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Darum sollten altere Exrwachsene

uber RSV Bescheid wissen

RSV kann bei alteren Menschen mit chronischen
Erkrankungen schwere Atemwegsinfektionen
verursachen. Besonders gefahrdet sind Personen
mit Asthma, COPD oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Erfahren Sie mehr zu RSV und wie Sie

sich schiitzen konnen:

Das Respiratorische-Synzytial-
Virus (RSV) ist weit verbreitet
und hoch ansteckend, aber we-
nig bekannt. Es wird Gber Tropf-
chen- und Schmierinfektionen
Ubertragen und kann Menschen
jeden Alters betreffen - auch
mehrfachim Leben.

Altere Erwachsene mit
Vorerkrankungen besonders
betroffen

Bei gesunden Erwachsenen ver-
lauft eine RSV-Infektion meist
mild. Fir altere Menschen und

besonders fiir Personen mit
bestimmten Vorerkrankungen
wie Asthma, COPD, Herz-Kreis-
lauf-Leiden, Immunschwéche
oder Diabetes kann es zu einem
schweren Krankheitsverlauf
kommen. Das erhohte Risiko im
Alter beruht auf einer abge-
schwachten Immunfunktion so-
wie zusatzlichen Belastungen
durch chronische Krankheiten
und Medikamente. RSV kann bei
diesen Risikogruppen Kompli-
kationen wie eine Lungen-
entzlindung verursachen und

einen Spitalaufenthalt erforder-
lich machen.

Wie man sich schiitzen kann

Es gibt derzeit keine spezifische
Behandlung gegen RSV. Eine
Impfung kann jedoch vor einem
schweren Verlauf schitzen.
Bewegung, ausgewogene Er-
nahrung und Hygienemassnah-

men, wie regelmassiges Hande-
waschen und Abstand halten,
sind ebenfalls wichtig und tra-
gen zu einer wirksamen Praven-
tion bei. Gerade bei bestehen-
den Vorerkrankungen im Alter
lohnt sich ein Blick auf das per-
sonliche RSV Risiko - ein Ge-
sprach in der Arztpraxis bringt
Klarheit.
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser

Mit zunehmendem Alter nimmt die Wirksamkeit des Immun-
systems ab. In unserem Leitartikel zeigen wir Thnen, wie Sie
sich als Seniorin oder Senior vor Krankheitserregern wie Viren
und Bakterien schiitzen kénnen. Wir gehen ausfiihrlich auf die
Empfehlungen des Bundesamts fiir Gesundheit zu empfohlenen
Impfungen ein. Dariiber hinaus zeigen wir, wie sich die
Abwehrkrafte mit kluger Erndhrung starken lassen. Seite 6.

Eines der bekanntesten Gesichter des Schweizer Gesundheits-
fernsehens, die studierte Tierarztin Dr. Jeanne Flirst, verrat in
unserem Interview, warum Herz-Kreislauf-Erkrankungen oft
unterschdtzt werden, und motiviert zu drei Dingen, die jeder
ab heute konkret tun kann, um sein Herz zu schiitzen. Seite 14.

Ein sinkender Ostrogenspiegel in den Wechseljahren kann
gravierende Auswirkungen auf den Korper haben. Doch
langst nicht alle Frauen wissen, welche Symptome
ein Ostrogenmangel hervorrufen kann. Weiter
thematisiert der Artikel Fehldiagnosen,
Wartezeiten und Vorurteile. Seite 18.

In dieser umfangreichen Ausgabe finden Sie
ausserdem Beitrdge zur Starkung der Psyche, zu
Harnwegsinfekten, festen Zahnen und vielem mehr.

Ich wiinsche Thnen eine anregende Lektlire.

T

Jurg Lendenmann, Redaktor

Fotos: pikselstock/stock.adobe.com, zVg 3
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Seniorengesundheit

Eln starkes
Immun-
system 1m
Alter

Das Immunsystem schutzt den Korper vor
Krankheitserregern wie Viren und Bakterien.
Gegen einige besonders gefahrliche Keime
schutzen Impfungen. Fir Seniorinnen und
Senioren empfiehlt das Bundesamt flr
Gesundheit einige Impfungen speziell.

6 Foto: C Daniels-peopleimages.com/stock.adobe.com . gstrea APOTHEKE 10/2026
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Seniorengesundheit

Einige Impfungen werden fiir Seniorinnen und Senioren besonders empfohlen, da bestimmte Infektionen im

Alter haufiger schwer verlaufen.

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

as Immunsystem erkennt bestimmte Be-

standteile von Krankheitserregern, soge-

nannte Antigene. Trifft die korpereigene

Abwehr auf ein Antigen, reagiert es mit
verschiedenen Abwehrmechanismen und bildet zum
Beispiel Antikorper, also Eiweisse, die den Erreger
unschddlich machen kénnen. Ausserdem bildet der
Korper Gedachtniszellen, die sich das Aussehen des
Antigens flr die Zukunft merken, damit das Im-
munsystem dieses bei einem spdteren Kontakt so-
fort erkennt und den Erreger abwehren kann.

Bewegung an der frischen Luft unterstiitzt die Gesundheit.

Fotos: Przemek Klos/stock.adobe.com (oben), C Daniels-peopleimages.com/stock.adobe.com (unten)

Die Funktion von Impfungen

Durch eine Impfung, bei der dem Kdrper abgetotete
Erreger oder harmlose Bestandteile eines Krank-
heitskeims, also Antigene, verabreicht werden, lernt
das Immunsystem den Erreger kennen, ohne dabei
krank zu werden, und baut die Abwehr gegen ihn
auf. Der Korper bildet also Antikoérper und Gedacht-
niszellen gegen den Erreger. Bei einem allfdlligen
zukiinftigen Kontakt mit diesem Erreger kann die-
ser bekampft werden, bevor er im Korper Schaden
anrichtet. Weil der Schutz von einigen Impfungen
mit der Zeit nachldsst oder einige Erkrankungen im
Alter hdufiger zu Komplikationen fiihren kénnen
(zum Beispiel Grippe, RSV), gelten flir Seniorinnen
und Senioren spezielle Impfempfehlungen.

Diphtherie und Tetanus

Auch wenn Diphtherie und Tetanus (Starrkrampf)
in der Schweiz kaum mehr prasent sind, empfiehlt
das Bundesamt fiir Gesundheit im Alter von

64 Jahren und danach alle zehn Jahre eine Auf-
frischimpfung dagegen.

Girtelrose

Wer einmal im Leben an Windpocken litt, kann zu
einem spateren Zeitpunkt an einer schmerzhaften
Glirtelrose (Herpes zoster) erkranken, denn das Vi-
rus verweilt im Koérper und kann wieder aktiv wer-
den. Da das Risiko einer Giirtelrose mit dem Alter
steigt und Komplikationen moglich sind, wird allen
Personen ab 65 Jahren eine Impfung empfohlen.

astreaAPOTHEKE 10/2026



Grippe
Ab 65 empfiehlt das Bundesamt fiir Gesundheit

Seniorinnen und Senioren ebenfalls die jahrliche
Grippe-Impfung, da bei ihnen das Risiko fiir einen
schweren Krankheitsverlauf erhoht ist. Ideal sollte
die Impfung ab Mitte Oktober bis vor Beginn der
ersten Grippewelle verabreicht werden. Die Impfung

ist auch in vielen Apotheken moglich.

Covid

Obschon die Covid-Pandemie einige Jahre zurtick-
liegt, wird allen Personen ab 65 Jahren die jahrli-
che Impfung dagegen empfohlen. Der beste Zeit-
punkt fiir die Impfung ist zwischen Oktober und

Dezember.

Ein guter Impfschutz
ist ein wichtiger Teil der
Gesundheitsvorsorge.

Hilfe aus lhrer Apotheke

Ein guter Impfschutz und eine ausreichende Versorgung mit

wichtigen Nahrstoffen tragen dazu bei, die Abwehrkrafte im

Alter zu unterstltzen. In Ihrer Apotheke finden Sie gezielte

Unterstltzung:

> Impfberatung und Impfungen: Das Apothekenteam kann den
Impfstatus Uberpriifen, zu empfohlenen Impfungen beraten
und - je nach Kanton und Voraussetzungen - Impfungen
direkt in der Apotheke durchfiihren.

> Vitamin D: Flr Personen Uber 60 Jahren empfiehlt das BAG
die ganzjahrige Einnahme von Vitamin D. Die Apotheke beréat
zur geeigneten Dosierung und zu passenden Préparaten.

> Nahrstoffe fiirs Inmunsystem: Bei einer einseitigen Erndhrung
oder einem erhdhten Bedarf konnen Praparate
mit Vitaminen und Mineralstoffen wie
Vitamin C, D, Zink oder Selen sinnvoll sein.

Probiotika: Bestimmte

Praparate mit Milchsdure- @
bakterien kénnen die Darm-

flora unterstiitzen. Eine

gesunde Darmfunktion

spielt auch fir das Immun-
system eine wichtige Rolle.

\

Ihr Apothekenteam berét Sie
individuell, welche Praparate fir

Sie sinnvoll sind und worauf bei
der Einnahme zu achten ist.

Rundum geschutzt.

Jeden Tag.

Der Direct-Stick mit

naturlichem Vitamin C
fuar das Immunsystem,
perfekt fur unterwegs.

immun-biomed.ch

Mit natUrlichem Vitamin C aus Acerola. Vitamin C unterstutzt
die normale Funktion des Immunsystems und tragt dazu bei, die
Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fUr eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Dubendorf B I o M E Du
©Biomed AG. 06/2026. All rights reserved.




+ Schweizer
Produkt

Ich schaffe
fast alles
mit Strath

Eine abwechslungsreiche, ndhrstoffreiche Erndhrung tragt dazu bei,
die Abwehrkrifte im Alter zu unterstiitzen.

Pneumokokken
Pat Burgener Alteren Menschen wird zudem eine einmalige
Profi Snowboarder Impfung gegen Pneumokokken empfohlen, sofern
und Musiker sie noch nicht dagegen geimpft sind. Personen ab

65 Jahren sind im Vergleich zu anderen Altersgruppen
am stdrksten von Pneumokokken-Erkrankungen
betroffen. Eine oder mehrere Grunderkrankungen
erhohen das Risiko flir schwere Pneumokokken-
Erkrankungen bei ihnen zusdtzlich.

FSME

Heute gilt die ganze Schweiz ausser dem Kanton
Tessin als FSME-Risikogebiet. Zecken kénnen neben
FSME auch Borreliose libertragen. Gegen FSME steht
eine Impfung zur Verfiigung, die je nach Alter und
Impfsituation regelmadssig aufgefrischt werden sollte.

Keuchhusten

Altere Menschen, die regelmissig Kontakt zu Saug-
lingen unter sechs Monaten haben, sollten sich ge-
gen Keuchhusten (Pertussis) impfen, da diese Er-
krankung bei Neugeborenen und Sdauglingen

Zink in Strath Immun gravierende Folgen haben kann.
unterstitzt RSV
me-in Imm unsystem . Die Impfung gegen das respiratorische Synzytial-

Virus (RSV) wird Personen ab 75 Jahren als ergan-

Zinkim Strath Immun unterstiitzt das Immunsystem. zende Impfung empthlen' Menschen mit einem er-

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine hohten Risiko fiir einen schweren Verlauf einer
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und . . .

eine gesunde Lebensweise. Erhdltlich in Apotheken, RSV—Erkrankung schiitzen sich am besten bereits ab
Drogerien und Reformhé&usern. 60 Jahren mit einer Impfung davor. Dazu zdhlen

Menschen mit chronischen Krankheiten wie zum
Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
Typ II, Nierenerkrankungen oder gebrechliche Per-

St r a t h® sonen oder Personen, die in Pflegeheimen leben.

bio-strath.com

Foto: InsideCreativeHouse/stock.adobe.com, Portrét: zVg astreaAPOTHEKE 10/2026



Immunsystem durch Erndhrung starken
Im Alter sinkt der Energiebedarf. Der Bedarf an
Nahrstoffen bleibt jedoch gleich oder ist sogar er-
hoht. Altere Menschen benétigen eine Erndhrung,
die etwas weniger kalorienreich ist, aber gleichzei-
tig viele wertvolle Nahrstoffe liefert.

Verschiedene Nahrstoffe beeinflussen unsere
Abwehrkrafte positiv. Dazu zdhlen die Vitamine A,
Bs, Bis, C, D, E und Folat sowie die Mineralstoffe Se-
len, Zink und Eisen. Laut der Schweizerischen Ge-
sellschaft flir Erndahrung spielen aber auch Proteine,
Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffe eine wesent-
liche Rolle. Diese Ndhrstoffe ibernehmen unter-
schiedliche Aufgaben. Manche stdrken die Barriere-
funktion der Haut, der Schleimhéaute (zum Beispiel
der Atemwege, Augen) und des Darms, wodurch das
Eindringen von Krankheitserregern in den Korper
erschwert wird. Andere beeinflussen die Bildung
und Funktion von Immunzellen und Antikérpern.
Einige Nahrstoffe wirken antimikrobiell, antient-
zlindlich und antioxidativ.

Durch eine vielseitige Erndhrung mit viel Ge-
miise und Obst, Vollkornprodukten (zum Beispiel
Haferflocken, Vollkornprodukte), proteinhaltigen

DER
SCHLUCK,

DEN DU

BRAUCHST!

Vitalstoffe fur jeden Tag
v Nur 10 ml taglich
v Mit 16 Vitaminen und Mineralstoffen

Seniorengesundheit

Lebensmitteln (Hiilsenfriichte, Niisse und Samen,
wenig Fleisch und Fisch) und gesunden Fetten
(Olivendl, Avocado, Niisse) kann der Bedarf an
Nahrstoffen in der Regel gedeckt werden. Eine
wichtige Ausnahme bildet das Vitamin D. Personen
iber 60 Jahren empfiehlt das Bundesamt fiir
Gesundheit ganzjdhrig die Einnahme von

Vitamin D-Supplementen (8001IE pro Tag), da

die Haut im Alter immer weniger in der Lage ist,
Vitamin D unter Einfluss von Sonnenlicht zu bilden.
Bei einseitiger Erndhrung kann der Einsatz von
Nahrungserganzungsmitteln sinnvoll sein.

Neben einer abwechslungsreichen Ernahrung
sind ausreichend Schlaf, regelmdssige Bewegung
an der frischen Luft, wenig Stress und der Verzicht
auf Tabak und Alkohol forderlich fiir das Immun-
system. <

Susanna Steimer Miller

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

shLUs

7
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salus-schweiz.ch



Bewegung und Mobilitat im Alter

Testen Sie Ihr Wissen!

Bewegung halt fit, starkt Muskeln sowie Knochen und kann dazu
beitragen, die Selbststandigkeit im Alltag lange zu erhalten. Doch
wie viel Bewegung ist sinnvoll und worauf kommt es im Alter
besonders an? Testen Sie Ihr Wissen!

TEXT: REDAKTION

Welche Bewegungsformen sind besonders ge-

eignet, um die Mobilitat im Alter zu erhalten?

1) Krafttraining zur Starkung der Muskulatur.

2) Ausdauertraining wie Gehen, Velofahren oder
Wandern.

3) Ubungen fiir Gleichgewicht und Koordination.

Eine Kombination verschiedener Bewegungsformen
ist besonders wertvoll. Krafttraining starkt die
Muskulatur, Ausdaueraktivitdten férdern Herz und
Kreislauf. Gleichgewichts- und Koordinationsiibun-
gen sind vor allem im hoheren Alter wichtig, da sie
dazu beitragen konnen, Stiirzen und Verletzungen
vorzubeugen. Alle drei Antworten sind richtig.

Warum ist Krafttraining gerade im

héheren Alter wichtig?

1) Es kann dem Abbau von Muskel- und Knochen-

Bei den folgenden Fragen konnen eine oder masse entgegenwirken.

mehrere Antworten richtig sein. 2) Es starkt unter anderem die Beinmuskulatur
und erleichtert dadurch Alltagsbewegungen.

3) Es kann dazu beitragen, die Stabilitidt und

Was passiert mit der Muskelmasse im Mobilitdt im Alltag zu erhalten.

Laufe des Lebens?

Mit zunehmendem Alter verliert der Kérper Muskel-

1) Ab etwa dem 30. Lebensjahr nimmt die masse. Regelmdssiges Krafttraining kann diesem
Muskelmasse tendenziell ab. Prozess entgegenwirken und beispielsweise die Bein-

2) Ab dem 60. Lebensjahr beginnt der Korper, muskulatur starken. Das erleichtert alltdgliche Bewe-
Muskelmasse abzubauen. gungen wie Treppensteigen oder das Aufstehen von

3) Regelmaissiges Krafttraining kann den einem Stuhl. Sinnvoll sind mindestens zwei Krafttrai-
Muskelabbau verlangsamen. ningseinheiten pro Woche. Alle drei Antworten sind richtig.

Ist es auch im héheren Alter sinnvoll,
mit Bewegung zu beginnen?

Bereits ab dem 30. Lebensjahr beginnt der Korper,
Skelettmuskelmasse abzubauen. Ab dem 60. Lebens-
jahr beziehungsweise bei Frauen ab der Menopause
kann sich dieser Prozess beschleunigen. Regelmas-
siges Krafttraining kann dem Muskelverlust entge-
genwirken und die Muskulatur stdarken.

1) Ja, es ist nie zu spit, mit einem Bewegungs-
programm zu beginnen.
2) Nein, die Muskulatur kann im héheren Alter

Richtig sind die Antworten 1 und 3. nicht mehr gezielt gestarkt werden.

12 Foto: lordn/stock.adobe.com astreaAPOTHEKE 10/2026



3) Ja, regelméssige Bewegung kann Fitness und
Mobilitat verbessern.

Auch wer erst im hoheren Alter mit regelmdssiger
Bewegung beginnt, kann davon profitieren. Bei be-
stehenden gesundheitlichen Problemen sollte zu-
nachst drztlich abgeklart werden, welche Art und
Intensitdt des Trainings geeignet sind. Eine physio-
therapeutische Begleitung kann ebenfalls sinnvoll
sein. Richtig sind die Antworten 1 und 3.

Worauf kommt es bei einem guten

Bewegungsprogramm im Alter an?

1) Eine bestimmte tégliche Schrittzahl sollte im-
mer erreicht werden.

2) Intensitédt und Dauer sollten zur personlichen
korperlichen Verfassung passen.

3) Regelmassigkeit ist wichtiger als einzelne, be-
sonders lange Trainingseinheiten.

Ein gutes Training orientiert sich an der personli-
chen kérperlichen Verfassung. Nach einer langeren

Pause sollte die Belastung langsam wieder gestei-
gert werden, um Verletzungen zu vermeiden. Eine
bestimmte Schrittzahl allein sagt wenig tber die
tatsdchliche Belastung aus. Entscheidend sind
Regelmadssigkeit und ein realistisches Ziel, das sich
dauerhaft in den Alltag integrieren ldsst und Freude
macht. Richtig sind die Antworten 2 und 3.

Welche alltaglichen Aktivitaten kénnen
ebenfalls zur Bewegung beitragen?

1) Gartenarbeit und Hausarbeit.
2) Beim Telefonieren aufstehen und
umhergehen.
3) Zu Fuss zur ndchsten Tramhaltestelle gehen,
statt auf das Tram zu warten.
Bewegung muss nicht immer als Sporteinheit
stattfinden. Auch Garten- und Hausarbeit, Gehen
oder kleine zusatzliche Aktivitdten im Alltag tragen
zur korperlichen Aktivitat bei. Wer beim Telefonie-
ren herumgeht oder kurze Wege zu Fuss zurticklegt,
kann Bewegung unkompliziert in den Alltag
integrieren. Alle drei Antworten sind richtig.

www.flector.swiss

Bei symptomatischer Kniearthrose.

- Bekémpft Schmerz und
Entziindung lokal.

- Dringt in das entziindete Gewebe ein.

- Einfach und sauber anzuwenden.

Auch bei Verstauchungen,
Prellungen und Muskelzerrungen.

- Jede Packung enthélt zwei
elastische Fixationsstrimpfe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

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

<>

Caring Innovation
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Jeanne Furst: «<Bewegung ist
das wichtigste Medikament»

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die haufigste Todesursache in der Schweiz. Forscher
halten jeden zweiten Fall fir vermeidbar, aber Pravention wird auf den Einzelnen
verlagert. Schweizerinnen und Schweizer wissen, was ihnen guttut. Und tun es
trotzdem nicht. Dr. Jeanne First, eine der bekanntesten Gesichter des Schweizer
Gesundheitsfernsehens, verrat im Gesprach mit astreaAPOTHEKE, warum Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oft unterschatzt werden - und animiert zu drei Dingen, die

jeder ab heute konkret tun kann, um sein Herz zu schitzen.

INTERVIEW: ANTJE LUZ

Frau Dr. Fiirst, Sie haben einen
ungewdhnlichen Berufsweg von

der Tierarztin zur TV-Moderatorin.

Wie kam es dazu?

Ich bin wegen der Krankheit meines
Vaters in Spanien aufgewachsen, wo
wir Pferde geziichtet haben. Ich hatte
vor, die Pferdezucht zu tibernehmen
und entschied mich, Tiermedizin zu
studieren. Dann habe ich aber gese-
hen, dass man von der Pferdezucht
nicht leben kann, und bin nach dem

14 Foto: zVg

Studium wieder in die Schweiz ge-
kommen. Hier habe ich ein Doktorat
liber das humanmedizinische Thema
Asthma gemacht und an verschiede-
nen Orten gearbeitet. Einmal war ich
im Ausgang und habe einen Filmema-
cher kennengelernt. Er sagte, «<Du
wadrst super fiirs Fernsehen> und das
hat mir einen Wurm ins Ohr gelegt! Er
fragte mich spditer, ob ich eine Ge-
sundheitssendung fiir das Regional-
fernsehen in Basel machen méchte. So

ist das gekommen. Heute produziere
und moderiere ich «Gesundheit heute>
auf SRF1 und das erfiillt mich sehr.

lhr Vater lebte mit den Folgen einer
Kinderladhmung. Inwiefern hat das
lhre Haltung gegeniiber Gesund-
heit und Krankheit gepragt?

Wir sind so aufgewachsen. Mein
Vater war kdrperlich sehr behindert,
unter anderem hatte er ein Bein
kiirzer als das andere, der Unterarm

astreaAPOTHEKE 10/2026



normal, der Oberarm unterentwi-
ckelt. Das hat mich geprdgt, wobei
ich die Behinderung nie als Behinde-
rung angeschaut habe, es war fiir
mich ganz normal. Mein Vater hat,
soweit es ging, ein normales Leben
gefiihrt. Wenn ich heute mit Men-
schen mit korperlicher oder geistiger
Behinderung zu tun habe, habe ich
keine Bertihrungsdngste. Trotzdem
habe ich auch die Vulnerabilitdt mei-
nes Vaters kennengelernt. Das war
ein grosser Druck und hat mein Inte-
resse fiir Medizin geprdgt. Ich dachte
immer, «Man muss doch etwas tun
kénnen!?>

Sie moderieren seit liber zwei
Jahrzehnten Gesundheitsthemen.
Welche Entwicklung beobachten
Sie bei den Schweizerinnen und
Schweizern beziiglich des
Gesundheitsbewusstseins?

Das hat sich tatsdchlich verdndert. Die
Leute sind bewusster als friiher, dass

In der Sendung vom 18. April 2026 thematisierte
«Gesundheit heute» Herzprobleme bei Frauen.

Hier gelangen Sie zur Sendung:

www.gesundheit-heute.ch/sendungen-2026/

man gewisse Vorsorgen machen muss,
dass Erndhrung eine Rolle spielt und
daraus entwickeln sich neue Trends, die
kommen und gehen oder bleiben, zum
Beispiel vegetarische oder vegane Er-
ndahrung. Wenn Sie heute einkaufen ge-
hen, haben Sie riesige Regale mit un-
zdhligen Produkten. Friiher gab es das
nicht! Auf der einen Seite finde ich es
gut, dass jemand mit Laktoseintoleranz
heute mehr Mdglichkeiten hat. Es be-
wirkt aber auch eine gewisse Verwir-
rung. Will man ein Joghurt kaufen, ist
man vor lauter Vielfalt verunsichert, was
wohl das Gestindeste ist. Da muss man

Personlichkeiten

sich bewusst sein, wenn ich keine Un-
vertrdglichkeit habe, muss ich nicht lak-
tose- oder glutenfrei essen. Das Gute ist,
dass man sich mit Gesundheit befasst.

Heute sterben mehr Frauen an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder an den
Folgen einer osteoporosebedingten
Hiiftfraktur als an Brustkrebs:
Brauchen wir ein Umdenken?

Bei Brustkrebs sind Frauen heute
bewusster und lassen sich die Brust
kontrollieren — in vielen Kantonen
gibt es dazu ein Brustkrebs-Screening,
sonst kann man zur Gyndkologin,

SCHLAGEN ANDERS

Erhaltlich in Ihrer
Apotheke, Drogerie
oder online Gber

Das neue
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Personlichkeiten

zum Gyndkologen gehen. Wenn man
Brustkrebs friihzeitig entdeckt, ist er
besser behandelbar. Die Krebsthera-
pien haben sich entscheidend verbes-
sert. Als ich angefangen habe, am TV
zu arbeiten, und wir damals tiber
Brust- oder Lungenkrebs berichtet
haben, war es oft ein Todesurteil.
Heute sind Krankheiten wie Brust-
krebs, Lungenkrebs oder Hautkrebs
dank besserer Behandlungsmoglich-
keiten oft chronische Krankheiten ge-
worden und nicht mehr tédlich. Das
ist ein Riesenfortschritt.

Und was Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen anbelangt?

Frauen sind auch hdufig von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen betroffen
und haben dabei oft andere Sympto-
me als Mdnner. Wir Frauen sind vor
der Menopause durch unsere Hormo-
ne geschiitzt. Nach der Menopause
entfdllt dieser Schutz. Frauen haben
kleinere Blutgefdsse im Herzen und
Gehirn, die konnen sich verkrampfen
und dies ldsst sich in der Bildgebung
nicht darstellen. Dazu wird nun viel
geforscht und klinische Studien wer-
den durchgefiihrt, um mehr dariiber
zu lernen. Da tut sich sehr viel.

Frauen haben bei einem Herz-
infarkt andere Symptome als
Manner und erleiden siebenmal
mehr Fehldiagnosen mit fatalen
Folgen. Kénnen Sie die Symptome
fiir uns beschreiben?

Frauen kdnnen bei einem Herzinfarkt
klassische Symptome haben wie
Brustschmerzen, die in den linken Arm
ausstrahlen, und ein Brennen hinter
dem Brustbein. Aber Frauen kénnen
auch unspezifische Beschwerden erlei-
den wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit,
Schwitzen, Schmerzen im Riicken oder
im Kiefer — da denkt man weniger an
einen Herzinfarkt. Deshalb ist es wich-
tig, dass man Frauen dariiber aufkldrt
und dass sie, wenn sie diese Beschwer-
den haben, sich abkldren lassen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
die hidufigste Todesursache in der
Schweiz. Forscher halten jeden
zweiten Fall fiir vermeidbar, aber
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Dr. Jeanne Fiirst produziert und moderiert die wochentliche Sendung «Gesundheit

heute» auf SRF 1.

Pravention wird auf den Einzelnen
verlagert. Fiir diesen ist das nicht
immer leicht. Warum nehmen viele

das Risiko nicht ernst genug?

Ich befiirchte, dass viele Menschen, vor
allem junge, sich nicht richtig vorstel-
len kénnen, krank zu werden, und un-
terschdtzen deshalb Risiken. Zum Bei-
spiel rauchen heute mehr junge Frauen
und ich glaube, sie nehmen gar nicht
so wahr, wie gefdhrlich das ist. Bei
Rauchen denken alle an Lungenkrebs,
aber Rauchen ist auch Risikofaktor fiir
andere Krebsarten, fiir Herzkreislaufer-
krankungen und COPD und somit multi-
faktoriell schddigend! Deshalb finde ich
so wichtig, dass man wiederholte Auf-
kldrung macht. Man kénnte mit Influ-
encern zusammenarbeiten, damit junge
Menschen so etwas wie Vorbilder haben,
die diese Risikofaktoren vermeiden. So
konnte man sicher etwas erreichen.

Welche Risikofaktoren sollten wir
lhres Erachtens ernster nehmen?

Eigentlich ist es immer das Gleiche:
Das Hdufigste ist Bewegungsmangel,
schddlich ist auch starkes Ubergewicht,
Rauchen, Alkohol und eine ungtinstige
Erndhrung. All das fordert Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Krebs und Diabetes.

Welche Vorsorgeuntersuchungen
sind besonders wichtig und werden

von der Grundversicherung
abgedeckt?

Flir ein gesundes Herz sollte man den
Blutdruck, Blutzucker und die Blutfet-
te, also Cholesterinwerte, kontrollieren
lassen. Ab 50 empfiehlt sich ein EKG
oder ein Ultraschall des Herzens. Und
bitte auch an andere Organe denken
und eine Darmspiegelung machen und
den Augendruck mal messen lassen.
Flir diese Untersuchungen sollte man
mit der Hausdrztin, dem Hausarzt
sprechen. Ich finde das essenziell.

Und welche drei Dinge kann jeder
Mensch heute fiir seine Herzge-
sundheit tun - unabhéngig von Al-
ter oder Budget?

Da kommen wir wieder auf die Risi-
kofaktoren zurtick. Ganz wichtig ist
geniigend und regelmdssige Bewe-
gung, das fordert die Elastizitdt der
Blutgefdsse. Ich habe ein Home-Velo,
das nutze ich viermal die Woche, ob es
mir passt oder nicht — es ist wie Zdh-
neputzen. Am besten man findet eine
Bewegung, die Spass macht, Bewe-
gung ist das wichtigste Medikament.
Dann die Blutdruckkontrolle und eine
mediterrane Erndhrung. Aber ebenso
wichtig sind nicht rauchen, Stress re-
duzieren, oder wenn man Diabetiker
ist, dass die Blutzuckerwerte gut ein-
gestellt sind.
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Was tun Sie neben dem Home-Velo

fiir Ihre eigene Herz- und allgemei-
ne Gesundheit?

Ich tue viel und verhalte mich ge-
sundheitsfordernd. Ich rauche nicht,
trinke nur sehr wenig Alkohol und er-
ndhre mich mediterran mit viel Ge-
miise. Dieses Jahr habe ich mit Line-
Dance begonnen, das macht einfach
Spass und ist super gut fiir die Koor-
dination. Ich spiele wahnsinnig gerne
Golf und suche ein neues Fitnesszent-
rum flir das Krafttraining. Sonst neh-
me ich Kalzium und Vitamin D das
ganze Jahr und als Schweizerin esse
ich jeden Tag ein Birchermiiesli — die
Ballaststoffe sind gut fiir den Darm.

Eine Studie der Deutschen
Gesellschaft fiir Kardiologie
kam zum Ergebnis, dass Kakao-
flavanole signifikant auf die
Herz-Kreislauf-Gefiasse wirken.
Sollten wir mehr Kakao, Beeren,
Griintee und Brokkoli zu uns
nehmen?

Es gibt wirklich interessante Studien
liber Kakaoflavanole, die zeigen, dass
die Durchblutung der kleinen Blutge-
fdsse verbessert wird, aber es gibt
noch keine dartiber, ob das Herzin-
farktrisiko dadurch reduziert wird. An
der Deutschen Sporthochschule Kéln
arbeitet man derzeit an Studien. Sie
messen die Durchblutungsparameter
und versuchen herauszufinden, ob das
Infarktrisiko reduziert ist. Ich bin ge-
spannt auf die Ergebnisse!

Zum Schluss: Wie sehen Sie die
Entwicklung von Gesundheitsban-

dern und -armbanduhren? Sind
das sinnvolle Praventionsmass-
nahmen oder Spielzeug?

[lacht] Das ist eine lustige Frage! Ich
finde alles, was in Richtung Prdventi-
on geht, nicht verkehrt. Aber ich muss
ehrlich gestehen, dass ich mich mit
diesen Gesundheitsgadgets zu wenig
auskenne. Ich weiss, dass es sinnvolle
Gadgets gibt, die helfen, Herz-Rhyth-
mus-Storungen zu erkennen, aber ich
wiirde aufpassen, dass man sich nicht
nur auf etwas verldsst und denkt, man
sei geschiitzt. Man sollte immer um-
fassend agieren. <
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reiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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Flector EP Tissugel®
Kleben statt Einreiben.

Bekdmpft Schmerz und Entziindung lokal
bei symptomatischer Kniearthrose.

> Einfach und sauber anzuwenden.

> Jede Packung enthélt zwei elastische
Fixationsstrimpfe.

> Auch bei Verstauchungen,
Prellungen und
Muskelzerrungen.

www.flector.swiss

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel.
Lesen Sie die

Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA
6912 Lugano-Pazzallo
ibsaswitzerland.ch

17



138

Was Frauen uber die
Menopause wissen sollten

Die erschreckende Wahrheit Gber Frauen in der Menopause ist nicht, dass sich ihr Kérper
verandert. Sondern, dass noch nicht alle Frauen wissen, welche gravierenden
Auswirkungen der sinkende Ostrogenspiegel auf ihren Korper haben kann - damit
sie sich schiitzen und auch in der zweiten Lebenshalfte gesund bleiben kdnnen.

TEXT: ANTJE LUZ

Hitzewallungen, Schlafstérungen oder Gewichts-
zunahme trotz unveranderter Erndhrung und Sport
kennen viele Frauen, die durch das Klimakterium
gehen (siehe Infobox). Dabei ist ihr Korper kein
Problem, das es zu 16sen, sondern ein Gut, welches
es zu schiitzen gilt.

Denn Frauen leben im Durchschnitt zwar lan-
ger als Mdnner, aber hdufig nicht besser. Studien
zufolge kdmpfen sie in der zweiten Lebenshalfte

Foto: zakalinka/stock.adobe.com

durchschnittlich neun Jahre mit gesundheitlichen
Beschwernissen, die unsichtbar, missverstanden
oder unbehandelt bleiben.

Ostrogen fehlt - und Wissen auch

Das liegt daran, dass viele Krankheiten und Beschwer-
den bei Frauen aufgrund des reduzierten Ostrogens
entstehen - und nicht wie landldufig angenommen
«einfach altersbezogen» sind. Gesellschaft und Ge-
sundheitssystem denken bei Frauenerkrankungen
noch immer nur an frauenspezifische Beschwerden.
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Jedoch existieren auch Krankheiten, die Frauen

unverhaltnismadssig stark betreffen: beispielsweise
Osteoporose*, Demenz oder Autoimmunerkrankun-
gen wie zum Beispiel Frozen Shoulder. Und
schliesslich Leiden, bei denen Frauen hdufig andere
Symptome als Mdnner zeigen, zum Beispiel bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Auswirkungen von Ostrogenmangel

Bekannte und weniger bekannte Symptome von

Ostrogenmangel sowie deren hormonell bedingte

Ursachen sind beispielsweise (Liste unvollstandig):

> Hitzewallungen aufgrund irritierter Temperatur-
regelung im Gehirn

> Schlafstdrungen infolge gestorter Hormon-
Kommunikation

> Gewichtszunahme trotz unverdnderter, gesunder
Lebensweise u.a. wegen hoherer Glukose-Spitzen
nach dem Essen

> Herz-Kreislauf-Erkrankungen aufgrund des
Entfallens des Gefdssschutzes von Ostrogen

> Typ-2-Diabetes unter anderem bedingt durch
Insulinresistenz

DUL-X CREME WARM

unterstltzt gezielt bei rheumatischen Muskel- und Ge-
lenkschmerzen. Die Kombination aus Capsaicin, Arnikadl,
Kampfer und dtherischen Olen regt die Durchblutung an,
wirkt schmerzlindernd und heilungsférdernd.

Beim Einmassieren entsteht eine wohltuende Tiefenwarme,
die einen nachhaltigen Warmeeffekt erzeugt.

Die DUL-X CREME WARM

istin 50 ml, 125 ml und

200 ml erhaltlich und

kann 3-4 mal taglich auf

die betroffenen Stellen

aufgetragen werden.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
dul-x.ch
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Frauengesundheit

Der Korper ist kein Problem,
das es zu losen, sondern ein Gut,
das es zu schiitzen gilt.

> Osteoporose wegen des schnelleren Abbaus von
Knochengewebe

> Osteoporose-bedingte Frakturen infolge schwa-
cherer Muskeln, welche den Bewegungsapparat
ehemals besser stiitzten (Sarkopenie)

> Bandscheibenvorfdlle aufgrund geringerer Elasti-
zitat der Bandscheiben mangels Ostrogens

> Immundefizite wegen des Fehlens des entziin-
dungshemmenden Ostrogens

> Stimmungsschwankungen bis zu Depression ba-
sierend auf einer Stérung der Neurotransmitter

> Konzentrationsprobleme/Brain Fog bis zu Demenz
bedingt durch hormonelle Veranderungen im Gehirn

> Vaginale Trockenheit und Harnwegsinfektionen
aufgrund drastisch diinnerer Schleimhdute

Produkttipps

Erblich bedingter Haarausfall?
Werden Sie aktiv!

Rund 80 % der Manner sind

im Laufe ihres Lebens von

dieser Form des Haaraus-

falls betroffen. Der Regaine®

Schaum flr Manner redu-

ziert mit 5% Minoxidil erb-

lich bedingten Haarausfall

und stimuliert das Wachs-

tum neuer Haare. Das prak-

tische Schaumformat er-

maoglicht eine einfache und

unkomplizierte Anwendung und eignet sich daher beson-
ders flir Neuverwender. Sichtbare Ergebnisse sind nach 8 bis
16 Wochen moglich. Regaine® wird in der Schweiz hergestellt.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
CH-RGN-2026-351039 09/2026

JNTL Consumer Health Il Switzerland GmbH
6343 Rotkreuz
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Frauengesundheit

Viele gesundheitliche Folgen
des Ostrogenmangels werden
noch immer unterschdtzt.

Ostrogen beeinflusst zahlreiche Prozesse im weiblichen Kérper. Sinkt der
Hormonspiegel, kann sich dies unter anderem auf Knochen, Gefisse,
Stoffwechsel und Gehirn auswirken.

Von der Wissenschaft systematisch
ubersehen

Historisch gesehen wurden Frauen von klinischen
Studien ausgeschlossen, weil Bedenken hinsichtlich
Schwangerschaftsrisiken und Komplikationen durch
hormonelle Zyklen bestanden. Dies fiihrte zur heu-
tigen Unterreprdsentation und Unterfinanzierung
von Frauenthemen in der Forschung.

Basierend auf einem Bericht des weltweit fith-
renden Wissenschaftsjournals «Nature> werden
nur flinf Prozent der weltweiten Etats fiir For-
schung und Entwicklung fiir Frauengesundheit
eingesetzt — davon werden vier Prozent fiir Brust-,
Eierstock- und Gebdrmutterkrebs verwendet und
nur ein Prozent flir andere Erkrankungen.

Fehldiagnosen, Wartezeiten, Vorurteile
Mangels Forschung gibt es zu wenig Wissen liber
die richtige Behandlung frauenspezifischer Be-
schwerden: Frauen erleiden siebenmal hdufiger
Fehldiagnosen bei einem Herzinfarkt — was flir
zahlreiche von ihnen tddlich endet, weil viele

Das Klimakterium ist die hormonelle Umstellung,
welche den gesamten weiblichen Kérper und jedes
seiner Organsysteme betrifft. Dessen Phasen sind:

> Pramenopause: Die Zeit bis zum Beginn der
hormonellen Umstellung

> Perimenopause: Die Ubergangsphase, d.h. der Eizel-
lenvorrat schwindet, die Kommunikation zwischen Ge-
hirn und Reproduktionsorganen wird instabil, der Hor-
monspiegel verandert sich und pendelt sich neu ein

> Menopause: Genau genommen der Tag, an dem die
Frau ein Jahr ohne Periode ist

> Postmenopause: Die Zeit danach, d. h. die hormonel-
le Situation ist stabil, dennoch sind Beschwerden wei-
terhin moglich, wie z. B. Gewichtszunahme am Bauch,
Gefasserkrankungen oder Osteoporose
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Mediziner nicht gelernt haben, die vermeintlich
unscheinbaren Symptome richtig zu deuten.

Ausserdem warten Frauen hdufig langer auf
eine korrekte Diagnose, zum Beispiel durch-
schnittlich sieben Jahre auf eine richtige Bewer-
tung von Endometriose-Befunden. Oder sie werden
falschlich mit Burn-out diagnostiziert, obwohl die
Neurotransmitter nur aufgrund menopausaler hor-
moneller Verdanderungen aus der Balance sind. In
der Notaufnahme warten Frauen 25 Prozent langer
auf die Gabe von Schmerzmitteln, weil Arzte sie als
emotionaler wahrnehmen und dem Irrtum erlie-
gen, dass die Schmerzen {ibertrieben waren (sogen.
«Gender Bias»).

Frauen vor, wahrend und nach der Menopause
stehen vor verzdgerten Diagnosen, unterfinanzier-
ter Forschung sowie medizinischer und manchmal
gesellschaftlicher Voreingenommenheit. Solange
Frauengesundheit als Nischenthema gilt, zahlen
Frauen den Preis — mit ihrer Gesundheit. <

Antje Luz ist freie Journalistin.

* Statistisch erleidet jede zweite Frau nach der Menopause eine
osteoporosebedingte Hiftfraktur; 30 Prozent dieser Frauen
werden zum Pflegefall und 30 Prozent dieser Frauen sterben.
An den Folgen von Osteoporose sterben jahrlich mehr Frauen
als an Brustkrebs.

Weiterfithrende Tipps
Blicher: «Die neue Menopause» und «The new perimenopause»
(englisch) von Dr. Mary Claire Haver, Gynakologin und Koryphae

auf dem Gebiet des Klimakteriums

Podcast: «Hormongesteuert» mit Dr. Katrin Schaudig,
Prasidentin der Deutschen Menopause Gesellschaft

Wissen: Schweizerische Gesellschaft fir Gynakologische Endokri-
nologie, Kontrazeption und Menopause: www.meno-pause.ch
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

«Ich habe gehort, dass Frauen mit
Kinderwunsch auf eine ausreichende
Versorgung mit Folsdure achten
sollten. Warum ist das so?»

Apothekerin: «Vitamin By, besser bekannt als Folsdure,
ist ein lebenswichtiges, wasserldsliches Vitamin. Es wird
flir die Zellteilung, die Neubildung der Erbsubstanz
(DNA) und die Blutbildung bendétigt. Ausserdem unter-
stiitzt es die normale Funktion des Nervensystems.

Ein Folsduremangel kann sich durch Miidigkeit,
Konzentrationsstérungen, Bldsse oder Blutarmut be-
merkbar machen. Mit der Zeit konnen auch Schleim-
hautverdnderungen oder erhdhte Homocysteinwerte
auftreten, die mit einem grdsseren Risiko fiir Thrombo-
sen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung
gebracht werden.

Einen erhohten Bedarf an Folsdure haben insbeson-
dere Frauen mit Kinderwunsch und Schwangere: Denn eine
ausreichende Versorgung vor und in den ersten Schwan-
gerschaftswochen senkt das Risiko von Neuralrohrdefekten
beim ungeborenen Kind. Auch Stillende, dltere Menschen
oder Personen mit bestimmten Magen-Darm-Erkrankun-
gen brauchen mehr Folsdure.

Die empfohlene tdgliche Zufuhr betrdgt fiir gesunde
Erwachsene 300 Mikrogramm Folat-Aquivalente. Frauen
mit Kinderwunsch sollten zusdtzlich tdglich 400 Mikro-
gramm Folsdure als Nahrungsergdnzung einnehmen —
idealerweise bereits mindestens vier Wochen vor der
Schwangerschaft bis zum Ende der zwdlften Schwan-
gerschaftswoche.

Besonders reich an Folsdure sind griines Blattge-
miise wie Spinat und Feldsalat, Brokkoli, Spargel, Hiil-

senfriichte, Vollkornprodukte, Niisse sowie Zitrusfriichte. Folséiure Basic 400“9

Da Folat hitze- und lichtempfindlich ist, sollte Gemdise .
maoglichst schonend gegart oder frisch verzehrt werden. von Streull Pharma.

Eine ausgewogene Erndhrung bildet die beste Grundlage

fiir eine ausreichende Versorgung.» < Folsaure, die Sie ab Kinderwunsch
begleitet und die Schwangerschaft
Beratung unterstiitzt.

und Betreuung
ihre-apotheke.ch

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung
und eine gesunde Lebensweise.
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Wie die Hirngesundheit
mit dem Herzen
verbunden ist

Vaskulére oder gefassbedingte Demenz Herz und Blutgefasse spielen
eine entscheidende Rolle fur die Gesundheit unseres Gehirns. Wer sein Herz
schitzt, tut deshalb auch viel fur seine Hirngesundheit. Das lohnt sich
insbesondere, weil sich viele der Risikofaktoren flr eine gefassbedingte
Demenz friihzeitig erkennen und gezielt behandeln lassen.

IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER SCHWEIZERISCHEN HERZSTIFTUNG

Unser Gehirn ist auf eine zuverldssige Blutversor-
gung angewiesen, denn sie versorgt die Nerven-
zellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen. Wird der
Blutfluss gestort, konnen Nervenzellen geschadigt
werden oder absterben. Genau dies geschieht bei
einer vaskuldren Demenz. Sie entsteht durch Er-
krankungen der Hirngefdsse und macht rund ei-
nen Viertel aller Demenzerkrankungen aus.

Die Schddigung des Gehirns kann plétzlich auf-
treten - etwa nach einem Hirnschlag. Haufiger ent-
wickelt sie sich jedoch schleichend. Winzige Gefdss-
verschliisse oder kleine Blutungen in den feinsten
Hirngefissen bleiben oft unbemerkt. Uber Jahre sum-
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mieren sich diese sogenannten «stummen> Hirnin-
farkte und beeintrachtigen nach und nach Geddcht-
nis, Konzentration, Orientierung und Denkvermdgen.

Vorhofflimmern erhoht das Risiko
Besonders das Vorhofflimmern, die hdufigste
Herzrhythmusstorung im Alter, erhoht das Risiko
flr Hirnschldge deutlich. Bei dieser Erkrankung
kann sich im Herzen ein Blutgerinnsel bilden, das
iber den Blutkreislauf ins Gehirn gelangt und dort
ein Gefdss verschliesst.

Neuere Studien zeigen, dass viele Menschen
mit Vorhofflimmern bereits kleine, unbemerkte
Hirninfarkte erlitten haben. Diese verursachen zwar
keine typischen Hirnschlagsymptome wie Lahmun-
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gen oder Sprachstérungen, kénnen aber dennoch
die geistige Leistungsfdhigkeit beeintrachtigen.
Forschende gehen davon aus, dass diese kleineren
Hirninfarkte den Alterungsprozess des Gehirns
erheblich beschleunigen.

Herz und Gehirn haben dieselben
Risikofaktoren

Die wichtigsten Risikofaktoren fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen gelten gleichzeitig auch fiir
die vaskuldre Demenz. Dazu gehoren Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus, erhéhte Cholesterin-
werte, Ubergewicht, Rauchen, Bewegungsmangel
und Vorhofflimmern.

Insbesondere ein erhohter Blutdruck schadigt
Uiber die Jahre die kleinen Hirngefdsse. Da dieser
Prozess lange keine Beschwerden verursacht, bleiben
die Verdnderungen haufig unentdeckt. Schatzungen
gehen davon aus, dass bereits ab dem 55. Lebensjahr
bis die Halfte aller Menschen Verdnderungen der
Hirngefdsse aufweisen, ohne dies zu bemerken.

Friiherkennung schafft neue Chancen
Wiéhrend sich die Alzheimer-Krankheit, die hdu-
figste Form der Demenz, bislang nur begrenzt
beeinflussen ldsst, bestehen bei der vaskula-
ren Demenz gute Moglichkeiten, den Verlauf zu
verlangsamen oder ihr sogar vorzubeugen. Vie-
le Risikofaktoren einer vaskuldren Demenz ent-
wickeln sich schleichend und bleiben lange un-
bemerkt. Entscheidend ist deshalb, sie mdglichst
frith zu erkennen und konsequent zu behandeln.
Wichtig sind regelmdssige Gesundheitskont-
rollen. Thre Apotheke untersttiitzt Sie dabei nieder-

Themenserie Herz

schwellig auf vielfdltige Weise, zum Beispiel mit
Blutdruck-, Blutzucker oder Cholesterinmessungen,
individueller Beratung zu Herz-Kreislauf-Risiko-
faktoren sowie Informationen zu einer herz- und
hirngesunden Lebensweise. Bei Auffdlligkeiten
kann sie Thnen empfehlen, eine drztliche Abkla-
rung durchfiihren zu lassen.

Was Sie selbst fiir Ihre Hirngesundheit
tun kénnen

Die beste Vorsorge beginnt lange, bevor erste
Gedachtnisprobleme auftreten. Vieles, was das
Herz schiitzt, kommt auch dem Gehirn zugute.
Achten Sie deshalb auf folgende Punkte:

> Blutdruck regelmadssig kontrollieren und falls
notig behandeln lassen.
Herzrhythmusstorungen frithzeitig abkldren.
Blutzucker und Cholesterin im Zielbereich halten.
Nicht rauchen.

Regelmadssige Bewegung und Sport in den Alltag
einbauen.

Mediterrane Ernahrung mit viel Gemiise,
Friichten, Vollkornprodukten, Fisch und
hochwertigen Pflanzenélen bevorzugen.

> Gesundes Korpergewicht anstreben.

Studien gehen davon aus, dass sich ein erhebli-
cher Teil der vaskuldren Demenz durch die konse-
quente Behandlung der beeinflussbaren Risikofak-
toren verhindern oder zumindest hinauszogern ldsst.

Wollen Sie sofort mehr iiber Thre Risiko-
faktoren erfahren? Mit dem gratis Online-Test
der Schweizerischen Herzstiftung ermitteln Sie
Thr personliches Herz-Kreislauf-Risiko:
www.swissheart.ch/risikotest. <
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Es gibt wichtigere
Zahlen im Leben.

Checken Sie Thre Werte.
Blutdruck & Cholesterin.

Schweizerische
~ Herzstiftung
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THEMA SCHMERZ IN ALLEN FACETTEN

PROGRAMM

08:30-09:30 Empfang, Kaffee und Gipfeli

09:30 - 09:45  Erdffnung des Symposiums Dr. phil Il Stephanie Vollenweider

09:45-10:40  Epidemiologie - Schmerzmittel unter der Lupe Dr. Carole Kaufmann

10:40 - 11:05  Pause

11:05 -12:00  Akuter Schmerz heute Prof, Dr. Carla Meyer-Massetti

12:00 - 12:45  Focus Migrane Dr. Colette Andrée

12:45-14:15  Mittagspause

14:15 -15:10  Opioidkrise Schweiz? Prof, Dr. med. Philip Bruggmann

13:30 -15:00  Workshop agfam (deutsch): Taping in der Apotheke - mit praktischem Workshop ~ Barbara Kiihne

13:30 -15:00 Workshor medinform (deutsch): Fachkonsultation Schmerzen - erkennen, Rahel Jud
behandeln, begleiten / Akute und chronische Schmerzen, Migréne,
Liste B+/B- und das Follow up in der Offizin

13:30 -15:00  Workshop medinform (franzésisch): Consultation spécialisée sur la douleur - Séverine Borgognon
identifier, traiter, accompagner
Douleurs aigués et chroniques, migraine, listes B+/B- et suivi a l'officine

15:10 - 15:55  Chronische Schmerzen - Teil 1 PD Dr. med. Michael Alexander Harnik

15:55-16:15  Pause

16:15 -17:10  Chronische Schmerzen - Teil 2 PD Dr. med. Michael Alexander Harnik

17:10 -17:20  Schlusswort Dr. phil Il Stephanie Vollenweider

SPRACHEN

Die Referate finden jeweils in deutsch oder franzosisch mit Simultaniibersetzung statt.

ANMELDUNG
Online tber https://symposium.pharmactuel.ch bis 1511.2026 oder danach vor Ort,
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Studierende CHF 75.00
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Wozv sind die
Haare guf?

Mit deinen Haaren kannst du nicht nur tolle Frisuren
machen; sie halten im Winter auch deinen Kopf warm,
schitzen ihnim Sommer vor Sonnenbrand und sind
ein wahres Wunderwerk der Natur.

Hast du in letzter Zeit schon mal
richtig gefroren und eine Gansehaut
bekommen? Diese Fahigkeit haben
wir von unseren Vorfahren geerbt.
Die hatten vor vielen Millionen Jah-
ren namlich am ganzen Korper ein
dichtes Fell, das sich bei Kdlte auf-
richtete und dadurch wie ein war-
mendes Luftpolster wirkte.

Heute haben wir viel weniger
Haare. Doch ihnen kommen immer
noch ganz spezielle Funktionen zu:
Die Haare auf unserem Kopf schir-
men unsere Kopfhaut beispielsweise
gegen extreme Hitze ab und halten
im Winter warm wie eine Art Miitze.
Wimpern und Augenbrauen sorgen
dafiir, dass weniger Schmutz, Staub
oder Schweiss in die Augen gerdt.
Auch in der Nase und in den Ohren
befinden sich Haare, die uns vor
winzigen Eindringlingen und
krankmachenden Keimen schiitzen.
Fell haben wir zwar keines mehr.
Aber bis auf wenige Stellen befindet
sich tiberall an uns immer noch ein
feiner Flaum, der fiir eine angeneh-
me Korpertemperatur mitverant-
wortlich ist.

Haare als Kopfschmuck

Kreatin und Pipmente
Haare bestehen aus dem gleichen
Material wie unsere Finger- und
Fussndgel - das nennt man Kreatin
oder Horn. Weil durch die Haare kein
Blut fliesst und sie keine Nerven ha-
ben, tut es nicht weh, wenn sie ge-
schnitten werden. Im Haar sitzen
winzige Pigmente — die Melanine.
Die Zusammensetzung dieser Pig-
mente ist von Person zu Person un-
terschiedlich und sorgt fiir die na-
tiirliche blonde, braune, schwarze
oder rote Farbe unseres Kopf-
schmucks. Wenn Menschen dlter
werden, verliert ihr Kérper die Fa-
higkeit, diese Melanine zu bilden.
Deshalb werden die Haare dann grau
oder weiss.

Alle Haare wachsen etwa einen
Zentimeter pro Monat. Wie ein Baum
hat jedes einzelne Haar eine Wurzel,
mit der es sich an der Kopfhaut fest-
halt. Den sichtbaren Teil, der aus der
Haut herausragt, nennt man Haar-
schaft. Um die Wurzel hat es eine
schiitzende Gewebehtille: das Haar-
follikel. Es verankert das Haar im
Kopf und steuert auch das Wachstum.

Du hast zwischen 80000 bis 150 000 einzelne Haare auf deinem Kopf.
Mit ihnen kannst du verschiedene Frisuren machen und dein Aussehen
verdndern. Manche Leute farben sie. Wenn du deine Haare sorgféltig
pflegst, werden sie dir noch lange Freude machen.

astreaAPOTHEKE 10/2026

=

&,

Die Form eines Follikels bestimmt
mit, ob dein Haar glatt oder lockig
wadchst. Aber nicht nur. Auch das,
was du von deiner Familie vererbt
bekommst, kann fiir Form und Farbe
deiner Haare mitbestimmend sein.

Wenn Haare avsfallen

Im Gegensatz zu den Kopfhaaren
muss man andere Haare — zum Bei-
spiel unter den Achseln, Beinhaare
oder Augenbrauen - nicht schneiden.
Denn die fallen praktisch alle von
selbst aus, bevor sie zu lang werden.
Ein Haar auf dem Kopf kann schon
mal sieben bis acht Jahre leben, bevor
es ausfdllt und ein neues nachwachst.
Wir verlieren standig Haare. Bei ei-
nem gesunden Erwachsenen kénnen
es auf dem Kopf etwa 70 bis 100 Stiick
pro Tag sein. Weil aber immer neue
Haare nachwachsen, bleibt das unbe-
merkt. Bei manchen Menschen wer-
den die Haarwurzeln jedoch in der
Wachstumsphase geschddigt. Oder
viele Haare fallen gleichzeitig aus
und es bilden sich keine neuen mehr
nach. Dann bildet sich eine Glatze. <

URSULA BURGHERR

Illustration: parboti/stock.adobe.com 25






Kinderfrage
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Kinderratsel

Finde 10 Unterschiede

Finde den richﬁgen Schatten
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Tier-Poster:
der Steinkavz

Der Steinkauz (Athene noctua) ist eine der kleinsten
Eulen Europas und wird nur etwa so gross wie eine
Amsel. Mit seinen leuchtend gelben Augen und
dem ernsten Blick wirkt er besonders aufmerksam.
Anders als viele andere Eulen ist er oft schon in der
Dammerung oder sogar tagsiiber unterwegs. Auf
der Suche nach Nahrung jagt er Mduse, Kafer und
Regenwlrmer. Besonders spannend: Wenn Gefahr
droht, streckt der Steinkauz seinen Korper lang
nach oben und bleibt ganz still, damit er wie ein
Ast oder Pfosten aussieht. Seinen Kopf kann er
ausserdem fast bis nach hinten drehen - so ent-
geht ihm kaum etwas!

astreaAPOTHEKE 10/2026



Jetzt CHF 300.-
Wertgutschein
gewinnen!

Ob Spielwaren, Basteln, Haushalt oder Lifestyle,
bei BEA warten tiber 5000 Artikel fiir die ganze Familie.

Das Besondere: Mit BEA-Punkten profitierst du
von einem Preisvorteil von bis zu 60%.

E
Tei\nahme undinfos

BEA.SWISS AG | AARAUERSTRASSE 90 | 5200 BRUGG
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Die Seele in

Balance halten

Jeder von uns kennt es: Der Alltag fuhlt sich an wie ein Jonglierakt auf einem
besonders rutschigen Einrad, die Zahl an Ballen nimmt konstant zu - kein
Wunder, dass dabei irgendwann die seelische Balance ins Wanken gerat. Doch
schon kleine Veranderungen im Alltag kdnnen dabei helfen, Stress besser zu
bewaltigen, die berihmte «Resilienz» zu starken und das psychische
Wohlbefinden damit insgesamt langfristig zu fordern.

TEXT: DR. MED: LYDIA UNGER-HUNT

All diese Jonglierbdlle — beruflicher Druck, famili-
dre Verpflichtungen, gesundheitliche Sorgen -
filhren dazu, dass wir immer weniger Zeit fiir
unsere eigene Erholung und damit die psychische
Gesundheit haben. Bemerkbar macht sich dieser
Zustand hdufig durch anhaltende Erschopfung,
Schlafprobleme, Konzentrationsstorungen oder
Gereiztheit.

Doch was ist eigentlich psychische Gesund-
heit? Sie bedeutet weit mehr als nur die Abwesen-
heit einer psychischen Erkrankung: Fachleute

Foto: sebra/stock.adobe.com

beschreiben damit auch die Fahigkeit, mit Belas-
tungen umzugehen, Herausforderungen zu bewdl-
tigen und trotz schwieriger Situationen das eigene
Wohlbefinden zu erhalten. Eine wichtige Rolle
spielt dabei die Resilienz, also die «psychische
Widerstandskraft>. Und diese innere Kraft ist
gliicklicherweise nicht - wie haufig geglaubt -
ein Personlichkeitsmerkmal, das halt nur wenige
Personen aufgrund eines genetischen Lotto-
Sechsers besitzen. Im Gegenteil: Mit Resilienz
verbundene Fahigkeiten und Ressourcen kann
jeder Mensch ein Leben lang erlernen und weiter
kultivieren.

astreaAPOTHEKE 10/2026



Mentale Gesundheit

Hilfe aus lhrer Apotheke

Stress, innere Unruhe, Schlafprobleme oder Konzentrationsschwierigkeiten konnen die
psychische Balance belasten. In Ihrer Apotheke finden Sie gezielte Unterstiitzung:

> Magnesium und B-Vitamine kdnnen zur normalen Funktion von Nerven-
system und Psyche beitragen und sind bei erhdhter Belastung eine [}
mogliche Erganzung. x
Pflanzliche Praparate mit Baldrian, Passionsblume oder Melisse kénnen

bei Unruhe und nervos bedingten Schlafproblemen eingesetzt werden.
Omega-3-Fettsduren leisten einen Beitrag zur normalen Gehirnfunktion

und konnen tber die Ernédhrung oder gezielt als Nahrungserganzung

aufgenommen werden.

Vv

Vv

Ihr Apothekenteam beréat Sie individuell, welche Praparate bei Ihren
Beschwerden geeignet sind und worauf bei der Einnahme - insbesondere
in Kombination mit Medikamenten - zu achten ist.

Resilienz stirken: Schlaf, Bewegung,
Achtsamkeit

Resilienz beginnt mit gesundem Schlaf. Denn wah-
rend der Nacht verarbeitet das Gehirn Erlebnisse
und Emotionen und sortiert quasi den «Miill>> aus,
wahrend sich gleichzeitig Kérper und Nervensystem
regenerieren. Heisst umgekehrt: Wer dauerhaft

Wir konnen nicht alle Stressfaktoren
aus unserem Leben verbannen,
aber wir konnen lernen, besser

mit ihnen umzugehen.

schlecht schldft, fiihlt sich weniger belastbar und
reagiert dementsprechend empfindlicher auf Stress.
Hilfreich fiir eine bessere Schlafqualitat sind halb-
wegs feste Schlafenszeiten, Smartphone oder Laptop
einige Stunden vorher weglegen sowie eine dunkle,
kiihle Schlafumgebung.

Als Ndchstes ist — Sie ahnen es — das allgemei-
ne Wundermittel Bewegung zu nennen: taglich et-
was mehr gehen (eine Haltestelle vorher aussteigen,
die Treppen statt den Aufzug nehmen), ein bisschen
Yoga, sich vielleicht sogar zu Krafttraining aufraf-
fen. Das Gehirn schiittet daraufhin stimmungsauf-

hellende Botenstoffe aus, die dabei helfen, Stress
abzubauen. Wichtig: Das Zauberwort hier heisst
nicht Hochstleistung, sondern Regelmadssigkeit.

Ein weiterer Schlussel zur besseren Stressbe-
waltigung ist die sogenannte «Achtsamkeit>. Da-
bei geht es darum, den gegenwadrtigen Moment be-
wusst wahrzunehmen, ohne ihn zu bewerten. Mit
Atemiibungen, Meditation oder progressive Mus-
kelentspannung lasst sich oft mehr innere Ruhe
und Gelassenheit finden und hier kdnnen schon
wenige Minuten tdglich ausreichen, um das Stress-
niveau spiirbar zu senken.

Stress?

Traditionsgemass zur Linderung
von Symptomen bei Stress und Uberarbeitung:

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Schwabe Pharma AG, Kissnacht am Rigi




Mentale Gesundheit

Pausen nach dem Zebra-Prinzip

Ein Zebra kann natirlich enormen Stress erleben.
Dies jedoch nur dann, wenn tatséchlich ein Léwe in
der Nahe auftaucht. Ist die Gefahr vorbei, grast es
friedlich weiter, berichtete Biologe Robert Sapolsky.
Wir Menschen hingegen konnen den «Lowen» ge-
danklich tiber Tage, Wochen oder gefiihlte Ewigkei-
ten herumtragen - umso wichtiger sind fiir unsere
Spezies daher bewusste Erholungspausen.

Achtsamkeit, Bewegung und Erholung helfen dabei, im Alltag
immer wieder aus dem Stressmodus auszusteigen.

Gliicklicher Darm gen nicht allein zu sein - es hilft natiirlich
Viele neue Erkenntnisse gab es in den letzten Jahren sehr, wenn man diese Menschen tatsachlich
auch im Bereich der Darmgesundheit, Stichwort mag.

«Darm-Hirn-Achse»: Eine abwechslungsreiche Kost Aber Achtung: Halten Erschopfung, Nie-
mit viel Gemlse, Obst, Vollkornprodukten und Hul- dergeschlagenheit, Angste oder Schlafstérungen
senfriichten férdert demnach eine vielfdltige iber mehrere Wochen an oder beeintrachtigen
«Darmflora» und diese Darmbakterien wiederum sie den Alltag erheblich, ist auf jeden Fall eine
produzieren ebenfalls Botenstoffe, die tiber Nerven, arztliche oder psychotherapeutische Abkldarung
Hormone und das Immunsystem eng mit dem Gehirn zu suchen. <

kommunizieren. Studien haben bereits einen Zusam-
menhang zwischen vielfaltiger Darmflora und einer

besseren psychischen Gesundheit gezeigt. Dr. med. Lydia Unger-Hunt
. . . . ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
Nicht zuletzt wird die BedeUtung sozialer und Sudafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
Kontakte immer starker erkannt; Gesprache mit Deutsch und Englisch beziehungsweise tber-
. . . setzt Texte aus dem Englischen, Franzdsischen
Familie oder Freunden vermitteln emotionale Un- und Niederlandischen. Sie lebt mit ihrer Familie
terstiitzung und starken das Gefthl, mit Belastun- stidlich von Brissel.

Foto: eshana_blue/stock.adobe.com
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Ein Moment fur dich. aromalife

Mehr Balance im Alltag.

Atherische Ole
fiir deine mentale Stirke
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apotheke
Entdecken Sie unsere
Spezialausgaben
fur 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:

d Ex. Rat aus der Apotheke (32 Seiten) a CHF 35.-
a Ex. Heilpflanzen (52 Seiten) a CHF 35.-
0 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 tber:
PLZ/Ort www.astrea-apotheke.ch/

' themen-specials/
Unterschrift

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



Trockene Haare

Haare gut -
alles gut!

Haare sind Symbol fir Gesundheit und
Schonheit. Wenn sie strohig werden,
steckt oft eine unpassende Pflege
dahinter. Trockenes Haar kann aber
auch auf einen Mangel oder eine
Erkrankung hindeuten.
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TEXT: URSULA BURGHERR

Besonders Frauen sprechen scherzhaft iber einen
«Bad Hair Day>, wenn die Haare spréde und stor-
risch vom Kopf abstehen oder kraftlos herunter-
hangen. Ein Coiffeurbesuch kann das Problem
schnell wieder in Ordnung bringen. Werden diese
«Bad Hair Days> allerdings zur Regel, kann das
auch ein Signal des Korpers oder der Psyche daflr
sein, dass etwas nicht stimmt. Dann wird die
Struktur des Haars zum Warnsignal.

Ursachen fiir trockenes Haar

Sprédes Haar entsteht, wenn die Kopfhaut nicht
mehr genug Talg produziert, das bis in die Spitzen
gelangt und so sein natiirlicher Schutzfilm verloren
geht. Vor allem hdufiges Farben, zu heisses Féhnen

oder zu straffes Zusammenbinden zu einem Pfer-

deschwanz sind Griinde daftir, dass es briichig und

glanzlos wird.

Mit nur einem Schluck
gewappnet fiir den Tag?

Das neue One Essence 67 Elements Tonikum von Salus
macht’s moglich. Es vereint 16 Vitamine und Mineralstoffe
sowie viele weitere sorgféltig ausgesuchte Zutaten in
idealer Balance. One Essence eignet sich fiir alle, die ihre
tagliche Vitalstoffzufuhr auf einfache Art ergéanzen
maochten.

Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz flr eine
abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung.
Eine gesunde Lebensweise
ist immer wichtig.

Salus Schweiz AG
8808 Pfaffikon
salus-schweiz.ch

Trockene Haare neigen zu Spliss und brauchen deshalb
besonders viel Pflege.

Starke Hitze im Sommer, Heizungsluft im Win-
ter, Chlor und UV-Strahlen begtinstigen das Aus-
trocknen zusdtzlich. Wer die Haare zu oft und zu
heiss wascht, tut ihnen ebenfalls nichts Gutes. Zwei-
bis dreimal die Woche sind mehr als genug. Denn
Shampoo und Conditioner spiilen jedes Mal die
schiitzenden Fette heraus. Zu hdufiges Biirsten oder

Skyvell home Spray

Beseitigt schonend und wirksam schlechte Geriiche, ohne
diese zu tGiberdecken. Wir empfehlen Ihnen Skyvell home
Spray immer dann auf Textilien oder in der Raumluft zu
verwenden, wenn sich unliebsame Geriiche

(z.B. starke Essensgeriiche,

Rauch, Urin, Fakalien usw.)

breit machen. Einfach die

Flasche schitteln und direkt

auf die betroffenen Textilien

oder in die Raumluft spriihen.

Skyvell home Spray kann
Uberall da aufgespriht
werden, wo Sie auch
bedenkenlos Wasser
aufspriihen wiirden.

Skyvell AG
4054 Basel
Skyvell.com




Trockene Haare

Nicht nur die Pflege, sondern auch Erndhrung, Hormone und Stress kdnnen die Haare beeinflussen.

Haare sind der Spiegel
unserer Befindlichkeit.

Kammen kann dazu fiihren, dass die Haarstruktur
aufgeraut wird. Es empfiehlt sich, fiir den taglichen
Gebrauch eine hochwertige Blirste aus Naturborsten
zu verwenden.

Ganz wichtig ist, welche Produkte bei der Haar-
pflege und dem -styling zum Einsatz kommen. Denn
auch zu aggressive chemische Inhaltsstoffe trocknen
das Haar aus. In diesem Fall lohnt sich der Versuch,
auf eine Pflege mit nattirlichen Komponenten umzu-
stellen. Positive Effekte stellen sich allerdings erst
nach ein paar Wochen ein, da der Haarzyklus sich
erst daran gewohnen muss. Regelmdssige Kopfmas-
sagen helfen zusdtzlich, die Durchblutung anzuregen
und die Talgproduktion zu férdern.

Tipps fiir die richtige Pflege
Trockene Haare und Spliss gehen oft Hand in Hand.
Die Spitzen brauchen deshalb eine Extraportion
Pflege. Wer auf teure Produkte verzichten will, ist
mit hochwertigem und kalt gepresstem Olivendl gut
beraten. Einfach eine kleine Portion in die feuchten
oder handtuchtrockenen Spitzen einmassieren und
nach einer Stunde mit einem milden Shampoo aus-
waschen. Einen Versuch wert ist auch eine Kur mit
Olivendl, Honig und Eigelb, die rund 30 Minuten
Einwirkungszeit braucht. Parallel dazu sollten keine
Produkte mit Silikonen verwendet werden, denn sie
legen sich als feine Schicht um jedes einzelne Haar
und das Olivendl kann nicht mehr eindringen.
Wunder gibt es leider keine. Sind die Spitzen ge-
brochen, hilft nur noch die Schere. Olivendl kann ka-
puttes Haar nicht reparieren, aber vorbeugend gegen

36 Foto: puhhha/stock.adobe.com

Trockenheit und Spliss wirken. Auch Nachtkerzen-,
Argan-, Kokos- oder Jojobadl spenden Feuchtigkeit.
Panthenol, Kollagen, Glycerin und Elastin sorgen da-
flr, dass die Kopfhaut mit ausreichend Feuchtigkeit
versorgt wird und die Haare wieder geschmeidig
werden. Weil die Auswahl riesig ist, lohnt es sich,
eine Fachperson zurate zu ziehen.

Ernahrung, Hormone und Psyche

Ein wichtiger Baustein fiir gesundes Haarwachstum
ist die Erndhrung. Haufig ist ein Mineralstoff- und
Vitaminmangel der Grund fiir trockenes Haar. Es ist
deshalb wichtig, sich ausgewogen zu erndhren. Zudem
wird empfohlen, taglich rund zwei Liter Wasser zu
trinken. Denn wenn es dem Korper an Flissigkeit
mangelt, wird auch das Haar durstig und trocknet aus.

Vor allem bei Frauen in der Meno- und Postme-
nopause sind oft Hormonschwankungen der Grund
flir den Zustand ihrer Haare. Denn durch das hormo-
nelle Ungleichgewicht verandert sich unter Umstan-
den die Haarstruktur. Die Einnahme oder das Abset-
zen bestimmter Medikamente kann in diesem Fall zu
einer positiven Verdnderung fiihren. Dabei empfiehlt
es sich unbedingt, eine Arztin oder einen Arzt zu
konsultieren.

Eine Unterfunktion der Schilddriise zeigt sich
ebenfalls haufig in trockenem, mattem Haar -
ebenso Stress, Uberlastung und andere psychische
Probleme. Denn Haare sind viel mehr als ein deko-
rativer Kopfschmuck. Sie sind ein Spiegel der eige-
nen Befindlichkeit. «Wollen die Haare nicht so
recht, dann kdampft die Seele im Inneren>, sagen
Psychologen. <

Ursula Burgherr ist seit (iber 30 Jahren mit Leidenschaft als
Journalistin fir verschiedene Printmedien tatig und deckt in ihrem
Beruf ein breites Themenfeld ab. Die Herausforderung, einen
gesunden Lebensstil mit Genuss zu vereinen, gehort fir sie zur
Essenz des Lebens.

astreaAPOTHEKE 10/2026



forte.
10 myg.



38 Fotos: zVg astreaAPOTHEKE 10/2026



Schweizerischer Apothekerverband

Notaufnahme
oder Apotheke?

Es ist Samstagmittag. Seit dem Morgen kratzt der Hals, die Nase lauft
und nun kommt noch Fieber dazu. Die Hausarztpraxis hat geschlossen,
an einen Termin ist vor Montag nicht zu denken. Also direkt in die Notaufnahme?
Nicht unbedingt. Bei vielen gesundheitlichen Beschwerden ist die Apotheke
die richtige erste Anlaufstelle. Dort erhalten Betroffene rasch eine
fachkundige Einschatzung und oft auch die passende Unterstiitzung.

TEXT: GREGORY NENNIGER,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

Oft sind Notaufnahmen in der Schweiz stark
ausgelastet oder gar Uiberlastet. Einer der
Griinde dafiir ist, dass sich dort auch viele
Menschen mit Beschwerden melden, die zwar
unangenehm sind, aber keine akute medizi-
nische Notlage darstellen. Solche sogenann-
ten «Bagatellfdlle» kénnten hdufig an einem
anderen Ort kompetent behandelt werden.
Dazu gehoren beispielsweise Erkdltungen,
Halsschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden,
leichte Hautprobleme oder kleinere Verletzun-
gen. Gerade bei solchen Beschwerden ist eine
Apotheke oft die erste und richtige Anlauf-
stelle.

Apothekerinnen und Apotheker verfiligen
iber ein universitdres Studium und sind darin
ausgebildet, Beschwerden einzuschdtzen, Ri-

Bei kleineren Gesundheitsproblemen bietet die Apotheke
schnelle und unkomplizierte Unterstiitzung.

siken zu erkennen und die passende Behand-
lung zu empfehlen. Haufig konnen sie bereits
vor Ort helfen oder aufzeigen, welche weiteren
Schritte sinnvoll sind.

Was die Apotheke heute leisten kann
Die Rolle der Apotheke hat sich in den ver-
gangenen Jahren stark weiterentwickelt. Ne-
ben der Abgabe von Medikamenten bieten
viele Apotheken heute zahlreiche Gesund-
heitsdienstleistungen an. Bei vielen hdufigen
Beschwerden kénnen Apothekerinnen und
Apotheker eine fachliche Einschatzung vor-
nehmen und Empfehlungen zur Behandlung
geben. Dazu gehoren etwa:

> Erkdltungen und grippale Infekte

astreaAPOTHEKE 10/2026

> Hals- und Ohrenschmerzen
> Heuschnupfen und andere Allergien
> Verdauungsbeschwerden
Hautausschldge und Insektenstiche
leichte Verletzungen und Wundversorgung
Zeckenstiche
Blasenentzlindungen bei Frauen
Kopfschmerzen oder Migrane

In einigen Fallen dirfen Apothekerinnen
und Apotheker zudem bestimmte rezept-
pflichtige Medikamente direkt abgeben, wenn
dies gesetzlich vorgesehen ist und die Situati-
on entsprechend beurteilt wurde. Fiir viele
Betroffene bedeutet dies: schnelle Hilfe ohne
lange Wartezeiten und oft ohne zusatzlichen
Arzttermin.

\%

\

\

\%

\%
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Schweizerischer Apothekerverband
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WOHIN MIT MEINEM
GESUNDHEITSPROBLEM?

Zuerst in die Apotheke
Die Apotheke ist oft die richtige erste Anlaufstelle bei:
> Erkaltungskrankheiten und grippalen Infekten

> Heuschnupfen und anderen Allergien
> kleineren Schnitt- und Schiirfwunden
> Insekten- oder Zeckenstichen

> leichten Verdauungsbeschwerden

> Sodbrennen

> Augenproblemen wie Bindehautentziindung
oder trockenen Augen

> Blasenentzindung bei Frauen
> Leichten gynékologischen Problemen

> Vielen Hauterkrankungen wie z. B. Akne, Ekzeme,
allergische Ausschlage, bakterielle Infektionen
(Umlauf, Abszess), virale Infektionen (Girtelrose,
Warzen, Lippen-Herpes), Pilzinfektionen (Fusspilz,
Hautpilz, Nagelpilz), parasitére Infektionen (Kratze,
Lause)

> Hamorrhoidalbeschwerden

> Migrane und Kopfschmerzen

> Nasennebenhohlenentziindung (Sinusitis)
> Ohrenschmerzen

> Schlafstorungen

> Notfallverhitung («Pille danach»)

Zur Hausdrztin oder zum Hausarzt
Die Hausarztpraxis ist die richtige Adresse bei:
> Beschwerden, die langer anhalten oder wiederkehren

> Beschwerden, die trotz Behandlung nicht besser
werden

> unklaren Beschwerden, die eine medizinische
Abklarung bendtigen

> Vorsorgeuntersuchungen

> Arbeitsunfahigkeitszeugnissen

Sofort in die Notaufnahme oder Notfallpraxis
Rasche medizinische Hilfe ist notig bei:
> starken Brustschmerzen

> Atemnot
> plotzlichen Lahmungen oder Sprachstdrungen

> schweren Verletzungen

\%

starken Blutungen

\%

Bewusstlosigkeit oder Krampfanfallen

> schweren Verbrennungen

Notruf 144
Bei lebensbedrohlichen Situationen sofort den Notruf
alarmieren.

Gut beraten, wenn es darauf ankommt

Die Apotheke ist eine wohnortnahe, leicht zugangli-
che Gesundheitsdienstleisterin und hilft taglich da-
bei, Beschwerden richtig einzuschatzen, passende
Losungen zu finden und bei Bedarf an die richtigen
Fachpersonen weiterzuverweisen.

Wer unsicher ist, wohin er oder sie sich mit ei-
nem Gesundheitsproblem wenden soll, kann deshalb
oft mit einem Gang in die Apotheke beginnen. Dort
ldsst sich rasch kldren, ob eine Selbstbehandlung
ausreicht oder ob eine drztliche Untersuchung oder
sogar der Gang in die Notaufnahme notig ist.

Die «Pille danach»: Beratung als wichtiger
Bestandteil

Ein Beispiel fiir die rasche Losung eines Problems in
der Apotheke ist die Abgabe der «Pille danach». Sie
kann in der Apotheke bezogen werden, allerdings
nicht einfach tiber den Ladentisch. Voraussetzung
ist ein personliches und vertrauliches Beratungsge-
sprach mit einer Apothekerin oder einem Apothe-
ker. Dabei wird abgeklart, welches Praparat geeig-
net ist und ob gegebenenfalls eine Weiterleitung an
eine Arztin oder einen Arzt notwendig ist. Die Not-
fallverhiitung zeigt exemplarisch, wie Apotheken
einen niederschwelligen Zugang zu wichtigen Ge-
sundheitsleistungen ermoglichen und gleichzeitig
die Patientensicherheit gewdhrleisten.

Apotheken kennen auch ihre Grenzen

So wichtig die Apotheke als erste Anlaufstelle ist:
Sie ersetzt weder die Hausarztpraxis noch die Not-
aufnahme. Apothekerinnen und Apotheker sind
speziell geschult darin, Warnzeichen zu erkennen.
Zeigen sich Hinweise auf eine ernsthafte Erkran-
kung oder besteht ein erhohtes Risiko fiir Kompli-
kationen, verweisen sie die betroffene Person an die
passende medizinische Stelle.

Die richtige Anlaufstelle spart Zeit und
Ressourcen

Wer bei kleineren Gesundheitsproblemen zuerst die
Apotheke aufsucht, profitiert oft von einer schnellen
und unkomplizierten Unterstlitzung. Gleichzeitig
werden Arztpraxen und Notaufnahmen entlastet
und kénnen sich starker auf Patientinnen und Pati-
enten konzentrieren, die tatsdchlich dringend me-
dizinische Hilfe benétigen. Das bedeutet jedoch
nicht, Beschwerden auf die leichte Schulter zu neh-
men. Entscheidend ist, dass jede Person die Be-
handlung am richtigen Ort erhdlt. <
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Podcast Komplementér?

Komplementar? Portrat:
Barbara Studer

Barbara Studer ist Neurowissenschaftlerin, Bestsellerautorin,
Musikerin und Grinderin der Hirncoach AG. Sie brennt flr das
Thema Gehirn und verbindet bei ihrer Arbeit Hirnforschung mit
alltagsnaher Praxis. In ihren Vortragen spricht sie Uber mentale
Gesundheit und begeistert damit Jung und Alt. Barbara Studer
war bei Simone Walther Buel im Video-Podcast Format
«Komplementar? Portrat» der ebi-pharm ag zu Gast und gab
dort einen Einblick in ihr vielfaltiges Wirken.

«Alles, was wir machen, ist Hirntraining>, sagt Barbara
Studer, «die Frage ist einzig, ob mehr in eine gute oder
mehr in eine schlechte Richtung.» Die Forschung zeigt,
dass unsere Lebensweise zu 60 bis 70 Prozent beeinflusst,
wie gesund wir und unser Gehirn im Alter sind. Wichtig
dafir sind regelmdssige Bewegung, soziale Kontakte, kog-
nitive Stimulation, eine ausgewogene Erndahrung, Schlaf,
Kreativitdt, Humor und Achtsamkeit. Mit der von ihr ge-
griindeten Hirncoach AG will Barbara Studer denn auch
dafiir sorgen, dass die neuesten Erkenntnisse der Hirnfor-
schung nicht nur Theorie bleiben, sondern Menschen im
Alltag ganz praxisnah unterstlitzen konnen. Sie bietet
Hirntrainingsprogramme fir alle Lebensphasen an. Diese
beinhalten unter anderem regelmadssige, aktivierende
Ubungen fiir den Alltag, die sich leicht umsetzen lassen,
wertvolle und praktische Impulse aus der Hirnforschung
von Fachpersonen und spielerisches Training mit wirksa-
men Aufgaben und Leistungsmessung. Im Beobachter Ver-
lag hat sie zudem das Buch «Hirnpower> herausgegeben.
Das Arbeitsbuch enthdlt alltagstaugliche und vielseitige
Trainingsprogramme, Ubungen und Tipps fiir das ganze
Jahr mit monatlichen und wdchentlichen Schwerpunkten.

Barbara Studer ist aber nicht nur Hirnforscherin und
Autorin, sondern auch Musikerin und deshalb gehort die
Wirkung von Singen und Musik auf das Gehirn zu einem

Vielseitiges Fortbildungsangebot

Der ebi-pharm ag sind gut ausgebildete Fachpersonen seit
ihren Anfangen ein grosses Anliegen. Aus dem Grund bietet
die ebi-pharm jedes Jahr ein breites

Angebot an Fortbildungsméglichkeiten

an von Prasenzseminaren, iber Webinare

bis zu E-Learnings und seit 2019 auch

Podcasts. Hier finden Sie alle

Fortbildungen der ebi-pharm:
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ihrer Lieblingsthemen. Das Thema werde noch viel zu
wenig ernst genommen, findet sie. Oft denke man, ja so
ein bisschen Musik machen oder singen ist ja noch
schon, und sei sich gar nicht bewusst, wie viel Gutes das
eigentlich in unserem Gehirn und fiir unsere Gesundheit
bewirken kann. Musik sei namlich ein Starkungstool fiir
das ganze Nervensystem, fiir das Gehirn und die Emoti-
onsregulation und musste deshalb noch viel mehr einge-
setzt werden. Weshalb das so ist und wie Musik praktisch
alles durchdringt in unserem Gehirn, was sonst tibrigens
kaum eine andere Aktivitdt schafft, erldutert Barbara
Studer im ebi-pharm Video-Podcast Komplementar>.

Video-Podcast-Folge mit
Barbara Studer.

Komplementar? - der
Podcast der ebi-pharm
Komplementar? vereint
Fachwissen und personliche
Wege und Erkenntnisse von
Menschen aus der Welt der
Komplementdarmedizin. In
zwei sich abwechselnden
Formaten gibt der Podcast
einerseits fundierte Einbli-
cke in verschiedene Themen rund um Gesundheit, Er-
ndhrung und Komplementdrmedizin und portrdtiert an-
dererseits spannende Menschen mit einem Bezug zur
Komplementarmedizin.

Jeweils rund einmal pro Monat erscheint eine neue Folge des
ebi-pharm Podcasts. Der Podcast ist frei verfligbar 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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Blasengesundheit

Harnwegsinfektionen

Viele Frauen kennen sich leider nur zu gut mit Harnwegsinfektionen aus, weil sie
haufig und wiederkehrend auftreten. Anstelle von Antibiotika kénnen bei einer unkomplizierten
Blasenentzindung zundchst auch natdrliche Mittel fur die Behandlung ausprobiert werden.
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Ausreichend trinken und regelméissiges Wasserlassen kénnen helfen,
Harnwegsinfektionen vorzubeugen.

TEXT: DR. ALEXANDER VOGTLI, APOTHEKER

Mit einer Blasenentziindung kennt sich leider
fast jede Frau aus. Die Harnentleerung ist
plotzlich schmerzhaft und brennt, standig
muss wegen des Harndrangs die Toilette auf-
gesucht werden und der Unterleib schmerzt.
Der Urin ist triib, verfarbt und kann Blut ent-
halten. Ein vaginaler Juckreiz und ein Aus-
fluss wird hingegen nicht beobachtet und
deutet auf eine Infektion der Vagina mit Pil-
zen, Bakterien oder Parasiten hin.

Die Ursache der Erkrankung ist eine Besiede-
lung und eine entzlindliche Infektion der
Harnblase mit Bakterien. Der hdufigste Erre-
ger ist das Darmbakterium Escherichia coli. Es
gelangt aus dem Darm Uiber die Harnréhre zur
Blase. Es handelt sich also um eine Anste-
ckung aus dem Inneren und nicht um eine
Ubertragung von aussen.

Nicht jede Blasenentziindung
braucht sofort ein Antibiotikum.

Eine Blasenentzlindung wird einerseits hdu-
fig bei jungen und sexuell aktiven Frauen beob-
achtet, weil der Geschlechtsverkehr ein Risiko
darstellt. Andererseits kommt sie auch haufig bei
dlteren Frauen aufgrund des Ostrogenmangels
wdhrend und nach den Wechseljahren vor.

Die Diagnose wird anhand der Symptome
und korperlichen Untersuchung gestellt und
kann mit Urinteststreifen, einer Ziichtung der
Bakterien im Labor und einer Messung des
Entziindungswerts (CRP) bestdtigt werden.

Bei Mdnnern ist eine Harnwegsinfektion
seltener, weil die Harnrohre im Vergleich
deutlich langer ist. Sie gilt immer als kompli-
ziert und muss drztlich abgeklart und nicht
selbst behandelt werden.

FEMANNOSE ~

Zur Akutbehandlung und
Vorbeugung von Harnwegsinfekten

Schluss mit Blasenentzin

@ Schneller Wirkeintritt e Sehr gute Vertraglichkeit

® a

e Ohne Antibiotika

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

Behandlung

Eine unkomplizierte Blasenentziindung bei
Frauen, die ansonsten gesund sind, kann
zundchst mit natiirlichen Mitteln aus der
Apotheke behandelt werden. Dazu gehoren
zum Beispiel Extrakte und Zubereitungen aus
der Goldrute, Barentraube, Kapuzinerkresse,
dem Rosmarin, Liebstdckel und Tausend-
glldenkraut. Sie haben antibakterielle,
entzlindungshemmende, harntreibende und
krampfldsende Eigenschaften. Die pflanzli-
chen Heilmittel werden zum Beispiel als
Tee, Tropfen, Tabletten oder Kapseln einge-
nommen.

Bekannt ist schon seit einigen Jahren
auch die D-Mannose, ein Zucker, der die
Bakterien daran hindert, an die Schleimhaut
der Blase zu binden, und die anschliessend
ausgespllt werden. Sie wird als Pulver in
Wasser gelost eingenommen.

Entziindungshemmende Schmerzmittel
wie Ibuprofen, Naproxen und Diclofenac sind
gegen die Schmerzen und gleichzeitig gegen
die Entzlindung wirksam.

Bleibt eine Harnwegsinfektion nicht auf die Blase beschrankt,
kénnen die Bakterien bis zu den Nieren aufsteigen.
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Falls nattirliche Mittel nicht ausreichen,
stehen Antibiotika zur Verfligung, welche die
Bakterien abtéten oder ihr Wachstum hem-
men. Hier besteht das Problem der Resisten-
zen und der Beeintrachtigung der Darm- und
Vaginalflora, was zu Durchfall und einem
Scheidenpilz als unerwiinschte Wirkungen
fihren kann. Antibiotika kénnen heute im
Rahmen einer vertieften Abkldarung auch in
Apotheken abgegeben werden.

Nierenbeckenentziindung

Wahrend eine unkomplizierte Blasenentziin-
dung von den Patientinnen oft selbst behan-
delt werden kann, ist bei einer Nierenbecken-
entzlindung aufgrund der schweren moglichen
Komplikationen immer eine drztliche Betreu-
ung angezeigt. Dabei treten meistens zusdtzli-
che Symptome auf, namlich Fieber, Schmerzen
im Bereich der Nieren und an den Flanken so-
wie ein Krankheitsgefiihl, Miidigkeit und ein
schlechter Allgemeinzustand. Im Unterschied
zur Blasenentzlindung wandern die Bakterien
weiter durch den Harnleiter und gelangen zur
Niere, die sie befallen.

Vorbeugung

Harnwegsinfektionen treten hdufig wieder-
kehrend oder regelmadssig auf. Fiir die Vor-
beugung kénnen Medizinprodukte, Nah-
rungsergdanzungsmittel und Arzneimittel wie
die D-Mannose, Zubereitungen aus Preisel-
beeren und Cranberrys, Probiotika sowie
Impfstoffe empfohlen werden. Fiir Frauen
nach den Wechseljahren wird die lokale An-
wendung von Ostrogenen in Form von Gelen
und die Anwendung von befeuchtenden Mit-
teln mit der Milchsdure und Laktobazillen
empfohlen.

Weitere Tipps sind:

> Ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen.

> Nach dem Geschlechtsverkehr die Blase
rasch entleeren.

> Keine starke Intimhygiene.

> Von vorne nach hinten reinigen.

> Keine Spermizide oder Diaphragmen
verwenden. <
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FreeStyle

Libre3

PLUS

Bewusster leben

Anzeige

mit Typ-2-Diabetes.

Mit Typ-2-Diabetes zu leben, erfordert Aufmerksamkeit fiir
den eigenen Korper. Die FreeStyle Libre Messsysteme bieten
dabei eine wertvolle Unterstiitzung. Der Sensor, der auf der
Riickseite des Oberarms angebracht wird, misst und iiber-
mittelt automatisch jede Minute' den aktuellen Zuckerwert
an das FreeStyle Libre Lesegerat oder die kompatible Smart-
phone-App?. Wie sich Erndhrung, Bewegung oder andere
Lebensstilfaktoren auf die Zuckerwerte auswirken, wird
durch die kontinuierliche Glukosekontrolle in Echtzeit' mit
einem Blick aufs Display sichtbar.

Jedes Brotchen, jeder Keks, jeder Spaziergang - unser Zu-
ckerstoffwechsel reagiert darauf. Die kontinuierliche Zu-
ckermessung mit den FreeStyle Libre Messsystemen zeigt
genau®*, auf welche Art und Weise: Nach einer Runde durch
den Park sinken die Zuckerwerte. Nach dem Verzehr eines
Stiickchens Kuchen steigen sie und der entsprechende Trend
dann wieder schrittweise an.>8 Diese unmittelbar sichtbare
Rickmeldung hilft Menschen mit Typ-2-Diabetes zu verste-
hen, welche Lebensmittel und Aktivitaten die Zuckerwerte
wie beeinflussen.>"°

Zuckerwerte stabilisieren

So schult der Blick aufs Display die Achtsamkeit fiir den Kor-
per, kann zu einer Verbesserung des Lebensstils motivie-
ren und somit die Langzeitzuckerwerte verbessern.®'® Stu-
dien konnten nachweisen, dass regelmassige Zuckermes-

& Tirp

Wie Erndhrung und
Bewegung den Zucker
beeinflussen

Agenturfoto. Mit Model gestellt.

sungen zur Verlaufskontrolle einer Diabetestherapie unver-
zichtbar sind, um langfristige Folgeschaden durch Schwank-
ungen der Zuckerwerte zu vermeiden.”? Sollten die indivi-
duell festgelegten Zuckerwerte einmal zu hoch oder zu
niedrig werden, kénnen optionale Alarme® die Anwender-
:innen warnen, so dass sie vor einer Entgleisung reagieren
kénnen. So gewinnen Menschen mit Diabetes mehr Sicher-
heit™, Vertrauen in die eigenen Entscheidungen und ein
grosses Plus an Lebensqualitat.'s"

Kostenubernahme durch die Krankenkasse

Wenn Sie Diabetes haben und sich Insulin verabreichen,
kann eine Facharztin oder ein Facharzt fiir Diabetes |hnen
ein Rezept fir FreeStyle Libre ausstellen. Nur dann wird
FreeStyle Libre zu einem vom Bundesamt fir Gesundheit
fix definierten Betrag von der Krankenkasse riickerstattet.
Sie kdnnen FreeStyle Libre auch ohne Rezept beziehen, be-
zahlen den Betrag dann allerdings selbst. Sprechen Sie mit
lhrer Hausérztin oder Ihrem Hausarzt, um die nétige Uber-
weisung zu einer Diabetologin oder einem Diabetologen zu
erhalten.

Weitere Informationen,
auch zur Kostenibernahme,
finden Sie unter:

www.FreeStyle.Abbott

Erndhrung und Bewegung haben direkten Einfluss auf die Zuckerwerte.>® Durch kohlen-
hydratreiche Lebensmittel wie Brot oder Nudeln steigt der Blutzucker schnell an, wahrend
ballaststoffreiche Alternativen wie Vollkornprodukte den Zucker langsamer freisetzen

und fir stabilere Werte sorgen.® Eine Kombination aus Ballaststoffen, Eiweiss und gesunden
Fetten hilft, starke Zuckerschwankungen zu vermeiden.” Bewegung ihrerseits senkt die
Zuckerwerte, da die Muskulatur mehr Glukose verbraucht.”® Schon ein kurzer Spaziergang
nach dem Essen kann die Werte verbessern.

1. Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fir die Glukosemessung bereit. 2. Die FreeStyle Libre System Apps sind nur mit bestimmten Mobilgerdten und Betriebssystemen
kompatibel. Bitte informieren Sie sich vor der Nutzung der Apps auf der Website www.freestyle.abbott Uber die Gerdtekompatibilitat. 3. Alva S et al. Journal of Diabetes Science
and Technology, 2020 | DOI: 10.1177/1932296820958754. 4. Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care. 5. Type 2 diabetes in adults: management NICE Guideline, No. 28, London:
National Institute for Health and Care Excellence (NICE); 2022. ISBN-13: 978-1-4731-1477-7. 6. @verby, N.C. et al. Diabetologia (2007) 50:2044-2051 DOI 10.1007/s00125-007-
0775-0.7. Brinkmann C., Kroger J., Siegmund T, et al. AGP-Fibel Bewegung: Mit CGM Glukoseverldufe bei Bewegung analysieren. Kirchheim Verlag; Mainz: 2021. 8. Esefeld K.

et al. Diabetologie 2022; 17 (Suppl 2): S301-5310 doi 10.1055/a-1901-0690. 9. O’Connor M.D. et al. Endocr. Pr. 30, 122-127 (2024).10. Oser, T. K. et al. JMIR Diabetes 2022;7(1)
e34465doi: 10.2196/34465. 11. Heinemann L. et al, Diabetologie 2020; 15 (Suppl 1): S18-S39. DOI:10.1055/a-1179-2865. 12. Guerci B,, et al. Diabetes Technol Ther. 2022. doi:
10.1089/dia.2022.0271.13. Alarme sind standardgemass ausgeschaltet und mussen eingeschaltet werden. 14. Haak, Thomas, et al. Diabetes Therapy. 2017;

8 (1): 55-73. Studie wurde mit 224 Erwachsenen durchgefihrt 15. Bolinder, Jan, et al. The Lancet. 2016; 388 (10057): 2254-2263. Studie wurde mit

239 Erwachsenen durchgefiihrt. 16. Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7): 1178-1184. 17. Fokkert M. et al., BMJ Open Diab Res Care.2019. 18. Mittel-

und Gegenstédndeliste, www.bag.admin.ch/de 19. Limitationen: Verordnung nur durch Facharzt:innen fir Endokrinologie/Diabetologie; fir Personen mit

Diabetes mellitus unter intensivierter Insulintherapie oder fir insulinbehandelte Patient:innen mit einem HbAlc-Wert > 8 % (vor Beginn mit CGM).

© 2026 Abbott. Alle Rechte vorbehalten. Libre, das Schmetterlingslogo, die Form und das Erscheinungsbild des Sensors, die Farbe Gelb sowie sémtliche

damit zusammenhangende Marken und/oder Designs sind das geistige Eigentum der Abbott Unternehmensgruppe in ausgewahlten Landern.

ADC-130169 v1.0

Abbott



Zahngesundheit

Feste Zahne -
sicheres Lachen

Zahnverlust und Knochenschwund missen heute nicht mehr zwangslaufig zu einer lockeren
Prothese fiihren. Moderne Implantatkonzepte ermdéglichen auch bei starkem Knochenabbau
wieder festen Zahnersatz - in geeigneten Fallen sogar am Tag des Eingriffs.
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TEXT: PROF. DR. DR. JURGEN WEBER BRANCA, BERN

Wer schon einmal eine herausnehmbare Prothese ge-
tragen hat, kennt das ungute Gefiihl: Sie klappert beim
Sprechen, rutscht beim Lachen und schrankt den Ge-
nuss beim Essen empfindlich ein. Zahnlosigkeit gilt
gemeinhin als unabwendbares Schicksal des Alters.
Doch bei ndherem Hinschauen zeigt sich, dass feste,
unverrlickbare Zahne heute selbst bei fortgeschritte-
nem Knochenabbau keine Zukunftsvision mehr sind,
sondern gelebte Praxis.

Warum der Kieferknochen schwindet

Ein nattirlicher Zahn ist tiber seine Wurzel fest im Kie-
ferknochen verankert. Beim Kauen wird dieser Kno-
chen standig belastet und dadurch zum Wachstum an-
geregt. Fehlt die Wurzel, fehlt auch der Reiz - der
Knochen baut sich ab, Monat fiir Monat, Jahr fiir Jahr.
Genau dieser Prozess ist es, der eine Vollprothese im
Laufe der Zeit immer schlechter sitzen ldsst, unabhdn-
gig davon, wie sorgfaltig sie einst angepasst wurde.

3D-Roéntgenaufnahme eines Kiefers mit eingezeichneter
Implantatplanung.

Implantate als Wurzelersatz

Ein Zahnimplantat ibernimmt exakt diese Funktion
der verlorenen Wurzel. Aus hochreinem Titan oder Zir-
konoxid gefertigt, verwdchst es innerhalb weniger
Wochen fest mit dem Knochen (Osseointegration) und
leitet die Kaukrafte wieder in den Kieferknochen ein.
Der Knochenabbau wird gestoppt, in vielen Fallen so-
gar teilweise umgekehrt. Auf den Implantaten befes-
tigt, sitzen feste Zahne so stabil wie einst die eigenen.
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Zahngesundheit

Zahnimplantat mit aufgesetzter Krone.

Sofortbelastung - warum Warten oft
unnotig ist

Friher galt die Regel: erst einheilen lassen, dann
belasten. Patientinnen und Patienten mussten
monatelang auf provisorischen, oft unbequemen
Prothesen ausharren. Moderne Konzepte wie
All-on-4® oder SKY Fast&Fixed® nutzen dagegen

Produkttipp
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Die TRISA Sonic Performance sorgt mit 40’000
Schallbewegungen fir eine Uberlegene Tiefenreini-
gung. Sie entfernt Plaque in den schwierig erreichba-
ren Zahnzwischenraumen bis zu 13x besser als eine
Handzahnbiirste. Zwei Reinigungsmodi - Clean und
Sensitive - ermdglichen eine individuelle Reinigung.
Die TIME CONTROL unterstitzt die empfohlene
Putzdauer von zwei Minuten. Bis zu 2 Wochen Akku-
laufzeit. Entwickelt
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wenige, strategisch positionierte Implantate, die
bereits am Operationstag eine feste, provisorische
Briicke tragen konnen. Voraussetzung ist eine
sorgfdltige dreidimensionale Planung im Vorfeld,
die genau zeigt, wo im Kiefer ausreichend stabiler
Knochen flr eine solche Sofortversorgung
vorhanden ist.

Nicht jeder Fall ist gleich

Wie viel Knochen tatsachlich noch vorhanden ist,
wie die Kaufunktion beschaffen ist und ob Vor-
erkrankungen wie Diabetes oder Osteoporose vor-
liegen - all das entscheidet dartiber, welches Vor-
gehen im Einzelfall sinnvoll ist. Auch bei starkem
Knochenabbau gibt es heute Losungen wie PSI,
PatientenSpezifische Implantate, die - individuell
fiir den einzelnen Patienten hergestellt — auf dem
Kieferknochen anstatt im Kieferknochen verankert
werden und aufwendige Knochenaufbauten tiber-
fliissig machen.

lhr Fahrplan zu festen Zahnen

Am Anfang jeder Versorgung steht eine griindliche
Diagnostik, einschliesslich einer dreidimensiona-
len Réntgenaufnahme zur Analyse des Knochenan-
gebots sowie einer Analyse der Kieferfunktion. Erst
danach lasst sich serits beurteilen, ob und in wel-
cher Form feste Zdhne noch am selben Tag moglich
sind. Eine spezialisierte Praxis mit entsprechender
Erfahrung in der Implantologie ist dabei der richti-
ge Ansprechpartner, um das fiir die individuelle
Situation passende Konzept zu finden. <

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

IMPLANTATGETRAGENER ZAHNERSATZ

Feste Zahne: vier Fragen,
vier ehrliche Antworten

Wer iiber festsitzenden Zahnersatz nachdenkt, hat meist dieselben vier Fragen - und erhilt
darauf selten klare Antworten. Am unkompliziertesten ist die Ausgangslage, wenn der Kiefer
bereits zahnlos ist oder nur noch wenige, nicht erhaltungsfahige Zahne tragt.

Wie lange dauert es?

Nach Diagnostik und Planung erfolgt der chirurgische Teil in
einer einzigen Sitzung. Am selben Tag wird eine feste
provisorische Briicke eingesetzt, nach drei bis vier Monaten -
wenn die Implantate eingeheilt sind - folgt die definitive
Versorgung. Dazwischen liegen wenige Kontrolltermine. Von der
ersten Beratung bis zum Abschluss vergehen iiblicherweise vier
bis fiinf Monate. Eine Phase ohne Zéhne gibt es dabei nicht.

Was kostet es, und wann weiss ich es verbindlich?

Implantate sind eine Selbstzahlerleistung, die Grundversicherung
ibernimmt sie nicht. Der Betrag hingt von der Zahl der
Implantate, dem Material der Briicke und dem Aufwand im
Einzelfall ab - seriés nennt niemand eine Summe, bevor der
Befund  vorliegt. schriftlichen
Kostenvoranschlag vor Behandlungsbeginn, in dem alle
Teilleistungen einzeln aufgefithrt sind: Diagnostik, Eingriff,
Provisorium, definitive Briicke und Nachsorge. Wer eine
Zahnzusatzversicherung hat, sollte deren Leistungsumfang vorher

Verlangen Sie  einen

klaren.

Was Sie zum Erstgesprach mitbringen sollten

Wie belastend ist der Eingriff?

Er erfolgt in Ortlicher Betdubung, auf Wunsch zusitzlich im
Dammerschlaf. Die beschreiben die
Behandlung selbst als weniger anstrengend als erwartet. In den
Tagen danach sind Schwellung und Spannungsgefiihl normal und
mit den tiblichen Schmerzmitteln gut zu kontrollieren. Planen Sie
die ersten zwei bis drei Tage ruhig ein.

meisten Patienten

Wie lange hilt die Versorgung?

Fir implantatgetragene Briicken liegen Verlaufsdaten {ber
mehrere Jahrzehnte vor. Entscheidend fiir die Haltbarkeit ist
weniger das Implantat als die Nachsorge: regelmissige
professionelle Reinigung, kontrollierte Mundhygiene und
Rauchverzicht. Wer diese drei Punkte einhélt, hat gute Aussichten
auf eine Versorgung, die viele Jahre tragt.

Und wann ist es aufwendiger?

Ist der Kiefer zahnlos oder nur noch mit einzelnen, nicht
erhaltungsfidhigen Zéhnen besetzt und die Allgemeingesundheit
stabil, geniigen in der Regel vier bis sechs Implantate pro Kiefer.
Erfordert die Situation dagegen einen umfangreichen
Knochenaufbau oder liegen mehrere behandlungsbediirftige
Vorerkrankungen vor, ist ein mehrstufiges Vorgehen sinnvoll.
Auch das gehort ins Erstgespréich - vor jeder Kostenfrage.

1 Vorhandene Réntgenaufnahmen lhres 2 Ihre bisherige Prothese, auch wenn sie 3 Eine Liste lhrer Fragen und Ihrer

Zahnarztes, auch altere - sie zeigen den
Verlauf.

nicht mehr getragen wird.

Medikamente - aufgeschrieben, nicht
aus dem Gedachtnis.

Uber 40 Jahre Erfahrung - mehr als 15'000 behandelte Patientinnen und Patienten - Excellence Center fiir Nobel Biocare All-on-4~ und Bredent SKY

Fast&Fixed - Fortfiihrung der Praxis von Dr. Philippe Ledermann

ImplantatZentrum Bern AG

Prof. h.c. Dr. med. dent. Dr. h.c. Jirgen Weber Branca, MSc - Oralchirurgie und Implantologie

Nydeggstalden 2, 3011 Bern - Telefon +41 31 311 99 00 - office@implantatzentrum.ch - implantatzentrum.ch/vier-fragen

Erstberatung nach Vereinbarung - auch als Zweitmeinung zu einem bestehenden Behandlungsplan.

Dieser Beitrag informiert allgemein und ersetzt keine individuelle Untersuchung und Beratung.
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Woher Halloween
stammt
Der Ursprung von Hallo-
ween liegt im keltischen
Fest Samhain, das vor
tiber 2000 Jahren das
Ende des Sommers und
den Beginn des Winters
markierte. Der Uberliefe-
rung nach konnten in dieser
Nacht Geister die Welt der Lebenden besuchen. Feuer und
Verkleidungen sollten sie fernhalten. Irische Auswanderer
brachten den Brauch spdter nach Nordamerika, wo daraus
das heutige Halloween entstand.

Erkdiltungszeit

Macht kalte Luft allein krank? Nein - Erkdltungen werden
durch Viren verursacht. Kiihle Temperaturen und trockene
Heizungsluft konnen jedoch die Schleimhdute reizen und
Infektionen beglinstigen. Regelmadssiges Handewaschen,
ausreichend Schlaf, Bewegung an der frischen Luft und
eine ausgewogene Erndhrung helfen, das Erkrankungsri-
siko zu senken.

Faszinierende Pilze

Pilze bilden weder ein Tier- noch Pflanzenreich, son-
dern eine eigene biologische Gruppe. Das grosste be-
kannte Lebewesen der Erde ist sogar ein Pilz: Ein
Hallimasch in den USA erstreckt sich unterirdisch
tiber mehrere Quadratkilometer und ist mehrere tau-
send Jahre alt. Seine feinen Faden durchziehen den
Boden und verbinden zahlreiche Baume miteinander.

Sammelsurium

Polarlichter - Tanz
der Farben

Polarlichter entstehen, wenn ge-
ladene Teilchen der Sonne auf
die Erdatmosphdre treffen. Dabei
werden Sauerstoff- und Stick-
stoffatome zum Leuchten ange-
regt und erzeugen griine, rote
oder violette Lichtbdnder. Be-
sonders haufig sind sie in den
Polarregionen zu sehen. Bei
starken Sonnenstiirmen kénnen
sie gelegentlich sogar in Mittel-
europa beobachtet werden.

Bereit fiir die Heizsaison

Heizkorper sollten frei stehen und entliiftet werden, damit sie
effizient arbeiten. Um unndtige Warmeverluste zu vermeiden,
lohnt es sich zu prifen, ob Fenster- und Tirdichtungen noch
gut schliessen. Lasst sich ein eingeklemmter Papierstreifen bei
geschlossenem Fenster oder geschlossener Ttir ohne Widerstand
herausziehen, kann Heizenergie verloren gehen.

Kréihen - erstaunlich klug

Krdhen gehoren zu den intelligentesten Vogeln der Welt.
Sie erkennen menschliche Gesichter wieder, nutzen
Zweige oder Drahte als Werkzeuge und kénnen knifflige
Aufgaben l0sen. Manche Arten verstecken Nahrung an
Hunderten von Orten und erinnern sich spdter daran.
Forschende beobachten zudem, dass Krdahen voneinan-
der lernen und ihr Wissen an Artgenossen weitergeben.

Zusammengestellt von: Sandra White
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