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Packungsbeilage

Lesen Sie diese Packungsbeilage bitte aufmerksam durch,
bevor Sie mit dem Buch beginnen, denn sie enthilt wichtige

Informationen.

Was enthilt »Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen
Sie Ihre Apothekerin®« iiberhaupt, und wofiir wird es
angewendet?
Im Durchschnitt schluckt jeder von uns 3,4-mal am Tag ein
Arzneimittel. Das Schmieren von Salben und die Anwendung
von Nasensprays und Ahnlichem gar nicht eingerechnet.

Arzneimittel machen etwas mit unserem Koérper und
manchmal auch mit unserer Psyche. Informationen iiber die
Wirkung und mégliche Risiken sollen wir eigentlich aus der
Packungsbeilage erfahren. Aber die Ubersetzung aus dem
Fachchinesischen fillt sogar Fachleuten wie Arzten und Apo-
thekern manchmal schwer.

Das sollte doch Anlass genug sein, sich das Thema Arznei-
mittel genauer anzusehen, finden Sie nicht?

Wenn Sie sich also entschlossen haben, die fantastische
Welt der Tabletten und Pillen besser kennenzulernen, ist
die regelmiBige Anwendung dieses Buches empfehlenswert,

denn es enthilt Informationen forte.

Wie wirkt dieses Buch?

Obwohl uns kaum etwas niher kommt als ein Arzneimittel in
unserer Blutbahn, haben wir meistens keine Ahnung, was
sich in unserem Korper abspielt, nachdem wir es eingenom-
men haben. Fiir viele von uns gilt beim Schlucken von Medi-
kamenten: Hauptsache, drin! Gerade das bereitet aber schon

einem Drittel der Erwachsenen erhebliche Probleme, wie die
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erste wissenschaftliche Studie iiber die Schwierigkeiten der
Deutschen beim Tablettenschlucken zeigt (Professor Walter
Haefeli 2015). Was tun, wenn die gigantische Tablette um
nichts in der Welt den Rachen hinabgleiten will? Wir werden
uns gemeinsam anschauen, wie die Tablette am angenehms-
ten und sichersten flutscht.

Darf man Tabletten einfach so teilen, oder hat die
Bruchrechnung hier ihre eigenen Regeln? Ist der Zeitpunkt
der Einnahme tatsichlich so entscheidend? Und dabei geht es
nicht nur um die Frage, ob vor oder nach dem Essen. Auch
bei Schichtarbeit oder Langstreckenfliigen kann es ganz schon
chaotisch werden. Tabletten schlucken, Schmerzpflaster kle-
ben, Augenarzneien trépfeln, Insulinpatrone wechseln — He-
rausforderungen gibt es im Uberfluss. Aber was, wenn die
Furcht vor unerwiinschten Nebenwirkungen so grof ist, dass
man lieber die Angst runterschluckt statt der Tablette?

Woher weill die Schmerztablette tiberhaupt, dass sie im
Kopf wirken soll? Darf man Antibiotika wirklich niemals mit
Milch einnehmen? Und ist der Hinweis » Alkohol verstirkt
den Effekt des Medikaments« eigentlich eine Warnung oder
eine Empfehlung?

Dieses Buch hilft Thnen, die fiir Sie wichtigen Informatio-
nen aus komplizierten Beipackzetteln herauszufiltern. Wie
geht man mit Nebenwirkungen um, oder wie kann man ge-
fihrliche Wechselwirkungen mit Lebens- und Genussmitteln
vermeiden?

Zudem erfahren Sie, wie Sie lhre Hausapotheke zusam-
menstellen und pflegen, damit Sie gegen alle spontanen Zip-

perlein bestens gertistet sind.

Treten beim Lesen dieses Buches Nebenwirkungen auf?
Na, das hoffe ich doch sehr! Neben all den praktischen Tipps

Ihre Arzneimitteltherapie betreffend bekommen Sie zusitz-
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lich spannende Insiderinformationen tiber Herstellungspro-
zesse, mit denen Sie bei Bedarf auch ein wenig klugscheiBen
konnen. Denn es gibt tatsichlich schon Tabletten aus dem
3-D-Drucker und »Big Brother«-Pillen mit einem Chip, der
iiberwacht, ob der Patient sein Medikament zuverlissig ein-
nimmt. Das ist der ideale Gesprichseinstieg beim Sonntags-
kaffee bei Tante Gertrud. Aktuelles aus der Forschung und
die Begriindung, warum nicht alle Arzneimittel vegetarisch
sind, gibt es obendrauf. Und weil ich Thnen auf diesem Weg
kein Pickchen Papiertaschentiicher als Gratisbeigabe riiber-
reichen kann, erzihle ich Thnen noch, warum schon allein der
Name eines Arzneimittels gegen Bauchweh helfen kann.
»Zu Ristken und Nebenwirkungen fragen Sie Ihre Apotheke-
rin®« kann iibrigens stellenweise zum Nachdenken anregen.
Gelegentliches Schmunzeln kann nicht ausgeschlossen wer-

den.

Wie sollten Sie dieses Buch dosieren?

Sie kénnen es am Stiick oder in kleine Hippchen geteilt lesen.
Reihenfolge und Zeitpunkt wihlen Sie véllig frei. Uber- oder
Unterdosierungen sind praktisch unméglich.

Als Apothekerin und »Herstellerin« dieses Buches wiin-
sche ich mir, dass es Thnen einen GrobBteil Threr Unsicherheit
im Umgang mit Arzneimitteln nimmt. Werden Sie kompe-
tent, wenn es um lhre Gesundheit geht! Egal, ob das Arznei-
mittel vom Arzt verordnet oder selbst in der Apotheke ge-
kauft wurde: Wie, wann und womit Sie Thre Medikamente
einnehmen, ist nimlich mitentscheidend fiir den Erfolg Threr
Therapie.

Bereit fiir die erste Dosis?
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Tablettenschlucken

fiir Dummies oder:
¥ Warum schlucken
Jasager leichter? S

Der Nick-Trick und die Plastikflasche

Geschluckt wird eigentlich stindig. Wir schlucken, indem
wir akzeptieren und hinnehmen. Unser Auto schluckt Sprit.
Und wir schlucken im Sinne einer komplexen Bewegungs-
abfolge von Muskeln im Mund- und Rachenbereich mit dem
Zweck, etwas die Speiserohre hinabgleiten zu lassen. In den
allermeisten Fillen gelingt uns das auch problemlos.

Ein hochgeschitztes Mitglied meiner Familie war immer
der Meinung, zweimaliges Gebissaufeinanderklappern reiche
aus, um das Friihstiicksbrétchen vor dem Schlucken zu zer-
kleinern. Doch kaum lag eine winzige Tablette auf dem Tisch,
durfte man einem rituellen Kampf beiwohnen, der aus einer
fest vorgegebenen Choreografie bestand: schwungvolles
Kopf-in-den-Nacken-Werfen, rhythmische Hustenanfille,
lautes Schimpfen. Den Sieg trug fast immer die Tablette da-
von.

Gehoren Sie auch zu dem Drittel der Erwachsenen, das
Probleme beim Tablettenschlucken hat? Da ist vom harm-
losen Wiirgereiz iiber Steckenbleiben in der Speiserdhre bis
hin zum Erbrechen wirklich alles dabei! Und wie helfen Sie
sich? Lassen Sie grofle Tabletten aus und nehmen somit weni-

ger ein, als sie sollten? Oder machen Sie es wie jeder Zehnte
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und verzichten gleich komplett auf die Einnahme? Manche
greifen zu drastischen MaBnahmen und zerstéren ithre Me-
dikamente mittels Messer oder Morser. Alle drei Wege sind
ungiinstig bis gefihrlich, deshalb hat sich das Bundesfor-
schungsministerium 2015 zu der ersten wissenschaftlichen
Studie zu diesem Thema aufgerafft. Wenn man bedenkt, wie
viele Tabletten infolge der Schluck problematik im Miilleimer
landen, wurde das auch héchste Zeit!

Professor Walter Haefeli, Pharmakologe an der Uni Hei-
delberg, rekrutierte also 151 Freiwillige im Alter zwischen 18
und 85 Jahren. Diese sollten 16 wirkstofffreie Tabletten und
Kapseln unterschiedlicher Gréfe und Form auf die ithnen ge-
wohnte Weise schlucken. Das Ergebnis fiel wie erwartet aus:
je grofer die Pillen, desto groBer die Probleme. AuBerdem:
Runde Tabletten flutschen etwas schlechter als lingliche.

Das Problem sitzt im Kopf und dort nicht unbedingt im
Rachenbereich. Trotzdem kann man mit der richtigen Tech-
nik die Medikamente dorthin beférdern, wo sie hingehéren.
Professor Haefeli hat brauchbare und nun auch wissenschaft-

lich fundierte Vorschlige fiir uns.

So schluckt man Kapseln ...
Nicht, dass der Vorgang des Kapselschluckens ein ungewshn-
lich hohes MaB an Ehrfurcht erfordern wiirde. Dennoch
bringt man es am angenehmsten hinter sich, wenn man es ge-
senkten Hauptes tut. Denn Kapseln sind meist etwas leichter
als gepresste Tabletten. Die Kérnchen des Arzneistoffes wer-
den bei der Kapselherstellung nicht gepresst. Neben dem
Arzneistoffgemisch bleibt deswegen oft ein kleiner luftgefiill-
ter Raum in der Kapsel.

Wenn Sie mégen und gerade ein Medikament in Kapsel-
form zur Hand haben, kénnen wir an dieser Stelle gemein-

sam ein kleines Experiment machen. Fiillen Sie dazu ein Glas
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mit etwas Wasser (die Menge sollte etwa einem grofen
Schluck entsprechen), und werfen Sie dann die Kapsel hinein.
Ergebnis? Genau: Die Kapsel wird mit hoher Wahrschein-
lichkeit oben treiben. Im wassergefiillten Mund passiert ge-
nau das Gleiche. Und oben liegt bei gesenkter Kopthaltung
der Rachen. Ist die Kapsel erst einmal dorthin gelangt, wan-
dert sie auch leichter weiter abwiirts. Wiirde man jetzt aber
den Kopf nach hinten neigen, wiirde zuerst das Getrink ab-
laufen, und erst dann kime die Kapsel zum Zug. Das kann
eine Reizung des Gaumenzipfchens und damit Wiirgereiz
auslosen: Katapult riickwiirts.

Zumindest bei 90 Prozent der Heidelberger Studienteil-

nehmer funktionierte dieser » Kapsel-Nick-Trick« ganz gut.

KAPSELN SCHLUCKT MAN LEICHTER
MIT DEM KAPSEL-NICK-TRICK

.. und so Tabletten

Auch fiir das Schlucken von Tabletten haben die Heidelber-
ger Forscher einen Tipp parat: den »Tabletten-Flaschen-
Trick«. Dieser erfordert ein zackiges Vorgehen. Legen Sie
sich eine kleine, flexible Plastikflasche mit einer nicht zu
kleinen Offnung zu. Fiillen Sie stilles Mineralwasser oder
Leitungswasser hinein. Anschliefend legen Sie die einzuneh-
mende Tablette auf Thre Zunge und saugen so kriiftig an der
Flasche — ohne Luft einstromen zu lassen — dass sich diese

zusammenzieht. Wenn Sie jetzt schlucken, flutscht die Tab-
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lette automatisch in den Magen! Rund zwei Drittel der Pro-

banden kamen mit dieser Methode sehr gut zurecht.

MIT DEM »FLASCHEN-TRICK«
FLUTSCHEN TABLETTEN LEICHTER

Fiir die armen Schlucker, die auch damit nicht zurechtkom-

men, habe ich hier noch ein paar Anregungen!

* Achten Sie auf geniigend Flissigkeit! Verwenden Sie zu
wenig Wasser, werden manche Tabletten und Kapseln kle-
brig. Das bremst sie in der Speiseréhre aus. Nehmen Sie am
besten bereits vor der eigentlichen Einnahme einen grofen
Schluck, dann werden die Schleimhiute schon mal gut be-
feuchtet. Und spiilen Sie ausreichend nach! 150 bis 200 Mil-
liliter Wasser sind optimal.

* Versuchen Sie es mit dem Brottrick: Kauen Sie einen Bissen
Brot so lange, bis ein Brei entsteht. Danach geben Sie die
Tablette zum Brei in den Mund und schlucken. Funktio-
niert auch mit einem Stiick Banane gerade bei Kindern
recht gut. Oder mit einem Loffel Apfelmus, Pudding oder
Joghurt. Unbedingt etwas nachtrinken! Diese Methode eig-
net sich allerdings nicht fiir das Schlucken von Medikamen-
ten, die niichtern eingenommen werden sollen.

* Benutzen Sie fiir Thr Getrink zum Tablettenschlucken

einen nicht zu engen Trinkhalm. Durch das Ansaugen
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funktioniert diese Methode dhnlich gut wie der » Tabletten-
Flaschen-Trick «.

* Es gibt Hilfsmittel aus der Apotheke. Mit solchen Schluck-
hilfen in Form eines Uberzugs (das sicht ein bisschen so aus
wie ein Kondom fiir Tabletten) kann man selbst jede grof3e
oder eklig schmeckende Tablette/Kapsel relativ einfach ver-
packen. Das Tabletten-Mintelchen schmeckt leicht sauer-
zitronig und regt so den Speichelfluss an. Das kann Thnen
helfen, wenn Sie generell unter Mundtrockenheit leiden.
Nachteil: Gerade wenn man mehrmals tiglich auf Medika-
mente angewiesen ist, wird es kostspielig.

* Wenn wirklich gar nichts hilft oder die Schluckstérung
krankheitsbedingt ist, z. B. nach einem Schlaganfall, lohnt

sich der Gang zu einer logopidischen Praxis.

Medikamente, Mysterien, Mumpitz

Wir alle befragen ja bei medizinischen Themen ganz gerne
mal Dr. Google. Bei Problemen im Bereich Arzneimittelan-
wendung fragen Sie doch einfach mal Thre Apothekerinnen
und Apotheker, die wissen Bescheid! Denn manche Tipps
zum Thema »Probleme beim Tablettenschlucken«, die Sie im
Netz finden, sind zwar einfach nur kurios, andere aber sogar
richtig gefihrlich.

Was Sie auf keinen Fall tun sollten: Tabletten ohne Riick-
sprache mit Threm Arzt oder Apotheker teilen, zerkleinern,
morsern etc. Oder Kapseln 6ffnen. Im nichsten Kapitel erfah-
ren Sie, warum das so immens wichtig ist.

Ein weiterer Tipp aus den unendlichen Weiten des Netzes,
den Sie bitte nicht beherzigen sollten: Kinder mit kleinen
SuBigkeiten iiben lassen. Es wird empfohlen, Kinder mit

Liebesperlen-Dragées anfangen zu lassen, dann zu M&Ms zu
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wechseln, bis man bei Geleebohnen angelangt sei. » Ube jeden
Tag zchn Minuten« ist da zu lesen. Ehrlich? Jeden Tag zehn
Minuten am Stiick bunte Bonbons futtern? Ganz abgesehen
von der nicht unbetrichtlichen Kalorienaufnahme halte ich
das fuir ein total falsches Signal an das Kind: Arzneimittel sind
keine harmlosen SiiBigkeiten!

Eine weitere Kuriositit ist folgender Rat zu ciner Bauch-
OP an Gummibirchen: Man solle ein etwas groBeres Gummi-
birchen mit einem spitzen Messer am Bauch aufschlitzen (1),
die Tablette hineinstecken und anschlieBend im Ganzen
schlucken. Was bringt es einem schluckunbegabten Menschen
wohl, eine grofle Tablette in ein noch groBeres Gummibiir-
chen zu stecken?

Medikamente, Mysterien, Mumpitz ...



