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Liebe Leserin, lieber Leser
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notig, werden die Texte durch Illustrationen ergdnzt.

Aktuell liegt Ihnen aber nur diese Leseprobe vor.
Deshalb erldutern wir Ihnen bei den farbigen Kapiteln
jeweils, wie sie aufgebaut sind und am besten genutzt
werden konnen.

Wir hoffen, dass wir Sie mit dieser Leseprobe
tiberzeugen konnen, den Gesundheitsratgeber zu
bestellen - sich und Ihrer ganzen Familie zuliebe.
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Liebe Leserin, lieber Leser

Würden Sie diesen Gesundheitsratgeber jetzt in Ihren Händen halten, so wäre diese Erläuterung zum Buch überflüssig. Denn der Ratgeber ist mit den verwendeten Farben und Symbolen sehr übersichtlich aufgebaut und leicht verständlich geschrieben. Sofern nötig, werden die Texte durch Illustrationen ergänzt.

Aktuell liegt Ihnen aber nur diese Leseprobe vor. Deshalb erläutern wir Ihnen bei den farbigen Kapiteln jeweils, wie sie aufgebaut sind und am besten genutzt werden können.

Wir hoffen, dass wir Sie mit dieser Leseprobe überzeugen können, den Gesundheitsratgeber zu bestellen – sich und Ihrer ganzen Familie zuliebe.

Freundliche Grüsse

Das Redaktionsteam von 
«Meine Gesundheit»

Wie verwenden Sie das Buch?


Kapitel

Gesund leben
Was halt uns gesund, wovon werden wir krank? Erklarungen

Beschreibungen arztlicher Spezialgebiete und Gesundheits-
berufe helfen Ihnen weiter.

Seite 13
y zur Entstehung von Krankheiten, Ratschlage zur Vorbeugung,
KapltEIGUfbau Selbsttests und Hinweise zum Umgang mit Medikamenten.
Damit Sie bei der Suche eines Themas keine Zeit Krankheiten von A bis Z
verlieren, richten Sie sich am besten nach den Farben Kopf- oder Bauchschmerzen? Heiserkeit, Husten und Schnup-
der Kabitel. fen? Symptome, Ursachen und Komplikationen von rund 120 Seite 55
prtei. haufigen Beschwerden verstandlich erklart. Mit Tipps zur
. L . Selbsthilfe und Empfehlungen fiir rezeptfreie Medikamente.
Das Buch bietet Ihnen einleitend Informationen zu
wichtigen Themen rund um die Gesundheit.
Im roten Kapitel finden Sie alle Beschwerden, die man Komplementirmedizin von A bis Z
selbst behandeln kann, samt den passenden Was ist Hydrotherapie? Wie funktioniert Homoopathie? Und
rezeptfreien Arzneimitteln. was erwartet mich, wenn ich zur Akupunktur gehe? Beschrei- Seite 429
bungen der haufigsten komplementarmedizinischen Metho-
Wer komplementirmedizinische Methoden den und traditione |l SN
kennenlernen will, dem empfehlen wir, die
Beschreibung der 44 héufigsten Methoden im griinen
Kapitel nachzulesen. Arzneimittel von A bis Z
Eine Auswahl von rund 500 rezeptfreien Arzneimitteln. Dar- ]
g . S Seite 517
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wissen mochte, findet diese im violetten Kapitel. :
Allgemeine Informationen zu weiteren
Gesundheitsthemen runden den Inhalt Nﬁtz“:hﬁ '“fg"ma:ime“ o s y
Weiterfihrende Informationen gewiinscht? Kontakte un
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10 11



Damit Sie bei der Suche eines Themas keine Zeit verlieren, richten Sie sich am besten nach den Farben der Kapitel.

Das Buch bietet Ihnen einleitend Informationen zu wichtigen Themen rund um die Gesundheit.
Im roten Kapitel finden Sie alle Beschwerden, die man selbst behandeln kann, samt den passenden rezeptfreien Arzneimitteln.

Wer komplementärmedizinische Methoden kennenlernen will, dem empfehlen wir, die Beschreibung der 44 häufigsten Methoden im grünen Kapitel nachzulesen.

Und wer mehr über die rezeptfreien Medikamente wissen möchte, findet diese im violetten Kapitel.

Allgemeine Informationen zu weiteren Gesundheitsthemen runden den Inhalt 
des Buches ab.

Kapitelaufbau


Gesund leben

Gesund sein und gesund bleiben ist fiir alle
erstrebenswert.

In diesem Kapitel finden Sie Tipps und Informationen
zu grundlegenden Themen, die Ihre Gesundheit positiv
beeinflussen. Dazu gehoren zum Beispiel die Kenntnis
von Risikofaktoren, Vorbeugemassnahmen -
insbesondere bei Infektionskrankheiten — oder der
richtige Umgang mit Medikamenten.

Wie es um Ihre Risikofaktoren steht, kbnnen Sie mittels
eines Fragebogens testen.
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Gesund sein und gesund bleiben ist für alle erstrebenswert.

In diesem Kapitel finden Sie Tipps und Informationen zu grundlegenden Themen, die Ihre Gesundheit positiv beeinflussen. Dazu gehören zum Beispiel die Kenntnis von Risikofaktoren, Vorbeugemassnahmen – insbesondere bei Infektionskrankheiten – oder der richtige Umgang mit Medikamenten.

Wie es um Ihre Risikofaktoren steht, können Sie mittels eines Fragebogens testen.
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Gesund leben

ter, andere vorhandene Risikofaktoren oder andere Krankheiten. Bei stark erh6h-
ten Blutfettwerten und/oder dem Vorliegen von mehreren Risikofaktoren kann
eine Behandlung mit blutfettsenkenden Medikamenten sinnvoll sein.

Gefassverkalkung (Arteriosklerose)

Gesunde Arterie Fett- und Kalkeinlagerung Blutpfropf verstopft
in die Gefdsswand die Arterie

Krankheiten und Unfdllen vorbeugen

Jedermann weiss, dass Vorbeugen besser ist als Heilen. Genauso bekannt ist aber
auch der Spruch: «Alles, was Spass macht, ist ungesund». Tatsachlich vermitteln «un-
gesunde» Aktivitdten wie Rauchen, Gibermassiger Alkoholgenuss oder fettiges Essen
vielen Menschen einen Genuss, auf den sie nicht verzichten wollen - selbst wenn sie
wissen, dass sie damit ihre Gesundheit gefahrden. Ausser den bekannten Risikofak-
toren wie Ubergewicht, Rauchen oder Bewegungsmangel gibt es aber noch andere
Bereiche, in denen man mit relativ einfachen Massnahmen Krankheiten vorbeugen
kann, zum Beispiel:

Infektionskrankheiten

Krebserkrankungen

Suchtkrankheiten

Reisekrankheiten

Unfalle

Vorbeugung von Infektionskrankheiten

Infektionskrankheiten werden durch Erreger wie Bakterien, Viren, Parasiten und Pil-
ze ausgel6st. Wegen der grossen Vielfalt der Erreger gibt es sehr viele verschiedene
Infektionskrankheiten. Zu den weltweit haufigsten gehéren Durchfallerkrankungen,
Erkaltungskrankheiten, Kinderkrankheiten wie Masern oder Rételn, Lungenentziin-
dungen, Tuberkulose und Malaria.
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Krankheitserreger kdnnen von Mensch zu Mensch Gbertragen werden, zum Beispiel
durch Anhusten oder direkten Kontakt mit Korperflissigkeiten wie Blut oder Sper-
ma. Auch verunreinigtes Wasser, verdorbene Nahrungsmittel oder Insektenstiche
konnen Krankheitserreger Ubertragen. Manche Infektionskrankheiten lassen sich
heute mit geeigneten Medikamenten bekdampfen. Doch immer noch gibt es viele
Krankheitserreger, die nicht ursachlich behandelt werden kénnen.

Tropfchen- und Kontaktinfektion

Bei einer Tropfcheninfektion werden die Krankheitskeime durch Husten und Niesen
Ubertragen, bei einer Kontaktinfektion durch direkten Kontakt zwischen zwei Per-
sonen (Korperkontakt, Benutzen des gleichen Bestecks, Sexualkontakt etc.). Durch
Tropfcheninfektion verbreiten sich zum Beispiel Erkaltungs- oder Grippeviren. Eine
Vorbeugung ist schwierig, da sich die Erreger in der Luft befinden und eingeatmet
oder Uber die Mundschleimhaut aufgenommen werden. Um die Wahrscheinlichkeit
einer Ansteckung per Tropfchen- oder Kontaktinfektion zu verringern, sollte man
moglichst Abstand zu erkrankten Personen halten und Menschenansammlungen
meiden. Wichtig ist auch haufiges Handewaschen. Wer selbst erkrankt ist, sollte den
nahen Kontakt mit anderen Menschen meiden und sie nicht anhusten oder annie-
sen. Auch erkrankte Personen sollten ihre Hande oft waschen. Gebrauchte Papierta-
schentiicher gehdren umgehend in den Miill.

Infektionen durch Nahrungsmittel oder Wasser

Uber verunreinigte Nahrungsmittel und verschmutztes Wasser werden vor allem
Durchfallerkrankungen bertragen. Dies ist hauptsachlich in stdlichen Landern, in
denen die Hygienemassnahmen nicht optimal sind, ein grosses Problem. Die wich-
tigste Vorbeugung besteht in einer guten Hygiene. Dies bedeutet in erster Linie:
sauberes Wasser zum Trinken und Kochen verwenden und auf eine Trennung der
Toilettenanlagen vom Ubrigen Wasserkreislauf achten. Wer in Landern mit niedri-
gem Hygienestandard auf Reisen ist, sollte nur abgekochtes Wasser oder Mineral-
wasser trinken und auf ungekochte Nahrungsmittel (Salate, Desserts) verzichten.

Infektionen durch Blut, Sperma oder andere Korperfliissigkeiten
Durch direkten Kontakt mit Blut, Sperma oder anderen Korperfliissigkeiten kdnnen
die Erreger einer Reihe von Krankheiten libertragen werden, zum Beispiel Hepatitis
B, Hepatitis C, Geschlechtskrankheiten wie Gonorrhoe oder Syphilis oder auch die
Immunschwachekrankheit Aids (HIV-Infektion). Manche dieser Krankheiten konnen,
wenn sie nicht behandelt werden, zu schweren Gesundheitsschaden oder sogar
zum Tod fiihren. Deshalb hat die Vorbeugung grdsste Bedeutung:

keine Sexualkontakte mit unbekannten Personen ohne Kondom

kein Tausch von gebrauchten Spritzen und Nadeln

Keine Gefahr der Ansteckung besteht bei nicht intimen Kontakten mit anderen
Menschen, also beispielsweise bei Kiissen, Umarmungen oder gemeinsamem Essen.
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Gesund leben

Impfungen

Das Immunsystem des Korpers kann Krankheitserreger erkennen, zerstoren und
abbauen. Antikdrper haben dabei eine besondere Funktion. Sie werden nach dem
Kontakt mit einem Krankheitserreger gebildet und bleiben danach im Organismus.
Kommt der Kérper erneut mit dem Erreger in Kontakt, sorgen die entsprechenden
Antikorper dafiir, dass das Immunsystem den Erreger erkennt und abtotet. So schiit-
zen Antikorper vor einem neuen Ausbruch der Erkrankung (Immunitat).

Eine aktive Impfung funktioniert nach dem gleichen Prinzip. Unschadlich gemachte
Krankheitskeime werden geschluckt oder gespritzt, sodass das Immunsystem An-
tikorper dagegen entwickelt. Bei einem nachsten Kontakt besteht dann ein Schutz
vor der entsprechenden Erkrankung. Dieser Schutz halt in der Regel sehr lange an,
manchmal sogar das ganze Leben. Bei einer passiven Impfung werden Antikdrper
verabreicht, die aus dem Blut von bereits immunen Tieren oder Menschen gewon-
nen wurden. Die Lebensdauer dieser Antikorper ist kurz, ihr Schutz halt meistens
nur einige Wochen an. Eine passive Impfung ist sinnvoll, wenn eine Ansteckung mit
einem gefahrlichen Erreger, zum Beispiel mit Tetanus (Starrkrampf) oder Tollwut,
befirchtet wird und keine Immunitét besteht.

Zum Schutz vor manchen Krankheiten wird eine aktive Impfung bereits im Kindes- und
Jugendalter empfohlen, zum Beispiel gegen Masern, Mumps, Rételn, Diphtherie, Teta-
nus oder Kinderldhmung. In besonderen Risikosituationen sind Impfungen zum Schutz
vor weiteren Krankheiten maoglich, zum Beispiel bei Grippe, Hepatitis A und B, Friih-
sommer-Meningoenzephalitis («Zeckenimpfung»), Tollwut oder Gelbfieber.

Vorbeugung von Krebs

Krebszellen unterscheiden sich von normalen Korperzellen dadurch, dass sie sich
unkontrolliert vermehren, in gesundes Gewebe eindringen und dieses zerstoren.
Krebszellen kénnen Uber die Blut- oder Lymphbahn in andere Organe verschleppt
werden und neue Tumoren bilden (Metastasen).

Sieben Tipps, um das Risiko fiir eine Krebserkrankung zu senken:

1. Werden respektive bleiben Sie Nichtraucher.

2. Konsumieren Sie Alkohol mit Mass.

3. Sorgen Sie fiir eine gesunde, ausgewogene Erndhrung, vermeiden Sie Uber-
gewicht.

4. Seien Sie regelmassig korperlich aktiv.

5. Schiitzen Sie sich vor Ubermassiger Sonneneinstrahlung, vermeiden Sie vor
allem Sonnenbrande.

6. Seien Sie vorsichtig im Umgang mit Chemikalien und anderen Schadstoffen.

7. Schitzen Sie sich mit geeigneten Massnahmen vor chronischen Infektions-
krankheiten.

So wie es viele unterschiedliche Zellarten gibt, so gibt es eine grosse Zahl verschiedener
Krebsformen. Die Benennung erfolgt mehrheitlich nach dem Organ, in dem der Krebs
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entstanden ist (Lungenkrebs, Brustkrebs). Eine weitere Einteilung erfolgt nach dem
Grad der Bosartigkeit: Manche Tumoren sind sehr aggressiv und wachsen schnell, an-
dere wachsen langsam und beeintrachtigen das Wohlbefinden tiber lange Zeit kaum.
Bei vielen Krebserkrankungen ist die Ursache nicht bekannt, eine spezifische Vor-
beugung ist deshalb auch nicht mdglich. Bei anderen Krebsformen ist jedoch der
Zusammenhang zu bestimmten Risikofaktoren bekannt (Beispiele):

Tabakrauch: hoheres Risiko fiir Lungen-, Mundhohlen- oder Magenkrebs

Alkohol: héheres Risiko fiir Speiserohren-, Kehlkopf-, Leber- oder Brustkrebs

ungesunde Erndhrung: hoheres Risiko flir Magen-, Speiserdhren- oder Darmkrebs

Ubergewicht: héheres Risiko fiir Darm-, Brust- oder Nierenkrebs

UV-Strahlung (Sonnenlicht): héheres Risiko fir Hautkrebs

Schadstoffe wie giftige Chemikalien (Blasen- oder Hodenkrebs) oder Asbest

(Brustfellkrebs)

bestimmte chronische Infektionskrankheiten wie Hepatitis C (Leberkrebs) oder

Infektion mit HPV-Viren (Gebarmutterhalskrebs)

Suchen Sie den Arzt auf, wenn Sie bei sich eine ungewodhnliche Schwellung oder
eine Veranderung an einem Hautfleck bemerken (rasches Wachstum, Juckreiz, Blu-
tung), wenn Sie eine abnorme Blutung haben (beispielsweise aus dem Darm oder
aus der Scheide), wenn Sie viel husten missen, lber eine langere Zeit heiser sind
oder plétzlich ungewollt an Gewicht verlieren.

Vorbeugung von Suchtkrankheiten

Unter einer Sucht versteht man in der Regel die Abhadngigkeit von Substanzen wie
Alkohol, Nikotin, Medikamenten oder illegalen Drogen. Es gibt aber auch sogenann-
te Verhaltenssiichte, bei denen die betroffenen Menschen von einem bestimmten
Verhalten abhdngig werden, zum Beispiel Spielsucht oder Internetsucht. Alle Ab-
hangigkeiten haben gemein, dass die betroffenen Personen die Kontrolle tber ihr
Verhalten verlieren: Sie trinken nicht mehr Alkohol aus Genuss und gehen nicht mehr
ins Spielkasino aus Freude, sondern weil sie einen starken Zwang zum Konsum spu-
ren («Craving») und sich schlecht fiihlen, wenn sie das Suchtmittel nicht haben. Um
psychische Entzugssymptome wie Unruhe, Angst oder Depression zu ver-

meiden, wird das Suchtmittel weiter konsumiert. Bei manchen Subs-
tanzen kommt es auch zu einer korperlichen Abhédngigkeit. Das
bedeutet, dass es beim Entzug zu qualenden korperli-
chen Symptomen wie Zittern, Schwitzen
oder Schmerzen kommt, die
sich durch den erneuten
Konsum des Suchtmit-

tels lindern lassen.

Eine Sucht ist eine Krank-

heit, daher spricht man
auch von Sucht- oder
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Krankheiten von A bis Z

Im Gesundheitsratgeber sind nur Krankheiten und
Beschwerden beschrieben, die Sie ohne Arztbesuch
selbst behandeln konnen - sofern es sich um leichte
Formen handelt.

In den Krankheitsbeschreibungen finden Sie sich
schnell zurecht, da alle nach dem gleichen Schema
aufgebaut sind. Die Situationen, bei denen Sie den Arzt
aufsuchen sollen, sind klar aufgezeigt.

Am Schluss einer Krankheitsbeschreibung finden Sie
geeignete Arzneimittel, die Sie rezeptfrei in der
Apotheke oder Drogerie kaufen kénnen. Ein Verweis
fiihrt Sie zur ausfiihrlichen Beschreibung der
Arzneimittel im entsprechenden Kapitel.

Meine Gesundheit

Krankheiten von A bis Z

Allergien

Allgemeine Grundlagen
Hausstauballergie
Heuschnupfen
Insektengiftallergie
Kontaktekzem

Nahrungsmittelallergie, Nahrungsmittel-

unvertraglichkeit
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Riickenschmerzen
Sehnenscheidenentziindung
Tennisellbogen
Wadenkrampfe

Erkdltungskrankheiten

Bronchitis

Erkaltung, Grippe

Fieber

Halsschmerzen, Schluckschmerzen
Heiserkeit

Husten

Schnupfen

Augenentziindung bei Kindern

Erkrankungen bei Kindern

Bettnassen
Dreitagefieber
Durchfall bei Kindern
Erbrechen bei Kindern

59

59
61
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64
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66
69
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74

74
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80

80
88
93
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100
103
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17

120
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124
132
137
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161
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166

Fieber bei Kindern
Hautausschlag bei Kindern
Husten bei Kindern
Kinderkrankheiten
Mandelentziindung
Milcheiweissallergie
Neurodermitis
Ohrenschmerzen bei Kindern
Pseudokrupp

Schreibaby

Verstopfung bei Kindern
Windelekzem

Zahnen

Hals, Nase, Ohren

Nasenbluten
Nasennebenhd&hlenentziindung
Ohrenschmerzen

Ohrpfropfen

Tinnitus

Harnwege und Geschlechtsorgane

Blasenentziindung
Harninkontinenz
Menstruationsbeschwerden
Prostatavergrésserung (gutartig)
Schwangerschaftsbeschwerden
Stillprobleme
Wechseljahrbeschwerden

Haut, Haare, Néigel

Akne

Aphthen
Briichige Nagel
Fieberblaschen
Furunkel
Haarausfall
Hautausschlag
Hautpilz
Hihneraugen
Insektenstiche
Juckreiz

Lause, Flohe
Milben

169
173
176
181

186
190
192
195
198
200
203
206
208

211

2n

213
218
222
223

225

225
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Im Gesundheitsratgeber sind nur Krankheiten und Beschwerden beschrieben, die Sie ohne Arztbesuch selbst behandeln können – sofern es sich um leichte Formen handelt.

In den Krankheitsbeschreibungen finden Sie sich schnell zurecht, da alle nach dem gleichen Schema aufgebaut sind. Die Situationen, bei denen Sie den Arzt aufsuchen sollen, sind klar aufgezeigt.

Am Schluss einer Krankheitsbeschreibung finden Sie geeignete Arzneimittel, die Sie rezeptfrei in der Apotheke oder Drogerie kaufen können. Ein Verweis führt Sie zur ausführlichen Beschreibung der Arzneimittel im entsprechenden Kapitel.
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Nagelpilz
Offene Beine
Schuppen
Schwitzen
Sonnenbrand
Trockene Haut
Warzen
Zecken

Kreislauf, Venen

Hamorrhoiden
Herzklopfen
Krampfadern
Niedriger Blutdruck
Schwindel

Magen-Darm

Bauchschmerzen
Blahungen

Durchfall

Mundgeruch
Reizdarmsyndrom
Sodbrennen

Ubelkeit, Erbrechen
Verdauungsbeschwerden
Verstopfung

Nervensystem, Psyche

Angst
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281
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299
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314

314
318
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346

Depression
Konzentrationsstorungen
Kopfschmerzen

Migréne

Schlafstérungen

Verletzungen, Unfdille

Blutungen, Wunden
Prellungen, Verstauchungen
Verbrennungen
Vergiftungen

Zdhne

Empfindliche Zahnhélse
Karies

Parodontitis

Zahnbelag, Zahnstein
Zahnfleischentziindung,
Zahnfleischbluten
Zahnpflege
Zahnschmerzen

Diverse Beschwerden

Reisekrankheit
Schwéchezustand, Midigkeit
Stressbedingte Beschwerden
Ubergewicht, Diat

349
353
356
362
366

372

372
377
383
387

391

391
392
394
398

400
404
407

410

410
1413
418
423

Allergien

Allergien

Allgemeine Grundlagen

Eine Allergie ist eine Krankheit, die durch
eine Uberempfindlichkeitsreaktion des
korpereigenen Abwehrsystems ausge-
I6st wird. Der Korper bekampft dabei
eine von aussen kommende Substanz
(Allergen), die er als Bedrohung empfin-
det. Bisher wurden etwa 20000 Substan-
zen mit allergieauslésender Wirkung
ermittelt, die meisten sind Eiweisse aus
dem Pflanzen- und Tierreich. Diese Sub-
stanzen werden vor allem durch Einat-
men, mit der Nahrung oder (iber die Haut
in den Korper aufgenommen. Deshalb
treten Allergiesymptome am haufigsten
an den Atemwegen, im Magen-Darm-
Trakt oder auf der Haut auf. Allergien sind
weltweit auf dem Vormarsch und nicht
zu unterschatzen. Denn unbehandelt
fihren sie dazu, dass die Beschwerden
immer weiter zunehmen.

Symptome und Ursachen

Die Facharzte fur Allergien, die Aller-
gologen, unterscheiden zwischen vier
Typen allergischer Reaktionen. Fiir den
Laien sind von diesen vier Typen vor al-
lem zwei wichtig:

Die allergische Sofortreaktion: Nach
einem Kontakt mit dem allergieauslésen-
den Stoff zeigt sich die allergische Reakti-
on innerhalb von Minuten. Typische Sym-
ptome der Sofortreaktion sind:
Niesreiz und Schnupfen
Hautausschldage (Nesselfieber) und
Juckreiz
gerotete, tranende Augen
Atembeschwerden oder ein Asth-
maanfall

Beispiele fir allergische Sofortreaktio-
nen sind Allergien gegen Pflanzenpol-
len (Heuschnupfen), Nahrungsmittel,
Haustaubmilben oder Tierhaare. Ge-
naue Beschreibungen der einzelnen Al-
lergieformen findet man in den folgen-
den Kapiteln.

Eine allergische Sofortreaktion kann un-
terschiedlich schwer ausfallen und die
erwahnten Symptome miissen nicht alle
auftreten. Zum Beispiel kann sich die al-
lergische Reaktion beim Heuschnupfen
auf das «Laufen» der Nase, Niesen und
gerotete Augen beschranken oder bei
einer Nahrungsmittelallergie auf Bauch-
schmerzen und Durchfall.

Die schwerste Form einer allergischen
Sofortreaktion ist der anaphylaktische
Schock. Dabei reagiert der Korper des
Allergikers so stark auf das Allergen,
dass ein Kreislaufkollaps die Folge ist.
Typische Alarmsymptome sind Brennen
und Jucken auf der Zunge, in den Hand-
flachen und auf den Fusssohlen sowie
rasch auftretender Schwindel, Ubelkeit,
Erbrechen und Bewusstseinsverlust. Ein
anaphylaktischer Schock ist vor allem ty-
pisch bei einer vorbestehenden Allergie
auf Medikamente (zum Beispiel Penicil-
lin) oder bei einer Insektengiftallergie.
Besteht der Verdacht auf einen ana-
phylaktischen Schock, so muss sofort
die Ambulanz gerufen werden.

Die allergische Spatreaktion: Nach
dem Kontakt mit dem Allergen dauert
es einige Stunden bis Tage, bis sich die
allergische Reaktion zeigt. Deshalb ist es
hier oft schwierig, den Zusammenhang
zwischen dem Allergen und der allergi-
schen Reaktion zu erkennen. Beispiele
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Bewegungsapparat

Gelenkschmerzen

Gelenkschmerzen gehdéren zusammen
mit den Rlickenschmerzen (=) zu den
haufigsten Griinden fiir eine Konsulta-
tion beim Arzt. Der Volksmund bezeich-
net diese Schmerzen mit dem Sammel-
begriff «Rheuma». Man unterscheidet
Gelenkschmerzen, die aufgrund einer
Entziindung oder einer Infektion ent-
stehen (Arthritis) und Gelenkschmerzen
infolge einer Abniitzung (Arthrose). Ge-
lenkschmerzen kénnen auchim Rahmen
eines Weichteilrheumatismus auftre-
ten, wenn die benachbarten Strukturen
des Gelenks (Sehnen, Bander, Muskeln)
Uberbelastet oder erkrankt sind.

Symptome und Ursachen
Entziindlicher Rheumatismus: Beim
entziindlichen Rheumatismus werden
zwei Formen unterschieden:
Die Ursache fir die rheumatoi-
de Arthritis, auch chronische Po-
lyarthritis genannt, ist unbekannt.
Man geht davon aus, dass der
Korper das eigene Korpergewebe
nicht mehr erkennt und deshalb
Abwehrstoffe dagegen bildet (Au-
toimmunerkrankung). Bei der rheu-
matoiden Arthritis entziinden sich
hauptsachlich die Gelenkkapseln
der Gelenke, bevorzugt an Fingern,
Zehen, Fuss- und Handgelenken.
Im weiteren Verlauf der Erkrankung
werden Gelenke und Knochen zer-
stort, was zu Verformungen der
Gelenke (Deformationen) fiihrt. Bei
schweren Formen der rheumatoi-
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den Arthritis kdnnen auch innere
Organe geschadigt werden.

Bei einer akuten infektiésen Arth-
ritis sind Krankheitserreger in das
Gelenk eingedrungen und verursa-
chen dort eine starke Entziindung.
Das betroffene Gelenk ist gerotet,
Uberwdarmt und geschwollen, jede
Bewegung ist sehr schmerzhaft.
Eine infektiose Arthritis geht meis-
tens mit Fieber einher.

Degenerativer Rheumatismus (Arthro-
sen): Arthrosen treten vor allem an den
grossen Gelenken wie Hiifte und Knie
auf, seltener an den Handen. Weil Ar-
throsen aufgrund einer Abniitzung ent-
stehen, sind vor allem altere Menschen
betroffen. Zu Beginn sind belastungs-
abhangige Schmerzen und Morgenstei-
figkeit im entsprechenden Gelenk die
typischen Anzeichen fiir eine Arthrose,
spater kommt eine Einschrankung der
Beweglichkeit hinzu.

Weichteilrheumatismus: Beim Weichteil-
rheumatismus entstehen die Schmerzen
durch eine Uberbelastung oder eine Ent-
zlindung in den Weichteilen wie Sehnen,
Bandern und Muskeln. Typische Beispie-
le fir Weichteilrheumatismus sind zum
Beispiel Sehnenscheidenentziindung
(=), Tennisellbogen (—) oder Schmerzen
und Versteifung des Schultergelenks
(«frozen shoulder»). Eine Sonderform des
Weichteilrheumatismus ist das am gan-
zen Korper auftretende (generalisierte)
Weichteilrheuma, mit dem Fachausdruck
Fibromyalgie genannt. Charakteristische
Krankheitszeichen sind Verspannungen
und Schmerzen in den Schultern, im

Bewegungsapparat

Kreuz oder entlang der Wirbelsdule so-
wie nicht begriindbare Ermidung und
Schwache. Weichteilrheuma betrifft vor
allem Frauen.
Gelenkschmerzen koénnen ausserdem
bei folgenden Erkrankungen auftreten:
Erkdltung, Grippe (=) (typisch: Glie-
derschmerzen im Rahmen einer
Grippe)
Verletzungen der Gelenke wie Prel-
lungen oder Verrenkungen
Gicht (Gelenkentziindung durch
Harnsaurekristalle)
nach einem Zeckenstich (Borreliose)
rheumatisches Fieber
Autoimmunerkrankungen der Haut,
des Bindegewebes und der Gefdsse
Krebserkrankungen

Das Gelenk

1 Gelenkknorpel

2 Gelenkspalt

3 Gelenkinnenhaut
4 Knochen

Komplikationen

Ob Gelenkschmerzen zu Komplikatio-
nen fuihren, hdngt von ihrer Ursache ab.
Bei manchen Erkrankungen, die mit Ge-
lenkschmerzen einhergehen, kann es
zu schweren Komplikationen kommen,
zum Beispiel zu Verformungen der Ge-
lenke, zu Bewegungseinschrankungen
oder zur Unfahigkeit, die Hiande zu ge-
brauchen oder zu gehen.

Wann zum Arzt
Wenn gleichzeitig mit den Gelenk-
schmerzen Fieber, Schittelfrost, star-
ke Miudigkeit, Hautveranderungen
oder Bewegungsstorungen auftreten.
Wenn Gelenkschmerzen mit R6tung,
Uberwéarmung und Schwellung eines
oder mehrerer Gelenke einhergehen.
Wenn Gelenkschmerzen oder Mor-
gensteifigkeit zu einer Einschran-
kung der Beweglichkeit zu fiihren.
Wenn starke Gelenkschmerzen nach
einem Unfall oder einer Verletzung
auftreten.
Wenn Gelenkschmerzen immer wie-
derkehren.
Wenn Gelenkschmerzen sich auch
durch eine Selbstbehandlung nicht
bessern.

Was macht der Arzt

Der Arzt wird abklaren, welche Ursa-
che den Gelenkschmerzen zugrunde
liegt. Dazu muss er in den meisten Fal-
len neben der griindlichen Befragung
und einer korperlichen Untersuchung
weitergehende Abklarungsmethoden
einsetzen, zum Beispiel Rontgenbil-
der der betroffenen Gelenke anfer-
tigen, eine Analyse des Blutes oder
eine Gelenkpunktion (Entnahme von
Gelenkflussigkeit mit Hilfe einer Sprit-

81



Krankheiten von A bis Z

ze) durchfiihren. Danach wird der Arzt
Uber geeignete Behandlungsmassnah-
men entscheiden. Unter Umstdanden
ist auch eine Konsultation bei einem
Rheumatologen, Orthopaden oder
Chiropraktor notwendig. Die Behand-
lung hangt ganz von der Ursache der
Gelenkschmerzen ab. Zum Beispiel
konnen bei Entziindungen der Ge-
lenke entziindungshemmende und
schmerzstillende Medikamente Abhil-
fe schaffen. In bestimmten Fallen wird
man auch einen Spitalaufenthalt oder
sogar eine Operation in Erwagung zie-
hen mussen.

Vorbeugung

» Regelmadssige Bewegung, wie zum
Beispiel Schwimmen, Velo fahren
oder Gymnastik, erhalten die Be-
weglichkeit der Gelenke.

» Der Abbau von Ubergewicht ent-
lastet die Gelenke und kann somit
der Entstehung einer Arthrose vor-
beugen.

» Bei wiederholten Gichtanfallen soll-
te man maglichst wenig Fleisch es-
sen (vor allem wenig Innereien) und
Alkohol meiden sowie geniligend
Flussigkeit zu sich nehmen.

» Nach einem Zeckenstich sollte man
die Einstichstelle beobachten und
beim Auftreten einer R6tung einen
Arzt aufsuchen (- Zecken).

Was man selbst tun kann

Bei einer akuten Entziindung der Ge-
lenke hilft die Anwendung von Kélte
gegen die Schmerzen, zum Beispiel
in Form von Kaltepackungen oder
Eisumschlagen.

Fir eine kurze Zeit kann die Anwen-
dung von schmerzstillenden Medi-
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kamenten sinnvoll sein, zum Beispiel
Salben oder Gels zum Auftragen
oder Mittel zum Einnehmen.

So hilft die Natur: Schmerzstillen-
den Tee aus Weidenrinde, Holun-
derbliiten und Spierblume trinken.
Bei akuten Gelenkschmerzen Kom-
pressen mit Quark, Heilerde, Arni-
kablumenextrakt oder Heublumen
auflegen. Salbe aus Beinwellwur-
zelextrakt (Symphytum officinale)
auftragen.

Bei einer Arthrose: Sich genug
Zeit lassen, vor allem am Morgen
beim Aufstehen, wenn die Gelenk-
beschwerden am starksten sind.
Ubergewicht abbauen. Gut stit-
zende Schuhe tragen. Einen Stock
benutzen, um das geschadigte Ge-
lenk zu entlasten. Stiihle verwen-
den, die das Aufstehen erleichtern.
Orthopdadie-Fachgeschifte bieten
eine Beratung an, wie der Alltag
unter Einbezug spezieller Hilfsmit-
tel moglichst beschwerdefrei ge-
staltet werden kann.

Arzneimittel gegen
Gelenkschmerzen

Lassen Sie sich bei der Wahl eines geeigneten
Produkts in der Apotheke oder Drogerie beraten.

Alcacyl Seite 522
daad Hcinseler AG

& Synthetisches Produkt

QQ Tabletten, Instant-Pulver

© Acetylsalicylsdure

Algifor Dolo Junior Seite 522
daad Vifor Consumer Health SA

A Synthetisches Produkt

%) Suspension

@ Ibuprofen

Bewegungsapparat

Algifor-L / Algifor-L forte Seite 522
daaa Vifor Consumer Health SA

& Synthetisches Produkt

101%) Filmtabletten, Granulat

@ Ibuprofen

Alka-Seltzer Seite 523
daada Bayer (Schweiz) AG

A Synthetisches Produkt

OQ Brausetabletten

© Acetylsalicylsdure

Antiphlogistine Seite 525
lada Doetsch Grether AG

A Synthetisches Produkt

10Y%) Umschlagpaste

© Salicylséiure

Aspégic 100 Seite 526
dadd Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt

OQ Pulver
© Acetylsalicylsdure

Aspégic 500 Seite 526
daaa Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt

OQ Pulver
© Acetylsalicylséure

Aspégic Mite Seite 526
dasa Sanofi-Aventis (Suisse) SA
& Synthetisches Produkt

OQ pulver
© Acetylsalicylscure

Aspirin / Aspirin S Seite 526
daada Bayer (Schweiz) AG
A Synthetisches Produkt

(0\%) Tabletten, Granulat, Kautabletten, Instant-
Tabletten, tiberzogene Tabletten

© Acetylsalicylsciure

Wer unter chronischen Krankheiten leidet, sollte
vor der Selbstbehandlung den Arzt konsultieren.

Ben-u-ron Seite 527
laaa \ytrimedis SA

& Synthetisches Produkt

OQ Tabletten, Sirup, Zdpfchen

© Paracetamol

Caprisana Salbe Seite 533

lada Tentan AG

Dfﬁa Pflanzliches/nattirliches Produkt

0Q salbe

© Kampfer, Wacholder6l, Rosmarinél, Terpentindl,
Thymiandl, Lérchenterpentin, Ziegenbutter

Carmol Tropfen Seite 534

laaa [romedica AG

nfﬁa Pflanzliches/natiirliches Produkt

0Q Tropfen

© Indisches Melissendél, Salbeisl, Nelkendl, Zitro-
nendl, Zimtol, Lavendeldl, Speik-Lavendelél,
Muskatdl, Anisél, Thymiandl, Melissenspiritus,
Menthol « 64 Volumenprozent Alkohol

Contra-Schmerz IL Seite 536

laaa Dr. Wild & Co. AG

& Synthetisches Produkt

0Q Filmtabletten

@ Ibuprofen

Contra-Schmerz P Seite 536
lada Dr. Wild & Co. AG

A Synthetisches Produkt

0Q Tabletten

© Paracetamol

Contra-Schmerz Plus Seite 536
laas Dr. Wild & Co. AG

A Synthetisches Produkt

OQ Tabletten

@ Acetylsalicylscure, Coffein

Dafalgan Seite 537
daaa Bristol-Myers Squibb SA
A Synthetisches Produkt

OQ Tabletten, Brausetabletten, Pulver, Sirup,
Zdpfchen

@ Paracetamol
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Sinupret / Sinupret forte Seite 592
laad Biomed AG

Dfﬁa Pflanzliches/nattirliches Produkt

%) Dragées

@ Enzianwurzeln, Schliisselblumenbliiten, Krau-
ser Ampfer, Holunderbliiten, Eisenkraut

Tiger Balm / Tiger Balm Ol Seite 596
laad Doetsch Grether AG

Dfﬁa Pflanzliches/nattirliches Produkt

OQ Balsam rot-stark, Balsam weiss-mild, Ol

@ Menthol, Kampfer, Minzél, Nelkenél, Cajeputél,
Cassiadl, Methylsalicylat (zusdtzlich im Tiger
Balm Ol)

Vicks Vaporub Seite 602
laad Procter & Gamble Switzerland SARL

Dfﬁa Pflanzliches/nattirliches Produkt

OQ Salbe zum Einreiben oder Inhalieren

@ Kampfer, Menthol, Terpentindl, Eukalyptusél,
Thymol

Weleda Hustensirup Seite 606
laad \Veleda AG
@ Anthroposophisches Produkt

(0\%) Sirup

@ Thymiankraut, Anisfriichte, Andornkraut,
Quendelkraut, Bittersiissstdngel, Brechwurz-
wurzeln, Eibischwurzeln, Sonnentau, Kiichen-
schelle D3

Weleda Hustentropfen Doron Seite 606
laad \Veleda AG

@ Anthroposophisches Produkt

%) Tropfen

@ Kirschlorbeerwasser, Zitronenmelissenbltter,
Muskatnuss, Zimtrinde, Engelwurzwurzeln,
Koriander, Gewtirznelken, Zitronenél
+ 59 Volumenprozent Alkohol

Bevor ein Medikament bei einem Kind ange-
wendet wird, sollte man sich genau erkun-
digen, ob das entsprechende Praparat fur
Kinder geeignet ist.
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Erkdltung, Grippe

Sobald im Spatherbst wieder nasskaltes
Wetter einsetzt, leiden viele Menschen
unter einer Erkdltung oder legen sich
sogar mit einer «Grippe» fir einige Tage
ins Bett. Erkiltungen, von den Arzten
auch «grippale Infekte» genannt, ge-
hoéren zu den hdufigsten Erkrankungen
Uberhaupt. Von einer einfachen Erkal-
tung muss man die echte Grippe, die
durch Influenza-Viren ausgeldst wird,
abgrenzen.

Symptome

Eine Erkdltung beginnt meistens mit
Unwohlsein, Abgeschlagenheit und Fro-
steln. Spater kommen Halsschmerzen,
Schnupfen, Husten, Gliederschmerzen
oder Kopfschmerzen hinzu. Eine schwe-
re Erkaltung fiihrt zu Fieber und einem
starken Krankheitsgefiihl, sodass man
fur einige Tage das Bett hiiten muss.

Bei einer echten Grippe treten die glei-
chen Symptome auf, sie sind jedoch
deutlich starker ausgeprdgt. Die Krank-
heit beginnt in der Regel plotzlich mit
einem schnellen Fieberanstieg, starkem
Krankheitsgefiihl, Husten und Glieder-
schmerzen. Die Rekonvaleszenz dauert
nicht selten mehrere Wochen. Typisch
sind auch ein anhaltendes Schwachege-
fuhl und Mudigkeit.

Ursachen

Erkaltungskrankheiten werden durch
verschiedene Viren verursacht, die mit-
tels Trépfcheninfektion (Ubertragung
von Krankheitserregern beim Husten
oder Niesen) sehr leicht von Mensch zu
Mensch (bertragen werden. Die ech-
te Grippe wird von den Influenza-Viren
ausgelost.

’

Erkdltungskrankheiten

Komplikationen

In den meisten Féllen ist eine Erkal-
tung zwar unangenehm, heilt aber in-
nerhalb einer Woche bis zu zehn Tagen
ohne Komplikationen ab. Eine mdogli-
che Komplikation ist die sogenannte
Superinfektion: Im Anschluss an den
viralen Infekt folgt noch eine Infekti-
on mit Bakterien und es kann sich zum
Beispiel eine Nasennebenhdhlenent-
zlindung (~) oder eine Lungenentziin-
dung entwickeln.

Eine schwere Grippe kann eine ernst-
hafte Krankheit sein, vor allem bei al-
ten oder geschwachten Menschen. Die
haufigsten Komplikationen einer Grippe
sind eine Lungenentziindung oder - vor
allem bei Kindern - eine Mittelohrent-
zlindung (Otitis media).

Wann zum Arzt
Wenn hohes Fieber (liber 39,5 Grad
Celsius), Atemprobleme oder heftige

M
P N

Brust-, Kopf- oder Ohrenschmerzen
auftreten.
Wenn es zu Atemproblemen oder
Luftnot kommt.
Wenn sich die Erkdltung nach eini-
gen Tagen der Selbstbehandlung
nicht bessert.
Wenn die Erkaltung starke Beschwer-
den bereitet.

Was macht der Arzt
Der Arzt wird eine griindliche Untersu-
chung vornehmen, um eventuelle Kom-
plikationen der Erkaltungskrankheit
auszuschliessen. Unter Umstdnden ver-
schreibt er Medikamente, zum Beispiel
entziindungshemmende, schmerzlin-
dernde und fiebersenkende Mittel oder
Lutschtabletten gegen Halsschmerzen
und Heiserkeit. Wenn neben der viralen
Infektion auch noch Bakterien beteiligt
sind, wird der Arzt eine Behandlung mit
Antibiotika in Betracht ziehen.

i 7

GES UNVRE' r

22

125



Krankheiten von A bis Z

Vorbeugung

» Erkaltungskrankheiten werden vor-
wiegend liber den Speichel und Na-
sensekrete libertragen. Durch ein-
fache Hygienemassnahmen kann
die Ansteckungsgefahr deutlich
reduziert werden: Am wichtigsten
ist es, sich haufig die Hande zu wa-
schen, denn auf jedem Turgriff und
auch auf anderen Gegenstanden
konnen Krankheitserreger sitzen.
Damit diese nicht von der Hand in
die eigenen Atemwege gelangen,
sollte man ungewaschene Hande
moglichst vom Gesicht fernhalten.

Ist man bereits erkrankt, sollte man
die Krankheitskeime nicht unbedacht
in der Umwelt verteilen: Gebrauchte
Taschentilicher gehéren in den Miill.
Beim Niesen und Husten sollten
Mund und Nase gut mit einem Ta-
schentuch abgedeckt werden. Am
besten niest man in die Ellenbeuge.
Vorsicht ist auch beim Kontakt mit
anderen Menschen geboten, auf
Handeschiitteln und Umarmen sollte
man in der Erkdltungssaison besser
verzichten.

Weil Erkaltungsviren vor allem dort
Ubertragen werden, wo viele Men-
schen zusammenkommen (Tram,
Bus, Kino, Theater, Warteschlan-
gen), kann man versuchen, solche
Menschenansammlungen in der
Erkaltungssaison zu meiden.

Im Winter ist die Luftfeuchtigkeit
in geheizten Raumen oft sehr
niedrig, was zu einer Trockenheit
der Schleimhdute und damit zu
einer erhohten Infektanfalligkeit
fihrt. Deshalb sollte man wah-
rend der Heizperiode zu Hause die
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Luft feucht halten, zum Beispiel
mit Hilfe eines Luftbefeuchters.
Dieser muss aber sehr sauber ge-
halten werden, sonst ist er seiner-
seits eine Infektionsquelle.

» Eine Unterkiihlung des Korpers
kann die Widerstandskraft gegen
Krankheitskeime herabsetzen. Des-
halb ist es sinnvoll, sich im Winter
warm anzuziehen.

» Typischerweise treten Erkaltun-
gen auf, wenn man stark schwitzt
und danach die verschwitzte Klei-
dung nicht sofort wechselt. Durch
das Verdunsten der Flissigkeit
kihlt die Korperoberflache rasch
ab, was die Anfalligkeit fur Krank-
heitskeime erh6hen kann.

» Eine ausgewogene, vitamin- und
mineralstoffreiche Ernahrung so-
wie ausreichend Bewegung un-
terstiitzen die Abwehrkrafte des
Korpers und beugen dadurch Er-
kaltungen vor.

» Auch Wechselduschen oder Sauna-
besuche sollen das Immunsystem
des Korpers starken.

» Zur Vorbeugung von Erkdltungs-
krankheiten sind ausserdem Me-
dikamente erhaltlich, welche die
Abwehrkrafte des Korpers steigern.

Gegen bestimmte Arten von Grip-
pe-Viren kann man sich impfen lassen.
Dies wird besonders dlteren Menschen,
chronisch Kranken und besonders ex-
ponierten Personen wie zum Beispiel
Krankenpflegepersonal  empfohlen.
Da jedes Jahr eine andere Grippevari-
ante kursiert, wird fiir jede Saison ein
neuer Impfstoff entwickelt. Die beste
Zeit zum Impfen ist im Herbst, bevor
die Erkrankungswelle beginnt.

Erkdltungskrankheiten

Was man selbst tun kann
bei Fieber (=)
beiHalsschmerzen, Schluckschmer-
zen (—)
bei Heiserkeit (-)
bei Schnupfen (=)
bei Husten (=)
So hilft die Natur: Bei beginnender
Erkdltung kann heisse Hihnerbru-
he helfen. Dafiir ein frisches Sup-
penhuhn zusammen mit zerklei-
nertem Suppengemuse (Karotten,
Sellerie, Lauch, Petersilie) mit Was-
ser bedecken und etwa eine Stun-
de lang gar kdcheln lassen. Pro Tag
mindestens zwei Teller davon még-
lichst heiss essen.

Arzneimittel gegen Erkidltung, Grippe

Lassen Sie sich bei der Wahl eines geeigneten
Produkts in der Apotheke oder Drogerie beraten.

Alca-C Seite 522
laad \elisana AG

A Synthetisches Produkt

OQ Brausetabletten

@ Acetylsalicylsdure, Vitamin C (Ascorbinsdure)

Alcacyl Seite 522
laad Hcinseler AG

A Synthetisches Produkt

01%) Tabletten, Instant-Pulver

© Acetylsalicylsdure

Alcacyl Grippe Seite 522
laad Hcinseler AG

A Synthetisches Produkt

0Q Granulat

@ Paracetamol, Pseudoephedrin

Gewisse Medikamente kdnnen die Reaktions-
fahigkeit herabsetzen. Bei der Einnahme eines
solchen Praparats ist deshalb beim Autofahren
oder Bedienen von Maschinen Vorsicht geboten.

Algifor Dolo Junior

lada VVifor Consumer Health SA
A Synthetisches Produkt
L Suspension

@ Ibuprofen

Algifor-L / Algifor-L forte
lada \Vifor Consumer Health SA
A Synthetisches Produkt
101%) Filmtabletten, Granulat
@ Ibuprofen

Alka-Seltzer

laaa Bayer (Schweiz) AG
A Synthetisches Produkt
0Q Brausetabletten

© Acetylsalicylsciure

Antiphlogistine

lada Doetsch Grether AG
A Synthetisches Produkt
10Y%) Umschlagpaste

© Salicylscure

Aspégic 100
laaa Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt

0Q Pulver
© Acetylsalicylséure

Aspégic 500
daad Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt

0Q pulver
© Acetylsalicylséure

Aspégic Mite
dasa Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt

0Q pulver
© Acetylsalicylscure

Seite 522

Seite 522

Seite 523

Seite 525

Seite 526

Seite 526

Seite 526
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Komplementdrmedizin von A bis Z

In diesem Kapitel werden die hédufigsten Methoden der
Komplementdrmedizin beschrieben.

Auch dieser Text ist leserfreundlich aufgebaut, sodass
Sie schnell zu der gesuchten Information gelangen:

Die Methoden sind alphabetisch sortiert und nach
demselben Schema aufgebaut. Die Einsatzgebiete
werden jeweils in einem griinen Kasten
hervorgehoben.

Viele dieser komplementdrmedizinischen Methoden
werden von bestimmten Krankenversicherern in der
Zusatzversicherung riickvergiitet.

Die Begriffe Komplementdrmedizin,
Erfahrungsmedizin und Alternativmedizin werden bei
den Versicherern gleichbedeutend verwendet.

Komplementarmedizin von A bis Z

Akupressur
Akupunkt-Massage
Akupunktur
Alexander-Technik
Anthroposophische Medizin
Aromatherapie
Atemtherapie
Ausleitende Verfahren
Autogenes Training
Ayurveda
Bach-Bliitentherapie
Bindegewebsmassage
Biochemie nach Schiissler
Bioresonanz-Therapie
Craniosacral-Therapie
Elektroakupunktur nach Voll
Ernédhrungsberatung
Eutonie Gerda Alexander
Farbtherapie
Feldenkrais-Methode
Heileurythmie

Homéopathie

Meine Gesundheit

433
435
436
439
441
443
445
447
450
452
455
458
459
461
462
463
465
467
468
470
472
473

Hydrotherapie

Kinesiologie

Klassische Massage
Kunsttherapie

Lymphdrainage
Ohrakupunktur
Orthomolekulare Therapie
Osteopathie

Phytotherapie

Polarity

Psychomotorik

Qi-Gong

Rebalancing
Reflexzonentherapie
Rolfing/Strukturelle Integration
Shiatsu

Sophrologie

Spiraldynamik

Tai-Chi

Traditionelle Chinesische Medizin
Traditionelle Europ. Naturheilkunde

Yoga

477
478
480
481
483
484
487
489
490
493
494
496
497
499
501
502
503
505
507
509
513
515
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In diesem Kapitel werden die häufigsten Methoden der Komplementärmedizin beschrieben.

Auch dieser Text ist leserfreundlich aufgebaut, sodass Sie schnell zu der gesuchten Information gelangen:

Die Methoden sind alphabetisch sortiert und nach demselben Schema aufgebaut.  Die Einsatzgebiete werden jeweils in einem grünen Kasten hervorgehoben.

Viele dieser komplementärmedizinischen Methoden werden von bestimmten Krankenversicherern in der Zusatzversicherung rückvergütet.

Die Begriffe Komplementärmedizin, Erfahrungsmedizin und Alternativmedizin werden bei den Versicherern gleichbedeutend verwendet.

Komplementärmedizin von A bis Z


Komplementdrmedizin von A bis Z

se Empfindungen, die «De-Qi-Geflihle»
genannt werden, deuten darauf hin,
dass der Therapeut die richtigen Punkte
behandelt. Je nach Art der Beschwer-
den «nadelt» der Therapeut bei einer
Behandlung zwischen 4 und 20 Punkte.
Die Nadeln bleiben 10 bis 30 Minuten
in der Haut und kdnnen in dieser Zeit
mehrmals stimuliert werden. Sogenann-
te Dauernadeln werden mit einem Heft-
pflaster fixiert und erst nach mehreren
Tagen wieder entfernt. Eine Akupunk-
tur-Behandlung wird im Abstand von ei-
nigen Tagen wiederholt und umfasst in
der Regel acht bis zwolf Sitzungen.

Welche Einsatzgebiete gibt es?

In China wird die Akupunktur erst nach
einer ausfiihrlichen Diagnose einge-
setzt. Neben der Zungen- und der Puls-
diagnostik kommt dem Erfassen von
individuellen Lebensgewohnheiten
und dem personlichen Wesen eines
Patienten grosse Bedeutung zu. Ist die
Diagnose gestellt, so kdnnen in China
prinzipiell alle Erkrankungen mit Hilfe
der Akupunktur behandelt werden.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
hat insgesamt Uber 70 Krankheiten de-
finiert, bei denen die Akupunktur einge-
setzt werden kann. In Europa wird die
Akupunktur vor allem zur Behandlung
folgender Beschwerden und Erkrankun-
gen angewendet:

» unterschiedliche Schmerzzustiande
wie zum Beispiel Kopfschmerzen,
Migréne, Rickenschmerzen und
Nervenschmerzen

» rheumatische Beschwerden

Herz-Kreislaufbeschwerden

» chronische Atemwegserkrankungen
wie Bronchitis oder Asthma

L
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» Allergien

» Suchterkrankungen, zum Beispiel
Nikotinabhdngigkeit

» Geburtsvorbereitung und Geburts-
begleitung

Was ist zu beachten?

Weil bei der klassischen Akupunktur
die Haut verletzt wird, darf diese Be-
handlung in der Schweiz nur von Arz-
ten, speziell ausgebildeten Therapeu-
ten unter arztlicher Aufsicht oder von
Naturheilpraktikern mit einer kantona-
len Bewilligung durchgefiihrt werden.
Die Nadeln muissen steril sein, da sonst
die Gefahr einer Ubertragung von an-
steckenden Krankheiten (Hepatitis,
Aids) besteht. Im Allgemeinen wer-
den die Nadeln nur einmal verwendet.
Dauernadeln missen gut beobachtet
und bei den ersten Anzeichen einer
Entziindung entfernt werden.

Wenn sich die Beschwerden durch die
Akupunktur verschlechtern oder wenn

Alexander-Technik

es nach mehreren Sitzungen nicht zu
einer Besserung kommt, sollte die Be-
handlung abgebrochen werden.

Akut entziindliche und fieberhafte
Erkrankungen eignen sich nicht fir
eine Behandlung durch Akupunktur.
Auch bei schweren Stérungen der
Blutgerinnung, Sensibilitatsstorun-
gen der Haut und schweren psychi-
schen Stoérungen (z.B. Schizophrenie,
endogene Depression) sollte keine
Akupunktur durchgefiihrt werden.
In der Schwangerschaft dirfen be-
stimmte Punkte, die mit der Aus-
schiittung von Hormonen oder der
Auslésung von Wehen in Verbindung
stehen, nicht verwendet werden.

Bei einer unkorrekten Stichtechnik
kénnen unter Umstdnden Organe
und Blutgefasse verletzt werden oder
Nadeln abbrechen. Als Komplikation
kann es bei einer Akupunktur-Be-
handlung zu Kreislaufschwachen bis
hin zur Ohnmacht kommen. Perso-
nen mit Kreislaufproblemen sollten
dies ihrem Therapeuten vor der Be-
handlung mitteilen und die Akupunk-
tur im Liegen durchfiihren lassen.

Alexander-Technik

Die Alexander-Technik ist eine Bewe-
gungsschulung. Die Lernenden werden
angeleitet, ihren Korper beim Sitzen,
Aufstehen, Stehen, Gehen, Tragen und
Sprechen bewusst zu gebrauchen. Be-
wusst heisst, nicht reflexartig eine ver-
spannte oder anstrengende Haltung
einzunehmen, welche die Bewegungs-
freiheit und das Wohlbefinden beein-
trachtigt. Lehrer der Alexander-Technik
machen ihren Schiilern die Zusammen-

hange zwischen Erwartungen, Denken,
Verhaltensgewohnheiten und korper-
lichen Reaktionen bewusst. Mithilfe
dieser Erkenntnisse kann der Schiiler
lernen, «falsche» Bewegungsabldufe
wahrzunehmen und zu verandern.

Welches sind die Grundlagen?

Die Alexander-Technikist auf den austra-
lischen Schauspieler Frederick Matthias
Alexander (1869-1955) zurlickzufiihren.
Weil seine Stimme beim Rezitieren oft
versagte, begann er, auf seine Atmung
zu achten. Dabei stellte er fest, dass Ver-
spannungen ihn daran hinderten, beim
Rezitieren frei zu atmen und sich natiir-
lich zu bewegen. Mit der Zeit entdeckte
er, dass sich viele Menschen beim Bewe-
gen, Denken und Fiihlen tendenziell ver-
spannen und verkrampfen. Daraufhin
entwickelte Alexander ein Lernkonzept,
mit dessen Hilfe solche Verspannungen
durch bewusste Kontrolle eines Bewe-
gungsablaufs vermieden werden kon-
nen. Alexander gab seine Erkenntnisse
zunachst an Schauspielkollegen weiter,
spater setzten auch Kinstler aus den
Bereichen Musik, Gesang und Tanz so-
wie Sportler seine Methode ein. Neben
der Anwendung als Therapieform wird
die Alexander-Technik heute an vielen
Schauspiel- und Musikschulen gelehrt.

Wie lauft die Behandlung ab?

Die Lehrer der Alexander-Technik leiten
ihre Schiler mindlich an und fiihren
sie durch Berlhrung mit den Handen
durch ganz alltagliche Bewegungsab-
laufe. Zum Beispiel: Jemand sitzt auf ei-
nem Stuhl und soll ohne Anstrengung
aufstehen. Scheint dies dem Schiiler
unmdoglich zu sein, streicht der Lehrer
mit der Hand Uber Nacken, Schultern
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Komplementdrmedizin von A bis Z

und Kopfansatz, bis sich der Schiiler in
einer naturlichen, entspannten Haltung
befindet. Damit soll die Aufmerksamkeit
des Schiilers auf das optimale Verhaltnis
von Kopf und Hals zum Ubrigen Korper
gelenkt werden. Dies entlastet die Wir-
belsaule. Der Lehrer unterstutzt das er-
neute Aufstehen durch Beriihrungen,
sodass der Kopf die Bewegung anfiihren
kann. Auf diese Weise steht der Schiiler
leicht auf, ohne sich zu verkrampfen. Bei
der Alexander-Technik wird jedoch nicht
nur auf das Verhaltnis zwischen Kopf,
Hals und Ricken geachtet. Die Schiiler
sollen ihren ganzen Korper frei und un-
gehindert bewegen kdnnen. Darlber hi-
naus sollen die Schiiler in den Lektionen
die Zusammenhange zwischen Denken
und Tun erkennen, um so eine verbes-
serte Koordination von Gefiihl und Be-
wegung zu erreichen. Dazu versuchen
die Lehrer, Verspannungsreaktionen der
Schiler festzustellen und die negativen
Denkgewohnheiten, welche die Ver-
spannungen verursachen, gemeinsam
mit den Schiilern aufzudecken.

..‘\\\\\\\\.\\\@‘-‘
>
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Der Unterricht in der Alexander-Technik
beruht auf drei miteinander verflochte-
nen Konzepten:

1. Die Position des Kopfes soll in ein
«freies» Verhaltnis zum Nacken und
zum Ruicken gebracht werden. Dazu
muss der Schiiler seine Wahrneh-

Ein Alexander-Technik-Lehrer korrigiert die
Haltung des Schiilers, um Spannungen zu
beseitigen.

Die Haltung von Kopf, Hals und Nacken beeinflussen den Bewegungsablauf beim Hinsetzen.
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Anthroposophische Medizin

mungsfahigkeit Gben. Der Lehrer
unterstiitzt den Schiiler dabei mit
seinen Handen.

2. Mit der Zeit lernen die Schiiler, ihrem
Korper bewusst Anweisungen zu ge-
ben, die anstelle unbewusster Refle-
xe die Bewegung kontrollieren.

3. Als dritte Stufe werden zu den ein-
fachen Bewegungsabldaufen weitere
Handlungen wie zum Beispiel Schrei-
ben oder Sprechen hinzugefiigt.
Der Schiiler soll die Haltung seines
Korpers und den Ablauf von Bewe-
gungen in immer mehr Situationen
bewusst wahrnehmen kénnen.

Welche Einsatzgebiete gibt es?

Bei den hier genannten Einsatzgebieten
handelt es sich nicht um eine vollstan-
dige Aufzihlung der Therapiemdglich-
keiten, sondern nur um Beispiele fiir die
haufigsten Anwendungsbereiche der
Alexander-Technik:

» Funktionsstérungen des Bewe-
gungsapparats

» chronische Schmerzen wie zum
Beispiel Riickenschmerzen

» durch Stress verursachte Beschwer-
den wie Kopfschmerzen, Muskel-
verspannungen, Magen-Darm-Be-
schwerden oder Schlafstérungen

» Erkrankungen der Atemwege wie
Asthma

» Unterstlitzung beim Umgang mit
den Folgen von Krankheiten, Unfal-
len oder Behinderungen

» Probleme mit der Stimme

» Begleitung bei psychotherapeuti-
schen Behandlungen

» Begleitung wahrend Schwanger-
schaft und Geburt

Was ist zu beachten?

Das Erlernen der Alexander-Technik
ersetzt nicht die Betreuung durch
einen Arzt oder Psychotherapeuten.
Da es sich bei der Alexander-Technik
um eine Verhaltensschulung handelt,
kann es langere Zeit dauern, bis eine
Wirkung einsetzt. Das Erlernen der
Methode erfordert viel Engagement
und Ubung seitens des Schiilers.

Anthroposophische
Medizin

Die anthroposophische Medizin ver-
steht sich als geisteswissenschaftliche
Erweiterung der Schulmedizin. Die
naturwissenschaftliche Schulmedizin
bildet die Basis, auf der die anthropo-
sophischen Arzte ihr Verstindnis vom
Menschsein aufbauen.

Im Zentrum der anthroposophischen
Medizin steht die Berlicksichtigung des
Zusammenhangs zwischen Umwelt,
Leib, Seele und Geist. Die Behandlung
von Krankheiten soll die urspriingliche,
gesunde Harmonie zwischen diesen
Faktoren wiederherstellen. Zu diesem
Zweck versuchen anthroposophische
Arzte, die Ursachen einer Erkrankung
moglichst ganzheitlich zu erfassen. Die
Therapie wird nicht nur durch die Diag-
nose der Symptome bestimmt, sondern
auch durch den Krankheitsverlauf, den
Lebenslauf, das soziale Umfeld und die
Personlichkeit des Erkrankten.

Welches sind die Grundlagen?

Die anthroposophische Geisteswis-
senschaft geht auf den Osterreicher
Rudolf Steiner (1861-1925) zurlick. Er
studierte in Wien Naturwissenschaften
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Arzneimittel von A bis Z

Im Arzneimittelverzeichnis finden Sie synthetische,
pflanzliche, homéopathische und anthroposophische
Produkte, die Sie in der Apotheke oder Drogerie
rezeptfrei kaufen kénnen.

Die im Kapitel «KKrankheiten von A bis Z» empfohlenen
Arzneimittel finden Sie hier alphabetisch aufgefiihrt
und ausfiihrlich beschrieben.

Passende Symbole bei den Mitteln stehen fiir
Darreichungsform, Wirkstoffe, Wirkungsweise und
Anwendung.

Auf Einschrdnkungen und Nebenwirkungen wurde
bewusst verzichtet; ausfiihrliche Informationen dazu
finden Sie immer in den Packungsbeilagen.

Hinweise zu den Arzneimitteln

Arzneimittel von A bis Z

Hinweise zu den Arzneimitteln

. Lesen Sie immer die Packungsbeilage, bevor Sie ein Arzneimittel anwenden

und beriicksichtigen Sie unbedingt die darin enthaltenen Informationen.

. Nehmen Sie wahrend Schwangerschaft und Stillzeit grundsatzlich nie Arznei-

mittel ein, ohne vorher mit dem Arzt, Apotheker oder Drogisten gesprochen
zu haben. Dieser Grundsatz gilt fir alle Arzneimittel. Deshalb wird in diesem
Arzneimittelverzeichnis bei den einzelnen Medikamenten nicht explizit auf die
Anwendung wahrend Schwangerschaft oder Stillzeit eingegangen.

. Eine grossere Zahl der aufgefiihrten Arzneimittel ist auch fir Kinder geeig-

net. Die Dosierung dieser Mittel muss jedoch mit Hilfe der Angaben in der
Packungsbeilage an das Alter und das Gewicht des Kindes angepasst werden.
Viele der genannten Arzneimittel sind zudem als spezielle, kindergerechte For-
men erhaltlich.

. Im Arzneimittelverzeichnis sind nur Wirkstoffe erwahnt, nicht aber Zusatzstoffe

wie Konservierungsmittel, Farbstoffe oder Aromen. Eine Ausnahme bildet der
Alkohol.

. Bei alkoholhaltigen Arzneimitteln zum Einnehmen ist die Menge des Alkohols

in Volumenprozent angegeben. Produkte mit Alkohol eignen sich nicht fir Kin-
der und Jugendliche.

. Viele Substanzen, so zum Beispiel auch Farb- oder Konservierungsstoffe, kon-

nen allergische Reaktionen ausldsen. Wenn Sie unter Allergien leiden, sollten
Sie sich immer Uber die Inhaltsstoffe eines Arzneimittels informieren, bevor
Sie es einnehmen. Die Angaben zu den Zusatzstoffen finden Sie in der Pa-
ckungsbeilage.

. Auf die Kapitel Einschrankungen und Nebenwirkungen wurde im Gesund-

heitsratgeber bewusst verzichtet. Ausfiihrliche Informationen hierzu finden
Sie ebenfalls in der Packungsbeilage. Oder Sie lassen sich vom Apotheker oder
Drogisten beraten.

. Die gleichzeitige Einnahme von mehreren Arzneimitteln kann deren Wirkungen

und Nebenwirkungen verstarken oder abschwéchen. Das gilt auch fiir rezeptfreie
Praparate. Wer bereits Medikamente einnimmt, sollte sich vor Beginn einer Selbst-
behandlung vom Arzt, Apotheker oder Drogisten beraten lassen. Denken Sie dar-
an, bei der Beratung immer alle Praparate zu nennen, die Sie aktuell einnehmen.

. Die Angaben zu den Arzneimitteln in diesem Buch entsprechen dem Stand bei

Drucklegung (Oktober 2017).
519


Im Arzneimittelverzeichnis finden Sie synthetische, pflanzliche, homöopathische und anthroposophische Produkte, die Sie in der Apotheke oder Drogerie rezeptfrei kaufen können.

Die im Kapitel «Krankheiten von A bis Z» empfohlenen Arzneimittel finden Sie hier alphabetisch aufgeführt und ausführlich beschrieben. 

Passende Symbole bei den Mitteln stehen für Darreichungsform, Wirkstoffe, Wirkungsweise und Anwendung.

Auf Einschränkungen und Nebenwirkungen wurde bewusst verzichtet; ausführliche Informationen dazu finden Sie immer in den Packungsbeilagen.

Arzneimittel von A bis Z


und Wadenkrédmpfen « nach dem
Sport: Entspannung, Erfrischung
und Erholung von Muskeln und
Gelenken « durch Einreiben von
Stirn und Nacken: Kopfschmerzen
und Migrdne

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

— Seite 86, 92, 95,99, 109, 112,
116,119, 361, 366, 382

Wer unter chronischen Krank-
heiten leidet, sollte vor einer
Selbstbehandlung seinen Arzt
konsultieren.

Perskindol Classic Bad

daaa \/ifor Consumer Health SA

0$n7 Pflanzliches/natiirliches
Produkt

0Q Badezusatz

@ Fichtennadeldl, Orangendl,
Lavendeldl, Rosmarindl, Zitro-
nendl, Eukalyptusél, Winter-
griinél
@) Die dtherischen Stoffe
haben eine schmerzlindernde
Wirkung und férdern die Durch-
blutung der Haut.

(&= Rheuma (Muskelrheuma-
tismus), Bdnderschmerzen und
Gelenkschmerzen - Muskelkater,
Verspannung, Muskelverkramp-
fung - Erkdltungserkrankungen
der Atemwege

& Informationen zu Einschrén-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

— Seite 86, 92,95,99,109,112,
116, 120, 130, 148, 154
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Perskindol Cool

daaa Vifor Consumer Health SA
& Gemischtes Produkt

OQ Kiihl-Gel, Kiihl-Spray

@ Menthol

@) Mit seinen kiihlenden
Eigenschaften wird Perskindol
Cool dusserlich zur Linderung von
Schmerzen und Schwellungen
verwendet.

(&= Stumpfe Verletzungen

wie Zerrungen, Prellungen,
Verstauchungen, Verrenkungen,
Quetschungen und Bluterglisse

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 382

Perskindol Cool Wallwurz

daaa Vifor Consumer Health SA
& Gemischtes Produkt

QQ Gel

@ Wallwurz, Menthol

@) Die Tinktur aus Wallwurz
wirkt schmerzlindernd und ent-
ztindungshemmend. Levomen-
thol hat in niedriger Konzentra-
tion kiihlende Eigenschaften.

(&= Verstauchungen, Knochen-
hautentziindungen, Sehnen- und
Sehnenscheidenentziindungen,
Achillessehnenentziindungen
und Schleimbeutelentziindungen

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 112,116, 382

Perskindol Dolo

daaa \/ifor Consumer Health SA

Dfﬁa Pflanzliches/natiirliches
Produkt

0Q Gel, Spray

@ Wintergriinél, Kiefern-
nadelol

@) Wintergriindl und Kiefern-
nadelél haben schmerzlindernde
und entziindungshemmende
Eigenschaften.

(&= Entziindlich rheumatische
Erkrankungen der Gelenke und
Wirbelsciule (Arthritis) - degene-
rative rheumatische Erkrankun-
gen der Gelenke (Arthrosen)

« Schmerzen und Entziindungen
der Gelenke, Muskeln, Sehnen,
Sehnenscheiden und Béinder,
Riickenschmerzen, Hexenschuss,
Nackensteife « stumpfe Sport- und
Unfallverletzungen wie Prellun-
gen, Verstauchungen, Zerrungen
und Muskelverhdrtungen

& Informationen zu
Einschrdnkungen und Neben-
wirkungen finden Sie in der
Packungsbeilage. Bitte lesen Sie
hierzu auch die Hinweise zur
Anwendung von Arzneimitteln
am Anfang des Arzneimittelver-
zeichnisses.

— Seite 86,92,95,99,109, 113,
116, 120, 382

Pertudoron

lada \Weleda AG

H Anthroposophisches Produkt
(0\%) Tropfen

@ Tollkirsche D3, Chinarinde
D3, Cochenille-Schildlaus D3,
Brechwurzel D3, Weisser Germer
D3, Stinktier-Sekret D5, Sonnen-
tau D1 - 47 Volumenprozent
Alkohol

@) Die Wirkstoffe haben hus-
tenstillende und krampflésende
Eigenschaften.

(&= Akuter und chronischer
Krampfhusten, Reizhusten,
krampfartige Hustenanfille,
Keuchhusten

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

—5 Seite 148, 180, 186

Pevaryl

laad /anssen-Cilag AG

A Synthetisches Produkt
QOQ Creme, Puder, Pumpspray
@ Econazol

@) Econazol vernichtet Pilze,
welche die Haut befallen.

(&= Verschiedene Hautpilzer-
krankungen wie z.B. Fusspilz,
Pilze in der Leistengegend, an den
dusseren Geschlechtsteilen, am
Korper und im Bereich des Kopfes

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 269

Pharmaton Kiddi

dadd Sanofi-Aventis (Suisse) SA
A Synthetisches Produkt
QQ Kautabletten

@ L-Lysin, Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente

@) Lysin ist eine Aminosdure,
die unter anderem fiir die
Knochenbildung wichtig ist. Die
enthaltenen Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente sind
lebenswichtig fiir Kinder in der
Wachstumsphase.

Arzneimittel von A bis Z

(&= Stdrkungsmittel wéhrend
des Wachstums - Appetitlosigkeit
und kérperliche Miidigkeit, in der
Rekonvaleszenz - Stdrkung der
Widerstandskraft, der Leistungs-
fihigkeit und des Konzentrations-
vermégens

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

—5 Seite 186,355,417, 422

Pharmaton Kiddi Vita

dadd Sanofi-Aventis (Suisse) SA
& Synthetisches Produkt
10\%) Sirup

@ Lysinhydrochlorid, Vitamin
B1 (Thiamin), Vitamin B2 (Ribo-
flavin), Vitamin B6 (Pyridoxin),
Vitamin D3 (Cholecalciferol),
Vitamin E (Tocopherol), Nicotin-
amid, Dexpanthenol, Kalzium

@) Der Sirup enthdilt lebens-
wichtige Vitamine, Mineralstoffe
sowie die Aminosdure Lysin. Diese
ist unter anderem fiir die Kno-
chenbildung bei Kindern wichtig.
Eine einseitige oder mangelhafte
Erndhrung kann zur Folge haben,
dass der Bedarf an diesen Subs-
tanzen nicht gedeckt ist.

(&= Stérkungsmittel fiir Kinder
und Jugendliche wéhrend des
Wachstums, bei Appetitlosig-
keit, in der Genesungszeit und
bei kérperlicher Miidigkeit

« Stérkung der Widerstands-
kraft, der Leistungsfdhigkeit und
des Konzentrationsvermdgens

& Informationen zu Einschrén-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 186,355,417

Pharmaton Vital / Pharmaton
Vital Geriavit

laaa Sanofi-Aventis (Suisse) SA
& Gemischtes Produkt
OQ Filmtabletten, Kapseln

@ Ginsengwurzeln (G115),
Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente

@ Der Ginseng-Extrakt sowie
die Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente steigern die kor-
perliche und geistige Leistungs-
fdhigkeit und wirken sich gtinstig
auf den Genesungsprozess aus.

(&= Vitamin- und Mineralstoff-
Mangelzusténde im Alter (iber 50
« kdrperliche Leistungsschwdiche,
Ersch6pfung, Miidigkeit - Konzen-
trationsschwdiche, eingeschrdnk-
te Aufmerksamkeit, verminderte
geistige Reaktionsfdhigkeit « in
der Genesungszeit

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

—5 Seite 355,417

Phytomed Bio-Magnesium

lada Phytomed AG
§“C§ Homéopathisches Produkt
OQ Tabletten

@ Ambra D5, Kalium phospho-
ricum D5, Magnesium bromatum
D4, Magnesium chloratum D1,
Magnesium phosphoricum D1

@) Gemdss homdopathischem
Arzneimittelbild kann Phytomed
Bio-Magnesium bei den genann-
ten Beschwerden angewendet
werden.

(&= Nachlassen der Merkféhig-
keit, kdrperliche Ermiidung, geis-
tige Uberarbeitung, Konzentra-
tionsmangel
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& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

—O Seite 355,417,422

Plantago-Homaccord

daada cbj-pharm ag
g‘”é Homéopathisches Produkt
0\%) Tropfen

© Atropa belladonna D3, D10,
D15, D30, D200, D1000, Ignatia
D4, D10, D30, D200, Plantago
major D2, D10, D15, D30, D200
« 35 Volumenprozent Alkohol

@) Gemdss homdopathischem
Arzneimittelbild kann Plantago-
Homaccord bei den erwéhnten
Beschwerden angewendet werden.

(& Blasenschwdiche mit
unwillkiirlichem néichtlichem
Harnlassen

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 161, 231

Prefemin

dada Max Zeller S6hne AG

nfﬁa Pflanzliches/natiirliches
Produkt

OQ Filmtabletten

© Ménchspfefferfriichte

@) Trockenextrakten aus
Ménchspfefferfriichten werden
traditionsgemdiss lindernde
Eigenschaften bei Beschwerden
vor der Monatsblutung und bei
Zyklusstérungen zugeschrieben.

(&= Beschwerden vor der
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Arzneimittel von A bis Z

Menstruation (prdmenstruelles
Syndrom PMS) wie z.B. Kopf-
schmerzen, Hautprobleme,
leichtes Spannungsgefiihl in den
Briisten, Unterleibsbeschwerden
sowie Stimmungsschwankun-
gen, Miidigkeit, Schlafprobleme
« menstruelle Zyklusstérungen
wie zu hdufige oder zu seltene
Regelblutungen

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Sejte 234

Premens

ddda 7cller Medical AG

0$<7 Pflanzliches/natiirliches
Produkt

OQ Filmtabletten
© Ménchspfefferfriichte

@) Trockenextrakten aus
Ménchspfefferfriichten werden
traditionsgemdss lindernde
Eigenschaften bei Beschwerden
vor der Monatsblutung und bei
Zyklusstérungen zugeschrieben.

(&= Beschwerden vor der
Menstruation (prdmenstruelles
Syndrom PMS) wie z.B. Kopf-
schmerzen, Hautprobleme,
leichtes Spannungsgefiihl in den
Briisten, Unterleibsbeschwerden
sowie Stimmungsschwankun-
gen, Miidigkeit, Schlafprobleme
« menstruelle Zyklusstérungen
wie zu hdufige oder zu seltene
Regelblutungen

@ Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-9 Seite 234

Pretuval Grippe und Erkaltung

daaa Bayer (Schweiz) AG
& Synthetisches Produkt
OQ Filmtabletten

@ Dextromethorphan,
Pseudoephedrin, Paracetamol

@) Dextromethorphan lindert
libermdssigen Hustenreiz. Pseu-
doephedrin bringt die Nasen- und
Bronchialschleimhdute zum
Abschwellen und vermindert die
tibermdssige Schleimproduktion.
Paracetamol lindert Schmerzen
und senkt das Fieber.

(&= Grippe und Erkéltungs-
krankheiten mit Husten,
Schnupfen, Fieber und Kopf- und
Gliederschmerzen

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

—9 Seite 130, 136, 148, 154

Pretuval Grippe und
Erkaltung C

daada Bayer (Schweiz) AG
& Synthetisches Produkt
QQ Brausetabletten

@ Dextromethorphan,
Pseudoephedrin, Paracetamol,
Vitamin C (Ascorbinsdure)

@) Dextromethorphan lindert
den Hustenreiz. Pseudoephedrin
bringt die Nasen- und Bronchial-
schleimhdute zum Abschwellen
und vermindert die Schleim-
produktion. Paracetamol senkt
das Fieber und lindert Kopf- und
Gliederschmerzen bei Erkdltun-
gen und Grippe. Vitamin C deckt
den bei Infektionen erhéhten
Vitamin-C-Bedarf.

(&= Grippe und Erkdltungs-
krankheiten mit Husten,

Schnupfen, Fieber und Kopf- und
Gliederschmerzen

& Informationen zu
Einschrdnkungen und Neben-
wirkungen finden Sie in der
Packungsbeilage. Bitte lesen Sie
hierzu auch die Hinweise zur
Anwendung von Arzneimitteln
am Anfang des Arzneimittelver-
zeichnisses.

—5 Seite 130, 137, 148, 154

Prioderm Cream Shampoo

laaa \undipharma Medical
Company

& Synthetisches Produkt
OQ Cream Shampoo
@ Malathion

@) Malathion tétet Kopf-und
Filzlduse sowie deren Eier
(Nissen) ab.

(== Befall mit Kopf- oder Filz-
ldusen

& Informationen zu Einschrén-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 279

Priorin N

daaa Bayer (Schweiz) AG
& Gemischtes Produkt
(0\%) Kapseln

@ Hirseextrakt, Weizenkeimél,
Cystin, Vitamin B5 (Calcium-
pantothenat)

@) Die Goldbhirse ist reich an
Vitaminen und Mineralstoffen
und hat sich in der Volksmedizin
bei Haarproblemen bewdihrt. Die
Wirkstoffkombination unterstiitzt
das Wachstum von Haaren und
Ndgeln und férdert die Durchblu-
tung der Kopfhaut.

Arzneimittel von A bis Z

(&= Haarausfall verschiedener
Ursache, spréde und briichige
Fingerndgel

/!\ Informationen zu Einschrén-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 257,263

Procto-Glyvenol

laad GSK Consumer Healthcare AG
& Synthetisches Produkt

01%) Creme, Zdpfchen

@ Tribenosid, Lidocain

@ Tribenosid mindert die
Durchldssigkeit der Blutgefdsse
und erhéht deren Spannkraft,
zudem hemmt der Wirkstoff
Entziindungen. Lidocain lindert
Schmerzen und Juckreiz.

(5= Creme: dussere und innere
Hdmorrhoiden « Zdpfchen: innere
Hdédmorrhoiden

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 301

Prosta-Urgenin

dasa MEDA Pharma GmbH
0$<7 Pflanzliches/natiirliches
Produkt

(0\%) Kapseln

© Sdgepalmenfriichte

@ Der Extrakt aus Sdgepal-
menfriichten wird zur Behandlung
der Symptome einer gutartigen
Prostatavergrdsserung eingesetzt.

U&= Beschwerden beim Wasser-
lassen infolge beginnender

Vergrosserung der Prostata
(Vorsteherdriise) wie Harndrang,
verzogerter Beginn beim Wasser-
lassen, Nachtrdufeln, Gefiihl der
unvollstdndigen Entleerung,
schwacher oder unterbrochener
Harnstrahl

@ Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 237

Prostagutt-F / Prostagutt uno

lada Schwabe Pharma AG

0$a Pflanzliches/nattirliches
Produkt

10\%) Kapseln

@ Sdgepalmenfriichte, Brenn-
nesselwurzeln (in Prostagutt-F
enthalten)

@) Der Extrakt aus Sdgepal-
menfriichten und Brennnessel-
wurzeln wirkt abschwellend auf
das Prostatagewebe. Dies vermin-
dert den Harndrang, verbessert
den Harnabfluss aus der Blase
und verringert das Restvolumen
des Harns in der Blase.

(5= Beschwerden bei beginnen-
der gutartiger Prostatavergrosse-
rung wie Harndrang, verzégerter
Beginn beim Wasserlassen,
schwacher oder unterbrochener
Harnstrahl, Nachtrdufeln, Gefiihl
der unvollstdndigen Entleerung

& Informationen zu Einschrdn-
kungen und Nebenwirkungen
finden Sie in der Packungsbeila-
ge. Bitte lesen Sie hierzu auch die
Hinweise zur Anwendung von
Arzneimitteln am Anfang des
Arzneimittelverzeichnisses.

-5 Seite 237
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Gesundheitsligen
Selbsthilfegruppen / Sucht
Stiftungen
Komplementdrmedizin
Gesundheitsférderung
Gesundheitswesen

Unfall und Notfall

Niitzliche Informationen

Schweizerische Stiftung SPO
Patientenschutz

Glossar

Arztliche Spezialgebiete

Die niitzlichen Informationen sind Ihnen beim Gesundheitsberufe
«Durchdringen des Gesundheitsdschungels» hilfreich. Apotheker
Arzt

Dazu gehéren Kontaktdaten von Gesundheits- Augenoptiker

organisationen, ein Glossar mit wichtigen
medizinischen Fachausdriicken und die Beschreibung
von drztlichen Spezialgebieten.

Zum Schluss lernen Sie die wichtigsten
Gesundheitsberufe kennen.

Hilfreiche Kontakte, Internetseiten

Meine Gesundheit

Nitzliche Informationen

613

613
613
614
614
614
614
614

615
616
622
625

625
625
625

Biomedizinischer Analytiker
Chiropraktor

Dentalassistent
Dentalhygieniker

Drogist

Ergotherapeut
Erndhrungsberater
Fachmann fir medizinisch-technische
Radiologie

Fachmann Gesundheit
Fachmann Operationstechnik
Hebamme
Horgerateakustiker
Logopade

Medizinischer Praxisassistent
Medizinischer Masseur
Naturheilpraktiker
Pflegefachmann
Physiotherapeut

Psychologe

Zahnarzt

625
625
625
626
626
626
626

626
626
627
627
627
627
627
627
627
628
628
628
628
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Die nützlichen Informationen sind Ihnen beim «Durchdringen des Gesundheitsdschungels» hilfreich.

 Dazu gehören Kontaktdaten von Gesundheits-organisationen, ein Glossar mit wichtigen medizinischen Fachausdrücken und die Beschreibung von ärztlichen Spezialgebieten.

Zum Schluss lernen Sie die wichtigsten Gesundheitsberufe kennen.

Nützliche Informationen


Selbsthilfe Schweiz
Laufenstrasse 12

4053 Basel

Telefon 061 333 86 01
info@selbsthilfeschweiz.ch
www.selbsthilfeschweiz.ch

VEVDAJ, Dachverband der
Eltern- und Angehérigenver-
einigungen im Umfeld Sucht
Seefeldstrasse 128

8008 Zirich

Telefon 044 384 80 18
Helpofon 0800 104 004
info@vevdaj.ch
www.vevdaj.ch

Stiftungen

Pro Infirmis
Feldeggstrasse 71
Postfach 1332

8032 Zirich

Telefon 058 775 20 00
contact@proinfirmis.ch
www.proinfirmis.ch

Pro Senectute Schweiz
Lavaterstrasse 60
Postfach

8027 Zirich

Telefon 044 283 89 89
info@prosenectute.ch
www.prosenectute.ch

Stiftung Pro Juventute
Thurgauerstrasse 39
Postfach

8050 Ziirich

Telefon 044 256 77 77
24-Stunden-Notrufnummer
fur Kinder und Jugendliche 147
24-Stunden-Eltern-
beratung 058 261 61 61
info@projuventute.ch
www.projuventute.ch

Komplementdrmedizin

Dachverband Komplementdir-
medizin - Dakomed
Amthausgasse 18

3011 Bern

Telefon 031 560 00 24
info@dakomed.ch

614

Ntitzliche Informationen

www.dakomed.ch
ErfahrungsMedizinisches
Register EMR

Postfach 121

4009 Basel

info@emr.ch
www.emr.ch

EMindex - Erfahrungsmedizi-
nischer Index Schweiz
Postfach 121

4009 Basel

info@emindex.ch
www.emindex.ch

Schweizerische Stiftung fiir
Komplementdrmedizin ASCA
St-Pierre 6A

Postfach 548

1701 Freiburg

Telefon 026 351 10 10
stiftung@asca.ch
www.asca.ch

Gesundbheitsférderung

EM(fit - Qualitcitslabel fiir
Kursleitende in der Gesundheits-
férderung

Postfach 121

4009 Basel

info@emfit.ch

www.emfit.ch

fitindex — Index fiir Kursleitende
in der Gesundheitsforderung
Postfach 121

4009 Basel

info@fitindex.ch
www.fitindex.ch

Gesundheitsforderung Schweiz
Wankdorfallee 5

3014 Bern

Telefon 031 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch

Gesundheitswesen

Bundesamt fiir Gesundheit BAG
Schwarzenburgstrasse 157
3003 Bern

Telefon 058 462 21 11
info@bag.admin.ch
www.bag.admin.ch

Swissmedic, Schweizerisches
Heilmittelinstitut
Hallerstrasse 7

Postfach

3000 Bern 9

Telefon 058 462 02 11
anfragen@swissmedic.ch
www.swissmedicinfo.ch

Unfall und Notfall

Schweizerischer Samariterbund
Martin-Disteli-Strasse 27
Postfach

4601 Olten

Telefon 062 286 02 00
administration@samariter.ch
www.samariter.ch

Schweizerisches Rotes Kreuz
Rainmattstrasse 10

Postfach

3001 Bern

Telefon 058 400 41 11
info@redcross.ch
www.redcross.ch

Tox Info Suisse

Freiestrasse 16

8032 Zirich

Telefon 044 251 66 66
24-Stunden-Notfallnummer 145
info@toxinfo.ch
www.toxinfo.ch

Notrufnummern
Allgemeiner/Euro-

paischer Notruf 112
Ambulanz, Sanitat 144
Feuerwehr 118
Notruf bei Vergiftungen 145
Polizei 117

Schweizerische
Rettungswacht (Rega) 1414
Sorgentelefon -

Die Dargebotene Hand 143
Sorgentelefon fiir Kinder

und Jugendliche 147

Schweizerische Stiftung SPO Patientenschutz

Schweizerische Stiftung SPO Patientenschutz

Die Schweizerische Stiftung SPO Patientenschutz berat, informiert und vertritt Pa-
tienten und Angehdrige. Die Stiftung setzt sich konsequent und professionell fir
Patientenrechte und Qualitat im Gesundheitswesen ein. Als Partnerin anerkannt ist
die SPO bei Leistungserbringern (Arzte, Spitéler, Apotheken etc.), bei Versicherern
(Krankenversicherer, Haftpflichtversicherer etc.) und in der Politik (Bundesrat, Parla-
ment, Verwaltung etc.).

Die SPO finanziert sich hauptsachlich aus Mitgliederbeitragen und Spenden, um ihre
Tatigkeit kompetent, objektiv und neutral wahrnehmen zu kénnen. Die Angebote
der SPO sind kostenpflichtig. Mitglieder profitieren von Vorteilen bei der Beratung,
beim Rechtschutz und bei Publikationen.

Mit ihren Publikationen zielt die SPO darauf ab, Patientinnen und Patienten zu
mehr Kompetenz und Wissen rund um Themen wie Gesundheit, Behandlungen
und Patientenrechte zu verhelfen. Ein Beispiel hierfir ist der Ratgeber «Der Pati-
entenkompass», der Patienten dabei unterstiitzt, selbstverantwortlich und selbst-
bestimmt medizinische Entscheide zu fallen.

Die Schweizerische Stiftung SPO Patientenschutz ist in der ganzen Schweiz tatig
— mit vier Beratungsstellen in der Deutschschweiz (Bern, Zirich, St. Gallen, Olten),
zwei in der Romandie (Lausanne, Genf) sowie einer im Tessin (Bellinzona).

Weitere Informationen iiber die Geschidiftsstelle oder die Website der SPO:
SPO Patientenschutz, Haringstrasse 20, 8001 Zirich, Telefon 044 252 54 22,
spo@spo.ch, www.spo.ch

Der Patientenkompass
BARBARA Z0ST Dieser umfassende Ratgeber weist
Patientinnen/Patienten und deren
Angehdrigen den Weg durch den
«Dschungel» im Gesundheitswe-
sen. Uber fiinf Schritte werden
Ihnen systematisch Lerninhalte
und Werkzeuge vermittelt, damit
Sie sich im medizinischen Be-
handlungsprozess selbstbestimmt
verhalten kdnnen.
Den Ratgeber kénnen Sie auf der
f Website der SPO bestellen (114 Seiten,
CHF 29.90 zzgl. Versandkosten).
SPO-Mitglieder erhalten die gedruck-
te Ausgabe zum Preis von CHF 26.-.
Der Patientenkompass ist im Han-
del auch als E-Book erhiltlich (ISBN
978-3-905795-41-7; CHF 19.90).
Das E-Book kann nicht direkt bei
der SPO bestellt werden.

Patfeernten

kompass

Der Weg zum selbstbestimmten
Entscheid wéhrend der
medizinischen Behandlung
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