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Ausreichend mit Mineralstoffen versorgt: Mangel trotz Uberfluss
Es darf endlich wieder gekiisst werden: Schluss mit Herpes
Bringen Sie Power aus dem Meer auf den Teller: Algen sind Naturtalente




Editorial

Endlich Zeit!
Ich bin krank. Kein schones Gefiihl.
Aber endlich habe ich Zeit. Zeit, Din-
ge zu erledigen, die schon so lange da-
rauf warten. Die «To-do-Liste» hat be-
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ten Seiten. Ich wiinsche Thnen ein
gutes neues Jahr und dass Sie Zeit fiir
sich haben — ohne dafiir krank werden
zu mussen.

strocknet ua juck
LINOLA

Bei quilend trockener Haut hilft

Feuchtigkeitscreme oft nur kurz-
fristig. Denn wenn die Hautbarriere
. undicht geworden ist, kann die Haut
HaUthCh die Feuchtigkeit nicht mehr zuriick-
Lait pour le corps halten. Linola Hautmilch hilft, die
Latte Per il corpo Hautbarriere wieder zu schliessen.

Die sprode Haut gldttet sich selbst
Hautpflege
mit wertvollen
Linolsauren
Soin de la peay
aux acdes Hno\mquts
précieux

und wird wieder geschmeidig.

o
Trattamento cutan€

con preziosi acidi
linoleici

200ml
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Besonders an den Schienbeinen macht uns

qudlend trockene Haut zu schaffen.

Linola Hautmilch

TIhr Apotheker/Drogist berét Sie gern. - Alcina AG, 4132 Muttenz

reits einen Umfang erreicht, neben
dem die Betriebsanleitung einer Mond-
rakete wie ein diinnes «Heftli» er-
scheint. Bleibt bloss die Frage, womit
ich anfange.

Die liegen gebliebenen Zeitungen und
Zeitschriften durchlesen? Oder zuerst
den Knopf, der am buchstiblichen sei-
denen Faden hiingt, annihen? Oder
vielleicht den Schuhen den ldngst ver-
lorenen Glanz zuriickgeben? Die Pflan-
zen hitten Zuwendung notig, meine
Plattensammlung wollte ich schon lan-

«Eine Zunftlge ge mal wieder sortieren, und der Medi-
Erkaltu ng hat kamentenschrank sollte auch ausgemis-

. tet werden.
eben auch ihre Lauter Dinge, fiir die nie Zeit war oder
gu ten Seiten.» stindig etwas Wichtigeres dazwischen-

kam. Aber nun habe ich ja Zeit. Die be-
kannten 24 Stunden, die der Tag hat —
inklusive Nacht. Ach ja, da liegt der
Stapel der gesammelten Kochrezepte,
die ich unbedingt probieren wollte.
Und da driiben die Biicher, iiber deren
Schicksal ich schon lingst hitte ent-
scheiden sollen. Das Beste wird sein,
erst mal die To-do-Liste aufzurdumen.
Zuoberst jene Dinge, auf die ich am we-
nigsten Lust habe.
Sind erst einmal die grossen Brocken
erledigt, wird der Rest ein Klacks sein.
Und ich bin sicher, dass die Liste bald
so klein sein wird wie die Erde von ei- André Schnider
ner Mondrakete aus gesehen. Eine ziinf-  Leiter Publikumsmedien
tige Erkiltung hat eben auch ihre gu-  a.schnider@drogistenverband.ch
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wieder gesund

Wer erkaltet ist, stellt sich viele Fragen. Wir liefern die
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Antworten dazu und zeigen, wie richtiges Schnauzen

Ist eigentlich die Kilte
schuld an der Erkiltung?
Nein oder zumindest nicht ausschliess-
lich. Zwar gibt es einen Zusammenhang
zwischen der kalten Jahreszeit und der
Erkiltungshiufigkeit, jedoch nur einen
indirekten. «Bei Kilte halten sich die
Menschen einfach vermehrt in geschlos-
senen Riaumen auf und kommen dabei
hiufig in engen Kontakt mit vielen an-
deren Menschen», erklirt Patrick Du-
bach, Oberarzt an der Klinik fiir Hals-,
Nasen- und Ohrenerkrankungen am In-
selspital Bern. «Dabei miissen die verur-
sachenden Erkiltungsviren nur einen
kurzen Weg vom einen zum anderen ma-
chen, dringen in den Organismus ein
und vermehren sich dort, um zu tiberle-
ben.» Dazu kommt trockene Heizungs-
luft, welche die Schleimhiute reizt
(Halskratzen und Heiserkeit), es bildet
sich Sekret (Schnupfen), die Lymphkno-
ten schwellen an (Halsschmerzen, Na-
cken-, Kopf- und Gliederschmerzen). Im
Verlauf kann sich die Erkrankung bis in
die Bronchien ausbreiten (Husten). Da-
riiber hinaus sorgt trockene Heizungsluft
fiir ein Austrocknen der Schleimhaute,
die normalerweise fiir die Abwehr von
Krankheitserregern zustindig sind.

Was unterscheidet die
Erkiltung von der Grippe?
Im Gegensatz zur Grippe (siehe Kasten
auf Seite 8) ist beim banalen viralen In-
fekt der Allgemeinzustand meist nicht
sehr stark beeintrichtigt. Dennoch fiih-
ren die genannten Symptome sowie
Mattigkeit oder leichtes Fieber dazu,
dass sich die Betroffenen zuweilen rich-
tig krank fiihlen — eine Reaktion des
Immunsystems auf die Infektion. Aus
medizinischer Sicht ist dieser Zustand

und Niesen geht.

jedoch nicht weiter schlimm: «Wir er-
kranken im Schnitt viermal pro Jahr an
einem solchen viralen Infekt, Kinder so-
gar sechs- bis achtmal», erkliart Dubach.

Darf ich so arbeiten gehen?

Obwohl sich Menschen mit einem Erkil-
tungsinfekt meist alles andere als gut
fiihlen, gehen viele trotzdem ihrer tigli-
chen Arbeit nach. Doch so mancher
fragt sich dann, ob er in seinem Zustand
zu Hause bleiben sollte oder ob es nicht
sogar fahrlissig ist, die anderen Biirokol-
legen unter Umstinden anzustecken.
«Die meisten Patienten mit einer bana-
len Erkiltung kénnen ihrer Arbeit trotz
unangenehmer Symptome nachgehen,
die grosste Ansteckungsgefahr fiir ande-
re besteht am Tag vor Ausbruch der Sym-
ptome und danach noch wiihrend etwa
vier bis fiinf Tagen», so Patrick Dubach.

Wann zum Arzt?

Einfache Erkiltungsinfekte laufen laut
Patrick Dubach meist nach folgender Re-
gel ab: «3 Tage kommt er, 3 Tage bleibt
er, 3 Tage geht er.» So miisse ein viraler
Infekt ganz einfach «ausgesessen» wer-
den, «bis das Virus vom kérpereigenen
Abwehrsystem eliminiert wird». Hinwei-
se auf eine Komplikation seien unge-
wohnte, starke Schmerzen, die auf eine
bestimmte Region bezogen seien (po-
chende einseitige Gesichts- oder Ohren-
schmerzen, einseitiges Stechen im Brust-
korb beim Einatmen etc.) oder ein
atypischer Verlauf des Schnupfens (er-
neute massive Verschlechterung, nach-
dem es drei Tage besser geworden ist).
Viele Patienten hitten ein Gespiir dafiir,
ob es sich um einen banalen Erkiiltungs-
infekt der oberen Luftwege im ihnen be-

reits bekannten Ablauf handle oder ob

die Symptome anders bzw. «schlimmer»
seien. «Dann ist der Gang zum Arzt an-
gezeigt.»

Wie bin ich am schnellsten
wieder fit?

Wenn es Sie «erwischt» hat, kénnen
Erkiltungsbider Linderung verschaffen

Der Klassiker: Warme, Ruhe und viel trinken helfen bei Erkédltungen und Grippe und beschleunigen den Heilungsprozess.

(Achtung: nicht bei Fieber). Als Bade-
ole eignen sich Eukalyptus-, Kiefern-
oder Fichtennadelsl sowie Rosmarin,
Thymian und Salbei. «Bei verstopfter
Nase konnen itherische Ole fiir ein be-
freiendes Gefiihl in der Nase sorgen, die
Wirme fordert zudem die Durchblu-
tung und lindert Gliederschmerzen»,

erklirt Barbara Kummer von der Dro-
gerie in der Migros in Grenchen. Ge-
gen Reizhusten empfiehlt die Drogistin
Spitzwegerichsirup oder Huflattichtee.
«Die enthaltenen Schleimstoffe haben
eine reizlindernde Wirkung, Spitzwege-
rich wirkt zudem antibakteriell.» Ein
Hustenbonbon mit Eibisch oder Glyze-

rin wirke wie ein Schutzfilm, der die
Hustenrezeptoren abdecke. Bei Husten
mit Verschleimung riit sie zu Tees mit
Schliisselblume und Efeublittern. «Efeu
hat eine krampflésende Eigenschaft.»
Atherische Ole wie Thymian, Anis
oder Eukalyptus wirken desinfizierend
auf die Atemwege. Bei Ohrenschmer-



