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Die drei Pfeiler
der Gesundheit

Die kalte Jahreszeit erhoht das Risiko fur Atemwegserkrankungen.
Die folgenden Tipps tragen dazu bei, das Immunsystem zu starken.

Foto: Andrii IURLOV/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Susanna Steimer Miller

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

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Regelmadssige korperliche Aktivitdt wirkt sich posi-
tiv auf die geistige und korperliche Gesundheit aus.
Sie stdarkt das Immunsystem und reduziert das Ri-
siko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
und einige Krebsarten. Bewegung hellt die Stim-
mung auf und tragt zum Erhalt und zur Verbesse-
rung der geistigen Fahigkeiten bei. Ausserdem
nehmen Beschwerden des Bewegungsapparats ab.

Positiver Effekt schon bei moderater
Aktivitat

Bereits moderate korperliche Aktivitat wie Spa-
zierengehen oder Velofahren Uber einen langeren
Zeitraum kann langfristig einen positiven Einfluss
auf das Immunsystem erzielen und das Risiko fir
Erkaltungen senken. Erwiesen ist, dass sportliche
Menschen bei einer Erkdltung meist weniger
schwer und lang krank sind. Ausserdem ist belegt,
dass sowohl Mind-Body-Aktivitdten wie Yoga
oder Tai-Chi als auch Krafttraining sich giinstig
auf Entziindungswerte im Korper auswirken. Von
korperlicher Aktivitdt profitieren Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene jeden Alters gleichermas-
sen. Empfehlenswert sind 30 bis 60 Minuten mo-
derate bis intensive korperliche Aktivitat an zwei
bis vier Tagen pro Woche. Nach hochintensivem
Training braucht der Kérper ausreichend Zeit fir
die Regeneration, da sich sonst Sport kontrapro-
duktiv auf das Immunsystem auswirken kann.

Korperliche Aktivitat im Freien

Bewegung im Freien bringt viele Vorteile mit sich.
Trainieren ist auch bei tieferen Temperaturen und
bei Schmuddelwetter mit entsprechender Beklei-
dung moglich. Allerdings gilt zu beachten: Bewe-
gung bei Kalte (<8°C) sowie extremer Hitze
(>35°C) bedeutet flir den Korper Stress und kann
die Immunabwehr reduzieren.

+ Schweizer
Produkt

Ich schaffe
fast alles
mit Strath

Pat Burgener

Profi Snowboarder
und Musiker

Strath mit Zink
unterstiitzt mein
Immunsystem.

Zinkim Strath Immun unterstiitzt das Immunsystem.
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndghrung und
eine gesunde Lebensweise. Erhaltlich in Apotheken,
Drogerien und Reformhdusern.

Regelmadssige korperliche
Aktivitdt starkt das Inmunsystem
und hebt die Stimmung.

Strath

bio-strath.com

astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Hilfe aus Ihrer Apotheke

Ein starkes Immunsystem lasst sich gezielt unterstiitzen - auch mithilfe

Ihrer Apotheke:

[
> Vitamin-D-Praparate gleichen den Mangel in den Wintermonaten aus. @)

> Zink- und Vitamin-C-Praparate starken die Abwehrkréfte.

> Pflanzliche Immunstimulanzien wie Echinacea oder Pelargonium wirken

unterstiitzend.

> Nasen- und Rachensprays befeuchten die Schleimhadute und erschweren

Viren das Eindringen.

Ihr Apotheker oder Ihre Apothekerin beréat Sie individuell und empfiehlt

die passenden Produkte, um lhre Abwehrkrafte zu stérken.

Bewegung im Freien fordert die Bildung von
Vitamin D in der Haut, das das Immunsystem auf
verschiedene Weise starkt. Es fordert die Aktivitdt
der kdrpereigenen Killerzellen, die von Viren infi-
zierte Zellen erkennen und zerstdren, und sorgt da-
fiir, dass Immunzellen schneller zum Infektions-
herd gelangen. Da die Vitamin-D-Produktion in der
Haut in den Wintermonaten in unseren Breitengra-
den reduziert und ein Mangel mit der Erndhrung
kaum auszugleichen ist, wird die Einnahme eines
Vitamin-D-Supplements empfohlen.

Kohlarten wie Federkohl oder Rosenkohl sind hiesige
Superfoods voller Vitamine.

6 Foto: Yana/stock.adobe.com

Besonders vorteilhaft ist korperliche Aktivitat
im Wald. Das reduziert Stress. Zudem ist die Luft-
verschmutzung, die sich negativ auf das Immunsys-
tem auswirkt und Entziindungen im Korper auslosen
kann, im Wald weniger stark ausgepragt. Auch die
von den Biumen abgesonderten essenziellen Ole
konnen sich positiv auf die Abwehrkrafte auswirken.

Sport bei Erkaltung

Wadhrend einer akuten Infektion verzichtet man
besser auf Sport, da dies das Immunsystem zu-
satzlich belastet und sich negativ auf die Gene-
sung auswirken kann. Sind nur noch leichte
Symptome vorhanden, kénnen ein Spaziergang,
Dehnilibungen oder sanftes Yoga das Immunsystem
unterstlitzen. Nach einer Erkdltung wird ein lang-
samer Trainingsaufbau mit geringer Intensitdt
empfohlen, um Komplikationen wie einer Herz-
muskelentziindung vorzubeugen.

Erndhrung

Eine ausgewogene, saisonale Erndhrung mit re-
gionalen Zutaten hat einen starkenden Effekt auf
das Immunsystem. Dazu gehoren viel Obst, Ge-
mise, Vollkornprodukte, gesunde Fette und Prote-
in. In der kalten Jahreszeit gehoren Wurzelgemtse
wie Karotten, Randen oder Pastinaken regelmads-
sig auf den Tisch. Sie enthalten neben Vitaminen
auch Antioxidantien. Kohlarten wie Federkohl,
Wirsing oder Rosenkohl sind hiesige Superfoods:
Sie sind reich an Vitamin C, K und Ballaststoffen.
Apfel, Birnen und Beeren liefern Vitamin C und
Flavonoide. Krauter wie Petersilie und Schnitt-
lauch unterstiitzen die Abwehrkrafte ebenfalls.
Protein fordert die Bildung von Immunzellen, die
vor Atemwegsinfektionen schiitzen kénnen. Im
Winter ist der Einsatz von antientztndlichen und
immunstdrkenden Gewlrzen wie Zimt, Ingwer
und Kurkuma sinnvoll.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Ideale Getranke

Wer sich vor Atemwegserkrankungen schiitzen
will, sollte ausreichend trinken und am besten den
Alkoholkonsum reduzieren, da dieser die Schleim-

Immunsystem

Entspannung

In stressreichen Situationen schiittet der Kérper
verstdrkt Stresshormone wie Adrenalin oder Cor-
tisol aus, die das Immunsystem schwdchen. Dau-

hdute austrocknet und anfalliger fiir Krankheits- erhafter Stress fordert Entzlindungen im Koérper,
keime macht. Ist eine Erkdltung im Anzug, sind die chronisch werden kénnen. Durch korperliche
Krdutertees wie Salbei- oder Thymiantee ideale Aktivitat wird das Immunsystem direkt und indi-
Durstloscher. Diese verfliissigen Schleim und hel- rekt durch den Abbau von Stress gestarkt. Erwie-
fen, ihn aus dem Koérper zu transportieren. sen ist beispielsweise, dass Yoga wahrend der

Schwangerschaft die Ausschiittung des Stresshor-
mons Cortisol reduziert und gleichzeitig die Im-

Ausreichend SChlaf ist eine munitit der werdenden Mutter steigern kann. Um
. . gesund durch den Winter zu kommen, helfen Ent-
der elnf aChSten unC! erksamSten spannungsibungen wie Autogenes Training in
Massnahmen fiir ein starkes den eigenen vier Wanden, Achtsamkeit im Alltag
Immunsystem und nicht zuletzt ausreichend Schlaf.

Rundum geschutzt.
Jeden Tag.

Der Direct-Stick mit
natirlichem VitaminC
fiir mein Immunsystem,
perfekt fiir unterwegs.

BioMed’
Erhiltlich in Apotheken und Drogerien.

Mit nattrlichem Vitamin C aus Acerola. Vitamin C unter-
stlitzt die normale Funktion des Immunsystems und tragt
dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und
eine gesunde Lebensweise.




Immunsystem

Weitere Massnahmen

Eine gute Handhygiene, Abstand zu erkdlteten
Personen und das Tragen einer Maske reduzieren
das Risiko einer Erkadltung. Eine angemessene
Luftfeuchtigkeit (40 bis 60 Prozent) tragt dazu bei,
die Schleimhdute feucht zu halten, sodass Viren
weniger leicht in den Korper eindringen kénnen.
Die gleiche Wirkung haben auch befeuchtende
Nasensprays. Der Verzicht aufs Rauchen wirkt sich
ebenfalls positiv auf das Immunsystem aus. <

Quelle

«Bewegung als Schutzfaktor flir das Immunsystemy,

Prof. Dr. Claudio Nigg, Abteilung Gesundheitswissenschaft,
Institut fir Sportwissenschaft, Universitat Bern, 7. Juni 2022.

Achtsamkeit, Atmung, Auszeit:
So kommt das Immunsystem zur Ruhe.

Foto:yanik88/stock.adobe.com

Anti-Ageing Intensivpflege

Anti-Ageing-Pflege mit Vitamin A und dem Louis Widmer
Biostimulatoren-Komplex sorgt fiir eine intensiv
regenerierte und geglattete Haut um die Augenpartie
und sichtbar reduzierte Falten.

Auch zur Narbenpflege geeignet.
Stoffwechsel-Duo

nach den Festtagen
Erganze deinen «Dry-Monat» nach den Festtagen mit

tibetischen Krauterrezepturen. Mit PADMA GALETEN mit Zink
startest du bitterlustig in den Tag.

Zink tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen
und zu einem normalen Fettsdurestoffwechsel bei.

Begleite deine Leber abends mit der Drei-Friichte-Mischung
PADMA HEPATEN mit Cholin in die Nacht.

Cholin tragt zur Erhaltung einer normalen Leberfunktion bei.

Simply Stoffwechsel!

PADMA AG
8620 Wetzikon
padma.ch

LOUIS WIDMER SCHWEIZ AG
8952 Schlieren
louis-widmer.com/de/




Grippe und Erkaltung

Gut gewappnet durch
die kalte Jahreszeit

Hoch, ihr Mltzen, Schals und Teetassen, die Grippe- und Erkaltungszeit ist da -
inklusive einem kleinen Kratzen im Hals hier und einer verstopften Nase dort. Doch
mit ein paar wohltuenden Hausmitteln und etwas Fursorge flr das Immunsystem
lasst sich die kalte Jahreszeit oft gut Uiberstehen.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026 Foto: Malik-peopleimages.com/stock.adobe.com 9



Grippe und Erkaltung

TEXT: LYDIA UNGER-HUNT

ie Zahlen sind jedes Jahr wieder

beeindruckend: Laut Schweizer

Bundesamt fiir Gesundheit werden

in einem durchschnittlichen Win-
ter zehntausende Arztbesuche wegen Grippe-
symptomen verzeichnet. Doch nicht jedes
Halskratzen bedeutet gleich Influenza, wie
die «echte>» Grippe auch genannt wird, hdu-
fig steckt lediglich eine harmlose Erkdltung
dahinter.

Den Unterschied macht vor allem das
Tempo. Wahrend eine Erkdltung eher hof-
lich-langsam beginnt (Schnupfen, Kratzen
im Hals, leichter Husten, kein oder nur wenig
Fieber) schldgt jede Grippe, die etwas auf
sich halt, «wie aus dem Nichts» zu: plotz-
lich, mit hohem Fieber, starken Kopf- und

Selmuceln®
EEkaltuiigshusten

Wenleel husicly Lessel einci

www.erkaeltungshusten-ibsa.swiss

Lést den Schleim und

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. beruhigt den Husten.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

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

Gliederschmerzen und einem Gefiihl, als
wdre man von einem Zug uberrollt worden
(mit Hochgeschwindigkeit, nattirlich).

Wenn die Beschwerden iiber mehrere
Tage anhalten oder sich verschlechtern, bei
hohem Fieber (iber 39°C) oder Atemnot soll-
te sicherheitshalber drztlicher Rat eingeholt
werden.

Immunsystem auf Wintermodus

Das Immunsystem kann sich in dieser Jah-
reszeit anfithlen wie ein Regenschirm im
Herbstwind: grundsatzlich bereit zu Action,
aber doch gelegentlich Uberfordert. Unter-
stlitzung ist jetzt also vonnoéten, und das er-
halt das Immunsystem unter anderem durch
ausgewogene Erndhrung - Sie wissen ja:
Gemiise und Obst, Hiilsenfriichte, Vollkorn-
produkte, Sauerkraut.

- Einfach drehen, frisch zubereiten.

- Angenehm fruchtiger Geschmack flr
Gross und Klein.

<>

Caring Innovation

12/2025



Honig wirkt bei Husten reizlindernd und kann in Tee oder pur genossen werden.

In diesem Zusammenhang kommen Vita-
mine ins Spiel: Sie kénnen zwar keine Erkal-
tung «wegzaubern», sie unterstiitzen hingegen
die korpereigenen Abwehrmechanismen. Be-
sonders bekannt ist Vitamin C, das bestimmte
Abwehrzellen bei ihrer Arbeit unterstiitzt; Vita-
min D hilft Immunzellen dabei, miteinander zu
kommunizieren; Vitamin A unterstiitzt die Ab-
wehr an den Schleimhduten von Nase, Rachen
und Bronchien, wahrend B-Vitamine flr die
Produktion neuer Abwehrzellen sorgen.

Regelmadssige Bewegung ist ebenfalls
nicht zu vergessen: Schon ein tdglicher Spa-
ziergang an der frischen Luft von rund 30 Mi-
nuten fordert Abwehrzellen und verbessert die
Sauerstoffversorgung.

Was noch?

> Viel Flissigkeit zu sich nehmen (Krdutertees,
Wasser)

> Ausreichend Schlaf

> Nasenspiilungen mit Salzwasser zum
Befeuchten der Schleimhaute

> Inhalieren: eine Schiissel mit heissem (nicht
kochendem) Wasser, etwas Kamille oder
Salz, Handtuch tiber den Kopf und tief
durchatmen. Nach wenigen Minuten fithlen

nicolay Inhalator ist ein Gebrauchsgegenstand.
sich Nase und Rachen oft deutlich wohler. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung.

inhalant ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage und lassen Sie sich von einer Fachperson beraten.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026 Foto: gpointstudiostock.adobe.com Zulassungsinhaberin & Vertrieb: ebi-pharm AG, Lindachstrasse 8¢, 3038 Kirchlindach,
www.ebi-pharm.ch



Grippe und Erkaltung

Wenn alles nichts gefruchtet und es einen
trotzdem erwischt hat? Dann kénnen die
folgenden Tipps helfen:
> Reizhusten nachts ldsst sich beruhigen, in-
dem die Raumluft leicht befeuchtet wird.
> Honig (fir Erwachsene und Kinder ab ei-
nem Jahr) wirkt reizlindernd. Einfach ei-
nen Teel6ffel langsam im Mund zergehen
lassen oder in warmer Flissigkeit auflosen.
Thymiantee unterstiitzt bei produktivem
Husten, Eibisch wiederum beruhigt trocke-
nen Husten.
Bei Schnupfen helfen salzhaltige Nasen-
sprays (abschwellende Sprays kénnen
kurzfristig entlasten, jedoch bitte nicht
ldnger als fiinf bis maximal sieben Tage
einsetzen, sonst droht die «Abhdngig-

\%

\4

Bei Reizhusten nachts hilft leicht befeuchtete Raumluft. keit>>).
Verstopfte Nase? Husten?
Sinupret” extract Bronchipret® Thymian Efeu Sirup
¢ Lést zadhen Schleim e Lindert den Husten
¢ | 4sst die verstopfte Nase abschwellen e Lost den Schleim
Pflanzliches Arzneimittel bei akuten, unkomplizierten Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Husten
Entzindungen der Nasennebenhdhlen. mit Schleimbildung bei akuter Bronchitis.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen.
° ®
Blomed AGrGH-8a0R Rilbandash@Bigmed AG. 04/2025. All rights reserved. astrea @lgM_gzds



Eine Heiserkeit wiederum erholt sich am
besten, wenn die Stimme geschont wird -
aber nicht fliistern, denn das belastet die
Stimmbander noch mehr, sondern einfach
normal sprechen. Und: Seien Sie nett zu sich
selbst — mit etwas Ruhe und Geduld kommt
der Korper oft am besten wieder ins Gleich-
gewicht. <

Dr. med. Lydia Unger-Hunt

ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
und Sudafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
Deutsch und Englisch beziehungsweise tiber-
setzt Texte aus dem Englischen, Franzdsischen
und Niederlandischen. Sie lebt mit ihrer Familie
sudlich von Briissel.

Immunsystem: Teamarbeit
gegen Viren

Unser Immunsystem arbeitet wie ein
eingespieltes Team. Sobald Viren im
Kdrper landen, melden Fresszellen als
«Frihwarnsystem»: Achtung, Eindring-
ling! Sie verschlingen erste Viren und ge-
ben Botenstoffe frei, um Hilfe zu rufen
(die sogenannten «Interferone»). Dann
riicken die «T-Zellen» an - sie erkennen
infizierte Kérperzellen und machen sie
unschadlich. «B-Zellen» wiederum pro-
duzieren Antikdrper, die Viren markie-
ren, damit sie schneller beseitigt werden
kdnnen.

Weil das Immunsystem in solchen
Fallen eben auf Hochtouren arbeitet,
fiihlen wir uns dementsprechend
schlapp. Oder anders gesagt, im Inneren
des Korpers lauft ein grosser Aufraum-
tag, und der kostet Energie. Also: Flos-
sen hoch, Decke driiber und dabei Tee
trinken - das ware sozusagen das heilige
Dreieck der Genesung.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026 Foto: Microgen/stock.adobe.com

Produkttipps

Strath Immun - lhre zuverlassige
Unterstiitzung im Winter

Im Winter werden unsere Abwehrkréfte vermehrt auf die
Probe gestellt. Umso wichtiger ist eine gute Unterstiitzung
wahrend dieser Zeit. Strath Immun ist Ihr treuer Begleiter
wahrend den kalten Monaten. Zink in Strath Immun
unterstiitzt das Immunsystem und schiitzt die Zellen vor
oxidativem Stress. Beginnen Sie jetzt mit der Einnahme
und geniessen Sie den Winter in vollen Zligen.

Nahrungsergdnzungs-
mittel sind kein Ersatz
flir eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene
Erndhrung sowie eine
gesunde Lebensweise.

Bio-Strath AG
8008 Ziirich
bio-strath.com

DUL-X CREME WARM

unterstitzt gezielt bei rheumatischen Muskel- und
Gelenkschmerzen. Die Kombination aus Capsaicin,
Arnikadl, Kampfer und dtherischen Olen regt die
Durchblutung an, wirkt schmerzlindernd und
heilungsfordernd.

Beim Einmassieren entsteht eine wohltuende Tiefenwéarme,
die einen nachhaltigen Warmeeffekt erzeugt. Die DUL-X
CREME WARM ist in 50 ml, 125 ml und 200 ml erhaltlich
und kann 3-4 mal taglich

auf die betroffenen

Stellen aufgetragen

werden.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
dul-x.ch
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Personlichkeiten

«Beruhmt sein ist ein
kleines, susses Gift»

Der Schauspieler Florian David Fitz spricht Uber schmerzliches Scheitern,
die Kraft der Musik und Momente des Glicks.

INTERVIEW: ANDREA MAYER-HALM

Florian David Fitz ist Schauspieler, Drehbuchautor und Filmregisseur.

14 Foto: © Anne Wilk fiir WB Entertainment astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Herr Fitz, gibt es eigentlich Lieder,
bei denen Sie sofort mitsingen?

Na klar. Alles aus meiner Jugend.
Meine erste Kassette war «Thriller>
von Michael Jackson. Aber ich fand
auch A-ha super. Und Neue Deutsche
Welle.

In lhrem aktuellen Film spielen

Sie einen Sanger, der nur einen
einzigen grossen Hit landet - ein
sogenanntes One-Hit-Wonder -
und damit ganze Stadien zum
Jubeln bringt. Wie war das fiir Sie,
den gefeierten Rockstar auf der
Biihne zu geben?

Ich habe da im echten Leben so eine
Peinlichkeitssperre eingebaut. Ich bin
mir selbst peinlich, wenn ich mich so
feiere. Vielleicht haben mir das meine
Eltern eingepflanzt. Ich kann auch
nicht sorglos auf der Tanzfldche tan-
zen, wenn mich andere dabei angu-
cken (lacht). Das wiirde ich auch
manchmal gerne loswerden.

Die meisten Menschen kennen Sie
als Schauspieler. Diesmal spielen
Sie nicht nur einen Singer, Sie
haben den Filmhit auch selbst
geschrieben und eingesungen.
Welche Rolle spielt Musik in
lhrem Leben?

Schon in der Schule hatte ich eine
A-cappella-Gruppe. Dann habe ich
Schauspiel und Gesang in Boston stu-
diert. Im ersten Jahr war Ensemble-
Singen — mit meiner ganzen Klasse
von 25 Leuten, alle tolle Sdnger. Das
hatte so eine Wucht, das erfdhrt man
ganz physisch am eigenen Leib.

War das fiir Sie ein Schliisselmoment

dafiir, was Singen auslésen kann?

Ja. Es macht sofort emotional etwas
mit einem. Das habe ich auch mal bei
einem Fussballspiel in Dortmund zu
spiiren bekommen. Und ich bin echt
kein grosser Fussballfan. Aber da ha-
ben sechzig- oder siebzigtausend
Menschen dieses Lied «You’ll never
walk alone> gesungen. Und egal, ob
man was mit Fussball am Hut hat oder
nicht, es treibt einem die Trdnen in die
Augen. Man geht in der Gruppe auf,
aber nicht in einer negativen Weise.
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«Scheitern ist ein Teil des Lebens.
Das gehort einfach dazu.»

Das muss Daniel, die Hauptfigur,
die Sie in lhrem Film «No Hit
Wonder» darstellen, ja erst lernen.

Nach dem grossen Durchbruch mit

seinem einen Hit fillt erin ein
Loch. Kennen Sie das auch, das
Gefiihl, zu scheitern?

Scheitern fiihlt sich nicht schon an. Es
gab schon Momente in meinem Leben,
die nicht so cool waren. Gott sei Dank ist
das jetzt eine Weile her (klopft auf Holz).
Ich bin mal schlimm beim Vorsprechen
beim Deutschen Theater in Berlin abge-
brannt. Danach dachte ich, ich habe gar
keinen Bock mehr, Theater zu machen.

Wie haben Sie es iiberwunden?

Scheitern ist ein Teil des Lebens. Das
gehort einfach dazu. Das sage ich
auch meinen Kindern. Aber scheitern
fiihlt sich einfach ziemlich schrecklich
an, niemand mdchte abgelehnt wer-
den. Das steckt uns in den Genen.
Beim Vorsprechen kann dir das zum
Verhdngnis werden. Man will es dann
zu sehr. Das kann genauso schlecht
sein, wie wenn man zu wenig will.

Daniel zerbricht im Film fast, als
der Erfolg ausbleibt. Nach einem
gescheiterten Selbstmordversuch
landet er auf der geschlossenen
Station einer Psychiatrie.

Na ja, man stelle sich vor, man miisse ei-
nen Song ein Leben lang singen. Er hasst
sein Lied, weil er sich davon abhdngig
gemacht hat. Erst war der Song ein Gag,
aber er hat ihm Geld, Aufmerksamkeit
und Zuneigung eingebracht, sodass er nie
wieder davon loskam. Das ist flir ihn
wie Heroin. Er wird abhdngig davon
und bekommt nichts anderes mehr ge-
backen. Bis er abstlirzt. Er ist einfach
vollig ungeeignet fiir ein normales Le-
ben, weil er es gar nicht mehr kennt.
Beriihmt sein ist ein kleines, stisses Gift.

Wie fiihlt es sich an, von diesem
Gift zu kosten?

Ich denke, wenn man so mega be-
riihmt ist wie zum Beispiel Robbie

Williams, dann schenkt es dir was,
nimmt dir aber auch ganz viel weg.
Wenn es plotzlich weg ist, hat man
auch ein Problem. Die einzige Losung
ist Distanz. Ich habe es immer so ge-
halten, dass ich mich extrem davon
distanziert habe. Ich habe mir wie ein
protestantischer Messdiener gesagt:
«Dieser Hype hat nicht unbedingt et-
was mit dir persénlich zu tun.» Die-
ser Abstand hdlt mich gesund, ist aber
auch wahnsinnig spassfrei (lacht).

Die Figur Daniel ist weniger diszi-
pliniert als Sie. Nach der Psychia-
trie kommt er in eine Tagesklinik.
Dort soll er mit anderen Patient-
innen und Patienten singen.

Mir war wichtig, ganz durchschnittli-
che Menschen zu zeigen, die Proble-
me haben, die wir alle kennen. Men-
schen, die aus unterschiedlichen
Griinden traurig sind. Der gemeinsa-
me Nenner ist wohl die Einsamkeit.
Alle fiihlen sich im Alltag isoliert.

In der Gruppe ist auch eine
Jugendliche, die sich ihre Bestiti-
gung iiber die Sozialen Medien
holen mdchte. Ein Risikofaktor?

Es scheint eine Wahrung unserer Zeit
zu sein, in den Sozialen Medien gese-
hen zu werden. Das gehort fiir viele
Menschen zum Leben dazu. Und das
Bediirfnis, gesehen zu werden, ist ja
auch normal. Jedes Kind wiinscht sich
das. Aber ganz ehrlich: Beriihmt zu
sein, schiitzt nicht vor Einsamkeit.

Durch das gemeinsame Singen finden
die Menschen im Film zusammen.

Wir haben fiir den Film selbst geprobt.
Da wurde auch klar, dass es nicht nur
Theorie ist. Es passiert tatsdchlich — Sin-
gen bringt Menschen einander ndher. Es
ist sptirbar, wie wir eine Gruppe werden.
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Personlichkeiten

Im Kinofilm «No Hit Wonder» landet Popstar Daniel (Florian
David Fitz) nach einem Suizidversuch bei einem Singprojekt
in einer Tagesklinik.

Sie scheinen sehr iiberzeugt von
der therapeutischen Wirkung des
Nicht umsonst gibt es Gesangsthera-
pie. Es geht darum, dass die Menschen
sich wieder korperlich sptiren. Und
auch Daniel weiss durchaus um den
Zauber des Singens. Aber er hat die
Liebe zur Musik verloren und kreist
nur noch um sich selbst. Dann macht
das gemeinsame Singen etwas mit
ihm und seine Sichtweise verdndert
sich. Dabei geht es auch um die Suche
nach dem Gliick. Aber mehr will ich
nicht verraten.

Was macht Sie im Leben gliicklich?

Wir reden von Gliick, wenn wir eher
Zufriedenheit meinen. Gliick — das sind
momentane Zufdlle. Man kommt nach
einem Interviewtag in RGumen mit
Aircondition raus und sptirt einen Mo-
ment den Nieselregen im Gesicht. Oder
man trifft einen alten Opa auf der
Strasse und Idichelt sich ohne Absicht
und Hintergedanken spontan an. Mit
Kindern hat man unzdhlige Gliicksmo-
mente. Oder mit gutem Essen. Das sind
bei mir dieselben Momente wie ver-
mutlich bei allen anderen Menschen.

Und was tun Sie fiir lhre
Zufriedenheit?

Das fordert immer auch Disziplin. Ich
weiss, dass Meditieren hilft. Es macht
mir tiberhaupt keinen Spass und ist je-
des Mal eine Riesenherausforderung.
Aber trotzdem bin ich danach ein biss-
chen mehr...da. Das macht mich dann
sehr zufrieden. Mache ich es deswegen
konsequent? Nein (lacht). <

16 Foto: © Warner Bros. Germany

Produkttipps

Weniger husten, besser atmen.

Solmucol Erkaltungshusten 6st den Schleim und befreit
die Atemwege. Solmucalm Erkaltungshusten lost den
Schleim und beruhigt den Husten.

1. Einfach drehen, frisch zubereiten.
2.Angenehm fruchtiger Geschmack flir Gross und Klein.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA
6912 Pazzallo
erkaeltungshusten-ibsa.swiss/index/

parodentosan® Spiillésung

Antiseptikum fir die Erkrankungen der Mundhéhle und
fur die Mundhygiene. Die Spillésung enthalt 0,05 % Chlor-
hexidin, das eine breite antimikrobielle Wirksamkeit gegen
Bakterien und Pilze besitzt, sowie pflanzliche Bestandteile
mit leicht zusammenziehender Wirkung, welche die
Abschwellung des entzlindeten Zahnfleisches und den
Schutz freiliegender

Zahnhalse bewirken.

Dies ist ein
zugelassenes
Arzneimittel.
Lesen Sie die
Packungsbeilage.

Tentan AG
4452 Itingen
www.parodentosan.ch
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Worauvf muss

ich beim

Spielen im
Schnee achten?

Schlitteln, einen Schneemann bauen oder Spuren im Schnee lesen: Auch im Winter
macht es Spass, draussen zu spielen. Wir geben dir ein paar Tipps, damit du dabei

nicht frierst oder krank wirst.

Der Winter ist die kdlteste Jahreszeit
auf unserer Seite der Erde. Die Bdu-
me tragen keine Bldtter mehr und
viele kleine und grossere Tiere su-
chen sich einen warmen Unter-
schlupf fiir die frostigen Monate. Bei
uns gilt der 21./22. Dezember als
Winteranfang. Die Tage sind dann
am kiirzesten und es wird frith dun-
kel. Solange es noch hell ist, macht
es aber auch bei Wind und Wetter
viel Spass, draussen zu toben und zu
spielen. Und das ist gut so. Viel Be-
wegung an der frischen Luft starkt
deine Abwehrkrafte, damit du weni-
ger schnell krank wirst. Zudem hast
du mehr Appetit und schlafst besser.
Damit du dich nicht erkaltest, ist es
allerdings wichtig, dass du dich
warm anziehst. Es gibt ndmlich kein
falsches Wetter, sondern nur falsche
Kleidung. Das sagen die Leute in
Norwegen, einem Land, in dem es
noch viel kalter ist als bei uns, und
die Temperaturen oft unter minus
40 Grad sinken.

Am besten tragst du mehrere
Kleidungsschichten tibereinander,
die du bequem an- und ausziehen
kannst; wenn es frostig wird, zum
Beispiel ein langdrmliges Leibchen
und eine lange Unterhose. Dariliber
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kommt eine Thermojeans, ein wei-
cher Pullover, Hoodie und evtl. eine
Weste - am besten aus flauschigem
Fleece, das schnell trocknet. Zum
Schluss dann eine Winterjacke, die
wind- und wasserabweisend ist. Bei
viel Schnee sind eine Thermohose
oder ein Schneeoverall ideal. So bist
du gut gegen jedes Schmuddelwetter
geschiitzt. Ganz wichtig ist, den
Kopf, die Hande und die Flisse warm
zu halten. Deshalb immer gut ge-
fiitterte Schuhe, dicke Handschuhe
und eine Miitze anziehen. Beim Ski-
fahren (und auch beim Eislaufen)
bewahrt dich ein Helm vor schweren
Kopfverletzungen. Und dann: ab in
den Schneel!

Im Winter sind mehr Leute er-
kadltet als im Sommer. Weil sich
krankmachende Viren auch tiber die
Hande Ubertragen, ist es jetzt be-
sonders wichtig, dass du sie beim
Nachhausekommen wdaschst. Deine
Abwehrkrafte starkst du zusatzlich,
wenn du viel vitaminreiches Obst
und Gemiise isst, zum Beispiel
Orangen, Mandarinen oder Kiwis.
Und Wintergemiise wie Karotten,
Lauch, Kohl, Sellerie oder Chicorée.
Frag doch mal deine Mama, ob sie
damit eine leckere Gemiisesuppe,

Gemtiselasagne oder einen Gemii-
seburger zubereiten kann. Das
schmeckt nicht nur gut, sondern
halt dich auch gesund.

Weil die kalte Luft draussen
und die trockene Heizungsluft
drinnen deinem Korper viel Fliis-
sigkeit entziehen, solltest du zu-
dem viel Wasser oder Tee trinken.
Damit sorgst du daflir, dass die
Schleimhdute in deiner Nase und
deinem Mund nicht austrocknen. Je
trockener sie sind, desto anfalliger
werden sie namlich fir die krank-
machenden Viren. Auch deine Haut
wird bei Kalte draussen trocken,
besonders an den Stellen, die frei
liegen und nicht warm verpackt
sind. Dagegen hilft eine fettende
Creme.

Was, wenn dir nach dem Her-
umtoben im Schnee kalt ist? Nimm
ein warmes Bad. Danach solltest du
aber nicht mehr in die Kalte stiir-
men, sondern ab ins Bett. So bist
du am anderen Tag wieder fit und
kannst dir iberlegen, ob du lieber
einen Schneemann bauen, schlit-
teln oder eine Schneeballschlacht
anzetteln willst. <

URSULA BURGHERR

Illustration: cirodelia/stock.adobe.com
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Kinderratsel

Finde 10 Unterschiede

Finde den Weg

Tier-Poster: das
Schottische Hochlandrind

Das schottische Hochlandrind sieht mit seinem langen,
zotteligen Fell aus wie ein echtes Kuscheltier — doch es
ist ein robustes Rind, das sogar eisigen Wind und star-
ken Schneefall aushalt. Sein Fell wirkt wie ein dicker
Wintermantel und die langen Horner helfen ihm dabei,
unter dem Schnee nach Gras zu scharren. Hochlandrin-
der leben in kleinen Herden zusammen und gelten als
besonders ruhig und freundlich. Um ihnen zu begegnen,
muss man Ubrigens nicht unbedingt nach Schottland
reisen. Auch hier in der Schweiz fiihlen sie sich richtig
wohl.

QO Illustrationen: Leh/stock.adobe.com (links), MARYIA/stock.adobe.com (rechts), Poster: marcelmaaktfotoos.nl/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Kakaopflanze

Serie Heilpflanzen

Vom Nahrungs-, Zahlungs- und Heilmittel der lateinamerikanischen Indigenen tber
die Schokolade zum Nahrungserganzungsmittel: Die Kakaopflanze gewinnt immer

mehr an Bedeutung.

TEXT: REDAKTION

Die Heimat der immergriinen Kakaopflanze (Theobroma cacao L.)
sind die tropischen Walder Lateinamerikas. Der Baum wird in
freier Natur bis zu 15 Meter hoch. Seine kleinen, weissen Bliiten
wachsen direkt am Stamm (Kauliflorie). Nach der Bestaubung
entwickeln sich die Friichte: langliche und bis zu 500 Gramm
schwere, gurkenartige Beeren mit dicker, ledriger Schale. Im
Inneren der Beeren befinden sich, von weissem, schmackhaftem
Fruchtfleisch umgeben, 20 bis 60 brdunliche Samen: die Kakao-
bohnen.

Beim RoOsten der Samen 16sen sich ihre Schalen ab und es
entsteht das charakteristische Schokoladenaroma. Das aus den
Samen gepresste Fett - die Kakaobutter — wird zur Herstellung
von weisser Schokolade oder Kosmetikprodukten verwendet.
Die entolten Samen werden zu Kakaopulver vermahlen.

Gotterspeise und Heilmittel

Der vom schwedischen Naturforscher Carl von Linné gewdhlte
Gattungsname Theobroma bedeutet Gotterspeise und leitet sich
ab von altgriechisch 6edg (theds, Gott) und Bpdpa (broma,
Speise). In der Kultur der indigenen Vélker Sud- und Mittel-
amerikas spielte die Kakaofrucht nicht nur eine grosse Rolle
als Nahrungs- und Kraftigungsmittel sowie als Zahlungsmit-
tel, sondern auch als Heilmittel, beispielsweise gegen Fieber
und Vergiftungen sowie zur Behandlung von Hautausschldgen
und zur Blutstillung.

Nach der Entdeckung Amerikas gelangte der Kakao nach
Europa. Heute ist die Elfenbeinkiiste mit Abstand der grosste
Produzent von Kakaobohnen; weitere namhafte Produzenten
sind Ghana und Indonesien.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Kakaopulver enthdlt neben den Fetten, Nahrungsfasern,
Proteinen, Kohlenhydraten, Mineralstoffen und Vitaminen
ebenfalls wertvolle Pflanzenstoffe wie Theobromin, Koffein
und Kakaoflavanole.
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Wirkungen

«Kakao hat unter anderem antioxidative, antihypertensive, kar-
dioprotektive, lipidsenkende, entztindungshemmende, stimulie-
rende, leicht psychoaktive und wohltuende Eigenschaften»,
fasst PharmaWiki zusammen. «Nahrungserganzungsmittel mit
Kakaoextrakt werden hauptsachlich fiir die Gefdss- und Herz-
gesundheit eingenommen.» Studien haben gezeigt, dass der
tagliche Verzehr von 200mg Kakaoflavanolen zur Aufrechter-
haltung einer normalen, endothelabhdngigen Gefdsserweite-
rung beitrage und somit den normalen Blutfluss unterstiitze.
Zudem tragen sie zur Entspannung der Gefdssmuskulatur und
damit zur Erhaltung der Elastizitdt der Gefdsse bei. <

Quellen
Haack Weltatlas-Online | pharmawiki.ch [ wikiwand.com | zellerag.ch

Sponsored by Zeller

Unterstitzt die
normale Gefassfunktion
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Gute Vorsatze
konsequent umsetzen

Um seinem Herzen etwas Gutes zu tun, braucht es keine radikalen Veranderungen,
sondern liebevolle Aufmerksamkeit. Schon wenige, einfache Schritte summieren sich zu
grossen Erfolgen. Die Lebensqualitat wird dadurch oft spurbar verbessert.

IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER SCHWEIZERISCHEN HERZSTIFTUNG

Ein neues Jahr, neue Ziele — und die Chance, einen gestin-
deren Lebensstil umzusetzen. Viele unserer Alltagsge-
wohnheiten fordern unser Herz heraus: Bewegungsman-
gel, Stress, zu viel Fett, Zucker oder Alkohol. Wer achtsam
mit seinem Kérper umgeht, kann das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken und sich selbst
mehr Energie und Lebensfreude schenken.

Bewegung - das beste Training fiirs Herz
Korperliche Aktivitdt ist die einfachste und zugleich
wirksamste Massnahme flr ein gesundes Herz. Sie
starkt den Herzmuskel, senkt Blutdruck und Choleste-
rinwerte, verbessert die Durchblutung und stabilisiert
das Gewicht. Schon etwa eine halbe Stunde moderate
Bewegung an fiinf Tagen pro Woche macht einen Unter-
schied. Tipp fiir den Start: Fangen Sie klein an. Tdglich
15 Minuten Spazierengehen sind besser als gar nichts.
Mit der Zeit kénnen Sie die Dauer steigern.

Im Alltag leicht umzusetzen:

> Benutzen Sie Treppen statt den Aufzug.

> Gehen Sie zu Fuss oder mit dem Velo einkaufen.

> Steigen Sie ein oder zwei Haltestellen friiher aus.

> Unternehmen Sie Spaziergdnge, gern auch gemeinsam
mit Freunden.

Wichtig sind nicht Tempo oder Leistung, sondern Regel-

madssigkeit. Bewegung soll Freude machen. Das ist der

Schliissel, um dauerhaft dranzubleiben.

Foto: olezzo/stock.adobe.com

Herzgesund essen - genussvoll und bunt
Herzgesund essen bedeutet nicht Verzicht, sondern be-
wussten Genuss. Die mediterrane Erndhrungsweise gilt als
ideales Vorbild: viel frisches Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte,
Vollkorn, Fisch, Olivendl, Nisse und dafiir nur wenig
Fleisch, Zucker und Salz.

So kommen Sie auf den Geschmack:

> Greifen Sie mehrmals tdglich zu frischem Obst und
Gemise - je bunter, desto besser.

> Verwenden Sie hochwertige pflanzliche Ole wie Raps-
oder Olivendl.

> Reduzieren Sie den Konsum von Wurstwaren, Fast Food
und Fertiggerichten.

> Trinken Sie ausreichend Wasser oder ungesiissten Tee.

Auch kleine Anderungen wirken: Ein vegetarischer Tag

pro Woche, ein Apfel statt eines Schokoriegels — und

schon ist das Herz dankbar. Wer selbst kocht, behdlt

Kontrolle iiber Fett, Zucker und Salz.

Stress abbauen - Entspannung pur

Dauerhafter Stress gehort zu den grossten Feinden des
Herzens. Er 1dsst Blutdruck und Puls steigen, fordert Ent-
ziindungen und schwdcht langfristig das Immunsystem.
Deshalb ist es wichtig, regelmdssig abzuschalten.

Entspannung ist Herzenssache:

> Atemiibungen, Yoga oder Meditation helfen, den Kopf
freizubekommen.

> Aktivitdten in der Natur senken den Stresspegel messbar.
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> Musik horen, Lesen oder Handarbeiten férdern innere
Ruhe.

> Genug Schlaf ist essenziell: Sieben bis acht Stunden pro
Nacht sind ideal.

Auch soziale Kontakte schiitzen das Herz: Wer lacht,

redet und sich austauscht, baut Stress besser ab.

Alles unter Kontrolle - Vorsorge kann Leben
retten

Bluthochdruck, erhohte Cholesterinwerte oder Diabetes
verursachen oft lange keine Beschwerden. Umso wichtiger
sind regelmadssige Kontrollen. Nicht nur in Ihrer Hausarzt-
praxis, auch in vielen Apotheken werden Sie gut beraten.
Dort konnen Sie unter anderem herzrelevante Parameter
messen lassen, zum Beispiel Blutdruck, Blutzucker oder
Cholesterinwerte.

Empfohlen wird:

> Mindestens jahrlich eine Blutdruckkontrolle.

> Regelmadssig Blutfett- und Blutzuckerwerte priifen lassen.
> Gewicht und Bauchumfang beobachten.

Je frither Verdnderungen erkannt werden, desto besser
lassen sich Gegenmassnahmen einleiten.

Themenserie Herz

Viele kleine Schritte - sie fiihren zum Ziel

Eine ganze Reihe guter Vorsdtze scheitern, weil sie zu ehr-
geizig sind. Wer alles auf einmal dndern will, liberfordert
sich schnell selbst. Besser ist, mit kleinen, machbaren
Schritten anzufangen. Jeder Spaziergang, jede gesunde
Mahlzeit, jede ruhige Minute zahlt.

So bleiben Sie motiviert:
> Setzen Sie sich konkrete, realistische Ziele.
> Notieren Sie Erfolge — das befliigelt.
> Belohnen Sie sich flir Fortschritte, etwa mit einem
Wellnesstag oder neuen Laufschuhen.
> Rickschldge sind normal. Entscheidend ist, trotzdem
weiterzumachen.
Wer sich Verbiindete sucht, hat grossere Chancen, sein
Ziel zu erreichen. Denn gemeinsam ist man tatkraftiger
und behadlt eher die Motivation.
Weitere Tipps in der Broschiire «Mit Herz und
Verstand», gratis bestellen oder herunterladen auf
www.swissheart.ch/shop. <

Weitere Informationen
Schweizerische Herzstiftung: swissheart.ch
Von Betroffenen fiir Betroffene: peer.swissheart.ch

Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.
Checken Sie
[hre Werte.

Blutdruck &
Cholesterin.

Jetzt zum Check anmelden!

mein-herzcheck.ch

Schweizerische
"s7 Herzstiftung
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Au Backe!

Plotzlic
zieheno

ner, stechender und
er Zahnschmerz?

Gerade in der kalten Jahreszeit, wenn die Atemluft draussen kélter ist, kdnnen unsere
Zahne spontan Schmerzen auslésen. Doch nicht die Atemluft ist das eigentliche Problem,
sondern der Zustand unserer Zahne und des Zahnhalteapparats.

TEXT: DR. JURGEN WEBER BRANCA, BERN

Jeder Mensch hat sie bereits gespiirt: plétzlich ein-
schiessende Zahnschmerzen, ohne vordergriindig
erkennbare Ursache. Doch beim ndheren Hin-
schauen lasst sich erkennen, wo das Problem liegt.

Pulpa - was ist das?

Unsere Zdhne sind aus mehreren Schichten aufge-
baut. Die dusserste Schicht ist zugleich die har-
teste Substanz unseres Korpers: der Zahnschmelz.

Foto: Aleksej/stock.adobe.com

Er besteht zu 98 Prozent aus anorganischem Ma-
terial und schiitzt unsere Zahne vor Temperatur-
einfliissen sowie mechanischen und chemischen
Reizen. Unter dem Zahnschmelz befindet sich das
Dentin oder Zahnbein, das unseren Zdahnen die
Farbe verleiht. Das Dentin ist nicht ganz so hart
wie der Zahnschmelz und daher nicht so wider-
standsfahig gegen Angriffe aller Art. Im Bereich
der Zahnwurzel, also dem Teil des Zahns, der sich
unterhalb des Zahnfleischsaums befindet, be-
zeichnet man das Dentin auch als Wurzelzement.
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Im Inneren des Zahns, geschiitzt durch die
Zahnhartsubstanzen, befindet sich die Pulpa, das
Zahnmark, im Volksmund Zahnnerv genannt. Es
besteht aus Weichgewebe, Blut- und Lymphgefds-
sen und sensiblen Nerven. Diese Nerven ziehen
durch das gesamte Dentin bis an die Grenze des
Zahnschmelzes.

Abrasion, Attrition, Erosion

Werden die schiitzenden Zahnartsubstanzen im
Laufe des Lebens abgenutzt, kann dies zu den er-
wahnten Zahnschmerzen fiihren. Die Ursachen der
Abnutzung konnen dabei verschieden sein.

Bei der Abrasion handelt es sich um die ober-
flachliche Abnutzung von Schmelz und Dentin
durch Kauen und Beissen, unter Attrition versteht
man Zahnschdden durch fehlerhafte Zahnputz-
technik; Erosion fasst die sdurebedingten Zahn-
schaden zusammen, wobei selbstverstandlich auch
Kombinationen aller Arten von Abnutzung vor-
kommen kénnen.

parodentosan®

Spullosung

Antiseptikum fur die
Mundhygiene

Zahngesundheit

Néchtliches Knirschen als Schmerzursache
Allen Arten von Abnutzung ist gemeinsam, dass
die Schutzschicht unserer Zahne reduziert wird,
dadurch werden teilweise die Nervausldufer der
Pulpa freigelegt, was zu Schmerzen fiihren kann.

Néchtliches Zdhneknirschen oder -pressen, auch
Bruxismus genannt, spielt dabei eine besondere Rolle.
Dabei werden Schmelz und spdter auch Dentin liber-
madssig abgenutzt. Durch die starken Kaukrafte, die
beim Bruxismus auftreten, kommt es zudem zu Mi-
kroabsplitterungen der Zahnhartsubstanz dort, wo sie
am diinnsten ist: am Zahnhals. Das freigelegte Dentin
reagiert sodann mit teilweise heftigem Schmerz auf
die geringsten Reize wie Kélte, saure oder slsse Le-
bensmittel. Eine weitere Folge des Bruxismus ist der
Riickgang des Kieferknochens auf der Wangenseite,
was einen Zahnfleischriickgang und damit eine zu-
satzliche Schmerzursache zur Folge hat.

Neben den erwdhnten Abnutzungen der Zahn-
hartsubstanz konnen aber auch Karies oder defekte
Restaurationen Ursachen fiir Empfindlichkeiten sein.

parodentosan®

Gesund im Mund

* Chlorhexidin und pflanzliche Bestandteile

* Abschwellend bei Zahnfleischentziindungen

* Antimikrobielle Wirkung gegen Bakterien

und Pilze

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




Zahngesundheit

Zahnschmelz

Zahnkrone

Zahnbein (Dentin)
Zahnfleisch

Was hilft gegen den Schmerz? } Zahnhals
Vor einer Behandlung steht immer die Diagnostik. 3
Nachdem man also die Ursachen erkannt hat, las-
sen sich auch die Uberempfindlichkeiten der Zidhne ‘ jiqp— Knochen
gut behandeln. An vorderster Stelle steht dabei die
jahrliche Kontrolle beim Zahnarzt einschliesslich
einer Rontgenkontrolle. Defekte Restaurationen
werden ausgetauscht und ersetzt, ebenso wird ab-
genutzte Zahnartsubstanz wieder aufgebaut. Die
Folgen des nachtlichen Bruxismus kénnen durch
bestimmte Nachtschienen gemildert werden. <

Fluoridierungsmassnahmen und bewusster LY AL S A B AN SR
Verzicht auf sdurehaltige Lebensmittel, vorwiegend
Stissgetranke, reduzieren die Erosion der Zahnhart-
substanz und helfen Empfindlichkeiten zu reduzie- Uber all diese Mdglichkeiten informiert Sie am
ren. Spezielle Zahnpasten und Zahnbiirsten verrin- besten Thr Zahnarzt, damit Sie schmerzfrei durch
gern die Abnutzung der freigelegten Zahnhalse den Winter kommen. <
ebenso wie eine angepasste Zahnputztechnik. In
manchen Fallen kann der Zahnfleischriickgang auch DR. JURGEN WEBER BRANCA ist seit 40 Jahren Zahnarzt aus

operativ behandelt oder Zahnhalsdefekte mit Fiil- Le\dgnschaft, Spezlahst ImpLantologle/Oralch|rgrg|e, Bucha‘utor,
Fachjournalist. Sein Motto: «Behandle jeden Patienten so, wie du

lungen versorgt werden. selbst behandelt werden méchtest!»

Zahnzement
Zahnwurzel

Nerven und
Blutgefasse

Wurzelhaut

Zahnfach (Alveole)
-

Illustration: bilderzwerg/stock.adobe.com

WILD
EMOFORM®

Brush’n Clean

Fir die optimale Reinigung der
Zahnzwischenréume

EMOFORM® Brush’'n Clean: Die metallfreien
Interdentalblrsten enthalten Natriumfluorid
zum Schutz vor Karies und eine elastische
Gummibeschichtung, um das Zahnfleisch
nicht zu verletzen.

brush’n clean M/L @ 1.5 - 3,5mm (pharmacode: 6420128, 5667499)

brush’'n clean XL @ 2.5 - 4,5mm (pharmacode: 6420134, 5667507 )

E-Iq@
@wildpharma n wildpharma afs



Schweizerischer Apothekerverband

LOA V: Der neue Apothekentarif - mehr
Sicherheit, mehr Transparenz, mehr Qualitat

Seit dem 1. Januar 2026 gilt in der Schweiz der neue Tarif flr die Leistungen der Apotheken - die
LOA V. Damit wird besser nachvollziehbar, welche pharmazeutischen Leistungen die Krankenkassen
vergiten und welche Rolle die Apotheken in Ihrer Gesundheitsversorgung spielen. Der neue Tarif
starkt Sicherheit und Qualitat - und macht die Leistungen der Apotheken fir Sie als Patientin oder
Patient verstandlicher.

Neu vergltet wird auch die maschinelle Verblisterung in
Pflegeheimen. Dabei werden Medikamente individuell abge-
packt, was die Einnahme sicherer macht, und die Medikamen-
tenverschwendung reduziert.

Die LOA V wird kostenneutral eingefiihrt - fiir Sie und das
Gesundheitssystem entstehen also keine Mehrkosten.

lhre Vorteile auf einen Blick

— B > Sicherheit bei jedem Medikament

':' In Threr Apotheke werden Rezepte auf Dosie-
v % rung, Wechselwirkungen und Risiken ge-
v @ priift. Diese Sicherheits-Checks sind jetzt
v differenziert erfasst — damit Qualitat und

Transparenz steigen. Wer regelmassig Medi-
kamente bezieht, profitiert von glinstigeren
Folgekontrollen.

> Personliche Betreuung dank Patientendossier
@l Thre Apotheke fiihrt ein personliches Dossier,
das alle Thre Medikamente umfasst. So behal-
ten Sie und Thr Apothekenteam den Uberblick

TEXT: MARTINA TSCHAN,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

Was ist die LOA?

LOA steht fur «Leistungsorientierte Abgeltung>. Dieses
schweizweite Tarifwerk legt fest, welche Leistungen der
Apotheken von den Krankenkassen tibernommen wer-
den. Es sorgt dafiir, dass Sie auf eine sichere, qualitativ
hochstehende und bezahlbare Versorgung zahlen kon-
nen. Der Tarif wird vom Schweizerischen Apothekerver-
band pharmasSuisse und dem Verband der Schweizer
Krankenversicherer prio.swiss ausgehandelt und vom
Bundesrat genehmigt. Seit dem 1. Januar 2026 ist die
neue (flinfte) Version, die LOA V, in Kraft.

Was andert sich mit der LOA V?

Der neue Tarif macht die Leistungen der Apotheken
transparenter: Sie konnen kiinftig klar nachvollziehen,
welche Leistungen Ihre Krankenkasse bezahlt und wel-
chen konkreten Nutzen Sie davon haben. Zudem bildet
der neue Tarif den tatsdchlichen Aufwand der Apothe-
ken besser ab - etwa bei der Sicherheitspriifung Ihrer
Medikamente.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026

und vermeiden gefahrliche Wechselwirkungen.

> Verstdndliche Beratung und Unterstiitzung
Ob Inhalator, Injektion oder neue Therapie:
Ihre Apotheke zeigt Thnen die richtige
Anwendung und begleitet Sie personlich.
Bei Bedarf erhalten Sie Unterstiitzung mit
Wochen-Dosiersystemen oder Schlauchblis-
tern - besonders hilfreich fiir chronisch
Kranke oder Pflegeheimbewohnerinnen
und -bewohner.

Fragen Sie Thr Apothekenteam, wenn Sie mehr zum neuen
Apothekentarif LOA V wissen méchten. <«

Foto: zVg 27



Online-Medikamente - Sicher tiber die Apotheke

Online- und Versandhandel mit
Medikamenten: Chancen, Risiken
und die Rolle der Apotheken

Immer mehr Menschen beziehen lhre Medikamente unkompliziert per Mausklick von zu
Hause aus. Doch der Online-Kauf von Arzneimitteln birgt auch Gefahren - insbesondere
Angebote aus dem Ausland bergen hohe Gesundheitsrisiken durch fehlende Beratung oder
Falschungen. Die Schweizer Apotheken begriissen deshalb eine kontrollierte Offnung des
Medikamenten-Versandhandels, um sichere und bequeme Online-Losungen mit

fachkundiger Beratung anzubieten.

TEXT: MARTINA TSCHAN,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

In der Schweiz ist der Versandhandel mit Medikamenten
derzeit grundsdtzlich verboten - selbst nicht rezept-
pflichtige Arzneimittel diirfen nur auf arztliches Rezept
versendet werden. Diese strenge Regelung soll mit der
Revision des Heilmittelgesetzes (sog. Teilrevision 3b),
welche im Sommer 2026 in die Vernehmlassung kommt,
gelockert werden. Die Schweizer Apotheken begriissen
die Offnung des Versandhandels, da so die Kombination
aus Vor-Ort-Apotheke und Versand moglich wird, wel-
che den heutigen Kundenbedirfnissen entspricht. Ein
legaler Versand kann zudem Kdufe auf unsicheren aus-
landischen Plattformen unattraktiv machen und so ein-

Foto: ryanking999/stock.adobe.com

ddammen. Voraussetzung ist, dass auch im digitalen
Kanal personliche Beratung und Medikationssicherheit
stets gewdhrleistet sind.

Gesellschaftlicher Wandel und neue Regeln
Wahrend Apotheken bereits mit ihrem dichten Netz, lan-
gen Offnungszeiten und Haus- und Nachlieferungen viel
Versorgungssicherheit und Flexibilitat bieten, suchen
immer mehr Menschen nach Online-Bestellmdglichkei-
ten. Mangels legaler Angebote decken ausldandische On-
line-Plattformen diesen Bedarf, leider oft mit Medika-
menten fragwirdiger oder sogar illegaler Herkunft. Das
ist gefdhrlich, denn Arzneimittel sind keine gew6hnli-
chen Konsumgiiter. Sie miissen korrekt gelagert, abgege-
ben und eingenommen werden.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Bald sollen die gesetzlichen Hirden fallen: Die fiir
Sommer 2026 anstehende Teilrevision des Heilmittelge-
setzes sieht vor, dass auch rezeptfreie Medikamente legal
durch zugelassene Schweizer Anbieter versendet werden
diirfen. Der Schweizerische Apothekerverband pharma-
Suisse begrtisst diesen Schritt - unter klaren Vorausset-
zungen. Er betont, dass in allen Vertriebsformen die glei-
chen hohen Sicherheits- und Qualitdtsstandards gelten
miissen, wie in der Apotheke vor Ort und setzt sich dafiir
ein, dass auch online eine personliche Beratung durch
das Fachpersonal obligatorisch ist.

Apotheken stehen fiir sicheren

Versandhandel ein

Die Schweizer Apotheken mochten ihrer Kundschaft den

Komfort des Versandhandels bieten — aber ohne Abstri-

che bei der Sicherheit. Daftir miissen folgende Bedingun-

gen fiir einen sicheren Online-Medikamentenverkauf er-

fillt sein:

> Personliche Beratung: Auch online muss eine indivi-
duelle fachliche Beratung durch Fachpersonal (via
Video oder Telefon) stattfinden, damit Kund/innen ihr
Medikament korrekt anwenden.

> Gleiche Qualitatsstandards: Fiir Medikamente darf
online kein geringerer Massstab gelten als in der
Apotheke. Sicherheit und korrekte Dosierung miissen
gewdhrleistet sein.

> Legale Bezugsquellen: Verbraucher/innen sollten Me-
dikamente nur bei bewilligten Schweizer Online-An-
bietern bestellen. Seriose Online-Apotheken erkennt
man z.B. am Zertifikat ihrer Swissmedic-Zulassung.

Wird all dies umgesetzt, sollen Apotheken bald auch
rezeptfreie Arzneimittel per Post versenden diirfen. Wich-
tig ist ihnen, dass keine automatischen Lieferungen ohne
Riicksprache erfolgen und jede Abgabe wie in der Apothe-
ke kontrolliert wird, um Fehlmedikation und Verschwen-
dung vorzubeugen. Insgesamt sollen Online- und Vor-
Ort-Vertrieb einheitlichen Regeln unterliegen, damit die
Kundinnen und Kunden stets auf der sicheren Seite sind.

Risiken beim Kauf iiber fremde Online-Shops
Warum all diese Vorsicht? Untersuchungen zeigen, dass
online bestellte Prdparate oft falsch deklariert, tiberdosiert
oder ganz ohne wirksame Inhaltsstoffe sind. Ihre Einnah-
me kann schwere Gesundheitsschdden verursachen.
(Quelle: swissmedic.ch)

«Natiirliche» Mittel, wie z.B. «Krauter-Honig>
oder «Abnehm-Tees>, sind oft mit rezeptpflichtigen
Wirkstoffen, wie Potenzmitteln oder dem verbotenen
Schlankmacher Sibutramin, versetzt. Viele dieser Prapa-

astreaAPOTHEKE 1-2/2026

Schweizerischer Apothekerverband

rate enthalten nichtdeklarierte Wirkstoffe in gesund-
heitsschddlichen Mengen. Darum rat das Schweizerische
Heilmittelinstitut swissmedic dringend von Bestellungen
aus unbekannten Internetquellen ab. Der vermeintliche
Preisvorteil illegaler Angebote ist das Risiko flr die
Gesundheit nicht wert.

«Win-win-Situation»: Der sichere und
dennoch praktische Weg fiihrt weiterhin tiber
lhre Apotheke

Online-Bestellungen von Medikamenten sollen auch in
der Schweiz zur Normalitat werden - allerdings auf si-
cherem Wege liber die Apotheke. Die lokalen Apotheken
geniessen dank ihrer Fachkompetenz Vertrauen und ha-
ben bald die gesetzliche Erlaubnis, um Medikamente be-
quem nach Hause zu liefern, ohne dabei die Gesundheit
zu gefdhrden. So kénnen Kundinnen und Kunden den
Komfort der Online-Bestellung nutzen und erhalten
trotzdem die persénliche Betreuung und gepriifte Quali-
tdt ihrer Apotheke. <«

Wer ist eigentlich
Kluyveromyces
Marxianus

Fragilis B03997?

Na, fragen Sie
mal thren Darm.

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

1 Kapsel pro Tag. Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene

und abwechslungsreiche Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

NEv!

. Erhltlich
in Ap°ﬂleken,
Drogerien g
Onlineshops

Foto: Xavier/stock.adobe.com
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Magen-Darm-Gesundheit

30

Verdauung im
Gleichgewicht

Magen-Darm-Beschwerden gehoren zu den haufigsten ge-
sundheitlichen Beschwerden in der Schweiz. Wie soll ihnen
vorgebeugt werden und wie lassen sie sich behandeln?

TEXT: DR. ALEXANDER VOGTLI, APOTHEKER

Beschwerden im Zusammenhang mit der Verdauung
gehdren zu den hdufigsten gesundheitlichen Proble-
men, weshalb Schweizerinnen und Schweizer die
Apotheke aufsuchen. Das sind beispielsweise ein
Saurereflux in die Speiseréhre, Magenbrennen, Volle-
geflihl, Bauchkrampfe, Lebensmittelintoleranzen,
Durchfall, Blahungen und Verstopfung.

Foto: AliceCam/stock.adobe.com

Gerade im Winter ist die Auswahl an gesunden
Frichten und Gemiusen reduziert, die flr eine ge-
sunde Erndahrung wichtig sind. Zusatzlich bewegen
viele Menschen sich in der kalten Jahreszeit weni-
ger und verbringen mehr Zeit in Innenrdumen.

Wie lasst sich die Darmgesundheit erhalten
und verbessern? Wir haben einige Vorschlage fiir
Sie gesammelt.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026



Hilfe aus lhrer Apotheke

Fir eine gesunde Verdauung finden Sie in Ihrer Apotheke viele natirliche und
wirksame Unterstiitzungen:

> Ballaststoffpraparate wie Flohsamenschalen oder
Chiasamen fordern eine ausgeglichene Verdauung.

> Probiotika helfen, die Darmflora nach einer
Antibiotikatherapie oder bei Reizdarm zu

regenerieren. @
> Pflanzliche Bittermittel regen die Verdauungssafte
an und lindern Vollegefihl.

> Krdutertees mit Fenchel, Anis oder Kimmel
beruhigen Magen und Darm.

Ihr Apotheker oder Ihre Apothekerin berat Sie gerne
individuell und empfiehlt passende Unterstiitzung
fur Ihre Darmgesundheit.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Bestandteile der Nahrung, die im
Diinndarm nicht aufgenommen werden kénnen und
die unverdaut in den Dickdarm gelangen. Sie sind
«Futter> fiir die guten Bakterien der Darmflora
und gehoren zu den sogenannten Prdbiotika, die das
Mikrobiom férdern.

Ballaststoffe haben weitere wichtige Effekte, die
flr eine gesunde Verdauung wichtig sind. Sie binden
und gelieren Wasser und sorgen dafiir, dass der Stuhl
nicht zu fliissig und nicht zu fest ist. Sie beugen da-
durch sowohl einer Verstopfung als auch einem
Durchfall vor und gehéren zu den Mitteln der ersten
Wahl fiir die Behandlung.

Leider ist die heutige Erndhrung arm an Ballast-
stoffen. Daran ist die Lebensmittelindustrie mit-
schuldig. Viele ihrer Produkte sind reich an leicht
verdaulichen Kohlenhydraten, Zucker und enthalten
dariiber hinaus viel Fett, Salze sowie Geschmacksver-
starker - aber kaum Ballaststoffe. Auf hoch verarbei-
tete Lebensmittel soll daher moglichst verzichtet
werden, weil die meisten ungesund sind.

Ballaststoffe sind von Natur aus in hoher Kon-
zentration in Friichten, Gemiise, Niissen und Voll-
kornprodukten enthalten. Gleichzeitig ist es bei Ver-
dauungsstérungen und fiir eine gesunde Erndhrung
sinnvoll, sie zusdtzlich zuzufiihren. Es stehen Pulver,
Granulate oder Samen zur Verfiigung, die zum Bei-
spiel einfach mit Joghurt oder im Miiesli eingenom-
men werden konnen. Sie konnen auch direkt iiber das
Essen gestreut werden, weil sie geschmacklich kaum
storen. Beispiele sind die indischen Flohsamenscha-
len oder die kleinen Chia-Samen, die ebenfalls ge-
sunde Fettsduren enthalten.

astreaAPOTHEKE 1-2/2026

Hilft planbar
und gezielt
bei Verstopfungen.*

Zur kurzfristigen Anwendung bei
Verstopfung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

*fiir einen gewiinschten Wirkungseintritt im
Darm nach 6-12 Stunden.

prontolax.ch




Magen-Darm-Gesundheit

Die Darmflora lasst sich einerseits mit einer
gesunden Erndhrung, Ballaststoffen und weiteren
Prabiotika starken. Andererseits stehen Nahrungser-
ganzungsmittel und Medikamente zur Verfliigung,
die ausgewahlte Bakterienstamme enthalten, von
denen bekannt ist, dass sie ein Teil einer gesunden
Darmflora sind. Sie konnen zum Beispiel nach einer
Therapie mit Antibiotika, bei Durchfallerkrankungen
und bei einem Reizdarm helfen.

Tees

Tees enthalten viele gesundheitsférdernde Stoffe
wie beispielsweise Antioxidantien, Polyphenole,
Vitamine und Mineralstoffe. Sie férdern die Aus-
schiittung der Verdauungssafte, erleichtern die
Verdauung, lindern Krampfe und wirken Durchfall
und Bldhungen entgegen.

Probiotische Lebensmittel wie Joghurt oder Kefir fordern ein
gesundes Mikrobiom.

Ein gesunder Darm ist die
Basis fiir Energie, Abwehrkraft

und Lebensfreude. Bittermittel

Unsere Lebensmittel sind in der Regel zu siiss, zu
fettig, zu salzig und zu leicht bekémmlich. Bitter-
stoffe, zum Beispiel aus dem Schafgarbenkraut, der

Loéwenzahnwurzel oder dem Enzian, {iben viele posi-

Das Darmmikrobiom und Probiotika
Eine der Besonderheiten unseres Darms ist die Be-

siedelung mit Mikroorganismen und insbesondere
Bakterien. Thre Anzahl betrdgt etwa 10 Billionen,
also eine 1 mit 13 Nullen. Sie tibertrifft sogar die
Summe unserer eigenen Zellen! Das ist moglich,

tive Effekte auf die Verdauung aus, heben zusatzlich
auch noch die Stimmung und helfen bei Midigkeit,

Stress und Erschopfung. Sie stehen zum Beispiel als
Tropfen zur Verfligung. <

weil Bakterien kleiner sind als menschliche Zellen.

Die Darmflora nimmt viele Funktionen wahr,
die fuir unsere Gesundheit wichtig sind. Sie hilft bei
der Verdauung, schiitzt uns vor Infektionen durch
Krankheitserreger, unterstiitzt das Immunsystem
und bildet lebensnotwendige Stoffe wie Vitamine.
Storungen des Mikrobioms durch Antibiotika, eine
schlechte Erndhrung und Lebensmittelzusatzstoffe
fihren zu Erkrankungen.

Der Apotheker Dr. Alexander Vogtli arbeitet

in der Apotheke in Disentis/Mustér im Blindner
Oberland. Erist der Griinder und Autor des
PharmaWiki, des grossten Medikamentenlexikons
der Schweiz. Dort sammelt er das gesamte
pharmazeutische Wissen und stellt es unent-
geltlich zur Verfligung.

Foto: SewcreamStudio/stock.adobe.com

Fiur dein gutes
Bauchgefuhl

darmaufbau.ch

Activomin® ist ein Medizinprodukt. Bitte lesen Sie die Gebrauchsinformation.
Burgerstein BIOTICS-G und Burgerstein L-Glutamin sind Nahrungserganzungsmittel.
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und aus-
gewogene Erndhrung sowie fiir eine gesunde Lebensweise.

powered by Activomin® und Burgerstein Vitamine Vertrieb: ebi-pharm ag, Lindachstrasse 8c, 3038 Kirchlindach



Kaugummi auf Rezept

Kaugummi ist bei uns tiberall erhaltlich. Leider wird er
nach Gebrauch oft einfach auf die Strasse gespuckt. Sin-
gapur hatte davon 1992 genug. Kaugummi wurde im In-
selstaat verboten, es sei denn, er wird medizinisch zur
Behandlung von Beschwerden eingesetzt. Seitdem ist er
verschreibungspflichtig und nur noch in Apotheken er-
héltlich. Wer ihn unerlaubt mitfiihrt, muss mit hohen
Bussen rechnen.

Bluelight stresst die Haut

Die Strahlen des blauen Display-Lichts setzen in
der Haut freie Radikale frei und es kommt zu oxi-
dativem Stress. Dieser schaddigt die Zellen, was
vorzeitige Hautalterung und Pigmentstérungen zur
Folge haben kann. Dagegen helfen Pflegeprodukte
mit Antioxidantien. Um die Strahlenbelastung zu
reduzieren, sollte man das Smartphone nicht zu
nah am Koérper tragen. Zusatzlichen Schutz bieten
Bluelight-Filter.

Superfood

Honig

Honig wird bei

kiihler, trockener

Lagerung niemals

schlecht. Seine Lang-

lebigkeit verdankt er seinem

niedrigen Wasser- und dem hohen Zuckergehalt. Er
setzt sich aus einer Vielzahl von Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Antioxidantien zusammen, ist ent-
zlindungshemmend und foérdert die Darmgesundheit
als Prabiotikum. Honig ist nicht nur eine siisse Deli-

Sammelsurium

Laut rieselt
der Schnee
Fir ruhig fallenden
Schnee wird eine Laut-
starke von etwa 10 De-
zibel veranschlagt - das
entspricht etwa dem
normalen Atmen. Laut
kanadischen Forschern
geben Schneeflocken
schrille Laute von sich, sobald sie auf einer Wasseroberflache
aufschlagen. Denn in den Flocken sind Luftblasen einge-
schlossen; werden sie freigesetzt, erzeugt dies Tne in einer
Frequenz zwischen 50 bis 200 Kilohertz, was allerdings un-
horbar fiir uns Menschen ist.

Kcilte verbraucht Kalorien

Haben Sie das gewusst? Punkto korpereigener «Heizung> sind
Madnner im Vorteil. Thre Muskelmasse von 40 Prozent verbrennt
mehr Energie als der Muskelanteil von 25 Prozent bei Frauen,
die dementsprechend schneller frieren. Und: In einer warmen
Wohnung muss sich unser Korper nicht gegen Kalte wehren
und verbraucht weniger Energie. Schon vier Grad weniger kén-
nen den Tagesverbrauch um rund 300kcal steigern.

Fliegende Schlange

Die in den tropischen Regenwadldern von Siid- und
Stidostasien verbreitete Schmuckbaumnatter ist
auch als fliegende Schlange bekannt. Sie lebt auf
Bdumen und kann fiir einen Ortswechsel von Ast zu
Ast fliegen. Sie stdsst

sich mit ihrem

Schwanz ab und

spreizt die Rippen

nach aussen. Dadurch

wird ihr Kérper flach

wie eine Tragfldche,

was das Reptil bis zu

30 Meter weit gleiten

katesse, sondern auch wertvoll fiir die Gesundheit. lasst.
Zusammengestellt von: Ursula Burgherr
Fotos: cut/stock.adobe.com, Frank Coop-peopleimages.com/stock.adobe.com, DN6/stock.adobe.com,
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemaoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: astrea-apotheke.ch - Unterhaltung - Ratsel
Einsendeschluss: 28. Februar 2026. Viel Gliick!

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

Wir verlosen 10 Produktsets von
Skyvell im Wert von je 59.90 Franken.
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Die Losung des Ratsels der Dezember-Ausgabe lautet:
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Skyvell Spray

Ideal fur die schnelle Kontrolle
von Gerlchen in der Luft und
auf allen Oberflachen

Skyvell Gel

Zur kontinuierliche
Kontrolle von schlechten
Geruchen

®

Skyvell Multi Use

Fur Teppichreiniger, Waschsauger und
als Waschzusatz fur Textilien aller Art.
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

«Je dlter ich werde, desto mehr setzen
mir die kalten Temperaturen in den
Wintermonaten zu. Konnen Sie mir
Tipps geben, wie ich Haut, Lippen und
Haare am besten pflegen kann?»

Apothekerin: «Das haben Sie richtig beobachtet. Reifere Haut pro-
duziert in der Regel weniger Fettstoffe. Somit leiden dltere Men-
schen hdufiger unter trockener Haut. Winterliche Kdlte, trockene
Heizungsluft und hdufige Temperaturwechsel belasten Haut, Lippen
und Haare besonders.

Spannungsgefiihle, Rotungen, sprade Lippen oder stumpfes Haar
sind oft die Folge. Mit einer gezielten Pflege konnen Sie vorbeugen:

Fiir die Haut sind milde Reinigungsprodukte ideal, heisse Duschen
und aggressive Seifen hingegen vermeiden Sie lieber. Reichhaltige
Cremes, beispielsweise mit Lipiden, Urea oder Hyaluronsdure, spenden
Feuchtigkeit und schiitzen die nattirliche Hautbarriere. Abends unter-

stiitzt eine reichhaltige Nachtpflege die Regeneration. Vergessen Sie
nicht: Auch die Hénde brauchen regelmdissig Pflege, um Risse und
Trockenheit zu vermeiden.

Die Lippen reagieren besonders empfindlich auf Kdlte. Regelmds-
siges Auftragen von Lippenpflege, zum Beispiel mit Sheabutter, Bienen-
wachs oder Panthenol, hdlt sie geschmeidig und schiitzt vor Rissen.
Produkte ohne reizende Inhaltsstoffe sind besonders empfehlenswert.

Haare und Kopfhaut leiden ebenfalls unter kalter Luft und tro-
ckener Heizungsluft. Ein mildes Shampoo, pflegende Conditioner oder
Haarole schiitzen vor Austrocknung, wahrend Haarkuren oder ndh-
rende Masken ein- bis zweimal pro Woche zusdtzliche Pflege bieten.

Neben dusserlicher Pflege ist auch eine geniigende Feuchtigkeits-
versorgung von innen wichtig: Denken Sie daran, viel zu trinken und
ausgewogen zu essen. Gegebenenfalls helfen die Zufuhr von Vitamin D,
Omega-3-Fettsduren oder Zink. Diese Mikrondhrstoffe unterstiitzen
geschmeidige Haut, Lippen
und Haare von innen.» < Beratu ng
und Betreuung

ihre-apotheke.ch

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

Zul-Inh.: Tentan AG, 4452 Itingen, www.tentan.ch

Hautrisse und
Schrunden?

Peru-Stick

Balsamstift

e schutzt
e |indert Schmerzen
e pflegt



Geschenk®

pro Anti-Ageing-Intensivpflege
gegen die sichtbaren Anzeichen

derm der Hautalterung.

Hochdosierte Wirkstoffe, wie Hyaluronsdure, Matrixyl® 3000 und
der Louis Widmer Biostimulatoren-Komplex reduzieren Falten

sichtbar, regenerieren und schitzen die Haut. Mehr Details

B

= P SCANEA.
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Dermatologische Kompetenz. Kosmetische Exzellenz. Seit 1960. [=]:

MADE IN SWITZERLANDER

*Beim Kauf von einem proderm Produkt. Wert: CHF 21.- (solange Vorrat)

BEWAHRTE
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