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Edito

Liebe Leserin, lieber Leser

Das neue Jahr 2024 hat bereits begonnen.
Eventuell haben Sie sich zum Jahreswechsel Ge-
danken gemacht und sich einen guten Vorsatz
gefasst? Wollten Sie schon lange ein paar Kilos
verlieren, weil Sie tatsachlich zu viele auf die
Waage bringen und Sie eventuell auch lhr Haus-
arzt schon darauf angesprochen hat? Wohl ein
Klassiker, vor allem nach den uppigen Festtagen.

Sofern Ihr Body Mass Index, kurz BMI, unter
25 kg/m? liegt, haben Sie keinen Bedarf ab-
zunehmen und Sie kdnnen sich beruhigt
zurlicklehnen. Sollte Ihr BMI aber dariiber lie-
gen, lohnt es sich, sein Gewicht zu kontrollie-
ren. Nun, wie soll da vorgegangen werden?

Sind Sie nur leicht libergewichtig, dann reichen
Ihnen eine gute Planung Ihrer Gewichtsre-
duktion und Anpassung des Lebensstils. Das
heisst, Sie kommen langsam, aber stetig zum
Ziel mittels einer Erndhrungsumstellung und
mit gleichzeitig in den Alltag integrierter Bewe-
gung. Wir unterstitzen Sie sehr gerne dabei, sei
es in einem Beratungsgesprach oder auch mit
Hilfe eines Gesundheitschecks. Diese Checks
beinhalten die Messung des Blutdrucks, Blut-
zuckers und Cholesterins mitsamt Interpretation
und sind vor allem dann lohnenswert, wenn Sie
bis anhin keine medikamentose Therapie fiir die
Kontrolle dieser Werte erhalten haben.

Sollten diese Lifestyle-Anpassungen nun nicht
geniigen, gibt es auch Medikamente zur
Gewichtsreduktion. Sei es rezeptfreie, die
den Appetit zligeln oder auch solche, die vom
Arzt verschrieben werden. Mit den verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten ist zum Beispiel
der sogenannte GLP 1-Agonist Saxenda® ge-
meint; mit einer taglichen Injektion in den Bauch
oder Oberschenkel purzeln die Kilos. Urspriin-
glich wurde der Wirkstoff fiir Typ Il Diabetiker
entwickelt und ist unter dem Namen Victoza®
auch fiir Diabetiker auf dem Markt. Da Saxen-
da® in letzter Zeit so erfolgreich zum Abnehmen
verhalf, wurde zunehmend auch Ozempic® aus
der gleichen Wirkstoffgruppe im sogenannten
off-label use angewendet. Das heisst, dass
0Ozempic® offiziell nur fiir die Behandlung des
Typ Il Diabetes zugelassen ist und nicht zur
Behandlung von Ubergewicht oder Adipositas.

Und so kam es die letzten Monate bei diesen
Medikamenten zu einem akuten Liefereng-
pass, der erst in diesen Wochen wieder lang-
sam aufgehoben sein soll. So mussten selbst
Diabetiker auf Alternativen umgestellt werden.

Also warum nicht zuerst beim Lifestyle ansetzen?
Dieser verspricht den nachhaltigsten Erfolg!

Kommen Sie vorbei! Wir freuen uns auf Siel!

Marianne Riiegger
eidg. dipl. Apothekerin
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| An Apotheken

Medikamentenknappheit —

unterstiutzen Sie die Initiative!

Ist es Ihnen auch schon einmal passiert, dass Sie in lhrer Apotheke
ein Medikament nicht bekommen haben, weil es vergriffen war?

Wenn Sie Gliick haben, gibt es
dann eine Alternative. Die Teams
in den Apotheken stehen jeden
Tag vor dem Problem, Engpdsse
uberbriicken zu missen. Beson-
ders unangenehm wird es, wenn
es ein paar Stunden oder Tage
dauert, bis ein Medikament wieder
verfiigbar ist.

In den letzten Monaten hat sich
das Problem weiter verscharft, und
zwar vor allem bei Arzneien, fiir
die es so gut wie keine Alternative
gibt. Das gefahrdet die Gesundheit

der Patientinnen und Patienten.

Wie konnte es dazu kommen?
Auch wenn einige Medikamente
in der Schweiz nach wie vor teuer
sind — inshesondere neue Pro-
dukte oder Behandlungen fiir
schwere Krankheiten wie Krebs
— wurden die Preise fiir sehr viele
Medikamente in den letzten Jah-
ren gesenkt, um den Anstieg der
Gesundheitskosten zu begrenzen.
Aufgrund des Preisdrucks haben
Pharma-Unternehmen ihre Ferti-
gung ins Ausland verlegt, insbe-
sondere nach China und Indien,
und die weltweite Produktion
bestimmter Wirkstoffe auf einige
wenige Fabriken verlagert. Die
Corona-Pandemie brachte Lander

wie China zum Stillstand, und
durch den Krieg in der Ukraine
haben sich Energie und Transporte
verteuert.

LOSUNGSANSATZE

Die Rahmenbedingungen dafiir zu
schaffen, dass die Medikamente
wieder in der Schweiz und in Eu-
ropa hergestellt werden konnen,
und die Versorgung auf nationaler
Ebene zu koordinieren (anstatt
wie derzeit iber die Kantone),
sind zwei vielversprechende L6-
sungsansatze. Ein breites Biindnis
aus Pharma-Unternehmen und
Gesundheitsfachleuten, darunter
Apothekerinnen und Apotheker,
hat deshalb eine Volksinitiative zur
Sicherung der Arzneimittelversor-
gung in der Schweiz gestartet.

26. JANUAR 2024: LANDES-
WEITER TAG ZUM SAMMELN
VON UNTERSCHRIFTEN

Falls Sie die Volksinitiative noch
nicht unterzeichnet haben, nutzen
Sie dafiir den nationalen Tag am
26. Januar 2024 in lhrer Apotheke,
aber auch bei vielen Arztinnen und
Arzten und sogar einigen Tierdrz-
tinnen und Tierdrzten. Sprechen
Sie auch mit Ihrem Umfeld dariiber.
Wir brauchen lhre Unterstiitzung!

Text: Dr. Laurent Vianin / lllustration: Freepik
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ANALYSE VON FERRITIN, VITAMIN D UND CRP
Test auf Vorbestellung - verfiigbar innerhalb 48 h
vor Ort bei lhrer PharmOnline Apotheke

Bei andauernder Erschopfung oder mangelnder Konzentrationsfahigkeit
kann eine haufige Ursache fiir diese Symptome ein Eisen-, ein Vitamin-
D-Mangel, oder eine Entziindung sein..

Immer miide, antriebslos und erschopft?

Eine einfache und zuverldssige Uberpriifung dieser Parameter kénnen
Sie mittels eines neuen Erschopfungs-Tests bequem zu Hause durchfiih-
ren. Ein laborbestatigtes Resultat wird lhnen nach Eingang der Probe im
Labor innerhalb von 24 h via geschutzter E-Mail Gibermittelt.

Weitere Tipps, Leistungen und Service-Angebote sind
auf der Website pharmonline.ch verfiigbar.
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Vertreiben Sie die Mudigkeit

Vorbeuguug

Nach korperlicher Anstrengung oder intensiver intellektueller
Tatigkeit erschopft zu sein, ist vollig normal. Aber was tun, wenn
die Miidigkeit bleibt und zur Normalitat wird?

Wir alle kennen das Gefiihl,
nach korperlicher oder geistiger
Anstrengung vollig erschopft zu
sein und auf nichts mehr Lust zu
haben. So fiihlen wir uns auch,
wenn wir uns nach besonders
stressigen Phasen - einem for-
dernden Projekt in der Arbeit oder
der Vorbereitung auf eine Priifung
— endlich freinehmen. Der Grund
fiir diese Erschopfung liegt vermut-
lich darin, dass wir zuvor grosse
Mengen an Stresshormonen aus-
geschiittet haben (insbesondere
Cortisol) und sich der Organismus

jetzt das nimmt, was er braucht.
Wie auch immer: Miidigkeit und
Erschépfung sind eine normale
Korperreaktion. Diese «gute M-
digkeit» bringt uns dazu, uns aus-
zuruhen. Nach ein paar Stunden
Pause oder viel Schiaf fiihlen wir
uns frisch und erholt und sind dem
Alltag wieder gewachsen. Wenn
uns aber die kleinste Anstren-
gung gleich zu Boden wirft und
wir standig gahnen, wenn uns
das Gesprach mit jemandem,
dem wir sonst gespannt lauschen,
langweilt und wir uns nicht mehr

I

konzentrieren konnen, geht dies
iber die normale und gesunde
Art der Mudigkeit hinaus. Dann ist
sie nicht physiologisch bedingt.
Ein Anzeichen daflir. wenn uns
eine Aufgabe oder Aktivitat viel
mehr Anstrengung kostet, als sie
eigentlich verlangt. Eine solche
Diskrepanz erzeugt ein Gefiihl der
Erschopfung, das zu einem Ver-
lust an Energie und Lebensfreude
flihrt. So wird Miidigkeit, die an
sich keine Krankheit ist, zu einem
Symptom. Eine von fiinf Personen
ist davon betroffen.




VIELE FACETTEN

Die beschriebene nicht physiolo-
gisch bedingte Form der Miidig-
keit wird in drei Stufen eingeteilt,
je nachdem, wie lange sie bereits
andauert: rezent (weniger als 1 Mo-
nat), erweitert (1-6 Monate) und
chronisch (langer als 6 Monate).
Auftreten kann sie kurzzeitig, unter
bestimmten Bedingungen oder in
bestimmten Situationen (dann wird
sie als akut oder subakut bezeich-
net) oder standig. Sie kann korper-
lich, psychisch, zerebral oder emo-
tional sein und in manchen Féllen
zu erheblichen Beeintrachtigungen
flihren. Schatzungen zufolge steht
die Miidigkeit in etwa einem Drittel
der Félle mit einem somatischen
(korperlichen) Problem in Zusam-
menhang, bei einem Drittel mit
Stimmungsschwankungen und in
den iibrigen Féllen mit medizinisch
nicht erkannten Ursachen. Miidig-
keit ist in der Bevolkerung weit
verbreitet, verbirgt aber selten
eine zugrundeliegende und noch
seltener eine ernste Krankheit.
Dennoch sollte man anhaltende Er-
schopfung ernst nehmen. Suchen
Sie bei den folgenden Anzeichen
lhren Arzt oder lhre Arztin auf:
Mangel an Vitalitat, Schlafstérun-
gen, Appetitmangel oder die

Vorbeuguung

Tendenz, zu viel zu essen, Verdau-
ungsbeschwerden, ungewohnte
Schmerzen in den Knochen oder
Gelenken, Kopfschmerzen, starker
Nachtschweiss, Stimmungsschwan-
kungen, depressive Verstimmungen
oder Burnout.

Bei der Untersuchung geht der
Arzt oder die Arztin auf die Kran-
kengeschichte der betroffenen
Person ein und stellt Fragen iiber
ihre Lebensgewohnheiten. Es folgt
eine klinische Untersuchung: Blut-
druck (zu niedrig aufgrund der
Einnahme von Medikamenten?),
Abtasten der Schlédfenarterien (die
bei entziindlichen Erkrankungen
oft schmerzen) oder verschiedener
Gelenke (die bei einigen rheuma-
tischen Erkrankungen schmerzhaft
sein konnen). Hinzu kommt eine
Blutentnahme. Je nach Bedarf
werden weitere Untersuchungen
und Abklarungen durchgefiihrt.

DIE MUDIGKEIT VERTREIBEN

Manche Ursachen flir Miidigkeit
lassen sich leicht beheben. So kann

Eisenmangel auf relativ einfache
Weise mit einer Erndhrungsumstel-
lung, geeigneten Medikamenten
oder Eisenprdparaten behandelt
werden, wahrend Schilddriisen-
hormone gut gegen eine Schild-
drusenunterfunktion helfen. Schwie-
riger ist es hingegen, wenn die
Miidigkeit aufgrund zugrundelie-
gender Krankheiten wie Polyar-
thritis, Rheuma, Schlafstérungen,
chronischen Entziindungen und In-
fektionen, Multipler Sklerose oder
einer Krebserkrankung auftritt.
Dennoch Idsst sich in vielen Féllen
das Gefiihl der Erschopfung ver-
ringern, indem man die Krankheit
oder ihre Symptome behandelt.
Hilfreich ist es ausserdem, zu
priifen, ob die verschriebenen
Medikamente mude machen. Ist
die Midigkeit psychisch bedingt
(Depression, Angstzustande, Sucht),
kann eine kognitive Verhaltens-
therapie, gegebenenfalls kombi-
niert mit medikamentdser Unter-
stiitzung, Erleichterung verschaf-
fen. Bei Miidigkeit infolge eines

Quelle: www.planetesante.ch / lllustrationen: Freepik




Burnouts geht es bei der Behand-
lung in erster Linie darum, das
berufliche Umfeld der betroffenen
Person zu verandern.

MEHR ENERGIE

Allgemein gilt: Das einzige eindeu-
tig wirksame Mittel gegen Mudig-
keit ist Bewegung. Sie hat keinerlei
medizinische  Kontraindikationen
flr bestimmte Erkrankungen und
fordert die korperliche und psy-
chische Gesundheit. Dabei geniigt
es, sich einfach nur zu bewegen,
etwa zu gehen. Natirlich eignet

Vornbeuguug

sich auch jede Art von Ausdauer-
sport im Rahmen der kdrperlichen
Méglichkeiten und Kréfte. Und
zwar in jedem Alter. Bewegung ist
vor allem gut fiir Herz und Lunge
und bekampft wahrend und nach
einer Krebsbehandlung die Ne-
benwirkungen, unter anderem die
typische Midigkeit. Auch Stress,
Depression und Angstzustande
lassen sich durch Bewegung bes-
ser in den Griff bekommen, was
indirekt dazu beitragt, Erschop-
fungszustande zu lindern. Und
last but not least sorgt kdrperliche
Anstrengung flr guten Schliaf.

Atherische Ole

Um Midigkeit vorzubeugen oder
zu vermeiden, dass sie die Ober-
hand gewinnt, hilft ausserdem ein
gesunder Lebensstil (ausgewoge-
ne Erndhrung, moderater Genuss
von Alkohol, nicht rauchen). Auch
ein guter Schlafrhythmus fordert
das Wohlbefinden (jeden Tag zu
festen Uhrzeiten aufstehen und
zu Bett gehen, auf Schlafmittel
verzichten). Denken Sie unbe-
dingt auch daran, regelmdssig
Tageslicht zu geniessen, um lhre
biologische Uhr zu regulieren und
gegen depressive Stimmung an-
zugehen.

zur Behandlung typischer
Beschwerden im Winter

Jeder kennt die iiblichen Atemwegserkrankun-
gen, die bei Kalte vermehrt auftreten: laufende
Nase, kratzender Hals, tranende Augen und
Frosteln. Am besten wappnen Sie lhren Orga-
nismus gegen die liblichen Angriffe im Winter,
indem Sie lhre Immunabwehr starken.

Die &therischen Ole von Teebaum,
Eukalyptus radiata, Niaouli oder
Ravintsara starken das Immunsys-
tem besonders wirkungsvoll. Ge-
gen eine verstopfte Nase helfen

Teebaum-  oder  Eukalyptusol.
Zypresse, Sibirische Tanne und
Schwarzfichte haben sich gegen
trockenen Husten als gut wirksam
erwiesen.




NATURPRODUKTE

Diese Mittel sind nicht nur natr-
lich, sondern auch ausserordent-
lich wirksam! Atherische Ole sollte
man allerdings nicht auf eigene
Faust anwenden. Lassen Sie sich
deshalb von einer Aromatherapeu-
tin oder einem Aromatherapeuten
beraten.

Da &therische Ole und Essenzen zu
100% aus Wirkstoffen bestehen,
besitzen sie starke Heilkraft. Zie-
hen Sie deshalb, bevor Sie ein dthe-
risches Ol anwenden, lieber einen
Spezialisten oder eine Spezialistin
zurate und halten Sie die emp-
fohlene Dosierung und Behand-
lungsdauer ein.

WEITERE GOLDENE
REGELN FUR DIE ANWENDUNG
ATHERISCHER OLE:

- Fiir eine sichere und ungefahr-
liche Anwendung bei Kindern,
Schwangeren und  Stillenden
sprechen Sie vorher mit einem
Aromatherapeuten oder einer Aro-
matherapeutin.

- Halten Sie &therische Ole von
den Schleimhduten in Ohr, Nase
und Augen fern und schlucken Sie
sie nicht, sofern dies nicht medi-
zinisch verordnet wird.

- Meiden Sie nach der ausserlichen
Anwendung é&therischer Ole von
Zitrusfriichten und anderer Ole, die
Furocumarine enthalten, die Sonne.

- Mischen Sie zum Baden das von
lhnen gewihite Ol vorher mit einer
neutralen Basis (Seife, Shampoo
...), denn &therisches Ol verbindet
sich nicht mit Wasser.

- Waschen Sie sich nach jeder
Anwendung die Hénde.
- Bewahren Sie étherische Ole
ausserhalb der Reichweite von
Kindern und Tieren auf.

VORSICHTSMASSNAHMEN
BEI DER ANWENDUNG AUF
DER HAUT

Treffen Sie bei der Anwendung
atherischer Ole auf der Haut zwei
Vorsichtsmassnahmen: Testen Sie
jedes neue &therische Ol zunachst

in der Armbeuge, um allergische
Hautreaktionen auszuschliessen.
Und: Mischen Sie das atherische
Ol mit einem Pflanzenél.

Sie haben Schmerzen nach dem
Schlucken  eines  &therischen
Ols? Zwingen Sie sich nicht zum
Erbrechen und trinken Sie keine
Milch. Nehmen Sie stattdessen
Pflanzenkohle (mit starkem Ab-
sorptionsvermdgen) ein und wen-
den Sie sich an die ndchstgelegene
Giftnotrufzentrale. Nennen Sie den
lateinischen (botanischen) Namen
des &therischen Ols. Bei starken
Reaktionen (Ubelkeit, Schwin-
del etc.) wenden Sie sich an eine
Notaufnahme.

Quelle: www.passeportsante.net / lllustrationen: Freepik




10 Tipps gegen Haarverlust

Verbeuguug

Haarverlust oder Alopezie tritt bei allen Geschlechtern auf,
wenngleich Manner in der Regel stiarker davon betroffen sind.
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LIEBER NICHT
FARBEN

Auch wenn Haarfarbemittel als
solche keinen Haarausfall her-
vorrufen: Sie schadigen das Haar.
Deshalb sollten Sie bei beginnen-
der Alopezie das Farben lhrer
Haare auf ein bis zwei Mal pro Jahr
beschranken und in Phasen star-
ken Haarverlusts — etwa infolge
einer Hormonumstellung - lieber
ganz darauf verzichten.

MILDES SHAMPOO
VERWENDEN

Wenn Sie Haarausfall bei sich fest-
stellen, greifen Sie zu einem mil-
den Shampoo. Waschen Sie aus-
serdem die Haare lieber seltener,
um sie nicht zu sehr zu belasten.
Drei bis vier Mal die Woche geniigt.
Bei leicht fettendem Haar oder
Schuppen setzen Sie geeignete
Pflegeprodukte ein.

3 KOPFHAUTMASSAGE

Massieren Sie regelméssig und
behutsam die Kopfhaut mit Dau-
men und Handflachen. Das akti-
viert die Durchblutung der kleinen

Blutgefasse. Auf diese Weise un-
terstlitzen Sie die Versorgung mit
N&hrstoffen und den Abtransport
von Abfallstoffen.

ACHTEN SIE AUF EINEN
HOHEN ZINKGEHALT BEI
IHRER ERNAHRUNG

Wenn Sie beim Essen nicht genii-
gend Zink aufnehmen, kdnnen Haar-
verlust und eine trockene Kopfhaut
die Folge sein. Ausserdem ist das
Spurenelement ein starkes Antioxi-
dans und fordert das Haarwachstum.
Zink gibt es auch als Nahrungser-
ganzungsmittel in lhrer Apotheke.




WENIGER
STYLINGPRODUKTE

Produkte wie Gel, Haarlack,
Trockenshampoo oder Wachs sor-
gen zwar flr guten Halt der Frisur,
ersticken aber auf Dauer das Haar
und beeintrachtigen so Vitalitat
und Wachstum.

6 VITAMIN B-KUR

Vitamin Bist flir das Haar sehr wich-
tig. B6 fordert das Haarwachstum
nach Haarausfall. B9 sorgt fiir
Zellregeneration und stimuliert die
Haarfollikel.

7

Bei entstehender Alopezie sollten
Sie stark zusammenziehende Fri-
suren wie Pferdeschwanz oder
Haarknoten (Chignon) lieber ver-
meiden, da sie das Risiko eines
Haarverlusts erhohen. Tragen Sie
Ihr Haar stattdessen lieber offen.

8

Hitze schadet dem Haar und for-
dert Haarausfall. Wenn das Foh-
nen fiir lhre Frisur unvermeidbar

HAARE NICHT
ZUSAMMENBINDEN

WENIGER
FOHNEN

Vernbeuguug

ist, stellen Sie den Fohn auf eine
maglichst geringe Temperatur ein
und trocknen Sie lhr Haar ganz
sanft.

?

Es gibt viele Mittel gegen Haaraus-
fall, meist in der Apotheke und in
verschiedenen Ausfiihrungen wie
Spray, Lotion oder Serum. Das
Angebot ist sehr gross. Ihr Apothe-
ker und lhre Apothekerin beraten
Sie gerne.

MITTEL GEGEN HAAR-
AUSFALL VERWENDEN

1 BACK TO THE ROOTS:
PHYTOTHERAPIE

Bestimmte Pflanzen wie etwa die
Waldkiefer fordern das Zellwachs-

tum lokal in der Haarzwiebel.
Rosmarin, Klette und Brennnes-
selwurzel hingegen verbessern
das Haar insgesamt und helfen,
den Haarausfall zu stoppen.

Schon gewusst?

Haare wachsen das ganze Leben lang zwischen 1und 1,5 cm
pro Monat. Wenn man sie nie im Leben schneidet, konnen sie
bis zu 10 m lang werden. Die Wachstumsphase des Haares
dauert zwischen zwei und vier Jahren bei Frauen und zwei

bis sechs Jahren bei Mannern.

Taglich verliert man etwa 100 Haare, die das Ende ihrer Wachs-
tumsphase erreicht haben. Aber da wir zwischen 100.000
und 150.000 Haare auf dem Kopf tragen hat, fallt diese Zahl

nicht ins Gewicht.

Quelle: www.passeportsante.net / lllustrationen: Freepik




\V/chlhefisden

Nesting: Machen Sie es sich

daheim gemiitlich!

Nesting liegt gerade stark im Trend. Dahinter steckt, kurz gesagt,
das Wochenende bei sich zuhause zu verbringen und es ruhig angehen
zu lassen. Wie sieht Nesting in der Praxis aus?

Noch vor ein paar Jahren ging es
vor allem darum, mdglichst viel
zu unternehmen: ausgehen, Aus-
stellungen, Museen oder Partys
jeden Samstag. Nur dann war
man hip, sozial angesehen, dyna-
misch und kultiviert. Doch damit
ist jetzt Schluss! Die Dinge haben
sich geandert, und inzwischen darf
man durchaus berichten, dass man
am Wochenende einfach einmal
nichts gemacht hat. Gar nichts?
Gar nichts! Und damit liegt man
auch noch voll im Trend.

Nesting — auch Cocooning oder
Hygge genannt — besteht schlicht
und ergreifend darin, daheim zu
bleiben. Aber Vorsicht: Das heisst
nicht, dass man nur auf der Couch
liegt, jede Menge Snacks isst und
Serien rauf und runter schaut.
Vielmehr verbringt man seine Zeit
damit, sich zuhause aktiv zu erho-
len, seine Mitte wiederzufinden
und auf sein Inneres zu horen.
Denn nachdem unser Leben immer
stressiger wird und viele die ganze
Woche ausser Haus arbeiten, darf

man das Wochenende gerne zum
Ausruhen nutzen!

NESTING IST GESUND!

Der menschliche Korper mitsamt
seinen Zellen und Organen
braucht Ruhe, um zu regenerieren.
Bei Stress schiittet er das Hormon
Cortisol aus. Wird es zu lange oder
in zu grosser Menge produziert,
schadet es der allgemeinen Ge-
sundheit und hat Nebenwirkungen
wie Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
Reflux, Miidigkeit, verringerte Im-
munabwehr und vieles mehr.

Was den Cortisolspiegel senkt, ist
ganz einfach: zuhause bleiben und
ruhigen Tatigkeiten nachgehen wie
Lesen, Gartnern (im eigenen Beet
oder auf dem Balkon), Néhen, Bas-
teln, eine Siesta einlegen, Kochen
und vor allem Backen.

SICH UM SICH SELBST UND UM
DIE FAMILIE KUMMERN

Die Woche (iber sind wir so viel
unterwegs, dass wir irgendwann
unsere Mitte neu finden und uns
um uns selbst kiimmern miissen.
Und zwar bei uns daheim. Dahinter
steckt weder eine Flucht vor so-
zialen Kontakten noch eine gene-




relle Unlust, auszugehen (hochs-
tens manchmal). Stattdessen ist
es fiir uns geradezu lebenswich-
tig, uns vor Stress zu schiitzen,
vor der Unsicherheit um uns
herum und vor den schlechten
Nachrichten, die uns tagtaglich
durch die Zeitungen, das Fernse-
hen, das Radio oder die sozialen
Medien erreichen.

Daheim ist da, wo man uns liebt.
Beim Partner oder der Partnerin,
in der Familie. Es ist schon, sich zu
sehen, innige Momente miteinan-
der zu verbringen, abseits von Res-
taurant- oder Clubbesuchen. Wir
lauschen den Geschichten unserer
Jiingsten, basteln mit den Grossen
und kuscheln mit dem Partner oder
der Partnerin. Denn ein gemiit-
liches Zuhause tut einfach rundum
gut!

KOSELIG — DAS COCOONING
AUS DEM NORDEN

Driickt es auf lhre Stimmung, wenn
die Tage kiirzer werden und die
Temperaturen sinken? Da heisst
das Zauberwort Koselig!

Der Begriff Koselig ist vom norwe-
gischen Wort «Kos» abgeleitet,
was in etwa «gemiitlich» oder

\Wehlhefisdew

«behaglich» bedeutet. Die Norwe-
ger nutzen die Vorsilbe, um aus-
zudriicken, dass es ihnen gut geht
und sie gerade den Moment ge-
niessen. Dariiber hinaus passt der
Begriff auch zu einem Gefiihl des
allgemeinen Wohlbehagens.

Ahnlich wie das danische Pendant
Hygge, das bereits seit einigen
Jahren im Trend liegt, ist Koselig
die norwegische Vorstellung von
Gemiitlichkeit, vertrautem Beisam-
mensein, Cocooning, Geborgen-
heit und Wohlbefinden.

Im Wesentlichen folgt die Lebens-
philosophie den Grundséatzen eines
einfachen Lebens und setzt auf die
Starkung  zwischenmenschlicher
Beziehungen und der Verbindung
mit der Natur. Und gerade in der
kalten Jahreszeit wirkt Koselig
Wunder gegen Winterdepression.

WIE SIEHT KOSELIG IN
DER PRAXIS AUS?

Koselig ist weit mehr als eine
Modeerscheinung oder ein Deko-
trend. Die Lebensphilosophie lasst
sich auf verschiedene Weise um-
setzen.

Warmes Interieur: Um lhr Zuhause

fit fiir Koselig zu machen, geniigt
es, sich behaglich einzurichten und
auf das Wesentliche zu beschran-
ken. Bei der Einrichtung stehen
schlichte Gemiitlichkeit und Na-
turmaterialien im Vordergrund.
Kaminfeuer, Holzofen und Kerzen
sorgen fiir gedampftes Licht.
Plaids, Decken und Materialien aus
dicker Wolle tragen ebenfalls zu
einer kuscheligen Atmosphére bei.

Quality Time mit den Liebsten: Ne-
ben der Inneneinrichtung gehdéren
insbesondere schéne Momente
mit den Menschen, die uns am
wichtigsten sind, zum Koselig.
Denn soziale Bindungen sind ein
zentraler Bestandteil des Prinzips.
Sie wissen also, was zu tun ist:
Laden Sie Freunde und Familie ein
und verbringen Sie mit ihnen eine
angenehme Zeit vor dem Kamin!

Natur geniessen: Der letzte wesent-
liche Faktor zur Umsetzung von
Koselig ist die Verbindung zur Na-
tur. Trotzen Sie deshalb der Kalte,
ziehen Sie den Mantel an und ge-
hen Sie nach draussen. Schnappen
Sie viel frische Luft — bei jedem
Wetter! Denn Zeit in der Natur ist
flir unsere psychische Gesundheit
ebenso gut wie flir den Kérper und
starkt unser Immunsystem.

Quelle: www.passeportsante.net / lllustration: Freepik
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Eidgendssische Volksinitiative «Ja zur medizinischen Versorgungssicherheit»

Im Bundesblatt veréffentlicht am 04.04.2023. Die unterzeichneten stimmberechtigten Schweizer Burgerinnen und Burger stellen hiermit, gestttzt auf Art. 34, 136, 139 und 194 der Bundesverfassung und nach
dem Bundesgesetz vom 17. Dezember 1976 Uber die politischen Rechte, Art. 68ff., folgendes Begehren:

Die Bundesverfassung wird wie folgt geandert: c. in Zusammenarbeit mit dem Ausland zuverlassige Lieferketten fur wichtige
Art. 117¢2 Medizinische Versorgungssicherheit Heilmittel und andere wichtige medizinische Guter sicherzustellen;

'Der Bund schafft die erforderlichen Rahmenbedingungen, um einen Mangel an d. den geordneten und nachhaltigen Vertrieb von wichtigen Heilmitteln in allen
wichtigen Heilmitteln und anderen wichtigen medizinischen Gutern zu verhindern. Landesgegenden sicherzustellen;

Zu diesem Zweck trifft er Massnahmen, um: e. die dezentrale Abgabe von wichtigen Heilmitteln einschliesslich der fachge-

a. die Erforschung, Entwicklung und Herstellung von wichtigen Heilmitteln
in der Schweiz zu férdern und den raschen Zugang von Patientinnen und

rechten Beratung und Betreuung sicherzustellen.
2 Zur Erreichung der Ziele nach Absatz 1 werden der Bund und seine Organisa-

b.

Patienten zu solchen Heilmitteln zu gewahrleisten;
sicherzustellen, dass gentigend Vorrate an wichtigen Heilmitteln und anderen
wichtigen medizinischen Gutern sowie ihren Ausgangsmaterialien in hoher Qua-

tionen nicht als Anbieter von Gutern oder Dienstleistungen tatig; vorbehalten
bleiben Notlagen, in denen die Wirtschaft die Versorgung mit wichtigen Hei
mitteln und anderen wichtigen medizinischen Gutern nicht selbst erbringen

litat gegen eine angemessene Abgeltung an die beauftragten Unternehmen ge- kann.

halten und bewirtschaftet werden;
Auf dieser Liste konnen nur Stimmberechtigte unterzeichnen, die in der genannten politischen Gemeinde in eidgenéssischen Angelegenheiten stimmberechtigt sind. Birgerinnen und Blrger, die das Begeh-

ren unterstitzen, mégen es handschriftlich unterzeichnen. Wer bei einer Unterschriftensammlung besticht oder sich bestechen lasst oder wer das Ergebnis einer Unterschriftensammlung fur eine Volksinitiative
falscht, macht sich strafbar nach Art. 281 beziehungsweise nach Art. 282 des Strafgesetzbuches.

Kanton PLZ Politische Gemeinde
Nr. Vorname/Name Geburtsdatum Wohnadresse Eigenhandige Unterschrift Kontrolle
(eigenhandig und maglichst in Blockschrift) (Tag | Monat | Jahr) (Strasse und Hausnummer) (leer lassen)
1.
2.
3.
4.
5.

Das Initiativkomitee, bestehend aus nachstehenden Urheberinnen und Urhebern, ist berechtigt, diese Volksinitiative mit absoluter Mehrheit seiner noch stimmberechtigten Mitglieder zurtickzuziehen:

Prof. Blankart Rudolf, Thunstrasse 99, 3074 Muri bei Bern; Dr. Boonen Georg, Seehofstrasse 1a, 8592 Uttwil; Burkard Peter, Via Vigna 9B, 6877 Coldrerio; Dr. Cahen Alain, Schlierenstrasse 17, 8142 Uitikon;
Dupraz Anne, Rte des deux Villages 89A, 1806 Saint-Légier; Faller Andreas, St. Jakobs-Strasse 25, Postfach 135, 4010 Basel; Jenny René, Rte de Corserey 4, 1745 Lentigny; Kessler Mar Parkstrasse 14,
9450 Altstatten; Koch Andreas, Rebenweg 28, 8917 Oberlunkhofen; Lutz Nicolas, Archivstrasse 15, 3005 Bern; Dr. Martinelli Enea, Larchenweg 13, 3800 Matten bei Interlaken; Dr. Miller Adrian, Chaseren 2,
8816 Hirzel; Niemack Ernst, Chriesimatt 24, 6340 Baar; Dr. Peter Christian, Rebstock 11, 6332 Hagendorn; Plattner Marcel, Schafriiti 3, 3374 Wangenried; Ray Didier, Steckbornerstrasse 27, 8535 Herdern;

Dr. Schmid Lorenz, Dreinepperstrasse 14m, 8708 Mannedorf; Sidjanski Malesa, Via Poggiolo 10c, 6948 Porza; Sigg Frank Babette, Hohenweg 23, 8302 Kloten; Stahl Jurg, Haldlerstrasse 8, 8311 Briitten;

Dr. Sulger Buel Evelyne, Rheinweg 47, 8264 Eschenz; Tschan Andreas, Paradiesstrasse 96, 4102 Binningen; Vecellio André, Egligenstrasse 10, 8638 Goldingen.
Die unterzeichnete Amtsperson bescheinigt hiermit, dass obenstehende ___ (Anzahl) Unterzeichnerinnen und Unterzeichner der

Volksinitiative in eidgendssischen Angelegenheiten stimmberechtigt sind und ihre politischen Rechte in der erwahnten Gemeinde austiben.

Amtsstempel:

Ort

Eigenhandige Unterschrift

Datum Amtliche Eigenschaft

Die Liste ist vollstandig oder teilweise ausgefullt zurlickzusenden bis spatestens 21.08.2024 an das Initiativkomitee: Initiative Versorgungssicherheit, Postfach 6,
9215 Schénenberg, das fur die Stimmrechtsbescheinigung besorgt sein wird.




Gute Medikamente
zu gesunden Preisen




Verstauchungen: Vorsicht bei
Knochelverletzungen!

Ein verstauchter Knochel gehort zu den haufigsten orthopadischen
Verletzungen und ist Grund Nummer eins fiir einen Besuch beim Facharzt.

O O

[ o NEEN o HEEN °
e HEN o HEN o

Verstauchungen treten meist auf-
grund einer Drehung oder Uberdeh-
nung des Kndchels auf und betref-
fen vor allem die drei seitlichen
Bénder, die fiir die Stabilitat des
Gelenks verantwortlich sind. Sie
sorgen fiir die Gelenkkongruenz
und dafiir, dass die Knochen in der
richtigen Position bleiben.

Bei angemessener Behandlung

heilen 90% aller Verstauchungen
innerhalb von zwei bis drei Mo-
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naten spontan ab, und sowohl im
Alltag als auch beim Sport erreicht
das Fussgelenk seinen friiheren
Zustand. Halten die Schmerzen
jedoch darlber hinaus an, spricht
man von einer komplizierten Ver-
stauchung, die dann naher unter-
sucht oder besonders behandelt
werden muss.

ZU DEN HAUPTGRUNDEN
FUR ANDAUERNDE SCHMERZEN
GEHOREN:

- Folgeinstabilitat des Knochels (5%
der Verstauchungen)

- Schmerzsyndrom nach Verstau-
chung (5 % der Verstauchungen)

- weitere nicht diagnostizierte Ver-
letzungen (Frakturen, Bander- oder
Sehnenverletzungen etc.)

- nicht ausreichende Behandlung
des Kndchels.

Bei hartnackigen Schmerzen sollte
eine fachérztliche Untersuchung
stattfinden.

KONSERVATIVE BEHANDLUNG
EINER VERSTAUCHUNG

Solange keine sonstigen Griinde
wie Frakturen oder Sehnen-,
Knochen- oder Gelenkverletzun-
gen vorliegen, ist zur Akutbehand-
lung eines verstauchten Knochels

kein chirurgischer Eingriff notig.
Der Knochel wird vielmehr mit ei-
ner Schiene (Orthese) oder einem
Gips (auf den Druck achten!) sechs
Wochen lang geschiitzt, damit die
Bander in der korrekten Position
und mit der richtigen Spannung
heilen kdnnen. Ein Verband (oder
Strapping) allein reicht zum Schutz
des Knochels nicht aus, kann
aber bei leichten Verstauchungen
ebenfalls zum Einsatz kommen.
Der Kndchel ist damit zumindest
teilweise ruhiggestellt, und in der
Regel heilt die Verletzung spontan.
Eventuelle Schmerzen werden im
Allgemeinen mit entziindungshem-
menden Medikamenten behandelt.

Als wichtigster Teil der Rehabilita-
tion erfolgt im zweiten Schritt eine
Physiotherapie. Sie spielt bei der
Behandlung von Verstauchungen
eine entscheidende Rolle, da der
Knochel dank ihr seine Funktion,
Kraft und Stabilitdt wiedererlangt.
Ausserdem fiihrt eine Schadigung
der Bénder unweigerlich zu einer
Beeintrachtigung der Proprizeption
— der Féhigkeit des Korpers, auf
Verdnderungen des Bodens und
der Umgebung zu reagieren. Ohne
Physiotherapie steigt deshalb das
Risiko einer neuen Verstauchung
oder eines schwerwiegenderen
Traumas.



WANN OPERIEREN?

Eine Operation ist nur bei der Be-
handlung wiederkehrender Schmer-
zen nach Verstauchungen oder
bei Begleitverletzungen des ur-
spriinglichen Traumas sinnvoll. Eine
Kndchelverstauchung wird zundchst
nicht chirurgisch behandelt, kann
aber bei chronischen Komplika-
tionen einen invasiven Eingriff er-
fordern.

Leistungssportlerinnen und -sportler

miissen nach einer Verstauchung
zuweilen in der akuten Phase
chirurgisch versorgt werden — ein
Sonderfall, denn fiir sie ist es eine
berufliche Notwendigkeit, sofort
wieder in den Sport einsteigen zu
konnen. Ein Banderriss gilt hier als
schwere Beeintrachtigung, und
die chirurgische Behandlung er-
moglicht eine schnelle kdrperliche
Rehabilitation und eine beschleu-
nigte Riickkehr zum Training. Die
Schwere der Verletzung sollte
immer in Abhangigkeit vom sport-

lichen Niveau des Patienten oder
der Patientin beurteilt werden.

Was aber, wenn die Verstauchung
nicht wie gewiinscht abheilt? In
diesem Fall wird lhr Hausarzt Sie
in der Regel an einen Facharzt
oder eine Fachérztin fiir Chirurgie
liberweisen. Warnzeichen sind eine
dauerhafte Schwellung/Entziindung,
wenn Sie ohne Fixierung Beschwer-
den haben oder wenn Sie lhre
korperlichen Aktivitdten nicht wie
gewohnt wiederaufnehmen konnen.

Quelle: www.centrepiedgeneve.ch / lllustration: Freepik
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So beugen Sie Muskelverletzungen vor

Ganz gleich, ob Sie haufig Sport treiben oder nur am Sonntag joggen
gehen — Muskelverletzungen kommen haufig vor. Angesichts der langen
Erholungszeit nach einer Verletzung und des Risikos eines Riickfalls
verzichten viele Betroffene anschliessend lieber gleich ganz auf Sport.
Gliicklicherweise kann man Muskelverletzungen jedoch vorbeugen.

Ob Zerrung, Muskelfaserriss oder
Muskelriss — Muskelschdden been-
den unser Training abrupt. Insbe-
sondere im Bereich der unteren
Gliedmassen gehoren sie zu den
haufigsten Verletzungen im Profi-
oder Hobbysport. Bei Leichtathle-
tik, Fussball oder Rugby kommen
sie drei bis vier Mal ofter vor als
Prellungen und Gelenkverletzun-
gen wie Verstauchungen. Hinzu
kommt die Gefahr, sich erneut zu
verletzen, vor allem in den ersten
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Wochen des Trainings nach der
Verletzung.

WIE KOMMT ES ZU
DEN VERLETZUNGEN?

Sie entstehen meist durch eine zu
starke mechanische Belastung
des Muskels, die dazu fiihrt, dass er
reisst. Dies geschieht bei einer exzen-
trischen Kontraktion des Muskels, ei-
ner Haltebewegung, bei der der Mus-
kel arbeitet, indem er sich verlangert.

Verschiedene Faktoren vergros-
sern die Wahrscheinlichkeit, sich
zu verletzen - allen voran eine
friihere Verletzung, der oft Scha-
den an denselben oder ande-
ren Muskeln folgen. So tritt zum
Beispiel kurze Zeit nach einer
Verletzung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur nicht selten
gleich die ndchste am Quadrizeps
(vordere Oberschenkelmuskulatur)
auf. Auch steigendes Alter und
zunehmende  Ermiidung  der
Muskulatur kénnen einen Risiko-
faktor darstellen. Es gibt verschie-
dene  Praventionsmoglichkeiten,
deren Nutzen jedoch nur teilweise
wissenschaftlich belegt ist.

STRETCHING

Seit zwanzig Jahren wird dari-
ber diskutiert, ob regelméssiges
Stretching sinnvoll ist. Der for-
melle Nachweis fiir den Nutzen
der Dehngymnastik wurde bislang
jedenfalls noch nicht erbracht.
Tatsdchlich weichen die Ergeb-
nisse von Studien zur Wirksamkeit
der Dehnungstechnik sowohl hin-
sichtlich der Leistungsfahigkeit als
auch der Verletzungsprévention



voneinander ab. Stretching fiihrt
zwar zu einer Dehnung und bes-
seren Elastizitdt von Muskeln und
Sehnen, steht aber im Ruf, die
Muskelleistung und -kraft unmit-
telbar nach dem Training tenden-
ziell zu verringern. Ausserdem
soll Stretching bei Sprintsport-
arten zur Vorbeugung vor akuten
Verletzungen niitzlicher sein als
bei Ausdauersportarten. Bei Jog-
gern hingegen schiitzt Stretching
Muskeln und Sehnen allem
Anschein nach vor einer Uberlas-
tung. Auf jeden Fall ist es wichtig,
das Stretching an die jeweiligen
Gewohnheiten, die Sportart und
den Zielmuskel anzupassen.

STARKUNG DER MUSKULATUR

Ein Aufbau der Muskulatur schiitzt
die an der ausgelibten Sportart be-
teiligten Muskeln. Auch wenn die
Kréftigungstibungen fiir jede Sport-
art individuell sind, lohnt es sich
langfristig immer, beim Aufwérmen
einen geeigneten Moment zur
Stérkung einzuplanen oder ihr ein
eigenes Training zu widmen. Das
flihrt unter anderem zu hoherer
Muskelkraft und Ermiidungsre-

sistenz sowie zu einer besseren
Muskelarchitektur.

Eine sehr niitzliche Kraftigungs-
tibung ist der Unterarmstiitz.
Planks starken die Rumpfmuskula-
tur und verbessern die Rumpf- und
Beckenstabilitét. Insbesondere
mangelnde Rumpfstabilitdt kann
sich negativ auf andere Bereiche
auswirken und zu einer Uberlas-
tung der Muskeln flihren. Denken
Sie daran, dass Sie die Muskulatur
regelmdssig trainieren miissen,
damit eine Schutzwirkung entsteht.

GENETISCHE VERANLAGUNG

Fiir das Auftreten von Muskel-
verletzungen spielen wahrschein-
lich viele Faktoren eine Rolle. Einer
davon ist die genetische Veranla-
gung. Tatsachlich nehmen einige
unserer Gene Einfluss darauf, wie
die Muskulatur auf Belastung rea-
giert, wie zum Beispiel auf die Deh-
nung des Muskel-Sehnen-Paares,
die Regenerationsdauer oder die
Entziindungsphase des Muskels
wahrend der Belastung. In Zukunft
konnten diese genetischen Infor-
mationen in ein spezifisches, auf
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unsere muskuldre Veranlagung
abgestimmtes Training oder eine
entsprechende  Erholungsphase
integriert werden.

WANN DEHNEN?

Das hangt von lhren personlichen
Gewohnheiten ab. Wenn Sie sich
gerne vor dem Training deh-
nen, warmen Sie sich zuerst auf,
denn sonst kénnen kleine Mus-
kelverletzungen entstehen. Am
besten eignet sich dynamisches
Stretching kombiniert mit kleinen
Bewegungen in der Aufwarm-
phase. Beim Dehnen nach dem
Sport warten Sie nach der letzten
Ubung einen kleinen Moment, um
mogliche im Training entstandene
kleine Verletzungen nicht zu ver-
schlimmern. Es gibt noch eine
dritte Mdglichkeit: separate Deh-
nungseinheiten, wéahrend denen
Sie sich ausschliesslich um die
Flexibilitat Ihrer Muskeln kiimmern.

Quelle: www.planetesante.ch / lllustration: Freepik
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Medis

Ein Uberblick iiber sexuell
ubertragbare Infektionen

Zu den sexuell libertragbaren Infektionen (STI — sexually
transmissible infections) gehoéren unter anderem HIV, Gonorrho,
Chlamydien oder Syphilis.

Wie der Name schon sagt, wer-
den STI bei Sexualkontakten wei-
tergegeben. Extern angewendete
Kondome fiir Manner und interne
Kondome fiir Frauen (Femidome)
bieten sicheren Schutz vor einer
HIV-Infektion und verringern auch
das Risiko, an einer der anderen
STI zu erkranken. Aber auch wenn
man beim  Geschlechtsverkehr
immer ein Kondom benutzt, kann
man sich mit einer STI anstecken.

Die meisten sexuell aktiven Per-
sonen haben irgendwann in
ihrem Leben einmal eine sexuell
ibertragbare  Krankheit. Wenn
Sie den HIV-Status lhres Partners
oder lhrer Partnerin nicht kennen,
sollten Sie immer ein Kondom
verwenden. Denn HIV kann
inzwischen gut behandelt, aber
noch immer nicht vollstdndig
geheilt werden. Wird eine HIV-
Infektion nicht behandelt, ent-

wickelt sie sich zu AIDS. HIV-
Infizierte, die entsprechend be-
handelt werden, sind gesund und
geben das Virus nicht weiter.

Andere Infektionen werden bei
sexuellen Kontakten sehr schnell
libertragen. Kondome reduzieren
das Risiko zwar, schliessen es je-
doch nicht komplett aus. Wenn
Sie oOfter Sex mit verschiedenen
Partnerinnen oder Partnern haben,
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sollten Sie sich regelmassig auf die
wichtigsten sexuell Ubertragbaren
Infektionen untersuchen lassen.

ZU DEN AKTUELL HAUFIGSTEN
SEXUELL UBERTRAGBAREN
INFEKTIONEN GEHOREN:

HIV:
Lasst sich behandeln, aber nicht
heilen.

Chlamydien:

Infektionen konnen geheilt wer-
den. Erfolgt die Behandlung friih-
zeitig, bleibt die Infektion ohne
Folgen.

Gonorrho (Tripper):

Infektionen konnen geheilt wer-
den. Erfolgt die Behandlung friih-
zeitig, bleibt die Infektion ohne
Folgen.

Syphilis:
Infektionen konnen geheilt wer-
den. Erfolgt die Behandlung friih-
zeitig, bleibt die Infektion ohne
Folgen.

Hepatitis B:
Eine chronische Infektion kann be-
handelt, aber nicht geheilt werden.

Den sichersten Schutz vor Hepati-
tis B verschafft eine Impfung.

Genitalherpes:
Eine chronische Infektion kann be-
handelt, aber nicht geheilt werden.

Humanes Papillomavirus HPV

(Genitalwarzen, Gebarmutterhals-
und Analkrebs):

Safer Sex

Das Bundesamt fiir Gesundheit
(BAG) empfiehlt die HPV-Impfung
fur Jugendliche und junge Er-
wachsene (bis 26 Jahre).

Lymphogranuloma

venereum (LGV):

Die Krankheit ist heilbar und be-
trifft vor allem Manner, die Sex mit
Mannern haben.

Wenn Sie folgende Regeln einhalten, schiitzen Sie sich
wirksam gegen HIV und verringern das Risiko, sich mit einer
anderen sexuell iibertragbaren Infektion (STI) anzustecken:

- Verwenden Sie beim Vaginal- und Analsex immer ein Kondom.
- Machen Sie den Safer-Sex-Test auf lovelife.ch und erhalten Sie
individuelle Tipps fiir Ihr Sexleben.

Safer Sex bedeutet nicht nur, beim Geschlechtsverkehr grund-
satzlich ein Kondom zu verwenden. Mindestens genauso wichtig
ist es, bei Bedarf schnell zu handeln (HIV-Notfallbehandlung,
regelméssige Tests, Behandlung von STl und Information der
Partnerinnen und Partner). Und denken Sie daran: Ein Kondom
schitzt zwar gut gegen HIV, aber andere sexuell tibertragbare
Krankheiten wie Chlamydien oder Syphilis kdnnen trotzdem

weitergegeben werden.

Quelle: www.sante-sexuelle.ch / lllustrationen: Freepik, Canva
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Sexuell Gibertragbare Krankheiten —
im Fokus: Gonorrho

Die Gesundheitsbehorden sind beunruhigt liber den Anstieg der
Gonorrho, weltweit und insbesondere in der Schweiz. Einer der Griinde
fiir die Zunahme der Falle: Meist verlauft die Erkrankung ohne Symptome,
was dazu fiihrt, dass erst spat getestet wird. Ausserdem ist das Bakterium
zunehmend resistent gegen Antibiotika.

[
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87 Millionen — das ist laut der
Weltgesundheitsorganisation
(WHO) die Zahl der jahrlich welt-
weit neu registrierten Falle von
Gonorrhd. Und die westlichen
Lander bleiben davon keineswegs
verschont. Den seit liber 15 Jahren
anhaltenden Anstieg der Krank-
heitsfdlle in der Schweiz fiihrt
man teilweise auf eine hohere
Risikobereitschaft bei Sexualkon-
takten zuriick. Nach Jahrzehnten
der erfolgreichen Kampagnen ge-
gen HIV wiegen sich heute einige

Bevolkerungsgruppen in  Sicher-
heit vor dieser Erkrankung. Aber
auch wenn die Angst vor HIV sich
erheblich verringert hat, gibt es
dennoch viele andere sexuell
libertragbare Krankheiten (STI),
mit denen man sich anstecken
kann. Eine davon ist die Gonorrho.

Die auch Tripper genannte Krank-
heit gibt es schon lange. Dass es
sich dabei um eine bakterielle
Infektion handelt, entdeckte man
Ende des 19. Jahrhunderts. Gono-

kokken wachsen auf den Geni-
talschleimhauten und werden bei
Kontakten zwischen Geschlechts-
teilen, einem Geschlechtsteil mit
dem Rektum, beim Oralsex oder
beim Kontakt zwischen Mund
und Rektum (bertragen. Falls
Symptome auftreten, kann es bei
Mannern zu Eiteraustritt aus der
Harnrohre mit starken Schmerzen
beim Wasserlassen kommen (der
Name Tripper riihrt her von der dann
«in Tropfen herabfallenden» Fliis-
sigkeit). Bei Frauen flihrt Gonorrho
manchmal zu Beckenschmerzen,
ungewodhnlichem Ausfluss oder
Schmerzen beim  Geschlechts-
verkehr. Sehr oft breitet sie sich
jedoch voéllig unbemerkt aus und
verursacht kaum oder gar keine
Symptome, vor allem bei Frauen,
aber auch bei Mannern. Die Betrof-
fenen fiihlen sich nicht krank und
kénnen so die Infektion unwissent-
lich weitergeben, was die Erken-
nung und Behandlung verzbgert.

TEILWEISE SCHWERWIEGENDE
FOLGEN

So schleicht sich die Gonorrhd
heimlich, still und leise ein und

26



kann, wenn sie nicht schnell
behandelt wird, mit der Zeit zu
erheblichen Komplikationen wie
Eileiterverklebungen flihren. Bei
Frauen kénnen ausserdem Eileiter-
schwangerschaften, Fehlgeburten
und postpartale Infektionen auf-
treten, darunter Bindehautentziin-
dungen bei Neugeborenen.

Wie kann man sich vor Gonorrho
schiitzen? Die wichtigste Mass-
nahme ist es, sich bei Sexualkon-
takten (auch bei Oral- und Analsex)
mit einem neuen Partner oder ei-
ner neuen Partnerin zu schiitzen.
Festigt sich die Beziehung, emp-
fiehlt sich ein Test beider Personen
auf die gangigsten STI, bevor man
auf die Sicherheitsvorkehrungen
verzichtet. Liegt eine Gonokokken-
Infektion vor, erfolgt eine Kombina-
tionsbehandlung mit zwei Antibio-
tika (Ceftriaxon und Azithromycin).
Sie wird dem Patienten oder der
Patientin und den letzten Partne-
rinnen und Partnern verordnet, um
so die Verbreitung und Wiederan-
steckung zu verhindern. Aber ganz
so einfach ist es am Ende leider
doch nicht.

ULTRARESISTENTES
SUPERBAKTERIUM

Medi

ten Behandlungsmethoden zur
Entstehung von Resistenzen bei
Gonokokken gefiihrt. Derzeit gilt
folgende Empfehlung: Sobald in-
nerhalb der Bevélkerung eine Re-
sistenz von fiinf Prozent erreicht ist,
muss das Antibiotikum gewechselt
werden. Allerdings sind heute die
Alternativen ausgeschopft, und die
Resistenzen steigen schneller, als
die wissenschaftliche Forschung
voranschreitet.

Deshalb werden aller Voraussicht
nach die Falle resistenter Gonor-
rhé in den kommenden Jahren
steigen. Als Reaktion auf die
beunruhigende Lage hat die WHO
inzwischen die Gonorrh6 auf ihre
Liste der gefahrlichsten Krank-
heitserreger aufgenommen, um
so die Forschungsteams und die
Pharmazieunternehmen anzu-
halten, sich des Problems star-
ker anzunehmen. Denn die Lage
fiir die offentliche Gesundheit ist
ernst: Wenn extreme Resistenzfalle
auftreten — wie kiirzlich aus Euro-
pa berichtet — ist es nur eine Frage
von wenigen Jahren, bis sich der
resistente Stamm weltweit aus-
breitet.

LASSEN SIE SICH TESTEN

Neben ihrer aktuell starken Ver-
breitung beunruhigt die Gonorrhd
auch durch ihre Anpassungsfahig-
keit. Bisher haben alle entwickel-

Wer? Alle, die ungeschiitzten Sex
hatten.

Wann? Idealerweise vor jeder

neuen Partnerin  und jedem
neuen Partner. Fiir Personen mit
ungeschiitzten  Kontakten und
wechselnden Partnerinnen und
Partnern: alle drei bis zwolf Monate.

Was? Je nach der personlichen
Risikosituation: Chlamydien,Gonor-
rho, Syphilis, HIV und Hepatitis C.

Wie? Durch Blut- und Urinproben
sowie Abstriche der Rachen-, Anal-
und Genitalschleimhaute.

Wo? Beim Hausarzt oder der
Hausérztin, dem  Gyndkologen
oder der Gynakologin, in Spezial-
sprechstunden, in einem Check-
point-Zentrum (fir Ma&nner, die
Sexualkontakte mit Mannern haben).

Gibt es eine Impfung? Der Impf-
stoff gegen Hepatitis B wird
allgemein empfohlen, der gegen
das humane Papillomavirus (HPV)
flr Frauen und Manner unter 26
Jahren.Beide Impfungen sollten
vor der Aufnahme sexueller Ak-
tivitdt stattfinden. Die Impfung
gegen Hepatitis A wird Mannern
empfohlen, die sexuelle Kontakte
mit Mdnnern haben.

Die beste Vorbeugung vor sexuell
libertragbaren Infektionen ist und
bleibt der systematische Schutz
bei sexuellen Kontakten (genital,
oral und anal) mit neuen Partne-
rinnen und Partnern.

Quelle: www.planetesante.ch / lllustration: Freepik
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%Jw den Swizsow

Sautierter Rosenkohl mit Bacon

Zutaten

600 g Rosenkohl

8 Scheiben Bacon

2 trockene Schalotten
3 EL Pinienkerne
Parmesan

Salz

Pfeffer

Die dusseren Blatter des Rosenkohls entfernen und ihn anschliessend
in reichlich kochendem Salzwasser 7 Minuten blanchieren.

Inzwischen die Schalotten schalen und fein hacken. Den Bacon in diinne
Streifen schneiden.

Den Rosenkohl abgiessen und beiseitestellen. Den Bacon ohne Zugabe
von Fett in einem Topf oder einer Pfanne mit Antihaftbeschichtung
ein paar Sekunden anbraten. Die Schalotten zugeben und mit einem
Holzloffel umriihren.

Bei mittlerer Hitze den Rosenkohl und die zuvor angerdsteten Pinien-
kerne hinzufiigen. 2 bis 3 Minuten weiter kdcheln lassen, dann mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Den sautierten Rosenkohl mit Bacon mit frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

Foto: Freepik
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Gestlrzter Zitrusfriichte-Kuchen

Zutaten

1 Orange

1 Pampelmuse

1 Mandarine

160 g Mehl

150 g brauner Zucker
+ 1 EL fiir die Form
130 g Butter

+1 TL fiir die Form

3 Eier

1 Vanilleschote

3 EL Naturjoghurt

1 Packchen Trockenhefe
1 Prise Salz

50 g Zucker

2 EL Honig

100 ml Wasser

Die Halfte der Orange, Pampelmuse und Mandarine waschen und in
sehr feine Scheiben schneiden. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

Die Kuchenform buttern und mit braunem Zucker bestreuen. Die Obst-
scheiben gleichmassig auf dem Boden der Form auslegen.

Eier, braunen Zucker und den Inhalt der Vanilleschote in einer Schiissel
mischen. Butter und Joghurt hinzufiigen. Die Zesten der restlichen
halben Orange und Pampelmuse abziehen und den Saft auspressen.
Beides in die Mischung geben. Zuletzt Mehl, Hefe und Salz hinzufiigen.
Vorsichtig zu einem gleichmassigen Teig verriihren.

Dann in die Form geben und 40 Minuten im Ofen backen. Wahrend der
Kuchen im Ofen ist, in einem Topf einen Sirup aus Wasser, Zucker und
Honig zubereiten. 5 Minuten lang sanft erhitzen, dann abkiihlen lassen.
Wenn der Kuchen aus dem Ofen kommt, 10 bis 15 Minuten abkiihlen

lassen, dann den Sirup mit einem Pinsel auftragen. Nochmals ein wenig
abkiihlen lassen, dann aus der Form nehmen.

Foto: iStock
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ANGEBOTE
Januar — Marz 2024

X

o

«mer Vo niederlenz”

Mebucaine
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Januar 2024

20% Rabatt

enes Arzneimittel. Fragen Sie Inren Apotheker

Nasobol Brausetabletten
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Januar 2024

nes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker.

20% Rabatt

Dies ist ein zugelasser

Dynamisan
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Januar 2024

igelassenes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker. : Dies ist

ki
a

NeoCitran
Angebot giiltig vom 1. bis 29. Februar 2024

Jassenes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker.

Dies ist ein zugel

B 20% Rabatt
Mebucaine

Angebot giiltig vom 1. bis 29. Februar 2024

20% Rabatt

enes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker

Diesii

Jassenes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker.

20% Rabatt

(Meq' Il

Dies ist ein zugel

Gaviscon
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Mdrz 2024

20% Rabatt H

nes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker.

Dies ist ein z

Voltaren Dolo Patch
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Médrz 2024

t ein zugelassenes Arzneimittel. Fragen Sie Ihren Apotheker

20% Rabatt

Hylo Comod
Angebot giiltig vom 1. bis 31. Marz 2024

20% Rabatt [H

enes Arzneimittel. Fragen Sie lhren Apotheker.

KOSTENLOSE LIEFERUNG

Unser
Hauslieferdienst
steht lhnen

gerne zur
Verfugung.



Gesundheits-
kompetenz
in Niederlenz

Unsere Dienstleistungen

Messungen — Haarmineralanalyse

— Blutdruck — Kosmetikbehandlungen

— Blutzucker — Ohrlochstechen

— Langzeitblutzucker (HbA1c) — Kundenkarte und spezielle

— Entziindungswert (CRP) Kinder-Kundenkarte

— Cholesterin — zertifizierte medinform Haut-
und Kinderapotheke

Impfungen

— Grippe-Impfung Sortiment:

— Zecken-Impfung — Kosmetik (La Roche Posay,

— Corona-Impfung Avene, Vichy, Louis Widmer,
Caudalie, Artdeco)

Test — Individuelle Spagyrik-

— Corona-Schnelltest Mischungen

— Corona-PCR-Test — Homoopathie

— Schissler Salze

Und ausserdem: — Bachbliten

— Mutterberatung — Pukka-Tee

— Darmkrebsvorsorge — Sortiment fur Haustiere

— Pharmis-Wochenblister — Geschenkartikel fur Gross
und Klein

lhre zusatzlichen
Vorteile

— Gratis-Parkplatze direkt vor

der Apotheke ’
— Die Niederlenzer Post-Agentur @J hetexapotheke

ist direkt in der Apotheke niederlenz



