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Fordern Sie lhre Gesundheit aktiv

Allmahlich erholen wir uns vom Schock iiber die Ankiindigung hoherer Kranken-
versicherungspramien, aber die ndchsten (schlechten?) Nachrichten werden nicht
lange auf sich warten lassen. Eine Losung scheint nicht in Sicht. Angesichts hoher
Selbstbehalte und begrenzter finanzieller Mittel steigt die Zahl der Menschen,

die sich keine vollumfangliche Gesundheitsversorgung mehr leisten kénnen.
Gleichberechtigung im Gesundheitswesen ist in der Schweiz keine Selbstverstandlichkeit
mehr. Stattdessen verzichtet fast jeder Zwanzigste aus finanziellen Griinden auf
notwendige Behandlungen.

Dabei ist unser Gesundheitssystem bei der Patientenversorgung ausgesprochen
leistungsfahig. Wenn es jedoch um gesunde Menschen geht, sieht es weniger gut aus.
Wahrend die Schweiz unter den 34 OECD-Landern die zweithéchsten Pro-Kopf-Ausgaben
fiir Gesundheit verzeichnet (nach den USA), liegt sie mit nur 3 % der Gesamtausgaben
fiir die Gesundheitsférderung im Vergleich zu anderen Landern im unteren Mittelfeld.

Zur Gesundheitsforderung gehoren alle Massnahmen, mit denen die Bevdlkerung ihre
Gesundheit selbst verbessern kann. 70 % aller Patientinnen und Patienten leiden unter
chronischen Krankheiten. Bessere Pravention kdnnte diesen Anteil verringern und
chronische Krankheiten hinauszdgern oder sogar verhindern. Dies gilt insbesondere
flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Mehr dartiber erfahren Sie im Dossier dieser Ausgabe.

Wir wiinschen lhnen viel Spass beim Lesen dieser Ausgabe von «lhre Gesundheit».

Laurent Vianin

Impressum | Herausgeber: DirectCare SA | Chemin de la Tuiliere 2 | 1184 Vinzel
Tel. +41(0)21802 00 19 | Fax +41(0)21 802 00 18 | info@directcare.ch | Chefredaktor: Dr. Laurent Vianin
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| An Apotheken

Die «Pille danach» bei Verhiitungspannen

Ist beim Sex das Kondom gerissen? Oder haben Sie die Einnahme der
Pille vergessen? Mit einer Notfallverhiitung kénnen Sie eine ungewolite
Schwangerschaft mit grosser Wahrscheinlichkeit verhindern.

Je schneller Sie handeln, desto
besser die Wirkung. In der Schweiz
ist die «Pille danach» in Apotheken,
vielen Beratungsstellen fiir sexuelle
Gesundheit und bei lhrem Arzt oder
lhrer Arztin erhéltlich.

Es gibt zwei verschiedene Me-
thoden der Notfallverhiitung: die

hormonelle («Pille danach») und
die mechanische Notfallverhiitung
(«Spirale danach»). Alle urteilsfahi-
gen Frauen, auch unter 16-Jahrige,
haben das Recht auf Notfallverhii-
tung.

Je nach Wirkstoff muss die Pille
danach innerhalb von 72 Stun-

den (3 Tagen) oder innerhalb von
120 Stunden (5 Tagen) nach dem
ungeschitzten Geschlechtsverkehr
eingenommen werden. Hormonelle
Notfallverhiitung verhindert oder
verzogert den Eisprung. So kann
nach dem ungeschiitzten Sex eine
Befruchtung der Eizelle verhindert
werden.

MECHANISCHE
NOTFALLVERHUTUNG
(INTRAUTERINPESSAR IUP)/
KUPFERSPIRALE)

Die Kupferspirale oder «Spirale
danach» ist die sicherste Not-
fall-Methode, eine ungewollte
Schwangerschaft zu verhindern.
Eine Arztin oder ein Arzt legt
innerhalb von 120 Stunden (5 Ta-
gen) nach der Risikosituation eine
Kupferspirale ein. Diese Methode
wird in bestimmten Situationen em-
pfohlen, zum Beispiel, wenn eine
Frau stillt. Ein Vorteil einer solchen
Kupferspirale ist der, dass Sie sie
anschliessend tber mehrere Jahre
hinweg weiterhin als Verhiitungs-
mittel nutzen koénnen. Das Kupfer
in der Kupferspirale wirkt sich auf
verschiedene Weise auf die Sper-
mien aus, sodass sie insgesamt
nicht mehr dazu in der Lage sind,
eine Eizelle zu befruchten.




WANN IST DIE NOTFALL-
VERHUTUNG SINNVOLL?

Notfallverhiitung ist dann sinnvoll,
wenn Sie ungeschiitzt oder nicht
geniigend geschiitzt Sex hatten.
Zum Beispiel, wenn das Kondom
gerissen oder abgerutscht ist.
Auch wenn Sie vergessen haben,
Ihre Pille rechtzeitig einzunehmen
oder bei allen anderen unsicheren
Verhiitungssituationen. Notfallver-
hitung kann auch sinnvoll sein,
wenn Sie gegen lhren Willen Sex
hatten und schwanger werden
konnten.

WAS PASSIERT BEI DER ABGABE
DER «PILLE DANACH»
IN DER APOTHEKE?

Der/die Apotheker-in berét Sie in
einem separaten Raum. Als Be-
troffene miissen Sie personlich
anwesend sein sein und die «Pille
danach» vor Ort einnehmen.

Sie fiillen ein Formular aus («Ab-
gabeprotokoll der oralen Notfall-
kontrazeptiony).

Anschliessend bespricht der Apo-
theker/die Apothekerin mit Ihnen,
ob ein Risiko fiir eine Schwanger-
schaft oder fiir sexuell Ubertrag-
bare Krankheiten besteht.

Lassen Sie sich zu den Methoden
der Notfallverhiitung beraten.
Wenn lhnen eine Kupferspirale
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empfohlen wird, (berweist Sie
der/die Apotheker-in an die ent-
sprechende Fachperson.

Sie bezahlen das Medikament und
eine Gebiihr fir die Beratung direkt
in der Apotheke. Zahlreiche Bera-
tungsstellen fiir sexuelle Gesundheit
geben Notfallverhiitung fiir bestim-
mte Zielgruppen kostengiinstig ab.
Notfallverhiitung wird nicht von der
Krankenversicherung tibernommen.

NACH DER EINNAHME
DER «PILLE DANACH»

Die hormonelle Notfallverhiitung
verzdgert oder verhindert den Ei-
sprung. Die fruchtbare Phase kann
anschliessend spater auftreten als
erwartet. Nach der Einnahme der
«Pille danach» sollten Sie deshalb
sicher verhiiten.

Wenn Sie im selben Menstrua-
tionszyklus eine zweite «Pille
danach» bendtigen, missen Sie
wieder das gleiche Medikament
(denselben Wirkstoff) einnehmen.

lhre  Menstruationsblutung kann
etwas friiher oder spdter eintref-
fen als gewohnt. Kommt sie je-
doch spater als eine Woche nach
dem erwarteten Termin oder
ist sie ungewohnlich kurz oder
schwach, machen Sie am besten
einen Schwangerschaftstest oder
nehmen Kontakt mit lhrem Arzt
oder lhrer Arztin auf.

SCHWANGER - WIE GEHT
ES WEITER?

Eine Schwangerschaft kann vie-
le Fragen aufwerfen und wider-
spriichliche Gefiihle wie Freude
oder Angst auslosen. In dieser
Situation haben Sie das Recht
auf eine kostenlose, professio-
nelle und vertrauliche Beratung.
In jedem Kanton gibt es dafiir
anerkannte Beratungsstellen zu
Schwangerschaft. Auch lhr-e Arzt/
Arztin oder Apotheker-in kann Sie
beraten. Informieren Sie sich lber
Ihre Rechte und Moglichkeiten.

SCHWANGERSCHAFT
FORTSETZEN ODER
UNTERBRECHEN?

Sie haben das Recht, zu entschei-
den: Mochte ich Kinder haben?
Mdochte ich jetzt gerade ein Kind
haben? Mit wem? Wann? Wie viele?

In der Schweiz ist der Abbruch
einer Schwangerschaft bis zur
zwolften  Schwangerschaftswo-
che erlaubt. Die Entscheidung
trifft allein die Schwangere. Nach
Ablauf der Frist beurteilt eine
arztliche Fachperson die Situa-
tion.

Das Schweizer Gesetz sieht vor,
dass Schwangere und ihr Umfeld
Recht auf kostenlose Beratung
und Unterstiitzung durch eine
anerkannte Beratungsstelle haben.




Die Zentren beraten und begleiten
in schwierigen Situationen. Unab-
hangig von Alter, Geschlecht,
Herkunft oder Religion. Ob Sie
verheiratet sind oder nicht. Und die
endgiiltige Entscheidung treffen
Sie selbstbestimmt. Schwangere,
die alleine zur Beratung kommen,
erhalten ebenso wie Paare kosten-
lose und vertrauliche Informa-
tionen und werden beraten.

Ist Ihre Periode ausgeblieben?
Ein Schwangerschaftstest schafft
Klarheit darliber, ob Sie schwanger
sind. Der friiheste Zeitpunkt fiir den
Test ist einige Tage nach Ausblei-
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ben der Periode (Menstruation).
Schwangerschaftstests finden Sie
in Apotheken, Drogerien sowie in
Warenhausern und Verkaufsauto-
maten. Sie kdnnen einen Test auch
in einer Arztpraxis oder bei einer
Beratungsstelle flir Schwanger-
schaft durchfiihren.

Es kann vorkommen, dass
ein Resultat «falsch-negativ»

ausfallt

Schwangerschaftstests geben an,
ob Schwangerschaftshormone im
Urin sind.

Wenn der Test positiv ausfallt, be-

deutet dies, dass Sie mit grosser
Wahrscheinlichkeit schwanger sind.
Hingegen kann es vorkommen, dass
ein Resultat «falsch-negativ» ausfallt.
Ein negatives Ergebnis heisst: Der
Test hat keine ausreichende Menge
an Schwangerschaftshormonen im
Urin gefunden. Das kann bedeuten,
dass Sie nicht schwanger sind. Es
kann aber auch bedeuten, dass Sie
den Test zu friih gemacht haben. In
diesem Fall wiederholen Sie den
Test am besten zwei Wochen spa-
ter. Selten haben Schwangere trotz
einer Schwangerschaft eine Blutung.
Machen Sie im Zweifelsfall einen
Schwangerschaftstest.

Quelle: www.sante-sexuelle.ch / lllustration: Freepik
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Die Notfallverhiitung ist das einzige Mittel, um eine Schwan-
gerschaft nach Sexualkontakten ohne oder mit unzureichen-
dem Schutz zu verhindern. Um die maximale Wirksamkeit
zu erreichen, muss das Mittel so bald wie mdglich nach dem
Verkehr eingenommen werden, idealerweise innerhalb der

ersten zwolf Stunden.

Weitere Tipps, Leistungen
und Service-Angebote sind auf der Website
pharmonline.ch verfiigbar.
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Rosazea vorbeugen

Rosazea ist eine chronisch-entziindliche, nicht ansteckende Haut-
erkrankung. Genaue Zahlen zur Haufigkeit gibt es nicht. Die Symptome
der Rosazea sind Rétungen und sichtbare Aderchen im Gesicht,
Papeln und Pusteln, Entziindungen an den Augen und Lidern.

&

Rosazea ist eine weit verbreitete
und komplexe Hauterkrankung.
Sie ist gut erkennbar und aufgrund
der &sthetischen Komponente oft
eine Last fiir die Betroffenen.

Die Rosazea tritt meist im mittle-
ren Alter auf. Sie zeichnet sich aus
durch bleibende oder anfallsartig
auftretende Rotung (Flush) sowie
sichtbare  Blutgefdsse (Telean-
giektasien). Papeln, Pusteln und
auch Schwellungen koénnen hin-
zukommen. Sie tritt an Wangen,

Kinn, Stirn und Nase, seltener an
Kopfhaut, Nacken oder im Brustbe-
reich auf. Auch die Augen konnen
betroffen sein. Zu Beginn kénnen
die Symptome recht gut behandelt
werden, aber die Schiibe kdnnen
im Laufe der Zeit bei manchen Pa-
tientinnen und Patienten schwerer
werden.

DER PSYCHOSOZIALE ASPEKT
VON ROSAZEA

Je nach Schwere der Erkrankung
kann Rosazea die Lebensqualitat

\
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verringern. Schon friih wurden die
psychosozialen Auswirkungen der
Erkrankung beschrieben und er-
forscht. Personen mit Rosazea lei-
den héufiger als gesunde Personen
an Depressionen und Angststorun-
gen. Patientinnen und Patienten
flhlen sich weniger attraktiv und
auch stigmatisiert.

WIE KANN MAN VORBEUGEN?

Es gilt als sicher belegt, dass UV-
Strahlen die Rosazea-Symptome
auslosen konnen. Meiden Sie die




direkte Sonne und schiitzen Sie
sich mit Kopfbedeckung, Sonnen-
brille und UV-Schutzmittel (UV-
und -B).

Meiden Sie Lebensmittel, die die
Gefédsse erweitern. Dazu gehdren
z. B. Alkohol, scharfe Speisen und
heisse Speisen und Getranke.

WIE KANN MAN ROSAZEA
BEHANDELN?

Bevor man die Rosazea behandeln
kann, muss genau abgeklart wer-
den, um welche Art es sich han-
delt und wie weit die Erkrankung
fortgeschritten ist. Je nachdem
kommen andere Behandlungsme-
thoden zur Anwendung. Fir die
Behandlung stehen viele Mdglich-
keiten zur Verfligung. Fragen Sie
Ihren Hautarzt, lhre Hautérztin um
Rat.

WIE KANN ICH MEINE HAUT
PFLEGEN?

Kosmetika, also Mittel, deren Auf-
gabe es ist, die Haut zu reinigen
und zu schiitzen, konnen einen
wesentlichen Beitrag leisten zur
Verbesserung der Symptome. Al-
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lerdings konnen nicht geeignete
Mittel den Zustand der Haut ver-
schlechtern. Es ist also entschei-
dend, welche Art von Kosmetika
angewendet wird.

Reinigung: Es wird empfohlen, die
Haut schonend zu reinigen, d. h.
mit lauwarmem Wasser und mit
pH-hautneutralen, synthetischen
Reinigungsmitteln, und sie an-
schliessend trocken zu tupfen.
Durchblutungsférdernde oder ad-
stringierende («zusammenzie-
hende») Stoffe (z. B. Silbernitrat,
Alaune) sollte man vermeiden. Ein
zu hoher Ol-Anteil in Produkten
kann die Beschwerden einer
Rosazea verstarken. Reinigungs-
fluide oder Mizellenwasser, wel-
che alleine und ohne zusatzliches
Wasser angewendet  werden,
schonen die Haut.

Sonnenschutz:  UV-Strahlung st
ein Triggerfaktor fiir Rosazea. Son-
nencréme mit hohem Lichtschutz-
faktor ist deshalb ein Muss.

Dekorative Kosmetika: Es wird
empfohlen, dekorative Kosme-
tik anzuwenden, wenn sie zur
Verbesserung der Lebensqualitét
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beitragt. Sie sollten aber immer
maglichst sanft sein. Leichte Puder
oder Cremes sollten gegeniiber
schwerer, fettreicher Kosmetik
(«Camouflage»-Kosmetik)  bevor-
zugt werden.

o |

Thermalwasser-Spray: Als  Akut-
Massnahme fiir Hautreizungen
und Hitzegefiihl kann ein Thermal-
wasser-Spray Linderung bringen.
Er vermittelt durch die rasche Ver-
dunstung ein Gefiihl von Frische
und Abkiihlung. Zudem wurde
nachgewiesen, dass die Sprays
eine beruhigende Wirkung haben
und die Lebensqualitét steigern.
Wahrscheinlich ist das auf die be-
sondere Zusammensetzung dieser
natlrlichen Heilwasser zuriick-
zuftihren.

Rasur: Es wird empfohlen, trocken
zu rasieren (also mit einem Rasier-
geréat) und kein alkoholisches Ra-
sierwasser zu verwenden.

Quelle: www.derma.swiss / lllustrationen: Freepik
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Sylvotherapie: Senken Sie lhren
Stresslevel im Kontakt mit Baumen

Einfach einmal in der Natur die Seele baumeln lassen — so lautet
das Ziel der aus Japan stammenden Sylvotherapie. Die hierzulande
auch als Waldbaden bekannte Achtsamkeitspraxis ist in Frankreich
klar auf dem Vormarsch, in den USA sehr beliebt und in Japan seit
mehreren Jahrzehnten gang und gabe. lhre positive Wirkung auf
Korper und Geist gilt als unbestritten.

WAS GENAU VERSTEHT MAN
UNTER SYLVOTHERAPIE?

Der Name leitet sich vom la-
teinischen «silva» (Wald) ab. Die
Entspannungs- und Meditations-

technik, bei der man engen Kon-
takt zu Baumen aufnimmt, geniesst
in ihrem Ursprungsland Japan
hohes Ansehen. In den USA wird
sie auch «tree hugging» (Baume
umarmen) genannt. Tatsachlich

geht es darum, in einem Wald mit
Bdumen in Kontakt zu treten und
dabei die Energie aufzunehmen,
die sie den Menschen spenden.
Wer die Praxis ausiibt, macht einen
Waldspaziergang und nimmt dabei
die Umgebung ganz bewusst wahr.
Dabei ist man idealerweise barfuss
unterwegs, um die Wurzeln und
Blatter der Baume zu spiiren. Zuletzt
umschlingt man einen Baum und
lasst seine Energie auf sich wirken.

Diese Lebenskunst praktizierte be-
reits die indigene amerikanische
Bevolkerung, fiir die die Verbin-
dung zur Natur eine Quelle der
Entspannung und der téglichen
Lebensfreude darstellte.

WIE WIRKT DIE SYLVOTHERAPIE?

Mehrere wissenschaftliche Studien
haben eine Wirksamkeit der The-
rapie bei Depressionen nach-
gewiesen. Der Stresslevel der Be-
troffenen sank, ebenso wie die
nervliche Anspannung, wéhrend
sich Konzentration, Aufmerksam-
keit und Immunsystem verbes-
serten. Wie sich dariiber hinaus




zeigte, verfiigen die B&dume iiber
unterschiedliche Krafte. So soll
die Steineiche einen besonders
beruhigenden  Einfluss  haben,
wahrend die Birke eher das Selbst-
wertgefiihl starkt.

Insgesamt beruht der therapeu-
tische Ansatz zundchst auf der
Tatsache, dass sich der Kontakt mit
der Natur positiv auf eine harmo-
nische korperliche und psychische
Entwicklung auswirkt. Je langer
wir uns in der Natur aufhalten,
desto besser geht es uns. Zu den
positiven Effekten gehdren die
Vorbeugung vor Krankheiten, eine
Verringerung allgemeiner Mudig-
keit und eine Verbesserung der
kognitiven Fahigkeiten.

Baume haben jedoch noch einen
besonderen Vorteil: Studien zu-
folge geben sie Duftmolekiile ab,
so genannte Terpene. Ihr charak-
teristischer Geruch ist uns von
Waldspaziergangen vertraut. At-
men wir ihn ein, wirkt er auf unser
zentrales Nervensystem und pro-
duziert die Gliickshormone Dopa-
min und Serotonin.

Ein weiterer zentraler Faktor der
Sylvotherapie ist die erhohte Acht-
samkeit, die den positiven Ruhe-
effekt entscheidend verstarkt.
Geht man spazieren, ohne sich
auf den Kontakt mit der Natur zu
konzentrieren, entsteht kaum eine
Wirkung. Nehmen wir den Moment
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hingegen bewusst wahr und ge-
ben uns ihm hin, erreichen wir den
maximalen wohltuenden Effekt.

Die Wirkung stellt sich sofort ein,
insbesondere bei chronischem
Stress, da der Cortisolspiegel und
der Herzrhythmus sinken. Schon
bei einem Waldbesuch pro Woche
sorgt die Sylvotherapie fiir alle
zuvor genannten gesundheitlichen
Vorteile.

WAS TUN, WENN MAN NICHT
IN WALDNAHE, SONDERN MITTEN
IN DER STADT WOHNT?

Den therapeutischen Nutzen des
Waldbadens kann man auch an-
dernorts finden. Ein Park mit Bau-
men, eine Griinanlage oder sogar
nur das Wahrnehmen der Ener-
gie von Bdumen an der Strasse
reichen aus.

Fiir ein intensives Waldbad sollten
Sie etwas Zeit mitbringen. Mit ei-
nem halben Tag ohne Verbindung
zur Aussenwelt erzielen Sie die
optimale therapeutische Wirkung.

Suchen Sie sich mitten im Wald
oder in der Nahe einer Baum-
gruppe im Park ein schones
Platzchen zum Verweilen, oder
gehen Sie zwei, drei Kilometer.
Atmen Sie zu Beginn und am Ende
Ihres Spaziergangs ganz bewusst
ein paarmal tief ein und aus. Durch
die Atemibungen verlangsamt

sich der Herzschlag weiter, und der
Blutdruck sinkt.

Wenn Sie ein Stiick vorangekom-
men sind, probieren Sie das «tree
hugging» und umarmen Sie einen
Baum. Suchen Sie sich dafiir einen
grossen und gesunden Baum aus,
der Ihnen gut gefdllt. Verlassen
Sie sich dabei ruhig auf Ilhr
Bauchgefiihl. Sehen Sie sich den
Baum zundchst ein paar Minuten
lang genau an, von unten nach
oben. Dann bereiten Sie sich auf
den Kontakt vor. Treten Sie an den
Baum heran und umarmen Sie ihn.
Atmen Sie dabei ruhig und tief ein
und aus und konzentrieren Sie sich
auf ihre Empfindungen.

Wie lange die Umarmung dauert,
ist ganz individuell: Sobald Sie
meinen, dass Sie sich geniigend
mit der Energie des Baumes ver-
bunden haben, lassen Sie los.

Manche tragen beim Waldbaden
gerne lange Armel, um sich vor In-
sekten oder Hautreizungen durch
Pflanzen zu schiitzen, die auf den Bau-
men wachsen. Andere bevorzugen
den «Hautkontakt» mit dem Baum.

In jedem Fall trdgt ein solcher
bewusster Spaziergang in der
Natur — ob mit oder ohne Umar-
mung eines Baumes — mit Sicher-
heit dazu bei, dass Sie zu mehr
Gelassenheit, Entspannung und
hoherer Energie finden.

Quelle: www.passeportsante.net / lllustration: iStock
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Wie entsteht eine Erkaltung?

Erkdltungen werden durch eine Gruppe verschiedener Viren,

die sogenannten «respiratorischen Viren», verursacht. Dazu gehoéren
Rhinoviren (und ihre Verwandten, die Enteroviren), Respiratorische
Synzytialviren (RSV), Coronaviren, Parainfluenzaviren, Adenoviren

und Metapneumoviren

Das Grippevirus ruft in der Regel
starkere Symptome hervor als eine
einfache Erkaltung. Schatzungen
zufolge ist das Rhinovirus die Ur-
sache von etwa der Halfte aller
Erkaltungen.

Ausgelost  werden  Erkaltungen
durch den Kontakt mit einem der
genannten Viren. Im Winter ist das
Risiko hoher, da wir uns vermehrt
in Innenrdumen aufhalten. Beson-
ders gross ist die Ansteckungsge-
fahr in offentlichen Verkehrsmit-
teln, Kindergarten und Schulen.

ANSTECKUNGSWEGE

Das Virus ist in den Sekreten be-
reits Erkrankter enthalten. Es brei-
tet sich durch Kontakte aus, wie
etwa beim Handeschiitteln und
anschliessenden Beriihren von
Nase oder Augen. Ebenfalls an-
steckend sind in der Luft enthalte-
ne Partikel, etwa nachdem jemand
geniest hat. Menschen mit einer
Erkdltung sollten deshalb darauf
achten, mdglichst wenig Sekret zu
verspriihen und sich haufig oder
sogar immer dann die Hande zu

waschen, wenn sie sich die Nase
geputzt, in die Hand gehustet oder
einfach die Hand in Berlihrung mit
dem Mund gebracht haben.

ANGRIFFSPUNKT NASE

Rhinoviren dringen (ber Nase
oder Augen in den Korper ein.
Ilhr Ziel sind die Zellen der
Nasenschleimhaut, die sie zu
Fabriken fiir neue Viren umfunk-
tionieren, die wiederum andere
Zellen infizieren.

ABWEHR UND FOLGEN

Vom Beginn der Infektion bis
zum Auftreten von Symptomen
vergehen zwischen zwdlf Stun-
den und drei Tagen. Das Gewebe
der Schleimhaut schwillt an und
verstopft die Nase infolge der Ent-
ziindung, die das Virus verursacht
hat. Die Reaktion des korpereige-
nen Immunsystems erkldrt auch
zum Teil die moglicherweise damit
verbundenen Symptome (Fieber,
Miidigkeit und Schmerzen). Inner-
halb von etwa zehn Tagen ver-
ldsst das Virus den Organismus
wieder.

Quelle: www.planetesante.ch / lllustration: Freepik




So schiitzen Sie sich vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die Todesursache Nummer 1.

In der Schweiz sind sie fiir den Tod von beinahe der Halfte aller Frauen
und einem Drittel der Manner verantwortlich. Dabei kénnten 90%
dieser schweren Falle durch regelméassige Untersuchungen und einfache
Vorsorgemassnahmen fiir jedermann verhindert werden.
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WAS GENAU SIND HERZ-
KREISLAUF-ERKRANKUNGEN?

Unter diesem Oberbegriff versteht
man samtliche Beschwerden im
Zusammenhang mit dem Herz und
den Blutgefdssen. Dabei hangen
die hauptsachlichen Krankheiten
miteinander  zusammen.  Eine
verursacht die andere, und oft ha-
ben sie gemeinsame Ursachen:

- Atherosklerose: «Verstopfung»
der Arterien. Bei dieser Erkrankung

sammeln sich Schichten aus Cho-
lesterin, Kalk, Zellen und Fasern
entlang der Arterienwdnde an
(sogenannte  atherosklerotische
Plaques), so dass nicht mehr ge-
nug Blut hindurchfliessen kann.

Im Laufe der Jahre entwickelt sich
die Krankheit schleichend wei-
ter, bis das Ablosen der Plaques
zu schweren Vorfdllen wie Angi-
na pectoris, Herzinfarkt (Haupt-
ursache), Schlaganfall oder Ar-
teriitis obliterans der unteren

Gliedmassen mit dem Risiko von
Amputationen fiihrt.

- Herzrhythmusstorungen (Arrhyth-
mie): «taktloses» Herz. Es gibt
viele Arten von Herzrhythmus-
storungen, wie Tachykardie, Brady-
kardie, Kammerflimmern - viele
dieser medizinischen Begriffe
kennt man aus Krankenhausserien.
Sie alle bezeichnen eine anormale
Funktion des Herzens. Zwischen
50 und 100 regelmdssigen Schla-
gen pro Minute im Ruhezustand
sind in Ordnung, ansonsten sollte
man einen Arzt aufsuchen. Eine
Arrhythmie kann harmlos, aber
auch ein Hinweis auf ernstere
Krankheiten wie Bluthochdruck sein.

- Bluthochdruck (Hypertonie): das
Risiko, im wahrsten Sinne des
Wortes zu «platzen». Bei dieser
Krankheit steigt der Blutdruck auf
die Arterienwénde ungewdhnlich
stark an. Im Allgemeinen geht man
davon aus, dass ein Blutdruck tiber
140/90 mmHg therapiert werden
muss.

In den meisten Fallen handelt
es sich um einen sogenannten



«essenziellen» Bluthochdruck: Es
gibt keine bekannte Ursache fiir
seine Entstehung, aber er wird
durch eine Vielzahl von Risiko-
faktoren begiinstigt, deren Aus-
wirkungen im Laufe der Jahre kumu-
lieren. Die wichtigsten davon han-
gen mit dem Alter, erblichen Fakto-
ren (insbesondere bei Mannern) und
Lebensgewohnheiten zusammen.

- Herzinfarkt: der «Zusammen-
bruch» des Herzens. Diese be-
kannteste Herz-Kreislauf-Erkrankung
tritt ein, wenn sich eine Plaque
|6st, wandert und sich schliesslich
in einer Herzarterie absetzt. Um
die Plaque bildet sich ein Blutge-
rinnsel, das die Blutzufuhr unter-
bricht, wodurch das Herz nicht
mehr mit Sauerstoff versorgt wird.
Dabei wird ein mehr oder weni-
ger grosser Teil des Herzmuskels
zerstdrt. Ziel der Arzte ist es, die
betroffene Arterie so schnell wie
moglich wieder zu 6ffnen und die
Blutversorgung des Herzens wie-
derherzustellen.

Jedes Jahr erleiden etwa 20000
Menschen in der Schweiz einen
Herzinfarkt.

- Herzinsuffizienz: Erschopfung
als Dauerzustand. Bei einer Herzin-
suffizienz ist das Herz nicht mehr
dazu in der Lage, seine Pumpfunk-
tion zu erfiillen. Die Ursache des
irreversiblen Zustands ist haufig
eine zugrundeliegende Krankheit

wie Bluthochdruck, Herzklappen-
erkrankung oder Herzmuskel-
entziindung bis hin zu Diabetes.

Haufig ist jedoch eine Lungen-
embolie (Verstopfung einer Lungen-
arterie durch ein Blutgerinnsel) fir
die Herzinsuffizienz verantwortlich,
was erklart, warum sie so schwer
zu erkennen ist, denn in 50 % der
Falle gibt es keine Symptome.

- Schlaganfall: das Damokles-
schwert. Die Bezeichnung «Anfall»
ist zutreffend, denn ein Schlag-
anfall, bei dem der Blutfluss im
Gehirn unterbrochen wird, tritt
ohne Vorwarnung auf. Die Ur-
sache ist entweder ein verstopftes
Blutgefédss (ischamischer Schlag-
anfall), ein Blutgerinnsel (Throm-
bus) oder seltener der Riss eines
Blutgefdsses  (hdamorrhagischer
Schlaganfall oder Aneurysma-
Ruptur). Ein Schlaganfall verlduft
zwar nicht immer todlich, fiihrt
jedoch oftmals zu Einschrankungen
verschiedener Schweregrade. Es
gibt Therapien, die — rechtzeitig
eingesetzt — gut wirken, aber hau-
fig schwere Nebenwirkungen fiir
die Patienten haben.

Von einer transitorischen ischa-
mischen Attacke (TIA) spricht man
dann, wenn sich die Verstopfung
der Hirnarterie von selbst wieder
auflost und keine Folgeschaden
hinterlasst. Die Symptome einer TIA
sind dieselben wie beim Schlag-

anfall, dauern jedoch nur wenige
Sekunden bis einige Minuten an
und legen sich danach komplett
wieder. Die TIA wird deshalb auch
haufig fir normales Unwohlsein
gehalten. Dabei deutet sie auf ein
hohes Schlaganfallrisiko hin, wes-
wegen man schnellstmdglich einen
Arzt/eine Arztin aufsuchen sollte.

Dariiber hinaus gibt es weitere
Krankheiten (angeborene Herz-
krankheiten, Gefdsserkrankungen,
rheumatisches Fieber), deren Ur-
sachen nicht mit einer mehr oder
weniger gesunden Lebensweise,
sondern mit Vererbung oder einem
bestimmten Bakterium zusammen-
hdngen oder noch vdllig unbe-
kannt sind.

WELCHE WARNZEICHEN
GIBT ES?

Auch wenn Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen nicht unbedingt todlich
verlaufen, ziehen sie oft bleibende
Schdden und  Einschrankungen
nach sich. So sind Schlaganfalle
bei Erwachsenen die haufigste Ur-
sache fiir Behinderungen (neben
Unféllen). In der Schweiz werden
jahrlich  iber 100000 Personen
aufgrund der Folgen von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ins Spital ein-
gewiesen, weil ihre Symptome
nicht rechtzeitig erkannt wurden.

Auch wenn sich die einzelnen
Krankheiten unterschiedlich &us-



sern, gibt es dennoch Gemeinsam-
keiten, die ein Warnsignal darstellen
sollten: plotzliche Schmerzen (zum
Beispiel in der Brustmitte), starke
und ungewohnliche Kurzatmigkeit
bei Anstrengung, Atembeschwerden
in Ruhe, Erschopfung bei alltdg-
lichen Aufgaben (Gehen, Treppen-
steigen, Tragen von Lasten usw.),
Gewichtszunahme innerhalb weni-
ger Tage, hdufiges Herzklopfen,
Schwindel im Stehen oder nach
dem Essen, der bis zur Ohnmacht
fiihren kann, Schwellungen (Odeme)
an den unteren Gliedmassen (Wa-
den, Kndchel, Fiisse).

Die Symptome sind somit vielfaltig
und treten gemeinsam oder einzeln
auf, in unterschiedlicher Intensitat.
Das erschwert die Friiherkennung
und damit auch eine wirksame
Behandlung, um einen friihen Tod
oder eine lebenslange Behinderung
zu verhindern. Es gilt deshalb die
dringende Empfehlung, mit einer Un-
tersuchung bei einer medizinischen
Fachperson nicht lange zu warten
und, falls sich dabei ein erhohtes
Risiko herausstellt, langfristige Vor-
sorgemassnahmen treffen.

WER IST BESONDERS GEFAHRDET
UND SOLLTE SICH DESHALB
REGELMASSIG UNTERSUCHEN
LASSEN UND EINE VORSORGE-
STRATEGIE ENTWICKELN?

- Personen (iber 65, da die Organe
im Verlauf des Alterungsprozesses

weniger effektiv arbeiten und an-
félliger sind. Das betrifft auch das
Herz, das langsamer schldgt, oder
die Blutgefasse, die weniger stabil
sind und daher platzen kdnnen.

- Personen mit Ubergewicht, da
die Fettansammlung einen Uber-
schuss an Triglyceriden, Bluthoch-
druck, hohe Blutzuckerwerte und
einen niedrigen Wert des guten
Cholesterins (HDL) mit sich bringt
(metabolisches Syndrom).

- Diabetikerinnen und Diabetiker,
da ein Zusammenhang zwischen
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen besteht. Diabetes erhoht
das Risiko fiir Bluthochdruck,
Atherosklerose, koronare Herz-
krankheit und Schlaganfalle.

- Schwangere. Eine Vorgeschichte
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bei Schwangeren istinzwischen die
Haupttodesursache in der Schwan-
gerschaft in Europa. Herzfrequenz
und Blutdruck steigen, es kommt
haufig zu einer Ubermassigen Ge-
wichtszunahme, und so erhdht sich

das Risiko insgesamt.

- Raucherinnen und Raucher. Bei
ihnen kommt weniger Sauerstoff
im Blut an. Die Blutgerinnung ist
reduziert und die Gefdsse entziin-
det, weshalb sich schneller Blutge-
rinnsel bilden.

- Personen mit familigrer (Tod,
Krankheiten) oder medizinischer
Vorgeschichte (friihere Behand-
lungen oder Aufenthalte im Spi-
tal wegen einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung, sogenanntes Rest-
risiko).

- Frauen im Allgemeinen. Bei ihnen
sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen
weltweit die h&ufigste Todesur-
sache, gefolgt von Brustkrebs. Vie-
len von ihnen sind die Auswirkun-
gen von hormoneller Verhiitung,
Pubertat, Schwangerschaft oder
(Peri-) Menopause nicht bewusst.
Zudem werden immer mehr
Frauen unter 50 Jahren mit einer
zu spét erkannten Herz-Kreislauf-
Erkrankung ins Spital eingeliefert
oder sterben an den Folgen.



WIE KANN MAN SICH
LANGFRISTIG SCHUTZEN?

Mit einer gesunden Lebensweise.
Machen Sie Schluss mit schlechten
Gewohnheiten und nehmen Sie
gute an.

Befolgen Sie dariiber hinaus die
folgenden fiinf Punkte:

- Trainieren Sie mehrmals pro
Woche (insgesamt mindestens drei
Stunden) und bewegen Sie sich
jeden Tag: Treppe statt Fahrstuhl,
zu Fuss oder mit dem Velo statt mit
dem Auto. Kurz gesagt: Bewegen
Sie sich selbst, anstatt sich bewe-
gen zu lassen. 20 bis 30 Minuten
moderater korperlicher Aktivitat
pro Tag geniigen bereits, um in
Form zu kommen und zu bleiben.

- Weniger Alkohol. Es ist hinldng-
lich bekannt: Alkohol ist eine der
Hauptursachen fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Er erhoht den
Blutdruck und begiinstigt Schlag-
anfalle, aber auch andere schwere
Krankheiten wie Krebs oder neuro-
logische Storungen. Ein Glas zum

Anstossen ist in Ordnung, aber
nicht jeden Tag.

- Abwechslungsreiche Erndhrung
mit unverarbeiteten Lebensmitteln,
vorwiegend mit Obst und Gemiise
der Saison, mdglichst wenig Zucker,
da er die Arterien abnutzt und die
Bildung von Blutgerinnseln fordert,
und wenig rotem Fleisch, da es
Artherosklerose verursachen kann
(aufgrund des hohen Gehalts an
L-Carnitin) und den Blutzucker-
und Insulinspiegel erhoht.

- Rauchen ist tabu. Egal, ob viel
oder wenig: Fiir Raucherinnen und
Raucher ist die Gefahr eines Herz-
infarkts doppelt so hoch. Und in
der Kombination mit Alkohol mul-
tipliziert sich das Risiko zusatzlich.

- Gesunde Umgebung. Auch wenn
man nicht das Privileg geniesst,
in der klaren Luft der Schweizer
Berge zu leben, wirken sich re-
gelméassige Spaziergdnge in der
Natur, um einen See oder in einem
Park &usserst positiv auf die kor-
perliche und psychische Gesund-
heit aus, reduzieren Stress und ver-
sorgen das Gehirn mit Sauerstoff.

WELCHE KURZFRISTIGEN
LOSUNGEN GIBT ES BEI RISIKO-
FAKTOREN?

Wenn Sie ein erhohtes Risiko ha-
ben, aber noch keine Medikamente
einnehmen miissen, konnen Sie

Ihr  Finf-Punkte-Programm  mit
bewahrten pflanzlichen Produkten
und Néhrstoffen ergénzen.

Dazu gehoren:

- Roselle. Hibiscus sabdariffa ist
eine nordafrikanische Pflanze. lhr
Name leitet sich vom Ibis ab. Der
heilige Vogel der alten Agypter ist
die Verkorperung des Gottes der
Wissenschaft, Thot. Die Agypter
nutzten die Roselle als eine ihrer
wichtigsten Heilpflanzen.

Die Bliiten und ihr Kelch senken
Cholesterin und, wie jiingste Stu-
dien zeigen, auch den Blutdruck.

Verschiedene Forschungsergebnisse
bringen die Zusammensetzung des
Hibiskus mit der Senkung des Blut-
drucks und des «schlechten» Cho-
lesterins in Verbindung, wobei im
Gegensatz zu herkdmmlichen Me-
dikamenten keine Nebenwirkun-
gen bekannt sind.

- Schwarze Apfelbeere, Aronia me-
lanocarpa, ein Strauch aus Nord-
ostamerika, den bereits die indi-
genen amerikanischen Volker als
Heilpflanze nutzten.

Forschungen haben bestatigt, dass
die schwarzen Aroniabeeren wirk-
samen Schutz vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bieten. Die Einnahme
verbessert den Blutkreislauf und
senkt den Gehalt von Choles-



terin und Triglyceriden im Blut.
Ausserdem reguliert Aronia den
Blutdruck und macht die Wande
der Blutgefasse geschmeidig. In
Skandinavien wird die Heilpflanze
bereits seit 1940 zur Behandlung
von Bluthochdruck und zu hohem
Cholesterinspiegel eingesetzt.

- Vitamin B1 (Thiamin) ist fiir den Or-

ganismus von zentraler Bedeutung,
wird jedoch vom Kdrper nicht selbst
hergestellt. Es muss daher Uber
die Nahrung oder Nahrungsergan-
zungsmittel zugefiihrt werden, denn
ein Mangel an Vitamin B1 behindert
die Aufnahme von Kohlenhydraten,
Fetten und Proteinen und kann zu
einer allgemeinen Herzinsuffizienz
flihren (Beriberi).

Vitamin B1 ist in grossen Mengen
in Niissen (Haselniisse, Walniisse),
Vollkornprodukten und einigen
Pflanzen wie Aronia zu finden.

Wenn Sie Fragen zur Gesund-
heit lhres Herzens oder lhrer
Blutgefdsse haben, sprechen Sie
mit lhrer Apothekerin oder lhrem
Apotheker.

Quellen: www.swissheart.ch; www.frm.org; www.coeuretavc.ca; www.bfs.admin.ch; www.vidal.fr; McGill HC et al., March 2008, Preventing
heart disease in the 21st century; Law MR et al., May 2019, Use of blood pressure lowering drugs in the prevention of cardiovascular disease;
Serban C et al., Effect of sour tea (Hibiscus sabdariffa L.) on arterial hypertension: a systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials (J. Hypertens. 2015 Jun;33(6):1119-27); Rahmani J et al., The effect of Aronia consumption on lipid profile, blood pressure,
and biomarkers of inflammation: A systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials (Phytother. Res. 2019 Aug;33(8):1981-
1990); Antiochos P et al, Five year trends in dyslipidaemia prevalence and management in Switzerland: the ColLaus study (Nutr Metab Cardio-
vasc Dis. 2015 Nov;25(11):1007-15). / lllustrationen: Freepik



Cholesterin: die Bedeutung der Blutfette

Erhohte Blutfettwerte — insbesondere ein erhohter Cholesterinspiegel —
sind ein entscheidender Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
denn sie fordern die Arteriosklerose. Die Ursache dafiir ist einerseits
unser ungesunder Lebensstil. Aber auch Erbfaktoren kénnen die
Blutfettwerte ansteigen lassen.

Das Blut enthélt eine bestimmte
Menge an Blutfetten, zum Beispiel
Cholesterin. Blutfette sind fiir uns
wichtig. Der Korper braucht sie
zum Beispiel zur Produktion von
Zellwanden, Nervengewebe und
Hormonen oder als Energieliefe-
rant. Da Fette nicht wasserldslich
sind, werden sie an Proteine ge-
bunden, die sie im Blut transpor-
tieren. Diese Lipoproteine sind
unterschiedlich bepackt. Daher un-
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terscheidet man zwischen mehre-
ren Blutfetten:

Lipoproteine hoher Dichte, auch
HDL-Cholesterin genannt, gelten
als das «gute» Cholesterin. Es
transportiert das iiberschiissige
Fett zurlick in die Leber.

Das LDL-Cholesterin hingegen,
Lipoproteine niedriger Dichte, gilt
als das «schlechte» Cholesterin. Es
transportiert das Fett von der Le-
ber zu den Zellen. Verbleibt zu viel
LDL-Cholesterin im Blut, lagert es
sich in den Innenwanden der Arte-
rien ab. Dies fiihrt zur Arterioskle-
rose.

Auch ein drittes Blutfett, die
Triglyzeride, sind im Uberschuss



schlecht fiir die Gesundheit. Uber-
schiissige Triglyzeride werden im
Korper als Fettdepot eingelagert.

WARUM SIND ERHOHTE
BLUTFETTWERTE GEFAHRLICH?

Erhohte Blutfettwerte (iber eine
langere Dauer filhren dazu,
dass sich LDL-Cholesterin in den
Innenwdanden der Arterien einla-
gert. Es bilden sich Kissen, soge-
nannte Plaques. Diese krankhaf-
ten Verdnderungen nennt man
Arteriosklerose. Die Plaques ver-
engen das Gefass und behindern
den Blutstrom. Zudem konnen
die Plaques aufbrechen, und es
kann sich ein Blutgerinnsel bilden.
Verstopft ein Gefdss ganz, fiihrt
dies je nach betroffener Stelle zu
einem Herzinfarkt, Hirnschlag oder
Verschluss der Beinarterie (PAVK).

WIE VIEL BLUTFETT IST ZU VIEL?

Die Blutfett- oder Cholesterinwerte
sind ein wichtiger Risikofaktor einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung, aber
nicht der einzige. Bei der Beurtei-
lung der Blutfettwerte betrachtet
man immer das Gesamtrisiko fiir

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Uber
den Daumen gepeilt kann man
sagen: Je hoher das persénliche
Herz-Kreislauf-Risiko, desto friiher
behandelt man und desto niedri-
ger sind die Zielwerte einer Be-
handlung. Im Allgemeinen werden
folgende Zielwerte empfohlen:

GESAMTCHOLESTERIN:
UNTER 5,5 MMOL/L

Schlechtes Cholesterin (LDL): un-
ter 2,6 mmol/l fiir Menschen mit
erhdhtem Risiko, unter 1,8 mml/|
fiir Menschen mit besonders ho-
hem Risiko (nach einem Herzin-
farkt oder bei Artherosklerose)

Gutes Cholesterin  (HDL): (ber
1,0 mmol/l bei Mannern und (ber
1,3 mml/l bei Frauen.

Triglyceride: unter 1,7 mmol/l

WIE BEMERKE ICH ZU HOHE
BLUTFETTWERTE?

Hohe Blutfettwerte bemerkt man
in der Regel nicht. Man kann sie
jedoch mit einer einfachen Blutun-
tersuchung feststellen. Dies beim

Arzt oder bei einem HerzCheck® in
der Apotheke. Die Schweizerische
Herzstiftung empfiehlt, ab 40 Jah-
ren regelmdssig, mindestens alle
fiinf Jahre, die Blutfette kontrollie-
ren zu lassen.

WAS SIND DIE URSACHEN VON
ERHOHTEN BLUTFETTWERTEN?

Eine wichtige Ursache fiir erhéhte
Blutfettwerte ist unser Lebensstil.
Das heisst, eine unausgewogene
und fettreiche Erndhrung sowie
zu wenig Bewegung. Unabhan-
gig davon oder zusatzlich konnen
Erkrankungen oder Erbfaktoren
die Blutfettwerte ansteigen lassen.
Dazu gehort die familidre Hyper-
cholesterindmie (FH). Bei Betroffe-
nen sind aufgrund eines vererbten
defekten Gens die LDL-Choleste-
rinwerte lebenslang stark erhoht.

Quelle: www.swissheart.ch / lllustrationen: Freepik

21



Medi

Tabu Inkontinenz

Mutter zu werden, ist wunderbar, birgt aber auch bestimmte Risiken.
Eines davon ist die Harninkontinenz. Haufig tabuisiert, ist sie dennoch
verbreitet und betrifft 20 % aller Frauen, die ein Kind zur Welt

gebracht haben.

Gliicklicherweise erledigen sich
die Probleme in den meisten
Féllen nach einigen Wochen oder
Monaten von selbst. Man unter-
scheidet zwei Arten der Inkonti-
nenz. Dranginkontinenz steht in
Verbindung mit einer sogenannten
LUberaktiven® Blase, die sich zu
haufig zusammenzieht, also noch
bevor sie ganz gefiillt ist. Die
Frau verspiirt einen starken Harn-
drang, der in unkontrollierbaren

Verlusten miindet. Die h&ufigere
Form nach einer Entbindung ist
jedoch die  Stressinkontinenz.
Laufen, Anheben eines Gewichts,
Husten, Niesen oder Lachanfille
[6sen eine plotzliche Erhéhung
des Drucks auf den Bauch aus
und fiihren zu Urinverlusten. Um
plotzlichem Druck standzuhalten,
braucht die Harnrohre eine stabile
Verankerung durch Bénder. Die
Harnrohre ist eine Art muskuldser

Schlauch, durch den der Urin von
der Blase nach aussen befordert
wird. Der Schliessmuskel reguliert
den Abgang. Ist der Bandapparat
geschwacht, wird die Harnréhre
zu beweglich und l&asst sich bei
plétzlichem Druck nicht mehr kom-
primieren. Die Beckenbodenmus-
keln tragen ebenfalls zur sekundé-
ren Unterstiitzung der Harnréhre
bei und konnen im Verlauf von
Schwangerschaft  und  Geburt
geschwacht werden.

Traumatische
Entbindungen kdnnen zu
Harninkontinenz fiihren

Auch eine Verlangerung, Ausdeh-
nung oder gar ein Riss der Bander
kann die Ursache von Harninkon-
tinenz sein. Solche Verletzungen
konnen in der Schwangerschaft
entstehen und nach der Geburt zu
Problemen fiihren. Das Gewicht
des Kindes stellt ebenfalls einen
moglichen Faktor dar. Wahrend
der Schwangerschaft wird mehr
Progesteron ausgeschiittet, um
das Gewebe als geburtsvorbe-
reitende Massnahme dehnbarer
zu machen. Je nach Verlauf stellt
eine vaginale Geburt deshalb
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einen klaren Risikofaktor dar. Denn
die Durchwanderung des Ge-
burtskanals durch das Kind kann
den Schamnerv ebenso wie den
Bandapparat, der die Harnrohre
unterstitzt, beeintrachtigen. Der
Schliessmuskel wird vom Scham-
nerv angeregt, der entlang des
Beckens verlauft. Traumatische
Entbindungen (Einsatz von Instru-
menten, erhebliche Risse) kdnnen
zu Harninkontinenz fiihren, ebenso
wie ein sehr grosses Kind, Mehr-
lingsgeburten oder ein langer
Geburtsvorgang — etwa, weil der
Kopf des Kindes sehr lange in der
Beckenhdhle verbleibt und dort
den Schamnerv komprimiert, der
wiederum den Schliessmuskel in-
nerviert. Auch wenn die meisten
schweren Verletzungen bereits
bei der ersten Geburt entstehen,
beeintrachtigen auch spatere Ent-
bindungen noch die an der Harn-

Medi

kontinenz beteiligte Harnwegs-
und Beckenbodenmuskulatur,
wenn auch in geringerem Masse.

Bedeutet dies, dass Kaiserschnitte
vor Inkontinenz schiitzen? Nach
einem Kaiserschnitt treten Inkonti-
nenzprobleme etwas seltener auf.
Dennoch sollte dies kein alleiniges
Argument fiir einen Kaiserschnitt
sein, zumal es Losungen fiir das
Problem gibt. Nach einer Entbin-
dung mithilfe von Instrumenten,
der Geburt eines sehr grossen
Kindes oder erheblichen Damm-
rissen werden physiotherapeu-
tische Massnahmen empfohlen.
Haufig fiihrt die Vertrautheit
mit der eigenen Anatomie, die
Durchflihrung von Muskeliibungen
(Bio-Feedback) oder Elektrostimu-
lation (Anbringung von Elektroden
zur Kontraktion und Stimulierung
von Gewebe und Muskulatur)

zur Uberwindung der Probleme.
Sollten sie dennoch bestehen blei-
ben, kann ein chirurgischer Eingriff
Abhilfe schaffen.

DIE MENOPAUSE
ALS KRITISCHE PHASE

Harninkontinenz kann auch in
der Menopause auftreten. Fach-
drzte berichten Uber verstarkte
Beschwerden bei Patientinnen
zwischen 50 und 60 Jahren.
Wenn der Hormonspiegel in der
Menopause absinkt, schrumpft
das Gewebe des mit hormo-
nellen Rezeptoren ausgestatteten
Schliessmuskels und wird schwé-
cher. Um dem entgegenzuwirken,
verabreicht man lokal Ostrogen in
Verbindung mit Beckenbodengym-
nastik. Falls das nicht ausreicht,
sind Medikamente oder ein chirur-
gischer Eingriff Optionen.

Quelle: www.planetesante.ch / lllustration: Freepik

100 % diskret.

Fiir Manner gemacht.

Die Einlagen und Pants von TENA Men bieten
nicht nur Dreifachschutz vor Auslaufen, Gerlichen
und Feuchtigkeit. Sie sind auch so diskret, dass
sie garantiert niemand bemerkt. Perfekt flr volle
Kontrolle und ein rundum gutes Gefunhl.

GRANISRREOBE

in Ihrer Apotheke oder Drogerie oder
bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*

* 0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise kénnen abweichen.
Anrufe sind nur aus der Schweiz méglich.

VOLLE
KONTROLLE

MEN

VOLLE KONTROLLE

TENA,
eine Marke von Essiy

TENA




Rote-Bete-Burger

Zutaten
(4 Personen)

4 gekochte Rote Beten
2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Eier

12 Essloffel Haferflocken
Frisches Basilikum
Olivenol

Salz, Pfeffer

4 Burgerbrotchen

Belag nach Wunsch
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Als Erstes werden die Burgerpatties zubereitet. Die gekochten Beten
abspiilen und kleinreiben. Die roten Zwiebeln und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Die geriebenen Roten Beten in einer Schiissel
mit den roten Zwiebeln, dem Knoblauch und einem kraftigen Schuss
Olivendl verriihren. Eier, Haferflocken, Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Basilikum hacken und darunterheben. Alles gut zu einer kompakten
und homogenen Masse vermengen. 30 Minuten kiihl stellen.

Anschliessend daraus von Hand vier Patties formen. Einen Schuss
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Rote-Bete-Patties circa 10 Minuten
braten, nach der Halfte der Zeit wenden.

Wahlen Sie ein hochwertiges Burgerbrétchen, das Sie toasten und

nach lhren Wiinschen belegen kdnnen: mit Créme fraiche, Zwiebel-
oder Kressesprossen, Tomaten, Salat, Babyspinat, Avocado etc.

Foto: iStock



Mandarinenkuchen mit Gppiger Glasur
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Zutaten

6 Bio-Mandarinen

3 Eier

175 g weiche Butter
160 g brauner Zucker
175 g Mehl

1 Packchen Trockenhefe
1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

10 g Butter fiir die Form
3 EL Medhl fiir die Form
200 g Frischkdse

(z. B. Philadelphia)

250 g Puderzucker

Form buttern und mit Mehl bestauben. 3 Mandarinen entsaften und
mit dem Zestenmesser abziehen.

Butter in Stiicke schneiden, braunen Zucker dazugeben und beides
mit dem Handriihrger&t schaumig schlagen. Anschliessend Eier nach-
einander unter standigem Riihren hinzufiigen.

Nach und nach das gesiebte Mehl, das Backpulver, eine Prise Salz
und eine Prise Muskatnuss zugeben, bis ein homogener Teig entsteht.
Saft und Zesten der Mandarine untermischen.

Den Teig in die Form geben. Circa 30 Minuten bei 180 °C backen.
Mit einer Messerspitze priifen, ob der Kuchen fertiggebacken ist.
Etwas abkiihlen lassen, bevor er aus der Form geldst wird.
Frischkdse mit Puderzucker und den restlichen Mandarinenzesten

mischen und damit den Kuchen bestreichen. Mit Mandarinenschnitzen
garnieren.

Foto: iStock
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ORIGINAL
SCHWEIZER QUALITAT.
SEIT 1886.

SANDOZ: 3 ™

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz
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