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Grippe und
Husten 1m
Faktencheck

Hatschi! Es kursieren viele Mythen rund um Grippe,
Erkaltung und Husten. Doch man darf nicht alles
glauben, was der Nachbar oder TikTok erzahlen.

Foto: VadimGuzhva/stock.adobe.com, Portrait: zVg
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Erkdltungskrankheiten

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 iber
Heilkrauter, Erndhrung, Garten und vieles mehr.

TEXT: MONIKA LENZER

Mythos 1: Kilte fiihrt zu einer Erkaltung
oder Grippe.

Es gibt Untersuchungen, die keinen direkten Zu-
sammenhang zwischen Kalte und einer Erkaltung
oder Grippe bestdtigen - schliesslich handelt es
sich um Infektionskrankheiten, die durch Viren
ausgelost werden. Es kann allerdings sein, dass
Frieren die Abwehrkrafte verringert und dadurch
die Krankheitserreger leichter in den geschwdchten
Korper eindringen koénnen.

Mythos 2: Grippe und Erkadltung werden
von den gleichen Viren ausgelost.
Umgangssprachlich werden die Begriffe Grippe und
Erkaltung oft gleich verwendet. Doch aus medizini-
scher Sicht handelt es sich eindeutig um zwei un-
terschiedliche Krankheiten. Eine Erkdltung kann
von verschiedenen Viren wie Rhinoviren, Adenovi-
ren und humanen Metapneumoviren ausgeldst wer-
den. Am haufigsten sind Rhinoviren daftir verant-
wortlich - es gibt davon tiber 100 Unterarten. Eine
Erkaltung beginnt oft mit Halsschmerzen, gefolgt
von Schnupfen und schliesslich Husten. Dahingegen
setzt eine Grippe sehr plétzlich mit Schiittelfrost
und hohem Fieber ein. Kopf- und Gliederschmerzen,
trockener Husten sowie ein starkes Schwdchegefiihl
sind typische Begleitbeschwerden. Bei den Grippe-
Viren gibt es drei verschiedene Hauptarten: Typ A,
Typ B und Typ C. Die unterschiedlichen A-Subtypen
verursachen in der Regel die meisten Falle.
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Erkdltungskrankheiten

Kilte allein macht nicht krank.

Mythos 3: Antivirale Arzneimittel helfen
auch bei einer Erkaltung.

Aktuell gibt es keine antiviralen Medikamente, die
gegen Erkadltungsviren wirksam sind. Anders sieht
es bei Grippeviren aus: Arzneimittel mit dem Wirk-
stoff Oseltamivir, Zanamivir oder Amantadin kén-
nen Grippe vorbeugen oder behandeln. Der Nutzen
hdngt allerdings stark davon ab, wie frithzeitig mit
der Einnahme begonnen wird. Das Bundesamt flr
Gesundheit empfiehlt fiir Risikogruppen wie
Schwangere, Personen tiber 65 Jahre und Immun-

supprimierte weiterhin die jdhrliche Grippeimpfung.

Jedes Jahr werden dazu neu zusammengesetzte
Vakzine fiir den kommenden Winter hergestellt. Sie
schiitzen vor den Grippe-Subtypen, die gemadss ei-
ner Experteneinschdtzung in der kommenden Sai-
son am wahrscheinlichsten kursieren werden.

Mythos 4: Fieber ist gefahrlich.
Generell ist Fieber eine natiirliche Abwehrreaktion
des Korpers und ist zundchst nicht gefahrlich. Es
ist ein Zeichen, dass das Immunsystem gegen die
Krankheitserreger ankampft, was wiinschenswert
ist. Sehr hohes oder langanhaltendes Fieber kann
allerdings kritisch sein. Beim Erwachsenen gilt
eine Temperatur tiber 39,5 Grad Celsius als hohes
Fieber. Daher raten Mediziner, ab rund 39 Grad
Celsius fiebersenkende Massnahmen zu ergreifen.
Ein bekanntes Hausmittel sind kithlende Wa-
denwickel. Hilfreich ist zudem viel trinken, da der
Korper bei Fieber viel schwitzt; ein Tee aus Linden-
bliiten oder Holunderbliiten hat sich hier bewdhrt.
Gut geeignet sind auch Arzneimittel mit den Wirk-
stoffen Ibuprofen oder Paracetamol, die zudem ge-
gen Schmerzen helfen.

Fotos: Irina Polonina/stock.adobe.com (links oben), Africa Studio/stock.adobe.com (links unten), ryanking999/stock.adobe.com (rechts)

Wann zum Arzt? Wenn das Fieber trotz fieber-
senkender Mittel nicht runtergeht, wird ein Arztbe-
such empfohlen, vor allem wenn weitere Beschwerden
wie Verwirrtheit, Atemnot oder starke Schmerzen
vorliegen. Eine hdufige Komplikation bei einer Grippe
ist tibrigens eine Lungenentziindung.

Mythos 5: Codeinhaltige Arzneimittel
kurieren jeden Husten.

Im Verlauf einer Erkdltung andert sich die Art des
Hustens - ein anfdnglich trockener Reizhusten
geht Ublicherweise in einen verschleimten Husten
mit Auswurf tiber. Dahingegen ist bei einer Grippe
ein schmerzhafter, trockener Husten typisch. Nur
beim trockenen Husten sind Hustenstiller mit
Wirkstoffen wie Codein, Dextromethorphan oder
Butamirat sinnvoll, da sie den qudlenden Husten-
reiz unterdriicken. Bei einem verschleimten Husten
sind sie kontraproduktiv, da sie das Abhusten des
storenden Schleims blockieren. Hier helfen viele
pflanzliche Mittel wie Thymian, Efeu und Primel,
um festsitzendes Sekret zu 16sen. Eine gute Kom-
bination besteht tibrigens aus einem Hustenldser
untertags und einem Hustenstiller zur Nacht flir
einen besseren Schlaf.

Ein Arztbesuch wird empfohlen, wenn der
Husten langer als zwei Wochen anhalt, vor allem bei
hohem Fieber, Schmerzen auf der Brust, Atemnot
oder blutigem Auswurf.

Flir einen erholsamen Schlaf sind Hustenstiller hilfreich.

astreaAPOTHEKE 11/2025



Viel trinken, vor allem Tee und Wasser, ist bei Fieber besonders wichtig.

Mythos 6: Ein heisser Grog mit Zitrone
ist ein gutes Hausmittel bei
Atemwegsinfekten.

Bei einem Infekt ist es besser, keinen Alkohol zu
trinken. Denn durch den Alkohol werden die Blut-
gefdsse erweitert, was dem angegriffenen Kreislauf
nicht guttut. Ausserdem kann das geschwdchte
Immunsystem zusdtzlich geddmpft werden. Da-
hingegen ist das Inhalieren von warmem Wasser-
dampf eine Wohltat fiir die gereizten Bronchien.
Bei Erwachsenen kann der Zusatz von ein bis zwei
Tropfen Manukadl den Effekt verstarken. Es
stammt aus den Bldttern und diinnen Zweigen des
Manukabaums, der in Neuseeland und Australien
zu Hause ist. Das weiche, krautige Ol wirkt aus-
gleichend, antibakteriell, entztindungshemmend
und schleimlésend. Zudem befeuchten Lutschpas-
tillen mit Islandisch Moos die trockenen Schleim-
haute. Ein weiterer Tipp: Ein warmer Brustwickel
entspannt die verkrampfte Bronchialmuskulatur
bei einem trockenen Husten und 16st festsitzenden
Schleim. Die einfachste Art ist ein Kornerkissen,
das in der Mikrowelle erwdrmt wird und auf die
Brust oder den oberen Riicken aufgelegt wird. Dies
eignet sich schon fiir Kleinkinder, doch es muss
unbedingt darauf geachtet werden, dass der Wickel
nicht zu heiss ist. <

nicolay Inhalator ist ein Gebrauchsgegenstand.
Lesen Sie die Gebrauchsanweisung.
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Personlichkeiten

«Wir durfen unser Land nicht
den Lauten uberlassen.»

Iris Berben, die Grande Dame des deutschen Films, Uber das Altern vor der Kamera
und den Mut, fir eigene Werte einzustehen.

Interview: Katja Topfer

Frau Berben, lassen Sie uns iiber
lhre neue Serie sprechen: «Call my

Agent - Berlin». Sie spielen sich
selbst. Worum geht es?

In der Serie dreht sich alles um das Ei-
genleben einer Schauspielagentur. Und
ich bin Iris Berben, eine der Schauspie-
lerinnen, die hier unter Vertrag stehen.
Ich darf diese Figur mit sehr viel Selbst-
ironie spielen. Das hat mir gefallen.
Wissen Sie, in meiner Branche lauert
auch viel Gréssenwahn. Da ist Selbst-
ironie fiir mich lebensnotwendig.

Welche Iris Berben bekommen wir
in der Serie zu sehen?

Ich habe die Serie selbst noch nicht ge-
sehen und bin schon sehr neugierig. Die

Fotos: © 2025 The Walt Disney Company

Iris Berben in der Serie ist eine Frau, die
sich aus dem Tagesgeschdft als Schau-
spielerin zurtickziehen mdchte. Sie
wiinscht sich zurtick zu ihren Anfdngen,
will mehr improvisieren, mehr provo-
zieren. Sie zeigt ihrem Agenten eine
Theaterarbeit, in der sie als wilde
Dompteurin Mdnner knebelt. Threm
Agenten gefriert das Lécheln im Gesicht
und er iiberlegt, wie er dem Star, den er
nicht verlieren will, Paroli bieten kann.

Ich vermute, es ist nicht so einfach,

Iris Berben Paroli zu bieten?

Iris Berben mochte ihre Wildheit zu-
riick. Und ja. Sie mochte das System
eigentlich aufbrechen, aufknacken
und sagen: «Traut euch mehr!>

Sie scheinen sich immer viel ge-
traut zu haben. Als Schiilerin flogen
Sie von drei Internaten, engagierten
sich in der Protestbewegung Apo.
Wie war Iris Berben als junge Frau?

Angstfrei, neugierig, aufsdssig, an-
strengend fiir andere. Die Jahre auf
dem Internat, das Nicht-zu-Hause-
Sein, das hat mich geprdgt. Ich war ein
Kind, das sich schlecht einfiigen konn-
te. Meine Mutter hat ein sehr freies,
selbstbestimmtes Leben gefiihrt. Auch
das wurde ein Teil meiner DNA.

lhre Mutter wanderte nach Portugal
aus, als Sie zwo6lf Jahre alt waren.

Ich besuchte damals ein Internat in
St. Peter-Ording. Ich hadere immer

astreaAPOTHEKE 11/2025



noch damit, dass ich die Schule ohne
Abitur verlassen habe. Und zwar nicht,
weil ich zu ddmlich war, sondern weil
mein Fokus einfach ganz woanders lag
und ich leicht abzulenken war.

Was war das fiir eine gesellschaftli-
che Stimmung, als Sie Schiilerin
waren?

Ich erinnere mich an den Geschichts-
unterricht. Das Dritte Reich hat da
nicht stattgefunden. Holocaust, das
Wort gab es nicht. Verantwortlich
wollte niemand sein. Ich gehorte zu
einer Generation, die Fragen stellte,
Antworten wollte.

Sie sind damals fiir einige Monate
nach Israel gegangen und habenin
einem Kibbuz gelebt. Wie hat Sie
das gepragt?

Da war so viel Offenheit, gerade von
der jungen Generation. Ich wurde mit
dem schweren Paket meiner deutschen
Geschichte angenommen und akzep-
tiert. Die Freundschaft zwischen
Deutschland und Israel ist fiir mich
zum Lebensthema geworden. Jetzt,
wdhrend dieses schrecklichen Kriegs,
der so viel Leid fiir die Menschen in Is-
rael und Gaza bringt, ist es mir wich-
tig, ein Zeichen gegen Antisemitismus,
gegen jede Form von Ausgrenzung zu
setzen. Ich tue das mit den Mitteln der
Kunst und im Bewusstsein dartiber,

dass es Mut erfordert, Widerspriiche
auszuhalten. Ich wollte nie den Er-
wartungen anderer an mich entspre-
chen, es war mir immer wichtig, meine
eigenen Massstdbe zu formen.

Als Sie eine junge Schauspielerin
waren, noch dazu wunderschon,
herrschten noch sehr genaue
Erwartungen davon, wie «Frau»
zu sein hat.

Auch ich wurde als Schauspielerin lan-
ge auf mein Aussehen reduziert. Aber
ich habe friih angefangen, mich aus
diesen Rollenklischees herauszukdmp-
fen. Das fing schon bei «Sketchup>
an, dass ich oft dachte, das ist eine
fantastische Gelegenheit, nicht auf
Ausseres festgelegt zu werden. Als ich
2018 «Die Protokollantin>> spielte,
eine unscheinbare Frau, die in einem

Morddezernat die Verhore protokol-
liert, hiess es in der Presse, es sei mutig
von mir, mich so «alt> zu zeigen. Das
war nicht mutig. Das war einfach un-
geschminkt und ich war nicht unter-
stiitzend ausgeleuchtet.

Heute konnen Frauen auf der
Leinwand alles sein: Action-Heldin,
korrupte Politikerin, heisse Geliebte.

Das stimmt. Dabei ist es noch nicht
lange her, da war die 40 fiir Schauspie-
lerinnen eine traurige Zahl. Ab diesem
Alter war deine Karriere so gut wie
vorbei, zumindest im Fernsehen und
Kino. Vielleicht hattest du Gliick und
bekamst noch die Rolle der komischen
Grossmutter oder spieltest die Frau
von... Als gdbe es von Frauen jenseits
der 40 keine eigenen Geschichten, die
sich lohnen wiirden, erzdhlt zu werden.
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Personlichkeiten

Kénnen Frauen denn heute auf der
Leinwand alt werden, genau wie
ménnliche Stars?

Auf jeden Fall. Daran haben die
Streaming-Anbieter einen grossen
Anteil. Die haben dlteren Weltstars
wie etwa Jane Fonda, Helen Mirren
etc. den roten Teppich ausgerollt. In-
zwischen gibt es viele komplexe,
skurrile, witzige Geschichten von dl-
teren Frauen. Da hat sich viel getan.
Bei der Bezahlung ist das leider nicht
der Fall. Mdnnliche Darsteller verdie-
nen immer noch mehr als weibliche.
Als Begriindung wird die These her-
vorgeholt, der mdnnliche Held sei der,
der die Menschen ins Kino locke, nicht
die weibliche Hauptfigur.

Miissen wir also weiter fiir
Gleichberechtigung kimpfen?

Nattirlich. Wir diirfen nicht zulassen,
dass uns Frauen unsere Rechte

wieder genommen werden. Wir
sehen aktuell weltweit und nicht nur
in den USA, dass es da eine starke
Tendenz gibt, Frauen wieder in alte
Rollenbilder zurtickzudrdngen, sie
in ihren Rechten zu beschrdnken,
zum Beispiel, indem man ihnen

den Zugang zur Abtreibung
erschwert.

Wir haben mit der AfD auch in
Deutschland eine Partei, die ein
konservatives Frauenbild aus den
50ern propagiert.

Vielleicht hat der Erfolg dieser Partei
bei Frauen etwas mit Angst zu tun,
mit dem Gefiihl, alleingelassen und
liberfordert zu sein. Dann ist da eine
Partei, die das Gefiihl vermittelt, das
Rad zurlickdrehen zu konnen, alles
wieder in kontrollierbare Bahnen zu
lenken. Gliicklicherweise gibt es viele
kluge Mdnner, die sich flir Frauenrechte

starkmachen. Aber denken Sie nur an
die gescheiterte Wahl zur Verfassungs-
richterin von Frauke Brosius-Gersdorf
im Juli. Da konnte man sehen, wie
stark Krdfte auch in Deutschland am
Werk sind, wenn es darum geht,
Frauenrechte zurtickzudrdngen.

Rechte Influencer hatten im Netz
gegen die renommierte Juristin
gehetzt, sie hat sich daraufhin

Das zeigt uns, wie fragil unsere De-
mokratie geworden ist, dass so etwas
moglich war. Wir diirfen unser Land
nicht den Lauten und Extremen liber-
lassen. Wir haben alle eine Stimme.
Wir miissen sie nutzen. <

Dieses Interview ist zundchst in der Apotheken
Umschau erschienen, dem deutschen
Partnermagazin der astreaAPOTHEKE.
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Baldrian

Serie Heilpflanzen

Seit 2500 Jahren wird der Baldrian als Heilpflanze bei einer Vielzahl von
Krankheiten genutzt. Seit dem 18. Jahrhundert wird die Wurzel der Staude
hauptsachlich bei Nervenleiden, Schlafstorungen und zur Beruhigung eingesetzt.

TEXT: REDAKTION

«Hexenkraut> nannte der Volksmund den Baldrian, da sein
Wurzelstock einen starken, unangenehmen Geruch verstromt.
Man war iiberzeugt, dass dieser Geruch Hexen, bdse Geister und
gar den Teufel von Stall und Haus fernhalten wiirde. Die Pflanze
wurde auch «Katzenkraut>» genannt, da ihr Duft Katzen anzieht.

Der Echte Baldrian (Valeriana officinalis L.) gehort zu den
Geissblattgewdchsen (Caprifoliaceae). Die mehrjahrige Staude
bevorzugt sonnige und feuchte Standorte; sie wird bis zwei
Meter gross und blitht von Juni bis Juli. Thre meist zartrosa
gefdrbten Dolden verstromen einen siisslichen Duft.

Heilpflanze seit alters

Baldrian wird seit der Antike als Arzneipflanze eingesetzt. In
den Werken von Hippokrates, Plinius, Dioskurides und Galen
erscheint er unter der Bezeichnung «Phu>, wobei unklar ist,
um welche Baldrianart es sich handelt.

Phu wurde unter anderem als erwdrmendes, fieber- und
harntreibendes Mittel eingesetzt. Seit dem Mittelalter wird
fir Phu gleichwohl der Name Valeriana verwendet. Die Heil-
pflanze wurde bei Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts,
als Pestmittel, bei Augenleiden und vielen weiteren Krank-
heiten eingesetzt. Aufgrund der vielen Anwendungsgebiete -
der Indikationslyrik - galt Baldrian als Allheilmittel, ver-
gleichbar mit dem viel teureren Theriak, und wurde auch
«Theriakwurzel>» genannt.

Inhaltsstoffe und heutige Anwendung
Medizinisch wird ausschliesslich die Baldrianwurzel verwendet.
Sie enthélt unter anderem &therische Ole und Valepotriate, aus
denen die Isovaleriansdure abgespalten wird. Diese ist fiir den
abstossenden «Fussschweissgeruch> - Baldrian wurde auch
Stinkwurz genannt - verantwortlich. Andere Lander, andere
Sitten: In Pakistan und Indien gilt Baldrian als begehrtes
Kiichengewlirz.

Obwohl Baldrian bereits im Lorscher Arzneibuch aus dem
Jahr 800 n.Chr. zur Behandlung von Schlafstérungen und

astreaAPOTHEKE 11/2025

nervoser Unruhe erwdhnt wird, wurden diese Anwendungsge-
biete fiir Valeriana officinalis L. erst im 18. Jahrhundert zentral.
Heute gehoren Baldrianprdparate zu den am hdufigsten genutz-
ten pflanzlichen Beruhigungsmitteln. Sie werden bei Schlafst-
rungen, Unruhe- und Spannungszustanden, Nervositdt, Reiz-
barkeit, Stress und Prifungsangst eingesetzt.

Aufgrund des starken Geruchs der getrockneten unterirdi-
schen Pflanzenteile werden hdufig Trockenextrakte in Kapseln
oder Filmtabletten verwendet. Oft wird Baldrian mit dhnlich
wirkenden Pflanzen wie Hopfen, Melisse, Griiner Hafer und
Passionsblume kombiniert. <

Quellen
doccheck.com | Jacqueline Goldi, Baldrian - Ein Heilpflanzenportrait im
Wandel der Zeit, 2009 | klostermedizin.de | pharmawiki.ch | zellerag.ch
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Gelenkerkrankungen

Rheumatoide Arthritis:
Wenn die Gelenke schmerzen

In der Schweiz leiden schatzungsweise 85000 Menschen an einer rheumatoiden Arthritis. Die
Krankheit, die auch als chronische Polyarthritis bekannt ist, trifft Frauen dreimal haufiger als Manner.

12

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Erste Symptome einer rheumatoiden Arthritis treten
meist zwischen dem 30. und 50. Lebensjahr auf. Natalie
Georgiadis, Ergotherapeutin und Beraterin bei der
Rheumaliga Schweiz, erkldrt: «Betroffene haben als
erste Hinweise oft Schmerzen in den Fingern und Zehen,
die auch im Ruhezustand auftreten.» Spdter kénnen
weitere Gelenke am Kdrper anschwellen, zum Beispiel
die Ellenbogen, die Knie oder Fiisse. Haufig kommt es
ebenfalls zu Entzlindungen der Sehnenscheiden oder
Schleimbeutel.

Fotos: New Africa/stock.adobe.com

Typisch flr die rheumatische Erkrankung ist die
Morgensteifigkeit. Betroffene brauchen morgens mindes-
tens eine halbe Stunde, manchmal zwei Stunden, bis sie
sich wieder geschmeidig bewegen kénnen. Die Beweglich-
keit und die Kraft nehmen ab. Natalie Georgiadis weiss:
«Viele Patientinnen und Patienten kénnen plétzlich Trink-
flaschen nicht mehr selbst 6ffnen.» Sie leiden zudem oft
an Midigkeit, Unwohlsein, Nachtschweiss, leichtem Fieber
und einer Abnahme der Leistungsfahigkeit. Die Fachfrau
rat Menschen, die erste Anzeichen versptiren, sich bald-
moglichst von der Hausdrztin oder dem Hausarzt flr eine
rheumatologische Abkldrung tiberweisen zu lassen.
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Der Verlauf der rheumatoiden Arthritis

Bei der rheumatoiden Arthritis handelt es sich um eine
chronische Autoimmun-Erkrankung, die sich unter-
schiedlich dussern kann. «Oft verlduft die Krankheit in
Schiiben>, sagt die Expertin der Rheumaliga Schweiz.
Viele Erkrankte kénne man aber gut mit Medikamenten
behandeln, dass die rheumatoide Arthritis sich lediglich
mit milden Symptomen bemerkbar mache. Entscheidend
sei eine friihe Diagnose und Behandlung, so Natalie Geor-
giadis. Ohne Behandlung konne es zu einer Verformung
oder im schlimmsten Fall zu einer Zerstérung der Gelen-
ke kommen. Auch andere Organe wie das Herz, die Lunge, Schmerz in Hinden und Fingern ist oft ein erstes Warnsignal
die Haut oder die Augen koénnen in Mitleidenschaft gezo- fiir rheumatoide Arthritis.

gen werden. Eine rheumatoide Arthritis kann das Risiko
flr Arterienverkalkung (Arteriosklerose) erhohen.

Die Ursachen der rheumatoiden Arthritis
Bei der Krankheit richtet sich das Immunsystem gegen

MorgenStelflgkelt Ist typlSCh fur den eigenen Korper und greift Zellen an. Bis heute sind
die Erkrankung. BetrOffene brauchen die Ursachen nicht geklart. Man weiss, dass Menschen,

. . . . die Geschwister oder Eltern mit rheumatoider Arthritis
Oft Stunden, bls sie SlCh Wleder haben, ein dreimal hoheres Risiko fiir die Krankheit auf-
geSChmeidig bewegen k(')'nnen. weisen. Laut Natalie Georgiadis sei es jedoch schwer zu

bestimmen, in welchem Masse Vererbungsfaktoren oder
aber der gleiche Lebensstil daftiir verantwortlich sind.

Wieder

erhaltlich

> Schmerzlindernd, durchblutungs-
fordernd, leicht wirmend

> Fiir die tagliche Anwendung bei
rheumatischen Beschwerden

DEIN SPEZIALIST FUR — - A
DULD{ Soskeis onp cecene > Mit dtherischen Olen und Pflanzenstoffen
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Melisana AG, 8004 Zirich Lesen Sie die Packungsbeilage.



Gelenkerkrankungen
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Die Diagnose der rheumatoiden Arthritis

Um eine rheumatoide Arthritis zu diagnostizieren, braucht
es ein ausfiihrliches Gesprdch mit einer Rheumatologin oder
einem Rheumatologen und eine sorgfdltige korperliche Un-
tersuchung. In einem Bluttest wird nach Entziindungs-
markern, Antikérpern und allgemeinen Rheumafaktoren
gesucht. Natalie Georgiadis erkldrt dazu: «Eine rheumatoide
Arthritis kann genauso vorliegen, wenn die Bluttests nega-
tiv ausfallen.» Letztlich kénnen bildgebende Untersuchun-
gen beigezogen werden. Mithilfe des Ultraschalls kénnen
die Gelenkschleimhaut untersucht und Entziindungsherde
gefunden werden. Im Réntgenbild sind Erosionen am
Knochen und Verschmadlerungen des Gelenkspalts sichtbar.
In manchen Fallen wird auch ein MRI durchgefiihrt.

Der erste Schock

Da es sich bei der rheumatoiden Arthritis um eine chroni-
sche Krankheit handelt, die Betroffene ein Leben lang be-
gleitet, sind viele geschockt, wenn sie mit der Diagnose
konfrontiert werden. Natalie Georgiadis rdt Betroffenen,
bei Notwendigkeit psychologische Beratung in Anspruch zu
nehmen und sich von der Rheumaliga Schweiz beraten zu
lassen. Wichtig sei auch, dass man sich alle Fragen laufend
notiere und diese beim ndchsten Arzttermin stelle.

Die rheumatoide Arthritis behandeln

Zur Behandlung der rheumatoiden Arthritis kommen Me-
dikamente zum Einsatz, deren Ziel es ist, die Entziindun-
gen zu reduzieren und somit das Fortschreiten der Krank-
heit zu stoppen. Als Basismedikament werden synthetische
Immunsuppressiva eingesetzt, deren Wirkung jedoch meist
erst nach ein paar Monaten eintritt. Bleibt der Therapieer-
folg aus, kommen sogenannte Biologika zur Anwendung,

Foto: nito/stock.adobe.com, Portrait: zVg

Physio- und Ergotherapie
helfen, Beweglichkeit und
Selbststandigkeit zu
bewahren.

die zwar spezifischer wirken als synthetische Prdparate,
aber auch mehr kosten und das Immunsystem eher beein-
trachtigen. Um die akuten Entztindungen zu mildern,
braucht es hdufig Kortison, das man laut Natalie Georgiadis
hingegen nur so niedrig dosiert und kurzfristig wie mog-
lich einsetzen sollte. Die Fachfrau dazu: «Kortison kann
Osteoporose ausldsen, wenn es in hoheren Dosen und 1an-
gerfristig verwendet wird.»

Das hilft bei rheumatoider Arthritis

Neben der medikamentdsen Behandlung wird Patientin-
nen und Patienten auch Physiotherapie empfohlen. Na-
talie Georgiadis erklart, weshalb: «Physiotherapie tragt
dazu bei, die Beweglichkeit und Kraft zu erhalten. Eine
starke Muskulatur schiitzt die Gelenke.>» Dank einer Er-
gotherapie kann die Selbststandigkeit oft erhalten wer-
den, zum Beispiel durch die Verbesserung der Fingerfer-
tigkeit. Grundsdtzlich ist Bewegung fiir Menschen mit
rheumatoider Arthritis dusserst wichtig. Die Rheumaliga
Schweiz bietet zahlreiche Kurse an.

Auch von komplementdrmedizinischen Angeboten
und einer Erndhrungsumstellung profitieren viele Be-
troffene. So bietet die Rheumaliga Schweiz zum Beispiel
eine kostenlose Broschiire zur entzlindungshemmenden
Erndhrung im Webshop und berdt dariiber hinaus am
Telefon. <

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.
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Das Interview

Osteoporose - mogliche
Vorboten sind
Ruckenschmerzen

Regelmassiger Sport hilft gegen die Osteoporose. Rheumatologe
Dr. med. Martin Toniolo von der Hirslanden Klinik Im Park gibt Auskunft.

INTERVIEW: STEFAN MULLER
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Dr. med. Martin Toniolo,
Rheumatologe an der Hirslanden Klinik Im Park

Herr Toniolo, fiir viele ist
Osteoporose ein Schreckgespenst

im Alter. Ist da etwas dran?

Dr. med. Martin Toniolo: Bereits ab
dem 30. Lebensjahr beginnen unsere
Knochen auf natiirliche Weise lang-
sam zu altern und ihre Stabilitdt
nimmt schrittweise ab. Bei der
Osteoporose kommt es jedoch zu
einem libermdssigen Verlust der

Knochenmasse und Stabilitdt,
wodurch Briiche drohen.

Was passiert in den Knochen?

Osteoporose ist eine schleichende Erkran-
kung, die die Knochensubstanz im Skelett
abbaut und so den Knochenaufbau ver-
dndert. Die Knochen werden briichiger
und kdnnen schon bei geringer Belastung
oder ohne erkennbaren Grund brechen.

Regelmaéssige Riickenschmerzen, Verkriimmung der Wirbelsdule oder eine
Abnahme der Korpergrésse konnen Hinweise auf eine Osteoporose sein.

Portrait: zVg, Foto: Daniel/stock.adobe.com

Wie erkennt man Osteoporose?

Leider erkennt man die Osteoporose
erst, wenn ein Bruch auftritt, denn der
Abbau der Knochenmasse selbst verur-
sacht keine Beschwerden. Umso wich-
tiger ist es, auf bestimmte Anzeichen
einer moglichen Osteoporose zu achten,
zum Beispiel Riickenschmerzen, zu-
nehmende Verkriimmung der Wirbel-
sdule oder eine Abnahme der Korper-
grosse um mehr als vier Zentimeter.

Wie diagnostiziert man die
Krankheit?

Mit einer Knochendichtemessung
mittels schwacher Rontgenstrahlung.
Man liegt dafiir ein paar Minuten be-
quem auf dem Riicken. Diese Art der
Messung ist sehr genau. Daher ist es
auch moglich, eine Verlaufsmessung
zu machen, um beispielsweise zu
priifen, ob eine Behandlung wirkt.

Ab wann tritt die Krankheit auf?

Von Osteoporose spricht man bei
Frauen nach der Menopause und bei
Mdnnern nach dem 50. Lebensjahr.
Gerade Frauen nach der Menopause
haben wegen des natiirlichen Ostro-
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Was konnen Betroffene selbst tun?

Nicht medikamentdse Massnahmen sind wichtig bei der Behandlung von
Osteoporose, aber auch zum Vorbeugen:

genmangels ein héheres Risiko, an > Ausgewogene, frisch zubereitete Erndhrung, moglichst protein- und kalziumhaltig.

Osteoporose zu erkranken. Zwar > Bei Mangel Einnahme von Vitamin D.
nimmt auch bei Mdnnern die Testos- > Wenig Alkoholkonsum und Nikotinverzicht.
teronproduktion ab, dies aber sehr > Regelmassige Bewegung an der frischen Luft, leichtes Krafttraining.

viel langsamer und in geringerem
Ausmass. Osteoporose kommt daher
hdufiger bei Frauen vor. Sie betrifft
fast 20 Prozent der Frauen ab 50 Jah-
ren und rund flinf Prozent der Mdnner
ab 5o Jahren.

Was sind die Ursachen von
Osteoporose?

Eine erbliche Veranlagung und der nor-
male Alterungsprozess fithren vor allem
im hoheren Alter zu einer primdren Os-
teoporose, also einer Osteoporose, die
ohne erkennbare Ursachen entsteht. Im
Gegensatz zu einer sekunddren Osteo-
porose, die durch eine Grundkrankheit
oder Medikamente verursacht wird.

Gibt es Aussere Einfliisse, die
Osteoporose besonders
begiinstigen?

Bekannte Risikofaktoren sind bei-
spielsweise Bewegungsmangel, eine
kalziumarme Erndhrung, ein Vitamin-
D-Mangel und — wie oben angespro-
chen — hormonelle Verdnderungen.
Wichtig ist zudem zu wissen, dass Al-
kohol und Rauchen ebenfalls eine
massgebliche Verminderung der Kno-
chendichte und Verschlechterung der
Knochenqualitdt zur Folge haben
konnen. Neben Medikamenten kann
auch eine Reihe von Krankheiten
Osteoporose begiinstigen.

Wie behandelt man die Krankheit?

Die Behandlung der Osteoporose zielt
darauf ab, Knochenbriiche zu vermei-
den und das Risiko fiir Knochenbrii-
che zu senken. Bei der Diagnose einer
Osteoporose wird individuell mit der
Patientin oder dem Patienten das Ri-
siko fiir osteoporotische Knochenbrii-
che erfasst. Berlicksichtigt werden
dabei alle bekannten Risikofaktoren.
Wenn das Risiko fiir Briiche liber ei-
nem gewissen Schwellenwert liegt,
werden Medikamente eingesetzt.

astreaAPOTHEKE 11/2025

> Geeignet sind auch sportliche Aktivitaten wie Tanzen, Wandern, Laufen, Walken,

Yoga oder Pilates.

> Sturzprophylaxe: vermeiden von Stolperfallen in der Wohnung.

Diese Medikamente hemmen entwe-
der den Knochenabbau oder aber sie
férdern den Knochenaufbau.

Welche Bedeutung hat Kalzium
und Vitamin D bei der Behandlung

und Privention von Osteoporose?

Man kann es sich so vorstellen: Wah-
rend Kalzium ein wichtiger Baustein

Produkttipp

der Knochen ist, sorgt Vitamin D daftir,
dass Kalzium in die Knochen eingebaut
wird. Optimalerweise sollte Kalzium
mit der Nahrung liber den Tagesverlauf
zugefiihrt werden. Falls dies nicht ge-
lingt, kann zusdtzliches Kalzium
abends zusammen mit Vitamin D ein-
genommen werden, jedoch nicht auf
niichternen Magen. <

Voltaren Dolo Patch 24h
Bis zu 24h Schmerzlinderung

Voltaren Dolo Patch 24h lindert Schmerzen bei akuten Zerrungen,
Verstauchungen oder Prellungen an Armen und Beinen bis zu 24h.

Erfahren Sie mit Voltaren Dolo Patch mehr Flexibilitat im Alltag
durch das extrem diinne und damit diskrete Material sowie das
trockene und angenehme Tragegefiihl. Dabei ist das Patch

komplett geruchsfrei und ermoglicht maximale Bewegungsfreiheit

im Alltag mit einem starken Halt.

Voltaren - mehr Freude an Bewegung.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie

die Packungsbeilage.

Haleon Schweiz AG

6343 Risch
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Das Immunsystem

starken

Unser Abwehrsystem ist sehr komplex. Ebenso vielfaltig sind
die Moglichkeiten, mit denen wir es starken konnen.

TEXT: JURG LENDENMANN

Wie stark unsere Abwehrkrdfte sind, hangt von vielen
Faktoren ab, zu denen erhaltene Impfungen und durch-
gemachte Infektionskrankheiten zdhlen. Wer sich
energielos, mude und abgeschlagen fihlt, sich schlecht
konzentrieren kann und immer wieder mit Infekten zu
kdampfen hat, hat méglicherweise ein schwaches Im-
munsystem. Zeit, es gezielt zu stdrken.

Nahrung fiirs Imnmunsystem
«Was wir essen, kann unser Immunsystem stdarken>,
schreibt die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE.

«So beeinflussen verschiedene Nahrstoffe unsere Ab-
wehrkrafte positiv. Insbesondere die Vitamine A, By,
By, C, D, E und Folat sowie die Mineralstoffe Selen,
Zink und Eisen sind wichtig fiir eine funktionierende
Immunabwehr. Auch Proteine, Omega-3-Fettsduren
und Nahrungsfasern spielen eine wesentliche Rolle.>»

«Was wir essen, kann unser
Immunsystem stdrken.»

SCHWEIZERISCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG SGE

18 Foto: Africa Studio/stock.adobe.com (links), somegirl/stock.adobe.com (rechts) astreaAPOTHEKE 11/2025



«Rund 70 Prozent aller Inmunzellen
befinden sich im Darmimmunsystem.»

Bei Verzicht auf tierische Quellen, die viel Vitamin
B,, enthalten, einseitiger Erndhrung, gednderten Nah-
rungsbedilrfnissen im Alter (Stichwort: Vitamin D) oder
wenn man einer anderen diesbezliglichen Risikogruppe
angehort, kann man mit Nahrungserganzungsmitteln
einem Mikrondhrstoffdefizit vorbeugen. Mikrondhrstoffe
sind als Nahrungsergdanzungsmittel erhaltlich; ihre
Supplementation kann bei Mangelzustanden oder zu
deren Vermeidung angezeigt sein. Fiir die Dosierung
sollte der Rat einer Fachperson (Apotheke, Arztpraxis)
eingeholt werden.

Vitamine, Mineralstoffe und Proteine stidrken die Abwehr.

Ich schaffe fast alles

mit Strath

Pat Burgener
Profi Snowboarder,
Musiker und
Videoregisseur

+ Schweizer
Produkt

Vitamin D im Strath Aufbaumittel unterstiitzt das Inmunsystem.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Erhaltlich
in Apotheken, Drogerien und Reformhausern.

bio-strath.com

Immunsystem

Wenn das Immunsystem «iiberschiesst»

Manchmal stuft das Immunsystem harmlose Substanzen,
wie beispielsweise Proteine, als «fremd» ein, das heisst als
Antigen. In der Folge kann sich eine Allergie zum Beispiel
auf Allergene wie Pollen oder Tierhaare entwickeln. Allergi-
sche Reaktionen konnen lebensbedrohlich sein.

Richtet sich das Immunsystem gegen korpereigene
Strukturen, entsteht eine Autoimmunerkrankung. Zu den
zahlreichen und schwer therapierbaren Autoimmunerkran-
kungen zahlen Zéliakie, Psoriasis und Diabetes Typ 1.

Wohingegen nach einer Transplantation die Immunreak-
tion fir eine bestimmte Zeit therapeutisch geschwacht werden
muss, damit das Transplantat nicht abgestossen wird.

Das Darmimmunsystem

Rund 70 Prozent aller Immunzellen befinden sich in
der Schleimhaut des Magen-Darm-Trakts, die oft als
«Darmimmunsystem» bezeichnet wird. Im Darm
selbst befinden sich neben Nahrungsbrei und Verdau-
ungssaften Billionen von Mikroorganismen, die als
Darmmikrobiom bezeichnet werden. «Darmmikrobiom
und Immunsystem stehen in standigem Austausch»,
betont die Lebensmittelchemikerin und Erndhrungs-
wissenschaftlerin PD Dr. Isabelle Frey-Wagner. Und
weiter: «Das Darmmikrobiom spielt bei der Reifung
des Immunsystems eine wichtige Rolle. Ein vielfdltiges
Darmmikrobiom wird durch eine abwechslungsreiche
Erndhrung mit einer hohen Zufuhr an Nahrungsfasern
sowie durch den Verzehr von fermentierten Lebensmit-
teln und pro-/prabiotischen Produkten geférdert.>

Strath mit
Vitamin D
unterstiitzt
mein Immun-
system.

Strath



Immunsystem

Zur Stressminderung konnen Verfahren wie die Me-
ditation beitragen. Ebenso kénnen uns Adaptogene gegen
Stressfaktoren widerstandsfdhiger machen. Zu den im
Westen bekanntesten Adaptogenen zdhlen der Ginseng
(Panax ginseng), die Borstige Taigawurzel (Eleutherococcus
senticosus) und Rosenwurz (Rhodiola rosea). Als «Immun-
booster> werden gerne Ingwer und Kurkuma eingesetzt.
Die Immunabwehr ldsst sich zudem mit pflanzlichen
Wirkstoffen aus dem Roten Sonnenhut stimulieren.

Wie stark die Psyche das Immunsystem beeinflussen
Ingwer, Kurkuma und Ginseng fordern die Abwehrkrifte. kann, zeigen die Ergebnisse einer aktuellen Studie von Sara
Trabarelli und Michel Akselrod sowie ihrem Team: Bereits
der potenzielle Kontakt mit einer infektidsen Person (im

Die Psyche spielt eine Rolle Experiment ein Avatar) 16st die Freisetzung von Stresshor-
Neben einer gesunden Erndhrung tragen weitere Faktoren monen aus. Daraufhin aktiviert das Immunsystem Abwehr-
zU einer starken Immunabwehr bei: regelmdssige Bewegung zellen, um sich auf eine mogliche Abwehr vorzubereiten. <
im Freien - unter anderem, um die Bildung von Vitamin D

in der Haut zu fordern -, ausreichend Schlaf, der Verzicht JURG LENDENMANN ist promovierter Pflanzenbiologe. Nach

Pharma-Praxisjahren schreibt er seit 2001 als Redaktor fiir Fach- und

auf schadliche Substanzen wie Genussgifte, Umweltgifte und Publikumsmedien vorwiegend iiber Themen rund um die Gesundheit.

Drogen sowie das Vermeiden von krankmachendem Stress.

Foto: juefraphoto/stock.adobe.com
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Wie kann ich Erkah‘ungen
vermeiden?

Eine Erkaltung ist in der Regel zwar harmlos, kann sich aber sehr fies anfiihlen. Hier findest
du Tipps, damit du nicht so schnell krank wirst.

Eine Erkaltung hat nicht unbedingt
etwas mit Kalte zu tun. Nattirlich
kannst du dich erkalten, wenn du dich
nicht warm genug anziehst und lange
draussen in der Kalte spielst. Die
meisten Erkdltungen kommen aber
durch eine Ansteckung mit Viren. Sie
konnen sich beim Husten und Niesen
verbreiten. Das nennt sich Tropfchen-
infektion. Aber auch durchs Hande-
schitteln oder wenn du und eine
Person, die erkaltet ist, denselben
Gegenstand anfassen. Dann spricht
man von einer Kontaktinfektion.

Wie Viren sich verbreiten
Eine Erkaltung breitet sich auf den
Atemwegen aus, die von der Lunge
Uber den Hals und Rachen bis zu
Mund und Nase gehen. Haufig macht
sich das mit Husten, Halsschmerzen
oder einer verstopften Nase bemerk-
bar. Meist ist eine Erkdltung harm-
los und geht von selbst wieder weg.
Trotzdem kannst du dich richtig
schlapp und krank fithlen oder sogar
Fieber bekommen. Das ist ganz nor-
mal und du wirst ziemlich sicher von
allein wieder gesund. Wenn Husten
oder Schnupfen jedoch richtig
schlimm sind und langer als zwei
Wochen anhalten, muss deine Mama
oder dein Papa den Arzt oder die
Arztin um Rat fragen. Ebenfalls,
wenn du eine richtig starke Grippe
hast, die sich dhnlich anfiihlen kann
wie eine Erkaltung. Du hast aber
auch die Moglichkeit, selbst etwas
zu tun, damit du dich weniger
schnell oder gar nicht erst ansteckst.

astreaAPOTHEKE 11/2025

Handewaschen hilft zum Bei-
spiel, wenn du etwas angefasst ha-
ben kénntest, woran sich Viren be-
funden haben. Zudem ist es besser,
wenn du zu einer Person, die erkal-
tet ist, etwas Distanz haltst. Dein
Korper arbeitet librigens tagtdglich
auf Hochtouren fiir dich. Er versucht
sich namlich gegen Erkaltungs- und
andere Krankheitsviren zu wehren.
Daflir hat er Abwehrkrafte, das so-
genannte Immunsystem. Damit es
gut funktioniert, ist gentigend Schlaf
ganz wichtig. Denn dein Immunsys-
tem braucht viel Ruhe. Nur dann
kann es dich richtig gut gegen
Krankheitserreger schiitzen und du
wirst schneller wieder gesund.

Fit und gesund bleiben
Versorge delnen Korper mit wichtigen
Vitaminen und Mineralien, indem du
taglich frisches Obst und Gemitise isst.
Denn das stdrkt deine Abwehrkrafte
enorm. Trinke genug (1 bis 1,5

Liter Wasser oder Tee) - vor

allem auch im Winter, wenn der

Durst nicht so gross ist wie im ( (
Sommer und die Heizungsluft

die Schleimhdute in deiner

Nasen- und Mundhoéhle

trocken macht. Ubrigens ist

heisser Wasserdampf ebenfalls

gut, um die Schleimhdute zu
befeuchten. Und: Bewege dich

genug und gehe an die frische

Luft. Das ist auch dann wichtig,
wenn es kalter wird und die Sonne
nur wenig scheint. Denn ihre Strah-
lung ist immer vorhanden und sorgt

flir die Produktion von Vitamin D in
deinem Korper, das ebenfalls we-
sentlich bei der Abwehr von Krank-
heitserregern mithilft. Wenn es dich
trotzdem einmal erwischt: Gonn dir
mehr Ruhe, damit sich dein Kérper
ganz auf die Bekampfung der Erkal-
tung konzentrieren kann. Gurgeln
mit Salzwasser oder Krdutertee (zum
Beispiel Salbeitee mit Honig) kann
bei Halsschmerzen und Hustenreiz
helfen. Frag deine Mama; sie weiss
bestimmt noch andere gute Haus-
mittel, damit du schnell wieder auf
die Beine kommst. <

URSULA BURGHERR

Illustration: Tenstudio/stock.adobe.com









Kinderratsel

Burgerstein VitaMini:

Elefantenpower fiir

die Kleinen.

o ° ° ) B
' n e e n r' c ' e n Burgerstein VitaMini sind vegane Gummies mit natirlichem Pfirsicharoma. Die enthaltenen

Vitamine und Mineralstoffe sind eine wertvolle Nahrungserganzung fiir Kinder im Alter von

ca. 4-12 Jahren.
S C hdﬂ'e N Tu.t gut. \@/ Burgerstein Vitamine

Antistress AG, 8640 Rapperswil
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Tier-Poster: der Afrikanische Elefant

Der Afrikanische Elefant (Loxodonta
africana) ist das grosste Landtier der
Welt und kann so schwer werden wie
zwel Lastwagen zusammen. Seine grossen
Ohren dienen nicht nur zum Horen,
sondern auch dazu, den Korper bei Hitze
abzukiihlen. Mit seinem langen Riissel
kann er Wasser trinken, Aste abbrechen
oder sich selbst duschen. Elefanten leben
in Familiengruppen, die von einer erfah-
. renen Leitkuh angefiihrt werden. Sie be-
sitzen zudem ein sehr gutes Geddchtnis
und konnen sich vieles lange merken.
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JETZT HIER
TEILNEHMEN:

Familie und einer befreundeten Familie deiner Wahl.

Euch erwartet ein Abend voller Spiele, Bastelspass, feinem

Essen, ein gemitliches Schlafplatzchen inmitten tausender
Spielsachen und ein leckeres Frihstiick am nachsten Morgen.
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Risikofaktoren
minimieren - so
bleibt |hr Herz
gesund

Viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen nicht
uber Nacht, sondern entwickeln sich durch einen
ungesunden Lebensstil. Wer rechtzeitig die richtigen
Weichen stellt, kann sein Risiko erheblich senken
und seine Herzgesundheit langfristig fordern.

SPONSORED BY SCHWEIZERISCHE HERZSTIFTUNG

Ein gesundes Herz ist kein Zufall, sondern das Ergebnis vieler einzelner Entscheidungen im Alltag. Schon kleine
Verdnderungen im Lebensstil kdnnen sich positiv auswirken. Wer sein Herz bewusst unterstiitzt, gewinnt nicht nur

Lebensjahre, sondern vor allem auch Lebensqualitat.

@ 1. Ernahren Sie sich herzgesund

Ausgewogene, nicht zu lippige Mahlzeiten sind die
Grundlage fir ein starkes Herz. Mediterrane Kost mit
viel Gemise, Obst, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Niissen und Fisch schiitzt die Gefdsse und stabilisiert
den Blutdruck. Hochwertige Pflanzendle wie Oliven-
oder Rapso6l und reichlich Ballaststoffe helfen, die
Cholesterinwerte zu verbessern. Meiden Sie ein Ubermass
an tierischen Fetten, Zucker und Fertigprodukten und
kochen Sie stattdessen bewusst mit vielen frischen
Zutaten. So entlasten Sie Thr Herz spiirbar.

&)Z] 2. Schlafen Sie sich fit

Wahrend des Schlafs regeneriert unser Herz und

tankt neue Energie. Erholsamer Schlaf ist deshalb essen-
ziell fir Herz und Gefdsse. Erwachsene sollten sieben bis
acht Stunden pro Nacht schlafen, um Blutdruck und
Herzrhythmus stabil zu halten. Regelmadssige Schlafens-
zeiten, eine ruhige Umgebung, Schlafrituale oder der
Verzicht auf schwere Mahlzeiten vor dem Schlafengehen
fordern das Einschlafen und die Schlafqualitat.

Foto: DaisyArt/stock.adobe.com, Icons: Vectuz/stock.adobe.com

3. Bleiben Sie in Bewegung

Regelmadssige korperliche Aktivitdt starkt das Herz,
verbessert die Durchblutung und senkt das Risiko fiir
Herzkrankheiten. Bewegen Sie sich mindestens 150 Minuten
pro Woche in Form von Alltagsaktivitdten oder Sport mit
moderater Intensitat oder 75 Minuten mit hoher Intensitat.
Alltagliche Dinge wie Treppensteigen oder Gartenarbeit
haben ebenfalls einen positiven Effekt. Krafttraining
unterstiitzt den Stoffwechsel zusatzlich und hilft, das
Gewicht zu halten. Wahlen Sie Aktivitdten, die Thnen
Freude machen, um langfristig motiviert zu bleiben.

4. Verzichten Sie aufs Rauchen

Rauchen ist einer der grossten Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Jede Zigarette oder
E-Zigarette schddigt die Gefdsse und verringert die
Sauerstoffversorgung. Ein Rauchstopp lohnt sich
jederzeit: Nach wenigen Jahren sinkt das Risiko fiir
Herzinfarkt und Schlaganfall deutlich. Unterstiitzend
wirken Entwéhnungsprogramme, Nikotinersatz und
eine professionelle Beratung durch Fachpersonen.

astreaAPOTHEKE 11/2025



5. Gehen Sie mit Leichtigkeit
durchs Leben

Ubergewicht belastet das Herz, deshalb sollten Sie

einen BMI (Body Mass Index) von unter 25 anstreben.
Bauchfett ist besonders riskant, da es Entziindungen
férdert und den Stoffwechsel stért. Schon eine moderate
Gewichtsabnahme von fiinf bis zehn Prozent kann
Blutdruck, Blutzucker und Cholesterin verbessern. Lang-
fristig zahlen kleine, nachhaltige Verdnderungen bei
Erndhrung und Bewegung mehr als schnelle Didten.

@ 6. Achten Sie auf lhre Blutfettwerte

Ein dauerhaft erhohter LDL-Cholesterinspiegel
beglinstigt Ablagerungen in den Arterien und erhéht
das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall. Ballaststoff
reiche Kost, Omega-3-Fettsduren aus Fisch und Pflanzen-
olen sowie Bewegung helfen, die Werte zu regulieren.
Wenn Verdnderungen des Lebensstils nicht ausreichend
wirksam sind, konnen arztlich verordnete Medikamente
wie Statine notwendig werden. Regelmadssige Kontrollen
der Blutfettwerte sind entscheidend.

7. Behalten Sie lhren Blutzucker

im Griff

Ein zu hoher Blutzucker schadigt die Gefdsse und
steigert das Risiko fiir Herzkrankheiten. Pradiabetes
(ein Frithstadium von Diabetes) oder Diabetes lassen
sich durch ausgewogene Erndhrung, Bewegung und Ge-
wichtsmanagement positiv beeinflussen. Vorsorgeunter-
suchungen helfen, einen erhéhten Blutzucker frithzeitig
zu erkennen und nétigenfalls gegenzusteuern.

© .
8. Uberwachen Sie lhren Blutdruck

Bluthochdruck tritt oft ohne Symptome auf und

wird daher meist nicht bemerkt. Aber er ist gefdhrlich flir
Herz, Gehirn und Nieren. Ein gesunder Wert liegt unter
140/90mmHg. Bewegung, eine salzarme Erndhrung,
Stressabbau und geniigend Schlaf helfen, den Blutdruck
zu senken. Bei dauerhaft hohen Werten ist die Einnahme
blutdrucksenkender Medikamente sinnvoll. Regelmdssige
Messungen, auch zu Hause, schiitzen vor Spatfolgen. <

Weitere Informationen
Die Schweizerische Herzstiftung stellt kostenlos eine breite Palette an
Informationsmitteln zur Verfiigung: www.swissheart.ch

Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie
Thre Werte.

Blutdruck &
Cholesterin.

Schweizerische

"sr Herzstiftung



28

Hilfe bei
trockenen
Augen

Trockene Augen sind anstrengend
und einschrankend. Worin liegen
die Ursachen und wie werden sie
behandelt?

TEXT: DR. ALEXANDER VOGTLI, APOTHEKER

Trockene Augen haben wir alle schon einmal erlebt, zum
Beispiel nach einem langen Biirotag am Computer oder bei
einem Sommerspaziergang mit viel Wind. Die Augen fiihlen
sich trocken, sandig und brennend an. In der Regel erholen
sie sich nach ein paar Stunden oder nach einigen Tropfen
eines Tranenersatzmittels wieder. Trockene Augen kénnen
aber auch chronisch vorkommen, was fiir die Betroffenen
sehr unangenehm sowie im Alltag und Beruf einschrankend
ist. Dann kommen weitere Beschwerden wie Sehstérungen,
Entziindungen, Rétungen, Schmerzen und eine Lichtemp-
findlichkeit hinzu. Obwohl die Augen «trocken» sind, sind
sie hdufig wassrig, tranen und iberlaufen.

Ursachen

Trockene Augen konnen zahlreiche Ursachen haben. Ein
wichtiger Grund ist das Alter und bei Frauen die Wech-
seljahre, weil die Tranenproduktion und die Bildung der
Fettschicht des Trdnenfilms zuriickgehen. Gerade im
Alter werden mehr Medikamente eingenommen, die an
der Entstehung beteiligt sind. Dazu gehoren zum Beispiel

Foto: megaflopp/stock.adobe.com, Portrait: zVg

Blutdrucksenker, krampflésende Mittel oder Medika-
mente flir die Psyche.

Besonders Frauen erkranken am Sjogren-Syndrom,
einer Autoimmunerkrankung, welche die Speichel- und
Tranendriisen angreift. Es dussert sich in einer schweren
Trockenheit des Mundes und der Augen.

Heute verbringen wir sehr viel Zeit an Bildschirmen,
insbesondere am Smartphone, Tablet, Computer und
Fernseher. Es wurde nachgewiesen, dass wir dort weniger
blinzeln, was die Befeuchtung der Augen beeintrdchtigt.
Auch Kontaktlinsen tragen zur Austrocknung bei.

Eine schlechte Jahreszeit fiir trockene Augen ist der
Winter, denn dann ist die Luftfeuchtigkeit tiefer, es ist
trocken und kalt.

Tranenersatzmittel

Fiir die Behandlung des trockenen Auges werden sehr hdufig
die sogenannten «kinstlichen Tranen» oder Tranenersatz-
mittel verwendet. Die meisten enthalten Gelbildner (Verdi-
ckungsmittel), wie beispielsweise Cellulosen oder die Hyalu-
ronsaure. Sie bilden einen Gleit- und Schutzfilm auf der
Horn- und Bindehaut des Auges, befeuchten und pflegen es.

astreaAPOTHEKE 11/2025



Augengesundheit

H | lfe aus Tropfen ohne Konservierungsmittel sind insbeson-
| h rer A pot h e ke dere vorteilhaft, weil sie mit Kontaktlinsen kombiniert

werden kénnen. Das heisst, die Linsen miissen vor dem
Gebrauch nicht entfernt und spdter wieder eingesetzt

Trockene Augen konnen unangenehm sein. In der
Apotheke finden Sie Unterstiitzung, um Ihre Augen zu

pflegen und Beschwerden zu lindern: werden.
> Zum Befeuchten Ihrer Augen gibt es Neben Augentropfen sind auch Augengele verfligbar,
Tranenersatzmittel oder Augengele. die dickflissiger (viskdser) sind. Sie haben einen langere
P> guLgonﬁakt&nsentrager sind Fi?SF'"dQ"S . Wirkdauer, weil sie besser auf dem Auge verweilen, kén-
rodukte ohne Konservierungsmittel geeignet. . . . L R
e 5 “g nen jedoch die Sicht etwas storen. Schliesslich konnen
> Augensalben oder dickflissige Gele schiitzen . . .
das Auge Uber langere Zeit. einige Patientinnen und Patienten genauso von Augen-
> Hochwertige Omega-3-Fettsauren unterstiitzen salben mit viel Fett profitieren.

die Gesundheit der Augen langfristig.

Ihr Apotheker oder Ihre Apothekerin empfiehlt Weitere Therapiemdglichkeiten
Ihnen gerne das passende Produkt und Der Tranenfilm enthdlt nicht nur Wasser und Verdi-
berét Sie zur richtigen ckungsmittel, wichtig sind auch die Lipide, die von den
Anwendung. Meibom-Driisen am Lidrand freigesetzt werden. Deshalb
gibt es heute mehr und mehr Produkte, die diese Fette
integrieren und das Auge noch besser pflegen. Die Fliis-
sigkeit ist dann milchig und nicht durchsichtig.

Wichtig ist, dass die Tropfen mehrmals taglich in die Ferner spielen bei der Krankheitsentstehung ent-
Augen gegeben werden. Beim Eintrdufeln muss aus hygieni- ziindliche Prozesse eine Rolle. Es gibt rezeptpflichtige
schen Griinden darauf geachtet werden, dass die Spitze des Augentropfen, die diesen entgegenwirken.

Flaschchens oder der Einzeldosis nicht in Kontakt mit dem Fir die Vorbeugung wird empfohlen, die Augen zu
Auge kommt. Dies kénnte auch zu Verletzungen fiihren. schonen und vor Reizen zu schiitzen, zu Hause einen

Es ist vorteilhaft, Produkte ohne Konservierungs- Luftbefeuchter zu verwenden, die Augen mit warmen
mittel zu verwenden, weil diese unerwiinschte Wirkun- Kompressen zu pflegen und die gesunden Omega-3-Fett-
gen am Auge hervorrufen kénnen. Sie sind hauptsdchlich sduren einzunehmen. <

als Monodosen (Einzelportionen) im Handel erhaltlich,

aber es gibt sie auch im Fldschchen. Die Monodosen sind

fuir der? einmaligen Gebrauch Vorgesehen und mussen__ Der Apotheker Dr. Alexander Vogtli arbeitet in der

anschliessend entsorgt werden. Sie sollten nach dem Off- Apotheke in Disentis/Mustér im Bindner Oberland.

nen nicht aufbewahrt werden Erist der Grinder und Autor des PharmaWiki, des

) B : i grossten Medikamentenlexikons der Schweiz. Dort
Die Fldschchen sollen nach dem ersten Gebrauch in der sammelt er das gesamte pharmazeutische Wissen

Regel innerhalb eines Monats aufgebraucht werden. Heute und stellt es unentgeltlich zur Verfligung.

gibt es allerdings Augentropfen, die drei, sechs oder sogar

zwolf Monate haltbar sind, nachdem sie gedffnet wurden.

DIE LOSUNE FUR D)CH
HETROCKENEN NJEGED

Konservierungsmittel-
und phosphatfrei

Einfache Handhabung

Mit Kontaktlinsen
anwendbar

HYLO COMOD® HYLO GEL®
IN DEINER Der Klassiker fiir trockene Augen  Fir chronisch trockene Augen
APOTHEKE Effektive Befeuchtung bei leichten Langanhaltende Befeuchtung
bis mittelschweren Formen des bei schweren oder chronischen

ODER DROGERIE trockenen Auges. Formen des trockenen Auges. {S URSAPHARM




Ein Obstkorb voller
Vitalstoffe

Gesunde Erndhrung beschaftigt uns Menschen stark. So werden Fragen rund um
Vitamine und Mineralien haufig in Online-Suchmaschinen eingegeben.
Hier kommen die Antworten zu beliebten Recherchen.
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TEXT: MONIKA LENZER

Wie viel Eisen sollte ich bei Eisenmangel
einnehmen?

Ganz klar, das Trio aus Vitamin B,,, Folsdaure und Eisen
spielt eine wichtige Rolle bei der Blutbildung. Denn
unsere roten Blutkdrperchen enthalten einen eisenhal-
tigen Eiweisskomplex namens Hamoglobin, der fiir den
Sauerstofftransport zustandig ist. Wir benétigen tdg-
lich rund 13mg Eisen, in der Schwangerschaft steigt
der Bedarf auf das Doppelte — werdenden Miittern wird
daher eine tdgliche Dosis von 30mg empfohlen. Da

«Ein bunter Teller
ist der beste Weg
zu mehr Vitalitdt.»

Mikronahrstoffe

Eisen und Vitamin B,, vor allem in Fleischprodukten
stecken, wird Vegetariern und Veganern geraten,
Nahrungserganzungsmittel einzunehmen, um einer
Unterversorgung vorzubeugen. Falls doch ein Eisen-
mangel entsteht, gibt es rezeptfreie Arzneimittel im
Handel, deren Tabletten sogar bis zu 100mg Eisen
enthalten. Doch nicht erschrecken: In so hohen Dosen
kann der Stuhlgang schwarz gefdrbt sein. Blut ist tib-
rigens nicht immer rot. Es gibt viele Schnecken, die
blaues Blut haben, weil es Kupfer statt Eisen enthalt.

Wie viel Calcium sollte man taglich
einnehmen?

Calcium ist essenziell fiir unseren Knochenstoff-
wechsel. Jedes Schulkind weiss, dass dieser Mineral-
stoff in Milch enthalten ist. So enthdlt ein Becher
Joghurt (150g) rund 170mg Calcium. Keine Lust auf
Milch? Es gibt auch Mineralwasser, die einen hohen
Calcium-Gehalt aufweisen. So ist es gar nicht schwer,
tdglich rund 1000mg Calcium aufzunehmen.

Ferro
Eisen/Fer

Nahrungserganzungsmittel mit Eisen und Folsaure.

— Eisen trégt zur normalen Bildung von roten
Blutk&rperchen und Hamoglobin bei.

— Eisen und Folsaure tragen zur Verringerung von Mudigkeit und
Ermidung bei und zur normalen Funktion des Immunsystems.

— Einfache Einnahme ohne Wasser, ideal flir Personen

mit Schluckbeschwerden.

- 1 Schmelzfilm pro Tag.

IBSA
&Fi ImTec®

Tragt zur
Verringerung

von Mudigkeit
und Ermiidung bei

www.ferro-ibsa.swiss

Nahrungserganzungsmittel auf Basis von Eisen und Folséure mit
Sussungsmitteln. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde
Lebensweise. Ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren.

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via Pian Scairolo 49, CH-6912 Lugano-Pazzallo, www.ibsaswitzerland.ch

<>

Caring Innovation
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Warum brauche ich Vitamin D?

Gut zu wissen: Vitamin D reguliert die Aufnahme von
Calcium aus dem Darm und den Einbau in Knochen.
Es wirkt sich zudem positiv auf unser Gemdit aus - es
spielt eine Rolle bei der Bildung des Gehirnbotenstoffs
Serotonin, was unsere psychische Verfassung und
Stimmung positiv beeinflusst. Besonders nach der
dunklen Winterzeit haben viele Menschen eine Ten-
denz zu einem Vitamin-D-Mangel, wenn die emp-
fohlene Tagesdosis von 600 bis 800 Internationalen
Einheiten (IE) fiir Erwachsene nicht erreicht wird.
Denn die Haut bendtigt Sonnenlicht, damit der Kérper
selbst ausreichend Vitamin D bilden kann. Nur weni-
ge Nahrungsmittel wie Pilze, fettreiche Fische und
Eier enthalten ndmlich das Sonnenvitamin - viel-
leicht erinnern sich die Grosseltern noch an den
schaurigen Loffel mit Lebertran.

Welche Lebensmittel enthalten viel
Vitamin C?

Bei Vitamin C denken die meisten Menschen an
Zitrusfrichte. Daneben steckt auch viel Vitamin C

in schwarzen Johannisbeeren, Sanddornbeerensaft
und Peperoni. Es ist leicht, die empfohlene Tagesdosis
von rund 100 mg bei einem Erwachsenen mit der
normalen Erndhrung zu erreichen. Bereits eine halbe,
rote Peperoni (75g) und ein kleines Glas Orangensaft
(125ml) decken dies ab. Oder 150 g gegarter Rosen-
kohl, ein Apfel und zwei mittelgrosse Tomaten
enthalten ebenfalls die bendtigte Menge.

Aufgepasst: Im Vergleich zu Nichtrauchern
haben Raucher grossere Stoffwechselverluste und
niedrigere Vitamin-C-Konzentrationen im Blut.
Daher betrdgt fiir diesen Personenkreis die empfoh-
lene Tageszufuhr 135mg fiir Frauen und 155mg flr
Madnner.

Welche Vitamine fiir die Haut sind am
wichtigsten?

Neben der Starkung der Immunzellen ist Vitamin C
fir die Bildung von Bindegewebe wichtig - es un-
terstlitzt die Festigkeit und Elastizitdt der Haut.
Ausserdem ist es wie Vitamin E ein guter Radikal-
fanger und hat antioxidative Eigenschaften, um un-
sere Zellen vor dusseren Umwelteinfliissen zu
schiitzen. So besteht nach einer Verletzung ein er-
hohter Bedarf an Vitamin C. Zink ist Uibrigens der
perfekte Kombinationspartner, um die Wundheilung
zu fordern.

Wundermittel gegen Falten gibt es immer noch
nicht, doch Cremes mit Retinol - eine Vitamin-A-
Verbindung - haben sich als vielversprechend er-
wiesen. Es wurde beobachtet, dass sich die Haut-
struktur verbessert, feine Faltchen gemildert
werden und sich die Dicke der epidermalen und
dermalen Schichten erhéht.

Noch Fragen? <

MONIKA LENZER hat nach ihrem Pharmazie-Studium die Laufbahn
in der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittelzulassung und
Qualitatssicherung sind ebenfalls keine Fremdworter fir sie.
Ausserdem textet sie gerne tUber Heilkrauter, Erndhrung, Garten
und vieles mehr.

Ein Glas Orangensaft und eine halbe rote Peperoni decken bereits den
normalen taglichen Vitamin-C-Bedarf einer erwachsenen Person.

Illustration: Zizak/stock.adobe.com
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Schweizerischer Apothekerverband

Antibiotikaresistenzen -
oder wenn Antibiotika
nicht mehr wirken

Weltweit sind Antimikrobielle Resistenzen (AMR), also Resistenzen gegen Antibiotika, eine der
grossten Herausforderungen flr die 6ffentliche Gesundheit. Antibiotikaresistenz bedeutet,
dass Bakterien weniger oder gar nicht mehr auf Antibiotika ansprechen. Damit Antibiotika als

Akutmedikamente wirksam bleiben, mussen wir verantwortungsvoll damit umgehen - zum
eigenen Schutz und dem aller.

astreaAPOTHEKE 11/2025
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TEXT: MARTINA TSCHAN UND SAMANTHA MEGEL,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

ie Entdeckung von Penicillin als erstes Anti-
biotikum im Jahr 1941 war ein bahnbrechender
Durchbruch. Seitdem gehoéren Antibiotika zu
den bedeutendsten Errungenschaften der mo-
dernen Medizin. Dank ihnen kénnen bakterielle Infekte,
wie beispielsweise eine Nierenbeckenentzlindung, wirk-
sam behandelt oder chirurgische Eingriffe und Organ-
transplantationen sicher durchgeftihrt werden. Sie
schiitzen zudem Krebskranke mit einem geschwachten
Immunsystem aufgrund einer Chemotherapie und
Menschen, die wegen einer Autoimmunkrankheit im-
munsupprimierende Medikamente einnehmen miissen.
Mittlerweile sind Antibiotika aber Segen und Fluch
zugleich. Durch den zu hdufigen und nicht immer zwin-
gend notigen Antibiotikaeinsatz entstehen vermehrt Anti-
biotikaresistenzen. Dies fiihrt dazu, dass es bei einer
ernsthaften bakteriellen Erkrankung fiir Patientinnen und
Patienten kein wirksames Medikament mehr gibt und ge-
wisse Infekte bei Menschen und Tieren nur noch schwer
oder gar nicht mehr behandelt werden kénnen. Auch ande-
re Faktoren fordern die Antibiotikaresistenz, z.B. dicht be-
siedelte Gebiete wie Metropolen oder die Ubertragung re-
sistenter Keime durch Reisen sowie die Verwendung von
Antibiotika bei Nutztieren, die fir den menschlichen Ver-

zehr bestimmt sind. Und schliesslich auch die Ausbreitung
von resistenten Bakterienstammen unter uns Menschen.

Gemadss Schdtzungen verursachen Antibiotikaresis-
tenzen weltweit jahrlich fast 1,3 Millionen Todesfalle. Laut
einer aktuellen Studie (Lancet 2024; 404: 1199—226) soll sich
diese Zahl bis 2050 nahezu verdoppeln. D.h. zwischen
2025 und 2050 konnten 39 Millionen Menschen weltweit
sterben, weil sie nicht mehr mit den zur Verfligung ste-
henden Antibiotika behandelt werden kénnen.

Situation und Verbesserungspotenzial in der
Schweiz

In der Schweiz sterben schdtzungsweise 300 Menschen pro
Jahr an Infektionen mit resistenten Erregern. Im europdi-
schen Vergleich gehdrt die Schweiz weiterhin zu den Lan-
dern mit dem niedrigsten Antibiotikaverbrauch. Gemass
dem «Swiss Antibiotic Resistance Report 2024>> ist in der
Schweiz der Einsatz von Antibiotika in der Humanmedizin -
nach einem deutlichen Rickgang wahrend der Covid-19-
Pandemie - in den letzten Jahren aber wieder angestiegen.
Um die Wirksamkeit der Antibiotika zu erhalten, sind ein
sachgemadsser Antibiotikaeinsatz und weitere praventive
Massnahmen zwingend notwendig. Seit 2015 setzt sich

der Bund mit der «Strategie Antibiotikaresistenzen>
(StAR-Strategie) fiir einen sorgfdltigen und geringeren
Einsatz von Antibiotika ein. Dazu wird der Verkauf und
Einsatz von Antibiotika iberwacht und analysiert.

Ursachen und Ubertragungswege von antibiotikaresistenten Bakterien.

Illustration: Swiss Antibiotic Resistance Report 2024
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Leisten auch Sie lhren Beitrag im
Kampf gegen Antibiotikaresistenzen:

Kldren Sie die Notwendigkeit einer Antibiotika-

Therapie mit einer medizinischen Fachperson.

> Antibiotika wirken gegen Bakterien, sind aber nicht
immer nétig (zum Beispiel bei einer unkomplizierten
Blasenentziindung).

> Antibiotika sind nutzlos gegen Viren (zum Beispiel
bei Erkaltungen, Grippe).

> Antibiotika konnen Nebenwirkungen haben.

Nehmen Sie Antibiotika nur ein, wie von der Arztin

oder vom Arzt verschrieben.

> Halten Sie sich an die verschriebene Dosierung und
Behandlungsdauer.

> Lassen Sie keine Einnahme aus.

> Bei Nebenwirkungen melden Sie sich in Ihrer
Arztpraxis, Zahnarztpraxis oder Apotheke.

Bringen Sie iibrige Antibiotika in die Apotheke oder
Arztpraxis zuriick.
> Bewahren Sie librige Antibiotika nicht zu Hause auf.

> Verwenden Sie Antibiotika nicht bei anderen
Erkrankungen.
> Teilen Sie Antibiotika nicht mit anderen Personen.

> Entsorgen Sie Antibiotika nicht im Hausmll oder
dem Abwasser.

Antibiotika: Nutzen wir sie richtig, es ist wichtig.

Die Analyse aus dem Jahr 2024 zeigt: Vor allem im
ambulanten Bereich gibt es in der Schweiz Verbesserungs-
potenzial. Der Grossteil der Antibiotika (87 %) wird im am-
bulanten Bereich (v.a. in Arztpraxen) und nur ein kleiner
Teil (13%) in Spitdlern eingesetzt. Es wird geschdtzt, dass
rund die Halfte aller Antibiotikaverschreibungen in der am-
bulanten Versorgung moglicherweise vermeidbar waren.
Dies, weil diese Infektionskrankheiten entweder durch Viren
ausgeldst werden oder trotz bakteriellen Ursprungs keiner
Antibiotikatherapie bediirfen, da sie zum Beispiel von selbst
wieder abklingen, ohne dass eine spezifische medizinische
Behandlung notwendig ist. Zudem hat eine schweizweite
Untersuchung aus dem Jahr 2017 (J Antimicrob Chemother
2017 Nov 1;72(11):3205-3212) ergeben, dass 80 Prozent aller
Antibiotika fiir nur fiinf Infektionskrankheiten verordnet
werden, ndmlich fiir Angina (akute Mandelentzlindung),
einfache Harnwegsinfektion, Mittelohrentziindung oder
akute Nasennebenhdhlenentzlindung (Rhinosinusitis) und
akuter ansteckender Husten. Gerade bei diesen Krankheiten
sind die meisten aber viralen Ursprungs und gewisse bak-
terielle Erkrankungen heilen auch ohne Antibiotika.

Antibiotika richtig anwenden -

lhre Apotheke unterstiitzt Sie

Apothekerinnen und Apotheker spielen eine wichtige
Rolle bei der korrekten Anwendung von Antibiotika. Sie
beraten Sie kompetent, ob ein Antibiotikum notwendig
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ist und wie Sie es korrekt einnehmen. So lassen sich The-
rapieabbriiche vermeiden und Resistenzen vorbeugen.
Apothekerinnen und Apotheker kontrollieren die ver-
schriebenen Medikamente und gleichen diese mit beste-
henden Medikationen auf ungiinstige Wechselwirkungen
ab. Gegebenenfalls halten sie Riicksprache mit der behan-
delnden Arztin/dem behandelnden Arzt. Apothekerinnen
und Apotheker beraten Sie fachkundig zu méglichen Ne-
benwirkungen und unterstiitzen Sie bei deren Behand-
lung. Die Apothekenteams bereiten auch Antibiotikasirup
fir Kinder zu und nehmen angebrochene Packungen ent-
gegen und entsorgen diese vorschriftsgemass.

Wie gesagt, erfordert nicht jede Erkrankung auto-
matisch ein Antibiotikum. Viele Infekte, etwa Erkadltun-
gen oder Grippe, lassen sich mit alternativen Therapie-
formen symptomatisch behandeln. Thr Apothekenteam
berdt Sie gerne tber mogliche Alternativen: Bei leichten
Harnwegsinfekten kénnen z.B. pflanzliche Prdparate, viel
Flissigkeit und Wdrme helfen. Auch bei Atemwegsinfek-
ten gibt es unterstiitzende Mittel zur Linderung - von
Inhalationen tiber pflanzliche Hustensdfte bis zu
schmerzstillenden Praparaten.

Fazit: Die Apotheke ist Ihre erste Anlaufstelle fiir
eine sichere, personliche und verantwortungsvolle
Gesundheitsberatung — mit oder ohne Antibiotikum. <«

«Handeln Sie jetzt: Schiitzen Sie unsere
Gegenwart, sichern Sie unsere Zukunft»

vom 18.-24. November 2025 ist wieder
World AMR Awareness Week (WAAW).

Das Ziel der nationalen Strategie Antibiotikaresisten-
zen (StAR) ist, mit dieser Aktionswoche das Bewusst-
sein fir die Herausforderungen der Antibiotikaresis-
tenz zu schérfen und einen verantwortungsvollen
Antibiotikaeinsatz zu férdern. Im Sinne des dies-
jahrigen internationalen Themas «Act Now: Protect
Our Present, Secure Our Future» will sie damit
erneut fUr die Problematik sensibilisieren und die
Bevolkerung und Fachpersonen dazu ermutigen,
Massnahmen gegen die Ausbreitung von Antibiotika-
resistenzen zu ergreifen.

Auf star.admin.ch finden
Sie viele interessante und
nitzliche Informationen zu
Antibiotikaresistenzen und

zur Aktionswoche.

35



Manuela Frei
Hypnose ist kein Hokuspokus -
sondern eine TUr zu unserem
inneren Potenzial

Im Gesprach mit astreaAPOTHEKE gibt Hypnosetherapeutin Manuela Frei Einblick in ihre
Arbeit mit dem Unterbewusstsein. Sie erklart, wie sich innere Blockaden [6sen lassen -
achtsam, individuell und ohne Umwege. Frei zeigt auf, dass Hypnose weder Show noch

Mystik ist, sondern ein fundierter Ansatz fur personliche Entwicklung. Ein Interview Gber
Klarheit, neue Perspektiven - und echte Veranderung.

Interview: Redaktion
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Unser Take-away:

Hypnose ist kein Zauber, sondern ein Weg, um tief sitzende Glaubenssatze oder
Blockaden zu l&sen. Bei Manuela Frei erleben Sie Hypnose auf Augenhdhe - empathisch,
menschlich, professionell. Bereit fiir den ndchsten Schritt? Buchen Sie Ihr Kennenlern-
gesprach bei pro.hypnosis - und 6ffnen Sie die Tiir zu lhrem neuen Selbst.

pro.hypnosis

Hypnosetherapie Manuela Frei
Hauptstrasse 10 | 5616 Meisterschwanden
Tel. 079 800 66 77
manuela.frei@prohypnosis.ch
prohypnosis.ch

Frau Frei, Sie begleiten Menschen
mit viel Einfiihlungsvermégen auf
ihrem Weg der Veranderung. Was
beriihrt oder erfiillt Sie personlich
an lhrer Titigkeit als Hypnosethe-
rapeutin?

Esist diese unglaubliche Kraft der Hyp-
nose, die mich immer wieder aufs Neue
bertihrt. In kaum einem anderen thera-
peutischen Ansatz sind so schnelle und
tiefgreifende Verdnderungen moglich —
oft in Lebensbereichen, in denen Men-
schen schon lange feststecken und mit
herkommlichen Methoden kaum wei-
terkommen. Zu sehen, wie sich jemand
innerhalb weniger Sitzungen von blo-
ckierenden Uberzeugungen wie «Ich
bin nicht gut genug» oder «Ich werde
das nie schaffen> [0st, ist zutiefst be-
wegend. Plotzlich entsteht Raum fiir
Selbstvertrauen, Leichtigkeit und Le-
bensfreude — und das meist ohne jah-
relanges Analysieren oder Griibeln.

Es erfiillt mich, Menschen zu zei-
gen, dass Verdnderung nicht schwer oder
langwierig sein muss — sondern ganz im
Gegenteil: sanft, effizient und nachhal-
tig, wenn wir das Unterbewusstsein mit
ins Boot holen. Diese Transformation
mitzuerleben ist jedes Mal ein Geschenk.

Viele halten Hypnose fiir
esoterisch oder spektakulir - wie
grenzen Sie sich davon ab?

Hypnose hat mit Esoterik tiberhaupt
nichts zu tun. Sie ist ein ganz nattirli-
cher Zustand — dhnlich wie kurz vor
dem Einschlafen oder wenn man véllig
in ein Buch vertieft ist. Der Unterschied:
In der Hypnose wird dieser Zustand ge-
zielt genutzt, um Verdnderungen im
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Termine nach Vereinbarung

Denken und Fiihlen moglich zu machen.
Was viele tiberrascht: Der verdnderte
Bewusstseinszustand in Hypnose ist
wissenschaftlich nachgewiesen.! Sie ver-
dndert messbar, wie unser Gehirn Infor-
mationen verarbeitet — und das macht
sie so kraftvoll. Fiir mich ist Hypnose
kein Zaubertrick, sondern ein klares,
wirkungsvolles Werkzeug, um Menschen
dabei zu helfen, alte Muster loszulassen
und neue innere Stdrke zu entdecken.

Hypnose klingt kraftvoll - aber
wirkt sie wirklich nachhaltig?

Ja, Hypnose wirkt nachhaltig — weil
sie direkt im Unterbewusstsein an-
setzt. Dort verdndern wir tief veran-
kerte Glaubenssdtze und schaffen
Raum fiir neue innere Uberzeugun-
gen. Viele erleben dadurch eine echte,
splirbare Verdnderung im Alltag:
mehr Selbstvertrauen, weniger Blo-
ckaden und ein neues Gefiihl von
Leichtigkeit und Stdrke.

Wie lduft eine Hypnose-Sitzung bei

lhnen ab?

Jede Sitzung beginnt mit einem offe-
nen Kennenlerngesprdch. Wir schau-
en gemeinsam, was Sie verdndern
mochten — und noch wichtiger: Wie
soll sich das gewtinschte Ergebnis fiir
Sie anfiihlen? Diese Zielvorstellung ist
der rote Faden fiir die gesamte Sit-
zung. Danach folgt eine ausflihrliche
Anamnese, bei der wir Ihre aktuelle
Situation und mogliche innere Blo-
ckaden beleuchten.

Bevor wir mit der eigentlichen
Hypnose starten, erkldre ich genau, was
Hypnose ist — und was nicht. Es ist mir

Hypnose

wichtig, mit alten Mythen aufzurdumen
und Sicherheit zu geben: Niemand ver-
liert die Kontrolle, niemand wird wil-
lenlos. Im Gegenteil — Hypnose ist ein
Zustand tiefer Prdsenz und innerer
Konzentration.

Die Hypnosesitzung selbst ist
sanft, individuell und sehr achtsam. Ich
begleite Sie mit gezielten Suggestionen
in eine tiefe Entspannung, in der Ihr
Unterbewusstsein besonders empfdng-
lich fiir positive Verdnderungen ist.

Danach nehmen wir uns Zeit flir
eine kurze Reflexion: Was wurde er-
lebt, was hat sich gezeigt?

Wenn es hilfreich ist, gebe ich
Thnen zusdtzlich unterstiitzende
Tools fiir den Alltag mit — etwa auf
Sie abgestimmte Audioaufnahmen
oder einfache Selbsthypnose-Techni-
ken. Auch das weitere Vorgehen be-
sprechen wir gemeinsam. Mein Ziel
ist, dass Sie gestdrkt, klar und mit ei-
nem guten Gefiihl aus der Sitzung
gehen — mit einem neuen inneren
Bild, das Sie im Alltag begleitet.

Fiir wen empfehlen Sie Hypnose
bei pro.hypnosis?

Flir alle, die bereit sind, sich wirklich zu
verdndern. Ob bei Stress, Selbstzwei-
feln, Gewichtsthemen, Schmerzen oder
Angsten — Hypnose kann helfen, weil
sie dort ansetzt, wo man sonst nicht
hinkommt: im Unterbewusstsein. Mein
Ansatz ist individuell, klar und zielge-
richtet. Kein Druck, kein Dogma — echte
Begegnung auf Augenhdhe.

Hypnose klingt nach einem
Aha-Erlebnis. Was empfehlen Sie
unseren Leserinnen und Lesern?

Seien Sie neugierig — und lassen Sie
sich tiberraschen. Buchbar ist ein un-
verbindliches Kennenlerngesprdch bei
pro.hypnosis in Meisterschwanden.
Das ist Ihre Einladung, erste Hypnose-
Erfahrung zu sammeln. Oft braucht es
nur einen Impuls — und dann beginnt
die Verdnderung. <

Quellnachweis

"news.uzh.ch/de/articles/news/2025/hypnose.html
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Testen Sie |hr Wissen!

Mit der richtigen Gesichtspflege bleibt die Haut langer gesund, glatt und
widerstandsfahig. Doch welche Produkte sind wirklich notig, und worauf
sollte man bei Reinigung, Feuchtigkeit und Sonnenschutz achten? Testen

Sie Ihr Wissen rund um optimale Hautpflege.

TEXT: REDAKTION

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

Welcher Faktor ist fiir die Wahl der
richtigen Gesichtspflege entscheidend?

1. Der aktuelle Hauttyp
2. Die Haarfarbe
3. Das Alter allein

Der Hauttyp bestimmt, ob die Haut mehr Feuchtig-
keit oder Fett bendtigt. Fettige Haut braucht keine
rickfettende Creme, trockene Haut dagegen schon.
Auch Hautprobleme wie Akne oder Rosazea verlangen
spezielle Produkte. Alter oder Haarfarbe spielen bei
der Wahl nur eine Nebenrolle. Antwort 1 ist richtig.

Welche Schritte gehoren zu einer

optimalen tiglichen Gesichtspflege?

1. Griindliche Reinigung morgens und abends
2. Sonnenschutz - auch bei bew6lktem Himmel
3. Ein Peeling jeden Morgen

Fotos: amixstudio/stock.adobe.com (links), LStockStudio/stock.adobe.com (rechts)

Das Gesicht sollte morgens und abends mild
gereinigt und anschliessend mit Feuchtigkeits-
oder riickfettender Creme gepflegt werden.
Sonnenschutz schiitzt vor Hautalterung und
Hautkrebs - auch in der kalten Jahreszeit und an
bewolkten Tagen. Ein tégliches Peeling kann die
Haut hingegen reizen und ist nicht notwendig.

Antworten 1 und 2 sind richtig.

Welche Aussage uiber «natiirliche»
Inhaltsstoffe in Gesichtspflege ist richtig?

1. Sie sind immer hautfreundlich und sicher.

2. Auch natiirliche Stoffe kdnnen Allergien auslésen.

3. Chemisch-synthetische Wirkstoffe sind grund-
satzlich schadlich.

Nattirlich bedeutet nicht automatisch unbedenk-
lich. Auch pflanzliche Duftstoffe oder Extrakte
konnen allergische Reaktionen hervorrufen oder
phototoxisch wirken, wenn Sonnenlicht auf die
Haut trifft. Chemisch-synthetische Wirkstoffe sind
nicht per se schadlich - entscheidend ist die ge-
priifte Vertraglichkeit. Antwort 2 ist richtig.

astreaAPOTHEKE 11/2025



Welche Inhaltsstoffe schiitzen

erwiesenermassen vor Faltchen und
Pigmentflecken?

1. Vitamin A/Retinol
2. Hyaluronsaure
3. Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor

Sonnenschutz ist der wichtigste Schutz vor vorzeiti-
ger Hautalterung und Pigmentflecken. Retinol (Vita-
min A) férdert die Zellerneuerung und kann Faltchen
sowie Altersflecken mindern. Hyaluronsdure spendet
intensive Feuchtigkeit, polstert die Haut auf und
beugt Trockenheitsfdltchen vor - und das bei allen
Hauttypen. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Welche Merkmale sind bei Pflegeprodukten

fiir unreine oder zu Akne neigende Haut
wichtig?

1. Hoher Olanteil fiir zusitzlichen Glanz
2. Nicht komedogen
3. Inhaltsstoffe wie Salicylsdure oder Fruchtsiduren

[L.ouis
Widmer

SWISSEDERMATOLOGICA

O

Geschenk’

*Beim Kauf von 2 Produkten
aus der remederm-Linie.
Wert: CHF 21.- (solange

Vorrat)

Gesichtspflege

Nicht komedogene Produkte verhindern, dass Poren
verstopfen. Salicylsdure und Fruchtsduren 6ffnen
Poren, wirken entziindungshemmend und helfen,
Mitesser zu reduzieren. Ein hoher Olanteil wire da-
gegen nachteilig, da er die Talgproduktion verstdr-
ken und neue Hautunreinheiten begiinstigen kann.

Antworten 2 und 3 sind richtig.

remederm

DRY SKIN

Beruhigende und befeuchtende
Intensivpflege bei trockener
bis sehr trockener und zu
Neurodermitis neigender Haut.

Remederm Dry Skin Produkte spenden
trockener bis sehr trockener Haut sofort in-
tensive Feuchtigkeit und lindern Span-
nungsgefihle und Irritationen. Prdbiotika,
Zinkoxid und Urea stérken das Hautmikro-
biom, beruhigen gereizte Haut und ver-
sorgen sie langanhaltend mit Feuchtigkeit.
Die Produkte sind sehr gut vertréglich und
eignen sich fur die ganze Familie ebenso
wie fur die empfindliche Haut.

BEWAHRTE
FORMEL

Mehr Details
oD
ﬁscmﬁ:

‘,z “ERE"@. Dermatologische Kompetenz.
[E] 1t Kosmetische Exzellenz. Seit 19630



Gesichtspflege

Brauchen Manner besondere

Gesichtspflege?

1. Nein, Wasser reicht aus.

2. Ja, Reinigung und Sonnenschutz sind auch fiir
Ménner wichtig.

3. Méannerhaut braucht grundsiétzlich die gleiche
Pflege wie Frauenhaut, nur meist weniger Fett.

Auch Mdnnerhaut braucht tdgliche Reinigung und
Sonnenschutz. Da sie meist mehr Talg produziert,
genugt hdufig eine leichte Feuchtigkeitscreme anstel-
le einer reichhaltigen Pflege. Eine angepasste Routine
schiitzt vor Hautalterung, spendet Feuchtigkeit und
bewahrt die nattrliche Hautbalance.

Antworten 2 und 3 sind richtig.

Wie sollte man sein Gesicht im Winter

pflegen?

40

1. Trockene Haut braucht mehr riickfettende
Pflege.

2. Fettige Haut sollte im Winter zuséatzlich
liberfettet werden.

3. Ein Kélteschutz ist fiir jede Haut sinnvoll.

Kalte und trockene Heizungsluft entziehen der Haut
Feuchtigkeit. Trockene Haut profitiert im Winter von
reichhaltigeren, riickfettenden Cremes. Ein leichter
Kalteschutz ist fiir alle Hauttypen sinnvoll. Um Un-
reinheiten zu vermeiden, sollte fettige Haut jedoch
nicht iberfettet werden. Antworten 1und 3 sind richtig

Foto: Maridav/stock.adobe.com

Skyvell home Spray

Beseitigt schonend und wirksam
schlechte Geriiche, ohne diese zu
tiberdecken. Wir empfehlen lhnen
Skyvell home Spray immer dann
auf Textilien oder in der Raumluft
zu verwenden, wenn sich unlieb-
same Gerliche (z.B. starke
Essensgeriliche, Rauch, Urin,
Féakalien usw.) breitmachen.

Einfach die Flasche schiitteln und
direkt auf die betroffenen Textilien
oder in die Raumluft sprihen.

Skyvell home Spray kann tiberall
daaufgespriiht werden, wo Sie
auch bedenkenlos Wasser auf-
sprithen wiirden.

Skyvell AG
4054 Basel
Skyvell.com

Umarme deinen Darm

OPTIMA-CULT AKK1 - unterstiitzt deine Darmschleimhaut* -
das Fundament der Verdauung, Immunsystem und Wohlbefinden.
Mit dem innovativen Postbiotikum Akkermansia MucT, Vitamin B,
und Folsdure unterstitzt es die Balance von innen heraus.

Vegan, gluten- und laktosefrei, unkompliziert mit 1 Tablette taglich.

Flrsorge beginnt bei der Darmschleimhaut® - erhaltlich in
Apotheken und Drogerien.

Nahrungsergdnzungsmittel. *Riboflavin tragt zur Erhaltung
normaler Schleimhdute bei. Folat hat eine Funktion bei der
Zellteilung.

Melisana AG
8004 Ziirich
optima-cult.ch




Mehr Lust auf Siisses?

Je dunkler die Tage, desto triiber oft die
Stimmung. Das liegt unter anderem dar-
an, dass wegen der geringen Sonnenein-
strahlung zu wenig des lichtabhdngigen
Botenstoffs Serotonin produziert

wird, der stimmungsaufhellend

wirkt. Einige Lebensmittel regen
allerdings die Produktion der
Aminosdure Tryptophan an, die fiir die
Synthese von Serotonin benétigt wird.
Dazu gehdren zum Beispiel Bananen,
Niisse, aber auch Schokolade.

Sich Gutes tun

Gonnen Sie sich gerade jetzt mal etwas Schones.
Ayurvedische Ganzkorperdlmassagen, Sauna, Ma-
nikiire oder eine Fussmassage entspannen wun-
derbar und wirken sich positiv auf das Gemiit aus.
Auf Bewegung sollte man auch mit zunehmender
Kalte und Dunkelheit auf keinen Fall verzichten.
Deswegen regelmadssig raus in die Natur gehen und
die frische Luft einatmen. Das hebt die Stimmung
und fordert die Abwehrkrafte.

November-Feiertage

Der 1. November ist der Internationale Tag des Einhorns.
Am 3. November steht nicht nur der Weltmdnnertag an,
sondern in den USA auch der Tag der Hausfrauen und der
Sandwich-Tag. Am 8. November wird der Weltputzfrau-
entag gefeiert und am 10. November der internationale
Tag der Zungenbrecher. Am 11. November feiern die Staa-
ten den Hihnersuppe-fiir-die-Seele-Tag. In Deutschland
begeht man am 24. November den Tag der Gummistiefel.

Sammelsurium

Perspektiven-
wechsel
Es gibt viele Griinde,
den November nicht zu
mogen. Aber ebenso
viele, um ihn zu schat-
zen. Nie verabschiedet
sich die Sonne mit mehr
Rosa als nach einem
klaren Novembertag.
Nachts regnet es Sternschnuppen, die sogenannten Leoniden.
Sie bescheren uns einen Himmel voller Wiinsche. Bei Nebel
fiihlt man sich wie in Watte gepackt und irgendwie geborgen.
Der Wald wirkt dann besonders geheimnisvoll.

Kurioses weltweit
Taumatawhakatangihangakoauauotamateaturipukakapiki-
maungahoronukupokaiwhenuakitanatahu ist ein Hiigel in Neu-
seeland, der den Guinness-Weltrekord fir den langsten Orts-
namen der Welt halt. Das dlteste Land, das in Aufzeichnungen
erwahnt wird, ist San Marino. Es wurde im Jahr 301 n.Chr.
gegriindet und liegt in Mittelitalien. In der indischen Stadt
Benares ist es gesetzlich verboten, Fleisch zu konsumieren.

Mond als letzte Ruhestcitte

Fiir 695 Dollar kann man seine sterblichen Uber-
reste in den Weltraum schiessen lassen. Die eigene
Asche auf dem Mond zu «verstreuens>, ist um eini-
ges teurer. Bis heute war erst ein Mann bereit, da-
fiir 9995 Dollar zu be-

zahlen. Denn der

Geologe Eugene Shoe-

maker war durch seine

Mitarbeit beim Apollo-

Projekt derart begeis-

tert von der Raumfahrt,

dass 1999, zwei Jahre

nach seinem Tod, ein

paar Gramm seiner

Asche dorthin gebracht

wurden.

Zusammengestellt von: Ursula Burgherr

Fotos: by-studio/stock.adobe.com,4frame group/stock.adobe.com, T Studio/stock.adobe.com,
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemaoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: astrea-apotheke.ch - Unterhaltung - Ratsel
Einsendeschluss: 30. November 2025. Viel Glick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;
die Preise werden direkt von der Firma zugestellt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

30 x drei «Apothekers Original»-
Produkte zu gewinnen.
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Die Losung des Ratsels der Oktober-Ausgabe lautet:

ZAHNPFLEGE
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2. Erwdrmung

150m
PG 6E75515.

350 mi- PG 6875500

500 mi- P 6875450

(4] Supair Care AG » www.supair-care.ch
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Schluss mit Schnarchen -
dank einer kleinen Schiene
mit grosser Wirkung.

Dank alwasleep: Endlich wieder ruhige N&chte geniessen.

Wer nachts schnarcht, stort nicht nur
den Schlaf seines Partners oder seiner
Partnerin - oft steckt mehr dahinter.
Schnarchen kann ein Warnsignal

fur Atemaussetzer sein, sogenannte
Schlafapnoen, die unbemerkt auf-
treten und die Gesundheit massiv
belasten. Midigkeit am Tag, Konzent-
rationsprobleme, Kopfschmerzen
oder sogar Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen kénnen die Folge sein.

Doch damit ist jetzt Schluss: Die inno-
vative, in der Schweiz entwickelt und
hergestellte Anti-Schnarchschiene
von alwasleep bringt Ruhe ins
Schlafzimmer - sanft, bequem und
wirkungsvoll.

Anstatt mit klobigen Masken oder
komplizierten Geraten zu kdmpfen,
setzt alwasleep auf eine moderne

Lésung: Die individuell angepasste
Anti-Schnarchschiene hélt die
Atemwege offen und sorgt so fiir
erholsamen Schlaf - ganz ohne
Gerausche, ohne Kabel und ohne
Aufwand. Sie ist schlank, unauffallig
und wird digital gefertigt - ideal
auch fir Reisen.

Zahn- und HNO-Arzte empfehlen
alwasleep besonders bei Schnarchen
oder leichter bis mittelschwerer
Schlafapnoe als unkomplizierte
Alternative zur herkdmmlichen Therapie.

GUT ZU WISSEN

Liegt eine diagnostizierte Schlafapnoe
vor, Ubernimmt die Grundversicherung
der Krankenkasse die Kosten.

Jetzt informieren, Partnerpraxis wahlen
und wieder durchschlafen: www. alwasleep.ch

KUNDENFEEDBACKS

«Es funktioniert!
Schnarchen weg,
Knirschen weg, hoher

Tragkomfort.»
Daniel D., Adliswil

«Anfangs bin ich nachts
immer wieder mal aufgewacht,
weil ich dachte, mein Mann
sei gar nicht mehr im Bett - es
war ungewdhnlich still ;-).»
Corinne L., Zirich

«Wir kénnen endlich
wieder im selben

Zimmer schlafen.»
Rita W., Wettingen

«lch hatte nie gedacht,
dass Schnarchen so einfach

behandelbar ist.»
Marc L., Zirich

«lch schlafe tiefer — und

wache ausgeruht auf.»
Thomas W., Ennetbaden
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