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F Liebe Leserin,
lieber Leser

Erinnern Sie sich, wie es vor ein paar Monaten noch war?

Lange Nachte, kurze Tage. Ihr Melatoninspiegel bewegte sich
wahrscheinlich auf hohem Niveau. Dasselbe gilt es von der
Miidigkeit zu berichten. Eventuell steckten Sie in einem veritablen
mentalen Loch.

Vorbei. Die Natur - und damit auch wir Menschen - tankt

Sonne fiir ein ganzes Jahr. Ihr Bedarf an Vitamin D wird soeben
gehorig gedeckt. Der Kalziumspiegel ist auf Rekordstand.

Die Sonne scheint. Das alles freut den Korper, der unter anderem
deswegen leichter Knochen aufbaut und zum Beispiel einer Osteo-
porose entgegenwirkt. Ganz allgemein ist den meisten unter uns
«vogeliwohl», das psychische Wohlbefinden feiert Sommerurlaub.
Was will man mehr?

Nicht mehr wollen, aber mehr und besser aufpassen sollten wir.
Denn wie stets hat auch diese Medaille zwei Seiten:

Wo Freude herrscht, gilt es Vorsicht walten zu lassen. Das
Sonnenlicht bringt Ultraviolettstrahlen, die schadlich sein

konnen. UV-B-Strahlung verursacht Sonnenbrand und kann sogar
zu Veranderungen der DNA fiihren. UV-A-Strahlen forcieren eine
vorzeitige Hautalterung.

Kurz gesagt: Wir miissen uns vorsehen. Wer sich und seiner Ge-
sundheit Gutes tun will, setzt auf Sonnenschutz. Die entsprechen-
den Produkte haben verschiedene Lichtschutzfaktoren. Die richtige
Wahl hangt von der Hautpigmentierung und Sonnenintensitat ab.
Grundsatzlich wahlen jene mit einer hellen Haut einen hohen
Lichtschutzfaktor, der iber 30 liegt. Es kann kompliziert werden,
denn daneben sind noch einige weitere Faktoren zu beachten.
Dardiiber klaren wir Sie gerne auf und geben Ihnen auch allgemeine
Tipps fur den Sommer und die Hitzetage. Fragen Sie uns. Wir
freuen uns auf Sie.
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Wundpflege.

AUTS

Im Alltag kommt es schnell zu kleinen Wunder
Eine Wunde ist immer Eingangsportal fur Keime in

Korper. Diese konnen durch Bildung von Infektionen de
prozess storen und erschweren. Damit keine Infektion ent
und die Wunde rasch abheilen kann, ist eine fachgerechti
Wundversorgung nétig. Hier erfahren Sie wie es geht.
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TEXT BARBARA FREIERMUTH UND MANUELA TANNER
BILD BEAT BRECHTBUHL

Doch das Bluten ist der erste Schritt der korper-

eigenen Wundheilung, denn gesundheitsschadi-
gende Keime werden dabei aus der Wunde geschwemmt.
Diese erste Phase wird auch Reinigungsphase genannt.
Sobald das Blut gerinnt, folgt die ndchste Phase der
Wundheilung - die Reparaturphase. In dieser wird Gra-
nulationsgewebe aufgebaut, um die Wunde zu verschlie-
ssen und vor Keimen zu schiitzen. Diese Phase startet
ca. 24 Stunden nach der Verletzung. Entlang der Wund-
rander wird neues Gewebe gebildet. Diese werden da-
durch leicht zusammengezogen und die Wunde wird
Stiick um Stiick durch neu gebildetes Gewebe verschlos-
sen. Schliesslich kommt die Regenerationsphase. Nach
ein bis vier Wochen erfolgt der komplette Verschluss des
Hautdefektes. Je nach Heilungsprozess, Grosse und
Schwere der Wunde konnen Narben entstehen.
In der Wundversorgung geht es darum, diese einzelnen
Phasen der Wundheilung optimal zu unterstiitzen, da-
mit der kérpereigene Reparaturprozess storungsfrei
ablauft.

B lut zu sehen ist im ersten Moment bedngstigend.
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Wundpflege.

Damit eine Wunde
gut heilen kann,
miussen Keime und
Fremdkorper entfernt
werden.
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Es blutet - was tun?

Bevor eine Wunde verarztet wird, ist griindliches Han-
dewaschen oder das Tragen von Hygienehandschuhen
sehr wichtig. Danach reinigen wir die Wunde mit phy-
siologischer Kochsalzldsung oder Wasser und tupfen sie
mit einem sauberen Tuch ab. Damit eine Wunde gut hei-
len kann, miissen Keime und Fremdkorper entfernt wer-
den. Steinchen und Splitter entfernen wir mit der Pin-
zette, tiefsitzende Fremdkorper gehoéren in die Obhut
eines Arztes. Sollte die Blutung nach dieser Reinigung
anhalten, hilft ein Druckverband bzw. das Hochlagern
der betroffenen Korperstelle. Falls die Blutung weiter
anhilt, ist der Gang in eine Arztpraxis unabdingbar.
Nach der Blutstillung wird die Wunde desinfiziert. Dies
ist der wichtigste Schritt in der Wundversorgung, um
Infektionen zu verhindern. Moderne Antiseptika in
Form von Sprays enthalten Chlorhexidin oder Octeni-
din und brennen nicht in der Wunde. Eine Wundheil-
creme desinfiziert die Wunde nicht ausreichend! Nach
dieser Erstversorgung wird die betroffene Stelle mit
passendem und atmungsaktivem Verbandmaterial oder
Pflaster vor Keimen geschiitzt. Nun beginnt der natiirli-
che Reparaturprozess.

Die Wundheilung unterstiitzen

Bei der modernen Wundversorgung empfiehlt sich eine
feuchte Wundbehandlung. Das heisst konkret: Die
Wunden werden nicht - wie frither oft praktiziert - an
der Luft ausgetrocknet, sondern feucht gehalten. Bei
der feuchten Wundheilung kommen Wundheilgels oder
Hydrokolloidpflaster zum Einsatz. Das feuchte Wund-
milieu beschleunigt den Heilungsprozess, da die fri-
schen Gewebezellen schneller an ihren Zielort wandern.
Auf diese Weise verhindern wir die Schorfbildung und

REISEAPOTHEKE
ZUR WUNDVERSORGUNG

Desinfektionsmittel fir die Hande
Einweghandschuhe
Pinzette
Zeckenkarte
Wunddesinfektionsmittel
Pflaster in diversen Grossen
Selbsthaftende Gazebinde
Elastische Binde
Blasenpflaster
Sterile Wundkompressen

Wundverschlussstreifen

Achtung: Vermeiden Sie nach einer

offenen Verletzung in der ersten Woche

das Baden in Schwimmbadern und Gewassern.
So minimieren Sie die Infektionsgefahr.

Anzeige
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Wundpflege.

In der letzten Phase
der Wundheilung
sollte dasjunge
Wundgewebe

vor Sonnenlicht
geschiitzt werden.

vermindern das Risiko einer Narbe. Sobald die Wunde
verschlossen ist, kommt eine Wundheilcreme zum Ein-
satz. Diese enthédlt Wirkstoffe wie Dexpanthenol, Rin-
gelblumenextrakt oder Vitamin A, die den Zellaufbau
optimieren. Antiseptische Wirkstoffe wie Chlorhexidin
oder Silber verringern den Keimdruck. Ihre Apotheke
oder Drogerie unterstiitzt Sie bei der Wahl der richtigen
Produkte und des passenden Verbandmaterials.

Narbenbildung vermeiden

In der letzten Phase der Wundheilung sollte das junge
Wundgewebe vor Sonnenlicht geschiitzt werden. Das
Auftragen eines mineralischen Sonnenschutzes mit
SPF 50 oder das Abdecken mit einem Pflaster vermin-

dern die Ausbildung von Narben. Tipp: Das neu ent-
standene Hautgewebe mit einer Narbencreme tdglich
sanft massieren. So kann die Hautstruktur optimal
regenerieren und das Erscheinungsbild der Narbe nor-
malisiert sich.

Wann ist medizinischer Rat gefragt?

Wenn Fieber, starke Schmerzen oder Erschopfung eine
Wunde begleiten, ist eine Arztin oder ein Arzt zu konsul-
tieren. Dies sind Anzeichen einer Blutvergiftung. Auch
bei Wunden, die stark verunreinigt sind, wenn die letzte
Tetanusschutzimpfung ldnger als 10 Jahre zuriickliegt
sowie bei Blessuren im Gesicht, sollte man einen Arzt
aufsuchen. Eiter, stark gerdtete Wundrdnder oder
schwammiges Gewebe sind Anzeichen einer gestorten
Wundheilung. Wenn diese nicht reibungslos verlauft,
sollte immer eine medizinische Fachperson konsultiert
werden.

Ein gestdrktes Immunsystem durch ausgewogene Er-
ndhrung, Bewegung und geniigend Schlaf hilft im All-
gemeinen, den Heilungsprozess zu unterstiitzen. Heil-
pflanzen wie Arnika, Johanniskraut, Hamamelis oder
Ringelblume begiinstigen die Wundheilung zusétzlich.
Lassen Sie sich zur Anwendung dieser Heilpflanzen von
einer Fachperson beraten.

Anzeige

PARAPIC

hilft rasch bei Insektenstichen

+

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG, CH-8600 Dubendorf. © Biomed AG.04/2022. All rights reserved.
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WUNDVERSORGUNG
NACH ART DER WUNDE

Ist eine Schnittwunde tiefer als 5 mm, sollte sie gendaht werden. Das Nahen einer Wunde muss innerhalb von sechs Stunden
erfolgen. Ein sofortiger Gang in eine Arztpraxis ist also wichtig. Wenn die Wunde nicht tiefer als 5 mm ist, konnen

Wundverschlussstreifen helfen, die Wundrander zusammenzuziehen, damit weniger neues Granulationsgewebe gebildet
werden muss. Das Risiko einer Narbe wird so vermindert. Das Anbringen von Wundverschlussstreifen erfolgt nach der
Wunddesinfektion im rechten Winkel zur Schnittwunde. Auf Wundverschlussstreifen wird keine Wundheilcreme aufgetragen.

1

BEI RISS- UND
PLATZWUNDEN

klaffen die Wundrander
auseinander. Kleinere
Wunden sollten desin-
fiziert und verbunden
werden. Grossere Wun-
den sollten beim Arzt
genaht oder professio-
nell geklebt werden.

2

BEI SCHURFWUNDEN

ist die Reinigung beson-
ders wichtig, da die
Wunde oft mit Steinchen,
Dreck oder Kleiderfa-
sern verschmutzt ist.
Ausserdem ist es wich-
tig, das richtige Ver-
bandmaterial zu wahlen.
Beschichtete Gazen
verkleben nicht mit der
Wunde und die Wund-
heilung wird beim
Verbandwechsel nicht
gestort.

3

STICHWUNDEN

sind heimtiickische Wunden.
Insektenstiche jucken oft und
die betroffene Stelle wird auf-
gekratzt. Der Schmutz der Fi-
ngernagel gelangt dabei in die
defekte Haut und die Stichwunde
kann sich entziinden. Eine regel-
massige Desinfektion von auf-
gekratzten Stichen ist daher
wichtig. Auch Stichwunden durch
Stacheln oder Dornen, wie sie
bei der Gartenarbeit entstehen
kénnen, sind nicht zu unter-
schatzen. Keime aus dem Garten
gelangen iber die Stacheln oder
Dornen in die Haut, ohne dabei
die Haut sichtbar zu verletzen.
Unter der Haut kénnen grosse
Entziindungen entstehen. Solche
Wunden sollten von medizini-
schen Fachpersonen untersucht
werden.

4

BEI BISSWUNDEN

durch Tiere ist ein sofor-
tiger Gang in die Arzt-
praxis wichtig. Durch
den Biss werden Bakte-
rien aus dem Rachen-
raum des Tieres auf
unseren Korper iber-
tragen. Diese konnen
gefahrliche Infektionen
ausldsen.

5

BEI VERBRENNUNGEN

gilt es, die auf dem Gewebe
entstandene Hitze zu verringern.
Kaltes, fliessendes Wasser
verschafft hier Linderung, aber
danach kommt der Schmerz oft
wieder. Es gibt auch sinnvolle
Ansatze aus dem Bereich der
Homdopathie oder durch die Ver-
wendung von Schiisslersalzen -
Ihre Apotheke oder Drogerie
weiss hier Bescheid. Als Allroun-
der hat sich auch ein Spray be-
wahrt. Er halt die Wunde feucht,
fordert die Zellbildung und wirkt
bakterienhemmend, ohne die
Korperzellen in der Heilung zu
bremsen. Er besteht aus rein
natirlichen Inhaltsstoffen wie
Johanniskraut oder Olivenal.
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Gut beraten. |

Wenn es um die Gesundheit geht, sind Fachwissen

und Erfahrung wichtig. Im Ratgeber
beantworten Spezialisten gerne Ihre Fragen.

SlE FRAGEN.
WIR ANTWORTEN.

G rundsatzlich empfehlen wir, wie
auf den Verpackungen jeweils
beschrieben, angefangene Kosmetik-
produkte optimalerweise innerhalb
von zwolf Monaten aufzubrauchen.
Gerade Produkte, die wenig Konser-
vierungsstoffe enthalten und beispiels-
weise in den Ferien hohen Temperatu-
ren ausgesetzt wurden, sind da sehr
empfindlich. Ist dies nicht der Fall, soll-
te man beachten, dass die Tube oder
Flasche bei der Verschlussoffnung gut
gereinigt wird, damit keine Keime ins
Innere der Verpackung gelangen und
das Produkt verderben. Beim Auftra-
gen der Sonnencreme sollte man daran
denken: Ist die Tube gedffnet, verrin-
gert sich der Sonnenschutzfaktor pro
Jahr um mind. 10%. Ist aber der Schutz
der Creme von hochster Wichtigkeit,
zum Beispiel fir Kinder oder bei Haut-
erkrankungen wie Akne, Dermatitis
oder Hautkrebs, empfehlen wir, neue,
ungeoffnete Produkte mit hohem
Schutzfaktor zu verwenden.

Franciska Tresch-Pieren, dipl. Drogistin HF,
Inhaberin der Drogerie Pieren in Egg

10 meine gesundheit 4/2023

mpfindliche Zahnhalse kdnnen

verschiedene Ursachen haben. Zu
intensives Zahneputzen mit allenfalls
harten Zahnbirsten oder zu saure-
haltige Nahrungsmittel konnen Be-
schwerden verursachen. Eine sanfte
und regelmassige Zahnreinigung
ist das A und O. Dafur eignen sich
weiche Zahnbiirsten, welche das
Zahnfleisch und die Zahnhalse nicht
reizen. Auch die Wahl der Zahnpasta
spielt eine wichtige Rolle. Speziell
auf empfindliche Zahnhalse abge-
stimmte Zahnpasten kdnnen eine
grosse Hilfe sein. Sie reparieren
Defekte der Zahnoberflache, was die
Schmerzempfindlichkeit verringert.
Ein niedriger RDA-Wert ist ent-
scheidend, da dieser ebenfalls den
Zahnschmelz schont. So konnen
Sie wieder schmerzfrei kalte und
warme Speisen geniessen.

Céline Schwere, Drogistin EFZ in der
Drogerie Wehntal in Niederweningen

Wenn es sich oft im Freien, vor
allem auf Wiesen oder im Wald-
gebiet aufhalt, sollten Sie lhr Kind vor
einem Zeckenbefall schutzen. Zum
Schutz vor Zecken gibt es Sprays auf
natirlicher oder konventioneller Basis,
welche Sie auf die Kleidung wie auch
auf die Haut aufsprayen konnen. Lange
Kleidung und geschlossene Schuhe
bieten zusatzlichen Schutz. Es ist
trotzdem wichtig, das Kind am Abend
nochmals anzuschauen, ob sich keine
Zecke auf der Haut befindet. Mit einer
Impfung (ab ca. 6 Jahren*) ist das Kind
vor einer Hirnhautentziindung ge-
schitzt, jedoch nicht vor einer Borre-
liose. Daher ist es sinnvoll, das Kind
zusatzlich zu schitzen.

(* Lassen Sie sich bei Ihrem Kinderarzt
beraten)

Annette Wiirsch, dipl. Drogistin HF,
Geschaftsfiihrerin in der Drogerie Roth
in Meilen



SCHLUSS MIT
BLASENENTZUNDUNG!

Publireportage. |

Blasenentzundung — typisch Frau? Jede zweite Frau leidet

in ihrem Leben mindestens einmal an einer Blaseninfektion.
FEMANNOSE?® N hilft — rasch und ohne Antibiotika.

Die Blasenentziindung ist die
héufigste Infektionskrankheit der
Harnwege. Méanner sind deutlich
seltener davon betroffen. Die
Ursache dafiir liegt vor allem in

der unterschiedlichen Anatomie
von Frauen und Mannern. Wahrend
die Harnréhre des Mannes relativ
weit entfernt vom Darmausgang
liegt, betrdgt der Abstand von
Harnrdhre zu After bei Frauen
hingegen lediglich drei bis vier
Zentimeter. Das flihrt schnell dazu,
dass Bakterien aus dem Darm bis
zur Harnblase gelangen und dort
zu einer Infektion fiihren. Gerade
junge und sexuell aktive Frauen
sind vermehrt von Blasenentziin-
dungen betroffen.

D-Mannose wirkt besonders gut
Bestimmte Stoffe haben sich als
besonders wirksam bei der Behand-
lung von akuten Blasenentziindun-

genbewihrt. Der natiirliche Einfach-

zucker D-Mannose bindet sich an
die entziindungsverursachenden
E. coli-Bakterien und verhindert
so, dass diese sich an die Blasen-
wand heften kénnen. Dadurch wer-
den die Bakterien inaktiviert und
mit dem Urin ausgeschwemmt.
D-Mannose ist zum Beispiel enthal-
tenin FEMANNOSE®N.

FEMANNOSE® N - rasche Hilfe,

ganz ohne Antibiotika
FEMANNOSE® N eignet sich fiir
die Akutbehandlung einer Blasen-
entzlindung und tief dosiert auch
zur Vorbeugung. Bei ersten Anzei-
chen direkt mit der Einnahme
starten, um eine Ausbreitung der
Infektion zu verhindern.
FEMANNOSE® N wirktraschin
der Blase und hat einen sehr guten
Geschmack. Das Medizinprodukt
ist ausserdem vegan, glutenfrei,
laktosefrei und damit auch sehr gut
vertraglich.

FEMAVIVA®
Intimpflege-Gel

FEMANNOSE® N

Zur Akutbehandlung
und Vorbeugung von
Blasenentziindungen.

Erhéltlich in Apotheken
und Drogerien.

www.femannose.ch

Medizinprodukt CE 0426,
bitte Packungsbeilage beachten.
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UCKEN

Wann, wie oft, wie viel und mit welchem Faktor? Das sind Fragen,
die immer wieder zu Unklarheiten fuhren. Damit Sie optimal vor
der Sonneneinstrahlung geschiitzt sind, geben wir einen Uberblick
uber die wichtigsten Punkte. So konnen Sie gut geschutzt Berge,
Strand und Balkonien geniessen.

TEXT LUKAS MARON BILD BEAT BRECHTBUHL

Sonne sorgt fiir gute Laune. Trotzdem ist etwas

Vorsicht geboten, damit der Sonnengenuss nicht
zum Verdruss wird. Denn oft unterschitzt man die Son-
nenstrahlung, gerade an Tagen mit leichter Bewotlkung
oder in den Ubergangsjahreszeiten. Obwohl heute den
meisten die Bedeutung des Sonnenschutzes klar ist,
wird dieser hdufig nachlissig angewendet. Dabei ist es
gar nicht so kompliziert.

I m Sommer findet das Leben draussen statt und die

Welcher Faktor?

Fir die Auswahl desrichtigen Lichtschutzfaktors (LSF)
ist der Hauttyp bzw. die Eigenschutzzeit die Basis-
grosse. Ein Sonnenschutz mit LSF 30 verldngert bei-
spielsweise die Eigenschutzzeit dreissig Mal. Sicher-
heitshalber zieht man davon ein Drittel der Zeit als
Puffer ab. Ein sehr heller Hauttyp mit einer Eigen-
schutzzeit von 10 Minuten konnte also inkl. Abzug
200 Minuten an der Sonne bleiben.
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Schutzfaktor beachten

Ein Schutzfaktor 30 reduziert die Strahlenbelastung um
97%. Faktor 50 erh6ht den Schutz um 1 %. Dieser einzige
Prozentpunkt ist aber im langwelligen UVA-Bereich ent-
scheidend, denn UVA-Strahlen wirken tiefer in die Haut
ein. Daher ist Faktor 50 unbedingt zu empfehlen, wenn
man sich ldnger an der Sonne aufhélt. Je nachdem wo
man sich befindet, etwa im Biiro oder draussen, ist mehr
oder weniger regelmissiges Nachcremen notwendig.
Fiir alle Sonnenschutzprodukte gilt in jedem Fall: Der
Schutzfaktor wird nur erreicht, wenn der Sonnenschutz
korrektundinderrichtigen Menge aufgetragen wurde.

Wie viel?

Die meisten gehen zu sparsam mit der Sonnencreme um.
Hier kénnen Sie also tiichtig «auf die Tube driicken». Als
Faustregel fiir eine erwachsene Person gilt: ca. 3 EL Son-
nencreme fiir den ganzen Koérper. Mit dieser Menge er-
reicht man den angegebenen Lichtschutzfaktor. Nimmt
man weniger, reduziert sich der Faktor schnell auf die
Hilfte oder weniger. Besondere Beachtung beim Eincre-
men verdienen oft vergessene Korperstellen, wie Riick-
seite der Arme, Ohren, Lippen, Fuss- und Handriicken
sowie Korperfalten. Bei sehr kurzen Haaren, Glatze oder
bei Scheitelfrisuren unbedingt auch an die Kopfhaut
denken. Ob Sie Creme, Gel oder Spray verwenden, hdngt
von der Haut und den personlichen Vorlieben ab. Bei
Sprays lauft man aber Gefahr, gewisse Koérperstellen zu
diinn zu besprithen oder gar zu vergessen, weil einem
die sichtbare Kontrolle des Creme-Verteilens fehlt.

Unterstutzt die™: =
Hautvoninngf}: .~

1 ool Pl 1) .-___

Calcium Sandoz
Sun&Da Y SR

Brausetabletten mit
© Orangen-Zitronen Aroma

Diesist ein Nahrungserganzungsmittel und
kein Ersatz fur eine abwechslungsreiche
Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14,6343 Rotkreuz

O [Thin. Tmox,$

Sonnenschutz.

LICHTSCHUTZFILTER:
MINERALISCH
ODER CHEMISCH?

1x tiglich Calcium Sandoz® Sun & Day

Calcium, Beta-Carotin und die Vitamine Eund C
bereiten Ihre Haut auf sonnenreiche Zeiten vor.

Anzeige

Mit PickMeUp-Abholservice: =
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Sonnenschutz.

Wann?

Mineralische Filter schiitzen sofort nach dem Auftra-
gen, chemische Filter benotigen 30 Minuten, bis sie ihre
Schutzwirkung aufgebaut haben. Am besten also ein-
fach 30 Minuten vorher auftragen, dann ist man auf der
sicheren Seite. Ausserdem gilt: mineralischen Sonnen-
schutz zuletzt auftragen, Produkte mit synthetischen
Filtern zuerst.

Nach starkem Schwitzen, Schwimmen oder nach dem
Abtrocknen und generell nach zwei bis drei Stunden
muss man den Sonnenschutz auffrischen und nachcre-
men, selbst wenn es sich um ein wasser- bzw. schweiss-
festes Produkt handelt. Wichtig: Das stabilisiert den be-
stehenden Schutz, verldngert aber nicht die Schutzzeit.
Wer also lange draussen unterwegs sein mochte, wahlt
von Anfang an einen hohen Schutzfaktor.

Sonnenschutz fur die Kleinsten

Babys konnen ihre Koérpertemperatur nur bedingt regu-
lieren und drohen bei zu starker Sonneneinstrahlung zu
iiberhitzen. Daher sollten sie méglichst gar nicht in die
pralle Sonne. Der wichtigste Sonnenschutz nach dem
Schatten ist UV-schiitzende, dicht gewebte Kleidung.
Was Sonnencreme betrifft, gehen die Meinungen von
Experten auseinander. Im Zweifelsfall ist Schutz besser
als keiner. Korperstellen, die man nicht mit Kleidung

Anzeige

schiitzen kann, darf man mit einer mineralischen, na-
nopartikelfreien Sonnencreme schiitzen. In der Regel
sind das Gesicht, Hinde und Fiisse. Es sollte aber eine
Ausnahme bleiben.

Wenn die Haut doch mal rot sieht

Selbst den umsichtigsten Menschen ist es schon pas-
siert, dass die Haut trotz allem zu viel Sonne abbe-
kommen und einen Sonnenbrand entwickelt hat. Bei
leichten Sonnenbranden pflegt man die Haut mit viel
Feuchtigkeit und beruhigenden, regenerierenden
Produkten, die z.B. Aloe vera, Ringelblume oder Malve
enthalten und bleibt die ndchsten Tage im Schatten,
bis die Rotung verschwunden ist. Sehr starke,
grossflachige Sonnenbrande oder solche mit
Blasenbildung gehoren in die Hand eines

Arztes.
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SOMMER: ZEIT FUR

Fiir die Kids verwandelt der Sommer
die Welt in einen riesigen Spielplatz,
der erlebt, erkundet und erobert
werden will. Klar, dass kindliche
Abenteuer nicht selten mit kleineren
Blessuren einhergehen. Kein Grund
zur Beunruhigung: Eine sofortige
Behandlung von Verletzungen mit
homdopathischen Arzneimitteln
kann dabei helfen, Schmerzen
zureduzieren und die Heilung zu
beschleunigen - und dies ganz

ohne synthetische Wirkstoffe.

Homdopathie - Ahnliches mit
Ahnlichem behandeln

In der Homoopathie werden poten-
zierte Wirkstoffe verabreicht, welche
die Selbstheilungskrafte des Korpers
im Falle einer Krankheit stimulieren
und dabei helfen, den gesunden
Zustand wiederherzustellen. Zudem
gilt in der Hom6opathie das Ahnlich-
keitsprinzip: Ahnliches wird mit
Ahnlichem behandelt. Bei der Arznei-
mittelfindung werden potenzierte
Wirkstoffe in einer hoheren Dosis
eingesetzt, bis erste Symptome ein-
treten, die den Symptomen der zu
behandelnden Krankheit &hnlich
sind. Homoopathische Arzneimittel
sind gut vertriglich: Schwere Neben-
wirkungen und Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten sind
nicht bekannt.

Arnica montana

Die Echte Arnika, auch als Arnica
montana oder Bergwohlverleih
bekannt, gilt in der Homoopathie
als Verletzungsmittel Nummer 1.
Sieist eine heimische Gebirgsblume,
die am liebsten auf Bergwiesen und
Weiden in ca. 1000-2000 m ii. M.
wichst. Daher sieht sie auch etwas
zerzaust und vom Winde verweht
aus. Wegen ihrer Wirkung wird sie

seit langer Zeit als Heilpflanze ge-
nutzt. Der Arnica montana wird eine
abschwellende, schmerzlindernde
sowie entziindungshemmende
Wirkung nachgesagt. Zudem soll sie
die Ausbreitung von Blutergiissen
begrenzen sowie bei der Regene-
ration nach Prellungen, Verstau-
chungen und Zerrungen helfen.

Wer gut kombiniert, heilt besser

Viele Hersteller von hom&opathi-
schen Arzneimitteln kombinieren
inihren Priparaten auch Wirkstoffe
von verschiedenen Pflanzen. So
kann die Wirkung verstarkt und
mehrere Symptome konnen gleich-
zeitig bekdmpft werden. Neben der
Arnica montana sind beispielsweise
auch die Wirkstoffe von Calendula
(Ringelblume), Hypericum (Johan-
niskraut) und Symphytum (Beinwell
oder Wallwurz) in hom&opathischen

Publireportage.

Hypericum gilt als «Arnica montana
fiir das Nervengewebe» und ist des-
halb das beste Mittel bei Verletzungen
von nervenreichem Korpergewebe.

Calendula fordert eine rasche Wund-
heilung. Sie wird innerlich und du-
sserlich bei Riss- und Quetsch-
wunden, bei schlecht heilenden
Wunden und zur Narbenpflege
verwendet. Sie verhindert zudem
die Bildung von Eiter.

Symphytum hingegen ist vor allem
bei der Behandlung von Knochen-
briichen und Knochenhaut-
verletzungen von grossem Nutzen
und beugt Entziindungen vor.

Diese vier Wirkstoffe beispielsweise
unterstiitzen sich sinnvoll in ihrer
Wirkung und kénnen mithelfen, dass
auch der Nachwuchs nach kleineren
Blessuren im Nu wieder Vollgas

. ) gebenkann.
Arzneien zu finden.
e e =E
Similasan
Amica plus
T ."-\-cm.ilhql
e Amica plia
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Bei Blutergiissen, Prellungen,

__‘ Verstauchungen, Wunden und
Simiinag | Muskelschmerzen
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Das Plus im Namen verdankt das Produkt Similasan Arnica plus dem vierfachen
Wirkungskomplex, der neben der Arnica montana auch homéopathische Wirkstoffe von
Calendula (Ringelblume),Hypericum (Johanniskraut) und Symphytum (Beinwell oder
Wallwurz) beinhaltet. Similasan erntet die Arnica montana fiir ihre Produkte {ibrigens

in der Schweiz, auf dem Stoos.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen. Similasan AG
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Fingernagel, die stark und elastisch sind und Haare, die kraftvoll,
glanzend und vor Gesundheit strotzend das Gesicht umschmeicheln.
Das ist nicht immer Realitat, muss aber auch kein Wunschtraum
bleiben. Die Kombination aus Beautyfood von innen und Verwohn-
programm von aussen ist die perfekte Grundlage.

TEXT LUKAS MARON BILD BEAT BRECHTBUHL

lerlei Ursachen. Diese sind oft saisonaler Natur,

wie trockene Heizungsluft im Winter oder die
starke Sonne, das Meerwasser und Chlorwasser im
Sommer. Auch ein erhéhter Nahrstoffbedarf oder hor-
monelle Schwankungen zeigen sich dusserlich hdufig in
verdnderten Haaren und Négeln. Natiirlich ist auch die
passende Pflege wichtig, die man den aktuellen Bediirf-
nissen immer wieder anpassen sollte.

T rockene Haare und briichige Nédgel kennen vie-

Von innen einwirken

Der wichtigste erste Schritt ist das Finden der mogli-
chen Ursachen. Diesen kann man nicht immer aus dem
Weg gehen, aber man kann Haare und Né&gel davor
schiitzen oder von innen harmonisierend auf den Néhr-
stoff-Stoffwechsel oder die Hormonbalance einwirken.
Selbst eine schwache Verdauung oder Durchblutungs-
stérungen haben Auswirkungen auf unser Ausseres. Im
Gesprach mit einer Fachperson aus der Apotheke oder
Drogerie kommen Sie den Ursachen auf die Spur.

Ein erhohter Nahrstoff-
bedarf oder hormonelle
Schwankungen zeigen sich
ausserlich haufigin ver-
anderten Haaren und Nageln.

Das Wichtigste: Was schon gewachsen ist, kann man
nur noch von aussen mit der richtigen Pflege und Schutz
beeinflussen. Was noch wichst, freut sich iiber Beauty-
food und Unterstiitzung von innen. In der Kombination
erreicht man die besten Resultate. Allerdings braucht es
manchmal etwas Geduld, vor allem, wenn die Ursachen
im Stoffwechsel liegen.

Verwohnen Sie sich

Zur Pflege von aussen gehoren dem Haartyp und der
Saison angepasste Shampoos, Spiilungen, Seren und
im Sommer unbedingt ein UV-Schutz. Fiir die Hidnde

Anzeige

»Pllegt meine Haare sehr

CLU

N\

EIE [E Online-Haaranalyse:
Iil e Pflegeritual finden!

Jetzt Dein passendes

gut und schutzt auch vor
UV-Strahlen.”

Mit PickMeUp-AbholserVice:

=% apothekedroge
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Haarpflege”

+

*Quelle: Nielsen MarketTrack Daten
Detailhandel Schweiz, MAT 36/2022
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BEI MAGENBRENNEN

SCHNELLE

LINDERUNG
NATURLICHER

sc H U I z ' Pflanzlicher
Schutzfilm aus

FEIGENKAKTUS-
EXTRAKT

tiberschiissige Magensaure RE fl

uctan

die Speiserdhre mit S
natiirlichem Feigenkaktusextrakt

Refluctan

In Minz- und Fruchtgeschmack erhaltlich.

Ohne Aluminium. E

Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie ein Muster
von Refluctan Kautabletten Minze oder Frucht.
Giiltig bis 31.08.2023. Solange Vorrat.




und Négel verwendet man je nach Belastung tagsiiber
eine leichte Pflege- oder Schutzcreme und nutzt tiber
Nacht eine reichhaltige Pflege und Nageldle. Extra
Verwohnprogramm: dick auftragen, Handschuhe
driiber und wahrend des Schlafes einwirken lassen.
Als Haar- & Nagel-Beautyfood gelten Biotin, Zink,
Kieselsdure, L-Cystein und Extrakte aus Hirse und
Weizenkeimen. Ebenso ist eine gute Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren wichtig, damit Haare und Négel
geschmeidig bleiben. Als Pflegelotion von innen ist
vor allem Leindl bekannt und geschéatzt. Eine Beauty-
food-Kur von ca. 3 Monaten gilt als Basisrichtwert,
um nachhaltige Resultate zu erreichen. Sanfte Kopf-
haut- und Nagelbettmassagen regen die Durchblu-
tung an. Das hilft, die Ndhrstoffe bis zu den Wurzeln
zu transportieren und verbessert die Resultate. Mit
einem personlichen Haar- und Nagel-Verwohnpro-
gramm geben Sie Ihrem dusseren Erscheinungsbild
den letzten Schliff.

WEITERE
INFORMATIONEN
ZUM THEMA

AUF UNSERER
WEBSITE

L

Haare & Négel. |

VORAUSSETZUNGEN
FUR GESUNDES HAAR
UND STARKE FINGERNAGEL

Eine ausgewogene gesunde Erndghrung

Ausreichende Flissigkeitszufuhr

Schutz vor Schaden durch
unsachgemasse Behandlungen

Sanfte Pflege mit hochwertigen Produkten

Schutz vor Umwelteinflissen

Stressreduktion

Beachten Sie: individuelle genetische Faktoren

und andere Umstande konnen auch eine Rolle spielen.

Anzeige

Burgerstein

BEFEAES
(LI ETXET]
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nails

COMPLERENT ALBIENTARE

240 Tabletten / comprimés

Tut gut.

Erhiltlich in lhrer Apotheke oder Drogerie - Gesundheit braucht Beratung.

~1ch packe die
Pflege an der
Wurzel.”

QUALITAT
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Mit der vielseitigen Zusammensetzung von einem Hirse- und Rotalgen-Extrakt sowie einem Vitamin-Spuren-
element-Komplex, versorgt Burgerstein hair&nails die Haare und Nagel mit wertvollen Nahrstoffen. Biotin und
Zink tragen zur Erhaltung normaler Haare bei. Zusatzlich unterstiitzt Zink das Wachstum gesunder Nagel.

\@/ Burgerstein Vitamine

Antistress AG, 8640 Rapperswil

Mit PickMeUp-AbhoIservice:
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alles

fiir Ihr Wohlbefinden.

Wir prasentieren Ihnen eine Zusammenstellung von nutzlichen

Produkten fiir einen unbeschwerten, gesunden Sommer.

Unter apothekedrogerie.ch sind samtliche Produkte

auch online erhaltlich.

Bei uns hat die ganze Familie ein
Travel-Set von Curaprox. Wir
brauchen die Sets aber nicht nur
fur die Ferien, sondern auch im
Alltag. Die Madchen tragen Zahn-
spangen, sie haben ihres immer
in der Schultasche. So kdnnen sie
nach dem Znini kurz wegmachen,
was hangengeblieben ist. Meins
ist stets in der Handtasche. Man
weiss ja nie, wann man es braucht!
Super finde ich die Nachfdll-
packungen, so muss nicht das
gesamte Set ersetzt werden,
sondern nur das Innenleben.

Nora K. aus S.

22 meine gesundheit 4/2023

Mein Intimbereich wird mit dem
Alter immer trockener und ist
eher empfindlich. Fur die tagliche
Befeuchtung wurde mir in meiner
Drogerie das Sanddorn Argousier
Intimol-Gel empfohlen. Da es so
mild und frei von reizenden Stof-
fen ist, verwendet es auch meine
Teenie-Tochter. Wir fuhlen uns
frisch und gut gepflegt.

Katja R. aus B.
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Inieasive Care

Was gibt es Schoneres, als an
einem heissen Sommertag in ein
kaltes Wasserglacé zu beissen. Da
ich unter schmerzempfindlichen
Zahnen und Zahnhalsen leide, war
mir dieser Genuss lange verwehrt.
In einer Drogerie wurde mir der
Emofluor Intensive Care Gel emp-
fohlen. Dieser lasst sich aufgrund
seiner optimalen Konsistenz und
Haftbarkeit einfach mit dem Finger
oder einer weichen Zahnblirste
auftragen. Im Beratungsgesprach
empfahl mir die Drogistin, nebst
der regelmassigen Anwendung des
Gels auch die Zahnzwischenraume
gut zu pflegen. Dazu eigenen sich
die kleinen Gummibdirsten Brush
and Clean von Emoform. Diese
metallfreie, in verschiedenen
Grossen erhaltliche und fir die
Kariesprophylaxe fluoridierte
Interdentalbiirste passt in jeden
Zahnzwischenraum und hilft
insbesondere bei der Verteilung
das Gels an schwer erreichbaren
Stellen.

Markus K. aus W.



Nach meinem Handbruch mit Ope-
ration durfte ich die Schiene zum
Glick zum Duschen ausziehen.
Nur die frische Naht durfte nicht
nass werden. Leider habe ich vom
Arzt zu wenige Pflaster fir den
Verbandwechsel erhalten. Zu
Hause hatte ich natirlich nur klei-
ne Pflaster, welche weder wasser-
dicht noch steril sind. Zum Glick
hat aber meine Drogerie eine
grosse Auswahl. Ich habe die Der-
ma Plast Fixierfolie und Kompres-
sen zum darunterlegen erhalten.
Super, dass ich beides selber zu-
schneiden kann. Sie ist wasser-
fest, und so konnte ich duschen,
ohne mir einen grossen Plastik-
schlauch Uber den ganzen Arm
stilpen zu mussen.

Rahel H. aus G.

Da ich ein paar Kilos loswerden
wollte, habe ich neben dem Sport
auch auf meine Ernahrung geach-
tet. Da man gerade auch wahrend
einer Diat auf geniigend Eiweiss
kommen soll, suchte ich ein wirk-
lich gutes Proteinpulver. Es gibt
da ja allerlei zu kaufen. In meiner
Drogerie wurde mir das Vita Pro-
tein Complex Pulver empfohlen.
Der Vanillegeschmack ist super,
nicht kiinstlich, und es sattigt gut.
Neben Vitaminen, Mineralstoffen
und der Nahrungsfaser Inulin ist
auch noch L-Carnitin enthalten,
was mich beim Abnehmen unter-
stitzt.

Sarah H. aus G.

Zeckenschutz beginnt damit, dass
der Kontakt mit Zecken wenn
maglich vermieden wird. Solange
man bei Aufenthalten in der Natur
auf (Geh-)Wegen bleibt und nicht
mit Grasern, Strauchern, Baumen
usw. in Berihrung kommt, ist die
Wahrscheinlichkeit eines Zecken-
stiches geringer. Wenn Sie in ein
Gebiet gehen, wo die Chancen
hoch sind, dass Sie mit Zecken in
Kontakt kommen, benutzen Sie
Antizeckensprays. Das Zero Bite
Insektenschutzmittel basiert auf
einem sehr vertraglichen und
dennoch hochwirksamen Wirk-
stoff. Es riecht sehr angenehm
und schiitzt Uber Stunden vor
Zeckenangriffen.

Peter Sch. aus H.
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Meine Scheidenflora ist immer
mal wieder im Ungleichgewicht.
Schon in der Schwangerschaft
hatte ich Probleme und damals
hat mir meine Drogistin ein Pulver
mit lebenden Milchsaurebakterien
empfohlen. Nun habe ich mich in
meiner Apotheke nochmals bera-
ten lassen und ich habe erneut
Omni Biotic Femme zum Einneh-
men erhalten. Ich nehme es je
nach Bedarf 1 bis 2 x taglich

vor dem Friihstiick und/oder vor
den Abendessen mit einem Glas
Wasser. Wichtig ist, dass man den
Bakterien Zeit lasst, um «aufzu-
wachen». Das heisst: nicht gleich
trinken, sondern mindestens

eine Minute stehen lassen und gut
umruhren.

Sabrina A. aus Z.
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Sie ist schnell zubereitet und doch so variabel. Sie ist offen fiir Reste-
verwertung aller Art. Es darf neben altem Weissbrot auch vieles andere
hinein, was grad im Haus oder im Garten ist. Hier sind der Fantasie
keine Grenzen gesetzt. Doch die beste Panzanella ist immer noch die

einfachste! Probieren Sie dieses Rezept

&

ZUTATEN

fur 4 Portionen:

Fir das Brot

4 bis 6 grosse Scheiben altes Brot
Olivenol

getrockneter Rosmarin

Fleur de Sel

Fir das Gemiise

6 bis 8 reife Tomaten

1 gelbe Peperoni

1 Salatgurke (entkernen)

1 Frihlingszwiebel oder rote Zwiebel
1 Handvoll Basilikum

1 kleine Dose schwarze Oliven

2 bis 3 EL Olivenol

1 EL Rotweinessig

Fleur de Sel

BIOFLORIN'

Fur eine Darmflora
in Balance.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel:
Lesen Sie die Packungsbeilage:
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und geniessen Sie den Sommer.

=
.-
ZUBEREITUNG

Das Brot in grosszigige Stucke brechen
oder schneiden, auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und im Backofen
bei 180 Grad 10 bis 15 Minuten knusprig
rosten.

Wahrenddessen Tomaten, Peperoni
und Gurke (entkernt) in grosse Stlcke
schneiden, die Zwiebel und das Basili-
kum sehr fein hacken. Die vorbereiteten
Zutaten mit den Oliven in eine Schiissel
geben und mit Olivendl, Rotweinessig
und Salz abschmecken.

Die gerosteten Brotwiirfel in eine zweite
Schussel geben, mit Olivenol betraufeln
und mit getrocknetem Rosmarin und
Fleur de Sel wirzen.

Das Brot unter das GemuUse mischen,

20 bis 30 Minuten ziehen lassen und
servieren.

.
SO n o fl Opella Healthcare Switzerland AG, Risch

SALZBLUME

Auf Uber 2000 Hektaren, verteilt

auf 9 Gemeinden, entsteht mit Unter-
stiitzung von Wind und Sonne ein
erlesenes Fleur de Sel. Es wird in den
Sommermonaten ohne maschinelle
Unterstitzung taglich geerntet.

Als Mitglied von Nature & Progres
haben sich die Salzbauern zum
schonungs- und respektvollen
Umgang mit der Natur verpflichtet.

.

Anzeige
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Die abgebildeten Produkte
und Angebote’ dieser Ausgabe
SUP-KOMPLETTSET sowie eine individuelle Beratung

MIT PADDEL UND PUMPE erhalten Sie in folgenden
Drogerien und Apotheken.

Mit diesem SUP-Komplettset sind Sie fur ak-
tive und sportliche Sommertage ausgeristet.
Dank der mitgelieferten Pumpe und dem
Paddel aus Aluminium kdnnen Sie mit dem
Stand-up-Paddling gleich loslegen. Dank

der Anti-Rutsch-Oberflache und der stabili-
sierenden Finne eignet sich das Board auch
bestens fiir Ausdauersport oder Yoga auf
dem Wasser - egal, ob Profi oder Anfangerin.
Bei Nichtgebrauch kdnnen Sie das Stand-up-
Paddle in der mitgelieferten Tragetasche
transportieren.

GEWINNEN SIE

mit «meine gesundheit» ein Stand-up-Paddel Turtle
335cm im Wert von 629 Franken.

So nehmen Sie teil: Gehen Sie auf meinegesundheit-online.ch unter Kreuzwortratsel
und schreiben Sie Ihr Losungswort mit Ihren Daten direkt in die vorgegebene Maske
oder bringen Sie uns eine Postkarte in die Drogerie.

Die Gewinnerinnen oder Gewinner werden per Los ermittelt und schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Uber das Kreuzwortratsel und die Gewinnermittlung wird keine Korrespondenz gefiihrt.
Ihre personlichen Daten werden fiir administrative Zwecke gespeichert, aber nicht weiter verwendet.

Teilnahmeschluss: 29.07.2023. Auflésung und Lésungswort: meinegesundheit-online.ch/kreuzwortraetsel/
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rﬁr. KLORANE Rabatt auf die ganze

Klorane Haarlinie

Aktionsdauer 29.6. bis 29.7.2023
gliltig solange Vorrat

Naturliche Haarpflegeprodukte
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Bepanthen

Fir die Gesundheit Ihrer Haut.
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