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Zur Starkung der Haare bei diffusem Haarausfall
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

dv- Volksapotheke

Schaffhausen

Im Dorf | Zum Ritter | Zum Riden

18. Mai -
30. Juni
2026

Daylong

Sport Extrama
Protect

Daylong

GAVISCON®

Eine gute Wahl bei Sodbrennen und saurem Aufstossen

20 % auf alle
Gaviscon Produkte

Reckitt Benckiser (Switzerland) AG

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

Bei Haarausfay
und briichigen Nagaln

04 Wenn der Sommer unter
die Haut geht

Saisonales Warum Sonnenstrahlen der Haut

10

11

12

zusetzen — und wie Sie sich wirksam schiitzen
Neu & Interessant

Schlaflos im Sommer
Mentale Gesundheit Valentin Dachs erklart,

was im Sommer gegen schlaflose Nachte hilft

Energisch durch den
Sommer - von Kopf

bis Fuss

Saisonales Unsere Tipps fir die Jahreszeit

14

16

18

19

22

25

26

30

37

Darmgesundheit: Fit bis ins
hohe Alter

Generationen Wie sich die Verdauung im
Alter verdndert und was ihr guttut

Ein Blick aufs Herz
Beratung & Dienstleistung Warum sich

ein Herz-Check lohnt

Philipp Merz
Einer von uns Ein Tannenzapfen als

personlicher Anker

Ratselspass & Gewinnspiel
fur die Kleinen

Nicht alleine durch die
Krebsdiagnose

Im Gesprach Unterstiitzung, die friih
ansetzt — Geschaftsfiihrerin Sandra Koitka
Uber die Arbeit der Krebsliga Schaffhausen

Preisliste Dienstleistungen
und Gesundheitschecks

Trinknahrung — wenn Essen
allein nicht mehr reicht
HomeCare Nordstern Gezielte Erndhrung
flir mehr Kraft und Lebensqualitat

Schwedenratsel &
Gewinnspiel

Losungen & Vorschau



volksapotheke.ch Juni 2026

Saisonales

Wenn c!er Sommer
unter die Haut geht

Sonne und Warme tun gut — sie heben die Stimmung
und ziehen uns nach draussen. Doch sie belasten auch
Haut und Venen. Wer versteht, was im Korper passiert,

kann gezielt vorbeugen.

Autor: Volksapotheke zum Riiden

Die warmen Monate laden dazu ein,
moglichst viel Zeit im Freien zu ver-
bringen. Die Sonne auf der Haut,
Bewegung an der frischen Luft und
lange Tage wirken sich positiv auf
unser Wohlbefinden aus. Gleichzei-
tig sind Haut und Kreislauf in dieser
Zeit besonderen Belastungen aus-
gesetzt — oft unbemerkt.

Was viele nicht wissen: Die Aus-
wirkungen von Sonne und Hitze
gehen weit iber das sichtbare Emp-
finden hinaus. Sie betreffen ver-
schiedene Schichten der Haut und
wirken sich auch auf die Blutgefasse
aus. Ein genauerer Blick lohnt sich.

Was Sonnenstrahlen
In der Haut auslosen
Sonne auf der Haut flihlt sich ange-

nehm an. Gleichzeitig setzt sie im
Korper verschiedene Prozesse in
Gang. Treffen UV-Strahlen auf die

oberste Hautschicht (Epidermis) kén-
nen sie die DNA der Hautzellen scha-
digen. Die Haut reagiert darauf mit
Reparaturmechanismen, um Schaden
moglichst auszugleichen. Ist die Be-
lastung jedoch zu stark oder dauert
sie zu lange an, reicht die Schutzfunk-
tion nicht mehr aus. Zellen kénnen
kontrolliert absterben - die Haut rétet
sich, fuihlt sich warm an und beginnt
sich zu schélen. Diese Reaktion ist vie-
len als Sonnenbrand bekannt.

Parallel dazu werden Pigment-
zellen, sogenannte Melanozyten,
aktiviert. Sie produzieren Melanin,
das sich wie ein Schutzschild um die
Zellkerne legt und die Haut braunt.
Diese Brdune ist kein Zeichen von
«Gesundheit», sondern eine Schutz-
reaktion des Korpers. lhr Effekt ist je-
doch begrenzt und kann intensive
Sonneneinstrahlung nicht vollstdndig
ausgleichen.
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Auch in tieferen Hautschichten zei-

gen sich Auswirkungen. Besonders
UVA-Strahlen dringen bis in die Le-
derhaut vor, wo sie das Bindegewebe
beeinflussen. Kollagen- und Elastin-
fasern, die flr Festigkeit und Elastizi-
tat verantwortlich sind, werden ab-
gebaut, wahrend ihre Neubildung

gehemmt wird. Die Haut verliert an

Spannkraft, erste Falten entstehen
oder vertiefen sich. Dieser Prozess
verlduft schleichend und wird oft erst
Uber Jahre hinweg sichtbar.

Wird geschadigte DNA zudem
nicht korrekt repariert, kdnnen sich
fehlerhafte Zellen bilden, die sich un-
kontrolliert weiter vermehren. Der

Korper verfligt zwar Uber eigene

Schutzmechanismen, doch bei wie-
derholter oder intensiver UV-Belas-
tung konnen diese an ihre Grenzen
kommen. Daraus kann sich langfristig
auch Hautkrebs entwickeln. Umso
wichtiger ist ein bewusster Umgang
mit Sonne und UV-Strahlung - nicht
nur im Sommer, sondern das ganze

Jahr Uber.

Konsequent schitzen

Sonnenstrahlung und Warme wirken
auf alle Schichten der Haut. Wer sich
dessen bewusst ist, erkennt, wie
wichtig ein konsequenter Schutz ist.
Ein wirksamer Sonnenschutz entlas-
tet die Haut und schitzt vor Schaden.
Produkte mit hohem UVA- und UVB-
Schutz helfen, Zellschaden zu redu-
zieren und Entzlindungen vorzubeu-
gen. Gleichzeitig tragen sie dazu bei,
die Hautstruktur zu erhalten und
vorzeitiger Hautalterung entgegen-

zuwirken.

Wenn Hitze die Venen
belastet

Neben der Sonneneinstrahlung wirkt
auch die Warme auf den Kérper. Um
Uberschiissige Hitze abzugeben,
erweitern sich die Blutgefdsse. Das
ist grundsatzlich sinnvoll — kann
aber weitreichende Folgen haben.

Durch die Erweiterung der kleinsten

£ Lighten
~your trip.
Start with
your legs.

Gefasse kann Flissigkeit ins umlie-
gende Gewebe austreten. Typische
Anzeichen sind geschwollene Beine,
Spannungsgefiihle, Kribbeln oder
das Gefiihl von Schwere. Auch Besen-
reisser und Krampfadern kdnnen sich
bei anhaltender Hitze verstarkt be-

merkbar machen.

Venen gezielt
unterstitzen

Auch die Venen lassen sich im
Sommer aktiv entlasten. Regelmas-
sige Bewegung aktiviert die Muskel-
pumpe der Beine. Beim Spazieren
oder Schwimmen wird der Riick-
transport des Blutes zum Herzen
unterstitzt.

Zusatzlich kénnen pflanzliche
Wirkstoffe wie Rosskastanie, rotes
Weinlaub oder Mausedorn die Venen-
funktion unterstiitzen. Medizinische
Kompressionsstrimpfe stabilisieren

die Gefdsse von aussen. Viele Betrof-

Saisonales

fene empfinden auch kiihlende Anwen-
dungen oder das Hochlagern der Beine
als wohltuend. Massagen in Richtung
Herz oder Lymphdrainage kénnen den

Rickfluss zusatzlich férdern.

Gut vorbereitet durch
den Sommer

Sonne und Wiarme wirken auf alle
Schichten unserer Haut und auf den
Kreislauf. Wer diese Zusammenhiange
kennt, kann gezielt reagieren. Mit kon-
sequentem Hautschutz und unterstit-
zenden Massnahmen fiir die Venen
|dsst sich der Korper splirbar entlasten.
Kleine Anpassungen im Alltag — aus-
reichend trinken, regelmassige Bewe-
gung oder bewusst eingelegte Pausen
im Schatten - kénnen bereits viel be-
wirken.

So steht einem unbeschwerten
Sommer wenig im Weg - mit kiihlem
Kopf, geschiitzter Haut und leichten
Beinen.

Mit den TRAVENO

si svaris

Reise-Stutzstrimpfen erleben

Sie mehr Komfort auf |hrer Reise
— bereits vom ersten Schritt an.

20% Rabatt auf TRAVENO

vom 18.05 - 30.06.2026 in Ihrer Volksapotheke
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GUT VORBEREITET VERREISEN. -

Personliche Beratung, passende
Impfungen und die richtige
Reiseapotheke — abgestimmt
auf Ihr Reiseziel.
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.Jetzt Termin

einbaren in der
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—njoy the sun. Daylong
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GALDERMA
a Swiss company
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Schwere, miide,
schmerzende Beine?

Antistax® forte lindert den Schmerz, starkt
die Venenwdnde und schlitzt die Venen.

Instant Protect & Ultra Care

SPF
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. = = 5 O + Mit LipoCell Protect™ -
Lesen Sie die Packungsbeilage. i HealthCare
www.antistax.ch Sp lrlg STADA GROUP

*in allen Hydrating Lotions




Mentale Gesundheit

volksapotheke.ch Juni 2026

N e u VALENTIN DACHS PRASENTIERT:
Interessant Schlaflos Im Sommer

Warme Abende, lange Tage, viel Licht — der Sommer
bringt vieles, was gut tut. Und doch fallt es manchen

1/

Menschen gerade jetzt schwer, zur Ruhe zu kommen. Die

Schwere Beine?
Sprechen Sie mit uns Uber Ihre Venen

Spatestens wenn die Beine am Abend anschwellen und ein unan-

Hitze bleibt in den Raumen, der Korper findet abends nicht
in den gewohnten Rhythmus. Einschlafen dauert langer, der

genehmes Spannungsgefiihl beim Einschlafen stort, ist es Zeit, Schlaf wird leichter, die Nachte unruhiger. Hinzu kommt,

seinen Beinen etwas Gutes zu tun. Die Volksapotheke Schaffhau- dass sich im Sommer oft auch der Alltag verandert.

sen bietet vom 09. - 10. Juni 2026 interessierten Kundinnen und Spatere Mahlzeiten, mehr soziale Aktivitaten, weniger fes-

Kunden die Gelegenheit, sich in Zusammenarbeit mit der Venen- te Strukturen. Was sich leicht und frei anfuhlt, kann den

Schlaf aus dem Gleichgewicht bringen.

klinik Bellevue Kreuzlingen umfassend zu informieren.

Oft helfen schon kleine Anpassungen: ein kiihler, abge- )1\'(
dunkelter Raum, leichte Mahlzeiten am Abend, feste Ritu- -«
Venenmesstage ale vor dem Schlafengehen. Auch pflanzliche Mittel kénnen ‘
9. & 10. Ju ni 2026 Mit einfachen Untersuchungen des Venen- unterstiitzen, wenn das Abschalten schwerfillt. Schlafpro-
An diesen Tagen haben Sie die Méglichkeit, systems — durchgefiihrt von ausgewiesenen bleme im Sommer sind nichts Ungewdhnliches. Entschei-
Ihre Venen in der Volksapotheke Zum Riiden Fachspezialistinnen und -spezialisten der dend ist, ungiinstige Gewohnheiten wahrzunehmen, die
Uberpriifen zu lassen. o ) ) ] )
: . Venenklinik Bellevue — kdnnen Sie Ihre Venen Schlaf und Ruhe verhindern — und gezielt kleine Verdnde-
Der Unkostenbeitrag betragt CHF 10.— . . . .
: : : : Uberprifen und sich beraten lassen. Bitte rungen vorzunehmen.
Buchen Sie telefonisch einen Termin oder . o o
melden Sie sich direkt in der Apotheke an. vereinbaren Sie einen Termin in der

volksapotheke.ch/rueden Volksapotheke «Zum Riiden». Valentin Dachs, Online-Berater der Volksapotheke

Gesponserter Beitrag

Mehr zum Thema

Mehr zum Thema Schlaf im Sommer: Erfahren Sie im

Online-Beitrag, welche Faktoren den Schlaf beeinflus-

Angst vor Priifu ngs@n gst?h

zeller @ volksapotheke.ch/sheftpflaster/

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

zeller entspannung Lesen Sie die Packungsbeilage. schlaflos-im-sommer
Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn

www.zellerag.ch

10 11
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nergiscl n
Sommer =von Kopf
bis Fuss

Wenn die Tage langer und warmer werden, zieht es uns
automatisch ofter in die blUhende Natur. Bewegung an
der frischen Luft tut gut — und mit der richtigen Pflege
bleibt der Korper auch im Sommer in Balance.

Autorin: Maira Salm, Fachfrau Apotheke in Ausbildung

12

O b Wanderung, gemditliche Velo-
tour oder ein erfrischendes Bad

im Rhein: Bewegung in der Natur
bringt Energie, hebt die Stimmung
und starkt das Wohlbefinden. Gleich-
zeitig unterstiitzt Sonnenlicht die
Bildung von Vitamin D, das fiir viele
Prozesse im Korper wichtig ist.

Nach den Wintermonaten zeigen
sich die Auswirkungen von Kélte und
trockener Heizungsluft oft an Haaren
und Nageln. Sie wirken spréde und
kraftlos. Eine ausgewogene und

nahrstoffreiche Ernahrung kann hier

Wieder eine
kleine Wunde?

o .
Merfen Classic + Vita-Merfen

Das Duo desinfiziert, heilt kleine
! Wunden und beugt Infektionen vor.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsheilagen. VERFORA AG

9 VERFORA

FURS LEBEN

gezielt unterstlitzen. Besonders
Biotin und B-Vitamine tragen zur
Erhaltung gesunder Haare und Nagel
bei. Auch hochwertige Aminosauren
und Keratin leisten einen wichtigen
Beitrag zum Haarwachstum und zur
Starkung der Haarstruktur.

Unbeschwert

unte rwegs

Wer viel draussen unterwegs ist,
kennt auch die kleinen Begleiter des
Sommers: Schiirf- und Schnittwun-

den, leichte Verbrennungen oder

Saisonales

Insektenstiche. Eine sorgfaltige
Wundversorgung ist entscheidend,
damit die Haut gut heilen kann.
Wundheilsalben unterstiitzen die Re-
generation, schiitzen vor Infektionen
und férdern die Neubildung von Haut-
gewebe. Auch Vitamin A spielt dabei
eine wichtige Rolle, da es die Zell-
neubildung unterstiitzt und so die
Wundheilung fordert.

Mit der richtigen Kombination aus
Bewegung, Pflege und den richtigen
Nahrstoffen steht einem aktiven und

entspannten Sommer nichts im Weg.

pantogar

Mcin Haar.
Mcin pantogar.

Merz Pharma
(Schweiz) AG

4-fach aktiv

L

pantogar

® Zur Starkung der Haare bei diffusem Haarausfall

* Verbesserung der Haarqualitat

¢ Abnahme der Nagelbriichigkeit

¢ Vorbeugende Behandlung gegen vorzeitiges Ergrauen

pantogar.ch

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

13
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Darmgesundheit:
Fit bis ins hohe Alter

Mit dem Alterwerden verandert sich auch die Verdauung. Magen und
Darm reagieren sensibler — gezielte Anpassungen bei Ernahrung und
Lebensstil konnen das Wohlbefinden splrbar verbessern.

Autorin: Claudia Philippek, Apothekerin

Die Aufgabe unseres Verdauungssys-
tems ist die Versorgung des Korpers
mit Nahrstoffen und Flissigkeit.
Dazu braucht es ein komplexes Zu-
sammenspiel von Kdrperfunktionen.

Mit zunehmendem Alter veran-
dern sich Hormon- und Stoffwech-
selvorgdnge, Fett- und Muskelmasse
nehmen ab, es stehen weniger
Verdauungsenzyme zur Verfigung.
Die Speichelproduktion wird gerin-
ger, die Darmbewegungen verlang-
samen sich und beeinflussen den
Transport der Nahrung. Die Folge
kénnen Bldhungen, Verstopfung oder

Durchfall sein.

4 | SYMPTOMEN

VON' MAGENBRENNEN

RUCKFLUSS VOM

MAGENINHALT

GAVISCON

Individuell beeinflussen Medika-
mente, Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes, Kauprobleme durch
schlecht sitzende Prothesen, Bewe-
gungsmangel und eine unzureichende
Flussigkeitszufuhr die Verdauung.

Ernahrung anpassen

Das Kasefondue, der feine Fruchtsalat
- plétzlich verursachen Nahrungsmit-
tel Beschwerden, die friher gut ver-
tragen wurden. Ein Grund kann sein,
dass Enzyme, die bestimmte
Nahrungsbestandteile abbauen, im
Alter abnehmen. Ein Beispiel: durch

weniger Enzyme, die Milch- und

~PE
% | GAVISCON
:‘ X

MINTE

(Gaviscon GAVISCON

Fruchtzucker aufspalten und vertrag-
lich machen, kann es in der Folge zu
diinnflissigem Stuhl kommen. In sol-
chen Fallen lohnt es sich, den Speise-
plan anzupassen. Fachpersonen
kénnen dabei unterstiitzen.

Fester Stuhl, starkes Pressen, Bla-
hungen - gerade Altere klagen oft
Uber hartnackige Verstopfung.
Darunter koénnen Appetit und
Lebensqualitdt leiden. Der Darm
braucht eine gewisse Flllmenge,
damit die Verdauung in Gang kommt.
Ballaststoffe in Kombination mit
ausreichend Flissigkeit helfen dabei,

ebenso eine regelmdssige, moderate

GAVISCON BILDET EINE SCHUTZBARRIERE
FUR EINE LANGANHALTENDE LINDERUNG

BIS ZU 4 STUNDEN

48 Ko

IMIRWL__

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
Reckitt Benckiser (Switzerland) AG, CH-8304 Wallisellen

Bewegung. Bei empfindlichem Darm
empfiehlt es sich, die Ballaststoff-
menge aus Gemuse und Vollkornpro-

dukten langsam zu steigern.

Frihzeitig handeln
Im Alter lasst das Durstgefiihl nach,
Trinken wird oft einfach vergessen.
Das kann Verdauungsprobleme ver-
starken. Trinkrituale oder ein Trink-
tagebuch kénnen helfen. Empfohlen
sind etwa 1,2 bis 1,5 Liter pro Tag.
Es ist wichtig, die Ursachen von

Beschwerden genau abzukldren. Sich

mit «Das ist halt das Alter» abzufin-
den, greift zu kurz. Anhaltende Ver-
stopfung kann beispielsweise mit
Medikamenten, Schilddriisenproble-
men oder Nervenschaden zusam-
menhangen. Magenbrennen und
saures Aufstossen kdnnen durch
Schmerzmittel ausgel6st werden.
Auch Verdnderungen der Darm-
flora spielen eine Rolle: Nimmt die
Vielfalt und Funktion der Darmbak-
terien ab, kann das Immunsystem
geschwacht werden und Infekte

treten haufiger oder schwerer auf.

Generationen

Eine vielseitige, pflanzenbasierte
Erndhrung unterstiitzt die Darmflora.
Fermentierte Lebensmittel wie
Joghurt sind oft besser vertraglich. In
bestimmten Situationen kann auch die
Einnahme probiotischer Produkte
sinnvoll sein.

In der Schweiz wird zur Darm-
krebsfriiherkennung ab 50 Jahren eine
Darmspiegelung (Koloskopie) empfoh-
len - sofern keine Beschwerden vor-
liegen. Die Untersuchung wird im Rah-
men der Grundversicherung in der

Regel alle zehn Jahre Gibernommen.

Probiotikum aus der Schweiz

_
BIOFLORIN

Regeneriert die gestorte Darmflora

BIOFLORIN  -beiburcfal

« bei Antibiotikaeinnahme

Regeneriert die gestiirte Darmflora Fiir Erwachsene,
* bel Durcfall «o ¢ | Kinder und Sauglinge.

SANOFI w3

lage.

Neben zu viel Stress, unausgewogener Ernahrung oder
Magen-Darm-Problemen greifen auch Antibiotika durch
ihre bakterientétende Wirkung die gesunde Darmflora an.
Deshalb ist es wichtig, das Gleichgewicht der Darmflora
wiederherzustellen. Der in BIOFLORIN® enthaltende pro-
biotische Wirkstoff Enterococcus faecium SF68® regene-
riert die gestorte Darmflora und bringt das Mikrobiom so
wieder ins Gleichgewicht.

BIOFLORIN® zeichnet sich durch eine gute Vertraglichkeit
aus, kann bereits ab dem Sauglingsalter eingesetzt wer-
den und ist damit ein Probiotikum fiir die ganze Familie.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von
einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbei-

Opella Healthcare Switzerland AG, Risch

Gesponserter Beitrag

Loperamid-Mepha’lingual

hilft schnell* bei Durchfall
Einnahme ohne Wasser -
ideal fiir unterwegs

* Wirkeintritt innerhalb von ca. 2 Stunden

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage. Mepha Pharma AG

Die mit dem Regenbogen

mepha -

15
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Fin Blick aufs Herz

Sommer, Sonne, lange Tage draussen — das tut gut.

Doch hohe Temperaturen belasten auch den Kreislauf.

Umso wichtiger ist es, die eigene Herzgesundheit im

Blick zu behalten.

Autor: Dominik Adelhardt, Apotheker

Bei Hitze erweitern sich die Blutgefasse,
und das Herz muss mehr leisten, um den
Kreislauf stabil zu halten. Viele Menschen
fihlen sich deshalb schneller mude,
schwindlig oder weniger leistungsfahig.

In den meisten Fallen sind diese Be-
schwerden harmlos und klingen rasch
wieder ab. Dennoch kénnen vereinzelt
auch ernsthafte Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen dahinterstecken. Das Tiickische:
Unser Korper ist ein Meister darin, diese
Symptome so lange wie moglich vor uns
versteckt zu halten. Daher bleiben sie
meist bis ins hohe Alter unentdeckt, wo
sie nur noch medikamentos durch den

Arzt behandelt werden kénnen.

Jetzt durchchecken

Frih hinschauen lohnt
sich
Umso sinnvoller ist es, die eigene Herz-
gesundheit frithzeitig zu Gberpriifen. So
lassen sich gesundheitliche Risiken recht-
zeitig erkennen und gezielt reduzieren.
In Zusammenarbeit mit der Schweizer
Herzstiftung bietet die Volksapotheke
Schaffhausen den «Herzcheck» an. Dabei
werden wichtige Risikofaktoren wie Blut-
druck und Blutfettwerte gemessen und
individuell eingeordnet.

Viele dieser Faktoren lassen sich
durch einen gesunden Lebensstil positiv
beeinflussen. Grundsatzlich gilt: Je friher

man hinschaut, desto besser.

Buchen Sie einen Termin online oder telefonisch.

volksapotheke.ch/
herzcheck

Beratung &
Dienstleistung

17
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WIR STELLEN VOR:
Philipp
Merz

Das Herz und die Seele
der Volksapotheke sind
unsere Mitarbeitenden,
die Sie tagtaglich in
Gesundheitsfragen mit
Fachexpertise und Herz-
blut beraten. Hier stellen
wir sie personlich vor.

Du hast neu die Leitung der Filiale in
Neuhausen libernommen. Was hat
dich daran gereizt?

Nach mehr als zwdlf Jahren im
Apotheker-Beruf und in der Betriebs-
leitung in zwei Apotheken in
Einkaufszentren — im llluster in
Uster und im Herblingermarkt in
Schaffhausen — verspiirte ich den
Wunsch nach etwas Neuem. Die
Volksapotheke Schaffhausen steht
fr mich fir Tradition und Regionali-
tat. Besonders gereizt hat mich die
Moglichkeit, einen kleineren Betrieb
zu fihren und gleichzeitig Uber die
Geschaftsleitung die Weiterentwick-
lung der Volksapotheke Schaffhausen

Zur Person

Philipp Merz arbeitet seit dem 11. August 2025 bei der Volksapotheke
Schaffhausen. Am 1. Januar 2026 trat er die Nachfolge von Claudia Philippek
als leitender Apotheker der Volksapotheke «Im Dorf» in Neuhausen an.

mitzugestalten. Es ist schon, Teil
eines tollen Teams und einer enga-
gierten Geschéftsleitung zu sein und
gemeinsam neue Herausforderungen

anzugehen.

Was macht fiir dich eine Apotheke
zu mehr als «nur» einem Ort fiir
Medikamente?

Fir mich ist die Apotheke ein Ort der
Begegnung. Hier trifft ein breiter
Querschnitt der Gesellschaft aufein-
ander. Wir diirfen unser Wissen
weitergeben und gleichzeitig durch
die vielen Rickmeldungen unserer
Kundschaft wertvolle Erfahrungen

sammeln. Besonders schon ist es,

wenn diese Begegnungen von gegen-
seitigem Interesse, Freude und Enga-

gement gepragt sind.

Du hast einen personlichen Gegen-
stand mitgebracht. Was bedeutet er
dir?

Ich habe einen Tannenzapfen aus dem
Wald oberhalb von Stein am Rhein
mitgebracht. Der Wald ist fiir mich ein
wundervoller Ort, an dem ich zur
Ruhe kommen kann und Abstand
vom Alltag finde. Ich gehe mehrmals
pro Woche in den Wald, sei es zum
Laufen im «Vitaparcours» oder ein-
fach zum Spazieren alleine oder mit

der Familie.
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Kinderecke

Jetzt 6sen
& mitmachen

Finde heraus, welche Nummer das richtige Schattenbild hat und gib das
geldste Ratsel mit deinen Kontaktdaten bis am 30. Juni 2026 in der
Kinderapotheke Im Dorf ab.

Mein Name:

Meine Mama / mein Papa:

Telefonnummer oder E-Mail:

Der oder die Erziehungsberechtigte des oder der Gewinner:in wird von uns per Telefon oder E-Mail benachrichtigt.
Der Gewinn muss in der Kinderapotheke Im Dorf (Zentralstrasse 55, 8212 Neuhausen am Rheinfall) abgeholt
werden. Mitarbeitende der Volksapotheke Schaffhausen sind von der Verlosung ausgeschlossen.
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Calcium Sandoz®
Sun & Day

SANDOZ

In der Schweiz seit 1886.

20

Anzeige

Calcium Sandoz® Sun & Day
- Unterstutzt die Haut von
innen

Wer bewusst mit der Sonne umgeht, vorbeugt und sich
richtig schiitzt, kann sie unbeschwert geniessen. Die
Abstimmung von Lichtschutzfaktor und Lange des Sonnen-
bades auf den Hauttyp sowie geeignete Sonnenschutzmittel
mit UVA- und UVB-Filter schiitzen effektiv.

Vitamin C und E tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schiitzen. Vitamin C unterstiitzt ausserdem die
Kollagenbildung und die normale Funktion der Haut. Calcium
Sandoz® Sun & Day unterstiitzt Ihre Haut bei der Vorberei-
tung auf die Sonne und hilft bei der Gesunderhaltung der
Haut. Dafiir verantwortlich ist eine sorgfaltig abgestimmte
Kombination aus Calcium und Vitaminen.

Calcium Sandoz® Sun & Day ist nicht nur fiir Freizeit, Sport
und Arbeit unter freiem Himmel geeignet, sondern kann
auch helfen, dem Korper bei der Deckung eines erhéhten
Bedarfs an Calcium, Vitamin A, C und E zu liefern.

- 1 Brausetablette taglich
- Orangen-Zitronengeschmack

MNohrungs
erganzungsmittel

Nahrungsergénzungsmittel mit Caleium,
Vitamin C und E, Beta-Carotin
20 Brousetabletten. Mit Zucker und Sdssungsmitteln.

Dies ist ein Nahrungsergdnzungsmittel und kein Ersatz fiir eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz

www.sandoz-pharmaceuticals.ch

Stand: 02/2025 CH2502134261
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«Wir sind da - oft
fruher, als viele

denken»

Eine Krebsdiagnose stellt das Leben auf den Kopf. Die
Krebsliga Schaffhausen begleitet Betroffene und Ange-
horige in genau dieser Situation. Geschaftsfuhrerin
Sandra Koitka erklart, wo die Unterstitzung ansetzt
und warum Pravention so zentral ist,

Interview: Marco Grob, Leitender Apotheker

Frau Koitka, viele kennen die Krebs-

liga. Aber was genau macht sie

eigentlich?

Die Aufgaben der Krebsliga sind viel-
faltig. Ein Kernangebot ist die Sozial-
beratung. Krebs betrifft nicht nur die
Gesundheit, sondern oft auch die
Finanzen, die Arbeit oder die Familie.
Wir helfen bei Versicherungsfragen,
unterstiitzen bei IV-Anmeldungen
oder entlasten beim «Papierkrieg».
Gleichzeitig bieten wir psychosoziale

Beratung flr Betroffene und Ange-

hérige.

Ein weiterer wichtiger Bereich ist
die finanzielle Unterstilitzung. Wenn
durch die Krankheit eine Notlage ent-
steht, helfen wir gezielt. Niemand

soll durch die Diagnose «Krebs» in die

Sozialhilfe abrutschen.

Wann kommen betroffene Personen
typischerweise mit lhnen in Kon-
takt?

Das ist sehr unterschiedlich. Manche
melden sich direkt nach der Diagno-
se, um sich einen Uberblick zu ver-
schaffen und ein Sicherheitsnetz auf-
zubauen. Andere erst spater, wenn
es im Alltag oder finanziell schwierig
wird oder konkrete Fragen auftau-
chen.

Und wir begleiten auch nach der
Behandlung, oft liber mehrere Jahre
hinweg. Denn man ist vielleicht ge-
heilt, aber nicht automatisch wieder
gesund. Langzeitfolgen oder die
Angst vor einem Riickfall bleiben
haufig bestehen. Auch in dieser Pha-
se bietet die Krebsliga Schaffhausen
Unterstlitzung.

23



volksapotheke.ch Juni 2026

24

Die Krebsliga betreibt auch Praven-
tion: Wo setzt sie konkret an?

Wir setzen dort an, wo wir liberhaupt
eine Hebelwirkung haben. Ein Drittel
der Erkrankungen ist genetisch be-
dingt, ein weiteres durch Umwelt-
faktoren gepragt. Doch etwa ein Drit-
tel der Krebsdiagnosen hangt mit
dem Lebensstil zusammen.

Genau dort setzen wir an, mit
Aufklarung und konkreten Empfeh-
lungen fiir den Alltag. Gleichzeitig ist
es uns wichtig, dass daraus keine
Schuld-Diskussion entsteht. Nicht
alles liegt in der eigenen Verantwor-
tung. Und selbst dort, wo man etwas
beeinflussen kdonnte, gibt es im Alltag
oft Zielkonflikte. Man weiss, was ge-
sund ware, entscheidet sich aber
trotzdem anders. Das ist menschlich.

Diese Zielkonflikte sieht man gut
beim Thema Hautkrebs. Was erle-
ben Sie dort?
Viele mochten gebraunt sein, gleich-
zeitig weiss man, dass zu viel unge-
schiitzte UV-Strahlung die Haut
belastet. Und die Sonne gehort ja
trotzdem dazu. Wir sind gerne draus-
sen, das ist wichtig fur ein gesundes
Leben. Darum geht es nicht darum,
die Sonne komplett zu meiden,
sondern sich richtig zu verhalten.
Und da gibt es eigentlich drei einfa-
che Regeln: Schatten, Kleidung und
Sonnencreme.

Zwischen 11 und 15 Uhr sollte

man moglichst im Schatten bleiben

und sich nicht bewusst braunen. Klei-
dung schiitzt sehr gut - oft besser,
als man denkt. Und die Sonnencreme
ist dann die Ergdnzung fiir die Stellen,

die man nicht anders schiitzen kann.

Gibt es gangige Fehler, die Ihnen be-
ziiglich Sonnenschutz begegnen?
Die UV-Strahlung wird sehr oft unter-
schatzt. Sie ist schnell da — auch bei
leicht bewdlktem Himmel oder im
Schnee. Um das sichtbar zu machen,
gibt es ein weisses Armband, das sich
bei UV-Strahlung verfarbt. Dieses
mochten wir dieses Jahr unter die
Leute bringen.

Ausserdem verwenden viele zu
wenig Sonnencreme oder cremen
sich nicht nach. So ist beispielsweise
eine Menge von drei Espresso-Tassen
noétig, um den kompletten Kérper
effektiv einzucremen. Natirlich
cremen wir uns nur an den nicht be-
deckten Stellen und nicht am ganzen
Korper ein. Dennoch zeigt das Bei-

spiel gut, wie viel Sonnencreme

eigentlich bendtigt wird und wie

schnell man sich verschatzt.

Was sollte man bei der Friiherken-
nung von Hautkrebs beachten?

Hautverdanderungen sollte man
ernst nehmen. Ein Muttermal, das
sich verandert, oder eine Schiirf-
wunde, die nicht abheilt, sind Warn-
zeichen und sollten unbedingt vor-
gezeigt werden. Der weisse
Hautkrebs ist meist gut behandel-
bar. Beim schwarzen Hautkrebs hin-
gegen ist ein friihzeitiges Erkennen
entscheidend fiir den Heilungsver-
lauf. Darum gilt: lieber einmal zu viel

zum Arzt.

Was mochten Sie den Leserinnen
und Lesern mitgeben?

Die Krebsliga ist fiir Betroffene, An-
gehdrige und auch das Umfeld da.
Man kann sich jederzeit bei uns mel-
den. Den Satz: «Hatte ich bloss ge-
wusst, dass es euch gibt.» mochte

ich verhindern.

Hautkrebs frih erkennen

Hautkrebs ist in der Schweiz weit verbreitet. Worauf es bei Pravention
und Friiherkennung ankommt, zeigt der vertiefende Artikel.

www.volksapotheke.ch/

sheftpflaster/hautkrebs

Preisliste Dienstleistungen s voksspotheke
und Gesundheitschecks

Gesundheitschecks

Bestimmung von Blutwerten bei

vegetarischer und veganer Erndhrung
(bspw. Vitamin B12, D3, Eisen, etc.)

Blutdruckmessung
Cholesterin-Messung (HDL, LDL, Triglyceride)
Herz-Check der Schweizerischen Herzstiftung

Langzeit-Blutzuckermessung (HbA1c)

Langzeitzucker- und
Cholesterinmessung Kombirabatt

Tages-Blutzuckermessung

Dienstleistungen

Impfungen

Impfberatung

Notfallkontrazeption pille danach)
Umfassende Beratung durch Apotheker
Komplementarberatung

Ohrspiilung

Ohrlochstechen (ab 6 Jahren)**
Individuelle Mikronahrstoffmischung
Medizinisches Taping

Wundversorgung

Hortest fur eine HOrgerdt-Beratung (sonetik)
Reiseberatung mit impfempfehlung
Ohruntersuchung (otoskopie)
Raucherentwdhnung mit Abklsrung und Beratung

Kompressionsstrimpfe Anpassung

Erweiterte Medikationsberatung bei der
Einnahme verschiedener Medikamente

Individuelle Neuverpackung von Arzneimitteln

Preis Zum Zum
Riiden Ritter

Variabel

(vendse Blutentnahme CHF 36 plus Laborkosten je X

nach gewihlten Analysewerten)

CHF 10 X X

CHF 44 X X

CHF 59 (kostenlos bei Gutschein der Herzstiftung) X X

CHF 44 X X

CHF 75 X X

CHF 20 X X

Preis Z2U5i) ALy,
Riiden Ritter

ab CHF 25 exkl. impfstoff X X

CHF 25 X X

CHF 25 exkl. Medikament X X

CHF 25 exkl. Medikamente X X

CHF 20 pro 15 Minuten X

CHF 75 X

CHF 10 pro Léchli exkl. Stecker X

ab CHF 100 X

CHF 20 exkl. Material

CHF 10 = 20 je nach Aufwand, exkl. Material X X
Kostenlos

CHF 25 exkl. Medikamente und Impfungen X X
CHF 25 X

CHF 25 exkl. Medikamente X X
Kostenlos X X
CHF 48.60 X X

CHF 21.60 mit Rezept Abrechnung iiber die
Krankenkasse moglich

* Preisdnderungen vorbehalten ** Personen unter 18 Jahren miissen mit einer erziehungsberechtigten Person kommen.

‘AV( Schaffhausen

Im Dorf | Zum Ritter | Zum Riiden

Im
Dorf

Im
Dorf
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Trinknahrung —
wenn Essen a]leln
nicht mehr reicht

FUr viele Menschen ist Essen selbstverstandlich. Doch
bei Krankheit, im Alter oder nach einem Spitalaufent-
halt ist eine ausreichende Ernahrung nicht immer
gewahrleistet. Trinknahrung kann helfen, den Korper
gezielt zu unterstitzen.

Autor: Erndhrungsberatung, HomeCare Nordstern AG

Vollbilanzierte Trinknahrungen sind
streng regulierte Speziallebensmit-
tel. Sie werden unter drztlicher Auf-
sicht eingesetzt und kdnnen eine
vollstandige oder ergdanzende Erndh-
rung sicherstellen. Bei entsprechen-
der Indikation und Kostengutsprache
werden sie von der Grundversiche-
rung iibernommen.
Trinknahrungen enthalten eine
ausgewogene Kombination aus Ener-
gie (Kalorien), Eiweiss, Kohlenhydra-
ten, Fetten sowie Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen.
Je nach Bedarf gibt es unterschied-

liche Zusammensetzungen - etwa

eiweissreich zur Unterstlitzung des
Muskelaufbaus oder ballaststoff-
haltig zur Férderung der Verdau-
ung. Die Produkte sind gebrauchs-
fertig und in unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen erhaltlich
und lassen sich gut in den Alltag

integrieren.

Wann ist
Trinknahrung
sinnvoll?

Trinknahrung kommt dann zum
Einsatz, wenn die normale Ernah-
rung nicht ausreicht, um den Ener-

gie- und Eiweissbedarf zu decken.
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Das kann verschiedene Personen-
gruppen betreffen - etwa dltere Men-
schen, die aufgrund eines verminder-
ten Appetits zu wenig essen,
Patientinnen und Patienten in der
Zeit nach einer Operation oder Men-
schen mit chronischen Erkrankun-
gen. Auch Personen mit Kau- oder
Schluckstérungen sowie Betroffene
mit ungewolltem Gewichtsverlust
sind hdufig darauf angewiesen.
Bereits ein leichter, oft unbe-
merkter Gewichtsverlust kann Folgen
haben. Fehlen dem Korper Energie
und Eiweiss, baut er Muskelmasse ab.
Das flihrt zu Schwache, erhéhtem
Sturzrisiko, verzogerter Wundheilung
und einer verminderten Immunab-

wehr.

Wie unterstutzt
Trinknahrung

den Korper?

Trinknahrung kann auf verschiedene
Weise dazu beitragen, den Kérper ge-
zielt zu unterstltzen. Sie liefert
bereits in kleinen Mengen viel
Energie und eignet sich damit beson-
ders fur Menschen, die nur kleine
Portionen essen kdnnen oder rasch
satt sind. Gleichzeitig enthdlt sie
wertvolles Eiweiss, das fiir den Erhalt
und den Aufbau der Muskulatur zen-
tral ist. Eine eiweissreiche Trinknah-
rung kann den Muskelabbau ver-
langsamen oder ihm gezielt

entgegenwirken - insbesondere im

Alter oder wdhrend einer Rehabilita-
tion.

Auch in Phasen erhéhter Belas-
tung, etwa bei Krankheit oder nach
einer Operation, spielt eine ausrei-
chende Nahrstoffversorgung eine
wichtige Rolle. Sie unterstiitzt die
Genesung, fordert die Wundheilung
und hilft dem Korper, wieder zu Kraf-
ten zu kommen. Wenn Essen im All-
tag zur Herausforderung wird, kann
Trinknahrung zudem eine einfache
und verldssliche Ergdnzung sein -
sowohl fiir Betroffene als auch fir
Angehdrige.

Erganzung statt Ersatz
Grundsatzlich gilt: Normale, ausge-
wogene Mahlzeiten haben Vorrang.
Trinknahrung ist in erster Linie eine
Ergdnzung und kein Ersatz — ausser
wenn dies medizinisch notwendig
ist. Ziel ist es, die gewohnte Erndh-
rung moglichst lange beizubehalten
und gezielt zu unterstlitzen. Sofern
moglich, sollte daher auf eine ab-
wechslungsreiche, den Bedirfnissen
angepasste Kost geachtet werden.
Eine individuelle Beratung ist da-
bei zentral. Nicht jede Trinknahrung
passt zu jeder Person. Geschmack,
Vertraglichkeit, medizinische Situa-
tion und persénliche Vorlieben spie-
len eine wichtige Rolle. Auch die
Zusammensetzung — etwa der Ei-
weissgehalt oder die Energiedichte

- sollte auf die jeweilige Situation

abgestimmt sein. Fachpersonen kdn-
nen dabei helfen, das passende Pro-
dukt auszuwahlen und sinnvoll in den

Alltag zu integrieren.

Worauf ist zu achten?

Fir einen erfolgreichen Einsatz sind
die richtige Menge, der optimale Zeit-
punkt - beispielsweise vor, zwischen
oder nach den Mahlzeiten - sowie die
passende Zusammensetzung ent-
scheidend. Kleine, Uber den Tag
verteilte Portionen sind oft besser
vertraglich als grossere Mengen auf
einmal. Zudem wirkt Trinknahrung
am besten als Teil eines Gesamtkon-
zepts. Dazu gehoren regelmassige
Gewichtskontrollen, die Beobach-
tung des Ernahrungszustands und —
wenn moglich - leichte Bewegung zur

Forderung der Muskelkraft.

Mehr Lebensqualitat
durch gute Versorgung
Trinknahrung ist kein «Luxuspro-
dukt», sondern ein medizinisch sinn-
volles Speziallebensmittel. Sie kann
helfen, Mangelerndhrung vorzubeu-
gen oder zu behandeln, die Genesung
zu unterstiitzen und die Selbststan-
digkeit zu erhalten.

Gerade im hduslichen Umfeld
zeigt sich, wie wertvoll eine friihzei-
tige Erndhrungstherapie sein kann.
Denn eine gute Nadhrstoffversorgung
bedeutet mehr Kraft, mehr Stabilitat

—und letztlich mehr Lebensqualitat.

Protein im Alter

Mit dem Alter steigt der Proteinbedarf. Ausreichend Protein

beugt Muskelabbau vor und erhalt die Mobilitat.

Schutz vor Muskelabbau

Sarkopenie - der altersbedingte Ver-
lust von Muskelmasse und -kraft —ist
eine bedeutende gesundheitliche
Herausforderung. Sie bedroht die Le-
bensqualitdt und Gesundheit dlterer
Menschen. Eine addquate Proteinzu-
fuhr mit korperlicher Aktivitat sind
entscheidend zur Pravention und Be-

handlung.

Ursachen und Auswirkung

Sarkopenie entsteht durch hormo-
nelle Verdnderungen, Bewegungs-
mangel, chronische Entziindungen
und eine unzureichende Nahrstoff-
aufnahme. Muskelverlust kann zu
eingeschrankter Mobilitdt, Gangun-
sicherheit und erhéhter Sturzgefahr

fihren.

Optimale Proteinzufuhr

Die Eidgendssische Erndhrungskom-
mission empfiehlt dlteren Erwachse-
nen 1,0-1,2 g Protein pro kg Korper-
gewicht taglich. Bei Krankheit oder
bestehendem Muskelabbau kann der
Bedarf noch hoher sein, da Proteine
auch fur weitere lebenswichtige

Funktionen entscheidend sind.

Die besondere Rolle von Molkenpro-
tein und Leucin

Aufgrund von geringerem Appetit er-
reichen viele dltere Personen ihren
Proteinbedarf nicht mit der normalen
Erndhrung. Eine gezielte Erganzung
kann helfen. Besonders effektiv ist
Molkenprotein mit Leucin, da es
schnell verdaut wird und den Muskel-
aufbau unterstitzt.

Daher wurde Moltein PURE von
OMANDA gemeinsam mit der Uni-
versitaren Altersmedizin flr den Pro-
teinbedarfim Alter sowie zur Praven-
tion und Behandlung von Sarkopenie
entwickelt. Es enthdlt hochwertiges
Molkenprotein, mit Leucin, und tragt
so gezielt zum Muskelerhalt bei.
OMANDA bietet zudem weitere kas-
senzuldssige Trinknahrungen bei

einer Mangelerndhrung an.

Anzeige

JMACK | SAVEUR VANILLE | aysrs |

MOLTEIN

MOLTEIN

PURE

OMANDA

OMANDA

OMANDA

MEDICAL NUTRITION
Omanda AG

032 675 08 08
info@omanda.ch
www.omanda.ch

Erhaltlich in Ihrer Apotheke oder unter:
Tel. 032 675 08 08 oder www.omanda.ch

Pharmacodes: Neutral 7853354 | Vanille 7853357 | Cappuccino 7853355 |
Schokolade 7853356
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Amorolfin
Nailcure
Sandoz’
&350 mg/ml
helcure Sande’ | G.ogon Pazinfektionen - Antimykotikum

0 mg/ml

e i

Schiff ahoi auf Untersee und Rhein. Ob Weltkulturerbe
Insel Reichenau, Napoleonmuseum im Schloss Arenenberg
oder die spektakuldre Briickendurchfahrt bei Diessenhofen
- begegnen Sie Kultur, Natur und Genuss in voller Fahrt.
www.urh.ch

Stand: 07/2025 CH2506233143

2,5 nil Maglack

Teilnahme und Teilnahmebedingungen unter:
https://volksapotheke.ch/gewinnspiel-02-26

SANDOZ

In der Schweiz seit 1886.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Losung kann in der Apotheke abgegeben werden
(inkl. Telefon oder E-Mail).

Teilnahmeschluss ist der 30.06.2026

Lesen Sie die Packungsbeilage. Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz
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Kinder ab
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Ceteco’

Sandoz 10 mg
Cetirizin-Dihydrochlorid

Bai allergiichen Erkrankungea, mit Langzeitwirkung
10 Flmscblenes

SANDOZ

In der Schweiz seit 1886.

g
Allerxtin’
Sandoz’ 20 mg

Bilastin

rgischen Erkrankungen
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Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz



