anlaufstelle - eine Chance fur Sie
und unser Gesundheitssystem

Unser Gesundheitssystem gerat zunehmend an seine Grenzen - Uberfullte Notfallstationen,
Uberlastete Hausarztpraxen und zu wenig Fachkréafte gehdren mittlerweile zum Alltag. Dabei

gibt es eine kompetente und effiziente erste Anlaufstelle, deren Potenzial bei Weitem noch nicht
ausgeschopftist: die Apotheke. Diese bietet Ihnen eine unkomplizierte medizinische Erstversorgung

und fachkundige Beratung und Behandlung.

TEXT: MARTINA TSCHAN,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

Wussten Sie, dass ein grosser Teil der Behandlungen in
Notfallstationen auf Beschwerden entfallt, die gar keine
echten Notfélle sind? Halsschmerzen, Insektenstiche
oder einfache Blasenentzlindungen kénnen haufig - und
glinstiger — direkt in der Apotheke behandelt werden.

28 Foto: zVg

Dennoch fiihrt der Weg vieler Patientinnen und Patienten
weiterhin ins Spital. Das belastet nicht nur die Notfallstatio-
nen, sondern verursacht auch hohe Gesundheitskosten.
Apotheken konnten einen grossen Teil dieser Bagatellfdlle
auffangen - schnell, professionell und wohnortnah. Denn
Apotheken sind weit mehr als nur Medikamentenabgabestel-
len und sollten noch besser in die medizinische Grundversor-
gung eingebunden werden.
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Ob Magenverstimmung, Hautausschlag oder kleine
Verletzung: Viele Beschwerden miissen nicht zwingend
arztlich behandelt werden. In der Apotheke erhalten Sie
als Patientin oder Patient schnelle Hilfe — und dies ohne
Wartezeiten. Dank ihrer fundierten akademischen Aus-
und Weiterbildung und spezieller Fortbildungen (z.B.
Anamnese in der Grundversorgung) sind Apothekerin-
nen und Apotheker bestens darauf vorbereitet, Thren
Gesundheitszustand kompetent einzuschdtzen und eine
Erstbehandlung durchzufiihren. Falls nétig, werden sie
Sie zudem an eine Arztin oder einen Arzt oder direkt an
den Notfalldienst weiterweisen. Diese Triage-Funktion
ist entscheidend und entlastet das Gesundheitssystem.

Was heute (noch) fehlt: die richtige
Unterstiitzung

Trotz aller Vorteile iibernehmen Krankenkassen die Kos-
ten fiir solche Leistungen in der Apotheke bislang kaum.
Das heisst: Viele Patientinnen und Patienten zahlen die
Behandlung aus eigener Tasche — obwohl ein Besuch in
der Apotheke das System entlastet. Gerade wenn Sie die
Franchise bereits ausgeschopft haben, haben Sie oft einen
finanziellen Anreiz, direkt die Notfallstation aufzusu-
chen. Das ist weder sinnvoll noch nachhaltig. Deshalb
fordern die Apothekerinnen und Apotheker - unterstiitzt
von ihrem Dachverband pharmaSuisse - klare gesetzli-
che Grundlagen: Erstbehandlungen in Apotheken, nach
vertiefter Triage, sollen anerkannt und durch die Grund-
versicherung vergltet werden. Ebenso ware es sinnvoll,
dass Apothekerinnen und Apotheker bei klar definierten
Beschwerden auch Arbeitsunfdhigkeitszeugnisse ausstel-
len diirfen. Damit wird die Apotheke zur echten Alterna-
tive als erste Anlaufstelle bei Gesundheitsanliegen.

Schweizerischer Apothekerverband

Ein besonders wichtiger Bereich, in dem Apotheken
heute schon viel leisten, ist die Pravention. In allen
Kantonen kann sich die Bevolkerung direkt in der Apo-
theke impfen lassen - sei es gegen Grippe, Zecken oder
Hepatitis. Das spart Zeit, steigert die Impfquote und
entlastet wiederum die Arztpraxen. Momentan miissen
Sie als Kundin oder Kunde das Impfen in der Apotheke
leider noch selbst bezahlen. Ab 2027 sollte diese Dienst-
leistung dann aber endlich von den Krankenkassen
libernommen werden.

Die Schweizer Bevolkerung hat grosses Ver-
trauen in die Apotheken und sieht in ihnen
eine wichtige erste Anlaufstelle

Eine soeben durchgefiihrte reprasentative Umfrage
zeigt, dass Apotheken in der Bevélkerung hohes Ver-
trauen geniessen und die Apotheke oft die erste Anlauf-
stelle bei Gesundheitsfragen ist. Sie werden sogar hdufi-
ger aufgesucht als Hausarztpraxen — besonders bei
kleineren Beschwerden, fiir rezeptfreie Medikamente
oder medizinische Hilfsmittel. Viele schdtzen die un-
komplizierte und schnelle Hilfe direkt vor Ort, ohne
Termin. Auch wenn bei unklaren Symptomen noch oft
der Hausarzt gewdhlt wird, zeigt sich die Bedeutung der
Apotheken doch deutlich: Ein Drittel der Bevolkerung
hat im letzten Jahr dank der Beratung in einer Apotheke
auf einen Arztbesuch verzichtet.

Das Dienstleistungsangebot der Apotheken kommt
gut an: 83 Prozent der Bevolkerung finden es angemes-
sen. Trotzdem wird bisher vor allem die Medikamen-
tenabgabe genutzt. Viele wissen noch wenig iber andere
Angebote wie Gesundheitsberatungen oder Vorsorge-
kontrollen — obwohl das Interesse daran gross ist.

Zufriedenheit mit Apothekendienstleistungen

&

. Ja, das Leistungsangebot in Apotheken ist angemessen

. Weiss nicht

Nein, ich wiinsche mir mehr gesundheitliche Dienstleistungen in Apotheken
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Schweizerischer Apothekerverband

Wissen Uiber rezeptpflichtige Medikamente aus der Apotheke

«Zwei Drittel der Bevolkerung wissen immer noch nicht, dass sie manche rezeptpflichtigen
Medikamente auch ohne Arztrezept in der Apotheke erhalten.»

2o [N I
— = [c

0% 25%

75% 100%

. Ja, ich habe dieses Angebot bereits genutzt

Ja, ich habe davon gehért, aber das Angebot noch nicht selber genutzt

. Nein, das wusste ich nicht, werde es aber in Zukunft gegebenenfalls nutzen

. Nein, das wusste ich nicht, ich habe aber auch kein Interesse am Angebot

Seit 2019 diirfen Apothekerinnen und Apotheker
unter bestimmten Bedingungen auch rezeptpflichtige
Medikamente ohne drztliches Rezept abgeben. Leider
wissen dies immer noch zwei Drittel der Bevolkerung
nicht. Es besteht nach wie vor Aufklarungsbedarf.

Auch bei Impfungen ist das Potenzial hoch: Wiirden
Krankenkassen die Kosten ibernehmen - ohne vorheri-
gen Arztbesuch - wdren 74 Prozent bereit, sich in
Apotheken impfen zu lassen.

Triage in Apotheken als Leistung der
obligatorischen Krankenkasse

«Das Interesse an Vorsorgeleistungen in der Apotheke ist
viermal grosser als deren bisherige Nutzung.»

o
' 4

B -

Eher ja
. Weiss nicht
. Eher nein
. Nein

Grafiken: Sotomo, Monitoring primare Gesundheitsversorgung 2025, August

Was halt die Bevolkerung davon ab, Apotheken hdu-
figer zu nutzen? Haufig genannt wird die fehlende Kos-
teniibernahme durch die Krankenkasse. Dennoch wiin-
schen sich viele mehr Kompetenzen fiir Apotheken: Jede
zweite Person fande es gut, wenn Apotheken nach einer
Beratung auch ein Arbeitsunfdhigkeitszeugnis ausstellen
dirften. Zwei Drittel waren bereit, eine erste Einschat-
zung ihrer Symptome direkt in der Apotheke machen zu
lassen - ein Angebot, das als sinnvoll und entlastend fiir
das Gesundheitssystem gesehen wird. Die Umfrage zeigt
deutlich den Wunsch der Bevolkerung, dass diese Erstbe-
handlung/Triage durch die Krankenkassen bezahlt wird.
Drei Viertel der Befragten sprechen sich dafiir aus.

Fazit: Die Bereitschaft seitens Apotheken
und Bevolkerung ist da

Apotheken sind bereit, mehr Verantwortung zu tiberneh-
men - und sie kénnen es auch. Mit der Erstbehandlung
einfacher medizinischer Falle bieten sie eine kompetente,
unkomplizierte und kosteneffiziente Erganzung zur
hausdrztlichen Versorgung. Das entlastet Notaufnahmen,
spart Kosten und verbessert den Zugang zur Gesundheits-
versorgung fur alle — schnell, zuverldssig und direkt vor
Ort. Auch die Bevélkerung ist bereit, die Apotheke ver-
mehrt als erste Anlaufstelle zu nutzen, wenn die Kosten
libernommen werden. Nutzen Sie aber schon heute die
Konsultation in der Apotheke — auch wenn Sie die Kosten
noch selbst tragen miissen. Es lohnt sich - vor allem,
wenn Sie Thre Franchise noch nicht erreicht haben. «

DEINE APOTHEKE ':‘
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Zink Biomed® plus C

Rundum geschiitzt. Jeden Tag.

Die Lutschtabletten mit Zink und Vitamin C fiir das Im-
munsystem mit Himbeer- oder Orangengeschmack fir die
ganze Familie. Praktisch fiir unterwegs und bereits fir Kinder
ab 4 Jahren geeignet.

Zink und Vitamin C unterstiitzen die normale Funktion des
Immunsystems und tragen dazu bei, die Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schitzen.

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

Biomed AG
8600 Diibendorf
biomed.ch

Flector EP Tissugel® -
Kleben statt Einreiben

Eine der hdufigsten Ursachen von Knieschmerzen ist die
Arthrose. Diese dussert sich mit wiederkehrenden Schmerzen,
welche die Mobilitat des Gelenkes einschranken. Die Arthrose
ist definiert als eine degenerative Krankheit. Aus diesem Grund
werden sogenannte lokale nicht-steroidale Entziindungshem-
mer fir die Schmerzbekampfung bei der Arthrose eingesetzt.

Flector EP Tissugel® ist ein selbsthaftendes Diclofenac-
Pflaster, das Schmerzen und Entziindungen lokal bei
symptomatischer Kniearthrose bekampft.

Die innovative Pflasterformulierung
ist einfach und sauber anzuwenden.
Zwei Pflaster pro Tag gewdahrleisten
eine Wirksamkeit rund um die Uhr.
Jede Packung enthélt zwei elastische
Fixationsstriimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
IBSA, CH-6912 Lugano-Pazzallo

NUTRIDERM PIGMACARE®

Hochwirksame Pflege zur Vorbeugung und Reduktion
von Pigmentflecken.

Wirkstoffe wie Alpha-Arbutin, Niacinamid und Vitamin C
reduzieren sichtbar Pigmentflecken, hemmen die
Melaninbildung und sorgen fiir einen ebenmassigen,
strahlenden Teint.

Louis Widmer Schweiz AG
8952 Schlieren
louis-widmer.com

Skyvell home Spray
Beseitigt schonend und
wirksam schlechte Geriiche,
ohne diese zu liberdecken.
Wir empfehlen Ihnen Skyvell
home Spray immer dann auf
Textilien oder in der Raum-
luft zu verwenden, wenn
sich unliebsame Gerliche
(z.B. starke Essensgeriiche,
Rauch, Urin, Fakalien usw.)
breit machen. Einfach die
Flasche schitteln und
direkt auf die betroffenen
Textilien oder in die Raum-
luft sprithen. Skyvell home
Spray kann tiberall da auf-
gespriiht werden, wo Sie
auch bedenkenlos Wasser
aufsprihen wiirden.

Skyvell AG
4054 Basel
Skyvell.com




Seniorengesundheit
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Testen Sie Ihr Wissen!

Mit dem Alter lassen unsere Sinne, das Gedachtnis und die korperliche Fitness

nach - doch vieles lasst sich beeinflussen. Wer gut informiert ist, kann aktiv
vorbeugen und seine Lebensqualitat erhalten. Wie gut kennen Sie sich aus?

Finden Sie es im Quiz heraus!

TEXT: REDAKTION

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

Welche Folgen kann eine unbehandelte
Schwerhorigkeit haben?

1. Abbau kognitiver Fahigkeiten.
2. Besseres Gleichgewicht.
3. Erhohtes Risiko fiir Demenz und Alzheimer.

Eine unbehandelte Schwerhorigkeit bedeutet weniger
Reize fiir das Gehirn, was die geistige Leistungs-
fahigkeit abbaut. Dadurch steigt auch das Risiko

fiir Demenz und Alzheimer. Hinzu kommt, dass Be-
troffene hdufig den sozialen Riickzug antreten, was
Isolation und psychische Probleme nach sich ziehen
kann. Gutes Horen hingegen fordert die geistige
Fitness, verbessert die Teilnahme an Gesprdchen
und trdgt auch zur Balance im Alltag bei.

Antworten 1 und 3 sind richtig.

Woran erkennen Betroffene einen

grauen Star?

1. Schwarze Flecken im Gesichtsfeld.

2. Blasse Farben und erhohte Blendempfindlichkeit.

3. Verschwommenes oder nebliges Sehen.

Beim grauen Star triibt sich die Linse, wodurch
Betroffene zunehmend verschwommen oder wie
durch einen Schleier sehen. Farben erscheinen
weniger intensiv und nachts stéren besonders die
Lichter entgegenkommender Autos. Eine Operation
kann die getriibte Linse durch eine Kunstlinse
ersetzen - ein Routineeingriff mit sehr hoher
Erfolgsquote. Schwarze Flecken im Gesichtsfeld
sind dagegen ein Symptom des Glaukoms.

Antworten 2 und 3 sind richtig.

Fotos: goodluz/stock.adobe.com (links), Robert Kneschke/stock.adobe.com (rechts)

Warum steigt mit zunehmendem Alter das

Risiko fiir Gleichgewichtsstorungen?

1. Nachlassende Funktion der Sinneszellen im
Innenohr.

2. Schwichere Koordination zwischen Augen und
Muskeln.

3. Abbau von Muskeln und Gelenkbeweglichkeit.

Das Gleichgewicht hangt von mehreren Faktoren ab:
Die Sinneszellen im Innenohr, die Bewegungen re-
gistrieren, verschleissen mit dem Alter. Auch die
Koordination zwischen Augen und Muskeln wird
langsamer, wodurch Bewegungen unsicherer wir-
ken. Zusdtzlich schwdchen Muskelabbau und einge-
schrankte Gelenkbeweglichkeit die Stabilitdt. Das
Zusammenspiel all dieser Veranderungen erklart,
warum altere Menschen hdufiger stiirzen und ge-
zielt vorbeugen sollten. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.
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Welche Aktivitaten und Gewohnheiten

starken nachweislich das Gedachtnis?

1. Tanzen, Sprachenlernen und kreative Tatigkeiten.
2. Gesellschaftsspiele, Sudoku und Kreuzwortratsel.

3. Ubermaissiger Alkohol- und Fleischkonsum.

Abwechslungsreiche Hobbys wie Tanzen, Lesen, Mu-
sizieren oder Sprachenlernen férdern die Vernetzung

der Nervenzellen im Gehirn. Auch Spiele und Rdtsel
regen die geistige Aktivitdt an und trainieren Ge-
dachtnis sowie Aufmerksamkeit. Soziale Kontakte
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da Kommunika-
tion das Gehirn herausfordert. Uberméssiger Konsum
von Alkohol oder rotem Fleisch wirkt sich dagegen
eher negativ auf die Gehirngesundheit aus. Besonders
wirksam ist eine Kombination aus geistiger, korperli-
cher und sozialer Aktivitdat. Antworten 1und 2 sind richtig.

www.flector.swiss

Bei symptomatischer Kniearthrose.

- Bekdmpft Schmerz und

Entziindung lokal.
- Dringt in das entziindete Gewebe ein.
- Einfach und sauber anzuwenden.

Auch bei Verstauchungen,
Prellungen und Muskelzerrungen.

- Jede Packung enthalt zwei
elastische Fixationsstrimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA @

Swiss Business Operations,Via Pian Scairolo 49
CH-6912 Lugano-Pazzallo, www.ibsaswitzerland.ch Caring Innovation

09/2025
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Welche Faktoren unterstiitzen ein gutes
Gedachtnis im Alter?

1. Regelmaissige Bewegung und ausgewogene
Erndhrung.

2. Mentale Herausforderungen wie neue Hobbys,
Lernen oder Ratsel.

3. Ausreichend Schlaf und Verzicht auf Rauchen.

Ein aktiver und gesunder Lebensstil starkt die Ge-
hirnleistung: Bewegung fordert die Durchblutung
und den Stoffwechsel im Hirn, gesunde Erndhrung
liefert wichtige Ndhrstoffe. Neue geistige Herausfor-
derungen wie Sprachen lernen, Tanzen, Musizieren
oder abwechslungsreiche Ratsel halten die kogniti-
ven Reserven auf Trab. Ausreichend Schlaf unter-
stlitzt die Regeneration und das Geddchtnis, wah-
rend der Verzicht auf Rauchen das Demenzrisiko
deutlich senkt. Damit ldsst sich die Vergesslichkeit
im Alter zwar nicht komplett verhindern, aber ent-
scheidend hinauszégern. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Illustration: Rudzhan/stock.adobe.com

Gedachtnisprobleme?

Das kénnen Anzeichen von

Durchblutungsstérungen
im Gehirn sein.

Tebofortin®

Verbessert die Durchblutung.
Bei Vergesslichkeit und
Konzentrationsmangel.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Schwabe

Pharma
From Nature. For Health.

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




Erndhrung

Gesund essen im Alter

Um von einer hohen Lebensqualitat im Alter profitieren zu kdnnen, ist eine
ausgewogene Ernahrung essenziell. Denn eine Mangel- oder Fehlernahrung kann fir
eine aktive und selbststandige Lebensfihrung verheerende Folgen haben.

TEXT: CATHARINA BUHLMANN, APOTHEKERIN

Gesundheit und Wohlbefinden im Alter — wer wiinscht
sich das nicht? Doch gesund alt zu werden, ist leider
keine Selbstverstandlichkeit. Mit dem Alter verandert
sich der Korper. Der Anteil des Korperfetts nimmt zu,
fettfreies Gewebe wie Muskelmasse und Knochendichte
nehmen ab. Besonders der Verlust von Muskelkraft ist
dabei problematisch, geht dieser doch mit zunehmender
Schwadche, eingeschrankter korperlicher Aktivitdt und

astreaAPOTHEKE 10/2025

reduzierter Mobilitdt einher. Damit beginnt ein Teufels-
kreis: Wer nicht mehr gut zu Fuss ist, dem fallt das Ein-
kaufen schwer. Weniger appetitanregende Bewegung an
der frischen Luft, langsamere Stoffwechselvorgange, ein
reduziertes Geschmacksempfinden und psychische Be-
lastung wie Trauer oder Einsamkeit tragen zu einem
verminderten Hungergeftihl bei. Die Zubereitung von
Mahlzeiten wird immer mehr zur Last und so liegt es
auf der Hand: Die Muskelmasse nimmt weiter ab - und
mit ihr die Selbststandigkeit.

Foto: Lumos sp/stock.adobe.com
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Ernahrung

Nahrstoffreiche Lebensmittel

Durch den Riickgang der stoffwechselaktiven Muskula-
tur nimmt der Grundumsatz, also die Energiemenge, die
der Korper in Ruhe zur Aufrechterhaltung der Kérper-
funktionen braucht, ab. Die reduzierte kdrperliche Akti-
vitdt senkt zudem auch den Energieverbrauch, der tber
den Grundumsatz hinausgeht. Wahrend der Kalorienbe-
darf in diesem Lebensabschnitt insgesamt abnimmt,
bleibt der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
gleich. Um dem gerecht zu werden, ist die Wahl von be-
sonders nahrstoffreichen Lebensmitteln wichtig. Dazu
eignen sich beispielsweise Obst, Gemtse, Kartoffeln,
Vollkornprodukte, fettarme Milchprodukte, mageres
Fleisch und fettarmer Fisch. Damit die Nahrstoffe bei
der Lagerung und Zubereitung moglichst erhalten blei-
ben, soll auf kurze Kochzeiten, wenig Kochwasser sowie
das Vermeiden von wiederholtem Aufwdrmen oder lan-
gem Warmhalten geachtet werden.

Mit mehr Proteinen zu starkeren Muskeln
Verhindern ldsst sich der Muskelabbau als nattirlicher Teil
des Alterungsprozesses leider nicht. Mit einer erhdhten
Proteinzufuhr kann dem Verlust an Muskelmasse jedoch
entgegengewirkt werden. Aus diesem Grund bendétigen wir
im Alter rund einen Viertel mehr Proteine als in jlingeren
Jahren. Die empfohlene Menge betrdgt somit ein Gramm
Protein pro Kilogramm Korpergewicht. Weil Proteine sehr
sattigend sind, ist es wichtig, die Proteinzufuhr Uber den
gesamten Tag zu verteilen. So enthdlt optimalerweise jede
der drei Hauptmahlzeiten etwa 20 Gramm Proteine. Be-
sonders proteinreich sind tierische Lebensmittel wie

Gesundes Gewicht im Alter

Zur Bewertung des Korpergewichts gilt der BMl als
Orientierungshilfe (Korpergewicht in Kilogramm geteilt
durch Kérperlédnge in Metern im Quadrat). Wahrend in
jungeren Jahren ein BMI von 20 bis 25 kg/m? als optimal
gilt, darf es im Alter ein wenig mehr sein: Ab 65 Jahren
scheint ein etwas hoherer BMI von 24 bis 29 kg/m? bes-
sere gesundheitliche Prognosen zu haben. Im Alter ist
es deshalb besonders wichtig, ein sinkendes Korperge-
wicht friihzeitig zu erkennen und entsprechend zu re-
agieren. Eine bereits erfolgte ungewollte Gewichtsab-
nahme sollte drztlich abgeklart werden. Ubrigens: Das
Kdrpergewicht allein sagt noch nichts liber die Qualitét
der Erndhrung aus. Aufgrund einer einseitigen Ernah-
rungsweise kann auch bei Gibergewichtigen Personen
eine Mangelerndhrung vorliegen.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier sowie pflanzliche
Nahrungsmittel wie zum Beispiel Tofu, Seitan und Quorn.
Auch Hilsenfriichte, Getreide, Samen und Niisse enthalten
hochwertiges Protein. Um die Muskulatur zu stdrken, ist
es ausserdem wichtig, die Proteinzufuhr mit regelmdssiger
korperlicher Aktivitdt zu kombinieren.

Appetit auf genussvolles Essen

Verminderter Appetit, ein reduziertes Geschmacksemp-
finden, Kau- oder Schluckbeschwerden und Verdau-
ungsstorungen konnen die Nahrungszufuhr erheblich
einschranken. Dabei wirkt sich eine unzureichende Er-
nahrung gerade im Alter betrdchtlich auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden aus. Mit einfachen, aber wir-
kungsvollen Massnahmen kann dem Gegensteuer gege-
ben werden. So helfen ein Spaziergang vor den Mahlzei-

Essen soll im Alter nicht nur
nidhren, sondern auch Freude
bereiten.
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Widhrend der Kalorienbedarf
im Alter insgesamt abnimmt,
bleibt der Bedarf an Vitaminen
und Mineralstoffen gleich.

ten und das gute Durchliiften der Essrdume dem
Hungergefiihl auf die Spriinge. Bitterstoffe wie Enzian,
Loéwenzahn und Wermut regen die Speichel- und Ma-
gensaftsekretion an und unterstiitzen bei Appetitlosig-
keit. Da das Sattigungsgefiihl im Alter rascher eintritt,
wird auf Uppige, volumindse Mahlzeiten besser verzich-
tet und mehreren kleineren (Zwischen-)Mahlzeiten den
Vorrang gegeben. Auf eine ausreichende Flissigkeitszu-
fuhr von mindestens 1,5 Liter pro Tag ist zu achten. Um
das Sattigungsgefiihl nicht zusdtzlich zu verstdrken, soll
vor allem nach oder zwischen den Mahlzeiten getrun-
ken werden. Mit Krdutern und Gewtrzen werden Nah-
rungsmittel wieder etwas interessanter und wirken dem

Eine ausgewogene Erndahrung unterstiitzt Selbststindigkeit
und Lebensqualitdt im Alter.

reduzierten Geschmacksempfinden entgegen. Letztlich
muss auch das Ambiente stimmen: Ein schon gedeckter
Esstisch am besten in Gesellschaft hilft, dass Essen ein
genussvolles Erlebnis bleibt. <

CATHARINA BUHLMANN ist Apothekerin und als klinische Pharmazeutin
in der Universitaren Altersmedizin Felix Platter in Basel tatig. In dieser
Rolle berét sie den Arzt- und Pflegedienst zu Fragen rund um die Arzneimittel-
therapie der stationaren Patienten.

@ bis zu 18000 FCC pro Tablette
e die Nr. 1 in Deutschland

chrisana.ch

bei Laktose-Intoleranz

e das erfolgreiche Lactase-Enzym zum Spalten von Milchzucker in Milchprodukten
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Blasenschwache -
kein Tabuthema

Die Ursachen fir eine Blasenschwéche sind vielfaltig. Zum Gliick gibt
es verschiedene Moglichkeiten, um unser intimes Organ zu starken.
Finden Sie heraus, was fir Sie passt!

TEXT: MONIKA LENZER

Rund 500000 Personen leiden in der Schweiz
an Blasenschwache, wobei dltere Menschen
haufiger betroffen sind. Nach der Geburt kann
es passieren, dass die beanspruchte Becken-
bodenmuskulatur den Schliessmuskel der
Harnrohre nicht mehr so stark unterstiitzen
kann wie zuvor. Altere Frauen werden manch-
mal in den Wechseljahren mit dem Thema
Harninkontinenz konfrontiert. Durch den sin-
kenden Ostrogenspiegel kénnen niamlich das

Foto: Choi_ Nikolai/stock.adobe.com

Bindegewebe und Muskeln im Harntrakt ge-
schwdcht werden. Doch auch Mdnner kénnen
von dieser Problematik betroffen werden. Bei
ihnen ist oftmals der Grund, dass die Prostata
mit dem Alter grosser wird und dann auf die
Harnrohre driickt.

Verschiedene Formen

Bei der Belastungsinkontinenz kénnen me-
chanische Belastungen wie starkes Lachen,
Heben von schweren Gegenstanden oder Hus-
ten einen plotzlichen Urinabgang auslosen.

astreaAPOTHEKE 10/2025



Bei der Dranginkontinenz kann sich die tiber-
aktive oder tiberempfindliche Blase unkontrol-
liert zusammenziehen und einen plétzlichen
Harndrang verursachen - Betroffene halten
standig Ausschau nach einer Toilette fiir den
Fall der Fille. Bei der Uberlaufinkontinenz
blockiert ein Hindernis oder eine Nervenscha-
digung das Organ, sodass es sich nicht voll-
standig entleeren kann. Die Patienten verlieren
ohne Vorwarnung ofter kleine Urinmengen aus
der vollgefiillten Blase, wobei sie keinen Harn-
drang versplren.

Kraft aus der Natur

Kiirbiskerne werden traditionell bei leichter
Blasenschwdache und Prostatavergrésserung
eingesetzt. Es werden allerdings nicht ge-
wohnliche Speisekiirbisse aus dem Super-
markt verwendet, sondern es handelt sich
um spezielle Arzneikiirbisse: Cucurbita pepo
L. convar. citrullina var. styriaca. Die ein-
jahrige Pflanze wurde von den spanischen
Eroberern aus Mexiko und Texas nach
Europa mitgebracht, wo sie erstmals 1523
von dem Botaniker Leonhart Fuchs (1501-1566)
in seinem Krduterbuch beschrieben wurde.
Die mittlere Tagesdosis betrdgt zehn Gramm
Kerne.

Blasengesundheit

Medikamente im Fokus

Scheuen Sie sich nicht, mit Threm Arzt zu
sprechen, wenn Sie mit sanften Mitteln kei-
nen Erfolg haben. Bei einem Ostrogenmangel
in den Wechseljahren kann beispielsweise
ein Hormonprdparat in Form einer Vaginal-
salbe oder -zapfchen helfen. Bei Mannern
gibt es Arzneimittel (5-alpha-Reduktase-
hemmer), die die Grdsse der Prostata positiv
beeinflussen kénnen. Oder bestimmte Wirk-
stoffe (alpha-1-Blocker) entspannen die glat-
ten Muskelzellen in der Prostata, wodurch
sich der Harnabfluss verbessert.

Speziell fiir die Behandlung der Inkonti-
nenz gibt es eine Reihe von Anticholinergika,
die die glatte Blasenmuskulatur entspannen
und oft bei Dranginkontinenz eingesetzt wer-
den. Haufige Nebenwirkungen kénnen Mund-
trockenheit und Verstopfung sein. Neuere
Wirkstoffe aus dieser Gruppe oder spezielle
Darreichungsformen wie Pflaster kénnen aber
helfen, diese Beschwerden zu minimieren.

Ein starker Beckenboden
ist die beste Stiitze
fiir eine gesunde Blase.

FEMANNOSE '~

FEMANNOSE® N

DIRECT-STICKS
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Zum Erhalt u.a. einer
normalen Blasenschleimhaut
und Unterstitzung der normalen
Funktion des Immunsystems”

NEU

Melisana AG | 8004 Ztrich | www.femannose.ch

Einnahme

tberall und
jederzeit

@ Direkt, schnell und diskret
im Mund l6slich

e Sehr gute Vertraglichkeit
e Fruchtiger Geschmack

* Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei.
Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Nahrungserganzungsmittel
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Blasengesundheit

Starker Beckenboden

Auf jeden Fall ist es hilfreich, den Beckenboden
mit gezieltem Training zu starken. Am besten
werden die Ubungen in den Alltag eingebaut und
mehrmals taglich durchgefiihrt. In Threr Ndhe
gibt es bestimmt Kurse, wo Sie die passenden
Ubungen erlernen kénnen. Ausserdem ist es
schon, sich mit anderen Betroffenen auszutau-
schen. Es gibt librigens auch Vaginalkugeln, mit
denen Frauen zusdtzlich trainieren kénnen.

Noch ein Geheimtipp flir den Notfall:
Setzen Sie sich auf einen Stuhl und fahren Sie
mit dem Fusskndchel mit konstantem Druck
am Schienbein des anderen Beins entlang. Der
sensorische Reiz kann helfen, den Harndrang
zu mindern.

Falls doch zwischendurch etwas daneben
geht, gibt es spezielle Inkontinenzprodukte
wie Slipeinlagen und Einweghdschen, die sehr
saugfahig sind und Gertiche gut einschliessen.

Zdgern Sie nicht, offen iiber dieses Thema
zu sprechen. Die richtigen Massnahmen kénnen
Thre Lebensqualitdt enorm steigern, damit das
Leben wieder Spass macht. <

Monika Lenzer

hat nach ihrem Pharmazie-Studium die Laufbahn in
der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittelzulassung
und Qualitatssicherung sind ebenfalls keine Fremd-
worter flr sie. Ausserdem textet sie gerne iiber
Heilkrauter, Erndhrung, Garten und vieles mehr.

Zehn Gramm Arzneikiirbis-Kerne taglich konnen die
Blase und Prostata unterstiitzen.

40 Foto: oxie99/stock.adobe.com

parodentosan®

Spillésung

Antiseptikum fir die

Erkrankungen der

Mundhéhle und fur

die Mundhygiene. Die

Spillésung enthélt

0,05% Chlorhexidin,

das eine breite anti-

mikrobielle Wirksamkeit

gegen Bakterien und

Pilze besitzt, sowie

pflanzliche Bestandteile

mit leicht zusammenziehender Wirkung, welche die Abschwellung
des entziindeten Zahnfleisches und den Schutz freiliegender
Zahnhalse bewirken.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Tentan AG
4452 Itingen
schaer-pharma.ch

Schluss mit Blasenentziindung!
FEMANNOSE® N mit dem natirlichen Inhaltsstoff D-Mannose -
zur Akutbehandlung und zur Vorbeugung bei Blasenentziindun-
gen. FEMANNOSE® N wirkt schnellin der Blase, ist sehr gut ver-
traglich und hat einen ausgezeichneten Geschmack.

Medizinprodukt CE 0426

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
www.femannose.ch




Gar nicht wahr!

Nihilartikel bezeichnen frei erfundene Eintrdge und diese sind
in allen grossen Lexika zu finden. In der Brockhaus-Enzyklo-
padie wird die «ausschliesslich an Menschen saugende ge-
meine Steuerzecke» aufgefiihrt. Im Historischen Worterbuch
der Rhetorik ist der sogenannte «Retograph> als Urmutter der
elektronischen Notizbilicher aus der Antike eingetragen. Alles
pure Fantasie der Verfasser.

Heute schon gelacht?

Lachen ist eine der ersten Formen der Kommunikation.
Babys lachen bereits mit 17 Tagen. Kinder lachen bis zu
400-mal pro Tag - Erwachsene nur noch etwa 15-mal.
Wenn ein Mensch lacht, werden in der Gesichtsregion 17
und am ganzen Korper 80 Muskeln genutzt. Laut Studie
der Vanderbilt University werden bis zu 40 Kalorien ver-
brannt, wenn man zehn bis 15 Minuten am Tag lacht.

Tonnenschwere Wolken

Der trockenste Ort der Welt ist nicht die Wiiste. Es sind die
McMurdo-Trockentdler in der Antarktis mit einem durchschnitt-
lichen Jahresniederschlag von zwei Millimetern. Eine Wolke
kann Millionen Tonnen wiegen dank des Wasserdampfs, den sie
in sich tragt. Ein Blitz erreicht kurzzeitig die Temperatur von
30000 Grad Celsius und ist somit heisser als die Oberflachen-
temperatur der Sonne (5500 Grad Celsius).

astreaAPOTHEKE 10/2025

Sammelsurium

Wiitende Gottin

Gemass griechischer
Mythologie entstand der
Herbst, weil Persephone,
die Tochter von Demeter
(griechische Gottin der
Fruchtbarkeit und Ernte),
vom Unterwelt-Gott
Hades entfiihrt wurde.
Demeter war dartiiber so
traurig und wiitend, dass
sie von den Bdaumen die
Blatter fallen, die Felder
austrocknen und die
Blumen in den Garten
verschwinden liess.

Wertvolles Laub

Da ein Baum im Winter kaum Flissigkeit durch
den Boden aufnehmen kann, wirft er seine
Blatter ab. Das Laub dient Pflanzen und Tieren als
Schutz vor kalten Temperaturen. Eine Laubdecke
auf Beeten mit Gemiise oder Stauden schiitzt die
Wurzeln vor Frost und versorgt die Erde mit
Nahrstoffen. Auch Beerenstraucher wachsen im
Friihjahr besser, wenn sie im Winter durch Laub
geschiitzt werden.

Herbst-Geniisse

Es gibt viele Mdglichkeiten, den Herbst zu geniessen. Hier ein
paar Vorschldge: Beim Spaziergang im Wald bunte Blatter,
Kastanien und Tannenzapfen sammeln und damit eine
Herbstdeko basteln. Tolle Pilzfotos schiessen - oder direkt
Pilze und Niisse sammeln. Ein Maislabyrinth oder eine
Kiirbisausstellung besuchen. Sich mit einem selbstgemachten
Pumpkin Spice Latte verwohnen.

Zusammengestellt von: Ursula Burgherr

Fotos: LIGHTFIELD STUDIOS/stock.adobe.com, fizkes/stock.adobe.com, Maksim Shebeko/stock.adobe.com,
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,

wir antworten

«Mein Hausarzt sagte mir neulich,
dass ich wohl unter einer leichten
Prostatahyperplasie leide. Was genau
muss ich mir darunter vorstellen?»

Apothekerin: «Eine Prostatavergrosserung oder benigne Pros-
tatahyperplasie (BPH) ist eine Erkrankung, die gehduft bei
Mdnnern ab etwa 50 Jahren auftritt. Die Prostata ist eine kleine
Drilise, die sich unterhalb der Blase befindet und eine wichtige
Rolle bei der Produktion der Samenfliissigkeit spielt. Mit zuneh-
mendem Alter kann die Prostata wachsen und die Harnrohre,
durch die der Urin aus der Blase abfliesst, einengen.

Die Ursachen fiir eine Prostatavergrdsserung sind noch
nicht vollstdndig gekldrt, jedoch spielen hormonelle Verdnde-
rungen im Alter wohl eine wichtige Rolle. Es handelt sich um
eine sehr hdufige Erkrankung, die nicht immer Beschwerden

verursacht, aber bei manchen Mdnnern die Lebensqualitdt er-
heblich beeintrdchtigen kann.

Die Symptome einer vergrdsserten Prostata sind vielfdltig
und entwickeln sich allmdhlich. Typische Anzeichen sind ein
schwacher oder unterbrochener Harnstrahl, das Gefiihl, die
Blase nicht vollstdndig entleeren zu kénnen, hdufiges Wasser-
lassen, vor allem nachts, plotzlicher Harndrang und manch-
mal auch Schmerzen beim Wasserlassen.

Die Behandlung hdngt vom Schweregrad der Symptome ab.
Bei leichten Beschwerden helfen oft pflanzliche Medikamente. Bei
stdrkeren Symptomen werden meist Medikamente eingesetzt, die
die Muskeln in der Prostata und Blase entspannen, sodass das
Wasserlassen erleichtert wird. Andere Medikamente kdnnen das
Wachstum der Prostata verlangsamen oder sogar stoppen.» <

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Prostagutt®-F

Schon wieder

Harndrang?

Prostagutt®-F

* Reduziert den nachtlichen Harndrang
* Verbessert den Harnabfluss

* Rezeptfrei

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

Schwabe
Pharma
ELGVIAE  From Nature. For Health.



Nie zu alt fiir
den Durchblick.

Profitieren Sie von einer person-
lichen Beratung und sichern Sie
sich einen 50-Franken-Gutschein
fir einen der 100 Dynoptic Partner
Ihrer Wahl.

Wir beraten Sie individuell zu Ihrer
optimalen Krankenversicherungs-
losung, klar, verstandlich und
ohne Zeitdruck.

Richtig gut versichert.

sympany

lhre Vorteile:

 Personliche Beratung

« Klare Informationen statt
Fachjargon

« Massgeschneiderte Losungen
fir Ihre Bedirfnisse

Jetzt Termin vereinbaren und
Angebot nutzen.

* Anspruch auf den Gutschein besteht nach erfolgter Beratung fiir eine neue Grund- und Zusatzversicherung.




