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Algifor
(z.B. Algifor Liquid caps 400)

Lindert Kopf-, Menstruations- und Zahnschmerzen

Senkt das Fieber

20 % Rabatt auf alle
Algifor Produkte*

Verfora AG

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer
Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilagen.

*Ausgenommen kassenpflichtige.

Bisolvon Hustensirup

Lost den Schleim, befreit die Bronchien und
erleichtert das Abhusten

200 ml
statt 19.89CHF

Opella Healthcare Switzerland AG

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

4 Volksapotheke
)‘r( Schaffhausen

Im Dorf | Zum Ritter | Zum Riden

17. November -
31. Dezember

2025

Alg ifﬂr- B & VERFORA

Liquid caps 400 *
Ibuprofen 400 mg ‘
= }
@ 15 W Pt

NeoCitran Grippe/Erkaltung

Wirkt gegen Fieber, Kopf-, Gliederschmerzen,
Schnupfen, Schiittelfrost

12 Beutel

statt 21.8°CHF

NeoCitran Schnupfen/Erkaltung

Wirkt gegen Fieber, Kopf-, Gliederschmerzen, Schnupfen

Filmtabletten, 12 Stiick
statt 19.9°CHF
Haleon Schweiz AG, Risch.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen.

Bisolvon

HUSTENSIRUP
Bromhexin
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Wenn die Nase
lauft und der
Hals kratzt

GRIPPE ODER ERKALTUNG?

Sobald die Temperaturen sinken und die Tage
kUrzer werden, steigt die Zahl der Atemwegs-
infektionen. Viele Menschen fuhlen sich matt,
husten oder schniefen — doch ist es bloss eine
Erkaltung oder bereits eine Grippe? Wer die
Unterschiede kennt, kann Beschwerden geziel-
ter behandeln und weiss, wann arztliche Hilfe
notig ist — besonders bei Kindern.

Text: Volksapotheke Zum Riiden

Kaum kiindigt sich der Herbst an,
nehmen Grippe- und Erkdltungsfille
deutlich zu. Erste Symptome wie
Husten, Schnupfen und allgemeines
Unwohlsein sind meist harmlos,
kdnnen aber lastig werden. Gerade
in dieser Jahreszeit ist unser Immun-
system besonders gefordert. Wech-
selhafte Temperaturen, trockene
Heizungsluft und haufige Aufenthal-
te in geschlossenen Rdumen begiins-
tigen die Verbreitung von Viren.
Entscheidend ist, die beiden Erkran-

kungen voneinander abzugrenzen.

Sie unterscheiden sich namlich deut-

lich in Verlauf und Intensitat.

Grippe oder Erkaltung

Sowohl Grippe (Influenza) als auch
Erkdltung (grippaler Infekt) werden
durch Viren ausgel6st. Wahrend eine
Erkdltung meist langsam beginnt und
vor allem die oberen Atemwege be-
trifft, setzt eine Grippe pl6tzlich ein
und nimmt den ganzen K&rper mit.
Wer von einer Grippe erwischt wird,
fahlt sich von einer Stunde auf die

andere schwer krank.



Typisch fiir eine Erkdltung ist ein
schleichender Beginn: Die Nase lduft,
der Hals kratzt, und oftmals steigt
das Fieber nur leicht oder gar nicht.
Der Husten ist anfangs trocken und
wird im Verlauf produktiv, begleitet
von einem ausgepragten Schnupfen
und leichten Gliederschmerzen.
Nach rund finf bis sieben Tagen
klingen die Beschwerden meist wie-
der ab.

Eine Grippe hingegen beginnt
pl6tzlich und heftig, oft begleitet von
Schiittelfrost und hohem Fieber tiber
39 °C. Der Husten bleibt trocken und
schmerzhaft, Schnupfen tritt selten
auf, dafiir sind Glieder- und Kopf-
schmerzen stark ausgepragt. Die Er-
krankung dauert in der Regel ein bis
zwei Wochen und hinterlasst haufig
eine splirbare Phase der Erschop-
fung, in der sich der Kérper voll-

standig regenerieren kann.

Typische Symptome

Ob Grippe oder Erkdltung — entschei-

dend ist, die Symptome richtig ein-
zuordnen und angemessen darauf zu
reagieren. Ein trockener Reiz-
husten zu Beginn einer Erkdltung ist
oft harmlos, sollte aber beobachtet
werden. Wird er stdrker oder bleibt
liber Wochen bestehen, kann eine
arztliche Abklarung sinnvoll sein.

Auch Fieber erfillt eine wichtige
Funktion: Es zeigt, dass das Immun-
system aktiv gegen Erreger kdmpft.
Solange es moderat bleibt und gut
vertragen wird, darf es seinen Zweck
erfillen. Erst bei hohen Temperatu-
ren oder starkem Unwohlsein sind
fiebersenkende Massnahmen sinn-
voll.

Schnupfen, eine verstopfte Nase
und Niesen sind typische Begleit-
erscheinungen viraler Infekte. Sie las-

sen sich meist mit Inhalationen,

Salzlésungen oder ausreichender
Flissigkeitszufuhr lindern. Wer
zusatzlich auf Ruhe, Schlaf und eine
angepasste Raumluft achtet, unter-

stltzt die Genesung splirbar.

Was wirklich hilft

Da sowohl Grippe als auch Erkaltung
durch Viren verursacht werden,
lassen sie sich nicht ursachlich be-
handeln. Im Mittelpunkt steht die
Linderung der Symptome — mit Haus-
mitteln oder geeigneten Praparaten

aus der Apotheke.

Hausmittel:

Inhalationen oder Nasenduschen mit
Salzwasser befeuchten die Schleim-
haute und helfen, festsitzenden
Schleim zu |6sen. Warmende Tees
mit Thymian, Lindenbliiten oder Ho-
lunder wirken wohltuend und unter-
stiitzen den Heilungsprozess. Honig
kann Reizhusten lindern (nicht bei
Kindern unter einem Jahr). Und das
Wichtigste: viel Ruhe und ausrei-
chend Flussigkeit, damit der Koérper

sich erholen kann.

Rezeptfreie Mittel aus der
Apotheke:

Je nach Art des Hustens kdnnen hu-
stenldsende oder hustenstillende
Mittel eingesetzt werden. Abschwel-
lende Nasensprays erleichtern das
Atmen, sollten aber nur kurzfristig

verwendet werden. Fiebersenkende



Wirkstoffe wie Paracetamol oder Ibu-
profen helfen, das Allgemeinbefinden
zu verbessern. In der Apotheke sind
auch Kombinationsprdparate erhalt-
lich, die mehrere Symptome gleich-
zeitig lindern — wichtig ist jedoch,
diese gezielt und zeitlich begrenzt

anzuwenden.

Kinder brauchen
besondere
Aufmerksamkeit
Kleinkinder sind besonders anfallig
fiir Atemwegsinfekte — bis zu zehn
Erkaltungen pro Jahr sind keine Sel-
tenheit. Ihr Immunsystem ist noch
nicht vollstandig ausgereift, weshalb
die Symptome manchmal heftiger
ausfallen.

Fiebersenkende Wirkstoffe wie

Paracetamol oder Ibuprofen kénnen

B BETADINA"

bei Bedarf verabreicht werden,
altersgerecht dosiert als Sirup oder
Zapfchen. Auch isotonische Kochsalz-
[6sungen helfen bei verstopfter Nase.
Eine hohere Luftfeuchtigkeit — etwa
durch einen Luftbefeuchter im Kin-
derzimmer - befeuchtet die Schleim-
haute, erleichtert den Schleimab-
transport und kann die Virenaktivitat

senken.

Wann zum Arzt?

In den meisten Fallen lassen sich
Grippe und Erkdltung gut zu Hause
auskurieren. Doch in bestimmten
Situationen sollte arztlicher Rat ein-
geholt werden - insbesondere bei
Kindern oder Risikopersonen.

Bei Erwachsenen:

- Hohes Fieber liber mehr als drei

Tage

Saisonales

— Atemnot oder pfeifende Atmung

— Starke Halsschmerzen mit
Schluckbeschwerden

— Schwindel, starker Husten oder

Brustschmerzen

Bei Kindern:

— Fieber tiber 39 °C (bei Sduglingen
ab 38°C)

- Trinkverweigerung, Lethargie
oder ungewodhnliche Schlafrigkeit

- Atemgerdusche oder schnelle
Atmung

— Hautausschlag oder Anzeichen

einer Ohrenentziindung

Risikopersonen — etwa Schwangere,
chronisch Kranke, Sduglinge oder al-
tere Menschen —sollten sich bereits
bei den ersten Grippesymptomen

arztlich untersuchen lassen.

Gegen Hals- und Rachenschmerzen

BETADINA™ desinfizierendes Mund- und Rachenspray enthdlt den Wirkstoff
Povidon-lod. Es wirkt bakterizid, fungizid und viruzid.

Das Spray verfarbt die Zdhne nicht, hat einen Minzgeschmack und kann
bereits von Kindern ab 6 Jahren genutzt werden.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

iNova Pharmaceuticals (Switzerland) AG, Zug.
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Bisolvon

HUSTENSIRUP
Bromhexin

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage.

Opella.

Opella Healthcare Switzerland AG, 6343 Risch

MAT-CH-2501018 -v1.0-08/2025

m JAHREN AN
DEINER SEITE

BEKAMPFT O

GRIPPE=-UND

ERKALTUNGSSYMPTOME®

* Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen, Schittelfrost, verstopfte und laufende Nase.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Mepha-Generika

mepha [l

Gute Medikamente

zu gesunden Preisen Fragen Sie nach

Mgpha-ﬁaﬂe"k’a

04/2023 172301 NPS-CH-00696

mepha.ch



Anzeige

Starke Halsschmerzen?

Mebucaine’Dolo

Halsschmerzmittel Wl ‘| Mebucaine” bolo
Mebucaine® Dolo  LEE

Honig-Fitrone

) Wirkung bis zu 3 Stunden

16 Luesdhiabberion

- Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

— . .
Sp[[‘[g HealthCare

STADA GROUP
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Neu
Interessant

15 Jahre
Susanne Schwarz

Unsere liebe Kollegin Susanne feiert ihr 15-jdhriges
Dienstjubildum bei der Volksapotheke!

Seit vielen Jahren ist sie nicht nur eine kompetente
Apothekerin, sondern auch eine tragende Saule im
Team - stets positiv, hilfsbereit und von allen
geschatzt.

Danke, Susanne, fir deinen grossen Einsatz, deine

Herzlichkeit und deine Treue.

!

v.l.n.r.: Susanne Schwarz, Claudia Philippek

Boxenstopp am
Bahnhofsfest

Am Er6ffnungsfest des Bahnhofs Schaffhausen war die
Volksapotheke Zum Riiden als «Boxenstopp» mit dabei.
Unter dem Motto «Kurz stoppen - voll durchstarten» ver-
sorgten wir die Besucherinnen und Besucher mit erfrischen-
dem (Eis-)Tee. Fiir gute Laune und kleine Gewinne sorgte

zudem unser Gliicksrad.

Ein herzliches Dankeschon an alle, die uns besucht haben -
wir haben uns Uber die zahlreichen Begegnungen sehr ge-

freut!




Nachgefragt

Frage von Josef D.

Warum schwankt mein Blutdruck so stark?

Blutdruckwerte kénnen im Verlauf des Tages tatsachlich . .
schwanken. Sie hdngen von der kérperlichen Aktivitat, dem SCh |Cke n S|e uns
seelischen Zustand und auch von der Tageszeit ab. | h re Fra ge N

Wichtig ist, dass Sie lhre Messungen immer zur gleichen

Tageszeit durchfiihren —idealerweise morgens oder abends Beschaftigt Sie auch eine Gesundheitsfrage, auf die Sie

- und sich vorher mindestens fiinf Minuten in Ruhe gerne eine Antwort hatten? Fragen Sie uns! Besonders

hinsetzen. brennende Fragen werden im ‘s Heftpflaster von einer
Tragen Sie Ihre Werte am besten in ein Blutdrucktage- Fachperson beantwortet.

buch ein. Dieses erhalten Sie kostenlos in lhrer Apotheke.
So behalten Sie den Uberblick {iber Ihre Messungen. volksapotheke.ch/
Liegt der obere Wert Uber 180 mmHg oder der untere ihre-gesundheitsfrage

Uber 110 mmHg, sollten Sie arztlichen Rat einholen. Auch

[=]

bei starken oder plétzlichen Schwankungen ist eine

arztliche Abklarung empfehlenswert.

in die Apotheke mitbringen — wir liberpriifen es gemeinsam

und beraten Sie personlich.

Wenn Sie unsicher sind, kdnnen Sie lhr Messgerat gerne :-I"'E .

KENNEN SIE
IHREN BLUTDRUCK?

OMRON M3 Comfort

Der prazise Allrounder mit

der Komfortmanschette

— Vorgeformte Komfortmanschette fir Oberarme
von 22 -42 cm Umfang (Grosse M-L)

— Bluthochdruckanzeige

— Manschettensitzkontrolle

— Je 60 Speicher fur 2 Benutzer

OMRON Blutdruckmessgerate sind klinisch validiert und

kommen mit einem Gutschein fur eine Gratiskontrolle
wahrend der 5-jdhrigen Garantiezeit. &NOJ
brand in Europe

Generalvertretung Schweiz: ADVANCE AG, including Switzerland

Al.l. fO r H ea lt h Care ss20wadenswil, www.omron-healthcare.ch

"



volksapotheke.ch November 2025

12

Echinaforce®

Risisban = Erichlbany L
Forte

Fur ein starkes Immunsystem

Bewahrt seit 70 Jahren:

Echinaforce® Forte aus frischem Rotem
Sonnenhut, starkt die kdrpereigenen
Abwehrkrafte und fordert den Heilungs-
prozess bei Erkdltungskrankheiten.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

AVogel AG, Roggwil TG.

Fit fur den

Winter

PFLANZENKRAFT FUR EIN
STARKES IMMUNSYSTEM

Wenn die Temperaturen sinken und die Tage
klrzer werden, ist unser Immunsystem beson-
ders gefordert. Erkaltungen und Atemwegs-
infekte haben Hochsaison — doch die Natur halt
wirksame Helfer bereit. Verschiedene Heil-
pflanzen konnen die Abwehrkrafte starken und
den Korper bei der Genesung unterstitzen.

Text: Elena Muiioz, Fachfrau Apotheke

Roter Sonnenhut (Echinacea) ist be-
kannt fiir seine immunstarkende
Wirkung. Die Pflanze regt die kdrper-
eigenen Abwehrkrafte an und kann
helfen, die Dauer und Schwere von
Erkaltungen zu verringern — beson-
ders, wenn sie bereits bei den ersten
Symptomen eingesetzt wird.

Salbei wird traditionell bei Hals-
schmerzen und Entziindungen im
Mund- und Rachenraum angewen-

det. Seine therischen Ole wirken

entziindungshemmend und anti-
mikrobiell. Als Tee oder Inhalation
beruhigt Salbei gereizte Schleimhau-
te und unterstiitzt den Korper bei

der Abwehr von Viren.

Wohltuende Helfer:
fur Atemwege und
Wohlbefinden

Eukalyptus entfaltet seine Wirkung
vor allem bei Husten und festsitzen-

dem Schleim. Sein atherisches Ol



wirkt schleimlésend und befreiend
auf die Atemwege.

Auch Kamille und Pfefferminze
kénnen wohltuend wirken. Sie for-
dern die Entspannung, erleichtern das
Atmen und helfen dem Korper, Stress
abzubauen - ein wichtiger Faktor fir
ein starkes Immunsystem. Neben
pflanzlicher Unterstiitzung sind aus-
reichend Schlaf, Bewegung an der
frischen Luft und eine vitaminreiche
Erndhrung wichtig. Auch kleine All-
tagspausen tragen dazu bei, gut

durch die kalte Jahreszeit zu kommen.

www.gelomyrtol.ch

Salbei-
Pastillen

Wohltuend fir Mund
und Rachen

Salbei-Pastillen
Pastilles i la sauge

Aot el T Mared wnd Bachen
Hiendaisant pour|a boschs vl gorge

| _dw Volksapotheke

er Schaffhausen

Pa— L it PuitAR
aachrrhent L

Tl

e

GeloMyrtol”

300 mg

Schnupfen? Husten?
Druck im Kopf?

GeloMyrtol hilft bei verstopften Nasennebenhdohlen (Sinusitis)
sowie bei verschleimten Bronchien (Bronchitis) und Husten.

Pflanzliches Arzneimittel

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Alpinamed AG, Roggwil TG.

13
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Wenn Korper und Geist
keine Ruhe finden

REIZUBERFLUTUNG IN EINER LAUTEN WELT

In einer Welt voller Reize, Informationen und standiger Erreich-
barkeit fallt es vielen Menschen schwer, wirklich abzuschalten.
Das Gehirn lauft standig auf Hochtouren — die Folge ist Reiziber-
flutung, oft begleitet von Kopfschmerzen, Schlafstorungen und

innerer Unruhe.

Text: Claudia Philippek, Leitende Apothekerin

zeller schlaf forte

[ = R
) DurthicaieSrengen

| £
b

Baldrian & Hopfen - ein Dream-
Team flir erholsamen Schlaf

T

zeller schlaf forte - mit dem Heilpflan-
zen-Duo Baldrian und Hopfen. Gemein-
sam férdern sie das Einschlafen und er-
moglichen durch eine milde Beruhigung
einen erholsamen Schlaf. zeller schlaf
forte wird zur Behandlung von Ein- und
Durchschlafstérungen sowie bei
unruhigem Schlaf eingesetzt.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch

1025/3171

Unser Nervensystem ist darauf aus-
gelegt, wichtige Reize von unwichti-
gen zu trennen. Wenn jedoch standig
neue Informationen auf uns einpras-
seln — Uber Bildschirme, Gerdusche
oder soziale Anforderungen —, wird
diese Filterfunktion Uberfordert. Das
flhrt zu Gberreizten Nervenbahnen,
Muskelverspannungen im Nacken-
und Schulterbereich sowie zu Schwie-
rigkeiten beim Ein- und Durch-
schlafen. Gleichzeitig wird das
Stresshormon Cortisol vermehrt
ausgeschittet. Es versetzt den
Korper in Alarmbereitschaft — eine
seit Urzeiten Uberlebenswichtige
Reaktion auf Gefahren. Bleibt der
Cortisolspiegel jedoch dauerhaft
erhoht, schwacht dies das Immun-
system, drosselt Regenerationspro-
zesse und kann weitere Korperfunk-

tionen beeintrachtigen.

Wie ReizUberflutung
sich zeigt
Erwachsene und Kinder reagieren
unterschiedlich auf eine Reizliberflu-
tung. Bei Erwachsenen dussert sie sich
haufig in Form von Spannungskopf-
schmerzen oder Migrane, Einschlaf-
problemen, nachtlichem Gribeln,
Konzentrationsstérungen, Gereizt-
heit, Stimmungsschwankungen und
Erschopfung trotz ausreichend Schlaf.
Kinder dagegen werden unruhig,
Uberdreht oder auffallend laut. Sie
zeigen Lern- und Konzentrationspro-
bleme, schlafen schlecht, wachen
haufig auf oder klagen liber diffuse
Schmerzen und Bauchweh. Auch
grundloses Weinen oder der Riickzug
aus dem Sozialleben kénnen auf eine
Uberforderung durch Reize hinweisen.
Gerade Kinder kénnen ihre Uberlas-

tung oft noch nicht benennen —umso



wichtiger ist achtsames Beobachten
durch die Eltern.

Sanfte naturliche Hilfe

Die Natur bietet eine Vielzahl an
pflanzlichen Wirkstoffen, die beruhi-
gend, entspannend und schlaffor-
dernd wirken — ganz ohne Gewdh-
nungseffekt oder Abhangigkeit.
Bewahrte Heilpflanzen sind Baldrian,
Passionsblume, Melisse und Lavendel.
Auch Johanniskraut kann bei leichten
Formen depressiver Verstimmung
hilfreich sein. In der Apotheke stehen
zudem Fertigarzneimittel mit Auszi-

gen aus verschiedenen Heilpflanzen

zur Verfligung, die sich gegenseitig
in ihrer Wirkung erganzen.

Fiir Kinder eignen sich spezielle
Kindertees oder homd&opathische
Praparate. Ein warmes Lavendelbad
am Abend kann zusatzlich helfen,

zur Ruhe zu finden.

Ruhe finden — auch

ohne Medikamente

Neben pflanzlicher Unterstiitzung
gibt es einfache, aber wirkungsvolle
Methoden, um Korper und Geist zu
entlasten: Dazu zdhlen Medienpau-
sen, eine feste Tagesstruktur, regel-

massige Bewegung an der frischen

Generationen

Luft, eine optimale Schlafumgebung
sowie Entspannungsrituale. Wer be-
wusste Pausen in den Alltag integ-
riert und den Reizstrom von aussen
reduziert, schafft Raum flr Erholung
—und gibt Kérper und Geist die Chan-
ce, wieder in Balance zu kommen.

Online finden Sie

Entspannungstipps

volksapotheke.ch/
sheftpflaster/
entspannungsuebungen

Selomida

Von Kopfschmerzen

Selomida Nerven

Unterstiitzend bei nervésen Spannungs- und
Erschopfungszustanden nach:

- erhéhter Belastung

- Uberanstrengung

durch Symptome wie:

- Konzentrationsschwierigkeiten
- Angstlichkeit

- Schreckhaftigkeit

— erh&hte Reizbarkeit

— Antriebslosigkeit

Algifor® Liquid caps 400
Wirkt gegen Kopfschmerzen als Kapsel
mit fliissigem Ibuprofen.
Erhaltlich in Ihrer Apotheke und Drogerie

Diesist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. 9 VERFORA

. . FURS LEBEN
Schwabe Pharma AG, Kiissnacht am Rigi

15
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Rauchstopp

DER BESTE ZEITPUNKT IST JETZT

Mit fachlicher Unterstttzung und Nikotin-
ersatzprodukten fallt der Weg in ein
rauchfreies Leben deutlich leichter.

Text: Claudia Philippek, Leitende Apothekerin

Ungesunde Gewohnheiten abzule-
gen, ist oft alles andere als einfach —
besonders das Rauchen. Viele Rau-
cherinnen und Raucher sind nicht nur
psychisch, sondern auch kérperlich
von Nikotin abhangig. Der Wirkstoff
zahlt zu den starksten bekannten
Suchtstoffen. Wird der Konsum
plétzlich beendet, konnen Entzugs-
symptome wie Reizbarkeit, Schlaf-
storungen oder gedriickte Stimmung
auftreten. Entsprechend hoch ist das
Risiko, wieder riickfallig zu werden.
Doch es gibt wirkungsvolle Wege,
die den Rauchstopp erleichtern. Die
besten Erfolgsaussichten bestehen,
wenn eine fachliche Beratung mit
einer Nikotinersatztherapie kombi-
niert wird. Studien zeigen: Die Absti-
nenzrate steigt damit von 3-5 %
(ohne Unterstilitzung) auf 20-40 %.

Wie funktioniert eine
Nikotinersatztherapie?
Bei einer Nikotinersatztherapie wer-
den Pflaster, Kaugummis, Lutsch-
tabletten, Inhalatoren oder Mund-
sprays eingesetzt, die reines Nikotin
enthalten - jedoch ohne die giftigen
Begleitstoffe des Tabakrauchs wie
Teer oder Kohlenmonoxid. Das
entlastet die Atemwege und lindert
korperliche Entzugssymptome.
Nikotin aus Zigaretten erreicht
das Gehirn in Sekunden und sorgt flir
den suchtauslosenden «Kick». Bei
Kaugummis oder Sprays dauert es
etwa 20 bis 30 Minuten, bis ein ver-
gleichbarer Wirkspiegel erreicht ist,
beim Pflaster sogar bis zu zwei
Stunden. Daher sollte mit der
Anwendung nicht gewartet werden,

bis das Verlangen tibermachtig wird.

Ziel ist, den Nikotinspiegel im Blut kon-
stant zu halten und Entzugssymptome
zu vermeiden. Anschliessend kann die
Dosis schrittweise reduziert werden —
so gewOhnt sich der Kérper langsam an

ein Leben mit immer weniger Nikotin.

Gut begleitet zum

Erfolg

Unterstiitzung beim Rauchstopp
erhalten Sie direkt in Ihrer Apotheke.

<



Fachpersonen beraten individuell,
wadhlen geeignete Praparate aus und
begleiten Sie auf dem Weg in ein
rauchfreies Leben. Denn kaum eine
andere Entscheidung bringt lhrer
Gesundheit langfristig mehr Nutzen.

Ubrigens: Ein Blick in die Versiche-
rungsbedingungen lohnt sich - viele
Krankenkassen beteiligen sich an den
Kosten einer Raucherentwdhnungs-
therapie.

Jetzt beraten lassen

Buchen Sie einen Termin online oder
telefonisch.

volksapotheke.ch/

raucherentwoehnung

Beratung &
Dienstleistung
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WIR STELLEN VOR:

Nathalie
Grolimund

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 Parflimerie?

Mich begeistert vor allem unser
vielseitiges Sortiment. Besonders
spannend finde ich unsere Nischen-
difte — sie erzdhlen Geschichten,
sind einzigartig und heben sich
deutlich von den Klassikern ab. Kein
Tag ist wie der andere: Jede Kundin
und jeder Kunde bringt eigene Wiin-
sche, Ideen oder Uberraschungen
mit. Genau diese Abwechslung
macht meinen Beruf so spannend

und erfillend.

Gibt es eine Begegnung, die dir
besonders in Erinnerung geblieben
ist?

Es sind weniger einzelne Momente,
sondern die vielen verschiedenen

Begegnungen mit unserer treuen

Zur Person

Nathalie Grolimund absolvierte von 2003 bis 2006 ihre Ausbildung in der
Ritter Parfumerie. Nach einigen Jahren Berufserfahrung kehrte sie 2009

zuriick — diesmal als Leiterin der Parflimerie. Mit ihrer Leidenschaft fir
Diifte, ihrem Gesplir fiir Menschen und ihrem offenen Wesen pragt sie
seither das Geschaft im Herzen von Schaffhausen.

Kundschaft. Viele Menschen beglei-
ten uns schon seit Jahren — daraus
entstehen personliche Gesprache
und echte Verbindungen. Es ist
schon, ihre Geschichten zu héren
und ein Stiick ihres Lebens mitzu-

erleben.

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

Ich habe ein kleines Plischtier

und ihre ersten Schuhe mitgebracht,
beides sind Erinnerungsstiicke an
meine Tochter, die 2023 geboren
wurde. Mutter zu sein ist eine meiner
schénsten und wichtigsten Aufgaben
im Leben. Gleichzeitig erfillt mich
meine Arbeit in der Parflimerie sehr.
Die Kombination aus Familie und
Beruf bringt mir eine wunderbare
Balance und macht meinen Alltag

abwechslungsreich und lebendig.
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Kinderecke

Jetzt 16sen
& mitmachen

Finde heraus, welche Nummer das richtige Schattenbild hat und gib das
geldste Ratsel mit deinen Kontaktdaten bis am 31. Dezember 2025 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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Sie husten.
ACC Sandoz® |ost.

'.u:

SANDOZ




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 zah-
flissigen 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 Idsst der Husten
nach und die Atmung wird erleichtert.

Acetylcystein von Sandoz mit 3-fach Effekt:
- Lost den Schleim

- Erleichtert das Abhusten

- Starkt den Bronchienschutz

PR ..o
ACC Sandoz’ 600

Acetylcystein
&00 mg

List zilihen Sehlein bei Erfidlnngshusien
10 Broustcblaties

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: 06/2024 CH2406145326
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Bewusst atmen

WIE ATEMTHERAPIE KORPER UND SEELE STARKT

Richtig atmen kann jeder — oder etwa nicht? Eine Atem-
therapie zeigt, wie eng Atmung, Wohlbefinden und Ge-
sundheit miteinander verbunden sind. Madeleine Mathei
Ist Atemtherapeutin und praktiziert in Neuhausen am
Rheinfall. Im Interview erklart sie, warum die meisten
Menschen zu viel atmen, weshalb die Nase so wichtig ist
und wie bewusste Atmung Korper und Geist ins Gleichge-

wicht bringt.

Interview: Marco Grob, Leitender Apotheker

Frau Mathei, wie sind Sie zur Atem-
therapie gekommen und was ver-
steht man genau darunter?

Ich habe urspriinglich als Psychiatrie-
krankenschwester gearbeitet. Dort
wurde mir bewusst, wie eng Korper,
Psyche und Atmung miteinander ver-
bunden sind. So entstand bei mir der
Wunsch, eine ganzheitliche Korper-
therapie-Ausbildung zu absolvieren.
Mir war wichtig, dass sie auf einem
soliden Fundament basiert - mit Ana-
tomie, Pathologie, Psychologie und
Behandlungslehre. Ich wollte verste-

hen, wie Atmung im Kérper wirkt. In

der Atemarbeit gibt es viele verschie-
dene Richtungen. Besonders ange-
sprochen hat mich die Methode nach
Ilse Middendorf, weil sie den Men-
schen als Ganzes betrachtet und wis-
senschaftliche Grundlagen miteinbe-
zieht. Anders als beim Yoga oder beim
bewussten Atemtraining geht es hier
nicht um das gezielte Steuern der At-
mung, sondern um Achtsambkeit: den
Atem wahrzunehmen, statt ihn zu
kontrollieren. Der Korper weiss im
Grunde, wie Atmen funktioniert — wir
missen ihm nur wieder Raum geben

und die Moglichkeit sich zu entfalten.

Was bewirkt bewusste Atmung kon-
kret flir unsere Gesundheit?

Sehr viel. Viele Menschen wissen
nicht, dass die Nase unsere erste
Schutzbarriere gegen Viren ist. Wer
durch den Mund atmet, offnet ge-
wissermassen die Tur fur Erkaltun-
gen. Eine leise, gerduschlose Nasen-
atmung wirkt wie ein natirlicher
Filter. Gleichzeitig spielt das Zwerch-
fell eine Schliisselrolle — es verbindet
Lunge, Herz und Verdauungsapparat.
Wenn es frei schwingen kann, wird
der ganze Organismus besser durch-

blutet. Eine ruhige, tiefe Atmung



kann den Blutdruck senken, Stress
mindern und die Verdauung fordern.
Selbst chronische Beschwerden wie
COPD oder Atemnot lassen sich da-
durch oft spiirbar lindern. In Gruppen,
etwa mit der Lungenliga, erlebe ich
immer wieder, wie Menschen mit der

Zeit ruhiger und belastbarer werden.

Wie kann man sich eine Therapie-
sitzung vorstellen?

Jede Therapiesitzung ist individuell.
Zuerst beobachte ich, wie jemand
atmet: flach, tief, schnell oder sto-
ckend. Dann arbeiten wir gezielt mit
sanften Bewegungen, Dehnungen

oder Schittelibungen, um dem Atem

Zur Person

Madeleine Mathei ist diplomierte
Atemtherapeutin und arbeitet in
eigener Praxis in Neuhausen am
Rheinfall. Neben Einzeltherapien
leitet sie auch Gruppenkurse,
unter anderem in Zusammen-
arbeit mit der Lungenliga.

Mehr erfahren:
www.atemfocus.ch

mehr Raum zu geben. Das Ziel ist nie,
etwas zu erzwingen, sondern Bedin-
gungen zu schaffen, damit der Atem
wieder frei fliessen kann. Ubungen
wie die Lippenbremse, der sogenann-
te Kutschersitz oder bewusstes, laut-
loses Atmen helfen, das Kérpergefiihl

zu schulen. Mit der Zeit entsteht
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daraus ein neues Bewusstsein: Man
spirt, wo Spannung ist — und lernt,

sie loszulassen.

Viele Menschen stehen stindig
unter Druck. Kann Atmung auch see-
lische Ausgeglichenheit férdern?

Ja, unbedingt. Wer gestresst ist,
atmet oft zu schnell, zu flach oder
hdlt ganz den Atem an. Wenn man
lernt, den Atemrhythmus zu ver-
langsamen, stellt sich automatisch

Ruhe ein. Ich sage immer: Nicht das

Erhaltungszett

lteh‘

e R

~ wie eine
starRe Sch

Pulmex’

Eﬂﬂchtm dre mmung

Pulmex

- pacit b eRpinaTien

Einatmen ist entscheidend, sondern
das Ausatmen - das Loslassen. Es
geht darum, weniger zu machen. Wir
leben in einer Gesellschaft von «Zu-
viel-Atmern». Viele glauben, sie hat-
ten zu wenig Luft, dabei atmen sie zu
stark. Bewusstes Atmen heisst, in die
Reduktion zu gehen, langsamer zu

werden, sich selbst wahrzunehmen.

Gibt es eine Erfahrung aus lhrer

Praxis, die lhnen besonders in Erin-

nerung geblieben ist?

Ja, die Geschichte eines Patienten mit
einem schweren Lungenleiden. Er
nahm an einer Gruppentherapie teil
und sagte einmal: «<Frau Mathei, wenn
ich zu lhnen in die Atemgruppe
komme, fiihlt sich meine Lunge stets
wie eine Ein-Zimmer-Wohnung an.
Und am Ende der Sitzung fiihlt sie sich
wie ein grosser Tanzsaal an.» Dieses
Bild fand ich unglaublich schon. Es
zeigt, was Atemtherapie bewirken
kann: mehr Raum, mehr Leichtigkeit,

mehr Leben.

Pulmex® lindert Symptome

ErRaltungszeit ist Pulmex°®-Zeit.

bei Erraltung, Husten und
Schnupfen.

— . .
Sp[r[g HealthCare

STADA GROUP



Preisliste Dienstleistungen A% Volksapotneke
und Gesundheitschecks’ i

Im Dorf | Zum Ritter | Zum Riden

Gesundheitschecks Preis ﬁplj::lnen FZ{iutt::ar :;T:)rf
Bestimmung von Blutwerten bei Vel : 3
vegetarischer und veganer Erndhrung i (vendse Blutentnahme CHF 36 plus Laborkosten je X

(bspw. Vitamin B12, D3, Eisen, etc) | nach gewahiten Analysewerten) :

Blutdruckmessung CHF 10 % X X
Cholesterin-Messung (HDL, LDL, Triglyceride) CHF 44 X .
Herz-Check der Schweizerischen Herzstiftung CHF 59 (kostenlos bei Gutschein der Herzstiftung) X X
Langzeit-Blutzuckermessung (HbA1c) CHF 44 X X
t?wr:)%;segzzriuncﬁeegsﬂ:wdg Kombirabatt CHE 75 X X
Tages-Blutzuckermessung CHF 20 % X X
Dienstleistungen Preis ﬁylj:jnen giutrtrzer :Dn:)rf
Impfungen ab CHF 25 exk. impfstoff X X x
Impfberatung CHF 25 X 5 -
Notfallkontrazeption (pille danach) CHF 25 exkl. Medikament X X X
Umfassende Beratung durch Apotheker CHF 25 exki. Medikamente X X X
Komplementdrberatung CHF 20 pro 15 Minuten X X
Ohrsplilung CHF 75 X 2
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 -
Hortest fiir eine HOorgerat-Beratung (sonetik) Kostenlos X
Reiseberatung mit impfempfenlung CHF 25 exkl. Medikamente und Impfungen X X X
Ohruntersuchung (otoskopie) CHF 25 X X
Raucherentwohnung mit Abklsrung und Beratung CHF 25 exki. Medikamente X X X
Kompressionsstriimpfe Anpassung Kostenlos X X X
Einnahme verschiedener Medikamente  CHF48.:60 ox x 0 x
Individuelle Neuverpackung von Arzneimitteln CHF 21.60 mit Rezept Abrechnung dber die X X X

i Krankenkasse moglich

* Preisdanderungen vorbehalten ** Personen unter 18 Jahren miissen mit einer erziehungsberechtigten Person kommen.
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Austritt aus dem
Spital - Umstellung
auf Eersonalisierte
Trinknahrung

GEZIELTE ERNAHRUNG ALS SCHLUSSEL ZUR

BESSEREN GENESUNG ZU HAUSE

Der Austritt aus dem Spital markiert einen wichtigen
Wendepunkt im Heilungsverlauf. Die medizinische
Akutbehandlung ist abgeschlossen — doch der Kdrper
braucht weiterhin Unterstitzung, um wieder zu
Kraften zu koommen. Besonders dann, wenn der
Allgemeinzustand geschwacht ist oder die Nahrungs-
aufnahme noch nicht wie gewohnt funktioniert, spielt
die Ernahrung eine entscheidende Rolle.

Text: Erndhrungsberatung, HomeCare Nordstern AG

Widhrend des Spitalaufenthalts wird
genau beobachtet, ob Patientinnen
und Patienten geniigend Energie und
Eiweiss aufnehmen. Wird ein Defizit
festgestellt — etwa durch krankheits-
bedingte Appetitlosigkeit, Schluck-
beschwerden oder altersbedingte
Verdnderungen des Stoffwechsels -,
kann eine gezielte Trinknahrung ein-
geflihrt werden. Diese Form der Er-
nahrungserganzung hat sich insbe-

sondere in der Ubergangsphase

zwischen Klinik und Zuhause be-
wahrt. Sie hilft, die Zeit nach dem Spi-
talaustritt stabil und sicher zu gestal-

ten.

Personalisierte
Trinknahrung —
individuell abgestimmt
Im Gegensatz zu herkdmmlicher
Trinknahrung basiert die personali-
sierte Variante auf einer umfassen-

den Bedarfsanalyse. Bertlicksichtigt




Infobox: Personalisierte Trinknahrung
— auf einen Blick

e Was ist das? Flissige Nahrung, individuell zusammengestellt

¢ Wann wird sie eingesetzt? Bei Mangelernahrung, Appetitlosigkeit,
chronischen Erkrankungen oder nach Operationen

* Was ist der Vorteil? Bessere Vertraglichkeit, h6here Wirksamkeit,
gezielte Unterstiitzung der Genesung

o Wer hilft? Spitdler, Hausarztinnen und -arzte, Erndhrungs-
beratungen, Spitex

¢ Kosten: In der Schweiz mit arztlicher Verordnung tber die
Krankenkasse abrechenbar

HomeCare Nordstern

werden Korpergewicht, Krankheits-
bild, aktuelle Nahrstoffwerte, Vor-
lieben und Unvertraglichkeiten. So
entsteht ein massgeschneidertes
Konzept, das auf die jeweilige Le-
benssituation zugeschnitten ist.
Diese individuell abgestimmte
Erndhrung kann helfen, Mangelzu-
stande zu korrigieren, den Muskel-
abbau zu verhindern, die Wundhei-
lung zu fordern und den allgemeinen
Energiehaushalt zu verbessern - ent-
scheidende Voraussetzungen fir
eine erfolgreiche Rehabilitation im
hauslichen Umfeld. Auch die Lebens-
qualitat profitiert: Wer ausreichend
versorgt ist, fUhlt sich kraftiger, be-
lastbarer und gewinnt schneller an
Selbstvertrauen im Alltag.

Nahtloser Ubergang
von Klinik zu Zuhause
Die Umstellung auf personalisierte
Trinknahrung beginnt haufig bereits
im Spital. Dort wird die Vertraglich-
keit getestet und die geeignete
Zusammensetzung festgelegt. Nach
dem Austritt Gibernehmen Haus-
arztinnen und -arzte, Spitex-Dienste
oder spezialisierte Erndhrungsteams
die weitere Betreuung.

Ein gut organisierter Ubergang
stellt sicher, dass keine Versorgungs-
lliicke entsteht. Dazu gehoren regel-
massige Kontrollen, Anpassungen
der Nahrstoffmengen und Unter-

stlitzung bei der Beschaffung oder
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Zubereitung der Produkte. Fiir Angehori-
ge ist es eine Entlastung zu wissen, dass
die Erndhrungsversorgung professionell
begleitet wird und bei Fragen jederzeit

Fachpersonen zur Verfligung stehen.

Akzeptanz fordern —
Alltag erleichtern
Erndhrungsunterstlitzung ist nur dann
wirksam, wenn sie auch akzeptiert wird.
Deshalb spielt die Alltagstauglichkeit eine
zentrale Rolle. Geschmack, Konsistenz,
Portionsgrésse und Darreichungsform
kénnen individuell angepasst werden —ob
suss, neutral oder pikant, ob trinkfertig
oder als Suppenalternative.

Durch diese hohe Flexibilitdt und die
enge Zusammenarbeit zwischen medizi-
nischem Fachpersonal, Erndhrungsbera-
tung und Patientinnen beziehungsweise
Patienten l3sst sich die Akzeptanz deut-
lich steigern. Wer sich mit seiner Erndh-
rung wohlfiihlt, bleibt eher dabei — und
verbessert damit langfristig die Chancen
auf eine stabile Erholung zu Hause.

Fazit

Die Umstellung auf personalisierte Trink-
nahrung ist ein wirkungsvoller Baustein
in der Nachsorge nach einem Spitalauf-
enthalt. Sie unterstiitzt die Genesung,
beugt Komplikationen vor und tragt dazu
bei, die Selbstandigkeit im Alltag langer
zu erhalten. In Kombination mit einer
guten medizinischen und pflegerischen
Betreuung bildet sie eine wertvolle
Grundlage fir den Weg zuriick in ein

aktives, selbstbestimmtes Leben.

megey DAFALGAN'

Uberrasche deine Grippe

DAFALGAN® GRIPPAL bekampft 8 Erkdltungs-und Grippesymp-
tome* und tragt dank Vitamin C zur Starkung des Immunsys-
tems bei.

*Erkaltung, Fieber, Kopfschmerzen, Schnupfen, laufende Nase, Niesen, Ent-
ziindungen der Nasen- und Rachenschleimhaut, tranende Augen.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

E:-E UPsA Switzerland AG, 6300 Zug

CH24D331-1026

Gesponserter Beitrag

Medikament

DEINEJVZY,[E

Informiere
dich!

ALLE
INFORMATIONEN ZUM

SELBSTBEHALT

Viatris Pharma GmbH | Turms




Osteoporose -
eine haufige Krankheit,

die nicht unterschatzt
werden sollte.

Fragen Sie in Ihrer Apotheke,

denn vorbeugen lohnt sich!

. 45
VIATRIS

Viatris Pharma GmbH, Turmstrasse 24, 6312 Steinhausen

CH-KALD-2025-00015_DE_04092025
3
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Gewinnen Sie mit etwas Gliick 1 von 10
AVogel Food-Paketen im Wert von je CHF 50.- /08

Herbamare Krdutersalz 250 g

Natural Toffees Energy 115 g

Herbamare Spicy 250 g Zink-Complex 30 Tabletten
— Bambu Portionen-Sticks 25x2 g - Santasapina Husten-Bonbons to go 40 g

AVogel Miesli 500 g

Salvia Bonbons 75 g

Teilnahme und Teilnahmebedingungen unter:
https://volksapotheke.ch/gewinnspiel-04-25

Lésung kann in der Apotheke abgegeben werden (inkl.

Telefon oder E-Mail). Teilnahmeschluss ist der 31.12.2025
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Vorschau 1/26

sium
Magnes

Allergien

Wechseljahre

Tipps fur die Saison

Bringt verkrampften Muskeln Entspannung
Mit frischem Zitronenaroma

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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chlac Sandoz
Lipogel
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S A N D o Z Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
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