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Gesunde
Ernahrung
fiir Altere

Im Alter nehmen Appetit und Energiebedarf
tendenziell ab, wahrend der Nahrstoffbedarf
gleich bleibt oder sich sogar erhoht. Deshalb sind
nahrstoffreiche Lebensmittel besonders wichtig.

Foto: C. Daniels-peopleimages.com/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 9/2026
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Hilft planbar
und gezielt
bei Verstopfungen.*

Zur kurzfristigen Anwendung bei
Verstopfung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

*fir einen gewtinschten Wirkungseintritt im
Darm nach 6-12 Stunden.

prontolax.ch




Seniorengesundheit

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

iele Seniorinnen und Senioren

messen dem Essen nicht mehr die

gleiche Bedeutung zu wie in jlingeren

Jahren, als noch Kinder zu Hause lebten
und man jeden Tag gekocht hat. Diese Erfahrung
macht Stéphanie Bieler, Fachexpertin Erndhrung bei
der Schweizerischen Gesellschaft flir Erndahrung
SGE, immer wieder. Manchen dlteren Menschen
reiche ein Joghurt zum Abendessen. Wer sich regel-
madssig so erndhre, decke seinen Nahrstoffbedarf
jedoch nicht.

Risiken fiir Mangelerndhrung

Vor allem korperlich eingeschrankten, dlteren
Menschen kann die Zubereitung von Mahlzeiten
schwerfallen. Flr sie sind Mahlzeitendienste oder
Mittagstische wichtig, um einer Mangelerndhrung
vorzubeugen. Krankheiten wie Diabetes Typ II oder
Nierenerkrankungen erfordern Erndhrungsanpas-
sungen in Absprache mit einer Erndhrungsberaterin.
Damit haben viele Betroffene Mithe. Manchmal fiih-
ren Kau- oder Schluckbeschwerden dazu, dass die
Nahrungsmittelauswahl und dadurch die Zufuhr
einzelner Nahrstoffe eingeschrankt ist. Wer daran
leidet, bendtigt Lebensmittel in angepasster Konsis-
tenz. Laut Stéphanie Bieler kénnen aber auch Ge-
schmacksverdnderungen dazu fliihren, dass die
Nahrungsmittelauswahl sich verkleinert.

Susanna Steimer Miller

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

Erndahrung und Alterungsprozess
Eine ausgewogene Erndhrung tragt dazu bei, Krank-
heiten vorzubeugen. Sie liefert dem Kérper alle bend-
tigten Nahr- und Schutzstoffe, um mdglichst lange
gut funktionieren zu kénnen. Eine bedarfsdeckende
Zufuhr an Protein, Vitamin D und Energie sorgt zum
Beispiel flir ein optimales Funktionieren der Musku-
latur, wodurch das Risiko fiir Stiirze reduziert wird,
was sich positiv auf die Selbststandigkeit auswirkt.
Stéphanie Bieler weiss: «Allgemein ldsst sich
sagen, dass durch die ungeniigende Zufuhr an
Nahrstoffen die Funktion wichtiger Organe gestort
und das Abwehrsystem geschwacht werden.>» Da-
durch nimmt die Lebensqualitdt ab. Das kénne sich
auch in unspezifischen Symptomen wie Midigkeit
und Abgeschlagenheit zeigen.

Mangelerndhrung kann alle treffen
Stéphanie Bieler weist darauf hin, dass Mangelerndh-
rung keine Frage des Gewichts sei: «Mangelerndh-
rung kann bei Personen mit Unter-, Normal- oder
Ubergewicht vorkommen.>» Sie empfiehlt, jedem un-
gewollten Gewichtsverlust nachzugehen, um das Ri-
siko flir eine Mangelerndhrung und die damit ver-
bundenen Folgen zu senken.

Wer regelmassig frisch und abwechslungsreich isst, schafft eine wichtige Grundlage fiir Gesundheit und
Wohlbefinden im Alter.

6 Foto: NDABCREATIVITY/stock.adobe.com, Portrat: zVg astreaAPOTHEKE 9/2026



Mit zunehmendem Alter sinkt
zwar der Energiebedarf, der
Bedarf an wichtigen Ndhrstoffen
bleibt jedoch hoch.

Weniger Durst im Alter

Altere Menschen haben neben weniger Appetit oft
auch weniger Durst. Das Trinken geht hdufig verges-
sen. Manche trinken weniger, um nachts weniger
haufig zur Toilette gehen zu mussen. Wer zu wenig
trinkt, riskiert auszutrocknen. Anzeichen fiir einen
Flissigkeitsmangel sind laut der Expertin trockene
Lippen oder Haut, ein trockener Mund, Blutdruckab-
fall, Schwindel, korperliche Schwdche, Verdauungs-
beschwerden oder Verstopfung bis hin zu Verwirrt-
heit. Laut Stéphanie Bieler ist die Farbe des Urins ein
guter Indikator dafiir, ob der Fliissigkeitsbedarf ge-
deckt ist: «Der Urin sollte hellgelb sein.» Alteren
Erwachsenen empfiehlt sie ebenfalls, einen bis zwei

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Eine ausgewogene Erndhrung bildet die Grundlage fir

Gesundheit und Vitalitat - doch gerade im Alter kann es

schwierig werden, den Korper ausreichend mit allen

wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

> Bei erhdhtem Bedarf kdnnen Vitamin-D-Prédparate oder
weitere Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein.

> Trinknahrung oder eiweissreiche Ergdnzungsprodukte
helfen, wenn Appetit oder Nahrungsaufnahme
eingeschrankt sind.

> |hre Apotheke unterstiitzt Sie bei
Fragen zu Mangelernahrung,
ungewolltem Gewichts- 0
verlust oder einer aus- @>
reichenden Flussigkeits-
zufuhr.

> Auch zu moglichen Wechsel-
wirkungen zwischen Medi-
kamenten und Erndhrung
kann Ihre Apothekerin oder
Ihr Apotheker Sie beraten.

Ihre Apotheke berét Sie gerne individuell.

Liter zu trinken, ausser wenn eine medizinische
Fachperson aufgrund einer zugrundeliegenden Er-
krankung eine andere Empfehlung ausspricht.

Biotin-Biomed°plus

STARKES HAAR,

STARKER AUFTRITT

Das Plus fiir lhre
Haare und Nagel

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

Zink und Selen zur Erhaltung normaler Négel bei. Biotin-Biomed plus ist ein

Nahrungserganzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Dubendorf B I o M E DO
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. © Biomed AG. 02/2026. All rights reserved.



Seniorengesundheit

Mehr trinken
Rituale und Erinnerungshilfen im Alltag tragen dazu
bei, ans Trinken zu denken: Manchen hilft es, am
Morgen einen grossen Krug Wasser oder ungestissten
Tee an einem prominenten Ort aufzustellen und bei
jeder Gelegenheit einige Schlucke daraus zu trinken.
Anderen wiederum fallt es leichter, die Flissigkeits-
zufuhr an bestimmte Tdtigkeiten zu binden, zum
Beispiel nach jedem Toilettengang einen Deziliter
Wasser (zwei bis drei grosse Schlucke) zu trinken.
Empfehlenswert ist zudem, zu oder nach den
Mahlzeiten zu trinken: Wird bei jeder Haupt- und
Zwischenmahlzeit ein Glas mit zwei Dezilitern ge-
trunken, ist der tdgliche Flissigkeitsbedarf bereits
grosstenteils gedeckt. Auch Kaffee darf zur Flissig-
keitszufuhr dazugerechnet werden. Fiir Abwechslung
sorgen verschiedene Tees oder Wasser mit Zitronen-
saft, Minze oder Fruchtstiicken. Allgemein wird zwar
eine regelmadssige Fliissigkeitszufuhr tiber den Tag
empfohlen, allerdings sollte spdtestens nach dem
Abendessen nicht mehr allzu viel getrunken werden,
wenn ndchtliche Toilettengdnge ein Problem darstellen.

Was ist eigentlich
KA'_E'DONTRIBIOTIC+?

Na, fragen Sie
mal lhren Darm!

DARM-VERSTEHEN IST GANZ EINFACH.

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

Da das Durstgefiihl im Alter oft nachlésst, helfen feste Trinkge-

wohnheiten dabei, ausreichend Fliissigkeit aufzunehmen.

Energiebedarf nimmt ab

Der Energiebedarf eines Menschen ist individuell
und von vielen Faktoren abhdngig, insbesondere
aber von Korperzusammensetzung und korperli-
cher Aktivitdt. «Die Muskelmasse nimmt mit zu-
nehmendem Alter ab und damit reduziert sich der
Energiebedarf>, erlautert Stéphanie Bieler. Eine
Reduktion der korperlichen Aktivitdt fiihrt eben-
falls zu einem geringeren Energiebedarf.

Tipps fiir dltere Menschen

Eine ausgewogene Erndhrung im Alter hilft, er-
nahrungsabhdngige Erkrankungen vorzubeugen,
die Mobilitdt und damit einhergehend die Selbst-
standigkeit moglichst lange zu erhalten und im
Falle einer Erkrankung die Genesung voranzutrei-
ben. Sie beeinflusst die Lebensqualitdt positiv. Das
Einhalten eines regelmdssigen Mahlzeitenrhyth-
mus und Abwechslung bei der Lebensmittelaus-
wahl sind zwei wichtige Aspekte, wenn es darum
geht, die Erndhrung gesund und ausgewogen zu
gestalten.

Stéphanie Bieler empfiehlt Seniorinnen und
Senioren zusdtzlich zu einer ausgewogenen Erndh-
rung und ausreichenden Flissigkeitszufuhr zu je-
der Hauptmahlzeit ein proteinreiches Lebensmittel
zu konsumieren. Dies wirkt dem Abbau der Mus-
kulatur entgegen. Weil die dltere Haut weniger
gut Vitamin D bilden kann, ist die Vitamin-D-
Supplementierung sinnvoll. <

Zusatzwissen online

Auf unserer Website finden Sie
zusdtzliche Infos der Schweizerischen
Gesellschaft fir Ernahrung im Alter:
www.astrea-apotheke.ch/
ernaehrung-aeltere-erwachsene

Foto: Wesley JVR-peopleimages.com/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 9/2026



Wenn der Bauch schwer wird

Verdauungsfeuer und innere Warme - die Mitte starken Eigentlich war es ein leichter Lunch: ein
frischer Salat, vielleicht noch ein Joghurt - nichts, was schwer im Magen liegen sollte. Trotzdem spannt
der Bauch, ein Druckgefiihl entsteht, die Energie fehlt. Statt beschwingt in den Nachmittag zu starten,

macht sich Mudigkeit breit.

TEXT: REDAKTION

Solche Beschwerden kennen viele Menschen: Bldhbauch, friihes
Sattigungsgeflihl, Schwere im Bauch oder Miidigkeit nach dem
Essen. Sie konnen darauf hinweisen, dass die Verdauung starker
gefordert ist, als es die Mahlzeit vermuten ldsst. Viele gehen
davon aus, dass leichte und ausgewogene Mahlzeiten der Ver-
dauung automatisch guttun. Doch wie gut Nahrung vertragen
wird, hangt nicht nur von den Lebensmitteln selbst ab, auch
Essgewohnheiten, Zubereitung und Faktoren wie Stress beein-
flussen die Verdauung.

Warum Warme entscheidend ist

Die Tibetische Medizin betrachtet den Menschen als Einheit
von Korper, Geist und Seele. Gesundheit entsteht aus dem Zu-
sammenspiel der finf Elemente Erde, Wasser, Feuer, Wind und
Raum sowie der drei Prinzipien Lung, Tripa und Beken. Fiir die
Verdauung spielt Tripa eine zentrale Rolle. Es steht flir die in-
nere Warme, das sogenannte Verdauungsfeuer. Nach diesem
Verstdndnis benoétigt der Korper ausreichend Warme, um Nah-
rung aufzuschliessen, zu verarbeiten und Ndhrstoffe aufzuneh-
men. Ist das Verdauungsfeuer geschwdcht, kann selbst leichte
Kost schwer verdaulich werden. Mégliche Anzeichen sind:

> Bldhungen

> Vollegefuhl

> Druck oder Schwere nach dem Essen

> Midigkeit nach dem Essen

Auch Salat kann belasten

Aus tibetischer Sicht wirken kalte und rohe Speisen eher kiih-
lend auf die Verdauung. Rohkost oder Salate verlangen dem
Korper mehr Umwandlungsarbeit ab als gekochte, warme Spei-
sen. Wenn zusdtzlich Stress, unregelmadssige Mahlzeiten oder
schnelles Essen dazukommen, kann das Verdauungsfeuer wei-
ter geschwdcht werden. Die Folge sind hdufig ein Bldhbauch
oder Geflihl von Schwere - auch nach einer vermeintlich leich-
ten und gesunden Mahlzeit.

astreaAPOTHEKE 9/2026

Zuriick zur Balance

Im Zentrum der Tibetischen Medizin steht nicht der Verzicht
auf bestimmte Lebensmittel, sondern ein besseres Gleichge-
wicht zwischen Erndhrung, Lebensstil und innerer Warme. Re-
gelmadssige, gut bekémmliche warme Speisen sowie bewusstes,
ruhiges Essen konnen die Verdauung entlasten. Die Tibetische
Medizin lddt dazu ein, die Verdauung als Teil eines grésseren
Ganzen zu verstehen - mit dem Ziel, die Mitte zu starken und
die natiirliche Balance des Korpers zu unterstiitzen.

Welcher Typ bin ich? Finde deinen Konstitutionstyp und passe Ernéhrung,
Tagesrhythmus und Gewohnheiten an: padma-typentest.com.

Sponsored by Padma

STEIN IM BAUCH?

PADMA DIGESTIN plus mit Granatapfelkernen, Kardamom,
Cassia-Zimt, Langem Pfeffer, Kleinem Galgant und Calcium
nach tibetischer Rezeptur - weil Verdauung Warme braucht.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flir eine

abwechslungsreiche, ausgewogene Ernahrung sowie eine
gesunde Lebensweise.

Foto: T Mdlungu/peopleimages.com/stock.adobe.com 9



Babypflege

Rundum
gluckliche
Babyhaut

Willkommen Baby! Mit der richtigen
Pflege fiir das Neugeborene, damit
es sich in seiner Haut wohlfuhlt,
glickt der Beginn ins Leben.

TEXT: MONIKA LENZER Monika Lenzer

hat nach ihrem Pharmaziestudium die Laufbahn in
der Apotheke eingeschlagen. Arzneimittelzulassung
Direkt nach der Geburt ist die Haut des Sauglings und Qualitatssicherung sind ebenfalls keine Fremd-

mit der Kdseschmiere bedeckt. Diese fetthaltige worter flr sie. Ausserdem textet sie gerne iber
) . B ) ] Heilkrduter, Erndhrung, Garten und vieles mehr.

Schicht verhindert Warmeverlust, ist ein Schutz-

schild gegen Mikroorganismen und unterstiitzt die

Bildung der Hautflora. Daher empfiehlt die Weltge- Kleine nur wenige Minuten baden, wobei klares
sundheitsorganisation (WHO), ein Neugeborenes Leitungswasser in der Regel ausreichend ist. Falls
frithestens nach 24 Stunden zu baden. Ideal ist eine doch ein reinigender Zusatz gewiinscht ist, konnen
Wassertemperatur von 36 bis 37°C und im Raum nach ein paar Monaten milde Syndets mit einem
sollte es etwa 23°C warm sein. Zu Beginn soll das pH von 5,5 verwendet werden.

10 Fotos: leszekglasner/stock.adobe.com (links), Halfpoint/stock.adobe.com (rechts), Portrét: zVg astreaAPOTHEKE 9/2026



Bad ahoi!

Es ist iberhaupt nicht notwendig, ein Baby jeden
Tag zu baden, sondern ein- bis zweimal pro Woche
reicht vollkommen aus. Da die Schweissdriisen noch
nicht voll ausgebildet sind, «stinken> Babys von
Natur aus kaum. Zu haufiger Wasserkontakt wiirde
die Haut nur strapazieren. Schliesslich sind auch
die Talgdriisen nur wenig ausgereift, weshalb sie
noch nicht ausreichend Fett flr einen schiitzenden
Oberflachenfilm produzieren. Unterstiitzend konnen
Sie Thr Kind mit Jojobadl eindlen, wenn die Haut
nach dem Baden noch feucht ist. Durch die ver-
bliebene Feuchtigkeit zieht das Ol gut ein.

Babycreme & Co.

Bei trockener Haut oder Neigung zu Neurodermitis
empfehlen Studien, Sduglinge taglich mit einer milden
Feuchtigkeitslotion einzucremen, um die Hautbarriere
zu stabilisieren. Vor allem wasserhaltige Pflegeemulsi-
onen mit natiirlichen Pflanzendlen wie Mandeldl oder
Sonnenblumendl dringen gut in die Haut ein und ver-
sorgen sie mit wertvollen Fettsduren. Dahingegen bilden
Mineral6le wie Paraffin oder Vaseline auf der Oberfla-
che einen abdichtenden Film, der die Poren verstopft.

Ein- bis zweimal pro Woche geniigt: Kurze Bader in
angenehm warmem Wasser reinigen die empfindliche
Babyhaut besonders schonend.

Weniger ist mehr!

Neugeborene kénnen noch nicht so gut sehen, doch
ihr Geruchssinn ist schon voll ausgebildet. Sie ha-
ben bereits eine sehr feine Nase und nehmen alle
Difte in ihrer Umgebung intensiv wahr. Vor allem
der miitterliche Korpergeruch ist wichtig fiir die
Mutter-Kind-Bindung und schenkt dem Sdugling
viel Geborgenheit. Ihr Baby wird es Thnen daher
danken, wenn Sie Pflegemittel ohne irritierende
Parfliimstoffe verwenden.

Gereizter oder
wunder Babypo?

Oxyplastin® Wundpaste
Pflegt und schiitzt vor Windeldermatitis
und fordert die Wundheilung.

Erhaltlich in Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

2 VERFORA

FURS LEBEN



Babypflege

Beim Wickeln lohnt
sich ein genauer Blick
auf die Haut: Rétungen
sollten friih behandelt
werden, damit sich
kein schmerzhafter
Windelausschlag

Weich wie ein Babypopo

Ein Geheimtipp bei Windelausschlag ist Schwarz-
tee. Darin enthaltene Gerbstoffe haben eine ad-
stringierende Wirkung. Dies bedeutet, dass Eiweis-
se ausgefdllt werden, die die oberste Hautschicht
abdichten. Damit kann bei jedem Wickeln der Win-
delbereich gereinigt werden. Anschliessend kénnen
spezielle Hautschutz-Salben aufgetragen werden,
die einen diinnen, atmungsaktiven Schutzfilm bil-
den, damit keine reizende Fliissigkeit von Urin und
Stuhlgang auf die Haut gelangt. Alternativ haben
sich auch Zinkcremes bewdhrt - sie wirken anti-
bakteriell, binden Ndsse und wunde Bereiche wer-

entwickelt.

Achtung Sonne

Zu Beginn bildet die Babyhaut praktisch kaum Mela-
nin. Dieser kdrpereigene Farbstoff wird bei Sonne ver-
starkt produziert, weshalb unsere Haut gebraunter
aussieht und der UV-Strahlung besser trotzen kann.
Generell ist die Empfehlung, dass sich Sduglinge im
ersten Lebensjahr nur im Schatten aufhalten sollen.
Durch luftige, langarmlige Oberteile und weite, lange
Hosen, die nicht eng am Korper anliegen, wird die
Haut zusdtzlich geschiitzt. Empfohlen ist hier speziel-
le UV-Schutzkleidung, die Sonnenstrahlen aufgrund
einer besonderen Webtechnik nicht durchldsst.
Selbstverstdndlich ist auch ein Hut mit Nackenverldn-

den schiitzend abgedeckt. gerung wichtig, zumal die meisten Babys kaum Haare
auf dem Kopf haben. Sonnencremes auf mineralischer
Basis werden fiir kleine Kinder bevorzugt, da die mi-
neralischen Filterstoffe nicht tiber die Haut in den
Korper eindringen konnen. Die Babyhaut ist namlich
viel durchldssiger fiir Substanzen, da die Hautschicht
im Vergleich zu Erwachsenen viel diinner ist.

Mit diesen Tipps wird Ihr Baby sicherlich gut
ins Leben starten. <

«Der miitterliche Korpergeruch
ist wichtig fiir die Mutter-Kind-
Bindung und schenkt dem
Sdugling viel Geborgenheit.»

Foto: New Africa/stock.adobe.com

Viburcol® bei Unruhezustanden
von Séauglingen und Kindern

Viburcol® reguliert auf sanfte Weise den kindlichen Organis-
mus, ohne Symptome zu unterdriicken. Viburcol®eignet
sich geméass homoéopathischem Arzneimittelbild zur Be-
handlung von kérperlichen Unruhezustanden verbunden mit
Weinerlichkeit und Schlaflosigkeit sowie bei Zahnungsbe-
schwerden und Blahkoliken.

Fiir Sduglinge und
Kinder bei:

= Kdrperlichen Unruhe-
zustanden wie Weinerlichkeit
und Schlaflosigkeit

= Erschwerter Zahnung

= Blahkoliken

Viburcol® - Sanfte Hilfe fiir die ganze Familie

Ob Baby, Kleinkind, Schulkind oder Erwachsener - im
Familienalltag gibt es viele Situationen, in denen Kérper
und Seele aus dem Gleichgewicht geraten: Zahnen, Fieber,
Unruhe,leichte Schmerzen, Unwohlsein und beginnende
Infekte. Gerade dann ist eine sanfte Unterstiitzung gefragt.
Von den ersten Lebensmonaten bis weit ins Schulalter und
auch bei Erwachsenen: Viburcol® Fliissigkeit begleitet die
ganze Familie.

-Heel

www.viburcol.ch

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zulassungsinhaberin:
ebi-pharm ag — 3038 Kirchlindach
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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

astreaAPOTHEKE 9/2026

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
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Wenn der Kopf schmerzt:
Ursachen und wirksame Hilfe

Kopfschmerzen sind lastig und schranken uns im Beruf und Alltag stark ein.
Wie werden sie behandelt und wie kann ihnen vorgebeugt werden?

TEXT: DR. ALEXANDER VOGTLI, APOTHEKER

Kopfschmerzen gehdren zu den hdufigsten gesund-
heitlichen Beschwerden, wobei das Auftreten indivi-
duell sehr unterschiedlich ist. Einige Patientinnen
und Patienten sind nur wenige Male pro Jahr betrof-
fen, andere leiden hingegen chronisch und fast tag-
lich darunter. Kopfschmerzen dussern sich in einem
unangenehmen Druck, einem Pulsieren, Ziehen oder
Stechen und konnen ein- oder beidseitig vorkommen.

Fotos: deagreez/stock.adobe.com (links), fizkes/stock.adobe.com (rechts)

Spannungskopfschmerzen
Spannungskopfschmerzen gehoren zu den haufigs-
ten Kopfschmerzarten. Sie treten beidseitig auf und
ziehen sich von der Stirne bis zur Riickseite des
Kopfs. In der Regel sind die Schmerzen leicht bis
mittelschwer, sodass die Tagesaufgaben einiger-
massen bewaltigt werden konnen. Typische Auslo-
ser sind Stress, Uberarbeitung, Uberforderung,
Schlafstorungen, Muskelverspannungen und der
Konsum von Genussmitteln wie Alkohol.
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Kopfschmerzen

Migrane

Migrdneanfdlle konnen sich schon drei Tage vor-
her ankilindigen, zum Beispiel mit Miidigkeit,
Stimmungsverdnderungen und Hunger. Vor der
Kopfschmerzphase konnen Sehstérungen, Emp-
findungsstérungen und Sprechstérungen hinzu-
kommen, die sogenannte Aura. Der eigentliche
Kopfschmerz ist einseitig, pulsierend und um ein
Auge lokalisiert. Licht, Larm und Gertiche werden
schlecht vertragen und Ubelkeit und Erbrechen
sind hdufig. Die Anfélle sind in der Regel so

schwer, dass keine Arbeiten oder Freizeitaktivita- Stress, Uberlastung oder Schlafmangel gehdren zu den
ten ausgefiihrt werden kénnen. haufigsten Auslésern von Spannungskopfschmerzen.

Weitere Ursachen

Die moglichen Griinde fiir Kopfschmerzen sind Es muss immer berticksichtigt werden, dass
sehr vielfdltig. Infektionskrankheiten wie eine auch eine schwere Krankheit wie beispielsweise eine
Grippe, Covid-19 oder eine Erkdltung losen sie Hirnblutung oder eine bakterielle Hirnhautentziin-
ebenfalls sehr hdufig aus. Extreme Schmerzen in dung zugrunde liegen kann. Deshalb muss unbe-
einem Auge mit Augentrdnen, einer laufenden dingt auf Begleitsymptome wie Ldhmungen, hohes
Nase, Schwellungen und Rotungen deuten auf Fieber, Krampfe, Verwirrtheit oder Sprechstérungen
Cluster-Kopfschmerzen hin. geachtet werden.

Gedachtnisprobleme?

Das kénnen Anzeichen von

Durchblutungsstérungen
im Gehirn sein.

Tebofortin®

Verbessert die Durchblutung.
Bei Vergesslichkeit und
Konzentrationsmangel.

Schwabe
Pharma

From Nature. For Health.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schwabe Pharma AG, Kussnacht am Rigi




Kopfschmerzen

Hilfe aus lhrer Apotheke

Wenn Sie unter Kopfschmerzen leiden, kann Sie lhre @)

Apotheke gezielt unterstiitzen.

Fir die kurzfristige Behandlung stehen bewéhrte
Schmerzmittel wie Paracetamol, Ibuprofen oder
Acetylsalicylsdure zur Verfligung. Auch Pfefferminzol

kann bei Spannungskopfschmerzen lindernd wirken.
Ergénzend kdnnen Magnesiumpraparate oder pflanzliche
Mittel helfen, Kopfschmerzen vorzubeugen.

Ihr Apothekenteam berat Sie individuell zu geeigneten
Préparaten und zur sicheren Anwendung.

Schmerzmittel

Flr die Behandlung von Kopfschmerzen stehen
wirksame Schmerzmittel wie beispielsweise Para-
cetamol, Ibuprofen oder die Acetylsalicylsdure zur
Verfiigung. Sie sind flr die Behandlung von Span-
nungskopfschmerzen, der Migrdne und Infekti-
onskrankheiten geeignet. Es muss darauf geachtet
werden, dass Wirkstoffe und Medikamente ver-
wendet werden, deren Effekt rasch eintritt. Es gibt
namlich auch Schmerzmittel, deren maximale
Konzentration im Blut erst eine bis zwei Stunden
nach der Einnahme nachgewiesen werden kann.
In Threr Apotheke werden Sie zu diesem Thema
kompetent beraten.

Flir Menschen, die hin und wieder einmal an
Kopfschmerzen leiden, sind diese Schmerzmittel
eine gute Wahl. Bei der Kombination mit anderen
Medikamenten oder bei einer Allergie ist allerdings
Vorsicht geboten. Auch die unerwilinschten Wirkun-
gen sind nicht zu unterschdtzen. Wirkstoffe aus der

Migrane dussert sich meist durch einseitige, pulsierende
Schmerzen und eine starke Licht- und Gerduschempfindlichkeit.
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Gruppe der nicht steroidalen Antirheumatika (NSAR)
konnen den Magen reizen, Blutungen und Allergien
ausldsen und ldngerfristig die Organe schadigen.
Deshalb sollen sie nur kurzfristig und mit Bedacht
eingenommen werden. Ein Problem ist auch, dass
die andauernde und langerfristige Einnahme von
Schmerzmitteln fur die Behandlung selbst einen
Kopfschmerz ausldsen kann.

Weitere Medikamente

Schmerzmittel sind nicht die einzigen Medika-
mente flr die Behandlung von Kopfschmerzen.
Eine einfache und vertragliche Variante ist das
Auftragen von Pfefferminzdl auf die Schldfen. Fiir
die Migrane stehen mit den Triptanen Arzneimit-
tel zur Verfligung, die spezifisch in das Krank-
heitsgeschehen eingreifen. Mit den sogenannten
Gepanten (CGRP-Rezeptor-Antagonisten) kam in
den letzten Jahren eine neue und vielversprechen-
de Arzneimittelgruppe in den Handel.

Vorbeugung

Aufgrund der moglichen unerwiinschten Wirkungen
der Schmerzmittel sind Massnahmen wichtig, um
das Auftreten oder die Haufigkeit der Kopfschmer-
zen und der Migrdneanfdlle zu vermeiden. Versu-
chen Sie, Thre eigenen Risikofaktoren anzugehen.
Also beispielsweise Stress reduzieren und auf einen
ausreichenden Schlaf und einen ausgeglichenen Ta-
gesrhythmus achten. Fiir die Vorbeugung gibt es
auch Medikamente und Nahrungserganzungsmittel
wie Magnesium. <

Zusatzinfos online

Links mit weiteren Informationen
zum Thema finden Sie auf unserer
Website: www.astrea-apotheke.ch/
kopfschmerzen-ursachen-
wirksame-hilfe
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FIEBER UND SCHMERZEN?

3-FACH WIRKUNG:

SCHMERZLINDERND
ENTZUNDUNGSHEMMEND
FIEBERSENKEND

ENTDECKEN SIE AUCH UNSERE PRODUKTE
FURKINDER UND JUGENDLICHE!

AB 12 JAHREN AB 6 MONATEN

WIR KUMMERN UNS UM DEN SCHMERZ

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Reckitt Benckiser (Switzerland) AG, CH-8304 Wallisellen



«lch mache das
Gegenprogramm
zur Tagesschau»

Vor ihrer Tournee spricht die Sangerin Beatrice Egli
uber Druck von aussen, Perfektion und richtiges Atmen.

INTERVIEW: THOMAS ROBKE

Frau Egli, Sie wirken geradezu
chronisch gut gelaunt. Sind Sie
wirklich immer so gut drauf?

Ich bin nicht immer nur gut gelaunt,
das wdre auch nicht gesund. Ich kann
jede Emotion zeigen und wenn ich
Musik mache, erfiillt mich das mit
Freude und Gliick. Das ist mein
Lebenselixier.

Das klingt jetzt aber doch ziemlich

nach Friede, Freude, Eierkuchen...

Nein. Der Tag hat auch noch 21 andere
Stunden. Aber wenn ich merke, dass es
mir nicht gut geht, suche ich nach dem
Grund: Ist es ein Umstand, den ich dn-
dern kann? Allein schon auszuspre-
chen, dass es einem nicht gut geht, ist
ein erster Schritt, um das zu dndern.

«Ich entscheide mich bewusst, Musik
zu machen, die positiv stimmt, die
mich erheitert, die mir Hoffnung gibt.»

18 Foto: @michaeldeboer_photography

Und wie gehen Sie mit dem um,
was Sie nicht andern kdnnen?

Ich wurde sehr friih von anderen be-
wertet und habe gelernt, dass ich das
Aussen nicht dndern kann. Aber ich
kann bestimmen, was mich trifft und
wie ich damit umgehe. Ich versuche,
mich darauf zu konzentrieren, fiir was
ich meine Energie einsetzen will —
dort, wo ich Freude habe. Das klappt
nicht jeden Tag. Denn der Beruf ist in-
tensiv: vom Applaus in die Stille, vom
Gefeiert- zum Verurteilt-Werden.
Daran scheitern viele.

Was ist Ihre Strategie?

Mein Ziel ist immer, von der Biihne zu
kommen und sagen zu kénnen: Das
war toll! Sonst dauert das Abschalten,
dann brauche ich Gesprdche. Ich medi-
tiere auch tdglich, um Ruhe zu finden
und zuzulassen. Ich suche mittlerweile
die Stille. Zwischen den vielen Hallen,
Flugzeugen und Autos muss ich das
Gegenteil in mein Privatleben bringen:
Die Natur ist meine Gesundheitsquelle.

Sie haben gerade am Anfang lhrer
Karriere viel Gegenwind bekommen.

War das wichtig, um daran zu
wachsen?

Es war eine friihe Lehre. Schon mit
17 Jahren durfte ich ganz schnell ler-
nen, wie nah alles beieinanderliegen
kann, Gegenwind und Hochgefiihl.
Ich habe mich mal mit Lys Assia fiir
den Grand Prix der Volksmusik in Os-
terreich qualifiziert — und dann lan-
deten wir auf dem letzten Platz.
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Dazu kamen auch abfillige
Kommentare iiber lhre Figur, zum
Beispiel in den Sozialen Medien.
Wie haben Sie das erlebt?

Es war nicht leicht, damit umzuge-
hen, dass mein Korper plotzlich im
Fokus stand. Das ist verletzend. Das
hat mich niedergeschlagen. Ich bin
danach nach Hamburg an die Schau-
spielschule, um mich rauszunehmen
und an mir zu arbeiten. Damals be-
griff ich: Ich darf an Herausforderun-
gen wachsen. Das bedeutet auch, nie
seinen Selbstwert zu verlieren und an
sich zu glauben. Alles ist eine Mo-
mentaufnahme, ich entwickle mich.
Und wer weiss: Wenn ich dieses In-
terview in zehn Jahren lese, sehe ich
vielleicht auch vieles wieder anders.

In der Schlagerbranche wird vor
allem die heile Welt besungen. Kann

einen diese pure Gliickseligkeit
manchmal auch nerven?

Ich entscheide mich bewusst, Musik zu
machen, die positiv stimmt, die mich
erheitert, die mir Hoffnung gibt. Was
ich mache, ist das Gegenprogramm zur

Personlichkeiten

«Ich suche mittlerweile
die Stille. Die Natur ist meine
Gesundheitsquelle.»

Sie sagen von sich, dass Sie sehr
perfektionistisch sind...

Ja, ich mdchte immer alles heraus-
holen. Ich bin sehr effizient und ver-
suche, das Beste zu leisten. Gleich-
zeitig weiss ich aber auch: Wenn
etwas perfekt ist, lebt es nicht mehr.
Du kannst eine Show perfekt vorbe-
reiten, aber dann musst du irgend-
wann loslassen!

Und wenn ein Fehler passiert?

Super! Die Fehler, die mir passiert
sind, waren meine besten Lehrer.
Fatal ist nur, wenn man immer
wieder dieselben Fehler macht. Dafiir

habe ich kein Verstdndnis, bei mir
nicht und bei anderen auch nicht.

Lisst lhr voller Terminkalender
lhnen iiberhaupt Luft, um lhre
Erfolge zu geniessen?

Ich glaube, der ganze Tag, der Alltag
muss Luft finden. Wenn andere rau-
chen gehen, gehe ich mittlerweile
mit, aber zum Atmen. Zum Bewusst-
Durchatmen und Reinatmen in das,
was gerade ist. Das war ein Game-
changer fiir mich. Richtiges Atmen ist
fiir den Gesang wichtig, dafiir habe
ich es lernen diirfen. Aber heute sage
ich: Es ist die Essenz des Lebens.

«Tagesschau». Einen Moment lang ist 5 o :
alles gut und das darf sein, so wie die D J C L U > } | JJ G HY LO®
«Tagesschau> sein und uns mitteilen = [ J p) J

) r
darf, dass oft nicht alles gut ist. Ich J l J{ .UJ CJ' L)
glaube, es ist gesund, wenn alles seinen TROUGKENEN
Platz hat und seinen Raum findet. I o~ ‘) ‘;J ' =) J =) J
Dazu stehe ich, das ist meine Berufung. J'_& U G o JJ

Die elterliche Metzgerei war nie
eine Alternative?

Nein, nie. Meine Eltern haben den Be-
trieb aufgebaut, wir Kinder haben
mitgeholfen, Wiirste vakuumiert und
Spiesse gesteckt. Ich habe von Anfang
an gelernt, was es heisst, selbst und
stdndig zu arbeiten. Aber ich konnte
auch die Uberzeugung meiner Eltern
sehen. Ich dachte oft: Wie kdnnen die
so viel arbeiten? Heute bin ich genau-
so. Ich habe eine Leidenschaft fiir das,
was ich mache. «Finde, was dich er-
fiillt>>, hat meine Mutter immer ge-
sagt. Ich habe dieses Feuer in der
Metzgerei nicht gesplirt. Auch nicht in
meinem Lehrberuf als Friseurin. Das
diente nur meiner Sicherheit. Meine
Eltern haben das immer gesplirt und
meine Leidenschaft unterstiitzt.

IN DEINER
APOTHEKE

Konservierungsmittel-

und phosphatfrei

Einfache Handhabung

Mit Kontaktlinsen
anwendbar

HYLO COMOD®
Der Klassiker fir trockene Augen Fur chronisch trockene Augen

Effektive Befeuchtung bei leichten bis Langanhaltende Befeuchtung bei schweren
mittelschweren Formen des trockenen Auges.  oder chronischen Formen des trockenen Auges.

HYLO GEL®
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Personlichkeiten

Gerade bereiten Sie lhre grosse
Tournee vor, die im September
startet. Wie geht es Ihnen dabei?
Die Vorbereitung ist sehr intensiv, men-
tal wie korperlich. Vor allem erfiillt sie
mich mit Freude und das macht alles viel
leichter. Aber aus mehr als 200 Songs
eine Setlist zusammenzustellen, war
eine Herausforderung. Jetzt geht es da-
rum, diese Songs bestmaglich zu inter-
pretieren, aber auch neu zu inszenie-
ren — und das macht mir viel Spass.

Und Sie haben endlich von Ihrer
Schauspielausbildung Gebrauch
machen kénnen: Ende Juni star-
tete die Sat.1-Serie «Die Landarzt-
praxis - Team Sonnenhof», in der
Sie zu sehen sind. Wird damit ein
Traum wahr?

Ich liebe es, neue Felder auszuprobie-

Beatrice Egli geht ab Herbst 2026 mit ihrem neuen Programm

«Tanzen, Lachen, Leben» auf Tournee.

mich zuhoren, reagieren, fiihlen —
das hat mich sehr gereizt.

lhre Rollenbeschreibung lautet
«selbstbewusste Kosmopolitin mit
grossem Interesse an ganzheitlicher
Medizin». Ein Thema, das Sie auch

Absolut. Themen wie mentale Stdrke,
Erndhrung, Bewegung, innere Balance
beschdftigen mich sehr. Fiir mich ist
das kein Widerspruch zur klassischen
Medizin, sondern eine sinnvolle
Ergdnzung. Da bin ich meiner Rolle
wirklich sehr nah. Auch deshalb hat

ren. Ich durfte in eine neue Welt ein-
tauchen. Schauspiel bedeutet fiir

privat interessiert? sie mich sofort angesprochen. <

Foto: @michaeldeboer_photography

Gincosan® - das pflanzliche
Arzneimittel

Gincosan® wird verwendet bei nachlassender geistiger
und kdrperlicher Leistungsfahigkeit mit Symptomen wie
Vergesslichkeit und Konzentrationsmangel.

Prontolax® Dragées - Wia laufts?
Hilft planbar und gezielt bei Verstopfungen.*

Zur kurzfristigen Anwendung bei Verstopfung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

* fur einen gewiinschten Wirkungseintritt im Darm
nach 6-12 Stunden. Zulassungsinhaberin:

Soho Flordis International Switzerland SA, 6934 Bioggio

Auslieferfirma:
Tentan AG
4452 Itingen
tentan.ch

Streuli Pharma AG
8730 Uznach
prontolax.ch




Was passiert
mit dem Essen
in meinem Bauch?

Die Verdauung ist wie eine kleine Fabrik im Magen und Bauch, die Essen in Energie fiir den

Koérper umwandelt. Ein Apfel legt von deinem Mund bis zum Po beinahe zehn Meter zurlck.

In deinem Magen und Bauch ver-
daust du das Essen, das du jeden Tag
zu dir nimmst. Aber hast du ge-
wusst, dass dein Verdauungssystem
fast zehn Meter lang ist, wenn man
es aufrollen wiirde? Das ist ungefdhr
eine Distanz vom Schwimmbadbe-
cken bis zum hochsten Sprungbrett
hinauf. Und ist es nicht unglaublich,
dass in jedem Menschen schat-
zungsweise 100 Billionen winzige
Mikroorganismen wohnen, die dir
beim Verdauen helfen? Das ist weit
mehr, als es Menschen auf der Welt
gibt! Was Magen, Darm und Co. in
deinem Korper Erstaunliches leisten,
erfahrst du, wenn du weiterliest.
Dein Korper braucht Nahrung,
um zu wachsen und Verletzungen zu
reparieren. Und er hat Energie notig.
Damit das funktioniert, wird das
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Essen in winzige Bausteine zerlegt.
Die wandern dann durch das Blut zu
den Zellen, wo sie gebraucht wer-
den. Lass uns diesen erstaunlichen
Prozess am Weg eines Apfels bzw.
eines Pizzastlicks verfolgen...

Die spannende Reise
des Essens

Die erste Station ist dein Mund. Hier
zerkleinerst du mit deinen Zdhnen
jeden Bissen. Mit der Spucke machst
du das Essen schon nass und rut-
schig, bevor du es schluckst. Dann
geht es abwarts. Aber nicht in freiem
Fall. Muskeln in deiner Speiserchre
driicken den Bissen wellenartig
Richtung Magen. Dort wird er ge-
speichert wie in einem Einkaufsbeu-
tel. Ein ringférmiger Schliessmuskel
am Mageneingang verhindert, dass
Speisereste in die Speiseréhre zu-
rickfliessen. Auch dein Magen hat
kraftige Muskeln. Er knetet und
knetet jeden Bissen, bis alles so
weich ist wie ein Brei. So kann das
ganze Essen weiter in deinen Diinn-
darm gelangen, der sich um deinen
Magen knauelt. Jetzt schlagt dein
Korper richtig zu und holt sich die
ganzen guten Sachen aus dem Apfel
oder der Pizza. Dazu gehoren Vita-
mine, Kohlenhydrate, Fette und Ei-
weisse, die dir Energie liefern und
die du fiir dein Wachstum brauchst.
Beim Zerlegen der Nahrung in die
winzig kleinen, flr deinen Korper
wichtigen Bausteine helfen auch

Verdauungssafte von der Bauchspei-
cheldriise und Leber mit. Was jetzt
noch Uibrig bleibt, landet noch eine
Stufe tiefer in deinem Bauch - ge-
nauer gesagt im Dickdarm. Dort holt
sich dein Korper Wasser fir den
Nahrungsbrei zurtick. Hier findet ein
grosses Restefressen von den un-
zahligen guten Darmbakterien statt,
die du in dir hast. Was am Schluss
noch tibrigbleibt, braucht dein Kor-
per nicht mehr. Es wartet in deinem
Mast- und Enddarm darauf, dass es
wegdarf. Dann musst du auf die Toi-
lette. Das ist die letzte Station des
Apfels oder der Pizza. Bis so ein Ver-
dauungsvorgang abgeschlossen ist,
konnen mehrere Stunden oder sogar
Tage vergehen.

Gute Helfer in deinem
Bavch

Wenn du gesunde Sachen wie Friich-
te, Gemtuse und Vollkornbrot isst,
hilfst du tbrigens deinen guten
Darmbakterien enorm. So kénnen
sie sich in deinem Bauch besser ge-
gen schlechte Bakterien verteidigen,
die Blahungen, Verstopfung oder
Durchfall auslésen. Wenn du zudem
viel Wasser trinkst, rutscht die Nah-
rung im Darm gut weiter. Bewegung
hilft zusatzlich, dass die Verdauung
in Schwung kommt und was in dei-
nen Mund reingeht, auch wieder
ohne Probleme unten rauskommt. <

URSULA BURGHERR

Illustrationen: AHHa CyxoBa/stock.adobe.com
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Kinderratsel

Finde 10 Unterschiede

Finde den Weg
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Illustrationen: GabiWolf/stock.adobe.com, Poster: Aggi Schmid/stock.adobe.com

Tier-Poster: der Orca

Der Orca (Orcinus orca), auch Schwertwal oder
Killerwal genannt, ist die grosste Delfinart der
Welt. Orcas leben in Familien, die ein Leben
lang zusammenbleiben. Sie verstandigen sich
mit Klick-, Pfeif- und Ruflauten. Dabei hat
jede Familie ihre eigene Art zu «sprechen» —
fast wie ein Dialekt. Orcas jagen im Team und
entwickeln je nach Beute unterschiedliche
Strategien. Sie schlafen mit nur einer Gehirn-
halfte. Die andere bleibt wach, damit sie
regelmadssig zum Luftholen an die Wasser-
oberfldche schwimmen koénnen.
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Podcast Komplementér?

Komplementar?
Portrat: Kevin Nobs

Er sprudelt nur so vor Ideen und war schon von Kindsbeinen an viel
und gerne in der Natur unterwegs - Kevin Nobs, eidgenossisch diplo-
mierter Naturheilpraktiker TEN, Biologe und Geschaftsfiihrer und
Inhaber des Zentrums flr Naturmedizin in Bern. Im Video-Podcast
Format Komplementar? Portrat der ebi-pharm ag erzahlt Kevin
Nobs Uber sich als Mensch und was ihn bei seiner Arbeit antreibt.

Kevin Nobs war schon als Kind oft in der Natur. Mit seiner
Familie verbrachte er viel Zeit an der Emme und er war ein be-
geisterter Pfadfinder. Fiir seine Matura-Arbeit wdhlte Kevin
Nobs deshalb auch ein Naturthema, ndmlich «Heilpflanzen an
der Emme>. Diese war flr ihn dann eine Art TUroffner. Er ge-
wann mit ihr einen Wettbewerb und war dadurch auch in den
Medien prasent. Plotzlich fragten Menschen an, ob sie die Ma-
tura-Arbeit bestellen kdnnten, und so druckte er einige hundert
Exemplare und versendete sie an die Interessierten. Kurz darauf
kamen die ersten Anfragen fiir Wildkrduterexkursionen und
Wildkrduterkochkurse und so ergab das eine das andere und
seither haben die Pflanzen Kevin Nobs nie mehr losgelassen.

Er studierte Pharmazie an der Uni Basel und brachte in dieser
Zeit auch seine Matura-Arbeit als Buch heraus. Weil ihm die
Pharmazie dann doch zu wenig nah an der Natur war, hdngte

ebi-Kongress - ein Highlight im
Fortbildungsangebot

Dieses Jahr veranstaltete die ebi-pharm Anfang Juni zum
ersten Mal einen zweitdgigen Kongress in Unterageri, um
Fachpersonen aus verschiedenen Fachrichtungen zusammen-
zubringen. In einem kompakten Format vermittelten dabei
namhafte Referierende - darunter unter anderem Kevin Nobs -
aktuelle Entwicklungen und praxisrelevantes Wissen aus der
Komplementarmedizin. Die erste Ausgabe des ebi-Kongresses
war ein voller Erfolg. Die Planung fiir den zweiten ebi-Kongress
im ndchsten Jahr ist bereits im Gang.

Reservieren Sie sich schon heute die Daten:
> Donnerstag, 27.05.2027
> Freitag, 28.05.2027

Die zweite Ausgabe des Kongresses
findet auf dem Weissenstein im
Kanton Solothurn statt.

Hier finden Sie alle Fortbildungen
der ebi-pharm:
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er noch ein Studium in Biologie und Germanistik an der Uni
Bern an. Um noch mehr von der Theorie in die Praxis zu
kommen, folgte ab 2018 gleich noch die Ausbildung zum
Naturheilpraktiker.

Heute ist Kevin Nobs Inhaber und Geschaftsfiihrer des Zentrums
fiir Naturmedizin in Bern und begleitet hier als eidgendssisch
diplomierter Naturheilpraktiker TEN zusammen mit einem
Team Menschen auf ihrem Weg zur Genesung. Er ist zudem
als Referent unterwegs, leitet Botanikreisen, gibt sein Heil-
pflanzenwissen in Kursen weiter und noch vieles mehr.

Im ebi-pharm Video-Podcast
Komplementdr? gibt Kevin Nobs
Gastgeberin Simone Walther Biiel
Einblick in seinen Werdegang,
erzahlt tber sich als Mensch und
weshalb ihn die Pflanzen bis heute
nicht mehr losgelassen haben.

Video-Podcast-
Folge mit
Kevin Nobs.

Komplementéar2 - der
Podcast der ebi-pharm
Komplementdr? vereint Fachwis-
sen und personliche Wege und
Erkenntnisse von Menschen aus
der Welt der Komplementdrme-
dizin. In zwei sich abwechseln-
den Formaten gibt der Podcast
einerseits fundierte Einblicke in
verschiedene Themen rund um
Gesundheit, Erndhrung und Komplementdrmedizin und
portratiert andererseits spannende Menschen mit einem
Bezug zur Komplementdarmedizin.

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.
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Neue Wege in der

Hirnschlagbehandlung

Schweizerische Herzstiftung vergibt Forschungspreis Hirnschlagmedizin Die Forschung von
Prof. Dr. Marios Psychogios am Universitatsspital Basel tragt massgeblich dazu bei, Hirnschlage
effizienter und schneller zu behandeln. Seine Studien liefern wichtige Erkenntnisse dartber, wann
moderne Katheterbehandlungen sinnvoll sind - und wann nicht.
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IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER SCHWEIZERISCHEN HERZSTIFTUNG

Ein Hirnschlag ist ein medizinischer Notfall,

bei dem oft ein Blutgerinnsel ein Gefdss im Ge-
hirn verstopft. Die Folge: Das betroffene Hirnge-
webe wird nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff
versorgt, Nervenzellen sterben innerhalb kiirzes-
ter Zeit ab. Beim Hirnschlag entscheidet jede Mi-
nute dartiber, wie viel Gehirnfunktion erhalten
bleibt. Je schneller die Behandlung einsetzt, desto
grosser ist die Chance, bleibende Schaden zu ver-
hindern oder zumindest deutlich zu verringern.

Kathetertherapie im Fokus

Ein zentraler Fortschritt in der Hirnschlagmedi-
zin ist die sogenannte endovaskuldre Therapie. Da-
bei wird ein feiner Katheter iiber die Blutgefds-

se bis zur verstopften Stelle im Gehirn gefiihrt,

um das Gerinnsel mechanisch zu entfernen. «Un-
ser Ziel ist, genau zu verstehen, welche Patientin-
nen und Patienten wirklich von einer Katheterbe-

Foto: tippapatt/stock.adobe.com

handlung profitieren>, erkldart Marios Psychogios.
Die endovaskuldre Therapie hat sich besonders
bei grossen Gefdssverschliissen als sehr wirk-
sam erwiesen. Die Forschung geht jedoch noch
einen Schritt weiter: Sie untersucht, bei wel-

chen zusdtzlichen Formen des Schlaganfalls die-
se Therapie sinnvoll eingesetzt werden kann.

Kurzportrat

Prof. Marios Psychogios ist Facharzt fiir Radiologie mit
Spezialisierung auf Neuroradiologie und gilt international
als Experte flir die interventionellen Behandlungen von
Hirngefasserkrankungen. Nach seiner Ausbildung und
wissenschaftlichen Tatigkeit in Griechenland und Deutsch-
land Ubernahm er eine Professur an der Universitat Basel.
Am Universitatsspital leitet er die diagnostische und inter-
ventionelle Neuroradiologie und ist Co-Leiter des Stroke
Centers. Seine Forschung konzentriert sich vor allem auf
innovative Katheterverfahren und klinische Studien zur
Verbesserung der Schlaganfalltherapie.
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Internationale Studien bringen Klarheit
Einen wichtigen Beitrag dazu leistet die interna-
tionale DISTAL-Studie, an der zahlreiche Spita-
ler beteiligt waren. Sie untersuchte, ob die Kathe-
tertherapie auch bei Verschliissen mittelgrosser
Hirnarterien Vorteile bringt. Das Ergebnis: In die-
sen Fadllen zeigte die zusdtzliche Intervention kei-
nen klaren Nutzen gegentiiber der Standardbe-
handlung. Gleichzeitig bestatigte die Studie die
Sicherheit des Verfahrens. «Nicht jede tech-
nisch mégliche Behandlung ist auch medizi-
nisch sinnvoll - genau diese Differenzierung

ist entscheidend>, so Marios Psychogios. Sol-

che Erkenntnisse helfen Arztinnen und Arz-

ten weltweit, fundierte Therapieentscheidungen
zu treffen und unndtige Eingriffe zu vermeiden.

Forschung fiir bessere Therapien

Neben Gefdssverschliissen befasst sich die For-
schungsgruppe auch mit anderen Erkrankungen
der Hirngefdsse, etwa Aneurysmen. Dabei wird
untersucht, wie spezielle Implantate den Blutfluss
so verandern konnen, dass sich gefdhrliche Ge-
fassausbuchtungen stabilisieren. Ein weiterer For-
schungsschwerpunkt liegt auf der Organisation der
Schlaganfallversorgung. «Aufgrund unserer Ana-
lysen kénnen wir Stroke Centers besser struktu-
rieren, damit Diagnose und Behandlung ohne Zeit-
verlust erfolgen konnen», erkldrt Psychogios. Denn
der Grundsatz bleibt: Zeit ist Gehirn. Zukiinftig
konnten prazisere Kathetertechniken und verbes-
serte bildgebende Verfahren eine noch individuel-
lere Behandlung ermdglichen - abgestimmt auf die
jeweilige Situation der Patientinnen und Patienten.

Themenserie Herz

Auszeichnung fiir bedeutende Forschung
Fiir seine wegweisenden Arbeiten wurde Marios
Psychogios mit dem Forschungspreis Hirnschlag-
medizin der Schweizerischen Herzstiftung ausge-
zeichnet. Der Preis wird alle zwei Jahre vergeben,
ist mit 20000 Franken dotiert und wiirdigt
herausragende wissenschaftliche Leistungen

im Bereich der neurovaskuldren Forschung. Die
Auszeichnung unterstreicht die Bedeutung

seiner Studien flr die Weiterentwicklung der
Schlaganfallmedizin, die es ermdglichen,
Therapien praziser, sicherer und wirksamer

zu machen. <

Hoffnung durch Forschung

In der Herz-Kreislauf-Medizin werden fast alle Krankhei-
ten nur symptomatisch und nicht ursachlich behandelt.
Vielen Krankheitsbildern stehen wir deshalb nach wie
vor hilflos gegentiber. Die Schweizerische Herzstiftung
setzt sich mit Forschungsférderung dafiir ein, dass Pra-
vention, Diagnose und Therapie verbessert werden.
Dank der Forschungsforderung kénnen neue und effekti-
vere Behandlungsmethoden entwickelt werden. Das be-
deutet kiirzere Krankenhausaufenthalte, eine schnellere
Genesung und Lebensqualitat fir die Betroffenen. Die
Erforschung neuer Eingriffe und Therapien ist ein wichti-
ger Schritt, um Krankheiten wie Herzinfarkt, Hirnschlag
und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu bekampfen.
Zudem unterstiitzt die Schweizerische Herzstiftung jun-
ge Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen mit Sti-
pendien und Forschungsprogrammen. Das sichert nicht
nur den Fortschritt, sondern auch die Zukunft der medi-
zinischen Forschung in der Schweiz.

Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie Ihre Werte.
Blutdruck & Cholesterin.

Schweizerische
w s Herzstiftung
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Demenz: kognitive
Fahigkeiten trainieren

In der Schweiz leben rund 161000 Menschen mit Demenz. Agnes Henry,
Fachexpertin beim Alzheimer-Telefon, erklart, wie gewisse vorbeugende
Massnahmen das Erkrankungsrisiko senken konnen.

INTERVIEW: SILVIA STAHLI-SCHONTHALER

Wie lisst sich eine Demenz fest-
stellen beziehungsweise wie stellt
man fest, ob die eigene kognitive
Gesundheit ernsthaft bedroht ist?

Vergesslichkeit ist zwar eines der hau-
figsten und friihesten Anzeichen von
Demenz, tritt jedoch nicht als einziges
Symptom auf. Friiherkrankte erzdhlen
von einer Art «Gehirnlticken>. Das
heisst, sie vergessen Termine oder der
Inhalt eines Gesprdchs ist danach wie
ausgeloscht, sie finden keinen Zugang
mehr zu den eben besprochenen Themen.
Geddchtnisstorungen — bei Alzheimer
meist Kurzzeitgeddchtnisstorungen —
stehen nicht bei allen Demenzformen im

Foto: Piya W/stock.adobe.com, Portrat: zVg

Vordergrund, gehoren im Krankheits-
verlauf jedoch dazu. Aufmerksam sollte
man werden, wenn einem friiher Ver-
trautes plétzlich fremd wird, die Kaffee-
maschine nicht mehr bedient werden
kann oder wenn man beim Umgang mit
Geld oder Bankkarten an seine Grenzen
stosst. Aber auch ein verdndertes Zeitge-
fuihl, ein gereiztes Verhalten sowie ein
sozialer Riickzug konnen unter anderem
auf die Erkrankung hinweisen.

Wie wird der Begriff Demenz
definiert?

Demenz ist der Oberbegriff fiir mehr als
100 verschiedene Krankheiten, welche die

Funktion des Gehirns beeintrdchtigen.
Besonders die geistigen, die sogenannten
kognitiven Fahigkeiten wie das Denken,
das Geddchtnis, die Orientierung und die
Sprache sind bei Demenz betroffen. Das
Hirn ist ein komplexes und gleichzeitig
hochsensibles Organ. Alle Eindriicke wer-
den durch eine Art «Hirntiire>> gebiindelt
ins Hirn geschleust und fiir die weitere
Verarbeitung den verschiedenen Berei-
chen zugefiihrt. Bei einer Demenz ist die-
se Verarbeitung gestort. Es handelt sich
also um eine Hirnfunktionsstorung, bei
der Zellen und die Verbindungen zwi-
schen diesen Zellen zunehmend gestort
sind und schliesslich zugrunde gehen.
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Welche Ursachen liegen der
Erkrankung zugrunde?

Eine Demenz kann zahlreiche Ursachen
haben. Einige Demenzformen sind re-
versibel, also teilweise oder ganz heil-
bar. Dies ist etwa bei einer Demenz auf-
grund einer Stoffwechselkrankheit wie
beispielsweise einer Schilddriisenunter-
funktion oder einem Vitamin-B,,-
Mangel der Fall. Bei einer irreversiblen
Form ist das Gehirn direkt erkrankt.

Die bekannteste Form ist hier die Alz-
heimer-Demenz und die vaskuldre
Demencz. Eher selten sind die Lewy-
Korperchen-Demenz, die frontotem-
porale Demenz und die Parkinson-
Demenz. Als Ursache bei Alzheimer sind
aktuell zwei verschiedene, korpereigene
Eiweisse identifiziert (Beta-Amyloid
und Tau). Bei der vaskuldren Demenz
werden die Zellen nicht mehr gentigend
mit Ndhrstoffen versorgt. Beide Vor-
gdnge fiihren zu einem fortschreitenden
Abbauprozess im Hirn mit entspre-
chendem Verlust von Fahigkeiten.

Alzheimer-Telefon

Das Alzheimer-Telefon, eine kostenlose und
vertrauliche Informations- und Beratungsstelle,

Agnés Henry.

bietet eine kompetente Beratung fir pflegende
Angehdrige, Betroffene und Fachpersonen an.

Tel: 058 058 80 00

Infos: Alzheimer Schweiz, Gurtengasse 3, 3011 Bern,
Tel: 058 058 80 20, www.alzheimer-schweiz.ch

Sind Frauen hiufiger betroffen als

Minner, wenn ja, warum?

Ja, Frauen sind tendenziell hdufiger
betroffen. Rund zwei Drittel der Er-
krankungen treffen Frauen.

Kann man einer Demenz-
Erkrankung vorbeugen?

Man sagt, dass die Weichen fiir eine
demenczielle Erkrankung oft schon im
mittleren Alter gestellt werden. Ein
verntinftiger Lebensstil beeinflusst
Faktoren, die eine Demenzerkrankung

Kann mich
beim becten Willen

nicht erinnern?

GINCOSAN®

hinauszogern kdnnen. Dies gilt auch
flir Personen, die eine erbliche Veran-
lagung fiir eine Demenzerkrankung
haben. Allerdings gibt es Demenzer-
krankungen, die bereits in jungen Jah-
ren — mitunter schon mit Mitte 40 —
auftreten konnen. Dazu gehdren die
frontotemporale Demenz, aber auch
Alzheimer. Sollte die Krankhelit bereits
diagnostiziert sein, hilft die sogenann-
te Sekunddrprdvention. Dazu gehoren
gesunder Lebensstil, ausgewogene Er-
ndhrung sowie kognitives Training.

Gincosan® wird verwendet bei nachlassender

geistiger und/oder korperlicher Leistungsfahigkeit

mit Symptomen wie:

« schnelle Ermiidbarkeit
« Vergesslichkeit

« Konzentrationsmangel
« Gedachtnisschwache
+ Schwindelgefiihl




Gedachtnis

Stichwort kognitives Training:
Konnen Gedachtnistrainings wie bei-
spielsweise Kreuzwortritsel, Sudoku

oder Memoryspiele eine vorbeugen-

de Wirkung auf die Krankheits-Ent-
stehung und -Entwicklung haben?

Die Austibung von geistig stimulieren-
den Tdtigkeiten erhdht die eigene
«kognitive Reserve>, was im Falle
einer neurodegenerativen Erkrankung
moglicherweise schiitzend wirkt. Men-
schen mit einer hohen kognitiven Re-
serve konnen die negativen Auswir-
kungen neuropathologischer Prozesse
ldnger und besser kompensieren. Es ist
die Vielfdltigkeit und die Regelmdssig-
keit, verbunden mit Hirnstimulation
und sozialen Kontakten, die insgesamt
einen positiven Effekt haben konnen.
Dazu gehdren beispielsweise Tanzen,
Singen, korperliche Betdtigung im
Freien und auch Geddchtnistraining.
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Produkttipps

Magenbrennen? Saures Aufstossen?

Demenz ist der Oberbegriff fiir mehr als 100 verschiedene
Krankheiten, welche die Funktion des Gehirns beeintrachtigen.

Demenz gilt heute als noch nicht
heilbar. Wie weit ist die Forschung

aktuell?

Aktuell gibt es leider kein Medikament,
das Alzheimer oder eine andere De-
menzform verhindern, aufhalten oder
heilen kann. Alzheimer stellt eine dus-
serst komplexe und fortschreitende Er-
krankung dar. Da bis heute noch nicht
alle biologischen Krankheitsmechanis-
men bekannt sind, ist die Entwicklung

von Medikamenten sehr anspruchsvoll.
Seit vielen Jahren wird weltweit an
verschiedenen Wirkstoffen zur Be-
handlung der Alzheimer-Krankheit
geforscht. In der Schweiz seit Anfang
2026 zugelassen ist der Wirkstoff Do~
nanemab. Allerdings ist die Kosten-
tibernahme durch die Krankenkassen
noch hdngig, da das Medikament noch
nicht in die BAG-Spezialitdtenliste
aufgenommen worden ist. <

1001 Blattgriin®

Der Gemmo® Magenbeschwerden Mundspray kann helfen.
Unser Verdauungssystem ist ein empfindliches System, das
auf Einflisse jeglicher Art reagiert, die sprichwortlich auf
den Magen schlagen kénnen. Es kann zu Magenbrennen,
saurem Aufstossen und nervosen Magenbeschwerden kom-
men. Das Gemmo® Mazerat aus handgepfliickten Friihjahrs-
knospen des Feigenbaums tragt

zur Linderung der

Beschwerden bei.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

Spagyros AG
3076 Worb
spagyros.ch
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Knoblauchfahne? Zeit fir Blattgrin! Denn seien wir ehrlich:
So sehr wir Knoblauch lieben - die Knoblauchfahne danach
wohl eher weniger. Ob nach Pasta oder Kebab: Das Nahrungs-
erganzungsmittel 1001 Blattgriin unterstitzt Sie nach dem
Genuss stark riechender Speisen. Taglich 1-3 Tabletten
unzerkaut mit Wasser einnehmen.

Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz
flr eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene
Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise.

Biomed AG
CH-8600 Diibendorf
biomed.ch
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Publireportage

Es ist nie zu friih fur die
personliche Vorsorge

Viele Menschen denken bei Vorsorge an Demenz oder das hohe Alter. Dabei kann ein Unfall, ein Schlaganfall
oder eine schwere Erkrankung jederzeit dazu fuhren, dass man plotzlich nicht mehr selbst entscheiden kann.
Wer seine Wiinsche friihzeitig festhalt, entlastet sich selbst und seine Angehérigen. Corinne Hafner Wilson und
Jacline Ferahyan von Pro Senectute Schweiz erklaren, warum personliche Vorsorge alle betrifft.

Frau Hafner Wilson und Frau Ferahyan, weshalb ist die eigene
personliche Vorsorge so ein wichtiges Thema?

Corinne Hafner Wilson (CHW): Niemand weiss, was die Zukunft bringt.
Ein Unfall oder eine Krankheit konnen jede Person unerwartet treffen.
Mit einer friihzeitigen Vorsorge legt man fest, wer im Ernstfall Entschei-
dungen treffen soll und welche Wiinsche man in Bezug auf Betreuung,
medizinische Behandlung oder finanzielle Angelegenheiten hat.

Jacline Ferahyan (JF): Viele Menschen befassen sich erst damit,
wenn eine Krise bereits eingetreten ist. Dann bleibt oft wenig Zeit. Wer
vorsorgt, schafft Klarheit und Sicherheit flr sich und sein Umfeld.

Demenz wird oft als Grund fiir einen Vorsorgeauftrag genannt.
Weshalb?

CHW: Demenz gehdrt zu den hadufigsten Ursachen fiir einen schritt-
weisen Verlust der Urteilsfahigkeit. Weil sich die Krankheit meist
langsam entwickelt, bleibt oft Zeit, wichtige Entscheidungen zu
treffen und Vorsorgedokumente zu erstellen.

JF: Gleichzeitig ist Demenz nur eine von vielen moglichen Ursachen.
Auch ein Hirnschlag, ein Unfall oder eine schwere Erkrankung kdnnen
dazu fihren, dass jemand plotzlich nicht mehr selbst entscheiden
kann. Personliche Vorsorge ist deshalb kein Thema nur fir dltere
Menschen, sondern fiir alle Erwachsenen.

Was erleben Sie in Ihrem Berufsalltag?

CHW: Oft begegnen mir Menschen, die mit Unsicherheit und Angst
auf gesundheitliche Verdnderungen reagieren. Gleichzeitig erleben
wir, wie entlastend es sein kann, frihzeitig Klarheit zu schaffen und
die ndchsten Schritte zu planen.

JF: Viele Angehdrige stehen plotzlich vor organisatorischen, rechtli-
chen und finanziellen Fragen. Besonders hilfreich ist es dann, wenn
die Winsche der betroffenen Person bereits festgehalten wurden.
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Corinne Hafner Wilson

ist Leiterin der Bereiche Sozialraum und
Alltagsunterstltzung bei Pro Senectute
Schweiz. Sie ist Psychologin FSP.

Jacline Ferahyan

ist Sozialarbeiterin und Fachmitarbeiterin
Sozialberatung bei Pro Senectute Schweiz.
Sie verfligt iber mehr als zehn Jahre
Erfahrungim Altersbereich.

Was ist fiir Betroffene und Angehorige besonders schwierig?

CHW: Belastend wird es vor allem dann, wenn wichtige Entscheidungen
getroffen werden miissen und nicht bekannt ist, was die betroffene
Person gewollt hatte.

JF: Angehdrige geraten oft unerwartet in die Rolle von Entschei-
dungstragerinnen und Entscheidungstragern. Ohne Vorsorgeregelung
kann das eine grosse emotionale Belastung sein.

Was kann Entlastung schaffen?

CHW: Sich friihzeitig mit Fragen auseinanderzusetzen wie: Was
bedeutet Lebensqualitat fir mich? Wer soll mich vertreten? Solange
man urteilsfahig ist, kann man diese Entscheidungen selbst treffen.

JF: Ebenso wichtig ist das Gespréach mit Angehdrigen. Wer seine
Winsche offen anspricht, schafft Orientierung und Sicherheit.

Welche Unterstiitzung bietet Pro Senectute?

CHW: Die kantonalen und interkantonalen Organisationen von
Pro Senectute bieten personliche Beratungen zu Vorsorge, Gesund-
heit und Lebensgestaltung im Alter an.

JF: Mit dem Docupass stellt Pro Senectute ein umfassendes Vorsorge-
dossier zur Verfligung. Es enthalt unter anderem die Patientenverfligung
und den Vorsorgeauftrag. So lassen sich personliche Wiinsche rechtzei-
tig festhalten. Unsere Erfahrung zeigt: Es ist nie zu friih, die personliche
Vorsorge zu regeln. Manchmal ist es jedoch plétzlich zu spat.

Vorsorge jetzt regeln:

www.docupass.ch
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Schlaf gut! Warum
guter Schlaf kein
Luxus ist

Manche zahlen stundenlang Schafchen, um tberhaupt
einschlafen zu konnen, andere schrecken nachts um drei
hoch, weil das Gehirn eifrig an die Steuererklarung oder das
unangenehme Mitarbeitergesprach von morgen erinnert ...
Doch was auch immer der Grund ist: Schlafstérungen gehoren
zu den haufigsten Gesundheitsproblemen. Was lasst sich tun?
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TEXT: DR. MED: LYDIA UNGER-HUNT

Schlaf ist fiir den Korper mehr als «nur> eine will-
kommene Pause im hektischen Alltag: Nun wird das
Immunsystem gestarkt, Erinnerungen werden verar-
beitet und zahlreiche Stoffwechselprozesse laufen auf
Hochtouren. Zudem sdubert im Schlaf eine Art Putz-
kolonne das Gehirn: Die Gehirnzellen schrumpfen
voribergehend, sodass Zwischenrdume entstehen,
durch die schadliche Stoffwechselprodukte besser
abtransportiert werden kdnnen (auch solche, die mit
Alzheimer und anderen Erkrankungen in Verbindung
gebracht werden). Erholsamer Schlaf ist also kein
Zeichen von Faulheit, sondern eine wichtige Voraus-
setzung fir Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden -
und wer seinem Korper regelmdssige Ruhe gonnt,
profitiert tagsiiber von mehr Energie, besserer
Konzentration und oft mehr Ausgeglichenheit.

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, Franzésischen
und Niederldndischen. Sie lebt mit ihrer Familie
stdlich von Briissel.

Schlafgesundheit

Ein entspannendes Abendritual hilft vielen Menschen,
besser zur Ruhe zu kommen.

Zu den hdufigsten Ursachen von Schlafstérun-
gen gehoren Stress, Schichtarbeit, unregelmadssige
Schlafzeiten oder ein hoher Konsum von Koffein
und Alkohol. Auch kérperliche Beschwerden, Medi-
kamente oder hormonelle Verdnderungen kénnen
den Schlaf beeinflussen.

Unsere Antwort auf
Schafchen zahlen.

Bei Ein- und Durchschlafstérungen.
Bei unruhigem Schlaf.
Mit Baldrian und Hopfen.

zeller @



Schlafgesundheit

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Nicht jede Schlafstérung braucht gleich ein Schlafmittel. In threr Apotheke

erhalten Sie eine individuelle Beratung und passende Unterstltzung -

abgestimmt auf lhre Beschwerden und Bedirfnisse.

> Pflanzliche Praparate mit Baldrian, Hopfen, Passionsblume oder

@

Lavendel kdnnen das Einschlafen und die Entspannung unterstiitzen.

> Melatonin kann bei einem gestorten Schlaf-Wach-Rhythmus,

beispielsweise nach Fernreisen mit Zeitverschiebung, sinnvoll sein.
> Auch Teemischungen, Aromatherapie oder Entspannungsprodukte

kdnnen das abendliche Abschalten erleichtern.

> Die Apotheke priift zudem, ob Medikamente oder andere gesundheitliche

Faktoren Ihre Schlafprobleme beeinflussen konnten.

> Individuelle Beratung fiir passende Medikamente und Behandlungen.

Wer gut schldft, startet meist
mit mehr Energie, Gelassenheit
und Konzentration in den Tag.

Stress und Schlaf: ein Teufelskreis

Gerade Stress vertrdgt sich mit Schlaf ungefdhr so
gut wie ein Presslufthammer in der Bibliothek: Die
nun vermehrt ausgeschiitteten Stresshormone las-
sen den Korper im «Alarmmodus> erstarren, ob-
wohl er eigentlich zur Ruhe kommen sollte. Das er-
schwert das Einschlafen und kann ebenfalls zu
Durchschlafstérungen fiihren. Leider ist damit ein
Teufelskreis verbunden - denn Schlafmangel macht
umgekehrt auch stressanfalliger.

Doch nicht nur ein Mangel an Schlaf kann
eine Rolle spielen: Manche Menschen schlafen
scheinbar ausreichend lange und fiihlen sich trotz-
dem wie gerddert. Zu den moglichen Ursachen
zdhlen hier eine schlechte Schlafqualitdt, hdufige
unbemerkte Wachphasen oder Schnarchen mit
Atemaussetzern; ein Mangel an Nahrstoffen kann
ebenfalls eine Rolle spielen.

Ein Arztbesuch wird dann empfohlen, wenn
Ein- oder Durchschlafstérungen ohne klar erkenn-
bare Ursache tiber mehrere Wochen bestehen blei-
ben oder zu einer deutlichen Beeintrdachtigung des
Alltags fiihren.

Wussten Sie schon?

Giraffen zahlen zu den Tieren mit dem geringsten Schlaf-
bedarf: In freier Wildbahn schlafen sie oft nur zwei bis vier
Stunden pro Tag und meist nur wenige Minuten am Stick.
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Hygiene, Hopfen und Hormone

Die gute Nachricht: Haufig lasst sich die Schlafqualitdt

bereits mit einfachen Gewohnheiten verbessern. Fach-

leute sprechen von «Schlafhygiene» und meinen da-

mit ein ganzes Biindel an Verhaltensweisen, die den

Schlaf férdern sollen:

> Moglichst regelmadssige Schlafenszeiten (auch am
Wochenende!).

> Das Schlafzimmer sollte ruhig, dunkel und eher
kiihl sein.

> Smartphones, Tablets und Laptops ein bis zwei
Stunden vor der gewlinschten Einschlafzeit
weglegen.

> Entspannende Abendrituale einfiihren: Lesen,
ruhige Musik, Yoga, Atemiibungen.

> Besser vermeiden: schwere Mahlzeiten, Alkohol
oder koffeinhaltige Getrdnke.

Was kann noch helfen? Melatonin ist ein
korpereigenes Hormon, das unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus steuert: Sobald es dunkel wird, steigt das
Melatonin im Blut an und signalisiert damit dem
Koérper die Ankunft der Schlafenszeit. Der Einsatz
von Melatonin kann insbesondere dann hilfreich
sein, wenn der natlirliche Schlafrhythmus gestort
ist, etwa nach Fernreisen mit Zeitverschiebung.
Aber Achtung: Melatonin ist kein klassisches
Schlafmittel und wirkt nicht bei jeder Form von
Schlafstérungen gleich gut.

Wer die Wirkung aus der Natur bevorzugt, kann
zu pflanzlichen Prdparaten mit Baldrian, Passions-
blume, Hopfen oder Lavendel greifen, die seit Men-
schengedenken zur Unterstilitzung der Entspannung
eingesetzt werden und eine sinnvolle Erganzung zur
guten Schlafhygiene darstellen kdnnen.

Auf dass man schneller und anhaltender in
die Arme des Morpheus - des Gottes der Traume -
sinken moge... <
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Schweizerischer Apothekerverband

Grunes Licht fur IThre Gesundheit

Wussten Sie, dass Sie fir viele Gesundheitsfragen gar nicht zuerst zum Arzt miissen?

Blutdruck messen? Impfung auffrischen? Halsschmerzen abklaren? Oder einfach wissen,
ob Ihre Beschwerden harmlos sind? In vielen Fallen ist die Apotheke die erste Anlaufstelle -
schnell, kompetent und ganz ohne Termin.
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FUR DIE RAUCHSTOPP-
BERATUNG.

Personlich, kompetent
und ohne Termin.

IHRE APOTHEKE %:,
IHR GESUNDHEITSZENTRUM




TEXT: MARTINA TSCHAN,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

ielleicht kennen Sie das: Es zwickt im Hals. Thr

Blutdruck beschéftigt Sie. Vor den Ferien

mochten Sie Thren Impfschutz tiberpriifen.

Oder Sie fragen sich, ob eine Blasenentziindung
behandelt werden muss. Viele Menschen denken in
solchen Situationen zuerst an die Arztpraxis. Dabei
fihrt der kiirzeste Weg haufig in die Apotheke. Denn
Apotheken bieten heute weit mehr als Medikamente. Sie
beraten, begleiten und behandeln - personlich, ganz in
Ihrer Nahe und oft sofort.

Genau darauf macht die nationale Kampagne
«Griines Licht fiir die Konsultation in der Apotheke»
aufmerksam.

STIMMT DAS WIRKLICH?

«In der Apotheke bekomme ich nur Medikamente.»
Nicht ganz. Heute bieten viele Apotheken zahlreiche Ge-
sundheitsdienstleistungen an: Blutdruck-, Blutzucker-
oder Cholesterinmessungen, Impfberatungen und Imp-
fungen, Beratung zu Rauchstopp oder Reisemedizin,
Unterstiitzung bei hdufigen Beschwerden wie Hals-
schmerzen, Blasenentziindungen, Allergien oder Augen-
entziindungen sowie personliche Beratung zu Medika-
menten. Bei vielen Anliegen erhalten Sie direkt eine
fachkundige Einschatzung und - wenn nétig - auch die
passende Behandlung.

JETZT MITMACHEN UND GEWINNEN!

Der Schweizerische Apothekerverband pharmaSuisse
sucht Ihr positivstes Apothekenerlebnis! Besonderer
Service, berlihrende Geschichte oder Hilfe bei einem
speziellen Problem - erzdhlen Sie uns in einem Video
von lhrem positivsten Apothekenerlebnis. Mit etwas
Gliick gewinnen Sie 1 Gutschein im Wert von CHF 350
von adventurly fiir eine einmalige Bubble-Suite-
Ubernachtung.*

Senden Sie uns lhr Video
(im Hochformat) via WeTransfer
oder SwissTransfer an
kommunikation@pharmaSuisse.org.
Der Gewinner/die Gewinnerin
wird am Freitag, 25. September
ausgelost und personlich
benachrichtigt.
*Mit der Teilnahme erklaren Sie sich einverstanden, dass die

Kommunikationsabteilung das Video fiir ihre Online- und Social-
Media-Kanéle nutzen darf. Viel Erfolg!
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Schweizerischer Apothekerverband

TESTEN SIE IHR WISSEN -
UND GEWINNEN SIE!

Aufihre-apotheke.ch erwartet Sie ein unterhaltsa-
mer Wissenstest rund um Pravention, Gesundheits-
Checks, Impfen und die vielfaltigen Angebote der
Apotheke.

Es warten zahlreiche attraktive Preise. Wahlen
Sie Ihre Wunschpreise aus und nehmen Sie an den
entsprechenden Verlosungen teil. Zusatzlich nehmen
alle Teilnehmenden automatisch an der Verlosung
des Hauptgewinns teil.

Mehr Informationen, den
Wissenstest sowie die Akti-
onen und Angebote der teil-
nehmenden Apotheken fin-
den Sie unter:

www.ihre-apotheke.ch

«Fiir eine gute Beratung brauche ich immer einen Termin.»
Nein. Sie kdnnen spontan vorbeikommen, Thre Fragen
stellen und sich beraten lassen. So erhalten Sie rasch
Orientierung - ohne lange Wartezeiten.

«Gesund bleiben beginnt erst, wenn man krank ist.»
Zum Gliick nicht. Viele Apotheken bieten Gesundheits-
Checks an, kontrollieren Blutdruck oder Cholesterinwer-
te und beraten zu Impfungen, Rauchstopp, Diabetes und
vielem mehr.

MEHR ALS MEDIKAMENTE -

IHRE APOTHEKE BEGLEITET SIE

Die Apotheke ist heute ein wichtiger Teil der medizini-
schen Grundversorgung. Apothekerinnen und Apotheker
beraten Menschen jeden Alters, begleiten Therapien und
unterstiitzen bei vielen gesundheitlichen Fragen. Ma-
chen Sie die Probe aufs Exempel und schauen Sie vorbei,
stellen Sie Thre Fragen und entdecken Sie, welche Ange-
bote Thre Apotheke fiir Sie bereithalt.

BESUCHEN SIE IHRE APOTHEKE -
BESONDERS AM TAG DER APOTHEKE

Der Tag der Apotheke am 25. September bildet den HO-
hepunkt der diesjahrigen Kampagne. Viele Apotheken
laden zu besonderen Aktionen, Gesundheits-Checks und
Beratungen ein. <
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Naturheilkunde
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Cannabis sativa
als Medikament

Einst als Droge verachtet, heute in vielen Apotheken erhaltlich: Cannabis hat viele
medizinischen Anwendungen wie gegen Schmerzen, Krampfanfalle oder zum Schlafen.

TEXT: STEFAN MULLER

Die Kulturpflanze Hanf oder Cannabis gehort schon
seit Jahrtausenden zu unserem Alltag als Heil- oder
Nutzpflanze: Aus den aus ihr gewonnenen Fasern las-
sen sich etwa Seile oder Textilien herstellen. In der
Naturheilkunde hat die Pflanze seit jeher einen festen
Platz, zum Beispiel gegen Schmerzen oder zum Ent-
spannen. Ebenso als Rauschmittel wie Haschisch oder
Marihuana, die aus den getrockneten Bliiten und den
bliitennahen Blattern gewonnen werden.

Fotos: Todd/stock.adobe.com (links), chalermchai/stock.adobe.com (rechts)

Das hat sich jdh gedndert, als Hanf 1951 als Be-
taubungsmittel eingestuft und verboten wurde. Doch
inzwischen ist man sich des medizinischen Nutzens
von Cannabis wieder bewusster geworden: 2022
wurde Cannabis fir medizinische Zwecke erlaubt
und seitdem sind Cannabisprdparate immer leichter
und in den meisten Apotheken und vielen Arztpra-
xen erhaltlich. Die Patientinnen und Patienten kon-
nen sich am besten an ihre Stammapotheke wenden,
die dann auf eine spezialisierte Apotheke verweist
oder das entsprechende Praparat dort bestellt.
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THC und CBD zdhlen zu den am besten erforschten Wirkstoffen der Cannabispflanze.

Obwohl Cannabisprdparate heute in
vielen Apotheken erhdltlich sind,
bleiben die Vorurteile oft bestehen.

Vielféltige Wirkungen
Zu den wichtigsten der tiber 600 Inhaltsstoffe der Can-
nabispflanze gehoren die sogenannten «Cannabinoi-
de>. Uber 125 gibt es davon. Die am besten erforschten
sind Tetrahydrocannabinol (THC) - medizinisch auch
als Dronabinol bezeichnet - und Cannabidiol (CBD).
Dronabinol wirkt schmerzlindernd, muskelent-
spannend und ist gegen Ubelkeit und Erbrechen
wirksam. Es kann weiter den Appetit anregen und
den Schlaf verbessern. In hohen Dosen wirkt die
Substanz hingegen berauschend und kann «high>
machen. «Bei oralen, therapeutischen Dosierungen
ist diese psychoaktive Wirkung jedoch eher selten>,
sagt Manfred Fankhauser von der Bahnhof Apothe-
ke in Langnau BE, die selbst Cannabisprdparate her-
stellt, wie auch die Stauffacher Apotheke in Ziirich.
Cannabidiol wirkt antiepileptisch, angstlosend,
entztindungshemmend und entspannend. Selbst in
hohen Dosen fiihrt die Substanz nicht zu «high»»-
Geflihlen. Fankhauser: «Im Gegenteil, CBD kann in
Kombination mit THC dessen psychoaktive Effekte
vermindern.>» Beide kénnen deshalb sowohl einzeln
als genauso in Kombination drztlich verordnet werden.
Cannabinoide (auch THC) sind in therapeutischen
Dosen gut vertraglich und haben wenig Nebenwir-
kungen. Die haufigsten unerwiinschten Nebenwir-
kungen sind Mundtrockenheit, Miidigkeit und al-
lenfalls Schwindel. Vorsicht gilt bei Personen mit
gewissen psychiatrischen Vorerkrankungen, Schwan-
geren oder Stillenden. Ausserdem kann durch die
Midigkeit die Fahrtauglichkeit beeintrachtigt werden.
Obschon Cannabis viele Wirkstoffe beinhaltet,
sind kaum Wechselwirkungen mit anderen Medika-
menten bekannt. Zusammen mit anderen sedieren-
den Substanzen kann THC deren Wirkung verstdrken.
Bei sehr hohen Dosen von CBD muss die Kombination
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mit gewissen anderen Medikamenten, zum Beispiel
bestimmte Antiepileptika, tiberwacht werden. Das
Risiko einer Suchtentwicklung, wie oft befiirchtet
wird, ist bei korrekter Anwendung sehr gering.

Hohe Kosten

«Trotz der vielen Therapiemoglichkeiten tun sich
viele Arzte nach wie vor schwer mit dem Verschrei-
ben von Cannabisprdparaten>, sagt Reto Agosti,
Prasident der Schweizerischen Gesellschaft fir
Cannabis in der Medizin. Der Neurologe, der vor

15 Jahren das Kopfwehzentrum an der Klinik
Hirslanden in Zirich gegriindet hat, setzt seit vielen
Jahren Medizinalcannabis gegen Migrane ein.
Medizinisch interessant sei dabei vor allem das
Cannabidiol, da es keine berauschende Wirkung habe.

Anwendungsbiete

THC

> Spastik bzw. Muskelkrdmpfe; z. B. bei Multipler Sklerose,
amyotropher Lateralsklerose (ALS), Querschnittsldhmung,
Zerebralparese, Morbus Parkinson, Morbus Alzheimer u. a.

> Chronische Schmerzen; z. B. neuropathische Schmerzen,
Tumorschmerzen, Schmerzen bei Polyarthritis,
Fibromyalgie, Migrane, Kopfschmerzen u.a.

> Ubelkeit, Erbrechen, Appetitlosigkeit und
Abmagerung; z. B. bei Krebspatienten

> Neurologische Erkrankungen; z. B. Tourette-Syndrom,
Restless-Legs-Syndrom, Dyskinesien u. a.

> Glaukom (griiner Star)
> Schlafstérungen
CBD

> Friihkindliche, therapieresistente Epilepsieformen
(Dravet-Syndrom, Lennox-Gastaut-Syndrom)

Angststorungen und Panikattacken

Chronische Entziindungen und Schmerzen
Ver-/Anspannungen

Depressive Verstimmungen

Linderung von Symptomen beim Entzug von anderen Medi-
kamenten

Endometriose

V V V V V

\%

39



Naturheilkunde

Manfred Fankhauser,
Bahnhofapotheke
Langnau BE. flr Cannabis in der Medizin.

Reto Agosti, Prasident der
Schweizerischen Gesellschaft

Allerdings kann der Kopfwehspezialist die
Wirkung der verschriebenen Prdparate, meist Can-
nabisdl, oft nicht direkt tiberpriifen, da viele Patien-
tinnen und Patienten nur einmal zu ihm zur Kon-
sultation kommen. Er weiss deshalb nicht, ob sie in
andere Apotheken oder Praxen gingen oder allen-
falls die Therapie abgebrochen haben. «Der grdsste
Knackpunkt sind hier sicher die Kosten, die selbst
getragen werden mussen, rund 400 Franken pro
Monat>, vermutet er.

Hinzu kommt, dass die Wirkung nicht so prazis
messbar ist wie bei konventionellen Schmerzmitteln.
Agosti: «Die Schmerzen gehen mit Cannabis in der
Regel nicht komplett weg, sie werden aber schwa-
cher, dafiir verbessert sich der Schlaf, der Appetit und
damit auch das allgemeine Wohlbefinden.>» Ausser-
dem spreche jeder Mensch etwas anders auf diese
Medikamente an, was ebenfalls mit der Zusammen-
setzung des Prdparats und der Verabreichungsform zu
tun habe. Die ideale Anwendungsform sei mit einem
Verdampfer (Vaporizer), dhnlich den E-Zigaretten,
aber ohne Russ und Nikotin.

Viel Fachwissen erforderlich

Der Einsatz von Cannabis erfordert deshalb viel
Fachwissen, um eine optimale Wirkung zu erzielen.
Aus diesem Grund lohne es sich laut Agosti, bei Be-
darf eine Beratung bei einer spezialisierten Apotheke
einzuholen.

«Es gibt zweifellos noch viel Forschungsbedarf>,
sagt der Neurologe. Sein grosstes Anliegen als Prdsi-
dent von der Cannabismedizin-Gesellschaft sei es,
dass Arzte und Arztin ihre Vorurteile gegeniiber Me-
dizinalcannabis vermehrt ablegen wiirden. Denn er sei
Uiberzeugt, dass vielen Patientinnen und Patienten da-
mit Gutes getan werden kénne mit wenig Risiko. <

Stefan Miiller ist freier Journalist mit Spezialgebiet Gesundheit und
Medizin. In seinem Zweitberuf als Sozialarbeiter hat er eine Anstellung
bei Pro Senectute Kanton Zrich. Er lebt mit seiner Familie in Zirich.

Zusatzwissen online

Hier finden Sie spezialisierte
Apotheken und Links zu weiter-
fihrenden Informationen:
www.astrea-apotheke.ch/
medizinalcannabis

40 Portrats: zVg

Marktinfo/Produkttipp

80 Jahre Marco Baumann

Unternehmer, Visiondr, Menschenfreund Marco Baumann,
langjahriger Senior-Patron der RAUSCH AG Kreuzlingen, feierte
kiirzlich seinen 80. Geburtstag. Uber Jahrzehnte préagte er das
Schweizer Familienunternehmen mit Weitsicht, Innovations-
kraft und seiner Uberzeugung fiir die Kraft der Kréauter. Seit sei-
nem Eintritt ins Unternehmen 1968 setzte sich Baumann mit
grosser Leidenschaft fir natirliche, wirksame Haar- und Kopf-
hautpflege ein. Unter seiner Leitung entwickelte sich RAUSCH
von einem Schweizer Spezialisten zu einem international erfolg-
reichen Unternehmen mit Prasenz in 35 Landern. Die Marke ver-
bindet bis heute traditionelles Heilkrauterwissen mit moderner
Forschung und setzt auf hochwertige, schonend gewonnene
Krauterextrakte.

Neben kompromissloser Produktqualitat waren Marco Baumann

die enge Zusammenarbeit mit Apotheken und Drogerien sowie
Nachhaltigkeit besonders wichtig. Sein Leit-
satz «Nutzen bieten, Nutzen ernten» pragt
die Unternehmenskultur bis heute.

Die gesamte RAUSCH Belegschaft dankt
ihm fiir sein Lebenswerk und seine ausser-
gewdhnliche Leidenschaft fiir das Unter-
nehmen. rausch.ch

Gedachtnisprobleme?

Das kdnnen Anzeichen fur Durchblutungsstérungen im
Gehirn sein.

Geféassablagerungen kénnen die Hirndurchblutung
behindern. Die Nervenzellen erhalten weniger Sauerstoff
und Nahrstoffe. Gedachtnis und Konzentration leiden.
Tebofortin® enthalt Ginkgo-Extrakt und férdert somit
die Durchblutung des Gehirns.

Tebofortin® wird bei Vergesslichkeit und
Konzentrationsmangel angewendet.

Lassen Sie sich in lhrer Apotheke beraten.

Dies st ein
zugelassenes
Arzneimittel.
Lesen Sie die
Packungsbeilage.

Schwabe Pharma AG
Kiissnacht am Rigi
tebofortin.ch
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Tierischer Herbstbeginn

Mit dem nahenden Herbst beginnt fiir viele Tiere eine
arbeitsreiche Zeit. Eichhdrnchen verstecken Niisse und
Samen an Hunderten von Orten, wahrend Eichelhdher so-
gar mehrere Tausend Eicheln als Wintervorrat vergraben.
Zugvogel sammeln Energiereserven flr ihre langen Reisen
und Igel legen sich ein Fettpolster flir den Winterschlaf an.

Fit durch den Herbst

Mit den ersten kihleren Tagen lohnt es sich, das Immun-
system zu unterstiitzen. Eine abwechslungsreiche Erndh-
rung mit viel Gemiise und Obst, ausreichend Schlaf sowie
regelmadssige Bewegung an der frischen Luft starken die
Abwehrkrafte. Auch Handewaschen und regelmassiges
Liiften helfen, das Risiko von Infektionen zu verringern.

Platz fiir Ubergangsmode

Der September ist ideal, um den Kleiderschrank neu zu
ordnen. Sommerkleidung kann gereinigt und verstaut wer-
den, wahrend Jacken, Strickwaren und geschlossene Schu-
he wieder griffbereit nach vorne riicken. Gleichzeitig lohnt
sich ein Blick auf Kleidung, die nicht mehr getragen wird -
sie kann verkauft, verschenkt oder gespendet werden.

Sammelsurium

Holz ernten,
ohne Béiume zu
féllen

In Japan wird seit Jahr-
hunderten eine besondere
Forsttechnik namens
Daisugi angewendet.
Dabei werden auf einem
Baum gerade Triebe
herangezogen und regel-
massig geerntet, ohne
den Stamm zu fallen. So
liefert derselbe Baum
liber viele Jahrzehnte
hochwertiges Holz.

Lebensmittel mit
Uberraschungseffekt

Manche Lebensmittel wachsen ganz anders, als viele
vermuten. Erdnisse reifen nicht iber, sondern unter
der Erde. Cashewkerne hangen

unter einer fleischigen

Cashewfrucht, Rosenkohl

wadchst entlang eines hohen

Stangels und Sesam bildet

Kapseln, die bei Reife auf-

springen und die Samen freigeben.

Beratungsangebot stopsmoking

Mehr als die Halfte aller Rauchenden will mit dem
Rauchen aufhdren. Aber oft wissen sie nicht, wie ein
Rauchstopp am besten anzupacken ist. Das Beratungs-
angebot stopsmoking bietet auf der nationalen Plattform
zur Unterstlitzung des Tabak- und Nikotinausstiegs per
Telefon, Video und online eine professionelle Beratung
an. Die Beratenden begleiten und unterstiitzen dort
Ratsuchende personlich und kostenlos bei der Tabak-
oder Nikotinentwohnung. Die Krebsliga Schweiz betreibt
das Beratungsangebot stopsmoking seit 2005. Das
Programm finanziert der Tabakpraventionsfonds.

Online-Beratung stopsmoking - stopsmoking.ch
(Weitere Kontaktmoglichkeiten)
contact@stopsmoking.ch

Telefon: 0848 000 181

SMOKING
TABAC
TABACCO

Zusammengestellt von: Sandra White

Fotos: adamikarl/stock.adobe.com, vetlana Kolpakova/stock.adobe.com, Pixel-Shot/stock.adobe.com,
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemaoglichkeiten
Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,

Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: www.astrea-apotheke.ch/kreuzwortraetsel
Einsendeschluss: 30. September 2026. Viel Gliick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;
die Preise werden direkt von uns zugestellt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Gewinnen Sie einen von fiinf
Migros-Gutscheinen
im Wert von 100 Franken.
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Produkttipps

Adler die heisse Sieben -
Entspannt bei Krampfen

Biochemie nach Dr. Schiissler

Ob leichte Menstruationskrampfe oder die ersten
Anzeichen einer Migréne - Krampfe kdnnen den Tag
schnell aus dem Gleichgewicht bringen. Adler die
heisse Sieben hilft, spannungsbedingte Beschwerden
zu lésen - fir einen entspannten Alltag.

Pulver zum
Auflésenin
heissem Wasser.
In praktischen
Sticks flir
unterwegs.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Adler Pharma Helvetia AG
6060 Sarnen
adler-pharma-helvetia.ch

Oxyplastin® Wundpaste - Schutz
und Pflege fiir empfindliche Babyhaut
Wenn die Haut im Windelbereich gerétet und gereizt
ist, bendtigt sie besonderen Schutz. Oxyplastin®
Wundpaste bildet einen schiitzenden Film auf der
Haut, schitzt vor Windelfeuchtigkeit und unterstiitzt
die naturliche Wundheilung.

« Zur Behandlung von Windeldermatitis
« Schitzt vor Nasse und Reibung

« Haftet zuverlassig auf der Haut

« Unterstitzt die Wundheilung

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

VERFORA AG
1752 Villars-sur-Glane
verfora.ch
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

«Meine Haut in den Kniekehlen
und Ellenbeugen ist oft trocken und
entziindet. Am unangenehmsten
ist der stdndige Juckreiz. Es handelt
sich um eine Neurodermitis. Was
kann ich tun, damit es meiner Haut
besser geht?»

Apothekerin: «Neurodermitis ist eine chronisch-entziindliche
Hauterkrankung, die in Schiiben verlduft und an verschiedenen
Stellen auftreten kann. Zwar ldsst sie sich nicht verhindern,
doch mit der richtigen Pflege und einigen einfachen Massnah-
men konnen Sie die Beschwerden oft deutlich reduzieren.

Der wichtigste Schritt ist die tdgliche Basispflege. Auch
beschwerdefreie Haut sollte regelmdssig mit einer riickfetten-
den und feuchtigkeitsspendenden Creme oder Salbe gepflegt
werden. So wird die Hautbarriere gestdrkt und die Haut besser
vor dusseren Reizen geschiitzt. Achten Sie ebenfalls auf eine
schonende Reinigung. Duschen Sie nur kurz und mit lauwar-
mem Wasser, verwenden Sie milde, seifenfreie Produkte und
tragen Sie die Pflege direkt nach dem Abtrocknen auf.

Im Alltag hilft es, bekannte Ausloser maglichst zu ver-
meiden. Dazu gehoren trockene Heizungsluft, starkes Schwit-
zen, kratzende Kleidung sowie stark parfiimierte Pflegepro-
dukte. Baumwollkleidung wird von vielen Betroffenen besser
vertragen als Wolle oder synthetische Stoffe. Auch Stress kann
Schiibe fordern. Geniigend Schlaf, Bewegung und bewusste
Erholung unterstiitzen das allgemeine Wohlbefinden und kon-
nen sich positiv auf die Haut auswirken.

Kommt es dennoch zu einem Schub, ist eine friihzeitige
Behandlung wichtig. In der Apotheke erhalten Sie kompetente
Beratung zu geeigneten Pflegeprodukten und zur richtigen
Anwendung verordneter Medikamente. Eine konsequente
Hautpflege und das Vermeiden individueller Ausléser sind die
beste Grundlage, um die Haut langfristig zu schiitzen und die
Lebensqualitdt zu verbessern.» <
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