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Fruhlings-
erwachen: raus an
die frische Luft!

Im Frihling steigt die Lust, sich draussen zu bewegen. Verschiedene
Outdoor-Aktivitaten bringen den Stoffwechsel nach der langen
Winterpause in Schwung.

Fotos: Soloviova Liudmyla/stock.adobe.com (links), Halfpoint/stock.adobe.com (rechts)



TEXT: SILVIA STAHLI-SCHONTHALER

Die milde Jahreszeit lockt viele Menschen wieder
nach draussen. Nach den langen Wintermonaten
steigt die Motivation, etwas fiir die Fitness zu tun.
Denn die aktive Bewegung im Freien hat viele
gesundheitliche Vorteile. Unter anderem wird der
Stoffwechsel in Schwung gebracht, Vitamin D
getankt und Stress abgebaut. Doch es ist auch
Vorsicht geboten: Wer zu schnell mit gewissen
Sportarten startet, riskiert Verletzungen. Ausge-
dehnte Spaziergange oder kurze Nordic-Walking-
Einheiten sind ideal, um die sportliche Routine
wieder in den Alltag zu integrieren. Folgende
Aktivitaten im Freien machen nicht nur fit, sondern
auch jede Menge Spass.

Fahrradtouren

Spatestens seit der Corona-Pandemie hat sich Fahr-
radfahren zum Breitensport gemausert und gehort
zu den beliebtesten Outdoor-Aktivitaten. Zudem
kann es prima in den Alltag integriert werden, ob
flir den Weg zur Arbeit oder fiir die Fahrt zum Ein-
kaufen. Beliebt sind ausgedehnte Fahrradtouren mit
Freunden oder der Familie am Wochenende. Wer
Steigungen oder lange Strecken etwas scheut, kann
auf ein E-Bike umsatteln und auch so von den ge-
sundheitlichen Vorteilen der Sportart profitieren.
Denn Radfahren trainiert das Herz-Kreislauf-Sys-
tem sowie die Muskulatur optimal und ist gelenk-
schonend. Es regt den Stoffwechsel an und tragt zur
Fettverbrennung bei.

Bewegung

Gartenarbeit macht nicht nur gliicklich, sie aktiviert
auch verschiedene Muskelgruppen und hilt damit fit.

Gartenarbeit

Jene, die einen Garten haben, wissen es schon
langst: Gartenarbeit halt nicht nur fit, sondern
macht auch gliicklich. Beete umstechen, den Rasen
mahen und Setzlinge pflanzen machen fit, da dabei
verschiedene Muskelgruppen aktiviert werden und
auch die korperliche Ausdauer aufgebaut wird. Fiir
sportlichen Spass im Garten eignet sich - nicht nur
fiir Kinder - ein Trampolin. Das schwungvolle
Springen schont die Gelenke und beansprucht sogar
mehr Muskeln, als dies beim Joggen der Fall ist.

Weniger

Atemwegsinf

Fur Erwachsene und Kinder ab 6 Monaten

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. www.broncho-vaxom.ch (‘)

PHARMA
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Bewegung

Schwimmen ist eine der gesiindesten Sportarten -
gelenkschonend und ganzheitlich.

«Draussen bewegen
tut Korper und Seele gut —
also nichts wie raus!»

Nordic Walking

Wer sich zu Fuss in einem etwas hoheren Tempo
fortbewegen will, fordert bei einer Nordic-Walking-
Runde das Herz-Kreislauf-System auf sanfte Art
und trainiert die Brust-, Arm- und Schultermusku-
latur gleich mit. Mit der richtigen Kleidung ist
Nordic Walking zudem ein Allwetter-Sport, der den
Einstieg ins Joggen leichter machen kann. Wer es
etwas gemiitlicher mag: Auch ein zligiges Tempo
beim tdglichen Spaziergang fordert Ausdauer und
Kondition.

Joggen

Joggen bendtigt nur ein geringes Equipment und
kann bei jedem Wetter direkt vor der Haustlr ge-
startet werden. Ein guter Laufschuh und Funkti-
onskleidung reichen. Menschen mit einem eher
niedrigen Fitnesslevel sollten es aber langsam an-
gehen und mit ein bis zwei Einheiten pro Woche
anfangen. Ein guter Einstieg ist beispielsweise ein
30-miniitiger zligiger Spaziergang mit kurzen Lauf-
intervallen. Diese Laufabschnitte kdnnen nach und
nach gesteigert werden, bis es gelingt, eine halbe
Stunde ohne Pause zu laufen. Wer das geschafft hat,
kann die Laufdauer kontinuierlich bis zu einer
Stunde oder mehr steigern.

8 Foto: DZiegler/stock.adobe.com, Portrait: zVg

Schwimmen

Wenn es die Temperaturen zulassen, ist der Gang
ins Freibad warmstens zu empfehlen. Denn
Schwimmen ist eine der gestindesten Sportarten.
Dabei werden viele Muskelgruppen trainiert, ohne
die Gelenke zu belasten. Auch fiir das Herz-Kreis-
lauf-System ist Schwimmen ideal. Wichtig ist, dass
die Bewegungen richtig ausgefiihrt werden. Beim
Brustschwimmen sollte bei jeder Ausatmung der
Kopf ins Wasser abgesenkt werden, um die Hals-
wirbelsdule nicht zu Uberlasten.

Stand-up-Paddeling (SUP)

Natur- und Sportliebhaber sind nicht immer im,
sondern auch gerne auf dem Wasser unterwegs.
Wenn das Wasser noch zu kalt ist, empfiehlt sich
das Tragen eines Neoprenanzugs. Bei der trendigen
Sportart wird nicht nur das Gleichgewicht optimal
trainiert, sondern auch die Koordination geschult.
Zudem wird die Arm- und Beinmuskulatur gefor-
dert. Die meditative Bewegung fordert dariiber hin-
aus den Stressabbau. Wer ein SUP-Board kauft, soll-
te darauf achten, dass dieses moglichst leicht zu
transportieren ist. Am besten sind Boards geeignet,
die sich aufpumpen und bei Nichtgebrauch kompakt
zusammenlegen lassen.

Wandern

Wandern ist wunderschén und fordert die Ausdauer.
Ob in den Bergen oder im flachen Geldande - die
Sportart ist fiir Jung und Alt bestens geeignet. Vor
allem das Wandern in Gruppen ist sehr beliebt. Zu-
dem benotigt man nur gutes Schuhwerk und funk-
tionelle Bekleidung. Wer sich damit sicherer fiihlt,
kann sich spezielle Wanderstdcke anschaffen. Eine
langere Wanderung sollte jedoch gut vorbereitet
sein. Bergwanderwege konnen fiir Menschen, die
unter Hohenangst leiden und nicht so trittsicher
sind, schnell zu einem Problem werden. Immer
dabei sein sollten Wasser, ein kleiner Snack und
ein guter Sonnenschutz. <

Silvia Stahli-Schonthaler

ist freischaffende Journalistin mit dem
Schwerpunkt Medizin/Gesundheit. Sie lebt und
arbeitet in Blren an der Aare/BE.
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Jahre im Wechsel

\Von vielen Frauen zwar grundséatzlich durchaus erwlinscht - hurra, endlich keine
Periode mehr! - konnen die Wechseljahre auch mit einer ganzen Reihe unangenehmer
Nebenwirkungen verbunden sein. Was helfen kann, lesen Sie hier.

10

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT

Welche Zahlen spuckt die Statistik zu den
Wechseljahren aus? Rund die Halfte der Frauen
hat ihre letzte Regelblutung im Alter von 52
Jahren, was medizinisch als «Menopause> be-
zeichnet wird (von griechisch «meno» fiir Mo-
nat und «pausis> fiir Ende). Die Phase vor dem
Ausbleiben der Regel, die Perimenopause, be-
ginnt im Durchschnitt im Alter von 47 Jahren;
die durchschnittliche Dauer der Wechseljahre
wird mit vier bis acht Jahren angegeben. Rund
ein Drittel der Frauen hat fast keine Beschwer-
den mit dem Wechsel, wahrend ein weiteres
Drittel nicht sehr starke Probleme angibt; das
letzte Drittel hat somit quasi den Schwarzen
Peter gezogen und erlebt belastende Symptome.

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

Die Liste dieser Symptome ist erstens
lang und zweitens iiberaus vielfdltig: Sie be-
inhaltet unter anderem Hitzewallungen mit
Schweissausbriichen, Blasenschwdache, Ge-
wichtszunahme, vaginale Trockenheit, Herz-
klopfen und Schlafstérungen. Die Wechsel-
jahre konnen sich ausserdem psychologisch
negativ auswirken durch Stimmungsschwan-
kungen, Unruhe und Unausgeglichenheit so-
wie Geddchtnisstorungen.

Die hauptsdchliche Ursache dieser Be-
schwerden ist die abnehmende Ostrogenaktivitét
in den Wechseljahren, mit negativen Folgen flr
den Tiefschlaf, das seelische Gleichgewicht, die
Muskelmasse und die Durchblutung der
Schleimhdaute (auch an der Scheide).

astreaAPOTHEKE 4/2025



Wechseljahre

Linderung der Beschwerden: Lebensstil,
pflanzliche Praparate, Hormone
Eines vorweg: Eine Behandlung ist nicht zwingend
erforderlich, da es sich bei den Wechseljahren ja
nicht um eine Krankheit handelt. Zudem kann es
hilfreich sein, sich vor Augen zu fithren, dass die
Beschwerden bei fast allen Frauen mit der Zeit
nachlassen und schliesslich ganz verschwinden.
Sind die oben angefiihrten Symptome jedoch mit ei-
ner zu starken Beeintrachtigung der Lebensqualitdt
verbunden, ist ein Eingreifen natiirlich angebracht.
Zunachst kann versucht werden, den Lebensstil
anzupassen. Bei manchen Frauen zeigt namlich be-
reits der Verzicht auf starken Kaffee oder Schwarz-
tee, Alkohol, Schokolade und scharfe Gewiirze eine
gewisse Wirkung. Die korperliche Aktivitdt wieder-
um konnte in Studien zwar keine Linderung meno- Schlafst6rungen gehdren zu den haufigsten
. . Beschwerden in den Wechseljahren.
pausaler Symptome zeigen, dennoch kann Sport fiir
die Stimmung oder die Gewichtsabnahme hilfreich
sein. Ahnliches gilt fiir Entspannungsiibungen wie
Yoga oder Tai-Chi: einfach ausprobieren und schau- Als Ndchstes kénnen pflanzliche Praparate
en, ob es eine positive Wirkung hat. zum Einsatz kommen; Soja-Isoflavone etwa kénnen
die Haufigkeit und den Schweregrad von Hitzewal-
lungen verringern. Vorsicht: Auch pflanzliche Pra-
« Iede dritte Frau in den parate sollten erst nach drztlichem Rat eingenom-
WeChseljahren leldet unter men werden, da sie mit Nebenwirkungen verbunden

sein oder Wechselwirkungen mit anderen Medika-

belastenden Symptomen.» menten haben kénnen,

v Fir geistige Entspannung
und Gelassenheit

v Schenkt innere Ruhe bei
kreisenden Gedanken

v" Taglich eine Kapsel
einnehmen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Schwabe

Lesen Sie die Packungsbeilage. Pharma
Schwabe Pharma AG, Kiissnacht am Rigi SOOI From Nature. For Health.



Wechseljahre

Menopause: die Stunde der
Matriarchinnen
Bislang ist die Menopause nur bei wenigen Priparate, die als Gel (iber die Haut aufgenommen
Spezies dokumentiert, neben Menschen werden, und zur lokalen Therapie sind Vaginal-
sind dies beispielsweise die Schwertwale .. .. )

Cremes oder Zapfchen verfiigbar, die sozusagen

(Orcas). Studien haben gezeigt, dass Grup- ) ’
pen mit Matriarchinnen - also lteren weib- direkt am Ort des Geschehens wirken. Welche Subs-

lichen Orcas - in schwierigen Zeiten besser tanzen eingesetzt werden, wie lange die Therapie
Uberleben, wahrscheinlich aufgrund ihres durchzufiihren ist und welche Risiken dadurch er-
Wissens iber wandernde Fischbestande. héht oder reduziert werden, sollte immer in einem

ausflihrlichen Gesprach mit Frauendrztin oder
Frauenarzt gekldrt werden. <

Hormone nur nach arztlicher

Verschreibu ng Dr. med. Lydia Unger-Hunt
X . R X . X ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
Zeigen diese Versuche nicht die gewiinschte Wirkung, und Siidafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
ist die sogenannte Hormonersatztherapie ein mégli- Deutsch und Englisch beziehungsweise Gbersetzt
. . . X X Texte aus dem Englischen, Franzosischen und
cher ndchster Schritt. Denn damit lassen sich die Niederlandischen. Sie lebt mit ihrer Familie stidlich
Beschwerden am effektivsten behandeln unter dem von Brissel.
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Personlichkeiten

«Ich hatte gerne fruher
gewusst, dass man etwas

gegen die Beschwerden
tun kann.»

Jede Frau ist einzigartig. Ihre Wechseljahr-Symptome
auch. astreaAPOTHEKE hat die beliebte Moderatorin
Sandra Studer zu ihren Erfahrungen befragt.
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INTERVIEW: ANTJE LUZ

Frau Studer, Sie sind sehr bekannt
und haben sich bereit erklart,
offentlich liber dieses «intime»
Thema zu sprechen. Haben Sie
gezogert, Ja zu sagen?

Uberhaupt nicht! Das ist ein sehr
wichtiges Thema, das mich und mei-
ne Freundinnen ja auch gerade aktu-
ell beschdftigt.

Die Auswirkungen der Menopause
sind sehr individuell: Welches war
lhr erstes Symptom?

Ich hatte sehr starke Schlafprobleme
und sie drei Jahre ausgehalten, bis ich
endlich zur Arztin gegangen bin. Ich
bin nie auf die Idee gekommen, dass
die Schlafprobleme etwas mit der
Menopause zu tun haben konnten,
weil ich schon immer eine schlechte
Schldferin war. Ausserdem hatten
meine Mutter und meine zwei dlteren
Schwestern keine Symptome und des-
halb dachte ich, ich wiirde das auch

14 Foto: zVg

Korper im Wandel

Die Wechseljahre ereignen sich durchschnittlich im Alter von 45 bis 55 Jahren.
Erste Anzeichen kdnnen bereits sieben bis zehn Jahre vorher auftreten, das heisst
ab 35 Jahren. Die volle Menopause erreichen Frauen im Schnitt mit 51 Jahren.
Etliche Frauen berichten dabei (iber Beschwerden, wenn ihr Kérper die Ostrogen-
produktion allméhlich einstellt, aber nur rund 10 Prozent erhalten eine
Behandlung. Was oft iibersehen wird: Ohne Ostrogen endet nicht nur die
Menstruation (ohne die die Sinnlichkeit nicht enden muss), sondern der gesamte
Korper verliert auch protektive Funktionen wie den Gefassschutz oder die anti-
entzindliche Wirkung des Hormons. Hochste Zeit, das Kérperchaos und gesund-
heitliche Risiken in der Postmenopause (s. Infobox S. 16) ernster zu nehmen.

nicht haben. Ich hatte dann zusdtzlich
nachts Wallungen bekommen und
dieses Schwitzen kannte ich natiirlich
als Symptom der Menopause. Das
habe ich dann auch noch ein paar
Monate ertragen, aber dann bin ich
zur Arztin gegangen.

Hatten Sie weitere Symptome?

Meine Symptome waren die Schlaf-
probleme, das Schwitzen, Gewichts-

«Der Schlaf ist die
Basis, aus der wir
Kraft schopfen.»

zunahme und dann noch Stimmungs-
schwankungen. Ich habe meist gute
Laune, aber habe mich zeitweise ge-
wundert, weil ich dachte, «Warum
bin ich denn so garstig?>» Manchmal
war ich dabei auch etwas schwermii-
tig, aber das ist alles besser geworden.

Was hat lhnen geholfen?

Ich habe von Freundinnen erfahren,
dass sie eine Hormonersatztherapie
machen. Und dann auch angefangen,
Hormone zu nehmen. Die haben so-
fort geholfen und ich konnte inner-
halb kiirzester Zeit wieder schlafen,
das war wunderbar. Ich schlafe noch
nicht super, aber es ist kein Vergleich
zu damals. Der Schlaf ist die Basis,
aus der wir Kraft schopfen. Wenn man
das nicht mehr kann...

Fiihlten Sie sich zuweilen allein
gelassen?

Ich hatte zuerst eine Arztin, die das
nicht so gut gemacht hat. Sie hdtte an-
hand meiner Symptome merken miis-
sen, dass ich in der Menopause bin. Ich
musste von mir aus auf sie zugehen
und fragen, ob die Hormonersatzthe-
rapie eine Mdglichkeit sein konnte. Im
Nachhinein ist mir bewusst, wie er-
schopft ich war. Ich hatte irgendwoher
die Energie fiir den Tag, aber schlimm
waren die Ndchte, wenn man stun-
denlang wach liegt und weiss, in drei
Stunden muss ich wieder aufstehen,
und die drei Stunden wdren so kostbar,
aber du kannst nicht mehr einschlafen.

astreaAPOTHEKE 4/2025



Was hilft...

...bei Schlafstérungen:

> Wenn das Einschlafen problema-
tisch ist, die Schlafhygiene tberpri-
fen: zum Beispiel kiihles Schlafzim-
mer, Kiihlmatratze, keine
Mobilgerate ab einer Stunde vor dem
Schlafengehen nutzen;

> Wenn das Durchschlafen problema-
tisch ist, zunachst pflanzliche Mittel
ausprobieren; sollten diese nicht
oder nicht gut wirken, dann moderne
Hormonersatztherapie aus bioiden-
tischen Hormonen Uberlegen;

> Gegebenenfalls die Schilddriise
Uberprifen lassen (besteht eine
Uberfunktion?).

... bei vaginaler Trockenheit:

Ohne Ostrogen wird die Haut in der

Scheide deutlich diinner und weniger

durchblutet - es entstehen Schmerzen

bei sexueller Aktivitat.

> Lokale, vaginale Anwendung von
zum Beispiel Cremes mit Ostrogen
oder Zapfchen mit beispielsweise
Hyaluronsaure oder Vitamin D zur
dauerhaften, regelmassigen Pflege.

> Juliet-/Lasertherapie erneuert die
Hautschichten in der Scheide und
verbessert dadurch das sexuelle
Empfinden; ausserdem stiitzt sie
den Halteapparat.

Personlichkeiten

«Ich weiss, wie sehr mich das Autogene
Training unterstiitzen kann. Es beruhigt und
stdrkt einen in kiirzester Zeit.»

Und dann?

Ich habe die Gyndkologin gewechselt.
Diese ist ganz anders, sie hat mir Mut
gemacht und gesagt, dass meine
Symptome total normal sind und ich
etwas dagegen tun kann. Von ihr fiih-
le ich mich gut beraten — und von an-
deren Frauen, mit denen ich mich
austausche.

Neben Schlaf sind laut Wissen-
schaft Erndhrung, Bewegung und
Stressreduktion in und nach den
Wechseljahren wichtig. Machen
Sie Entspannungsiibungen, zum
Beispiel Autogenes Training?

Sie haben es genau getroffen! Ja, das
mache ich. Ich habe es nicht regel-
mdssig in meinen Alltag integriert, es
gibt Zeiten, da vergesse ich es. Aber
ich beginne gerade wieder damit, weil
ich weiss, dass jetzt eine stressige Zeit
kommt, und weil ich weiss, wie sehr
mich das Autogene Training unter-
stiitzen kann. Es beruhigt und stdrkt
einen in kiirzester Zeit. Man pro-
grammiert sich selbst positiv. Das ist
faszinierend und wirklich effizient.
Ich kann es nur jedem empfehlen.

Wie empfinden Sie die 6ffentliche
Diskussion iiber die Wechseljahre?

Meine erste bewusste Begegnung mit
dem Thema Menopause war vor acht
oder zehn Jahren in einer Radiosen-
dung, in der ich zu Gast war. Damals
wurde es als Tabuthema anmoderiert.
Als ich spdter selbst betroffen war,
war schon viel mehr Offentlichkeit fiir
das Thema da. Ich habe sehr schnell
Informationen gefunden oder konnte
Diskussionen sofort anstossen. Da bin
ich in einen Aufbruch reingekommen
und jetzt habe ich das Gefiihl, dass die
Frauen entspannter dariiber spre-
chen. Ich meine, sexy ist das Thema
nicht, aber so what.

Menstruation ist auch nicht sexy...
Nein, aber die jungen Frauen sind da
schon sehr klar und beziehen ihre
Partner stdarker mit ein, wenn sie ih-
nen sagen, «Eigentlich kannst du mir
auch mal die Tampons bezahlen oder
die Pille.>» Ich finde, die machen das
schon viel besser. Das gehdrt zum
Selbstbewusstsein dazu, dass man als
Frau dartiber sprechen kann, und die-
ser entspannte Umgang mit einem
normalen Thema ist ja dann vielleicht
auch wieder sexy. (lacht).

Naturlich frische Luft

Die natUrlichen Inhaltsstoffe wie Limette, Pinie, Zeder,
Anis, Nelke und reines Quellwasser aus Osterreich machen
Skyvell zu einem umweltvertraglichen Geruchsentferner.
Skyvell beseitigt zuverlassig Wund- und Inkontinenz
Gerlche in der Luft, auf Oberflachen und in Textilien!

Mehr Wohlbefinden und Lebensfreude im
Pflegebereich durch natdrlich frische Luft!

Skyvell Spray

S Beste Note fir Skyvell Gltesiegel

e A+ Air Label Score A+. A+ steht flr sehr Geruchsbeseitigung in der

SCO Rl geringe Emissionen an die Raumluft. Luft und auf Oberflachen. 30 o
rische.

Skyvell Gel

Zur sofortigen und gezielten L&st Geruchsprobleme rund
um die Uhr 24/7 und bietet ca. aller Gerliche bspw. in
30 Tage lang ununterbrochene Textilien.

Skyvell Multi Use

FUr die hartnackigsten

skyvell.com



Personlichkeiten

Gibt es etwas, das Sie gerne
vorher iiber die Menopause
gewusst hitten?

Ich hdtte gerne gewusst, dass man
etwas gegen die Beschwerden tun
kann. Dass man nicht jahrelang aus-
harren und durchhalten muss, bevor
man sich helfen ldsst. Auch wenn ich
nicht leichtfertig mit dem Thema
Hormone umgegangen bin. Es gehor-
ten Gesprdche und Austausch dazu,
bevor ich mich dafiir entschieden
habe. Je offener die Kommunikation,
desto mehr kann das jungen Frauen
spdter helfen.

Welche Haltung haben Sie
fiir sich entwickelt?

Ich habe kein Problem, mir einzuge-
stehen, dass ich in der Menopause bin

und dass da gerade was mit mir pas-
siert. Ich gehe offen damit um und
habe null Komma null Scham. Auf der
anderen Seite will ich dem Thema
auch nicht so viel Raum geben, dass
es mich bestimmt. Ich bin nicht die
Menopause, ich bin die Sandra. Und
die hat jetzt einfach ein bisschen
Meno-Pause. (lacht).

Zur Person Sandra gehort
schliesslich sehr viel mehr als
nur die Menopause.

Oh ja! Seeehr viel mehr!

ANTJE LUZ ist freie Journalistin. Bei den
meisten der genannten Informationen wurde
sie von Dr. Simone Baudot, Frauendrztin

und Mitglied der Deutschen Menopause
Gesellschaft, beraten.

Phasen der hormonellen
Umstellung:

Pramenopause - die Lebenszeit vor
Beginn der Wechseljahre.

Perimenopause - erste Phase: Die Zeit,
die der Kérper braucht, um kein Ostrogen
mehr zu produzieren. Erste Symptome
wie Mudigkeit, Schlappheit, Gereiztheit
sind ab 35 Jahren maglich. Im Verlauf
kdnnen Hitzewallungen, Schlaflosigkeit,
Erschopfung, Konzentrationsschwierig-
keiten, Stimmungsschwankungen, Panik-
attacken, Bluthochdruck, Kopfschmerzen
u.v.m. entstehen. Die Periode wird durch
weniger Ostrogen unregelmassig, bis der
monatliche Zyklus komplett endet. Diese
Phase kann wenige Monate oder bis zu
zehn Jahren dauern.

Menopause - zweite Phase: Wenn eine
Frau ein Jahr lang keine Periode hatte.
Haufigstes Symptom ist eine Gewichtszu-
nahme (v.a. um die Kérpermitte), ohne
dass Erndahrung oder Bewegung verandert
wurden. Die Eierstocke haben aufgehort,
reproduktive Hormone herzustellen. Etwas
Ostrogen wird im Fettgewebe gebildet.

Postmenopause - dritte Phase: Die
Lebenszeit, nachdem eine Frau ein Jahr
oder langer keine Periode mehr hatte.
Permanente Beschwerden sind jetzt zum
Beispiel vaginale Trockenheit oder stei-
gende gesundheitliche Risiken wie Herz-
infarkt, Arteriosklerose, Schlaganfall,
Demenz, Diabetes oder Osteoporose
(auch aufgrund weniger Muskelmasse).

Ubrigens: Kardiovaskulare Krankheiten,
die todlich verlaufen, sind bei Frauen nach
der Menopause haufiger als bei Mannern,
da Ostrogen auch einen Gef4ssschutz bie-
tet. Haufigste Todesursache bei Frauen
sind Herz-Kreislauf-Krankheiten, zweit-
haufigste ist Demenz.

Weiterfiihrende Informationen:

> Schweizerische Gesellschaft flir Gynakologische
Endokrinologie, Kontrazeption und Menopause
(SGEM): www.meno-pause.ch

> Deutsche Menopause Gesellschaft (DMG),
www.menopause-gesellschaft.de

> «Hormongesteuert», Podcast mit Dr. Katrin
Schaudig (Préasidentin DMG), ARD Audiothek

> Halle Berrys Plattform «Respin» (in englischer
Sprache), www.re-spin.com

Foto: Mirjam Kluka astreaAPOTHEKE 4/2025



Pestwurz

Seit vielen Jahrhunderten ist Pestwurz in der
Volksheilkunde bekannt. Heute nutzt die moderne
Pflanzenheilkunde die vielfaltigen wissenschaftlich
gesicherten Wirkungen der Pflanze.

TEXT: REDAKTION

Regenhut - griechisch petasos — nannten die grie-
chischen Arzte die Pflanze wegen ihrer bis mehr als
einen halben Meter breiten Blatter. Der «Regenhut>
steckt auch im lateinischen Gattungsnamen (Petasites)
der Pestwurz. Thren deutschen Namen erhielt die
Pflanze im Mittelalter: Da die Pest hdufig mit
Schwitzkuren behandelt wurde, war man Uberzeugt,
die schweisstreibenden Inhaltsstoffe des aus dem
Wurzelstock der Pflanze gewonnenen Pulvers wiirden
gegen die Pest helfen.

Heilpflanze seit dem Altertum

Die Pestwurz gehort zur Familie der Korbbliitler. Die
mehrjdhrige krautige Pflanze gedeiht in ganz Europa.
Charakteristisch sind die kurz nach der Schnee-
schmelze erscheinenden rétlichen Bliiten der medizi-
nisch genutzten Echten Pestwurz (Petasites hybridus).
Die Pestwurz wachst dort, wo es hdufig feucht ist,
etwa an Ufern von Bdchen und Fliissen. Am Ende der
Bliitezeit 6ffnen sich die herzférmigen Bldtter. Mit
ihrer grauwolligen Behaarung auf der Unterseite dh-
neln sie denjenigen des Huflattichs, weshalb die Pest-
wurz auch Grossblattriger oder Falscher Huflattich
genannt wird.

Die Blatter wurden schon in der Antike verwen-
det. Bei archdologischen Ausgrabungen im Hallstdt-
ter Salzbergwerk wurden 4000 Jahre alte gebiindelte
Petasites-Blatter gefunden. Man vermutet, dass sie
als Toilettenpapier dienten, da die Inhaltsstoffe der
Bldtter gegen Wurmbefall helfen. Gesichert ist, dass
Griechen und Romer die Bldtter flr die Behandlung
bosartiger Geschwiire verwendeten.

In der Volksmedizin standen die hustenstil-
lenden, schweiss- und harntreibenden Wirkungen
der Pflanze im Vordergrund. Die frischen Blatter
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wurden zudem dusserlich zur Behandlung von
Wunden und Hautverletzungen verwendet.

Pestwurz in der modernen
Pflanzenheilkunde

Pestwurz wirkt krampflosend, schmerzlindernd,
sodann gegen Entzlindungen sowie antiallergisch.
Als Einzelmittel oder kombiniert mit anderen Heil-
pflanzen findet sich Pestwurz in der Schweiz in
Liste-D-Praparaten. Kombinationen mit Pestwurz-
wurzel sind bei Nervositdt, Spannung, Unruhe und
Verstopfung erhaltlich, wahrend Extrakte aus Pest-
wurzbldttern zur Behandlung von Heuschnupfen
eingesetzt werden. <

Sponsored by Zeller

Heuschnupfen?

zeller heuschnupfen ist ein pflanzliches Arzneimittel

zur Behandlung der Symptome von Heuschnupfen
(allergische Rhinitis) und der damit verbundenen

Beschwerden an Augen, Nase und im Rachenraum.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.
Max Zeller S6hne AG,
8590 Romanshorn

0225/2959

Foto: evannovostro/stock.adobe.com
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Herz-Kreislauf-System

138

Testen Sie Ihr Wissen!

Das Herz-Kreislauf-System besteht aus dem Herzen und
den Blutgefassen. Es erflllt vielfaltige Aufgaben und halt
uns am Leben. Gut, wenn man noch ein wenig mehr tUber

dieses spannende Thema weiss!

CHRISTIANE SCHITTNY, APOTHEKERIN

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

Was gehort zu den Hauptaufgaben

unseres Herz-Kreislauf-Systems?

1. Die Entsorgung von Kohlendioxid aus dem
Korper.

2. Die Versorgung des Organismus mit Hormonen.

3. Die Verteilung von Sauerstoff und Nahrstoffen
im ganzen Korper.

Die Verdauung, Atmung, Temperaturregulierung
und Schmerzwahrnehmung gehéren nicht zu den
Aufgaben des Herz-Kreislauf-Systems. Daflir aber
die Versorgung des Korpers mit Substanzen wie
Sauerstoff, Nahrstoffen und Hormonen sowie die
Entsorgung von Kohlendioxid und anderen Abbau-
produkten.

Antworten 1, 2 und 3 sind richtig.

Welche Aussagen treffen auf das Herz zu? Was sind bei Mannern die haufigsten
Symptome eines Herzinfarkts?

1. Pro Schlag befordert es etwa 70 Milliliter Blut.
2. In Ruhe schlagt es etwa 30-mal pro Minute.
3. Es wiegt rund 300 Gramm.

Das Herz eines Erwachsenen ist etwa zwolf Zenti-
meter lang, acht Zentimeter breit und wiegt rund
300 Gramm. Mit jedem Herzschlag — also 60- bis
100-mal pro Minute - pumpt es rund 70 Milliliter
Blut: Pro Minute sind das fiinf bis sechs Liter, in
einem durchschnittlichen Leben entspricht das ei-
nem Volumen, das 80 olympische Schwimmbecken
fiillen wiirde.

Antworten 1 und 3 sind richtig.

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

1. Starke Schmerzen in der Brust.
2. Voriibergehende Sehstérungen.
3. Das Herz schlagt ungewohnlich schnell.

Ein Herzinfarkt kommt meist sehr plotzlich. Mdn-
ner erleben ihn oft anders als Frauen und versptiren
sehr intensive Schmerzen, einen Druck und ein
Brennen in der Brust. Die Schmerzen kénnen in die
Arme, den Oberbauch, Hals oder Kiefer ausstrahlen.
Atemnot, Todesangst, Schweissausbriiche und Ubel-
keit konnen hinzukommen.

Antwort 1 ist richtig.
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PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Wie kann sich ein Herzinfarkt bei Frauen

aussern?

1. Durch plétzlich auftretende Ubelkeit,
manchmal mit Erbrechen.

2. Durch stiandige Schmerzen im Hals- oder
Nackenbereich.

3. Durch plétzliche, kalte Schweissausbriiche.

Frauen erleben einen Herzinfarkt eher subtil mit
Kurzatmigkeit und Atemnot, Ubelkeit, Erbrechen,
Druck- und Engegefiihl im Brustbereich, anhalten-
den Schmerzen im Oberbauch, Nacken- und Hals-
schmerzen, Midigkeit und Erschépfung, plotzlichen
kalten Schweissausbriichen, starkem Schwindel und

Zittern. Antwortent, 2 und 3 sind richtig.

Welche Aussagen treffen auf die
jeweiligen Blutgefasse zu?

1. Die Schlagader besteht aus kleinen Blutgeféssen, Ei nfa C h Si C h er ge rege |t
dem sogenannten Kapillarnetz. ! !

2. Die Venen transportieren sauerstoffreiches D p
Blut in die Organe. ocu ass
3. Die Arteriolen werden auch Herzkranzgefasse
genannt.

Ups, hier geriet alles durcheinander. Die grosste
Arterie ist die Aorta, die Hauptschlagader. Von ihr
zweigen weitere Arterien ab, die in Arteriolen und
noch kleinere Kapillaren tibergehen. So erreicht das
sauerstoffreiche Blut jede Korperstelle. Die Venen
transportieren das sauerstoffarme Blut zum Herzen

Weitere Informationen:

www.docupass.ch
':! Telefon 044 283 89 89

zurlick.  Ausnahmsweise ist keine Antwort richtig.

Bitte senden Sie mir gegen Rechnung

Docupass Dossier Docupass & Go Wish (Kombi)
CHF 19 CHF 29 anstatt CHF 34
(inkl. MWST, exkl. Versandkosten) (inkl. MWST, exkl. Versandkosten)

Anrede:

Name:

Vorname:

Strasse:

Ort:

O Ich abonniere den Docupass-Newsletter

E-Mail:

Einsenden an:
astreaAPOTHEKE 4/2025 Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Zirich




Herz-Kreislauf-System

Wie entsteht eine Arteriosklerose?

20

1. Gelegentlich durch zu viel Druck auf die
Blutgefisse.

2. Meist durch Fette, die sich an den Arterienwéan-
den anlagern.

3. Haufig durch Vorerkrankungen wie Multiple
Sklerose oder Rheuma.

Arteriosklerose entsteht durch die Ansammlung von
Cholesterin und anderen Fetten in den Arterien-
wanden, was zu einer Verengung und Versteifung
der Gefdsse fiihrt. Folgen kénnen Hirnschlag oder
Herzinfarkt sein. Risikofaktoren sind beispielsweise
ungesunde Erndhrung, Bewegungsmangel, Rauchen
oder genetische Veranlagung. Antwort 2 ist richtig.

Welche Symptome kénnen auf eine
venose Thrombose hinweisen?

1. Starke Kopfschmerzen, die plétzlich auftreten.
2. Schwellungen und Schmerzen in den Beinen.
3. Schmerzende und brennende Fiisse.

Symptome einer vendsen Thrombose kénnen Schwel-
lungen, Schmerzen, Rotungen oder ein Warmegefiihl
im betroffenen Bein sein. Unbehandelt kann es zu ei-
ner Lungenembolie kommen, ndmlich dann, wenn
sich das Blutgerinnsel im Bein 16st und in die Lunge
gelangt. Atemnot und Brustschmerzen sind Alarmzei-
chen dafiir und ein Notfall.  Antwort 2 ist richtig. <

Foto: Superrider/stock.adobe.com

THEMENSERIE DIABETES SPONSORED BY DEXCOM

Das Leben spontan geniessen -
auch mit Diabetes!

Heute muss sich dank technischer Unterstiitzung niemand
mehr vom Diabetes einschranken lassen: Die kontinuierliche
Zuckermessung in Echtzeit kann auf Fingerstechen verzichten®,
denn der Wert wird hier automatisch gemessen. So sind nicht
nur bessere Zuckerwerte,>* sondern auch mehr Lebens-
qualitat*** moglich.

Der Sensor des Dexcom G7 wird an der Oberarmriickseite oder
am Bauch selbst gesetzt. Nach bis zu zehn Tagen Tragedauer
gibt es fir den Sensorwechsel zusétzlich 12 Stunden Puffer®,
sodass Arbeit oder Familienausflug nicht unterbrochen werden
mussen. Der aktuelle Zuckerwert ist auf einem Empfanger,
einem Smartphone - und neu auch direkt auf der Apple Watch
ablesbar.®

Mit der «Diabetes-Ampel» durch den Alltag

Ein Trendpfeil zeigt ausserdem, ob der Wert gerade stabil ist,
schnell steigt oder fallt. Besonders smart: Vorausschauende
Warnungen kénnen rechtzeitig vor Uber- oder Unterzuckerun-
gen informieren.”®* Wie es insgesamt um die Zuckerein-
stellung steht, ist leicht verstandlich durch Ampelfarben
abgebildet: Viel Griin bedeutet, dass die Werte grosstenteils
im Zielbereich lagen. Gelb zeigt den Anteil der Zeit oberhalb
(also Uberzuckerungen), Rot zeigt Unterzuckerungen bzw.

die Zeit unterhalb des Grenzwertes an.

Neu: Kostenerstattung fir alle Menschen mit Diabetes ab
2 Jahren® unter Pumpen- oder Basis-Bolus-Insulintherapie -
einfach auf Rezept.™

Fussnoten siehe:
https://www.dexcom.com/de-ch/dexcom-g7-advertorial/footnotes-de-ch-fr-ch

pexcom G/

Sie haben Diabetes
und spritzen sich Insulin?
Smarte Technologie bei Diabetes nutzen:

IHR DEXCOM G7
TESTPAKET

Interessierte haben die

Méglichkeit, das Dexcom G7 o
bis zu 10 Tage lang gratis zu testen.”
Hier gratis Testpaket anfordern!

*Wer kann an diesem Programm teilnehmen? Am Testprogramm k&nnen nur naturliche
Personen ab 2 Jahren teilnehmen, die ihren Wohnsitz in der Schweiz oder in Liechtenstein
haben, bei denen ein Diabetes mellitus diagnostiziert wurde, die Uber ein kompatibles
Smartphone verfligen und die eine der folgenden Therapien anwenden, bei denen der
Glukosesensor erstattungsfahig ist: (a) Basis-Bolus-Insulintherapie, bei der der Bolus ab-
hangig vom aktuellen Glukosewert, der Menge an zugefihrten Kohlenhydraten und der
geplanten kérperlichen Aktivitat berechnet wird oder (b) Insulinpumpentherapie (CSII).
Des Weiteren kénnen auch Nutzer eines Dexcom G6 CGM-Systems am Dexcom G7-
Testprogramm teilnehmen.
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Warum muss ich
meine Zahne pvtzen?

Zahne sind wichtig. Wir brauchen sie zum Beissen und Kauen. Die

haufigste Ursache fiir kranke Zahne ist Karies. Davor kannst du dich

am besten schitzen, wenn du sie regelmassig putzt.

Ist fiir dich das Zdhneputzen auch
manchmal mihsam? Besonders am
Morgen, wenn du noch miide bist;
oder wenn du lieber noch etwas
langer spielen oder fernsehen
mochtest? Aber: Mehrmals am Tag
die Zahne zu putzen, ist eben wich-
tig! Damit deine Beisserchen gesund
bleiben, solltest du eigentlich nach
jedem Essen die Zahnbiirste benut-
zen. Das schaffst du vielleicht nicht
immer. Zweimal am Tag sollte es
aber auf jeden Fall sein. Morgens
nach dem Friithstiick und nach dem

Abendessen, bevor du ins Bett gehst.

Geniale Zahnburste

Jedes Essen hinterldsst Bakterien.
Sie heften sich aneinander und bil-
den eine Art Belag, der sich auf un-
seren Zdahnen festsetzt: die Plaque.
Darin fiihlen sie sich richtig wohl

Deine Zahne sind wichﬁg

und vermehren sich. Am allerliebs-
ten haben sie Zucker aus unserer
Nahrung. Den verwandeln die Bak-
terien in eine Saure, die die Schutz-
schicht unserer Zdhne angreift. Ist
diese einmal angegriffen, konnen
Bakterien in die Zahne eindringen
und sie von innen zerstoéren. Dann
gibt es Locher. Im Fachjargon heisst
das Karies. Eine wahre Zahnbelag-
Bekampfungsmaschine ist die
Zahnbtrste. Denn mit dem Zdhne-
putzen sorgst du dafiir, dass der
Zahnbelag nach dem Essen wegge-
putzt wird. So machst du es den
Bakterien schwer und die Sdure
kann deine Zdhne nicht angreifen.

So putzt du richtig

Wichtig ist beim Zdhneputzen vor
allem, dass alle Essensreste wegge-
putzt werden. Dabei reicht es nicht,

Der Zahnschmelz ist das harteste Material, das der menschliche Korper besitzt. Er
ist sogar harter als Eisen - und doch empfindlich. Wenn ein Mensch geboren wird,
bekommt er kurz danach die ersten Zahne: die Milchzéhne. 20 Stiick sind es. Sie
fallen nach und nach aus. Denn darunter warten die endgiiltigen 32 Zahne, die uns
das ganze Leben lang begleiten. Ohne Zahne hattest du ein Problem: Denn nur mit
ihrer Hilfe kannst du abbeissen, kauen und das Essen zerkleinern. Wenn du schone
und gesunde Zahne hast, fihlst du dich zudem wohler. Denn Karies kann nicht nur
Zahnweh verursachen, sondern unbehandelt sogar zum Verlust eines Zahns, zu
Zahnfleischentzliindung oder tiblem Mundgeruch fihren. Da lohnt es sich doch,
zweimal am Tag fiir zwei Minuten die Zahnblirste zu schwingen. Oder?
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wenn du nur hin und her schrubbst.
Am besten versuchst du die KAI-
Methode: Will heissen, du biirstest
mit kreisenden Bewegungen erst die
Kaufldachen, dann die Aussenseiten
und zum Schluss die Innenseiten.
Dabei ist es wichtig, immer vom
Zahnfleisch zum Zahn hin (von Rot
nach Weiss) zu schrubben. Das
machst du circa zwei Minuten lang.
Driick dabei nicht zu fest, damit du
das Zahnfleisch oder die Schutz-
schicht der Zahne nicht verletzt.
Such dir doch ein Lied in der richti-
gen Lange aus, das dir gefallt, und
putze so lange, wie es dauert. Das
macht viel mehr Spass. Und wahle
eine Zahnpasta, die dir schmeckt.
Wenn Fluorid drin ist, schiitzt das
die Zahne besonders gut.

Die Zdhne griindlich zu putzen,
reicht manchmal nicht aus. Auch die
Zahnzwischenrdume sollten gesdu-
bert werden und dort kommt die
Zahnbirste oft nicht hin. Am besten
nimmst du dafiir Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbiirsten - frage
einfach deine Eltern, wie du die
richtig anwendest. <

URSULA BURGHERR

Illustration: cirodelia/stock.adobe.com, Poster: giedriius/stock.adobe.com
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Kinderratsel

Finde die 10 Unterschiede

24 Illustrationen: GabiWolf/stock.adobe.com (oben),kharlamova_lv/stock.adobe.com (unten) astreaAPOTHEKE 4/2025



Haut- und Nagelgesundheit

Schwefel: vielseitiges
Schonheitsmineral

Schwefel ist ein lebenswichtiges Element flir unseren Korper - er starkt Haut, Haare und Nagel und
spielt eine zentrale Rolle fir Bindegewebe, Gelenke und Stoffwechselprozesse. Doch Schwefel kann
noch mehr: Er findet auch in der Medizin Anwendung.

TEXT: CATHARINA BUHLMANN, APOTHEKERIN / REDAKTION

Er kommt in den oberen Schichten der Erde vor, ge-
langt durch Vulkanausbriiche an die Oberflache und

lagert sich am Boden und auf Gesteinen ab: Schwefel.

Als lebensnotwendiges Mineral ist er fixer Bestand-
teil unseres Korpers. Bezogen auf das Gewicht be-
stehen wir zu 0,2 Prozent aus Schwefel. Zeit also,
dieses Element etwas ndher kennenzulernen.

astreaAPOTHEKE 4/2025

Schwefel im Kérper - fiir gesunde Haut,
glianzende Haare und starke Nagel

Als Teil der Aminosdauren Methionin und Cystein
ist Schwefel ein wichtiger Baustein flir die Herstel-
lung von Proteinen. Durch die Bildung sogenannter
Disulfidbriicken kann sich das Schwefelatom im
Cystein mit einem anderen Cysteinmolekiil verbin-
den. So ist nicht zuletzt der Schwefel fiir die Fes-
tigkeit unserer Haut und des Bindegewebes, der

Foto: DimaBerlin/stock.adobe.com
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Haut- und Nagelgesundheit
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Muskeln und Knochen sowie fiir die Struktur unse-
rer Haare verantwortlich. Neben Haut und Haaren
profitieren unsere Ndgel von einer ausreichenden
Versorgung mit Schwefel. Das Mineral ist ein es-
senzieller Bestandteil von Keratin, dem Hauptbe-
standteil der Ndgel, der flr Festigkeit sowie Elasti-
zitdt sorgt. Auch in anderen Substanzen des Korpers
befindet sich Schwefel. Er ist Teil des blutverdiin-
nenden Heparins, des blutzuckersenkenden Insulins
und der Vitamine B, und B,. Als Bestandteil von
Chondroitinsulfat spielt Schwefel zudem im Knor-
pelgewebe eine wichtige Rolle.

Ein Mangel an schwefelhaltigen Aminosduren
kann sich durch briichige, weiche oder langsam
wachsende Nadgel bemerkbar machen. Die Haut ver-
liert bei einem Schwefelmangel ebenfalls an Spann-
kraft und kann zu Unreinheiten neigen, wahrend
das Haar an Glanz und Struktur einbiisst. Eine
schwefelreiche Erndhrung kann zur Haut-, Haar-
und Nagelgesundheit beitragen.

Schwefel in der Nahrung

Um unseren taglichen Bedarf an Schwefel zu de-
cken, miissen wir ihn mit der Nahrung aufnehmen.
Schwefellieferanten sind dabei hauptsachlich ei-
weissreiche Nahrungsmittel wie Fleisch, Gefliigel,
Fisch und Eier. Aber auch in pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Niissen, Brokkoli, Bohnen, Knoblauch
und Zwiebeln sind schwefelhaltige Verbindungen zu
finden. Da sehr viele unterschiedliche Lebensmittel
Schwefel enthalten, ist mit einer ausgewogenen Er-
ndahrungsweise ein Schwefelmangel in der Regel
unwahrscheinlich.

Schwefel fiir Haut, Haare und Nigel

Haut, Haare, Nagel und auch das Bindegewebe weisen
besonders viel Schwefel auf, denn der Mineralstoff ge-
wéhrleistet ihre gute Funktion. Von den beiden schwe-
felhaltigen Aminosauren Cystein und Methionin gehort
Methionin zu den essenziellen. Das heisst, Methionin
kann nicht vom Kdrper gebildet, sondern muss taglich
mit der Nahrung aufgenommen werden. Methioninreiche
Nahrungsmittel sind Fleisch und Fische, Eier, Kase,
Erdnlsse, Haselnisse, Kirbiskerne, Walnlisse, Getreide-
produkte, Hirse, Haferflocken, Sonnenblumenkerne,
Brokkoli und Griinkohl.

Quellen: eucell.de, avogel.ch

Schwefel in der Medizin

Schwefel ist nicht nur essenziell fiir unseren Kor-
per, sondern kann auch medizinisch eingesetzt
werden. Die wohltuende und gar heilende Wirkung
von Schwefelbddern war bereits den Romern vor
2000 Jahren bekannt. Dank der hornlésenden und
antibakteriellen Wirkung kann ein Bad in schwe-
felhaltigem Wasser bei der Behandlung entziindli-
cher Hauterkrankungen helfen. Durch den durch-
blutungsférdernden, entziindungshemmenden und
schmerzlindernden Effekt konnen Schwefelbdader
auch bei Gelenkbeschwerden Linderung verschaf-
fen. Um in den Genuss eines Schwefelbads zu
kommen, muss nicht zwingend ein Thermalbad
aufgesucht werden: Entsprechende Badezusdtze fiir
zu Hause sind in Threr Apotheke erhdltlich.

Schwefelreiche Lebensmittel unterstiitzen Haut, Haare und Nagel.

Foto: Alexander Raths/stock.adobe.com
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Dimethylsulfoxid (DMSO)

Auch die Schwefelverbindung Dimethylsulfoxid,
kurz DMSO, findet in der Medizin Anwendung.
DMSO ist eine Schwefelverbindung mit antient-
zlindlicher Wirkung und kommt zur dusserlichen
Behandlung von Schmerzen, Entziindungen und
Schwellungen zum Einsatz. Des Weiteren beschleu-
nigt DMSO die Aufnahme anderer Substanzen in die
Haut und wird deshalb als Hilfsstoff in Cremes, Ge-
len und Lésungen verwendet. Aus diesem Grund ist
zU beachten, dass unmittelbar vor oder nach der
Applikation von DMSO-haltigen Prdparaten auf der
gleichen Hautstelle keine anderen Arzneimittel oder
kosmetische Produkte aufgetragen werden.

Methylsulfonylmethan (MSM)

Eine Schwefelverbindung, die immer mehr Aufmerk-
samkeit erhalt, ist Methylsulfonylmethan. MSM ist
eine organische Schwefelverbindung, die in vielen
tierischen und pflanzlichen Organismen vorkommt
und in der menschlichen Erndhrung als Schwefellie-
ferant dient. MSM hat unter anderem entziindungs-

hemmende und antioxidative Eigenschaften. Es soll
das Haar- und Nagelwachstum unterstiitzen, flir
glanzende Haare sorgen und der Hautalterung ent-
gegenwirken. Verschiedene Untersuchungen geben
zudem Hinweise auf einen moglichen positiven Ef-
fekt bei Gelenkerkrankungen wie Arthrose und auch
weitere Einsatzgebiete werden diskutiert.

Die Studienlage zu MSM ist nach dem heutigen
Stand noch unzureichend, entsprechende Arznei-
mittel sind in der Schweiz bislang keine zugelassen.
Als Nahrungserganzungsmittel ist MSM aber in
Form von Kapseln, Tabletten und Losungen zum
Einnehmen sowie als Medizinprodukt zur dusserli-
chen Anwendung erhaltlich. <

Biotin-Biomed’plus

STARKES HAAR,

STARKER AUFTRITT

Das Plus fir lhre
Haare und Nagel

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

normaler Nagel bei. Biotin-Biomed plus ist ein Nahrungsergénzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel sind kein
Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf
© Biomed AG. 10/2024. All rights reserved.

BioMed’



Wenn das Herz
aus dem Takt gerat

Vorhofflimmern ist eine manchmal kaum bemerkte Herzrhythmusstorung, die die Lebens-
qualitat und Gesundheit erheblich beeintrachtigen kann. Eine friihzeitige Diagnose und eine
individuell abgestimmte Therapie konnen das Risiko schwerer Komplikationen minimieren.

SPONSORED BY SCHWEIZERISCHE HERZSTIFTUNG

Beim Vorhofflimmern schlagen die Vorhéfe des Herzens
unkoordiniert und oft zu schnell. Das Herz kann seine
normale Funktion nicht mehr effektiv erfiillen, was zu
einem erhohten Risiko fiir Schlaganfall, Herzinsuffizienz
und anderen Komplikationen fiihren kann. Etwa ein Pro-
zent der Schweizer Gesamtbevolkerung ist betroffen, bei
den (iber 75-Jahrigen sind es rund zehn Prozent. Wussten
Sie, dass Vorhofflimmern die haufigste Herzrhythmus-
stérung ist?

Das Herz: der Motor unseres Lebens

Ohne unser Herz konnten wir nicht iberleben. Es pumpt
unentwegt Blut durch die Blutgefdsse, damit unser gan-
zer Korper mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt wird.
Bei einem gesunden Menschen schldgt es 60- bis 100-
mal pro Minute, das entspricht unvorstellbaren 30 bis 50
Millionen Herzschldgen pro Jahr. Die Muskelfasern des
Herzens miissen dabei koordiniert arbeiten: Im Takt
spannen sie sich an und dehnen sich anschliessend
wieder aus, um das Blut durch unser Kreislaufsystem
Zu pumpen.

28 Foto: lovelyday12/stock.adobe.com

Doch wie wird das Herz angetrieben? Der elektrische
Impuls fur jeden einzelnen Herzschlag entsteht im soge-
nannten Sinusknoten, einer Gruppe von Zellen in der
Wand des rechten Vorhofs. Spezielle Nervenbahnen leiten
die elektrischen Signale zu tausenden von Muskelzellen
in den Vorhofen und Kammern weiter und geben so den
richtigen Takt fiir den Herzschlag vor. Gesunde Men-
schen haben einen relativ regelmdssigen Herzrhythmus.

Die haufigsten Ursachen fiir Vorhofflimmern
Bei rund 100000 Personen in der Schweiz ldasst sich eine
abnormale elektrische Aktivitdt in den Vorhofen des Her-
zens feststellen. Die fehlerhaften Impulse werden von
dort auf die Herzkammern tibertragen und fithren dazu,
dass diese ebenfalls unregelmadssig und zu schnell schla-
gen: Der Pumpvorgang der Vorhofe und der Herzkam-
mern ist nicht mehr aufeinander abgestimmt.
Vorhofflimmern ist oft die Folge einer Uberbelastung
des Herzens. Ursache daflir konnen das Alter, ein hoher
Blutdruck, Ubergewicht, Diabetes, eine Schlafapnoe oder
ein hoher Alkoholkonsum sein. Es kann aber auch mit
einer bestehenden Herzerkrankung einhergehen, zum
Beispiel mit einer Herzklappenerkrankung oder einer
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Themenserie Herz

Herzinsuffizienz. Auch nach einem Herzinfarkt kann ein Risikofaktoren minimieren
Vorhofflimmern auftreten. Nicht immer ist ein offen- Zum Glick kann man einiges unternehmen, um das Ri-
sichtlicher Grund erkennbar. siko eines Vorhofflimmerns und dessen mogliche Folgen
zu begrenzen. Wenn Grunderkrankungen wie zum Bei-
Symptome und geféhrliche Folgen spiel eine Herzerkrankung oder ein hoher Blutdruck be-
Kennen Sie die Symptome von Vorhofflimmern? Wenn stehen, sollte man diese moglichst gut therapieren. Dazu
das Herz in Ruhe zu schnell und unregelmadssig schldgt, gehort auch, die verschriebenen Medikamente richtig
verspliren Betroffene meist ein Herzpochen oder Herzra- einzunehmen und seine Werte regelmassig kontrollieren
sen. Oft werden diese Symptome von Unruhe und Nervo- zu lassen.
sitdt, manchmal auch Angst begleitet. Schwindel, Atem- Ganz allgemein tragt ein gesunder Lebensstil eben-
not oder Brustschmerz konnen hinzukommen. Bei falls zu einer guten Herzgesundheit bei:
derartigen Beschwerden ist es wichtig, sich drztlich un- > Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Erndh-
tersuchen zu lassen. rungsweise nach Art der Mittelmeerktiche und behal-
Das Vorhofflimmern fUr sich ist nicht unmittelbar ten Sie Ihr Gewicht im Auge.
gefdhrlich, doch wenn es nicht behandelt wird, kénnen > Suchen Sie sich eine Sportart, die Thnen Freude macht
schwerwiegende Folgen auftreten. Einerseits der Hirn- und bewegen Sie sich taglich ausreichend.
schlag: Rund 20 Prozent der Hirnschldge lassen sich auf > Verzichten Sie aufs Rauchen und schranken Sie Thren
ein Vorhofflimmern zurlickfiihren. Weil das Herz nicht Alkoholkonsum ein.
mebhr richtig schldgt und der Blutfluss verlangsamt ist, > Unterhalten Sie soziale Kontakte, denn das beeinflusst
konnen sich Blutgerinnsel ablagern, die ins Hirn gelan- nicht nur die psychische Gesundheit positiv. <
gen konnen und dort ein Blutgefdss verstopfen. Ein abso-
luter Notfall! Andererseits belasten ein schneller und un-
. . Weitere Informationen
regelmaSSIger HerZSChlag das Herz enorm: Dies kann zu Viele Zusatzinformationen zum Thema Herzgesundheit - speziell auch
einer Herzinsuffizienz fiihren. zu Vorhofflimmern - finden Sie unter www.swissheart.ch.

Schweizerische
Herzstiftung

Aktiv gegen Herzkrankheiten und Hirnschlag

Plotzliche Lahmungen Plotzlicher,
im Gesicht ungewdhnlicher, heftiger
(besonders einseitig) Kopfschmerz

7= Hirnschlag
& erkennen.
g, e Hefigrsuindl Leben retten.

Auge) oder Doppelbilder

Schnelles Handeln rettet Leben.

Denn im Ernstfall zahlt jede Minute.
Tritt eines der Symptome auf,
alarmieren Sie sofort den Notruf 144.
Sprachstorungen Pl6tzliche Lihmungen Mehr Informationen unter

oder Schwierigkeiten, in den Armen oder Beinen

Gesprochenes zu verstehen (meist nur auf einer Kérperseite) WWW-SWiSShea rt-Ch




So bleiben Ihre Zahne gesund

Wie oft man die Zahne putzen und wie man die Zahnbirste flhren sollte, weiss nicht zuletzt dank
der Schulzahnpflege die Mehrheit unserer Bevolkerung. Fur lebenslangen Erhalt von gesunden
Zahnen und Zahnhalteapparat braucht es mehr.

30

TEXT: DR. MED. DENT. JURGEN WEBER BRANCA, MSC

Gesund beginnt im Mund - ein Schlagwort, das ei-
nen wahren Kern enthdlt. Doch die Natur macht es
uns nicht einfach, unsere Zdhne zu pflegen. Sie hat
diese kleinen, extrem harten Wunderwerke zwar
zweckmadssig, aber kompliziert gestaltet. Berggip-
fel (Hocker) und -tdler (Fissuren) wechseln sich
scheinbar zufdllig ab. Zahnzwischenrdume und
Zahnfleischfurchen begrenzen die Zahnkrone, die
auf ihrer Oberfldche so viele kleine Facetten be-
sitzt, dass es selbst uns Zahnprofis schwerfallt,
unsere Zahne zu 100 Prozent belagfrei zu halten.

Selbstreinigung der Zahne

Unser Mund bietet jedoch Hilfe bei seiner Pflege an:
Selbstreinigung durch Lippen, Zunge und Speichel.
Wahrend wir sprechen oder essen, reiben Lippen und
Zunge an den Glattflachen der Zdhne entlang und be-

freien diese von kariesverursachendem Belag (Plaque).

Fotos: ivatekstudio/stock.adobe.com (links). serdiukov/stock.adobe.com (rechts)

Stehen Zahne schief in der Zahnreihe, bilden sich Ni-
schen und Schattenstellen, die von der Selbstreini-
gung nicht erreicht werden. Werden diese Zdahne in
die Zahnreihe eingeordnet, dient dies nicht nur der
Asthetik, sondern der Vorbeugung vor Zahnschiden.
Wichtig ist die zweifache Funktion des Spei-
chels. Das Durchfliessen der Zahnzwischenrdaume
reinigt diese mechanisch. Die zweite Schutzfunkti-
on des Speichels ist eine chemische: Schadliche
Sauren werden neutralisiert. Wenn alters- oder me-
dikamentenbedingt die Speichelproduktion nach-
lasst, gehort ausreichendes Trinken zur Anregung
des Speichelflusses zu einer gezielten Mundhygiene.

«Dreimal tdglich Zdhneputzen
ist gut, aber die richtige Technik

ist entscheidend.»
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Kaugummi als Ersatzlésung
Fiir Menschen, die nach einer auswartigen Mahlzeit
ihre Zahne nicht putzen konnen, ist ein Glas Wasser
nach dem Essen Teil der tdglichen Zahnpflege.
Ebenso wirksam ist ein zuckerfreier Kaugum-
mi, der nicht nur die mechanische Selbstreinigung
der Mundhohle auslost, sondern durch die Kaube-
wegungen auch die Speichelproduktion anregt.
Besonders nach dem Essen sdurehaltiger Le-
bensmittel wie Obst sollte man Wasser trinken und
mit dem Zahneputzen circa eine Stunde warten.
Sonst putzt man den durch Sdure angegriffenen
Schmelz regelrecht weg.

Putztechnik und -systematik
Es gibt Menschen, die trotz drei- bis flinfmaligem
taglichem Zahneputzen immer wieder Plaquean-
sammlungen zeigen. Was machen sie falsch? Sie
wenden keine geeignete Systematik an. Sie putzen
mal hier, mal da, aber nie konsequent die Zahnrei-
he von einer Seite zur anderen. Dabei geht dies
ganz einfach: Die Zdhne haben drei Flachen, die Sie
mit Ihrer Zahnbiirste erreichen kénnen: aussen
(zur Lippe hin), innen (zur Zunge hin) und auf der
Kaufldche. Dabei miissen Sie wie folgt biirsten:
Eine Minute lang die Aussenflachen im Ober-
kiefer rechts hinten beginnend nach vorne putzend,
weiter nach links hinten, dann nach unten links
wechselnd, wieder nach vorne, weiter nach rechts
hinten - somit sind Sie wieder an der Ausgangs-

Mund- und Zahngesundheit

Auch Zahnzwischenrdume brauchen Pflege.

position! Dies wiederholen Sie je eine Minute fiir die
Innenfldchen und die Kaufldchen. Auf diese Art ha-
ben Sie dreimal je eine Minute lang alle mit der
Zahnblirste erreichbaren Zahnoberfldchen gebtirs-
tet. Wiederholen Sie dies zwei- bis dreimal taglich
nach den Hauptmahlzeiten, haben Sie schon die
halbe Miete fiir eine gesunde Mundhohle.

Problembereiche Zahnzwischenraume
Mihsamer ist die abendliche Reinigung der Zahn-
zwischenrdume. Im jungen Gebiss stehen die Zah-
ne eng beieinander, sodass man Zahnseide gut
fiihren und eine effektive Reinigung bis in die
Zahnfleischfurchen erzielen kann.

Fiir die umfassende Mundpflege -
auch in den Zahnzwischenrdaumen

Far mein
schonstes

Lachen

Die Interdentalpflege von TRISA rundet die
tagliche Zahnreinigung ab.

Trrso.

PROFESSIONAL




Mund- und Zahngesundheit

Wenn mit zunehmendem Alter das Zahnfleisch-
dreieck (Papille) zwischen den Zahnen zurtickgeht,
sind kleine Zahnzwischenraumbiirstchen die bessere
Wahl. Sie reinigen die benachbarten Zahnfldachen und
starken das Zahnfleisch durch Massage.

Zahnbiirste, Zahnpasta, Fluoride

Bei der Frage nach der Wahl von Zahnbiirste und
-pasta stehen keine Marken und Typen im Vorder-
grund. Wichtig ist eine Birste, mit der man indivi-
duell eine gute Reinigungswirkung erzielt. Ob die-
se manuell oder mittels einer elektrischen
Zahnbirste erreicht wird, ist dabei sekundar.

Die Zahnpasta sollte zur «Hdartung> des
Schmelzes Fluoride enthalten und gut schmecken,
um den Spass am Zdahneputzen zu erhalten. Damit
das Blrsten nicht zu «Schrubberldsionen» an den
Zahnen flhrt, sollte die Zahnpasta einen moglichst
niedrigen RDA-Wert (<100) haben.

Regelmadssige Selbstkontrolle

Tag flir Tag bemiiht man sich um gesunde Zahne,
doch wie soll man ausser bei den (halb-)jahrlichen
Kontrollen beim Zahnarzt erfahren, wie effizient
die eigene Zahnpflege ist? Thr Zahnarzt und Thr
Apotheker bieten sogenannte Plaquerevelatoren an,
mit denen Sie die Sauberkeit Threr Zdhne erkennen
konnen. Regelmadssig eingesetzt sind sie gute Mo-
tivatoren.

Nicht nur auf den Zdhnen lagern sich Bakte-
rien, Viren und Pilze ab, die Nischen und Falten von
Schleimhduten und Zunge bedtirfen ebenso einer
regelmdssigen Reinigung. Fiir die Zunge gibt es da-
flr speziell geformte Zungenschaber, fiir die Gau-
menschleimhaut geniigt die eigene Zahnbirste. <

DR. JURGEN WEBER BRANCA ist seit 40 Jahren Zahnarzt aus
Leidenschaft, Spezialist Implantologie/Oralchirurgie, Buchautor,
Fachjournalist. Sein Motto: «Behandle jeden Patienten so, wie du selbst
behandelt werden mochtest!»
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Schweizerischer Apothekerverband

Alle Wege fuhren nach Courroux

Der Jura ist bekannt fiir seine Wildheit. Die Menschen hier sind emanzipiert und selbstbewusst.
Und sie streben nach Unabhangigkeit. So auch die Apotheke Val Terbi in Courroux - eine innovative
Apotheke, die schon heute ein Rezept gefunden hat, wie sie morgen ihre Kundschaft sowohl vor Ort
als auch online personlich bedient und berat.

TEXT: MARTINA TSCHAN,
SCHWEIZERISCHER APOTHEKERVERBAND PHARMASUISSE

In gut einer Stunde reist man von Bern nach Courroux:
418 Meter Uber Meer liegt das Dorf ¢stlich der Kan-
tonshauptstadt Delémont. Fast 20 Quadratkilometer
umfasst das Gemeindegebiet. Die Ebene wird land-
wirtschaftlich genutzt und es gibt viele Handwerks-
betriebe. Courroux investiert aber auch in neue
Wirtschaftszweige, zum Beispiel mit Medtech in
den Gesundheits- und mit weiteren Firmen in den
Dienstleistungssektor. Felder, Weiden und Wald be-
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decken die Nord- und Stidhdnge der Jurakette. Mit
fast 3500 Einwohnerinnen und Einwohnern gehért
Courroux zu den vier grossten Gemeinden des Kantons.
In der Apotheke werden wir herzlich willkom-
men geheissen. Diese wird von Marie-Louise Steulet
und Patricia Picht geleitet, Einkaufsleiter ist
Thomas Schaeffer. Marie-Louise Steulet ist zudem
zusammen mit ihrem Mann Pierre Miteigentiimerin
der Apotheke. Die Apotheke Val Terbi liegt mitten im
Dorfzentrum. Gegeniiber eine Brasserie, nebenan
die Kirche Saint-Nicolas und in Fussdistanz einige
weitere Geschdfte. Man kennt sich in Courroux.

Foto: zVg
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Schweizerischer Apothekerverband
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Die Anlaufstelle fiir die Gesundheit

Das Gebdude, in dem sich die Apotheke befindet,
wurde vor zehn Jahren vom Eigentiimerpaar gebaut
und umfasst ein Gesundheitszentrum mit Arzten,
Zahnarzten, Physiotherapeuten, Osteopathen, Psy-
chologen, Logopdden sowie die Apotheke Val Terbi, in
der nicht weniger als 27 Mitarbeitende, darunter acht
Apothekerinnen und ein Apotheker, tdtig sind. «Wir
sind eine der wenigen unabhdngigen Apotheken im
ganzen Kanton - und stolz darauf>, sagt Thomas
Schaeffer und fahrt fort: «Dadurch kénnen wir selbst
bestimmen, welche Produkte wir unserer Kundschaft
anbieten wollen und unser Leistungsspektrum stets
eigenstandig weiterentwickeln. Innovation ist sehr
wichtig flr uns.» Und geschaftsfiihrende Apothekerin
Patricia Picht ergdnzt: «Neben der personlichen
Beratung und Unterstiitzung investieren wir auch in
die Pravention, indem wir auf unsere Kundinnen und
Kunden eingehen und sie begleiten.>

Die Besonderheiten der Apotheke Val Terbi
Seit der Pandemie im Jahr 2020 hat sich die Apotheke
Val Terbi stets weiterentwickelt. So zum Beispiel
durch verschiedene Impfangebote und Praventions-
tests (Covid, Streptokokken u.a.). Thomas Schaeffer
erkldrt: «Wir fithren in unserem Sortiment Didt-,
Naturheilkunde- und Schénheitsprodukte verschie-
dener exklusiver Marken.» Und Marie-Louise Steulet

Fotos: zVg

fligt an: «Ausserdem verfligen wir tber ein eigenes
Labor.» Die Apotheke in Courroux hat sich im digi-
talen Bereich auf den neuesten Stand gebracht. «Mit
der One Doc App kann man online Termine flir Kon-
sultationen und Impfungen vereinbaren. Die Kunden
kdnnen uns auch Rezepte fiir Medikamente digital
einreichen, die ihnen dann nach Hause geliefert wer-
den>, sagt Thomas Schaeffer. Das Geheimnis des Er-
folgs der Apotheke liegt in der persénlichen Bera-
tung, den verschiedenen Dienstleistungen, dem
grossen Angebot an selbst zusammengestellten Kos-
metik-, Natur- und Kinderprodukten sowie den
grossen und hellen Raumlichkeiten und der schlich-
ten und modernen Einrichtung.

DEINE APOTHEKE ':‘

Patricia Picht / Geschéftsfiihrerin, Thomas Schaeffer / Einkaufsleiter, Marie-Louise Steulet / Apothekerin und Eigentiimerin.
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Das Backoffice

Wahrend der Fihrung durch die Apotheke und ins-
besondere im Backoffice-Bereich treffen wir auf viel-
beschaftigte Mitarbeitende. Diese nehmen Bestellun-
gen entgegen, kontrollieren diese und geben den
Auftrag an einen Medikamenten-Roboter weiter,

der ein Fassungsvermogen von 15000 Arzneimittel-
Schachteln hat. Der Roboter befdrdert die vom Perso-
nal bestellten Medikamente in den Verkaufsraum,
was es moglich macht, dass die Mitarbeitenden stets
beim Kunden / bei der Kundin bleiben konnen.

Im Labor kiimmert sich eine Préparatorin um
die drztlichen Verschreibungen und die verschiede-
nen Mischungen von Naturprodukten (Aromathera-
pie, Phytotherapie, Spagyrik und Oligotherapie).

Im Backoffice gibt es nebst den verschiedenen
Bliros, in denen die Rechnungsstellung und die Vor-
bereitung von Wochenpldnen erledigt wird, einen
immer wichtiger werdenden Bereich: zwei grosse,
geschlossene Bliros, in denen Vertreter empfangen,
Online-Kurse besucht, Verwaltungsarbeiten erledigt
und Posts in sozialen Netzwerken verfasst werden.
Im hintersten Bereich befindet sich mit direktem Zu-
gang ein Konsultationsraum fiir Impfungen und An-
probieren von Kompressionsstrimpfen und Orthesen.

Der Verkaufsbereich wird mit zwei Kabinen flr
diskrete Beratungen und einer grossen Kinderecke
und dem Betrieb der Postfiliale komplettiert.

Weiterbildung und -entwicklung

«Wir wollen unsere Lernenden optimal ausbilden und
die Weiterbildung unserer Pharma-Assistentinnen und
Apothekerinnen und Apotheker fordern, und zwar das
ganze Jahr tber. Die Mitarbeitenden sind motiviert,
auch an internen und externen Kursen teilzunehmen>,
erklart die Besitzerin Marie-Louise Steulet.

Einige Pharma-Assistentinnen stehen auch heute
gerne Red und Antwort fiir das Social-Media-Team des
Schweizerischen Apothekerverbands pharmaSuisse,
das den neuen Wissenstest auf der Kampagnen-Web-
site https://wir-machens-moeglich.ch/wissenstest
bewirbt. Einkaufsleiter Schaeffer erkldrt: «Durch
die Fort- und Weiterbildungen werden unsere Mitar-
beitenden selbststdndiger und unabhdngiger. Dank
der hervorragenden Qualifikationen und Motivation

—_—

Hier geht es
zum Wissenstest
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unseres Teams kénnen wir uns von der Masse abhe-
ben. Eine gute Kommunikation innerhalb des Teams
ist wichtig.» Geschaftsfiihrerin Patricia Picht und
ihre Kolleginnen und Kollegen haben eine effektive
interne Kommunikation eingefiihrt, die es allen er-
moglicht, Verbesserungsvorschldge einzubringen.

Wichtiger Austausch unter Fachkraften
Gerade in einem Gebiet, wo sich alle kennen, ist es
wichtig, dass man sich auch gegenseitig untersttitzt.
Apotheker und Apothekerinnen helfen sich gegen-
seitig und arbeiten eng mit der Arzteschaft zusam-
men. Dazu Thomas Schaeffer: «Wir kennen da keine
Bertihrungsangste — uns geht es immer um den
Menschen und seine Bediirfnisse. Zudem kann ein
Austausch unter Fachleuten auch inspirierend sein.
Man ist flireinander da - keine und keiner fiihlt sich
besser als die oder der andere.»

Integration ist entscheidend
Thomas Schaeffer selbst stammt nicht aus der Ge-
gend, er ist Franzose. Er musste alle Diplome in der
Schweiz nachholen, bevor er seinen Job beginnen
konnte. Mittlerweile lebt er bereits seit sieben Jahren
hier und ist mit seiner Familie ansdssig geworden.
Das ist ein wichtiger Faktor. Entscheidend ist fur
Schaeffer, dass man sich nicht nur in seiner Region,
sondern auch in seiner Rolle wohl fiihlt. «Wir wollen
unser Wissen teilen, den Menschen etwas Gutes auf
den Weg geben und unsere Arbeit geniessen. Denn
jeder Tag ist anders. Facettenreich, spannend, her-
ausfordernd. Was will man noch mehr?>

Nach einer letzten Runde durch die immer noch
gut besuchte Apotheke verabschieden wir uns und
schweifen mit unseren Blicken nochmals iiber den
Jurakamm. Die Deutschschweiz und der Kanton
Baselland sind quasi in Sichtweite - in nicht einmal
einer Viertelstunde gelangt man ins basellandische
Liesberg. Wir aber fahren in die andere Richtung zu-
riick nach Bern. Mit der Gewissheit: Alle Wege fiihren
in die Apotheke - erst recht im Jura. «
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Das Interview

Wie halte ich meine
Augen gesund?

Meistens erhalten die Augen erst Beachtung, wenn sie nicht tun, was sie sollen.
Augenarzt Sven Hirsch-Hoffmann erklart, wie man den Augen Sorge tragt.
Interview: STEFAN MULLER

Dr. med. Sven Hirsch-Hoffmann
ist Facharzt FMH fiir Augenheilkunde.

Herr Hirsch-Hoffmann, funktio-
nierende Augen sind fiir die meis-
ten eine Selbstverstindlichkeit.
Trotzdem gibt es immer wieder
Anlass, den Augenarzt oder die
Augendrztin aufzusuchen. Was
sind die hauptsichlichen Griinde?

Sven-Marcus Hirsch-Hoffmann: Eine
«Brille» ist das hdufigste Anliegen:
Die Menschen sehen nicht mehr gut
und die Frage ist, ob das mit einer
Brille korrigiert werden kann. Am
zweithdufigsten ist das trockene
Auge.

Tipps fiir gesunde Augen

Und bei Kindern?

Auch bei Kindern sind es meist Bril-
len; hinzu kommen Abkldrungen we-

gen «Schielens> oder Entziindungen.

Die treten natiirlich genauso bei Er-
wachsenen auf.

Wie sieht es mit den Vorsorge-
untersuchungen aus?

Ja, die mache ich ebenfalls oft, vor al-
lem wegen des griinen oder grauen

Stars und im Zusammenhang mit Di-
abetes. Man redet hier von stillen Au-

> Bei Sonnenlicht eine Sonnenbrille tragen.

> Sich gesund ernahren; vitaminreich und ausgewogen.

>

A\

\

A\

\2

A\

Nicht rauchen und keinen Alkohol trinken.

20er-Regel beachten: Nach 20 Minuten Bildschirmarbeit 20 Sekunden lang
mindestens 20 Meter entspannt in die Weite blicken.

Abends Bildschirmzeit reduzieren.

Frihjahrsallergie: zu Hause angekommen, Kleider ausziehen, duschen und
Haare waschen und dann saubere Kleider anziehen.

Befeuchtungstropfen, um Pollen auszuspllen, oder antiallergische Tropfen
verwenden.

Luftbefeuchter und -wascher einsetzen.
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generkrankungen. Die Probleme kom-
men schleichend und kdnnen erst spdt
zu Sehbeeintrdchtigungen fiihren. Oft
werden die Betroffenen durch den
Hausarzt oder die Hausdrztin zu mir
geschickt. Empfohlen sind Kontrollen
ab der ersten Lesebrille, spdtestens ab
50 Jahre alle fiinf Jahre.

Was ist griiner und grauer Star?

Beim griinen Star (Glaukom) kommt
es zu einem Schaden am Sehnerv,
meistens weil der Augendruck zu hoch
ist. Den grauen Star bekommen alle
friiher oder spdter, dabei wird die Lin-
se triib. Vergessen werden diirfen hier
auch nicht Erkrankungen, die im Alter
auftreten, wie zum Beispiel die Maku-
ladegeneration. Viele haben Angst davor
und wollen dies kontrollieren lassen.

Wie sieht eine typische Augenun-
tersuchung aus?

Ich arbeite dabei eng mit der neuarti-
gen Augenpraxis Ebovis in Ziirich zu-
sammen. Dort macht eine Optikerin
die Voruntersuchung. Das beinhaltet
eine breite Basisuntersuchung, dazu
gehort auch eine kurze Befragung
zum Augenproblem. All diese erhobe-
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nen Daten leitet die Optikerin online
an mich zur Beurteilung weiter. Der
Patient, die Patientin erhdlt einen
verstdndlichen Bericht. In meiner
Augenarztpraxis wird die Sehschdirfe,
der Augendruck und die Netzhaut un-
tersucht und dann bespreche ich die
Ergebnisse direkt mit dem Patienten,
der Patientin.

Wie sehen die wichtigsten
Behandlungsformen aus?

Das sind nattirlich Brillenverschrei-
bungen, Verordnen von Tropfen gegen
trockene Augen oder erhéhten Augen-
druck. Kleinere Eingriffe mache ich
selbst wie Geschwulste wegschneiden,
das Lasern/die Lichttherapie nach ei-
ner Grauen-Star-Operation oder bei
Menschen mit Diabetes oder Makula-
degenerationen. Fir grossere chirurgi-
sche Eingriffe iiberweise ich an einen
Kollegen.

Welche Laserbehandlungen haben

Augenlasern hilft vor allem bei Kurzsichtigkeit, weniger bei Weitsichtigkeit.

Hier gibt es viele Angebote auf

Sie ausgelagert?

Was ich nicht mache, sind Augenlaser
flir die Brillenfreiheit. Hier brennt man
mit dem Laser sozusagen <«Kontakt-
linsen> aus dem Auge, bei Kurzsichti-
gen wird dadurch die Hornhaut zentral
verdiinnt, sodass man besser in die
Weite sieht. Bei Weitsichtigen geht das
nur sehr begrenzt. Nach dem Laser
sieht man ohne Brille wieder scharf in
die Weite, die natlirliche Altersweit-
sichtigkeit kann man damit aber nicht
behandeln.

Posiforlid®

dem Markt ...

Das ist richtig. Es gibt glinstige und
weniger giinstige Angebote, von 800
bis 3500 Franken pro Auge. Bei den
Billigangeboten, zum Beispiel mit
Reisen ins Ausland, ist das Risiko fiir
Komplikationen erfahrungsgemdss
deutlich hoher.

Kann man durch Sehtraining die
Sehstéarke steigern?

Nein, man kdnnte hdchstens die Ko-

ordination beider Augen verbessern.

Posiforlid®

Die Sehstdrke ist abhdngig von einem
scharfen Bild auf der Netzhaut und
der Netzhaut selbst und dndert sich
nicht durch ein Training.

Sind Neuerungen aus der
Forschungin Sicht?

Neue Medikamente gegen die Maku-
ladegeneration sind derzeit ein Rie-
senthema. Auch kiinstliche Intelligenz
spielt in der Augenheilkunde immer
mehr eine Rolle. <

Posiforlid®

. (R O O

) A
7@ POSIFORLID® K& RSAPHARM

URSAPHARM Schweiz GmbH, 6331 Hunenberg

Das Konzept fiir gesunde Augenlider.



Parasiten

«Zeckenerkrankungen sind
oft wie ein Chamaleon»

Dr. med. Claudio Lorenzet teilt seine langjahrigen Erfahrungen im Umgang
mit Zeckenstichen und klart populdre Mythen auf.
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Wahrend den Friihlingsmonaten ist die Spezial-
sprechstunde Borreliose beim Hausarzt Dr. med.
Claudio Lorenzet besonders beliebt. Dort hort der
Facharzt fiir Allgemeine Innere Medizin immer
wieder, dass Zeckenbisse doch nur in den warmen
Sommermonaten vorkommen. «Das stimmt jedoch
nicht unbedingt>, erklart er. «Die Zeckensaison
dauert fast das ganze Jahr. Wegen den milden Tem-
peraturen in den Wintermonaten ist ein Zeckenstich
auch unter dem Christbaum mdglich.>» Denn ab ei-
ner Temperatur von acht Grad sind die Zecken aktiv.

Von Zecken iibertragene Infektionskrankheiten kdnnen
gefdhrlich werden.

Schnelles Handeln rettet Leben
Patientinnen und Patienten sind heutzutage beziig-
lich Umgangs mit Zeckenstichen besser informiert
als frither. Dennoch stellt Dr. Lorenzet fest, dass das
Risiko eines Zeckenstichs oftmals unterschatzt
wird, obwohl eine Frithdiagnose nach einem Ze-
ckenstich entscheidend ist, um eine chronische Er-

Achtung vor der unscheinbaren Gefahr in
der Natur

Gerade in den warmen Monaten zieht es viele Per-

sonen wieder nach draussen. Im Wartezimmer von
Dr. Lorenzet sammeln sich neben Joggern auch Bi-
kerinnen und Spaziergdnger. Ein Aufenthalt in der

Natur - im Unterholz des Waldes oder in hohem

Gras - birgt Risiken fiir Zeckenstiche. Auch Hunde-
besitzer sollen besonders aufpassen. «Suchen Sie
nach jedem Aufenthalt im Wald Thren Korper und
Ihre Kleidung griindlich nach Zecken ab», empfiehlt
deshalb Dr. Lorenzet.

In seinen Sprechstunden kommt es vor, dass
der Mediziner Zecken an verschiedensten Kérper-
stellen von Patientinnen und Patienten entfernt.
«Typische Stellen sind die Achselhéhlen, Gelenk-

krankung zu verhindern. In den Sprechstunden
konnen sich Patientinnen und Patienten teils nicht
einmal mehr an den Zeckenstich erinnern.

«Mich rufen viele Patienten aus der ganzen
Schweiz an mit einer oft langen Leidensgeschichte,
weil sie von Arzten nicht ernst genommen werden.
Am Anfang steht immer ein Zeckenstich>, sagt
Dr. Lorenzet. «Und Fehldiagnosen sind nicht aus-
zuschliessen, da Zeckenerkrankungen oft wie ein

beugen sowie bei den Leisten. Bei Kindern oft hinter
dem Ohr oder im Bauchnabelbereich.>»

Chamadleon wirken. Es kann deshalb schwierig sein,
die Beschwerden richtig einzuordnen.>

Zecken ilibertragen gefahrliche Krankheitserreger

In der Schweiz sind bis 30 Prozent der Zecken (Gemeiner Holzbock, Ixodes ricinus) Trager von Borrelien
(Bakterien), der Erreger der Borreliose; rund 0,5 Prozent tragen die Erreger (Viren) der Friihsommer-
Menigoenzephalitis (FSME) in sich. «Beide Erkrankungen kénnen zu bleibenden Schaden, insbesondere
Lahmungen fihren, sehr selten sogar zum Tod», schreibt das Bundesamt fiir Gesundheit, BAG

(weitere Infos s. QR-Code). Daher ist es wichtig, sich vor Zeckenstichen zu schiitzen
und eine Erkrankung friihzeitig zu behandeln.

Einer FSME kann mit einer Impfung vorgebeugt werden. Das BAG empfiehlt
eine solche fir alle Gebiete der Schweiz ausser fiir den Tessin. Zur Behandlung einer
Borreliose, gegen die keine vorbeugende Impfung maoglich ist, werden Antibiotika
eingesetzt.

Die Aufklarungskampagne «zecken-stich.ch»

Die Aufklarungskampagne «zecken-stich.ch» will die

Offentlichkeit fiir Krankheiten sensibilisieren, die durch Zecken
Ubertragen werden kdnnen. Die Kampagne «zecken-stich.ch»
wird von unterschiedlichen Organisationen unterstiitzt. E r
Seit 2019 wird sie von Pfizer und VERFORA getragen. L
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Parasiten

Dr. med. Claudio Lorenzet,
Facharzt fur Allgemeine Innere Medizin, bietet seit
30 Jahren die Spezialsprechstunde Borreliose an.

Besserer Schutz durch Impfung sowie

Insektenspray

«Immer wieder werde ich in der Sprechstunde mit

der Frage konfrontiert, ob eine Zeckenimpfung Sinn

mache. Zum Schutz vor Zeckenstichen und zecken-

Ubertragbaren Krankheiten gibt es verschiedene

Moglichkeiten», erkldrt Dr. Lorenzet:

> Lange Kleidung tragen. Dies halt Zecken eher
davon ab, sich an der Haut festzusetzen. Aller-
dings ist dies in den warmen Sommermonaten
aufgrund der Hitze nicht immer angenehm.

> Beim Gang in die Natur hilft die fachgerechte
Verwendung eines Zeckenschutz- oder
Insektensprays.

> Das BAG empfiehlt zur Vorbeugung gegen FSME
eine Impfung fiir Personen ab drei Jahren, welche
sich in Risikogebieten aufhalten (siehe auch
Kasten). <

Die Verwendung von Insektenschutzmittel ist ein
Tipp, um sich vor Zeckenstichen zu schiitzen.

40 Portrait: Alexandra Pauli

Immunsystem fit:
auch wahrend der Pollen-Saison!

Pollen kénnen unser Immunsystem schwachen und so zu einer
erhohten Anfalligkeit fur Infekte flihren. Broncho-Vaxom® beugt
wiederkehrenden Atemwegsinfekten durch seine dreifache
Wirkung vor: gestarkte natirliche Abwehrkrafte, geringere
Anfalligkeit fir Infekte der Atemwege und mildere chronische
Bronchitis.

Flr Erwachsene und Kinder ab 6 Monaten.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

OM Pharma Suisse AG
1217 Meyrin
broncho-vaxom.ch

Lebewohl® gegen Hiihneraugen,
Hornhaut und Warzen

Das Lebewoh!® Hiihneraugenpflaster wirkt gegen Hiihneraugen
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 Hiihneraugen, Hornhaut und
Warzen und bildet kurz nach dem Auftragen ein unsichtbares,
diinnes und abdeckendes «Pflaster».

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Melisana AG
8004 Ziirich
melisana.ch




Verriickte

Aprilscherze

1957 vermeldete die BBC, dass

es in der Schweiz aufgrund des

milden Winters eine besonders

gute Spaghetti-Ernte gegeben

habe. Burger King publizierte

1998 eine Anzeige in «USA

Today»; sie kiindigte den neuen

Whopper flir Linkshdnder an, bei dem alle Zutaten um 180 Grad
gedreht seien. 2013 verkiindete eine niederldndische Firma, dass
es fiir Brillentrdger kiinftig Windschutzscheiben in passender
Sehstdrke gebe.

Im vollen Ernst

Als Scotland Yard am 30. Mdrz 2020 eine Zusammenarbeit
mit ortsansdssigen Brauereien und Gin-Destillerien an-
kiindigte, hielten das einige fiir einen schlechten April-
scherz. Tatsdchlich aber schloss die Polizei in London
wegen Engpdssen an Desinfektionsmitteln Liefervertrdge
mit der Alkoholindustrie ab. Und ein Online-Handler fiir
Fetischisten spendete vorrdtige Wegwerf-OP-Kittel an
ein britisches Krankenhaus.

Bliitenmeer und Hexentanz

Der Sonntagsspaziergang wird im April noch schéner, wenn er durch
ein Bliitenmeer fiihrt. Beispielsweise zum Tulpenfest in Morges, in
den Berner Rosengarten oder auf den Fricktaler «Chriesiwdg>. Vom
30. April auf den 1. Mai ist Walpurgisnacht. Da wird der Winter
nicht nur ums Feuer, sondern auch in allerlei Klubs weggetanzt. Zur
Starkung bietet sich eine traditionelle Maibowle mit Waldmeister
an, der in Gartencentern erhaltlich ist.

Sammelsurium

Friihlingshaut

Die Haut braucht ebenfalls einen Friihlingsputz. Mit
sanften Peelings lassen sich abgestorbene Zellen und
trockene Hautschuppen entfernen. Um die ersten
Sonnenstrahlen unbe-

klimmert zu geniessen,

die Haut auf jeden Fall

jetzt schon vor schadli-

chen UV-Strahlen schiit-

zen. Es gibt spezielle

Gesichtscremes mit LSF

und Tagescremes mit

Sonnenschutz. Gereizte

trockene Winterhaut

mit Vitamin-E-haltigen

Produkten pflegen.

Weltereignisse

Im Monat April fanden zahlreiche historische Ereig-
nisse statt. Am 1. April 2001 wurde in den Niederlanden
die Ehe fiir alle eingefiihrt. Am 2. April 1792 legte
man den US-Dollar als Zahlungsmittel fest. Am

7. April 1948 wurde die Weltgesundheitsorganisation
WHO gegriindet. Am 12. April 1961 flog Juri Gagarin
als erster Mensch in den Weltraum. Am 15. April 1912
ging die Titanic unter. Am 26. April 1986 begann der
GAU im Kernkraftwerk Tschernobyl.

Naturfarben fiir Eier

Warum zu Ostern nicht einmal Eier mit Lebensmitteln aus
dem Kiihl- oder Vorratsschrank farben? Fiir Griin stehen
Spinat und Petersilie. Randen sorgen fiir einen tiefen Rot-
ton. Ein schones Blau ergibt sich durch Heidelbeeren und
Holunder. Strahlendes Gelb wird mit Kurkuma gezaubert
und Orange mit Karotten. Fiir Muster sorgen Bldtter und
Bliiten, die mit einem Nylonstrumpf am Ei fixiert werden.
Zahlreiche Tipps finden sich im Internet.

Zusammengestellt von: Ursula Burgherr
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Kreuzwortratsel

Teilnahmemoglichkeiten

Per Postkarte: astreaAPOTHEKE,
Hauptstrasse 10, 5616 Meisterschwanden

Online: astrea-apotheke.ch - Unterhaltung - Ratsel

Einsendeschluss: 30. April 2025. Viel Gliick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt;

die Preise werden direkt vom Verlag zugestellt.

Korrespondenz wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Gewinnen Sie einen von fiinf
Migros-Gutscheinen
im Wert von 100 Franken.
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Rat aus der Apotheke

Sie fragen,

wir antworten

«Konnen Sie mir Auskunft geben iiber
die Ursachen und Symptome einer
Sehnenscheidenentziindung? Ich habe
Schmerzen im rechten Handgelenk
und vermute, dass es sich dabei um
diese Erkrankung handeln konnte.»

Apothekerin: «Wenn Sehnen zu stark beansprucht werden, kann
es zu einer Entziindung der Sehnenscheide kommen. Sie tritt
typischerweise nach ungewohnten und immer gleichmdssigen
Belastungen auf, etwa beim Sport, Stricken oder bei Computer-
spielen und Gartenarbeiten. Am hdufigsten sind die Sehnen-
scheiden in Fingern, Hdnden, Ellbogen und Fussgelenken betrof-
fen. Manchmal sind auch Gelenkerkrankungen wie Arthritis oder
Gicht fiir Sehnenscheidenentziindungen verantwortlich.

Das sind die Symptome: Schmerzen der Sehnen bei Beriih-
rung sowie bei Bewegung der Gelenke. Durch die Entziindung
kann sich Fliissigkeit in den Sehnenscheiden ansammeln, was
zu einer sicht- und fiihlbaren Schwellung der Sehnenscheide
fiihrt. Das Schmiermittel in der Sehnenscheide kann aber auch
austrocknen: Sptir- und horbares Reiben beziehungsweise
Knirschen der Sehnen in den Sehnenscheiden ist die Folge.

Eine falsch oder ungeniigend behandelte Sehnenscheiden-
entztindung kann schwerwiegende Folgen haben. Die Sehne
kann im Laufe der Zeit mit der Sehnenscheide verkleben, was
zu Bewegungseinschrdnkungen und dauerhaften Beschwerden
fiihren kann. Wenn Sie starke Schmerzen verspliren, die Selbst-
behandlung nach einigen Tagen keinerlei Besserung bringt
oder wenn nicht nur die Sehne, sondern auch das entsprechen-
de Gelenk in Mitleidenschaft gezogen wurde, sollten Sie recht-
zeitig Thren Arzt oder Ihre Arztin konsultieren.» <

Beratung

und Betreuung
ihre-apotheke.ch
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Produkttipps

NEU: Granulat mit Cola-Zitronen-Aroma

DOLO-SPEDIFEN forte 400 lindert akute Schmerzen,
wie Kopfweh oder Rickenschmerzen. Auf Basis von
Ibuprofen Arginat. Jetzt als Granulat mit Cola-Zitronen-
Aroma erhéltlich.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zambon Schweiz AG
6814 Cadempino
dolospedifen.ch/de

Venenbeschwerden?

Kinzle Venenbeschwerden Pinus® Pygenol® Tabletten
mit dem Wirkstoff Pinienrindenextrakt starkt und schitzt
die Blutgeféasse und hilft bei Venenbeschwerden wie
Krampfadern, vendsen Stauungen, Schwellungen und
Schwergefiihlin den Beinen. Rezeptfrei erhéltlich in
Apotheken und Drogerien.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Tentan AG
4452 Itingen
pinus-pygenol.ch
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SWISS + DERMATOLOGICA

O

(EEeSChenks

nutrl Reichhaltige, ndhrende Pflege
und intensive Regeneration.

derm | auch fir die empfindliche Haut.

£

BEWAHRTE
FORMEL

Nutriderm-Produkte nd&hren, straffen und regenerieren die Haut intensiv.
Hochwirksame Wirkstoffe, wie der Louis Widmer Biostimulatoren-Komplex und
Gatuline® Radiance, fordern die Zellerneuerung und sorgen fur einen strah-

lenden, ebenmdssigen Teint. Mehr Details
[=] e, [3]
E s

Dermatologische Kompetenz. Kosmetische Exzellenz. Seit 1960.

*Beim Kauf von 2 Produkten, davon eines aus der nutriderm-Linie. Wert: CHF 23.- (solange Vorrat)




