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Ferien ganz ohne
Nebenwirkungen

Ob entspanntes Planschen im kihlen Nass, kultiviert auf einem
Stadtetrip oder auf Schusters Rappen durch Wald und Flur: Wer seine
Gesundheit mit im Gepack hat, reist auf jeden Fall entspannter.

4 Fotos: Alex S-peopleimages.com/stock.adobe.com . astreaAP OTHEKE 6/2026



TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT

Sommerzeit ist Ferienzeit, soviel steht fest. Und Feri-
en bedeuten fr die Seele (im Idealfall) Erholung, ein
bisschen Abstand vom Alltag oder auch neue Eindrii-
cke. Fiir den Korper kénnen diese Reisen allerdings
oft ungewohnte Belastungen mit sich bringen: Lan-
gere Auto-, Zug- oder Flugreisen inklusive interes-
santer Zeitverschiebungen, Dschungelklima, Wiisten-
sonne oder wiirzige Speisen direkt aus Montezumas
Haubenrestaurant konnen das Wohlbefinden schnell
und leider genauso nachhaltig beeinflussen.

Mit etwas Vorbereitung lassen sich viele
typische Reisebeschwerden jedoch vermeiden und
erlauben einem, kleine Probleme rasch selbst zu
behandeln, ohne sich erst mithsam auf die Suche
nach einer Apotheke oder Arztin machen zu

Eine gut gepackte Reiseapotheke
erspart im Ernstfall viel Stress.

9%

PO S S

Zur Akutbehandlung und

Gesund auf Reisen

Dr. med. Lydia Unger-Hunt

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

miussen. Die wohl durchdachte Reiseapotheke steht
dementsprechend ganz oben auf der Liste dieser
Vorbereitungen.

Die Grundausstattung: Fieber, Durchfall,
kleine Verletzungen

Zur Grundausstattung gehdren in der Regel Schmerz-
und Fiebermittel, Wirkstoffe gegen Seekrankheit,
Durchfall oder Ubelkeit, Desinfektionsmittel sowie
Pflaster beziehungsweise Verbandmaterial fir
kleinere Verletzungen. Auch ein Mittel gegen In-
sektenstiche oder allergische Reaktionen kann
sinnvoll sein, ebenso wie die beruhigende Apres-
Sun-Creme, wenn trotz aller Vorsicht doch ein
bisschen zu viel Sonne getankt wurde.

Wi rke‘\nt\'.\tt
pereits nach A _Of?ne
einer Ntibiotiy,
ginnahMme
moglich

Pravention bei Blasenentzindungen

FEMANNOSE «~

Medizinprodukt CE 0426 | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage Melisana AG | 8004 Zurich | www.femannose.ch

“Domenici et al. (2016): D-mannose: a promising support for acute urinary tract infections in women. A pilot study. European Review for Medical and Pharmacological Sciences 20, 2920-2925.



Gesund auf Reisen

Wer regelmadssig Medikamente einnimmt, soll-
te natiirlich darauf achten, gentigend Vorrat fiir die
gesamte Reise einzupacken - und idealerweise
mehr als notig, um fiir unvorhergesehene Verzége-
rungen gut gerustet zu sein. Personliche Medika-
mente sind dabei immer im Handgepdck zu trans-
portieren; um Arger beim Sicherheitscheck oder an
den Grenzen zu vermeiden, empfiehlt es sich, daftir
ein drztliches Attest mitzuftihren.

Venenstiitzstriimpfe: Grottenhisslich
war gestern
Stundenlanges Sitzen in Auto, Zug oder Flugzeug gilt
deswegen als potenzielles Problem, weil dadurch die
Blutzirkulation in den Beinen verlangsamt werden
kann. Die typischen Folgen sind dann «schwere> Bei-
ne, geschwollene Kndchel oder ein Spannungsgefthl.
Besonders Menschen mit bereits bestehenden
Venenproblemen sollten daher vorbeugen. Schon
einfache Massnahmen koénnen helfen: regelmadssige

Pausen auf der Autobahn, im Zug oder Flugzeug, hin
und wieder aufstehen und ein paar Schritte gehen
oder sogar im Sitzen Fussgymnastik machen. Auch
ausreichend trinken ist wichtig, da Fliissigkeits-
mangel das Blut «zdher» machen kann.
Kompressionsstriimpfe konnen zusdtzlich un-
terstiitzen: Sie liben von aussen Druck auf die Bei-
ne aus und fordern so den Rickfluss des Bluts zum
Herzen; gerade bei langeren Fliigen oder Autofahr-
ten konnen sie dabei helfen, Venenbeschwerden
vorzubeugen. Wer beim Wort «Kompressions-
striimpfe> schon aus rein modischen Griinden un-
willktrlich erschaudert, sei beruhigt: Aktuelle Mo-
delle haben mit den beigefarbenen «Klassikern>

Hygiene und gesunder
Menschenverstand sind die
besten Reisebegleiter.

Desinfiziert und heilt Wunden.

Abschirfungen

Schnittwunden

Blasen

Leichte

Antiseptische Wundheilcreme Verbrennungen
mit Hyaluronsaure.

www.ialugenplusakut.swiss
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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von friher wenig gemeinsam, sie sind deutlich
angenehmer zu tragen und kénnen sogar uberra-
schend stilvoll aussehen.

Sonnenschutz: unverzichtbar in den Ferien

Wir wissen es: Sonne gehort fir viele zu gelunge-

nen Ferien, doch zu viel UV-Strahlung (besonders

in den Bergen oder am Wasser ist sie oft starker als

erwartet) kann der Haut schaden, denn Sonnen-

brand ist nicht nur unangenehm, sondern erhéht

langfristig auch das Risiko fiir Hautkrebs (beson-

ders fiir helle Hauttypen).

Einige Tipps fiir den konsequenten Sonnenschutz:

> Die intensive Mittagssonne mdglichst meiden (in
den Tropen sagt man: «Between eleven and three
stay under a tree.»).

> Entsprechende Kleidung: lange, weite Hosen und
Hemden, Hut nicht vergessen.

Unterwegs in neuen Stadten: Wer vorbereitet ist,
kann jeden Moment geniessen.

auftragen und regelmadssig erneuern, besonders
nach dem Baden oder starkem Schwitzen.
> Fir Kinder empfiehlt sich ein besonders hoher

> Sonnenschutzmittel mit ausreichend hohem Licht-
schutzfaktor verwenden, das Produkt grosszligig

Schutz, da ihre Haut empfindlicher auf UV-Strahlen
reagiert.

Foto: rh2010/stock.adobe.com
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Gesund auf Reisen

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Ihre Apotheke unterstiitzt Sie dabei, gesund in die Ferien zu starten - mit individueller Beratung und der passenden Ausstattung:

> Reiseapotheke zusammenstellen: Schmerz- und Fiebermittel, Mittel gegen Durchfall,
Ubelkeit oder Allergien sowie Verbandmaterial - abgestimmt auf Ihr Reiseziel.

> Sonnenschutz und Hautpflege: Auswahl des passenden Lichtschutzfaktors,
After-Sun-Produkte und Tipps fiir empfindliche Haut. @)

> Venen- und Reiseschutz: Beratung zu Kompressionsstrimpfen und vorbeugenden
Massnahmen bei langen Reisen.

> Insekten- und Infektionsschutz: Repellents, Wunddesinfektion sowie Empfehlungen
flr Reisen in tropische Regionen.

> Individuelle Medikation: Priifung Ihrer persdnlichen Medikamente,
Hinweise zur Einnahme auf Reisen und Unterstiitzung bei Attesten fiir den Transport.

Tipp: Lassen Sie sich rechtzeitig vor der Reise beraten - so starten Sie bestens vorbereitet und
kdnnen Ihre Ferien unbeschwert geniessen.

Kleine Gewohnheiten mit grosser Wirkung | Tee oder ungesiisste Getrinke; bei Reisen in Regio-

Einfache Gewohnheiten unterwegs helfen dabei, nen mit einer ldssigen Einstellung zu hygienischen
die Gesundheit zu erhalten. Standards lohnt sich zudem etwas Vorsicht bei

Bei Reisen liber mehrere Zeitzonen etwa sollte Lebensmitteln und Trinkwasser: Gut durchgegarte
man sich moglichst schnell an den neuen Tages- Speisen, abgefiilltes Wasser und griindliches Han-
rhythmus anpassen und auch bei Midigkeit nicht dewaschen kdénnen helfen, Magen-Darm-Probleme
den ganzen Tag verschlafen. Ausreichend trinken zu vermeiden. Achtung Klimaanlagen: Sie sorgen
ist besonders bei Hitze wichtig, am besten Wasser, zwar flr angenehme Temperaturen, kénnen aber

auch Schleimhdute austrocknen und damit Erkadl-
tungssymptome begilinstigen. Ein moderater Tem-
peraturunterschied zwischen drinnen und draus-
sen ist am besten.

Nicht vergessen: Ferien sind dazu da, sich
Hauttypen, dem Schweizer UV-Index zu erholen. Wer seinem Korper genligend Schlaf,
und dem Schweizer Reiseverhalten. Bewegung, gutes Essen und Pausen gonnt,
www.astrea-apotheke.ch/reise-mythen-im-check kommt mit hoher Wahrscheinlichkeit gesiinder
und entspannter zurlick. <

Zusatzwissen online

Hier gelangen Sie zu Reisemythen im
Check und weiterfiihrenden Links zu

Bei Schwindel verschiedener
Ursachen und Reisekrankheit

Aktiv gegen Schwindel
Vorteile von Vertigoheel®
= Kann Haufigkeit, Dauer und
Vertigoheel® ist ein Intensitét von Schwindel reduzieren
homdopathisches Komplexmittel, = Geeignet bei Schwindel
welches eine breite symptomatische .
Behandlung bei Schwindelanfallen V?rschledene.r Ursachen
bietet und die Lebensqualitat ™ Bietet verschiedene
nachhaltig verbessern kann. Es Darreichungsformen
besteht aus vier hom&opathisch
aufbereiteten Inhaltsstoffen,
die sich erganzen.
www.vertigoheel.ch
-Heel

Dies sind zugelassene Arzneimittel:
Lesen Sie die Packungsbeilage. Zulassungsinhaberin: ebi-pharm ag - 3038 Kirchlindach




«Musik ist Medizin
fur die Seele»

Der Musiker Michael Patrick Kelly war schon als Kind bertihmt.

Heute weiss er, was ihm wirklich wichtig ist.

INTERVIEW: JULIA SCHULTERS

Herr Kelly, in den 1990er-Jahren
war gefiihlt jedes zweite Teenie-
Zimmer mit Postern von lhnen
tapeziert. Mal ehrlich: Vermissen
Sie die Zeiten, in denen die Mdadchen

«Paddy Kelly» scharenweise
hinterhergerannt sind?

(lacht) Nein. Gar nicht. Friiher gab’s
Hysterie, heute Begeisterung. Ich finde,
das ist viel gesiinder. Sowohl fiir mich
wie auch flir das Publikum. Das damals
war teilweise ziemlich verriickt.

astreaAPOTHEKE 6/2026

Das klingt ja fast so, als hdtten Sie

sichin lhrer Rolle als Kinderstar
nie wirklich wohlgefiihlt.

Ich glaube, ich wollte einfach Musik
machen. Und dann gab es den Neben-
effekt: Fame, Beriihmtheit. Das hat
aber viel mit Projektion zu tun. Viele
sehen in ihren Idolen etwas, das gar
nicht da ist. Das sind keine Aliens.
Sondern Menschen, die vielleicht be-
gabt sind und die das Gliick haben, ihr
Talent ausleben zu diirfen. Ich konnte

Personlichkeiten

mich mit dem Wort «Star> nie identi-
fizieren. Ich verteile daher auch seit 20
Jahren keine Autogrammkarten mehr.

Wieso das nicht?

Weil es dich so abhebt von anderen.
Das will ich nicht. Ich méchte Men-
schen auf Augenhohe begegnen. Ich
glaube auch, wenn du deinen Selbst-
wert in der Anerkennung von anderen
suchst, dann wirst du dein Leben lang
ungliicklich sein.

Foto: Marvin Stroeter



Michael Patrick Kelly méchte in seiner Solokiinstler-Karriere als
normale Person auftreten, nicht als Kunstfigur.

Wie allergisch reagieren Sie, wenn
Sie heute noch jemand mit «Paddy»
anspricht?

(lacht) Uberhaupt nicht. Es ist nach wie
vor ja auch mein Spitzname. Im Freun-
des- und Familienkreis nennen mich
viele so. Klar haben diesen Namen da-
mals viele Tausende Kids gekreischt.
Aber ich habe da keine Aversion.

Trotzdem haben Sie ihn in der Of-
fentlichkeit abgelegt. Seit vielen
Jahren sind Sie als Michael Patrick
Kelly unterwegs.

So haben meine Eltern mich genannt.
So steht’s in meinem Pass. Und so wird
es sehr wahrscheinlich auch mal auf
meinem Grabstein stehen. Mir war es
wichtig, dass ich mich in diesem Le-
benskapitel als Solokiinstler mit mei-
nem tatsdchlichen Namen zeige. Als
normale Person, nicht als Kunstfigur.
Mein Anspruch ist es, authentisch zu
sein.

Dennoch halten Sie lhr Privatleben
ja grosstenteils aus der Offentlich-
keit raus...

Mir ist es wichtig, einen kleinen, pri-
vaten Kosmos zu haben, der nur mir
gehort. Meine kleine, heile Welt. Viel-
leicht weil ich schon mein Leben lang
in der Offentlichkeit stehe. Auch wenn
ich nicht viel iiber mein Privatleben
spreche, sind meine Songs voller pri-
vater Themen wie Liebe. Nicht weil
ich das o6ffentlich machen will, son-
dern weil ich mich als Kiinstler auf
diese Weise ausdrticke.

Foto: Shanti Joan Tan

Dann hat Musik fiir Sie auch etwas
Therapeutisches?

Absolut. Musik ist ein Zufluchtsort.
Medizin fiir die Seele. Viele Menschen
leben sehr rational, vernunftbasiert
und sind ihren Gefiihlen nicht sehr
nah. Musik hilft dabei, Emotionen zu
erkennen und zu spliren. Sie ist ein
Mittel, um die Wahrheit zu suchen.

Wie meinen Sie das?

Man geht mit ihr so ein bisschen See-
lentauchen und schaut sich um: Oh, da
ist eine schéne Koralle! Oder: Oh, da
liegt eine Plastikflasche, die ist jahre-
lang nicht weggerdumt worden. So ist
es in der Seele manchmal auch. Da sind
Wunden der Vergangenbheit, da liegen
aber auch viele schone Dinge rum. Das
zu erkennen, dabei hilft Musik.

In lhrem neuen Album «Traces»
thematisieren Sie auch eine Zeit, in

der es lhnen psychisch nicht gut
ging. Der Song «Calcutta Angel»
beginnt etwa mit der Zeile: «l was
lost» - «Ich war verlorens.

Ja. Als ich Anfang 20 war, lebte ich in
einem Schloss. Obwohl ich alles hatte,
was man sich materiell gesehen so leis-
ten kann, war ich nicht gliicklich. Ich
war innerlich leer. Dann lag da in die-
sem Schloss ein Buch liber Mutter Tere-
sa und ihre Arbeit in Kalkutta. Ich habe
damals einfach beschlossen: Ich fliege

da hin. Dann habe ich drei Wochen dort
als Freiwilliger gemeinsam mit den Or-
densschwestern in einem Hospiz ster-
benskranke Menschen gepflegt.

Der totale Kontrast zu lhrem
damaligen Leben...

Absolut. Nur meine Gitarre war immer
dabei. Eine Schwester sagte damals:
«Sing doch mal fiir die Menschen
hier.» Als ich anfing zu spielen, wur-
den diese halb toten Menschen, die da
lagen, wieder lebendig, richteten sich
auf, fingen an zu ldcheln. Eine blinde
Frau klatschte vollig gegen den Takt.
Es war plotzlich so viel Lachen und
Lebensfreude an diesem Ort voller
Tod. Das hat was mit mir gemacht.

Inwiefern?

Es hat mir gezeigt, dass die Kraft der
Musik nicht zu unterschdtzen ist. Sie
kann selbst Orten, wo Tod ist, Leben
einhauchen. Freude bringen, wo
Trauer ist. Das war wie ein Weckruf:
«Hey, du hast was in der Hand, wo-
mit du Menschen dienen kannst.
Mach was damit! Wirf das nicht weg,
nur weil du gerade eine Krise hast!>

Wie haben Sie Ihr Tief iiberwunden?

Ich habe eine Psychotherapie ge-
macht. Ich sass eineinhalb Jahre lang
wdochentlich beim Psychologen. Er hat
gesagt, er erkennt keine psychischen
Krankheiten. Aber er meinte, wir
kénnen ein bisschen aufrdumen und
schauen: Warum fiihlst du dich so leer,
warum bist du so verwirrt?

Haben Sie Antworten gefunden?

Das hat mir auf jeden Fall Selbster-
kenntnis gebracht. Parallel habe ich
angefangen, mich fiir den Glauben zu
interessieren, fiir Spiritualitdt. Ich
habe festgestellt, dass Gott nicht nur
irgendein abstraktes Ding da oben ist,
sondern jemand, mit dem man in
Kontakt treten kann. Das hat mich
fasziniert. 2004 bin ich dann auch in
ein Kloster in Frankreich eingetreten.

«Ich mochte Menschen
auf Augenhohe begegnen.»

astreaAPOTHEKE 6/2026



Dort sind Sie offenbar nicht
geblieben.

Die dlteren Monche waren nicht der
Meinung, dass das meine Berufung
sei, sondern die Musik. Sie haben
mich nicht zu den ewigen Geliibden
zugelassen. Sie meinten: «Mach Musik,
such dir ein Mddchen und geh mit
Gott.» Das habe ich getan.

Midchenschwarm, Monch, Musiker:

Man hat den Eindruck, Sie haben
sich immer wieder neu erfunden.

Ich wiirde es eher ein Sichfinden nen-
nen. Also das, was in einem sowieso
drin ist, zu erkennen und zu manifes-
tieren. Und mit anderen zu teilen.

2024 gab es noch mal einen
kleinen Dampfer in lhrem Leben.
Sie hatten schwere
gesundheitliche Probleme...

Ja, das stimmt. Ich hatte nach einem
Zeckenstich eine Hirnhautentziin-

Personlichkeiten

«Musik hilft dabei, Emotionen
zu erkennen und zu spiiren.»

dung. Leider hatte ich meine FSME-
Auffrischungsimpfung verpasst. Ich

lag eine Weile auf der Intensivstation.

Das war kritisch. Die Arzte waren
sehr besorgt.

Geht es Ihnen heute wieder gut?

Zum Gliick habe ich das ohne Lang-
zeitschdden Uberstanden. Die Krank-
heit hat meine Wertschdtzung fiirs
Leben noch mal vertieft und mich
zum Nachdenken gebracht: Was ist
die Essenz des Lebens? Was ist wich-
tig? Ich glaube, wir verschwenden oft
Jahre, weil wir Angst haben, das zu
tun, was wir immer machen wollten.
Oder wir sind so in Arbeit und Akti-
vismus gefangen, dass wir Beziehun-

gen vernachldssigen. Die Tendenz
habe ich auch.

Wollen Sie daran etwas andern?

Man sagt, wir Menschen haben im
Schnitt nur 4000 Wochen Lebenszeit.
Das ist nicht so viel. Mein Vorsatz ist,
mehr Zeit mit geliebten Menschen zu
verbringen. Und ich vermisse die
Ndhe zum Publikum. Nach einer ldn-
geren Tourneepause freue ich mich,
wieder live singen zu diirfen. Die
Konzerte, das Wir-Erlebnis mit dem
Publikum sind mein Lebenselixier, die
geben mir Kraft. <

Dieses Interview ist zundchst in der Apotheken
Umschau erschienen, dem deutschen
Partnermagazin der astreaAPOTHEKE.
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Krank im Sommer

Sommergrippe ade!

Hatten Sie auch schon einmal eine Sommergrippe? Was ist zu tun, um
nicht deswegen im Bett zu liegen, anstatt sich im Strandbad zu vergnigen?

12 Fotos: Valerii Honcharuk/stock.adobe.com (links), juefraphoto/stock.adobe.com (rechts) astreaAPOTHEKE 6/2026



TEXT: MONIKA LENZER

Sowohl im Winter als auch im Sommer schwirren
standig Viren um uns herum. In der kalten Jahreszeit
sind vor allem Rhino- und Adenoviren die Ausldser
einer Erkdltung. Dahingegen sind es in den warmen
Monaten hdufig Enteroviren, die eine sogenannte
Sommergrippe verursachen kénnen. Mit einer echten
Grippe hat dies nichts zu tun - dahinter stecken
ndmlich Influenzaviren, die iblicherweise in der
Winterzeit verstdrkt im Umlauf sind.

Meistens dhneln die Symptome einer Sommer-
grippe einer einfachen Erkdltung - vor allem Hals-
schmerzen, Schnupfennase, Husten, Kopfweh und

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Eine Sommergrippe ist lastig, aber gut behandelbar - lhre
Apotheke unterstitzt Sie mit individuellen Empfehlungen.

> Lutschtabletten, Sprays oder Gurgellésungen lindern
Halsschmerzen und beruhigen gereizte Schleimhaute.

> Abschwellende Nasensprays oder Inhalationslosungen
erleichtern das Durchatmen bei verstopfter
Nase.

> Fiebersenkende und schmerzlindernde
Medikamente helfen bei Kopfweh, =
Gliederschmerzen und erhohter @)
Temperatur.

> Elektrolytpréparate gleichen
Flussigkeits- und Mineralstoff-

verluste bei Schwitzen oder
Durchfall aus.

> Probiotika unterstiitzen die
Darmflora und starken das Immun-
system - besonders bei Magen-
Darm-Beschwerden.

Salbeitee lindert Halsschmerzen und wirkt
entziindungshemmend.

leichtes Fieber sind hier zu nennen. Manchmal
koénnen auch Magen-Darm-Beschwerden auftreten -
schliesslich vermehren sich die Enteroviren im Gas-
trointestinaltrakt. Bauchweh, Ubelkeit, Erbrechen
und Durchfall sind dann typische Probleme.

Krauter-Behandlung

Halsbonbons und regelmadssiges Gurgeln mit
Salbeitee helfen bei Halsweh. In den griinlich-
grauen, filzig-behaarten Bldttern stecken zusam-
menziehende Gerbstoffe, entziindungshemmende
Flavonoide und antivirales dtherisches Ol. Als
Zahnbirsten frither noch nicht verbreitet waren,
haben sich die Menschen die Zahne mit den flau-
schigen Salbeibldttern geputzt. Bei einer verstopften
Schnupfennase kann wiederum eine Inhalation mit
Thymiantee helfen, um wieder frei durchzuatmen.
Das aromatische Kiichenkraut wirkt schleimlésend
und antiseptisch.

a[i] Hol dir die Reise-Checkliste auf
"':"-'E activomin.ch/downloads

¢ Bei unspezifischen Durchféllen

e Reduziert Bauchschmerzen,

(]
Blahungen und Véllegefiihl Actlﬁm

e Zur Bindung und Ausscheidung

. . uung
von Schadstoffen und Toxinen* pamit du deiné Verda
im Griff hast
* Pies istein Med‘izmprodukt. B\tte.\esen Sie
die Packungsbeilage. Vertrieb: ebi-pharm, WWW.aCtlvomln_Ch

3038 Kirchlindach - www.ebi-pharm.ch



Krank im Sommer

Lauwarme Suppe ist leicht bek6mmlich und gleicht Fliissigkeitsverluste aus.

Gut gewickelt
Fieber ist an warmen Sommertagen besonders
unangenehm. Ein kalter Wadenwickel kann

W ® ° °
as ist eigentlich
hier eine Wohltat sein. Eine wichtige Voraus-
K A L E ' D o l\' TRIBIOTIC+ , setzung ist, dass die Fiisse warm sind. Zuerst
o wird ein Geschirrtuch in lauwarmes Wasser
- getaucht, gut ausgewrungen und um die Un-
l\'a f.ﬁa e" S'e terschenkel gewickelt. Darum werden dann
9 g ein trockenes Geschirrtuch und eine Decke
' "' D ' gelegt. Der Wickel entzieht dem Korper War-
ma "e" arm. me, weshalb das Fieber sinkt. Nach etwa zehn
Minuten werden die Tlcher entfernt. Erst

DARM-VERSTEHEN IST GANZ EINFACH. wenn die Unterschenkel wieder warm sind,

kann bei Bedarf eine ndchste Runde gestartet

KALEIDON TRIBIOTIC+ kombiniert Zink, das im Darm aufgenommen wird,
mit unserer einzigartigen HEFE*! werden.

Wohltuende Suppe

Durch starkes Schwitzen und Durchfall kann
der Elektrolythaushalt durcheinandergebracht
werden. Eine Suppe kann hier den Fliissig-
keits- und Mineralstoffverlust wieder aus-
gleichen. Wegen den warmen Aussentempera-
turen wird sie am besten lauwarm statt ganz
heiss serviert, um den Korper nicht zusatzlich
ZU strapazieren.

Foto: Pixel-Shot/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 6/2026



70 Prozent unseres
Immunsystems sitzen
im Darm.

Ein guter Tipp ist die Morosche Riiblisuppe, fiir
die 500 Gramm geschdlte Rublistiicke in einem Liter
Wasser mindestens 90 Minuten lang gekocht wer-
den. Dann werden die garen Riibli piiriert und es
wird mit heissem Wasser auf einen Liter aufgefiillt.
Zum Schluss wird mit 3 Gramm Salz gewtrzt. Diese
Suppe wird am besten in mehreren kleinen Portio-
nen Uber den Tag verteilt gegessen.

Pravention mit Probiotika

Haben Sie gewusst, dass unser Darm eine Ldnge von
bis zu acht Metern hat? Genau hier finden viele Ab-
wehrreaktionen statt, um unseren Korper zu schiit-
zen. Die Darmschleimhaut bildet einen mechani-
schen Schutzwall, damit Krankheitserreger nicht
weiter in den Korper eindringen kénnen. Zudem sit-
zen rund 70 Prozent aller Immunzellen im Verdau-
ungstrakt, wo sie das darmeigene Immunsystem
(GALT = engl. «Gut Associated Lymphoid Tissue>)
bilden. Das dritte Abwehrsystem besteht aus Milliar-
den von Mikroorganismen, darunter vor allem Bak-
terien, die die Darmflora bilden. Eine ihrer Aufgaben
ist es, krankmachende Keime zu verdrangen. Die
Einnahme von Milchsdurebakterien kann sie dabei
unterstitzen. Joghurt, Kefir und Sauerkraut sind hier
gute Nahrungsquellen. Mit diesen Probiotika gibt es
im Handel auch spezielle Produkte.

Vermeiden Sie ausserdem typische Krankheits-
fallen im Sommer. Sonne kurbelt die Produktion
von Vitamin D zwar an, was unser Immunsystem
starkt. Doch zu viel Sonne strapaziert unseren Kor-
per und macht ihn krankheitsanfallig. Zudem ist es
ratsam, die Klimaanlage nicht zu kalt einzustellen
und nicht zu lange im kiihlenden Wasser zu plan-
schen. So lasst sich der Sommer geniessen! <

Monika Lenzer
hat nach ihrem Pharmaziestudium die Laufbahn in

Hilft planbar

der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittelzulassung und gezielt

und Qualitatssicherung sind ebenfalls keine Fremd-
worter flr sie. Ausserdem textet sie gerne tiber
Heilkrauter, Erndhrung, Garten und vieles mehr.

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.
astreaAPOTHEKE 6/2026 Portrait: zVg

prontolax.ch




Tipps fur
ein starkes
Herz

Wie Umweltfaktoren unser Herz beeinflussen Unser Herz ist empfindlich, aber auch anpas-
sungsfahig. Wer die Umweltgefahren kennt und bewusst gegensteuert, kann sein Herz langfristig
schitzen. Saubere Luft, weniger Larm, Schutz vor Hitze und Kalte, Schadstoffreduktion, Stress-
abbau, Bewegung und gesunde Erndhrung bilden eine starke Basis flr ein gesundes Herz.

IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER SCHWEIZERISCHEN HERZSTIFTUNG

Verschmutzte Luft: unsichtbare Gefahr fiir

das Herz

Feinstaub, Stickoxide und Ozon gelangen tiber die Lunge

in den Blutkreislauf und férdern Entziindungen. Das Herz

muss starker pumpen, der Blutdruck und das Risiko fiir

Herzinfarkte steigen.

Tipps fiir den Alltag:

> Spaziergdnge in Parks oder Griinanlagen bevorzugen.

> Wohnung zu verkehrsarmen Zeiten liiften.

> Luftreiniger einsetzen.

> Schutzmaske tragen (Typ KN95, FFP2 oder N95).

> Bei bestehenden Herzproblemen Belastungsspitzen
meiden.

Larm: Dauerstress fiir Herz und Gefasse

Stadtverkehr, Fluglarm oder Baustellen aktivieren das

Stresssystem. Dauerhafter Larm erhcéht Puls und Blut-

druck, stort den Schlaf und belastet das Herz langfristig.

Tipps fiir den Alltag:

> Schlafrdume ruhig gestalten, Ohrstopsel nutzen.

> Entspannungstechniken wie Atemibungen, Yoga oder
Meditation anwenden.

> Bei Bluthochdruck medikamentdse Einstellung priifen.

Hitze: Das Herz schlagt schneller

Hohe Temperaturen erweitern die Blutgefdsse und erhéhen
die Herzfrequenz, Schwitzen fithrt zu Flissigkeitsverlust.
Beides belastet den Kreislauf.

16 Foto: AungMyo/stock.adobe.com

Tipps fiir den Alltag:

> Viel trinken und leichte Kleidung tragen.

> An heissen Tagen korperliche Anstrengung moglichst
meiden.

> Kihle Raume aufsuchen.

> Bei Herz-Kreislauf-Problemen drztlichen Rat einholen.

Kalte: Das Risiko fiir Herzinfarkte steigt

Tiefe Temperaturen verengen die Blutgefdsse und erhéhen

den Blutdruck. Herz und Kreislauf arbeiten auf Hochtouren -

das Risiko fiir Herzinfarkte steigt, vor allem bei Menschen

mit geschwachtem Herzen.

Tipps fiir den Alltag:

> Warme Kleidung, Mitze und Handschuhe tragen.

> Bewegung anpassen, ausreichend essen.

> Bei Symptomen wie Brustschmerzen sofort drztliche Hilfe
suchen.

Chemische Schadstoffe: Sie kommen iiberall vor
Pestizide, Weichmacher, Losungsmittel oder Schwermetalle
konnen Entziindungen férdern, den Hormonhaushalt stéren
und den Fettstoffwechsel verdandern. Dies erhoht den
Blutdruck und somit auch das Risiko flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Tipps fiir den Alltag:

> Frische, unverarbeitete Lebensmittel bevorzugen.

> Schadstoffarme Verpackungen verwenden.

> Kosmetika und Reinigungsmittel bewusst auswahlen.

> Bestehende Herzprobleme drztlich behandeln lassen.

astreaAPOTHEKE 6/2026



Chronischer Stress:

dauerhafter Alarmzustand

Arbeitsdruck, Konflikte, Sorgen oder Einsamkeit halten

den Korper dauerhaft im Alarmzustand. Herzfrequenz,

Blutdruck und Entzlindungsmarker bleiben hoch, Schlaf

und Erholung leiden.

Tipps fiir den Alltag:

> Pausen einplanen und Hobbys nachgehen.

> Soziale Kontakte pflegen.

> Korperliche Aktivitdt und Entspannungstechniken
einsetzen.

> Bei chronischem Stress professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen.

Bewegungsmangel:

Herzmuskel wird geschwacht

Ein bewegungsarmer Lebensstil erhoht Blutdruck,

Cholesterin und das Risiko fiir Ubergewicht oder

Diabetes - alles Risikofaktoren fiir das Herz.

Tipps fiir den Alltag:

> Taglich mindestens 30 Minuten moderate Bewegung
einplanen.

> Treppen steigen statt Lift benutzen.

Themenserie Herz

> Spaziergdnge in den Alltag einbauen.

> Bei bestehenden Herzproblemen ein individuelles
Trainingsprogramm unter professioneller Anleitung
absolvieren.

Ungiinstige Erndhrung: Belastung von innen

Zu viel Salz, Zucker, Transfette und stark verarbeitete

Lebensmittel fordern Entziindungen, erhéhen Blutdruck

und Cholesterin. Auch belastete Lebensmittel kénnen

dem Herzen schaden.

Tipps fiir den Alltag:

> Frische, vorwiegend pflanzenbasierte Erndhrung mit
Vollkorn, Hiilsenfriichten und gesunden Fetten wie
Raps- und Olivendl bevorzugen.

> Salz- und Zuckerkonsum reduzieren.

> Regionale und saisonale Produkte wdhlen.

> Bei bestehenden Herzproblemen Erndhrungsberatung
nutzen.

Médchten Sie tiber Herz-Kreislauf-Themen auf dem
Laufenden bleiben? Bestellen Sie gratis eine Probenummer
des Magazins der Schweizerischen Herzstiftung auf
www.swissheart.ch/magazin. <

Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie
Thre Werte.

Blutdruck &
Cholesterin.

. Schweizerische
ws Herzstiftung
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Wenn der Stich

zur Gefahr wird:
Insektengiftallergie
ernst nehmen

Ein Insektenstich ist fur viele nur ein schmerzhafter Moment - fir Menschen mit einer
Insektengiftallergie kann er jedoch lebensbedrohlich sein. Was Betroffene wissen sollten,
erklart Roxane Guillod, Leiterin Fachdienstleistungen von aha! Allergiezentrum Schweiz.

TEXT: AHA! ALLERGIEZENTRUM SCHWEIZ

In der Schweiz sind rund 3,5 Prozent der Bevolkerung von
einer Insektengiftallergie betroffen. Besonders Bienen-,
Wespen- und Hornissenstiche fiihren zu schweren
Reaktionen. Die invasive Asiatische Hornisse verscharft
das Risiko zusatzlich.

Von harmlos bis gefédhrlich: So dussert sich

eine Insektengiftallergie

Ein Stich ist schmerzhaft, aber meist harmlos. «Eine
lokale Reaktion mit Schwellung bis zehn Zentimeter

Fotos: Riko/stock.adobe.com (links), santypan/stock.adobe.com (rechts)

Grosse, begleitet von Rétung und Juckreiz, ist normal
und verschwindet in der Regel nach wenigen Tagen»,
erkldrt Roxane Guillod. Halt die Schwellung langer als
24 Stunden an oder ist sie deutlich grdsser, spricht man
von einer schweren Lokalreaktion - die arztlich Uber-
wacht und medikamentds behandelt werden muss.
Anders bei einer Insektengiftallergie: Hier reagiert das
Immunsystem tUbermadssig auf das Gift. Es kann zu
Nesselfieber, Atemnot, Herzrasen, Erbrechen oder gar zu
einem Kreislaufkollaps kommen - oft innerhalb weniger
Minuten.
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Das Risiko ist real - fiir Allergiker wie auch
Nicht-Allergiker

«In der Schweiz sind etwa 3,5 Prozent der Bevolkerung
betroffen>, sagt Guillod. Jahrlich kommt es zu drei bis
vier Todesfdllen. Besonders gefdhrlich wird es bei einem
Stich in den Mund- oder Rachenraum - auch fiir nicht al-
lergische Personen: Aufgrund der mdéglichen Schwellung
droht Erstickungsgefahr. «Wenn moglich, sollte man ei-
nen Eiswdrfel lutschen, um die Schwellung zu verzogern,
und sofort den Notarzt rufen>, so die Expertin.

Die Asiatische Hornisse auf dem Vormarsch

In der Schweiz gelten Honigbienen, Hummeln, Wespenar-
ten wie die Kurzkopf- und Langkopfwespe sowie Hornis-
sen als haufige Ausloser allergischer Reaktionen. Beson-
ders problematisch ist die Kurzkopfwespe, die oft beim
Essen sticht. Hornissen stechen meist in Nestndhe. «Das
Gift der Asiatischen Hornisse ist dem der Kurzkopfwespe
und der Europdischen Hornisse sehr dhnlich und kann
ebenfalls schwere Reaktionen auslosen>, so Guillod. Zwar
sind in der Schweiz bislang keine schweren Falle doku-
mentiert, doch die invasive Art breitet sich weiter aus -
erste Sichtungen gab es im Jura, in Genf, der Waadt oder
im Baselbiet. Wer ein Nest oder eine Asiatische Hornisse
entdeckt, sollte dies umgehend den Behorden melden.:

Allergien

Bei Imkern treten allergische Reaktionen haufiger auf als in
der librigen Bevolkerung.

Mythen und Fakten: Sind Imker immun?

Ein weitverbreiteter Irrtum, dass Imkerinnen und Imker
gegen Bienenstiche immun seien. Tatsdchlich treten al-
lergische Reaktionen bei ihnen haufiger auf als in der
Ubrigen Bevolkerung — besonders im ersten Jahr oder
bei mehr als 15 Stichen pro Saison. Erst bei jahrlich iber
200 Bienenstichen kann sich eine Toleranz entwickeln.

"

Das Pflaster bei Miickenstichen

KINDERLEICHTE
( ANWENDUNG
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WIRKSTOFFE
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(Studie der Fa. MediXteam aus dem Jahr 2020)



PARAPIC

hilft rasch bei Insektenstichen

stillt den Schmerz
und den Juckreiz

> desinfiziert die Stichstelle
¥ kiihlt und beruhigt die Haut

Rasch schmerz-
und ]uckreizs’u\\end

In Apotheken und Drogerien.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Dubendorf B I 0 M E D"‘)
© Biomed AG. 04/2026. All rights reserved.

aha! Allergiezentrum Schweiz hilft

Wer das Risiko minimieren méchte, sollte einfache
Verhaltensregeln beachten: keine hektischen Bewe-
gungen bei Insektenndhe, sich ruhig vom Insekt ent-
fernen, draussen moglichst nicht essen oder alles
gut abdecken. Essensreste sofort entsorgen, Getran-
ke nicht direkt aus Flaschen oder Dosen trinken. Auf
stark duftende Kosmetika, Parfums oder Haarsprays
besser verzichten. Helle, enganliegende Kleidung
und geschlossene Schuhe sind empfehlenswert - vor
allem auf Wiesen, im Garten oder beim Picknick.

Personliche Fragen beantworten die Expertinnen
der ahalinfoline, Montag bis Donnerstag,
8.30-12.30 Uhr, Tel. 031359 90 50.

Weitere Informationen auf: www.aha.ch

Therapie: Wenn Vermeidung allein

nicht reicht

Pradvention ist wichtig - einfache Verhaltensmassnahmen
(siehe Kasten) helfen, Stiche zu vermeiden. Doch reicht
das nicht immer aus. Die wirksamste Behandlung bei
diagnostizierter Insektengiftallergie ist die sogenannte
venomspezifische Immuntherapie (VIT). Sie reduziert die
Uberempfindlichkeit gegen das Allergen deutlich - bei
Bienengift wirkt sie in rund 85 Prozent der Fdlle, bei
Wespengift sogar in 98 Prozent. Eine VIT ist angezeigt,
wenn es nach einem Stich zu einer systemischen Reakti-
on mit Beteiligung der Atemwege oder des Kreislaufs
kam. Auch Menschen mit erhéhtem Risiko wie Imker,
Landwirte, Gartnerinnen, Forstarbeiter oder Dachdecker
profitieren von der Therapie.

Was tun im Notfall?

Wer an einer Insektengiftallergie leidet, sollte nie ohne
arztlich verordnetes Notfallset unterwegs sein. «Un-
mittelbar nach dem Stich miissen die verschriebenen
Medikamente — Antihistaminikum, Kortisonprdparat
und gegebenenfalls eine Adrenalinfertigspritze - ein-
genommen bzw. injiziert werden>, erklart Guillod.
Danach gilt: sofort den Notruf wahlen - in der Schweiz
tiber 144, in Europa tber 112. Wenn kein Notfallset zur
Hand ist? «Ruhe bewahren und sofort die Ambulanz
rufen>, rdt sie. <

Quellen:

1 FiBL, CABI & Partner (2025): Die Asiatische Hornisse in der Schweiz.
Informationsplattform frelonasiatique.ch. Zugriff am 30.04.2025,
https://frelonasiatique.ch/de/
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Waruvum p’a en
mich InsekTen?

Wenn Insekten dich stechen, dann entweder, um
etwas von dir zu bekommen oder dich zu vertreiben.

Wenn dich eine Miicke sticht, dann
war es mit Sicherheit ein Weibchen,
das seinen spitzen Rissel durch deine
Haut gebohrt hat. Denn sie bendtigen
das Blut anderer Lebewesen, um ihre
Eier entwickeln zu konnen. Mit dem
Rissel gibt das Insekt Substanzen in
die Hautstelle ab, die diese betduben
und zudem verhindern, dass das Blut
gerinnt und die Einstichstelle ver-
stopft. Kaum hat die Miicke ihre
Blutmahlzeit beendet, beginnt die
Stelle - je nach Miickenart - zu ju-
cken, zu réten und zu schwellen.

Miicken werden durch Schweiss-
geruch, ausgeatmetes Kohlendioxid
(CO,) und hohe Hauttemperaturen
angelockt. Ausserdem scheinen
Stechmiicken Menschen mit der
Blutgruppe 0 besonders zu mdogen.

Nach einem Stich sollte die
Einstichstelle gereinigt (mit Seife
waschen) und gekiihlt werden.
Salben und Gels aus der Apotheke
lindern den Juckreiz und wirken
abschwellend.

Vorsicht
Rrankheitserreper
Besonders in tropischen Ldandern
konnen mit einem Stich Krank-

Achfbeinige Blufsovger

heitserreger (wie die von Malaria
und Gelbfieber) ins Blut gelangen.
Es ist daher wichtig, Stiche mdg-
lichst zu verhindern. Dazu helfen
sogenannte Repellents wie insek-
tenabwehrende Sprays und Mii-
ckenspiralen, helle Kleidung,
Moskitonetze, das Vermeiden von
Miickenbrutstatten (zum Beispiel
Stimpfen) und mehr.

In landlichen Gegenden sind
Bremsen hdufig anzutreffen. Auch
deren Weibchen gehoren zu den
Blutsaugern. Ihr Stich ist schmerz-
haft und sie kénnen Krankheitser-
reger Ubertragen.

Flugellose Blvtsavper
Insekten haben sechs Beine. Man-
che haben vier Fliigel (Bienen, Wes-
pen), manche zwei (Miicken, Flie-
gen, Bremsen) und manche haben
keine. Zu den fliigellosen Insekten
zahlen beispielsweise Lause und
Wanzen. Einige Arten wie Bett-
wanzen oder Kopflduse erndhren
sich von menschlichem Blut und
konnen dabei Krankheitserreger
Ubertragen. Fiir die Bekampfung
der Blutsauger sind in der Apotheke
wirksame Mittel erhaltlich.

Zecken kénnen mit ihrem Stich (nicht Biss) ebenfalls Krankheiten tibertragen.
Sie haben acht Beine und gehoren nicht zu den Insekten, sondern zu den

Spinnentieren.

astreaAPOTHEKE 6/2026

Auch die Arbeiterinnen,
Wadchterinnen und Soldatinnen der
Ameisen sind fllgellos. Je nach Art
verteidigen sie sich mit Bissen,
Stacheln und Giften wie Ameisen-
sdure, die aus einer Giftdriise aus-
geschieden werden.

Stiche vnd Bisse als
Verteidipun

Andere Inse§ten wie Bienen,
Wespen und Hornissen, die einen
Stachel besitzen, verteidigen sich
mit Giften - vor allem, wenn sie
sich bedroht fiihlen. Wenn eine
Honigbiene sticht, bleibt der mit
einem Widerhaken versehene Sta-
chel mitsamt der Giftdrise in der
Haut stecken. Beide mussen sorg-
sam entfernt werden. Die Stiche
von Bienen, Wespen und Hornissen
sind dusserst schmerzhaft und ver-
ursachen erhebliche Schwellungen
an der Einstichstelle. Bei Stichen
im Mundbereich sollte ein Arzt/eine
Arztin aufgesucht werden. Fiir
Personen, die allergisch auf Bie-
nen- oder Wespengift reagieren,
kann ein Stich lebensbedrohlich
sein. Sie missen nach einem Stich
sofort ein Allergiker-Notfallset
anwenden. <

JURG LENDENMANN

Illustrationen: nicoletaionescu/stock.adobe.com, AHHa Taparkosa/stock.adobe.com Q‘I









Kinderratsel

Finde 10 Fehler Finde 10 Fische

Tier-Poster:
der Siebenschlafer

Der Siebenschlafer (Glis glis), auch Gartenschléfer ge-
nannt, ist ein kleines Nagetier. Er sieht ein bisschen
aus wie eine Mischung aus Maus und Eichhornchen.
Der Siebenschléfer lebt in Waldern und Garten und ist
vor allem nachts aktiv. Tagstiber versteckt er sich in
Baumhdhlen oder Nistkdsten. Seinen Namen verdankt
er seinem langen Winterschlaf: Bis zu sieben Monate
verschlaft er, um Energie zu sparen, wenn es draus-
sen kalt ist und wenig Nahrung gibt. Im Sommer
frisst er sich dafiir ordentlich Reserven an - beson-

- ders gerne Niisse, Samen und Friichte. Trotz seiner
kleinen Grosse ist er ein geschickter Kletterer und ein
echter Uberlebenskiinstler in seinem Lebensraum.

24 Illustrationen: Leh/stock.adobe.com (links), kharlamova_lv/stock.adobe.com (rechts), Poster: Ivan/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 6/2026



GESUNDHEIT LEBEN "

astrea

apotheke
Entdecken Sie unsere

Spezialausgaben
fiir Gross und Klein:

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

- Rat aus der Apotheke: die haufigsten
Gesundheitsfragen kompetent beantwortet

- Heilpflanzen: natirliche Unterstitzung fur
Gesundheit und Wohlbfinden

- Kinderfragen: spannende Fragen zur
Gesundheit fUr junge Entdecker

www.astrea-apotheke.ch

g Bitte senden Sie mir kostenpflichtig folgende Gesundheits-Specials:

a Ex. Rat aus der Apotheke (32 Seiten) a CHF 35.-
) 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 tiber den
QR-Code oder online Uber:
PLZ/Ort www.astrea-apotheke.ch/

. themen-specials/
Unterschrift

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



Augengesundheit

Sonne, Wind und Wasser:
Stress fur die Augen

Im Sommer ist es wichtig, die Augen vor zu viel Sonnenlicht -
vor allem vor den UV-Strahlen - zu schiitzen.

TEXT: JURG LENDENMANN

Dass wir unsere Haut vor zu viel UV-Strahlung
schiitzen miissen, ist uns bewusst. Und auch, wel-
ches Produkt mit welchem Lichtschutzfaktor (LSF)
wir kaufen und wie wir es anwenden sollen. Der

26 Foto: kieferpix/stock.adobe.com

Schutz der Augen wird dabei jedoch oft vergessen.
Allenfalls wird eine Sonnenbrille mit dunklen
Gladsern aufgesetzt, wenn das Licht am Strand
oder in den Bergen blendet. Obwohl damit die
Blendung reduziert und das Sehen angenehmer
wird, ist nicht sichergestellt, dass die dunkel ge-
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tonte Brille ebenfalls vor UV-Strahlen schiitzt.
Denn die Starke der Ténung eines Brillenglases ist
kein Mass fiir den Schutz vor UV-Strahlen. Und:
Die vor Jahren an der Feriendestination fiir wenig
Geld erstandene coole Sonnenbrille sieht vermut-
lich besser aus, als sie schiitzt.

Wichtiger UV-Schutz

UV-Strahlen kénnen die Hornhaut des Auges
schddigen und zu einer «Schneeblindheit>» mit
Symptomen wie starken Augenschmerzen, einem
Fremdkorpergefiihl und extremer Lichtempfind-
lichkeit fiihren. Langfristige Schdden durch UV-
Strahlen kénnen Bindehautentziindungen, Horn-
hautschdden oder ein erhohtes Risiko fiir den
grauen Star sein. Daher gilt es, die Augen beim
Aufenthalt im Freien vor den UV-Strahlen zu
schiitzen. Dies ist besonders wichtig bei Kindern,
da die Linsen ihrer Augen noch sehr klar sind und
die UV-Strahlen fast «ungefiltert>» auf die Netz-
haut treffen.

Fiir Aufenthalte in den Bergen oder am Strand
sind Brillen der Filterkategorie 3 geeignet. Sie absor-
bieren 82 bis 92 Prozent des Lichts. Ein CE-Giitesie-
gel auf dem Innenbligel garantiert einen Schutz vor
UV-Strahlen bis zu einer Wellenldnge von 380 Nano-
metern. Brillen, die alle UV-Strahlen bis zu einer
Wellenldnge von 400 Nanometern filtern, sind an
der Aufschrift «UV 400> oder «100% UV-Schutz>
erkennbar. Sonnenbrillen mit «UV-400>»-Schutz
gibt es in allen Preisklassen, auch fiir Kinder. Da
UV-Strahlung stark streut, sollte eine Brille mit
grossen Gldsern (und gegebenenfalls Seitenschutz)
bevorzugt werden. Lassen Sie sich in Threm Optik-
Fachgeschift beraten.

Regelmassig zum Augen-Check-up

Es lohnt sich, seine Augen augenérztlich unter-
suchen zu lassen - regelméssig und nicht nur,
wenn altersbedingt ein neues Brillenrezept fal-
lig wird. Denn nicht alle krankhaften Verande-
rungen werden sofort wahrgenommen. Ein er-
héhter Augeninnendruck (griiner Star) ist
beispielsweise schmerzlos und entwickelt sich
langsam. In der Augenarztpraxis kann er frih-
zeitig erkannt und behandelt werden.

Umso wichtiger ist es, alle ungewohnli-
chen Sehwahrnehmungen abklaren zu lassen.
Manche muissen baldmoglichst behandelt wer-
den, andere wie die Mouches volantes sind
harmlos und ungeféahrlich. Wieder andere sind
voribergehend wie das Flimmern im Gesichts-
feld bei einer Augenmigrane.
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Produkttipps

Brennende, gerotete Augen?

Similasan Entziindete Augen (N) unterstitzt bei
gerdteten, brennenden Augen und bei gereizter

Augenbindehaut mit einem 3-fach-Wirkkomplex
aus Euphrasia, Belladonna und Hepar sulfuris.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
T&S Eye Care Management AG

Similasan AG
8916 Jonen
similasan.swiss

EMOFLUOR®
Intensive Care Gel
hilft bei schmerz-
empfindlichen
Zahnen

Schmerzen lhre Zahne beim
Genuss einer kalten Glace,
eines heissen Tees, eines
slissen Desserts oder einer
sauren Zitrusfrucht?

Dank seiner optimalen

Konsistenz und Haftbarkeit

desensibilisiert und schiitzt

EMOFLUOR® Intensive Care Gel schmerzempfindliche
Zahne schnell, damit Sie ohne Bedenken Siisses, Kaltes,
Saures und Heisses jederzeit geniessen konnen.

Dr. Wild & Co. AG
4132 Muttenz
wild-pharma.com
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Augengesundheit

Jiirg Lendenmann

ist promovierter Pflanzenbiologe. Nach Pharma-
Praxisjahren schreibt er seit 2001 als Redaktor
fur Fach- und Publikumsmedien vorwiegend tiber
Themen rund um die Gesundheit.

Trockenheit und Stress
Nicht nur Meer- und Chlorwasser sowie Sand
konnen im Sommer die Augen reizen. Weitere
Faktoren konnen zu sogenannten «trockenen
Augen> fiithren: Dazu zdhlen Fahrtwind, klimati-
sierte Rdume, Ventilatoren, trockene Luft und
Wind am Urlaubsort, das stdarkere Verdunsten der
Trdnenfliissigkeit durch die hohen Temperaturen
sowie angestrengtes Sehen mit vermindertem
Blinzeln. Ideal ist es, gentigend zu trinken und
gezielt Ruhepausen einzulegen, um die Augen zu
entspannen - so, wie es bei anstrengender Bild-
schirmarbeit empfohlen wird:
> Eine beliebte Methode ist das Palmieren: Reiben Kinderaugen reagieren besonders empfindlich auf
Sie die Handflachen aneinander, bis sie warm UV-Strahlung.
sind. Dann bedecken Sie mit ihnen die Augen.

Regelmdssige Pausen konnen
Produkttipp helfen, die Augen zu entspannen
und zu regenerieren.

> Auch mit der 20-20-20-Regel konnen Sie Thre Au-
gen entspannen: Schauen Sie alle 20 Minuten flr
20 Sekunden auf etwas, das 20 Fuss (ca. 6 Meter)
oder weiter weg ist.

Gereizten, trockenen Augen kénnen Sie mit
Feuchtigkeit in Form von Tropfen, Sprays oder Sal-
ben entgegenwirken. Es gibt eine Vielzahl von Pro-
dukten. Lassen Sie sich im Fachgeschdft beraten.

So wie es flir die Haut von Handen, Gesicht und
Korper Pflegeprodukte speziell fiir die Sommermo-
nate gibt, sind auch fiir die Augen auf die Anforde-
rungen der warmen Jahreszeit abgestimmte Pro-
dukte wie Cremes, Seren, Konzentrate, Masken und
Patches erhaltlich. <

Wenn neues Leben entsteht...

... Folsdure Basic 400 pg von Streuli Pharma.
Folsaure, die Sie ab Kinderwunsch begleitet und die
Schwangerschaft unterstiitzt. Um Neuralrohrdefekte
vorzubeugen, starten Sie 3 Monate vor der Empfangnis
mit der Einnahme.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernédhrung und

eine gesunde Lebensweise. Hier gelangen Sie zum Faktenblatt

Sonnenbrillen fiir den Gebrauch
Streuli Pharma AG im Alltag: www.bag.admin.ch/
8730 Uznach dam/de/sd-web/SRRA-pHbch8q/
faktenblatt-sonnenbrillen.pdf

streuli-pharma.ch
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Publireportage

DER SCHUH ZUM

WOHLFUHLEN

Finn
Comfort’

GERMANY

Wer aktivim Leben ist, ob im Beruf oder in der Freizeit, erlebt Tage,
an denen die Flsse schmerzen. Wenn sie regelmassig schmerzen,
ist es Zeit, sich um seine Flsse zu kimmern und eine Fachperson
aufzusuchen.

Es gibt vielfaltige Ursachen fiir Schmerzen, wie Fehlstellung,
Uberbelastung, genetisch bedingte Verdnderungen oder falsches
Schuhwerk. Lassen Sie sich eine Diagnose geben und suchen Sie
gemeinsam eine Losung.

Der passende Schuh

Bei der Schuhmarke FinnComfort stehen die BedUrfnisse der
Kunden und ihre Flsse im Zentrum. Deshalb arbeitet die Firma
Waldi Schuhfabrik, Deutschland seit Jahren mit medizinisch
geschultem Personal zusammen. Durch Wissen und Handwerks-
kunst entstand ein breites Sortiment an Damen- und Herrenschuhen,
um flr jeden Fuss den passenden Schuh zu finden. Laufend wird
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das Sortiment um modische Schnitte und trendige Materialien
erweitert. Doch immer steht die Passform und die Stabilitat und
der Haltim Schuh im Vordergrund.

Wer spezielle Fiisse hat, findet schwer einen passenden Schuh
im Handel. Dabei bietet FinnComfort eine grosse Auswahl an
Modellen fir normale, schmale wie auch fur breitere Fiisse an.
Sensiblen, anspruchsvollen Flissen stehen gepolsterte oder mit
Stretch-Material versehene Modelle zur Auswahl.

In jedem FinnComfort Schuh ist zudem eine lose, stiitzende
Bettung drin, die das Laufen angenehmer macht. Sie kann gegen
eine individuelle Einlage ausgetauscht werden. Bei FinnComfort
flhren viele kleine Details zum Wohlgefiihl.

Weitere Informationen finden Sie auf www.finncomfort.ch




FUR DIE
HAUTBERATUN

Mit Konsultation bei Beda
rezeptpflichtige Medikamente e

Grunes Licht fur die
Konsultation in der Apotheke

Unsere Haut schitzt uns jeden Tag - und zeigt gleichzeitig, wenn etwas aus dem Gleichgewicht
gerat. Mit der nationalen Kampagne «Grlines Licht fur die Konsultation in der Apotheke» riicken
Schweizer Apotheken im Kampagnenmonat Juni das Thema Hautgesundheit in den Fokus.
Ziel ist es, den einfachen Zugang zu kompetenter Beratung, schneller Abklarung und wirksamer
Behandlung in der Apotheke sichtbar zu machen.

TEXT: MARTINA TSCHAN, Frihwarnsystem des Korpers. Rotungen, Juckreiz,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE Ausschldge oder Trockenheit konnen Hinweise auf
dussere Reize, Allergien, Infektionen oder innere
Hautgesundheit betrifft uns alle, denn die Haut ist Belastungen sein.
unser grosstes Organ und erfiillt zahlreiche le- Viele Hautprobleme lassen sich gut behandeln -
benswichtige Aufgaben: Sie schiitzt vor Umwelt- besonders dann, wenn sie frith erkannt werden.
einfliissen, reguliert Temperatur und Feuchtigkeit Genau hier spielt die Apotheke eine wichtige Rolle
und dient als Sinnesorgan. Gleichzeitig ist sie ein als erste Anlaufstelle.
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FUR DIE BEHANDLU
JUCKENDER HAU

Mit Konsultation schnell und
professionell Linderung erhalten.

IHRE APOTH

IHR GESUNDHEI

Nationale Kampagne «Griines Licht fiir
die Konsultation in der Apotheke»

Die nationale Kampagne «Griines Licht fiir die
Konsultation in der Apotheke» wird gemeinsam
vom Schweizerischen Apothekerverband pharmaSuisse
und dem Biindnis Gesundheitsfachhandel GFH getra-
gen. Die Kampagne macht die Apotheke als erste An-
laufstelle bei Gesundheitsfragen sichtbar und zeigt,
wie niederschwellig fachlich fundierte Beratung heute
zuganglich ist.

Im Kampagnenmonat Juni steht die Hautge-
sundheit im Fokus - eines der haufigsten Beratungsan-
liegen in Apotheken. 1000 Apotheken beteiligen sich
schweizweit und informieren mit verschiedenen Kam-
pagnensujets, Materialien in der Apotheke sowie einer
Kampagnenwebsite Giber Beratungs- und Behand-
lungsmoglichkeiten. Ziel ist es, der Bevolkerung den
Mehrwert der Konsultation in der Apotheke naherzu-
bringen: schnelle Hilfe, kompetente Abklarung und
personliche Beratung - oft ohne Termin und lange
Wartezeiten.

Im September wird die Kampagne weitergefiihrt:
Dann rlicken Préventionsthemen wie Impfungen und
Check-ups in der Apotheke starker ins Zentrum.

astreaAPOTHEKE 6/2026

Schweizerischer Apothekerverband

Vorteile der Konsultation in der
Apotheke

> Ohne Termin und meist ohne lange Wartezeiten

Vv

Diskrete Beratung durch qualifizierte Fachpersonen

Vv

Direkte Therapieempfehlung und
Medikamentenabgabe

\2

Gute Erreichbarkeit und flexible Offnungszeiten

Vv

Oft kostengiinstige Alternative zum Arztbesuch

Kampagne 2026: Griines Licht fiir die
Konsultation in der Apotheke

Flir viele Menschen ist die Apotheke heute eine un-
komplizierte erste Anlaufstelle bei gesundheitlichen
Fragen - gerade auch bei Hautproblemen. Ohne
Termin, schnell und diskret erhalten Patientinnen
und Patienten eine fachkundige Einschdtzung ihrer
Beschwerden. Apothekerinnen und Apotheker bera-
ten personlich, empfehlen geeignete Therapien und
koénnen - falls notig — auch bestimmte rezept-
pflichtige Medikamente direkt abgeben. So lassen
sich viele Anliegen rasch kldren und behandeln.
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Ohne Termin von der Untersuc
bis zum Therapievorschl

Drei haufige Hautanliegen im Fokus

> Akne-Konsultation
Akne betrifft nicht nur Jugendliche. Auch Er-
wachsene leiden hdufig unter unreiner Haut. In
der Apotheke erhalten Betroffene eine individu-
elle Einschdtzung des Hautzustands sowie Emp-
fehlungen zu Pflege, Behandlung und - falls er-
forderlich - medikamentdser Therapie.

Mitmachen und gewinnen

Gewinnen Sie ein exklusives Wellness-Weekend fiir

2 Personen im Valsana Hotel in Arosa: Geniessen Sie
eine Auszeit mit zwei Ubernachtungen in einem
schonen Appartement inklusive Frihstiick und einem
erstklassigen Abendessen. Lassen Sie zudem Ihre
Seele im 800 m? grossen Wellnessbereich baumeln.

Teilnahmeschluss: 30. Juni 2026

Foto: zVg

> Hautausschlag-Abklirung

Hautausschldge kdnnen unterschiedlichste Ursa-
chen haben: allergische Reaktionen, Infektionen
oder Hautreizungen. Eine rasche Abklarung hilft,
die richtige Behandlung einzuleiten und Be-
schwerden gezielt zu lindern.

Behandlung juckender Haut

Juckreiz kann sehr belastend sein. Haufige Ursa-
chen sind trockene Haut, Ekzeme oder allergi-
sche Reaktionen. Die Apotheke bietet schnelle
Hilfe - von beruhigender Pflege bis zur gezielten
medikamentdsen Therapie.

\

Mehr als Beratung: konkrete Hilfe vor Ort
Die Apotheke ist ein wichtiger Teil der Gesund-
heitsversorgung. Neben klassischer Beratung bie-
ten viele Apotheken strukturierte Konsultationen
an. Diese finden diskret in separaten Beratungs-
rdumen statt und umfassen eine gezielte Befra-
gung, fachliche Einschdtzung sowie konkrete
Therapie-Empfehlungen.
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Schweizerischer Apothekerverband

Flir Patientinnen und Patienten bedeutet das: Bei Unsicherheiten lohnt sich ein Gesprdch in
> schnelle Hilfe ohne Termin der Apotheke. Fachpersonen helfen, Pflegeprodukte
> kompetente Einschdtzung durch Fachpersonen passend zum Hauttyp auszuwdhlen und Risiken
> direkte Abgabe geeigneter Medikamente frithzeitig zu erkennen.
> personliche Betreuung in Wohnortndhe
Fazit
Gerade bei Hautproblemen kann eine friihe Hautprobleme sind hdufig - und meist gut behan-
Abkldarung verhindern, dass Beschwerden delbar. Die Apotheke bietet daftir einen schnellen,
chronisch werden oder sich verschlimmern. unkomplizierten Zugang zu fachkundiger Hilfe.
Nutzen Sie die Moglichkeiten der Konsultation in
Was Sie selbst fiir lhre Haut tun der Apotheke und holen Sie sich bei Fragen rund
konnen um [hre Haut kompetente Unterstiitzung. <

Neben professioneller Beratung beeinflusst der Le-
bensstil die Hautgesundheit erheblich. Eine ausge-
wogene Erndhrung, ausreichend Flissigkeit, genti-
gend Schlaf und Stressreduktion unterstiitzen die
natiirliche Hautfunktion. Ebenso wichtig sind eine
passende Hautpflege sowie konsequenter Schutz
vor UV-Strahlung - nicht nur im Sommer.

Apotheken in lhrer Ndhe
und mehr zur Kampagne
und zum Wettbewerb
finden Sie auf:

www.ihre-apotheke.ch

Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kiihlendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,
Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.

NEU!
Herzige Aufkleber
bei Insektenstichen.

www.leucen.ch Erhéltlich in Apotheken und Drogerien Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen




Testen Sie Ihr Wissen!

Vitamine und Mineralstoffe sind flir unseren Korper unverzichtbar. Von
Eisen Uber Vitamin D bis hin zu Nervennahrung: Testen Sie lhr Wissen
rund um Nahrstoffe und ihre Wirkung auf Gesundheit und Wohlbefinden.

TEXT: REDAKTION

Bei den folgenden Fragen kénnen eine oder Was gilt fiir den taglichen Eisenbedarf?

mehrere Antworten richtig sein.
1) Erwachsene bendétigen rund 13 mg Eisen

pro Tag.
Welche Nihrstoffe sind besonders 2) In der Schwangerschaft verdoppelt sich der
wichtig fiir die Blutbildung? Bedarf.

3) Eine tagliche Zufuhr von 5mg ist ausreichend.

1) Vitamin E.
2) Vitamin By,. Der tdgliche Eisenbedarf liegt bei Erwachsenen bei
3) Eisen. etwa 13mg. Wahrend der Schwangerschaft steigt
dieser deutlich an, weshalb rund 30mg pro Tag
Flr die Blutbildung spielt ein Zusammenspiel empfohlen werden. Eisen ist wichtig flir den Sauer-
mehrerer Ndhrstoffe eine zentrale Rolle. Eisen ist stofftransport im Korper. Eine zu geringe Zufuhr
Bestandteil des Hamoglobins und ermoglicht den kann zu Midigkeit, Schwdche und Konzentrations-
Sauerstofftransport im Blut. Vitamin B,, und Fol- problemen fiihren. Richtig sind die Antworten 1 und 2.

sdure sind ebenfalls entscheidend flr die Bildung

roter Blutkdrperchen. Ein Mangel kann zu Blutar- Welche Aussagen zu Calcium stimmen?

mut und Midigkeit fihren. Vitamin E schiitzt
unsere Zellen, ist jedoch nicht direkt an der Blut- 1) Griinkohl eignet sich als pflanzliche
bﬂdung beteiligt. Richtig sind die Antworten 2 und 3. Calciumquelle.
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Mikronahrstoffe

2) Oxalsaure hemmt die Calciumaufnahme.
3) Der téagliche Bedarf liegt bei etwa 100 mg.

Calcium ist ein zentraler Bestandteil von Knochen
und Zahnen und spielt eine wichtige Rolle im Kno-
chenstoffwechsel. Der tdgliche Bedarf liegt bei etwa
1000mg und kann durch Milchprodukte, griines Ge-
miise wie Griinkohl, Rucola und Brokkoli oder calci-
umreiches Mineralwasser gut gedeckt werden.
Blattspinat enthalt zwar viel Calcium, jedoch auch
Oxalsdure, die die Aufnahme im Kérper hemmt.

Richtig sind die Antworten 1 und 2.

Vitamin D fordert die Aufnahme von Calcium im
Darm und unterstiitzt den Einbau in die Knochen.
Zudem spielt es eine Rolle bei der Bildung des Bo-

Warum ist Vitamin D fiir den Korper
wichtig?

1) Es unterstiitzt die Calciumaufnahme und tenstoffs Serotonin und beeinflusst damit die Stim-
den Knochenaufbau. mung positiv. Der Korper kann Vitamin D mithilfe
2) Es wirkt sich positiv auf die Stimmung aus. von Sonnenlicht selbst bilden, weshalb ein Mangel
3) Es wird ausschliesslich iiber die Nahrung besonders im Winter haufiger ist.
aufgenommen. Richtig sind die Antworten 1 und 2.

KNOBLAUCHFAHNE?
Zeit fur Blattgrun.

Nach dem Genuss

. - — BIOMED
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz

flr eine abwechslungsreiche und ausgewogene Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Dubendorf
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. © Biomed AG. 02/2026. All rights reserved.




Mikronahrstoffe

Welche Lebensmittel sind besonders reich

an Vitamin C?

1) Zitrusfriichte.
2) Rote Peperoni.
3) Schwarze Johannisbeeren.

Vitamin C steckt nicht nur in Zitrusfriichten, son-
dern auch in vielen anderen Lebensmitteln. Beson-
ders reich daran sind rote Peperoni, schwarze Jo-
hannisbeeren und Sanddorn. Bereits kleine Mengen

konnen den Tagesbedarf decken. Vitamin C starkt 3) Der Korper kann alle Vitamine selbst
das Immunsystem und ist wichtig flir die Bildung herstellen.
von Bindegewebe. Richtig sind die Antworten 1, 2 und 3. Vitamine sowie Mineralstoffe und Spurenelemente

liefern keine Energie, sind aber fiir zahlreiche Kor-

Welche Aussagen zu Vitaminen und perfunktionen unverzichtbar. Sie miissen grossten-
Mineralstoffen sind korrekt? teils iiber die Nahrung aufgenommen werden, da

der Korper sie nicht selbst herstellen kann. Nur we-

1) Sie liefern dem Kérper keine Energie. nige Vitamine wie Vitamin D kénnen in begrenztem
2) Sie miissen iliber die Nahrung aufgenommen Umfang selbst gebildet werden.
werden. Richtig sind die Antworten 1 und 2.

OMEGALlife

AUS DER KRAFT DES MEERES

100 %6 vegane Omega-3-Versorgung
auf Algenbasis
zur Unterstiitzung von

| ©

Gehirn Sehvermobgen

Mit Vitg
‘77:

o)
Auch ¢
fiirKinder m
geeignet

DG DOETSCH
. . . . . . w GRETHER
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung. -




Welche Nihrstoffe unterstiitzen das
Nervensystem besonders?

1) Magnesium.
2) B-Vitamine.
3) Vitamin C.

Fiir ein gut funktionierendes Nervensystem ist eine
ausgewogene Versorgung entscheidend. Magnesium
unterstiitzt die Nervenfunktion und wirkt entspan-
nend auf die Muskulatur. B-Vitamine - besonders B,
By und B,, sowie Biotin und Niacin - sind zentral fir
den Nervenstoffwechsel. Calcium und Kalium sind
wichtig fiir die Signaliibertragung zwischen den
Nervenzellen. Erganzend wirken Antioxidantien wie
Vitamin C schiitzend auf die Zellen. Omega-3-Fett-
sduren und Aminosduren kénnen zusdtzlich zur
Stressregulation und zum psychischen Wohlbefinden
beitragen. Richtig sind die Antworten 1, 2 und 3.

Welche Lebensmittel eignen sich
besonders als «<Nervennahrung»?

1) Schokolade.
2) Niisse wie Walniisse oder Haselniisse.
3) Griinkohl.

Niisse enthalten viel Magnesium und B-Vitamine und
sind daher ideal flr die Nerven. Griinkohl liefert zu-
satzlich Kalium und Calcium. Auch ungesiisstes Ka-
kaopulver enthalt wertvolle Inhaltsstoffe wie Trypto-
phan, das an der Bildung des Gliickshormons Serotonin
beteiligt ist. Gestisste Schokolade hingegen gilt nicht
als gute Nervennahrung. Richtig sind die Antworten 2 und 3.

Wie ldsst sich einem Mangel an Vitaminen
und Mineralstoffen vorbeugen?

1) Durch eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung.

2) Durch einseitige Erndhrung mit wenigen
Lebensmitteln.

3) Bei Bedarf durch Nahrungsergianzungsmittel.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit Obst, Ge-
miise, Niissen, Milchprodukten und weiteren Le-
bensmitteln ist die beste Grundlage, um den Bedarf
an Vitaminen und Mineralstoffen zu decken. In be-
stimmten Situationen, etwa bei erhohtem Bedarf
oder Risikogruppen, kénnen Nahrungserganzungs-
mittel sinnvoll sein. Richtig sind die Antworten 1 und 3.
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

«Ich fiirchte mich vor den

heissen Ndachten, in denen ich
nicht gut schlafen kann und am
ndchsten Tag miide bin. Konnen
Sie mir Tipps geben, wie ich besser
ein- und durchschlafen kann?»

Apothekerin: «In heissen Sommerndchten klagen viele
Menschen tiber unruhigen Schlaf. Ich rate IThnen zundchst zu
einfachen, aber wirkungsvollen Massnahmen: Unser Kérper
braucht eine leichte Abkiihlung, um in den Schlafmodus zu
finden. Liiften Sie deshalb friihmorgens und spdtabends, wenn
die Temperaturen kiihler sind, und halten Sie tagstiber Fenster
und Vorhdnge maglichst geschlossen. Ein Ventilator kann
helfen, die Luft zu bewegen — achten Sie jedoch darauf,

dass der Luftstrom nicht direkt auf den Korper gerichtet ist.

Auch lauwarme Duschen vor dem Zubettgehen unter-
stiitzen die Wdrmeregulation. Sehr kaltes Wasser wirkt hinge-
gen oft anregend. Leichte Bettwdsche aus Baumwolle oder
Leinen und eine diinne Decke verbessern das Schlafklima
zusdtzlich. Verzichten Sie abends auf schwere Mahlzeiten,
Alkohol und koffeinhaltige Getrdnke, da sie den Kreislauf
belasten und das Einschlafen erschweren kénnen.

Oft sind es lediglich kleine Anpassungen im Alltag, die einen
grossen Unterschied machen: Ein ruhiges Abendritual — wie zum
Beispiel die Lekttire eines guten Buchs oder das Horen schoner
Musik — und regelmdssige Schlafenszeiten helfen dem Kdrper
nicht nur in warmen Ndchten, besser zur Ruhe zu kommen.

Pflanzliche Prdparate mit Baldrian, Passionsblume oder
Melisse konnen bei nervdser Unruhe hilfreich sein, um besser
in den Schlaf zu finden. Diese Medikamente sind in der Regel
gut vertrdglich und sollten regelmdssig und nicht nur einmalig
eingenommen werden. Bei anhaltenden Schlafstérungen oder
wenn starke Tagesmiidigkeit auftritt, empfehle ich ein person-
liches Beratungsgesprdch in der Apotheke oder bei IThrem Arzt
beziehungsweise Ihrer Arztin.>»

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Foto: vaaseenaa/stock.adobe.com 37
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«Beratung schafft
Verbindlichkeit»

Von den Glimmstangeln loszukommen, ist nicht einfach. Mit einer
professionellen Begleitung und einer Strategie fir schwierige Momente
klappe es besser, sagt eine Fachfrau.

INTERVIEW: ANDREA SOLDI

Catherine Abbiihl
ist Telefonberaterin bei stopsmoking, einem
Angebot des Bundes, das mit den Abgaben
auf Zigaretten finanziert wird.

Frau Abbiihl, um mit dem Rauchen
aufzuhoren, braucht es doch ein-
fach einen starken Willen. Wieso
soll man sich beraten lassen?

Viele, die es auf eigene Faust probie-
ren, halten ihre guten Vorsdtze lang-
fristig nicht durch. Nach einem Riick-
fall sind sie enttduscht von sich und
brauchen Jahre, bis sie es erneut wa-
gen. Wir von der Beratungslinie
stopsmoking ermutigen sie, bald ei-
nen ndchsten Versuch zu unterneh-
men und auf das Erreichte zurtickzu-
blicken statt auf das Scheitern.

Die professionelle Begleitung
schafft eine gewisse Verbindlichkeit.
Wir empfehlen auch, den Bekannten-
kreis liber den Entschluss zu infor-
mieren. Die offizielle Ankiindigung

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

erhdht die Schwelle, erneut zum
Glimmstdngel zu greifen. Gleichzeitig
werden andere Rauchende wahr-
scheinlich Riicksicht nehmen und

den Entwdhnungswilligen keine
Zigaretten anbieten oder in ihrer
Gegenwart qualmen.

Was braucht es sonst noch fiir ei-
nen erfolgreichen Rauchstopp?

Am besten legt man einen Zeitpunkt
flir die letzte Zigarette fest. Eine aus-
geprdgte Stressphase ist flir einen
Rauchstopp unglinstig. Es braucht ein
Zeitfenster mit etwas Musse, jedoch
ohne dass man das Vorhaben auf die
lange Bank schiebt. Nach dem letzten
Zug soll man den Aschenbecher und
ubrige Zigaretten aus der Wohnung

wegrdumen. Wir unterstiitzen Rat-
suchende auch dabei, sich mit ihrem
Suchtverhalten auseinanderzusetzen:
Welche Situationen verleiten sie am
meisten zum Rauchen? Sie miissen
Strategien bereithalten, um diese
heiklen Momente zu liberbriicken.
Manche haben einen schriftlichen Plan
in der Hosentasche, auf dem drei Ideen
flir starkes Verlangen notiert sind.

Was hilft in solchen Momenten?

Zum Beispiel Kaugummis oder unge-
schdlte Sonnenblumenkerne. Die
kleinen Snacks halten Hdnde und
Mund beschdftigt und sind gleichzei-
tig gesund, ohne viele Kalorien zu
enthalten. Einige machen ein kurzes

astreaAPOTHEKE 6/2026



Spiel auf einer App oder schauen ein
Filmchen. Zudem gibt es spezielle
Apps zur Unterstlitzung der Raucher-
entwohnung. Meist dauert das Ver-
langen nur einige Minuten an. Dies
zu wissen, hilft beim Durchhalten.

Was halten Sie von Nikotin-
Ersatzprodukten und anderen
Hilfsmitteln?

Bei starker Abhdngigkeit empfehle ich
oft nikotinhaltige Pflaster oder Kau-
gummis und gelegentlich auch andere
Medikamente, die das Rauchverlan-
gen mindern. All diese Mittel sind je-
doch lediglich eine Art Kriicke. Ver-
haltensdnderungen, die man immer
wieder einlibt, sind unumgdnglich.

Zum Beispiel?

Es gilt, neue Rituale zu entwickeln:
Statt einer Rauchpause macht man
vielleicht einen Spaziergang, ein paar
Turntibungen oder eine Kurzmedita-
tion. Zudem sollte man eine rauchige
Umgebung meiden. Denn nur schon
der Geruch oder der Anblick von Ta-
bakwaren konnen im Gehirn etwas
ausldsen: Blitzschnell werden Erin-
nerungen an die Gefiihle wach, wel-
che die Ausschiittung des Gliickshor-
mons Dopamin jeweils bei der Zufuhr
von Nikotin bewirkte.

Raucherentwo6hnung

Neue Rituale helfen, mit alten Gewohnheiten zu brechen.

Was ist sonst noch wichtig?

Wer den Ausstieg geschafft hat, darf
stolz auf sich sein und sich belohnen.
Man kann sich zum Beispiel mit dem
gesparten Geld oder dartiber hinaus
fiir jede rauchfreie Woche etwas
Spezielles génnen — etwa ein Essen
in einem feinen Restaurant, eine
Massage oder eine kulturelle Veran-
staltung.

Gibt es einen Nachweis, dass lhre
Methoden funktionieren?

Die empfohlenen Strategien beruhen
auf international anerkannten Richt-
linien und Erfahrungswerten und

entsprechen den Standards der WHO.

Gemdss einer Evaluationsstudie von
2010 waren drei von zehn Personen
mit den Beratungen ein Jahr spdter
rauchfrei. Was zundchst nach wenig
klingt, ist in Wahrheit beachtlich: Von
denjenigen, die es auf eigene Faust
probieren, sollen lediglich drei von
Hundert den Ausstieg schaffen. <

Auf www.stopsmoking.ch, finden sich
zahlreiche Informationen und Tipps.
Beratungstelefon: 0848 000 181

JETZT ENTDECKEN!

Liebe Leserinnen, liebe Leser
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FEMANNOSE® N DIRECT-STICKS:
Direkt, schnell und diskret
im Mund loslich

FEMANNOSE® N DIRECT-STICKS mit dem natlrlichen In-
haltsstoff D-Mannose ist das ideale Produkt flir unterwegs,
auf Reisen oder im beruflichen Alltag. Die FEMANNOSE® N
DIRECT-STICKS losen sich ohne Zufuhr von Flissigkeit di-
rekt und rasch im Mund auf, sind sehr gut vertréaglich und
haben einen fruchtigen Geschmack.

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz flir eine ab-
wechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine
gesunde Lebensweise.

Melisana AG
8004 Ziirich
www.femannose.ch

1001 Blattgriin®

Knoblauchfahne? Zeit fiir Blattgriin! Denn seien wir ehrlich:
So sehr wir Knoblauch lieben - die Knoblauchfahne danach
wohl eher weniger. Ob nach Pasta oder Kebab: Das Nah-
rungserganzungsmittel 1001 Blattgriin unterstitzt Sie

nach dem Genuss stark riechender Speisen.

Taglich 1- 3 Tabletten unzerkaut mit Wasser einnehmen.

Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fur
eine abwechslungsreiche
und ausgewogene
Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise.

Biomed AG
CH-8600 Diibendorf
www.biomed.ch

ialugen Plus® Akut
Antiseptische Wundheilcreme mit Hyaluronsaure.

Desinfiziert und heilt Wunden.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA
6912 Lugano- Pazzallo
www.ialugenplusakut.swiss

Umarme deinen Darm

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

Vegan, gluten- und laktosefrei, unkompliziert mit

1 Tablette taglich.

Flrsorge beginnt bei der Darmschleimhaut® -

erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
Nahrungsergdnzungsmittel. *Riboflavin tragt zur Erhaltung
normaler Schleimh&ute bei. Folat hat eine Funktion bei der
Zellteilung.

Melisana AG
8004 Ziirich
optima-cult.ch




Hitze und Gesundheit: Was der
Korper jetzt braucht

Steigende Temperaturen belasten den Kreislauf. Wichtig
ist, ausreichend zu trinken — am besten Wasser oder un-
geslisste Tees. Leichte Kleidung, schattige Platze und kor-
perliche Schonung in der Mittagshitze helfen zusatzlich.
Altere Menschen und Kinder reagieren besonders emp-
findlich auf Hitze und sollten gut geschiitzt werden.

Tiere und ihre cleveren
Hitzestrategien

Viele Tiere haben erstaunliche Wege entwickelt, um mit
Hitze umzugehen. Wiistenflichse geben iiber ihre grossen
Ohren Warme ab, wahrend Elefanten sich mit Wasser oder
Schlamm kiihlen. Reptilien suchen Schatten oder verlang-
samen ihren Stoffwechsel. Auch Haustiere brauchen
Schutz - frisches Wasser und kiihle Riickzugsorte sind
jetzt besonders wichtig.

Sommerleicht essen und
trinken

Bei Hitze bevorzugt der Korper leichte Kost.
Friichte, Salate und wasserreiche Lebens-
mittel wie Gurken oder Melonen helfen,
den Flissigkeitshaushalt zu unter-
stlitzen. Mehrere kleine Mahl-

zeiten belasten weniger als

grosse Portionen. Wichtig

bleibt: regelmassig trinken -

auch ohne starkes Durstgefiihl.

astreaAPOTHEKE 6/2026

Sammelsurium

Strassenbau mit Millionen Romanen
Beim Bau der M6 Toll in Grossbritannien im Jahr 2003
wurden rund 2,5 Millionen unverkaufte Liebesromane
verarbeitet. Die zerfaserten Blicher wurden in die oberste
Strassenschicht eingearbeitet. Das Material verbessert die
Stabilitdt des Belags, hilft, Risse zu vermeiden, und wirkt
schallddmmend. Die Romane erhielten so ein ungewdhn-
liches «zweites Leben> im Strassenbau.

Lautlose Jéigerin der Nacht

Besonders die Schleiereule gilt als Meisterin des lautlosen
Flugs. Thre speziell gefransten Federn brechen Luftwirbel
und reduzieren Gerdusche auf ein Minimum - Messungen
zeigen, dass sie im Flug kaum tber 0 bis 10 Dezibel erzeugt.
Zum Vergleich: Tauben erreichen rund 40 Dezibel. Diese
nahezu lautlose Fortbewegung ermoglicht es der Eule, Beute
selbst in volliger Dunkelheit unbemerkt zu Uberraschen.

Erfrischende Natur: Gewdisser im
Sommer

Seen, Fliisse und Bache bieten im Sommer nicht nur
Abkihlung, sondern dariiber hinaus Lebensraum flr
zahlreiche Tiere und Pflanzen. Wasser reguliert Tempe-
raturen und schafft lokale Kiihlung. Gleichzeitig ist ein
respektvoller Umgang wichtig: Abfdlle zu vermeiden
und sensible Uferzonen zu schiitzen hilft, diese wert-
vollen Lebensrdume zu erhalten.

Zusammengestellt von: Sandra White

Fotos: Uuganbayar/stock.adobe.com, GordonGrand/stock.adobe.com, Aleksei/stock.adobe.com,
Stock87/stock.adobe.com, Lauren/stock.adobe.com, Benjamin Nickel/stock.adobe.com 4_]
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Losungswort und beschleunigt

1 2 3 4 5 6 7 8 die Heilung

kleiner Wunden.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

o . ) Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten
Die Losung des Rdtsels der Mai-Ausgabe lautet: und lesen Sie die Packungsbeilage.
GESICHTSPFLEGE vita-hexin.ch
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Entdecke jetzt uber 4000 Artikel
mit einem Preisvorteil von bis zu 60%

www.bea.swiss

Spielwaren | Basteln | Haushalt | Lifestyle



Werbung

Rauchen Sie?

Rauchfrei werden fur
Sie und lhre Liebsten
nicorette® kann dabei unterstitzen

Lassen Sie sich in lhrer
Apotheke beraten und starten
Sie jetzt in die Rauchfreiheit

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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