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«Schon seit Jahren leide ich unter teilweise starken Knie-
schmerzen. Leider ist die einzige Losung, eine Vollprothese
einzusetzen. Da ich bei meinem anderen Knie diese Operation
durchgefihrt habe und weiss, was es alles mit sich bringt,
mochte ich dies so lange wie maglich hinauszdgern. Daher kam
Soufrol® Arthro Creme mehr als passend in mein Leben. Durch
die Dauerentziindung habe ich mehrmals die Woche starke
Schmerzen und habe diesbeziglich schon viel an Crems auspro-
biert», sagt Andre.

Soufrol® hat sein Leben verbessert, schon bei der ersten
Anwendung. Deshalb gibt er eine ehrliche Weiterempfeh-
lung der Creme ab.

Publireportage

Mit Soufrol® Arthro Creme beweglich ohne Schmerzen.

Andre aus dem Mittelland weiss, was eine Operation am Knie mit sich
bringt und erzahlt aus eigener und langjahriger Erfahrung.

«Ich kann die Soufrol® Arthro Créme mit keiner anderen ver-
gleichen und das will ich auch nicht. Schon seit der ersten
Anwendung im Januar merkte ich eine sofortige Wirkung. Es
flhlt sich angenehm kiihlend und leicht auf meiner Haut an. Ich
kann schmerzfreier durch das Leben gehen und auch wieder
gewisse korperliche Betatigungen erleben wie z.B. wandern.
Mein Knieschmerz zog sich bis in die Wade, was wiederum
Muskelkrampfe ausloste. Daher ist Soufrol® Muscle Créme die
perfekte Erganzung.»

«lch kann ganz ehrlich sagen, dass Soufrol® mein Leben ver-
bessert hat und ich es immer wieder weiterempfehlen wiirde.»

Gebro Pharma AG, CH-4410 Liestal, Tel.: +41 61 926 88 33, Fax: +41 61 926 88 44, www.gebro.ch

Beweglich ohne
Schmenzen

= K{ihlende Schmerzlinderung
= Forderung der Gelenkbeweglichkeit

= \Wirksam bei Entzindungen und
Schwellungen in den Gelenken
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Beim Kauf einer Soufrol® Arthro Créeme 120 g erhalten Sie 5015‘“‘1,,.« - —q
CHF 5.— Erméssigung in lhrer Apotheke oder Drogerie. T S,
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bewahren Sie den Bon mit Quittung bis zum nachsten Besuch auf (inkl. 8.1% MwSt.). N~




Gesamtauflage

111000 Ex.

Ausgabe

4 - April 2024
Herausgeber

Healthcare Consulting Group AG
Baarerstrasse 112

6300 Zug

+4141769 3131
info@astrea-apotheke.ch
astrea-apotheke.ch

Im Auftrag von

Schweizerischer ‘-
Apothekerverband

pharmaSuisse

Verlagsleitung

Martin Blrki

Redaktion

Jirg Lendenmann
Redaktionsleitung
juerg.lendenmann@hcg-ag.ch
Verkauf

Manuela Frei

+4179 860 75 89
manuela.frei@hcg-ag.ch

Thomas Schwabe

+4179 247 66 92
thomas.schwabe@hcg-ag.ch
Korrektorat

Claudia Fluor

Layout

Freiraum Werbeagentur AG
Produktion

Swissprinters AG/Kromer Print AG
ISSN 2813-9186

Copyright

Alle Beitrége sind urheberrechtlich
geschitzt. Jede Verwendung

ist ohne Zustimmung des Verlags
unzuléssig und strafbar. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigun-
gen, Ubersetzungen, Mikrover-
filmungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen
und multimedialen Systemen.

gedruckt in der
schweiz

astreaAPOTHEKE 4/2024

Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Endlich Friihling! Mitte April wird auf dem Sechseldutenplatz in
Zurich das Symbol des Winters verbrannt: der Boogg. Je schneller
sein Kopf explodiert, desto schoner soll der Sommer werden.

An die steigenden Temperaturen im Frihling und die zunehmen-
de Lichtfiille muss sich unser Organismus erst wieder gewohnen.
Nicht allen gelingt das Umstellen problemlos und die Frithjahrs-
mudigkeit macht sich bemerkbar. Wir haben flr Sie recherchiert
und in zwei Artikeln zusammengefasst, was die Griinde dafiir
sein konnen und was helfen kann, fit und munter zu bleiben.

Der Leitartikel dieser Nummer widmet sich der Naturheilkunde,
die immer mehr an Bedeutung gewinnt. Die einst klassischen
«FUnf Saulen der Gesundheit>» - Hydro-, Bewegungs-, Erndh-
rungs-, Phyto- und Ordnungstherapie — nach Pfarrer Sebastian
Kneipp sind auch heute noch aktuell. Wobei sie modernisiert
und mit bewahrten Methoden fernéstlicher Medizintraditionen
angereichert wurden.

Neben weiteren Beitrdgen zu bekannten Gesund-
heitsthemen wie Diabetes, Haarausfall, Magen-
brennen und Wechseljahre lernen Sie in einem
Interview mit einer diplomierten Atlasologistin,

worauf die Atlaslogie fusst, was sie bewirkt und
flir wen sich eine Behandlung lohnen kann.

Ich wiinsche Ihnen eine unterhaltsame und bereichernde Lektiire

Gop=—

Jurg Lendenmann, Redaktionsleitung

Bild Cover: jozefklopacka/stock.adobe.com 3



Deine tagliche Intimpflege
mit Multi-Gyn®

Taglich
Intimhygiene

Multi-Gyn g, Multi-Gyn
FemiWash Gel: E CalmingCream:
Seifenfreie B Beruhigt und
Waschlotion zur Fomivins schiitzt juckende,
Intimrasur und = e gereizte und
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Intimbereich
Multi-Gyn
LiquiGel: Multi-Gyn FloraPlus:

Behandelt Symptome
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Behandelt und
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trockenheit

Multi-Gyn ActiGel 2IN1:
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B Beliebte
8 Naturheilkunde

Die Selbstheilungskrafte des Korpers kdnnen mit
Naturheilverfahren aktiviert werden. Diese Erkenntnis
gewinnt immer mehr an Bedeutung.

astreaAPOTHEKE 4/2024 7



Naturheilkunde

TEXT: JURG LENDENMANN

er Arzt behandelt, die Natur heilt.>»

Dieses Zitat wird Hippokrates von Kos

(um 460-370 v. Chr.) zugeschrieben,

der als beriihmtester Arzt der Antike
gilt. Ziel der westlichen Naturheilkunde ist es, die
Selbstheilungskrafte des Korpers mit Mitteln aus
der Natur zu aktivieren und zu unterstiitzen.

Im weitesten Sinn werden auch Medizintraditionen
wie die Traditionelle Indische Medizin (mit Ele-
menten wie Ayurveda, Yoga und Meditation), die
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) und

die Traditionelle Tibetische Medizin (T'TM) zu den
Naturheilverfahren gezdhlt. Thre Methoden weisen
oft Ubereinstimmungen oder zumindest frappierende
Ahnlichkeiten mit denen der westlichen Naturheil-
kunde auf. Da die ferndstlichen Gesundheitssysteme
auf anderen Konzepten beruhen, kénnen ihre
Methoden oft gewinnbringend alternativ oder ergan-
zend eingesetzt werden.

Bilder: Juan/stock.adobe.com (oben), Sebastian Duda/stock.adobe.com (rechts)

Ferndstliche Gesundheitssysteme lassen sich oft gewinnbringend alternativ oder ergdnzend zur Schulmedizin einsetzen.

Fiinf Sdulen der Naturmedizin
Die westliche Naturheilkunde basiert auf den klas-
sischen «Fiinf Saulen der Gesundheit>» nach
Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897), einem umfas-
senden, ganzheitlichen Therapiekonzept. Kneipps
Blicher erreichten Millionenauflagen und sind heute
noch erhaltlich.

Seit seinem Wirken in Bad Worishofen
wurden die finf Sdulen weiterentwickelt und
durch weitere Methoden ergdnzt.

Hydrotherapie

Die Wasseranwendungen nach Kneipp umfassen
Elemente wie Giisse, Waschungen, Bader, Wickel
und Packungen. «Kneippen> kann bei vielen
Krankheitsbildern angewendet werden. Viele der
Elemente kénnen auch zu Hause durchgefiihrt
werden. Kaltes und warmes Wasser gehdren zu

den physikalischen Reizen. Physikalische Therapien
mit Reizen wie Licht, Warme, Klima, Kalte (Kryo-
therapie) oder Erde werden heute ebenfalls zu dieser
Saule gezahlt.

astreaAPOTHEKE 4/2024



Die westliche
Naturheilkunde
basiert auf den
klassischen
«Flinf Sdulen der
Gesundheit» nach
Pfarrer Sebastian
Kneipp.

Bewegungstherapie

«Wenn das Wasser immer ruhig und stille steht,
wird es bald faul. Wenn ein Pflug nicht gebraucht
wird, wird er bald rostig; wenn eine Maschine lange
der Witterung ausgesetzt ist und nicht verwendet
wird, so wird sie bald ihre Dienste versagen; sie
wird zuletzt gebrechlich werden und zerfallen,
ohne dass man sie gebraucht hat. Gerade so geht
es mit dem menschlichen Korper>, schrieb einst
Sebastian Kneipp. Zur Bewegungstherapie gehoren
heute «aktive>» Bewegungen wie das von Kneipp
selbst praktizierte Barfusslaufen, Gymnastik,
Nordic Walking, Wandern, Schwimmen, Radfahren
und viele andere sportliche Aktivitdten. Zu den
«passiven>» Bewegungen zdhlen Massagen und
Bewegungsbdder. Die Physiotherapie wird heute
ebenfalls zur Bewegungstherapie gezahlt. Auch in
der Schulmedizin wird heute grosser Wert auf
ausreichende Bewegung als zentrales Element der
Genesung und Gesunderhaltung gelegt.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Erndahrungstherapie

Sie umfasst die Beratung und Anleitung zu einer
gesunden Erndhrung. Spezielle Didten wie die
F.-X.-Mayr-Kur oder die Hay’sche Trennkost

sowie Fastenformen wie das Buchinger-Fasten
(Gemiisesaftfasten) werden bei Bedarf in die Therapie
integriert.

Phytotherapie

Das Wissen um die Heilkraft der Pflanzen hat in
vielen Kulturen eine lange Tradition. Hippokrates,
Paracelsus, Hildegard von Bingen und Weitere:

Sie alle haben den Wissensschatz der Pflanzenheil-
kunde vermehrt. Als Arzneimittel werden ganze
Pflanzen, Pflanzenteile oder Inhaltsstoffe wie dthe-
rische Ole verwendet. Das tiberlieferte Wissen wird
mit modernen Methoden auf seine Wirksamkeit
hin tberpriift. Einige Pflanzen und Praparate der
Phytotherapie gehoren heute zum Behandlungs-
schatz der Schulmedizin.



Die Zahl der Naturheilpraktikerinnen
und -praktiker in der Schweiz ist
von 223 im Jahr 1970 auf 1835 im
Jahr 2000 gestiegen.

Naturmedizin: Gliicksfall Schweiz

Naturheilkundliche Therapien sind in der Schweiz
sehr beliebt. Dies spiegelt sich in der Zahl der Natur-
heilpraktikerinnen und Naturheilpraktikern, die von
223 im Jahr 1970 auf 1835 im Jahr 2000 angestiegen
ist. Heute liben rund 2500 Personen diesen Beruf
aus. Die berufsbegleitende Ausbildung dauert fiinf
bis acht Jahre. Im Jahr 2015 wurde die einheitliche
Berufsbezeichnung NHP TEN flir Naturheilpraktike-
rinnen und Naturheilpraktiker eingefiihrt, die sich
auf die Traditionelle Europdische Naturheilkunde
spezialisieren.

Die Kosten flr komplementarmedizinische
Therapien wie Anthroposophische Medizin, Phyto-
therapie, Akupunktur und Arzneimitteltherapie
der TCM sowie Klassische Homdopathie werden von
der Grundversicherung libernommen. Voraussetzung
ist, dass die Behandlung von einer Arztin oder einem
Arzt durchgefiihrt wird, die oder der fiir die Therapie
ausgebildet ist und Uber einen Fahigkeitsausweis
verflgt.

_IO Bilder: yanadjan/stock.adobe.com (oben), A Denny Syahputra/stock.adobe.com (rechts, oben),
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Ordnungstherapie

«Erst als man den Zustand ihrer Seele kannte und
da Ordnung hineinbrachte, ging es mit ihren
korperlichen Leiden auch besser. Sie bekamen mehr
Ruhe und Zufriedenheit, kurz, sie fiihlten sich
besser>, schrieb Kneipp. Wie wichtig ein geordnetes
Leben - ein ausgewogener Lebensstil - fir die
seelische und korperliche Gesundheit ist, zeigen

die Erfolge der Mind-Body-Medizin, die ebenfalls
Eingang in diese Sdule gefunden hat. Sie integriert
nicht nur Ordnungsaspekte wie Achtsamkeit und
Stressbewaltigung, sondern auch Methoden wie
Yoga und Taiji, denen Wirkungen auf energetischer
und mentaler Ebene zugeschrieben werden.

Forschung

Fiir viele Methoden der traditionellen westlichen
Naturheilkunde fehlen noch wissenschaftliche
Belege. In den letzten Jahren und Jahrzehnten
wurde die Forschung zu wichtigen Therapien
intensiviert. Insbesondere das Interesse an den
Methoden der Ostlichen Medizintraditionen hat
stark zugenommen. Dabei wurden viele Gemein-
samkeiten dieser Medizinsysteme mit denen der
westlichen Welt entdeckt.

astreaAPOTHEKE 4/2024



«Ayurveda als ganzheitliches Medizinsystem
enthalt, ibertragen in die europdisch-naturheil-
kundliche Sichtweise, per Definition alle fiinf
Saulen der Naturheilkunde>, schreibt Priv.-Doz.
Dr. med. Christian Kessler. Der Mediziner weist
darauf hin, dass sich insbesondere Studien zum
Yoga hdufen, das seit 2016 von der UNESCO als
Weltkulturerbe anerkannt ist. Kessler: «De facto
gehort Yoga mittlerweile zu den am besten
wissenschaftlich validierten Verfahren aus dem
Bereich unkonventioneller Therapieverfahren.>»
Auch bei der Meditation sei die Datenlage inzwi-
schen erstaunlich gut. Ein klarer Bezug von
Meditation und Mind-Body-Medizin zu den finf
Sdulen der Naturheilkunde lasse sich insbesondere
zur Ordnungstherapie herstellen. <

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

Quellen

- naturmedizin.de

- Naturérzte Vereinigung Schweiz NVS -
Naturheilkunde und Komplementarmedizin

- Bundesamt fir Statistik - Heilpraktiker/innen

- OdA Gesundheit Zirich

astreaAPOTHEKE 4/2024

Naturheilkunde

Eine ausgewogene Erndhrung ist
ebenso Teil der westlichen
Naturheilkunde wie passive
Bewegungen, zu denen auch eine
wohltuende Massage zihlt.

& PADMA®
DIGESTIN plus

Verdauung

VERDAUUNG
benotigt
WARME

Tibetische Rezepturen
aus der Schweiz. Natrlich! SPADMA

Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.
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Fruhjahrsmudigkeit ade!

Esist endlich Frihling! Die Tage werden langer, die Temperaturen steigen
und die ersten Pflanzen spriessen. Die Tierwelt erwacht ebenfalls zu neuem Leben.
Und wie sieht es mit uns Menschen aus?

12

TEXT: MONIKA LENZER

Am 20. Marz ist laut Kalender Frithjahrsanfang -
dann sind der Tag und die Nacht gleich lang, man
spricht auch von Tagundnachtgleiche. Ab jetzt
werden die Tage immer langer, bis schliesslich am
20. Juni die klirzeste Nacht folgt. Die Veranderungen
in der Natur haben auch einen Einfluss auf uns
Menschen. Ein bekanntes Phdnomen stellt dabei

die Frihjahrsmudigkeit dar. Doch welche Griinde
stecken dahinter?

Bilder: Racle Fotodesign/stock.adobe.com (oben), ExQuisine/stock.adobe.com (rechts)

Hormonchaos im Friihjahr

Wir halten zwar keinen Winterschlaf wie ein Bar,
doch auch unser menschlicher Stoffwechsel fahrt
in der kalten Jahreszeit etwas herunter. Im dunklen
Winter produziert unser Kérper mehr vom schlaf-
anregenden Melatonin, doch durch mehr Sonnen-
licht im Frihjahr fahrt unser Stoffwechsel wieder
hoch. Jetzt wird der Hormonhaushalt umgestellt!
Nun wird vermehrt das stimmungsaufhellende
Serotonin ausgeschiittet. Doch der Wechsel erfolgt
langsam und der Kdrper gerdt etwas durcheinander,

astreaAPOTHEKE 4/2024



bis sich ein neues Gleichgewicht nach zwei bis vier
Wochen eingependelt hat. Es dauert also, bis das
anregende Serotonin die Oberhand tber das schlaf-
rig machende Melatonin gewonnen hat.

Ebenso reagiert unser Herz-Kreislauf-System
auf die warmeren Temperaturen und stellt die
Blutgefdsse etwas weiter. Dies kann einen leichten
Blutdruckabfall beglinstigen, was bei manchen
Menschen etwas Schwindel ausldsen kann.

Vitaminreiche Salatkrauter

Was hilft gegen den Friihjahrs-Blues? Verschiedene
saisonale Krduter und Gemiise konnen den Kdrper
starken. Sie konnen Thre Salate mit den frischen
Triebspitzen von Brennnesseln aufpeppen. Darin
steckt die geballte Pflanzenkraft und sie sind reich
an Vitaminen und Mineralstoffen. Uberdies enthélt
das wirzige Scharbockskraut viel Vitamin C -
etwa zwei- bis dreimal so viel wie Salatblatter.
Dieses Hahnenfussgewdchs finden Sie an feuchten
Standorten unter Baumen und an Bachldufen. Doch
Achtung! Sobald sich tiberall seine gelben, sternfér-
migen Bliiten 6ffnen, wird vom Genuss abgeraten,
da dann der leicht giftige Stoff Protoanemonin ge-
bildet wird.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Erndhrung

Wegen seines hohen
Wasseranteils ist Spargel
sehr kalorienarm, ausserdem
enthdlt er viele Ballaststoffe,
Kalium, Vitamin C, Vitamin E
sowie Folsdure.

Vitale Krduterdrinks

Krauterkundige empfehlen auch, frische Birkenbldt-
ter abzupfliicken und zu essen. Die Birke hat eine
entwassernde Wirkung und regt unsere Nieren an.
So wird unser Stoffwechsel angekurbelt, damit er
in Schwung kommt. Unterstiitzend hat sich Léwen-
zahn bewahrt, der wiederum Leber und Galle auf
Trab bringt. Ideal ist es, jeden Tag eine Tasse Tee
mit diesen zwei Krdutern zu trinken.

Flir Menschen, die keine Teeliebhaber sind, ist
ein griner Smoothie eine gute Wahl. Darin lassen
sich verschiedene Friihjahrskrduter mit Banane oder
Avocado als Konsistenzgeber gut kombinieren. Flr
eine frische Note eignen sich Limette, Zitrone und
Pfefferminze. Der Fantasie sind hier keine Grenzen
gesetzt — es kann immer wieder neu kombiniert
und ausprobiert werden.

Kalorienarmes Stangengemiise

Um der Kalte im Winter zu trotzen, braucht unser
Korper deftiges Essen fiir mehr Kalorien, doch im
Frihjahr sollte auf eine leichtere Kost umgestellt
werden. Ein gesundes Frithjahrsgemiise ist der
Spargel, dessen Saison ab April bis zum 24. Juni
dauert. Traditionell wird nach dem Johannistag kein
Spargel mehr gestochen, da die Pflanze mindestens
100 Tage bis zum ersten Frost bendtigt, um genii-
gend Energie fiir die nachste Ernte zu sammeln.
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Ernahrung

Das wiirzige Scharbockskraut
enthdlt etwa zwei- bis dreimal
so viel Vitamin C wie Salatblditter.

Wegen seinem hohen Wasseranteil ist Spargel sehr
kalorienarm, ausserdem enthdlt er viele Ballaststof-
fe, Kalium, Vitamin C, Vitamin E sowie Folsdure.

Energiestarkes Coenzym Q10

Am besten kombinieren Sie den Spargel mit Spinat,
einem Steak, Walniissen und Olivendl zu einem
leckeren Gericht. Dann bekommt der Kdrper noch
eine Extraportion vom Coenzym Q10. Dieser Mikro-
néhrstoff kann helfen, die Miidigkeit zu vertreiben.
Er beteiligt sich ndamlich in den Korperzellen an
Prozessen, welche Energie erzeugen. Unser Korper
kann das Coenzym Q10 bilden, aber wir nehmen

es auch mit dem Essen auf. Insbesondere Senioren
sollen auf eine ausreichende Versorgung achten,

da wir im Alter immer weniger Coenzym Q10 selbst
herstellen.

Raus ans Sonnenlicht

Spazieren an der frischen Luft bei viel Sonnenschein
ist ebenfalls empfehlenswert. Doch Achtung, die
starker werdende Sonne kann auch tiickisch sein
und schnell einen ersten Sonnenbrand auslosen.

Die Bewegung bringt jedoch auf jeden Fall den Kor-
per in Schwung.

Frithjahrs-Kick-Smoothie

Zutaten:

1Banane, 1 Mango, 1 Limette,
1Zweig Minze

1Handvoll Spinat, 2 dl Orangensaft

Zubereitung:

Banane und Mango werden geschalt,
leicht zerkleinert und in einen Mixer
gegeben. Der Saft einer Limette wird
ausgepresst und dazu gegeben. Die klein
gehackten Minzblatter und die Gbrigen
Zutaten werden ergénzt. Anschliessend
wird alles gut durchgemixt und auf

2 bis 3 Trinkglaser verteilt.

14 Bilder: Kzenon/stock.adobe.com, Portrait zVg

Monika Lenzer
hat nach ihrem Pharmazie-Studium die
Laufbahn in der Apotheke eingeschlagen.

- Arzneimittelzulassung und Qualitatssicherung
sind ebenfalls keine Fremdwdrter fiir sie.
Ausserdem textet sie gerne Uber Heilkrauter,
Erndhrung, Garten und vieles mehr.

Das Sonnenlicht férdert zudem die Serotonin-
bildung und regt die Vitamin-D-Produktion in der
Haut an. Vor allem am Ende des Winters ist der
Vitamin-D-Spiegel bei vielen Menschen tief. Eine
Studie des Universitatsspitals Zlirich aus dem Jahr
2016 hat gezeigt, dass tatsdchlich ein Zusammen-
hang zwischen Vitamin-D-Mangel und Midigkeit
bestehe. Schon die tagliche Einnahme von 800 Ein-
heiten Vitamin D kann vorbeugen.

Kalt-warm geduscht

Wechselduschen sind ideal, um den Kreislauf zu
starken. Bei der morgendlichen Dusche ldsst sich
dies leicht einbauen. Dazu werden die Beine am
Schluss erst warm, dann kalt abgeduscht. Dies ldsst
sich beliebig oft wiederholen, wichtig ist nur, dass
mit dem kalten Guss geendet wird. Ein paar einfa-
che Yoga-Ubungen im Anschluss steigern ebenso
das Wohlbefinden. Beispielsweise die Abfolge der
zwolf Korperhaltungen (Asanas) vom Sonnengruss
sind ideal, um in Schwung zu kommen.

So konnen Sie frisch und munter in den neuen
Frihjahrstag starten. <
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Fit werden im Fruhling

Joggen, wandern oder einfach nur spazieren - im Frihling fallt es leich
sich vom Sofa zu erheben. Bewegung tut nicht nur dem Korper gut,
sondern auch dem Geist und der Psyche.

astreaAPOTHEKE 4/2024 Bild: eyetronic/stock.adobe.com
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TEXT: ANDREA SOLDI

ie Frihlingssonne spielt ihren ganzen
Charme aus, die Vogel zwitschern und
allerorts spriessen die Knospen. Das
macht Lust, die Pantoffeln mit den
Turnschuhen auszutauschen oder das Velo aus dem
Keller zu holen. Wer im Sommer einige Wanderun-
gen plant und fit sein will, tut gut daran, spdtestens
jetzt mit dem Aufbau der Kondition zu beginnen.
Ubertreiben sollte man es jedoch bei den ersten
Trainings nicht. Wenn man den Winter grosstenteils
in der warmen Stube verbracht hat, gilt es nun, den
Aufbau vorsichtig anzugehen. Dies gilt vor allem
fir Menschen in fortgeschrittenem Alter. Ein ziigi-
ger Spaziergang oder eine kleine Velofahrt kdnnen
flr den Anfang bereits geniligen, um den Kreislauf
und die eingerosteten Gelenke wieder etwas in
Schwung zu bringen. Bewegung starkt zudem
das Immunsystem und regt die Durchblutung des
Gehirns und somit der geistigen Fahigkeiten an.

Waldweg statt Laufband

Herrscht nicht gerade allzu garstiges Wetter, sind
Outdoor-Sportarten dem Laufband oder Hometrai-
ner vorzuziehen. Denn das natiirliche Tageslicht
hebt die Stimmung selbst bei bedecktem Himmel
und wirkt sich positiv auf die Schlafqualitdt aus.
Wahlen Sie, wenn méglich, Naturwege, denn diese
sind weicher und somit gelenkschonender als
asphaltierte Strassen. Vielleicht gibt es ja in Threr
Néahe sogar eine Finnenbahn, auf der Sie barfuss
ein paar Runden drehen kénnen. Fir die Fiisse, die

Diese Wanderungen eignen sich
fiir den Friihling

Im April liegt in den Bergen vielerorts noch Schnee.
In dieser Saison bieten sich jedoch reizvolle Wande-
rungen in tieferen Lagen an. Hier einige Tipps (Karten
auf Schweiz Mobil):

> Entlang der Sitter: Der Fluss maandert durch eine
tiefe Schlucht, die von mehreren Briicken Gberwun-
den wird. Von St. Gallen in ca. 5 Stunden nach
St. Pelagiberg, wo das Postauto nach Bischofszell
fahrt.

> Walensee: Mit dem Schiff von Murg nach Quinten
und von dort auf der sonnenverwdhnten Slidseite
der Churfirsten in ca. 3,5 Stunden nach Walenstadt.

> Strada Alta: Regnet’s im Norden, ist eine Flucht
ins Tessin angesagt. Der 45 Kilometer lange Wan-
derweg Strada Alta fUhrt in vier Tagesetappen von
Airolo nach Biasca. Der héchste Punkt liegt beim
Ritomsee auf 1800 Metern liber Meer. Je nach
Schneegrenze slidlichere Etappen wahlen.

Bild: lordn/stock.adobe.com, Portrait zVg

Zu zweit oder in einer Gruppe fallt die sportliche
Betatigung haufig leichter.

den Winter iber meist in Schuhe eingezwdngt
waren, ist es eine Wohltat, den feuchtweichen
Untergrund zu spliren.

Eine natlirliche Umgebung sorgt auch beim
Sport fiir mehr Entspannung als Verkehr, Larm und
Abgase. Besonders erholsam ist das Spazieren oder
Joggen im Wald, wo es fiir alle Sinne etwas zu erle-
ben gibt: Der Geruch von feuchtem, modrigem
Holz, die Scharfe des Barlauchs oder der betérende
Duft von Holunderbliiten und Waldmeister. Wer
auf Berieselung durch Ohrstdpsel verzichtet, wird
auch das Rauschen des Windes, das Quaken der
Kroten und Frosche, das Pfeifen der Vogel oder das
Klopfen des Spechts horen.

Fiir den ganzen Korper

Hat man keine hochstehenden Trainingsziele, bringt
es dem Korper und der Psyche bereits viel, zwei-

bis dreimal wochentlich wahrend 30 bis 45 Minuten
lockeren Ausdauersport zu betreiben. Dazu gehéren
neben Laufen, leichtem Jogging, Wandern oder Nor-
dic Walking auch Velofahren, Langlaufen, Tennis,
Schwimmen oder Rudern. Fiir Sportarten zu Fuss
wahlen Sie mit Vorteil eine Route mit leichter Stei-
gung, aber nicht gerade einen Steilhang, der Sie
vollkommen aus der Puste bringt. Mit jedem Mal
konnen Sie versuchen, die Geschwindigkeit etwas zu
steigern. Nicht-Profisportlerinnen und -sportlern
wird hingegen empfohlen, konditionsmdssig nicht
vollig an die Grenzen zu gehen.

Um auch die Beweglichkeit, die Kraft und das
Gleichgewicht zu férdern, eignen sich Ubungen,
wie sie zum Beispiel auf einem Vitaparcours oder
in Parks mit Spielgerdten fiir Erwachsene angebo-
ten werden. Oft sind auch Kinder und Jugendliche
fiir einen gemeinsamen Ausflug zum Vitaparcours
oder einen Spielplatz zu haben. Umgebungen mit
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natiirlichen Elementen wie Sand und Wasser, Klet-
tertlirme, Schaukeln und Rutschen animieren die
Kleinen zum Rennen, Herumtollen und Energie-
Abbauen.

Zusammen fallt’s leichter

Mancherorts gibt es Yoga- oder andere Kurse, die
im Freien angeboten werden. Vielen Menschen fallt
es schwer, ein konsequentes, regelmassiges Trai-
ning fiir sich allein aufrechtzuerhalten. Dann kann
es sinnvoll sein, sich einer Gruppe anzuschliessen,
die zusammen joggen geht, einen Mannschaftssport
betreibt oder andere Arten der korperlichen Ertiich-
tigung austbt.

Weg mit den Fettpolstern

Flr viele ist die Motivation zum Sport, auf den
Sommer hin ein paar Fettpolster wieder loszuwer-
den, die sich liber den Winter an Bauch und Hiifte
angesammelt haben. Die Fettverbrennung anzukur-
beln, gelingt am besten beim Training mit leerem

Bewegung

Andrea Soldi
ist freischaffende Journalistin mit einem Schwer-

| punkt im Bereich Gesundheit. Die Winterthurerin

! hat friiher als Pflegefachfrau in der Psychiatrie
gearbeitet und danach an der ZHAW Journalismus
und Organisationskommunikation studiert.

Magen. Denn wenn man mehrere Stunden nichts
gegessen hat, kann der Kdrper die notige Energie
nicht aus dem sogenannten Kohlenstoffspeicher
nehmen, also aus der kurzfristig verfiigbaren Re-
serve. Dann greift er auf die Fettreserven zurlick. Je
besser man ihm diese Funktion angewdhnt, desto
leichter fallt die Umstellung.

Ein Nichterntraining kann man am Morgen
vor dem Friihstlick absolvieren, aber genauso gut
vor dem Mittag- oder Abendessen. Wichtig dabei
ist, sich auf einem tieferen Intensitatslevel zu be-
wegen, dafiir rund 45 Minuten durchzuhalten. Man
sollte genligend Atem haben, um in ganzen Sdtzen
sprechen zu kénnen. Denn wenn der Kdrper es
nicht schafft, die benotigte Energie iiber den Fett-
stoffwechsel bereitzustellen, kommt er in einen
Stresszustand. Es kann zu erhohter Infektionsge-
fahr, Erschopfung und Heisshungerattacken kom-
men. Wenn man dann mehr Kalorien verschlingt,
als man verbraucht hat, ist der erhoffte Effekt der
Gewichtsabnahme dahin. <
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Diabetes:

Pravention statt Reaktion

Dank neuer Technologien bei der Blutzuckermessung kann einer Unterzuckerung
rechtzeitig gegengesteuert werden.

18

TEXT: JURG LENDENMANN

Menschen mit Diabetes mellitus kdnnen den mit der
Nahrung aufgenommenen Zucker nicht mehr richtig
verstoffwechseln. Beim Typ-1-Diabetes fehlt das
Hormon Insulin vollstdndig, das von den Zellen der
Bauchspeicheldrise produziert wird und dafiir sorgt,
dass Zucker aus dem Blut in die Kérperzellen ge-
langt. Beim Typ-2-Diabetes ist die Empfindlichkeit
der Korperzellen fiir Insulin herabgesetzt.

Zur Behandlung des Typ-1-Diabetes und des
fortgeschrittenen Typ-2-Diabetes wird Insulin ver-
abreicht (Insulinpen, Insulinpumpe), damit der mit
der Nahrung zugefiihrte Zucker verstoffwechselt
werden kann. Wird zu viel Insulin verabreicht, droht
eine Unterzuckerung (Hypoglykdmie) mit Sympto-
men wie Ubelkeit und Zittern bis hin zu einer plétz-
lichen Bewusstlosigkeit (hypoglykdmischer Schock).

Kontinuierliche Glukose-Uberwachung
Bei intensiven Insulintherapien werden zunehmend
Systeme eingesetzt, die den Blutzucker im Gewebe
und nicht im Blut automatisch und in Echtzeit tiber-
wachen. «Die kontinuierliche Glukoseiiberwachung
in Echtzeit (CGM, Continuous Glucose Monitoring)
hat einen enormen Stellenwert, weil man sowohl als
Arzt als auch als Anwender sieht, wie der Gewebe-
zuckerwert Uiber 24 Stunden verlduft>, sagt Prof. Dr.
med. Roger Lehmann. «Mit den gewonnenen Daten
aus dem CGM kann man Patienten optimal beraten,

Bilder: zvVg

welche Stellschrauben verdndert werden mussen.
Dank einer Mustererkennung kénnen wir auch die
Insulintherapie entsprechend anpassen.>

Die Zeit im Zielbereich
Die Zeit, in der sich der Blutzuckerwert innerhalb
definierter Grenzen befindet, wird als Time in Ran-
ge (TIR) bezeichnet. Prof. Lehmann: «Die Zeit im
Zielbereich kénnen Sie nur mit einem CGM-System
erfassen und darstellen. Sie ist bei Diabetes neben
dem Langzeitblutzuckerwert HbA,. eine wichtige
Richtgrosse der Stoffwechseleinstellung. Je mehr
Zeit im Zielbereich ein Patient erreicht, desto nied-
riger ist das Risiko fiir Folgeschdden wie Schadi-
gungen der kleinen (Nieren, Augen, Nervenzellen)
und grossen Gefdsse (Herz, Gehirn). Wir erreichen
durch den Einsatz eines CGM-Systems eine bessere
Zuckereinstellung, auch in Bezug auf die TIR.»
Moderne Zuckersensoren, die auf die Haut ge-
klebt werden, messen den Zucker automatisch und
konnen frithzeitig vor Unterzuckerungen warnen.
«Dank der vorausschauenden Warnung 20 Minuten,
bevor der Wert auf oder unter 3,1 mmol/I sinkt,
kann der Patient durch den Verzehr von schnell-
wirksamen Kohlenhydraten wie Traubenzucker eine
Hypoglykdmie oft noch verhindern und muss so die
Symptome wie Schwitzen und Zittern nicht erleben.
Uberhaupt sollte das Ziel sein <Prdvention statt
Reaktion», also: Hypoglykdmien méglichst ganzlich
zu verhindern, statt sie nur zu behandeln!>
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Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten

«Der Einsatz eines CGM-Systems ermoglicht zu-

sammenfassend einen besseren HbA,.-Wert, weniger

Schwankungen im Zuckerverlauf und weniger

schwere Hypoglykdmien», so der Facharzt. «Konti-

nuierliche Zuckermessung halte ich besonders bei

folgenden Patientengruppen flr sinnvoll:

> Alle Patienten mit Diabetes mellitus Typ 1: mit
Basis-Bolus-System (einmal lang- und dreimal
kurzwirksames Insulin) und mit einer Insulin-
Pumpe im Hybrid-Closed-Loop (HCL) [automati-
sierte Insulindosierung, Anm. der Red.].

> Alle Patientinnen mit Schwangerschaftsdiabetes
oder Diabetes in Schwangerschaft.

> Patienten mit Typ-2-Diabetes und Insulintherapie.

\2

Intermittierend: Patienten mit Typ-2-Diabetes
(um besser zu verstehen, wie die Zuckerkurve
nachts verlauft).

> Patienten mit Typ-2-Diabetes, die keine Blutzu-
ckermessung machen wollen und bereit sind, ein
CGM-System selbst zu zahlen (Selbstzahler).>

Diabetes

\  Prof Dr. med. Roger Lehmann

\ ist Leitender Arzt an der Klinik

) fur Endokrinologie, Diabetologie

/und Klinische Erndhrung des
Universitatsspitals Zrich.

Vielversprechende Forschungsansatze
«Die Entwicklung der HCL-Insulinpumpen wird
immer besser und auch CGM-Systeme werden jetzt
mit Insulinpens eingesetzt, um den Verlauf der
Insulininjektionen zu dokumentieren>>, erklart
Prof. Lehmann. «Die Apps ermdglichen es, die
Insulinmenge aufgrund der Kohlenhydratmenge
und des Kohlenhydratfaktors schadtzen zu lassen.
Sensoren der CGM-Systeme werden immer kleiner.
Sie benotigen dariiber hinaus keinen gesonderten
Transmitter mehr. Das vereinfacht die Handhabung
und bringt Patienten mehr Diskretion.» <
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Das Interview:

Atlaslogie - was ist das?

Unter dem Begriff «Atlaslogie» kann sich nicht jeder etwas vorstellen.
Im Interview erklart uns Ruth Dolker-Anliker, diplomierte Atlaslogistin

aus Blren an der Aare, was es mit dieser Therapieform auf sich hat.

Interview: Christiane Schittny, Apothekerin
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Ruth Délker-Anliker
ist diplomierte Atlaslogistin
und hat eine eigene Praxis
in Blren an der Aare.

Woher stammt der Begriff
«Atlaslogie»?

Ruth Dolker-Anliker: Unsere Wirbel-
sdule besteht aus insgesamt 24 Wirbeln,
davon machen die oberen sieben die
Halswirbel aus. Der erste Halswirbel,
der direkt unterhalb des Schddels liegt,
wird Atlas genannt, der darunter-
liegende zweite Halswirbel trdgt den
Namen Axis. Sie bilden eine Funktions-
einheit und unterscheiden sich deutlich
von allen anderen Wirbelkdorpern.
Statt einer Bandscheibe finden wir hier
Gelenkfldchen, denen wir die Beweg-
lichkeit des Kopfes verdanken. Durch
die fehlende Bandscheibe ist der Atlas
empfindlicher auf Verschiebungen, was
gesundheitliche Folgen haben kann.
Die Atlaslogie leitet ihren Namen vom
Atlas ab.

Bild: zVg

Was ist Atlaslogie?

Bei vielen chronischen Schmerzen liegt
eine Verschiebung des Atlas vor. Dies
ergibt einen Druck auf das Riickenmark
und die Nervenbahnen und flihrt so

zu Beschwerden. Schon kleinste Fehl-
stellungen von Wirbeln, insbesondere
des Atlas, konnen die Nervenbahnen
beeintrdchtigen. Bei den Mayas und
im alten Agypten waren bereits Tech-
niken zur Neuausrichtung des Atlas
bekannt. Walter Landis hat diese
Erkenntnisse in der Schweiz weiter-
entwickelt und nannte diese Methode
«Atlaslogie>. Es handelt sich um eine
sanfte, energetische Methode, den Atlas
ohne die Zuhilfenahme von medizini-
schen Apparaturen in Schwingung

zu bringen, um die Wirbelsdule zu
zentrieren.

Was kénnen die Ursachen fiir
eine Verschiebung des Atlas sein?

Der oberste Halswirbel kann zum
Beispiel durch Fremdeinwirkung wie
Stiirze, Fehltritte, Schidge oder ein
Schleudertrauma aus dem Lot geraten.
Selbst nach der Geburt kann die Positi-
on des Atlas bereits nicht optimal sein.
Neben diesen physischen Ursachen
konnen aber auch psychische Ursachen
infrage kommen. So kann eine Fehl-
stellung des Atlaswirbels etwa durch
Mobbing, Trauer, Verlust oder Angst-
zustdnde ausgeldst werden.

Wie kann man einer Fehlstellung
der Wirbelsiule auf die Spur
kommen?

In einem Erstgesprdch bei der Fach-
person wird eine Bestandesaufnahme
gemacht: Dabei kommen ehemalige
und aktuelle Erkrankungen oder Un-
félle sowie die Art der Beschwerden
zur Sprache. Das soziale Umfeld, Er-
ndhrungs- sowie Schlafgewohnheiten
werden ebenfalls unter die Lupe ge-
nommen. Beim Beintest wird festge-
stellt, ob ein Beckenschiefstand oder
eine Beckenrotation vorliegt. Optisch
erscheint dabei ein Bein etwas kiirzer
als das andere. Durch das Abtasten
des Atlas ergeben sich dariiber hinaus
welitere Hinweise liber den Zustand
der Wirbelsdule.
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Wie sieht die Behandlung aus?

Liegt eine Verschiebung der Wirbel-
sdule vor, wird der Atlas durch eine
manuelle Therapie neu zentriert.

Das Kernstlick der Behandlung ist

das sogenannte Adjustment, also das
Zentrieren des Atlas. Dabei bertihrt
der Atlaslogist beziehungsweise die
Atlaslogistin mit beiden Mittelfingern
die seitlichen Fortsdtze des Atlas-
wirbels. Der Atlas wird mittels energe-
tischem Impuls in Schwingung versetzt.
Diese Energie vermag den Wirbelkdrper
in seine urspriingliche Position zurtick-
zubringen.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Sind Reaktionen auf die
Behandlung zu erwarten?

Nach einer Behandlung soll der Klient
mindestens 20 Minuten lang ruhen.
Wiéhrend dem hat die ganze Wirbel-
sdule Zeit, sich neu auszurichten

und der Selbstheilungsprozess kann
beginnen. Dabei kann der Korper mit
splrbaren Symptomen reagieren. Das
ist normal und ein positives Zeichen.
Sensible Klienten verspiiren bisweilen
verschiedene Reaktionen wie Kribbeln
an manchen Korperstellen, ein Wdrme-
oder Kdltegefiihl, einen plotzlichen
Energieschub oder Miidigkeit bis hin
zum Einschlafen.

e
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Der erste Halswirbel (rot) wird
als Atlas bezeichnet. Er ist
namensgebend fiir die Atlaslogie.

Fiir wen empfiehlt sich Atlaslogie?

Da es sich bei dieser Art der Behandlung
um eine sehr sanfte und gefahrlose
Methode handelt, gibt es keine Anwen-
dungseinschrdnkungen. Vom Baby

bis hin ins hohe Alter kann Atlaslogie
erfolgreich praktiziert werden. Genau
genommen konnen theoretisch alle
Lebewesen, die eine Wirbelsdule
besitzen, behandelt werden. Zum Bei-
spiel Katzen, Hunde oder auch Pferde.

Welche Ausbildung absolvieren
Atlaslogistinnen und Atlaslogisten?

Der Lehrgang setzt schulmedizinische
Grundkenntnisse voraus, schwerpunkt-
mdssig in Anatomie, Physiologie oder
Pathologie. Die Fachausbildung und
die Priifung in Atlaslogie erfolgen in
zwolf Wochenendbldcken, die etwa
monatlich stattfinden. Sie konnen also
berufsbegleitend absolviert werden.

Zu den Inhalten der Ausbildung
zdhlen etwa die Wirkungsweise der
Atlaslogie, vertiefende Anatomie,
spezifisches Fachwissen rund um die
Anamnese und Behandlung, gewisse
Zusatztechniken, Gesprdchs- und
Praxisfiihrung. Nach erfolgreicher
Ausbildung wird den Absolvierenden
das Diplom «Atlaslogie> tiberreicht,
sie diirfen sich dann als «diplomierter
Atlaslogist> respektive «diplomierte
Atlaslogistin» bezeichnen. <

Bilder: Photographee.eu/stock.adobe.com (links), BigBlueStudio/stock.adobe.com (rechts)
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Fussgesundheit

Testen Sie Ihr Wissen!

Gut gepflegte Flsse sind gesunde Flsse. Mit entsprechenden Tipps
gelingt das spielend. Im Quiz kdnnen Sie Ihr Wissen testen und gleichzeitig
neue Erkenntnisse gewinnen. Viel Spass dabei!

CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

Bei den folgenden Fragen konnen eine oder

mehrere Antworten richtig sein.

Welche Strecke legen unsere Fiisse im
Laufe des Lebens zuriick?

1. Einmal rund um die ganze Schweiz.
2. Zweimal rund um ganz Europa.
3. Viermal rund um die ganze Welt.

Kaum zu glauben, aber ein durchschnittlicher
Mensch lauft in seinem Leben viermal rund

um den ganzen Erdball! Das sind jedes Jahr etwa
finf Millionen Schritte, die sich insgesamt auf
rund 160000 Kilometer summieren. Diese un-
vorstellbare Leistung kdnnen jedoch nur gesunde
Fiisse erbringen. Deshalb sollten wir sie unbedingt
richtig behandeln und pflegen. Es gibt eine ganze
Reihe von Massnahmen, die dazu beitragen
koénnen, dass wir ein Leben lang auf unsere Fiisse
zahlen diirfen. Antwort 3 ist richtig.

22 Bilder: eric/stock.adobe.com (oben), Antonioguillem/stock.adobe.com (unten)

Die Auswabhl des richtigen Schuhwerks ist fiir die
Fussgesundheit nicht unerheblich.

Was gilt fiir gesundes Schuhwerk?

1. Es sollte moglichst weit sein,
damit es die Fiisse bequem haben.

2. Es sollte luftdurchlassig sein.

3. Es sollte eine flache Sohle haben.

Vor zu engen oder zu weiten Schuhen, vor hohen
Absédtzen oder luftundurchldssigem Material
sollten wir uns hiiten. Wichtig ist, dass das Schuh-
werk die Fiisse optimal unterstiitzt. Ein zu enger
oder zu kleiner Schuh kann Blasen, Druckstellen
und Rétungen begiinstigen. Umgekehrt sind zu
weite oder zu grosse Schuhe auch nicht optimal:
Sie geben nicht genug Halt, die Fiisse rutschen
beim Laufen darin herum und die Zehen werden
gestaucht. Kleine Absdtze sind kein Problem,
jedoch fiihren hohe Absdtze zu einer Fehlbelastung
der Flisse. Antwort 2 ist richtig.
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Dicke Hornhaut ist unschén. Was kann

man dagegen tun?

1. Am besten gar nichts, dicke Hornhaut
an den Fiissen ist normal.

2. Die Hornhaut kann mit einem Bimsstein
entfernt werden.

3. Die Podologin oder der Podologe entfernen
lastige Hornhaut.

Hornhaut an den Flssen ist grundsatzlich niitzlich,
denn sie schiitzt die Fiisse, ohne die Empfindsam-
keit der Fusssohle zu beeintrdchtigen. An stark
beanspruchten Stellen entsteht jedoch schnell sehr
dicke Hornhaut. Es bilden sich dann oft schmerz-
hafte Risse und Schrunden. Fussbdder und Cremes
mit Harnstoff oder Salz aus dem Toten Meer
befeuchten die Hornhaut und machen sie weicher,
sodass sie sich dann einfach mithilfe eines Bims-
steins oder einer speziellen Feile entfernen lasst.

Antworten 2 und 3 sind richtig.

NEU
PRAKTISCHES
FORMAT

Was trifft auf Nagelpilz zu?

1. Man erkennt ihn an deutlich verdickten
und verfarbten Négeln.
2. Die Négel sind briichig und rissig.
3. Erist gut behandelbar, aber es braucht Geduld.

Nagelpilz ist eine relativ haufige Erkrankung. Vor
allem die Fussndgel sind betroffen. Sie werden rissig
und briichig, sind deutlich verdickt und gelblich
oder brdunlich verfdrbt. Zur Behandlung eignen
sich Nagellacke oder Cremes mit einem speziellen
Wirkstoff gegen Pilzbefall. Wichtig ist, dass die
Behandlung so lange regelmdssig erfolgt, bis der
kranke Nagel vollstandig ausgewachsen ist. Das
kann bis zu einem Jahr dauern! In hartnackigen
Fallen sind ebenfalls Tabletten verflighar, die den
Pilz von innen bekdampfen.

Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Bei Magen-Darm-Grippe
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Fussgesundheit

Wie kann man Fusspilz vorbeugen?

1. Durch das Tragen von Badeschuhen
in offentlichen Bereichen, wo barfuss
gelaufen wird.

2. Durch Trockenhalten der Fiisse.

3. Durch wechselwarme Fussbéader.

Befolgt man ein paar wichtige Regeln, ldsst sich
die Ubertragung von Fusspilz hiufig verhindern:
Badeschuhe tragen in 6ffentlichen Duschen oder
Bddern; nach dem Baden einen Desinfektionsspray
verwenden,; stets eigene Handtlicher oder Nagel-
scheren verwenden, denn sie kdnnen die Infektion
Uibertragen; die Flisse immer gut trocknen, auch
zwischen den Zehen; atmungsaktive Schuhe und
Socken tragen. Schliesslich die Fiisse immer gut
pflegen, damit die Haut widerstandsfahiger ist.

Antworten 1 und 2 sind richtig.

24 Bild: Robert Przybysz/stock.adobe.com

Was gilt fiir Blasen?

1. Man sollte sie vorsichtig aufstechen,
damit sie besser heilen kénnen.

2. Grosse Blasen hinterlassen nach
der Abheilung oft kleine Narben.

3. Mit bestimmten Massnahmen lassen
sie sich oft vermeiden.

Langerdauernde Reibung an einer bestimmten
Hautstelle fiihrt zu Blasenbildung. Die Oberhaut
16st sich von der Lederhaut ab. In diesem Zwischen-
raum bildet sich Flissigkeit. Halt die Reibung an,
16st sich die oberste Hautschicht vollkommen ab.
Geschlossene Blasen benétigen hochstens Schutz
vor weiterer Reibung, damit sie nicht aufgehen.
Offene Blasen werden desinfiziert und mit speziellen
Blasenpflastern bedeckt. Vorbeugend helfen etwa
zweischichtige Socken, ein Anti-Blasen-Stick oder

Blasenpflaster. antwort 3 ist richtig.

Auch wenn die Hornhaut an den
Flissen ihren Zweck hat - schén
anzusehen ist sie nicht.
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Deuteranomalie (Griinschwiche).

Farbfehlsichtigkeit

Rot-Grun-Schwache

Eine Rot-Griin-Schwache ist die am haufigsten vorkommende Farbfehlsichtigkeit.
Sie wird falschlicherweise oft als Rot-Griin-Blindheit oder Farbenblindheit bezeichnet.

Betroffene mit einer Rot-Griin-Schwache haben hingegen Schwierigkeiten,
die beiden Farben zu unterscheiden.

TEXT: TANJA SCHULER

Wenn im Volksmund die Rede von Rot-Griin-
Blindheit ist, ist oft die Rot-Griin-Schwache
gemeint. Bei einer Rot-Griin-Schwdche nimmt
man entweder Rot oder Griin schlechter wahr
und das flhrt zur Schwierigkeit in der Unter-
scheidung der beiden Farben. Dagegen wird
bei einer Rot-Griin-Blindheit die Farbe Rot
oder Griin gar nicht wahrgenommen. Die Rot-
Griin-Schwdche ist angeboren und tritt

bei Médnnern mit 9 Prozent haufiger auf als
bei Frauen mit 0,4 Prozent.

Normale Sicht.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Ursache und Symptome

Damit Menschen Farben sehen kénnen, besitzen
sie auf der Retina verschiedene Typen von Licht-
sinneszellen. Diese Zapfenzellen (kurz Zapfen)
werden in drei verschiedene Typen unterschie-
den, die jeweils auf Licht unterschiedlicher
Wellenlange reagieren. Rot-Zapfen reagieren
auf langwelliges, Griin-Zapfen auf mittleres
und Blau-Zapfen auf kurzwelliges Licht.

Bei einer Farbsehschwdche funktionieren
alle drei Zapfentypen, jedoch reagiert ein
Zapfentyp auf eine verdnderte Wellenldnge.
Bei einer Rot-Grin-Schwache ist entweder
der Griin-Zapfen betroffen (Deuteranomalie),

Protanopie (Rotblindheit).

Bild: Delphotostock/stock.adobe.com
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Farbfehlsichtigkeit
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das heisst die Person hat Schwierigkeiten,
Grin zu sehen und von Rot zu unterscheiden.
Funktioniert der Rot-Zapfen nicht richtig
(Protanomalie), dann nimmt die Person Rot
schlechter wahr und kann es schlechter von
Grin abgrenzen.

Ist die Rot-Grlin-Schwache starker aus-
gepragt, erscheinen Rot- oder Grintone
brdunlich bis graulich. Manchmal werden sie
auch als gelbliche oder blaue Farbnuancen
wahrgenommen.

Bei der Rot-Griin-Blindheit ist der
Rot- oder Griin-Zapfen nicht funktionsfdhig.
Betroffene kénnen zwar Farben sehen, aber
nicht das gesamte Farbspektrum. Fehlt ein
funktionsfahiger Griinzapfen, spricht man
von Griinblindheit (Deuteranopie), bei Nicht-
vorhandensein eines funktionsfahigen Rot-
Zapfens hingegen von einer Rotblindheit
(Protanopie). Beide Formen werden zur Rot-
Griin-Blindheit zusammengefasst. Betroffene
kénnen folglich Rot oder Grin nicht erkennen.

Die Gene flir den Rot- und Griinzapfen
sind auf dem X-Chromosom lokalisiert. Kommt
es durch eine Mutation zur Funktionsverande-
rung oder zum vollstdndigen Funktionsverlust

Komplette Farbenblindheit

Bei einer kompletten Farbenblindheit werden
keine Farben, sondern nur noch Grautone
wahrgenommen. Sie ist mit 1:100 000 sehr
selten und kommt bei Mannern und Frauen
gleich haufig vor. Betroffene leiden zusatzlich
unter einer schlechten Sehstarke und einer
erhéhten Lichtempfindlichkeit. Sie kann erblich
bedingt sein oder durch einen Schlaganfall, ein
Schéadel-Hirn-Trauma oder andere Verletzungen
des Gehirns verursacht werden.

Bilder: Farbtafeln Wikimedia, Portrait zVg

des Rot- oder Griinzapfens, haben Frauen ein
zweites X-Chromosom, um den Funktionsver-
lust auszugleichen. Da Mdnner ein Y-Chromo-
som anstelle des zweiten X-Chromosoms
haben, kénnen sie einen Funktionsverlust
nicht ausgleichen. Bei Frauen tritt die Rot-
Griin-Schwache nur dann auf, wenn sich der
Defekt auf beiden X-Chromosomen befindet.

Diagnose

Da Rot-Griin-Schwdche angeboren ist, fallt es
Betroffenen meist erst auf, wenn Aussenste-
hende sie darauf aufmerksam machen. Um eine
Farbsehschwdche zu diagnostizieren, werden
Ishihara-Tafeln, Stilling-Tafeln oder der Farns-
worth-Panel-D-15-Test eingesetzt. Am be-
kanntesten sind die Ishihara-Farbtafeln. Dabei
handelt es sich um Scheiben mit bunten, farb-
dhnlichen Kreisen, auf denen je nach Farbseh-
vermogen eine unterschiedliche Zahl erscheint.

Bei Kindern ab drei Jahren kann der Color-
Vision-Testing-Made-Easy-Test (CVTME-Test)
durchgefiihrt werden. Er zeigt keine Zahlen,
sondern einfache Symbole wie Kreise, Sterne,
Quadrate. Der Farnsworth-D15-Test ist ein
Farblegetest. Hier miissen Hiitchen oder Chips
unterschiedlicher Farben sortiert werden.

Mit dem Anomaloskop nach Nagel kann
man untersuchen, wie stark die Rot-Griin-
Schwdche ausgeprdgt ist. Probanden erhalten
ein Testfeld mit einem Gelbton (Natriumgelb)
und miissen diesen aus Rot und Griin nach-
mischen. So lasst sich mithilfe eines Anomal-
quotienten eine genaue Aussage Uber die Star-
ke der Farbsehstdrung treffen.

Alltag und Beruf

Hat man eine Rot-Griin-Schwdche, sind beide
Augen betroffen, die Sehstdrke ist jedoch nor-
mal. Betroffene kommen im Alltag meist gut
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Eine Rot-Griin-Schwdche
kann mittels Farbtafeln
diagnostiziert werden.

zurecht. Da Markierungen in Texten, Biichern
und Dokumenten oft in Rot sind, kann das im
Schul- beziehungsweise Unialltag fiir Men-
schen mit einer Farbsehschwdche herausfor-
dernd sein.

Es gibt einige Arbeitsfelder, die man
mit einer Rot-Griin-Schwache nicht austiben
kann. Dazu gehort der Beruf als Polizist,
Pilot, Busfahrer, Lokfiihrer, Maler, Chemiela-
borant und Lastwagenfahrer. Ebenso ist eine
Rot-Grlin-Schwadche als Elektriker gefahrlich,
wenn man die farblich gekennzeichneten

HYLO DUAL
INTENSE’

Tanja Schiiler
hat Biologie studiert und anschliessend in
Freiburg promoviert. Nach der Promotion

folgte eine Weiterbildung im Bereich Life Science
' Management und eine Tatigkeit im Healthcare
Marketing. Jetzt arbeitet sie freiberuflich im
Bereich Medizin-Journalismus.

Kabel miteinander verwechselt. Bei diesen
Berufen ist ein Sehtest inklusive Farbsehtest
Bestandteil des Bewerbungsverfahrens. Last-
wagen-, Bus- und Taxifahrer, die eine Rot-
schwdche haben, sind nur dann geeignet,
wenn ihr Anomalquotient unter 0,5 liegt.

Flir Betroffene mit einer leichten Rot-
Griin-Schwache konnen Brillen oder Kontakt-
linsen mit einem Farbfilter eine Hilfe dar-
stellen. Der Filter verstarkt den Kontrast
zwischen Rot und Griin und hilft so beide
Farben besser zu unterscheiden. Allerdings
werden andere Farben durch den Filter ver-
fdlscht und deshalb sind solche Hilfsmittel in
Berufen, bei denen ein einwandfreies Farb-
sehvermdégen eine Voraussetzung ist, oft nicht
zugelassen. <
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Fakten zum
Haarausfall

Volle und glanzende Haare gelten seit
jeher bei beiden Geschlechtern als
Schonheitssymbol. Wer Gbermassig viele
Haare verliert, ist meist beunruhigt.

Fur den Haarausfall konnen verschiedene
Ursachen verantwortlich sein.

TEXT: SUSANNA STEIMER MILLER

Haare wachsen zyklisch in Phasen. Man unterschei-
det zwischen der Wachstumsphase, der Ubergangs-
phase und der Ruhephase. In dieser letzten Phase
werden die Haare allmahlich abgestossen und fallen
aus, um Platz flir neue Haare zu schaffen. Prof. Ralph
Braun, Leitender Arzt an der Dermatologischen Klinik
des Universitatsspitals Ziirich, erklart: «Dieser Haar-
ausfall ist normalerweise nicht auffdllig, da er durch
das Nachwachsen neuer Haare ausgeglichen wird.>»
Es werde geschdtzt, dass Menschen im Durchschnitt
zwischen 50 und 100 Haare pro Tag verlieren. Die
Menge hange von diversen Faktoren ab wie der gene-
tischen Veranlagung, dem Alter, Geschlecht und Ge-
sundheitszustand, so der Haarexperte.

Haarausfall bei Mdnnern

Bei Médnnern ist der haufigste Grund fiir Haarausfall
die sogenannte androgenetische Alopezie. Diese ist
erblich bedingt und wird durch das Hormon Andro-
gen verursacht. Bei Mdnnern fiihrt diese Art von
Haarausfall zu einem Zuriickweichen der Haarlinie
und zu Kahlheit am Scheitel. Mit steigendem Alter
verlieren betroffene Manner immer mehr Haare. Bei
Madnnern in den Zwanzigern leidet jeder Flinfte be-
reits an Anzeichen von Haarausfall. In den Dreissi-
gern sind es etwa 30 Prozent, in den Vierzigern etwa
£40 Prozent und in den Fiinfzigern ist etwa die Halfte
der Mdnner von moderatem bis fortgeschrittenem
Haarausfall betroffen.
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Haarausfall bei Frauen

«Auch bei Frauen kann eine androgenetische Alope-
zie auftreten>, erklart der Oberarzt Christian Greis
vom Universitdtsspital Ziirich. Betroffene Frauen
wirde Haare verlieren, weil sie empfindlich auf ein
Hormon, das sogenannte Dihydrotestosteron, reagie-
ren. Der erblich bedingte Haarausfall fiihrt bei
Frauen zu einer allgemeinen Ausdliinnung der Haare,
speziell am Oberkopf. Der Haaransatz verandert sich
bei ihnen hingegen in der Regel nicht.

Schwankungen in der Hormonproduktion,
wie sie wahrend der Schwangerschaft, nach der
Geburt, wahrend den Wechseljahren oder aufgrund
von hormonellen Stérungen auftreten, kénnen bei
Frauen ebenfalls zu Haarverlust fiihren.

Haare reagieren auf Stress. «Durch chronischen
Stress kann eine erhéhte Anzahl von Haaren in die
Ruhephase wechseln und dann ausfallen>, weiss
Christian Greis. Nicht zuletzt hat aber auch die
Erndhrung einen Einfluss auf die Haare. Einseitige
Didten und Mangelerndhrung begtinstigen Haar-
ausfall bei Frauen. So kénnen die Haare zum Bei-
spiel ausfallen, wenn die Frau zu wenig Eisen und
Biotin zu sich nimmt.

Die Hormone

Viele Schwangere erfreuen sich an vollerem und ge-
siinderem Haar. Ursache dafiir ist der Anstieg des
Ostrogenspiegels. Diese Hormone verlidngern die
Wachstumsphase der Haare. Nach der Geburt sinkt
der Ostrogenspiegel abrupt ab, sodass Haare ver-
mehrt in die Ruhephase libertreten, was zu ver-
starktem Haarausfall fithrt. Prof. Braun beruhigt:
«In der Regel tritt verstarkter Haarausfall nach der
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Geburt voriibergehend auf und normalisiert sich
meist innerhalb von sechs bis zwolf Monaten.»

In den Wechseljahren verringert sich die Pro-
duktion von Ostrogen und Progesteron. Das kann
dazu fiihren, dass die mannlichen Hormone, die
sogenannten Androgene, die ebenfalls im weiblichen
Korper vorhanden sind, starker auf die Haarfollikel
wirken. Diese Veranderung kann zu einer allgemei-
nen Ausdlinnung der Haare am Oberkopf flihren.

Nahrstoffpraparate

Einer der hdufigsten Griinde fiir Haarausfall bei
Frauen ist Eisenmangel. Davon betroffen sind vor
allem Frauen mit starken Menstruationsblutungen
oder Frauen, die sich vegan oder vegetarisch er-
ndhren. Bei Haarausfall aufgrund von Eisenmangel
konnen Eisenprdparate helfen. Bei einer unausge-
wogenen Erndhrung oder bei bestimmten Erkran-
kungen kann es zu einem Mangel an bestimmten
B-Vitaminen, insbesondere Biotin (Vitamin B,)
kommen. Ist ein Biotinmangel fiir den Haarausfall
verantwortlich, kann die Einnahme von Biotin-
Prdparaten dem Problem entgegenwirken.

Prof. Braun erkldrt dazu: «Nahrstoffpraparate
sind am effektivsten, wenn ein spezifischer Nahr-
stoffmangel die Ursache des Haarausfalls ist.» Eine
ausgewogene Erndhrung sei immer der beste Ansatz,
um eine ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen
sicherzustellen. Der Facharzt empfiehlt bei Verdacht
auf Haarausfall durch Nghrstoffmangel sich drztlich
beraten zu lassen, bevor man mit der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln beginne.

Dr. Spengler

Haare

Susanna Steimer Miller
ist freischaffende Journalistin und Kommunika-

| tionsberaterin. Sie schreibt tiber Themen im

' Bereich Gesundheit, Ernahrung, Kinder und Haus-
tiere. Ausserdem betreibt sie die dreisprachige
Elternplattform baby-und-kleinkind.ch.

Der kreisrunde Haarausfall

Bei der sogenannten Alopecia areata handelt es sich
um eine Erkrankung, die zu einem pldtzlichen
Haarverlust in kreisférmigen Bereichen auf der
Kopfhaut und manchmal auch an anderen Koérper-
stellen fiihrt. Die genaue Ursache dieser Erkrankung
ist laut Christian Greis nicht vollstandig geklart.
Heute wisse man, dass es sich um ein Phanomen
handle, bei dem das Immunsystem falschlicherwei-
se die Haarfollikel angreife. Es sei wichtig, eine
Dermatologin oder einen Dermatologen zu konsul-
tieren, um eine korrekte Diagnose zu erhalten und
die passende Behandlung zu finden. Zur Verfiigung
stehen primdr antientzlindliche Therapien.

Chemotherapie und Haarausfall
Haarausfall unter Chemotherapie ist eine haufige
und oft belastende Nebenwirkung dieser Krebs-
behandlung. Die Chemotherapie wirkt in erster
Linie auf sich schnell teilende Zellen im Korper.
Dazu zdhlen Tumorzellen wie auch die Zellen der
Haarfollikel.

Nicht alle Chemotherapien fiihren zu Haaraus-
fall. Zudem ist der Grad des Haarausfalls von der
Art der verwendeten Medikamente, ihrer Dosis und
der individuellen Reaktion der Patientin oder des
Patienten abhdngig. In den meisten Fallen ist der
Haarausfall durch Chemotherapie voriibergehend.
Um den Haarausfall aufgrund einer Chemotherapie
zu mindern, werden heute zum Beispiel Kiihlkap-
pen verwendet. Diese reduzieren die Blutzirkulation
in der Kopfhaut wahrend der Therapie. <




Gedéachtnisproblemen

entgegenwirken

Noch vor einer Diagnose «Gedachtnisverlust» im Alter kann sich die Behandlung
mit einem Ginkgo-Extrakt positiv auf die Gehirnfunktionen auswirken.

TEXT: JURG LENDENMANN

«Alle 18 Minuten erkrankt in der Schweiz eine
Person an Demenz>, sagte die Psychiaterin
Marion Reichert Hutzli am Pharmaziekongress
«pharmaDavos>. Die Prognosen seien diister.

Mit zunehmendem Alter nimmt die sogenannte
flissige Intelligenz ab. Sie umfasst Fahigkeiten
wie Problemlésen und Lernen. Eine Mustererken-
nung wird in der Regel erkennbar mit Messungen
des abstrakten Denkens und der Fahigkeit,
Denkspiele zu 16sen. Was im Alter erhalten bleibt,
ist die kristalline Intelligenz. Sie zeigt sich bei
Fahigkeiten, die von Wissen und Erfahrung ab-
hdngen, wie Wortschatzkenntnisse, allgemeine
Informationen und Analogien.

Der Verlust verlauft schleichend

Der Verlust der kognitiven Fahigkeiten - sie betreffen
das Wahrnehmen, Denken und Erkennen - vollzieht
sich schleichend. Die leichte kognitive Stérung -
MCI (mild cognitive impairment) — gilt als Vorstufe
der Alzheimerkrankheit. «Im Gegensatz zu
Alzheimerpatienten zeichnen sich Menschen mit
einer MCI durch Selbststdndigkeit im Alltag aus>>,
sagte die Psychiaterin.

Der Verlust der geistigen Fahigkeiten betrifft
einerseits Erlerntes wie das Verlernen instrumen-
teller Fahigkeiten, das Vergessen von Verhaltens-
regeln, das Verkennen bekannter Menschen und
das Vergessen der eigenen Lebensgeschichte. An-

30 Bilder: sunnyfrog/stock.adobe.com, Portrait Jirg Lendenmann

dererseits betrifft es das Lernen und das Neuge-
ddchtnis. Die Folgen sind Desorientierung in Raum
und Zeit sowie die Unfdhigkeit, Neues zu lernen. Es
kommt zu standigen Wiederholungen, zur Suche
nach vermissten Gegenstanden und dem Verlust von
Alltagskompetenzen wie Einkaufen, Termine sowie
Korperpflege. «Die MCI kann zudem komplexe
Aufgaben beeintrdchtigen wie die Sprache, Pla-
nung, das Setzen von Zielen sowie raumlich-visu-
elle Funktionen.»

Als indirekte Folgen kénnen sozialer Riickzug,
Antriebslosigkeit, Missverstandnisse, Misstrauen,
Beschuldigungen, Aggressivitat infolge Frustrationen,
belanglose Gesprdche, Floskeln, Wiederholungen,
Monologe, abhdngige bis vereinnahmende Haltung
und Verlust der Autonomie auftreten. «Oft sind es
Zusatzsymptome, die zur psychiatrischen Abklarung
fiihren», sagt die Chefdrztin. Dazu zahlen Depressio-
nen, Schlafprobleme, Teilnahmslosigkeit, ibermassi-
ge korperliche Aktivitit und Angste.

Pravention ist entscheidend

«Pro Jahr gehen zehn bis 15 Prozent der MCI in
eine Demenz Uber. Diese hat fast immer mehrere
Ursachen.>» Sehr haufig seien Gefdsserkrankungen
der Ausldser. «Mitte 50, 60 sollte man gegen-
steuern>, sagt die Psychiaterin. «Aussere Faktoren
konnen das Risiko einer Demenz deutlich reduzie-
ren; mehr als ein Drittel der Risikofaktoren sind
veranderbar. Pravention ist daher zentral, denn
Demenz ist nicht heilbar.>»

astreaAPOTHEKE 4/2024



Im mittleren Lebensabschnitt wirke sich vor
allem ein Horverlust, der nicht durch ein Horgerdt
kompensiert werde, negativ auf die Prognose aus.
Risikofaktoren im spateren Leben seien Rauchen,
Depressionen, soziale Isolation, Bewegungsmangel,
Luftverschmutzung und Diabetes; zu 40 Prozent
konnten diese verdandert werden.

Wichtige Friiherkennung

Die Diagnose von MCI oder Demenz erfolgt durch
eine Haus- beziehungsweise Facharztpraxis oder
durch eine ausfihrliche testpsychologische Unter-
suchung in einer Memory Clinic. Um die Autonomie
moglichst lange zu erhalten, ist die Fritherkennung
eminent wichtig. Denn sie beeinflusst vieles: die
Sicherheit (Autofahren, Kochen usw.), die Entlastung
der Familie und des Pflegepersonals, das frithzeitige
Einiiben von Verhaltensmustern mit Betreuern,

die Regelung der Lebensumstdnde (letzter Wille,
Betreuung), das Recht auf Wissen und auch

die Moglichkeit einer spezifischen Behandlung.

Demenz

Marion Reichert Hutzli
ist Psychologin und Cheférztin
des PZM - Psychiatrisches
Ambulatorium in Biel.

«Eine Verzogerung der ersten Krankheits-
symptome um fiinf Jahre wiirde zu 50 Prozent
weniger Betroffenen innerhalb einer Generation
fiihren, eine Verzégerung von zehn Jahren zu einer
Reduktion von 90 Prozent.>» Noch bevor eine MCI,
aber bereits eine Atherosklerose diagnostiziert
werden kann, empfehlen die Leitlinien vieler Lander
zur Behandlung mit einem Ginkgo-Prdparat mit
dem Wirkextrakt EGb 761°. «Ginkgo hat ein multi-
faktorielles Wirkprofil>, sagte die Psychiaterin.
«Die Behandlung bewirkt nicht nur ein Hinaus-
zogern der Erkrankung, sondern auch eine leichte
Verbesserung.>» <
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Hitzewallungen, Scheidentrockenheit, Schlafprobleme: Die Wechseljahre sind
manchmal mit unangenehmen Symptomen verbunden. Pflanzliche und hormonelle
Praparate konnen Abhilfe schaffen.

32

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT

Zugegeben, die Menopause kann durchaus als
positiv gesehen werden: keine Angst mehr vor
Schwangerschaften, keinen Arger mit der Peri-
ode. Bestimmte Symptome der Wechseljahre
kénnen diesen Ubergang aber auch erschweren.

Silberkerze und Salbei gegen

den Schweiss

Zu den haufigsten Symptomen zdhlen Hitze-
wallungen mit Schweissausbriichen, die mehr-
mals pro Tag oder pro Nacht fiir einige Minuten
(oder langer) andauern und als «hot flashes>

Bild: oneinchpunch/stock.adobe.com, Portrait zVg

bekannt sind. Neben dem unangenehmen
Gefiihl, plotzlich schweissgebadet zu sein,
koénnen die Wallungen in der Nacht natiirlich
den Schlaf und damit die Lebensqualitat
beeintrachtigen. Die genaue Ursache der
Attacken ist unbekannt, vermutet wird jedoch,
dass hormonelle Verdnderungen die Regulie-
rung der Korpertemperatur im Gehirn
voriibergehend aus dem Lot bringen.

Ein erster Tipp: Anziehen im «Zwiebel-
Look» erleichtert gegebenenfalls zumindest
das rasche Entledigen von ein oder zwei
Kleiderschichten. Bei milderen Beschwerden
konnen Mittel aus der Pflanzenheilkunde
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versucht werden: Wirkung gezeigt haben
Traubensilberkerze, Salbei oder Schafgarbe,
entweder als Tee oder in Tablettenform;
wechselwarme Fussbdder oder Teilglisse
sollen ebenfalls Linderung verschaffen.

So weit wie mdglich zu vermeiden sind
hingegen stark gewlirztes Essen, Kaffee,
Alkohol oder ein tiberhitztes Schlafzimmer,
die alle als mogliche Ausléser fiir Hitzewallun-
gen gelten. Werden die Beschwerden allerdings
als eine grosse Beeintrachtigung erlebt, ist
arztlicher Rat einzuholen, eine Méglichkeit
ist dann eine Hormonersatztherapie (HRT)
(siehe Kasten). Mittlerweile gibt es Alternati-
ven: Vor wenigen Monaten wurde in den USA,
der EU und in der Schweiz erstmals ein
nicht-hormonelles Medikament speziell fiir
die Behandlung von Hitzewallungen in den
Wechseljahren zugelassen, das tber die Regu-
lierung der Kdérpertemperatur im Gehirn wirkt.

Leinsamen gegen Scheidentrockenheit
Ein weiteres, haufig angegebenes Symptom
der Menopause ist die Scheidentrockenheit,
die mit Juckreiz, erhéhter Anfdlligkeit fiir
Scheideninfekte und Unbehagen beziehungs-
weise Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
einhergehen kann. Hormonfreie Prdparate als
Gel oder Creme mit Hyaluronsdure, die Wasser
bindet und so die Schleimhautfunktion unter-
stlitzt, konnen hier Abhilfe schaffen. Als Nah-
rungserganzung werden Leinsamen empfohlen
(einmal taglich etwa im Frithstiicksmiisli):

Sie enthalten unter anderem Phytohormone,
die - dhnlich dem Ostrogen - die Schleim-
produktion anregen. Werden die Beschwerden
damit nicht ausreichend gelindert, steht der
Weg zum Arzt oder zur Arztin an, die vaginale
Hormonprdparate verschreiben kénnen.

In der Schweiz wurde erstmals

ein nicht-hormonelles Medikament
speziell fiir die Behandlung von
Hitzewallungen in den Wechseljahren
zugelassen.
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Dr. med. Lydia Unger-Hunt

ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
und Stidafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
Deutsch und Englisch beziehungsweise tibersetzt
Texte aus dem Englischen, Franzdsischen

und Niederldndischen. Sie lebt mit ihrer Familie
stdlich von Brissel.

Hilfe bei Schlafstorungen

Die Wechseljahre sind ausserdem oft mit
Schlafstérungen verbunden: nicht nur wegen
der oben genannten Hitzewallungen, sondern
auch, weil durch das nun geringer vorhandene
Ostrogen die Dauer der Tiefschlafphasen
verkiirzt sein kann und der Korper ausserdem
weniger schlafférderndes Progesteron produ-
ziert. Die gute Nachricht: Bestimmte Lebens-
stildnderungen kénnen hier wirksam sein,
wie etwa vermehrte korperliche Aktivitdt (ein
Spaziergang am Abend), Entspannungsiibungen
oder der Verzicht auf Koffein und schwere
Abendmahlzeiten. Pflanzliche Mittel kénnen
ebenfalls helfen, beispielsweise Tees oder
Kapseln mit Lavendel, Baldrian, Hopfen,
Passionsblume oder Melisse. Sind die Schlaf-
storungen allerdings zu schwer oder zu
hartndckig, kénnen hier genauso Medikamente
eingesetzt werden, zum Beispiel niedrig
dosierte Antidepressiva oder eine Hormoner-
satztherapie.

Hormonersatztherapie
in der Menopause

Eines vorweg: Der Sinn einer Hormonersatz-
therapie ist nicht, die bisherige Hormonkon-
zentration im Kérper exakt wiederherzustellen,
sondern die gezielte Behandlung derjenigen
Beschwerden, die auf den Ostrogenmangel zu-
riickzufiihren sind und welche die Lebensquali-
tat und Leistungsfahigkeit teilweise erheblich
beeintrachtigen kénnen. Zu den moglichen
Vor- und Nachteilen zahlen: auf der einen Seite
die effektive Behandlung von Hitzewallungen,
Schlafstérungen, depressiven Verstimmungen
oder urologischen Beschwerden, auf der ande-
ren Seite ein nicht auszuschliessendes erhoh-
tes Risiko flir Thrombosen beziehungsweise flr
Krebserkrankungen der Brust oder Gebarmut-
terschleimhaut.

Die Hormonersatztherapie ist daher im-
mer sorgsam, individuell angepasst und zusam-
men mit dem Gynakologen oder der Gynakolo-
gin zu besprechen, unter Berlicksichtigung
des aktuellen Gesundheitszustands sowie der
personlichen und familidren Vorgeschichte.
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Menopause

Gedachtnisstorungen:

der «brain fog»

Viele Frauen geben an, mit Beginn der Meno-
pause kognitive Beeintrachtigungen wie
Konzentrations- und Geddchtnisstérungen zu
erleben - auf Englisch wird das recht malerisch
als «brain fog» beschrieben, also Nebelschwa-

den im Gehirn. Diese Symptome kdnnen zwar
storend und subjektiv natiirlich auch besorgnis-
erregend sein, sie sind aber in der Regel harmlos,
denn die normale Kognition, also die Fahigkeit
zum Denken, Lernen und Erinnern, bleibt
Uiblicherweise erhalten. Eine Hormonersatz-
therapie wird derzeit international weder zur
Behandlung dieser Beschwerden noch zur
Pravention eingesetzt. Es sind aber verschiede-
ne Risikofaktoren mit der kognitiven
Gesundheit assoziiert, die man selbst recht

gut beeinflussen kann, etwa mangelnde kor-
perliche Aktivitdt, Rauchen oder zu wenig
soziale Interaktionen. <

Quellen

(letzter Zugriff Januar 2024)

- bit.ly/springermedizin

- ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC9807087/

- bit.ly/frauenaerzte-im-netz

Bild: fizkes/stock.adobe.com

Scheidentrockenheit
Keine Frau muss das hinnehmen!

Scheidentrockenheit ist immer noch ein Tabu-Thema.
Dariiber zu sprechen, fillt vielen Frauen schwer.
Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und unkompliziert

Fast jede zweite Frau lber 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 musste. 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.
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Sie flihrt 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.

Daran erkennen Sie

i Scheidentrockenheit

Hatten Sie in den letzten 4 Wochen
Beschwerden im Scheidenbereich?

Trockenheitsgefiihl Oja
Juckreiz Oja
Wundgefiihl/Reizung Oja
Brennen Oja

O nein
O nein
O nein
O nein

Schmerzen im Scheidenbereich...

unabhangig von
sexueller Aktivitat

bei sexueller Aktivitat

Oja
Oja

O nein
O nein

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

Vagisan =
E . E Jetzt den QR-Code FeocheCrtg = Vo
scannen - Vagisan -
und mehr Info Giber it =
Ll

Vagisan erhalten

"’kgentiifoto. Mit Model gestellt.



Schweizerischer Apothekerverband

Ich habe einen schweren Tresor getragen;

© René Tanner

Cedric Schild macht’s vor:
Er testet die Schweizer Apotheken

In der Schweizer Bevolkerung ist noch viel zu wenig bekannt, dass viele Gesundheits-
anliegen einfach und bequem direkt in der Apotheke besprochen und gelost werden
konnen. Deshalb startete der Schweizerische Apothekerverband pharmaSuisse unter

dem Motto «Wir machens maoglich - deine Apotheke» eine nationale Aufklarungskampagne.
Als Shootingstar der Kampagne konnte der bekannte Social-Media-Journalist und
Comedian Cedric Schild gewonnen werden, der in den Apotheken getestet hat, ob die
Botschaft tatsachlich halt, was sie verspricht.

astreaAPOTHEKE 4/2024 Bilder: Schweizerischer Apothekerverband 35



Schweizerischer Apothekerverband

TEXT: MARTINA TSCHAN

atsache ist: Die Menschen in der
Schweiz rennen wegen kleinsten
Blessuren und minimalen gesund-
heitlichen Problemen zum Arzt,
in den Notfall oder ins Spital. Dabei gibt es
zahlreiche Beschwerden, denen man bequem
und einfach in den 1800 Apotheken der
Schweiz entgegenwirken kann. Von Riicken-
schmerzen tber Angina bis zur Pille danach.
Oder von Hautkrankheiten iiber Insektenstiche
bis zu Zahnschmerzen. Die Kampagne zeigt
auf, dass auch die Apothekenteams in der
medizinischen Grundversorgung eine zentrale
Rolle spielen. Sie riickt die Kompetenzen
der Apothekerinnen und Apotheker in den Vor-
dergrund und macht in Uiberraschender und
humorvoller Art und Weise auf die «Konsulta-
tion in der Apotheke> aufmerksam.

Prominentes Kampagnengesicht

Als Testimonial der Kampagne konnte der
bekannte Social-Media-Star und «Uberflieger
in der Schweizer Komik>, wie er jingst in
diversen Schweizer Medien genannt wurde,
Cedric Schild gewonnen werden. In typischer
Cedi-Manier ist er mit versteckter Kamera
von Apotheke zu Apotheke gezogen und hat
getestet, ob unsere Botschaft «Wir machens
moglich - deine Apotheke> hdlt, was sie
verspricht. Ob als Panzerknacker mit Hexen-
schuss, als Hypochonder mit 37,2 Grad Fieber,
mit Erektionsstérungen verlegen nach Viagra
fragend, als Medizinstudent, der seine Haus-
aufgaben nicht selbst machen will oder mit
simplen Kopfschmerzen, aber mangelnden
Franzosischkenntnissen - Cedis Probleme
wurden in der Apotheke vom nicht eingeweih-

habeich einen S;hmerz hier hinten.

-

e

Panzerknacker Cedi mit Hexenschuss.

36 Bilder: Schweizerischer Apothekerverband

ten Personal stets ernst genommen. Und der
doch ziemlich skurrile Kunde wurde gleich-
zeitig in stoischer Ruhe beraten und sein Pro-
blem in unaufgeregter Art und Weise gelost.
Cedis Fazit: «Der Dreh hat grossen Spass ge-
macht und die Reaktionen der Apothekerinnen
und Apotheker waren super. Alle Apotheken,
die wir tiberfallen haben, bestanden den
Versteckte-Kamera-Test mit Bravour, obwohl
wir es ihnen nicht leicht gemacht haben.>»
Cedi zeigte sich vom Fachwissen und der
Hilfsbereitschaft der Apothekenteams beein-
druckt. Er findet, dass sie tagtdglich einen
super Job machen. Aus den gesammelten Auf-
nahmen sind witzige Kurzvideos entstanden,
die die Vorteile einer Konsultation in der Apo-
theke aufzeigen.

Diese und weitere Inhalte der nationalen
Kampagne sind auf den Social-Media-Kandlen
des Schweizerischen Apothekerverbands
pharmaSuisse oder auf der Kampagnenweb-
seite www.wir-machens-mdglich.ch zu sehen.

Bitte Apotheken-Wissen testen

Wer ein gesundheitliches Problem oder Fragen
rund um seine Gesundheit hat, findet Antwor-
ten in der Apotheke. Ob Fragen zu Haus-,
Reise- und Kinderapotheke, zu Diabetes und
Erndhrung oder bei Allergie- und Hautpro-
blemen spielt dabei keine Rolle. Bei einer
«Konsultation in der Apotheke> fiihrt der
Apotheker oder die Apothekerin eine Anamne-
se (systematische Befragung zum Gesund-
heitszustand) und eine pharmazeutische Erst-
einschdtzung durch, um zu entscheiden, ob
man als Patient/-in an einen Arzt/eine Arztin
oder sogar an den Notfalldienst verwiesen
werden sollte. Je nach Symptomen schldgt der
Apotheker oder die Apothekerin eine Behand-
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Welcher"Apotheken Typ bist du?

lung vor oder gibt nach eingehender Beratung
rezeptfreie oder rezeptpflichtige Medikamente
ab. Denn seit das Heilmittelgesetz geandert
hat, dlirfen Apothekerinnen und Apotheker
Medikamente auch ohne arztliche Verschrei-
bung abgeben. Das nicht nur in Ausnahme-
situationen, wie es friither der Fall war,
sondern auch zur Behandlung von saisonaler
allergischer Rhinitis (Nasenschleimhautent-
zlindung), Augenerkrankungen, akuter
Erkrankungen der Atemwege oder des Ver-
dauungstrakts, Migrdne, akuter Schmerzen,
Erektionsstérungen usw.

Wer testen will, wie sattelfest er/sie bei gewis-
sen Krankheitsbildern ist und wie viel er/sie
liber die Dienstleistungen in der Apotheke
weiss, absolviert den unterhaltsamen (und

eor

nicht ganz ernst gemeinten) Wissenstest

auf www.wir-machens-moéglich.ch - und
findet damit auf spielerische Art und Weise
heraus, welcher Apotheken-Typ er/sie ist —
ein Nichtsversteher, eine Bisschenversteherin,
ein Besserwisser oder eine Alleskénnerin. <

«Meinen Pilz habe ich leider
nicht im Wald aufgelesen.»

Claudia (47) aus Zaziwil

Von Angina uber Hauterkrankungen, Insektenstiche
bis Zahnschmerzen - am besten konsultierst du
immer zuerst die Apotheke deines Vertrauens.




Wie funktioniert

das Horen?

Wenn du von deinen Ohren sprichst, meinst du sicher die Ohrmuscheln. Sie fangen
die Schallwellen auf und leiten sie an die erste Station weiter: zum Trommelfell.

Die Augen sind unser wichtigstes
Sinnesorgan, mit dem wir die Welt
wahrnehmen. Doch was deine Ohren
alles leisten, ist dir wahrscheinlich
gar nicht bewusst. Denn beim Sehen
blenden wir die Horeindriicke meist
aus. Schliesse fiir eine Minute die
Augen und merke dir, was du alles
horst.

Der Horsinn
Motorengerdusche, Menschen, die
sich unterhalten, Vogelgezwitscher,
Musik und Weiteres — vieles, was an
dein Ohr gelangt, kannst du benen-
nen und sagen, woher die Gerdusche
und Téne kommen.

Was deine Ohren auffangen,
sind Schallwellen unterschiedlichs-
ter Art. Sie gelangen durch den
dusseren Gehdrgang zum Trommel-
fell. Dieses gerdt in Bewegung: Es
beginnt zu schwingen. Das Gehor-
kndéchelchen, das mit dem Trommel-
fell verbunden ist, beginnt ebenfalls
zu schwingen. Die Bewegung {iber-
tragt sich auf drei weitere kleine
Knochelchen: Hammer, Amboss
und Steigbiigel. Sie iibertragen die
Schwingungen auf die Schnecke,
die mit Flissigkeit und winzigen
Harchen gefiillt ist. Diese biegen
sich, wenn die Schwingungen auf
sie treffen (siehe Abbildung). Von

Hammer

Gleichgewichtsorgan

Horschnecke
C
Hornerv
/
‘ L\
/
J Trommelfell
Amboss
Steigbiigel

Bild: designer_things/stock.adobe.com

der Schnecke (Cochlea) leitet der
Hornerv diese Empfindung ans
Gehirn weiter, das alles auswertet.

Da du zwei Ohren hast, er-
reicht ein Gerdusch oder ein Ton
das eine Ohr friiher als das andere.
So kannst du sagen, aus welcher
Richtung das Gerdusch kommt:
Du horst stereo.

Der Gleichpewichtssinn
Es gibt noch einen weiteren Sinn im
Innenohr: den Gleichgewichtssinn.
Er befindet sich in den drei Bogen-
gdngen, die ebenfalls mit Flissig-
keit gefillt sind. Ausserdem gibt es
kleine Kristalle in den sogenannten
Otholithenorganen, die wie die
Flissigkeit in den Bogengangen auf
Bewegungen reagieren und diese
ans Gehirn weiterleiten.

Ubrigens: Schadelknochen
konnen genauso Gerdusche tiber-
tragen. Das kannst du testen, indem
du eine Stimmgabel anschldgst und
ihren Fuss an den Kopf héltst.

Wenn das Innenohr erkrankt
ist, kann es zu Schwindel, Ubelkeit
oder sogar Stiirzen kommen.
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Am Anfang ist das Ohr
Sowohl das Gehor als auch der
Gleichgewichtssinn sind die ersten
Sinne, die sich entwickeln. Schon
Ungeborene horen, wenn die Mutter
spricht oder ihnen etwas vorsingt.

Tonhohe vnd Lavtstarke
Gerdusche haben unregelmadssige,
fast «chaotische» Schwingungen.
Ein Ton ist hérbar, wenn die
Schwingung gleichmdssig ist. Ein
Beispiel: Der Ton C, mit dem «Alli
miini Antli>» und «Fuchs, du hast
die Gans gestohlen» beginnen, ist
das mittlere ¢’. Es schwingt genau
mit 361,6 Schwingungen pro Se-
kunde. Tonfreaks sagen: Die Fre-
quenz des Tons ist 361,6 Hertz (Hz).
Die Einheit Hertz ist nach dem
deutschen Physiker Heinrich Rudolf
Hertz benannt.

Je hoher die Schwingung, desto
hoher der Ton. Der Kammerton &’,
mit dem die Musikerinnen und
Musiker eines Orchesters ihre
Instrumente stimmen, liegt bei
440 Hz. Der Ton des nachsthéheren
a” schwingt mit 880 Hz genau dop-
pelt so schnell. Es ist der Oktavton.
Junge Menschen héren Tone zwi-
schen 20 und 20000 Hz. Altere
Menschen koénnen sehr hohe Téne
nicht mehr horen, zum Beispiel das
Zirpen der Grillen.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Wusstest dv, dass dv
Téne héren kannst, die
es par nicht ibt?

Beim Lduten einer Kirchenglocke
erténen Teil- und Oberténe. Den
lautesten Ton, den Schlagton, setzt
dein Gehirn aus den anderen Ténen

i

Wenn du die Augen fiir einen Moment zumachst, wirst du staunen, wie viele verschiedene Gerdusche du wahrnimmst.

Die Lautstdrke — der Schall-
druckpegel - von Gerduschen und
Tonen wird in Dezibel (dB) angege-
ben. Fliistern ist leise (30 dB),
Sprechen angenehm laut (60 dB).
Ab 80 dB ist ein Gehdrschutz vor-

zusammen.

geschrieben. Die Schmerzgrenze
ist bei 130 dB erreicht, so laut ist
zum Beispiel ein startender Diisen-
jet in der Ndhe. <

JURG LENDENMANN, BIOLOGE

Horen im Tierreich

>

Vv

\%

Vv

\

Vv

Katzen horen extrem gut (60-65 000 Hz). Sie nutzen ihre Ohren
als raffinierte Schalltrichter: Mit je 32 Muskeln kénnen sie sie
fast um 180 Grad drehen, sodass sie selbst leiseste Schallquellen
wie das Fiepen einer Maus prézise orten kdnnen. Ausserdem
ist ihr Gleichgewichtssinn besonders gut entwickelt.

Flederméause - die einzigen Saugetiere, die fliegen konnen -
sind in der Lage, sehr hohe Tone (bis 200 000 Hz) zu horen.
Obwohl sie kaum sehen konnen, sind sie in der Lage,

nachts zu fliegen und ihre Beute zu fangen. Dazu nutzen sie
die Echoortung: Sie stossen Rufe aus, deren Schallwellen
von Gegenstanden und Beutetieren zurlickgeworfen werden.
So kdnnen sie navigieren und ihre Beute fangen.

Elefanten kdnnen besonders tiefe Téne bis 10 Hz horen.
Sie nehmen diese sogar mit den Flissen und der Risselspitze
wahr, indem sie sie auf den Boden pressen.

Tauben hdren sogar Tone bis 0,1 Hz.

Heuschrecken haben ihre Hororgane (Trommelfelle)
in den Knien.

Bei Geckos sind die Ohren durch einen luftgefiillten
Tunnel miteinander verbunden.

Bild: Maria/stock.adobe.com
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MAGHESIUM BiOMED
DIRECT

Hochwertige Magnesium Biomed®
Produkte zur Unterstiitzung der Muskel-
funktion und des Nervensystems.

Sportlich aktive Menschen und Personen in Stresssitua-
tionen haben einen erhthten Magnesium-Verbrauch und
sollten deshalb ihren Magnesiumspeicher auffillen. Die
Nahrungsergdnzungsmittel Magnesium Biomed DIRECT
und UNO sind daflir bestens geeignet. Magnesium
Biomed DIRECT zur direkten Einnahme ohne Wasser
und somit praktisch fiir unterwegs und Magnesium
Biomed UNO zur einfachen Einnahme 1 x pro Tag.

Magnesium tragt zu einer normalen Funktion der Muskeln
und des Nervensystems bei. Nahrungsergdnzungsmittel
sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und aus-
gewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Biomed AG
CH-8600 Diibendorf
biomed.ch

b |
& PADMA
MOVIBEN

Knochen & Bindegewibe
S ladn Rttt Tas din Saiemin

Kiihlende Bitterkeit
fur die Gelenke
Aufstehen, sich strecken und in einen
wunderbaren Tag starten. Fir alle,

die an Gelenkbeschwerden leiden, oft ein Wunsch.

Ein Ausloser: Oxidativer Stress, aus tibetischer Sicht
eine erhohte Hitze-Energie, kann jede Zelle treffen, auch
das Bindegewebe der Gelenke. Schwellen die Gelenke
an, sind diese druckempfindlich und haufig Gberwarmt,
hilft kiihlen.

PADMA MOVIBEN mit Mangan, eine alte Rezeptur aus
der tibetischen Konstitutionslehre, unterstiitzt die nor-
male Funktion des Bindegewebes. Die Krauterkapseln
sind mit Mumijo, Guduchi und Enzianwurzel erganzt, die
mit ihrer Bitterkeit kithlende Eigenschaften haben. Man-
gan tragt zur normalen Bindegewebsbildung und zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei. PADMA MO-
VIBEN ist in Apotheken und Drogerien erhaltlich.

Padma AG | 8620 Wetzikon | padma.ch

NEU
Perenterol Lyo-Sol

lindert den Durchfall und
stellt die Darmflora wieder her

Perenterol Lyo-Sol ist ein Antidiarrhoikum und enthalt

als Wirksubstanz den Hefepilz Saccharomyces boulardii.
Zur symptomatischen Behandlung von akuten Durchfall-
erkrankungen, wie Gastroenteritis, Magen-Darm-Grippe
oder Reisediarrho. Ab 3 Jahren.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zambon Schweiz AG

Lebewohl® gegen Hiihneraugen,
Hornhaut und Warzen

Das Lebewohl® Hihneraugenpflaster wirkt gegen
Hihneraugen und Hornhaut, mildert den Druckschmerz
und erleichtert die schonende Entfernung der verhornten
Haut. Der griine Wirkstoffkern ist von einem weichen
Filzringpolster umgeben. Lebewohl® flissig wirkt gegen
Hihneraugen, Hornhaut und Warzen und bildet kurz
nach dem Auftragen ein unsichtbares, diinnes und ab-
deckendes «Pflaster».

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
melisana.ch
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Todlicher Schleim

Schnecken besitzen an ihrem Kopfende eine Driise,
die Schleim produziert. Damit umgeben sie ihren
ganzen Korper und schiitzen sich vor Krankheiten.
Denn der Schleim hat antibakterielle Eigenschaften
und ist fur Bakterien tddlich. Das schleimige Sekret
dient der Schnecke ausserdem als Schutz vor dem
Austrocknen und als Gleitmittel fiir eine optimale
Fortbewegung.

Ewiges Léicheln
Ist Thnen schon mal aufgefallen, dass Faultiere konstant zu
lacheln scheinen? Das liegt daran, dass diese Tiere eine

nur sehr schlecht ausgebildete Gesichtsmuskulatur besitzen.
Deshalb sind sie auch nicht in der Lage, ihre Mimik zu
steuern. Zum Gliick sieht der Dauerzustand ihres Gesichts-
ausdrucks freundlich aus - so kommen Faultiere als
sympathische Gesellen riiber.

Phacochoerus africanus ist der lateinische Name fiir

das uns wohlbekannte Warzenschwein. Doch warum
wird es so genannt? Zwischen Augen und Schnauze
besitzen die «Schweine der Ebene>>, wie sie von den
Menschen in Siidafrika genannt werden, drei Paare
grosser Warzen. Diese bestehen aus verknorpelter Haut
und schiitzen das Gesicht vor den spitzen Hauern der
gegnerischen Tiere wahrend der Kampfe.

Sammelsurium

Im Riickwdirtsgang

Kolibris sind besondere Vogel: Sie kénnen nicht nur auf
der Stelle, sondern auch riickwarts fliegen! Dabei bewe-
gen sie ihre Fliigel so schnell, dass wir es nicht sehen
konnen, in Form einer liegenden Acht. Dieser sogenannte
Schwirrflug ermoglicht es den Vogeln, wahrend des Flugs
mithilfe ihres langen Schnabels und ihrer Zunge den
siissen Nektar aus den Bliiten zu saugen.

Gefdihrliche Milbe

Die Varroamilbe ist winzig klein und doch
eine grosse Bedrohung fiir die Bienenvolker.
Sie wurde vor rund 40 Jahren aus Asien einge-
schleppt und lebt als Parasit auf den Bienen.
Die Milben saugen die Larven aus, sodass die
geschliipften Bienen kleiner und schwdcher
als tblich sind. Ausserdem iibertragen sie
schddigende Viren, die die Hauptursache fiir
das Bienensterben im Winterhalbjahr sind.

Uralte Kreaturen

In vielen Kulturen steht sie fiir Weisheit, Frieden und
ein langes Leben: die Schildkréte. Die gepanzerten
Tiere gibt es schon seit etwa 220 Millionen Jahren auf
der Erde und bis heute sind tiber 300 verschiedene
Arten bekannt. Leider sind viele davon vor dem Aus-
sterben bedroht, denn ihre Eier und ihr Fleisch gelten
in manchen Kulturen als Delikatesse oder werden als
Arzneimittel gehandelt.

Bilder: Schnecken: jaroslavkettner/stock.adobe.com, Faultier: Sarah/stock.adobe.com, Warzenschwein: Frank/stock.adobe.com,
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,
wir antworten

«Auf dem Nachbargrundstiick hat ein
Imker Bienenhduser aufgestellt.

Ich mache mir nun Sorgen, habe ich
doch schon von heftigen Reaktionen
auf Bienenstiche gehort. Manchmal
sollen die Stiche sogar lebensbedrohlich
sein. Stimmt das?»

Die Apothekerin: Unser Korper reagiert mit verschie-
denen Symptomen, wenn er mit Insektengift in
Beriihrung kommt. In den meisten Fallen entsteht
zunachst eine lokale Hautrotung, gefolgt von der
Bildung einer Quaddel. Die Einstichstelle schmerzt,
brennt und juckt. Innerhalb weniger Stunden ebbt
die Hautreaktion dann hdufig wieder ab.

astreaAPOTHEKE 4/2024

Schwerer ist der Verlauf, wenn signifikantere,
grossflachigere Schwellungen der Haut auftreten.
Die Beschwerden kénnen dann bis zu einer
Woche anhalten. Ursache fiir die stdrkere Reaktion
des Korpers auf das Insektengift ist meist eine
lokale Allergie.

Gefahrlich kann ein anaphylaktischer Schock
werden. Die sofortige und massive Allergie auf
das Insektengift betrifft hier nicht nur die Haut,
sondern auch den Kreislauf sowie die Atmung und
ist lebensbedrohlich. Folgende Symptome konnen
auftreten: Hautausschldage und Schwellungen am
ganzen Korper, Unwohlsein, Schwindel, Ubelkeit,
Krampfe, Erbrechen, Atembeschwerden, Herzrasen,
Kreislaufzusammenbruch und Ohnmacht. Dann
muss sofort gehandelt werden. Als erste Massnahme
gilt eine Adrenalininjektion. <

Beratung
und Betreuung +

ihre-apotheke.ch

Bild: C. SchiiBler/stock.adobe.com 43
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@ Regeneriert

Das hochwirksame 2-Phasen Ol-in-Serum von Louis Widmer stimuliert die aktive Zellerneuerung, MEG?_DetaE
fordert die Regeneration der Haut und unterstutzt die Detox-Wirkung der Zellen. Der Biostimulatoren-

Komplex in Kombination mit Reforcyl® und hochwertigen, pflegenden Olen geht mit einer 7-fach-

Wirkung sichtbar gegen die Zeichen der Hautalterung vor.

@ COMMITTED TO CARE.
louis-widmer.com/wecare

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ. KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.

MADE IN SWITZERLAND +




