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Sich Zeit fur sich nehmen

Verspiiren auch Sie im Winter das Bediirfnis nach Ruhe?

Nutzen Sie doch die ruhigeren Monate, um sich um lhre Gesundheit
zu kiimmern. Und warum nicht im Winter die Fitness starken?

Am besten an der frischen Luft; so tun Sie auch lhrem Immunsystem
noch etwas Gutes.

APROPOS: Machen Sie jetzt in einer unserer Apotheken den Herz-
Kreislauf-Check. Dabei erfahren Sie, wie es um lhre Gesundheit
steht — und wie Sie lhren Lebensstil (noch) verbessern konnen.
Unsere Apotheken-Teams freuen sich auf lhren Besuch!

Jasmin Geissbihler und das Redaktionsteam des APROPOS
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Bindehautentziindung:
Wenn das Weisse im
Auge rot wird

Gerotete, gereizte und tranende Augen”

Eine Bindehautentzindung kann viele Ursachen
haben. Und sie gehort zu den haufigsten
Augenleiden. Was Sie tun konnen, damit Sie
wieder entspannt sehen konnen. ven or.Jiirgen schickinger

uerst juckt das Auge oft nur leicht,
dann beginnt es zu brennen und trant:

So fangt eine Bindehautentzindung

meist an. Sind lhre Augen zudem rot, ist dies ein

weiterer Hinweis fir eine Bindehautentzin-
dung: Denn das Weisse im Auge und/oder das
Innere der Lider sind bei einer Bindehautent-
zUndung gerotet. Die haufigsten Ursachen
dafir sind bakterielle oder virale Infektionen
sowie allergisch bedingte Entziindungen der
Bindehaut.

Bildschirmarbeit bei trockener Luft
stresst die Augen

Auch alltagliche «Kleinigkeiten» konnen
Bindehautentzindungen auslosen: Im Winter
leiden viele Augen unter der Trockenheit

in beheizten und schlecht klimatisierten
Raumen - besonders, wenn Sie darin lange
am Bildschirm arbeiten. Bei trockener Luft
brauchen Ihre Augen denn auch mehr Tranen-
flussigkeit. Diese wird beim Blinzeln von den
Lidern jeweils gleichmassig auf die Augen

verteilt. Die Tranenflussigkeit ist wichtig fur eine

klare Sicht, aber auch, damit die Lider sanft
Uber die Augapfel gleiten konnen. Fehlt Tranen-
flussigkeit, entsteht Reibung. Die Gefahr
besteht schon bei trockener Luft und verstarkt
sich durch Bildschirmarbeit. Normalerweise
blinzeln Menschen pro Minute zwischen zehn-
und zwanzigmal, bei der Bildschirmarbeit aber
nur vier- bis siebenmal. Entsprechend fehlt
Tranenflussigkeit als Schmiermittel fur die

Augen. Sie werden trocken, die Lider reiben

und die Bindehaut schwillt an, die Augen roten
sich, jucken und brennen. Manchmal fihlt es
sich auch so an, als ware ein Sandkorn im Auge.
Und auch morgens kdnnen die Lider verklebt
sein. Das sind typische Anzeichen flr eine
Bindehautentzindung.

Vergessen Sie nicht, zu blinzeln!

Die Luftfeuchtigkeit in trockenen Raumen

lasst sich mit Wassergefassen auf Heizkorpern
und durch Zimmerpflanzen erhohen. Regel-
massig zu lUften, ist ebenfalls empfehlenswert;
Durchzug hingegen kontraproduktiv. Bei der
Bildschirmarbeit helfen zudem Pausen mit
Augengymnastik: Rollen Sie mit den Augen oder
schauen Sie im Raum herum, ohne den Kopf zu
drehen. Zur Erinnerung konnen Sie gut sichtbar
noch einen Zettel mit «Blinzeln!» am Bildschirm
platzieren. Und achten Sie darauf, ausreichend
und Uber den Tag verteilt regelmassig zu
trinken. Weitere Ursachen von Bindehautent-
zUndungen sind Zugluft, Wind, grelles Licht
und Staub oder andere Fremdkarper, die ins
Auge geraten. Am besten ist es, diese Reize zu
meiden oder die Augen vor ihnen zu schiutzen,
etwa mit einer Sonnenbrille, die dicht anliegt.
Tragen Sie im Hallenbad eine Schwimmbrille,
damit kein Chlorwasser an lhre Augen kommt.
Auch Rauch wirkt reizend. Haben sich Ihre
Augen dennoch entzindet, sollten Sie auf
keinen Fall reiben. Denn dies verschlimmert
die Beschwerden noch mehr. Am schnellsten
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helfen sogenannte kunstliche Tranen, entzin-
dungshemmende Augensalben oder Augen-
tropfen. Vorsichtig sollten Sie mit Hausmitteln
sein. Diese konnen Ihre Augen zusatzlich reizen
und zu Allergien fihren, etwa, wenn sie Kamille
enthalten. Weiter kdnnen davon Infektionen
am Auge auftreten, da die gewahlten Hausmit-
tel selten steril sind.

Auch bei Erkaltungen und Allergien

konnen die Augen brennen

Die meisten Bindehautentziindungen und ihre
Ausloser sind in der Regel harmlos. Wenn Sie
die Ursache fur die Entzindung allerdings nicht
kennen, mehr als nur eine leichte Rétung am
Auge haben, Ihre Beschwerden anhalten oder

wiederkehren, sollten Sie sich von einer
medizinischen Fachperson beraten lassen.
Augeninfektionen, die von Bakterien, Viren

und Pilzen verursacht werden, kénnen ernst
und sehr ansteckend sein. Teilweise ist eine
spezielle, gezielte Behandlung notwendig.
Aber zum Glick auch nicht bei allen Infektio-
nen. Denn selbst Erkaltungen kdnnen beispiels-
weise mit gerdteten, brennenden und tranen-
den Augen einhergehen. Oft verursachen

auch Allergien eine Bindehautentzindung.

Im Winter wirbelt erwarmte Heizungsluft oft
Hausstaub und Tierhaare auf, was bei Allergi-
kerinnen und Allergikern dieselben Symptome
wie bei einer Bindehautentzindung auslost.
Hier lindern antiallergische Augentropfen lhre
Beschwerden. Weiter konnen Pflanzenpollen
im Fruhling nebst einem Heuschnupfen auch
eine allergische Bindehautentzindung mit sich
bringen. Eine Bindehautentzindung kann daher
wahrend des ganzen Jahres auftreten. 4
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Fit durch den Winter

Es gibt viele Dinge, die wir in der kalten

Jahreszeit lieber tun, als Sport zu treiben:

auf der Couch liegen, heisse Schoggi trinken,

die Lieblingsserie schauen. Und doch lohnt
es sich jetzt besonders, aktiv zu sein. \

Wir haben die Gegenargumente fur die

beliebtesten Ausreden. vonMarion Anna Becker

Esist doch viel zu kalt!

Zugegeben, es kostet schon etwas Uberwindung,
das kuschelige Sofa zu verlassen, um eine Runde
im verschneiten Wald zu drehen. Doch gut vorbe-
reitet bietet Bewegung an der frischen Winterluft
besonders viel fur lhre Gesundheit: Sie starkt nicht
nur das Herz-Kreislauf-System, sondern trainiert
auch die Abwehrkrafte. Denn durch Freiluftaktivi-
taten werden mehr Immunzellen gebildet, die den
Korper vor Infekten schitzen. Zusatzlich lassen sich
Erkaltungen vermeiden, wenn man es mit dem
Sport nicht zu sehr Ubertreibt und eine Unterkih-
lung vermeidet. Gonnen Sie sich zum Beispiel nach
der Bewegung im Kalten eine warme Dusche. Und
noch ein gutes Argument fur alle, die jetzt lieber
«Winterschlaf halten»: Wer im Sommer in der Badi
eine gute Figur machen mdochte, sollte jetzt mit
dem Training beginnen. Denn jede Kalorie, die Sie
verbrauchen, hilft dabei, Ubergewicht und Fett-
polsterchen loszuwerden — und zwar vor allem,
wenn Sie sich Uber einen langeren Zeitraum hinweg
regelmassig bewegen.

Ich bin nicht fit genug!

Es geht nicht darum, Hochstleistungen zu voll-
bringen. Gerade Einsteiger sollten klein anfangen.
Denken Sie daran:Jeder Schritt, den Sie mehr
machen als gestern, bringt Sie weiter. Und das ist
leichter, als Sie vielleicht denken. Denn auch
Spaziergange an der frischen Luft tragen erheblich
zur korperlichen und geistigen Gesundheit bei:

Sie bringen den Kreislauf in Schwung, férdern den
Stoffwechsel und sind noch dazu unkompliziert in

den Alltag einzubauen. Wenn Ihnen die Zeit fehlt,

im Wald oder Feld spazieren zu gehen, steigen Sie
einfach eine Haltestelle friher aus dem Bus aus
oder legen Sie den Weg zum Supermarkt statt

mit dem Auto zu Fuss zurlck. Und natdurlich zahlt
auch ein aktiver Alltag auf das Bewegungskonto ein:
Laub fegen, Schneeschaufeln, Schlitteln mit den
Kindern oder Enkeln - all das verbraucht Kalorien
und starkt Herz und Gefasse.

Ich bin zu miide!

In der dunklen Jahreszeit bildet der Korper grossere
Mengen des Schlafhormons Melatonin. Es ist also
kein Wunder, dass unser Energielevel sinkt. Doch
mit ein paar einfachen Tricks lasst sich die Winter-
mudigkeit vertreiben. Versuchen Sie dafur, sooft
wie moglich ans Tageslicht zu gehen — mit einem
Spaziergang in der Mittagspause zum Beispiel.

Das fordert die Aufnahme von Sonnenlicht Uber die
Augen und regt die Bildung von Serotonin an, einem
Botenstoff, der die Laune hebt und fur mehr Antrieb
sorgt. Ernéhren Sie sich ausgewogen und achten
Sie auch darauf, Ihren Speiseplan mit Lebensmit-
teln wie z.B. Hulsenfrichten, Ndssen und Schoggi
mit hohem Kakaoanteil zu erganzen. So kann die
Bildung von Serotonin angekurbelt werden und
Stimmungstiefs sowie Mudigkeit entgegengewirkt
werden. Vielleicht klappt es dann ja auch abends
noch mit einer Runde Yoga oder Gymnastik auf

der Matte im Wohnzimmer! Auch das erhoht den
Serotoninspiegel: Studien haben gezeigt, dass

ein 20-minutiges Training ausreicht, um die Laune
fir 12 Stunden zu heben.



Es ist doch schon dunkel!

Ganz klar: Da die Tage im Winter kirzer sind,
missen Trainingseinheiten gut geplant sein.
Sorgen Sie daher am besten schon tagsuber fur
genugend Bewegung und verlegen Sie sportliche
Aktivitaten im Freien aufs Wochenende. Abends
unter der Woche ist ein Work-out zu Hause am
einfachsten umzusetzen. Denn wer die Gymnastik-
matte ausrollt und Yoga oder Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht macht (z.B. Kniebeugen),
braucht kaum Ausristung und spart sich den
Anfahrtsweg zum Fitnessstudio.

Morgen ist auch noch ein Tag!

Wenn es draussen kalt und nass ist, macht sich
der innere Schweinehund besonders laut bemerk-
bar.Um ihn zu Uberlisten, sind kreative Ideen
gefragt. Dazu gehoren feste Termine, die Sie in Ihren
Kalender eintragen. So wird die Laufrunde am
Mittwochabend oder der Spaziergang am Sonntag-
nachmittag mit der Zeit zur Gewohnheit und es
kommt Ihnen gar nicht mehr in den Sinn, sich davor
zu drlcken. Oft klappt es noch besser, wenn Sie
sich Verblndete suchen. Denn mit anderen zusam-
men macht Aktivsein mehr Spass, und die Hirde,
abzusagen, ist grosser. Ein weiterer Trick sind
Belohnungsrituale: Gonnen Sie sich zum Beispiel
einen Saunagang nach dem Schwimmen oder

eine Tasse Tee nach dem Winterspaziergang.

Die Aussicht darauf macht es leichter, sich

zum Sport aufzuraffen — selbst wenn es noch

so gemutlich auf dem Sofa ist.=s
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Halsweh? Das hilft!

«Oh je, nicht schon wieder Halsweh!»

Was hinter den Schmerzen stecken konnte,
wie Sie Abhilfe schaffen und einer schweren
Erkaltung vorbeugen, lesen Sie in diesem

Artikel. vonor.corduta Hirsch, CONTENT Medical Writing

Erkaltungen als haufigste Ursache

von Halsweh

Halsweh wird in vier von funf Fallen von
Erkaltungs- und Grippeviren verursacht. Pro
Jahr sind Erwachsene durchschnittlich dreimal
erkaltet. Das klingt nach viel, ist jedoch wenig,
gemessen an den Uber 200 Erkaltungsviren,
die im Umlauf sind. Unser Immunsystem bildet
nach dem ersten Kontakt mit einem Virus
Gedachtniszellen. Diese losen bei weiteren
Kontakten mit dem gleichen Virus eine spezi-
fische, ausserst effiziente Abwehrreaktion
aus. Erschwerend ist nun bei Grippe- und
Erkaltungsviren, dass sich deren Hulle ver-

andert und sie deswegen von den Gedacht-
niszellen nicht mehr erkannt werden.

Bevor wieder passende Gedéachtniszellen
gebildet sind und deren spezifische Abwehr
greift, entwickeln sich die typischen Erkal-
tungssymptome. Zu diesen gehort eben auch
Halsweh, das sich oft mit einem Kratzen

im Hals anklndigt. Gelangen die Viren bis
zu den Stimmbéandern werden wir zudem
heiser. Das Immunsystem von Kindern muss
seine Gedachtniszellen erst von Grund

auf bilden. Darum sind Kinder noch haufiger
als Erwachsene erkaltet, ndmlich 10- bis
13-mal proJahr.=>
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«Erkaltungs-Halsweh» behandeln

Die Abwehr der Viren und die Reparatur der
Schleimhaute sind aufwendig. Fieber beschleu-
nigt diese Prozesse. Sinnvollerweise senkt man
es darum erst ab 39 Grad. Wenn das Krank-
heitsempfinden bereits bei wenig erhohter
Temperatur stark ausgepragt ist (dies kann
etwa bei alteren Personen der Fall sein), greift
man bereits dann ein. Fiebersenkende Medi-
kamente und kalte Wadenwickel ntitzen meist
schnell und gut. Generell helfen bei einer
Erkaltung Ruhe, Warme, gentigend Flussig-
keit — idealerweise in Form von Tees oder
Suppen - und leichte Kost. Die Vitamine B, C
und D sowie das Spurenelement Zink unter-
stUtzen das Immunsystem gezielt. Bei direktem
Kontakt mit Viren stort Zink deren Vermehrung.
Dafur gibt es Zink-Lutschtabletten. Am meisten
nutzt dies zu Beginn des Halswehs. Die wunden
Schleimhaute im Mund und Rachen reinigen
und pflegen Sie mit Tees, Gurgellosungen und
Inhalationen. Viele pflanzliche Stoffe des-
infizieren, hemmen Entziindungen und lindern
Schmerzen.

10

Bekannt sind daflr Eisenkraut, Eukalyptus,
Ingwer, Islandisch Moos, Kamille, Lindenbluten,
Salbei, Spitzwegerich, Stissholz und Thymian.
Zum Gurgeln eignen sich Tees (wie beispiels-
weise Salbeitee) und Salzlésungen. Die gleichen
Wirkstoffe helfen in Form von Rachensprays
oder Lutschtabletten. Gegen Heiserkeit ist
Schweigen das beste Mittel. Wenn Sie spre-
chen,dann in normaler Lautstarke. Das tont
vielleicht schmerzhaft, strapaziert jedoch die
Stimmbander viel weniger als jedes Flustern.
Viele schworen zusatzlich auf ein warmes Bad
mit atherischen Olen. Das regt die Durchblutung
an und enthalt Heilstoffe, die Uber die Haut

und das Einatmen des Wasserdampfes wirken.
Beachten Sie, dass Kinder nicht alle Wirkstoffe
vertragen und kleinere Mengen davon bendti-
gen. Die Fachpersonen in Ihrer Apotheke haben
den Uberblick und beraten Sie gerne dazu.

Unterdessen ist
bekannt: Auch wenn
Erkaltungen lastig und
schmerzhaft sind, sie
trainieren und starken
unser Immunsystem.

Wickel

Wenn das Halsweh beginnt, werden fur Kinder
und Erwachsene kalte Wickel empfohlen.
Spater sind warme Wickel wohltuend. Bekannt
istinsbesondere der kuhle Quarkwickel. Dafur
streichen Sie 250 bis 500 g Quark auf einen
dunnen, durchlassigen Stoff. Lassen Sie so viel
Stoff frei, dass Sie den Quark damit einschlagen
kénnen. Legen Sie diese Quarkauflage um den
Hals und fixieren Sie sie mit einem Handtuch.
Darum herum wickeln Sie einen warmen Schal.
Nach frihestens 20 Minuten entfernen Sie die
Quarkauflage und halten den Hals mit dem
Schal weiter warm. Fur einen warmen Wickel
Ubergiessen Sie den dunnen Stoff der ersten
Lage mit warmem Wasser, wringen ihn aus

und legen ihn um den Hals. Danach fixieren Sie
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ihn wie beim kalten Wickel und wickeln einen
Schal darum. Das Wasser kdnnen Sie mit
Heilkrautern anreichern, etwa mit Salbei oder
Eukalyptus. Fur warme und kuhle Wickel gibt es
zudem Heilerde oder -pasten. Diese Produkte
erhalten Sie samt Anleitung in Ihrer Apotheke
oder Drogerie.

Einer schweren Erkéltung oder Grippe
vorbeugen

Ein gesunder Lebensstil tragt dazu bei, sich
weniger haufig und weniger schwer zu erkalten.
Starken Sie Ihre Gesundheit und thr Immun-
system durch eine ausgewogene Ernahrung,
genlgend Schlaf und Bewegung — am besten
an der frischen Luft. In der Erkaltungssaison
verringern Sie die Menge der Erkaltungs- und
Grippeviren um und auf uns mit Stossluften,
Handewaschen, Gurgeln und Nasenduschen.
Rissige Haut schwacht die Abwehr ebenfalls.
Zum Hauttyp passende Pflegeprodukte halten
Ihre Haut geschmeidig. Fur die Nasenschleim-
haut gibt es spezielle Salben. Nach einer
Grippeimpfung bilden sich Gedachtniszellen.
Weil sich Viren aber verandern, muss die
Impfung gegen sie in regelmassigen Abstanden
aktualisiert werden. Lassen Sie sich von lhrem
Arzt oder lhrer Apothekerin zu saisonalen
Impfungen beraten.=n

1
Abklarung & Behandlung bei
Erkéaltungs- und Grippesymptomen
Symptome wie Gliederschmerzen,
Fieber, Halsschmerzen, Husten, Ohren-
schmerzen oder eine verstopfte/
laufende Nase kénnen verschiedene
Ursachen haben. Damit Sie die Symp-
tome gezielt behandeln kénnen, ist

oft eine Abklarung sinnvoll, ob die
Symptome eine virale oder eine bakte-
rielle Ursache haben. Fir eine medi-
zinische Erstabklarung kénnen Sie die
Apotheke aufsuchen — dort werden
Sie unkompliziert und diskret beraten.
Bei Bedarf konnen in bestimmten
Apotheken auch weiterfiihrende
Messungen (z.B. Entziindungswert)
durchgefiihrt werden.

N°04 Dezember 2022

Arztliche Hilfe

Fragen Sie lhre Arztin oder Ihren Arzt
um Rat, wenn...

U™
XXX
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...das Halsweh mehr als
drei Tage lang unverandert
stark ist.

...der Hals einseitig
schmerzt.

...das Fieber anhaltend
Uber 39 Grad bleibt.

...die Rachenmandeln
eitrig entzUndet sind.

...nach einer deutlichen
Verbesserung das Fieber
wieder tUber 39 Grad
steigt.

...sich der Nacken
versteift.

11
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Rundum gesund mit einer
lebendigen Darmflora

Ein gezielter Aufbau der Darmflora mit Probiotika

und Prabiotika starkt das Immunsystem und verleiht

Energie und Lebensfreude. Wie geht man dazu am
besten vor? Diese und weitere Fragen klaren wir in
d |ese m Al’tl kel. Text: Dominique Gotz, Interview:Jasmin Geissbiihler

hne es zu merken, leben wir mit rund
O 100 Billionen Darmbakterien zusam-

men, die sich mehrheitlich im Dickdarm
tummeln. Diese Mikroorganismen bilden unsere
Darmflora, das sogenannte Mikrobiom. Eine
Darmflora ist vergleichbar mit dem Okosystem
eines Korallenriffs: farbig, vielfaltig, aber auch
empfindlich. Die matterlichen Bakterienstam-
me werden bei der Vaginalgeburt an das Kind
weitergegeben. Durch die Muttermilch wird
zudem das Immunsystem der Neugeborenen
mit gesundheitsfordernden Bakterien wie den
Bifidobakterien und Laktobazillen versorgt.
Danach leben wir mit mindestens 160 verschie-
denen Darmbakterien in einer lebenslanglichen
Symbiose. Im Laufe des Lebens verandert
sich die Zusammensetzung dieser Bakterien-
gemeinschaft, je nach Lebensstil und Ernah-
rung — wir entwickeln unsere ganz individuelle
Darmflora.

Probiotika: Schutzpanzer und
Gesundheitspolizei

Eine gesunde Darmflora erkennt man an

einem fast geruchlosen, gut geformten Stuhl-
gang. Alkohol, Antibiotika, Schmerzmittel und
Entzindungshemmer, Stress und eine zucker-
reiche Ernahrung konnen unsere Darmflora
schadigen. Schitzen kann man seine Darmflora
mit Probiotika in Form von Milchsaurebakterien
oder Hefen. Es gibt verschiedene Arten von
Milchsaurebakterien, sogenannte Laktobazil-
len.Im Darm wandeln sie Milchzucker zu
Milchsaure und weiteren sogenannten kurz-
kettigen Fettsauren wie z.B. Essigsaure oder

12

Buttersaure um. Letztere stinkt zwar nach
ranziger Butter, Schweiss und Erbrochenem,
ist jedoch wichtig, weil sie die Darmbewegung
fordert. Zudem reguliert sie die Blut-Darm-
Schranke, welche schadliche Stoffe filtert.
Kurzkettige Fettsduren kdnnen ausserdem
den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.
Im Dickdarm helfen zudem sogenannte
Bifidobakterien, unerwlnschte Krankheits-
erreger abzuwehren, indem sie Mehrfachzucker
in Essig- und Milchsaure abbauen. Zusammen
mit der Buttersaure sauern sie den Dickdarm
an und schrecken so krankheitserregende
Bakterien ab. Naturliche Probiotika-Spender
sind Joghurt, Kefir, Buttermilch, Parmesan
und Apfelessig, auch fermentierte Produkte
wie Sauerkraut, Essiggurken oder Kimchi.

Prabiotika: Ballaststoffe als

Bakterienfutter

Die probiotischen Darmbakterien bendtigen

als Nahrung unverdauliche Zuckermolekdle
aus Ballaststoffen, sogenannte Prabiotika.
Ballaststoffreiche Lebensmittel fordern also
das Wachstum von gesundheitsfordernden
Probiotika und helfen aktiv mit, die Darmflora
aufzubauen. Sie regen die Verdauung an und
stabilisieren den Zuckerstoffwechsel. Prabioti-
ka sind zah und Uberleben problemlos Spei-
chelenzyme, Magensaure und Verdauungssafte
des Darmes. Reich an prabiotischen Ballast-
stoffen sind Erbsen, weisse Bohnen, Leinsa-
men, Flohsamen, Kurbis, Feigen, Bananen,
Broccoli, Rosenkohl, Haferflocken und Vollkorn-
produkte. Besonders wertvolle Prabiotika-
Spender sind Honig und Molke.
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Darmflora: intelligentes
Kommunikationszentrum

Unser Darm beherbergt 80 % unseres
Immunsystems und ein komplexes Nerven-
system. Neueste Forschungen haben auf-
gezeigt, dass die Darmflora mit dem Gehirn
Uber den sogenannten Vagusnerv und
Bakterienmetaboliten (Produkte aus Stoff-
wechselprozessen) wie die Butterséaure,
Hormone und Immunbotenstoffe kommuni-
zieren kann. Darmbakterien hemmen so die
Uberproduktion von Immunbotenstoffen,
den Zytokinen. Diese konnen Angst, Depres-
sionen und Allergien ausldsen. Der Darm
beeinflusst somit nicht nur unser Immun-

system, sondern auch unsere Nerven, Geflhle

und unser Verhalten — wir sprechen nicht
umsonst vom Bauchgefihl, haben Durchfall
vor Prufungen oder leiden an Verstopfung
bei Stress.

Unser Darm
beherbergt 80 % unseres
Immunsystems.
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Verdauung férdern durch massvolles Essen
In stressigen Zeiten essen wir oft zu viel und
zu schnell. Dies fuhrt zu Blahungen, Midigkeit,
schlechter Laune und Verstopfung, weil der
Darm Uberlastet ist. Wir sollten uns deshalb
genug Zeit nehmen zum Essen und grindlich
kauen.Zwischen den Mahlzeiten benétigt

der Darm mindestens 4-6-stlndige Pausen.
Um den Darm zu «reinigen», sollten wir taglich
mindestens 2 Liter Wasser oder ungesusste
Tees trinken und uns viel bewegen.

Darmbarriere starken mit Lein-

und Flohsamen

Schleimstoffhaltige Prabiotika wie Lein-,
Floh- oder Chiasamen schitzen die Darmbar-
riere. Anwendung: morgens und abends

einen Teeloffel Flohsamenschalenpulver

oder geschrotete Leinsamen in 100 ml Wasser
verrUhren und trinken. Dazu mindestens

2 Liter Wasser trinken, um die Ausscheidung
von Schadstoffen zu fordern.

Darmsanierung durch Magenschonkost
nach F. X. Mayr

Wer an Polypen, einem Reizdarm, depressiven
Verstimmungen, Akne oder chronischer
Obstipation (Verstopfung) leidet, kann sich
ein bis vier Wochen lang einer basischen
Magenschonkost unterziehen. Man isst

nur leicht verdauliche Speisen wie Suppen,
gedampftes GemuUse, gekochte Kartoffeln

und weisses Fleisch. Empfehlenswert ist eine
Ableitungsdiat nach F.X. Mayr, die auch eine
sanfte Abfiihrung mit Bittersalzen beinhaltet.
Wahrend der Magenschonkost werden zudem
bis zu 3 Liter heller Krautertee und Quellwasser
getrunken, um alte Stuhlreste zwischen den
Darmzotten und im Dickdarm rauszuspulen.
Da es sich um ein naturheilkundliches Kur-
verfahren handelt, empfiehlt sich fur die
Durchfihrung eine fachkundige Beratung.

Darmreinigung mit Bittersalz

Fur eine Darmreinigung mit Bittersalz sollten
Sie sich unbedingt in der Apotheke oder
Drogerie beraten lassen. Denn Bittersalz muss
individuell und sehr genau dosiert werden.
Bittersalz rund 1 bis 5 Tage einnehmen - solan-
ge, bis der Darm von alten Stuhlresten befreit
ist. Danach muss die Darmflora mit Probiotika
wieder aufgebaut werden. >
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Die Expertin empfiehlt:

Die Auswahl an Pro- und Prabiotika fir
den Aufbau der Darmflora ist gross.
Claudia Weis, Pharma-Assistentin in der TopPharm
Apotheke zum Erzberg in Horgen, erklart,
was es dabei zu beachten gilt.

Frau Weis, welche Probiotika-Praparate
empfehlen Sie fiir den Aufbau der Darmflora?
Wichtig ist, dass das Praparat auf Ihre Bedirfnisse
abgestimmt ist. Es gibt eine Vielzahl von Darm-
bakterien, die unterschiedliche Aufgaben erfillen.
So gibt es beispielsweise Produkte, die als «Allroun-
der» eingesetzt werden konnen, um allgemein

das Gleichgewicht der Darmflora zu fordern. Wenn
jedoch bestimmte Symptome vorhanden sind, ist
es sinnvoll, sich beraten zu lassen, um die Darm-
flora gezielt aufzubauen. Am besten enthalt ein
Produkt jeweils mehrere Bakterienstamme, die
sorgfaltig aufeinander abgestimmt sind und sich

in ihrer Aufgabe erganzen.

Wie lange sollten die Produkte eingenommen
werden?

Die Einnahmedauer ist abhangig von der jeweiligen
Problematik. Wenn Sie keine Symptome haben

und lhre Darmflora allgemein aufbauen mochten,
ist eine Einnahme wahrend 4-6 Wochen sinnvoll.
Je nach Situation wird zur Vorbereitung eine Detox-
Kur fur den Darm gemacht, um den Abtransport
von Giftstoffen zu fordern. Méchten Sie hingegen
ein konkretes Problem behandeln, so sollte die
Behandlungsdauer an das Andauern der Symptome
angepasst werden. Pro Jahr mit Beschwerden
sollte der Darmaufbau entsprechend einen Monat
durchgefuhrt werden. Wenn Sie zum Beispiel seit
zweiJahren immer wieder verstarkt unter Blahun-
gen leiden, sollte die Kur mindestens 2 Monate
dauern. Geht es Ihnen mit dem Praparat deutlich
besser, durfen Sie es auch langer einnehmen.
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Mit dem Alter nimmt die Anzahl der Darm-
bakterien, insbesondere der Laktobazillen, ab.
Was kdnnen wir dagegen tun?

Eine ausgewogene, ballaststoffreiche Ernahrung
unterstltzt den Erhalt Ihrer Darmflora und ins-
besondere auch die Vielfalt der Bakterien. Nach
Antibiotika-Kuren oder Durchfallerkrankungen
sollten Sie Ihre Darmflora wieder aufbauen, auch
wenn Sie keine aktiven Beschwerden mehr haben.
Denn unsere Darmflora kann noch mehrere Monate
danach aus dem Gleichgewicht sein. Bauen Sie
diese hingegen wieder mit einem Praparat auf,
kann die Darmflora schneller regenerieren und

ist widerstandsfahiger.

«Am besten enthalt

ein Produkt jeweils meh-
rere Bakterienstamme,
die sorgfaltig aufeinan-
der abgestimmt sind
und sich in ihrer Aufgabe
erganzen»

Wie niitzlich sind Joghurts, die Bifidobakterien
enthalten, fiir unseren Darm?

Die Bakterien, welche dem Joghurt beigefugt
werden, sind grundsatzlich positiv fur unsere
Darmflora. Lebensmittel wie z.B. Joghurt missen
frisch hergestellt werden, damit sie eine ausrei-
chende Menge an probiotisch wirkenden Bakterien
enthalten.Jedoch sind diese im Joghurt instabil.
Wenn die Kuhlkette also nur kurz unterbrochen
wird — wie etwa auf dem Heimweg oder nur schon
beim Einraumen ins Kihlregal im Supermarkt -,
sind die Bifidobakterien meist bereits abgestorben.
Somit erreichen sie auch unseren Darm nicht aktiv.
Ob auch die toten Bakterienhullen einen positiven
Effekt haben, konnte bisher noch nicht bestatigt
werden. Wenn lhnen die Joghurt schmecken, so
durfen Sie diese auf jeden Fall weiter geniessen.
Sie ersetzen jedoch keine Praparate fur den
Darmaufbau und sollten nicht als Behandlung
angesehen werden. =



Wenn der
Bauch sich
unangenehm
meldet

Krauter und GewduUrze helfen
nicht nur, abwechslungsreicher
und wurziger zu kochen, sie
unterstitzen auch die Ver-
dauung und sorgen fur einen
gesu nden Darm. von christine steiner

Unterstutzen Sie Ihre Verdauung regelmassig
mit Krautern und Gewdurzen. Wenn Sie diese
beispielsweise beim Kochen einsetzen, bieten
sie mehrere Vorteile:

estimmt kennen Sie das: Nach einer
anstrengenden, vollgepackten Woche
freuen Sie sich auf den gemitlichen

Abend mit Freunden bei gutem Essen und
anregenden Gesprachen. Doch schon bald

ist Ihnen nicht mehr wohl: Der Magen drickt, « Zum einen verflgen Krauter Uber Inhalts-

Vollegefuhle und Blahungen machen sich
unangenehm bemerkbar. Was konnen Sie
tun, damit Sie das nachste Essen wieder

geniessen konnen?

stoffe, die die Verdauung anregen und
Beschwerden lindern kdnnen. Heilkrauter
enthalten oft Bitterstoffe, die den Speichel-
fluss anregen, sowie Magen, Leber, Gallen-
blase und Bauchspeicheldrise stimulieren.
So produzieren die Verdauungsorgane
mehr Safte und Enzyme, die ndtig sind,

um die Nahrung zu zerlegen und optimal
zu verdauen.

Zum anderen enthalten viele Krauter
atherische Ole, die krampflésend

und blahungslindernd wirken und den
Magensaft regulieren.

Ein weiterer Vorteil ist die geschmackliche
Vielfalt, die den Speisen zusatzliche
Frische und Pfiff bringt.

Die Gerichte schmecken auch mit weniger
Salz. Damit reduzieren Sie das Risiko

fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. -»
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Abkléarung & Behandlung von
Magen-Darm-Beschwerden in der Apotheke
Magen-Darm-Probleme wie zum Beispiel
Krampfe, Verstopfung oder Durchfall kénnen
verschiedene Ursachen haben. Damit diese
Beschwerden gezielt behandelt werden
kénnen, ist es wichtig, der Ursache und dem
Schweregrad auf den Grund zu gehen. Vielfach
ist dazu nicht zwingend ein Arztbesuch nétig:
Sie kdnnen auch direkt in der Apotheke

eine vertiefte Abklarung vornehmen lassen.
Wir beraten Sie diskret und unkompliziert und
Sie erhalten noch vor Ort das richtige Mittel,
um die Symptome zu lindern — gegebenenfalls
auch ein rezeptpflichtiges.

Halsus Feurus

Wirkt dreifach bei Halsschmerzen: hemmt die Entziindung,
lindert die Schmerzen und wirkt antibakteriell.

Erhaltlichin lhrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. VERFORA AG
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Krauterhexen, Schamanen und weise Frauen
Von vielen Urvolkern, aber auch aus den Kloster-
garten wurde das Wissen Uber Krauter und
Gewdlrze in die heutige Heilkunde Gbernommen.
So besassen etwa Krauterhexen ein grosses Wissen
Uber heimische Heilpflanzen und Krauter. Auch
Schamanen und heilkundige Frauen halfen dem
Volk dabei, Beschwerden zu lindern. Die Urein-
wohner Perus kauten zum Beispiel die Rinde eines
bestimmten Baumes — des Chinarindenbaums.
Wir kennen Chinin heute als Mittel gegen Malaria
und Fieber. In der Schweiz wird Chinin bei

Malaria verschrieben, wenn andere Therapien
keine Wirkung zeigen.

Tiere heilen sich mit Krautern selbst

Von vielen Tieren ist bekannt, dass sie Pflanzen
fressen, die eine heilende Wirkung haben.

Katzen fressen Gras, um die beim Putzen aufge-
nommenen Wollknauel loszuwerden. Von Rehen
weiss man, dass sie bei starkem Wurmbefall
mehr Beifuss fressen. Und Schimpansen nehmen
bestimmte Blatter vermischt mit Erde zu sich,
um den Erreger von Malaria abzutoten.
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Bucco
Tantum

Bm:mm

ad.

2 VERFORA

FURS LEBEN

PR AT

et ¥ ey o e

e N e .".-__—‘.‘ et
o e P T N W



APROPOS N°04 Dezember 2022

Krauter und Gewurze fur die Verdauung:

Chili
Inhaltsstoffe: Capsaicin (macht
die Scharfe des Chilis aus), Karoti-
noide, Vitamin C
Anwendungen: Chili wird oft in
asiatischen und mexikanischen
Gerichten verwendet. Bei Verdau-
ungsstorungen, Bluthochdruck und

Entzindungen kann Chili unterstut-
zend helfen.

Mariendistel

Inhaltsstoffe: Silymarin

(Wirkstoff aus dem Extrakt des
Samens), Fettsauren, Eiweiss
Anwendungen: Die wilde Arti-
schocke, wie die Mariendistel auch
genannt wird, ist ein bekanntes
und viel genutztes Mittel bei Leber-
problemen. Sie hilft aber auch

bei Bauchschmerzen, Krampfen,
Aufstossen und Blahungen.

Pfefferminz

Inhaltsstoffe: dtherische Ole

(z.B. Menthol), Flavonoide
Anwendungen: Ein Tee aus

frischem Pfefferminz lindert Ubelkeit
und durch seine krampflosende

und entspannende Wirkung auf die
Muskulatur des Verdauungstraktes
auch Bauchschmerzen und Verdau-
ungsbeschwerden.

Lowenzahn
Inhaltsstoffe: Bitterstoffe,
verschiedene Vitamine
Anwendungen: Hilft als Tee oder
im Salat bei Appetitlosigkeit,
Blahungen, Vollegeflihlen und kann
bei Gallenbeschwerden eingesetzt
werden. Lowenzahn kann zudem
als Frihjahrskur bei allgemeinen

Verdauungsbeschwerden Linderung
verschaffen.
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Rosmarin

Inhaltsstoffe: dtherische Ole

(z.B. Kampfer), Bitterstoffe (z.B.
Carnosolsaure)

Anwendungen: Frisch gehackter
Rosmarin verfeinert diverse Gerichte
(z.B. Kartoffeln) und hilft im Tee
gegen Blahungen und allgemeine
Verdauungsbeschwerden wie etwa
Vollegefuhl.

Ingwer

Inhaltsstoffe: atherische Ole,
Vitamin C, Eisen, Magnesium
Anwendungen: Ingwer kann als

Tee verwendet werden, aber auch
direkt in Gerichten (z.B. in asiati-
schem Essen). Er fordert die Verdau-
ung und beruhigt den nervosen
Magen. Etwas Ingwer kauen kann
zudem Ubelkeit und Reisekrankheit
lindern. Bei zu hoher Dosierung
konnen jedoch Magenbrennen und
Durchfall als unerwinschte Wirkun-
gen auftreten. =
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Alles gesund
im Mund?

Weil wir ihn so oft brau-
chen, sind Erkrankungen
im Mund besonders lastig.

Wir haben haufige «Phano-

mene» fur Sie zusammen-
getragen — und zeigen,
wie Sie diese loswerden.

Von Rahel Liiond

Blutendes Zahnfleisch: verhindern

durch griindliche Mundhygiene

Hilfe, das Zahnfleisch blutet! Wenn das bei Ihnen
ofter der Fall ist, deutet es auf eine maogliche
Infektion im Mund hin. Eine relativ unbekannte
«Volkskrankheit» ist die sogenannte Gingivitis,
eine Zahnfleischentziindung. Bleibt sie unbehan-
delt, kann sie sich in eine chronische Parodontitis
auswachsen, bei der die Entzindung auch die
Zahne und die Knochen angreift. Das wirksamste
Mittel gegen entzlndetes, beziehungsweise
blutendes Zahnfleisch, ist eine sorgfaltige Mund-
hygiene. Auf gut gereinigten Zahnen haben
Bakterien namlich einen schweren Stand, um
sich festzusetzen. Regelmassig gereinigte
Zahnzwischenraume bieten zudem wenig Futter
fur die kleinen Angreifer.
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Stress ist eine von 200 Mundgeruch-Ursachen
Mundgeruch ist haufiger, als man denkt:

Jeder vierte Mensch leidet ab und zu darunter.
Verantwortlich dafur sind meistens Ubrig gebliebe-
ne Speisereste, die sich in der Mundhohle zerset-
zen. Wem permanent Uble Gerliche aus dem

Mund stromen, mochte der Ursache auf den Grund
gehen. Das ist allerdings gar nicht so einfach:

Es gibt Uber 200 mogliche Ursachen fur Halitosis,
wie Mundgeruch in der Fachsprache heisst. Dazu
zahlen Stress, eine falsche Erndhrung oder eine
unzureichende Zahnpflege. Darlber hinaus konnen
auch verschiedene Erkrankungen wie beispiels-
weise Diabetes zu Mundgeruch fuhren. Sprechen
Sie mit Ihrer Zahnarztin oder Ihrem Arzt Gber
mogliche Ursachen. Das Fiese am Mundgeruch

ist, dass ihn unsere Mitmenschen in der Regel
riechen, bevor wir ihn selbst bemerken. Fragen

Sie im Zweifelsfall eine Vertrauensperson oder
blasen Sie sich einmal kraftig in die Hand und
atmen Sie dann diese Luft ein.
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Mundgeruch ist

haufiger, als man denkt:

Jeder vierte Mensch

leidet ab und zu darunter.

Phanomen #3

Honig gegen wunde Stellen

Wunde Stellen im Mund sind meist harmlos, aber
schmerzhaft. Die kleinen Blaschen — sogenannte
Aphthen - wie auch andere Entziindungen der
Mundschleimhaut kénnen Sie zum Glick gut
behandeln. Mit den Wirkstoffen Lidocain oder
Polidocanol betauben Sie die betroffenen Stellen
lokal. Das Hausmittel Nummer eins gegen eine
entzlndete Mundschleimhaut ist Gbrigens Honig.
Wie mehrere Studien belegen, wirkt er im Mund
entziindungshemmend. Nehmen Sie dazu einfach
einen Loffel davon in den Mund und lassen

Sie den Honig einen Moment zergehen, bevor Sie
ihn schlucken. Um Ihre Mundflora langfristig zu
starken, helfen natirliche Mundspulungen bei-
spielsweise aus Kamille, Ringelblume und Salbei.
Auch Probiotika kdnnen eine gesunde Mundflora
unterstitzen. Bis die Wunden geheilt sind, ver-
zichten Sie am besten auf saurehaltige und
scharfkantige Lebensmittel. Heisse oder scharfe
Speisen sowie Alkohol und Kohlenséaure reizen
die wunden Stellen im Mund noch mehr und
sollten deshalb fir eine Weile vom Speiseplan
verschwinden. Fuhren Sie Ihre Zahnpflege wie
gewohnt fort - dies ist wichtig fur die Heilung.
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Phanomen #4

Wer schnarcht, leidet eher unter

trockenem Mund

Die Zunge klebt, das Sprechen fallt schwer, die
Lippen werden sprode: Ein trockener Mund ist
unangenehm. Er tritt vor allem am Morgen haufig
auf, weil wir nachts weniger Speichel produzieren.
Mit etwas Wasser verschwindet er in der Regel
wieder. Auch das Kauen von festen Speisen, zum
Beispiel einem Riebli, regt die Speichelproduktion
an. Leiden Sie trotzdem weiterhin unter einem
trockenen Mund, kann dies verschiedene Ursachen
haben. Wer durch den Mund atmet oder schnarcht,
hat ein hoheres Risiko dafur. Auch Nikotin, Alkohol
und bestimmte Medikamente verstarken das
Problem. Prifen Sie zudem die Feuchtigkeit in
Ihrer Wohnung: Allenfalls ist das Raumklima
schlicht zu trocken. Es gibt verschiedene Mund-
spulungen und Gels, um das Trockenheitsgefuhl
im Mund loszuwerden. Dazu zahlen Praparate

mit der feuchtigkeitsspendenden Hyaluronsaure
oder mit dem Protein Lactoferrin. Letzteres ist
natdrlicherweise in unserem Speichel enthalten
und regt dessen Bildung an. Die Heilpflanze

Yerba santa hilft, die Feuchtigkeit im Mund auf
naturliche Weise zu regulieren. =

Gut beratenin lhrer

TopPharm Apotheke

Sie haben Fragen zur Mund-
gesundheit oder sind unsicher,
welches Zahnpflegeprodukt

das richtige fur Sie ist? Das Team
Ihrer TopPharm Apotheke berat
Sie gerne rund um das Thema
Mundgesundheit.



Glucklich
durch Helfen

Anderen Menschen

helfen, etwas Gutes tun:

Das macht erwiesenermassen
glucklich. Ein ehrenamtliches
Engagement bringt aber

noch etliche weitere Vorteile
mit sich — nicht zuletzt

auch fur Ihre Gesundheit.

Von Jasmin Geissbiihler
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im Altersheim besuchen oder sich fur

Fluchtlinge engagieren: Etwa 3 Millionen
Schweizerinnen und Schweizer leisten jedes
Jahr ehrenamtliche Arbeit, zusammengezahlt
sind dies rund 660 Millionen Stunden
Freiwilligenarbeit pro Jahr. Das Bedurfnis,
sich freiwillig zu engagieren, kommt auch
nicht von ungefahr: Denn der Mensch ist
schlicht und einfach nicht dafiir gemacht,
auf Dauer alleine zu sein. Gilt er doch seit
ehund je als «Gemeinschaftswesen».

I m Tierheim aushelfen, altere Menschen

Das sagt die Forschung

Dass zwischenmenschliche Beziehungen
flr unser Wohlbefinden von grosser Bedeu-
tung sind, belegen mehrere unabhangig
voneinander durchgefihrte Studien. Ein
Beispiel daflr ist die «Grant-Studie» der
Harvard University: Fur diese Langzeitstudie
wurden mehr als 700 Personen wahrend

75 Jahren begleitet, um herauszufinden,
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wie Psyche und Gesundheit miteinander
verbunden sind und welche Faktoren zu
einem als «glucklich» empfundenen
Leben beitragen. Dabei wurden zwischen-
menschliche Beziehungen von beinahe
jedem Teilnehmenden als wichtigsten
Faktor genannt.

Der Hirnforschung gelang es zudem, aufzu-
zeigen, weshalb Helfen glicklich macht:
Engagiert man sich freiwillig fir eine gute
Sache, werden gleich mehrere Glucksboten-
stoffe im Gehirn freigesetzt. Gleichzeitig
werden bei sozial motivierten Tatigkeiten im
Korper Stresshormone abgebaut. Deshalb
fuhlen sich Menschen, die regelmassig
anderen helfen und selbst in ein gutes
soziales Netzwerk eingebettet sind, oft
weniger schnell gestresst.

Deshalb lohnt sich Helfen auch noch

Ein gemeinnutziges Engagement macht

aber nicht nur glicklich und hilft, entspann-
ter zu sein. Es kann auch dabei helfen, das
Selbstwertgefihl zu steigern, man erhalt
Anerkennung und erlebt Verbundenheit.
Zudem erhalten Helferinnen und Helfer durch
ehrenamtliche Arbeit Bestarkung darin, einen
sinnvollen Beitrag zu leisten und gebraucht
zu werden. Und das fuhlt sich richtig gut an.

Ein weiterer positiver Effekt: Man knupft
soziale Kontakte und ist weniger allein.

Ein bedeutender Vorteil der ehrenamtlichen
Tatigkeit, wenn man bedenkt, dass sich in
der Schweiz jede dritte Person manchmal
oder gar oft alleine fuhlt — Tendenz steigend.
Denn Einsamkeit kann sich negativ auf

die Gesundheit auswirken: Sie ist fur den
Menschen in etwa so ungesund wie Alkohol,
Rauchen und Ubergewicht und kann bei-
spielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fordern. Aber Achtung: Einsamkeit ist nicht
gleich Alleinsein! Als einsam gelten gemass
Definition Personen, die sich mehr zwischen-
menschliche Beziehungen winschen, als
sie tatsachlich haben. Auch wer allein ist,
kann also glucklich sein — vorausgesetzt,
dies ist auch so gewollt. »



Team neo-angin®
Fiir lhre kleinen und grossen
Halsschmerzen

&, &

Egal ob Mundtrockenheit, Schluckbeschwerden
oder brennende Halsschmerzen: Die neo-angin®
Winterspezialisten bieten die passende Losung
zur Linderung lhrer Symptome.

ein Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Medizinprodukt i Lesen Sie die Packungsbeilage.

VWELEDA
HUSTENSIRUP

' Fiir Kinder
ab 1 Jahr* ’

Bei Hustenreiz und
zdhem Schleim

*Bei Kindern unter 2 Jahren nicht ohne arztliche Abklarung anwenden.
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz
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Herr Haller, was hat Sie dazu
bewogen, beim Projekt Plauder-
kasse mitzumachen?

Wir haben bei uns in der Apotheke
sehrviele hauptséachlich altere
Kundinnen und Kunden, die allein-
stehend sind und praktisch nur noch
ihren Coiffeur und das Personal
unserer Apotheke haben, um sich
auszutauschen. Als mich Gsunder
Basel fur die Teilnahme am Projekt
angefragt hat, war fur mich deshalb
sofort klar, dass sich damit etwas
bewegen lassen konnte.

Was erhoffen Sie sich von der
Teilnahme am Projekt?

Ich mochte damit einen Beitrag
zum Wohlergehen der Bevolkerung
leisten. Zudem finde ich es sehr
wichtig, dass etwas gegen die
Einsamkeit unternommen wird.
Denn es leiden viel mehr Menschen
darunter, als man vielleicht denkt.
Mir gibt die Teilnahme am Projekt
ein gutes Gefuhl.

Welche Vorteile bringt eine
Plauderkasse aus lhrer Sicht?

Ein Vorteil ist sicher, dass das
Angebot einen Gegenpol zu den
immer starker werdenden Versand-
anbietern fur Medikamente und
Gesundheitsprodukte bietet. Durch
den personlichen Kontakt in der
Apotheke kommt eher ein langeres
Gesprach zustande, als wenn man
einfach zu Hause ein Packli erhalt.
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TopPharm Apotheker
Stéphane Haller von der
Gellert Apotheke in Basel
ist beim Pilotprojekt
«Plauderkasse» mit dabei.
APROPOS hat ihn zu
seinem ehrenamtlichen
Engagement befragt

Zudem bietet das Angebot einen
niederschwelligen Zugang fur
Betroffene, die sich ansonsten oft
gar nicht erst getrauen, mit anderen
Personen in Kontakt zu treten.

Und auch Folgekrankheiten, die
durch Einsamkeit entstehen kdnnen,
konnten dank der Plauderkasse
moglicherweise vermieden werden.
Zudem wollen wir mit dem Projekt
versuchen, Betroffene langerfristig
von der Einsamkeit wegzubekom-
men, indem wir sie beispielsweise
auf passende Angebote von Gstnder
Basel aufmerksam machen.

Weshalb sollte es aus lhrer Sicht
mehr Plauderkassen geben?

Im Rahmen des Pilotprojektes muss
jetzt sicherlich erstmal geschaut
werden, wie sich die Nachfrage
entwickelt. Wenn das Angebot aber
rege genutzt wird, hoffe ich naturlich
schon, dass zukUnftig weitere
Institutionen Plauderkassen anbie-
ten. Apotheken sind ja beispielsweise
geradezu pradestiniert dafur. 4
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«Ausreichend Schlaf
hilft mir am besten dabei,
mich zu erholen»

Nicola Spirig ist Olympia-
siegerin im Triathlon und
kennt sich als Sportlerin
auch bestens mit den The-
men Erholung und Regene-
ration aus. APROPOS hat

sie dazu befragt. Von Jasmin Geissbiihler

Nicola, wo findest du in deinem Alltag Aber auch Zeit mit den Kindern verbringen,
Zeit fiir Erholung? etwas mit ihnen zu unternehmen und gemein-
Schlicht und einfach beim Schlafen. Ausrei- sam draussen im Wald oder Garten zu sein, ist
chend Schlaf hilft mir am besten dabei, mich fur mich Erholung und gibt mir den Ausgleich,
zu erholen. Ich achte darauf, dass ich — wenn den ich bendtige.

irgendwie moglich - jeweils um 22 Uhrim

Bett bin. Damit ich auf meine acht Stunden Welche Hobbys pflegst du neben dem Sport?
Schlaf komme. Gelingt mir dies nicht, splre Friher habe ich taglich gelesen. Dafur habe ich
ich es gleich am nachsten Tag beim Training. die vergangenen Jahre nicht mehr wirklich Zeit
In Zeiten intensiven Trainings gonne ich mir gefunden — ausser fur Kinderbucher (lacht).
zudem jeweils einmal pro Woche eine Massage. Mein Gluck ist, dass fur mich der Sport nicht
Und wenn die Zeit daflr nicht reicht, nehme nur Beruf, sondern auch Hobby ist und sich

ich stattdessen ein heisses Bad. Dabei konnen so beides verbinden lasst. Im Winter gehe ich
sich meine Muskeln erholen und ich habe eine zudem gerne Ski fahren. Und ich bin generell
Viertelstunde nur fir mich ganz alleine. viel mit den Kindern unterwegs — am liebsten

draussen in der Natur.

. . . Wie sieht deine persénliche Regeneration
«Mein G[UCK ISt, daSS nach dem Sport aus?
. . . Nach einem Wettkampf ist es fur mich sehr
-I:U rFrmiCc h d er S pO rt Nnic ht wichtig, etwa noch eine Stunde lang mit dem
Velo «auszufahren». Das tut meinen Muskeln
nur Be I’Uf, SO ﬂd ern au Ch gut und ich fuhle mich am nachsten Tag auch
. . viel besser. Aber es kostet naturlich auch
H @) b by Ist U ﬂd S Ch SO etwas Uberwindung, direkt nach einem
Wettkampf, fir den man bereits seine ganze

be | d es ve rb| N d en I.é.SSt» Energie aufgewendet hat, nochmals aufs Velo

zu steigen. 4
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«Ein Wunder, dass
ich noch lebe»

Knapp volljahrig, erhalt eine junge Baslerin mit
einer Spenderleber ein zweites Leben. Das Verruckte
daran: Sie hatte keine Ahnung, dass ihre eigene
Leber gerade komplett versagt. vonranetLisnd

er Tag,an dem Désirée Facqueurs
D Leben sich schlagartig anderte, war

der 21. Dezember 2016. Sie erinnert
sich, als ware es gestern gewesen. Es war
ein Mittwoch nach zwei freien Tagen, an
dem die angehende Detailhandelsfachfrau
ungewohnt leicht aufstand und richtig
motiviert zur Arbeit in ein Modegeschaft der
Stadt Basel fuhr, obwohl sie zuvor Bauch-
schmerzen gehabt hatte. «Ilch war damals
launisch, impulsiv — und ehrlich gesagt kurz
davor, die Lehre zu schmeissen», erzahlt
die heute 24-Jahrige. Ein Tag wie dieser war
die Ausnahme. Mit 18 war ihr Leben beste-
hend aus Schule, Arbeitsstelle, toxischer
Beziehung und besorgten Eltern gelinde
gesagt schwierig. Aber an diesem Morgen
hatte der Wecker nur einmal geklingelt
und sie fuhlte sich bereit fur einen langen
Arbeitstag. »>

«lch habe Pech
gehabt — aber eigentlich
auch ganz viel Gluck»
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Vom Geschéft in den Notfall

Als die Vorgesetzten Désirée Facqueur im
Geschaft erblickten, schickten sie die junge
Frau - gelb im Gesicht und in den Augen -
allerdings sofort in den Notfall. Die Arzte
untersuchten sie zuerst auf Gallensteine,
dann diagnostizierten sie akutes Leberver-
sagen. Die immer schwacher werdende
Baslerin wurde nach Zurich transportiert
und kam am 26. Dezember schliesslich auf
Platz 1 der Notfallliste fir Organspenden.
Kurze Zeit spater setzten die Spezialisten ihr
eine neue Leber ein. Nur sechs Tage, nachdem
sich Désirée Facqueur medizinisch untersu-
chen liess, fUhrte das meistdurchblutete
Organ des Korpers bereits keinen Tropfen
Blut mehr in sich. «Es war ein Wunder, dass
ich Uberhaupt noch lebte.»

Erst noch eine vermeintlich gesunde junge
Frau, fand sich Désirée Facqueur transplan-
tiert im Spital und anschliessend in der Reha
wieder. Ihr Kérper musste vom absoluten
Nullpunkt wieder lernen zu sitzen, zu laufen,
zu leben. Rund zwanzig hoch dosierte
Medikamente unterstitzten ihn dabei. «Ich
liess alles mit mir geschehen und war trotz
Schock im Nachhinein froh, dass ich nicht
schon Jahre zuvor davon gewusst und mir
Sorgen gemacht hatte», erzahlt die Baslerin.
Denn das Leberversagen war eine unaus-
weichliche Konsequenz einer seltenen
Erbkrankheit, die sich aus dem Genpool ihrer
beiden Elternteile ergeben hatte. Morbus
Wilson heisst die Erkrankung, aufgrund derer
der Korper Kupfer nicht ausreichend aus-
scheidet. Das Kupfer sammelt sich deshalb
vor allem in der Leber, aber auch im Hirn, in
den Augen oder andernorts.

Arthrose als Langzeitfolge

Der Weg zurtck ins Leben war fur Désirée
Facqueur alles andere als einfach. Innerhalb
von einem Monat holte sie 18 Prufungen
nach und erkampfte sich den Lehrabschluss.
Obwohl die Krankheit mit der Transplantation
Geschichte war, hat sie in ihrem Korper
Spuren hinterlassen. So hat sich in ihren
Knien, vermutlich aufgrund von Kupferabla-
gerungen, eine Arthrose ausgebreitet, die sie
heute sogar starker einschrankt als die
fremde Leber.

Was wére gewesen, wenn sie an diesem Tag
wie sonst manchmal bei ihrem ehemaligen
Freund ausgeschlafen und geschwanzt hatte?
Mit der Zeit kam langsam die Erkenntnis, wie
viel sie mit der neuen Leber gewonnen hatte.
Da war irgendwo ein Mensch, der ihr einen
Neuanfang ermdglicht hatte. Der ein junges
Leben vor dem Tod gerettet hatte. Sie sei
ihrem Spender enorm dankbar, sagt sie. Nach
jeder jahrlichen Kontrolle noch einmal mehr.
«Mit meiner zweiten Chance will ich mein
Ding durchziehen, einfach mein Leben so
leben, wie ich es fur richtig halte.» Sie habe
das Gefuhl, das sei sie ihrem Spender
schuldig — auch wenn sie weder ihn noch
seine Angehorigen kenne.

«Mit meiner zweiten
Chance will ich mein
Ding durchziehen,
einfach mein Leben
so leben, wie ich es fur
richtig halte»

Mehr Lebensfreude dank neuer Ausbildung
Ihr Blick aufs Leben hat sich durch ihre
ungewohnte Geschichte gewandelt. Sie lebt
bewusster, hort mehr auf ihren Korper und ist
kaum noch krank. Trotz der taglichen immun-
schwachenden Tablette, die verhindert, dass
ihr Korper die Spenderleber abstosst. Wegen
der Arthrose hat sie als Zweitausbildung

das KV gemacht und arbeitet nunin der
Immobilienfirma ihrer Eltern. Nebenbei hat sie
sich zur Make-up-Artistin ausbilden lassen
und arbeitet in Teilzeit bei Tele Basel. Auch ihr
Hund Chico gibt ihr Halt und Vertrauen.

Die Transplantation und ihre Krankenge-
schichte haben sich tief ins Bewusstsein von
Désirée Facqueur eingebrannt und sind zu
einem wichtigen Teil von ihr geworden. Sie
habe sich immer gesund gefuhlt, gedacht, so
was passiert anderen, erzahlt sie nachdenk-
lich. Manchmal passiert es eben doch einem
selbst. «Ich habe Pech gehabt — aber eigent-
lich auch ganz viel Gluck.» 4=
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Shampoo und Pflege am besten
regelméassig wechseln, sonst gewéhnen
sich die Haare daran und die Produkte
wirken nicht mehr.

Stimmt nur zur Halfte. Einen Gewoh-
nungseffekt bei den Haaren gibt es nach
heutiger Auffassung nicht. Wenn Sie mit
Ihrer Haarpflege zufrieden sind, konnen
Sie also mit gutem Gewissen dabei-
bleiben. Bei vielen Menschen reagiert
der Schopf allerdings empfindlich auf
Veranderungen wie hormonelle Schwan-
kungen oder auf aussere Einflusse. So
kann zum Beispiel trockene Heizungsluft
im Winter dazu fuhren, dass Ihre Haare

plotzlich mehr Pflege bendtigen als sonst.

Passen Sie Shampoo und Pflegeprodukte
daher immer an die aktuellen BedUrfnis-
se lhrer Haare an.

Zu haufiges Waschen lasst die

Haare schneller nachfetten.

Falsch. Wenn die Haare schnell fettig
werden, liegt das an einer erhohten
Talgproduktion der Kopfhaut. Meist
handelt es sich dabei um eine Veran-
lagung, aber auch hormonelle Storungen
oder Stress kommen als Ursache
infrage. Einen Zusammenhang mit
haufigem Haarewaschen scheint es
jedoch nicht zu geben. Dennoch sollten
Sie gerade bei taglichem Waschen

ein mildes Shampoo verwenden und
den Fohn nur auf mittlere Temperatur
einstellen, um Kopfhaut und Haare
nicht zu sehr zu strapazieren.
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Nasse Haare sollte man nicht biirsten.
Richtig. Denn durch das Wasser quellen
die Haare auf und die schitzende
Schuppenschicht, die jedes Haar umgibt,
liegt nicht mehr so dicht an. Die Haare
sind dann anfalliger und brechen leicht.
Deshalb sollten sie am besten nurin
trockenem Zustand gekdmmt werden.
Alternativ konnen Sie zum Entwirren
spezielle Bursten fur nasse Haare
verwenden. Diese haben flexible Borsten
und glatten die Strahnen deutlich sanfter
als herkommliche Birsten.

100 Biirstenstriche am Tag lassen die
Haare glanzen.

Fast richtig. In der Tat wird durch das
Bursten der Talg von der Kopfhaut bis

in die Langen und Spitzen verteilt,
wodurch die Haare einen schonen Glanz
bekommen. 100 Burstenstriche sollten
es allerdings nicht sein. Denn durch zu
intensives Bursten wird die Talgproduk-
tion angeregt und die Haare sehen
schneller fettig aus. Es reichen also auch
ein paar Burstenstriche pro Tag. Verwen-
den Sie dafur am besten eine Burste

mit Wildschweinborsten oder mit Sisal
als vegane Variante.

Haare wachsen schneller, wenn sie
regelmadssig geschnitten werden.

Das ist leider nur ein Ammenmarchen.
Haare wachsen 1 bis 1,5 cmim

Monat — mit oder ohne Schere. Zwar
sieht die Frisur gesunder aus, wenn

die Spitzen von Zeit zu Zeit geschnitten
werden, einen Einfluss auf das Haar-
wachstum hat dies allerdings nicht.
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Gut beraten in der

TopPharm Apotheke

In Ihrer TopPharm Apotheke
erhalten Sie ein breites Sortiment
an Haarpflegeprodukten, die
speziell auf die individuellen
Bedirfnisse von Kopfhaut und
Haaren zugeschnitten sind. Gern
berat Sie Ihr Apothekenteam,
welche Produkte fir Ihren Haartyp
am besten geeignet sind.

Straffe Zopfe schaden den Haaren.
Stimmt. So schon Frisuren wie der
klassische Pferdeschwanz auch ausse-
hen, fur die Haare sind sie eine ziemliche
Tortur. Denn der straffe Zopf zieht an den
Haarwurzeln und kann im schlimmsten
Fall dazu fuhren, dass die Haare dinner
werden oder sogar ausfallen. Es ist also
Abwechslung gefragt: Tragen Sie die
Haare auch mal offen oder stecken Sie
sie locker hoch. Wenn Sie einen Zopf
tragen, sollten Sie diesen mit Spiral-
Haargummis oder mit Stoff ummantelten
Haargummis (sog. Scrunchies) zusam-
menbinden, da diese schonender fur

die Haare sind.

©

Kaltes Wasser lasst die Haare glanzen.
Nach der Haarwasche und -pflege
nochmals kurz mit kaltem Wasser
spulen?Je glatter die dussere Schuppen-
schicht der Haare ist, desto besser kann
das Licht reflektiert werden. Dadurch
glanzen die Strahnen mehr. Ob jedoch
kaltes Wasser die Schuppenschicht
tatsachlich glattet, wird sehr kontrovers
diskutiert. Zum Haarewaschen sollte

das Wasser jedoch niemals zu heiss sein,
denn das trocknet Kopfhaut, Langen

und Spitzen aus.

Stress kann zu Haarausfall fiihren.
Auch das ist richtig. Der Grund dafur

ist allerdings noch nicht genau geklart.
Wissenschaftler vermuten, dass anhal-
tender Stress eine Entziindung an den
Haarfollikeln auslost. Dadurch wird

die Wachstumsphase einzelner Haare
vorzeitig beendet und sie fallen aus. Im
Gegensatz zu anlagebedingtem Haaraus-
fallist die stressbedingte Form jedoch
umkehrbar: Sobald der Stress nachlasst,
geht auch der Haarausfall zurtck und
die Haare wachsen wieder nach.

Mit der richtigen Pflege verschwindet
Spliss wieder.

Falsch. Spliss (Haarbruch) entsteht,
wenn die Haarspitzen mechanischen
Belastungen, zum Beispiel durch haufi-
ges Glatten oder Stylen mit dem Locken-
stab, ausgesetzt sind. Die Enden der
Haare sehen dann ausgefranst und
glanzlos aus. Leider kann selbst intensive
Pflege die Schaden nicht reparieren.
Hier hilft nur noch der Besuch beim
Friseur: Werden die gespaltenen Spitzen
abgeschnitten, sieht das Haar sofort
wieder gesiinder aus.

Je langer die Haarkur einwirken kann,
desto besser.

Das ist ebenfalls ein Mythos. Denn die
Haare konnen nur begrenzt Pflegestoffe
aufnehmen. Die Einwirkzeit zu verlan-
gern, erhoht also nicht die Wirkung der
Haarkur. Besser ist es, das Pflegeritual
regelmassig zu wiederholen: Wenden
Sie eine Haarmaske oder -kur je nach
Struktur Ihrer Haare am besten 1- bis
2-mal wochentlich an und beachten Sie
dabei die Angaben auf der Verpackung. 4=
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7 Grunde fiir mehr
Pflanzenpower

Ofters vegetarisch oder vegan zu essen, lohnt sich gleich
aus mehreren Grunden. Die wichtigsten Argumente
fur mehr pflanzliche Kost auf dem Teller. voninga prannebecker

Pflanzen haben die bessere Okobilanz

Weniger tierische Produkte zu essen, ist aktiver
Klimaschutz. Denn egal ob man den 6kologischen
Fussabdruck durch Treibhausgase oder die fur

die Produktion bendtigte Menge an genutzter
Flache und Wasser anschaut: Pflanzliche Lebens-
mittel schneiden im Vergleich zu Fleisch- und
Milchprodukten fast immer deutlich besser ab.
Wahrend beispielsweise bei der Produktion von
einem Kilogramm Ruebli durchschnittlich lediglich
rund 0,1 kg CO,-Aquivalente anfallen, sind es bei der
gleichen Menge Rindfleisch durchschnittlich etwa
13 kg CO,-Aquivalente. Wer also den Konsum von
tierischen Produkten reduziert und auf nachhaltig
angebaute vegetarische/vegane Alternativen setzt,
verkleinert in der Regel seinen 6kologischen
Fussabdruck.

Geld sparen

Tierische Lebensmittel sind in der Regel teurer
als Hulsenfrichte, Getreide, Nusse, Gemuse und
Obst der Saison. Wer sich vorwiegend oder aus-
schliesslich pflanzlich erndhrt, schont daher beim
Einkaufin der Regel die Haushaltskasse.

Regionale Bauern unterstiitzen

Viele pflanzliche Lebensmittel wie Obst, GemUse,
Getreide und Hulsenfrichte werden in der Schweiz
oder in Europa angebaut und schonen so durch
kurze Transportwege Umwelt und Klima. Wer auf
den Kauf von nachhaltig produzierten pflanzlichen
Lebensmitteln aus der Region achtet, hilft dem
Auskommen von lokalen Bauern und unterstitzt
im besten Falle die Pflege der Kulturlandschaft in
unserer Lebensumgebung.

Zuviel Fleisch ist ungesund

Mit einem Pro-Kopf-Konsum von gut 47 kg
Fleisch proJahr und Einwohner isst der Durch-
schnittsschweizer bis zu einem Drittel mehr
Fleisch, als die Schweizerische Gesellschaft fur
Ernahrung (SGE) empfiehlt. Das kann der Gesund-
heit schaden. Studien zeigen, dass Ubermassiger
Fleischkonsum - vor allem von rotem Fleisch —
das Darmkrebs-Risiko erhoht. Eine fleischlastige
Ernahrung mit viel Fett und Cholesterin erhoht
zudem das Risiko fir Ubergewicht, Herz- und
Gefasserkrankungen. Weniger ist deshalb mehr.
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Pflanzeneiweiss macht fit

Tierisches Eiweiss hat eine hohe biologische
Wertigkeit, das heisst, wir konnen es besonders
gut verwerten. Die Wertigkeit von Pflanzeneiweiss
ist niedriger. Aber: Clever kombiniert, ergdnzen
sich pflanzliche Eiweissquellen wie Hulsenfrichte
oder Produkte daraus wie z.B. Tofu, Seitan oder
andere pflanzliche Fleischalternativen, Kartoffeln,
Vollkorngetreide, Nusse und Samen optimal und
liefern so auch alle wichtigen Eiweissbausteine.
Geschickt gemixt, sind pflanzliche Eiweissquellen
so insgesamt sogar wertvoller als tierisches
Eiweiss, welches einen hohen Anteil an tierischen
Fetten enthalten kann.

Kochen mit der Saison

Heimisches Obst und Gemuse ist fast das ganze
Jahrverflgbar, jede Sorte zu ihrer Zeit. So andert
sich der Speiseplan automatisch mit den Jahres-
zeiten, wenn pflanzliche Lebensmittel die Haupt-
sache auf dem Teller sind. Produkte der Saison
haben im Vergleich zu Importware wie z.B. Erdbee-
ren oder Spargel im Winter nicht nur mehr Aroma,
sondern meist auch mehr gesunde Nahrstoffe, da
sie reif geerntet wurden.
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Verpackungsabfall einsparen

Laut SwissRecycling fallen pro Burger
jahrlich rund 125 kg Plastikabfall an. Um
den Abfallberg zu reduzieren, beim Einkauf
moglichst oft unverpackte Produkte wahlen.
Das fallt bei pflanzlichen Lebensmitteln
leichter — zumindest, wenn man auf hoch
verarbeitete verpackte vegane oder vegetari-
sche Fleischalternativen verzichtet und zu
Grundnahrungsmitteln wie Gemuse, Obst,
Hulsenfrichten und Getreide greift. Sie
werden im Gegensatz zu den empfindlicheren
tierischen Produkten z.B. auf dem Markt, in
Unverpackt-Laden und immer haufiger auch
in Supermarkten offen angeboten. Wer nicht
auf Fleisch- und Wurstwaren verzichten
mochte, spart Verpackung am besten durch
den Gang zum lokalen Metzger. =4+

Susskartoffelsalat
mit Hummus-Dressing

Fur 4 Portionen
Zubereitung: ca. 40 Min.

800 g Susskartoffeln und 2 Pastinaken
schalen undin ca. 2 cm grosse Stlcke schnei-
den. 2 rote Zwiebeln schalen und in schmale
Spalten schneiden. Alles mit 3 EL Olivendl,
Salz und Pfeffer auf einem Backblech
mischen. Im heissen Ofen (E-Herd: 225°C /
Umluft: 200°C) 25-30 Minuten rosten.
Inzwischen 1 Knoblauchzehe schalen und
halbieren. Mit 100 g gegarten Kichererbsen
(Dose), 4 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft,

4-5 EL Wasser und 1 Msp. gemahlenem
Kreuzkimmel zum Dressing mixen.50 g
Soja-Joghurtalternative unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Gemuse
lauwarm abkuhlen lassen. Inzwischen 100 g
NUsslisalat putzen, waschen und trocken-
schleudern. Auf einer Platte ausbreiten.
RostgemUse darauf verteilen. Dressing
dartber geben. Lauwarm servieren.
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CHF 200.— Gewinnen Sie 200 Franken in bar

Kre u ZWO rt ratse l in bar fiir das blau eingeférbte Zusatz-Wort:

4 x zwei Ubernachtungen fiir 2 Personen im Hotel Bellinzona
Sud im Wert von je 500 Franken. Gewinnen Sie einen der 4 Gut-
scheine fir je 2 Ubernachtungen fiir 2 Personen im Premium
Doppelzimmer inklusiv Frihstick und Taxen im Hotel Bellinzona
Sud. Wahrend dem gesamten Aufenthalt stehen Ihnen kostenlos
Wasser und Heissgetranke sowie (Elektro-)Fahrrader zur Erkun-
dung der Gegend zur Verfligung. Eine Fahrt pro Person (Hin und
zurlck) nach Mornera sind inklusive. Nutzen Sie die Moglichkeit
und gehen Sie Uber die berihmte Tibetische Bricke.

www.swissqualityhotels.com, www.hotel-bellinzona-sud.ch

SMS: Senden Sie APROPOS3, |hr
Loésungswort und Ihre Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie
0901909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen-
gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten tber
www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2

So nehmen Sie am Kreuzwortratsel-Hauptgewinn teil:
SMS: Senden Sie APROPOS1, |hr Lésungswort und
Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

Telefon: Wahlen Sie 0901 909 931 (CHF 1.50/Anruf).
Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten
Uber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
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Sudoku

20 x ein Geschenkgutschein von cheezy.chim Wert
von je 100 Franken.

P

Mit cheezy.ch war das Entdecken von Schweizer Kase
noch nie so einfach. Online bestellen und bequem

cheezY
zuhause die Schweiz entdecken. Das Motto: Kédseboxen .
mit Sorgfalt zusammengestellt, mit Liebe

verpackt, um mit Freude zu geniessen.

Der Gutschein ist gultig auf Einzelboxen. Gesam"wert:

www.cheezy.ch

-
»
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CHF 2000-’ -———____-_

—

N OO,

Teilnahmebedingungen:

1 4 8

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz geflhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken

3 914

und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmeberech-
tigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Keine
Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 28. Februar 2023

Gewinner Ausgabe 3/22:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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So nehmen Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOS2, |hrer Lésungszahlund Ihrer Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie 0901 909 932 (CHF
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatz-
kosten Uber www.share-solution.ch/apropos/sudoku



https://www.swissqualityhotels.com/de/
http://www.hotelbellinzonasud.ch/
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
https://www.cheezy.ch/
https://www.cheezy.ch/
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku
https://www.cheezy.ch/
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Meing Macht
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Stark gegen Schmerzen Naturweisheit von Weleda
ThermaCare® Warmeauflagen lindern wirksam Neu: Weleda Nahrungsergdnzungsmittel** mit
und gezielt Muskel- und Gelenkschmerzen bis zu pflanzlichen Zutaten in zertifizierter Bio-Qualitdt.
16 Stunden — arzneimittelfrei. Zum Beispiel NATURWEISHEIT Meine Immunformel,
Zum Beispiel ThermaCare® bei Ruckenschmerzen, 46 Stk.

6 Umschlage | Weleda AG, Arlesheim

| VERFORA AG, Villars-sur-Glane

PUNKTE

Fir gestarkten Haarnachwuchs  Bauchschmerzen und -krémpfe?

Die Ginseng COFFEIN-LINIE verbessert die Vertrauen Sie Buscopan®. Mit seiner 2-fach-Wirkung
Durchblutung der Kopfhaut und untersttitzt so |6st es gezielt den Krampf und lindert so die Schmerzen.
den naturlichen Haarnachwuchs. Buscopan® Dragées®, 20 oder 40 Stuck

Zum Beispiel RAUSCH Ginseng COFFEIN-SHAMPOO, Buscopan® Suppositorien®, 6 Stlick

200 ml | Opella Healthcare Switzerland AG, Risch

| Rausch AG, Kreuzlingen

* Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
** Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Angebote gultig vom 1.12.2022 bis 28.2.2023 fur Kundinnen und Kunden mit der TopPharmCardPlus.
Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich online unter www.mytoppharm.ch an und profitieren Sie bei Inrem ndchsten Einkauf.



myTopPharm
Das Online Kundenportal

fUr die TopPharmCard®us

& ©

Alles an einem Ort Aktuelles in lhrer Apotheke Digital unterwegs
Ihr Punktestand jederzeit Verpassen Sie keine Kostenlos anmelden und
auf [hrem Konto online Angebote in Ihrer TopPharm lhr Smartphone als digitale
abrufbar Apotheke TopPharmCard®“s nutzen
-
-
»

Jetzt kostenlos
anmelden unter:

mytoppharm.ch

lhre Gesundheit. Unser Engagement.


https://mytoppharm.ch/
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Dr. Walter Odermatt ist
Apotheker und Inhaber
der TopPharm Léwen
Apotheke in Sarnen.

Dr. Walter Odermatt

Apotheker

Fit und gesund durch
die kalte Jahreszeit

«FUr das Immunsystem sind die kalten
Wintermonate eine Herausforderung. Durch
ausgewogene und vitaminreiche Erndhrung,
Bewegung und Sport an der frischen Luft
kédnnen Sie |hre Abwehrkrafte starken.

Und auch die Grippeimpfung schutzt Sie vor
einigen unangenehmen Uberraschungen.
Ergdnzend dazu beraten wir Sie gerne indivi-
duell in unseren Apotheken.»
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