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Gesundheitstipps

Die besten Naturextrakte fir lhre Gesundheit

& Alpinamed

www.alpinamed.ch
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Fiir geistige Leistung, Funktion
von Psyche und Nervensystem

Zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung

Silhouette - Vitalitat -
Hautschutz

Alpinamed Griintee Kapseln enthalten einen kon-
zentrierten Spezialextrakt aus Griintee, sowie die
Vitamine C und E. Der Griintee-Extrakt zeichnet
sich durch eine hohe Qualitat und natirliche
Griintee-Katechine aus. Die Vitamine Cund E tra-
gen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen.

Safran Kids Baren - fiir Wirbelwinde

Quirlig, wuselig, lebhaft? Alpinamed Safran Kids Baren enthalten
einen konzentrierten Safran-Spezialextrakt aus 4 Stigmen und Vitamin B6
fuir psychische Balance und ein ausgeglichenes Nervensystem.
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Mein trockener Mund macht mich fertig.

Was soll ich nur machen? :
GeloRevoijce®

Egal, welche Ursache fir die Trockenheit im Mund- und Rachenraum verantwortlich ist. Die Halstabletten 1
lastigen Symptome wie Trockenheitsgefiihl, Rauspern, Stimmversagen, Schmatzgerdusche GeloRevoice J‘ ne
beim Sprechen, Heiserkeit, Halsschmerzen und Hustenreiz kénnen einen zum Wahnsinn treiben. Lo a . .

Die Halstablette GeloRevoice fordert den Speichelfluss und bildet ein Hydrogel auf der Schleim-
haut, welches als Feuchtigkeitsspeicher wirkt. GeloRevoice sorgt fiir einen lang anhaltend
befeuchtenden Film auf der Hals- und Rachenschleimhaut. GeloRevoice wirkt rasch, spiirbar und
lang anhaltend bei Trockenheitsgefiihl im Mund und Rachen.
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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Wer in der Schweiz im Hochsommer nicht die Kiihle der Berge sucht,
wird anderswo versuchen, den heissen Temperaturen zu entfliehen.
Eine bei uns noch wenig bekannte Methode, der sich unser Leitartikel
widmet, ist das Waldbaden - Shinrin Yoku. Bei dieser in Japan ent-
wickelten Methode steht allerdings nicht das schattige Klima

im Vordergrund. Waldbaden ist eine anerkannte Heilmethode; sie
kombiniert die gesundheitsférdernden Wirkungen von Achtsamkeit
beim langsamen Gehen mit jenen von dtherischen Olen, die von
Nadelbdumen freigesetzt werden.

Wohl die meisten werden sich im Sommer nicht im Wald,
sondern wie gewohnt im Wasser abktiihlen - sei es in einem Freibad,
Fluss oder Waldweiher. Erfahren Sie in unseren Beitragen zum einen,
welche positive Wirkungen Schwimmen auf die Gesundheit austbt.
Zum anderen informieren wir Sie, wie Sie sich schiitzen kénnen vor
Infektionen durch Krankheitskeime, vor Bienen- und Wespenstichen
und zu viel Sonnenstrahlen.

Im Sommer machen sich Venenleiden vermehrt bemerkbar.

In unserem Interview-Artikel erklart ein Venenspezialist, warum
diese auftreten, wie ihnen vorgebeugt werden kann und wie sie
behandelt werden.

Und wie immer runden weitere Beitrdge zu aktuellen Gesund-
heitsthemen auch diese Doppelnummer ab.

Ich wiinsche Thnen genussvolle und erfrischende Sommerwochen

Jurg Lendenmann
Chefredaktor Stv.

Titelbild: Anna /adobe.stock.com



Blasenentziindung?

Canephron® lindert typische Beschwerden

einer unkomplizierten Blasenentziindung™
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Typische Beschwerden einer unkomplizierten Blasenentziindung:
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Brennen beim Verstarkter Haufiges
Wasserlassen Harndrang Wasserlassen

* Traditionsgemadss zur unterstiitzenden Behandlung bei leichten Beschwerden im Rahmen von unkomplizierten
Infektionen der unteren Harnwege bei erwachsenen Frauen nach Ausschluss einer schweren Erkrankung durch
eine Fachperson.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Im Sommer erfrischen sich die meisten gern im
Schwimmbad oder nachstgelegenen See. Weitaus
erholsamer kann es sein, in die Waldatmosphare
einzutauchen. Der Gesundheitstrend aus Japan
wird auch in der Schweiz immer beliebter.
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Waldbaden

TEXT: INGE BEHRENS

s gehort zum Sommer einfach
dazu: Das Bad im nahe gelegenen
See oder Fluss. Wahrend Europaer
gern im und am Wasser Erholung
suchen, tauchen die Japaner
am liebsten in den Wald ab. Dort gehort das
Waldbaden wie das Zahneputzen einfach
zum gesunden Leben dazu. Nass werden sie
dabei nicht, daflir aber entspannt und vital.
Shinrin Yoku, was tibersetzt Waldbaden
heisst, ist in Japan nicht nur ein Wellness-
Trend, sondern eine anerkannte Heilmethode.
Ob bei Stress, depressiven Verstimmungen,
Bluthochdruck, Schlafstdrungen oder Abwehr-
schwdche - nicht selten schicken japanische
Arzte ihre Patienten erst einmal zur Wald-

therapie. Denn ein Besuch bei den «griinen
Arzten> ist oft heilsamer als jede andere
Medizin.

Terpene wirken

gesundheitsfordernd

Vor einigen Jahren kam der Gesundheitstrend
auch in der Schweiz an. Da Waldbaden jedoch
hierzulande nicht als Therapie anerkannt ist,
haben die allermeisten Kurse nur zweierlei

im Sinn, ndmlich den Stress zu reduzieren und
das Wohlbefinden zu verbessern. Dass das
klappt, daftir sorgen schon allein die vielen
tausend Duftstoffe, die die Baume ausstromen.
Diese sogenannten Terpene wirken nicht

nur entziindungshemmend, sondern lassen
schon nach 20 Minuten die Konzentration der
Stresshormone Cortisol und Adrenalin sinken
und den Wert des Wohlfiihlhormons Serotonin
ansteigen.

Warum Baume wirklich heilen

Shinrin Yoku wird schon seit den 1980er-Jahren in
Japan intensiv erforscht. Dass Waldmedizin mitt-
lerweile ein eigener Forschungszweig und Studien-
gang ist, ist dem Immunologen Dr. Qing Li, Profes-
sor an der Nippon Medical School in Tokio, zu
verdanken. In zahlreichen Tests hat der klinische
Leiter der Abteilung fiir Rehabilitationsmedizin die
gesundheitsférdernden Effekte auf Herz-Kreislauf,
Stimmung und Immunsystem untersucht. Seine
beeindruckenden Ergebnisse: Die Pulsfrequenz
sinkt, der Blutdruck wird nivelliert und noch nach
30 Tagen war das Immunsystem aktiver als zuvor.
Die Stiftung Europédische Akademie fiir Psychoso-
ziale Gesundheit und Integrative Therapie sowie
die Waldbaden Akademie Schweiz bilden regel-
massig auch Arzte, Psychologen und Psychiater im
therapeutischen Waldbaden aus. An der Rehakli-
nik Hasliberg im Kanton Bern und der Clinica Ho-
listica Engiadina wird diese natlrliche Therapie-
form mittlerweile schon zur Behandlung etwa von
Burn-out oder Suchterkrankungen eingesetzt.

Gehen und Sehen mit

aller Achtsamkeit

Doch Waldbaden ist weitaus mehr als nur ein
Spaziergang unter Baumen. Die zertifizierten
Kursleiter zeigen ihren Teilnehmern, wie

sie im Hier und Jetzt ankommen. Das ist
gewissermassen eine Kunst fiir sich, deren
Zauberformel Langsamkeit plus Achtsamkeit
lautet. «Beim Waldbaden bewegen wir uns
langsam wie eine Schnecke. So kénnen wir
uns in Prasenz tben und ganz auf die Natur
einlassen. Dann hére ich den Gesang der
Singdrossel, das Rauschen des Laubs, sehe
das Licht, das durch das griine Laubwerk
sickert oder splire den Lufthauch auf meinem
Gesicht>, sagt Zoé Lorek, Leiterin des Instituts
Waldbaden Schweiz.

Wirkt direkt und schnell bei:
Muskelkrampfen
Verspannungen
Muskelkater

Bild: vencav/adobe.stock.com

Die Zauberformel fiir Waldbaden:
Langsamkeit plus Achtsamkeit.
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Waldbaden
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Wertfrei und in Ruhe geniessen
Allerdings gilt es dabei, alle Eindrlicke mog-
lichst Wertfrei und in grosser Ruhe wahr-
zunehmen. Kommen negative Gedanken und
Gefilihle auf, werden diese im Sinne der
Achtsamkeit neutral beobachtet. So wird
vermieden, dass der Kérper wieder in den
Stresskreislauf gerdt. Wer sich derart absichts-
los und wertfrei durch den Wald bewege,
nahere sich einem entspannten Wachzustand.
Der entspreche doch der eigentlichen Natur
des Menschen, sagt Zoé Lorek. Gute Anzeichen
dafiir seien, wenn jemand einen tiefen Atem-
zug mache, seine Schultern entspanne oder
plotzlich das Bedirfnis versptire, eine Pause
zu machen. Damit die Teilnehmenden diesen
Idealzustand schneller erreichen, stehen Acht-
samkeits- und Atemiibungen ebenso auf den
Waldbaden-Programmen wie einige kreative
Ubungen.

Wald ist nicht gleich Wald

«Idealerweise sollte der Wald licht und einla-
dend, aber nicht zu stark frequentiert sein und
viel Abwechslung bieten>, sagt Jochen Keiber,
Shinrin-Yoku-Kursleiter. Ein Mischwald wirkt
sich besonders positiv auf das Herz-Kreislauf-
System aus. Wer allerdings gestresst ist, schal-
tet unter Nadelbaumen schneller ab, denn
deren Duftstoffe lassen die Stresshormone
rasch sinken. Gibt es den Wunschwald nur in

weiter Ferne, lohnt es sich dennoch kaum, mit
dem Auto dorthin zu fahren. Zumindest im
Alltag ist der Stress meist vorprogrammiert.
Weitaus gestinder und erholsamer ist es,
moglichst oft in den ndchstgelegenen Wald
oder Park zu gehen und sei es nur fUr eine
Viertelstunde.

Waldbaden in der Schweiz

Das Spektrum an Waldbaden-Programmen

in der Schweiz ist gross. Es reicht von Schnup-
per-, Tages- Uber Wochenendkursen bis hin
zu Ferienreisen. Wer einen Kursleiter sucht, fin-
det ihn auf der Website netzwerkwaldbaden.ch.
Dort sind die Netzwerke der Regionen «Deut-
sche Schweiz>, «Westschweiz, Romandie>
sowie «Tessin> nach Kantonen gelistet. Wer
ein- oder zweimal einen mehrstiindigen Kurs
im Waldbaden besucht hat, kann jederzeit auch
auf eigene Faust in das griine Naturelement
abtauchen. <

Weiterfiihrende Links

jochen-keiber.com

Sehen, fiihlen, riechen:
Der Wald regt alle Sinn

Bilder: Samuel/adobe.stock.com (oben), Fotema/adobe.stock.com (unten)

achtsamkeitimwald.ch

netzwerkwaldbaden.ch
waldbaden-akademie.ch

e an.
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Waldbaden ldasst den Puls sinken,

gleicht den Blutdruck aus und
aktiviert das Immunsystem.

Jochen Keiber aus dem Kanton Ziirich
schlendert mit seinen Teilnehmern fast
jedes Wochenende im idyllischen Wald
umher. Der zertifizierte Shinrin-Yoku- /
Waldbaden-Kursleiter verrat, wie das

so geht.

Welche Menschen besuchen

lhre Waldbaden-Kurse?

Zu meinen Kursen kommen vor allem
Naturliebhaber, die gern Waldspaziergdnge
unternehmen und etwas fiir ihre Gesundheit
tun mochten. Sie sind zwischen 25 und

70 Jahre alt. Die Jiingeren streben nach einer
guten Work-Life-Balance, Menschen im
mittleren Alter sind oft sehr gestresst und
suchen Entspannung. Fiir Altere ist Waldbaden
ein schones Angebot, weil wir viel langsamer
gehen als normalerweise.

Wie gut gelingt es Gestressten,
abzuschalten?

Die Hochgetakteten entlastet es, wenn sie
merken, dass alles freiwillig und ohne
Leistungsdruck geschieht. Deshalb gebe ich
nur Impulse vor und spreche Einladungen aus.
Mir ist eine schone Gruppendynamik wichtig,
davon profitiert jeder Teilnehmende.

Welche Voraussetzungen
braucht es zum Waldbaden?

Das langsame Gehen und die Ubungen im
Stehen erfordern Gleichgewichtssinn.

Zudem wird auch eine gewisse Trittsicherheit
benotigt.

Passiert es, dass Teilnehmenden

das Waldbaden nicht gefallt?

Bisher habe ich das nicht erlebt. Manche
finden schneller als andere in die
Entspannung. Aber die allermeisten haben
viel Freude daran.

astreaAPOTHEKE 7-8/2023
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Gesundes
Ganzkorpertraining

Vielseitig, gelenkschonend und fir jedes
Alter geeignet: Das alles ist Schwimmen.
Dabei kihlt der Sprung ins Wasser nicht

nur ab, regelmassiges Bahnenziehen hat
auch positive Effekte auf die Gesundheit.

12

TEXT: CATHARINA BUHLMANN, APOTHEKERIN

Ist es nicht ein schones Gefiihl, schwerelos durchs
Wasser zu gleiten? Genau diese Leichtigkeit ist
einer der grossen Pluspunkte von Wassersport.
Dank des Auftriebs ist das geflihlte Kérpergewicht
im Wasser um ein Vielfaches geringer als an Land.
Das entlastet Gelenke, Wirbelsdule sowie Bander
und halt die Verletzungsgefahr klein. Gleichzeitig
beansprucht Schwimmen sowohl die oberen wie
auch die unteren Korperpartien, was ein effektives
und gesundes Ganzkorpertraining ermdglicht. Viel
Bewegung ohne Belastung: Wahrend Schwimmen
eine gesunde Sportart fir jedes Alter ist, eignet es
sich besonders gut flir Menschen, die unter Knie-
problemen, Riickenschmerzen oder Arthrose leiden,
sowie fiir Personen mit Ubergewicht.

Bild: InputUX/adobe.stock.com

Positive Effekte auf Herz und Lunge
Schwimmen schont nicht nur die Gelenke, das
Herz-Kreislauf-System profitiert genauso von

der Wassersportart. Durch den Wasserdruck ver-
engen sich die Blutgefdasse an der Hautoberfldche,
was einerseits die Durchblutung férdert und
andererseits mehr Blut in den Brustraum drangt.
Das Herz muss nun mit jedem Schlag mehr Blut
durch den Korper pumpen, wodurch es ganz schon
gefordert wird. Durch regelmdssiges Schwimm-
training passt sich das Herz dieser Belastung an
und wird somit langfristig leistungsfahiger.

Die Lunge wird ebenfalls durch die Bewegung im
Wasser gestdarkt. Wahrend des Schwimmens tibt
das Wasser Druck auf den Brustkorb aus, gegen
den die Lunge arbeiten muss. Dadurch vergrossert
sich mit der Zeit das Lungenvolumen und die
Atmung verbessert sich.

Risiken im Wasser

Obwohl die Verletzungsgefahr beim Schwimmen
klein ist, ist der Aufenthalt im Wasser nicht ohne
Risiko. Da wir in nasser Umgebung mehr Kérper-
warme abgeben als an Land, besteht die Gefahr
zu unterkihlen. Ein erstes Anzeichen daflr ist das

astreaAPOTHEKE 7-8/2023

Kaltezittern, mit dem der Korper versucht, durch
kleine Muskelkontraktionen Wdrme zu erzeugen.
Verlassen Sie deswegen das Wasser, um ein weiteres
Absinken der Korpertemperatur zu vermeiden.
Ziehen Sie die nasse Badekleidung aus und warmen
Sie sich an einem trockenen, windstillen Ort auf.
Eine weitere Gefahr ist das Erleiden eines Muskel-
krampfs. Ausloser kénnen kaltes Wasser, eine
rasche Belastungssteigerung oder ungewohnte
Bewegungen sein. Gewdhnen Sie sich vor der
Schwimmeinheit an die Wassertemperatur und
steigern Sie die Intensitdt des Trainings langsam.
Ein Magnesium- oder Kalziummangel kann das
Auftreten eines Muskelkrampfs begiinstigen, wes-
halb eine ausgewogene Erndhrung wichtig ist. Tritt
ein Muskelkrampf im Wasser auf, empfiehlt es sich,
die Schwimmlage auf den Riicken zu wechseln. So
fallt das Entspannen der Muskulatur leichter.

Gut vorbereitet

Wer in den Schwimmsport eintauchen méchte,
braucht nicht viel. Neben einer angenehmen Bade-
bekleidung empfiehlt sich flr regelmdssige Bahnen-
zieher eine Schwimmbrille sowie eine Badekappe,
um die Augen und die Haare vor dem Chlorwasser
zu schiitzen. Die Ausriistung sitzt? Dann nichts

wie los! Steigen Sie jedoch nie liberhitzt ins Wasser.
Eine vorgangige Dusche ist nicht nur hygienisch,
sondern sorgt auch vorbeugend fiir die entsprechen-

Wichtige Baderegeln,
die Sie kennen miissen

> Nicht mit vollem oder ganz leerem Magen ins
Wasser: Durch die verminderte Durchblutung
des Gehirns kdnnen sportliche Betatigungen nach ei-
ner Mahlzeit zu Schwindel und Ubelkeit fihren. Um-
gekehrt kann es bei komplett leerem Magen zu einer
Unterzuckerung mit Hungerast kommen.

\%

Nie Uberhitzt ins Wasser springen: Durch
grosse Temperaturunterschiede entsteht
fur den Korper eine enorme Stresssituation,
Muskelkrampfe und Kreislaufprobleme
konnen auftreten.

> Lange Strecken nie allein schwimmen: Im Falle
eines Krampfs oder Schwacheanfalls kann
eine Begleitperson helfen, den Krampf zu l6sen
oder um Hilfe rufen.

> Niein triibe oder unbekannte Gewasser springen:
Strémungen und Wirbel, Baumstiimpfe, Aste
oder Felsen unter Wasser sind vom Ufer aus nicht im-
mer ersichtlich. Ein Sprung in zu seichtes Wasser
kann zudem zu schweren Verletzungen flihren.

\%

Kinder nur begleitet ans Wasser lassen und in
Griffndhe beaufsichtigen: «<Schwimmfligeli» & Co. er-
setzen keinesfalls die personliche Aufsicht.

astreaAPOTHEKE 7-8/2023

Schwimmen

Durch regelmdssiges Schwimmtraining

passt sich das Herz dieser Belastung an und

wird somit langfristig leistungsfdhiger.

de Abkiihlung. Denken Sie zudem daran, ausrei-
chend zu trinken. Oft wird der Flissigkeitsverlust
im Wasser unterschatzt. Doch selbst Schwimmer
schwitzen und mussen dem Korper die verlorene
Fliissigkeit wieder zufiihren.

Richtig trainieren

Schwimmen foérdert die Ausdauer, starkt die Muskeln
und verbessert die Koordination. Um von diesen
positiven Effekten optimal zu profitieren, ist ein
regelmassiges Training essenziell. Einsteigern wer-
den zwei bis drei Schwimmeinheiten pro Woche
angeraten. Bringen Sie zu Beginn des Trainings
jeweils Muskeln und Gelenke mit einigen Aufwdarm-
tbungen und einem lockeren Einschwimmen auf
«Betriebstemperatur>. Dadurch sind Sie leistungs-
fahiger und beugen Verletzungen vor. Welchen
Schwimmstil Sie fiir den Hauptteil wahlen, ist
Ihnen Uberlassen. Wichtig ist, dass Sie diesen kor-
rekt ausfiihren und es nicht durch Fehlhaltungen

zu Beschwerden kommt. Beenden Sie die Trainings-
einheit wiederum mit einem Ausschwimmen.

Das bringt den Kreislauf und die Atmung zur Ruhe,
lockert die Muskulatur und sorgt dafiir, dass Sie
schneller wieder ausgeruht sind. Generell gilt:
Langsam beginnen, kontinuierlich steigern und
dranbleiben - so wird Schwimmen zum gesunden
Ganzkorpertraining. <

Bild: Monkey Business/adobe.stock.com
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Tipps flr
eine gesunde
Verdauung

Verstopfung und Durchfall sind lastig und
konnen die Lebensqualitat mindern.

Durch die Ernahrung und Bewegung lasst
sich die Darmtatigkeit positiv beeinflussen.
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In Minz- und Fruchtgeschmack erhaltlich.

Ohne Aluminium.

Pflanzlicher
Schutzfilm aus

kaktusey
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TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Wie oft ein Mensch Stuhlgang hat, ist individuell.
Laut dem Apotheker Leo Grossrubatscher von der
Dr. Andres Apotheke Stadelhofen in Ziirich gilt
eine Darmentleerung dreimal taglich bis dreimal
wochentlich als normal. Fir Verstopfungen macht
er unseren modernen Lebensstil mit unausgewoge-
ner und ballaststoffarmer Erndhrung und wenig
Bewegung verantwortlich.

Erndahrungsumstellung

Christine Brombach, Erndhrungswissenschafterin
an der Zlrcher Hochschule flir angewandte Wissen-
schaften in Wadenswil, empfiehlt Menschen, die

an Verstopfung leiden, ausreichend Ballaststoffe zu
sich zu nehmen: «Ballaststoffe sind Quellmaterial
und Futter fiir die zahlreichen Organismen, die

in unserem Darm leben. Sie férdern die guten Bak-
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terien im Darm.>» Reich an Ballaststoffen sind
Vollkornprodukte wie zum Beispiel Vollkornbrot,
Friihstiicksflocken ohne Zucker und Vollkornpasta.
Die Fachfrau rdt, das Frihstlcksmiesli mit ge-
schroteten Leinsamen, Flohsamen, grob gehackten
Nissen und Hafer- oder Weizenkleie anzureichern.
Fermentierte Produkte wie Kefir, Sauerkraut(-saft)
oder Kombucha-Tee und Hiilsenfriichte wie ge-
trocknete Bohnen, Erbsen oder Linsen bringen

den Darm ebenfalls auf Trab. Christine Brombach
erganzt: «Hiilsenfriichte lassen sich als Salate,
Suppen oder Aufstriche zubereiten. Um Bldhungen
vorzubeugen, schiittet man das Einweichwasser am
besten weg.>» Ballaststoffe kommen ausschliesslich
in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Die Schweizeri-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, drei
Portionen Gemtise und zwei Portionen Obst tdglich
zu konsumieren. Das Obst geniesst man am besten
frisch und nicht als Saft.

Bild: Alrandir/adobe.stock.com



Die richtige Konsistenz des Stuhlgangs
Damit Ballaststoffe quellen kénnen und es zu
regelmdssigem Stuhlgang kommt, muss man viel
trinken. Christine Brombach empfiehlt 1,5 bis

2 Liter pro Tag. Bei Menschen, die viel schwitzen,
sollte es mehr sein. Ideale Getrdnke sind Wasser
und ungestisster Tee. Mit der Trinkmenge und
Erndhrung lasst sich die Konsistenz des Stuhlgangs
beeinflussen. Der Stuhlgang sollte weich sein.
«Harter Stuhl und starkes Pressen kénnen zu
Fissuren am Anus flihren>, erldutert die Expertin.

Bewegung muss sein

Hinter einer Verstopfung steckt oft ein Bewegungs-
mangel. «Unser Korper muss in Bewegung bleiben,
sonst wird der Darm trdge>, weiss Christine
Brombach. Schon ein flotter Spaziergang oder
Gartenarbeit regen die Darmtdtigkeit an.

Bewegung baut zudem Stress ab, der nicht selten
flr Verdauungsprobleme verantwortlich ist.

Hilfe bei Schmerzen

Wenn der Bauch aufgrund von Verstopfung schmerzt,
kann eine Warmeflasche guttun. Die Darmtatigkeit
1asst sich auch mit einer Massage anregen.

Leo Grossrubatscher empfiehlt, den Bauch im
Uhrzeigersinn zu massieren. Er erklart: «Wahrend
man mit der Hand von der linken Oberbauchseite
zur linken Unterbauchseite entlang des Dickdarms
streicht, darf man ruhig etwas Druck ausiiben.>»

Bild: Monstar Studio/adobe.stock.com

Medikamentds gegen Verstopfung
Bringen eine Erndahrungsumstellung und mehr
Bewegung nicht den gewtinschten Erfolg, bieten
Apotheken diverse rezeptfreie Mittel zur Ankurb-
lung der Darmtatigkeit. «Es gibt Mittel, die den
Diinndarm reizen, wodurch Wasser in den Darm
gezogen wird, was einen abftiihrenden Effekt hat>,
weiss Leo Grossrubatscher. Schmiermittel wie
fliissiges Paraffin wirken ebenfalls abftihrend.

Als dritte Kategorie erwahnt der Apotheker
Macrogol-Praparate: «Diese Mittel enthalten
Stoffe, die im Darm verbleiben, von ihm hingegen
nicht aufgenommen werden. Sie machen den Stuhl
weicher.» Gute Wirkung zeigen auch pflanzliche
Mittel wie Aloe vera als Saft oder in Form von
Tabletten sowie Ballaststoffe in konzentrierter
Form.

Glycerin-Zdpfchen und Glycerin-Ldsungen
sowie ein Klistier, mit dem man Wasser in den
Enddarm einfiihrt, férdern den Stuhlgang unmittel-
bar. Leo Grossrubatscher empfiehlt diese beiden
Massnahmen in der Akutsituation, also bei Unwohl-
sein und Schmerzen: «Wichtig ist aber, einen
Darmverschluss nicht zu verpassen. Dieser erfordert
in der Regel eine Notfalloperation.» Zeichen fiir
einen Darmverschluss sind neben Verstopfung und
starken Schmerzen ein schlechter Allgemeinzustand
und eine grosse Abweichung vom individuellen
Rhythmus der Darmentleerung. Zeigt der Einsatz
eines Glycerin-Zapfchens oder eines Klistiers
keine schnelle Wirkung, steigt die Wahrscheinlich-
keit flr einen Darmverschluss.

Magenbrennen

Magenbrennen wird oft auch als
Sodbrennen bezeichnet und
charakterisiert einen brennenden
Schmerz in der Magengegend,
derauch in den Hals aufsteigen
kann. Oft wird er durch falsches
oder zu hastig eingenommenes
Essen ausgelost. Es entsteht zu
viel Magensaure, die die Magen-
schleimhaut reizt. Was kann man
dagegen tun? In erster Linie dar-
auf achten, was man isst, sich
Zeit fur die Mahlzeiten lassen und
Stress vermeiden. In Apotheken
erhéalt man verschiedene Medika-
mente ohne Rezept, die schnell
und gut helfen. Langerdauernde
Beschwerden sollten &rztlich ab-
geklart werden.
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Massnahmen bei Durchfall

Leo Grossrubatscher empfiehlt auch bei Durchfall,
Quellmittel in konzentrierter Form zu sich zu
nehmen: «Trinkt man dazu wenig Wasser, sind
Ballaststoffe ein Verdickungsmittel.>» Hilfreich sind
ebenfalls stopfende Lebensmittel wie Bananen und
Schokolade. Kapseln mit probiotischen Bakterien
koénnen die Darmflora positiv beeinflussen.

P Fiir effizientere
Sitzungen.

069_01_2023_d
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Verdauung

Unser Korper muss in Bewegung
bleiben, sonst wird der Darm trdge.

Als rezeptfreies Mittel stehen Medikamente mit
dem Wirkstoff Loperamidhydrochlorid zur
Verfligung. Leo Grossrubatscher empfiehlt
Reisenden mit Blut im Stuhl jedoch, einen Arzt
aufzusuchen und nicht zu versuchen, den Durchfall
medikament0s zu stoppen: «Frisches Blut im
Stuhl oder schwarzer Stuhl kénnen ein Hinweis
auf eine Darminfektion sein. Bakterien sollten
nicht durch Medikamente im Darm blockiert
werden. Sie kénnten ins Blut gelangen und im
schlimmsten Fall zu einer Blutvergiftung fiihren.>»
Bei einer Infektion mit dem Norovirus verlangert
man die Krankheitsdauer durch die Einnahme

von Medikamenten, die den Durchfall stoppen.

Der Apotheker ergdnzt: «Bei einer Darminfektion
hat Durchfall eine reinigende Wirkung und schiitzt
den Korper.>» Kommen zum Durchfall Fieber und
ein schlechter Allgemeinzustand hinzu, empfiehlt
er einen Arztbesuch. <

Y, 73

pharma

Prontolax® ist gut flirs Geschaft.
Es 16st Verstopfungen planbar und schonend.

"Prontolax’
B Bisocodym >

Pronto

Zur kurzfristigen Anwendung bei Verstopfung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen
Sie die Packungsbeilage.

www.prontolax.ch
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Verbinde die Punkte

Warum fallen
Milchzahne aus?

Erinnerst dv dich noch daran, als deine Milchzahne ausfie|en?
Das begann unge{ahr Zv dem Zeitpunkt, als dv in die Schule
kamst. Mit den Zahn|Ucken konntest du gar hicht mehr richfig
beissen. Zum Gluck kamen bald die bleibenden Zahne!

Zahne kénnen nicht wachsen
Normalerweise kommen Babys ohne Zahne
auf die Welt. Erst nach ein paar Monaten
erscheinen nach und nach die Milchzdahne -
zwanzig an der Zahl. Sie sind klein, sodass
sie perfekt in den Kinderkiefer passen.
Wenn das Kind grosser wird, wachst auch
sein Kiefer. Die kleinen Milchzdhnchen
kdnnen nicht mitwachsen und sind auch
nicht darauf programmiert, ein ganzes
Leben lang zu halten. Sie fallen deshalb aus.
Obwohl Milchzdhne nur kurz gebraucht
werden: Sie sind wichtig, denn sie dienen
nicht nur zum Abbeissen und Kauen, sondern
auch als Platzhalter fiir die zweiten Zahne.

Bild: nuzzall/adobe.stock.com

Platz da!

Schon bevor die Milchzdhne im Mund sichtbar
werden, sind die bleibenden Zahne im Kiefer
fertig angelegt. Nach einer Weile beginnen sie,
langsam von unten nach oben zu wachsen.
Doch irgendwann stehen ihnen die Milchzdahne
im Weg. Die miissen schleunigst Platz machen!
Weisst du, wie das geschieht? Die Wurzeln

der Milchzdhne fangen an, sich aufzuldsen,
wenn die neuen Zahne dagegen driicken. Die
Zahne verlieren ihren Halt im Kieferknochen
und fallen der Reihe nach aus. Die bleibenden
Zdhne haben nun freie Bahn und kénnen sich
im Kiefer breitmachen.

Harter als Knochen

Unsere Zahne miissen viel aushalten: Beim
Abbeissen und Kauen treten grosse Krafte auf.
Deshalb ist die Zahnoberfldache mit einer
dusserst harten Schutzschicht iberzogen,

dem sogenannten Zahnschmelz. Das ist die
harteste Substanz im ganzen Kérper und noch
viel widerstandsfahiger als Knochen. Darunter
liegen gut geschiitzt das Zahnbein (Dentin)
und das empfindliche Zahnmark (Pulpa), die
beide auch Bestandteil der Zahnwurzel sind.
Die Zahnwurzel halt den Zahn fest im Kiefer-
knochen verankert. Das Dentin ist ungefdhr
so hart wie Knochen, die Pulpa ist ganz weich
und besteht aus Nerven-, Blut- und Lymphge-
fassen.
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Savreangriff
Auch wenn §er Zahnschmelz noch so widerstands-
fahig ist, kann er geschddigt werden. Sein Feind
Nummer eins ist Sdure. Was, denkst du jetzt viel-
leicht, ist das nicht Zucker? Ja, indirekt stimmt

das schon. Denn Zucker wird von Bakterien, die
sich im Mund befinden, in Sdure umgewandelt.
Diese ist in der Lage, den harten Zahnschmelz
anzugreifen und Karies auszuldsen. Nimm dich
also in Acht vor zu vielen siissen Schleckereien,
aber auch vor manchen an sich gesunden Lebens-
mitteln wie Fruchtjoghurts oder Trockenfriichten.
Selbst viele Fertigprodukte, in denen man keinen
Zucker vermuten wirde, enthalten grossere
Mengen davon: etwa manche Saucen, Konserven
oder Tiefkiihlwaren. <

CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN
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Hast dv das geWussf?

Du kannst selbst einiges dazu beitragen, dass
deine Zahne gesund bleiben:

> Putze deine Zahne zweimal taglich, am
besten nach dem Friihstiick und nach
dem Abendessen.

\

Blrste immer «von Rot nach Weiss», also
vom Zahnfleisch weg Richtung Zahn.

> Verwende eine weiche Zahnbirste und gib
nicht zu viel Druck auf Zahn und Zahnfleisch.

> Denk beim Reinigen der Zdhne ebenfalls an
die Zahnzwischenrdume. Die erreichst du
mit Zahnseide oder mit sogenannten kleinen
Interdentalburstchen.

\

Benutze eine Zahnpasta mit Fluoridzusatz,
denn Fluor schiitzt vor Karies.

Bilder: Olga/adobe.stock.com (links), cirodelia/adobe.stock.com (rechts)
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Summende

TEXT: BETTINA JAKOB, AHA! ALLERGIEZENTRUM

Au! Siedend heiss fahrt der Schmerz ins Bein - die
meisten von uns kennen ihn: barfuss durchs Gras
im Freibad ... und da sticht eine Biene oder Wespe
zu. Die Stiche tun richtig weh, die Stelle schwillt
an, ist heiss und pocht. Doch auch wenn die lokale
Reaktion sehr unangenehm ist, deutet dies noch
nicht auf eine Insektengiftallergie hin: «Eine
Schwellung bis zu zehn Zentimetern Grosse ist
normal. Sie verschwindet innerhalb von Stunden bis
wenigen Tagen wieder. Ist die Schwellung grosser
und dauert langer als 24 Stunden, spricht man von
einer schweren Lokalreaktion», erkldrt Roxane
Guillod, Expertin bei aha! Allergiezentrum Schweiz.
Aber auch diese ist normalerweise nicht gefahrlich.
Denn: Bei allen Gestochenen reagiert das Korperge-
webe um die Einstichstelle auf das Insektengift.

Bild: Joost/adobe.stock.com

Achtung, jetzt sind Bienen
und Wespen unterwegs!
Flir Menschen mit einer
Insektengiftallergie kann
ein Stich todlich enden.
Richtiges Verhalten und
Notfallmedikamente sind
darum unerlasslich.
Roxane Guillod von ahal!
Allergiezentrum Schweiz
klart auf.

So dussert sich eine allergische Reaktion
Ganz anders bei einer Allergie! Aufgrund einer
Antikorper-Reaktion treten innerhalb von Minuten
bis zu einer Stunde nach dem Stich folgende Symp-
tome auf: Juckreiz am ganzen Korper, Nesselfieber,
Schwindel, Erbrechen bis hin zu Atemnot und Herz-
rasen. «Mit Blutdruckabfall, Bewusstlosigkeit,
Atemstillstand oder sogar Herz-Kreislauf-Kollaps
kann diese allergische Reaktion - ein sogenannter
anaphylaktischer Schock - lebensgefahrlich sein>,
warnt Guillod.

In diesem Fall heisst es handeln, und zwar
nullkommaplétzlich. Roxane Guillod: «Menschen
mit einer Insektengiftallergie sollten immer ein
Notfallset auf sich tragen, das der Arzt oder die
Arztin verschrieben hat.» Der Reihe nach: Gleich
nach dem Stich muss der Stachel entfernt werden
(wenn eine Biene zugestochen hat) und die Betrof-
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Wespe
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fenen missen die drztlich verordneten Medikamen-
te wie Antihistaminikum und Kortison einnehmen.
Unverzlglich ist auch der Notarzt zu rufen: Schweiz
144, Europa 112. «Die Adrenalinfertigspritze
kommt nach einem Stich zum Einsatz, wenn
schwere Symptome auftreten wie Nesselfieber

oder Gesichtsschwellungen, Atemnot, Kraftlosigkeit
oder Brechreiz>, erldutert die Allergieexpertin.

Und was, wenn kein Notfallset vorhanden ist?
«Ruhe bewahren und sofort die Sanitat rufen>,

so Guillod.

Hoheres Risiko bei wiederholten Stichen
Nun stellen sich wohl einige sogleich Fragen: Bin
ich allergisch? Ist es moglich, praventiv zu priifen,
ob man gegen Insektengift allergisch ist? Dazu
die Expertin von aha! Allergiezentrum Schweiz:
«Wenn man nach einem Stich keine Allergieer-
scheinungen gezeigt hat, ist keine Untersuchung
auf eine Insektengiftallergie erforderlich.>» Sie
betont, dass Bluttests nicht signifikant und daher
schwer zu interpretieren seien, wenn keine klini-
sche Vorgeschichte vorliege, die mit einer allergi-
schen Reaktion vereinbar sei.

In der Schweiz leiden 3,5 Prozent der Bevdlke-
rung an einer Insektengiftallergie und diese kann
sich jederzeit entwickeln, ist jedoch nicht vererbbar.
Ein hoéheres Risiko besteht, wenn man in kurzer
Zeit wiederholt gestochen wird, etwa bei Imkerin-
nen und Imkern. Leider kommt es gemdss Roxane
Guillod schweizweit jahrlich zu drei bis vier Todes-
fallen.

Bienen- und Wespengift

|
Adrenalin-Fertigspritzen kdnnen Leben retten.

Wer fahrt den Stachel aus?

Bienen kénnen das ganze Jahr iber zustechen, da
sie den Winter liberleben. Sie sind meistens friedlich
unterwegs, sammeln Pollen und saugen Nektar von
Bliiten. Sticht eine Biene zu, bleibt der Stachel meist
in der Haut zurtick und das Insekt stirbt. Bienen ge-
ben bei einem Stich mehr Gift ab als die Wespen,
aber Letztere konnen daflir mehrmals zustechen.
Sie werden von Grilladen, Eis und anderen Speisen
und Getranken auf unseren Tischen angezogen.
Wespen und Menschen kommen sich meist im
Hochsommer in die Quere. So unterscheidet man die
beiden Insekten: Die Wespe hat meist auffallige,
schwarz-gelbe Streifen, wenige Haare und die Mitte
ihres Korpers ist schmal - sie hat eine Wespentaille.
Die Biene ist braunlich, ihr Kérper eher rundlich
und behaart.

So vermeiden Sie Bienen-
und Wespenstiche

> Keine raschen Bewegungen.

> Nie barfuss gehen: Bienen lieben Klee. Viele Wespen

und Hummeln haben ihre Nester am Boden.

> Schweiss zieht viele stechende Insekten an:
Vorsicht bei Sport und Arbeiten im Freien.

> Nahrungsmittel locken Wespen an.
Essen im Freien vermeiden.

> Nicht direkt aus Flaschen oder Dosen trinken.
Sussgetranke und Bier locken Wespen an.

> Motorradfahren nur mit geschlossenem Helmvisier,

beim Velofahren Mund geschlossen halten.
> Auf Parfiim und Haarspray verzichten.

> WICHTIG: Nester in der Nahe von Wohn- und
Arbeitsbereich durch die Feuerwehr oder einen
Imker/in entfernen lassen.

Bild: Andrey Popov/adobe.stock.com (oben), Ingo Bartussek/adobe.stock.com (unten)
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Bienen- und Wespengift

Wie steht es mit den noch grésseren Hornissen?
«Hornissen sind weniger aggressiv als Wespen.
Und Hummelstiche sind eher selten>, so Guillod.
Wer auch immer um einen herumfliegt, die Aller-
gieexpertin empfiehlt, achtsam zu sein und Stiche,
wenn moglich, zu verhindern (Tipps siehe Kasten).

Desensibilisierung hilft

Allergikerinnen und Allergiker tragen also immer
ein Notfallset auf sich und wissen, wie die Notfall-
medikamente anzuwenden sind - aha! Allergie-
zentrum Schweiz fithrt Schulungen durch, in denen
Betroffene das korrekte, schnelle Handeln bei einer
Anaphylaxie lernen. Man kann die Allergie auch
ursdchlich angehen: mit einer allergenspezifischen
Immuntherapie, bekannt als Desensibilisierung.
«Sie fuhrt bei tiber 95 Prozent der Wespengift-
allergiker und bei etwa 85 Prozent der Bienengift-
allergikerinnen zu einem vollstandigen Schutz>,
erkldrt Roxane Guillod. Die Therapie wird von einer
Allergologin oder einem Allergologen durchgefiihrt
und dauert drei bis flinf Jahre.

Eine Frage, die immer wieder auftaucht, zum
Schluss: Darf man Honig essen, wenn man auf
Bienengift allergisch ist? «Ja, klar. Eine Insekten-
giftallergie hat nichts mit einer allfdlligen Nah-
rungsmittelallergie zu tun. Allerdings kann Honig
insbesondere bei Pollenallergikern allergische
Symptome auslésen>, so die Allergieexpertin. <

ALLERGIEZENTRUM SCHWEIZ
CENTRE D'ALLERGIE SUISSE
CENTRO ALLERGIE SVIZZERA

aha!
Allergiezentrum
Schweiz hilft

Personliche Fragen beantworten
die Expertinnen der aha!

Infoline, Dienstag bis Freitag,
8.30-12.30 Uhr, Tel. 031359 90 50.
Weitere Informationen auf
www.aha.ch.

Roxane Guillod

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

www.omida.ch OMlDA
Omida AG, Kiissnacht am Rigi

Bild: tibanna79/adobe.stock.com

Insektenstiche?

Omidalin PIC Roll-on

e Pflanzlich
e Stillt Juckreiz
e Kuhlt sofort

\/ Hergestellt in
Kissnacht am Rigi fur Kinder geeignet bewdhrt

\/ Gut vertraglich, \/ Seit Ober 70 Jahren
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Sonnencremes sind eines der empfohlenen Mittel,
sich vor schadlichen UV-Strahlen zu schitzen. Wirksame
Inhaltsstoffe sind chemische und physikalische Filter.

TEXT: JURG LENDENMANN

Sonne heisst Leben. Unser Zentralgestirn
spendet Licht und Warme - im Ubertragenen
Sinn auch fir unsere Seele. Dank den Sonnen-
strahlen vermag unser Korper das lebens-
wichtige Vitamin D herzustellen.

Das Spektrum der Sonnenstrahlen umfasst
neben den warmenden Infrarotstrahlen und
dem sichtbaren Licht die fiir Menschen ebenfalls
unsichtbaren, aber energiereicheren ultra-
violetten Strahlen: langwellige UV-A-Strahlen
(320-400 nm) und kurzwellige UV-B-Strahlen
(290-320 nm). UV-B-Strahlen dringen nur
bis in die Oberhaut (Epidermis), wo sie einen
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Sonnenbrand auslosen kénnen und als krebs-
erzeugend gelten. UV-A-Strahlen, obwohl
energiedrmer als UV-B-Strahlen, dringen bis
in die Lederhaut (Dermis); sie sind ein wichtiger
Faktor bei der Entstehung von Hautkrebs und
der Hautalterung.

Es gilt also eine Balance zu finden zwi-
schen den gesundheitsférdernden und krank-
machenden Wirkungen der Sonnenstrahlen.

Von unserem individuellen Hauttyp hangt ab,
wie lange wir uns an der Sonne aufhalten
konnen, bis sich die Haut zu roten beginnt. Die
Starke der Sonnenstrahlung selbst hangt von

Bild: Max Topchii/adobe.stock.com
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Da sich die volle Wirkung der Filter erst ent-
- faltet, wenn sie in die Haut eingedrungen sind,
sollten die Produkte 20 bis 30 Minuten vor dem
Sonnenbad aufgetragen werden. Sonnenschutzmittel mit
Da sich die organischen Filter bei starkem . . . .
' o8 . physikalischen Filtern sind
B Sonnenlicht zersetzen, sollten die Sonnen-
"‘.\ . schutzmittel regelméssig neu aufgetragen fur Kinder besonders geelgnet.
- 2% & Auch Sonnenschutzmittel werden: alle zwei Stunden und nach dem
~ kénnen Nebenwirkungen haben Baden und Abtrocknen
Der zu den USA gehdrende Staat Hawaii und Rund 30 verschiedene organische Filter
; die im Pazifischen Ozean gelegene Republik sind zurzeit zugelassen. Bei einigen kann es zu
™ Palau haben die Sonnenschutzfilter Oxyben- unerwiinschten Wirkungen kommen (s. Kasten);
zon und Octinoxat verboten, da sie sich , . o ' . . I
. . . ) dann ist der Wechsel zu einem Produkt mit eignen sich besonders gut fiir Kinder. Auch
schadlich auf die Korallenriffe auswirken.
Mit Octocrylen und den Benzophenonen physikalischen Filtern angezeigt. wasserfeste Produkte sollten nach dem Baden
stehen weitere Filter in der Kritik. Manche erneut aufgetragen werden.
Sonnenschutzprodukte tragen ein «reef- Tipp: Sonnenschutzprodukt mit physikalischen
safe»-Label, das jedoch nicht standardisiert Zinkoxid (ZnO) und Titanidioxid (TiO,) sind Filtern in Richtung der Haare einstreichen; so ist
ist. Es empfiehlt sich, die auf der Packung anorganische bzw. physikalische Substanzen; der Weisseleffekt weniger ausgepragt.
alleeieiie Liie der vl issiotis o0 sie reflektieren und streuen die auftreffenden Weiterentwickelte ZnO- und TiO,-Filter in
Zt.udleren, l:]m kgtlsche mhiltsjtoii 2 Sonnenstrahlen und sind stabil. Allerdings Nano- statt Mikropartikelgrosse zeigen die oft
» |g 24 machien. enn manche aer i ter . filtern sie UV-A-Strahlen nicht gentligend aus. als stérend empfundene Weissfarbung nicht
kdnnen zudem Allergien auslosen oder wie . o . . . . .
Hormone wirken. Produkte mit physikalischen Filtern wirken mehr, da sie nur den UV-Anteil des Sonnenlichts
> Ebenso sind Nanopartikel von Titan- sofort; sie legen sich als weisse Schicht auf die streuen. Allerdings kdnnen sie wegen ihrer
. “ dioxid und Zinkoxid nicht unbedenklich, da Haut, kénnen gut abgewaschen werden und Kleinheit in den Korper gelangen (s. Kasten). <
Ein Uberpriifen der Inhaltsstoffe eines Sonnenschutzmittels lohnt sich. sie bei nicht intakter Haut in den Kérper ge-
langen kénnen. In Europa sind Nano-Formen
- ihre Partikel sind kleiner als 100 Nanome-
vielen Faktoren ab, z.B. vom Sonnenstand ter - gekennzeichnet mit INCI: Zinc Oxide
(Tages- /Jahreszeit, geografische Breite), (Nano) und Titanium Dioxid (Nano). v i
die Hohe iiber Meer, das Wetter oder das — :“5: =
Vorhandensein von reflektierenden Flachen ' R

wie Schnee und Wasser. Sie alle bestimmen
mit, wie und wie stark wir uns schiitzen miis-

Scheidentrockenheit
¢ nehne n sllendies mtzen: Keine Frau muss das hinnehmen!

vielmal langer man sich an der Sonne aufhal-

Einfluss nehmen und sollten dies nutzen: ten kann, bis eine Hautrétung (Erythem) auf-

> Sonne zwischen 11 und 15 Uhr meiden

oder diese Zeit im Schatten verbringen.
Wichtig zu wissen: Durch Reflexion kann
im Schatten noch bis 50 Prozent der
UV-Strahlung vorherrschen.

Tragen von Kleidern (dunkle und dicht
gewobene schiitzen besser), Kopfbedeckung
und Sonnenbrille, die vor UV-Strahlen
schiitzt (UV-400 Kennzeichnung).
Verwendung von Sonnenschutzmitteln in
genligender Menge (6 Teeloffel /36 g fir den
Korper eines Erwachsenen).

\2

\2

Sonnenschutzmittel sind in den verschiedens-
ten Anwendungsformen erhaltlich: als Creme,
Milch/Lotion, Spray, Ol, Schaum, Gel und
Stift. Ebenso gibt es sie mit verschiedenen
Lichtschutzfaktoren (LSF, auch SPF - Sun
Protection Factor). Der LSF sagt aus, um wie-

Bild: rh2010/adobe.stock.com

tritt. SPF 30 und SPF 50 zdhlen zur hohen
Schutzklasse. Das Bundesamt fiir Strahlenfor-
schung empfiehlt, die theoretische Schutzdau-
er nur zu 60 Prozent zu nutzen.

Sonnenschutzmittel miissen auch vor
UV-A-Strahlen schiitzen. Der UV-A-Schutz-
faktor sollte dabei mindestens ein Drittel des
LSF betragen. Entsprechende Produkte sind
mit dem UV-A-Signet gekennzeichnet.

Kurz: Beim Kauf von Sonnenschutzmitteln
ist darauf zu achten, dass sie liber einen hohen
Lichtschutzfaktor (LSF) verfligen und sowohl
UV-A- als auch UV-B-Strahlen blockieren.

Chemische Filter sind organische Stoffe, die
UV-Strahlen absorbieren und in Warme um-
wandeln; meistens werden in einem Produkt
mehrere kombiniert, um das ganze UV-Spekt-
rum abzudecken.
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Scheidentrockenheit ist immer noch ein Tabu-Thema.

Dariiber zu sprechen, féllt vielen Frauen schwer.
Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und unkompliziert

Fast jede zweite Frau Uiber 45 ist von vagi-
naler Trockenheit betroffen', meist begin-
nend mit den Wechseljahren. Die Scham,
darliber zu sprechen, ist bei den Betroffe-
nen gross. Denn Scheidentrockenheit zahlt
nach wie vor zu den sensiblen Themen, die
immer noch als Tabu gelten. Dabei sind
Wechseljahresbeschwerden, wie etwa
Scheidentrockenheit, nichts, fir das man
sich schamen miisste. Und keine Frau muss
Scheidentrockenheit einfach hinnehmen.

Die Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und
unkompliziert mit einem Doppeleffekt:

! Santoro, N., Komi, J. Prevalence and impact of vaginal
symptoms among postmenopausal women. J. Sex. Med.
2009 Aug.; 6 (8): 2133-42.

#

Sie fiihrt Feuchtigkeit und zugleich pfle-
gende Lipide (Fette) zu. Durch Scheiden-
trockenheit verursachte Symptome wie
Trockenheitsgefiihl, Juckreiz, Brennen und
Schmerzen werden gelindert. Inzwischen
ist die hormonfreie Vagisan FeuchtCreme
fur viele Frauen die geschmeidige Alter-
native zu konventionellen, rein wasser-
basierten Gelen ohne pflegende Lipide.

E ﬁ.@ Jetzt den QR-Code
e MaoF. scannen
Vagisan

und mehr Info (iber
Vagisan erhalten

e Daran erkennen Sie
e Scheidentrockenheit
/

[ Agenturfoto. Mit Model gestellt.

Hatten Sie in den letzten 4 Wochen
Beschwerden im Scheidenbereich?

Trockenheitsgefiihl Oja Onein

Juckreiz Oja Onein
Wundgefiihl/Reizung [Oja [Onein
Brennen Oja Onein

Schmerzen im Scheidenbereich...

unabhéngig von
sexueller Aktivitat Oja Onein

bei sexueller Aktivitit [Clja [CInein

Wenn Sie auch nur einmal mit,ja“ ge-
antwortet haben, kann dies bereits ein
Hinweis auf Scheidentrockenheit sein.

~ Vagisan

FeuchtCreme

pers—




Das Interview:

d Stehen
ur die Venen»

senreiser:

enenerkrankungen wieder starker bemerkbar.
andlung angezeigt ist.

3 Traber, Direktor der Venenklinik Bellevue in Kreuzlingen

Welche Beschwerden kénnen
Krampfadern verursachen?

Oft spiiren Betroffene lange nicht viel
davon. Doch die Krankheit schreitet
mit der Zeit voran. Neben dem
Schweregefiihl in den Beinen kann es
zu Juckreiz und Druckgefiihl kommen.
Nachts kénnen unruhige Beine oder
Krdmpfe auftreten.

Wenn man wieder kurze Hosen
oder Jupes tragt, kommen bei
einigen Menschen Krampfadern
zum Vorschein. Wie kommt es
zu den unschoénen, blaulich-ver-
schlungenen Blutgefissen?

Sollte man Krampfadern
also behandeln?

Das empfiehlt sich schon, obwohl sie
nicht lebensgefdhrlich sind. Denn sie
konnen dazu fiihren, dass die Beine

Wieso fiihlen sich die Beine

im Sommer hiufig miide und

schwer an?

Bei hbheren Temperaturen weiten
sich die Venen, um mehr Wdrme ab-
fiihren zu kénnen. Dadurch tritt mehr
Fliissigkeit ins Gewebe aus, ganz be-
sonders wenn die Venen geschwdcht
sind. Man kann sich das vorstellen
wie einen Kaffeefilter aus Papier:

Je grosser die Poren, desto schneller
lduft der Kaffee hindurch. Schon
kleinere Mengen an Wasser im
Gewebe konnen zu einem Schwere-
geflihl fiihren. Manche leiden auch
im Winter darunter, zum Beispiel
wegen Bodenheizungen.

Meist tragen genetische Veranlag-
ungen zu einer Venenschwdche bei.
Auch hormonelle Verdnderungen
konnen das Bindegewebe schwdchen
— bei Frauen vor allem in der
Schwangerschaft oder mit der Verhii-
tungspille. Ein hdufiger Grund ist aber
auch Bewegungsmangel. Denn die
Anspannung der Wadenmuskeln un-
terstiitzt den Riicktransport des Blu-
tes zum Herzen. Wenn dies mangel-
haft funktioniert, steigt der Druck auf
die Venenwdnde und diese beginnen
sich zu liberdehnen. Die Venenklap-
pen kdnnen nicht mehr richtig
schliessen. Durch den andauernden
Blutstau kommt es zuerst zu Odemen
— hdufig an den Kndécheln — und mit
der Zeit zu Krampfadern.

weniger gut durchblutet werden.
Wenn man sich verletzt, muss man
mit einer schlechten Wundheilung
rechnen. Im schlimmsten Fall kommt
es zu offenen Beinen mit chronischen
Wunden und Entziindungen. Eine
weitere Gefahr ist die Varizenblutung,
die zu einem erheblichen Blutverlust
flihren kann. Zudem steigt das Risiko
fiir Thrombosen leicht an. Deshalb
sollte man Krampfadern auch bei
dlteren Personen operativ entfernen,
mit Hitze verschliessen oder medika-
mentos veroden.
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Wenn sich eine Venenschwdche ankiindigt,
sind Kompressionsstriimpfe sehr hilfreich,
um eine Verschlechterung zu vermeiden.

Kann der Kérper diese Blutgefasse
einfach entbehren?

Ja, denn zum Gliick stehen fiir den
Riicktransport des Blutes zahlreiche
Gefdsse zur Verfiigung. Es ist wie im
Verkehr: Wenn die Autobahn oder eine
Hauptstrasse blockiert ist, kann man
auf eine Nebenstrasse ausweichen. Im
Blutkreislauf funktioniert die Umlei-
tung sogar besser, wenn der Riickstau
von der kranken Vene her wegfiillt.

Wie kann man Venenkrankheiten
vorbeugen?

Wenn sich eine Venenschwdche an-
kiindigt, sind Kompressionsstriimpfe
sehr hilfreich, um eine Verschlechte-
rung zu vermeiden. Wichtig ist, dass
man hochwertige Modelle verwendet,
die in Kompressionsklassen eingeteilt
sind. Das Problem ist, dass sie nicht
sehr angenehm sind, besonders im
Sommer. Zusdtzlich haben dltere
Menschen hdufig Miihe, die engen
Striimpfe anzuziehen. Eine gute
Prdvention ist nattirlich auch viel
Bewegung. Langes Sitzen und Stehen
sind Gift fiir die Beinvenen.

Was ist von medikamentdsen
Mitteln zu halten?

Es gibt eine Vielzahl von Pillen und
Salben, die eine Stdrkung der Venen
versprechen — viele auf pflanzlicher
Basis. Einige davon helfen, die
Schwellung in den Beinen und somit
das Druckgefiihl zu lindern. Ein Ver-
such lohnt sich bestimmt — am besten
in Kombination mit geniligend Bewe-
gung und eventuell Kompressions-
striimpfen.
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Hochwertige Kompressionsstriimpfe konnen bei Venenschwéchen helfen.

Besenreiser sind kein schéner
Anblick. Was ist das genau?

Es handelt sich eigentlich um Mini-
Krampfadern an oberfldchlichen,
winzigen Gefdssen, hdufig in den
Kniekehlen oder an den Unter-
schenkeln. Sie verursachen keine
Beschwerden, ausser dass es bei einer
Verletzung etwas mehr bluten kann.
Manchmal sind Besenreiser aber
auch ein Hinweis auf eine beginnende
Venenerkrankung. Eine drztliche
Abkldrung ist deshalb ratsam. Viele

Wie wird man Besenreiser los?

Die Behandlung erfolgt am besten
durch Einspritzen eines Verodungs-
mittels. Je nach Farbe kann auch

eine Laserbehandlung angezeigt sein.
Bis die Aderchen verschwinden,
dauert es eine gewisse Zeit und leider
konnen Besenreiser das ganze Leben
lang immer wieder entstehen. Doch
vielen Betroffenen hilft die Behand-

Betroffene storen sich zudem an den
rot-bldulichen Hautfldchen und
wollen sie aus dsthetischen Griinden
entfernen lassen.

Fussturnen bei langem Sitzen

In der Ferienzeit kommt es vermehrt zu so-
genannten Reisethrombosen. Nach langem
Stillsitzen im Flugzeug oder Zug wird der
Ricktransport des Blutes zum Herz trége,
weil die Anregung der Wadenmuskulatur
wegfallt. Mit der Zeit kann sich in einer Bein-
vene ein Klumpen bilden, der das Gefass ver-
stopft. Dies dussert sich durch Anschwellen

des Beins, Erwarmung und Spannungsgefiihl.

Wahrend der Reise sollte man deshalb die

lung, sich wieder viel unbeschwerter
in der Badi zu zeigen. <

Flsse in Bewegung halten und die Muskel-
pumpe aktivieren. Zum Beispiel hebt man
abwechselnd die Zehenspitzen und Fersen
vom Boden ab oder versucht, mit den Zehen
eine Zeitung zu zerkndillen. Auch genligend
trinken ist wichtig, um das Blut dinnflissig
zu halten - am besten Wasser oder Tee.
Zudem muss man dann zwangslaufig
regelméssig aufstehen, um auf die Toilette
zu gehen.

Bild: tibanna79/adobe.stock.com 27



Testen Sie

hr Wissen!

Bei warmen Sommertemperaturen zieht es uns zur Abkihlungins
Schwimmbad. Doch dieses kann eine potenzielle Quelle fur Infektionen,
insbesondere im Intimbereich, darstellen. Die richtigen Hygienemass-
nahmen tragen zu einem gesunden Badespass bei. Quizzen Sie mit?

Christiane Schittny, Apothekerin

Bei den folgenden Fragen konnen eine oder
mehrere Antworten richtig sein.

Welche Infektionen treten im

Schwimmbad gehauft auf?

1. Fusspilz.
2. Blasenentziindungen.
3. Scheideninfektionen.

Im Schwimmbadwasser, aber auch auf Oberflachen
im gesamten Schwimmbad- und Sanitdrbereich
konnen sich bei ungeniigenden Hygienemassnahmen
allerlei Keime breitmachen. Diese sind in der Lage,
potenziell eine Vielzahl von Infektionen zu verursa-
chen: Neben allen oben genannten Erkrankungen
sind dies auch beispielsweise Infektionen der Ohren
und Augen, der Haut (Ausschldage, Warzen) oder des
Magen-Darm-Trakts. Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Bild: Monkey Business/adobe.stock.com

Warum ist gerade in Schwimmbadern
die Infektionsgefahr erh6ht?

1. Die feuchten und warmen Temperaturen
sind ein idealer Ndhrboden fiir Keime.

2. Der hohe Sauerstoffgehalt des Wassers
fordert das Bakterienwachstum.

3. Das Chlor im Wasser reizt die Haut und
macht sie anfilliger fiir Infektionen.

Schwimmbdader werden von vielen Menschen benutzt,
die auch gemeinsame Einrichtungen wie Duschen,
Umkleidekabinen oder Toiletten teilen. Dies fithrt
dazu, dass Krankheitserreger leicht von einer Person
auf die andere Ubertragen werden konnen. Auch wenn
das Wasser gechlort ist, stellt es eine Ansteckungs-
quelle dar. Je warmer und seichter das Wasser, desto
grosser die Gefahr. Chlor kann die Haut irritieren und
macht sie dadurch weniger resistent gegen fremde
Eindringlinge. Antworten 1und 3 sind richtig.

Wie erkennt man eine Infektion
im Vaginalbereich?

1. Meist tritt Fieber auf, manchmal

sogar Schiittelfrost.
2. Man bemerkt einen ungewdhnlichen Juckreiz.
3. Oft tritt Durchfall als Begleitsymptom auf.

Sehr markante Symptome einer Infektion im Scheiden-
bereich sind Brennen und Juckreiz. Typisch ist auch
ein Ausfluss aus der Vagina: Bei Pilzinfektionen ist
dieser in der Regel weisslich, geruchlos und eher bro-
ckelig, bei bakteriellen Infektionen je nach Erreger
diinnflissig, schaumig, schleimig, gelb-griinlich und
ibelriechend. Manchmal kénnen ebenfalls Schmerzen
auftreten, insbesondere beim Geschlechtsverkehr. Bei
Verdacht auf eine Infektion sollte die Ursache drztlich
abgekldrt werden. Antwort 2 ist richtig.
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Was sind die Symptome einer
Blasenentziindung?

1. Man verspiirt sehr starken Durst.
2. Man leidet unter Schmerzen im Unterbauch.
3. Man muss nur noch sehr wenig Wasser lassen.

Bei einer Blasenentziindung reagiert der Korper

zur Abwehr der eingedrungenen Erreger mit einer
verstarkten Harnproduktion. Durch den hdufigeren
und verstdrkten Harndrang kénnen die Keime leichter
ausgeschwemmt werden. Aufgrund der Entziindung
verkrampfen sich Blase und Harnrohre. Das flihrt zu
teilweise krampfartigen Schmerzen im Unterbauch
und zu Brennen beim Toilettengang. Wenn die Blasen-
infektion bis ins Nierenbecken aufsteigt, kommen
hohes Fieber und Schiittelfrost dazu.

Antwort 2 ist richtig.

ActiGel 2IN1

Zweifache Wirkung:
«/ Reduziert Geruch und

Intimhygiene beim Schwimmen

Welche Hygieneregeln gelten fiir
den Schwimmbadbesuch?

1. Vor dem Sprung ins Wasser sollte
griindlich geduscht werden.
2. Eine Badekappe schiitzt vor
Erkrankungen der Kopfhaut.
3. Wer unter Durchfall leidet, darf nicht ins Wasser.

Sauberes Badewasser ist flir alle Badegdste eine
Garantie fur ein gesundes Badevergniigen. Neben den
Massnahmen, die diesbeziiglich von den Schwimm-
badbetreibern getroffen werden, sollte jeder Besucher
selbst seinen Teil dazu beitragen. Oberstes Gebot

ist duschen, bevor man ins Wasser geht. Wer unter
einer ansteckenden Krankheit leidet, sollte aufs Baden
verzichten. Selbstverstandlich sollte das Schwimm-
becken nicht als Toilette missbraucht werden.

Antworten 1 und 3 sind richtig.

Multi-Gyn ActiGel 2IN1

» Bewirkt eine Linderung der Symptome bereits nach
der ersten Anwendung

iiiom Stoppt unangenehmen Geruch, ungewshnlichen

+ Wiederherstellung von
vaginalem pH-Wert und

Ausfluss und Juckreiz

Flora Optimiert die Vaginalflora und den vaginalen pH-Wert

Basiert auf naturlichen Inhaltsstoffen
fplvstors Reicht fiir ca. 256 Anwendungen

650 ml Gel + Applikator / Applicateur /

Multi-Gyn

#WiederWohlfiihlen




Intimhygiene beim Schwimmen
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Wie kann das Risiko fiir Infekte nach
dem Baden minimiert werden?

1. Nach dem Baden sollte man vor allem
den Intimbereich griindlich abtrocknen.

2. Milde Intimpflegeprodukte beruhigen
gereizte Haut.

3. Ein ausgiebiges Sonnenbad tragt dazu bei,
die Haut besonders gut zu trocknen.

Nach dem Baden sollte griindlich geduscht werden,
um allfdllige Keime zu entfernen. Dabei hilft ein
hautfreundliches Duschgel ohne reizende Inhalts-
stoffe wie etwa kiinstliche Duft- oder Farbstoffe.
Zum Abtrocknen verwendet man ein sauberes
Handtuch, vor allem auch fiir den Intimbereich.
Spezielle Intimpflegeprodukte kénnen helfen,

die gereizte Haut zu beruhigen und zu pflegen.

Die Schutzschicht macht die Haut widerstands-
fahiger gegen Viren, Bakterien oder Pilze.

Antworten 1 und 2 sind richtig.

Sag Scheidenpilz
den Kampf an.

kadefemin® mycostop — Kombinationstherapie
bei typischen Symptomen wie Juckreiz oder
verandertem Ausfluss.

3-TAGES-THERAPIE.

MIT TABLETTEN-APPLIKATOR.

HOCHDOSIERTE CREME.

' kadefemin’ mycostop
A Clotrimazol

e . Bal genialen Pilzerkrankungen

n 3 Vaginahiatistten, 20 Creme

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.
Max Zeller Sohne AG,
8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch

zeller @

0523/2508
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Wie gelingt ein gutes
Leben mit Demenz?

Demenz ist in unserer Gesellschaft ein Tabu. Das fluhrt dazu, dass sich
Betroffene und Angehdorige zurtickziehen. Sie fihlen sich isoliert, obwohl
viele in einer &hnlichen Situation sind. Die neue Plattform demenzworld
fordert Austausch und Begegnung, damit Demenzbetroffene nicht

alleingelassen werden.

TEXT: VIKTORIA HUG, DEMENZWORLD

«Wir erzdhlen niemandem davon. Wir ziehen
uns zuriick, denn es gibt viel Unverstdndnis.»
Diese Aussage stammt von einer von 4,5 Millio-
nen pflegenden Angehorigen im deutschen

Sprachraum.” Thr Mann ist an Demenz erkrankt.

Seither versiegen die Kontakte zu Freunden,
Bekannten, sogar Familienangehdrigen. Die
Besuche im Seniorentreff werden seltener,

weil sich ihr Mann dafiir schamt, dass er den
Gesprachen nicht mehr folgen kann. Sie selbst
will ihn nicht allein lassen und bleibt zu Hause.

Der Elefant im Raum

Demenz zahlt zu den hdufigsten Krankheiten
dlterer Menschen. Aktuell leben in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz iiber zwei Millionen
Menschen mit Demenz. Die meisten werden zu
Hause von ihren Angehorigen betreut. Trotzdem
ist die Erkrankung noch immer ein Tabu - der
Elefant im Raum, {iber den niemand spricht.

Sie passt nicht zu unserem Selbstverstdandnis
einer leistungsfahigen Gesellschaft, in der
Geisteskraft und die Einhaltung von Normen
zdhlen. Menschen mit Demenz storen, weil sie
sich nicht mehr an die Regeln halten. Sie sind

*Alle Zitate stammen aus der Community von demenzworld, insgesamt tiber 40 000 Menschen.
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Demenz

nicht mehr effizient und erinnern uns daran, dass
diese Krankheit jeden treffen kann. Der Gedanke,
die eigene Autonomie zu verlieren, macht Angst.
Die Stigmatisierung von Demenz fiihrt dazu, dass
sich Betroffene und Angehdrige zuriickziehen. Und
das in einer sehr belastenden Situation.

Allein im Ausnahmezustand

Die Diagnose Demenz stellt das Leben auf den Kopf.
Trotz intensiver Forschung gibt es kein Medikament,
das die Erkrankung massgeblich aufhalten oder gar
heilen konnte. Damit ist Demenz ein Abschied auf
Raten. In den Worten eines Angehdrigen: «Meinen
Vater zu begleiten ist, wie ihn in eine Nebelwand
gehen zu sehen.» Dieses Loslassen eines geliebten
Menschen, seiner Personlichkeit und der bisher
gelebten Beziehung ist schmerzvoll. Je nach Form,
Phase und Verlauf stehen betreuende Angehdrige vor
neuen Herausforderungen. Wesensveranderungen
oder das Gefiihl, nicht verstanden zu werden, kénnen
dazu fiihren, dass ein friedlicher Mensch aggressives
Verhalten zeigt. Die Beziehung muss neu ausgelotet
und andere Wege der Verstandigung mussen gefun-
den werden, wenn die Sprache nachldsst. Hinzu
kommt eine emotionale Achterbahnfahrt, wie sie
diese Angehorige schildert: «Eigentlich wére ich
froh, wenn mein Mann tot ware, denn dann wére

ich frei. Jedoch liebe ich ihn so sehr und weiss nicht,
was ich ohne ihn tun soll.» Rund um die Uhr flir
jemanden da zu sein, zehrt an den Kréften. Sind
Angehorige auf sich allein gestellt, gehen sie dabei oft
Uber die eigenen Grenzen und werden selbst krank.
Demenz betrifft also nicht nur den Erkrankten selbst,
sondern auch sein Umfeld. Weil es keine Pille gegen
Demenz gibt, miissen wir lernen, mit der Erkrankung
umzugehen - als Betroffene, Angehorige und als
Gesellschaft.

Austausch und Begegnung

Aufnahmen vom Demenz Meet Ziirich 2022

Plotzlich zartlich:

Lebensqualitat bei Demenz

Viele Menschen konnen sich ein Leben mit Demenz
nicht vorstellen. In einer Befragung in Deutschland
gab Uber die Halfte an, lieber tot als dement sein zu
wollen. Ein Schlag ins Gesicht aller Erkrankten und
jener, die sich fiir Lebensqualitdt von Betroffenen
einsetzen. Wir brauchen einen anderen Umgang mit
Demenz. Einen, der den Menschen ins Zentrum
stellt, nicht die Krankheit. Demenz verlduft indivi-
duell sehr unterschiedlich. Das Leben mit der Er-
krankung birgt grosse Herausforderungen, aber auch
Chancen. Dieses Beispiel einer Angehorigen ist kein
Einzelfall: «Meine Mutter hatte ein Leben lang
Zartlichkeit und Umarmungen verweigert. Erst mit
fortschreitender Demenz &ffnete sie sich. Spontan
wurden alle Regeln ihres Lebens weggeworfen.»

demenzworld, getragen vom gleichnami-
gen Verein, ist eine Lern- und Community-
Plattform. Entstanden ist das Projekt aus
dem Zusammenschluss der zwei Organisa-
tionen Podium Demenz und Demenz
Meets. Beide setzen sich seit Jahren fir
Entstigmatisierung, Wissenstransfer und
Vernetzung ein. Denn ein gutes Leben mit
Demenz ist moglich - mit dem richtigen
Know-how und einer unterstiitzenden
Community. demenzworld setzt auf die
Kraft der Begegnung: Als zentrale Anlauf-
stelle im Netz biindelt die Plattform Wissen

zum Thema Demenz und schafft einen si-
cheren Raum fiir vertrauensvollen Aus-
tausch. Auf den Demenz Meets, die in di-
versen Stadten im deutschsprachigen
Raum stattfinden, treffen sich Angehérige,
Betroffene und Fachpersonen, um tber ihre
Erfahrungen zu sprechen. Aber demenz-
world ist nicht nur eine Plattform, sondern
auch eine Bewegung. Durch den demo-
grafischen Wandel wird es in Zukunft mehr
Menschen mit Demenz geben. Darauf sind
Gesellschaft und Gesundheitssystem nicht
vorbereitet. Wir miissen deshalb jetzt dafir

sorgen, dass der Elefant im Raum sichtbar
gemacht wird und das Thema Demenz in
die Mitte der Gesellschaft tragen.

Besuchen Sie demenzworld
E iy E
. *Alle Zitate stammen aus

der Community von
demenzworld, insgesamt
-

iber 40000 Menschen.

<
% 2

Andere berichten von mehr Gelassenheit und einer
Lebensfreude, die sich aus Bereichen speist, die zu-
vor keinen Platz hatten. Das bekannteste Beispiel
ist der Philosoph Walter Jens, der sich im Falle einer
Demenz suizidieren wollte. Als er tatsachlich er-
krankte, dnderte er seine Meinung. Er interessierte
sich nicht mehr fiir Biicher, sondern fiir die Tiere
des benachbarten Bauernhofs und fand eine neue
Lebensqualitat.

Den Elefanten zum Tanzen bringen

Was braucht es flir eine gute Lebensqualit&t?
Betroffene und Angehorige kampfen vor allem
mit drei Problemen:

> Die Politik vertagt die Unterstlitzung.

Dringend bendtigte Leistungen wie Betreuung
sind nicht finanziert.

Informationen Uber Demenz und Angebote sind
liberall verstreut. Angehorige haben weder

Zeit noch Kraft, sich durch diesen «Demenz-
Dschungel>» zu kdampfen. Gleichzeitig haben
sie viele Fragen.

Die Stigmatisierung verhindert einen offenen
Umgang mit Demenz. Betroffene und Angehdrige
werden ausgegrenzt, statt gestarkt. Dadurch
fiihlen sie sich isoliert, obwohl viele in einer
dhnlichen Lage sind.

Um diese Probleme anzugehen, wurde 2023 das
Projekt demenzworld lanciert.

Die Plattform bringt Angehorige, Betroffene und
Fachpersonen zusammen. Das Ziel: Wissen teilen,
einander stdrken und den Elefanten im Raum zum
Tanzen bringen. <
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Unterstitzen Sie lhr Kind zum Schulstart
mit OMEGA-life® Liquid Forte

flr eine bessere Konzentrationsfahigkeit
und Gehirnleistung

= extrastark und hochkonzentriert

= wohlschmeckend, mit natilrlichem Zitronenaroma
= optimale Versorgung mit Omega-3 (EPA und DHA)
= nachhaltig produziert (FOS-Zertifizierung)
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Das E-Rezept Schweiz
schreitet voran

34

Der Schweizerische Apothekerverband pharmaSuisse und der Berufsverband
der Schweizer Arztinnen und Arzte FMH fliihren gemeinsam das E-Rezept
Schweiz ein. Diese nationale Losung ist ein gesetzeskonformes, missbrauchs-
und falschungssicheres und in allen Apotheken verwendbares elektronisches
Rezept. Besonders wichtig ist den Projektpartnern bei der Umsetzung, dass
die Komplexitat fir die Gesundheitsfachpersonen auf ein Minimum beschrankt
ist und es nicht zu verschiedenen E-Rezept-Losungen im Land kommt.

TEXT: MARTINA TSCHAN, SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

Bild: adobeStock/pharmaSuisse astreaAPOTHEKE 7-8/2023 astreaAPOTHEKE 7-8/2023

ie nationale Verbandslosung soll so-
wohl fiir die Patientinnen und Patien-
ten als auch fir die Apotheker- und
Arzteschaft benutzerfreundlich, sicher
und korrekt umgesetzt werden. Um die Handhabung
flr die Arztpraxen und Apotheken moglichst einfach
zu gestalten, wird die E-Rezept-Verbandslosung
in die bestehenden Software-Systeme integriert.
Aus der Sicht der Verbande ist es flir den Erfolg des
Projekts entscheidend, eine einzige nationale Losung
einzufiihren, die koordiniert ist. Nur so kann sicher-
gestellt werden, dass die E-Rezepte in den Apothe-
ken richtig verarbeitet und entwertet werden.

Im Moment drangen auch andere Anbieter mit
eigenen E-Rezept-Losungen auf den Markt. Diese
sind aber nicht Teil der vom Apotheker- und Arzte-
verband angedachten Losung und nicht kompatibel
mit der Technologie des nationalen E-Rezepts und
den bestehenden Apotheken-Applikationen zum
Einlosen des Rezepts. Verschiedene regionale und
gegebenenfalls nicht kompatible E-Rezept-Losun-
gen sind sowohl fir die Bevolkerung als auch fiir
die Leistungserbringer kaum akzeptabel und
wenig erfolgversprechend.

«E-Rezept Schweiz»-Projekt

kommt in Fahrt

Das Ziel des «E-Rezept Schweiz>-Projekts von
pharmasSuisse und FMH ist, dass bis Ende 2023 alle
Schweizer Apotheken an das «E-Rezept Schweiz>-
Projekt angebunden und somit in der Lage sind,
E-Rezepte sicher und korrekt einzulésen. Erste
Erfahrungen mit der Technologie wurden bereits

im laufenden Pilotprojekt mit Partnern gesammelt.
Die beiden Verbadnde arbeiten aktuell daran, die
rechtlichen Rahmenbedingungen, Anwendungsfalle
und Regeln zu definieren. Die Anwendungsfalle
werden durch eine interprofessionelle Arbeitsgruppe
(IPAG eHealth) validiert. Die beiden Verbande sind
im aktiven Austausch mit Vertreterinnen und Ver-
tretern aus der Politik, der IT-Branche sowie den
Leistungserbringern, um das E-Rezept in der Schweiz
voranzubringen. Nur durch eine koordinierte Ein-
fihrung und die Akzeptanz aller Beteiligten kann
dieser wichtige Schritt Richtung Digitalisierung im
Gesundheitswesen erfolgen und ein echter Mehrwert
fiir alle Beteiligten geschaffen werden. Aktuell haben
die beiden Verbdnde die Website www.e-rezept.ch
aufgeschaltet. Auf dieser sind alle Informationen
flr die Bevdlkerung und die Leistungserbringer
zusammengefasst. Hier finden Sie alle Apotheken,
in denen Sie bereits jetzt E-Rezepte einlosen kon-
nen. Die Seite wird laufend aktualisiert und erganzt.

E-Rezept

=l
1=
E-REZEPT

So funktioniert das E-Rezept von
pharmaSuisse und FMH

Arztinnen und Arzte sollen im Anschluss an eine
Konsultation oder Videosprechstunde mithilfe ihrer
Praxissoftware ein E-Rezept ausstellen kdnnen.
Dieses wird den Patientinnen und Patienten digital
zugestellt oder als Ausdruck mit QR-Code iiberge-
ben. Die Patientinnen und Patienten kénnen das
E-Rezept auf ihrem Smartphone speichern, es an
eine Apotheke weiterleiten oder fiir sich ausdrucken.
So haben sie die volle Kontrolle iiber ihre Daten
und koénnen das Rezept einlésen, wann und wo sie
mochten, auch virtuell in einer Apotheke mit
Lieferdienst oder bei einer Versandapotheke. In
der Apotheke wird der QR-Code vom Smartphone
der Patientinnen und Patienten oder vom Papier-
ausdruck mit dem bestehenden Barcode-Scanner
eingescannt. Dabei wird das E-Rezept ausgelesen
und die Angaben kénnen dann in die Apotheken-
software ibernommen werden. Die Apotheke kann
die Gliltigkeit des Rezepts jederzeit anhand der
Signatur iiberpriifen, das Rezept validieren, die Ver-
schreibung ausfiihren und das Rezept vollstandig
oder zum Teil entwerten. Indem das Abtippen von
Rezeptdaten und das Kopieren von Papierrezepten
entfallen, werden Fehlerquellen eliminiert und
moglicher Missbrauch erschwert.

Die Vorteile des nationalen E-Rezepts
Neben der hohen Benutzerfreundlichkeit fiir alle
bietet das E-Rezept Schweiz weitere Vorteile. So steht
dieses allen Leistungserbringern zur Verfiigung und
die Wahlfreiheit fur die Patientinnen und Patienten
ist gewdhrleistet. Mit dem nationalen E-Rezept
werden keine medizinischen Daten zentral gespei-
chert. Zudem stellt die verschliisselte Rezept-Signa-
tur sicher, dass ein E-Rezept unveranderbar ist und
nicht gefalscht wird. Auch kann es nur einmalig
eingeldst werden. Der administrative Aufwand fir
die Arztinnen und Arzte und die Apothekenteams
verringert sich. Denn durch das vollstandig digitale
Einlesen des E-Rezepts entfallen das Abtippen von
Rezeptdaten und das Kopieren von Papierrezepten.
Dadurch werden Fehlerquellen eliminiert, moglicher
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E-Rezept

Missbrauch erschwert und die erforderlichen Daten
standardisiert verarbeitet und digital Uibermittelt.
Die einmal erfassten elektronischen Medikations-
daten bilden die Grundlage fiir einen medienbruch-
freien Medikationsprozess und kénnen fiir eine
Reihe von weiteren Anwendungen genutzt werden.
Zum Beispiel zur Kontrolle der Medikation, der
Verbesserung der Therapie oder der Vereinfachung
von Teilbezligen. Damit leistet das E-Rezept
Schweiz einen wesentlichen Beitrag zur Digitalisie-
rung im Gesundheitswesen. Aus Sicht der Patientin-
nen und Patienten ist bei der nationalen E-Rezept-
Losung der entscheidende Vorteil, dass damit die
Patientensicherheit erhéht wird und sie erstmals
als Besitzerin und Besitzer des Rezepts tiber dessen
Hoheit verfiigen und nicht andere. <

[=]

I.:E-'-. E Weiterfiihrende Informationen:
.I.!.__ www.e-rezept.ch

i
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KellerFahnen

FAHNEN | BLACHEN | HAUS UND GARTEN

Code: ASTRK?23

*Der 10% Rabatt ist ab einem Mindest-Einkaufswert
von CHF 0.— einl6sbar. Die Verrechnung ist Gber Web-
shop, Telefon, Fax, Bestellkarte oder im Laden még-
lich. Ausgenommen Spezialanfertigungen, Tabakwaren
und Alkohol. Der Gutschein ist nur einmal pro Person
einlésbar und nicht mit anderen Aktionen und Rabat-
ten kumulierbar. Eine Barauszahlung oder Kontogut-
schrift ist ausgeschlossen. Gultig bis 16.08.2023.

Viele weitere Produkte wie Fahnen, Blachen sowie
alles rund um Haus und Garten finden Sie unter
www.kellerfahnen.ch Y

7

Bis Ende Jahr sollen E-Rezepte in allen Apotheken einldsbar sein.

Solar LED Laternen -
Serie «Flower Antik»
ab CHF 34.90 unter
www.kellerfahnen.ch »
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Blasenentziindung?

Canephron® lindert typische Beschwerden einer un-
komplizierten Blasenentziindung wie Brennen beim
Wasserlassen, verstarkten Harndrang und haufiges
Wasserlassen. Mit einer bewdhrten Wirkpflanzen-Kom-
bination: Rosmarinblatter, Tausendgiildenkraut, Lieb-
stockelwurzel.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG
8600 Diibendorf
biomed.ch
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Hylo Dual Augentropfen

Befeuchtung und Stabilisation des Tranenfilms und damit
Linderung allergischer Symptome.

Durch das duale Wirkprinzip von Hyaluronsaure und
Ectoin werden umgebungsbedingte Reizungen, die zu
entzlindlichen Symptomen flihren, genauso gelindert wie
die fir Trockene Augen typischen Symptome Juckreiz
und Brennen.

Ursapharm Schweiz GmbH
6331 Hiinenberg
ursapharm.ch
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Neu - Leucen Pic Roll-on Kids

Speziell fiir Babys und Kleinkinder entwickelt. Kiihlt und
beruhigt gerétete und irritierte Haut nach Insektenstichen.
Mit Aloe, Kamille, Arnika, Cardiospermum und Dexpanthe-
nol. Ohne reizende atherische Ole und frei von Konservie-
rungsstoffen, Farbstoffen und Parfliim. Dermatologisch ge-

testet und bestens geeignet fiir die empfindliche Babyhaut.

Im praktischen Roll-on fiir die punktuelle Anwendung.

Tentan AG
4452 Itingen
leucen.ch

Burgerstein

MagnesiumVital direct
Brombeeraroma/firéme de miire

Burgerstein MagnesiumVital direct
deckt mit einem Stick den gesamten Tagesbedarf an
Magnesium. Der Direct-Stick mit natirlichem
Brombeeraroma ist praktisch flir unterwegs. Er kann
ohne Flussigkeit eingenommen werden und st

sich direkt im Mund auf. Burgerstein MagnesiumVital
direct ist der ideale Begleiter flir Menschen, die gerne
in Bewegung sind und ihre Freizeit mit sportlichen
Aktivitaten gestalten.

Antistress AG - Burgerstein Vitamine
8645 Rapperswil-Jona
burgerstein.ch
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Zu zweit die Welt erobern, das schweisst
zusammen. Eine Reise mit dem eigenen
Hund bietet eine Vielzahl von Moaglich-
keiten, gemeinsam neue Orte zu entde-
cken und unvergessliche Abenteuer zu
erleben. Ob ein spontaner Wochenend-
ausflug ins Griine, abenteuerliche Ent-
deckungstouren durch schone Bergland-
schaften oder eine Reise in ein anderes
Land - mit der richtigen Vorbereitung
und entsprechendem Zubehor fir den
Vierbeiner steht der nachsten Reise
nichts mehr im Weg.

Smart planen, stressfrei reisen

Damit die Reise mit dem Hund mdglichst stressfrei
gelingt, ist eine frilhzeitige Vorbereitung wichtig. Fir
die Ein- und Ausreise gelten je nach Land verschie-
dene Vorschriften (Impfungen, Mikrochip, Quaran-
téne, Maulkorb etc.). Auch die Bestimmungen der
Durchreiseldnder sind zu beachten.

Tierisch sicher unterwegs

Wohin die Reise auch fihrt, damit der nichste Aus-
flug fir Mensch und Tier so entspannend und kom-
fortabel wie madglich ist, empfiehlt sich eine sichere
Transportmdglichkeit, passend fir das jeweilige
Transportmittel und die Grosse des Hundes. Es lohnt
sich, den Vierbeiner friihzeitig an die Transportmdg-
lichkeit und an l&ngere Autofahrten zu gewohnen.
Zudem freut sich der Hund Uber regelméssige Pau-
sen zum Bewegen und Verséubern.

Eine Hundebox sollte genligend gross sein, so dass
der Hund darin aufrecht stehen und bequem liegen

kann.Transportboxen aus Aluminium gehoren zu
den Leichtgewichten. Sie mindern bei einem Unfall
die Aufprallenergie und damit das Verletzungsrisiko.
Mobile Boxen aus Kunststoff kénnen wahlweise im
Auto, als Schlafbox oder auf einer langeren Reise
mit dem Flugzeug eingesetzt werden.

Hitzefalle Auto

Hunde diirfen bei Hitze niemals im Auto zurlickge-
lassen werden. Auch bei gedffnetem Fenster kann
sich ein Fahrzeug bereits nach wenigen Minuten auf
bis zu 70° C aufwérmen. Ein Hund hat bei diesen
Temperaturen keine Chance, die Warme (ber das
Hecheln auszugleichen. Bei fortschreitender Hitze-
belastung erleidet ein Hund den Hitzetod durch
einen Kreislaufzusammenbruch.

Hitze totet!

Lassen Sie Ihren Hund

bei Hitze niemals im Auto.

*,
8 Wy el MERCUT  AMERDLR

Fur alles bereit - mit Sicherheit

Eine Notfallapotheke flir den Vierbeiner sollte in kei-
nem Reisegepéck fehlen. Ob durch eine Rauferei,
einen Sturz oder Hangenbleiben in einer Asphalt-
spalte — vor Verletzungen sind auch die besten
Freunde des Menschen nicht gefeit. Das PocDoc®-
System bietet (iber die dazugehdrige App mehr als
300 einzelne Behandlungsschritte, welche von der
Versorgung einer Blutung mit hin zum richtigen Han-
deln beim Ausfall der Atmung reichen.

V:ier Pfoten

!
Boxenstop bei Meiko

Transportboxen gehdren zur sichersten Metho-
de, den tierischen Begleiter und die Menschen
im Fahrgastraum zu schiitzen. Die Aluminium
Autoboxen von Meiko werden unter hdchsten
Qualititsanspriichen, Sorgfalt und Prézision
gefertigt. Durch die Angabe der Automarke, so-
wie Modell und Baujahr, ist die passende Trans-
portbox schnell ermittelt. Auch Mass- und Son-
deranfertigungen sind auf Wunsch realisierbar.
Alle Transportboxen lassen sich durch diverses
Zubehdr erweitern.

Verlangen Sie jetzt Ihr personliches und unver-
bindliches Angebot oder besuchen Sie uns in
Villmergen: www.meiko.ch/boxen-anfrage

Reisen mit Hund
Produktempfehlungen und viele weitere
Tipps rund ums Thema «Reisen mit Hund»
finden Sie online unter:

www.meiko.ch/reisen-mit-hund

MEIKOw>>

Kompetenz fur vier Pfoten

Mit Hunden entspannt

In die Ferien reisen

Die Feriensaison steht vor der Tir und die Reisevorbereitungen laufen bei
vielen auf Hochtouren. Haufig dirfen Hunde ihre Zweibeiner mit in die Ferien
begleiten. Gemeinsame Abenteuer in neuer Umgebung stehen bevor. Doch
damit die Freude nicht getrabt wird, will so eine Reise gut vorbereitet sein.

TEXT: DR. MATTHIAS SCHOLER, TIERARZT

Lange bevor das Auto oder Wohnmobil gepackt
werden kann, muss an die Bedlirfnisse des vier-
beinigen Familienmitglieds gedacht werden.
Dazu gehort sicherzustellen, dass sdmtliche
grenztierdrztlichen Vorschriften eingehalten
werden. Nicht nur fir das Zielland, sondern
auch fiir die Lander, die man auf der Reise dort-
hin durchquert. Dazu zdhlen unter anderem ein
Heimtierpass, Impfungen und teilweise sogar
ein Nachweis fiir erfolgte Parasitenbehandlun-
gen. Damit die Reise entspannt vor sich geht,
muss auch ein sicherer, gut beliifteter Platz fiir
das Tier im Fahrzeug reserviert werden - der
Schoss eines Mitreisenden ist daftir im Gegen-
satz zu einer Transportbox ungeeignet.

Ubelkeit beim Reisen vorbeugen

Viele Tiere werden wahrend der Fahrt aufgrund
einer Kombination von Stress und Bewegungs-
Uibelkeit reisekrank. Dagegen helfen unter ande-
rem in Apotheken und Tierarztpraxen frei ver-
kdufliche, pheromonhaltige Halsbdander oder
Sprays. Diese basieren auf einem Botenstoff, mit
dem die Welpen wahrend dem Milchtrinken bei
der Mutter in Kontakt kommen und der sie beru-
higt. Dieser Effekt bleibt auch bei erwachsenen
Tieren bestehen. Als weitere natiirliche Moglich-
keit zur Beruhigung dienen verschiedene phyto-
therapeutische oder homdopathische Wirkstoffe
wie Bachbliiten oder Nux vomica. Von Schlaf-
mitteln oder Angstldsern ist ohne vorgangige
tierdrztliche Konsultation dringend abzuraten.

Parasitenschutz und Reiseapotheke
Grundsatzlich gilt: je warmer das Wetter, desto
mehr blutsaugende Parasiten. Dazu zdhlen

astreaAPOTHEKE 7-8/2023

hauptsdchlich Zecken- und Stechmiickenarten,
die bei uns in der Schweiz nicht vorkommen.
Diese Parasiten konnen wahrend des Blut-
saugens Erreger auf die Tiere Ubertragen,

die zum Teil lebensbedrohliche Krankheiten
auslosen. Diese Erkrankungen werden hdufig
umgangssprachlich als «Mittelmeerkrank-
heiten> bezeichnet.

Spezielle Mittel mit parasitenabweisender
Wirkung schiitzen Hunde wirkungsvoll gegen
Zecken- und Miickenstiche. Lassen Sie sich des-
halb vor der Abreise von einer Fachperson bera-
ten, welche Parasiten in der gewdhlten Urlaubs-
region das grosste Risiko darstellen und welche
prophylaktischen Massnahmen sinnvoll sind.

Bereiten Sie zudem eine kleine Reiseapo-
theke fiir Thren Vierbeiner vor. Dazu gehdren
neben einer Zeckenzange Verbandsmaterial,
Desinfektionsmittel, Augen- und Ohrenreiniger
sowie ein Fieberthermometer. Je nach geplanten
Aktivitdten oder individuellen Bediirfnissen
kann eine solche Reiseapotheke entsprechend
erweitert werden.

Import von Tieren in die Schweiz

Die oben erwdhnten Ratschldge beziiglich einer
frihzeitigen Information Uber grenztierdrztliche
Bestimmungen gelten Uibrigens genauso in um-
gekehrter Richtung: Eine allfdllige Mitnahme
eines herrenlosen Tieres zuriick in die Schweiz
sollte gut tiberdacht und vorbereitet sein. Denn
auch bei einem Grenziibertritt zurtick ins Hei-
matland sind die gliltigen Regelungen zu beach-
ten. Lassen Sie zudem ein Findeltier immer in
einer Tierarztpraxis im Ferienland griindlich
untersuchen. Denn viele Krankheiten brechen
erst zu Hause aus und dann wird aus den
Traumferien rasch ein Albtraum. <

Tiere
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Sammelsurium

Hoher Augendruck

Wenn der Druck im Auge erhoht ist, spiirt man
das nicht. Doch er kann den Sehnerv nachhaltig
schddigen. Bei einer Vorsorgeuntersuchung,

die regelmdssig ab dem 40. Lebensjahr
empfohlen wird, misst der
Augenarzt oder die
Augendrztin den
Augeninnendruck
und beurteilt

den Sehnerv.

Eine rechtzeitige
Behandlung
verhindert
Folgeschaden.

Aufschlussreicher
Donner

Er kracht, rumpelt, knistert,
knallt oder grollt:

Der Donner erzeugt
verschiedene Gerdusche.

Die Art des Donners,

seine Dauer, Lautstdrke

und Tonhdhe kénnen
Aufschluss tber die Art

des Blitzkanals, dessen
Lange, die Ausrichtung

zum Beobachter sowie {iber
die Entfernung geben.

Eine Wissenschaft fiir sich!

Heisse Flammen

Eine normale Kerzenflamme erreicht an ihrer heissesten Stelle
eine Temperatur von bis zu 1400 Grad Celsius. Noch viel heisser
ist jedoch eine Flamme, die durch die Verbrennung der beiden
Molekiile Dicyanoethin
und Ozon unter hohem
Druck entsteht. Sie er-
reicht eine Temperatur
von sage und schreibe
6000 Grad Celsius!

Bilder: Augendruck: familie-eisenlohr.de /adobe.stock.com, Parasiten: Gorodenkoff/adobe.stock.com, Donner: JSirlin/adobe.stock.com,
40 Kirschen: Marina Lohrbach/adobe.stock.com, See: moonrise/adobe.stock.com, Flammen: bj_sozai/adobe.stock.com

Niitzliche Parasiten

Woflr brauchen wir Parasiten, diese ungeliebten Wesen,
die nur auf Kosten ihres Wirts leben? Ganz so unniitz
sind sie jedoch nicht. Im Okosystem kommt ihnen eine
besondere Rolle zu: Sie dezimieren die dominanten Arten
und verhindern dadurch, dass diese tiberhandnehmen.
Sie tragen so zu einer gesunden Artenvielfalt bei.

Siiss oder sauer?
Sauerkirschen haben einen doppelt
so hohen Sduregehalt wie Siisskirschen,
reifen spdter und bilden
kleinere und weichere
Friichte. Siisskirschen gibt
es in etwa 500 Varianten,
Sauerkirschen in
rund 250. Kirschen
naschen ist ein
gesundes Vergniigen.
Sie sind kalorienarm,
dusserst geschmackvoll und liefern viele
Vitamine sowie gesunde Inhaltsstoffe.

- Agra T
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Riesiger See

Der mit Abstand grosste See der Welt und deshalb
auch als «Meer» bezeichnet, ist das Kaspische Meer.
Er liegt auf der Grenze zwischen Europa und Asien
und seine Oberflache betrdgt fast 400000 Quadrat-
kilometer. Der zweitgrosste See ist der Lake Superior
mit nur einem Fiinftel dieser Grosse. Durch ihn
verlduft die Grenze zwischen Kanada und den USA.
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Kreuzwortréatsel

Teilnahmemaoglichkeiten Gewinnen Sie

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE, :.l.n?gyol? £
Baarerstrasse 112, 6300 Zug. llllrtlscl::alinael:ls_
Online: astrea-apotheke.ch » Kontakt » Kreuzwortrdtsel . e igm Wert von
Einsendeschluss: 31. August 2023. Viel Gliick! B i CHF 100

CHF 100

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;
die Preise werden direkt von der Firma zugestellt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Mochten Sie einen Termin in einem
Audika Horcenter buchen oder mehr
Uber unsere Dienstleistungen erfahren?
Tel. 0800 22 11 22 oder www.audika.ch

Die Losung des Ratsels der Juniausgabe lautet:

EISENQUELLE
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Gin Platz

ir Tiere

in Not

Wer sein Haustier liebt, dem liegt sein Wohlbefinden
am Herzen. Doch was geschieht mit dem Tier, wenn
der Halter pl6tzlich nicht mehr dafiir sorgen kann,
zum Beispiel bei Krankheit, Unfall, Todesfall oder
Umzug in ein Alters- oder Pflegeheim?

Der Verein «Altersheim fiir Haustiere» (VAHT) versorgt
Hunde, Katzen und Kleintiere wie Meerschweinchen
oder Kaninchen von Menschen, die sich in einer ge-
sundheitlichen und finanziellen Notlage befinden -
liebevoll, kostenlos und solange wie nétig.

Mehr Infos auf www.vaht.ch

Verein Altersheim fiir Haustiere
Anglikerstrasse 89, 5612 Villmergen

. g . Telefon 041 508 01 16, info@vaht.ch
Altersheim fiir Haustiere www.vaht.ch

Jetzt mit TWINT
spenden!

&

7

Als privater Verein finanziert
sich der VAHT ausschliesslich
durch Spendengelder.

Spenden-Konto:
IBAN CH71 0900 0000 1516 3644 6

Wir danken lhnen fiir lhre
Unterstiitzung!

QR-Code mit der
TWINT App scannen

Betrag und Spende
bestatigen

Rat der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

“Ich bin 68 Jahre alt und mir geht es
gesundheitlich eigentlich sehr gut.

Doch in letzter Zeit habe ich ofter mal
Probleme mit meinen Augen. Dann sind
sie rot und brennen. Kann man da
etwas Nachhaltiges dagegen machen?”

Die Apothekerin: Thre genannten Symptome konnten
auf ein Sicca-Syndrom, also ein «trockenes Auge>,
deuten. Typisch sind Beschwerden wie gerotete
Augen, ein Fremdkorpergefiihl, Juckreiz, Brennen,
Lichtempfindlichkeit oder geschwollene Augenlider.
Mit fortschreitendem Alter verringert sich die
Gesamtmenge der Tranenfliissigkeit und die
Zusammensetzung des Trdanenfilms dndert sich.
Das Auge wird nicht mehr genligend benetzt.

Abhilfe schaffen in vielen Fallen «kinstliche
Trdnen>, also rezeptfreie Tranenersatzprdparate,
die als Augentropfen, -gel oder -spray in Apotheken
erhaltlich sind. Sie ersetzen die fehlende Tranen-
flissigkeit und stabilisieren den Tranenfilm.

astreaAPOTHEKE 7-8/2023

Sie kénnen zudem einiges tun, um Ihre Beschwerden
auf ein Minimum zu reduzieren:
> Meiden Sie trockene, staubige und
verrauchte Rdume.
> Nutzen Sie in klimatisierten Rdumen
und im Winter Luftbefeuchter.
> Trinken Sie genligend, also mindestens
zwei Liter pro Tag.
> Falls Sie Kontaktlinsen tragen: Belassen Sie
sie so kurz wie moglich im Auge und
benetzen Sie immer gut nach.
> Schliessen Sie beim Arbeiten am Computer oder
vor dem Fernseher immer mal wieder die Augen
und machen Sie bewusste Lidschldge.
> Ziehen Sie bei der Wahl von Kosmetikprodukten
immer die reizarme Variante vor.

Falls diese Massnahmen nicht den gewtlinschten
Erfolg bringen, empfehle ich den Gang zum Augen-
arzt oder zur Augendrztin, um dem Problem auf
den Grund zu gehen und eine geeignete Therapie
einzuleiten. <

Beratung
und Betreuung +

ihre-apotheke.ch

Bild: auremar/adobe.stock.com
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HYLO® - DIE NR. 1

BEI TROCKENEN AUGEN

HYLO DUAL
INTENSE

HYLO NIGHT"
E*'"re

*1QVia 07A3 Sell Out Streetprice ohne SL Stand Juli 2022

URSAPHARM Schweiz GmbH - Chamerstrasse 44 - 6331 Hiinenberg - www.ursapharm.ch
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