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Im Zeichen
des Neuanfangs

Thomas Strasky
Schwanen Apotheke

Liebe Leserin, lieber Leser

Endlich ist es soweit: Nach einem dunklen Winter 6ffnen Sie die
Haustire und treten hinaus. Sie spliren warme Sonnenstahlen

auf der Haut, héren das Zwitschern der Vogel und erblicken erste
Knospen an den Baumen. Der Frihling steht bevor und mit ihm

die Zeit der Neuanfange.

Es gibt kaum einen besseren Zeitpunkt, Neues auszuprobieren und
wieder mehr Zeit draussen zu verbringen. Wie ware es also mit Sport
im Freien? Lesen Sie in dieser Ausgabe, wie man sich am besten auf
einen Langstreckenlauf vorbereitet und entdecken Sie auf der Seite 34
drei abwechslungsreiche Velorouten in der Schweiz. Passend dazu
finden Sie in der Rubrik «Wohlbefinden» wichtige Tipps zu Muskel-
kater, wie man ihm vorbeugen oder ihn schnellstmdglich lindern kann.
Mit dem Friihlingsbeginn verandert sich auch unsere Ernahrung.
Wihrend im Winter fiir gewdhnlich deftige Gerichte auf dem Speise-
plan stehen, ist das Frihjahr geprégt von leichten und bunten Gerichten
mit viel Obst und Gemiise. Erfahren Sie auf der Seite 15, welche

Vor- und Nachteile eine rein pflanzliche Ernahrung mit sich bringt.
Wollen Sie lhre Vitaminspeicher nach dem Winter schnell wieder
auffiillen? In der Rubrik «Gesundheit» informieren wir Sie tber
Nahrungserganzungsmittel und inwiefern Sie mit deren Hilfe gestinder
altern kdnnen. Sie sehen: In unserem Magazin finden Sie vielfaltige
Inspirationen, wie Sie nach der kalten Jahreszeit wieder durchstarten
kénnen.

Wir wiinschen lhnen einen bunten Friihlingsbeginn und Mut fir
anstehende Verénderungen. Viel Spass beim Lesen und bis bald in
lhrer Apotheke!
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GESUNDHEIT

VITAMIN D-MANGEL

Laut Bundesamt fiir Lebensmittel-
sicherheit leiden etwa 50 Prozent
der Schweizer Bevdlkerung an
einem Vitamin-D-Mangel. Deshalb
kann es fiir viele Menschen sinnvoll
sein, wahrend der Wintermonate
Vitamin D zu supplementieren —
unter Einhaltung der Dosierungs-
empfehlungen auch ohne eine vor-
herige Laboruntersuchung. Das
sogenannte «Sonnenvitamin» wird
in der Haut gebildet. In unseren
Breitengraden reicht die Sonnen-
starke im Winter nicht aus, um
ausreichend Vitamin D zu bilden.
Es wird empfohlen, bei der Supple-
mentierung von Vitamin D nicht
mehr als 800 |E (internationale
Einheiten) pro Tag in Form von
Nahrungserganzungsmitteln zu
sich zu nehmen. Bei dieser Dosis
sind unter Berlicksichtigung
anderer Vitamin-D-Quellen keine
Nebenwirkungen zu erwarten.
Hochdosierte Vitamin-D-Praparate
sollten nur unter arztlicher Aufsicht
eingenommen werden.
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Nahrungserg@nzungsmittel sind Produkte in Form
von Tabletten, Kapseln, Pulver oder Fliissigkeiten,
die die normale Erndhrung mit konzentrierten Nahr-
stoffen oder gesundheitsférdernden Substanzen er-
ganzen sollen. Sie dirfen gemass der schweizeri-
schen Verordnung fiir Nahrungserganzungsmittel im
Rahmen des Lebensmittelrechts angeboten werden.
Heilversprechen sind nicht erlaubt — es dirfen nur
wissenschaftlich belegte, von Behdrden zugelassene
gesundheitsbezogene Angaben gemacht werden.
Nahrungsergé@nzungsmittel unterscheiden sich klar
von Medikamenten, die fur spezifische Krankheiten
entwickelt werden. Medikamente missen in der
Schweiz von Swissmedic zugelassen werden, wo-
fur umfangreiche Studien erforderlich sind. Fiir
Nahrungserganzungsmittel sind keine Zulassungen
notwendig.

Typische Inhaltsstoffe von Nahrungsergénzungs-
mitteln sind zum Beispiel:

+ Vitamine wie Vitamin C oder Vitamin D

« Mineralstoffe wie Magnesium oder Zink

» Aminosduren wie Glutamin oder Lysin

« Fettsduren wie Omega-3-Fettséuren

= Pflanzenextrakte wie Ginseng oder Kurkuma

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL GEZIELT
EINSETZEN L
Nahrungserganzungsmittel sollen die Erndhrung
erganzen, nicht aber einen ungesunden Lebensstil
ausgleichen. Sie sind dann sinnvoll, wenn sie einen
Mangel beheben oder einen gesundheitlichen Nutzen
haben. Ausserdem sollten sie gezielt und mit einem
klaren Zweck eingenommen werden, zum Beispiel:

» Beierhoéhtem Bedarf, etwain der Schwangerschaft,
bei intensivem Sport, im Alter, bei einseitiger Er-
nahrung oder nach einer Magen-Bypass-Operation.

« Wenn gesundheitliche Beschwerden durch Nah-
rungserganzungsmittel verbessert werden kénnen,
wie die Einnahme von Magnesium bei Waden-
krampfen oder Omega-3-Fettséuren bei entziind-
lichen Gelenkerkrankungen.

- Bei einem nachgewiesenen Mangel wie einem
tiefen Vitamin-D-Spiegel in den Wintermonaten
oder einem méglichen Vitamin B12-Mangel bei
veganer Erndhrung.

Die langfristige Einnahme solite idealerweise durch
regelmaéssige Blutwertkontrollen begleitet werden.
Esist wichtig, sich regelmassig nach dem Grund, dem
Zeitpunkt und der Dauer der Einnahme zu fragen
sowie die subjektiven Verbesserungen in Bezug auf
Gesundheit und Wohlbefinden zu beobachten. Fiir
eine umfassende Beratung zur Auswahl passender
Produkte ist Ihre Apotheke eine gute Anlaufstelle.

KANN MAN MIT NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTELN GESUNDER ALTERN?

Der Begriff «Longevity» (Langlebigkeit) ist in aller
Munde und wird auch von der Nahrungsergénzungs-
mittelindustrie gerne genutzt. Viele Menschen stre-
ben danach, langer zu leben und gesund zu altern. Ein
wissenschaftlicher Nachweis daftir, dass Nahrungs-
erganzungsmittel generell die Lebensdauer verlan-
gern, gibt es bisher nicht. Ein gesunder Lebensstil
bleibt das Fundament fiir gesundes Altern. Dieser
beinhaltet eine ndhrstoffreiche, an den Energiebedarf
angepasste Erndhrung, regelmédssige Bewegung,
ausreichend Schlaf und Entspannung sowie eine
gute soziale Einbindung. Im Falle eines Nahrstoff-
mangels konnen Nahrungserganzungsmittel jeden-
falls die Gesundheit férdern. Die gezielte Zufuhr von
Nahrstoffen wie Omega-3-Fettsduren, Magnesium
oder Antioxidantien kann, auch wenn grosse Studien
fehlen, individuell positive Effekte haben.

Sandra Miller
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Xylo-Mepha®

bei Schnupfen

freieres Atmen in Minuten
fur Stunden

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. Mepha Pharma AG
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Bepanthen

Fiir die Gesundheit lhrer Haut.

ml

BEFEUCHTEN
INTENSIV

Bepanthen® PRO Augentropfen Intense  * « Bildet einen Schutzfilm

lindern und pflegen sehr trockene und ~ # « Ohne Konservierungsstoffe = =
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Zwickt es wieder.

in den Muskeln? i
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VERACTIV"
MAGNESIUM

NUTRILONG
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Veractiv® Magnesium Nutrilong Entspannt
Muskeln und Nerven dank einer kontinuierlichen
Magnesium-Freigabe.
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Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche, ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise. FURS LEBEN




Vita Collagen Hair & Nails

Starkung fiir Haar und Nagel. Wenn die Haare
und N&gel Probleme machen, ist es Zeit fiir eine
Kur. Das bekannte Biotin allein reicht nicht fiir
eine umfassende Versorgung. Gut gibt es diese
Vitalstoffkombination.

Vita
Collagen
Hair & Nails

Hoars « Nigel

Kapseln mit UC-1I® Kollagen, Biotin, Hirse,
Hyalurons&dure, MSM, Aminosauren, Pflanzen-

extrakten, Vitaminen und Mineralstoffen. I Ita
- Health Care
Erhéltlich in Apotheken und Drogerien. Mehr Produktinfos Besser IEben. ey DOETSCH GRETHER

HARTMANN
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e .D:e tm Spltzensport verwendeten therapeutischen l(mesnotapes
~ eignen sich perfekt zur Vorbeugung und alternativen Behandlung
~von Sportverletzungen Ideal fiir Sport, Therapie und Freizeit.

www.derma_p!astacnve-ch
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ERSTAUNLICHE FAKTEN

« Usain Bolt erreicht als schnellster
Mensch der Welt eine Geschwin-
digkeit von 44.72 Kilometer pro
Stunde.

» Wahrend eines Marathons

machen Lauferinnen und Laufer

etwa 35'000 Schritte.

Ein durchschnittlicher Laufer

verbrennt pro Kilometer rund

102 Kalorien, eine Lauferin 89.

« Laufen verbrennt 50 Prozent
mehr Kalorien als Gehen.

« Der &lteste Marathon-Finisher
der Welt ist der Inder Fauja Singh.
Bei seinem Finish im Jahr 2011
war er 100 Jahre alt. Mit dem
Laufen hat er im Alter von 89
begonnen.

« 1:59:41 Stunden benétigte Eliud
Kipchoge 2019 in Wien fiir die
Marathondistanz — die bis anhin
magische Zwei-Stunden-Grenze
wurde erstmals geknackt.

« Musik kann die Leistung beim

Laufen um bis zu 15 Prozent

steigern.

Der menschliche Kérper braucht

fir einen Schritt etwa 200 Mus-

keln.

« 3100 Meilen, was rund 5000 Kilo-
metern entspricht, misst die
langste Laufstrecke der Welt.
Das Self-Transcendence Race
flihrt 5649 mal um einen einzigen
Hauserblock in New York.
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Die positiven Effekte
des Laufens

Laufen ist die natlrliche Art der menschlichen Fortbewegung. Doch heute

bewegen wir uns viel weniger als unsere Vorfahren. Laufen iiber ldngere

Distanzen bringt die nétige Bewegung in den Alltag zuriick, steigert die

Ausdauer und die allgemeine Fitness fiir Jung und Alt.

Langstreckenldufe erfreuen sich grosser Beliebt-
heit, sowohl im Breitensport als auch als Teil des
Trainings bei Spitzensportlerinnen und Spitzensport-
lern. Doch was versteht man iiberhaupt unter einer
Langstrecke? Eine gangige Definition umfasst alle
Laufe, die langer sind als eine englische Meile von
1609 Metern. Darlber hinaus gibt es viele unter-
schiedliche Distanzen von drei, fiinf, zehn oder mehr
Kilometern sowie Halbmarathon- und Marathonliufe.
Die klassische Marathondistanz betrégt 42.195 Kilo-
meter.

Warum sind Langstreckenlédufe so beliebt und was
bringen sie den Lauferinnen und Léufern? Bei Lang-
streckenldufen werden die aerobe Energieversorgung
und die Grundausdauer trainiert. Aerob bedeutet, dass
die Muskeln Sauerstoff benutzen, um Energie zu er-
zeugen, wodurch es méglich wird, Gber einen lingeren
Zeitraum Sport zu betreiben. Deshalb sind Laufe bei
vielen Sportarten ein wichtiger Teil des Gesamttrai-
nings. Daneben aktivieren leichte Laufe unter anderem
die Fettverbrennung, helfen Muskeln aufzubauen und
verbessern die Leistungsfahigkeit des Herzens.
Langstreckenldufe eignen sich fiir alle gesunden
Personen. Laufen ist die urspriinglichste Form der
menschlichen Fortbewegung und der Kérperbau ist
noch immer darauf ausgerichtet. Das Lauftraining
muss jedoch individuell aufgebaut sein und auf die
Leistungsfahigkeit der einzelnen Person abgestimmt
werden. Wer an Erkrankungen leidet oder lange kei-
nen Sport getrieben hat, sollte vor dem Trainings-
beginn den Hausarzt konsultieren. Vor allem tber-
gewichtige Laufanféngerinnen und -anfanger kénn-
ten Herz-Kreislauf-Probleme oder Schiadigungen
des Bewegungsapparates riskieren. Mit einem vor-
sichtigen Herangehen sind lange Laufe fir jedes
Alter geeignet.

- ABWECHSLUNG UND GEDULD
Um das gesteckte Ziel, die gewiinschte Distanz in
einer immer besseren Zeit zu erreichen, ist ein gut
aufgebautes Trainingsprogramm wichtig, das den
ganzen Korper miteinschliesst und Trainingsein-
heiten von verschiedener Intensitdt umfasst. Dabei

ist Geduld eine der wichtigsten Voraussetzungen.
Anfangerinnen und Anfanger beginnen mit Laufen
von etwa 30 Minuten, die durch kurze Geh-Einheiten
unterbrochen werden sollten. Mit der Zeit werden die
Unterbrechungen immer weniger und schon bald
kann durchgehend gelaufen werden. Anschliessend
lasst sich die Distanz nach und nach erhéhen. Zu
einem erfolgreichen Training gehdren auch die Ruhe-
phasen. Zweij bis vier Laufeinheiten pro Woche mit
jeweils mindestens einem Ruhetag dazwischen sind
ideal. Dabei muss es nicht immer Lauftraining sein.
Andere Sportarten wie Schwimmen oder Velofahren
trainieren andere Muskelgruppen und sorgen fiir
eine ganzheitliche Kérperfitness.

Eine besondere Trainingsform ist der Long Run. Das
ist ein Dauerlauf, der die aerobe Leistungsfahigkeit
verbessert. Dabei wird langsamer, aber etwas langer
gelaufen als beim eigentlichen Lauftraining. Die Puls-
frequenz darf nicht zu hoch werden. Es sollte immer
méglich sein, wahrend des Laufens noch zu sprechen.
Bei jeder lauferischen Aktivitat ist es wichtig, geni-
gend Energie zu sich zu nehmen und ausreichend
zu trinken.

WIRKSAME HILFSMITTEL

Laufen macht nur mit zweckméssiger Ausriistung
Freude. Funktionale Bekleidung und passende Lauf-
schuhe verhindern scheuernde Stellen auf der Haut
und Blasen an den Fissen. Sollten diese dennoch
auftreten, weiss Ihr Apothekenteam Rat und kann mit
den richtigen Mitteln fiir schnelle Besserung sorgen.
Inder Apotheke finden Sie auchisotonische Getrianke
fur einen ausgewogenen Flissigkeitshaushalt sowie
Nahrungserganzungsmittel fiir optimale Voraus-
setzungen fir eine gute Leistungsfihigkeit. Wie
man Muskelkater vorbeugen oder behandeln kann,
erfahren Sie in diesem Magazin unter der Rubrik
«Wohlbefinden» auf Seite 36.

Mit der richtigen Ausristung, einem gut abgestimm-
ten Trainingsplan und Geduld wird Langstreckenlau-
fen zu einem gesundheitsférdernden Spass fiir alle.

Kurt Meyer
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TIPPS & TRICKS 13

Gesundes geschickt verteilt

Friichte und Gemise sind fiir eine gesunde Kérperfunktion unerlasslich.

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt fiinf Portionen pro
Tag, dreiin Form von Gemiise und zwei in Form von Friichten. Eine Portion
entspricht 120 Gramm. Was nach ziemlich viel klingt, kdnnen Sie clever iber
den Tag verteilen, etwa indem Sie Friichte ins Miiesli mischen oder sich einen
Smoothie zum Friihstiick mixen. Eine Zwischenmahlzeit kann aus einer Frucht
oder Gemusesticks mit Dip bestehen. Mittags gibt es gemischten Salat,
gedlnstetes Gemuse als Beilage oder eine Gemliisesuppe. Nachmittags fullen
ein Fruchtsaft oder getrocknete Friichte den Energiespeicher. Zum Abend-
essen wird wieder eine Gemlisebeilage oder ein Eintopfgericht serviert und zum
Dessert bietet sich ein Fruchtsalat oder mit Friichten garniertes Joghurt an.

Riionantranfar iehhviies PRUA S -3
Augentropten richtig anwenden

Damit Augentropfen effektiv wirken, sollten Sie einiges beachten. Waschen Sie
vor der Anwendung lhre Hande, damit keine Keime und kein Schmutz ins Auge
gelangen. Offnen Sie die Kappe der Augentropfen, ohne die Tropfspitze zu
berlihren, und legen Sie den Kopfin den Nacken. Ziehen Sie das Unterlid

leicht nach unten. Halten Sie die Spitze senkrecht (iber das Auge und

lassen Sie einen Tropfen in den Bindehautsack fallen — nicht direkt auf

das Auge, um es nicht zu reizen. Schliessen Sie nun das Auge fir etwa eine
Minute und kneifen Sie es dabei nicht zu. Falls Sie noch andere Augentropfen
verwenden, halten Sie einen zeitlichen Abstand von mindestens zehn Minuten
ein. Bitte beachten Sie hierzu die Packungsbeilage. Abgelaufene Augentropfen soll-
ten Sie nie verwenden, da sie Entziindungen verursachen kénnen.

Fuchsbandwurm beim Menschen

Der Fuchsbandwurm ist ein Parasit, der vorwiegend im Darm von Fiichsen lebt.
Durch den Fuchskot werden Eier ausgeschieden, die dann auf Nahrungsmittel
gelangen kénnen. Dies betrifft vor allem Beeren und Pilze aus dem Wald oder
Gemiise aus Freilandkulturen, die vor dem Verzehr weder grindlich gewaschen
noch gekocht werden. Durch den Konsum kénnen sich Menschen infizieren.
Die Larven entwickeln sich im Diinndarm und wandern tiber die Blutbahn in

die Leber oder andere Organe, wo sie Zysten bilden, die tumorahnlich wachsen
und die Organfunktion beeintrachtigen. Oft machen sich die Beschwerden
erst Monate bis Jahre spater bemerkbar. Durch eine operative Entfernung der
Zysten oder durch Medikamente I4sst sich die Infektion meistens kontrollieren.
Die Krankheit ist beim Menschen nicht meldepflichtig, aber es wird geschatzt,
dass es in der Schweiz bis zu 20 Neuerkrankungen pro Jahr gibt.

[=] :[®]  Bleiben Sie rund um die Gesundheit aktuell informiert: www.feelgoods-apotheken.ch

Wiinschen Sie weitere Informationen oder saisonale Tipps?
Gerne berat Sie Ihre Apothekerin oder Ihr Apotheker.
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WUSSTEN SIE'S

Ist vegane

Ernahrung

gesund?

Was friher noch als Nische galt, ist heute eine weit verbreitete Erndhrungs-
weise: Der Veganismus. Doch was macht die vegane Ernadhrung (iberhaupt aus?
Und bringt sie gesundheitliche Vorteile mit sich?

Anders als die vegetarische Ernidhrung, bei der auf
Fleisch und Fisch, nicht aber auf Eier, Milchprodukte
oder Honig verzichtet wird, besteht die vegane Er-
nahrung ausschliesslich aus pflanzlichen Produkten.
Veganerinnen und Veganer erndhren sich also primar
von Gemdse, Friichten, Hiilsenfrichten und Niissen.

Wer sic vegan erndhrt, hat einen klaren Vorteil:
Eine re’ pflanzliche Erndhrung ist komplett choles-
terinfre Denn Cholesterin befindet sich vor allem
in Fleis ., Eiern und Milchprodukten, wird aber auch
vom K ,er selbst hergestellt. Wahrend Cholesterin
fur ve hiedene Kérperfunktionen notwendig ist,
kann z.. ‘iel davon zu Atherosklerose, also einer Ver-
engui ler Blutgefasse durch Ablagerungen, fiihren.
Diesw :_%‘:Ierum erhoht das Risiko flir Durchblutungs-
stérur . :n, Schlaganfall oder Herzinfarkt. Dariiber
hinaus@ollen Veganerinnen und Veganer weniger
hdufig * Krebs, Diabetes oder Gicht erkranken.

BESTI MTE SUPPLEMENTE SIND NOTIG

Doch« alten wir Gber die rein pflanzliche Ernahrung
tatsdc: ch alle nétigen Vitamine und N&hrstoffe?
Wicht" st es auf jeden Fall, sich Wissen dariiber an-
zueic 0, wie eine ausgewogene, vegane Kost aus-
schat  sollte, um Méngel mdglichst zu vermeiden.

In pflanzlichen Nahrungsmitteln ist unzureichend
Vitamin B12 enthalten, das unter anderem fiir das
Nervensystem und die Bildung von Blutzellen wichtig
ist. Flr eine ausreichende Zufuhr sollte B12 in Form
von Kapseln, Tropfen oder auch angereicherter
Zahnpasta ergénzt werden. |hre Apothekerin oder
Ihr Apotheker berit Sie gerne Uber weitere wichtige
Nahrungsergénzungsmittel. Zudem wird Veganerin-
nen und Veganern empfohlen, alle ein bis zwei Jahre
einen Bluttest vornehmen zu lassen, um alle relevan-
ten Werte kontrollieren zu lassen.

Nina Steiner

In der Schwangerschaft, bei Seniorinnen

und Senioren sowie vor allem auch bei
Kindern und Sauglingen ist besondere

st g

lhre Meinung
zahlt!

Vorsicht geboten. Gemass der Fachzeit-
schrift Padiatrie Schweiz besteht bei der
veganen Ernahrung von Kindern das Risiko
potenziell schwerer Nahrstoffdefizite. Am
besten soll die pflanzliche Ernahrung von
einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft
begleitet werden.

Haben Sie Anregungen zum Magazin?
Schreiben Sie uns:

@ contact@feelgoods-apotheken.ch

Winconcept AG, Feelgood's Leserinput
Untermattweg 8, Postfach, 3001 Bern
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sorgen Sie
furein gutes
«Bauchgefuhl»
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Nahrunguetgdnrungamanel
mit Michadoretakterien

Gesundheit beginnt
im Darm

Werden Sie aktiv

gegen den erblich
bedingten Haarausfall!

Regaine® reduziert erblich bedingten
Haarausfall und férdert neues Haarwachstum.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Hinweis: Anwendung der 5% Lésung bei Frauen nur nach arztlicher Verschreibung. INTL Consumer Health Il Switzerland GmbH. 6300 Zug // CH-RE-2400010, 11/2024
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Marines
Kollagen
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Diese Nahrungserganzungsmittel sind in Apotheken
und Drogerien erhaltlich,

Biotin
Merz® 10 mg

Starkes Haar

eines Biotinmahgei

Steht dem Kérper nicht

~ ausreichend Biotin zur
Verfugung, spricht man
von Biotinmangel.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Merz Pharma (Schweiz) AG

4123 Allschwil www.biotin-merz.ch

Bei'Haarausfall und
Haarwachstumsstérungen.

SWISS
MADE

@ Merz Pharma (Schweiz) AG
4123 Allschwil

mit pantogar

WIRKSAM.

KLINISCH BESTATIGT.

anogqr

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

pantogar.ch




MEDIZIN ERKLART

Viele Wege fuhren
zum Schlaf

Etwa jede vierte erwachsene Person ist von Schlafstérungen betroffen.
Entsprechend oft wird zu Schlafmitteln gegriffen, die eine schnelle
Loésung bieten. Eine langfristige Einnahme birgt jedoch Risiken. Erhalten Sie
in diesem Text verschiedene Ratschlage und Alternativen, um auf sie
verzichten zu kénnen.

Schlafmittel sind Medikamente, die beim Ein- oder
Durchschlafen helfen sollen. Es gibt verschiedene
Arten von Schlafmitteln, die jeweils auf unterschied-
liche Weise wirken. Im Folgenden erhalten Sie einen
Uberblick tiber die wichtigsten Wirkmechanismen von
rezeptpflichtigen Schlafmedikamenten.

Klassische Schlafmittel wie Benzodiazepine wirken
entspannend und erleichtern das Einschlafen. Sie
werden bei Schlafstérungen, objektiv beobachtbaren
Abweichungen vom normalen Schlaf, regelmassig
verschrieben und dampfen die Aktivitat bestimmter
Gehirnareale. Sie kommen erst infrage, wenn der
Leidensdruck gross ist und keine andere Therapie
geholfen hat. Obwohl sie effizient sind, birgt eine
Einnahme lUiber einenlangeren Zeitraum eine erhohte
Suchtgefahr und kann mogliche Gedachtnisstorun-
gen nach sich ziehen. Die Einnahme muss daher strikt
tiberwacht werden. Antidepressiva mit sedierender
Wirkung werden manchmal eingesetzt, wenn die
Schlaflosigkeit auf Angststérungen oder Depres-
sionen zuriickgeht. Sofern diese Medikamente in
niedriger Dosierung eingesetzt werden, ist das Risiko
einer Abhangigkeit geringer als bei klassischen
Schlafmitteln wie Benzodiazepinen.

Das als Schlafhormon bekannte Melatonin wird vom
Kérper selbst produziert und trégt wesentlich dazu
bei, die biologische Uhr zu regulieren. Es verringert
das Wachheitsgefuhl und wirkt entspannend, so
dass sich der Korper auf den Schlaf vorbereiten kann.
Melatonin wird deshalb oft bei Jetlag oder unregel-
massigen Schlafzeiten verschrieben.

NEWS AUS IHRER APOTHEKE FRUHLING 2025

Antihistaminika blockieren den Botenstoff Histamin,
derim Kérper eine wichtige Rolle fiir den Wachheits-
zustand spielt. Sie konnen jedoch die Aufmerksam-
keit beeintrachtigen und die Mudigkeit kann auch
noch am Folgetag anhalten. Nachdem in einem aus-
fithrlichen Gesprach die Ursachen lhrer Schlafstorung
beurteilt und lhre medizinische Vorgeschichte ab-
geklart wurde, kann Ihnen lhre Apothekerin oder Ihr
Apotheker Antihistaminika abgeben.

DIE RICHTIGE ANWENDUNG IST ZENTRAL

Auch wenn verschiedene Schlafmittel bei der Be-
handlung akuter Schlafstérungen durchaus ihren
Nutzen haben kénnen, sollten sie nur in begrenztem
Masse eingesetzt werden.

Einige Empfehlungen flir den richtigen Gebrauch:

o Nur kurze Zeit einnehmen: Schlafmittel sollten

nur Gber kurze Zeitraume angewendet werden, das
heisst, einige Tage bis maximal vier Wochen. Ohne
arztlichen Rat dirfen sie nicht auf Dauer einge-
nommen werden, da sie abhangig machen kénnen.
Dosis einhalten: Besonders wichtig ist, sich an die
verschriebene Dosierung zu halten. Wird die Dosis
ohne arztlichen Rat erhéht, kann es zu Neben-
wirkungen wie Ubermassiger Sedierung, Gedacht-
nisstérungen oder Schlafwandeln kommen.
Medikamentenkombinationen vermeiden: Schlaf-
mittel diirfen nicht mit anderen sedierenden Subs-
tanzen wie Alkohol, Opioiden oder anderen angst-
I6senden Medikamenten kombiniert werden. Ein
solcher Mix dampft die Gehirnaktivitat und kann
schwerwiegende Folgen haben, von Atemdepres-
sion, Bewusstlosigkeit oder Stiirzen bis hin zur
Lebensgefahr.
Schrittweise absetzen: Bei langerer Anwendung
muss die Dosis unter arztlicher Uberwachung aus-
geschlichen werden, um Entzugssymptome oder
eine gesteigerte Unruhe zu verhindern.




OHNE MEDIKAMENTE GUT SCHLAFEN
Bevor zu Medikamenten gegriffen wird, kénnen einige
einfache und effektive Massnahmen helfen, die
Schlafqualitat auf natirliche Weise zu verbessern.
Zunachst empfiehlt sich eine gute Schlafhygiene. Es
braucht feste Routinen, ein Limit fiir die Bildschirm-
zeit, eine schlafférdernde, licht- und gerduscharme
Umgebung. Ausserdem sollte auf schwere Mahlzeiten
oder anregende Getranke vor dem Schlafengehen
verzichtet werden. Auch moderate und regelmassige
korperliche Aktivitat kann die Schlafqualitét verbes-
sern. Intensiver Sport am Abend ist jedoch zu ver-
meiden, da der Korper dadurch angeregt wird und sich
das Einschlafen verzégert. Entspannungstechniken
wie Meditation, Tiefenatmung oder Yoga lassen den
Geist zur Ruhe kommen und bereiten den Kérper auf
den Schlaf vor. Sie zeigen besonders Wirkung, wenn
die Schlaflosigkeit auf Stress oder Angststérungen
zurtickgeht. Ein weiterer nicht-medikamentéser
Ansatz, der sich bei der Behandlung von chronischen
Schlafstérungen bewahrt hat, ist die kognitive
Verhaltenstherapie. Sie hilft, die Gedanken und Ver-
haltensweisen, die zur Schlafstérung beitragen, zu
erkennen und zu verandern, und bewirkt dauerhafte
Besserung.

Sophie Membrez

HILFE
aus lhrer Apotheke

Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach verschie-
denen Alternativen, die zur Verbesserung
der Schlafqualitat eingesetzt werden kon-
nen. Beruhigende Pflanzenpraparate mit
Baldrian, Hopfen oder Passionsblume sind
natlrliche Mittel, um wieder zu einem guten
Schlaf zu finden. Diese Pflanzen sind fiir ihre
entspannende und beruhigende Wirkung
bekannt. Auch wenn der Effekt milder ist
als bei klassischen Schlafmedikamenten,
werden sie wegen ihrer naturlichen Wirk-
weise geschatzt und machen nicht abhan-
gig. Auch Lavendel, als dtherisches Ol im
Zimmer oder auf dem Kopfkissen verspriiht

\ft’ardert Ruhe und Entspannung. )
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Nerven & Psyche
Nerfs & psychisme
Gelassen durch den Tag, in eine ruhige Nacht

Naheungserginzumgsrvial mit Magnesium und
iach Tibetischer Konstitutionsich

Flr mein
stressfreies Heute

Tibetische Rezepturen
aus der Schweiz. Natirlich!

Magnesium trigt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und zu einer normalen psychischen Funktion bei. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir
eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

Magressm trhgt o rines nacmalen funktion des
Mervensystems und zu Aormalen prychisthen Funktion b
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Eindeutige Ergebnisse

B Tage friiher

Der Clearblue Schwangerschaftstest Ultra Friihtest Digital ist:

v Ultrasensitiv: Test-Empfindlichkeit 10mIU/ml hCG
v Ultrafrith: 78 % der Schwangerschaften wurden 6 Tage friher erkannt

v  Ultraklar: Digitale Ergebnisse

Uber 99 % zuverlassig S SN
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ERPROBT

£ Schwangerschaftstest
Und tiber 99 % zuverldassig | ViefotestostE

ab dem Falligkeitstag
der Periode

QA
789% der «Schwanger»-Ergebnisse kénnen 6 Tage vor dem Ausbleiben der Periode erkannt werden
(dies entspricht 5 Tage vor Falligkeit der Periode). Lesen Sie die Gehrauchsanwessung
©2021. Alle Rechte vorbehalten.

Clearblue ist eine Marke der SPD Swiss Precision Diagnostics GmbH. |
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HYLO DUAL®

Befeuchtung bei leichten
bis mittelschweren For-
men des Trockenen Auges
mit allergischer Sympto-
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INTENSE®

Intensive Befeuchtung
bei mittleren bis schwe-
ren Formen des Trocken
Auges mit entzindli-
cher Symptomatik.

{S) URSAPHARM

NUR DAS
KOSTBARSTE
FUR DIE HAUT

Ein umfassendes Sortiment
fur die tagliche Pflegeroutine
von normaler, sensibler,
trockener bis sehr trockener
oder diabetischer Haut.




Bei Mustela erforschen
wir seit 70 Jahren
die Haut von Babys.
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RAT AUS DER APOTHEKE

Hilfe bei Migrane

Im Gegensatz zu anderen Kopfschmerzen kann eine Migréne die Lebens-

qualitat von Betroffenen massiv beeintréchtigen. Die Apotheke ist eine gute

erste Anlaufstelle, in der Sie ohne Termin beraten werden und geeignete

Lésungen erhalten.

An einem spaten Samstagvormittag kommt eine
Patientin, die bereits seit zehn Jahren an Migréne
leidet, in die Pharmacie du Marché in Carouge. Seit
dem frihen Morgen hat sie heftige Kopfschmerzen
und vermutet einen Migréneanfall, wie es bei ihr von
Zeit zu Zeit vorkommt. lhre Medikamente seien
ausgegangen, und da ihr Arzt am Wochenende nicht
erreichbar sei, suche sie in der Apotheke Rat. Nach
Absprache mit ihrem Apotheker erhilt die Frau
ihre Medikamente und kann so den Migréneanfall
stoppen.

Gaetano Cristallo, Apotheker und Inhaber der Phar-
macie du Marché, erklart: «Heutzutage sind ver-
schreibungspflichtige Migranemittel wie Triptane in
der Apotheke erhaltlich. Zuvor findet ein Gesprich
statt, um den Gesundheitszustand zu beurteilen
und um sicherzustellen, dass die Behandlung den
Symptomen entspricht», sagt der Apotheker. Die-
ses Vorgehen soll Wechselwirkungen oder mégliche
Komplikationen ausschliessen. Betroffene miissen
das Medikament schon einmal eingenommen haben
und es muss die Migrane nachweislich gelindert
haben. Ausserdem ist es erforderlich, dass die
Apotheke bereits lber ein Patientendossier ver-
fagt. Unter diesen Bedingungen kann ein verschrei-
bungspflichtiges Migranemittel auch ohne Rezept
herausgegeben werden. Gaetano Cristallo bestéa-
tigt: «Wegen Migrane kommen Patientinnen und
Patienten sehr haufigin unsere Apotheke. Allerdings
nehmen die meisten bei einem Anfall Entziindungs-
hemmer, nur eine Minderheit erhalt eine Triptan-
Behandlung.»

FRAUEN SIND HAUFIGER BETROFFEN

Migréane ist ein neurologisches Leiden, das mit schwe-
ren Kopfschmerzen und meist weiteren Beschwerden
einhergeht. Rund zwdlIf Prozent der Schweizer Be-
vélkerung sind betroffen, zum Uberwiegenden Teil
Frauen. Wahrend die Ursachen vielféltig sind, kénnen
Stress, hormonelle Umstellungen oder bestimmte
Lebensmittel mégliche Faktoren sein, die Migréne
beglinstigen kénnen.

Anders als bei herkdmmlichen Kopfschmerzen kén-
nen bei Migréne Begleiterscheinungen wie Erbrechen,
Ubelkeit, Larm- und Lichtempfindlichkeit sowie
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Sehstorungen auftreten. Der Schmerz ist oft ein-
seitig und pulsierend, wahrend andere Kopfschmerz-
formen eher diffus sind. Pl6tzlich auftretende, heftige
Kopfschmerzen erfordern immer eine &rztliche
Abklérung. «Bei einem Migréneanfall ist es ratsam,
sich in einem abgedunkelten Raum hinzulegen, Lirm
oder Stress zu vermeiden und sich auszuruheny,
rat Gaetano Cristallo. Wenn die Anfélle kurz hinter-
einander auftreten, empfiehlt sich aus Apotheker-
sicht auch eine Erganzung mit Magnesium, denn an
diesem Mineral mangelt es Migranebetroffenen oft.

Sophie Membrez

TIPPS
aus lhrer Apotheke

Zur Vorbeugung von Migrane sind verschie-
dene Nahrungsergénzungsmittel oder pflanz-
liche Préparate rezeptfrei in der Apotheke
erhéltlich. Insbesondere Praparate auf Basis
von Magnesium, Vitamin B2 und dem Anti-
oxidans Coenzym Q10 kénnen die Haufigkeit
und die Stérke der Anfalle reduzieren. Pflan-
zen wie Mutterkraut oder Pestwurz kénnen
ebenfalls zur Vorbeugung von Migrine-
anféllen eingenommen werden. lhre Apo-
thekerin oder |hr Apotheker empfiehit lhnen
gerne eine fiir Ihre Beschwerden geeignete

Ldsung.
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Opella Healthcare Switzerland AG, Risch
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Breathe Right’
Nasenstrips

Breathe Right® Nasenstrips sind flexible, feder-
artige Pflaster. Sie weiten die Nasengange, damit
Sie sofort leichter atmen kénnen. Die Nasen-
pflaster helfen sofort bei einer verstopften Nase
infolge von Erkaltungen, Allergien oder einer
Nasenscheidewandverkrimmung. Sie sind
wirkstofffrei, sodass Sie Breathe Right” Nasen-
pflaster zusatzlich zu Arzneimitteln verwenden
konnen.

F. Uhlmann-Eyraud SA

Nahtloser und schmerzarmer
Wundverschluss

Flawa® Wund-
verschlussstreifen

Fiir den nahtlosen Wundverschluss, z. B. bei
kleineren Schnitt- und Operationswunden
oder zur Entlastung frischer Narben nach dem
Fadenziehen, an vielbewegten Kérperstellen:
» schmerzarmer Wundverschluss

+ unterstitzt eine nahtfreie Wundheilung

» hypoallergen

Lohmann & Rauscher AG

Entdecken Sie die Systane® Benetzungstropfen

Systane®

Stiltuss® Pflanzlicher Hustenstiller -
bei Reizhusten

Stiltuss’®

Stiltuss” lindert schnell trockenen Reizhusten.
Seine reizlindernde Wirkung erhalt Stiltuss®

aus den nattrlichen Pflanzenextrakten von
Islandisch Moos, Eibischwurzel und Stissholz-
wurzel - dem einzigartigen 3-fach Komplex der
Island Formel. Stiltuss® eignet sich fiir den Tag
und die Nacht. Stiltuss® ist pflanzlich, sowie
alkohol- und zuckerfrei und fiir Schwangere und
Stillende geeignet.

Gebro Pharma AG

Energie fiir Kérper
und Geist

Biovigor®

Biovigor® ist ein Aufbaupraparat mit Vitamin B12
und vier Aminosauren. Erhéht die herabgesetzte
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit,
wirkt gegen Midigkeit, Konzentrationsschwiche
und nervose Verspannungen. Biovigor® unter-
stltzt auch den Organismus wahrend und nach
einer Krankheit.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
IBSA Institut Biochimique SA

Die Produkte der Systane® Familie befeuchten die Horn- und Bindehaut und kénnen dadurch eine dauerhafte
Reizung verhindern. Entdecken Sie bei uns die Benetzungstropfen der Systane® Familie und finden Sie die

richtige Lésung fur Ihre Augen.

Alcon Switzerland SA
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PERSPEKTIVENWECHSEL

NEUE REGELUNG FUR
ORGANSPENDEN IN DER
SCHWEIZ

Momentan gilt in der Schweiz noch
die Zustimmungslésung. Demnach
diirfen einer verstorbenen Person
nur dann Organe oder Gewebe
entnommen werden, wenn das Ein-
verstdndnis dazu von der verstor-
benen Person oder dem nachsten
Angehdérigen explizit erteilt wurde.
Im Mai 2022 hat das Stimmvolk

fiir die erweiterte Widerspruchs-
I6sung abgestimmt. Demnach gilt
jede Person als Spenderin oder
Spender. Wer also nach dem Tod
keine Organe spenden mochte,
muss diesen Willen zu Lebzeiten
festhalten. Die Organspende bleibt
weiterhin freiwillig. Die neue Rege-
lung tritt friihestens 2026 in Kraft.
Mit der neuen Lésung mochte

der Bundesrat die Versorgung mit
Spenderorganen und -geweben
verbessern. Verhaltnismassig sind
die Spendenzahlen in der Schweiz
tief. Wie Erfahrungen aus dem
Ausland zeigen, kann die Wider-
spruchslésung dazu beitragen, die
Zahl der Organspenden zu erhdhen.
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«Mein Leben
hat mit der
Transplantation
neu begonnen.»

Beat Gottschalck

Es begann ein
neues Leben

2225 Menschen standen in der Schweiz 2023 auf der Warteliste fiir eine
Organspende, davon konnten sich 675 Menschen einer Transplantation
unterziehen und 92 starben. Spenderorgane sind fiir Betroffene tberlebens-
wichtig, aber nicht fir alle rechtzeitig verfugbar. Ein Empfanger erzahlt,

wie sein Leben nach der Transplantation neu begonnen hat.

Es gibtin der Schweiz so viele Organspenden von Ver-
storbenenund transplantierte Personen wie nie zuvor
und trotzdem sind es noch zu wenige. Aktuell wartet
man auf eine Spenderniere in der Schweiz durch-
schnittlich drei Jahre. Gerichtete Lebendspenden,
wobei eine Person bewusst einer bestimmten anderen
Person ein Organ spendet, sind hier ausgenommen.
Bei Beat Gottschalck aus
Kreuzlingen war es eines
Nachts im September 1989
soweit: Nach etwa acht
Monaten Dialyse, einer
kinstlichen Blutreinigung,
die bei eingeschrankter
Nierenfunktion eingesetzt
wird, bekam er den Anruf,
der alles verdndern sollte.
«Hier spricht das Kantons-
spital St.Gallen und wir haben eine Niere fiir Sien,
hérte er eine Stimme sagen. Er packte das Nétigste
in eine Tasche und befand sich eine Stunde spater
im Transplantationszentrum. «Am Tag darauf er-
hielt ich meine Secondhand-Niere», sagt der heute
73-Jahrige.

WIE EIN ZWEITER GEBURTSTAG

Mittlerweile hat Beat Gottschalck zwei Nierentrans-
plantationen hinter sich, nachdem die erste Niere
nach 32 Jahren ausgetauscht werden musste. Der
Mann blickt zurlick aufein bewegtes Leben und wiirde
nach eigenen Aussagen alles genau gleich machen.
«Mein Leben hat mit der Transplantation neu be-
gonnen», sagt er. Er lebe seither nicht mehr in der
Vergangenheit und interessiere sich auch nicht
mehr gross fiir die Zukunft, sondern nimmt jeden Tag
einfach so, wie er kommt,

Nach einer Transplantation bleiben Patientinnen und
Patienten durchschnittlich zwei bis vier Wochen zur
Beobachtung im Spital. Hier wird unter anderem die
Funktion des Organs (iberwacht und die Dosis der
Immunsuppressiva angepasst. Das sind Medika-
mente, die verhindern sollen, dass das transplantierte
Organ abgestossen wird. Wer eine Transplantation

erhélt, ist fur das restliche Leben auf diese Medika-
mente angewiesen. Beat Gottschalck betrachtet die
Immunsuppressiva nicht als etwas Negatives oder
Belastendes. Vielmehr sieht er sie als Nahrungs-
erganzungsmittel, die ihm helfen, gesund zu bleiben.
«Wie andere Menschen Vitamine nehmen, sind es
bei mir eben Immunsuppressivan, sagt der Rentner.

DAS LEBEN NACH DER TRANSPLANTATION
Personen mit einem transplantierten Organ kénnen
je nach Gesundheitszustand wieder in ihren Beruf
einsteigen, moderaten Sport betreiben, reisen und
eigene Kinder bekommen. Beat Gottschalck, so
scheint es, sah seine Nierentransplantation sogar
als Ansporn, noch aktiver zu werden. Er fahrt danach
nicht nur weiter Motorrad und Ski, sondern absol-
viert auch eine Ausbildung zum Segelflugpiloten mit-
samt Gebirgs- und Akrobatikfligen. Er war Mitglied
inunterschiedlichen Sportvereinen und gewann dabei
mehrere Medaillen bei Weltmeisterschaften. Er sagt:
«Ich wollte diese Medaillen nicht behalten. Ich habe
sie dank der Spende eines anderen Menschen ge-
wonnen, also moéchte ich sie auch weitergeben.» Sie
sollen Menschen Mut machen und ihnen zeigen, dass
das Leben nach einer Transplantation wunderbar sein
kann. «Es gibt nichts, was ich als transplantierter
Mensch nicht lernen oder machen kann», betont
Beat Gottschalck.

Nina Steiner

HAUFIGSTE UND SELTENSTE

TRANSPLANTATIONEN IN DER SCHWEIZ

Gemass einer Statistik des Bundesamts fiir Gesund-
heit haben im Jahr 2023 565 Personen ein Organ
oder mehrere Organe einer verstorbenen Person

und 110 Personen ein Organ aus einer Lebendspende
erhalten. Aus den Zahlen geht ausserdem hervor,
dass in der Schweiz am meisten Nieren transplantiert
werden. Im Jahr 2023 waren es insgesamt 400 Nieren.
Dazu kamen 146 Lebern, 58 Herzen, 71 Lungen und
19 Transplantationen von Bauchspeicheldriisen und

insulinproduzierenden Zellen.

—
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MITMACHEN UND GEWINNEN

TEBODONT® -~
Einzigartige
Mund- und
Zahnpflege
mit Teebaumol

Gewinnen Sie 1 von 10 Sets mit
3 Mundspiilung und Zahnpaste
7 Die vom Schweizer Familienunternehmen WILD in der Schweiz

hergestellten TEBODONT® Produkte enthalten Teebaums|
fiir die optimale Mund- und Zahnpflege. Die aufindividuelle

©raetsel.ch 1863299 Bediirfnisse abgestimmte TEBODONT® Produktpalette umfasst
Sie wissen, wie man SuDoKu spielt? Dann nichts wie los. Ansonsten gibt es im Grunde nur insbesondere je eine Zahnpaste und Mundspiilung mit Fluorid
eine Regel: Filllen Sie das Rastergitter so aus, dass jede Reihe, jede Spalte und alle 3x3 (TEBODONT"-F) und ohne Fluorid (TEBODONT®), ein Gel

Boxen die Zahlen 1 bis 9 beinhalten. Die einzugebenden Zahlen sind: 1, 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9.

und ein Spray. Unsere TEBODONT® Produkte eignen sich fiir

die tagliche Mund- und Zahnpflege und helfen bei Irritationen
am Zahnfleisch und der Mundschleimhaut, hemmen die

MIT ETWAS GLUCK GEHOREN SIE ZU DEN GEWINNERN!

Nehmen Sie entweder online teil unter
www.feelgoods-apotheken.ch/services/gewinnspiele/fruehling-sudok
oder durch die Abgabe des Talons in Ihrer Apotheke.

TEILNAHMESCHLUSS: 31, Mai 2025 bis 24 Uhr.
Die Verlosung findet Ende Juni 2025 statt.

Auflésung der letzten Ausgabe: @ Les:x

Entstehung von Plaque, sind antimikrobiell und beugen

Karies vor (TEBODONT"-F).

Dr. Wild & Co AG

© scHarcARBE

@ semensTECHEN @ ca. 12%
FROST Ol

Name, Vorname:

Adresse:

PLZ, Ort:

Telefon:

E-Mail:

Meine Feelgood's Apotheke (Name, Ort):

NEWS AUS IHRER APOTHEKE FRUHLING 2025

Teilnahmebedingungen

Mit der Teilnahme am Wettbewerb stimmen

Sie folgenden Teilnahmebedingungen zu: Teil-
nahmeberechtigt sind volljdhrige Personen mit
Wohnsitzin der Schweiz. Nicht teilnahmebe-
rechtigt sind Mitarbeitende von Winconcept AG
undvonFeelgood's Apotheken, deren Ange-
hérige sowie im gleichen Haushalt lebende
Personen. Die Tellnahme ist nicht an den Kauf
eines Produkts oder einer Dienstleistung
gekoppelt. Der Teilnehmende versichert, dass
es sichum seine eigenen Kontaktdaten handelt.
Die im Rahmen des Wettbewerbs erhobenen
personlichen Daten werden vertraulich behan-
delt und nicht an Dritte weitergegeben. Sie
kénnen jedoch von Winconcept AG / Feelgood's
Apotheken fiir Werbe- und Marketingzwecke
verwendet werden, Die Gewinner werden per-
sénlichbenachrichtigt. Uber den Wettbewerb
wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen. Teilnahmeschluss
istder 31. Mai 2025, um 24.00 Uhr.

Die Benachrichtigung der Gewinnerinnen und
Gewinner sowie die Preisiibergabe erfolgen
Jjeweils (ber die entsprechende Apotheke.
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Liquid caps 400 ¢ ~~
Ibuprofen 400 mg

Algifor® Liquid caps 400
Wirkt gegen Kopfschmerzen als Kapsel
mit fliissigem Ibuprofen. e

Erhaltlich in hrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. a VERFORA
Lesen Sie die Packungsbeilage. VERFORAAG FURS LEBEN
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Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Reckitt Benckiser (Switzerland) AG, CH-8304 Wallisellen
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FOREVER YOUNG!
permidineLIFE

Alpinamed
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Forever young mit Spermidin!

Longevity, was ubersetzt Langlebigkeit bedeutet, hat in den letzten
Jahren weltweit an Bedeutung gewonnen. Dabei geht es nicht darum,
unsterblich oder méglichst alt zu werden, sondern vielmehr méglichst
lange gesund zu leben.

Die Forschung im Bereich Longevity macht laufend grosse Fortschritte,
- wobei Wissenschaftler verschiedene Ansdtze zur Verldangerung und
Verbesserung der Lebensspanne untersuchen. Ein Schliissel zur Lang-
lebigkeit ist die Autophagie. Autophagie ist ein natiirlicher Prozess
in unseren Zellen, ausgeldst durch Fasten. Dabei werden beschadigte
Zellbestandteile und (iberfliissige oder nicht mehr funktionierende
Proteine abgebaut und recycelt. Die recycelten Bausteine konnen an-
schliessend fiir die Energiegewinnung und die Neubildung von Zell-
bestandteilen verwendet werden.

Chronologisch altern —
biologisch jung bleiben!

Seit der Entdeckung der Autophagie im Jahre 2016 wird vor allem mit
Spermidin viel geforscht und laufend neuen Erkenntnisse gewonnen.
Spermidin ist eine natiirliche Verbindung, die in verschiedenen Lebens-
mitteln wie Weizenkeimen, Sojabohnen und Pilzen sowie in Tieren wie
auch uns Menschen vorkommt. Basierend auf diesen Erkenntnissen
und 10 Jahren Forschung ist in Zusammenarbeit mit international re-
nommierten Zellforschern SpermidinelIFE Original 365+ entwickelt
worden. Ein Nahrungserganzungsmittel mit einem patentierten Sper-
midin-Spezialextrakt, das in den Zellen die gleichen Prozesse auslost
wie Fasten — ganz ohne Verzicht auf Nahrung!

In Apotheken und Drogerien

www.alpinamed.ch
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Pflanzen-Zahngel

mit Propolis D VERFORA

Osa® Pflanzen-Zahngel + Osa® Zahngel
Das Duo gegen Zahnungsbeschwerden.

Erhaltlichin Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen. VERFORAAG
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Zahngel
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Biotin-Biomed®forte s5mg

Bei Haar- und Nagel-
wachstumsstérungen als

Folge von Biotinmangel
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

BioMed’

| 1 Tablette f £,
A pro Tag JE*Eas

,

Biotin spielt eine wichtige Rolle
bei der Bildung und Erneuerung
der Haare und Nagel.

biotin.ch

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, 8600 Dubendorf, € Biomed AG. D5/2024. Al rights reserved.
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Veractiv® Recharge & Veractiv® Resist
Einzigartige Zusammensetzungen aus Vitaminen,
Mineralstoffen und Pflanzenextrakten.

Als Direct Stick zum Einnehmen ohne Wasser.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche, 0 VERFORA
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Volle Fahrt voraus!

Die Schweiz ist ein Veloland: Ganz egal, ob Sie lieber mit dem Rennvelo, einem

E-Bike oder dem herkémmlichen Fahrrad unterwegs sind - in allen Regionen

gibt es interessante Routen fur jeden Geschmack und jedes Kénnen.

Den Fahrtwind spiiren. Die Landschaft geniessen.
Die Natur héren und riechen. Velofahren ist nicht nur
ein Sport fur alle Sinne, sondern auch gesund. Wer
regelmaéssig — idealerweise taglich mindestens eine
halbe Stunde Rad fahrt, kann damit Herz, Muskeln,
Gelenke, Lunge und den Kreislauf starken. Zudem
deutet die Forschung darauf hin, dass Radfahren zu
einer verbesserten geistigen Gesundheit beitragt,
denn wahrend dem Fahren muss gleichzeitig die
Balance gehalten, koordiniert, wahrgenommen und
verarbeitet werden. Ausserdem werden stéandig Ent-
scheidungen getroffen. Das bringt unter anderem
auch die Gehirnleistung in Schwung. Viele gute
Griinde also, regelmadssig zu radeln, sei dies alleine,
zu zweit oder mit der ganzen Familie. Und das Beste:
Je ofter Sie unterwegs sind, desto mehr kénnen Sie
von den gesundheitlichen und mentalen Vorteilen des
Velofahrens profitieren.

FAMILIENFREUNDLICHE RUNDTOUR

AM BODENSEE

Diese Entdeckungstour startet im Thurgauer Stadt-
chen Arbon, in der Ndhe des Bahnhofs, direkt am Ufer
des Bodensees. Der Weg filhrt am Schwimmbad
vorbei Richtung Strandbad Buchhorn, wo bereits eine
erste Pause — entweder zum Schwimmen oder fur
eine kulinarische Erfrischung —eingelegt werden kann.
Danach fihrt der Seeradweg weiter bis nach Egnach
und Roggwil. Hier ladt der Echinapoint Erlebnisgarten,
welcher spannende Einblicke in die Naturheilkunde
gibt, zu einem Besuch ein. Von da aus geht es ein Stiick
aufwarts Richtung Roggwilerwald. Bei der Feuerstelle
Weiherholz kénnen mitgebrachte Wiirste grilliert und
anschliessend bei einem grandiosen Ausblick ber
Arbon und den See genossen werden. Weiter geht's
zum MoMég, dem Schweizer Mosterei- und Brennerei-
museum mit Erlebnisgarten. Das letzte Stiick der
Route fiihrt durch die Arboner Altstadt zuriick zum
Bahnhof.

Entdeckungstour Arbon

Lange: 18,7 Kilometer
Schwierigkeitsgrad: mittel

Infos: www.thurgau-bodensee.ch

MIT DEM E-BIKE RUND UM DEN BIELERSEE
Wer kein eigenes E-Bike hat, kann fur diese wunder-
schéne Tour rund um den Bielersee eines am Bahnhof

Biel mieten. Zu entdecken gibt es unter anderem die
entziickenden Winzerddrfer am nérdlichen Ufer, wo
sich der Weg zwischen dem blauen See und den
grinen Rebbergen hindurchschlangelt. Das Stidufer
ist gepragt von einem grossen Naturschutzgebiet.
Bademadglichkeiten rund um den See gibt es zahl-
reiche. Vom Stéadtchen Erlach aus flhrt ein weiterer
Rundweg auf die St. Petersinsel.

Rundtour Bielersee

Lange: 43 Kilometer, mit Rundweg auf
die St. Petersinsel und 10 Kilometer
Schwierigkeitsgrad: einfach

Infos: www.j3l.ch

MIT DEM RENNVELO UBER DIE MAGADINOEBENE
Die Schweiz ist ein wahres Paradies fiir Rennvelofans,
egal ob man flache Strecken, Hiigellandschaften oder
Pésse bevorzugt. Ausgangs- und Endpunkt fir diese
Geniessertour ist Bellinzona, die Hauptstadt des
Kantons Tessins mit den drei Schléssern Castel-
grande, Monte Bello und Sasso Corbaro, die seit dem
Jahr 2000 zum UNESCO-Weltkulturerbe gehéren.
Der Weg fiihrt von hier aus zum Fluss Ticino, dem man
folgt bis zum Lago Maggiore und weiter nach Tenero,
wo sich eine Pause lohnt. Anschliessend geht es
bereits auf den Rickweg Uber die Magadinoebene
bis nach Quartino, dann durch die Dérfer Contone,
Cadenazzo, Sant'Antonio, Camorino und Giubiasco
zurlick nach Bellinzona.

Rundtour Magadinoebene
Lange: 42 Kilometer
Schwierigkeitsgrad: leicht
Infos: www.myswitzerland.com

Christina Bosiger

DEN BESUCH IN DER APOTHEKE
NICHT VERGESSEN:

Nebst einer Kopfbedeckung.’ gentgend Proviant

und Getrénken, gehéren bei einer Velotour auch
Sonnen- und Insektenschutz, Pflaster, Desinfektions-
mittel, und Kiihlsprays mit in den Rucksack.




WOHLBEFINDEN

HILFE
aus der
Apotheke

Der Begriff «Muskelkater» hat
nichts mit dem beliebten Haus-
tier zu tun, sondern ist eine
Eindeutschung des Wortes
«Katarrh», was eine Entziindung
der Schleimhaute oder Erkéltung
bezeichnet. Um die Reparatur
der Mikroverletzungen bei
«Muskelkatarrh» zu unterstit-
zen, bietet die Apotheke durch-
blutungsférdernde Arzneimittel
mit nattrlichen Wirkstoffen wie
Arnika, Campher, Pfefferminze,
Eukalyptus, Lavendel, Rosmarin
oder Fichtennadeln. Sie kénnen
als Ole im Entspannungsbad
eingesetzt werden oder in Form
eines Gels oder einer Creme
auf die betroffenen Stellen auf-
getragen werden. Franzbrannt-
wein hilft ebenfalls bei musku-
laren Problemen. Capsaicin, der
Scharfstoff im Cayennepfeffer,
wirkt auf der Haut schmerz-
stillend, entziindungshemmend
und ist als Pflaster oder Salbe
erhaltlich. Beachten Sie dabei
mogliche Allergien und lassen
Sie sich in der Apotheke dazu
beraten.

NEWS AUS IHRER APOTHEKE FRUHLING 2025



37

«Wir spuren
die EntzUndung
durch Mikro-

verletzungen.»
Jorg P. DUnkel

Der Muskelkater
auf leisen Pfoten

Wohl jeder kennt ihn — den Muskelkater. Doch woher kommen die Schmerzen
eigentlich und was kann man dagegen unternehmen? Wir verraten lhnen
ausserdem, ob der Muskelkater etwas mit dem beliebtesten Haustier der

Schweiz zu tun hat.

Kaum ist das erste Outdoor-Workout im Frihling
geschafft, schldgt der Muskelkater zu. Gerade fihlte
man sich noch grossartig und zwdlIf bis 24 Stunden
spater tuteinemalles weh. Die Anatomie des mensch-
lichen Kérpers zeigt, warum Muskelkater nicht sofort,
sondern verzdgert auftritt. Ein Muskel besteht aus
Muskelfasern, die hunderte Muskelfibrillen mit noch
kleineren Baueinheiten, den Sarkomeren, beinhalten.
Die Sarkomere kénnen sich zusammenziehen und
ausdehnen und ermdglichen dadurch Bewegung.

WINZIGE VERLETZUNGEN SIND SCHULD

Bei Uberlastung kénnen die Verbindungen zwischen
den Sarkomeren, die sogenannten Z-Scheiben, mini-
mal einreissen. Da die Schmerzrezeptoren ausserhalb
des Muskels im Bindege-
webe liegen, merkt man das
aber nicht. Der Leiter der
Sportklinik Bern, Jérg P.
Dunkel, erklart: «Erst die
entziindliche Reaktion des
Korpers auf die Mikro-
verletzungen nehmen wir
wahr, also wenn sich Flis-
sigkeit einlagert, Immun-
zellen einwandern und Pro-
teine abgebaut werden.» In
der Folge treten Schmerzen, Druckempfindlichkeit,
eingeschrankte Beweglichkeit und Kraftverlust auf.
Langst widerlegt ist, dass Muskelkater durch eine
tbermassige Ansammlung von Laktat, das Stoff-
wechselprodukt Milchsaure, verursacht wird. «Lak-
tat, das beim Sport entsteht, ist nach einer Stunde
wieder abgebaut», sagt der Sportarzt. Muskelkater
plagt aber erst spéater: Er ist nach ein bis drei Tagen
am starksten und hélt bis zu einer Woche an.

ERHOLUNG IST WICHTIG

Krafttraining, Tennis, Fussball, Unihockey: Haufig
sorgen Sportarten mit ruckartigen Bewegungen fiir
Muskelkater. Der Grund sind exzentrische Belastun-
gen: «Bei exzentrischen Bewegungen werden die

Muskeln wahrend der Kontraktion gedehnt, gleich-
zeitig bremst der Kérper ab. Durch diese Spannungs-
spitzen in den Muskeln kénnen winzige Verletzungen
entstehen», sagt Jérg P. Dinkel. Diese Form der
Bewegung zeigt sich etwa bei steilen Bergwanderun-
gen ins Tal. Natdrlich kommt es auch darauf an, wie
trainiert jemand ist. Wer langer keinen Sport ge-
trieben hat und Ubermiitig 50 Sit-ups macht, wird
am nachsten Tag vermutlich leiden.

Muskelkater ist harmlos. Dennoch braucht die be-
troffene Muskulatur Erholung fir die Reparatur der
Mikroverletzungen. Lockere Bewegungsiibungen
fordern die Heilung, ebenso Warme, die fiir Durch-
blutung und den Abtransport der Stoffwechsel-
produkte aus der Entzlindung sorgt. «Von kraftigem
Dehnen und Massieren raten wir ab, da dies die
Mikroverletzungen verschlimmern kann», so Jérg P.
Diinkel. Kdlteanwendungen haben sich nicht als wirk-
sam erwiesen. Daflir kann eiweisshaltiges Essen die
Regeneration der Muskeln unterstiitzen. «Bei sehr
starken Beschwerden bringen kurzzeitig Schmerz-
mittel Linderung», sagt der Sportarzt.

MUSKELKATER VERMEIDEN
Mit diesen Tipps kommt man ohne Muskelkater tiber
die (Jogging-)Runde: Sportliche Aktivitdt langsam
angehen und die Muskeln an die Belastung gewshnen,
gerade nach langer Pause. Regelmassig trainieren,
davor grindlich aufwarmen und die Belastung stufen-
weise steigern. Ein kleiner Trost ist, dass auch Profi-
sportlerinnen und -sportler betroffen sein kénnen -
etwa, wenn sie neue Bewegungsablaufe Gben oder
nach Wettkdmpfen, wie Jorg P. Diinkel bestétigt, der
auch Teamarzt des Sportvereins Berner Young Boys ist.
Auch ohne Sport kénnen Muskeln schmerzen, bei
Jugendlichen kann etwa das Wachstum ein Ziehen in
den Beinen verursachen. Ebenfalls kénnen Choles-
terinsenker leichte Schmerzen und Krampfe verursa-
chen. Treten bei der Einnahme von Medikamenten
Beschwerden auf, wenden Sie sich an Ihre Arztin oder
lhren Arzt.

Bettina Jakob
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Sind Sie bei der Arbeit oft gelangweilt? Fiihlen Sie sich abends erschopft,

obwohl Sie keinen Stress hatten und hatten Sie gerne einen anderen Job?

Vielleicht leiden Sie am Boreout-Syndrom.

Bestimmt wissen Sie, was ein «Burnout» ist: Betrof-
fene leiden unter einer hohen Arbeitsbelastung und
sind lberfordert. Es folgen psychische Probleme
oder Erkrankungen. Das Boreout (englisch to bore -
sich langweilen) beschreibt das Gegenteil davon.
Man leidet hier demnach an Unterforderung und
langweilt sich am Arbeitsplatz.

Das Boreout-Syndrom kann unterschiedliche Ursa-
chen haben. Die Langeweile kann entstehen, wenn
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer schlicht zu
wenig Aufgaben haben und unterfordert sind. Doch
auch mit genligend Aufgaben kann sich ein Boreout
entwickeln. Betroffene kénnen etwa ihre Arbeit als
unpassend, stumpf oder nicht ihren Fahigkeiten
entsprechend wahrnehmen. Dies wiederum hat zur
Folge, dass Beschéftigte sich nicht wertgeschatzt
fuhlen und ihre Arbeit als sinnlos empfinden.

Durch das daraus resultierende Desinteresse an der
Arbeit kénnen Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
oft keine herausfordernden Aufgaben mehr anneh-
men. Es entsteht eine Spirale aus abnehmender
Motivation und immer anspruchsloseren Aufgaben.
Der Job erscheint immer langweiliger und sinnloser.
Obwohl sich sicherlich jeder schon einmal gelangweilt
hat, ist es nicht einfach, diesen Zustand zu beschrei-
ben. Die Psychologie definiert Langeweile als «un-
angenehmen Geflihlszustand, der in repetitiven,
bedeutungslosen oder unterfordernden Situationen
entstehen kann». Diverse Studien zeigten, dass Lan-
geweile unter anderem zu einer tieferen Arbeits-
zufriedenheit fiihrt. Doch handelt es sich nur um
gelegentliche Langeweile oder wirklich um das
Boreout-Syndrom? Anhaltend unterfordernde Auf-
gaben und Langeweile kénnen zu Demotivation
und Frustration fihren. Diese Symptome kénnen
wiederum am Anfang eines Boreouts stehen.

SO AUSSERT SICH DAS SYNDROM

Das Boreout-Syndrom gilt bisher noch nicht als
anerkannte psychische Storung oder Krankheit. Es
wurde erstmals 2007 durch die Schweizer Unterneh-
mensberater Philippe Rothlin und Peter R. Werder
beschrieben.

Es gibt keine verbindlichen Kriterien fiir die Symptome
oder die Diagnose eines Boreouts. Ebenso fehlt es
an wissenschaftlichen Studien fir eine adaquate
Behandlung. Nichtsdestotrotz gibt es bestimmte
typische Symptome, die haufig in Verbindung mit
beruflicher Unterforderung auftreten. Koérperlich
macht sich das Boreout mit Symptomen wie Stress,
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Erschépfung, Appetitlosigkeit und sozialem Riickzug
bemerkbar. Weiters kénnen Betroffene etwa unter
Schlafstérungen, Schwindel, Panikattacken oder einer
erhéhten Anfélligkeit fur Infektionen leiden.

Ein Boreout baut sich schleichend aufund Arbeitneh-
merinnen oder Arbeitnehmer bemerken es in der
Regel erst dann, wenn die Symptome unertraglich
werden. Dementsprechend braucht es auch Zeit, den
durch Langeweile verursachten Stress wieder abzu-
bauen.

ES ENTSTEHT
EINE SPIRALE AUS
abnehmender Motivation
und immer anspruchs-
loseren Aufgaben.

DIE LANGEWEILE BEKAMPFEN

Um einem Boreout vorzubeugen ist es empfehlens-
wert, mit der vorgesetzten Person zu sprechen und
gemeinsam eine Lésung zu finden. Beim Arbeiten von
zu Hause aus, sollte man sich Grenzen setzen und
berufliche und private Aufgaben strikt auseinander-
halten. Ausserdem empfiehlt es sich, in der Freizeit
neue Fahigkeiten zu erlernen. Dies kann motivierend

OCULEA

wirken und das Gefiihl von Produktivitit vermitteln.
Etwa durch eine ehrenamtliche Tétigkeit lasst sich
das Selbstwertgefiihl steigern.

Eine arztliche Abklarung ist jedenfalls zu empfehlen,
wenn jemand Symptome eines Boreouts (ber einen
langeren Zeitraum an sich beobachtet. In frithen
Stadien kann eine neue berufliche Herausforderung
bereits die Losung sein. Sollte das Boreout weiter
fortgeschritten sein, ist haufig eine Psychotherapie
notwendig, um die Negativspirale zu durchbrechen.

Nina Steiner

GIBT ES BOREOUT NUR
AM ARBEITSPLATZ?

Im Unterschied zum Burnout, das nicht
nur im Job, sondern haufig auch in der
Schule oder im Privatleben vorkommit,
liegt der Fokus beim Boreout eher auf
dem Arbeitsplatz. Doch es gibt durchaus
Lebensphasen, in denen die Entstehung
eines Boreouts maglich ist. Der Eintritt
in die Rente etwa kann durch Monotonie
und Leerlauf verursachte Krankheits-
symptome begtinstigen und Angste oder
Depressionen nach sich ziehen.

oculea-hilft.ch
kb AL S

NERVIGE
ALLERGIESYMPTOME?
Ideale Kombi fiir
spulrbare Linderung -

auch flir unterwegs!

zur Reinigung zur Beruhigung



Abnehmen
mit Erfolg

Wirksamkeit
klinisch bewiesen

ST EXTRA:
Bai Ubergewicht und Adipositas 50% mehr

En cas de surpoids et dadiposité
i) Brsumap::nnbhm‘l Wirkstoff

formoline

Fettbinder zur Unterstiitzung der
» Behandlung von Ubergewicht
* Gewichtskontrolle 0 VERFORA

mit LDL-Cholesterin senkendem Begleit-Effekt FURS LEBEN

BIOFLORIN’

Exklusiv in Jhr,
. er Apoth
Drogerie erhéltlich. e
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Diesdisieinzugelassenes Arzne - 5 Regeneriert die gestdrte Darmflora
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WIN NOW : 43

Hochdosierte Anti-Ageing-
Intensivpflege gegen die sichtbaren
Anzeichen der Hautalterung.

Auch fir die empfindliche Haut.

Ab dem 30. Lebensjahr lassen das Feuchtigkeitsbindevermagen

der Haut sowie die Produktion von Kollagen und Elastin zunehmend nach:

Die Haut verliert an Elastizitst und Spannkraft. Einzigartige Intensiv-
Anti-Ageing-Produkte mit hochdosierten Wirkstoffen wie Hyaluronsaure,
Matrixyl 3000, Reforcyl oder Eye'Fective” wirken den Zeichen der Haut-
alterung sichtbar entgegen. Sie reduzieren ausgepragte Falten, regenerieren,
festigen und nahren die Haut. Die proderm-Linie bietet ein umfassendes
Sortiment mit Seren, Augen-, Tages- und Nachtpflege-Produkten abgestimmt
auf die verschiedenen Hautbediirfnisse.

www.louis-widmer.ch

3, MIT ETWAS GLUCK GEHOREN SIE ZU DEN GEWINNERN!
e Nehmen Sie entweder online teil unter
inx  www.feelgoods-apotheken.ch/services/gewinnspiele/fruehling-winnow
oder durch die Abgabe des Talons in lhrer Apotheke.

WIN NOW - MACHEN SIE MIT

Nehmen Sie entweder online teil unter www.feelgoods-apotheken.ch/winnow
oder durch die Abgabe des Talons in Ihrer Apotheke.

Teilnahmeschluss: 31. Mai 2025

DAS ABO AUS IHRER APOTHEKE

O Ich wiinsche eine regelmassige Zustellung des aktuellen Magazins aus
meiner Apotheke. Hier Talon ausfiillen und in lhrer Apotheke abgeben.

OFrau O Herr

Name, Vorname:

OFrau OHerr

Name, Vorname:

Adresse: Adresse:

PLZ, Ort: PLZ, Ort:

E-Mail:
e e . W

E-Mail:
e e S e S S| B

Telefon: Telefon:

B L TS

Meine Feelgood's Apotheke (Name, Ort): Meine Feelgood's Apotheke (Name, Ort):

Es erfolgt kein Versand ins Ausland. Selbstverstandlich werden Ihre Daten vertraulich behandelt.
Die Daten kdnnen jedoch fiir Werbe- und Marketingzwecke verwendet werden. 1/25
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Es erfolgt kein Versand ins Ausland. Selbstverstandlich werden Ihre Daten vertraulich behandelt.
Die Daten kénnen jedoch fiir Werbe- und Marketingzwecke verwendet werden.




WAHREND DER WECHSELJAHRE MUSS MAN
NICHT VERHUTEN.

Aufgepasst! In den Wechseljahren schwankt der
weibliche Zyklus. Deshalb ist das Ende der Frucht-
barkeit nicht leicht zu erkennen. Es ist zwar un-
wahrscheinlich, mit tber 45 Jahren schwanger zu
werden, aber nicht ausgeschlossen. Also besser auf
Nummer sicher gehen und nach der letzten Periode
noch mindestens ein bis zwei Jahre lang verhlten.
Urteil: Mythos!

NACH ZWEI JAHREN SIND DIE WECHSELJAHRE
UBERSTANDEN.

_Beginn und Dauer der Wechseljahre sind von Frau

zu Frau unterschiedlich. Bei den meisten dauern sie
zehn bis 15 Jahre und bestehen aus verschiedenen
Phasen. Die genaue Dauer ist allerdings so unter-
schiedlich wie das individuelle Wohlbefinden in
dieser Zeit. Bei Beschwerden darfund soll Frau sich
helfen lassen.

Urteil: Mythos!

110 1
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Dispensis AG
Schwanen
Apotheke
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SCHWACHE WECHSELJAHRSYMPTOME

" KONNEN MIT NATURLICHEN MITTELN

GELINDERT WERDEN.

Mutter Natur hat da ein paar Tricks auf Lager:

Von Salbei gegen Hitzewallungen bis zu Johannis-
kraut fiir die Stimmung - es ist fast so, als hatte sie
einen geheimen Wellnessplan fiir die Wechseljahre
erstellt. Frauen priifen am besten selbst, was ihnen
hilft, oder lassen sich in der Apotheke beraten.
Urteil: Fakt!

" DIE TYPISCHEN HITZEWALLUNGEN KONNEN

DURCH GENUSSMITTEL WIE KAFFEE ODER
ALKOHOL VERSTARKT WERDEN.

Manche mogen's heiss. Aber zu viel kann unan-
genehm sein. Kaffee und Alkohol beeinflussen
die natirliche Temperaturregulation des Kérpers
und sorgen in den Wechseljahren fiir zusatzliche
Hitzewallungen. Deshalb empfiehlt es sich, in
dieser Lebensphase ofter mal zu verzichten.
Urteil: Fakt!

Kommen Sie mit !

ins Bernerhaus

Weite Gasse 13

Feelgood’s

__ APOTHEREN _____



Der Spartipp
aus lhrer Apotheke!

* Dies st ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Voltaren Dolo

forte Emuigel
Tube 180 g (mit Easy Click Cap)

Biotin-Biomed®
forte

30 Tabletten

Xylo-Mepha

Nasenspray, 10 mi

Biotin-Biomed‘forte 5mg
VOItqrenDolo

forte e

ourcn o "
et sloed
g0 TaosT

5-fachgegen Schmerzen beiakuter Arthrose, sowie Sport- und
Unfaliverletzungen mit nur emem Klick liefenmr.kum, abschwellend,
kiihiend, ent

BeiHaar-und. & Is Folge von Bi ¥

Xylo-Mepha'® bei Schnupfen, freieres Atmen in Minuten - fir Stunden.*

Haleon S:hweleG Biomed AG Mepha PharmaAG &
Giltig vern 1. bis 31. Mrz 2025 - V ] Gdltigvom 1. bis 31. Marz 2025 ] | Galtig vom 1. bis 31. Marz 2025 »
inallen Feelgood's Apotheken. l< cel Od s inallen Feelgood’s Apotheken. Feel Ood s inallen Feelgood's Apotheken. Feel Ood S

Ein Bon pro Packung (nicht kumulierbar). —ArOTHEREYN Ein Bonpro Packung (nicht kumulierbar). APOTREREX EinBon pro Packung [nicht kumulierbar). —roTRELEN

Telfastin
Allerspray’

Nasenspray, 15 ml

Pantogar®
300 Kapseln

Voltaren Dolo

forte Emulgel
Tube 180 g (mit Easy Click Cap)

20%

Voltarencoio Sy
forte .

Telfastin Allerspray bildet

einen Film aufder Nasen- 5-fach gegen Schmerzen bei akuter Arthrose, sowie Sport- und
schleimhaut und schitzt Unfaliverletzungen mit nur einem K h:k uo.fenwirksam. abschwellend,
Starkes Haar mit pant v am. Klini: atigt.* vor Allergenen. kihiend, ent. L

MerzPharma fS:hwt.'xJ AG OpellaHealthcare Switzerland AG Haleon Schweiz AG

Giiltig vom 1. bis 30. April 2025 Guiltig vom 1. bis 30. April 2025

V Giiltig vom 1. bis 30. April 2025 Y 3
inallen Feelgood's Apotheken. Feel inallenFeelgood's Apotheken. Fe e] d S inallen Feelgood's Apotheken. Fe B[ Od S
EinBon pro Packung (nicht kumulierbar). —ATOTHEEEN Ein Bonpro Packung [nicht kumullerbar). —APUTREREN—— Ein Bon pro Packung (nicht kumulierbar). —APOATHEKEN

OMNI BiOTiC° 10 Vita-Merfen®
30 Portionsbeutela5g Salbe
Tube, 40g

PURE All-in-One
365

Dose, 90 Kapseln

20%

Rabatt

20, J—

Unruhe im Bauch? Unterstitzen Sie lhr Darmmikrobiom In unruhigen
Zeitenmit den Milch. 1ven OMNi-BiOTIC" 10,
VERFORA SA

Vita-Merfen® - Unsere beliebte Wundheilsalbe Die Vita-Merfen Salbe
heilt kieine Wunden aller Art und beugt Infektionen vor.*
VERFORA SA

Vitamine und Mineralstoffe fir
die tigliche Basisversorgung.
Nestlé Health Science

Giiltig vom 1. bis 31, Mai 2025 \ ] Giiltigvom 1. bis 31. Mal 2025 3 Galtig vom 1. bis 31. Mai 2025 !
inallen Feelgood's Apotheken. Feelgood's inallen Feelgood's Apotheken. Feelgood’s inallen Feelgood's Apotheken. Feelgo
Ein Bonpro Packung (nicht kumulierbar). —ATOTTRAEN EinBonpro Packung (nicht kumulierbar), —POTHE KN Ein Bon pro Packung (nicht kumullerbar), ——ATOTHERE

_.._.._.___.______..___........._......._____|...-........-.._____.....____...-..........._.—_.._"
ettt e e ettty 0



IN DER NACHSTEN AUSGABE ERWARTEN
SIE UNTER ANDEREM FOLGENDE THEMEN:

» Wussten Sie's: Zwischen giftigen und essbaren
Pflanzen unterscheiden

« Aktiv: So gesund ist Tauchen

« Aus der Schweiz: Strandurlaub in der Heimat




