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Fit und vital
durchs Leben

Die Lebenserwartung in der Schweiz steigt. Manner
werden im Schnitt 82 Jahre alt und Frauen 86. Doch
was tragt dazu bei, moglichst lange gesund zu bleiben?

Fotos: Onecsi bonTeHkosa/stock.adobe.com
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Gesundheitspravention

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Ob wir gesund altern, hangt von einer Viel-
zahl von Faktoren ab, einige davon sind be-
einflussbar wie Erndhrung, korperliche Akti-
vitat, Tabak- und Alkoholkonsum, Schlaf und
Entspannung. Nahrung versorgt den Korper
mit Nahr- und Schutzstoffen. Stéphanie Bieler
von der Schweizerischen Gesellschaft flr Er-
ndahrung SGE empfiehlt eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung, die aus mog-
lichst vielen frischen und saisonalen Zutaten
besteht. Sie erklart: «Stark verarbeitete Le-
bensmittel enthalten oft viel Zucker und
Salz.>» Sinnvoll sei auch, wenn eine Mahlzeit
aus verschiedenen Zutaten bestehe. Neben
Gemtse oder einer Frucht gehore zu einer
ausgewogenen Hauptmahlzeit ein Starkeliefe-
rant wie zum Beispiel Kartoffeln sowie ein
proteinreiches Lebensmittel, so Stéphanie
Bieler. Der Fokus sollte auf pflanzlichen Le-
bensmitteln liegen.

Elten + Vitatuine




Gesundheitsprivention

Zucker geniesst man am besten nur in kleinen Mengen direkt nach einer Mahlzeit.

«Stark verarbeitete
Lebensmittel enthalten oft
viel Zucker und Salz.»

Stéphanie Bieler, Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE

Die Rolle der Proteine

Proteine Ubernehmen viele Aufgaben im Kor-
per: Sie bilden Zellen und Gewebe, steuern als
Enzyme Stoffwechsel und Verdauung, trans-
portieren Stoffe wie Sauerstoff oder Hormone,
unterstlitzen die Immunabwehr und spei-
chern Nahrstoffe wie Eisen.

Aktuell werden Uberall High-Protein-
Produkte angeboten. Doch braucht es diese
tatsdachlich? Stéphanie Bieler erklart: «In der
Schweiz haben wir keine generelle Unterver-
sorgung mit Eiweiss.>» Problematisch sei,
wenn proteinreiche Lebensmittelgruppen er-
satzlos weggelassen werden. Bei einseitiger
Erndhrung oder schweren Erkrankungen, die
den Appetit beeintrdchtigen, sei eine Unter-
versorgung ebenfalls moglich.

6 Fotos: sc Fotografie/stock.adobe.com (links), coldwaterman/stock.adobe.com (rechts)

Die SGE empfiehlt bis 65 Jahre tdglich
0,83 g Eiweiss pro Kilogramm Kérpergewicht,
ab 65 Jahren 1-1,2g pro Kilogramm Korperge-
wicht. Stéphanie Bieler erganzt: «Ideal ver-
teilt man Proteine aus verschiedenen Quellen
auf die drei Hauptmahlzeiten.» Proteine sind
nicht nur in Fleisch, Fisch, Eiern und Milch-
produkten enthalten, sondern auch in Niissen,
Samen, Getreide und in kleineren Mengen in
Gemiuse.

Weniger Zucker

Die Weltgesundheitsorganisation WHO emp-
fiehlt Zurtickhaltung beim Konsum von
Zucker. Stéphanie Bieler erldutert: «Ein hoher
Zuckerkonsum erhoht das Risiko fiir Karies
und Ubergewicht, was ein Risikofaktor fiir
Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ist.» Ubergewicht fordert zu-
dem Entziindungen, die das Krebsrisiko erh6-
hen. In der Schweizer Lebensmittelpyramide
ist Stsses zuoberst. Eine Portion pro Tag, am
besten als Dessert direkt nach einer Haupt-
mahlzeit, ist in Ordnung.

astreaAPOTHEKE 4/2026



Weniger Salz

Bei rund einem Drittel der Menschen in der
Schweiz fiihrt die hohe Salzzufuhr zu einem
Ansteigen des Blutdrucks und damit des Risi-
kos fiir Schlaganfall und Herzinfarkt. Stépha-
nie Bieler dazu: «Bei wem dies der Fall ist,
lasst sich nur in aufwendigen Tests feststel-
len. Deshalb wird generell empfohlen, Salz
moderat zu konsumieren.>

Alkohol

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung rat,
ganz auf Alkohol zu verzichten, da es keine
sichere Menge flir den Konsum gibt, die ge-
sundheitliche Risiken ausschliesst. In der
Schweizer Lebensmittelpyramide befinden
sich alkoholische Getrdnke zuoberst. Wie bei
Siissemn sollten alkoholische Getrdnke, wenn
Uberhaupt, zurtickhaltend in kleinen Mengen
genossen werden.

Regelmassige Bewegung

Durch korperliche Aktivitat wird der Zell-
stoffwechsel reguliert. Rebecca Vetterlin,
Sporttherapeutin bei Carefit in Kilchberg, er-
klart: «Regelmadssige Bewegung regt die Mi-
tochondrien, also die Kraftwerke der Zellen,
an, wodurch lebenswichtige Prozesse im Kor-
per stimuliert werden.>» Pro Tag sollten wir
uns laut WHO mindestens eine halbe Stunde

bewegen, so die Fachfrau. Sie ergdnzt: «Unter
Bewegung versteht man Arbeiten im Garten
oder Haushalt oder Spazieren.» Dartiber hin-
aus profitiert der Kérper von Training, also
einer Belastung, bei der die Herz- und Atem-
frequenz steigt und man leicht ins Schwitzen
kommt. Dazu zdhlen Velofahren, Joggen,
Treppensteigen oder Bergaufgehen. Ideal sind
mindestens 20 Minuten pro Tag.

Proteine stecken nicht nur in Fleisch, Fisch oder Milch,
sondern auch in Niissen, Samen und Getreide.

Einzigartig
mit

Lattich

Nacht-Complex
mehr Erholung und
Ausgeglichenheit®

" Magnesium tragt zur normalen Funktion des

Nervensystems und normalen psychischen
Funktion bei

AVogel

leidenscpadt fir Phanzen

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.



Regelméssige Bewegung regt den Stoffwechsel an und hilt die Zellen aktiv.

Tipps gegen Frithjahrsmiidigkeit

Im Friihling fiihlen sich viele mide, weil sich der Hormon-
haushalt des Kdrpers nach dem Winter nur langsam auf
die sich verandernden Lichtverhaltnisse und Tempera-
turen einstellt. Im Winter produziert der Kérper mehr
vom schlafférdernden Melatonin. Das Wohlfiihthormon
Serotonin wird im Friihling unter Einfluss von Sonnen-
licht erst langsam wieder vermehrt gebildet.

Das hilft:

> Korperliche Aktivitat im Freien (Spazieren, Radfahren,
Joggen), am besten schon morgens, unterstitzt
den Hormonhaushalt bei der Umstellung.

> Vitamin- und mineralstoffreiche Lebensmittel wie
Obst, GemUse und Vollkornprodukte unterstiitzen
einen gesunden Stoffwechsel. Nisse enthalten
Magnesium, das gegen Midigkeit hilft.

> Wechselduschen und Saunabesuche regen den
Kreislauf an.

> Regelmassige Schlafzeiten und ausreichend Schlaf

unterstitzen beim Finden des Tag-Nacht-Rhythmus.
Halt die Miudigkeit zwei bis drei Wochen an oder ist
stark ausgepragt, sollte sie abgeklart werden.

Foto: Kay Abrahams/peopleimages.com/stock.adobe.com, contrastwerkstatt/stock.adobe.com, Portrait: zVg

Krafttraining

Ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir circa

1 Prozent der Skelettmuskelmasse pro Jahr.
Bei Frauen ab der Menopause und generell ab
dem 60. Lebensjahr beschleunigt sich dieser
Prozess. Um dem Abbau von Muskeln und
Knochen entgegenzuwirken, empfiehlt Rebecca
Vetterlin mindestens zweimal pro Woche
Krafttraining. Fiir den Aufbau der Muskulatur
ist es laut Stéphanie Bieler sinnvoll, direkt
nach dem Training proteinreiche Lebensmit-
tel zu sich zu nehmen.

Rebecca Vetterlin rat, Kraft- und Aus-
dauertraining zu kombinieren: «Beides be-
einflusst den Stoffwechsel und verbessert
zum Beispiel die Insulinsensitivitdt. Ausdau-
ertraining nach dem Krafttraining wirkt sich
positiv auf die Regeneration der Muskeln
aus.» Nach einem Krafttraining braucht der
Korper 24 bis 48 Stunden Zeit flr die Regene-
ration. Ausdauertraining ist hingegen jeden
Tag moglich. <

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.
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Gefdassgesundheit im Alltag:
Die Bedeutung von Durchblutung

und Erndhrung

Eine gute Durchblutung ist zentral fir unsere Gesund-
heit. Sie sorgt dafir, dass Organe und Muskeln zuver-
lassig mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt werden.
Entscheidend dafir ist das Gefédsssystem —insbesonde-
re das Endothel, die innere Zellschicht der Blutgefas-
se. Wird diese Funktion beeintrachtigt, kann sich das
auf das gesamte Herz-Kreislauf-System auswirken. Ein
bewusster Lebensstil mit Bewegung, ausgewogener
Erndhrung und ausreichend Erholung spielt dabei eine
wichtige Rolle. Erganzend dazu riicken pflanzliche In-
haltsstoffe zunehmend in den Fokus.

Wenn sich das Gefasssystem verandert

Im Laufe des Lebens unterliegt der Kérper natirli-
chen Verdnderungen. Hormonelle Umstellungen oder
Phasen erhohter Belastung kdnnen dazu fihren, dass
Gefdsse empfindlicher reagieren und an Elastizitat
verlieren. Viele Menschen nehmen dies als verdnder-
tes Korpergefiihl wahr, etwa durch einen sensibleren
Kreislauf oder geringere Belastbarkeit. Gerade in sol-
chen Phasen kann es sinnvoll sein, die Gefdssfunktion
bewusst zu unterstitzen — immer im Zusammenspiel
mit einem gesunden Alltag.

Kakaoflavanole — Pflanzenkraft fiir die Gefasse
Kakaobohnen enthalten eine Vielzahl bioaktiver Subs-
tanzen. Besonders gut untersucht sind die Kakaofla-
vanole. Diese sekundéren Pflanzenstoffe tragen nach-
weislich zur Erhaltung der Elastizitat der Blutgefésse bei
und unterstitzen damit eine normale Durchblutung.
In klassischer Schokolade sind Kakaoflavanole jedoch
nur in geringen Mengen enthalten, da sie durch Ver-
arbeitungsschritte wie Rosten, Fermentieren und Con-
chieren teilweise verloren gehen. Spezielle, schonen-
de Extraktionsverfahren ermdglichen es heute, diese
Pflanzenstoffe konzentriert verfigbar zu machen.

PhytoCacao® Cz:

Auf dieser Basis hat die Max Zeller Séhne AG PhytoCa-
cao® Cardio entwickelt — ein Nahrungserganzungsmit-
tel mit einem standardisierten Gehalt an Kakaoflava-
nolen. Der positive Effekt auf die Gefdssfunktion wird
gemass wissenschaftlicher Bewertung durch die tdg-
liche Aufnahme von 200 mg Kakaoflavanolen erzielt.
Diese Wirkung wurde von der Europdischen Behérde
fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) geprift und bestatigt.

Mehrwert fiir den Alltag:

4 einfache Tipps fiir gesunde Gefdsse

Neben einer gezielten Ergdnzung ldsst sich auch im
Alltag viel fir Herz und Gefasse tun:

- Regelmdssige Bewegung férdert die Durchblutung

- Eine pflanzenbetonte Erndhrung liefert sekunddre
Pflanzenstoffe

- Ausreichend trinken unterstiitzt den Kreislauf

- Bewusste Pausen helfen beim Stressausgleich

Ganzheitlich denken

PhytoCacao® Cardio richtet sich an Menschen, die ihre
Herz- und Gefédssgesundheit bewusst und langfristig
unterstitzen mochten — als Teil eines gesunden Le-
bensstils. Das Produkt kombiniert moderne Forschung
und pflanzliche Kompetenz mit alltagstauglicher An-
wendung. Denn gut funktionierende Gefésse sind eine
wichtige Grundlage dafir, dass wir uns im Alltag aktiv,
belastbar und wohlfiihlen —in jedem Lebensabschnitt.
Nahrungsergdnzungsmittel ersetzen keine abwechslungs-
reiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Le-
bensweise.

Weitere Informationen:
www.phytocacao.ch




Lebenswichtig:
Mikronahrstoffe

Sie liefern zwar keine Energie, sind fir unseren Korper aber essenziell: Vitamine,
Mineralstoffe und weitere Mikronahrstoffe wie Omega-3-Fettsauren.

TEXT: JURG LENDENMANN Wo reichlich Mikronahrstoffe stecken

Zu den Mikrondhrstoffen zdahlen neben Vitaminen und
Siisses — dazu gehoren auch Osterhasen und -kiichlein - Mineralien auch Omega-Fettsduren. Gut mit diesen le-
steht in der Schweizer Lebensmittelpyramide an der bensnotwendigen Substanzen versorgt sind wir, wenn
Spitze. Das bedeutet nicht, dass diese Leckereien fiir wir uns nach der Mittelmeerdidt erndhren. Damit ist
unsere Erndhrung spitze sind. Vielmehr ist gemeint, keine Pizza-, Pasta- und Rotwein-Didt gemeint, son-
dass sie mengenmadssig im Verhadltnis der kleinen Spitze dern eine Erndhrung mit viel frischem Gemiise, Obst,
zum grossen Restvolumen der Pyramide genossen Nissen, Fisch, Vollkorngetreideprodukten und wenig
werden sollten. Denn so kostlich diese Nahrungsmittel rotem Fleisch. Einzig den Bedarf an Vitamin D kénnen
schmecken, sie liefern uns hauptsdchlich Zucker, Fette wir in unseren Breitengraden wahrend der Wintermonate
und Eiweiss, jedoch kaum lebensnotwendige Mikro- nicht decken, da es an gentigend Sonnenlicht fir die
nahrstoffe. Bildung des Vitamins in unserer Haut fehlt.

Jetzt scannen und
viele DIY-Ideen
D I Y entdecken:
Duftkreationen
leicht gemacht

aromalife

aromalife.ch natur fiir die sinne



In der lichtarmen Zeit kann es sinnvoll sein,
Vitamin D, als Nahrungserganzungsmittel einzunehmen -
zu supplementieren, da es eine wichtige Rolle beim
Calcium- und Phosphatstoffwechsel und somit beim
Knochenstoffwechsel spielt. Diese Empfehlung gilt be-
sonders flir Personen (iber 65 Jahren, da im Alter die
Vitamin-D-Synthese in der Haut verringert ist.

In Apotheken ist das Vitamin in Form von Tropfen,
Tabletten oder Kapseln erhéltlich. Auch andere Mikro-
nahrstoffe sind einzeln oder zusammen mit anderen als
Nahrungserganzungsmittel erhaltlich.

Nicht iiberall im «griinen Bereich»

Laut dem Schweizer Erndhrungsbulletin 2021 liegt die
Zufuhr von Vitamin D, Folsdaure, Pantothensaure, Kalium,
Calcium, Iod sowie Eisen bei Frauen unter der Empfeh-
lung. Knapp in der Zufuhr ist zudem Magnesium. Wie
viel von den einzelnen Mikronahrstoffen taglich emp-
fohlen wird, hangt unter anderem vom Lebensalter, Ge-
schlecht, von Schwangerschaft und Stillzeit ab. Dies geht
aus Referenztabellen hervor, die auf der Website der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung (siehe Links)
abgerufen werden konnen.

Mikrondhrstoffe fiir Muskeln, Nerven und Hirn
Indem Mikrondhrstoffe an den unterschiedlichsten Stoff-
wechselprozessen beteiligt sind, tragen sie dazu bei, dass
wir korperlich wie geistig leistungsfahig sind.

Mit dem Energiestoffwechsel verkniipft sind die
Vitamine B, (Thiamin), B, (Riboflavin), B; (Niacin),

B, (Biotin), Eisen, Jod und Phosphor.

Zu einer normalen psychischen Funktion und einer
normalen Funktion der Nerven tragen B-Vitamine B,, B;,
B¢ (Pyridoxin), B, und B,, (Cobalamin), Vitamin C sowie
Magnesium bei. Zink, Eisen und Jod verhelfen zu einer

Bei Midigkeit
und Ersch6pfung

Natiirlich mehr Energie.

Schweizer
Produkt

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

Vitamine und Mineralstoffe

Ubersicht Vitamine und Mineralstoffe

Eine praktische Ubersicht tiber
die Funktionen von Vitaminen
und Mineralstoffen in unserem
Kérper finden Sie online. Dazu
einfach den QR-Code scannen
oder besuchen Sie:

www.astrea-apotheke.ch/
mikronaehrstoffe-und-ihre-funktionen/

normalen kognitiven Funktion. Kognitive Funktionen
sind u.a. Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Geddchtnis,
Lernen und Denken.

Als Antioxidans — Antioxidantien bieten Schutz
gegen «freie Radikale>» - spielen Vitamin C, Vitamin E,
Vitamin B, sowie Selen eine Rolle.

Die Omega-3-Fettsdure DHA (Docosahexaensdure)
ist wichtig flr die Entwicklung des Gehirns und die
normale Funktion von Herz und Immunsystem. <

Jiirg Lendenmann ist promovierter Pflanzenbiologe. Nach Pharma-
Praxisjahren schreibt er seit 2001 als Redaktor fiir Fach- und Publikums-
medien vorwiegend Uber Themen rund um die Gesundheit.

Schweizer Nahrwertdatenbank
valeursnutritives.ch/de

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE

sge-ssn.ch/de/empfehlungen/naehrstoffe-lebensmittel/referenzwerte

Zusatzinformation Fette
sge-ssn.ch/media/gvybiaOf/zusatzinformationen-fette-2022.pdf

Foto: aamulya/stock.adobe.com

Koji-Pilz
mit Eisen

Strath

bio-strath.com



Mundgeruch - ein (unnotiges)
gesellschaftliches Tabu

Uber Mundgeruch spricht niemand gerne, es ist in unserer Gesellschaft ein Tabuthema,
obwohl ungefahr ein Viertel unserer Zeitgenossen darunter leidet. Mundgeruch ist jedoch nicht nur
unangenehm fir Betroffene und ihre Umwelt, es kann auch Symptom einer Erkrankung und
Hinweis auf die Ansiedelung bestimmter Bakterien sein.

12 Foto: sebra/stock.adobe.com, Illustration: Ainul/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 4/2026



TEXT: DR. DR. JURGEN WEBER BRANCA

Fast jeder von uns hat es bereits einmal erlebt, dass
man einem Menschen gegentiberstand, dessen Atem
alles andere als angenehm war. Seien wir ehrlich:
Mit Mundgeruch (Fachausdruck Halitosis) verbinden
wir sofort Sympathie und Antipathie. Der Mund-
geruch spielt dabei nicht nur im Privatleben eine
Rolle, er kann auch bei Menschen, die beruflich in
engem Kundenkontakt stehen, eine enorme Aus-
wirkung auf den beruflichen Erfolg haben.

Was ist Halitosis? Woher kommt
Mundgeruch?

Bei Halitosis handelt es sich um unangenehm rie-
chenden Atem. In ca. 90 Prozent der Fdlle, in denen
Halitosis nachweisbar ist, liegen die Ursachen im
Mund, also im zahnmedizinischen Bereich. Meist
fihrt der Stoffwechsel bestimmter Bakteriengrup-
pen zur Entstehung sogenannter fliichtiger Schwe-
felverbindungen (VSC), die dann mit der Atemluft
ausgeatmet werden. Die haufigste Ursache flr das
Entstehen von VSC sind Zungenbeldge.

Zahn- und Mundgesundheit

Schema der Atemluftbeurteilung

Grad 3

Grad 2 ‘ Grad 1

Tm

Kann man Halitosis messen?

Die Betroffenen konnen Halitosis meist selbst nicht
feststellen. Jemanden aus seiner Umgebung zu fra-
gen, ist jedoch peinlich, auch flir den Befragten.
Aber es gibt Methoden, Halitosis in spezialisierten
Praxen mit einem Messgeradt, dem Halimeter, objek-
tiv verifizieren zu lassen. Dazu miissen vor der Mes-
sung bestimmte Bedingungen eingehalten werden.
So darf man am Untersuchungstag nicht rauchen,
keine alkoholischen Getrdnke, Kaugummis, Bonbons
und kein Pfefferminz konsumieren. Der Gebrauch

{+

[=]

Schmerzempfindliche Zihne?

[0)
WILD

EMOFLUOR®

Intensive Care

Gel

Taglich anwendbar zum gezielten
Schutz vor schmerzempfindlichen
Z&hnen dank optimaler Konsistenz
und Haftbarkeit

@wildpharma n wildpharma

Dr. Wild & Co. AG | Hofackerstrasse 8 | 4132 Muttenz | Switzerland

www.wild-pharma.com



Zahn- und Mundgesundheit

von Zahnpasta, Mundsprays und Mundspiilungen
sollte ebenfalls unterbleiben, ebenso wie die Benut-
zung von Aftershaves, Parfims und Deodorants.
Am Anfang der Messung steht jedoch die subjektive
Beurteilung der Zahndrztin oder des Zahnarzts.

Halimeterergebnis positiv - was dann?
Wenn die Auswertung ein positives Ergebnis zeigt,
schliessen sich eine intensive Inspektion der Mund-
hohle, eine parodontale Untersuchung und evtl. die
Anfertigung von Rontgenbildern an. Aus diesen
Mess- und Untersuchungsergebnissen ldsst sich in
ca. 90 Prozent der Fdlle eines bestehenden Mundge-
ruchs die Ursache im Mund erkennen und eine Be-
handlungsstrategie erarbeiten.

Was hilft gegen die Halitosis?

Bei der Behandlung einer Halitosis steht sicher die
Verbesserung der Mundhygiene im Vordergrund, all-
gemein gesagt, die Kontrolle der bakteriellen Besie-
delung der Oberfldchen der Mundhdhle.
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Die haufigste Ursache fiir das Entstehen von VSC
sind Zungenbelige.

Dazu gehort, dass man bei der Benutzung der
Zahnbiirste diese nicht nur tber die weissen Zahn-
oberfldchen fiihrt, sondern auch das angrenzende
Zahnfleisch biirstet, wodurch man die Nischen der
Zahnfleischfurchen reinigt. An der Benutzung von
Interdentalbiirsten und Zahnseide kommt man
ebenfalls nicht herum. Zusatzlich empfiehlt sich ein
Zungenschaber, mit dem die haufigste Ursache von
Halitosis, abgestorbene Zellbestandteile und Bakte-
rien, zumindest einmal tdglich von der Zungen-
oberfldche entfernt wird.

Erganzende Behandlungen konnen eine Zahn-
sanierung, eine Parodontalbehandlung oder gar
Zahnentfernungen sein. Sanierungen einer entziin-
deten Kieferhohle wie auch eine gastroskopische
Untersuchung sind ebenfalls in Betracht zu ziehen,
falls die Sanierung der Mundhohle keinen Erfolg
zeigt.

Da jedoch meist Bakterien, die Schwefelverbin-
dungen produzieren, die Ursache fiir den Mundge-
ruch darstellen, fiihrt eine exakte und vollstandige
Behandlung von Karies und Parodontopathie meist
zu einem Verschwinden des unangenehmen Mund-
geruchs. Sprays, Kaugummis oder Sptllésungen hel-
fen leider nur symptomatisch und nicht kausal, daher
bringen sie nur eine voriibergehende Verbesserung.

Uber all diese Méglichkeiten informiert Sie am
besten Thre Zahndrztin oder Thr Zahnarzt, damit Sie
ohne Mundgeruch und damit fiir Ihre Mitmenschen
sympathisch bleiben. <

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

Foto: MapuHa [lemewko/stock.adobe.com
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Weit verbreitet und doch unterschatzt:

Die Folgen einer Gurtelrose

Einer von drei Menschen ist im Laufe des Lebens von Girtelrose betroffen.

Die Gurtelrose kennt keine Saisonpause und bringt das ganze Jahr Gber
maogliche Langzeitfolgen mit sich, die schmerzhaft und belastend sein kénnen.
Frihzeitiges Handeln kann helfen, das Giirtelrose-Risiko zu reduzieren.

Jede Person, die einmal Wind-
pocken hatte, tragt den Giirtel-
rose-Erreger bereits in sich. Auf
mehr als 99 % der iber 40-j&h-
rigen in der Schweiz trifft das zu.
Mit dem Alter wird das Immun-
system schwécher und Men-
schen werden anfslliger fir In-
fektionskrankheiten. So erkrankt
jede dritte Person im Laufe des
Lebens an Girtelrose.

Was ist Girtelrose?

Bei der Girtelrose handelt es
sich um eine weit verbreitete In-
fektionskrankheit, die zu Unrecht
oft verharmlost wird. Besonders
typisch fur sie ist beispielsweise
ein stark schmerzender, jucken-
der Hautausschlag mit Blaschen.

Kann Girtelrose die Lebens-
qualitét einschranken?

Die Heilung einer Giirtelrose
verlguft nicht immer problem-
los. Bis zu 30 % der Betroffenen
erleiden Komplikationen, z.B.
chronische  Nervenschmerzen.
Bei ihnen bleibt durch eine

Schédigung der Nerven eine

als postherpetische Neuralgie
oder PHN bezeichnete Krank-
heit zuriick, die Monate bis
Jahre andavern kann. Dieser
brennende, stechende oder tief-
sitzende Nervenschmerz wird in

«So erkrankt jede
dritte Person im
Laufe des Lebens
an Girtelrose.»

dem Bereich empfunden, in dem
die Giirtelrose war und kann fir
manche Menschen schmerzhaf-
ter sein als die eigentliche Gir-
telrose. Bei 10-25% der Falle
betrifft
Nerv in der Néhe des Auges.

die Giirtelrose einen

Der Ausschlag kann sich um das
Auge herum, auf der Vorderseite
und der Oberseite des Schadels
ausbreiten und zu chronischen
Schmerzen und selten zu Seh-
verlust fihren. Komplikationen
der Giirtelrose kénnen die Le-
bensqualitét deutlich einschrén-

ken.

Gibt es eine Behandlungs-
methode oder eine Schutz-
méglichkeit?

Bei den ersten Anzeichen von
Giirtelrose sollte unbedingt in-
nerhalb von 72 Stunden eine
medizinische Fachperson kon-
Obwohl die

Behandlungsméglichkeiten  fir

sultiert  werden.

Giirtelrose begrenzt sind, k&n-
nen einige der Symptome durch
rechtzeitige Einnahme von anti-
viralen und anderen Arzneimit-

teln gelindert werden. Durch

Dieser Beitrag wurde erméglicht durch eine finanzielle Unterstiitzung der GlaxoSmithKline AG.
GlaxoSmithKline AG, Neuhofstrasse 4, CH-6340 Baar, © 2026 GSK group of companies or its licensor.

Prévention kann das Giirtelrose-
Risiko verringert werden. Ein
Handeln  lohnt
sich — insbesondere, da Er-

frihzeitiges

wachsene mit Begleiterkrankun-
gen, wie beispielsweise rheu-
matoider  Arthritis, schwerem
Asthma oder COPD, ein erhéh-
tes Risiko haben, Girtelrose zu
entwickeln. Auch fir Personen,
welche bereits schon einmal an
Girtelrose erkrankt sind, gibt
es nach Genesung Préventions-
méglichkeiten, um das Risiko
eines erneuten Ausbruchs der
Krankheit zu verringern. lhr me-
dizinisches Fachpersonal kann
Sie dabei beraten.

tzen Sie

rscha

Gurtelrose

Spr .
\hrSm med'\z'\n\schen

Foc\‘\pefsonc\'

ochen Sie mit

Mehr Informationen
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«Humpeln fordert heraus»

Der Komiker Hape Kerkeling spricht Uber seine Neigung zur Hypochondrie,
Humor im Alter und seine neue Kino-Rolle als Tennis-Vereinsprasident.

Herr Kerkeling, Sie sagen, dass Sie

fiinf-, sechsmal am Tag iiber sich
lachen. Wie gelingt lhnen das?

Ich bin ein genauer Beobachter, auch
von mir selbst. Das ist quasi mein job.
Ich schaue, wie Menschen — und da
nehme ich mich nicht aus — reagieren
und was sie tun.

Und Sie finden sich lustig?
Absolut! Nehmen Sie heute Morgen:
Ich wache im Hotel auf, meine Sachen
sind nicht am gewohnten Platz. Ich
brauche viel ldnger, um mich zu
orientieren. Frither dauerte das

30 Sekunden, heute ist es mindestens
doppelt so lang. Da lache ich tiber
mich in diesem Alterungsprozess.

INTERVIEW: THOMAS ROBKE

Dieses Nachlassen hat aber auch einen
Gewinn: Man hat Zeit, genauer zu
beobachten. Es ist ein Lernprozess.

Der junge, «wilde» Hape hatte
frith Erfolg, weil er so eine unver-
frorene und doch freundliche
Frechheit an den Tag legte. Etwa
als Konigin Beatrix oder als Sie
Angela Merkel am Rednerpult
einen Eisbecher servierten.
Kodnnten Sie das heute noch?

Ich glaube, es konnte immer noch
funktionieren, aber es brduchte einen
anderen Angang. Die jugendliche Un-
bedarftheit kann ich nicht mehr bie-
ten. Wenn das ein dlterer Mann
macht, heisst es schnell: «Jetzt wird er
langsam drollig.>»

Fotos: Superbass CC-BY-SA-4.0 (via Wikimedia Commons), Filmcoopi EXTRAWURST (rechts)

In lhrem neuen Kinofilm «Extra-
wurst» spielen Sie den Tennis-
club-Vorsitzenden Heribert.
Anfangs scheinen es alle gut
miteinander zu meinen, doch
dann eskaliert die Lage im Verein.
Jeder glaubt, sein eigenes Spiel
spielen zu miissen. Ist das eine
Parabel auf unsere Realitat?

Ja. Unsere Gesellschaft lduft Gefahr, dass
jeder seine Meinung als absolut durch-
setzen will. Es laufen zu viele kleine
Trumps herum. Wir miissen uns auf den
Kompromiss zurlickbesinnen, in dem
wir alle gemeinsam leben. Jeder Einzel-
ne muss sich an der einen oder anderen
Stelle zuriicknehmen, sonst eskaliert es.

Aus den Charakteren des Films
bricht vieles heraus, obwohl sie
keine Extremisten sind. Steckt in
jedem von uns etwas Radikales
oder Rassistisches, das wir im All-
tag unterdriicken?

Jeder hat charakterliche Unzuldnglich-
keiten. Wir sehen sie nicht bei uns
selbst oder wollen sie nicht sehen und
manchmal verschaffen sie sich Raum.
Das zeigt der Film. Wir sollten uns auf
die Bearbeitung der eigenen Schwd-
chen konzentrieren. Deswegen ist diese
Selbstbeobachtung so wichtig: Wo irre
ich méglicherweise? Im Moment irren
mehr Menschen, als sie recht haben.

Tennisclub-Préisident Heribert hat
«Ischias». Spielt dieser Riicken-
schmerz die eigentliche Hauptrolle
im Film?

(lacht) In gewisser Weise, ja. Es war die
grosste Herausforderung beim Dreh,
das Humpeln dosiert darzustellen:
nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig.

Hatten Sie selbst schon mal
«Ischias»?

Klar. Wer tiber 60 ist und behauptet, er
oder sie hatte nie «Ischias>, der liigt.
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Ich hatte es gliicklicherweise nie so
schwer, dass ich humpeln musste,
aber ich kenne die Stelle.

Sie haben auch andere gesundheit-
liche Herausforderungen erlebt
und genutzt. Anlass fiir lhre Reise,
lhr Buch und lhren Film «Ich bin
dann mal weg», also lhre Pilgerreise

auf dem Jakobsweg, waren die
Entfernung der Gallenblase und ein

Horsturz. Was waren die Ausloser?

Falsches und zu fettes Essen war den
Gallensteinen zutrdglich, dazu kam
Stress. Die Narkoseschwester im
Krankenhaus sagte nach dem Eingriff
zu mir (spricht mit osteuropdischem
Akzent): «Bevor Sie sind gekommen
zu Operation, habe ich Interview ge-
sehen mit Ihnen und zu meinem Mann
gesagt: Schau, der Herr Kerkeling, der
ist eine Galle. Der kommt bald unters
Messer. Und gestern war es so weit.>

Seitdem essen Sie bewusster?

Tatsdchlich ja. Ich versuche, mich
halbwegs ausgewogen zu erndhren.
Da ich mit meiner ausgewachsenen
Adipositas nach wie vor kimpfe, muss
ich sowieso aufs Essen achten.

Hatte sich der H6érsturz lhrer Er-
fahrung nach verhindern lassen?

Wahrscheinlich lag er auch am Stress.
Die beste Vorbeugung ist ein pfleglicher
Umgang mit sich selbst, die eigenen

astreaAPOTHEKE 4/2026

Personlichkeiten

«Unsere Gesellschaft lduft Gefahr,
dass jeder seine Meinung
als absolut durchsetzen will.»

Belastungsgrenzen erkennen. Ich bin
in meinem Ehrgeiz manches Mal (iber
das Ziel hinausgeschossen. Heute ist
dieser Ehrgeiz nicht mehr so extrem.

Lassen Sie sich regelmassig arzt-
lich durchchecken?

Unbedingt. Ich bin ohnehin tendenzi-
ell Hypochonder und das Kuriose:
mein Hausarzt auch. Manchmal stei-
gern wir uns da beide rein, aber meis-
tens kann ich ihn beruhigen.

Im Médrz kam lhr Alter Ego Horst
Schliammer zuriick ins Kino...

...mit Riicken, Fissen, Schnappatmung
und schlechtem Gebiss. Er kommt aber
anders daher. Er ist nicht mehr als
Trampel denkbar, er muss sich in einer
neuen Welt zurechtfinden und nimmt
die Herausforderung in «Horst
Schldmmer sucht das Gliick> an.

Es gab mal eine Umfrage, die ergab,

dass bundesweit 18 Prozent eine
Horst-Schlammer-Partei wahlen
wiirden. Wie ging es lhnen damit?

Ich dachte, das sei aus Jux geantwor-
tet. Bis mich der damalige Bundesprd-
sident Horst Kohler bat, zum Gesprdch

zu kommen. Er fragte: «Ist Ihnen klar,
was Sie damit losgetreten haben? Sie
haben die Blaupause geliefert fiir so
manchen Trittbrettfahrer, der jetzt
aufs Tableau kommt.> Ich hielt es fiir
Ubertreibung. Dann kam das Biindnis
Sahra Wagenknecht.

lhr guter Rat fiirs Leben?

Lass dich nicht anbriillen! Diesen Rat gab
uns unser Psychologielehrer in der letz-
ten Schulstunde vor dem Abitur. Sagen
Sie: «Sie briillen mich gerade an.>» Das
wirkt Wunder. Ich musste den Satz oft
sagen und er war immer sehr hilfreich.

Wer briillt denn, bitte, Hape
Kerkeling an?

Ganz normale Menschen briillen ganz
normale Menschen an. Ich habe mir
ungern etwas bieten lassen, weder von
grossen Produzenten noch von Regis-
seuren. Mir war wichtig, nicht verbogen
aus einer Produktion herauszugehen.
Dementsprechend habe ich auch Leu-
ten in Machtpositionen die Stirn gebo-
ten. Da wurde es auch mal laut. <

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

Hape Kerkeling als
Tennisclub-Prasident
Heribert in der Koméodie
«Extrawurst».
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Herz-Kreislauf-Stillstand:
nicht zogern - sofort handeln!

Ein Herz-Kreislauf-Stillstand tritt meist plotzlich und unerwartet auf. Die richtige
Reaktion in den ersten Minuten ist oft entscheidend. Wer weiss, was zu tun ist, kann in

dieser Situation Leben retten.

IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER SCHWEIZERISCHEN HERZSTIFTUNG

Es kann jeden treffen - zu Hause, am Arbeitsplatz oder
auf der Strasse. In der Schweiz erleiden jedes Jahr rund
7000 Menschen einen Herz-Kreislauf-Stillstand. Ohne
sofortige Hilfe sinken die Uberlebenschancen rapide.
Umso wichtiger ist es, die Warnzeichen zu kennen und
zu wissen, wie man richtig handelt. Die Schweizerische
Herzstiftung setzt sich mit Informationsmaterial und
Kursangeboten, insbesondere an Schulen, daftir ein, dass
moglichst viele Menschen im Ernstfall Leben retten
konnen.

Was ist ein Herz-Kreislauf-Stillstand?

Bei einem Herz-Kreislauf-Stillstand hort das Herz
plotzlich auf, Blut durch den Kdrper zu pumpen. Der
Blutkreislauf kommt zum Erliegen, wodurch lebens-
wichtige Organe - allen voran das Gehirn - nicht mehr
mit Sauerstoff versorgt werden. Bereits nach drei bis
fiinf Minuten konnen schwere Hirnschdden auftreten,
nach wenigen weiteren Minuten droht der Tod. Haufige
Ursachen sind akute Herzrhythmusstorungen, ein Herz-
infarkt oder andere schwere Herzerkrankungen. Der
Herz-Kreislauf-Stillstand ist ein absoluter medizinischer
Notfall, der sofortiges Handeln erfordert.

Foto: olezzo/stock.adobe.com

Typische Anzeichen richtig deuten

Ein Herz-Kreislauf-Stillstand ist einfacher zu erkennen,
als viele vermuten. Die betroffene Person bricht plotzlich
zusammen und ist bewusstlos. Sie reagiert nicht auf An-
sprechen oder Beriihrung. Auffillig ist zudem die fehlende
normale Atmung - entweder bleibt sie ganz aus oder zeigt
sich nur noch als unregelmadssiges, rochelndes Atemge-
rausch. Bewusstlosigkeit in Kombination mit fehlender
oder abnormaler Atmung bedeutet: Es handelt sich sehr
wahrscheinlich um einen Herz-Kreislauf-Stillstand.

Was im Ernstfall zdhlt

In den ersten Minuten nach dem Stillstand entscheidet sich,
ob ein Mensch iiberlebt. Die Hilfe beginnt mit dem raschen
Erkennen des Notfalls und dem Alarmieren des Notrufs 144.
Parallel dazu muss unverziglich mit der Herzdruckmassage
begonnen werden: Mit gestreckten Armen wird kraftig auf
die Mitte des Brustkorbs gedriickt — etwa 100- bis 120-mal
pro Minute - solange, bis Hilfe eintrifft.

Wenn ein automatisierter externer Defibrillator
(AED) verfiigbar ist, sollte er so friih wie moglich einge-
setzt werden. Diese Gerdte sind heute an vielen offentli-
chen Orten zuganglich und speziell fiir den Einsatz durch
Laien konzipiert. Klare Sprachanweisungen fithren Schritt
flir Schritt durch die Anwendung.
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Jeder kann helfen

Selbst unter optimalen Bedingungen benotigt der Ret-
tungsdienst mehrere Minuten, um am Notfallort einzu-
treffen. Diese Zeitspanne kann durch sofortige Hilfe von
anwesenden Personen Uberbrilickt werden. Studien zeigen,
dass eine friihe Herzdruckmassage und der Einsatz eines
AED die Uberlebenschancen deutlich erhéhen. Jeder
Mensch kann helfen - medizinische Vorkenntnisse sind
dafiir nicht erforderlich. Entscheidend ist der Mut, rasch
zu handeln. Jede Minute zdhlt!

Lebensrettungskurse an Schweizer Schulen
Die Schweizerische Herzstiftung legt einen besonderen
Fokus auf die friihe Ausbildung von Jugendlichen ab zwolf
Jahren. Im Rahmen des Programms «HELP Save Lives>
bietet die Stiftung spezielle Lebensrettungskurse an, die in
den Schulunterricht integriert werden kénnen. Ziel ist,
moglichst viele junge Menschen dazu zu befdhigen, im
Notfall Verantwortung zu ibernehmen. Die Jugendlichen
lernen nicht nur die Grundlagen der Wiederbelebung, son-
dern auch, ruhig zu bleiben und besonnen zu handeln. In-
ternationale Erfahrungen zeigen: Wer frith lernt, Leben zu
retten, handelt spater selbstverstandlicher und sicherer.

Themenserie Herz

Informationsmaterial der Schweizerischen
Herzstiftung

Ausserdem stellt die Schweizerische Herzstiftung um-
fangreiches Informationsmaterial zum Thema Herz-Kreis-
lauf-Notfélle zur Verfiigung. Broschiiren, Merkbldtter und
Online-Ressourcen erkldren verstandlich, wie ein Herz-
Kreislauf-Stillstand erkannt wird und welche Schritte im
Notfall entscheidend sind. Im Zentrum stehen dabei klare
Botschaften: erkennen, alarmieren, driicken, defibrillie-
ren. Nur, wenn Hemmschwellen abgebaut und Sicherheit
im Handeln vermittelt werden, kann im Ernstfall richtig
gehandelt werden. Das kann den Unterschied zwischen
Leben und Tod bedeuten. <

Hier finden Sie alle Informationen:

www.swissheart.ch/notfall https://forms.swissheart.ch/NotquizD

Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie
Thre Werte.

Blutdruck &
Cholesterin.

M Schweizerische
" » Herzstiftung
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65 Jahre Bio-Strath

Von der personlichen Erfahrung zum weltweiten Erfolg

Dieses Jahr feiert Bio-Strath sein 65-jahriges
Jubilaum. Alles begann, als Firmengriinder
Fred Pestalozzi in jungen Jahren am Meniére-
Syndrom litt. Bei einer zufalligen Begegnung
im Zug traf er den deutschen Chemiker
Dr. Walter Strathmeyer, dessen konzentrierte
Krauterhefe ihm innerhalb weniger Monate
Linderungverschaffte. Beeindrucktvon seiner
Heilung griindete Pestalozzi 1961 die Bio-
Strath AG - der Beginn einer bis heute andau-
ernden internationalen Erfolgsgeschichte.

Von Herrliberg in die Welt

Schon friih machte die Marke international von sich
reden: 1968 besuchte Hollywood-Star Gloria Swanson
die Produktionsstatte in Herrliberg, 1969 wurde
Formel-1-Legende Jo Siffert Markenbotschafter. Bald
folgten Exportmarkte in Kanada, Japan, Stidafrika und
Europa. Heuteist Bio-Strathin (iber 50 Landern vertre-
ten und unterstutzt weiterhin Sporttalente wie Snow-
boarder Pat Burgener. Mit Anima-Strath bietet die
Marke zudem Futtermittelerganzungen fir Tiere, die
immer mehr an Bedeutung gewinnen.

Vertrauen, Familie und Werte

Ein wesentlicher Erfolgsfaktor ist die langjahrige,
vertrauensvolle Zusammenarbeit mit den Fachhan-
delspartnern, die Bio-Strath seit Jahrzehnten beglei-
ten. David Pestalozzi, Sohn des Firmengriinders, hat
die Werte seines Vaters konsequent weitergetragen
und das Unternehmen mit einem klaren Fokus auf
Drogerien und Apotheken nachhaltig gepragt. Sein
unternehmerisches Handeln war stets von Loyalitat
gegeniiber dem Fachhandel sowie vom Aufbau lang-
fristiger, personlicher Partnerschaften bestimmt.

Nach 40 Jahren engagierter Tatigkeit verabschiedet
sich die zweite Generation nun in den wohlverdien-
ten Ruhestand. Umso schonerist es, dass die nachste
Generation bereits im Unternehmen tatig ist: Kevin
Pestalozzi, Enkel des Firmengriinders, unterstitzt
den internationalen Vertrieb und fiihrt die Werte,
Qualitatsanspriiche und die Philosophie von Bio-
Strath mit Engagement und Uberzeugung fort.

Von links: David Pestalozzi, Kevin Pestalozzi.

Qualitat, Innovation, Zukunft

Anfang 2024 wurde Bio-Strath in die Schweizer
Familienfirma ebi-pharm integriert, die die
bewahrte Qualitat sichert und neue Chancen eroff-
net. Flir 2026 sind bereits zwei neue Produkte
geplant - ein Zeichen dafiir, dass Bio-Strath auch
nach 65 Jahren noch lange nicht am Ende seiner
Erfolgsgeschichte ist.

Mach mit beim Jubildaums-Wettbewerb!
Beantworte unsere Frage, fllle das kurze Formular
aus - und schon nimmst du an der Verlosung teil. Mit
etwas Gluck gewinnst du einen unserer attraktiven
Preise!
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Warum bekommen Kinder
Zweimal Zahne?

Als du funf oder sechs Jahre alt warst, fielen deine Milchzahne aus.
Danach schoben sich die bleibenden Zahne durch. Wie viele es sind

und welche, erfahrst du hier.

Noch bevor du auf die Welt kamst, war
dein Gebiss im Kiefer schon fast fertig
und unsichtbar unter dem Zahnfleisch
versteckt. Die ersten Zahnchen eines
Babys erscheinen meistens erst ein
paar Monate nach seiner Geburt. Das
sind die Milchzdhne. 20 Stiick hat-
test du davon im Mund, zehn davon
oben und zehn unten. Sie sorgten
dafiir, dass du schon als Kleinkind
kauen und essen konntest.

Wenn du wachst, wird dein ge-
samter Korper grosser — auch der
Kieferknochen. Dadurch gibt es mehr
Platz in deinem Mundraum. Wirden
die Milchzahne dann stehen bleiben,
hattest du irgendwann riesige Liicken
zwischen den Zahnen. Deshalb fallen
die Milchzdahne im Alter von fiinf bis
zwolf Jahren nach und nach wieder
aus, um den bleibenden Zdhnen Platz
zu machen. 32 Stlick sind es nun. Sie
sind unter den Milchzdhnen im Kno-
chen angelegt und schieben sich
langsam durch das Zahnfleisch an die
Oberfldche. Das tut im Normalfall
nicht weh. Wenn ein Zahn etwas lan-

Kleine Zahnkvnde

ger braucht, bis er ausfallt, kann das
jedoch etwas unangenehm werden.
Manchmal wartet man vergeblich da-
rauf, dass sich ein Milchzahn lockert.
Es kann ndmlich sein, dass der blei-
bende Zahn, der den Milchzahn er-
setzen soll, gar nicht angelegt ist.
Ebenfalls ein Grund fiir einen hartna-
ckigen Milchzahn kann sein, dass sei-
ne Wurzel sich nicht aufgeldst hat. In
beiden Fdllen kann dann der Zahnarzt
erkldaren, was zu tun ist. Erinnerst du
dich an deine erste Zahnliicke? Wie
hat sich das angeftihlt?

Die zweiten Zdahne sind grosser
und widerstandsfahiger als die
Milchzahne. Schliesslich sollen sie
ein ganzes Leben lang halten.
Trotzdem sind sie in den ersten
drei Jahren empfindlich, da der
Zahnschmelz noch nicht ausgehdr-
tet ist. In dieser Zeit ist es beson-
ders wichtig, sie gut zu pflegen. Es
gibt drei Arten von Zdahnen: vorne
die flachen Schneidezdhne, rechts
und links davon die spitzen Eck-
zahne und hinten die breiten

Beim Menschen gibt es nichts Harteres im Korper als die

Zahne. Der harteste Zahn im Tierreich ist der Mausezahn. Er ist fast so hart wie
ein Diamant. Haie haben mehrere Zahnreihen hintereinander. Auch Schnecken
haben etwa 25000 zahnahnliche Gebilde auf ihrer Zunge. Sie sind zwar weich,
aber mit viel Druck kénnen sie Pflanzen zerreiben. Die Zahne von Ratten,
Hasen oder Hamster horen niemals auf zu wachsen. Deshalb miissen sie

diese durch Nagen kurzhalten. Delfine haben die meisten Zahne (bis zu 252).
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Backenzdhne. Wenn du einen Apfel
isst, beisst du mit den vorderen
Zahnen ein Stiick davon ab und
mahlst es mit den hinteren Zdhnen
richtig klein. Erst so kannst du
auch grossere Brocken schlucken.

Jeder Zahn besteht aus einer
Wurzel und einer Krone. Die Zahn-
krone schaut aus dem Zahnfleisch
heraus und hat einen harten Uber-
zug aus Schmelz. Wenn dieser
Schmelz Locher bekommt, verfarbt
er sich braun. Das nennt man Kari-
es. Sie entsteht durch Bakterien im
Mund, die zuckerhaltige Sachen in
Saure verwandeln. Sdure kann den
Zahnschmelz angreifen. Deshalb
solltest du deine Zahne regelmadssig
mit Zahnbiirste und Zahnpasta
putzen, damit du keine Probleme
damit bekommst. <

URSULA BURGHERR

Illustrationen: Fedulova_art/stock.adobe.com (oben), Ann Lou/stock.adobe.com (unten)

21









Kinderratsel

Finde 10 Unterschiede

Welcher Hund findet den
Knochen?

24 Illustrationen: Leh/stock.adobe.com, Poster: Vaclav/stock.adobe.com

Tier-Poster: der Dachs

Der Dachs (Meles meles) ist ein kraftiges Waldtier
mit schwarz-weissen Streifen im Gesicht, die ihn
unverwechselbar machen. Seine starken Krallen
helfen ihm, blitzschnell Gédnge zu graben und
Wirmer, Insekten oder Friichte aufzuspiiren.
Dachse leben in Familienclans in riesigen, ver-
zweigten, unterirdischen Bauten, die sie Uber viele
Jahre nutzen und sauber halten - sie legen sogar
richtige «Toilettenpldtze> ausserhalb ihres Baus
an. Die scheuen Tiere sind vor allem in der
Ddammerung und nachts unterwegs.
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Podcast Komplementar?

Komplementar? Portrat:
Tanja Zimmermann-
Burgerstein

Sie ist engagiert, erfolgreich, nahbar - Tanja Zimmermann-Burgerstein, Inhaberin,
Geschaftsfuhrerin und Verwaltungsratsprasidentin der Firma Antistress AG. Im neuen
Video-Podcast-Format «<Komplementar? Portrat» der ebi-pharm ag erzahlt sie, wer sie

ist und was ihr Unternehmen ausmacht.

Tanja Zimmermann-Burgerstein fiihrt heute das Unter-
nehmen, welches ihr Grossvater 1972 gegriindet hat und
dessen Mikrondhrstoffe in der Schweiz inzwischen wohl
fast jedermann kennt - Burgerstein Vitamine. Im Jahr
der Firmengriindung war Tanja Zimmermann gerade

mal drei Jahre alt. Klar, hat sie von den Anfangsjahren
der Firma noch nicht so viel mitbekommen und doch
erinnert sie sich, dass sie als Kind hdufig bei ihren Gross-
eltern war und dabei sah, wie ihr Grossvater immer
irgendetwas am Schreiben und Diktieren war. Ihr eigenes
Interesse am Thema Gesundheit wurde dann in den 9oer-
Jahren so richtig geweckt, als sie fir einige Jahre in den
USA lebte. Dort war der Gesundheitstrend schon viel wei-
ter fortgeschritten als hierzulande. Wieder zurtick in der

Vielseitiges Fortbildungsangebot

Der ebi-pharm ag sind gut ausgebildete Fachpersonen seit
ihren Anfangen ein grosses Anliegen. Aus dem Grund bietet
die ebi-pharm auch jedes Jahr ein breites Angebot an Fort-
bildungsmaglichkeiten an, von Prasenzseminaren liber
Webinare bis zu E-Learnings und seit 2019 auch Podcasts.
Die Podcasts vermitteln Informationen zu verschiedenen
Wissensthemen. Auf 2026 wurde das Podcast-Konzept
aufgefrischt. Neu ist nicht nur der Name «Komplementér2»,
sondern mit dem Namenswechsel wurden auch die Inhalte
breiter. Nebst der Vermittlung von verschiedenen Wissens-
themen als Audio-Podcast werden neu in Video-Podcasts
regelmassig Menschen vorgestellt, die einen Bezug zur
Komplementarmedizin haben.

Hier finden Sie alle Fortbildungen
der ebi-pharm:

astreaAPOTHEKE 4/2026

Schweiz stieg sie schon bald im Bereich Marketing ins
Familienunternehmen ein. Damals war jedoch noch
vollig offen, ob sie das Unternehmen spater einmal tiber-
nehmen wiirde. Ab wann sie sich dann sicher war, dass
sie das Unternehmen in dritter Generation fiihren mochte
und welcher Weg sie dahin geftihrt hat, erzahlt sie Gast-
geberin Simone Walther Biiel im ebi-pharm Video-Pod-
cast Komplementar? Portrat.

Video-Podcast-Folge mit
Tanja Zimmermann-Burgerstein

Komplementér? - der
Podcast der ebi-pharm
Komplementdr?> vereint
Fachwissen und personliche
Wege und Erkenntnisse von
Menschen aus der Welt der
Komplementdrmedizin. In
zwei sich abwechselnden
Formaten gibt der Podcast
einerseits fundierte Einblicke in verschiedene Themen
rund um Gesundheit, Erndhrung und Komplementar-
medizin und portratiert andererseits spannende
Menschen mit einem Bezug zur Komplementdrmedizin.

Jeweils rund einmal pro Monat erscheint eine neue Folge des
ebi-pharm Podcasts. Der Podcast ist frei verfiigbar auf allen
bekannten Podcast-Plattformen wie Spotify, Apple Podcast und
YouTube und auf der Website der ebi-pharm: Podcast - ebi-pharm.ch.

Foto: zVg 25



Glanzendes
Haar und
feste Nagel

Hier sind ein paar Tipps, um Haare und
Nagel zu pflegen, damit Ihnen nicht die
Haare zu Berge stehen.

TEXT: MONIKA LENZER

Wie viele Haare hat ein Mensch auf dem Kopf? Im Durch-
schnitt sind es rund 100000 Kopfhaare, wobei blonde Per-
sonen bis zu 150000 Kopfhaare besitzen und Rothaarige nur
rund 85000 Haare auf dem Kopf tragen. Es ist ganz normal,
dass wir bis zu 100 Haare pro Tag verlieren. Kaiserin Sissi
von Osterreich (1837-1898) war allerdings immer sehr un-
gliicklich, wenn sie auch nur ein einziges Haar beim Frisie-
ren verlor. Sie soll deswegen sogar einmal eine Haarblrste
nach ihrer Zofe geworfen haben. Thre Friseurin hatte daher
einen Trick: Sie liess ausgekdmmte Haare unauffallig ver-
schwinden, indem sie sie an einem Klebeband unter ihrer
Schiirze befestigte.

Karussell der Hormone

Wenn sich die Haare auf dem Kopf lichten, gibt es unter-
schiedliche Griinde. Beim hormonell-erblich bedingten
Haarausfall reagieren Haarwurzeln tiberempfindlich auf Di-
hydrotestosteron (DHT) - dies ist die aktive Form des
madnnlichen Geschlechtshormons Testosteron. Dadurch
verkleinern sich Haarwurzeln und Blutgefdsse bilden sich
zurlck - letztendlich verringert sich so die Nahrstoffver-

Monika Lenzer

hat nach ihrem Pharmaziestudium 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.

Foto: Sofia Zhuravetc/stock.adobe.com, Portrait: zVg

sorgung. Ausserlich aufgetragenes Minoxidil kann diesen
Prozess stoppen oder zumindest verlangsamen. Doch dafiir
muss es regelmadssig angewendet werden.

Viele Griinde

Des Weiteren gibt es den diffusen Haarausfall. Er betrifft
nicht bestimmte Bereiche, sondern auf dem gesamten Kopf
werden die Haare weniger. Hier gibt es ganz unterschiedli-
che Ausléser. Dazu gehoren hormonelle Veranderungen oder
eine Funktionsstorung der Schilddriise. Zudem konnen be-
stimmte Medikamente dafiir verantwortlich sein. Mégli-
cherweise kann auch ein Ndhrstoffmangel die Ursache sein,
vor allem Biotin, Zink und Eisen sind hier zu nennen.

Die gleichen Griinde kénnen zu briichigen Nageln
fihren - schliesslich bestehen sowohl Ndgel als auch Haa-
re iiberwiegend aus Keratin. Es handelt sich um wasser-
unlosliche Faserproteine, die eine festigende Funktion ha-
ben. Interessant zu wissen: Keratine sind ebenso die
Bausteine von Igelstacheln, Vogelfedern, Schnabeln, Hufen
und Reptilien-Hornschuppen.

Alles liber Biotin

Es gibt verschiedene Untersuchungen tiber Biotin und
seinen positiven Einfluss auf die Keratinstruktur. Im Jahr
1936 gelang es erstmals, 1,1mg Biotin zu isolieren - daftir
war die riesige Menge von 250kg getrocknetem Eidotter
notwendig. Heute kann das Vitamin chemisch hergestellt
werden. Interessanterweise konnen Bakterien in unserer
normalen Darmflora auch Biotin produzieren. Es ist al-
lerdings unklar, in welcher Menge dieses Biotin unserem
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Organismus zur Verfligung steht. Die Schweizerische Ge-
sellschaft flir Erndhrung empfiehlt fiir Erwachsene 40ug
Biotin pro Tag. In der Regel kann dies durch gesundes
Essen abgedeckt werden. Eine gute Quelle sind Niisse -
so befinden sich rund 34 pg Biotin in 100g Erdniissen.

Pflegendes Argandl

Selbstverstandlich tut es den Haaren ebenso gut, wenn sie
von aussen verwohnt werden. Argandl eignet sich, um
sprode Spitzen geschmeidig zu machen. Dazu wird wenig Ol
zwischen den Handen gut verrieben und in die handtuch-
trockenen Haarenden nach dem Waschen einmassiert. Ar-
ganol wird tbrigens aus den Samen der reifen Beeren vom
Arganbaum (Argania spinosa) durch Pressen gewonnen. Ar-
ganbdume wachsen heutzutage nur noch im Stidwesten
Marokkos; dieses Gebiet namens Arganeraie wurde von der
UNESCO im Jahr 1998 zum Biosphdrenreservat erklart.

Tipps fiir schone Nagel

Fir gut manikUrte Nagel ist eine sanfte Feile aus Glas oder
Keramik viel besser als eine grobe Metallfeile. Zudem
macht ein Ol-Zucker-Peeling die Haut und N&gel schén
geschmeidig. Daflir wird ein Teel6ffel Zucker mit einem
Essloffel Olivendl verrithrt. Mit dieser Mischung werden

Haar- und Nagelpflege

Hilfe aus lhrer Apotheke

Gesunde Haare und feste Nagel brauchen die richtige Pflege
von innen und aussen. In lhrer Apotheke finden Sie gezielte
Unterstitzung:

> Zur Starkung von Haaren und Nageln erhalten Sie Nahrungs-
erganzungsmittel mit Biotin, Zink oder Eisen.

> Bei hormonell bedingtem Haarausfall sind
dusserlich anzuwendende Praparate wie
Minoxidil erhaltlich.

> Pflegende Haaréle und Spezial- o
produkte helfen, trockenes oder %
strapaziertes Haar geschmeidig
zu halten.

> Fur briichige Nagel gibt es auf-
bauende Nagelpflegeprodukte
und regenerierende Ole.

Ihre Apothekerin oder Ihr Apotheker
berét Sie individuell zu Ursachen,
geeigneten Praparaten und der
richtigen Anwendung.

die Hande und Nagel mindestens eine Minute lang sanft
massiert. Anschliessend alles gut mit lauwarmem Wasser
abspiilen. Selbstverstdndlich eignet sich dies auch prima
flir die Pflege von rauen Fiissen.

Mit diesen Hinweisen kénnen Sie rundum schén in
den Frihling starten. <

Biotin-Biomed°plus

STARKES HAAR,

STARKER AUFTRITT

Biotin, Zink und Selen tragen zur Erhaltung normaler Haare bei. Zudem tragen

Zink und Selen zur Erhaltung normaler Nagel bei. Biotin-Biomed plus ist ein
Nahrungserganzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Das Plus fir lhre
Haare und Nagel

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Dubendorf ®
© Biomed AG. 02/2026. All rights reserved. B I o M E D



Gesundheitschecks

Behalten Sie lhre
Gesundheit im Blick

Blutdruck messen, Blutzucker priifen oder Cholesterin kontrollieren - Schweizer
Apotheken machen es maglich. Die Tests liefern schnelle Orientierung und helfen,
gesundheitliche Risiken friihzeitig zu erkennen.

TEXT: CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

Viele Apotheken haben ihr Angebot in den letzten
Jahren deutlich erweitert. Neben der Abgabe von
Arzneimitteln sind sie zunehmend erste Anlauf-
stelle fiir Gesundheitsfragen. Mit verschiedenen
Tests und Messungen konnen Kundinnen und
Kunden zentrale Gesundheitswerte rasch und un-
kompliziert tiberpriifen lassen. Diese Dienstleis-
tungen richten sich an gesundheitsbewusste Men-
schen ebenso wie an Personen mit bekannten
Risikofaktoren oder chronischen Erkrankungen.

28

Haufige Tests in Schweizer Apotheken

> Zu den hdufigsten Messungen gehort die Blut-
druckmessung. Sie ist schmerzfrei, dauert nur
wenige Minuten und erfordert keine Vorbereitung.
Ein erhohter Blutdruck ruft in der Regel keine Be-
schwerden hervor und bleibt daher oft lange un-
bemerkt. Gerade deshalb kann eine regelmdssige
Kontrolle in der Apotheke helfen, mogliche Risi-
ken frithzeitig zu erkennen.

> Ebenfalls weit verbreitet ist die Blutzuckermessung
mittels Fingerstich. Dabei wird ein kleiner Tropfen
Blut entnommen, um den aktuellen Blutzuckerwert
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zu bestimmen. Diese Messung ist fiir Menschen
mit Diabetes relevant, aber auch im Rahmen der
allgemeinen Vorsorge sinnvoll. Die Messung des
«Langzeitblutzuckers>» (HbA,c) widerspiegelt den
durchschnittlichen Blutzuckerwert der letzten
rund zwei Monate und kann einen Hinweis auf
einen gestorten Blutzuckerstoffwechsel geben.

> Viele Apotheken bieten zudem Cholesterinmes-
sungen an. Haufig wird der Gesamtcholesterin-
wert bestimmt, teilweise auch einzelne Blutfett-
werte wie HDL oder LDL. Erhohte Cholesterinwerte
gelten als wichtiger Risikofaktor fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und liefern wertvolle Hinweise
fir weiterfihrende Abkldrungen.

Weitere Gesundheitschecks im
Apothekenalltag

Ergdnzend zu diesen klassischen Messungen fiihren
einige Apotheken weitere Tests durch. Dazu zdhlen
etwa die Berechnung des Body-Mass-Indexes (BMI),
Korperfettanalysen oder die Messung der Sauerstoff-
sattigung. Je nach Ausstattung und kantonaler Rege-
lung sind auch Harnsduremessungen, kombinierte
Herz-Kreislauf-Risiko-Checks oder Fritherken-
nungstests von Darmkrebs mdglich. Welche Dienst-
leistungen in einer bestimmten Apotheke angeboten
werden, hdangt unter anderem von der jeweiligen
Apotheke und der Ausbildung des Fachpersonals ab.

Kontinuierliche Blutzuckermessung

Blutdruck, Blutzucker und Cholesterin lassen sich in vielen

Apotheken rasch tiberpriifen.

Selbsttests fiir zu Hause: grosse Auswahl
und einfache Anwendung

Neben den Tests vor Ort bieten Apotheken eine brei-
te Palette an Selbsttests und Messgeraten fiir zu
Hause an. Diese sind von Swissmedic geprift und
zugelassen. Dazu gehoren zum Beispiel Blutdruck-
und Blutzuckermessgerate, Schwangerschafts- und
Ovulationstests sowie verschiedene Urin- und
Schnelltests wie etwa der Covid-19-Test. Stuhltests
zur Darmkrebsvorsorge oder Urintests zur Kontrolle
von Nieren- oder Harnwegsfunktionen sind eben-
falls erhaltlich. Die Produkte sind in der Regel so
konzipiert, dass sie auch ohne medizinische Vor-
kenntnisse sicher angewendet werden konnen. Bei
Unsicherheiten steht das Apothekenfachpersonal
gerne beratend zur Seite.

In Apotheken sind Blutzuckermessgerate erhaltlich, die den Glukosegehalt im Blut kontinuierlich
Uberwachen. Moglich macht dies ein Sensor, der meist auf den Oberarm geklebt wird und seine Mess-
werte an ein Smartphone oder ein kleines tragbares Messgerat sendet. Die kontinuierliche Glukose-
Uberwachungin Echtzeit (CGM, Continuous Glucose Monitoring) ermoglicht einerseits eine bessere
medizinische Beratung. Andererseits lernen Patientinnen und Patienten, welche Verhaltensweisen
ihren Blutzuckerwert beeinflussen und kdnnen Unterzuckerungen so auch schneller wahrnehmen.

TEXT: REDAKTION

Fiir dein gutes
Bauchgefiuhl

darmaufbau.ch

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

mit Activomin® und Burgerstein Vitamine Vertrieb: ebi-pharm ag, Lindachstrasse 8c, 3038 Kirchlindach
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KENNEN SIE
SCHON UNSEREN
NEWSLETTER?

Abonnieren Sie noch heute unseren
Newsletter und verpassen Sie keine
wertvollen Tipps, spannenden Infos,
Umfragen oder Wettbewerbe.

HIER
ANMELDEN

Liebe Leserinnen, liebe Leser

www.astrea-apotheke.ch/newsletter

Selbsttests aus der Apotheke bieten gepriifte Qualitédt und
einfache Handhabung.

Vorteile der Apotheken- und Selbsttests
Ein zentraler Vorteil von Gesundheitstests in der
Apotheke ist ihre gute Zugdnglichkeit. Apotheken
sind in der ganzen Schweiz fldchendeckend vorhan-
den, verfiigen iiber lange Offnungszeiten und kén-
nen ohne Termin aufgesucht werden. Die Wartezei-
ten sind kurz und die Hemmschwelle ist geringer als
in einer Arztpraxis.

Selbsttests flir zu Hause bieten zusatzlich
Flexibilitat und Privatsphdre. Werte kénnen nach
Bedarf, orts- und zeitunabhdngig mit geringem
Aufwand kontrolliert werden. Besonders bei
chronischen Erkrankungen oder zur begleitenden
Verlaufskontrolle leisten sie gute Dienste.

Kein Ersatz fiir eine arztliche Diagnose

So hilfreich die Tests in der Apotheke auch sind: Sie
ersetzen keine drztliche Diagnose oder Behandlung.
Die Messungen liefern Orientierungswerte und kon-
nen Hinweise auf mogliche gesundheitliche Risiken
geben. Bei auffdlligen, unklaren oder wiederholt
grenzwertigen Resultaten sollte immer drztlicher
Rat eingeholt werden. Als Erganzung zur medizini-
schen Betreuung und zur Wahrnehmung der Eigen-
verantwortung sind die Dienstleistungen der
Schweizer Apotheken jedoch eine wichtige Saule zur
Gesundheitsvorsorge. <

Christiane Schittny

ist Apothekerin und Fachjournalistin. Seit vielen
Jahren schreibt sie Artikel fiir verschiedene Zeit-
schriften mit den Schwerpunkten Gesundheit,
Naturwissenschaften, Okologie und Reisen.
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Ungebetener

(Gruss aus
der Kindheit

Die Windpocken aus der Kindheit sollten doch langst Geschichte sein? Leider nein: Der Erreger
hat ndmlich quasi ein lebenslanges Ruckfahrtticket gelost und kann sich daher jederzeit als
«Gurtelrose» zurlickmelden - haufig schmerzhaft und gelegentlich erstaunlich hartnackig.

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT

Ursache beider Krankheiten ist das «Varizella-
Zoster»-Virus. Nach tberstandener Windpocken-
Infektion verschwindet es namlich nicht, sondern
zieht sich still und leise in sogenannten «Ganglien>
zurtick (eine Ansammlung von Nervenzell-Korpern),
wo es jahre- bis jahrzehntelang zu ruhen pflegt.
Wird nun das Immunsystem geschwadcht - etwa
durch Stress oder Krankheit, gemeinerweise aber
auch einfach bei zunehmendem Alter - kann das
Virus wieder aktiv werden und das Resultat heisst
dann Giirtelrose (medizinisch: «Herpes zoster>).

Meist einseitig, oft schmerzhaft

Der Beginn der Glirtelrose verlduft hdufig sehr dis-
kret mit etwas Miidigkeit, leichtem Fieber, Brennen
oder Ziehen der Haut. Nach ein bis drei Tagen tritt
dann der fiir die Glirtelrose typische schmerzhafte
Hautausschlag aus: Rétungen und kleine Bldschen,

Foto: SnapVault/stock.adobe.com, Illustration: barkst/stock.adobe.com

die meist nur auf einer Korperseite auftreten, am
hdufigsten auf Brustkorb, Ricken oder Gesicht. Die-
se Bldschen sind mit Flissigkeit geftllt (in der die
Viren schwimmen); sie trocknen nach einigen Ta-
gen aus und verkrusten.

Da nicht nur die Haut, sondern vor allem die
Nerven betroffen sind, kénnen die Schmerzen einer
Giirtelrose iibrigens viel stdrker sein, als der sichtbare
Ausschlag es vermuten liesse; manchmal treten sogar
Schmerzen auf, bevor tiberhaupt irgendwelche Zei-
chen auf der Haut zu sehen sind.

In der Regel heilt eine Giirtelrose innerhalb von
zwei bis vier Wochen ab. Bei einem Teil der Betroffe-
nen bleiben die Schmerzen jedoch bestehen, selbst
wenn der Ausschlag langst verschwunden ist. In sol-
chen Fdllen liegt eine «Post-Zoster-Neuralgie> vor,
also Nervenschmerzen, die Wochen, Monate oder in
seltenen Fallen Jahre anhalten kénnen (vom griechi-
schen Wort flr Nerv, «neuron>, urspringlich Sehne
oder Schnur, und «algos>, Schmerz).
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Ansteckung: ja - aber nicht direkt
Eine Glirtelrose selbst ist zwar nicht direkt anste-
ckend. Aber Achtung: Die Viren aus den Bldschen
konnen sehr wohl auf Menschen libertragen werden,
die noch nie Windpocken hatten beziehungsweise
nicht dagegen geimpft sind; diese Menschen entwi-
ckeln dann die Windpocken (nicht eine Giirtelrose).
Solange die Blaschen nicht verkrustet sind, sollten
Betroffene den engen Hautkontakt zu anderen Perso-
nen also sicherheitshalber vermeiden (ausser es steht
fest, dass eine Infektion bereits stattgefunden hat).
Eine frithe Behandlung ist bei der Giirtelrose
entscheidend, denn die verfiigbaren antiviralen Me-
dikamente konnen den Verlauf mildern und das Risi-
ko fiir Komplikationen senken -das wirkt am besten
bei Verabreichung innerhalb von 72 Stunden nach
Auftreten des Ausschlags. Zusatzlich kommen
Schmerzmittel, kiihlende Umschldge oder spezielle
Salben zum Einsatz.

Die Impfung ist der wirksamste Schutz
Besser ist, die Krankheiten gar nicht erst aufkom-
men zu lassen: Das Schweizer Bundesamt flr Ge-
sundheit (BAG) empfiehlt die Windpocken-Impfung
als Basisimpfung mit zwei Dosen im Alter von neun
und zwolf Monaten, zusdtzlich wird eine Nachhol-

Gar nicht so selten:

In der Schweiz erkrankt laut Schatzungen rund
ein Drittel aller Personen, die Windpocken hatten,
im Laufe ihres Lebens einmal an Giirtelrose.

Giirtelrose

Mechanismus der Giirtelrose
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Vermehrung Aktivierung Bildung postzosterische
der Viren der Viren von Blaschen Neuralgie

impfung flr Kinder, Jugendliche und Erwachsene
bis zum 40. Geburtstag empfohlen, sofern sie noch
nicht an Windpocken erkrankt sind oder noch nicht
vollstandig geimpft wurden. Seit 2023 werden die
Kosten fiir diese Impfung von der obligatorischen
Krankenpflegeversicherung tibernommen.

Seit 2022 wird in der Schweiz die Impfung ge-
gen Giirtelrose empfohlen. Sie richtet sich an gesun-
de Personen ab 65 Jahren sowie an Menschen mit
geschwdchtem Immunsystem bereits ab 50 Jahren
(bei schwerer Immundefizienz auch friiher). Diese
Impfung wird ebenfalls von der Grundversicherung
vergltet. <

Dr. med. Lydia Unger-Hunt

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

VERBESSERT IHR GEHEN

Menschen, die sich aktiv bewegen wollen, miissen schmerzfrei sein.
Wer oft geht oder steht, kann bei einer Korperfehlstellung im Laufe
der Zeit Schmerzen bekommen. Oft ist uns das nicht bewusst, da
der menschliche Korper immer eine Ausgleichsbewegung macht.
Erst mit der Zeit treten die natirlichen Schwachstellen hervor.

Xelero Schuhe - Stabilitat neu definiert

Falls Ihre Schmerzen von einer Fehlstellung des Korpers stammen,
gibt es eine konservative Methode, die hilft Schmerzen zu tilgen oder
zu dampfen: das Tragen von Schuhen mit speziellen Eigenschaften.
Die optisch unauffalligen Schuhe von Xelero enthalten alle die
XRS-Technologie. Das in der Mittelsohle versteckte Abrollelement
kontrolliert den Fuss in seiner dynamischen Bewegung und gibt ihm
gleichzeitig eine sehr hohe seitliche Stabilitat. Kombiniert mit einer
stlitzenden, orthopadischen Einlage kann eine noch grossere
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Wirkung erzielt werden. Das Schuhvolumen und die ddmpfenden
Elemente tragen zu einem zusatzlichen Wohlgefihl bei.

Um auf unterschiedliche Flisse und Probleme eingehen zu kdnnen,
bietet Xelero leichte bis sehr stabile Modelle in verschiedenen
Schuhweiten an. Farben und Sohlenvarianten variieren nach Wetter
und Jahreszeiten. Durch den gezielten Einsatz von trendigen
Materialien wird eine sportive Optik erreicht, die fir den City-
Bummel wie auch fir einen Waldspaziergang geeignet sind.

Probieren Sie sie aus - verbessern Sie Ihr Leben!
Um eine ausflhrliche Beratung zu garantieren, werden die

Xelero Schuhe Uber den Schweizer Fachhandel vertrieben.
Unter www.xeleroshoes.ch finden Sie eine Handlerliste.
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Schweizerischer Apothekerverband

~rihling in der
_uft - und
Pollen auch

Gut informiert durch die Allergiesaison Die ersten
warmen Tage locken nach draussen - doch fur viele
Menschen beginnt damit eine anstrengende Zeit.
Niesen, eine laufende oder verstopfte Nase, juckende
Augen: Heuschnupfen, auch Pollenallergie genannt,
gehort zu den haufigsten Allergien in der Schweiz.
Wer versteht, was im Kdrper passiert und wie man
Beschwerden gezielt lindern kann, ist klar im Vorteil.
Die Apotheke spielt dabei eine zentrale Rolle.

astreaAPOTHEKE 4/2026 Foto: Jiirgen Kottmann/stock.adobe.com 35
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TEXT: GREGORY NENNIGER,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

nser Immunsystem hat eigentlich eine

Schutzfunktion: Es erkennt Krankheits-

erreger wie Bakterien oder Viren und

wehrt sie ab. Bei einer Allergie reagiert
dieses Abwehrsystem jedoch iberempfindlich auf
eigentlich harmlose Stoffe aus der Umwelt. Solche
Stoffe nennt man Allergene — dazu gehdren zum
Beispiel Pollen, Hausstaubmilben, Tierhaare oder
bestimmte Nahrungsmittel.

Kommt eine allergische Person mit einem All-
ergen in Kontakt, stuft das Immunsystem diesen
Stoff falschlicherweise als gefahrlich ein. Es bildet
spezielle Antikorper und setzt Botenstoffe wie His-
tamin frei. Diese 16sen die typischen allergischen
Beschwerden aus, etwa Juckreiz, Rotungen, Schwel-
lungen oder eine vermehrte Schleimproduktion. Je
nachdem, wie und wo der Korper reagiert, unter-
scheidet man verschiedene Allergietypen. Beim
Heuschnupfen handelt es sich um eine sogenannte
Sofortreaktion: Die Symptome treten meist kurz
nach dem Kontakt mit den Pollen auf.

Typische Symptome und Ausléser von
Heuschnupfen

Heuschnupfen wird durch Pollen von Baumen, Gra-
sern oder Krautern ausgeldst. Welche Pflanzen
Probleme verursachen, hdangt von der individuellen
Sensibilisierung ab - und vom Zeitpunkt im Jahr.
Die typischen Symptome sind:

> hdufiges Niesen

> laufende oder verstopfte Nase

> juckende, gerdtete oder tranende Augen

> Juckreiz im Rachen oder in den Ohren

> Miudigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten

Heuschnupfen auf einen Blick

Typische Symptome

Haufiges Niesen gehort zu den typischen Symptomen
von Heuschnupfen.

Unbehandelt kann sich eine Pollenallergie ver-
schlimmern und in manchen Fallen zu allergischem
Asthma flihren. Eine frithzeitige Abklarung und
passende Behandlung sind deshalb wichtig.

Einfache Massnahmen, grosse Wirkung
Eine Allergie ldsst sich nicht immer verhindern -
doch man kann die Belastung durch Pollen deut-
lich senken. Bewdhrt haben sich unter anderem
folgende Massnahmen:

> Pollenflugprognosen beachten und Aktivitdaten im
Freien entsprechend planen

> Fenster vor allem morgens und abends kurz, aber
gezielt liften

> Nach Aufenthalten draussen Kleidung wechseln
und Haare waschen

> Wadsche nicht im Freien trocknen

> Sonnenbrille tragen, um die Augen zu schtitzen

Niesen, laufende oder verstopfte Nase, juckende oder tranende Augen,

Juckreiz im Rachen, Midigkeit
Haufige Ausloser

Pollen von Baumen (z.B. Birke, Hasel), Grasern und Krautern

Was hilftim Alltag?

Pollen meiden, Wohnung pollenarm halten, Medikamente korrekt anwenden

Gut zu wissen

Eine friihzeitige Behandlung kann verhindern, dass sich die Beschwerden,
verschlimmern oder auf die Atemwege tbergreifen

Tipp aus der Apotheke

Lassen Sie sich personlich beraten - wir helfen Ihnen, die passende Losung

flr lhre Symptome zu finden

Foto: contrastwerkstatt/stock.adobe.com
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Solche einfachen Verhaltensregeln kénnen helfen,
die Symptome splirbar zu lindern.

Tipps und Tricks fiir den Alltag
Neben der Pravention gibt es zahlreiche Moglich-
keiten, akute Beschwerden zu behandeln. Antihis-
taminika, Nasensprays oder Augentropfen kénnen
die Wirkung des Histamins abschwachen oder Ent-
ziindungen hemmen. Wichtig ist, das passende
Praparat zu wdhlen und es korrekt anzuwenden.
Hier kommt die Apotheke ins Spiel: Apotheke-
rinnen und Apotheker beraten individuell, klaren
liber Unterschiede zwischen den Produkten auf und
achten auf mégliche Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten. Auch bei Fragen zur richtigen An-
wendung oder zu Nebenwirkungen sind sie die
kompetente Anlaufstelle.

Die Apotheke als erste Adresse bei Heu-
schnupfen

Ob erste Symptome, bekannte Pollenallergie oder
Unsicherheit bei der Selbstmedikation: Die Apothe-
ke ist fur viele Betroffene die ideale Gesundheits-

s
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Schweizerischer Apothekerverband

partnerin. Die niederschwellige Beratung ohne
Voranmeldung, das breite Sortiment und das phar-
mazeutische Fachwissen ermdglichen eine rasche
und gezielte Unterstiitzung. Viele Apotheken bieten
den AllergieCheck® an, der innerhalb von 20 bis

30 Minuten Aufschluss iber die zehn haufigsten
Atemwegsallergene gibt. In der anschliessenden
Besprechung mit der Apothekerin oder dem Apo-
theker erhalten Sie Empfehlungen zu einer mogli-
chen Behandlung. Das kann in einigen Fallen auch
die erleichterte Abgabe von verschreibungspflichti-
gen Medikamenten beinhalten.

Fazit: Wer seine Beschwerden ernst nimmt und
sich frithzeitig beraten lasst, kann die Pollensaison
deutlich entspannter erleben - und den Frihling
trotz Allergie wieder geniessen. <

Finden Sie ganz einfach die
nachstgelegene Apotheke, die
den AllergieCheck® durchfiihrt:

Foto: Xavier/stock.adobe.com
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Augengesundheit
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Hilfe bei trockenen
und gereizten Augen

Brennende, juckende oder miide Augen sind fir viele Menschen ein alltagliches Phdanomen.
Bildschirmarbeit, trockene Luft oder Wind belasten die Augenoberflache und stéren den
natdrlichen Tranenfilm. Halten diese Beschwerden langer an, konnen sie den Alltag deutlich
beeintrachtigen und sollten gezielt behandelt werden.

TEXT: REDAKTION

Viele Menschen kennen das unangenehme Gefiihl von
Trockenheit, Brennen oder einem sandigen Fremdkor-
pergeflihl im Auge. Typisch ist dies nach langen Stunden
vor dem Bildschirm, bei Wind oder trockener Luft. Meist
normalisiert sich die Situation rasch. Halten die Be-
schwerden jedoch an oder treten regelmadssig auf, spricht
man vom sogenannten trockenen Auge (Sicca-Syndrom).
Begleitend kénnen Rotungen, Lichtempfindlichkeit,
Schmerzen oder Sehstérungen auftreten. Paradoxerweise
reagieren die Augen hdufig mit vermehrtem Tranenfluss,
obwohl die Oberfldche ungentigend befeuchtet ist.

Ursachen trockener und gereizter Augen

Die Entstehung trockener Augen ist multifaktoriell. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt die Tranenproduktion ab, ebenso

Foto: DimaBerlin/stock.adobe.com

verdndert sich die Zusammensetzung des Tranenfilms. Be-
sonders bei Frauen in den Wechseljahren spielen hormonelle
Verdnderungen eine Rolle. Auch bestimmte Medikamente -
etwa Blutdrucksenker, Psychopharmaka oder krampflésende
Mittel - kénnen die Augenbefeuchtung beeintrachtigen.

Ein weiterer zentraler Faktor ist unser moderner Le-
bensstil: Bei intensiver Bildschirmarbeit blinzeln wir nach-
weislich seltener, wodurch sich der schiitzende Tranenfilm
nicht gleichmadssig erneuert. Kontaktlinsen, Klimaanlagen,
Rauch, Staub oder Chlorwasser wirken zusatzlich austrock-
nend. In der kalten Jahreszeit verscharfen trockene Hei-
zungsluft und niedrige Luftfeuchtigkeit die Problematik.

Daneben kénnen Erkrankungen wie Allergien, Dia-
betes mellitus, rheumatische Leiden oder das Sjogren-
Syndrom (eine Autoimmunerkrankung der Tranen-
und Speicheldriisen) mit ausgepragter Augen- und
Mundtrockenheit einhergehen.
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Hilfe aus Ihrer Apotheke

Bei brennenden, juckenden oder trockenen Augen bietet Ihre Apotheke kompetente

Beratung und geeignete Produkte: ®
> Befeuchtende Augentropfen («kiinstliche Trinen») stabilisieren den @)
Tranenfilm und lindern akute Symptome.

> Konservierungsmittelfreie Praparate sind besonders gut vertraglich und
eignen sich fiir Kontaktlinsentragerinnen und -tréger.

> Viskose Gele oder Augensalben verbleiben langer auf der Augenoberfla-
che und sind insbesondere fiir die Anwendung am Abend sinnvoll.

> Omega-3-Fettsduren konnen als erganzende Massnahme zur Unterstit-
zung der Tranenfilmqualitat beitragen.

Ihr Apotheker oder Ihre Apothekerin berat Sie individuell zur Produktauswahl und erklart
die korrekte und hygienische Anwendung.

Der Tranenfilm - mehr als nur Wasser gen und bewusst zu blinzeln. Warme Lidrand-
Der gesunde Tranenfilm besteht aus drei Schichten: kompressen und eine sanfte Lidmassage kénnen die
einer Schleimschicht auf der Hornhaut, einer wassrigen Funktion der Meibom-Driisen unterstiitzen. Zudem
Phase und einer dusseren Lipidschicht. Letztere wird werden Omega-3-Fettsduren aus Fisch, Niissen oder
von den Meibom-Driisen am Lidrand gebildet und ver- pflanzlichen Olen hiufig als begleitende Massnahme
hindert das zu schnelle Verdunsten der Tranenfliissig- empfohlen.
keit. Ist dieses fein abgestimmte System gestort, trock- Halten Beschwerden trotz Selbstmassnahmen an
net die Augenoberfldche aus - mit den oben genannten oder treten Sehstorungen, starke Schmerzen oder Kopf-
Symptomen. schmerzen auf, sollte eine augendrztliche Abklarung er-
folgen. Eine friihzeitige Behandlung tragt entscheidend
Tranenersatzmittel: bewdhrte Basistherapie dazu bei, die Augengesundheit langfristig zu erhalten. <

Zur Behandlung werden haufig Tranenersatzmittel ein-
gesetzt, um die natlirliche Befeuchtung zu untersttitzen.
Diese «kiinstlichen Trdnen> enthalten Gelbildner wie
Cellulosen oder Hyaluronsdure. Hyaluronsdure ist eine ()
korpereigene Substanz mit hoher Wasserbindungsfahig- D rl) ‘ F) (J \/\/ E JU - D U U HYLO

keit und sorgt flr einen stabilen Gleit- und Schutzfilm 1 17
JiX TRROCKE)

n

oo

auf Horn- und Bindehaut.

Die Tropfen sollten je nach Bedarf mehrmals tdg-
lich angewendet werden. Aus hygienischen Griinden ist
darauf zu achten, dass die Tropferspitze das Auge nicht
bertiihrt. Produkte ohne Konservierungsmittel sind be-
sonders gut vertrdglich und eignen sich auch fir Kon-
taktlinsentragerinnen und -trager. Sie sind als Mono-
dosen oder in speziellen Mehrdosenfldschchen mit APOTHEKE
langerer Haltbarkeit erhiltlich. DR%DGEETQIE

Neben Tropfen stehen auch dickflissigere Augen-
gele oder fettreiche Salben zur Verfiigung. Diese verblei-
ben langer auf der Augenoberfldche und sind besonders
fiir die Nacht geeignet, denn sie konnen die Sicht vorii-
bergehend beeintrachtigen. Salben mit Vitamin A unter-
stiitzen zusatzlich die Regeneration der Hornhaut.

|

IN DEINER

Ergianzende Massnahmen und Vorbeugung
Moderne Prdparate kombinieren zunehmend auch Lipide,
um die schiitzende Fettschicht des Trdnenfilms zu stabi-
lisieren. Bei ausgepragten Entziindungsprozessen konnen
arztlich verordnete Medikamente erforderlich sein.

Zur Vorbeugung empfiehlt sich, die Augen vor Zug-
luft, Rauch und starker Sonneneinstrahlung zu schiit-

zen, regelmassige Pausen bei Bildschirmarbeit einzule- HYLO DUAL® INTENSE®
Befeuchtung bei leichten bis mittel- Intensive Befeuchtung bei mittleren bis
schweren Formen des Trockenen schweren Formen des Trocken Auges
Auges mit allergischer Symptomatik. mit entziindlicher Symptomatik.

astreaAPOTHEKE 4/2026 a
&) URSAPHARM



Rat aus der Apotheke
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Sie fragen,
wir antworten

«Mit meinem Hund bin ich oft
im Wald unterwegs. Dort lauern
jetzt wieder besonders viele
Zecken. Konnen Sie mir Tipps
geben, wie ich mich am besten vor
Zeckenbissen schiitzen kann?»

Apothekerin: «Uber den Speichel der Zecken kénnen
Krankheitserreger auf den Menschen iibertragen werden.
So konnen wir uns mit vielen Krankheiten anstecken. Die
zwei hdufigsten von Zecken libertragenen Erkrankungen
sind die Borreliose (auch Lyme-Krankheit genannt) und
die Zeckenenzephalitis (FSME = Frithsommer-Meningo-
enzephalitis).

Gegen die FSME gibt es eine wirksame Impfung. Sie
wird allen empfohlen, die im Rahmen von Freizeitaktivi-
tdten oder beruflich gegeniiber Zecken exponiert sind. Fiir
einen vollstdndigen Impfschutz sind drei Impfungen no-
tig, die nach der ersten Dosis im Abstand von zwei bis vier
Wochen sowie fiinf bis zwdlf Monaten erfolgen. Nach der
zweiten Impfung besteht bereits ein wirksamer, jedoch
zeitlich begrenzter Schutz. Die dritte Dosis bietet einen
Schutz fiir mindestens zehn Jahre.

Gegen Borreliose kann man sich nicht impfen las-
sen, eine Erkrankung wird mit Antibiotika behandelt.
Gut ist, wenn man sich bestméglich vor einer Infektion
beziehungsweise vor Zeckenbissen schiitzt. Dazu geh6-
ren eine gut abschliessende Kleidung, Repellentien und
Meiden des Unterholzes. Nach dem Aufenthalt im Freien
sollten Kdrper und Kleidung nach Zecken abgesucht, all-
fdllige Zecken sofort entfernt und die betroffene Stelle
gut desinfiziert werden.>

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Produkttipps

Stoffwechsel-Duo fiir den Friihling!

Das Stoffwechsel-Duo unterstitzt ganz einfach den
natdrlichen Tag-Nacht-Rhythmus von Leber und Galle.
PADMA HEPATEN mit Myrobalanenfrucht und Cholin’
fordert nachts die Leberfunktion. Morgens regt
PADMA GALETEN mit Krautern und Zink®> den
Stoffwechsel an. Simply Stoffwechsel!

"Cholin tragt zu einem normalen Fettstoffwechsel bei.
2Zink tragt zu einem normalen Stoffwechsel von
Makronahrstoffen bei.

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

PADMA AG
8620 Wetzikon
padma.ch

OYONO RELAX -
fiir einen entspannten® Tag

Innovative 3-Phasen-Tablette und schmackhafte Gums mit
Pflanzenextrakten von Zitronenmelisse, Lavendel, Ginseng
und Safran**, den Vitaminen Bs** und B;, sowie Selen.
Nahrungserganzungsmittel.

*Vitamin By, tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems

und zur normalen psychischen Funktion bei. Selen tragt dazu bei,
die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.

**Bei den Tabletten

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr eine
ausgewogene Erndhrung.

Melisana AG
8004 Ziirich
oyono.ch
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Wenn Tiere Eier legen,
verstecken oder
bewachen

Im Frihling beginnt fiir viele Tiere
die Brutzeit. Vogel bauen kunstvolle
Nester und wdrmen ihre Eier liber
Wochen. Amphibien legen ihren
Laich in Gewdssern ab, wahrend
Insekten ihre Eier oft gut getarnt an
Pflanzen befestigen. Bei Pinguinen
Ubernimmt das Mdnnchen die Brut-
pflege: Es warmt das Ei auf seinen
Flissen unter einer Hautfalte. See-
pferdchen tragen die Eier sogar in
einer Bauchtasche aus, bis die
Jungen schliipfen.

Allergiesaison im Alltag meistern
Mit dem Frihling steigt die Pollenkonzentration in
der Luft. Wer unter Heuschnupfen leidet, kann Be-
schwerden durch einfache Massnahmen lindern.
Kleidung nach dem Aufenthalt im Freien wechseln,
Haare abends waschen und Wohnraume regelmadssig
liften - idealerweise frithmorgens oder nach Regen.
Auch Pollengitter an Fenstern kénnen entlasten.

Kuriose Osterbrciuche weltweit

Rund um den Globus gibt es vielfdltige Osterbrauche und
-traditionen. In Norwegen liest man zu Ostern gerne Kri-
mis. In Finnland ziehen Kinder als kleine Hexen von Haus
zu Haus, sprechen mit geschmiickten Weidenkdtzchen gute
Winsche aus und erhalten dafiir eine slisse Belohnung. In
Frankreich schweigen Kirchenglocken symbolisch flr drei
Tage und «kehren> erst am Ostersonntag zurtick.

astreaAPOTHEKE 4/2026

Sammelsurium

Friihjahrscheck fiir die Hausapotheke
Der April eignet sich gut, um die Hausapotheke zu iiberpriifen.
Abgelaufene Medikamente sollten entsorgt und Verbandsma-
terial erganzt werden. Kihl und trocken gelagerte Arzneien
behalten ihre Wirkung besser. Ein kurzer Check sorgt dafiir,
dass im Notfall alles griffbereit ist - vom Fieberthermometer
bis zur Wundsalbe.

Balkon und Garten:
kleine Handgriffe mit
grosser Wirkung

Im April zeigt sich der Frithling auf
Balkon und im Garten besonders
fruchtbar. Jetzt kénnen junge
Pflanzen ausgepflanzt oder gesat
werden, zum Beispiel Krduter, Sa-
late oder Frithlingsblumen. Alte
Pflanzenreste entfernen und Erde
auflockern, um Wurzeln Luft zu
geben. Topfe und Giesskannen rei-
nigen, Schadlinge frih erkennen
und Pflanzen zurtickschneiden.
Wer jetzt aktiv wird, schafft beste
Voraussetzungen flr gesunde
Pflanzen und eine blithende Saison.

Mehr Energie durch Tageslicht

Die langer werdenden Tage wirken sich positiv auf Stimmung
und Leistungsfahigkeit aus. Tageslicht unterstitzt die
Vitamin-D-Bildung und hilft, den natiirlichen Biorhythmus
zu stabilisieren. Wer Pausen im Freien verbringt oder Wege
zu Fuss erledigt, fihlt sich oft wacher und ausgeglichener -
ein einfacher Energieschub im Alltag.

Zusammengestellt von: Sandra White

Fotos:ELENA/stock.adobe.com, Alkimson/stock.adobe.com, TravelPhotoBloggers/stock.adobe.com,
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemaoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden
Online: www.astrea-apotheke.ch/kreuzwortraetsel

Einsendeschluss: 30. April 2026.
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GESUNDHEIT LEBEN +

astrea

apotheke

Entdecken Sie unsere
Spezialausgaben
fiir Gross und Klein:

Ab sofort sind unsere Themen-Specials
als praktische Booklets erhéltlich:

- Rat aus der Apotheke: die haufigsten
Gesundheitsfragen kompetent beantwortet

- Heilpflanzen: natirliche Unterstutzung fur
Gesundheit und Wohlbfinden

- Kinderfragen: spannende Fragen zur
Gesundheit fUr junge Entdecker

www.astrea-apotheke.ch

Bitte senden Sie mir kostenpflichtig folgende Gesundheits-Specials:

0 Ex. Rat aus der Apotheke (32 Seiten) a CHF 35.-
a Ex. Heilpflanzen (52 Seiten) a CHF 35.-
) Ex. Kinderfragen (56 Seiten) a CHF 35.-

(Preise inkl. Versandkosten und MwSt.)

Vorname/Name

Strasse /Nr. Schneller geht es tber den
QR-Code oder online tber:
PLZ/Ort www.astrea-apotheke.ch/

' themen-specials/
Unterschrift

Coupon ausschneiden und einsenden an: Healthcare Consulting Group AG | Hauptstrasse 10 | 5616 Meisterschwanden




OYONO RELAX
~UR EINEN
ENTSPANNTEN' TAG




