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Cetaphil® Ill

Hochwertige, dermatologische Pflege fiir empfindliche

20 % Rabatt

Haut

auf das komplette
Cetaphil® Sortiment

Galderma SA

o o Nasobol® INHALO
bl F] bei Erkrankung d
° Brausetablette zur Inhalation bei E
NasoboL rausetablette zur Inhalation bei Erkrankung der
_—— INHALO ~——

Atemwege
Erkrankungen der Atemwege

30 Brausetabletten

statt 14.°°CHF

Nicht einnehmen

Spirig HealthCare AG

30 Brausetabletten SPIng HealthCare Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer
) Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Mebucaine® N

Halsschmerzen?
Mint

Gut reagiert mit Mebucaine® N: wirkt 2-fach gegen
Halsschmerzen

Halsschmerzmittel

Mebucaine® N

Cetylpyridin, Lidocain

30 Lutschtabletten

statt 17.°°CHF

® Schmerzlindernd
© Antiseptisch

Spirig HealthCare AG

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer
Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
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Beschwerdefrel durch die
Pollensaison

Die Sonne erfreut unser Herz, die Vogel zwitschern um die Wette und
die ersten FrihblUher verwohnen unsere Augen — der Frihling kindigt
sich an. Fur viele Menschen ist er ein Aufatmen nach den Wintermona-
ten. Doch nicht alle konnen diese Jahreszeit unbeschwert geniessen.
Wer an Heuschnupfen leidet, erlebt den Frihling oft als Einschrankung
— mit Beschwerden, die den Alltag spurbar belasten.

Text: Volksapotheke Zum Riiden

So ergeht es Frau Liechti. Seit mehr
als zehn Jahren leidet sie an Heu-
schnupfen. Eine laufende und jucken-
de Nase, standiges Niesen, tranende
Augen sowie gereizte Haut rauben
ihr den Schlaf, die Freude an Spazier-
gangen in der Natur und zunehmend
auch die Nerven. Sie fuhlt sich in ihrer
Vitalitdt und Mobilitdt eingeschrankt
und halt sich wahrend der Pollen-
saison fast nur noch in geschlossenen
Raumen auf. Frustriert sucht Frau
Liechti die Apotheke auf, um erneut
Nasenspray, Augentropfen und Tab-
letten zu kaufen - Produkte, die
bisher jedoch nur unbefriedigend
gewirkt haben.

Zunachst schildert Frau Liechti
der Pharmaassistentin ihre Be-
schwerden. Sie berichtet, dass die
antiallergischen Augentropfen, der
Nasenspray sowie die Tabletten trotz

korrekter Anwendung kaum Linde-

rung verschaffen. Die Pharmaassis-
tentin erkennt, dass eine vertiefte
Beratung durch eine Apothekerin
sinnvoll ware, und leitet Frau Liechti

entsprechend weiter.

Beratung als Schltssel
zu wirksamer
Behandlung

Neu kénnen in der Apotheke nach
einer fachlichen Beratung auch
rezeptpflichtige Medikamente abge-
geben werden. Im Rahmen des
Beratungsgesprachs wird eine Ana-
mnese durchgefiihrt. Dabei werden
Grunderkrankungen, aktuell einge-
nommene Medikamente, bekannte
Allergien, der allgemeine Gesund-
heitszustand sowie mogliche beein-
flussende Faktoren besprochen.
Zudem wird abgeklart, ob klinische
Warnzeichen oder Symptome vorlie-

gen, die auf eine schwerwiegende

oder gar lebensbedrohliche Erkran-
kung hindeuten konnten.

Im Fall von Frau Liechti kommt die
Apothekerin zum Schluss, einen
rezeptpflichtigen Nasenspray sowie
rezeptpflichtige Augentropfen abzu-
geben.

Die rezeptpflichtigen Nasensprays,
die nach der Beratung in der Apothe-
ke erhiltlich sind, enthalten Kortison
oder eine Kombination aus Kortison
und einem antiallergischen Wirkstoff.
Studien zeigen, dass kortisonhaltige
Nasensprays bei moderaten bis star-
ken Heuschnupfenbeschwerden eine
deutlich bessere Wirksamkeit aufwei-
sen als antiallergische Nasensprays
und Tabletten zusammen. Sie sollten
daher bevorzugt eingesetzt werden
und gelten auch bei langerer Anwen-
dung als unbedenklich.

Zudem enthalten die rezeptpflich-

tigen Augentropfen einen potenteren



Wirkstoff, der insbesondere den Juck-

reiz wirksamer lindert. Aufgrund ihrer
besseren Wirksamkeit sollten sie
gegeniber frei verkduflichen antiall-
ergischen Augentropfen bevorzugt
werden.

Die Apothekerin erklart Frau
Liechti genau, worauf sie bei der
Anwendung des Nasensprays und der
Augentropfen achten sollte. Zusatz-
lich erhalt sie ein Merkblatt mit den

wichtigsten Anwendungshinweisen

als Gedankensttitze flr zu Hause. Die
Apothekerin betont zudem die Be-
deutung der taglichen, konsequenten
Anwendung und gibt wertvolle Tipps
fir den Alltag.

Wenn die Haut
mitreagiert

Nach dem Beratungsgesprach wird
Frau Liechti wieder von der Pharma-
assistentin betreut. Dabei spricht sie

zusatzlich ihre juckende Haut an.

Menschen mit Heuschnupfen leiden
haufig auch unter juckenden Haut-
stellen. Neben den Beschwerden an
Augen und Nase werden Hautsymp-
tome oft als Nebenséchlichkeit hin-
genommen. Auch das muss nicht
sein. Bei Allergikerinnen und Allergi-
kern ist die schiitzende Hautbarriere
haufig gestort. Allergene wie Pollen
kdnnen bei direktem Hautkontakt
eine Histaminausschiittung ausldsen,

die sich durch Rotungen, Juckreiz,
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Quaddeln oder kleine Bldschen dussert. Wichtig ist,
den Kontakt mit Pollen moglichst zu reduzieren,
etwa durch das Tragen langer Kleidung. Abends
sollte die Haut mit einem sanften, riickfettenden
Waschgel gereinigt werden. Anschliessend emp-
fiehlt sich die Pflege mit einer parfiimfreien, hypo-
allergenen Lotion, um die natlrliche Hautbarriere
zu unterstiitzen. Bei unzureichender Wirkung kann
erganzend ein Antihistaminikum in Tablettenform
gegen den Juckreiz eingenommen werden.

Frau Liechti lasst sich verschiedene Hautpflege- /e Cetaphll
produkte zeigen und ist mit der neuen Behandlung

mit Nasenspray und Augentropfen einverstanden. 3 2
pray 8 P Feuchtigkeitscreme

Trockene, empfindliche Haut

Sie freut sich, etwas Neues auszuprobieren,
und zeigt sich zuversichtlich. Wie vereinbart nimmt ‘ m
die Apothekerin zehn Tage nach der Beratung tele- @ ol cr Hai

fonisch Kontakt mit Frau Liechti auf. Erleichtert be-
richtet sie von der guten Wirksamkeit der Produkte.

Endlich kdnne sie Friihlingsspaziergdnge mit Sonne

CH-CET-2400104

im Gesicht und Vogelgesang in den Ohren wieder

geniessen.

Xylo-Mepha’ o
bei Schnupfen -l
freieres Atmen in Minuten
fiir Stunden

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

Die mit dem Regenbogen mepha -



Saisonales

Erkaltet und Schnupfen"

NasoboL’INHALO befliigelt Nasen

Brausetablette zur Inhalation
bei Erkrankungen der Atemwege

P 1

NasoboL

INHALO

Spirig Heathcure

b
Sp[r[g HealthCare -

STADA GROUP

“ALLERGIEN HALTEN
UNS NICHT AUF

Telfastin:
v/ Wirkt innerhalb von 1 Stunde

MAT-CH-2400036-1.0 - 02/2024

v/ Halt 24 Stunden =g
v Macht nicht miide* -t =(&

Telfastin’

JETZT TESTEN Fexofenadinum T
Artiallirgilum - Anti-allergigue - Antiallergico g mg
: I

“bei den meisten Menschen, testen sie jedoch |hre individuelle Reaktion.

Telfastin' ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. x
Opella Healthcare Switzerland AG, Risch
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Gesunde Augenlider
leicht gemacht

POSIFORLID® LIDHYGIENE-TUCHER

Unsere Augen sind taglich zahlreichen Belastungen

ausgesetzt: Staub, Make-up-Reste, Umwelteinflisse Ihre Vorteile:
und natiirliche Absonderungen kénnen sich auf den - Sanfte Reinigung: Entfernen zuverldssig
Augenlidern ansammeln. Eine regelmdssige und sanf- Schmutz, Make-up-Reste und
te Lidhygiene ist daher wichtig flr Ihr Wohlbefinden. Ablagerungen

POSIFORLID® Lidhygiene-Tlicher bieten Ihnen eine - Dermatologisch getestet: Besonders
einfache und effektive Losung fir die tagliche Augen- hautvertraglich, auch fir sensible Haut
pflege. Die speziell entwickelten Tucher reinigen die — Praktisch: Einzeln verpackte Tiicher fiir
Augenlider und Wimpern sanft und griindlich, ideal fiir die Anwendung zu Hause und
empfindliche Haut. unterwegs

Zur Erganzung der Lidpflege und zur Linderung - Einfache Anwendung: Augen schliessen
von trockenen Augen bietet das vielseitige und die Augenlider sowie Wimpern-
HYLO®-Sortiment Unterstiitzung. Alle Augentropfen ansatz sanft mit dem Tuch reinigen,

der HYLO® Familie (ausser EvoTears®) werden in den ohne Abspiilen - bereit fur den
Flaschen des COMOD®-Systems angeboten und sind sofortigen Gebrauch

daher frei von Konservierungsstoffen, Emulgatoren
und Phosphaten und tiber den Anwendungszeitraum

von 6 Monaten steril und prazise zu dosieren.

Jetzt in lhrer Apotheke.

{S) URSAPHARM g e

E POSIFORLID® = /®" POSIFORLID® '“@ ;é

, . HVLO DUAL®
URSAPHARM Schweiz GmbH

1 sheviles Einmaltuch zur tiglichen
Reinigung und Pflege der Auoenldq:.
Zue

+41 41727 0550 T —— e it et
info@ursapharm.ch il s ke .o
g¢ et Le 50in quotidiens des ha : A
www.ursapharm.ch Py —
mrm%mmmw E
PLAITHOL DA L P
@ |~ FLISTES W0, HOBOTTE




Preisliste Dienstleistungen
und Gesundheitschecks

y Volksapotheke
)“V( Schaffhausen

Im Dorf | Zum Ritter | Zum Riden

Gesundheitschecks Preis ﬁgrdnen ﬁ:jtl:c?ar :Dnc1>rf
Bestimmung von Blutwerten bei Variabel : :
vegetarischer und veganer Erndahrung : (vendse Blutentnahme CHF 36 plus Laborkosten je X

(bspw. Vitamin B12, D3, Eisen, etc.) nach gewahlten Analysewerten) B

Blutdruckmessung CHF 10 X X X
Cholesterin-Messung (HDL, LDL, Triglyceride) CHF 44 X X X
Herz-Check der Schweizerischen Herzstiftung CHF 59 (kostenlos bei Gutschein der Herzstiftung) X X X
Langzeit-Blutzuckermessung (HbA1c) CHF 44 X X X
Eir:)%:stlt;?ncrl;zr;sﬂ;\dg Kombirabatt CHF 75 X X X
Tages-Blutzuckermessung CHF 20 X X X

Zum Zum Im

Dienstleistungen Preis

Riiden Ritter Dorf

Impfungen b CHF 25 o, mpfsot x| x| x
Impfberatung CHF 25 X X X
Notfallkontrazeption (pille danach) CHF 25 exki. Medikament X X X
Umfassende Beratung durch Apotheker CHF 25 exki. Medikamente X X %
Komplementarberatung CHF 20 pro 15 Minuten X X
Ohrspiilung CHF 75 X X
Ohrlochstechen (ab 6 Jahren)** CHF 10 pro Lschli exkl. Stecker X | |
Individuelle Mikronahrstoffmischung ab CHF 100 X

Medizinisches Taping CHF 20 exkl. Material X
Wundversorgung CHF 10 - 20 je nach Aufwand, exkl. Material X X X
Hortest fiir eine HOrgerat-Beratung (sonetik) Kostenlos X
Reiseberatung mit impfempfenlung CHF 25 exkl. Medikamente und Impfungen X X X
Ohruntersuchung (otoskopie) CHF 25 X X
RaucherentwOhnung mit Abkisrung und Beratung CHF 25 exki. Medikamente X X X
Kompressionsstriimpfe Anpassung Kostenlos X X X

Erweiterte Medikationsberatung bei der

Einnahme verschiedener Medikamente CHF 48.60 X X X

Individuelle Neuverpackung von Arzneimitteln ! CHF 21.60 mit Rezept Abrechnung tber die
i Krankenkasse mdglich

* Preisanderungen vorbehalten ** Personen unter 18 Jahren miissen mit einer erziehungsberechtigten Person kommen.
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Neu
Interessant
125 Jahre 0“

Volksapotheke Schaffhausen

Seit ihrer Griindung am 1. Dezember 1901 steht die Genossen- 1 25 Jahre
schaft der Volksapotheke Schaffhausen fiir eine wohnortnahe, Volksapotheke

verantwortungsvolle Gesundheitsversorgung. Was vor 125 Jahren
als gemeinschaftliches Projekt begann, ist bis heute gepragt von
Nadhe, Vertrauen und dem Anspruch, Gesundheit fiir alle zuganglich

zu machen. Das Jubildumsjahr 1adt dazu ein, diese Geschichte wert-

zuschdtzen — und den Blick gleichzeitig nach vorne zu richten.

TCM-Tag in der
Volksapotheke
Zum Ruden

> Ganzheitliche Medizin beginnt oft mit Zuhdren. Der
Heuschnu pfe Ne¢ TCM-Tag am 11.03.2026 findet von 13:30 bis 18:30 Uhr in

Wir behandeln Winter- und Friihlingsbeschwerden: der Volksapotheke Zum Riiden statt und bietet personli-
che Beratungsgesprache rund um die Traditionelle Chine-

Heuschnupfen, Kopfweh & Migréne, Erschdpfung & Schiaf- sische Medizin. Im Zentrum stehen individuelle Fragen,
stérung, Sinusitis, Husten & Asthma, Nacken- & Riicken-
schmerzen, Rheuma & Gelenkschmerzen mit Akupunktur,

Moxibustion, Tuina-Massage, Schropfen & Krautertherapie.

Pravention und ein ganzheitlicher Blick auf die Gesundheit.

Entdecken Sie die natiirlichen und nebenwirkungsarmen
Behandlungsmethoden - bei seelischen und kérperlichen
Beschwerden.

TCM-Tag

Sinomed Schaffhausen AG . :
Bachstrasse 27, 8200 Schaffhausen Jetzt Termin vereinbaren unter

0526300505 052 634 01 10 oder vor Ort in der
schaffhausen@sinomed.ch VoIksapotheke Zum Ruden.

www.sinomed.ch "

Gesponserter Beitrag

sinomed

Ihr Partner fiir chinesische Medizin.

10



Mentale Gesundheit

VALENTIN DACHS PRASENTIERT:

Wenn der Winter aufs
Gemut schlagt

m Winter wird es stiller. Die Tage sind kurz, Wege werden

langer. Vieles, was im Sommer selbstverstandlich ist, fallt
weg. Gerade dltere Menschen flhlen sich in dieser Zeit oft
eingeschrankt und traurig. Bewegung fehlt, Begegnungen
werden seltener, die Tage wirken gleichférmig.

Ein Aspekt wird dabei hdufig unterschatzt: das Horen.
Wer Gesprache schlechter versteht, zieht sich schneller
zuriick. Nicht aus Desinteresse, sondern weil es anstren-
gend wird. Vereinsamung mit ihren negativen Begleit-
erscheinungen kann die Folge sein.

Oft helfen keine grossen Vorsatze, sondern kleine Fix-
punkte im Alltag. Ein kurzer Spaziergang bei Tageslicht, ein
taglicher Anruf, feste Rituale. Auch die Apotheke kann
unterstiitzen — etwa mit einer Hérberatung oder sanften
Hilfen fiir einen besseren Schlaf.

Der Winter bringt Herausforderungen mit sich. Aber
kleine Schritte kdnnen viel bewirken - und Unterstiitzung

ist ndher, als man oft denkt.

Valentin Dachs, Online-Berater der Volksapotheke

Mehr zum Thema

Wie sich Winter, Bewegung und sozialer Austausch auf das

Wohlbefinden auswirken, lesen Sie im vertiefenden Online-Beitrag.

volksapotheke.ch/sheftpflaster/winterdepression

"
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Gut reagiert mit Mebucaine® N!

Meist sind Halsschmerzen die ersten Botschafter dafir,
dass ein Ungleichgewicht im Korper vorliegt. Beispiels-
weise geben sie einen Hinweis auf virale Infekte, wie
eine Grippe oder Erkaltung. Jedoch sind Viren nicht die
einzigen Ursachen von Halsschmerzen. Auch Allergien
oder andere Erkrankungen verursachen ein Kratzen im
Hals, Heiserkeit und Schluckbeschwerden.

Mebucaine® N Lutschtabletten mit Minzaroma kénnen
2-fach gegen Halsschmerzen wirken. Es hilft bei
schmerzhaften Entziindungen des Mund- und
Rachenraums.

e Schmerzlindernd - Der Wirkstoff Lidocain wirkt an

Ort und Stelle, direkt im Hals, dort wo es schmerzt.
e Antiseptisch — Der Wirkstoff Cetylpyridin bekdmpft
Keime

AALILICRITTIE ™ /N

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Spirig HealthCare AG

Versionsnummer: 2026_01_021



Gut reagiert mit
Mebucaine® N!

/\

Spiri HealthCare

STADA GROUP

13
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Frahjahresputz fur den

Korper

Mit den ersten warmen Tagen wachst bei vielen Menschen der Wunsch,
Korper und Geist wieder mehr in Balance zu bringen. Nach den Winter-
monaten mit schwererem Essen und weniger Bewegung kann es

guttun, bewusst neue Impulse zu setzen.

Autorin: Elena Munoz, Fachfrau Apotheke

Eine angepasste Erndhrung unter-
stiitzt den Stoffwechsel und steigert
das Wohlbefinden. Besonders wich-
tig ist dabei eine ausreichende
Zufuhr von Ballaststoffen, wie sie in
Vollkornprodukten, Gemise, Obst
und Hiilsenfriichten vorkommen. Sie
fordern eine gesunde Darmtatigkeit

und tragen zu einem stabilen

Blutzuckerspiegel bei. Ebenso zentral
ist eine ausreichende Proteinzufuhr.
Eiweisse sind essenzielle Bausteine
fir Muskeln, Hormone, Enzyme und
das Immunsystem und finden sich
sowohl in tierischen wie auch in
pflanzlichen Lebensmitteln.

Ein weiterer wichtiger Schritt ist

die Reduktion von Zucker. Ein hoher

Rauchfrei. Jeder Versuch zahlt. Nicotinell.

Mit dem Rauchen aufzuhéren ist ein mutiger Schritt — und
Sie miissen ihn nicht allein gehen. Nicotinell begleitet Sie
auf lhrem Weg zu einem rauchfreien Leben. Die Produkte
kénnen helfen, Rauchverlangen und typische Entzugs-
erscheinungen zu lindern. Ob 24h-Pflaster fir kontinuierli-
che Unterstiitzung oder Kaugummis und Lutschtabletten
bei akutem Rauchverlangen: Fiir jedes Bedurfnis gibt es die

passende Unterstiitzung.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Dr. Reddy's Laboratories SA, Basel.

Konsum von Sissgetranken und
stark verarbeiteten Lebensmitteln
belastet den Stoffwechsel, kann Ent-
ziindungen férdern und wirkt sich
negativ auf Gewicht, Stimmung und
Immunsystem aus. Ein bewusster,
nachhaltiger Verzicht entlastet den
K&rper splrbar. Schon kleine Anpas-
sungen zeigen langfristig Wirkung.

N:cm

g. 2L,"24 MEOTN



Auch der Rauchstopp ist fiir viele
im Frithling ein Thema. In der Apo-
theke stehen verschiedene Formen
der Nikotinersatztherapie zur Ver-
fligung. Hilfreich sind zudem klare
Ziele sowie einfache Strategien wie
Bewegung oder bewusste Ablenkung
im Alltag.

Ob Erndhrung, Zuckerreduktion
oder Rauchstopp: Jeder Schritt zahlt.
Kleine Veranderungen kénnen hel-
fen, den Friihling gesiinder, leichter

und voller Energie zu beginnen.

Frihlings-Smoothie

Zutaten:

e 1 kleiner Apfel (mit Schale), 72 Banane,
Saft von 4 Zitrone

1-2 cm frischer Ingwer, 200 ml unge-
slisste Mandelmilch oder Haferdrink

1 TL Chiasamen (gemahlen) oder Floh-
samenschalenpulver, optional Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten mixen, fein plrieren und
frisch geniessen.

Pulmex

Gehort zur
ErRaltungszeit
wie eine innige
Umarmung.

Pulmex® Baby & Junior.
Wohltuend in der ErRaltungszeit.

Baby & Junior

‘Spirig Hesshcare

[rkSltungszeit Bad

Palmex’

Wohituend in der Erkaltungszeit’

Baby&Jum'or Salbe JEDP)

Sp[r[g HealthCare

STADA G

15
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Frauen und thre Hormone

EIN LEBENSLANGES WECHSELBAD

Welche Hormone beeinflussen Frauen im Laufe ihres Lebens? Ist es nur
ein Vorurteil, dass Frauen wegen ihrer Hormone manchmal schlechte
Laune haben? Und warum besitzen auch Frauen mannliche Hormone?

Autorin: Claudia Philippek, Apothekerin

Hormone fungieren als Botenstoffe.
Sie werden in den Blutkreislauf
abgegeben, um Informationen zu
transportieren und in Zielzellen
spezifische Funktionen auszuldsen.
Auf diese Weise beeinflussen sie
unsere korperliche, psychische und
emotionale Gesundheit.

Wihrend viele Hormone im Orga-

nismus ihre Aufgaben unauffillig

Schluss mit .'
Blasenentzl

Schluss mit Blasenentzlindung!

FEMANNOSE® N mit dem natdrlichen
Inhaltsstoff D-Mannose - zur Akutbe-
handlung und zur Vorbeugung bei Bla-
senentzlindungen. Das Medizinprodukt
ist schnell wirksam und hat eine sehr
gute Vertraglichkeit.

Medizinprodukt CE 0426
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Melisana AG, 8004 Zirich, www.femannose.ch

erfillen, bekommt Frau die typisch
weiblichen Hormone immer wieder
zu spliren — von der Pubertat bis zu
den Wechseljahren.

Eine besonders wichtige Rolle im
Leben jeder Frau spielt das Sexual-
hormon Ostrogen. In der Pubertit ist
es fur die Entwicklung der weiblichen
Geschlechtsorgane verantwortlich,
bis zur Menopause fiir die Reifung der
Eizellen im Monatszyklus. Darliber
hinaus tragt Ostrogen zur Knochen-
gesundheit bei und schitzt vor
Osteoporose. Es senkt den Blutdruck,
halt die Gefdsse elastisch und wirkt
damit vorbeugend gegen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Im monatlichen Zyklus kann
Ostrogen auch einen spiirbaren
Einfluss auf die Psyche haben. Ein
hoher Hormonspiegel rund um den
Eisprung fordert Energie und Wohl-
befinden, wahrend ein sinkender
Ostrogenspiegel vor und wihrend
der Menstruation zu Midigkeit, Kopf-
schmerzen, Gereiztheit und Wasser-
einlagerungen fihren kann. Diese

Beschwerden werden unter dem

Begriff pramenstruelles Syndrom
(PMS) zusammengefasst. Sie werden
zusatzlich durch niedrige Spiegel des
zweiten wichtigen Zyklushormons
Progesteron mitbestimmt.
Progesteron steigt in der zweiten
Zyklushadlfte zundchst stark an. Es
baut die Gebarmutterschleimhaut
auf und bereitet den Korper auf eine
mogliche Schwangerschaft vor.
Bleibt eine Befruchtung aus, sinkt
der Hormonspiegel, und die Monats-
blutung setzt ein. Kommt es hin-
gegen zu einer Schwangerschaft,
wird die Progesteronproduktion wei-
ter gesteigert, um diese zu erhalten.
Auch Testosteron, bekannt als
mannliches Hormon, spieltim Korper
der Frau eine wichtige Rolle. Es
fordert den Aufbau von Muskelmas-
se, steigert Energie und unterstiitzt
die Libido. Ein Mangel kann sich
durch Miidigkeit sowie Energie- und
Libidoverlust bemerkbar machen.
Ein Ubermass hingegen kann zu
vermehrtem Haarwuchs an un-
erwliinschten Stellen, Akne und

Zyklusstoérungen fihren. Auch fir



Frauen ist es daher entscheidend, dass dieses Hormon
im Gleichgewicht bleibt.

Mit den Wechseljahren und dem Zeitpunkt der
letzten Monatsblutung, der Menopause, kommt es
erneut zu tiefgreifenden Verdnderungen. Die Spiegel
von Ostrogen und Progesteron sinken nun dauerhaft.
Typische Beschwerden wie Hitzewallungen, Schlaf-
stérungen oder Stimmungsschwankungen kdnnen
auftreten und teilweise Uber Jahre bestehen bleiben.
Nach dieser Phase stellt sich ein neues, niedrigeres
hormonelles Gleichgewicht ein. Gleichzeitig steigt das
Risiko fuir Osteoporose und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Die Haut wird dlinner, Schleimhdute werden
trockener, Blasenschwiche und Blaseninfekte treten
haufiger auf, und auch das Haar kann lichter werden.

Zum Gliick gibt es zahlreiche Moglichkeiten, Be-
schwerden zu lindern und diese neue Lebensphase
gesund und zufrieden zu gestalten. Sie reichen von
Anpassungen des Lebensstils und regelmassiger Be-
wegung Uber pflanzliche Heilmittel und Nahrungs-

ergdanzungsmittel bis hin zu Hormonersatztherapien.

Minoxidilums0 mg/mL.
LUSUMG ZUR ANWENDUNG AUF
DER KOPFHAUT

MINORGA 5% LOSUNG REDUTIERT
AUSFALL

SIGEN HAAR
UMD FORDERT DAS WACHSTUM
MEUER HAARE.
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MASSIGER HAARAUSFALL?

MINORGA

Losung zur Anwendung auf der Kopfhaut
— Reduziert den libermdssigen Haarausfall
- Fordert das Nachwachsen neuer Haare
— Sichtbare Ergebnisse in 2-4 Monaten

TRANSPARENT - NICHT FETTEND
5% L6sung: Bei Frauen nur nach arztlicher Verschreibung.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Bailleul Suisse AG

Gesponserter Beitrag
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LOA V — was sich fur
Sie In der Apotheke

andert

Seit dem 1. Januar 2026 gilt in der Apotheke der neue
Tarif LOA V. LOA steht fur leistungsorientierte Abgel-
tung. Er regelt schweizweit, welche pharmazeutischen
Leistungen Apotheken erbringen und welche davon
von der obligatorischen Krankenversicherung (OKP)
Ubernommen werden. Das neue System bleibt dabel
im Vergleich zum bisherigen Tarif kostenneutral.

Autor: Volksapotheke Zum Riiden

Personliche
Beratung

Das gesamte Dienst-
leistungsangebot der
Volksapotheke entdecken

volksapotheke.ch/
dienstleistungen
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Der Tarif wird zwischen «prio.swiss»,
dem Verband der Schweizer Kranken-
versicherer, und dem Schweizerischen
Apothekerverband «pharmaSuisse»
verhandelt und vom Bundesrat ge-
nehmigt. Auch bisher waren die Leis-
tungen gesetzlich geregelt — neu ist
das System jedoch transparenter. Sie
sehen klarer, welche Leistungen lhre
Krankenkasse Ubernimmt, und die
Verglitung bildet den tatsachlichen

Aufwand besser ab.

Mehr Sicherheit bei der
Medikamentenabgabe
Der bisherige Medikamenten-Check

wurde durch mehrere Sicherheits-

Checks ersetzt. Je nach Situation priifen
wir Ihre Medikation unterschiedlich aus-
fUhrlich. Dabei kontrollieren wir zum
Beispiel, ob Dosierung und Einnahme-
form stimmen, ob sich Medikamente
gegenseitig beeinflussen oder ob Risi-
ken und Doppelmedikationen bestehen.

Ein Vorteil fir Sie: Beziehen Sie lhre
Medikamente regelmassig in derselben
Apotheke, kann der Sicherheits-Check
bei wiederholter Abgabe glinstiger

ausfallen.

Ihr personliches
Patientendossier

Der bisherige Bezugs-Check wird durch
den Sicherheits-Check Patient abgel&st.



Neu fuhren wir flr Sie ein personliches
Patientendossier. So behalten wir den
Uberblick, auch wenn Sie Medikamente
von verschiedenen Arztinnen oder Arzten
einnehmen. Berlicksichtigt werden dabei
auch rezeptfreie Medikamente, die Sie bei

uns beziehen.

Personliche Beratung
nach Bedarf

Bei Medikamenten mit besonderem Er-
klarungsbedarf — etwa Inhalatoren oder
Injektionen — nehmen wir uns Zeit fiir eine
personliche Anleitung zur richtigen An-
wendung. Auch Dienstleistungen wie das
Wochendosiersystem werden neu nach

dem tatsachlichen Aufwand verrechnet.

Beratung &
Dienstleistung
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WIR STELLEN VOR:

Flena
Munoz

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.

Was fasziniert dich an deiner Arbeit
in der Apotheke?

Die Apotheke ist fiir mich eine wich-
tige Anlaufstelle fiir Menschen aller
Art. Besonders schén finde ich die
individuelle Beratung unserer
Kundinnen und Kunden. Es erfiillt
mich jedes Mal, wenn ich merke,
dass meine Ratschlage weiterhelfen.
Die Dankbarkeit der Menschen
motiviert mich sehr. Zudem ist die
Arbeit in der Apotheke sehr vielseitig.
Jeder Tag bringt neue, spannende
Aufgaben mit sich - sei es in der
Beratung, im Bereich der Dienstleis-
tungen oder auch administrativ.
Es gibt viele Moglichkeiten, mein
gelerntes Wissen anzuwenden und
zu erweitern. Genau das macht

diesen Beruf fiir mich so interessant.

Zur Person

Elena Mufoz arbeitet seit Oktober 2024 als Pharma-Assistentin in der
Volksapotheke zum Ritter. Sie schatzt die individuelle Beratung, die
Vielseitigkeit ihres Berufs und den personlichen Kontakt mit den
Kundinnen und Kunden. In ihrer Freizeit widmet sie sich der Malerei.

Gibt es einen Moment aus deinem
Arbeitsalltag, der dir besonders
geblieben ist?

Ein Moment, der mir gut in Erinne-
rung geblieben ist, war eine Telefon-
beratung vor einiger Zeit. Eine Kundin
hatte eine grosse Bestellung mit ver-
schiedenen Medikamenten und viele
offene Fragen. Nach dem Gesprach
habe ich alles organisiert und tber
unseren Hauslieferdienst zu ihr nach
Hause liefern lassen. Zwei Tage spa-
ter rief die Kundin erneut bei uns an
und fragte gezielt nach mir. Sie hatte
sich meinen Namen gemerkt und
wollte sich einfach bedanken, weil
alles reibungslos funktioniert hatte
und trotz der grossen Bestellung
nichts vergessen ging. Diese Wert-
schatzung hat mich sehr gefreut.

Es sind Momente wie dieser, die mei-
nen Beruf so besonders machen.

Du hast einen persénlichen Gegen-
stand mitgebracht. Was ist es und
was bedeutet er dir?

Ich habe meine Pinsel und meine
Farbpalette mitgebracht. Kunst
begleitet mich schon seit meiner
Kindheit. In meiner Freizeit greife ich
selbst gerne zu Pinsel und Farbe. Es
ist eindriicklich zu beobachten, wie
Farben miteinander harmonieren,
ineinander verlaufen und sich zu
einem stimmigen Gesamtbild entwi-
ckeln. Das Malen entspannt mich und
hilft mir, meinen Alltag ruhig und
fokussiert anzugehen. Es ist flir mich
ein wertvoller Ausgleich und hilft, Be-
ruf und Freizeit in Balance zu halten.
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Meine Mama / mein Papa:

Telefonnummer oder E-Mail:
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Sie husten.
ACC Sandoz®
lOst.

|
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SANDOZ

der Schweiz seit 1886.




Anzeige

Vertrauen Sie dem
Husten-Loser ACC Sandoz®

Das auf der Schleimhaut der Atemwege vorhandene Sekret
spielt eine wichtige Rolle bei der Abwehr von eingeatmeten
Schadstoffen wie Bakterien, Staub und chemische Verunrei-
nigungen. Diese Reizstoffe werden im Sekret festgehalten,
wo sie unschddlich gemacht und mit dem Auswurf ausge-
schieden werden.

Bei einer Erkaltung entziindet sich durch die virale Infektion
die Schleimhaut der Atemwege und die Produktion von z3h-
fliissigem Schleim nimmt zu.

Durch die Verdickung des Schleims kénnen die Atemwege
blockiert werden, was Atembeschwerden und Auswurf-
schwierigkeiten zur Folge hat.

Durch die schleimlésende Wirkung von ACC Sandoz® Brau-
setabletten verfllssigt sich der zahe Schleim und kann bes-
ser abgehustet werden. Dadurch wird die Gefahr einer In-

fektion vermindert. Bei freien Atemwegen ldsst der Husten
nach und die Atmung wird erleichtert.

Acetylcystein von Sandoz mit 3-fach Effekt:
— L6st den Schleim

Erleichtert das Abhusten
Minimiert das Infektionsrisiko

4. SANDOZ

ACC Sandoz’ 600

Acetylcystein
600 mg

Last zdhen Schleim bei Erkélungshusten
10 Brausetobletten

Sie husten. ACC Sandoz® [6st.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz

www.sandoz-pharmaceuticals.ch

Stand: 01/2026 CH2601160751
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Zur Person

Debora Nagel ist diplomierte
Physiotherapeutin und stellver-
tretende Geschaftsfiihrerin im
Kraftwerk Thayngen. Sie ist auf
Beckenbodentherapie speziali-
siert und leitet seit tiber 20
Jahren Rickbildungskurse.

Mehr erfahren:
www.kraftwerk.sh




Der Beckenboden

EINE TRAGENDE ROLLE FUR UNSERE

GESUNDHEIT

Wenn der Beckenboden schwacher wird,
sprechen viele nur ungern daruber. Dabei
erfullt er zentrale Aufgaben fUr Stabilitat und
Wohlbefinden. Physiotherapeutin Debora Nagel
vom Kraftwerk Thayngen erklart, weshalb der
Beckenboden mehr Aufmerksamkeit verdient —

und wie sich bereits im Alltag viel daftr tun l3asst.

Interview: Marco Grob, Leitender Apotheker

Frau Nagel, was reizt Sie an lhrer
Arbeit im Kraftwerk Thayngen —und
am Thema Beckenboden?

Am Kraftwerk Thayngen fasziniert
mich der interdisziplindre Ansatz. In
unserem Team mit unterschiedlichen
Fachrichtungen kénnen wir Patien-
tinnen und Patienten ganzheitlich
betrachten — was gerade beim
Beckenboden besonders wertvoll ist,
da viele Faktoren zusammenspielen.
Zum Thema Beckenboden habe ich
seit vielen Jahren einen engen Bezug.
Ich leite seit Uiber 20 Jahren Rickbil-
dungskurse und habe vor fiinf Jahren
eine Zusatzausbildung zur Becken-
bodentherapeutin abgeschlossen.
Viele Menschen sprechen nur zéger-
lich Gber Beschwerden in diesem
Bereich. Oft spielt dabei Scham eine
Rolle. Fiir viele bedeutet es bereits

eine grosse Erleichterung, diese
Hemmschwelle abbauen zu kdnnen.

Der Beckenboden ist fiir viele ein
eher unbekanntes Korpergebiet.
Welche Aufgaben libernimmt er
eigentlich?

Der Beckenboden ist im wahrsten
Sinne des Wortes unsere Basis.
Zusammen mit den tiefen Bauch- und
Rickenmuskeln stabilisiert er den
Korper und tragt die inneren Organe
wie Blase und Darm. Er sorgt dafiir,
dass wir Urin und Stuhl kontrollieren
konnen und spielt bei beiden
Geschlechtern auch eine wichtige
Rolle fiir das sexuelle Empfinden.
Solange alles funktioniert, nehmen
wir ihn kaum wahr. Erst wenn etwas
nicht mehr stimmt, merken wir, wie

zentral diese Muskelgruppe ist.
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Wann zeigen sich erste Anzeichen
dafiir, dass der Beckenboden Unter-
stilitzung braucht?

Oft sind es scheinbar banale Situatio-
nen: ein paar Tropfen Urin beim Nie-
sen, Lachen oder Rennen. Viele
winken das ab und sagen, das sei halt
altersbedingt. In meiner Erfahrung
treten solche Anzeichen bei Frauen
jedoch oft schon deutlich friher auf
- insbesondere nach einer Schwan-
gerschaft oder Geburt. Diese Phase
bedeutet eine enorme Belastung fir
den Beckenboden: durch das zusatz-
liche Gewicht, hormonelle Verande-
rungen und die Geburt selbst.
Haufig steckt dahinter eine soge-
nannte Belastungsinkontinenz. Der
Beckenboden ist geschwdcht oder die
Organe sind abgesenkt, sodass er
dem Druck im Alltag nicht mehr
standhalt. Genau hier kann gezieltes
Beckenbodentraining sehr viel bewir-
ken. Je friiher man reagiert, desto
besser lassen sich spatere Beschwer-

den verhindern.

Zum Weiterlesen

Im Alltag wird der Beckenboden
haufig unbewusst belastet. Was
beobachten Sie besonders oft?

Ein grosses Thema ist libermdssiges
Pressen auf der Toilette. Dieses ist
Gift fir den Beckenboden — sowohl
beim Wasserlassen wie auch beim
Stuhlgang. Dazu kommen ungtinstige
Sitzhaltungen, schweres Tragen oder
haufiges Husten, bei dem viel Druck
nach unten entsteht. Oft reichen
schon kleine Veranderungen: etwa
ein Toilettenhocker zum Aufsetzen
der Flisse oder das moglichst korper-
nahe Tragen von Lasten. Beim Husten
oder Niesen kann es zudem helfen,
den Beckenboden bewusst vorzu-

Spannen.

Und wie sieht es mit gezieltem Trai-
ning aus?

Der Beckenboden lasst sich wie jeder
andere Muskel trainieren. Wichtig ist,
dass man ihn korrekt an- und auch
wieder bewusst entspannt. Schon

einfache Ubungen, regelmissig in

Der vertiefende Online-Beitrag zum Thema Beckenboden mit zusdtzlichen
Hintergrundinformationen und praktischen Ubungen ist auf unserer
Website verfligbar.

volksapotheke.ch/sheftpflaster/
beckenbodentraining

den Alltag integriert, kdnnen viel
bewirken. Viele denken, sie trainieren
den Beckenboden, spannen aber in
Wirklichkeit Bauch oder Gesdss an.
Deshalb kann es sinnvoll sein, das
Training einmal professionell beglei-

ten zu lassen.

Viele Menschen fiihlen sich be-
schwerdefrei. Warum lohnt es sich
trotzdem, dem Beckenboden Auf-
merksambkeit zu schenken?

Weil der Beckenboden oft erst dann
Aufmerksamkeit bekommt, wenn
Beschwerden bereits vorhanden
sind. Dabei lasst sich gerade hier viel
vorbeugend tun. Wer den Becken-
boden frih wahrnimmt und regel-
massig trainiert, kann seine Funktion
langfristig erhalten und spdtere
Probleme oft vermeiden. Pravention
bedeutet nicht, standig an mogliche
Beschwerden zu denken, sondern
den eigenen Korper bewusst zu

unterstitzen.

Was moéchten Sie den Leserinnen
und Lesern besonders mitgeben?

Dass sie mit diesen Themen nicht
allein sind - und dass man etwas tun
kann. Der Beckenboden verdient
Aufmerksamkeit, nicht erst dann,
wenn Probleme gross werden. Regel-
massiges Beckenbodentraining sollte
genauso selbstverstandlich sein wie

das tagliche Zahneputzen.



HomeCare Nordstern

Ernahrung zu Hause - gut
begleitet zuruck in den

Alltag

Wenn eine Krankheit oder medizinische Behandlung dazu fuhrt, dass
Essen auf normalem Weg nicht mehr moglich ist, wird die Ernahrung
Uber eine Sonde (enteral) oder direkt Uber den Blutkreislauf (parenteral)
sichergestellt. Haufig geschieht dies zunachst im Spital. Friiher oder
spater stellt sich dann fast immer dieselbe Frage: Kann ich mit dieser
Form der Erndhrung Uberhaupt nach Hause?

Autor: Erndhrungsberatung, HomeCare Nordstern AG

Die Antwort lautet in vielen Fallen: ja.
Mit der richtigen Vorbereitung und
einer professionellen Begleitung
gelingt die Riickkehr in den gewohn-
ten Alltag oft besser, als Betroffene

zunachst erwarten.

Der Ubergang nach
Hause

Der Schritt von der Spitalversorgung
in die eigene Wohnung ist mehr als
ein Ortswechsel. Fiir Patientinnen
und Patienten — und oft auch fir
Angehdrige — bedeutet er eine neue
Verantwortung. Technik, Hygiene,
Tagesablaufe und das eigene
Wohlbefinden riicken plotzlich star-
ker in den Fokus. Gleichzeitig wachst

der Wunsch nach Normalitat, Ruhe

und Selbstbestimmung, oft begleitet
von Unsicherheit.

Wichtig ist: Niemand muss diesen
Weg allein gehen. Spezialisierte
HomeCare-Teams begleiten die Um-
stellung eng, beantworten Fragen,
planen Abldufe und schulen alle
Beteiligten. Das schafft Sicherheit
und entlastet den Start zu Hause

spurbar.

Sicherheit durch
Wissen und Struktur

Eine gute Vorbereitung beginnt be-
reits vor der Entlassung. Gemeinsam
mit dem medizinischen Fachpersonal
und dem HomeCare-Team lernen
Betroffene, wie das bendtigte Mate-

rial funktioniert, woraufim Alltag zu

achten ist und wie Infektionen
vermieden werden kénnen. Klare,
verstandliche Abldufe helfen, Unsi-
cherheiten zu reduzieren.

Ebenso entscheidend ist eine
zuverlassige Versorgung mit dem
notwendigen Material. Pumpen,
Sonden, Beutel, Verbands- und
Hygienematerial missen vollstandig
verfligbar sein und regelmassig nach-
geliefert werden. HomeCare-Dienste
Ubernehmen dabei nicht nur die
Organisation, sondern stellen auch
sicher, dass alles verstandlich erklart
wird. Neben organisatorischen und
technischen Fragen riickt im Alltag
zu Hause vor allem ein Thema schnell
in den Mittelpunkt: die tagliche Er-

nahrung. Sie ist nicht nur medizinisch
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relevant, sondern pragt den Tages-
rhythmus, das Wohlbefinden und die
Selbststdndigkeit entscheidend mit.

Enterale Erndahrung
im Mittelpunkt
Gerade bei der enteralen Erndhrung

spielt die individuelle Anpassung eine

zentrale Rolle. Hochwertige enterale
Produkte ermdglichen es, die Nahr-
stoffzufuhr gezielt auf die per-
sonliche Situation abzustimmen -
angepasst an Energiebedarf, Vertrag-
lichkeit und Lebensumstande. Ziel ist
stets eine Versorgung, die medizi-

nisch sinnvoll ist und sich gleichzeitig

gutin den Alltag integrieren ldsst. Die

Erndhrung soll unterstiitzen, nicht
dominieren.

Auch nach der Rickkehr nach
Hause bleiben viele Fragen offen.
Was ist normal? Wie l3sst sich die
Erndhrung mit dem Tagesrhythmus

vereinbaren? Was ist im Alltag



moglich? Eine gute Erreichbarkeit der
betreuenden Fachpersonen ist
deshalb besonders in den ersten
Wochen zentral. Anpassungen, tech-
nische Fragen oder Unsicherheiten

kdnnen so zeitnah gekldrt werden.

Lebensqualitat

zu Hause

Der Erfolg einer Heimerndhrung
hangt nicht allein von Technik und
Produkten ab. Das emotionale Wohl-

befinden ist mindestens ebenso

wichtig. Dieses spieltim Genesungs-

prozess eine zentrale Rolle.
Ein strukturierter Tagesablauf,
Bewegung im Rahmen der eigenen
Moglichkeiten, soziale Kontakte
und das Geflihl von Kontrolle tragen
wesentlich zur Lebensqualitat bei.
Viele Betroffene berichten, dass
sie sich zu Hause rasch wohler
flhlen als im Spital, getragen von
Ruhe, Privatsphdre und der vertrau-
ten Umgebung in den eigenen vier

Wanden.

Gut versorgty.*
wenn es darauf.’

$ y
i"aquorpmt!,’

gA |

Fresubin®

fur mehr Vitalitét & Wohlbefinden

HomeCare Nordstern

Gut begleitet im Alltag
Parenterale oder enterale Erndhrung
muss kein Hindernis flr ein selbst-
bestimmtes Leben sein. Mit sorg-
faltiger Planung, professioneller
HomeCare-Begleitung und einer
individuell abgestimmten Erndhrung
kann der Alltag zu Hause nicht nur
sicher, sondern auch entlastend
gestaltet werden.

Denn letztlich zahlt vor allem eines:
sich im eigenen Zuhause wieder

wohlzufihlen.

D)) I i
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Lasttier

Gewinnen Sie mit etwas Gliick
1 von 15 begehrten Weleda Sets.

Weleda setzt auf hochwertige und natiirliche Inhaltsstoffe.
- Skin Food: Intensive Basispflege

— Sport Kihlgel Arnika: kiihlt, regeneriert, entspannt

Straffende Serum Bodylotion: pflegt, regeneriert, festigt die Haut

Vitality Shower Cream Sanddorn: duftend, feuchtigkeitsspendend

o

Teilnahme und Teilnahmebedingungen unter: https://volksapotheke.ch/gewinnspiel-01-26
Lésung kann in der Apotheke abgegeben werden (inkl. Telefon oder E-Mail). Teilnahmeschluss ist der 31.03.2026 WE LE DA
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LOsung

Kinderratsel Ausgabe 4/25

Schwedenréatsel Ausgabe 4/25
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BRONCHIALASTHMA

nesium
I9':‘;::19(:!::1“’ 243

20 Brousstobletien

Bei verkrampften Muskeln
%1/ Mit frischem Zitronenaroma

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

SANDOZ

Vorschau 2/26

Hautpflege

Venengesundheit

Tipps flr die Saison
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Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz
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Und jede Wiese ist
eine Wohlfiihl-Wiese.

Bei Heuschnupfen
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Allerxtin®

Sandoz® 20 mg
Bilastin
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Sandoz 10mg Sandoz 10 mg 20 mg & g

Cetirizin-Dihydrochlorid £ Loratadin - S
20 llrgishaa Erkrankungan, i Langiewiciung g | h = hen Erkrankungen “ m':":\::t::" Erkrankungey

Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
S A N D o Z Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz



