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Medizin

Selbsimedikation
Ja, aber ...

Viele Menschen behandeln sich bei Missbefind-
lichkeiten und Gesundheitsstorungen oft selbst.
In mehr als 60% der Fille wenden sie «Hausmit-
tely oder frei erhiltliche, nicht unter Rezept-
pflicht stehende Medikamente an. Selbstbe-
handlung oder Selbstmedikation konnen aber zu
einer Gesundheitsgefahr werden, wenn sie einen
Patienten davon abhalten, rechtzeitig arztliche
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Wer sich selbst
behandeln will, muss deshalb in der Lage sein,
Krankheitssymptome richtig zu deuten und die
ihm zur Verfiigung stehenden Heilmittel und
Heilverfahren zweckméssig anzuwenden.

Fieber ist ein Symptom, keine Krankheit

Fieber zeigt an, dass im Korper etwas nicht
stimmt. Die Art und die Hohe des Fiebers kann
bereits einige Auskunft iiber die Krankheit ge-
ben.

Fieber wird oft begleitet von einer Beschleuni-
gung von Puls und Atmung, von Hitzegefiihl,
Kopfschmerzen, Durst, Erbrechen, Mattigkeit,
von allgemeinem Krankheitsgefiihl schlechthin.
Ein Fiebermittel ist meist schnell zur Hand, doch
es hat zwei Seiten. Damit konnen Sie zwar das
Fieber und einige Begleiterscheinungen mehr
oder weniger zum Verschwinden bringen. Sie
fithlen sich wieder besser. Sie konnen Ihre Ge-
danken sammeln und die Lage klar iiberblicken.
Dies gilt vor allem dann, wenn das Fieber nur auf
eine kleine Unpisslichkeit hindeutet. Anderseits
kann das Fieber durch eine ernste Krankheit
verursacht werden, und dann kénnen Sie durch
fiebersenkende Mittel das Krankheitsbild derart

verschleiern oder verdandern, dass Thr Arzt ganz
andere Symptome findet, als zu Threr Krankheit
gehoren. Oder die &dusseren Anzeichen der
Krankheit, die Symptome, verschwinden ganz,
die Krankheit aber bleibt. Ihr Arzt hat dann
Schwierigkeiten, eine richtige Diagnose zu stel-
len.

In kluger Voraussicht konnen Sie einen Mittel-
weg wahlen. Sie messen die Temperatur, zihlen
vielleicht auch die Anzahl der Pulsschlige und
Atemziige pro Minute zweimal am Tag, schrei-
ben die Werte auf und machen ausserdem Noti-
zen iber Thre Beschwerden. Lassen Sie sich
durch raschen Puls und erhohte Temperatur
nicht erschrecken. Rufen Sie den Arzt, wenn der
Puls hundert Schlige pro Minute iiberschreitet
und die Korpertemperatur iiber 38,5 Grad steigt.

Was tun gegen Fieber?
Viel und heiss trinken, schwitzen, Bettruhe

Hausmittel

Kiihle Essigwickel, die alle 15— 30 Minuten
gewechselt werden, um die Waden; gut ein-
wickeln; aber keine Plastiksicke verwenden.
Gefahr eines Hitzestaus!

Heissen Lindenbliiten- oder Hagebuttentee
(enthilt viel Vitamin C) trinken, eventuell in
Ihrer Apotheke eine Fiebermischung holen.
Lindenbliitentee nur anbrithen, nicht ko-
chen, er verliert sonst seine schweisstreiben-
den Eigenschaften.

Medikamente
Fiebertabletten
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Wenn Sie ein Medikament gegen das Fieber
nehmen, notieren Sie, was Sie wann—und wieviel
davon — genommen haben.

Wenn das Fieber nach ein, zwei Tagen nicht zu-
riickgeht oder sogar hoher steigt, dann zogern Sie
nicht, den Arzt aufzusuchen. Nach einer Unter-
suchung und mit Hilfe Ihrer Aufzeichnungen
kann er die Art der Krankheit feststellen und die
Behandlung einleiten.

Kopfweh oder Migrine

Es gibt verschiedene Formen von Kopfweh, be-
gonnen beim harmlosen, aber doch listigen
Kopfweh bis zur Migrine, einem sehr starken,
meist einseitigen und langdauernden Kopf-
schmerz. Wenn Sie zu jenen Menschen gehoren,
die unter Migrine leiden, dann wissen und er-
dulden Sie mehr, als mit einigen Zeilen beschrie-
ben werden kann.

Kopfschmerzen konnen mannigfaltige Ursa-
chen haben. Oft steht an ihrem Anfang ein kor-

perliches oder seelisches Problem, das im weite-
sten Sinn «Kopfschmerzen bereitety.

Bei zahlreichen Infektionskrankheiten treten
Kopfschmerzen auf. Oft gehen sie praktisch par-
allel mit der Hohe des Fiebers. In anderen Fillen
sind Kopfschmerzen durch ein erkranktes Organ
bedingt. Der Schmerz strahlt aus, so z. B. wenn
Sie wegen eines Augen- oder Ohrenleidens, we-
gen einer Stirn- oder Kieferhohlenentziindung
oder auch verbunden mit Beschwerden im Nak-
ken oder im Riicken Kopfschmerzen haben,
noch ehe Sie wissen, dass eines lhrer Organe
krank ist. Dann ist der Schmerz nur ein Sym-
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ptom. Das Kopfweh lasst sich dann allen Mitteln
zum Trotz nicht vollig vertreiben. In diesem Fall
muss ndamlich nicht das Symptom «Kopfwehy,
sondern die Ursache des Leidens behandelt wer-
den. Die Abkliarung dieser Ursache ist Aufgabe
Ihres Hausarztes.

Vielleicht gehoren Sie zu den Menschen, die
«wetterfiihligh sind. Es muss nicht immer der
Fohn sein — auch andere Wettereinfliisse konnen
sich unliebsam bemerkbar machen. Dann helfen
Kopfwehmittel die Zeit zu tiberbriicken, bis das
Wetter umgeschlagen hat — oder Sie dessen ldsti-
ge Auswirkungen nicht mehr spiiren.

Was tun gegen Kopfweh und Migriine?

Aufregung, chronische Uberbelastung und
Uberforderung vermeiden, Sorgen abzubau-
en versuchen.

Hausmittel
Eisbeutel oder feuchte Lappen auflegen
(aber nie bei Nervenentziindungen).

Medikamente

Ein Mittel gegen Kopfschmerzen oder Mi-
grine, aber Vorsicht vor allzu haufigem Ge-
brauch. Es besteht Suchtgefahr. Fragen Sie
Ihren Apotheker.

Gegen Migrine mit meist halbseitigem Schéidel-
schmerz, eventuell mit Flimmern vor den Augen,
mit Brechreiz und Erbrechen, helfen nur Medi-
kamente, die vom Arzt verschrieben werden, und
das Verstindnis IThrer Mitmenschen, die Larm
und Licht von Thnen fernhalten.

Eine Gefahr ist nicht zu unterschiatzen: Wer re-
gelmissig und in hoheren Dosen Schmerzmittel
einnimmt, kann davon abhéingig werden. Miss-
brauch mit Schmerzmitteln kann Nieren und
Leber so stark belasten, dass sie in thren Funk-
tionen gestort sind und ernsthaft gefdhrdet wer-
den.

Vom verstimmten Magen und von Gasen

«Es liegt mir auf dem Magen», haben Sie auch
schon gesagt und vielleicht im tibertragenen Sinn
gemeint. Tatséchlich bleiben schwere, insbeson-
dere fette und olige Speisen im Magen lianger lie-
gen und verursachen ein driickendes Vollege-
fithl. Wer kennt nicht das listige Sodbrennen!
Mit Alkohol und Nikotin zusammen kann sich
ein Magenkatarrh einstellen. Es ist moglich,
wenn auch selten, dass verdorbene Lebensmittel
die Ursache IThrer Magenbeschwerden sind.



Woher die Magenverstimmung auch komme, auf
jeden Fall gilt es weitere Reizungen der Magen-
schleimhaut, z.B. mit Alkohol, zu vermeiden.
Den durch Erbrechen eingetretenen Fliissig-
keitsverlust ergdnzen Sie am besten mit Tee oder
einem Schleim. Haben Sie einmal Sodbrennen,
so helfen auch bekannte Mittel wie z. B. Medizi-
nalkohle.

In manchen Féllen kann Thnen Thr Apotheker
helfen. Treten Magen- und Darmbeschwerden
chronisch auf, so sind diese ein Hinweis auf eine
ernste Erkrankung, und Sie konsultieren selbst-
verstindlich den Arzt.

In unserem Darm leben Bakterien, die wir fiir die
Verdauung benotigen. Sie zersetzen die Nah-
rungsstoffe und produzieren dabei Gase, haupt-
siachlich Wasserstoff, Methan und Kohlenséure.
Nur zu einem geringen Teil werden die Darmga-
se durch das Blut an die Lungen weitergegeben
und ausgeatmet, zum grossten Teil entweichen
sie auf direktem Weg. Die Gasproduktion ist
sehr individuell. Gewisse Nahrungsmittel, als
typisches Beispiel Bohnen, konnen zu mehr oder
weniger lastigen Bldhungen fithren. Die entspre-

Was tun bei Magenbrennen, Ubelkeit
und Erbrechen?

Erfahrungsgeméss blihende Nahrungsmittel
wie Kohl, Bohnen, Zwiebeln meiden, bei
einfachen Verdauungsstorungen Reizstoffe
wie scharfe Gewiirze, Alkohol meiden.

Hausmittel
Ungesiisster Tee, Medizinalkohle mit unge-
siisstem Tee.

Medikamente
Konnen bei chronischen Beschwerden vom
Arzt verschrieben werden.

chende Auswahl beim Essen wirkt erfahrungs-
gemiss vorbeugend.

Dem Willen nicht unterworfen ist jedoch der
Schluckauf (Hitzgi, Gluggsi), er erfolgt reflex-
artig. Jeder Trick zur Unterdriickung des Re-
flexmechanismus kann als sicher bezeichnet
werden, z.B. sich an etwas erinnern zu miissen,
was schon ein paar Tage zuriickliegt usw.

Moderne Medikamente sind wirksame Spezialitaten.
Deshalb gilt es sorgfaltig damit umzugehen.
Und deshalb empfehlen wir Innen die Beachtung der folgenden
Merksatze fur den vernunftigen Umgang

mit Medikamenten

Leichte Beschwerden verschwinden
oft ohne Arzneimittel

6 Mehr Arzneimittel
machen nicht schneller gesund

Auch mit Arzneimitteln
muss man sorgfaltig umgehen

7 Nicht jedes Arzneimittel
wirkt bei jedem Menschen gleich

Bei Selbstbehandlung mit Arzneimitteln
im Zweifel zum Arzt

8 Arzneimittel nicht in Kinderhand,
sondern unter Verschluss

Fordern Sie nicht
bei jedem Arztbesuch ein Rezept

9 Auch Arzneimittel

Arzneimittel
genau nach Vorschrift anwenden

QL ON =

Arzneimittel sind kein Ersatz

sind nicht unbegrenzt haltbar
1 0 fir gesundes Leben

Pharma Information

O

Informationsstelle der forschenden pharmazeutischen Firmen
CIBA-GEIGY, ROCHE und SANDOZ
Birsigstrasse 4, CH-4054 Basel, Schweiz
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Verstopfung

Die Stuhlentleerung ist eine ausgesprochen indi-
viduelle Angelegenheit. Fiir viele Menschen gilt
die Regel «einmal taglich», manche sind auf
zwei- oder gar dreimal eingestellt, wieder andere
begniigen sich mit einmal alle zwei bis drei Tage.
Auch Sie haben Ihren personlichen Rhythmus,
und wenn dieser z.B. auf einer Reise oder aus
anderen Griinden durcheinander gerédt, kann
Verstopfung die Folge sein. Vielleicht unter-
driicken Sie manchmal Thren Stuhldrang. Wie
das vegetative Nervensystem lasst [hr Darm sich
jedoch nicht beliebig strapazieren. Er kann strei-
ken.

Bei Verstopfung ist die Versuchung gross, mit
einem leichten Abfiithrmittel nachzuhelfen. Die-
se wirken mehr oder weniger prompt, sollten
aber nur im Einzelfall zur Wiederherstellung des
natiirlichen Rhythmus dienen. Wer haufig Ab-
fiithrmittel nimmt, wird mit grosser Wahrschein-
lichkeit von ihnen abhingig. Er braucht dann
immer grossere Dosen, bis schliesslich iiber-
haupt nichts mehr niitzt. Sind Sie itber 50j4hrig
und leiden oft an Verstopfung, sollten Sie nicht
zu Abfithrmitteln greifen, sondern Ihren Arzt
konsultieren.

Die richtige Zusammenstellung Ihrer Nahrung
hilft Thnen Verstopfungen zu vermeiden. Friich-
te, Gemiise, Salate, Vollkornbrot und andere
Nahrungsmittel enthalten Fillstoffe, welche die
Darmtitigkeit anregen. Unregelmassige Nah-
rungsaufnahme oder falsch zusammengesetzte,
einseitige Nahrung (Abmagerungskuren) kon-
nen zu Darmtriagheit und in der Folge zu Ver-
stopfung fithren.

Falls Sie oft und tiber lange Zeit verstopft sind,
ist viel Disziplin notig. Versuchen Sie, Ihren
Darm wieder zu einer regelméssigen Entleerung
zu bringen. Ein Glas kaltes Wasser niichtern vor
dem Aufstehen getrunken, zeigt vielfach regulie-
rende Wirkung. Versuchen Sie auch, téglich zu
einer bestimmten Zeit auf die Toilette zu gehen —
und bleiben Sie, vielleicht bewaffnet mit einem
Buch, bis «es gehty. (Vorsicht bei Hamorrhoi-

den!) Gelingt es Ihnen damit nicht, die Darm-
tragheit zu normalisieren, konsultieren Sie Ihren
Arzt.

Was tun bei Verstopfung?

Fiullstoffreiche Kost wie Friichte, Gemiise,
Salate, Vollkornbrot; stopfende Nahrung
(Bananen, Schokolade) meiden. Viel trinken.

Hausmittel

Quellschleim, Leinsamen, Kleie, Olivenol.
Vorsicht im Umgang mit Heilpflanzen: kein
langerer Gebrauch von Heilpflanzen mit rei-
zender Wirkung.

Medikamente

Leichte Abfiithrmittel, wie z.B. Agarpripa-
rate, Sennesblitter. Fragen Sie lhren Apo-
theker.

Spalt schaltet Kopfweh ab.

Schnell.

Spalt, die erfolgreiche Wirkstoff-Kombination von Prof. Dr. med. Much, erhalten Sie in Apotheken und Drogerien.
Vertrieb: Prof. Dr. med. Much AG, 8952 Schlieren/ZH
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Halsweh, Heiserkeit und Husten

Wenn Heiserkeit im Rahmen einer Erkéltung
auftritt, diirfen Sie annehmen, dass sie harmlos
ist. Mit Threr Genesung verschwindet auch die
Heiserkeit wieder. Wenn sie jedoch langer als ei-
nige Tage andauert, sollten Sie den Arzt aufsu-
chen. In manchen Fillen wird er die Harmlosig-
keit bestitigen, doch kann die Heiserkeit auch
andere, unter Umstdnden weniger harmlose Ur-
sachen haben.

Falls Sie Halsweh haben, welches oft mit
Schluckweh verbunden ist, deutet das in der Re-
gel auf eine Infektion des Rachenraumes hin.
Eine Form davon ist z.B. die Entziindung der
Mandeln. Sie muss vom Arzt behandelt werden.
Treten mit dem Halsweh ein hartnédckiger Hu-
sten und Fieber auf, dann handelt es sich um eine
Entziindung der Atemwege. In schweren Fillen
empfiehlt sich Bettruhe. Sie ist mit zwei Vortei-
len verbunden: Erstens verschleppen Sie eine
mogliche Grippe nicht, und zweitens konnen Sie
Kréfte sammeln, die Ihr von der Krankheit ge-
schwichter Korper notig hat.

Das Unangenehmste an der Bronchitis und an-
deren Entziindungen der Atemwege ist der Reiz-
husten; noch ist der Schleim in Ihren Atemwe-
gen zéhfliissig, er kann nicht ausgehustet wer-
den. Er klebt fest. Schleimlosend wirken Kamil-
lendampf, heisser Tee und hustenreizstillende
Medikamente.

Was tun bei Halsweh, Husten, Bronchitis?

Heissen Tee trinken, Kamillendampf einat-
men, Luftbefeuchter (Filter und Behilter re-
gelmidssig auswechseln bzw. reinigen) in
Schlaf- und Wohnzimmer.

Hausmittel

Die gleichen wie beim Schnupfen, dazu mit
Salbei- und FEibischtee gurgeln, Gurgelwas-
ser, Hustenbonbons.

Medikamente
Lutschtabletten gegen Halsweh, Husten-
sirup oder andere hustenreizstillende,

schleimlosende Medikamente, auch hier

kann Sie Ihr Apotheker beraten.
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Durchfall

Durchfall, sozusagen das Gegenstiick der Ver-
stopfung, ist auf vermehrte Darmtitigkeit zu-
riickzufithren, und diese wiederum wird norma-
lerweise von Nahrungsmitteln verursacht, die
darmanregend wirken. Es kann aber auch eine
Krankheit, hiufig eine Infektion, die Ursache
des Durchfalls sein. In diesem Fall ist nicht sel-
ten die Korpertemperatur erhoht. Die Krank-
heitserreger selbst oder die von ihnen ausge-
schiedenen Giftstoffe stiften Unordnung im
Darm und seinen sonst recht geordneten Ver-
hiltnissen. Er will deshalb die Erreger und ihre
Gifte moglichst rasch loswerden.

Um den Darm am besten wieder in geordnete
Bahnen zu lenken, essen Sie Nahrungsmittel,
welche Fliissigkeit aufnehmen und dadurch den
Darminhalt gleichsam eindicken. Nehmen Sie
vielleicht Medizinalkohle, die den Darm beru-
higt und die Giftstoffe absorbieren kann, dann
warten Sie ab.

Sollten Sie gleichzeitig noch erhéhte Temperatur
oder gar Fieber haben, oder dauert ein schwerer
Durchfall langer als zwei Tage, dann konsultie-
ren Sie Thren Arzt, vor allem dann, wenn Sie ge-

rade von einer Reise in stidliche oder ostliche
Lander zuriickgekehrt sind. Denken Sie daran,
dass Sie jetzt viel trinken sollten, um den Fliis-
sigkeitverlust auszugleichen.

Was tun gegen Durchfall?

Reis, Zwieback. Bei starkem Durchfall

unbedingt verlorene Fliissigkeit ersetzen
(Bouillon).

Hausmittel
Kohletabletten, Joghurt natur

Medikamente
Darmregulierende Medikamente. Fragen
Sie Ihren Apotheker.

Die Broschiire «Kopfweh — Halsweh — Bauchweh,
wie behandle ich mich selbst?y ist kostenlos erhdilt-
lich bei Pharma Information, Birsigstrasse 4, 4054
Basel, Tel. 061/23 29 05. Aus dieser Broschiire
stammen unsere Ausziige und die Illustrationen
von Jiirg Spahr.
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