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4 Herzlich willkommen!﻿

Herzlich willkommen!

Wir sind Felix und Jenny – Arzt und Apo-
thekerin. Aber wir ergänzen uns nicht 

nur beruflich, sondern auch privat. 
Seit einigen Jahren sind wir glück-

lich verheiratet und teilen eine 
große Leidenschaft für Gesund-
heit, Aufklärung und das echte 
Leben dazwischen.
 Vielleicht kennst du uns schon 
von unseren Social-Media-
Accounts „arzt_und_apotheke-

rin“ auf TikTok oder Instagram. 
Seit 2020 beantworten wir dort die 

Fragen, die in vielen Arztpraxen und 
Apotheken aus Zeitgründen offenblei-

ben – ehrlich, verständlich und immer 
mit einer großen Portion Herz und Humor.

Unsere Geschichte begann aus einer kleinen 
Schnapsidee heraus im Lockdown und wurde schnell zu einer Herzens-
mission. Wir wollen Medizin verständlich machen, sodass man sich nicht 
nur informiert fühlt, sondern auch wirklich verstanden. Was damals mit 
selbst gebastelten Schildern, wackeligen Tanzeinlagen (ja, das ist uns 
heute noch peinlich) und einer ordentlichen Portion Mut begann, entwi-
ckelte sich schneller, als wir je gedacht hätten.

Wir merkten, dass der Bedarf an ehrlicher, unkomplizierter und 
gleichzeitig empathischer Gesundheitsaufklärung riesig ist. Unsere Com-
munity wuchs rasant. Vielleicht auch, weil wir nicht der typische Arzt oder 
die typische Apothekerin sind. Immer mehr Follower vertrauten uns ihre 
Sorgen an und suchten Rat, wo sie sonst keinen bekamen.
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So hilft dir dieses Buch
Immer öfter lasen wir Nachrichten wie: „Was kann ich selbst tun?“, „Muss 
ich damit wirklich gleich zum Arzt?“ oder „Wie nehme ich mein Medika-
ment eigentlich richtig ein?“. Fragen, die einfach zu beantworten wären, 
wenn nur jemand die Zeit dafür hätte. Hier wird leider deutlich, wie die 
Realität in den deutschen Krankenhäusern, Arztpraxen und Apotheken 
mittlerweile aussieht. Beim Laien entsteht schnell der Eindruck, man 
würde sich keine Zeit für ihn nehmen. Doch tatsächlich ist es oft so, dass 
im stressigen Alltag von Arztpraxen, Kliniken und Apotheken diese Zeit 
oft auf der Strecke bleibt.

Deshalb wollten wir etwas schaffen, das bleibt. Etwas, das du immer 
zur Hand hast, wenn du schnelle, klare und liebevoll aufbereitete Antwor-
ten brauchst.

Das findest du in unserem Buch
Plötzliche Kopfschmerzen, ein verstopftes Ohr, Übelkeit aus dem Nichts 
oder ein Mückenstich, der zum Drama wird – wir alle kennen diese klei-
nen, nervigen Beschwerden des Alltags. Die meisten davon sind harmlos, 
fühlen sich aber alles andere als gut an. Genau hier setzt unser Buch an. 
Wir haben 77 häufige Beschwerden zusammengestellt und zeigen dir, was 
du selbst tun kannst oder wann du besser medizinischen Rat einholen 
solltest. Du findest hier neben praktischen Tipps und Hausmitteln auch 
Hacks, die deine Beschwerden schnell lindern können.

Du musst dir keine Sorgen machen, dass du manches ohne Vorwissen 
vielleicht nicht verstehst. Wir haben dafür gesorgt, dass alle Informatio-
nen leicht verständlich und nachvollziehbar sind.
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Was du hier nicht findest
Dieses Buch ist kein medizinisches Fachbuch. Wir verzichten bewusst auf 
tief gehende (chronische) Erkrankungen wie Diabetes, Rheuma oder Au-
toimmunerkrankungen. Auch schwere, komplexe Krankheitsbilder gehö-
ren hier nicht rein. Dafür gibt es spezialisierte Fachärzte und fundierte 
medizinische Leitlinien.

Natürlich ersetzt dieses Buch keinen Arztbesuch bei ernsten oder an-
haltenden Beschwerden. Aber es hilft dir, Symptome besser einzuordnen, 
erste Maßnahmen zu ergreifen und in typischen Alltagssituationen siche-
rer zu handeln.

So funktioniert unser Buch
Für 77 häufige Beschwerden bekommst du …

	• eine ehrliche Beschreibung der Beschwerden, so, wie du sie wirklich 
erlebst,

	• mögliche Ursachen, einfach und verständlich erklärt,

	• eine Liste von Dingen, die du selbst tun kannst,

	• eine klare Einschätzung, wann du zum Arzt solltest,

	• Tipps für wirksame Hausmittel und freiverkäufliche Wirkstoffe,

	• Hinweise, was du nun besser lassen solltest, damit es nicht schlimmer 
wird, und

	• natürlich eine gute Portion Humor, damit Gesundheit nicht nur ernst, 
sondern auch menschlich bleibt.

Was uns wichtig ist
Dieses Buch richtet sich an alle, die sich selbst besser verstehen möchten 
– ohne kompliziertes Fachchinesisch, ohne Panikmache. Es geht um die 
kleinen, alltäglichen Beschwerden, die uns manchmal überfordern und 
uns den Tag verderben und für die du hier schnelle, klare Antworten fin-
dest.

Wir möchten, dass du in kritischen Momenten selbstbewusst und ru-
hig handeln kannst. Dass du weißt, was du selbst tun kannst und wann es 
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Zeit ist, dir Hilfe zu holen. Und dass du dich dabei niemals allein fühlst.
Mit unserem Wissen als Arzt und Apothekerin, unseren Erfahrungen 

aus der täglichen Praxis und ganz viel Herzblut haben wir dieses Buch für 
dich geschrieben.

Denn du kannst mehr für deine Gesundheit tun, als du vielleicht 
denkst. Und wir sind hier, um dir dabei zur Seite zu stehen. Also, worauf 
warten wir noch?

Legen wir los!
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KOPF 

Ob pochend, drückend oder dumpf – kaum ein 

Körperteil meldet sich so oft wie der Kopf. In diesem 

Kapitel zeigen wir dir, was hinter Kopfschmerz, 

Migräne & Co. steckt – und was gut hilft, damit du 

schnell wieder klar denken kannst.
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1. Kopfschmerzen

Beschwerden
Klopf, klopf – nein, das ist nicht dein Besuch an der Tür, sondern der ner-
vige Kopfschmerz, der mal wieder ohne Einladung auftaucht. Und ihn gibt 
es gleich in mehreren Varianten: Es pocht, drückt, sticht, pulsiert oder 
zieht. Mal mittig, mal nur auf einer Seite, mal wandernd von Stirn zu Na-
cken. Kopfschmerzen sind nicht gleich Kopfschmerzen – es gibt über 200 
verschiedene Formen. Vielleicht hast du sogar das Gefühl, dein Kopf steckt 
in einem Schraubstock.

Mögliche Ursachen
Eine der häufigsten Formen ist der Spannungskopfschmerz. Die Schmer-
zen sind eher dumpf-drückend, betreffen oft den ganzen Kopf und werden 
bei Bewegung nicht schlimmer. Spannungskopfschmerzen entstehen oft 
durch Stress, Schlafmangel, hormonelle Schwankungen oder zu wenig 
Trinken. Ebenso können eine falsche Körperhaltung (z. B. stundenlanges 
Sitzen vor dem Computer) oder Muskelverspannungen im Nacken- und 
Schulterbereich eine Rolle spielen. Auch Wetterumschwünge, zu viel Bild-
schirmzeit oder zu viel bzw. gar kein Kaffee können dir den Tag zur Kopf-
sache machen. Nicht selten mischen sich auch psychische Faktoren wie 
Sorgen, innere Anspannung oder depressive Verstimmungen ein.

Das kannst du tun
	• Trinken nicht vergessen! Nicht selten steckt hinter Kopfschmerzen ein 
banaler Flüssigkeitsmangel. Also bitte mindestens 1,5 bis 2,5 Liter Was-
ser pro Tag.

	• Koffein. Ein starker Espresso mit ein paar Spritzern Zitrone kann wahre 
Wunder wirken – klingt wild, hilft aber wirklich.

	• Falls eine Verspannung deiner Nackenmuskulatur hinter dem Elend 
steckt, kann Wärme durch ein Körnerkissen oder ein Wärmepflaster 
hilfreich sein.

	• Pfefferminzöl.
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Pfefferminzöl auf den Schläfen ist ein echter Geheimtipp: Das ent­
haltene Menthol sorgt für ein kühles Gefühl und wirkt leicht 
schmerzlindernd. Aber bitte nicht zu nah an den Augen anwenden 
und vorher auf Hautverträglichkeit testen!

	• Bewegung! Gönne dir einen Spaziergang an der frischen Luft oder mach 
leichte Dehnübungen für deinen Nacken, das kann Verspannungen 
lösen.

Wann zum Arzt?
	• Dein Kopfschmerz ist neu und ungewöhnlich heftig? Ab zum Arzt!

	• Du hast neurologische Ausfälle wie Sehstörungen, Sprachprobleme, 
Taubheitsgefühl oder sogar eine Kraftminderung? Ab zum Arzt!

	• Der Schmerz dauert über 24 Stunden an oder wird immer schlimmer? 
Ab zum Arzt!

Medikamente, die helfen
	• Gegen deine Kopfschmerzen helfen klassische Schmerzmittel wie Ibu-
profen, Paracetamol, Acetylsalicylsäure (ASS) oder Diclofenac. 

	• Eine Kombination aus Paracetamol, ASS und Koffein wirkt oft beson-
ders effektiv, da sich die Wirkstoffe in ihrer Wirkung ergänzen.

Bitte nimm nicht öfter als 10 Tage im Monat Schmerzmittel ein, 
sonst kann tatsächlich das regelmäßig eingenommene Schmerz­
mittel zur Ursache werden. Für einen besseren Überblick kannst du 
ein Kopfschmerztagebuch führen.

Das ist jetzt ganz schlecht
	• Zu wenig Schlaf oder ein unregelmäßiger Schlaf-Wach-Rhythmus.

	• Alkohol und Nikotin.

	• Reizüberflutung durch grelles Licht, Handy oder Fernseher.

	• Zu viel oder gar kein Koffein – für manche ist die fehlende Tasse am 
Morgen der wahre Trigger.

	• Stress – klingt banal, ist aber oft die Wurzel allen Übels.
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HALS UND 
ATEMWEGE

Wenn’s kratzt, brennt oder pfeift, ist meist der Hals 

entzündet oder die Atemwege machen dicht. Hier 

erfährst du, was von Halsschmerzen über Husten bis 

verstopfte Nase wirklich hilft, damit du wieder frei 

durchatmen und entspannt sprechen kannst.
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19. Halsschmerzen

Beschwerden
Es kratzt und schmerzt im Hals. Jeder Schluck Wasser fühlt sich an wie ein 
scharfer Dolch, der durch deine Kehle fährt. Wenn du sprichst, klingt 
deine Stimme heiser und krächzend, und wenn du schluckst, wird das 
Kratzen nur noch schlimmer. Ein Blick in deinen Hals zeigt, dass alles ge-
rötet ist. Du verspürst ein leichtes Krankheitsgefühl und vielleicht auch 
schmerzhaft geschwollene Lymphknoten seitlich am Hals. Manchmal ge-
sellen sich Fieber und Schüttelfrost dazu.

Mögliche Ursachen
Die Gründe für deine leidigen Halsschmerzen können vielfältig sein. Am 
häufigsten sind Viren die Übeltäter. Gerade im Winter, wenn die Heizung 
läuft und die Luftfeuchtigkeit auf dem Tiefpunkt ist, bist du anfälliger. In 
selteneren Fällen können auch Bakterien Halsschmerzen verursachen. 
Auch kann eine mechanische Reizung durch Pollen, Staub oder Tierhaare 
für ein Brennen und Kratzen im Hals sorgen und so die Halsschmerzen 
auslösen.

Das kannst du tun
	• Gurgeln mit Salzwasser. Mische eine Lösung aus etwa 250 ml lauwar-
mem Wasser (möglichst Körpertemperatur) mit ½ TL Meersalz und 
gurgle 2–3× täglich für 2 Minuten. Es kostet Überwindung, aber es lohnt 
sich, denn das Salzwasser hat desinfizierende und entzündungshem-
mende Eigenschaften.

	• Viel trinken! Mindestens 1,5 bis 2,5 Liter Wasser pro Tag. Auch warme 
Tees mit Salbei, Kamille, Zitrone und Honig können wohltuend wirken.

Apropos „heiße Zitrone“: Vitamin C ist hitzeempfindlich. Bereits ab 
60 °C wird ein Großteil des Vitamins zerstört. Ähnliches gilt für 
Honig. Also das Wasser bitte immer erst ein wenig abkühlen lassen.
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	• Gönn dir Ruhe! Dein Körper ist gerade dabei, gegen die lästigen Hals-
schmerzen anzukämpfen. Du kannst ihn unterstützen, indem du weni-
ger sprichst und deinen Hals warm einpackst.

Wann zum Arzt?
	• Deine Halsschmerzen plagen dich schon über eine Woche oder ver-
schlimmern sich sogar? Ab zum Arzt!

	• Du hast Fieber über 38 °C? Ab zum Arzt!

	• Es kommen Atem- oder starke Schluckbeschwerden dazu? Ab zum Arzt!

Medikamente, die helfen
Da Halsschmerzen meist durch Viren ausgelöst werden, helfen keine anti-
bakteriellen Mittel bzw. Antibiotika. Bei Virusinfektionen lassen sich die 
Symptome nur lindern. Mittel der ersten Wahl sind die klassischen 
Schmerzmittel wie Ibuprofen, Diclofenac oder Paracetamol.

Unterstützend dazu kannst du schleimhaltige oder schleimbildende 
Substanzen verwenden, die deine Schleimhäute feucht halten und sich wie 
eine Schutzschicht darauflegen. Hier kannst du auf Lutschtabletten mit 
Isländisch Moos, Eibisch oder Hyaluronsäure zurückgreifen – diese gibt es 
auch zuckerfrei.

Lutschtabletten mit lokal betäubenden Wirkstoffen wie Benzocain 
oder Lidocain können die Halsschmerzen womöglich kurzzeitig lin­
dern, ein langfristiger Effekt oder eine schnellere Heilung konnte 
allerdings in Studien nicht nachgewiesen werden.

Das ist jetzt ganz schlecht
	• Rauchen und Alkohol. Das kann deine Schleimhäute zusätzlich reizen.

	• Sehr feste und harte Nahrungsmittel. Um den gereizten und schmerz-
haften Hals zu schonen, solltest du erst mal weichere Kost bevorzugen.

	• Viel sprechen, lautes Reden oder Singen. Deine Stimmbänder sollten 
jetzt nicht überanstrengt werden.
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HAUT

Unsere Haut ist das größte Organ – und ein echtes 

Sensibelchen. In diesem Kapitel geht’s um kleine 

und größere Wehwehchen von Sonnenbrand bis 

Pickel: Wir erklären dir, wie du deine Haut schützt, 

beruhigst und ihre natürliche Stärke bewahrst.
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53. Schnittwunde  

Beschwerden
Du wolltest nur schnell den Apfel schneiden oder das Paket öffnen – und 
zack, da ist sie: die Schnittwunde. Sie blutet ordentlich, brennt unange-
nehm und je nachdem, wie tief sie ist, siehst du vielleicht sogar ein biss-
chen „Innenleben“. Schnittwunden sind scharf begrenzte Verletzungen der 
Haut, und obwohl sie meist kleiner sind als eine Schürfwunde, beeindru-
cken sie dich deutlich mehr – besonders, wenn du panisch nach einem 
Pflaster suchst und dabei alles mit Blut volltropfst.

Mögliche Ursachen
Klassiker sind Küchenunfälle mit Messern, Glasscherben oder Blechkan-
ten, aber auch Rasierer, Papier, Dosen und Werkzeuge sind Gefahrenquel-
len. Je schärfer der Gegenstand, desto sauberer (aber oft auch tiefer) ist der 
Schnitt. Anders als bei Schürfwunden sind die Wundränder bei Schnitt-
wunden glatt und klar definiert. Allerdings: Je tiefer die Wunde, desto eher 
muss genäht oder geklebt werden. Und je stärker die Blutung, desto 
schneller solltest du reagieren!

Das kannst du tun
	• Blutung stoppen. Drück sofort eine sterile Kompresse oder ein sauberes 
Tuch auf deine Wunde. Leichter Druck reicht meist schon aus, um die 
Blutung zu stillen.

	• Reinigen. Wenn möglich, spüle die Wunde vorsichtig mit lauwarmem 
Wasser aus. Entferne eventuelle Fremdkörper – aber bitte nicht, wenn 
sie tief drinstecken! Dann Finger weg und ab zum Arzt!

	• Desinfizieren. Ein antiseptisches Wundspray, z. B. mit Octenidin, hilft, 
ein mögliches Infektionsrisiko zu reduzieren.

	• Abdecken. Je nach Größe der Wunde kann entweder ein Pflaster reichen 
oder du brauchst eine größere sterile Wundauflage und einen Verband.
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Wann zum Arzt?
	• Die Wunde ist tiefer als 0,5 cm oder klafft sichtbar auseinander? Ab 
zum Arzt! Das muss vermutlich genäht oder geklebt werden.

	• Die Blutung hört nach 10 Minuten trotz Druck nicht auf? Ab zum Arzt!

	• Es steckt noch etwas in der Wunde? Ab zum Arzt!

	• Die Wunde liegt an empfindlichen Stellen wie Gelenken, Händen, im 
Gesicht oder im Genitalbereich? Ab zum Arzt!

	• Die letzte Tetanus-Impfung liegt über 10 Jahre zurück? Ab zum Arzt!

Medikamente, die helfen
	• Desinfektionsmittel für Wunden, z. B. mit Octenidin oder Polyhexanid. 
Sie können Infektionen vorbeugen.

	• Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Paracetamol können helfen, falls es 
mehr als nur ein kleiner Papierschnitt war. Aber bitte nimm keine Ace-
tylsalicylsäure (ASS) ein, da es eine Blutung begünstigen kann!

Bitte verwende keine alkoholhaltigen Desinfektionsmittel bei offe­
nen Wunden! Das brennt nicht nur höllisch, sondern kann die 
Wunde noch zusätzlich reizen. Setze lieber auf eine sanfte Wund­
desinfektion aus der Apotheke.

Das ist jetzt ganz schlecht
	• Eine klaffende Wunde der „Selbstheilung“ überlassen. So wird die Hei-
lung sehr lange dauern und du wirst vermutlich eine ordentliche Narbe 
zurückbehalten.

	• Schmutzige Tücher oder fusselnde Papiertaschentücher zum Abdecken 
benutzen.

	• Creme, Salbe oder Puder direkt auf die offene Wunde schmieren.
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Die Schmerzspirale bei Migräne 
endlich durchbrechen!

	• Blutzuckerstabil, 
nährstoffreich, anti­
entzündlich: Der Rat­
geber erklärt, wie man 
seine Migräne mit der 
richtigen Ernährung in 
den Griff bekommt

	• Mit 50 migränefreund­
lichen Rezepten Ener­
gietiefs vermeiden und 
schmerzfrei durch den 
Tag kommen

Anne Goldhammer-Michl

Dein Ernährungsratgeber bei Migräne 
192 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3217-2
€ 22,00 [D] · € 22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.
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Der Weg zu mehr  
Wohlbefinden

	• Wirksame Maß­
nahmen gegen die 
häufigsten Allergien – 
von konventionellen 
Medikamenten über 
Heilkräuter bis hin zu 
allergiebewusster 
Ernährung

	• Klare Orientierung – 
alle Empfehlungen 
sind wissenschaftlich 
fundiert, Ursachen, 
Formen und Symp­
tome werden verständ­
lich erklärt

Andrea Flemmer

Allergien verstehen und natürlich 
behandeln
160 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3205-9
€ 22,00 [D] · € 22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.
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Strahlend schöne Haut mit dem 
Ayurveda-Glow-up-Programm!

	• 4-Wochen-Glow-up-
Programm mit maß­
geschneiderter Dosha-
Hautanalyse sowie 
speziell entwickelten 
Rezepten und Rezep­
turen für die individu­
elle Hautpflege

	• Naturbelassene Pflege 
von innen und außen 
als effektive Beglei­
tung bei Hautproble­
men – auch als beglei­
tende Therapie bei 
Erwachsenenakne, 
Schuppenflechte, 
Rosacea oder Neuro­
dermitis

Volker Mehl, Anke Pachauer

Ayurveda HAUTnah
192 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3157-1
€ 22,00 [D] · € 22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.
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Jede Narbe lässt  
sich verbessern!

	• Narbenbehandlung 
erklärt: Der Ratgeber 
liefert alle wichtigen 
Grundlagen, die du 
brauchst

	• Der Autor verspricht: 
„Jede Narbe wird mit­
hilfe dieses Buches 
besser.“

	• Spannungsschmerzen, 
Entzündungen, Miss­
empfindungen, 
mentale Belastung 
und Aussehen: Der 
Ratgeber hilft dir, 
wenn du unter deinen 
Narben leidest

Nils Bringeland

Narben selbst behandeln
184 Seiten
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3196-0
€ 22,00 [D] · € 22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhältlich.
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Die 77 häufigsten Alltagsbeschwerden –  
endlich verständlich erklärt

Kopfschmerzen, Verstopfung, ein Hexenschuss aus dem 
Nichts oder ein nerviger Mückenstich – du kennst diese 
kleinen Beschwerden bestimmt auch. Die meisten sind 
harmlos, aber lästig. Genau hier setzt dieser Ratgeber von 
Jennifer und Felix Aaslepp an: Er versammelt 77 typische 
Alltagsbeschwerden und zeigt dir, was du selbst tun kannst,  
und wann besser der Arzt oder die Apothekerin gefragt ist. 
Sie erklären Ursachen, geben praktische Tipps für Haus­
mittel sowie freiverkäufliche Wirkstoffe und teilen ihre 
Erfahrungen aus der täglichen Praxis: Damit Gesundheit 
nicht nur ernst ist, sondern auch menschlich bleibt.

Gesundheit darf auch leicht gehen:  
Die besten Tipps von Arzt und Apothekerin

JENNIFER UND FELIX AASLEPP  sind Apothekerin und Arzt.  
Auf ihren erfolgreichen Instagram- und TikTok-Kanälen  
@arzt_und_apothekerin vermitteln sie medizinisches Wissen 
alltagstauglich und verständlich. Hunderttausende folgen 
ihnen, weil sie Fragen beantworten, für die in vielen Arztpraxen 
und Apotheken die Zeit fehlt – ehrlich, anschaulich und immer 
mit einer großen Portion Herz und Humor.
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