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FEMANNOSE «

Zur Akutbehandlung & Vorbeugung

Blasenentziindung ade!

Eine wirksame erste Wahl
ohne Antibiotikum

Bei Harnwegsinfektionen
ausgeldst durch E. coli Bakterien

¢ Wirkt rasch in der Blase
Wirkeintritt bereits nach
einer Einnahme moglich

¢ Sehr gute Vertraglichkeit
Dank naturlicher D-Mannose

¢ Keine Resistenzbildung
E. coli Keime werden inaktiviert
und ausgeschieden

Medizinprodukt CE 0426 | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Melisana AG, 8004 Zurich, www.femannose.ch
Forderkreis-Mitglied der Schweizerischen Gesellschaft fur Blasenschwache

Abonnieren Sie den Drogistensteri und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Natiirliche
Raumbeduftung

\

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Lebensfreude».
Verbindet das dtherische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechnologie
mit Wasser und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der Raumluft. Auch
fiir Reisen geeignet, da besonders
platzsparend.

Im Wert von Fr. 49.-

Wohlfiihlset

Eduard Vogt Therme.
Gerniessen Sie verwoéhnende

Wellnessmomente zu Hause.

It Wert von Fr. 58.-

GOLOY 33 Korperpflege

1l

Das verwohnende GOLOY 33
Kérperpflegeset enthilt das Body
Wash Vitalize 200 ml sowie Body

Balm Vitalize 200 ml.
Im Wert von CHF 55.-

Elektrische Zahnbiirste
ORAL-B Professional 2

o= a ]

ORAL-B Professional Care 2 mit An-

schutz inklusive Timerfunktion und
3 Reinigunsmodi. Entfernt bis zu 2x
mehr Plaque als eine herkémmliche
Handzahnbiirste.
Im Wert von Fr. 119.-

druckkontrolle fiir extra Zahnfleisch-

GROWN ALCHEMIST
Body Cleanser Chamomile,
Bergamot & Rosewood

300ml Reinigungswaschgel fiir den
Koérper mit hochwirksamen, bio-
aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
riechend und fiir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-
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Ja, ich bestelle den’Drogistenstern im Abonnement.
["] Jahres-Abo [] 2-Jahres-Abo
a Fr. 26.- (6 Hefte) a Fr. 48.- (12 Hefte) Preisbasis 2021 (inkl. MWSL.)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk
(nur 1x ankreuzen)

[[] Geschenk Raumbeduftung

[[] Geschenk ORAL-B Professional 2

Name, Vorname

[] Geschenk Wohlfiihlset [ ] Geschenk GOLOY 33 Kérperpflege
[] Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
Telefon
E-Mail

Geburtsdatum

Bezahlung erfolgt per Rechnung
an oben stehende Adresse.

D Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon tiber interessante Vorteilsangebote informiert
(jederzeit widerruflich).

Datum Unterschrift
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name, Vorname

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort

.
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chse
bad der
Temperaturen

Talon einsenden an:
Schweizerischer Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2

2502 Biel
Telefon 03232850 30
E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam ab der nichst-
erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelosten
Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.
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Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

Bitte blutig

Ja, ich gebe es zu, ich bin blutriinstig. Nicht
nur, dass ich bluttriefende Horrorfilme tiber
alles liebe, ich mag auch mein Rindfleisch
am liebsten bleu, zu Deutsch «stark blutig».
Oft bin ich in Restaurants leider schon
enttiuscht worden, wenn das Fleisch zu sehr
durchgegart an den Tisch kam, darum

halte ich es mittlerweile so, immer nach dem
«bleu» nachzuschieben: «<Am liebsten das
Fleisch bitte nur kurz in die Nahe der Brat-
pfanne halten!» Meine grosse Leidenschaft
gehort aber den Blutwiirsten, die mich nach
einer fast zehnjahrigen Phase als Vege-
tarierin wieder zur Fleischesserin gemacht
haben. Ich konnte einfach nicht langer
widerstehen. Wie mir geht es auch Peier
Bolliger, dem Prasidenten des Vereins

zur Forderung des Ansehens der Biut- und
Leberwtirste (VBL) (Seite 14). Int unserem
Dossier «Blut» geht es aber natiirlich nicht
nur um das Blut in der Kiiche, condein

vor allem um dasjenige im rnenschlichien
Korper, das sehr vielfaltige Aufgaben hat
(Seite 12). Ausserdem haben wir dem Weg
von Spenderblut nachgesptirt (Seite 16)

und wir verraten fhnen, wie Sie kleine blu-
tende Wunden selber versorgen konnen
(Seite 20).

Woussten Sie librigens, dass eine Frau in
ihrem Leben etwa 500 Mal die Periode hat?
Waihrend der Wechseljahre héren die
monatlichen Blutungen langsam auf, bis
mit der Menopause endgultig Schluss ist.
Fir viele Frauen ist das keine leichte Zeit -
Hormonyoga kann helfen, Wechseljahr-
beschwerden zu bessern, wie Sie ab Seite 32
lesen kénnen.
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Kurz & knapp

Lebensydaum Garten
So locken Sie Nitzlinge an

Joggen trotz Allergie?
Acht Tipps fiirs symptomfreie Laufen
Schaufenster

Hilfe, eine Priifung!
Nattirliche Hilfe gegen Priifungsstress

Hormonyoga

Hilfe gegen Wechseljahrbeschwerden
Mitmachen & gewinnen

Ahnliches mit Ahnlichem heilen
So funktioniert Homdéopathie
Rétselspass und Vorschau




Kurz & knapp

Buchtipps

Natiirlich ist es spektakuldr, in den
Alpen zu wandern. Aber auch auf
sanfteren Hoéhen geht es sich ganz vor-
ziiglich - und etwas zu entdecken

gibt es immer. Zum Beispiel in der Nord-
westschweiz.

Jura und Nordwestschweiz sind fiir mich
mit dem 6ffentlichen Verkehr gut zu
erreichen, kein Wunder also, bin ich dort
ofter zu Fuss unterwegs. Genau wie
Karin Breyer, die jetzt ihre liebsten Tou-
ren in dieser Gegend in einem Buch «Wandern in der Nord-
westschweiz» vereint hat. Alles Touren, zu denen man mit Bahn
und/oder Bus an- und abreisen kann, was mir besonders gut
gefillt. Meine liebste Lieblingswanderung in der Gegend ist zwar

Wandern

nicht dabei, aber das macht nichts, die kenne ich ja schon

(und Ihnen verrate ich sie nicht, sonst sind die einsamen Pfade
plétzlich nicht mehr einsam). Dafur finde ich mannigfaltige
neue Ideen zwischen Saignelégier und Laufenburg, zwischen
Basel und Bubendorf. Und das Beste: Breyer ordnet die Wan-
derungen nach Jahreszeiten, sodass wirklich fiir jede Gelegen-
heit etwas dabei ist. Praktische Angaben fehlen auch nicht,
Wanderzeit und Wegstrecke sind angegeber, An- und Riick-
reise ebenso - die Wanderplanung ist also einfach. Leider

sind die Karten zu den Wanderunger uinbrauchbar. Was aber
vielleicht gar nicht so schlecht ist, bringt das doch alle dazu,
eine richtige Wanderkarte einzupacken, wie es sich fiir ver-
sierte Wandersleute ja eigenitlich sowieso gehort.  Bettina Epper
Karin Breyer: «Wandersi in der Nordwestschweiz», Reinhardt
Verlag, 2020, ISBN: 978-3-7245-2424-3

Hilfsbereite Tiere

Tiere helfen sich gegenseitig. Nach dem
Prinzip «Wie du mir, so ich dir»

wechseln sie sich ab bei

der gegenseitigen Korper-
pflege, bei der Nah-
rungsbeschaffung, beim

Wacheschieben und

bei der Brutpflege. Wander-

ratten beispielsweise tauschen

sogar unterschiedliche Aririehm-

lichkeiten untereinander

aus, ganz nach derm Motto: «Verschaffst
du mir eineri Leckerbissen, putze ich
dir das Nackenfeli» Ratterisehen ver-
gleichisweise schlechttind kommuni-
zieren im Ultraschallbereich. Ausser-
dern haben sie einer hochentwickelten
Geruchssinn:Iri einer Serie von
Experimenten haben Forschende der
Universitat Bern nun gezeigt,

dass die Ratten ihre Entscheidung,
ob sie anderen helfen, anhand des

Geruchs treffen, den ihre
Artgenossen bei der
Hilfestellung pro-
duzieren.
www.unibe.ch
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Blahungen? Vollegefuhl?

Bauchkrampfe?

Gaspan’ — bei Blihungen, Druck- und Véllegefiihl .

in der Bauchgegend mit leichten Krampfen.

v’ Hilft bei Verdauungsbeschwerden
v’ Pflanzlich aus Pfefferminz- und Kiimmelol
v’ Gut vertraglich

Die magensaft-
resistente Kapsel 16st
sich gezielt im Darm.
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Dem Reizdarm auf der Spur

Durchfall, Véllegefiihl oder Blahungen:
Ein Reizdarm kann viele Beschwerden
auslosen, die Ursache des Syndroms indes
ist noch nicht ganz geklart. Nun haben
Forscher der Katholischen Universitat
Leuven (Belgien)

in einer Studie
Mause mit Durch-
fallerregern in-
fiziert und gleich-
zeitig mit einem
Nahrungsmittel-
allergen geftittert.
Nachdem die

Mause wieder ge-
sund waren, be-
kamen sie das Aller-
gen erneut. Resultat: Alle
zeigten eine allergische Reak-

tion, allerdings nur in jenem Teil des
Darms, der zuvor mit den Durchfallerre-
gern infiziert worden war. Die Forscher
vermuten nun, dass es bei einem Reiz-
darm eine Rolle spielt, welche Nahrungs-
mittel man wahrend
der die Krankheit
auslosenden Darm-
Infektion gegessen
hat. Das Immun-
system stufe diese
Nahrungsmittel
als Feinde ein und
reagiere auch
noch gereizt dai-
auf, wenn die
Infektion bereits wie-
der abgeklungen ist.
www.nature.com

So macht die Drogeriesschon

Drogistinnen und Drogisten sind ideale
Ratgeber, wenn es um natiirliche und
gesunde Gesichts- und Koérperpflege geht.
Sie interessieren sich fiir Naturkosmetik
oder Naturdiifte? In der Drogerie beraten
Fachleute Sie personlich und kompetént.
Schliesslich verfiigen Drogistinneriund
Drogisten tiber eine umfassende Ausbil-
dung, diverse Weiterbildungen in den
unterschiedlichsten Bereichen der Natur-
heilkunde und viel praktische Exfah-
rung. Einige Drogistinnen sind zum Bei-
spiel auch ausgebildete Visagistinnen.
Andere wissen liber eine ausgéwogene

Ernidhrung Bescheid - und welche Nihr-
stoffe £iir gesunde und schoéne Haare,
Nagel und Haut sorgen.

Das'bieten-Ihnen Drogerien

Die meisten Drogerien haben ein breites

Sortiment an herkémmlichen bis nattirli-

chen Korperpflege- und Kosmetikproduk-

ten - und auch etwas fiir jedes Budget.

Drogerien verkaufen zum Beispiel:

o Pflegeprodukte wie Duschgel, Sham-
poo, Creme, Deo, Mundpflegeprodukte
usw.

o Gesichtspflegeprodukte fiir jeden Haut-
typ (normale bis sensible Haut)

o Pflegeprodukte bei Unvertraglichkeiten
und Allergien

o Pflegeprodukte fiir jedes Alter und
Geschlecht

e Styling- und Schminkprodukte wie
Haargel, Make-up, Nagellack usw.

e Wellnessprodukte wie Massaged],
Badezusitze, dtherische Ole usw.

o Hilfsartikel wie Nagelscheren, Kimme,
Pinzetten usw.

¢ Sonnenschutzmittel mit chemischem
oder physikalischem UV-Filter

KURZ & KNAPP 5

WENN DICH
DER MAGEN
IN DIE KNIE
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PADMA DIGESTIN

hilft bei Verdauungsbeschwerden
mit Druck- oder Vollegefiihl

in der Magengegend

< PADMA
DIGESTIN

60 Kapaein f 60 capsiles
TiE-assartn ATnmmine | e ety

Tibetisches Arzneimittel.
Rein pflanzlich.

Hergestellt in der Schweiz.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

S PADMA

PADMA AG



Kurz & knapp

Buchtipps

Rhabarber. Es gibt ihn nur eine kurze Zeit lang im Friihling.
Umso mehr freue ich mich jedes Jahr darauf. Und mit dem
neuen Kochbuch «Rhabarber» von Sgren Staun Petersen freue
ich mich gleich noch ein bisschen mehr.
Meine Mutter kochte immer eine Art Rhabarberschaum -
das war herrlich leicht und sauer und stiss. Dazu gabs Vanille-
pudding. Leider habe ich sie nie nach dem Rezept gefragt
und ich habe noch in keinem Kochbuch eines gefunden. Auch
nicht im neuen Buch «Rhabarber - Raffiniertes fiir Siisses
und Herzhaftes», das ansonsten aber vieles bietet aus der gros-
sen Rhabarberzubereitungswelt. Genau, auch herzhafte Rezepte wie Risotto oder
Pizza. Rhabarber ist ja bekanntermassen ein Gemiise. Warum wir ihn meistens zu
Silissspeisen verarbeiten, weiss ich gar nicht so genau, denn salzig schmeckt er
ausgezeichnet. Wenn ich auch zugeben muss, dass ich in dem Buch zuerst die Kuclien-
rezepte ausprobiert habe, die Giber die tiblichen - auch sehr feinen - Rhabarber-
streuselkuchen- oder Rhabarberfladenrezepte hinausgehen und viel Neues bieten.
Daneben bietet das Buch Tipps zum Einmachen und auch fiir Cocktails. Den
selbst gemachten Rhabarber-Gin werde ich auf alle Fille noch ausprobieren,

Bettina Epper
Sgren Staun Petersen: «<Rhabarber - Raffinierte Rezepte fiir Siissés-ind Herzhafies»,
LV Verlag, ISBN 978-3784356464

Gefahrlicher
Fluglarm

Es gibt viele Studien, die zeigen, dass
chronischer Larm ein Risikofaktor fiir
todliche Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ist. Erstmalshat nun ein Team von For-
schenden der Enipa und des Schwei-
zerischen Tropen- und Public-Health-
Instituts auigezeigt, dass auch akuter
nachtlicher Fluglarm innerhalb von zwei
Stunden ab der Larmbelastung ein tod-
liches Herz-Kreislauf-Versagen auslésen
kann: Das Risiko eines tédlichen Herz-
Kreislauf-Versagens steigt demnach bei
einer nichtlichen Larmbelastung zwi-
schen 40 und 50 Dezibel um 33 Prozent
und bei einer Belastung tiber 55 Dezibel
um 44 Prozent.

www.empa.ch

chrisharvey — stock.adobe.com

Die umweltfreundliche Pflegewelt
des Eduard Yogt

nachfillbar
mikroplagtikfrei
vegan
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Jede 11. Nachfiillung
ist gratis?

EDUARD VOGT
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www.eduardvogt.ch
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Kurzferien zu
aumpreisen!

Lust auf eine spontane Auszeit in derfifahe® Tanken Sie
neue Kraft an der Friihlingssonne. Dank dem: Drogisten-
stern verbringen Sie wohlverdiente Ferientage zu zweit
zum traumhaft giinstigen Preis.

Mit freedreams ist das an den schonsterr Orten.in derSchweiz und den grenznahen
Regionen mdaglich. Das freedreams Konzept ist bestechend einfach und aussergewdhnlich
zugleich: Es nutzt die freien Hotelkapazitdten und ermoglicht den Kunden, diese zu
reduzierten Preisen zu buchen:So sparen Sie.mit freedreams in europaweit rund
2000 erlesenen Hotels bis zi:60% gegeniber einer Buchung direkt im Hotel — mit
Bestpreis-Garantie!

Schliessen auch Sie sich'den @ber.320'000 freedreams Kunden an und vertrauen Sie
bei der Buchung von‘Kurzferien dem Marktfthrer. Mehr als 20 Jahre Erfahrung und
Uber 120000 Hotelbewertungeri von freedreams Kunden stehen fur Qualitat und
Transparenz.

Alles was Sie bendtigen, ‘ist ein freedreams Hotelscheck. Mit dem Hotelscheck
geniessen Sie zu zweit 3 aufeinanderfolgende Ubernachtungen in einem unserer
Partnerhotels. Im Hotel bezahlen Sie nur noch Frithstiick und Abendessen und dirfen
sich auf kostliche Gerichte mit regionalen Spezialitdten freuen.

Publireportage

Das Vorzugsangebot mit
42% Rabatt und extra

langer Giiltigkeit

1 freedreams Hotelscheck

fiir nur CHF 49.- statt CHF 85.—.

Der Hotelscheck berechtigt zu 3
Ubernachtungen fiir 2 Personen, ist

2 Jahre statt nur 1 Jahr giiltig und

kann bei Bedarf kostenlos verlangert werden.

Infos & Bestellungen

www.freedreams.ch/drogistenstern
Telefon 0848 88 11 88
(Lokaltarif, Mo — Fr, 8.00—18.00 Uhr)

Giiltigkeit
Das Vorzugsangebot ist gliltig
bis 30. Juni 2021.
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BLUT

«Sie braucht Blut, Blut mfss.sie¢ haben oder sterben», so spricht
Dr. Van Helsing in BranwStokers «Dracula» Giber die junge
Lucy Westenra, nach¢lenm ihasDracula fast alles Blut ausgesaugt
hatte. Das ist zameGlizek nur eine Mar. Aber wahr ist:

Blut brauchen wir allecé@m zu leben. Warum, erfahren Sie auf
den folgenden Seiten.

Miy8em Lebenssaft laboriert hat fiir Sie Bettina Epper.

Ein ca. 70kg A+ ist mit

schwerer Erwachsener
hat rund

Blut fliesst
O/ im Schnitt mit
in der Schweiz I km/ h

die haufigste durch den Koérper.
Blutgruppe.

5Liter

Blut.
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HEILE, HEILE SAGE ...

Kleinere Wunden kénnen Sie gut

selber versorgen - mit Desinfektions-
| mittel, Verband und tréstenden

Worten.
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Eisenmangel

Der Korper benétigt Eisen, zum Beispiel,
um Blut bilden zu kénnen. Das Spuren-
element muss der Mensch tiber die Nah-
rung aufnehmen. Erhélt der Kérper

zu wenig Eisen, kann er eine kurze Zeit
lang auf korpereigene Reserven zurtick-
zugreifen. Leeren sich die Eisenspeicher,
kann sich das in Midigkeit und Kon-
zentrationsmangel dussern bis hin zur
Animie (siehe Seite 14). Eisenmangel

Menstruation

Das Wort «<Menstruation» kommt aus
dem Lateinischen und steht fiir etwas,
das «alle Monate wiederkehrt». Die
erste Blutung, die ab der Pubertit im
Alter von ca. 11 bis 15 Jahren eintritt;
wird Menarche genannt. Wann die'Me-
narche eintritt, hdngt neben kultu-
rellen Einfliissen auch vorn Kiima-ab.
Inuitfrauen haben ihre erste Regel

oft erst mit 20, Madchen aus warmeren
Landern wie Afrika oder Indien-haufig
schon mit zehn oder sogar noch friher.
Wéhrend der drei bis sieben Tage
dauernden Menstruatiori (auch Periode,
Tage, Monatsblutung ader Regel
genannt) stosst der weibliche Kérper
50 bis 100 Milliliter Blut aus,

das entspricht ungefahr einer vollen
Espressotasse. Das Menstruations-

blut unterscheidet sich vom tibrigen
Blut nur dadurch, dass es nicht
gerinnt. Um das 50. Lebensjahr horen
die Blutungen allmahlich auf
(Wechseljahre). Der Zeitpunkt der
letzten Blutung wird Menopause

10 BLUT

kommt oft vor, ja, er ist weltweit der
am haufigsten vorkommende Nahr-
stoffmangel iberhaupt. Mit dem Essen
und Nahrungsergdnzungsmitteln
kann man einen gesunden Eisenwert
beibehalten. Lassen Sie sich in Threr
Drogerie beraten.

Mehr wissen

Auf vitagate.ch, der
Gesundheitsplattform der
Schweizer Drogerien

im Netz, finden Sie viele
Tipps rund um Mineral-
stoffe und Spurenelemente, Eisenprapa-
rate sowie ausgewogene Erndhrung.
Quellen: Bernhard Kunz, Andrea Peng, Maja
Steingruber: «Pharmakologie/Pathophysiologie
4/6», Lehrmittel Drogistin EFZ/Drogist EFZ,
Careum Verlag, 2014/ Andreas Hahn, Alexander
Stroéhle, Maike Wolters: «<Erndhrung. Physio-
logische Grundlagen, Pravention, Therapie»,
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart,
2005 /Hans Konrad Biesalski, Peter Grimura,

Susanne Nowitzki-Grimm: «Taschenatlas
Ernidhrung», Georg Thieme Verlag, 2015

=

genannt. Bis.dahin hat eine Frau etwa
500 Mal ihre Periode gehabt.

Quellen: Renate Huch, Klaus D. Jirgens (Hrsg.):
«Merisch, Korper, Krankheit», Urban & Fischer,
2019/ Broschiire «Menstruation. Fir junge
Frauen unid Miadchen», Deutsche Gesellschaft
fir Familienplanung, Sexualpadagogik und
Sexualberatung, 2009
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Wenn die
Nase blutet

Werden die feinen Gefésse in der
stark durchbluteten Nasenschleim-
haut verletzt, kommt es zu Nasen-
bluten. Das passiert recht hiufig. Die
Ursache ist meistens eine trockene
oder geschidigte Nasenschleimhaut,
etwa wegen trockener Heizungs-
luft im Winter, Nasenbohren oder
kraftigem Schniuzen. Starkes oder
immer wiederauftretendes Nasen-
bluten kann auf eine Stérung der
Blutgerinnung (z. B. medikamentds
verursacht) oder der Blutgefisse
(Gefasskrankheit, Gefassentzin-
dung) hinweisen und sollte drztlich
abgeklart werden. Haben Sie
Nasenbluten, sollten Sie sich mit
vorniibergebeugtem Kopf hin-
setzen und etwas Watte (am besten
blutstillende aus der Drogerie) in
die Nase stopfen. Danach bei leicht
nach vorn geneigtem Kopf die
Nasenfligel zusammendriicken.
Legen Sie ausserdem eine kiihle
Kompresse auf die Nasenwurzel
oder in den Nacken. Das verrin-
gert den Blutfluss. In der Regel hért
die Blutung dann rasch auf.

Dauert sie langer als 20 Minuten,
sollten Sie zum Arzt gehen.

Quellen: www.wehwehbobo.ch /
www.hno-aerzte-im-netz.de / Inselspital
Bern, www.hno.insel.ch
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Blutgruppen

Die menschliche Blutgruppe basiert
auf der individuellen Zusammen-
setzung der Oberfldche der roten
Blutkoérperchen. Sie ist mit einer
Vielzahl charakteristischer Struktu-
ren bestiickt. Diese Oberflachen-
strukturen, zum Beispiel verschie-
dene Proteineinheiten, wirken

als Antigene: Sie werden vom Im-
munsystem erkannt und 16sen

eine Abwehrreaktion aus, wenn sie
nicht aus dem eigenen Kérper
stammen Das wichtigste Blutgrup-
pensystem ist das ABO-System,

das 1901 vom Wiener Karl Land-
steiner veroffentlicht wurde. Es
umfasst die vier Hauptgruppen A, B,
AB und O (null). Bei Menschen mit
der Blutgruppe A befindet sich das

Antigen A auf der Oberflache ihrer
roten Blutkoérperchen, bei Menschen
mit der Blutgruppe B entsprechend
das Antigen B. Menschen mit der
Blutgruppe AB haben beide Eiweisse,
wahrend jene mit der Blutgruppe O
keines davon haben.

Die Blutgruppe spielt bei Bluttrans-
fusionen eine wichtige Rolle, da nicht
kompatible Blutgruppen zu schwe-
ren Zwischenfallen und sogar zum
Tod des Empfangers fithren kon-
nen. Menschen mit Blutgruppe 0
sind ideale Blutspender, ihr Blut
kann allen anderen libertragen wer-
den. Menschen mit Blutgruppe

AB sind dagegen ideale Empfanger.
Jede Blutgruppe hat ausserdem
einen positiven oder negativen Rhe-

susfaktor. Auf der Oberflache der
roten Blutkérperchen von Rhesus-
positiven Menschen befindet

sich ein D-Antigen, wahrend dies
bei Rhesus-negativen Menschen
fehlt. Das ABO-System ist tibrigens
nicht das einzige Blutgruppensys-
tem. Insgesamt 29 sind bei der Inter-
nationalen Gesellschaft fiir Blut-
transfusion (ISBT) anerkannt und
beschrieben.

Quellen: www.blutspende.ch /Renate Huch,

Klaus D. Jiirgens (Hrsg.): «<Mensch, Koérper,
Krankhieit», Urban & Fischer, 2019/

Dr. Jiirgen Brater: «Blut tut gut! Alles tiber
unser fliissiges Superorgan», F. A. Herbig
Verlagshiuchhandlung, 2016/
www.blutspendedienst.com / International
Saociety of Blood Transfusion ISBT

vecteezy.com
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Es fliesst und fliesst und fliesst

Blut zirkuliert pausenlos durch den Kérper und macht Leben erst moglich.
Es fungiert als Lieferant, entsorgt Abfall, liegt auf der Lauer, um Krankheitserreger
abzufangen, und versorgt Wunden rasch und effizient.

Ein Erwachsener mit 70 Kilogramm Kor-
pergewicht hat ungefdahr fiinf Liter Blut
im Korper. Dieses fliesst mit durchschnitt-
lich 4km/h durch den Organismus, wie-
der und wieder und wieder. Pausenlos.
Blut voll mit Sauerstoff und Nahrstoffen
zirkuliert iiber die Arterien (siehe auch
Seite 14) vom Herzen tiber das Kapillar-
system ins Gewebe und die Organe. Uber
die Venen gelangt das ndhr- und sauer-
stoffarme Blut zuriick zum Herzen. Das
ist der sogenannte grosse Blutkreislauf.
Im kleinen Kreislauf, auch Lungenkreis-
lauf genannt, wird das Blut vom Herzen
aus in die Lunge gepumpt, wo es sich
wieder mit Sauerstoff anreichert und im
Gegenzug Kohlendioxid abgibt. Anschlies-
send kommt es iber die Lungenvene zu-
riick ins Herz, von wo aus es durch die
Aorta wieder in den grossen Kreislauf
und somit in den Korper gelangt. Wieder
und wieder und wieder. Pausenlos. Die
gesamte Blutmenge fliesst tiglich etwa
2000 Mal durch den Korper.

Das steckt drin im Blut

Gut die Halfte des Blutes maclit das fliis-
sige Blutplasma aus; die restlichen 45
Prozent sind feste Bestandteile, die roten
und weissen Blutk&rperchen . sowie die
Blutplittchen.

e Das Blutplasma’ist eiiie klare, gelb-
liche Fliissigkeit.-Seine Aufgabe besteht
darin, Stoffwechselprodukte wie Hor-
mone, Fette oder Glukose zu transpor-
tieren. Im Plasma sind auch Proteine
enthalten. Zum Beispiel Immunglobu-
line, die als Antikdrper fungieren.
Dartiber hinaus enthilt es Gerinnungs-
stoffe, die Blutungen stoppen.

Die roten Blutkoérperchen werden
auch Erythrozyten (griech. «erythros»
= rot und «zytos» = Zelle) genannt.

Sie transportieren mittels des roten
Blutfarbstoffs Himoglobin den
Sauerstoff durch den Kérper. Erythro-
zyten sind die zahlreichsten Zellen
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im Blut und werden im Knochenmark

gebildet.

Die weissen Blutkoérperchen heissen

auch Leukozyten (griech. «leukos»

= weiss). Es gibt drei Hauptgruppen

mit verschiedenen Aufgaben:

e Die Granulozyten machen 65 Prozent
der Leukozyten aus. Sie werden
aktiv, wenn Krankheitserreger in den
Korper eindringen.

e Die Monozyten sind die grossten Leu-
kozyten. Sie fressen Krankheitserre-
ger und tote Zellen auf und verdauen
sie. Sie konnen daniidie «verdauten»
Teile der Krankheiiserreger auf ihrer
Oberfliche préseritierert; damit sie an-
dere Immunzelien erkennen konnen.

e Die Lympliozyteni erfiillerr drei Auf-
gaben:-Als Killerzelleri vernichten sie
infizierte Zellen; als Plasmazellen
bildenssie, Antikdrper, und sie bilden
Gedichtniszellen aus, die jahrzehnte-
langtiberleben kénnen.

Blutplidticlien werden auch Thrombo-

zyten-genannt. Sie werden im Kno-

chenmark gebildet und sind fiir die

Blutstillung verantwortlich. Sie

dichten bei einer Verletzung die Wénde

der Blutgefdsse ab, indem sie Plitt-
chenpfropfen bilden, die zur Blutstil-
lung fithren.

Das kann das Blut

Das Blut wird oft auch als «fliissiges Or-

gan» bezeichnet. Es hat verschiedene

wichtige Aufgaben im Korper.

* Armee
Dringen Krankheitserreger (Viren,
Bakterien, Pilze, Parasiten) in den Kor-
per ein, wird die kdrpereigene Ab-
wehr mobilisiert. Wichtige Akteure da-
bei sind die weissen Blutkérperchen:
Sobald sie einen Eindringling ent-
decken, schlagen sie Alarm. Die erste
Abwehrlinie bilden die Granulozyten.
Bei einer Infektion vermehren sie sich
schnell und bekdmpfen die Verlet-

zung an Ort und Stelle. Zum einen neh-
men sie die Krankheitserreger auf
und zerstoren sie (sie sind sogenannt
phagozytisch), zum anderen setzen
sie Botenstoffe frei. So werden andere
Zellen der Immunabwehr aktiviert.
Ist die Infektion bedeutend, werden
die Granulozyten selbst geschadigt,
sterben ab und bilden Eiter. Auch die
Makrophagen (ins Gewebe einge-
wanderte Monozyten) sind phagozy-
tisch wirksam und bilden mit den
Granulozyten die Basis der zelluldren
allgemeinen Abwehrreaktion. Die
Lymphozyten wiederum erkennen die
Eindringlinge an der Struktur der
Oberfliche und produzieren gezielte
Waffen gegen sie. Diese Antikoérper
passen wie Schloss und Schliissel auf
die Oberflichenstruktur der Ein-
dringlinge, verbinden sich mit ihnen
und fithren sie den Makrophagen zu.
Transportunternehmen

Das Blut befdrdert lebensnotwendigen
Sauerstoff und Nihrstoffe zu den
Korperzellen sowie Kohlendioxid und
Stoffwechselabfallprodukte zu Orga-
nen wie Leber und Nieren, wo sie ver-
arbeitet und ausgeschieden werden.
Auch Hormone oder Abwehrstoffe wie
Antikérper werden durch das Blut
im Korper verteilt, genauso wie die
Koérperwarme.

Wundheiler

Uber einer Verletzung bildet sich
schnell eine Kruste aus geronnenem
Blut, die die Blutung stoppt und

die Wunde vor dem Eindringen von
Schmutz und Krankheitserregern
schiitzt. Unter der Kruste bildet sich
neue Haut.

Wo das Blut herkommt

Da die Blutkérperchen nur eine kurze Le-
bensdauer haben, miissen stindig neue
gebildet werden. Und zwar mehrere Mil-
liarden pro Tag. Das passiert vorwiegend
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Der Blutkreislauf bringt Blut vom Herzen in den gesamten Korper und reichert dabei alle Organe und Kérperzellen mit Sauerstoff und Néhrstoffen an.

im Knochenmark. Bei Gesunden ist die
Blutbildung so gesteuert, dass nur die An-
zahl von Zellen neu gebildet wird, die er-
setzt werden muss. Bei besonderen An-
forderungen wie einer Infektion kann
der Korper gezielt reagieren und die Zahl

DROGISTENSTERN 4-5/21

der benotigten Zellen erhdhen, in diesem
Fall beispielsweise die Zellen zur Immun-
abwehr.

Quellen: www.blutspende.ch/Blutspende SRK
Schweiz AG (Hrsg.): «Das Blut. Arbeitsheft», 2018/
Renate Huch, Klaus D. Jiirgens (Hrsg.): «Mensch,

Korper, Krankheit», Urban & Fischer, 2019/

Dr. Jiirgen Brater: «Blut tut gut! Alles iiber unser
fliissiges Superorgan», F. A. Herbig Verlagsbuch-
handlung, 2016 /www.uniklinikum-saarland.de/
www.kompetenznetz-leukaemie.de
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Blutwurst -

ein saumassiger Genuss

Von Oktober bis April kommen sie
landauf, landab bei Metzgeten auf den
Teller: Blutwiirste.

Wer etwas tiber Blutwiirste lernen
mochte, fragt am besten Peter Bolliger.
Der Prasident des Vereins zur Forde-
rung des Ansehens der Blut- und Leber-
wiirste (VBL) weiss genau, was eine

gute Blutwurst ausmacht:

«Die erste Hauptattraktion ist es, die
Woaurst vor sich auf dem Teller zu sehen,
schliesslich isst das Auge mit. Eine

prall geftillte Wurst in einem schénen
Schweins- oder Krausdarm - das

stimmt den Gaumen richtig auf den kem-
menden Genuss ein. Und dann kommt
der Anschnitt. Dieser Augenblick;ir dem
die Blutwurst ihr Inneres zeigt, ist fiir
mich immer etwas ganz Besonderes. Der
Schnitt muss glanzen und die Wurst
darf nicht auslaufen. Der entscheidende
Punkt kommt aberdem ersten Bissen
zu, der ist das absolut Grosste. Dieses Ge-

Venen, Arterien, Kapillaren

Das Herz pumpt Schlag fiir Schlag Blut
in den Gefassen durch den Koérper. Jene
Blutgefasse, die vom Herzen wegfiihi-
ren, heissen in der Regel Arterien.Zu-
rick zum Herzen fiihrt der Weg iber
die Venen. Das Netz der Gefisse sieht
aus wie ein Baum, dessen Stamm die
Hauptschlagader (Aorta) ist. Davon zwei-
gen die dicken Haupigefisse ab, die
sich in kleinere Gefisse (Arteriolen) ver-
zweigen. Ganz am Eride sind die
kleinsten Gefasse, die Kapillaren oder
Haargefésse: Dort wird
der Sauerstoff in
die Zellen
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und ins Gewebe abgegeben. Danach
verlaufen die’Kapillaren wieder hin zu
deni grosseren Gefassen (Venolen), die
wiederum in die noch grésseren Venen
munden, die das Blut Giber die obere
oder untere Hohlvene (Vena cava) zum
Herzen zurlickfiihren. Fast alle
Arterien enthalten sauerstoffreiches,
die meisten Venen sauerstoffarmes
Blut. Blut mit Sauerstoff ist hellrot, sauer-
stoffarmes dunkelrot.

Quellen: Dr. Jiirgen Brater: «Blut tut gut! Alles
Uber unser fliissiges Superorgan», F. A. Herbig
Verlagsbuchhandlung, 2016/ Renate Huch,
Klaus D. Jiirgens (Hrsg.): «<Mensch, Korper,
Krankheit», Urban & Fischer, 2019

fiithl im Mund und auf der Zunge! Wir
nennen es Oralhaptik oder sogar Mund-
erotik. Wenn damit alles stimmt, wenn
das perfekt ist - herrlich! Und dann ist da
dieser Moment, in dem man sptrt:

Wow! Da kommen all die Aromen. So-
weit sind wir uns im Verein immer

alle einig. Danach setzt die subjektive
Wahrnehmung ein, und es wird sehr
individuell. Fiir den €inen miisste mehr
Pfeffer rein, flir die andere weniger

Salz. Wenn abeér alles stimmt, dann ist so
eine Blutwurst einfach ein riesiger Ge-
nuss - und-ein vielfaltiger. Jeder Metzger
hat seirieigenes Rezept und seine eigene
Art, Blutwiirste herzustellen. Wichtig ist
aber auch die Herkunft des Blutes.
Wenn wir schon Tiere schlachten, dann
sollen sie artgerecht gehalten worden
sein. Und wir sollten auch alles von ihnen
brauchen - eben zum Beispiel auch das
Blut.»

Mehr Informationen: www.vbl.org

Anamie

Wer an Blutarmut
leidet, hat, auch
wenn der Name es
vermuten lasst,
nicht zu wenig Blut.
Und auch der
Fachbegriff «<Anamie»
fihrt in die Irre, bedeutet er doch
«kein Blut». Auch das ist nicht der
Fall, bei einer Andmie hat es zu
wenig Hamoglobin oder zu wenig
rote Blutkorperchen im Blut. Das
Hamoglobin ist jener Bestandteil
der roten Blutkorperchen, der den
Sauerstoff transportiert (sieche
Seite 12). Wer an Blutarmut leidet,
ist blass und miide und bekommt
schon bei geringer korperlicher Be-
lastung Atemnot. Sie tritt auch

als Symptom von anderen Erkran-
kungen auf.

Quellen: Renate Huch, Klaus D. Jirgens
(Hrsg.): «<Mensch, Korper, Krankheit»,
Urban & Fischer, 2019

vecteezy.com
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Blutdruckwerte

Der Blutdruck ist die Kraft, mit der das Herz das Blut
durch den Kérper pumpt. Am einfachsten zu messen ist
er an der Oberarmarterie. Es werden immer zwei
Werte gemessen, der héhere (systolische) und der nied-
rigere (diastolische). Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) legt die Werte wie folgt fest:
e Optimaler Blutdruck: unter 120/80 mmHg
e Normaler Blutdruck: 120-129/80-84 mmHg
e Hochnormaler Blutdruck: 130-139/85-89 mmHg
Bluthochdruck (Hypertonie) teilt die WHO in drei
Stadien ein:
e Stadium [, leichter Bluthochdruck: 140-159/
90-99 mmHg
e Stadium II, méassiger Bluthochdruck: 160-179/
100-109 mmHg
e Stadium III, schwerer Bluthochdruck: ab 180/
ab 110 mmHg
Ein tiefer Blutdruck (Hypotonie) ist aus medizinischer
Sicht unbedenklich und fiir Herz und Kreislauf sogar
von Vorteil. Nach Definition der WHO liegt ein tiefer
Blutdruck bei systolischen Blutdruckwerten unter
100 mmHg und/oder bei diastolischen Blutdruckwerten
unter 60 mmHg vor.

Quellen: Dr. med. Eberhard J. Wormer: «Das Bluthochdruck-Buch»,
Humboldt, 2017 / Susanne Unverdorben, Martin Unverdorben:
«Kardiologie kompakt. Kleines Fachlexikon fiir Patienten und
Ubungsleiter», Spitta Verlag, 2013/ Schweizerische Herzstiftung,
www.swissheart.ch

Chinnapong — stock.adobe.com
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Blutbild

Die Bestimmung des Blutbildes ist eine der haufigsten Labor-
untersuchungen. Es gibt das kleine und das grosse Blutbild.

Das kleine setzt sich zusammen aus der Anzahl von Thrombo-
zyten sowie roter und weisser Blutkérperchen (siehe Seite 12).
Ausserdem wird der Himatokritwert bestimmt, das

ist das Verhaltnis zwischen fliissigen und festen Bestand-

teilen des Blutes. Schliesslich wird der rote Blutfarb-

stoff Himoglobin gemessen, der Hinweise auf Mangel-
erscheinungen etwa von Eisen (siehe Seite 10) geben I
kann. Fir das grosse Blutbild werden im sogenannten “CA\\
Differenzialblutbild ausserdem die Anteile der ver- ,
schiedenen weissen Blutkérperchen bestimmt: y

Was die Blutwerte bedeuten £

Kleines Blutbild ”

¢ Die Menge der weissenBlutkoérperchen zeigt, in welchem <
Stadium sich die Immunabwehr befindet. Ist die Anzahl der
Leukozyten erhéht, herrscht eine akute Infektion.

e Ist die Zahl der roten Blutkorperchen erhéht, deutet das auf
Sauerstoffmangel hin, etwa als Folge einer Herzerkrankung.
Zu wenig Erythrozyten zeigen auch eine Anamie (siehe links)
an.

¢ Die Menge der Blutplattchen zeigt, ob mit der Blutgerinnung
alles in Ordnung ist oder ob ein erhéhtes Risiko fiir eine
Thrombose (siche Seite 22) besteht. Erhéhte Thrombozyten-
Werte konnen auch auf Arthritis, entztindliche Darmkrank-
heiten (z.B. Morbus Crohn) oder Tumore hindeuten.

» Sind die Werte des Blutfarbstoffs Himoglobin erhéht,
kann das auf Tumore hindeuten. Sind sie niedrig, %
konnten chronische Magen- und Darmleiden vorliegen. ~

Differenzialblutbild

e Der Wert der Granulozyten kann darauf hin-
weisen, ob ein akutes Herzleiden vorliegt, eine
Lungenentziindung oder eine Blutvergiftung.

e Die Zahl der Monozyten steigt, wenn eine Infektion mit
Bakterien oder Pilzen vorliegt.

e Sind die Lymphozyten erh6ht oder erniedrigt, kann das
auf Leukamie oder diverse Autoimmunerkrankungen hin-
weisen.

Quellen: Maria Lohmann: «<Laborwerte verstehen», Mankau Verlag, .
2020/ Lothar Ursinus: «Mein Blut sagt mir ...», Schirner Verlag, ) .@

Double Brain — stock.adobe.com
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Der Weg des Blutes

Direkt von der Vene des Spenders in den Kérper des Empfingers?

Ganz so flott geht es nicht mit gespendetem Blut.

BLUTSPENDEN — ABER SICHER

Am Anfang steht ein Piks — danach wird das Spenderblut ini Labor zur Sicherheit der Empfinger des Blutes getestet, bevor es in die Spitdler kommt.

Rund 760 Blutspenden werden .in| der
Schweiz tédglich benétigt. Ohne. dieses
freiwillig gespendete Blut wiirden viele
Krebspatienten, Unfallopfet ,oder “frisch
Operierte nicht tiberleben, denn Blut kann
nicht kiinstlich hergestellt werden, «Es ist
also lebenswichtig, dass gespendet wird»,
sagt Anita Tschaggelar, Leiterin Blutspen-
dedienst bei der Blutspende SRK Schweiz.

Vom Spender ...

Es gibt verschiedene Arten von Blutspen-
den: Bei der Thrombozytenspende wer-
den dem Spender mit einem Zellseparator
Blutpldttchen (Thrombozyten) entnom-

men, dieranderen Blutbestandteile kom-
men zuriick in den Korper. Bei der Plasma-
spende wird nur das Plasma entnommen.
«Die hiufigste Spende ist aber die klassi-
sche Vollblutspende», sagt Anita Tschag-
gelar. Dabei werden dem Spender oder der
Spenderin ca. 450 Milliliter Blut abgenom-
men sowie ein paar Testrohrchen gefiillt.

Die Testréhrchen gehen zur Kontrolle
in ein Labor, wo sie auf Hepatitis A, B, C
und E, auf HIV und auf Syphilis getestet
werden. Das ist sehr wichtig, damit die
Empfinger des Blutes sich nicht anste-
cken. Selbstverstandlich werden auch die
Spender informiert, wenn einer der Tests

Blutspende in der Schweiz

e Im Schnitt werden pro Tag rund 760 Blutspenden benétigt.

¢ 80 Prozent der Bevoélkerung sind mindestens einmal im Leben auf eine Blutspende
oder ein Produkt, das daraus entsteht, angewiesen.

e 2,5 Prozent der Menschen in der Schweiz spenden regelmassig Blut.

Blutspende SRK Schweiz
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positiv ausfallt. «cAber wir konnen das Blut
natiirlich nicht auf alle denkbaren Krank-
heiten hin untersuchen», sagt Tschagge-
lar. «Es ist darum sehr wichtig, dass alle
den Fragebogen, den sie vor der Spende
erhalten, wahrheitsgemaiss ausfiillen.»
Wird jemand aufgrund des Fragebogens
nicht zur Spende zugelassen, dann dar-
um, weil das Risiko fiir ihn selber oder
den Empfinger zu gross wére.

... ins Labor

All jene Beutel mit Spenderblut, die ne-
gativ auf Krankheiten getestet wurden,
werden jetzt aber nicht etwa direkt ins
Spital geliefert. Auch sie kommen zuerst
in ein Labor. Dort wird das Blut per Zen-
trifuge in seine Bestandteile aufgeteilt:
Den grossten Teil macht das Blutplasma
aus. Ausserdem trennen sich die roten
Blutkérperchen (Erythrozytenkonzentrat)
sowie die Blutplittchen (Thrombozyten-
konzentrat) ab.
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Und jetzt fangt die Uhr an zu tickern,
denn die einzelnen Produkte sind nicht
sehr lange haltbar. Das Erythrozytenkon-
zentrat hilt sich 49 Tage, Thrombozyten-
konzentrat nur sieben. Einzig-das Plasma
kann man einfrieren, so kann maiies zwei
Jahre lang aufbewahren. «Grosse' Lagerbe-
stinde konnen wir also niclit anlegen»,
sagt Tschaggelar. «Darumi sind wir immer
wieder auf neue Spenden: angewiesen.
Wir wollen ausserdem imimer nur so viel
Blut einlagern, wie wir brauchen, damit
wir moéglichst wenig entsorgen miissen.»
Heute landen nur etwa 1,4 Prozent des
gespendeten Blutes im Abfall. «Meistens
seltene Blutgruppen, die wir entsprechend
selten brauchen, aber die wir natiirlich
auch vorritig haben miissen.»

... und weiter ins Spital

Nachdem das Blut aufgeteilt, verpackt
und beschriftet ist, kommen die einzelnen
Blutbestandteile nach einem bestimmten

DROGISTENSTERN 4-5/21

Wer kann spenden?

Wer Blut spenden méchte, muss ein paar wichtige Voraussetzungen erfiillen:

e Guter Gesundheitszustand

e Alter: 18-60 Jahre (Erstspender), Mehrfachspender bis 75

e Mindestens 50 kg schwer

Eine detaillierte Liste mit allen Voraussetzungen fiir Spenderinnen und Spender

finden Sie unter: www.blutspende.ch

Tipps zur Blutspende

e Trinken Sie vor der Spende mindestens 1 bis 1,5 Liter.

¢ Essen Sie einige Stunden vor der Spende nichts Fetthaltiges; spenden Sie aber auch
nicht mit niichternem Magen; ein kleiner Imbiss ist genau richtig.

¢ Keine grossen korperlichen Anstrengungen vor und nach der Elutspende.

e Unmittelbar nach der Spende ruhen, trinken und eine Kleinigkeit essen.

¢ Gentligend Zeit nehmen! Die erste Spende dauertnindestens eine Stunde, weil die
Abklarungen zum Gesundheitszustand beim ersten Mal ausgiebiger sind und langer

dauern als in der Folge.

Patient Blood Management

Heute erhalten die Patienten nurnoch jene Bestandteile des Blutes, die sie tatsach-
lich benétigen. Der gezielte Einsatz von Bluttransfusionen in den Spitilern wird
zusatzlich durch das sogenannte Patierit Blood Managements (PBM) verbessert. Es

basiert auf drei Massnahmen:

¢ Behandlung einer Blutarmut vor planbaren Eingriffen

e Moglichst rationaler Einsatz von Bluttransfusionen

e Minimierung des Blutverlustes wahrend und nach der Operation

Der zunehmeride Einsatz des PBM zeigt sich auch in der Schweiz am deutlichen
Riickgang beim Verbrauch von Erythrozytenkonzentraten und Plasma.

Blutspende SRK Schweiz

Verteilschliissel in die Spitdler, wo jedes
Produkt fitr ganz unterschiedliche Zwecke
verwendet wird.

«Am hdéufigsten werden die Erythro-
zytenkonzentrate gebraucht», sagt Anita
Tschaggelar. Sie kommen bei Operatio-
nen, Unfillen mit grossem Blutverlust
oder auch bei Blutarmut zum Einsatz.
Thrombozytenkonzentrate werden bei
Patienten verwendet, deren Plattchenbil-
dung gestort ist, beispielsweise bei Leu-
kimie. Das Blutplasma schliesslich wird
bei Gerinnungsstérungen oder auch bei
Autoimmunerkrankungen verwendet.
Das meiste gespendete Blut wird zur
Behandlung von Krebspatienten bendtigt.
Es folgen Erkrankungen des Herzens, Ma-
gen- und Darmkrankheiten, Sport- und
Verkehrsunfille sowie Transplantationen.

Verwenden statt wegwerfen
Blutplasma wird nicht so oft gebraucht,
es macht aber den grossten Teil des Blu-

tes aus. Es bleibt also relativ viel Plasma
ubrig, das nach Ablauf der Haltefrist als
medizinischer Abfall vernichtet werden
muss. «Anstatt das nicht bendtigte Plasma
teuer zu entsorgen, wird es an Firmen
geliefert, die daraus Heilmittel herstel-
len. Mit dem Erldés konnen wir einen Teil
unserer Ausgaben decken und dieses Geld
hilft, den Preis der Erythrozytenkonzen-
trate niedrig zu halten», erkldrt Anita
Tschaggelar. «Miissten wir das Plasma
vernichten, wiirde auch der Blutbeutel
teurer.»

Die Spenderinnen und Spender be-
kommen tbrigens kein Geld fiir ihr Blut.
Internationale Studien zeigen, dass dies
ein wesentlicher Sicherheitsfaktor ist:
Wer nichts an der Blutspende verdient,
hat auch kein Interesse, etwas zu ver-
heimlichen. Zudem ist es ethisch nicht
zu verantworten, Menschen in finanziel-
ler Notlage durch eine Entschddigung zur
Blutspende zu motivieren.

BLUT 17
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Wirkung

Blutegel - Saugwurm mit

Der etwa fiinf Zentimeter lange braunschwarze Wurm saugt sich an der Haut fest,
um dann mit seinen messerscharfen Ziahnen zuzubeissen und sich am Blut seines Wirts zu
laben. Was klingt wie ein Horrorfilm, ist eine altbewahrte Therapie.

Die Medizin kennt die Blutegeltherapie
schon lange. Bereits die alten Agypter
setzten sie ein, genauso wie die klassi-
sche ayurvedische Medizin in Indien, wie
Thomas Moser sagt. Auch der eidg. dipl.
Drogist und eidg. dipl. Naturheilpraktiker
TEN arbeitet in seinem Gesundheitszent-
rum fiir Komplementdrmedizin mit Blut-
egeln. «In Europa kennt man die Therapie
bestimmt schon seit Begriindung der tra-
ditionell europdischen Medizin durch Hip-
pokrates. Wahrscheinlich wurde sie aber
schon frither in der klassischen Volksheil-
kunde angewendet.»

Vielseitig

Blutegel sollen bei der Behandlung von
Schmerzen, etwa bei Arthrose oder Rii-
ckenschmerzen, helfen. Sie kommen aber
beispielsweise auch bei schlecht heilen-
den Wunden, Thrombosen oder in der
Chirurgie zum Einsatz.

Es wird vermutet, dass es der Speichel
der Blutegel ist, der den Therapieerfolg
bringt. Er enthdlt unter anderem-Substan-
zen, die entziindungs- und schmerzhem-
mend (Eglin) sowie blutgerinnungshem-
mend (Hirudin) wirken: Diese ‘gelangen

iiber die Bisswunde in den menschlichen
Korper. «Die Wirkstoffe des Speichels sind
sehr gut erforscht, sie werden zum Teil
bereits synthetisch hergestellt, wie zum
Beispiel das Hirudin», sagt Thomas Moser.
Allerdings haben russische Wissenschaft-
ler nachgewiesen, dass gar keine relevante
Menge an Wirkstoffen in den Blutkreis-
lauf der Patienten gelangt. Der Speichel
dient nur dazu, den Wundverschluss zu
verhindern und den Schmerz des-Bisses zu
unterdriicken, damit das Tier unentdeckt
saugen kann. Die russischen Forscher ver-
muten, der Effekt des/Blutegelbisses ent-
stehe vor allem durch die.Wunde selbst,
die der Korper,~zumindest voriiberge-
hend, nicht wieder verschliessen kann.
Das aktiviere das Immunsystem und stei-
gere“den Blut--sowie den Lymphfluss,
was sich positiv auf-die Gesundheit aus-
wirke.

Schmerzlos

Eine Behandlung dauert in der Regel zwi-
schenreiner und zwei Stunden. Pro ange-
setzten Blutegel verliert der Patient ca.
50 Milliliter Blut. «Es werden maximal
zehn Blutegel angesetzt», sagt Moser. «So-

Thomas Moser

Der 58-jahirige eidg.
dipl. Drogist und eidg.
dipl Naturheil-
praktiker TEN Thomas |
Moser hat seine Praxis
seit 2010411 den Raum-
lichikeiten der Drogerie
Meier in Niederrohr-
dorf (AG). Seine Spezialgebiete sind die klassi-
schen europiischen Methoden, insbe-
sondere die aus- und ableitenden Verfahren.
www.gesundheit-moser.ch
www.gesundheitshaus-meier.ch

mit verliert der Patient maximal 500
Milliliter Blut, was einer Blutspende ent-
spricht.» Je nach Krankheit und Vorge-
hensweise muss man mit finf bis zehn
Behandlungen rechnen. Schmerzhaft
sind Blutegel {iibrigens nicht: «Der Biss
fihlt sich zu Beginn an wie der Stich
einer Brennnessel», sagt Naturheilprak-
tiker Moser. «Man fihlt also nur ein
leichtes Brennen, das nach 20 Minuten
verschwindet.»

Quellen: Thomas Moser, eidg. dipl. Drogist und
eidg. dipl. Naturheilpraktiker TEN/
www.hirumed.ch

Barselona Dreams — stock.adobe.com, zVg
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Blutstammzellen

Stammzellen sind eine Art Ur- oder Vorlduferzellen. Ihre
Entwicklung ist noch nicht festgelegt, sie kénnen unter Ein-
fluss verschiedener Faktoren alle Zelltypen des Korpers
bilden. Bereits seit Jahrzehnten werden Stammzellen trans-
plantiert, um schwere Krankheiten des Blutes zu behan-
deln, beispielsweise Leukdmie. In einigen Fillen werden die
Stammpzellen dem Kranken selbst entnommen und beispiels-
weise nach einer Chemo- oder Strahlentherapie zuriicktrans-
plantiert. Es kénnen auch Stammzellen von Spendern
verwendet werden. Auch das Blut aus der Nabelschnur Neuge-
borener enthilt Blutstammzellen. Die Entnahme von Nabel-
schnurblut ist schmerzfrei und ohne Risiken fiir Mutter und
Kind. Das Nabelschnurblut wird nach der Entnahme tiefge-
froren und kann langfristig in Nabelschnurblutbanken einge-
lagert werden. Dieses Blut kommt spater meistens Kindern
mit Leukdmien oder genetischen Erkrankungen zugute, aber
auch Erwachsene erhalten immer 6fter Nabelschnurblut.
Mehr Informationen zur Blutstammzellenspende unter:
www.blutstammzellenspende.ch

Quellen: Bundesamt fiir Gesundheit BAG/www.blutstammzellenspende.ch /
Renate Huch, Klaus D. Jiirgens (Hrsg.): «Mensch, Kérper, Krankheit», Urban
& Fischer, 2019

Blutzucker

Der Blutzuckerwert gibt die Konzentration an geléstem
Traubenzucker im Blut an. Diese sogenannte Glukose
ist der wichtigste Energielieferant des Korpers. Norma-
lerweise regeln die Hormone Insulin und Glucagon
den Zuckerstoffwechsel. Kohlenhydrate aus der Nah-
rung werden bei der Verdauung in Einzelzucker
zerlegt, der wichtigste ist Glukose. Steigt der Blutzucker-
spiegel an, setzt die Bauchspeicheldriise vermehrt In-
sulin frei. Es wirkt wie ein Schliissel, der Muskel- und
Fettzellen fiir die Glukose 6ffnet, damit die Zellen sie
aufnehmen kénnen. In der Folge sinkt der Blutzucker-
spiegel. Bei gesunden Menschen ist der Blutzucker-
spiegel immer fein austariert. imx niichternen Zustand
sind die Blutzuckerwerte bei etwa 70 bis 80 Milli-
gramm pro Deziliter, nach eineni uppigen Essen steigen
sie nicht Gber 140, Eine Regtilierung des Blutzuckers

ist wichtig, weil Gehirn und Nerven immer mit Glukose
versorgt werden missen, um aktiv zu sein. Stimmt

die Balance nicht und ist der Zuckergehalt im Blut zu
niedrig, wird einern tibel, die Konzentrationsfahig-

keit lasst nach, es kann zu Muskelkrampfen und Zittern
sowie zu Schweissausbriichen kommen. Ist dagegen

zu viel Glukose im Blut, kann das zu Miidigkeit, Kon-
zentrationsschwdache, Antriebslosigkeit oder Schwin-
del fiihren. Menschen, deren Bauchspeicheldriise nicht
genuigerid Insulin produziert, leiden unter der Zucker-
krankheit (Diabetes mellitus) und
haben meistens einen zu hohen
Blutzuckerspiegel.

Quellen: Maria Lohmann: «<Labor-
werte verstehen», Mankau Verlag,
2020/ Dr. Jirgen Brater: «Blut tut
gut! Alles tiber unser fliissiges
Superorgan», F. A. Herbig Verlags-
buchhandlung, 2016 / Renate Huch,
Klaus D. Jurgens (Hrsg.): «<Mensch,
Korper, Krankheit», Urban & Fischer, 2019
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Man stiirzt mit dem Bike bei der steilen
Abfahrt vom Berg, schneidet sich beim
Riieblischneiden in den Finger, stdsst sich
den Kopf an einem tief hidngenden Ast
oder tritt aus Unachtsamkeit in einen Na-
gel: Schiirf-, Schnitt-, Platz- und Stichwun-
den sind schnell passiert und kénnen
teilweise heftig bluten. «In einem gewis-
sen Mass ist das ganz gut», sagt Drogistin
HF Marianne Gwerder. «Das Blut reinigt
niamlich die Wunde», erkliart die Inhabe-
rin der Drogerie Gwerder in Muotathal.
Kleine Wunden koénnen Sie problemlos
selber versorgen — Marianne Gwerder
weiss, wie es geht:

Schiirfwunden

Der Klassiker nach einem Sturz ist die
Schiirfwunde. Sie entsteht, wenn die Haut
heftig an einer rauen Oberfliche ent-
langstreift. Schiirfwunden sind in der
Regel harmlos, da nur die oberste Haut-
schicht verletzt wird. Trotzdem miissen
sie richtig versorgt werden, denn da sie
oft kaum bluten, ist das

Risiko einer Ent-

ziindung eher

gross.

e ??
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i'itim- Schnittwunden
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Erste Hilfe bei Wunden

Kleinere blutende Verletzungen kann man gut selber versorgen.

Was Sie dabei beachten sollten.

«Schiirfwunden sind oft mit Dreck
oder kleinen Steinchen verschmutzt.
Diese miissen zuerst entfernt werden»,
sagt die Drogistin. Zu Hause kann man
das mit fliessendem Wasser tun. «Unter-
wegs sind Spiillésungen auf Kochsalz-
basis, wie man sie in der Drogerie kaufen
kann, sehr hilfreich. Oder auch spezielle
feuchte Wundreinigungstiichlein. Es ist
ja nicht immer eine Wasserquelle in der
Néahe.»

Nach der Reinigung vom sichtbaren
Schmutz muss die Wunde desinfiziert
werden, um auch Keime loszuwerden:
Das gilt nicht nur fiir Schirfwunden;
sondern fiir alle Wunden, «Dazu eignet
sich ein Desinfektionsspray. Fiir-Schiirf-
wunden ist ein Sprayamit Oliven-, Johan-
niskraut- und Neemgo! besonders-gut. Der
feine Olfilm hilft, die"Wunde feucht zu
halten. Durch das feuchte Klima wird die
Zellerneuerung begiinstigt.»

Nach der Desinfektion sollte man die

Wunde mit _einer nicht klebenden
Gazekompresse ab-

ERUSTEN WIEDER MAL ZU SCHNELL GING
ann man gu—rﬁé]ber'versorgen. Selbstklebende, elastische und wasserfeste
ﬁht auf der Haut oder der Wunde kleben, gibts in der Drogerie.

decken. «Hier hilft der Olfilm iibrigens
auch: Die Kompresse hilt viel besser, ver-
klebt aber weniger mit der Wunde», sagt
die Drogistin. Es ist wichtig, die Wunde
mit einer Kompresse zu schiitzen und
auch einzubinden, -damit keine Keime
eindringen kkonnen. «Ausserdem passiert
es rasch, dass:man mit der verletzten
Stelleerneut ‘irgendwo anstosst, auch
dann schiitzt der Verband.» Am Anfang
sollte;man ihn zwei- bis dreimal am Tag
ersetzen, um Infektionen vorzubeugen
und damit die Wunde nicht verklebt. Ist
das doch einmal passiert, kann man die
Gaze einfacher und schmerzfrei 16sen,
wenn man sie mit Wasser oder verdiinn-
tem Wasserstoffperoxid aus der Drogerie
befeuchtet. Je mehr die Wunde noch
nésst, desto 6fter sollte man den Verband
wechseln. «Und jedes Mal wieder desinfi-
zieren.»

Fiir alle Wunden gilt: Hort das Nassen
auf, bildet sich ein schiitzendes Fibrin-
netz, und hat sich die Wunde nicht ent-
ziindet, kann man anfangen, sie mit einer
Wundsalbe zu behandeln. «Diese hat auch
eine desinfizierende Wirkung, sie be-
feuchtet ausserdem und regt die Hautbil-
dung an. So kann die Wunde schon verhei-
len, sie spannt weniger und reisst nicht

auf.» Hat sich die Wunde geschlossen

und nésst nicht mehr, kann man den
Verband weglassen. «<Man merkt
in der Regel selber, wenn es ihn
nicht mehr braucht.»
Fingt die Schiirfwunde
an zu schmerzen, ist tief
oder sehr grossflichig,
sollten Sie damit zum
Arzt.

Schnittwunden
Schnittwunden kom-
men sehr hiufig vor,
sei es bei der Arbeit
mit einem Messer,
mit der Schere oder
auch beim Rasieren.
«Schnittwunden blu-
ten meistens, daher

DROGISTENSTERN 4-5/21



missen sie nicht wie Schiirfwunden zu-
erst mit Wasser gereinigt werden. Des-
infizieren muss man sie aber trotzdemny»,
sagt Marianne Gwerder.

Nach der Desinfektion sollte man
auch Schnittwunden einbinden. Bei Be-
darf kann man zuvor blutstillende Watte
verwenden, damit der Wundverband
nicht vom Blut durchtrinkt wird. «Je
nach Grosse und Ort der Wunde kann
ein Pflaster reichen, ansonsten sind auch
hier nicht klebende Gazebinden eine
gute Wahl. Es gibt ausserdem spezielle
wasserfeste Folienpflaster, mit denen man
die Gaze fixieren kann. So kann man so-
gar damit duschen.» Besonders unange-
nehm ist es, wenn man sich in den Finger
schneidet und nachher weiterarbeiten
sollte. «Dafiir gibt es spezielle Pflaster,
die selbstklebend, elastisch und wasser-
fest sind und ausserdem nicht auf der
Haut oder der Wunde kleben. Sie sind
sehr biegsam und kénnen auch gut iiber
Fingerkuppen geklebt werden.»

Sind Schnittwunden tief und bluten
sehr stark, muss als Erste-Hilfe-Mass-
nahme ein Druckverband angelegt wer-
den, und dann muss man sofort zum
Arzt.

Platzwunden

Eine Platzwunde entsteht, wenn man sich
an etwas anstosst oder von einem herab-
fallenden Gegenstand getroffen wird und
die Haut oberfldachlich aufplatzt. Platz-
wunden bluten ziemlich stark und miis-
sen manchmal vom Arzt gendht werden.
Kleinere Platzwunden kann mai aber
auch selber versorgen. «<Wenn die Wuride
nicht mehr stark blutet, kann man sie
desinfizieren und danach mit Wundver-
schlussstreifen versciiliessen. Hier Kein
Desinfektionsspray auf Olbasis verwen-
den, denn sonst haften die Streifen nicht.»
Legen Sie zuerst die Wundrinder aufein-

ander und platzieren Sie dann in der
Mitte den ersten Streifen. Danach kom-
men links und rechts nach und nach
weitere Streifen dazu, bis die Wunde ge-
schlossen ist. Nun kann man sie mit einer
Gaze abdecken.

«Bei tiefen, grossen Platzwunden, die
pulsierend bluten und aufklaffen, sollte
man einen Druckverband anlegen und
dann unbedingt zum Arzt. Ebenso, wenn
sich der Wundschmerz verstiarkt. Denn
wenn sie sich entziindet, kann daraus so-
gar eine gefihrliche Blutvergiftung ent-
stehen», sagt die Drogistin. Ein Gang zum
Arzt kann sich auch bei kleineren Wun-
den im Gesicht lohnen, damit sie schon
verheilen und keine hisslichen Narben
zuriickbleiben.

Stichwunden

Stichwunden durch spitze Gegenstinde
wie Négel, Nadeln oder Scheren sind dus-
serlich meist klein, kénnen aber weit in
die Tiefe reichen. «Solche Verletzungen
sind besonders heikel. Sie bluten meis-
tens wenig, reinigen sich also niclit se¢l-
ber. Und da sie tief sind, kann mair sie

Marianne
Gwerder

Marianne Gwerder ist
seit 1999 Geschafts-
inhaberin der Drogerie
Gwerder in Muota-
thal (SZ). Ihre Spezial-
gebiete sind Spagyrik,
Schiissler-Salze und
Pflanzenheilkunde.
www.drogeriegwerder.ch

auch schlecht desinfizieren», sagt die
Drogistin. «Bet tiefen.Stichwunden sollte
man daruin unbedingt zum Arzt.» Er
kann @uch einschdtzen, ob die Starr-
krampfimpfung erneuert werden muss.
Einfache; ‘kleine Stichwunden koénnen
wie eine Schnittwunde versorgt werden.

Bisswunden

Mit Bisswunden miissen Sie auf jeden Fall
zum Arzt. Es besteht grosse Infektionsge-
fahr, denn iiber die Zdhne kénnen Bakte-
rien in die Haut eindringen, zudem kann
man sich mit Tollwut anstecken.

Was man fiir die Erste Hilfe alles braucht

Was in die Hausapotheke gehort:
e Nichtklebende Gazekompressen
o Selbsthaftende Gazebinden
o.Verschiedene Pflaster

¢ Desinfektionsraittel

o Wundsalbe

Homdopathie bei Wunden

e Dreiecktuch oder Kompressionsbinde
flir Druckverband

Fir unterwegs zusatzlich sinnvoll:

o Sptillésung auf Kochsalzbasis

e Feuchte Wundreinigungstiicher

Bei Wunden kénnen unterstiitzend homoopathische Mittel helfen. Drogistin Marianne
CGwerder: «Arnica-Globuli kénnen die Wundheilung verbessern. Eine Kombination
von Arnica, Hypericum und Calendula beugt tiberdies Entziindungen vor. Ist der Kno-
chen mit einbezogen, ist Symphytum die richtige Wahl, bei Stichwunden Ledum,

bei Schnittwunden Staphisagria.» Wenn moglich sollte man die Globuli sofort einneh-
men, nachdem die Wunde wie beschrieben versorgt wurde. «Darum hat man sie bei

Ausfliigen am besten immer mit dabei.»

Fotos: Susanne Keller, zVg; Grafiken: vecteezy.com
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Verstopfte Blutgefasse

Bildet sich in einem Geféss ein Blutge-
rinnsel (Thrombus), das das Gefass ver-
schliesst, entsteht eine sogenannte
Thrombose. Meistens sind Venen betrof-
fen, seltener Arterien (siehe Seite 14).
Thrombosen bilden sich besonders haufig
in den grossen Venen im Unterschenkel,
sie kénnen aber auch an anderen Stellen
auftreten. Reisst der Thrombus ab und
wird mitgeschwemmt, kann er in der
Lunge eine Embolie, im Herzen einen In-
farkt und im Gehirn einen Hirnschlag
auslosen, weil er die Kapillaren verstopft.
Das ist lebensbedrohend. Thrombosen
entstehen, wenn sich der veno6se Blutfluss
verlangsamt, eine Venenwand verletzt
ist oder bei einer Gerinnungsstérung. Es

Blutfett

Das Blut enthalt Blutfett. Zu den wich-
tigsten zahlen Cholesteriin'und Tri-
glyzeride. Der Korper braucht sie zum
Beispiel zurProduktion von Zell-
wanden, Nervengewebe und Hormo-
nen. Sie liefern aber auch Energie.
Fette binden sich an Proteine, damit
sie im Blut transportiert werden
konnen. Diese «Lipoproteine» sind
unterschiedlich bepackt, die zwei
bedeutendsten sind:

e Lipoproteine hoher Dichte (HDL-
Cholesterin) gelten als das «gute» Cho-
lesterin. Es transportiert iberschiis-
siges Fett zuriick in die Leber.

e Lipoproteine niedriger Dichte (LDL-
Cholesterin), gelten als das «schlechte»

22 BLUT

gibt verschiedene Ausléser: Bewegungs-
mangel kann die Ursache sein, zum Bei-
spiel wahrend einer langen Zugfahrt,

bei schweren Erkrankungen oder nach
einer Operation. Auch bestimmte Er-
krankungen (z.B. Tumore) kénrien eine
Thrombose auslésen. Rauchen ist.eben-
falls ein Risikofaktor. Selter liegen Stérun-
gen in der Blutgerinnung vor.Behandelt
wird eine Thromhbose mit einem Medika-
ment, das auf die Blutgerinnung im
Korper wirkt.

Quellen: Blutspende SRK Schweiz AG (Hrsg.): «<Das
Blut. Arbeitsheft», 2018/ Universitatsspital Basel,
www.unispital-basel.ch /Kantonsspital Baden,
www.kantonsspitalbaden.ch /Renate Huch, Klaus
D.Jurgens (Hrsg.): «Mernsch, Kérper, Krankheit»,
Urban & Fischer, 2019 /Kantonsspital St. Gallen,
www.kssg.ch

Cholesterin. Es transportiert das
Fett von der Leber zu den Zellen.
Verbleibt zu viel LDL-Choleste-
rin im Blut, lagert es sich an den
Innenwéanden der Arterien ab.
Dies fiihrt zur Arteriosklerose.
Eine unausgewogene und fettreiche
Erndhrung sowie Bewegungsmangel
koénnen die Blutfettwerte erhéhen.
Unabhingig davon oder zuséatzlich
kénnen Erkrankungen oder Erb-
faktoren die Werte ansteigen lassen.

Quellen: Renate Huch, Klaus D. Jiirgens
(Hrsg.): «<Mensch, Kérper, Krankheit», Urban &
Fischer, 2019/Maria Lohmann: «<Laborwerte
verstehen», Mankau Verlag, 2020 / Schweize-
rische Herzstiftung, www.swissheart.ch

Eisen-
uberladung

Von Eisenmangel (siehe Seite 10)
haben sicher die meisten schon ein-
mal gehort. Die Himochromatose
dagegen, die Eiseniiberladung, ist we-
niger bekannt. Dabei handelt es sich
um eine genetische Erkrankung, die
dazu fiihrt, dass im Darm vermehrt
Eisen aufgenommen wird, das sich ins-
besondere in der Leber und in den
Gelenken; aber arich im Herzmuskel,
in der Bauchspeicheldriise oder der
Schilddriiseablagert. In der Folge kann
es zu Leberzirrhose, Herzschwiache,
Diabefes oder Gelenkproblemen kom-
men. Behandelt werden kann die
Hamochromatose durch Aderlésse
oder spezielle Medikamente, die

die Eisenaufnahme im Darm hemmen.

Quellen: Renate Huch, Klaus D. Jirgens
(Hrsg.): «Mensch, Kérper, Krankheit», Urban &
Fischer, 2019 / www.inneremedizin.usz.ch

Die Blut-
vergiftung

Eine Blutvergiftung,
im Fachjargon
Sepsis genannt, ist
die schwerste
Verlaufsform einer
Infektion. Sie hat
nichts mit einer Ver-
giftung im klassi-
schen Sinn zu tun.
Normalerweise ddmmt
das Immunsystem eine Infektion direkt
am Entziindungsherd ein. Doch das
gelingt nicht immer. In solchen Fallen
kénnen sich die Erreger tiber das
Lymph- und Blutgefasssystem im Kor-
per ausbreiten und in der Folge das
Immunsystem tiberaktivieren: Es greift
plétzlich nicht mehr nur die Erreger
an, sondern auch korpereigene Zellen.
Das kann im schlimmsten Fall tod-
lich enden, wenn es zum Versagen
mehrerer Organe kommt.

Quellen: Dr. Jiirgen Brater: «Blut tut gut! Alles
Uber unser fliissiges Superorgan», F. A. Herbig
Verlagsbuchhandlung, 2016 / Offentliches
Gesundheitsportal Osterreichs, www.gesund-
heit.gv.at/ www.uniklinikum-jena.de
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Blut im Stuhl

Normalerweise ist der menschliche
Stuhl gelbbraun bis braun. Hat der
Stuhl eine andere Farbe, kann das von
bestimmten Medikamenten wie Aktiv-
kohle oder Eisenpréparaten oder durch
Lebensmittel wie beispiels-
weise Randen ver-

ursacht sein. Aber '
auch Blut kann

die Farbe des Stuhls
verandern. Blutun- '

gen im oberen Ver- i
dauungstrakt far-

ben ihn schwarz, man ?
spricht vom soge- )
nannten Teerstuhl
(Melana). Frisches
Blut ist hellrot und
stammt oft von
Hamorrhoiden

oder einer Anal-
fissur (Riss in

der Schleimhaut am

(a)

'(( )

After) her, es kénnen aber auch Blu-
tungen im unteren Verdauungs-
trakt vorliegen. Blut im Stuhl ist aller-
dings nicht immer sichtbar. Solches
«verstecktes Blut» im Stuhl heisst ok-
kult. Falls keine offensichtlich harm-
lose Ursache fiir eine Verfarbung des
Stuhls vorliegt wie Lebensmittel

oder Medikamente, sollte man zum

s Arzt. Blut im Stuhl kann

Blutim Urin

i\ auf schwerwiegende
L y ~ Krankheiten hin-
. Blutiger Urin kann bei gutartigen

deuten wie Magen-
) 7, geschwiire, Leber-
‘, entziindungen oder
Krebs.

Quellen: www.magen-
darm-aerzte.de/

s

aber auch ein Symptom fiir eine

Quellen: Renate Huch, Klaus D. Jirgens

Erkrankungen wie Infektionen, gut-
artiger Prostatavergroésserung oder
Verletzungen vorkommen, er kann

Offentliches schwerwiegende Erkrankung wie
Gesundheitsportal Tumoren im Nieren- und Harn-
Osterreichs, . . .
www.gesundheit. trakt sein. Gehen Sie daher unbedingt
gvat/ zum Arzt.

www.pharinawiki.ch

(Hrsg.): «Mensch, Kérper, Krankheit», Urban &
Fischer, 2019/ Spital Thurgau, www.stgag.ch

geargodz — stock.adobe.com
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Niutzlinge niitzen

wirklich!

Mit dem Frihling startet auch die Gartensaison.
Wer Schadlinge auf natiirliche Weise in Schach halten moéchte,
kann auf Niitzlinge setzen. So locken Sie sie am besten an.

Gartenexperte Urs Streuli ist Gartenbe-
rater bei der Schweizer Organisation fiir
Bio- und Naturgarten Bioterra. Und stellt
gleich eine Sache richtig: «Objektiv ge-
sehen gibt es fiir unseren Garten weder
Niitzlinge noch Schidlinge. Subjektiv hin-
gegen schon.»

Vielfalt im Garten

Das Stichwort lautet Biodiversitit: Je gros-
ser die Vielfalt an Organismien in einem
Garten ist, desto geringer ist das Risiko
einer Schadlingsinvasiorn. Denn Niitzlinge
sind Fleischfresser 1inid erndhren sich von
Insekten und anderen Tieren,-die Pflan-
zen befallen.

Es braucht alse Vielfaltiin Garten und
auf dem Balkon, um-Niitzlinge anzulo-
cken. Dabei gilt es, ganz unten bei der
Nahrungskette “anzufangen, wie Urs
Streuli erklart. Viele verschiedene Pflan-
zeli, abwechslungsreiche Standorte, tro-
cikene 1nd nasse, nihrstoffreiche und

magere, Sand- und-Steingemische, Ast-
haufen sowie Blumenbeete erhohen die
Wahrscheinlichkeit, dass sich natiirliche
Helfer 'wie. etwa der Marienkifer ansie-
deln. «Mdrienkifer benotigen Pollen, um
ihre Eier zu bilden. Aus dem Nektar be-
zielien sie Energie, also sollte man ihnen
Bliiten zur Verfiigung stellen. Wenn sie
sich vollgefressen haben, suchen sie
Liuse und legen dort ihre Eier ab. Daraus
schliipfen dann die Larven, die die un-
liebsamen Blattlause fressen.»

Unordnung schaffen

Nitzlinge sind wie erwahnt Fleischfresser,
die Schidlinge aussaugen oder auffressen.
Oftmals seien sie kaum sichtbar, erklirt
Urs Streuli. So zum Beispiel die vielen
verschiedenen Schlupfwespen: Das sind
winzige Parasiten, die ihre Eier in andere
Organismen legen. Dadurch werden sie
zum Beispiel effektive Helfer gegen die
jingst eingewanderte Marmorierte Baum-



Sonnenschutz: Auch im Friihling das A und O

Wer im Friihling im Garten arbeitet, sollte sich gut vor der Sonne schiitzen.
Gerade die Mérzsonne ist nicht zu unterschétzen, vor allem, wenn man sich
in den Wochen davor mehrheitlich drinnen aufgehalten hat. Folglich gilt:

¢ Die Mittagssonne meiden.

e Immer wieder schattige Platze aufsuchen.

¢ Gute Kleidung und einen Sonnenhut tragen.
e Immer Sonnencreme verwenden, moglichst mit Schutzfaktor 30 oder héher.

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

wanze. «Indem die Schlupfwespe ihre Eier
in die Eier der Baumwanze legt, schliip-
fen keine Baumwanzen, sondern Schlupf-
wespen.» Damit sich Schlupfwespen in
einem Garten oder auf einem Balkon an-
siedeln, braucht es Bliiten und ruhig
auch etwas Unordnung am Rande eines
Gartenbeetes. Und verzichten Sie unbe-
dingt auf giftige Spritzmittel.

Ganz im Gegensatz zu den Schlupf-
wespen gelten Bienen iibrigens nicht pri-
mar als Niitzlinge. Wer ihnen ein Bienen-
hotel oder reichlich Pollen und Griinzeug
bietet, engagiert sich aber in einem ande-
ren wichtigen Bereich: dem Artenschutz.

Lassen Sie es bliithen!

Aber zuriick zu den Niitzlingen: Farbige
Bliiten sind immer ein gutes Lockmittel.
Urs Streuli achtet in seinem Garten da-
rauf, dass zu jeder Saison etwas bliitht: Im
Frithling mit Schneeglockchen starten,
im November mit Winterastern den Kreis

Im Naturgarten krabbelt und fliegt, summt und
brummt es {iberall. Mit ein paar einfachen
Tricks haben auch Sie bald ein kleines Paradies
zu Hause.

schliessen. Sogar Gemiise kann wertvolle
Bliiten hervorbringen, zum Beispiel Broc-
coli. Einfach die Seitentriebe stehen las-
sen — sie bilden bis in den Winter hinein
gelbe Bliiten. Auch Unkriuter und Wild-
pflanzen kann man mit gutem Gewissen
eine Zeit lang stehen lassen, wenn es der
Vielfalt eines Gartenbeetes und der Ab-
wechslung dient. «Es ist ein bisschen wie
bei uns Menschen mit der Erndhrung. Je
vielfiltiger und abwechslungsreicher die
Kost, desto geringer ist das Risiko eines
bestimmten Nihrstoffmarnigels», sagt Urs
Streuli.

Ubrigens gibt es'in spéziellen Fachge-
schiften auch Organismen zu kaufen, die
anstelle von Gift im Garten verteilt wer-
den konnen. Als Beispiel nenit Urs Streuli
niitzliche Nematoden: «Sie werden mit
viel Wasser 1n die Erde gebracht und be-
fallen dort die kieinen Nacktschnecken-
arten.»

Denise Muchenberger

WENN NACH
5 MINUTEN
JOGGEN

DIE WADE
ZWICKT.

ZUR UNTERSTUTZUNG
DER MUSKELFUNKTION.

Fotos: iStock.com/MarkMirror; Illustrationen: Na.Ko. — stock.adobe.com

www.magnesium-biomed.ch

Magnesium tragt zu einer
normalen Muskelfunktion bei.
Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz fiur eine
abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung und
eine gesunde Lebensweise.

< Biomed AG, CH-8600 Duibendorf
& . © Biomed AG. 03/2021.
I“ All rights reserved.
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~ Joggen in der mild
Frithlingsluft — auch
Allergiker konnen das.

Joggen trotz Allergie? Das geht!

Tipps, wie Sie trotz Pollenallergie oder Asthina moglichst symptomfrei draussen laufen kénnen.

Tagtraumen. Dem Rauschen einesBaches;
Zwitschern eines Vogels oder Knirsclien
eines Kiesels unter dem Turtschuh-lau-
schen — Joggen tut einfach-gut! Und jetzt
in der milden Frijhlingsluft macht Be-
wegung draussen besonders viel Spass.
Ausser Menschen init Hetischnupfen oder
Asthma (siehe’Kasferi-rechts): Sie leiden
unter Pollen und im Somuiner zusitzlich
unter hohen Ozonwerter, die die Schleim-
hdute von Augen, Nase und Hals reizen
und die Lungenfunktion einschrinken.
Treffen Pollen auf bereits gereizte Schleim-
hiute, konnen sich die Allergiesymptome
verstiarken.

Doch deswegen auf die geliebte Jog-
gingrunde verzichten sollte niemand,
denn Sport ist gerade fiir Allergiker sehr
gesund. Ja, er kann Heuschnupfen und
Asthma sogar positiv beeinflussen. «Sport
starkt zum Beispiel die Atemmuskulatur
und das Immunsystem und verbessert

26 ALLERGIE

die Lungenfunktion», sagt Sonja Hart-
mann, Projektleiterin und Beraterin von
aha! Allergiezentrum Schweiz. «Wichtig
ist aber, wihrend des Sports die allergene
Belastung so gering wie moglich zu hal-
ten.» Das ist gar nicht so schwierig, wenn
Sie ein paar Tipps beachten:

€ Das Wetter beachten
Informieren Sie sich, wann und wo wel-
che Pollen fliegen. Zum Beispiel iiber die
App «Pollen-News». «Ausserdem sollten
Sie am Morgen joggen gehen, dann sind
die Ozonwerte tiefer. Oder nach einem
Regenschauer, weil dann weniger Parti-
kel in der Luft sind», sagt Hartmann.

@ Am richtigen Ort joggen

Wer auf Griser allergisch ist, sollte nicht
in der Ndhe von Wiesen joggen, und
Baumallergiker meiden besser den Wald.
Die Expertin warnt auch vor Innenstiddten

oder Industriegebieten. «Luftschadstoffe,
die an Pollen anhaften, machen diese ag-
gressiver und Luftverschmutzung reizt
die Atemwege zusdtzlich.»

© Durch die Nase atmen
Atmen Sie beim Joggen durch die Nase.
«So gelangen weniger Pollen in die Lunge.
Nasenhaare reinigen die Luft etwas», sagt
Hartmann. Ist es kiihl, sollten Asthmati-
kerinnen und Asthmatiker durch ein
Tuch atmen. «Das wiarmt die Luft etwas.
Kiithle Luft dagegen reizt das chronisch
entziindete Lungengewebe.»

@ Medikamente einsetzen

Heuschnupfengeplagten empfiehlt Hart-
mann, kurz vor dem Sport einen Nasen-
spray oder Augentropfen mit Antihista-
minika anzuwenden. «Beides wirkt relativ
schnell. Tabletten hingegen brauchen
mindestens eine Stunde, bis ihre Wir-

DROGISTENSTERN 4-5/21



kung eintritt.» Um akute Asthmaanfille
wiahrend des Trainings zu vermeiden,
miissen die Medikamente der Langzeit-
therapie gut eingestellt sein. Sprechen
Sie deshalb vorab mit Ihrer Lungendrztin
oder Threm Lungenarzt.

Eine Sonnenbrille mit Seitenschutz
schiitzt die Augen vor den Pollen. «Lin-
sentrdgerinnen und -trager sollten besser
Tageslinsen verwenden», sagt Hartmann.

Bei Asthma empfiehlt Hartmann, sich vor
dem Lauftraining locker aufzuwirmen.
Abrupter Wechsel zwischen Ruhe und
Aktivitit kann die Atemwege reizen.

Werden Sie Pollen nach einem Aufenthalt
draussen schnell wieder los! Waschen Sie
Thre Haare mit Shampoo, spiilen Sie Ihre
Nase mit einer Kochsalzlésung und wa-
schen Sie die Sportbekleidung in der
Waschmaschine.

Bei Husten, Kurzatmigkeit oder gar Atem-
not das Training besser beenden. Asthma-
tikerinnen und Asthmatiker sollten un-
bedingt ihren Asthmaspray dabeihaben.
Gut ist, wenn jemand aus Ihrem Umfeld
weiss, wo Sie joggen, damit im Notfall
schneller Hilfe vor Ort ist.

Wer die Praventionsmassnahmen be-
folgt und die richtige Behandlung in
Anspruch nimmt, kann es im Laufsport
trotz Allergie weit bringen. «Es gibt viele
Leistungssportler mit einer Allergie und
Asthma. Topleistungen sind moglich»,
sagt Hartmann.

Vanessa Naef

Heuschnupfen ist die umgangssprachliche Bezeichnung fiir einen allergischen Schnup-
fen oder eine Pollenallergie. Ausgeldst wird er durch Pollen: Das Immunsystem

stuft die eigentlich harmlosen Eiweisse (Allergene) der-Poilen als fremd oder gefahr-
lich ein und bekampft sie. Der Korper schiittet Histamiri aus; das eine Entziindung
der Bindehaut der Augen und der Nasenschleimhaut veruirsacht. Es folgen typische
Heuschnupfen-Symptome wie eine laufende Nase, Nieseri und tranende, juckende
Augen.

Asthma ist eine entziindliche Erkrankung der Atemwege, die mit einer Uberempfind-
lichkeit der Bronchien gegentiber Reizen verbunden ist. Reize fiihren zur Verengung
der Bronchien und Asthmaanfallen. Betroffenen fillt das Ein- und Ausatmen schwer.
Eine unbehandelte Pollenallergie kann zu allergischem Asthma fithren. Wie beim
Heuschnupfen sind oft-Allergene (z. B. Eiweisse aus Pollen, Hausstaubmilben, Tier-
haaren) Ausloser einer-asthmatischen'Reaktion (Husten und Atemnot).
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MITMACHEN UND AKTIVFERIEN GEWINNEN!

Nehmen Sie sich Zeit fiir Dinge, die Sie gliicklich machien. Gannen Sie sich eine
sportliche Auszeit von Homeoffice & Co. und verbringen Sie einige tnvergessliche
Tage in der schdnen Bergwelt von Valbella. In den viertagigen AKTIVFERIEN von
MARKUS RYFFEL & TEAM wird Thnen aufgezeigt, wie Sie mit wenig Aufwand viel bewir-
ken konnen und durch den Laufsport zu mehrWohlbefinden gelangen. Wah-
rend lhnen die LADIES DAYS (22.-25.05:21) urid die FIT FAR LIFE DAYS (13.-16.05.21)
alle Facetten des Laufsports bieten, erhaiten Sie in den RUN'N'YOGA-TAGEN
(17.-20.05.21) das ndtige Wissen zu dieser einzigartigen Kombination vermittelt.

Gewinnen Sie eine GRATISTEILNAHME AN DEN AKTIVFERIEN IHRER WAHL fiir ZWEI
PERSONEN im HOTEL WALDHAUS AM SEE im Wert von 1420 FRANKEN. Details zu den

Aktivferien: WWW. MARKUSRYFFELS.CH

WETTBEWERBSFRAGE: BEI WELCHER SPORTART GILT MARKUS RYFFEL ALS
PIONIER UND ETABLIERTE SIE IN DER SCHWEIZ?
Aqua-Fit (Deep water running)

Skilanglauf Federball

Vorname*

Name*

Adresse*
PLZ/Ort*
Geschlecht

E-Mail-Adresse

elefonnummer

* = obligatorisch

Mann  Frau Geburtsdatum

{ lf':"a L! I‘ 1L" A
# olgendem Angebot interessiert:

ife Days Ladies Days
ie Teilnahme ist ganz einfach: Beantworten Sie die Frage und schicken Sie den Talon
APRIL 2021 an: Markus Ryffel's GmbH, Wettbewerb Drogistenstern, Neufeldstrasse 1,
Vorb. Tellnahme per Mail: Schicken Sie Ihre Antwort mit dem Betreff «Wettbewerb
ern» BIS 16. APRIL 2021 an: info@markusryffels.ch. Im Fall einer Kursabsage | ;
liche Anordnung kann der Gutschein 2022 eingeldst werden.

Run'n'Yoga

_}

\ rstandllch konnen Sie sich auch so fir die Aktivferiel
| osunter WWW,MAIIKIISIIYFFELS EH =T




SCHAUFENSTER

Heilkrautertage mit Markt 3. & 4. Juli 2021 Abnehmen mit Erfolg
Gegen vieles ist ein Kraut gewachsen! Wer sich fiir natiirliche Mit einer schlankeren Figur fiihlen wir uns vitaler, gestinder
Arzneien und Therapien interessiert, darf die Heilkrauter- und attraktiver. Die Frage ist nur: Wie kommt man erfolgreich
tage im Freilichtmuseum Ballenberg keinesfalls verpassen. zum Ziel? Eine effektive Unterstlitzung bietet formoline L112
Spezialisten fiir Gesundheit und Wohlbefinden verkaufen sowie formoline L112 EXTRA.
ihre Produkte, und formoline L112 EXTRA ist eine Weiterentwicklung des
Ballenberg-Drogis- bewahrten formoline L112 und beinhaltet 50 % mehr des
ten bieten Gratis- Wirk-Ballaststoffs L112.
Fihrungen durch Es wurde speziell fiir tiberge-
den Krauter- und wichtige Personen ab 75kg
Duftgarten an. entwickelt.
ballenberg.ch formoline L112
Friihjahrsmiidigkeit? Das muss nicht sein. Kleines Dragée«<gross gegen Schmerzen
Strath Vitality unterstiitzt beanspruchte Allrounderinnen, Dolocyl® forte ist tinverkennbar durch sein kleines, rundes
Familienmanager, Studenten und Troubleshooterinnen auf und datier gut-schluckbares Dragée.
natirliche Weise. Das Magnesium in Strath Vitality ver- Durch den Wirkstoff Ibuprofen wirkt Dolocyl® forte
ringert Midigkeit sowie Erschépfung und schmerzlinidernd und entziindungshemmend. Neu sind die
férdert eine normale Funktion des Nerven- Strath Dolocyl'Dragées weiss - sie enthalten keinen zusatzlichen
systems. Basierend auf der wertvollen ‘ Farbstoff.
Strath Krauterhefe mit 61 Vitalstoffen. Melisana AG, 8400 Ziirich, i
Schweizer Produkt, 100 % nattirlich, vegan. wwwiielisana.ch NEU

. . X . Dies ist ein zugelassenes .
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz Arzneimittel, wieder
fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene www.swissmedicinfo.ch e —— Erhalt‘l.ic_h
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Dolocyl® forte .
Strath® Vitality DOL@CYL

e

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.
Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte ausihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

Frihlingsgefiihle
statt Heuschnupfen.

zeller heuschnupfen - fihrt zu einer
splrbaren Verbesserung des Allgemeinbefindens
bei Heuschnupfen.

_E_E“El'@' PFLANZLICHES ARZNEIMITTEL.

ANTIALLERGISCH.

4%, zeller heuschnupfen
|;"‘L L Ferastdenen

1 Bed Heunchauplen

ot ——

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie

die Packungsbeilage. Max Zeller Séhne AG, Z e I I e r
8590 Romanshorn, www.zellerag.ch
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Mit ein paar einfachen
Tricks lassen sich
Blackouts bei Priifungen
vermeiden.

SOS Prufungsstress! |

Was bei Priifungsangst auf nattirliche Weise helfen kann.

Die Angst vor einer Priifung kennen viele. und junge Erwachsene zuzugehen, die
Auch Drogistin Nicole Zuberbiihler aus ‘vor einer grossen Priifung stehen — und
der Dropa Drogerie Cremer in Heerbrugg - aufgelost in'die Drogerie kommen.

erinnert sich gut an ihre Anspannung «Umi die Kundin oder den Kunden ab-
vor wichtigen Tests. Und sie versuclit des- . zuholen, bieten wir eine Besprechung in
halb, mit Verstdndnis auf Jugendliche unserem Beratungszimmer an. Denn in

W

iStock.com/mediaphotos

YR/ 000 47 7%

Konzentrationsprobleme, Angst vor einem Blackout, Erschopfungszustande?

einem ersten Schritt geht es darum, dass
die betroffene Person zur Ruhe kommt
und erzdhlen kann, wovor sie genau Angst
hat.» Einerseits gibt es jene, die zwar top
vorbereitet sind und auch keine Konzen-
trationsprobleme in der Lernphase —»

TONQGLUTAL®N
:

Bei kdrperlichen Schwachezustanden, N
Konzentrationsschwache und
zur Priifungsvorbereitung.

(0) Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
WILD Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz | www.wild-pharma.com



SOS Priifungsstress!

haben. Deren grosse Angst: ein Blackout
am Priifungstag und deshalb das Gelernte
im entscheidenden Moment nicht abru-
fen zu konnen. «Fiir solche Situationen
gibt es gute angstlésende Dragées zum
Einnehmen am Abend, die einerseits den
Schlaf begiinstigen und andererseits ent-
spannend wirken. Etwa mit Hopfen, La-
vendel und Melisse.» Bei solchen Men-
schen kreisen oftmals die Gedanken und
sie konnen nicht abschalten. Auch ein
homdoopathisches Mittel mit der angst-
l6senden Kava-Kava-Pflanze koénne hier
auf emotionaler Ebene helfen. Es gibt sie
beispielsweise als Tabletten, die auf der
Zunge zergehen. «Gerade wihrend der
Priifungstage konnen bis zu sechs Tablet-
ten am Tag genommen werden.»

Rosenwurz fiir den Geist

Dann gibt es jene Personen mit Erschop-
fungszustinden, die das Gefiihl haben,
kurz vor einem Nervenzusammenbruch
zu stehen. «Sie schildern, dass sie nicht

elfen, damit
ngsstress gar
erst aufkommt.

mehr lernen konnen, die Konzentration
fehlt und auch die Aufnahmefdhigkeit
gleich null ist.» Obwohl die Priifung wo-
moglich erst in ein paar Tagen oder
Wochen ist, haben sie das Gefiihl;, den
Weg bis dorthin nicht zu schaffen. Auch
hier kann die Natur auf sanfte Weise
helfen, erkliart Nicole Zuberbithler: «Wir
haben sehr gute Erfahrungen mit Rosen-
wurz, der in besonders belastenden und
intensiven Phasen die Stressresistenz er-
hoht und den Geist stirkt.» Rosenwurz

kann als Tablette zweimal téglich einge-
nominen. ‘werden, am besten morgens
und mittags je eine. Oder er wird alter-
nativ, einer Tinktur beigemischt und in
Tropfen eingenommen.

Pausen einlegen

Neben den sanften Hilfsmitteln aus der
Natur kénnen Lerntipps helfen, die an-
spruchsvolle Zeit gut zu meistern. «Ich
rate dazu, immer wieder Pausen einzule-
gen. Alle 40 Minuten, da das Hirn eine

0010007

iStock.com/mediaphotos, zVg
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Konzentriert bei der Sache.

gincosan® - bei nachlassender geistiger und
korperlicher Leistungsfahigkeit mit Symptomen wie
schneller Ermidbarkeit, Vergesslichkeit, Konzentrations-,
Gedachtnis- und Merkschwache.

MIT GINSENG UND GINKGO.

gincosan BEI MUDIGKEIT.
o g
f:‘ BEI KONZENTRATIONSMANGEL.
“s
r.;i'! 5
wtl |

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.
Max Zeller Séhne AG,
8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch

zeller @
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Pause braucht. Also besser in kleineren
Etappen lernen, dafiir den Lernstoff effi-
zienter aufnehmen.» In der Pause kann
man kurz an die frische Luft, spazieren
gehen, Tee oder Wasser trinken, eine
Frucht oder Hirnfutter in Form von Niis-
sen essen.

«Es lohnt sich auch, sich konkrete
Lernziele zu setzen und nicht gleich drei
Biicher auf einmal schaffen zu wollen.»
Druck von sich zu nehmen und nicht im-
mer nach der Bestnote zu streben, habe
auch ihr persoénlich geholfen, sagt Nicole
Zuberbiihler. «Ofters habe ich erlebt, dass
mir Freunde und Mitstudenten in Erinne-
rung gerufen haben: Eine 4 reicht auch
— gib einfach dein Bestes, die Abschluss-
note ist weniger wichtig als der Fakt, be-
standen zu haben.»

Mit Lernkarten spazieren zu gehen
und die Begriffe immer wieder laut auf-
zusagen, ist eine Moglichkeit, sich den
Stoff zu merken. Oder theoretisches Wis-
sen auch Freunden oder der Familie zu

III\
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Nicole
Zuberbiihler

Die 24-jahrige Nicole
Zuberbiihler ist seit
Sommer 2019 diplo-
mierte Drogistin HF
und Geschéftsfiihre-
rin der Dropa Drogerie
Cremer in Heerbrugg

(SG). Ihre Spezialgebiete sind Naturheil-
mittel, ganzheitliche Beratungen und

Lehrlingsausbildung.
www.dropa.ch

erkliren. Indem man anderen kom-
plexe Zusammenhinge erkldrt, macht
es auch bei einem selber oft klick.
Generell ist es hilfreich, sich mit dem
ganzen Priifungsstress nicht alleine
herumzuschlagen. Sich anderen anzu-
vertrauen, vielleicht auch mit Gleich-
gesinnten zu lernen, seine Angste zu
besprechen und einen Perspektivei-
wechsel einzunehmen. Das hilft dabeli,
dass man vielleicht am Ende befreiter &
auf eine bevorstehende Priifung blickt
und merkt: Es ist nur eifie Priifung,

mehr nicht.

Denise-Muchenberger
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Yoga fur die

Hormone

In den Wechseljahren belastet die Hormonumstellung
viele Frauen emotional und koérperlich. Hier kann Hormon-

yoga helfen.

Wenn Yogalehrerin Tanja Forcellini ihre
Frauen zur Hormonyoga-Stunde begriisst,
wirkt sie gelassen, strahlt Ruhe aus. Das
ist wichtig, denn die Teilnehmerinnen
sollen als Erstes in der Gegenwart ankom-
men, Alltdgliches loslassen, Gedanken,
Pline, Sorgen und Argernisse zur Seite
schieben. «Wir Frauen sind Meisterinnen
im Multitasking. Nun geht es aber dar-
um, sich auf nur eine einzige Sache zu
konzentrieren: 60 Minuten Hormonyoga.»

Hormondriisen aktivieren
Forcellini nimmt sich Zeit, um den Frau-
en das Gefiihl zu geben, dass sie den Kopf
leeren und ihre Konzentration voll und
ganz auf die Yogastunde legen koénnen.
Dann beginnt sie damit, das Bewusstsein
fir die sieben Hormondriisen im Korper
zu schirfen und sie alle nacheinander be-
wusst mittels Ubungen wahrzunehmen.
Von der Hirnanhangdriise geht es iiber
die Rumpf- und Bauchgegend zu den Fier-
stocken.

Dabei hilt sie immer wieder itinie und
aktiviert mittels Summen und einer-spe-
ziellen Atemtechnik (Blasebalg-Atmung)
die jeweilige Hormondriise. Dazu gehdren
spezielle Yoga-Ubungen; die beispielsweise
die Eierstocke oder die-Nebenniere akti-
vieren. Ausserdein wird- die Energie im
Korper bewusst gelenkt, mit Konzentra-
tions- und Atemiibungern. Dieses bewusste
Wahrnehmen der Driisen sei ein wichti-
ger Schliissel, um Hormonyoga in den

Alltag zu integrieren, sagt Forcellini. «Im-
mer wieder merke ich, dass viele Frauen
den eigenen Hormonhaushalt und die
Funktion der Hormone als Botenstoffe zu
wenig gut kennen. Haben sie einmal er-
fahren, wie wichtig eine gute Kommuni-
kation unter den Hormondriisen ist, sind
sie achtsamer und selbstfiirsorglicher.»

Hilfreich in den Wechseljahren
Vom Hormonyoga profitieren nicht nur
Frauen mit einem pramenstruellen Synd-
rom oder Fruchtbarkeitsstorungen, son-
dern insbesondere atich seolclie in den
Wechseljahren, wie Tanja Forcellini er-
klart. «Indemwir unter anderem die
Eierstocke niittels einer speziellen Atem-
technik,. Summen. und. Korperiibungen
aktivieren, kénnen wir-den sinkenden
korpereigenen Hormonspiegel wieder
anheben. Dadurch wird die hormonelle
Umstellung in den Wechseljahren ertrig-
licher.»

Es gehe aber auch darum, den Stress-
level-im Alltag zu reduzieren. Oftmals
Kamen Frauen in den Kurs, die vor lauter
Termindruck und voller Agenda komplett
erschopfte Nebennieren hitten. Die stdn-
dige Ausschiittung des Stresshormons
Adrenalin ermiide die Nebennieren.
«Wenn wir die Nebennieren als Hormon-
produzenten wieder aktivieren konnen,
nehmen Beschwerden wie andauernde
Miidigkeit, Stimmungsschwankungen,
Verdauungsstérungen und innere Un-

PR R SRR IR RIS IR RIS PIRS

Yogalehrerin Tanja
Forcellini war
Hormonyoga gegen-
tiber skeptisch —

bis sie es selber aus-
probiert hat.

p

NATURLICH SEIDIGES HAUTGEFUHL
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Gratismuster in lhrer
Apotheke und Drogerie!

Die neuen TENA Lady Discreet Extra und Extra Plus sind
jetzt vorne und hinten diinner und bieten noch mehr
Komfort und Diskretion bei gleicher Sicherheit*. Dafur sorgt
die einzigartige instaDRY™ Zone, die Flissigkeiten schnell
aufnimmt und einschliesst.

ruhe ab.» Auch die Schilddriise spiele eine
wichtige Rolle, da sie Hormone ausschiit-
tet, die im Korper eine ausgeglichene
Energiebilanz aufrechterhalten. Bekannt-
lich wird der Stoffwechsel im Alter lang-
samer und man fiihlt sich in der eigenen

Jetzt testen: Gratismuster in Ihrer Apotheke und Drogerie
oder bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22

0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise kdnnen abweichen. Anrufe sind nur aus der Schweiz moéglich

Haut nicht mehr richtig wohl, nimmt wo-
moglich auch zu. Den gesamten Hormon-
haushalt wieder in Einklang zu —

*Im Vergleich zur bisherigen TENA Lady Extra und Extra Plus.

Foto: Martin Bissig; [llustrationen: vecteezy.com
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Yoga fiir die Hormone

bringen und die Hormondriisen zu stimu-
lieren, ist ein langfristiges Ziel des Hor-
monyogas.

Summen geht tiberall

Wer Hormonyoga regelmassig praktiziere
und auch sonst vermehrt Pausen in den
Alltag integriere, spiire meist rasch eine

erste Verdnderung. «Natiirlich ist es letzt-
endlich eine allumfassende Lebensphilo-
sophie, eine Achtsamkeit gegeniiber dem
eigenen Korper und das Vermogen, Anzei-
chen von Stress ernst zu nehmen», sagt
Forcellini.

«Wenn es der Kalender zuldsst, emp-
fehle ich Frauen in den Wechseljahren,

Einfach einmal
innehalten

und sich atf sich
selber konzen-
trierer:

et et e 8 8t S A 8 S A e 8t

zu Hause zwei bis drei Mal sechs Ubungen
pro Woche zu machen. Dies beansprucht
etwa 20 Minuten, anschliessend noch 10
Minuten ausruhen.» Ausserdem kann
man einige Ubungen gut in den Alltag
integrieren, wie das Summen: «Summen
ist iiberall moglich. Auf dem Velo, beim
Spazieren, beim Warten an der Bushalte-
stelle.» Ausprobieren lohnt sich.

«Rundum-wohler»
Schaffe es eine Frau, dank Hormonyoga
ihr inneres Feuer neu zu entfachen und
neue Energien fliessen zu lassen, komme
es oft zu ¢inem «Aha-Erlebnis». Das konne
ein wohlig warmes Gefiihl sein, das die
Schilddriise umgebe, oder ein Ziehen an
den Eierstocken. All das seien Zeichen, die
zeigten, dass etwas in Bewegung komme.
Tanja Forcellini war selber erstaunt,
was Hormonyoga bei ihr bewirkte. «Eine
Frauendrztin hat mich auf das Thema
gebracht und gefragt, ob ich bereit wire,
ihre Klientinnen in Hormonyoga zu un-
terrichten.» Nach etwas Bedenkzeit und

Hanseler Menopause:
Die pflanzliche Optiori bei Hitzewallungen
und Stimmungsschwankungen.

www.hidnseier-menopause.ch

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer
Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Hanseler AG, CH-9100 Herisau

HANSELER €

SWISS PHARMA




anfianglicher Skepsis hat sie einen «Hor-
monbalance-Teacher-Kurs» besucht und
gespiirt, wie gut ihr Kérper auf die Ubun-
gen reagiert. Thr aus dem Gleichgewicht
geratener Zyklus kam wieder in Balance,

die Periode kam sehr regelmadssig. «Aus-
serdem habe ich mich in meiner Haut
wieder rundum wohler gefiihlt.»
www.yogatanja.com

Denise Muchenberger

Yogaiibungen

@

* Bhastrika, der Blasebalg

Die sogenannte Blasebalg-Atmung wirkt aktivierend. Bei Bhastrika wird nicht
nur die Ausatmung aktiv durch ein Einziehen der Bauchdecke gesteuert,
sondern auch die Einatmung. Und das in schnellem, gleichméssigem Rhythmus.

Catcow im Vierfiissler

Einatmen: Pferderticken, Ausatmen:
Katzenbuckel. Sich dabei der Driisen
bewusst werden.

Herabschauender Hund
Die Fersen dabei abwechselnd heben und
senken.

In die Vorwartsbeuge

Einatmen: Halbe Vorwértsbeuge; Neben-
nieren anheben. Ausatmen: Nach unteri-in
die Vorwaértsbeuge, Eierstdcke massieren:

Becken und Eierstocke kreisex(

Flisse etwas breiter als hiftbreit, Knie leicht
gebeugt. Das Becken in beide Richtungen
genussvoll kreisen. 10z wiederholen.

Malasana

Hocke'mit Twist. Einmal rechts, einmal
links. Pro Seite 1x in die gepressten Neben-
nieren summen.

Drehsitz

Im Sitzen linkes Bein ausstrecken, Fuss
flexen, rechten Fuss vor den Sitzhocker stel-
len. Rechtes Knie mit linkem Arm um-
schlingen. 10x Bhastrika* atmen, anschlies-
send Energielenkung mit aktiviertem
Beckenboden und 2x Summen zum rechten
Eierstock. Seite wechseln.

DROGISTENSTERN 4-5/21
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BIOKOSMA

SWISS NATURAL COSMETICS

VITAL VISAGE fiir
strahlend, schone Haut

W S
L

NATURLICHE WIRKSAMKEIT
BESTATIGT:

SIGNIFIKANTE VERBESSERUNG
DER HAUTFEUCHTIGKEIT BEI
100%*

SIGNIFIKANTE VERBESSERUNG
DER HAUTFESTIGKEIT BEI
95 % *

SIGNIFIKANTE VERBESSERUNG
DER HAUTELASTIZITAT UND
FALTENTIEFE BEI
90%*

Die festigende Tagescreme mit BIO-Sommer-
flieder und BIO-Edelweiss aus der Schweiz,
™ sowie natirlicher Hyaluronséure und-dem
Anti-Aging-Komplex Nectapur®, strafft
spUrbar und spendet intensiv Feuchtigkeit.

QE ZERTIFIZIERTE
NATURKOSMETIK
\/egan H¥K9 2 T

’) Klfmaneut:g

Foto: Martin Bissig; Ilustrationen: Can Stock Photo Inc./Kudryashka, Melanie Speck, vecteezy.com

cﬁerp‘Lanng/ttes; (28 Anwendungstagen) mit 20 Probandinnen, % Zufriedenheit.

Produkt ;
ClimatePartner. com/1390$ 1911-1001 *
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Mitmachen & gewinnen

sindtalisch.
KUCHE

Gewinnen Sie einen Rucksack
voller Lebensfreude

Wir verlosen 20 Ruckséicke gefiillt mit einer Packung Alpinamed Safran Gold Kapseln
und einem reich bebilderten Kochbuch «Orientalische Kiiche» im Gesamtwert

von CHF 85.-.

Alpinamed Safran Gold Kapseln mit Kurkuma und B-Vitaminen fiir Psyche und Nerven.

Damit die Seele wieder lacht!
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So nehmen Sie teil

Ihr Lésungswort mit Name und Adresse
senden Sie an: Schweizerischer
Drogistenverband, Preisratsel,
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, 2502 Biel,
wettbewerb@drogistenverband.ch
Teilnahme via SMS:

DS Abstand Losungswort Abstand Name
und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)

36 MITMACHEN & GEWINNEN

Einsendeschluss

31. Mai 2021, 18.00 Uhr (Datum des
Poststempels). Das richtige Losungswort
wird im Drogistenstern 6-7/21
publiziert.

AEPINAMED®

1 Kapsel taglich

Kreuzwortratsel 2-3/21
Das richtige Lésungswort lautete
«HITZSCHLAG».

Die Gewinnerinnen und Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Selbsthellungskrafte aktivieren

Homoopathie heilt Ahnliches mit Ahnlichem. Aber was heisst das eigentlich genau?

Die Homoéopathie ist eine komplexe Ma-
terie. Dabei hat der Begriinder der klassi-
schen Homoopathie, Samuel Hahnemann,
eigentlich ein simples Urprinzip wieder-
entdeckt. «Ahnliches soll mit Ahnlichem
geheilt werden.»

Mild und nattirlich

Drogist und Homoéopath Carlo Odermatt
aus der Drogerie und Apotheke Spédni in
Kriens erldutert anhand eines Beispiels,
was damit gemeint ist. «Nehmen wir
einen Bienenstich. Wenn wir von einer
Biene gestochen werden, wird die Stelle
um den Einstich rot, sie juckt und brennt,

DROGISTENSTERN 4-5/21

ist heiss, schwillt womdéglich an. In der
Homoopathie setzen wir das aus Bienen
gewonnene Heilmittel Apis mellifica dort
ein, wo dhnliche Symptome auftreten
wie bei einem Bienenstich.» Das kann
beispielsweise jemand mit Heuschnup-
fen sein, der stark geschwollene und
gerotete Augen hat. Oder jemand, der an
einer Nieren-Blasen-Entziindung leidet
und beim Wasserlassen einen brennen-
den, stechenden Schmerz verspiirt. Auch
hier kann Apis mellifica, entsprechend
verarbeitet und geméss dem Prinzip ven
Hahnemann potenziert (siehe Glossat auf
Seite 38), eingesetzt werden.

.j |II |
H |II

Ein homdopathisches Mittel soll
Selbstheilungsmechanismen in Gang set-
zen und sanft heilen. Die Grundstoffe,
die in kleinsten Dosierungen verarbeitet
werden, werden aus der Natur gewonnen.
Von Tieren, Pflanzen aber auch von Mi-
neralien.

Carlo /Odermatt, der 56 besonders
wichtige Mittel fiir ein Lehrbuch «Homoé-
opathie— Arzneimittelbilder» im Detail
unter die Lipe genommen hat, hat sel-
ber erlebt, wie dezidiert und effektiv Ho-
moopathie wirken kann. «Ich hatte in
jurnigen Jahren immer wiederkehrende
Halsschmerzen, die mit schulmedi- —»

«Homoopathie wirkt mild und
auf natiirliche Weise», sagt
Homoéopath und Drogist Carlo
Odermatt, der seit Jahren

gute Erfahrungen mit der -
Therapieform macht. -

T
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Foto: Susanne Keller; Illustrationen: anilin — stock.adobe.com ,vecteezy.com




Selbstheilungskrafte aktivieren

zinischer Arznei erst nach einigen Tagen
verschwanden. Also habe ich mich einge-
lesen und das Schlangengift Lachesis als
ideales Mittel fiir mich entdeckt. Bereits
nach zwei Stunden und vor allem lang-
fristig war ich die Halsschmerzen los.»
Auch in der Drogerie bekam er viele Riick-
meldungen von dankbaren Kunden und
Kundinnen, die mit homodopathischen
Mitteln ihre Leiden lindern konnten.
Drogist Odermatt ist sich bewusst,
dass es glithende Befiirworter, aber auch
glithende Skeptiker der Homdopathie
gibt. «Meine personlichen Erfahrungen

Sl
i
P T,

-
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Das Wichtigste kurzerklart.
Ahnlichkeitsprinzip: «Ahnliches soll
mit Ahnlichem geheilt werden»

lautet die wichtigste Leitlinie der
klassischen Homdoopathie. Eine
Krankheit wird folglich durch ein
Arzneimittel geheilt, das am ge-
sunden Patienten dhnliche Symptome
hervorzurufen vermag.
Indikation: Krankheitsbild. Danach
wird das entsprechende homéopathi-
sche Mittel ausgewahlt. A%/
Konstitutionsmittel:
Homoopathisches Arzneimittel, das
die gesamte Krankengeschichte und
auch die emotionale, geistige und

korperliche Verfassung mit einbe-

Potenz: Bezeichriung fiir die Herstel-
lungsstufe einer hemoéopathischen
Arznei. Je nach Art der Potenzierung
unterscheidet rnan C-, D- oder
QPotenzen LMPotenzen). ..
Hochpotenzen: Von Hochpotenzen ist
die Rede, wenn in einer potenzierten
Arznei rein rechnerisch kein Molekiil
der Ausgangssubstanz mehr enthalten
seinkann.
C-Potenz: Centesimalpotenzen sind
homodopathische Arzneimittel, die nach
einem bestimmten Verfahren nach
Begriinder Samuel Hahnemann her-

gestellt werden. Dabei wird ein Aus-

38 HOMOOPATHIE

bestirken mich darin, der Homdopathie
zu vertrauen. Vor allem, weil sie mild
und auf natiirliche Weise wirkt — und
dank Komplexmitteln mittlerweile fir
alle zuginglich ist.»

In Komplexmitteln werden verschie-
dene Einzelmittel miteinander kombi-
niert, um beispielsweise Reiseiibelkeit,
Schlafstérungen oder Insektenstiche zu
behandeln. «Fiir die Reiseapotheke sind
solche Komplexmittel sinnvoll. Bei chro-
nischen Beschwerden wie Asthma, Reiz-
darm oder Migrine rate ich allerdings,
eine ausgebildete Homoopathin oder
einen ausgebildeten Homoopathen auf-
zusuchen, die eine detaillierte Anamnese
vornehmen und das passende Einzelmit-

gangsstoff schrittweise im Verhéltriis
L100verdinnt. o v 4.
D-Potenz: Dezimalpotenzen werderi
schrittweise im Verhaltnis 1:10 mit rei-
nem Wasser ader Alkohol verdinnt

und anschliessend jeweils 10 Mal kraftig

gegen einen Handballen oder eine

QPotenz Quinquagintamillesimal-
potenzen werden im Verhéaltnis 1:50 000
verdiunnt (deshalb friher auch als
LM-Potenz bezeichnet). Bei Q-Potenzen
wird bei jedem Verdinnungsschritt

100 Mal geschittelt, .

LEinzelmittel: Mittel, das von einem ein-
zigen Ausgangsstoff potenziert wird.

Carlo Odermatt

Der 67-jahrige Carlo
Odermatt ist seit
1983 Mitinhaber der
Drogerie und
Apotheke Spani AG
in Kriens (LU).

Sein Spezialgebiet ist
die Homoopathie.
Www.spaeni.ch

tel in der entsprechenden Dosierung fin-
den konnen.»~Die Darreichungsformen
sind. iibrigens" vielfdltig: Nebst den be-
kannten ‘Globuli gibt es auch homdopa-
thisches’ Pulver, Tabletten oder Tropfen

zum Einnehmen. Denise Muchenberger

Komplexmittel: Mischungen aus
mehreren homoopathischen Einzel-
mitteln. Sie werden nach klinischer
Denkweise verordnet - also symptom-
bezogen und gelten deshalb nicht als
klassische Homdopathie nach Samuel
Hahnemann. o
Globuli: Aus Zucker oder Zucker-
ersatzstoffen hergestellte Kiigelchen.
Es gibt sie in unterschiedlichen
Grossen. ...
Urtinktur: Lésung, in der der Aus-
gangsstoff eines homdopathischen
Mittels enthalten ist. Diese Losung

wurde noch nicht potenziert.

@Globuli sind
{1eraus Zuck
EISatzstoffen hergestellt werder

eine Kiigelchen,
oder Zucker-

DROGISTENSTERN 4-5/21
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Ratselspass Nicht verpassen!

Den Drogistenstern
Juni/Juli gibt es

ab dem 1. Juni gratis in
Threr Drogerie.

Bimaru Binoxxo

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Vervollstandigen Sie beim Binoxxo das

Schiffe. Dabei gilt: Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen

e Die Zahl am Ende jeder Zeile oder nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
Spalte sagt Ihnen, wie viele Felder X und O in einer Zeile oder Spalte
durch Schiffe besetzt sind. vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es Lesen Sie im Dossier «Alter»,

e Schiffe diirfen sich nicht beriihren, gleich viele X und O. Alle Zeilen und wie der Zahn der Zeit an uns
weder horizontal oder vertikal noch Spalten sind einzigartig. nagt und wie wir ihm ein Schnipp-
diagonal. Das heisst, jedes Schiff chen schiagen kénnen -
ist vollstindig von Wasser umgeben, X X zumindest ein.bis§chen. Auch de.r
sofern es nicht den Rand des Gitters Drogistenstern wird alter - heuer feiert
berihrt. X das Kundenmagazin der Schweizer

Drogerien seinen 40. Geburtstag.
x x Verpassen Sie nicht unseren
Jubildumswettbewerb mit tollen

X
O O O Preisen.
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HEU- |
SCHNUPFEN?

Laufende Nase,
tranende Augen ...

... jetzt im Fruhling? Das konnte
Heuschnupfen sein. Alles
Wissenswerte Uber die Pollen-
allergie erfahien Sie auf
vitagate.ch, der Gesund-
heitsplattform der Schweizer
Drogerien:

— Symptome

— Behandlung

— Vorbeugen

Naturlich immer mit den besten
Tipps aus lhrer Drogerie.

——

vitagate.ch - die Gesundheits-Plattform V'I ta a 't e C h
der Schweizer Drogerien .

Jeden Tag einen Klick gestinder.
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