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Mit Schwung in den  
Frühling
Der Frühling ist da und mit ihm milde Temperaturen, Sonnenschein und  
die neuste Ausgabe unseres Gesundheitsmagazins APROPOS. Darin  
erfahren Sie, was bei Akne hilft, wie Sie Ihre Knochen stärken und negative 
Gedanken stoppen können – und noch vieles mehr.

APROPOS: Sind Sie unsicher, ob hinter Symptomen wie Niesen, Schnupfen 
und brennenden Augen eine Allergie steckt? Dann kann unser Allergie-
Check Klarheit schaffen. Die TopPharm Apotheken freuen sich auf Ihren  
Besuch und wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen.

Jasmin Geissbühler und das Redaktionsteam des APROPOS
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Nützliches bei Mens- 
truationsbeschwerden 
Menstruationsbeschwerden können das Leben  
von Frauen belasten, lassen sich aber in vielen  
Fällen mildern. Ob Mönchspfeffer oder Wärme:  
Die Behandlungsmöglichkeiten sind vielfältig.  
Von Monika Bachmann

Jeder Zyklus hat einen Anfang und ein 
Ende. Nach der Periode ist vor der 
Periode – und umgekehrt. Rund 35 Jahre 

der Lebenszeit einer Frau sind von diesem 
Monatsrhythmus geprägt. Für viele Betroffene 
ist die Menstruation mit körperlichen und 
seelischen Belastungen verbunden. Dafür gibt 
es berechtigte Gründe: Der Menstruations­
zyklus bereitet die Frau auf eine mögliche 
Schwangerschaft vor, sodass sich im Körper 
einschneidende Prozesse abspielen. Einmal im 
Monat verdickt sich die Gebärmutterschleim­
haut, um eine befruchtete Eizelle aufnehmen  
zu können. Nistet sich keine befruchtete Eizelle  
ein, wird die oberste Schleimhautschicht mit 
der Blutung abgestossen. Dabei ziehen sich  
die Muskeln der Gebärmutter in unregelmässi­
gen Abständen zusammen und entspannen 
sich wieder, was Krämpfe und/oder Schmerzen 
auslösen kann. Wenn gewisse Symptome schon 
einige Tage vor der Monatsblutung auftreten, 
spricht man in diesem Zusammenhang vom 
prämenstruellen Syndrom (PMS).

Balsam für Körper und Seele
Die Liste der möglichen Strapazen, die mit der 
Menstruation verbunden sind, ist lang: Unter­
leibs- und Rückenschmerzen, Spannungsge­
fühle in der Brust, Kopfschmerzen und Migräne, 
Übelkeit, Schwindel, Durchfall, Wassereinla­
gerung im Körper. Dazu können emotionale 
Schwankungen, Reizbarkeit, depressive 
Verstimmungen und verstärkte Ängstlichkeit 

kommen. Nicht selten fühlen sich betroffene 
Frauen im Alltag eingeschränkt. Doch es  
gibt Lichtblicke: Menstruationsbeschwerden 
lassen sich oftmals wirksam behandeln.  
Dazu bietet sich eine Fülle von Mitteln an, mit 
denen eine Linderung der Symptome ange­
strebt werden kann. So zum Beispiel verschie­
dene Heilpflanzen; aber auch mit komple­
mentärmedizinischen Behandlungsmethoden 
wie Akupunktur oder mit einer sanften Wärme­
therapie findet der Körper möglicherweise  
zu seiner Balance zurück. 

In Bewegung bleiben
Das körperliche und seelische Gleichgewicht 
hängt auch von der Alltagsgestaltung ab.  
Wer sich regelmässig bewegt, fördert die 
Durchblutung des Beckens sowie des gesam­
ten Körpers. Der Kreislauf wird angeregt  
und die Muskulatur gelockert. Bei sportlichen 
Aktivitäten kommt es zudem zu einer Aus­

Menstruations
beschwerden lassen  
sich oftmals wirksam  
behandeln.
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schüttung von Glückshormonen und dem 
Abbau von Stresshormonen. Regelmässiges 
Training unterstützt nicht nur das Wohlbe­
finden, sondern kann auch Menstruationsbe­
schwerden vorbeugen. 

Ebenso lohnt es sich, einen Blick auf den 
Menüplan zu werfen. Bekanntlich kommen vor 
oder während der Periode bei manch einer 
Frau veränderte Essgewohnheiten auf, was  
auf Schwankungen des Hormonspiegels 
zurückzuführen ist. Um den Körper während 
dieser Phase zu unterstützen, empfiehlt sich 
eine ausgewogene, ballaststoffreiche Kost,  
die reich an Magnesium, Kalium, Eisen und 
Omega-3-Fettsäuren ist. Das heisst: viel Obst, 
Gemüse, Vollkornprodukte und Fisch. Als 
belastend erweisen sich hingegen Koffein, 
Alkohol, Zucker und zu viel Salz. Wenn sich die 
Regelschmerzen bemerkbar machen, ist 
Entspannung angesagt. Tagsüber sollte man 
kleine Pausen einplanen, die Raum für eine 
Atem- oder Yogaübung bieten. 

Krankheiten ausschliessen
Bei ausgeprägten Schmerzen sollten Betrof­
fene in jedem Fall eine Gynäkologin oder einen 
Gynäkologen aufsuchen. Denn hinter starken 
Menstruationsbeschwerden kann zum Beispiel 
auch eine Unterleibserkrankung wie Endo­
metriose stecken, bei der sich schleimhautähn­
liches Gewebe ausserhalb der Gebärmutter 
ansammelt. Daneben gibt es unzählige andere 
Ursachen für Menstruationsbeschwerden.  
Einen Grundsatz gilt es beim Thema Menstru­
ation stets zu beachten: Jede Frau nimmt  
ihren Körper anders wahr. Die Toleranz- und 
Schmerzgrenzen sind individuell. Während  
die einen die Regel kaum spüren, sind andere 
nicht mehr arbeitsfähig. Umso wichtiger ist  
es, die richtige Behandlungsmethode zu 
finden, sodass die Lebensqualität trotz Zyklus 
erhalten bleibt. →
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Ihre Apotheke.  
Der direkte Weg zur Besserung.

Juckt’s? Brennt’s?
AllergieCheck machen! Jetzt schnell &  

unkompliziert  
testen lassen.

Wettbewerb
Jetzt E-Bike im Wert von  
CHF 5000.– gewinnen! 
wegzurbesserung.ch
Teilnahmeschluss: 31. März 2024

Tickets unter
www.knie.ch

https://www.wegzurbesserung.ch/de/
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Heilpflanzen
Als klassisches Arzneimittel bei Menstruations­
beschwerden gelten Heilpflanzen wie  
Mönchspfeffer, Schafgarbe, Kamille, Frauen­
mantel und Johanniskraut. Diese Pflanzen  
können, je nach Art, krampflösende, beruhi­
gende und schmerzlindernde Effekte erzeugen. 
Sie entfalten ihre Wirkung in Form von Tees, 
Tropfen oder Kapseln.

Magnesium
Magnesium unterstützt die normale Funktion 
von Muskeln und Nerven. Da auch die Gebär­
mutter ein Muskel ist, erweist sich Magnesium 
zur Prävention von menstruationsschmerz-
begleitenden Krämpfen als hilfreich – ob  
als Pulver oder Kapseln. Magnesium ist zudem 
auch in Nahrungsmitteln wie Nüssen und 
Hülsenfrüchten enthalten.

Medikamente
Wenn Krämpfe und Schmerzen vor oder 
während der Menstruation so stark sind, dass 
die Lebensqualität erheblich beeinträchtigt  
ist, können Schmerzmittel Linderung bringen. 
Gewisse Medikamente aus der Gruppe der 
sogenannten nichtsteroidalen Antirheumatika, 
die eine schmerzlindernde und entzündungs­
hemmende sowie krampflösende Wirkung 
haben, können eine Option sein.

Wärme
Wärme wirkt wohltuend, denn sie dringt ins 
verkrampfte Gewebe ein, regt die Durch­
blutung an und löst Muskelverspannungen.  
Der thermische Reiz der Wärme kann zudem 
den Schmerz eindämmen. Für die lokale 
Wärmetherapie nutzt man Wärmeflaschen 
oder -kissen, ebenso wirksam sind Wärme­
pflaster oder wärmende Umschläge.

Was Menstruationsbeschwerden lindern kann 

Gut beraten in der Apotheke
Menstruationsbeschwerden gibt es in 
vielen Ausprägungen. Welche Behand-
lung für Sie geeignet ist und was es 
dabei zu beachten gilt, erfahren Sie in 
einer persönlichen Beratung in Ihrer 
TopPharm Apotheke. 

Massage
Ein bewährtes Hausmittel, das Regelschmer­
zen lindern kann, ist die sanfte Bauchmassage. 
Dazu eignen sich Körperöle mit Essenzen  
aus Kamille, Majoran, Rosmarin oder Thymian.  
Die Anleitung ist simpel: mit den Händen im 
Uhrzeigersinn um den Bauchnabel kreisen und 
danach die Hände für einige Minuten auf  
dem Bauch liegen lassen, um die Körperwärme 
zu spüren. 
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Weniger grübeln,  
mehr Gesundheit
Grübeln ist ein ständiger Denkprozess, bei dem  
sich die Gedanken im Kreis drehen, ohne dass  
man zu einer Lösung kommt. Eine menschliche  
Eigenheit, die aber Gesundheit und Wohlbefinden 
beein trächtigen kann. Von Vanessa Colombo

Viele von uns kennen das Phänomen:  
Man durchlebt immer wieder eine 
peinliche Situation oder denkt tausend­

mal über einen gesagten Satz nach. Was  
hätte ich anders machen oder sagen können? 
Warum ist mir das passiert? Beim Grübeln 
drehen sich die eigenen meist unangenehmen 
Gedanken endlos im Kreis – ohne dabei 
wirklich zu einer Lösung zu kommen.

Warum grübeln wir eigentlich?
Es gibt unterschiedliche Gründe, warum 
Menschen grübeln. Oft ist es eine Reaktion auf 
ungelöste Probleme: Betroffene versuchen 
durch beinahe unkontrollierbares Nachdenken, 
eine konkrete Lösung zu finden, wie sie 
ver gangene, unangenehme Ereignisse anders 
hätten beeinflussen können. Erlebtes wird 
immer wieder in ungeordneter Weise durch­
gespielt und abgewogen. Dabei sind die 
Ge danken oft weder konstruktiv noch zielfüh­
rend. Man denkt nicht nur über die eine 
spezifische Situation nach, sondern stellt 
gleich alles infrage. Das einfache «Warum 
habe ich so reagiert?» wird zu «Warum 
reagiere ich immer so?».

Auswirkungen des Grübelns
Wer regelmässig in dieser endlosen Negativ­
spirale feststeckt, kann davon krank werden. 
Der Körper schüttet vermehrt Stresshormone 
wie Adrenalin und Cortisol aus und man fühlt 
sich immer gestresster. Auf Dauer schwächt 

Atemübung 4×4
Bewusstes Atmen kann Stress reduzieren und 
das allgemeine Wohlbefinden steigern. 
Diese Übung besteht aus vier gleich langen 
Schritten: einatmen, anhalten, ausatmen, 
anhalten. Probieren Sie es mal mit drei 
Sekunden und wiederholen Sie es mehrere 
Male hintereinander.

1

Wie lässt sich der  
Teufelskreis des Grübelns  
durchbrechen?

dies das Immunsystem. Weitere mögliche 
Symp tome sind Schlafstörungen, Konzen­
trationsschwierigkeiten, anhaltende Schmer­
zen und Stimmungsschwankungen. Das 
ständige Grübeln und die negativen Gedan­
ken erhöhen zudem das Risiko für psychische 
Erkrankungen, etwa für eine Depression.

Grübeln ist menschlich. Entscheidend ist,  
die negativen Auswirkungen zu erkennen  
und aktiv Massnahmen zu ergreifen.
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Atemübung Nadi Shodana
Bei der sogenannten «Wechselatmung» wird 
abwechselnd durch das rechte und linke 
Nasenloch geatmet. Diese Übung hat eine 
beruhigende Wirkung auf Geist und Körper 
und wird gerne vor Meditationen eingesetzt.
•  Nehmen Sie dazu eine bequeme  

Haltung ein.
•  Ihre Hand nehmen Sie vor Ihr Gesicht  

und klappen Zeige­ und Mittelfinger ein. 
•  Wenn Sie rechtshändig sind, legen Sie  

den rechten Ringfinger auf das linke 
Nasenloch. Den Daumen bringen Sie an  
Ihr rechtes Nasenloch.

•  Atmen Sie durch beide Nasenlöcher aus.
•  Vor der Einatmung verschliessen Sie nun 

das rechte Nasenloch mit dem Daumen 
und atmen tief in das linke Nasenloch ein.

•  Halten Sie die Luft einen Moment an.
•  Vor der nächsten Ausatmung öffnen  

Sie das rechte Nasenloch und verschlies­
sen das linke mit dem Ringfinger.

•  Wieder ausatmen und einen Moment  
die Luft anhalten.

2

3

4

5
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Dieser Ablauf sollte mindestens dreimal 
nacheinander durchgeführt werden.  
Das ideale Verhältnis von Einatmen, Atem­
pause und Ausatmen ist 1:2:2. Zum Beispiel  
10 Sekunden einatmen, 20 Sekunden Pause 
und 20 Sekunden ausatmen.

Achtsamkeit üben
Bewusst in der Gegenwart zu sein, hilft Ihnen, 
Stress nachhaltig zu reduzieren. Achtsam­
keitsübungen sind dafür perfekt geeignet. 
Achtsames Spazieren ist einfach und bringt 
Sie zudem an die frische Luft. Wenn Sie  
also beim nächsten Mal spazieren gehen, 
nehmen Sie bewusst Ihre Umgebung wahr. 
Am besten wäre ein Spaziergang durch  
den Wald. 
•  Was riechen Sie?
•  Was hören Sie?
•  Was sehen Sie auf dem Boden?  

Was auf den Bäumen?
•  Wie gross oder klein sind Ihre Schritte?

Achtsamkeit können Sie auch während des 
Essens oder beim Atmen üben. 
•  Wie oft kauen Sie?
•  Wonach schmeckt das Essen?
•  Wie viele Sekunden liegen zwischen dem 

Ein­ und Ausatmen?

Es geht immer darum, sich auf eine Sache  
zu konzentrieren und die Gedanken bewusst 
nur darauf zu lenken. 

Gedanken aufschreiben
Das Festhalten von Gedanken in einem 
Tagebuch kann eine Struktur in die krei­
senden Einfälle bringen und eine klare 
Sicht weise fördern.

Bewusstes Grübeln
Wenn Sie das Grübeln gar nicht sein lassen 
können, dann grenzen Sie das Ganze  
ein. Sie nehmen sich ein Zeitfenster von fünf 
Minuten vor und stellen einen Wecker. In 
diesen fünf Minuten darf Ihr Gedankenkarus­
sell ungeniert kreisen. Klingelt der Wecker,  
ist Schluss und Sie widmen sich wieder 
anderen Dingen, zum Beispiel einer kurzen 
Achtsamkeitsübung, um die Grübelzeit 
bewusst zu stoppen. 
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Wachsen mit  
Begleiterscheinungen
Kinder wachsen scheinbar unbemerkt.  
Doch wer genauer hinschaut, lernt, die Zeichen  
des Wachstums zu deuten, und geht im  
besten Fall etwas entspannter durch den  
Familienalltag. Von Rahel Lüönd

Das Kleinkind quengelt seit Tagen, der 
Primarschüler klagt beim Einschlafen 
über dumpfe Schmerzen in den Beinen, 

die Teenagerin setzt sich wieder öfter auf  
den elterlichen Schoss: Wenn plötzlich solche 
und ähnliche Anzeichen auftreten, wenn das 
eigene Kind sich ganz untypisch verhält – und 
die Zeichen nach einigen Tagen oder wenigen 
Wochen auch wieder genauso verschwinden, 
wie sie gekommen sind –, könnte es sich um 
Begleiterscheinungen des kindlichen Wachs­
tums und von dessen Entwicklung handeln.  
Kinder wachsen nämlich nicht gleichmässig, 
sondern in Schüben. Und diese fallen mal 
sanfter, mal heftiger aus. Oft verlaufen die 
Zunahme der Körpergrösse und eine gesunde 
mentale Entwicklung dabei in dieselbe 
Richtung. Mit jedem Eintrag auf der Messlatte 
reifen Kinder auch im Kopf. Das hat mitunter 
anatomische Gründe: Das Gehirn wächst mit 
dem Körper mit, was Platz für neue Nerven­
zellen und Verbindungen schafft.

Die drei Phasen des Wachstums
Die rund 16 bis 19 Jahre, bis aus Säuglingen 
ausgewachsene Menschen geworden sind, 
lassen sich in drei Wachstumsphasen untertei­
len: die ersten drei Lebensjahre, die Kindheit 
zwischen drei und zwölf Jahren sowie ab der 
Pubertät bis ins Erwachsenenalter. Eltern von 
Babys und Kleinkindern wissen, wie intensiv  
die ersten Jahre mit den acht Wachstums­
schüben sind, die alle Kinder nach einer relativ 

festen Reihenfolge durchmachen. Oft folgt  
auf schwierige Phasen der Anhänglichkeit, des 
Quengelns oder Trotzens eine urplötzliche 
Erleichterung: Das Kind kann etwas Neues, was 
vorher undenkbar gewesen wäre – und der 
Alltag ist wieder etwas leichter.

Ab der Kindheit lassen sich die Schübe weni- 
ger gut kategorisieren. Sie sind sehr individuell 
und von unterschiedlichen Anzeichen beglei­
tet. In dieser Phase können typischerweise 
Wachstumsschmerzen auftreten, welche auch 
bis in die Pubertät andauern können. Manche 
Kinder im Primarschulalter haben dann  
nachts dumpf-drückende Schmerzen meist  
in den Beinen. Die Häufigkeit ist von Kind  
zu Kind verschieden, es kann aber gut sein, 
dass nach einigen Nächten der Spuk bereits 
wieder verflogen ist. 

In der Pubertät legen die Jugendlichen indivi- 
duell noch einmal ordentlich an Grösse zu. 
Insgesamt wachsen Mädchen in dieser Zeit 
zwischen 10 und 20 Zentimeter, bis sie mit 
durchschnittlich 16 Jahren ausgewachsen sind. 
Bei den Jungs tritt die pubertäre Wachstums­
phase etwas später ein, ist dafür auch erst mit 
etwa 19 Jahren abgeschlossen. Sie wachsen  
in der Pubertät rund 20 bis 35 Zentimeter. 
Übrigens: Das Hirn reift bis Anfang 30 noch 
nach, das körperliche Wachstum ist also vor 
der Hirnentwicklung abgeschlossen.
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Was tun bei Wachstumsschmerzen?
Da sie häufig die Lebensqualität von Kindern 
beeinträchtigen, lohnt es sich, Wachstums­
schmerzen nicht auf die leichte Schulter zu 
nehmen. Berichten Kinder von einem heftigen, 
dumpfen, drückenden oder krampfartigen 
Schmerz und können deshalb kaum einschla­
fen, ist vielleicht das Wachstum schuld. Das 
fiese an Wachstumsschmerzen ist, dass sie in 
der Regel nachts auftreten und so für manch 
schlaflose Stunde sorgen können. Denn in 
Ruhephasen sind wir empfindlicher für Körper­
reize, da die Ablenkung fehlt. Die Schmerzen 
sind typischerweise um die Knie herum an- 
gesiedelt, können aber auch in Oberschenkeln, 
Fussgelenken und Waden oder sogar in  
den Armen spürbar sein. Sie treten oft immer 
wieder schubweise auf. Wurden sie als 
wachstumsbedingt diagnostiziert, können 

Eltern schon mal aufatmen: Wachstums­
schmerzen sind nichts Gefährliches. Um die 
Nächte etwas entspannter zu gestalten, 
bieten sich neben viel Trost vor allem Wärme­
kissen oder Kältepads an. Mit für Kinder 
geeigneten Salben oder Ölen lassen sich die 
Stellen auch etwas massieren.

Andere Zeichen erkennen
Die übrigen möglichen Wachstums- und 
Entwicklungsbeschwerden sind manchmal gar 
nicht so einfach zu erkennen, weil es sich  
dabei um Anzeichen handeln kann, die auch 
viele andere Ursachen haben können. Un­
zufriedenheit, Weinerlichkeit, Abkapseln oder 
umgekehrt Anhänglichkeit können vorkommen. 
Eltern merken manchmal erst nach einem 
Schub – wenn die Beschwerden wieder 
vorüber sind –, dass ein Wachstumsschub bei 
ihrem Kind passiert ist. Manchmal hilft aber 
gerade bei den nicht zuordenbaren Anzeichen, 
die ganz untypisch für die Persönlichkeit des 
Kindes sind und an den elterlichen Kräften 
zehren können, die Hoffnung, dass diese sich 
mit fortlaufendem Wachstum auch sehr schnell 
wieder legen können. Die Freude über das 
Gelernte, über die neu gewonnene Zufrieden­
heit und Schmerzfreiheit ist dann für Kinder  
wie auch Eltern eine schöne Belohnung für das 
Überstandene. Vielleicht erinnern Sie sich  
beim nächsten Mal daran, wenn gerade wieder 
alles drunter und drüber läuft? 

Kinder wachsen nicht 
gleichmässig, sondern  

in Schüben. Diese  
fallen mal sanfter, mal 

heftiger aus.
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Allergien und ihre  
Auslöser: ein Überblick
Tränende Augen, laufende 
Nase, häufige Niesanfälle:  
Die Auslöser für die Symptome 
einer Allergie können vielfäl­
tigen Ursprungs sein. Erfahren 
Sie mehr über die häufigsten 
Allergie-Auslöser und was  
Sie dagegen tun können.  
Von Christine Steiner

Wer eine Allergie hat, reagiert auf 
meist harmlose Stoffe in seiner 
Umgebung, beispielsweise mit 

Schnupfen, tränenden Augen oder Jucken  
in Nase und Mund. Unter anderem sind 
manche Menschen allergisch auf Pflanzenpol­
len, Insektengifte, Nüsse oder Tierprodukte.  
Bei einer starken Allergie kann auch das  
Atmen schwerfallen. Eine frühzeitige Abklärung  
durch die Apothekerin oder den Arzt mittels 
Allergietest ist wichtig, um dem Fortschreiten 
der Erkrankung frühzeitig entgegenzuwirken.

Typische Symptome
Je nach Allergieart treten Schnupfen, jucken- 
de und tränende Augen, Atemnot oder 
Verdauungsbeschwerden typischerweise bei 
betroffenen Personen auf. Es können aber 
auch Hautveränderungen wie Rötungen, 
Juckreiz und Quaddeln hervorgerufen werden. 
Bei bestimmten Allergien kann es auch zu 
einem lebensbedrohlichen allergischen Schock 
kommen, welcher jedoch selten tödlich endet. 

Allergien können auf verschiedene  
Arten entstehen
Der Körper nimmt die Allergie auslösenden 
Stoffe – die sogenannten «Allergene» – über 
verschiedene Wege auf. Dies kann zum Beispiel 
durch eine Inhalation geschehen. Dabei 
werden Allergene (Aeroallergene) über die 
Atemluft aufgenommen. Das Paradebeispiel 
hierfür ist die Pollenallergie. Bei einer Kontakt­
allergie hingegen sind es Gegenstände und 
Produkte, die mit der Haut in Kontakt kommen. 
Beispiele dafür sind die bekannte Nickel-Aller­
gie bei Schmuck, aber auch die Latex-Allergie 
bei entsprechenden Handschuhen. 

Verbreitet sind zudem auch Lebensmittel-  
und Arzneimittelallergien. Bei Lebensmitteln 
können zum Beispiel Nüsse, Fische, Hühner- 
eier oder Kuhmilch, bei Arzneimitteln beispiels­
weise Schmerzmittel und Antibiotika wie 
Penicillin häufig Allergien auslösen. Weiter 
können Allergene auch nach einer Injektion  
in die Haut oder in die Blutbahn eine aller­
gische Reaktion auslösen. Dies kann zum 
Beispiel bei Narkosemitteln oder bei Insekten­
stichen vorkommen.

Durch die Klima- 
veränderung fliegen  
die Pollen oft bis  
in den späten Herbst.
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Heuschnupfen
Der typische Heuschnupfen ist zwar eine 
saisonale Allergie im Frühsommer, ausgelöst 
durch Baum-, Gräser- und Kräuterpollen, 
doch die Dauer des Pollenflugs hat sich in 
den letzten Jahren durch die Klimaverän­
derung verlängert. So fliegen die Pollen oft 
bis in den späten Herbst. 

Hausstaubmilben 
Diese Allergie wird durch die Ausschei- 
dungen von kleinsten Spinnentieren, den  
Milben, ausgelöst. Die Tiere selbst sind  
nicht für die Beschwerden verantwortlich; 
deren Kot hingegen löst bei allergischen 
Personen Symptome wie Niesen, juckende 
Augen und Ohren oder Hautausschläge  
aus. Die Übertragung findet oft über Matrat­
zen oder die Bettwäsche statt. Daher hilft  
es meist bereits, wenn diese mit speziellem 
allergendichtem Material umhüllt werden, 
den sogenannten Milbenschutzbezügen.

Tierallergie
Bei einer Tierallergie sind nicht immer 
Bestandteile der Haare verantwortlich für  
die allergische Reaktion, sondern auch 
solche im Speichel, in den Hautschuppen,  
im Schweiss, Talg, Urin und Kot der Tiere. 
Auch hier sind die Symptome hauptsächlich 
Niesen, Schnupfen sowie tränende und 
beissende Augen. →

Die häufigsten Allergien

Lebensmittelallergie
Auch Lebensmittel können Allergien aus­
lösen. Es gibt eine Liste an bekannten 
allergenen Lebensmittelarten, wie zum 
Beispiel Nüsse. Die Identifikation des Aus­
lösers kann jedoch schwierig sein. Infrage 
kommen unter anderem auch Fisch,  
Obst, Hühnereier und Kuhmilch. Die Symp­
tome reichen von geschwollenen, jucken- 
den Lippen bis zu Hautekzemen, Erbrechen  
und Durchfall. Auch ein lebensgefährlicher 
allergischer Schock mit Atemnot und 
Herz-Kreislauf-Stillstand ist möglich. 
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Was können Betroffene tun? 
Die effektivste und schnellste Linderungs
methode: die Allergene meiden. So zum 
Beispiel die Pollensaison soweit möglich 
drinnen verbringen, allergene Lebensmittel 
meiden oder Milbenschutzbezüge verwenden. 
Bei einer Pollenallergie hilft es zudem, am 
Abend die Kleider nicht im Schlafzimmer 
auszuziehen und sie ausserhalb des Schlaf
zimmers zu deponieren. Ebenfalls hilfreich  
ist es, jeweils abends zu duschen und die 
Haare zu waschen sowie im Freien eine eng 
anliegende Sonnenbrille zu tragen. Wer kann, 
sollte auch den Pollenflugkalender prüfen  
und an Tagen mit hoher Pollenbelastung die 
Freizeitaktivitäten in der Natur einschränken. 
Wenn diese Massnahmen nicht ausreichen, 
können unter Umständen Medikamente 
(Antihistaminika) oder eine Desensibilisierung 
verordnet werden. 

Insektenstichallergie
Eine der gefährlichsten Allergien ist diejenige 
auf Insektenstiche, beispielsweise gegen 
Bienen- oder Wespengifte. Es bildet sich 
dabei eine starke, andauernde Schwellung 
im Bereich der Stichstelle. Die lokalen 
Symptome um die Einstichstelle lassen sich 
bei rechtzeitiger Anwendung geeigneter 
Salben oder Roll-ons meist gut behandeln.
Allerdings kann eine Insektengiftallergie  
bei einem allergischen Schock auch lebens­
bedrohlich sein. Typische Reaktionen dabei 
sind: Schwellungen im Gesicht, Ausschlag, 
Juckreiz, Kribbeln an den Handflächen  
oder Fusssohlen und im Mund. Dazu gesellen 
sich Schwindel, Benommenheit, Atembe­
schwerden und im Extremfall ein Herz-Kreis­
lauf-Stillstand. In solchen Fällen ist eine 
sofortige ärztliche Notfallbehandlung nötig. 
Personen mit einer bekannten Insekten­
giftallergie sollten ein geeignetes Notfallset 
stets mit sich führen.

Schimmelpilzallergie
Die Symptome dieser Allergie sind ähnlich 
wie bei anderen Allergien. Die Schimmelpilz­
sporen werden durch die Luft verbreitet  
und können fast überall vorkommen und das 
ganze Jahr über Beschwerden bereiten.
Allergien auf Schimmelpilzsporen gehören 
wie die Pollen und die Hausstaubmilben-
Allergie zu den Inhalationsallergien. Sehr 
wichtig ist dabei, allfällige Schimmelquellen 
im Haus, in der Wohnung oder im beruflichen 
Umfeld zu verringern, beispielsweise durch 
häufiges Durchlüften.
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Aktiv gegen Osteoporose
Die Anzahl an Osteoporose-Erkrankten nimmt 
weltweit zu; in der Schweiz sind mehr als 400’000 
Menschen davon betroffen. Warum es so wichtig 
ist, dass Risikofaktoren möglichst vermieden  
werden und die Krankheit rechtzeitig erkannt wird.  
Von Jasmin Geissbühler

Osteoporose ist eine Erkrankung, die  
das ganze Skelett betrifft und auch 
«Knochenschwund» genannt wird.  

Bei unseren Knochen handelt es sich um 
lebendes Gewebe, das ständig auf-, ab- und 
umgebaut wird. Eine Osteoporose entsteht, 
wenn mehr Knochensubstanz ab- als aufge­
baut wird. Dadurch werden die Knochen 
spröde und verlieren ihre Festigkeit. Dies kann 
zu Knochenbrüchen führen. Da ein beginnen­
der Knochenschwund jedoch in den meisten 

Fällen ohne Beschwerden verläuft, wird die 
Krankheit oft erst im fortgeschrittenen Stadium 
diagnostiziert. Typisch für eine Osteoporose 
sind Symptome wie Rücken- und Knochen­
schmerzen, eine zunehmende Verkrümmung 
der Wirbelsäule und/oder eine Abnahme der 
Körpergrösse. Ebenfalls kann jeder Knochen­
bruch, der in Anbetracht der jeweiligen Ge- 
walteinwirkung nur eine Prellung hätte hervor­
rufen sollen, auf einen möglichen Knochen­
schwund hinweisen. →
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Osteoporose wird oft per Zufall entdeckt
Diagnostiziert wird eine Osteoporose oftmals 
erst, wenn charakteristische Knochenbrüche 
wie beispielsweise Oberschenkelhalsbrüche 
auftreten. Um einen Verdacht auf Osteoporose 
zu erhärten (oder auch zu entkräften), wird  
in der Regel eine Knochendichte-Messung 
mittels der sogenannten «DXA-Methode» 
(Doppel-Energie-Röntgen-Absorptiometrie) 
angewendet. Dabei wird der Mineralsalzgehalt 
in den Knochen mit einer schwachen Rönt­
genstrahlung gemessen und mit den Norm­
werten junger Menschen mit gesunden 
Knochen verglichen. Die Methode gilt als sehr 
präzis, zuverlässig und die Strahlen sind 
schwächer als bei üblichen Röntgenunter­
suchungen. 

Von Osteoporose betroffen sind deutlich mehr 
Frauen als Männer: Etwa 20 Prozent der Frauen 
und 7 Prozent der Männer über 50 Jahren 
erkranken daran. Beispiele für begünstigende 
Faktoren sind: Fehlernährung wie mangelnde 
Kalziumzufuhr und Proteinmangel, ungenü­
gende mechanische Belastung mangels kör- 
perlicher Aktivität, Hormonschwankungen  
(zum Beispiel Menopause), lang andauernde 
Therapien mit Auswirkung auf das Knochen­
system, chronische Darmkrankheiten, übermäs­
siger Nikotin- und Alkoholkonsum sowie eine 
genetische Veranlagung.

Mobilität bewahren und Stürze vermeiden
Die Therapie einer bereits bestehenden 
Osteoporose setzt sich aus verschiedenen 
Behandlungsansätzen zusammen. Diese 
reichen von einer Ernährungsanpassung über 
Massnahmen, welche darauf abzielen, die 
Mobilität zu bewahren und Stürze zu vermei­
den, bis hin zu medikamentösen und operati­
ven Massnahmen. Die Therapie wird dabei für 
jede betroffene Person individuell festgelegt.

Die medikamentöse Therapie reicht von einer 
Substitution (ergänzende Einnahme) von 
Kalzium und Vitamin D bis hin zu Medikamen­
ten, welche den Knochenabbau verzögern 
und zum Teil sogar den -aufbau fördern 
können. Allerdings kann die Einnahme dieser 

Frauen sind deutlich  
mehr betroffen als  
Männer: 20 % der Frauen  
und 7 % der Männer  
über 50 Jahren erkranken  
an Osteoporose.

Medikamente auch unerwünschte Arznei­
mittelwirkungen haben, beispielsweise auf  
die Kieferknochengesundheit. Deshalb sollten 
Betroffene das Behandlungsteam über 
relevante zahnmedizinische Belangen infor­
mieren. Zudem ist es ratsam, generell auf eine 
gute Zahn- und Mundhygiene zu achten.

Osteoporose durch einen aktiven  
Lebensstil vorbeugen
Bereits ab dem 30. Lebensjahr beginnen 
unsere Knochen zu altern und die Stabilität 
nimmt von Natur aus langsam Stück für  
Stück ab. Es lohnt sich also, bereits in jungen 
Jahren mit einem gesunden, aktiven Lebens- 
stil die Knochen zu stärken und so einer  
möglichen Osteoporose-Erkrankung im Alter 
vorzubeugen.

Bewegung und Sport
Eine regelmässige körperliche Betätigung 
fördert den Knochenstoffwechsel und damit 
die Knochenstärke, den Aufbau von Musku
latur sowie die Beweglichkeit und das 
Gleichgewicht. Geeignet sind beispielsweise 
Joggen, Gymnastikübungen, gezieltes 
Krafttraining, Pilates, Wandern oder Nordic 
Walking und Langlaufen. Falls die Knochen-
stabilität bereits deutlich abgenommen  
hat, sollten Sie Ihr Sportprogramm mit einer 
Ärztin oder einem Arzt besprechen.



A P R O P O S  |  Frühling  2024

17

F
O

K
U

S

Naturjoghurt 120–150

Vollmilch 120

Quark nature 90

Joghurt 150

Hüttenkäse 100

Weichkäse 400–600

Hartkäse 800–1100

Sojamilch mit Kalzium 120

Tofu 100

Hülsenfrüchte 60–110

Hering/Thon 40

Ei 56

Knäckebrot 55

Vollkornbrot 43

Haferflocken 54

Aprikosen 82

Orangen 42

Feigen (getrocknet) 190

Spinat 126

Broccoli 105

Lauch 120

Federkohl (gedünstet) 260

Endivien 54

Kohlrabi 68

Rüebli 41

Haselnüsse 226

Mandeln 270

Schokolade 214

Kalziumreiche Mineral- 
wasser (gem. Etikette)

1–58

Kalziumreiche Lebensmittel
(üblicher Kalziumgehalt in mg pro 100 g / 1 dl)

Stürze verhindern
Stürze kommen insbesondere im höheren  
Alter häufiger vor. Besonders für Osteopo
rose-Betroffene ist eine Sturzprävention 
deshalb von besonderer Bedeutung, da es 
bei ihnen schnell einmal zu Knochenbrüchen 
kommen kann. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt 
oder Ihrer Ärztin darüber, wie sich Stürze  
in Ihrem Fall am besten vermeiden lassen, 
etwa indem Sie Ihr Zuhause sturzsicher 
machen und Ihre Sehfähigkeit regelmässig 
überprüfen lassen.

Empfohlene Ernährung
Achten Sie generell auf eine ausgewogene, 
vollwertige Ernährung mit viel frischem 
Gemüse und Früchten, Nüssen, Kernen und 
Trockenfrüchten.
•	 �Kalzium bildet den Hauptbestandteil 

unserer Knochen und sorgt dafür, dass 
diese stabil bleiben. Gute Lieferanten  
des Mineralstoffs sind Milchprodukte und 
kalziumreiches Mineralwasser, aber  
auch einige Hülsenfrüchte, Gemüsesorten, 
Sojaprodukte, Nüsse und Kerne sind  
reich an diesem Mineralstoff. Ergänzend 
können – wenn medizinisch nötig –  
Kalziumpräparate (in Kombination mit 
Vitamin D3) eingenommen werden. Ins
gesamt sollten Erwachsene pro Tag  
etwa 1000 mg Kalzium zu sich nehmen.

•	 �Genügend Eiweiss ist besonders wichtig  
für den Erhalt und den Aufbau der Mus
kulatur. Gute Eiweisslieferanten sind Fisch, 
Fleisch, Eier, Milch und Milchprodukte  
sowie Hülsenfrüchte.

•	 �Vitamin D fördert die Aufnahme von  
Kalzium aus dem Darm sowie den Einbau 
des Minerals in die Knochen; es ist aller-
dings nur in wenigen Nahrungsmitteln 
vorhanden, etwa in fetten Fischen (Hering, 
Lachs), Eigelb und Pilzen (Champignons, 
Pfifferlinge). Den grösseren Teil macht die 
Bildung des Vitamins mithilfe des Sonnen
lichts über die Haut aus. Je nach Bedarf 
kann es – nach Rücksprache mit Ihrer 
Apothekerin oder dem Arzt – zudem 
sinnvoll sein, ein Vitamin-D3-Nahrungs-
ergänzungsmittel einzunehmen. 
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Gesundheit digital
Fitnessapp, virtueller Patientensessel, KI-gesteuerte 
Diagnose: Gesundheit wird immer digitaler.  
Wie wir uns in diesem Universum zurechtfinden.  
Von Rahel Lüönd

Mein Schlafphasenwecker weckt mich 
heute um 6.30 Uhr, weil ich gerade 
nahe am Erwachen war. Um 7 hätte  

ich spätestens aufstehen müssen. Ich fülle mit 
einem Glas Wasser meine Flüssigkeitsreser- 
ven auf – eine App hilft mir, gute Gewohnhei­
ten und Rituale zu entwickeln. Dann lausche  
ich mithilfe einer kurzen Meditation in mich.  
Wofür ich heute dankbar bin, notiere ich im 
digitalen Tagebuch. Jetzt ist Zeit fürs Früh­
stück: Die Overnight Oats habe ich gestern 
mithilfe einer Rezept-App vorbereitet. Ich bin 
zwar nicht auf Diät, möchte aber insgesamt 
etwas bewusster essen. 

Um 7.30 Uhr starte ich gestärkt und positiv 
gestimmt in den Arbeitstag im Homeoffice: 
Heute soll ein wichtiger Bericht für die  
Geschäftsleitung fertig werden. Zum Glück 
erinnert mich eine Achtsamkeits-App daran, 
zwischendurch kurze Pausen einzulegen.  
Die Joggingrunde über den Mittag gibt mir 
frische Energie für das Meeting am Nachmit­
tag. Ich trage sie natürlich in mein Smartphone 
ein und freue mich über den motivierenden 
Zuspruch. Am Abend esse ich mit meiner 
Familie und wir tauschen uns über den Tag 
aus. Das Smartphone verabschiedet sich  
in den Nachtmodus, während ich es mir mit 
Buch und Tee gemütlich mache.
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Zahlreiche Angebote in vielen Bereichen
Zugegeben: Vermutlich sind die wenigsten  
von uns mit so vielen digitalen Gesundheits­
helfern unterwegs. Aber das Beispiel zeigt,  
wie gross die Palette an Apps schon ist, um 
körperlich wie auch mental fitter zu werden.  
Sei es punkto Ernährung, Fitness, Psyche oder 
Schlaf: Die Angebote im Bereich der digitalen 
Gesundheit sind praktisch endlos. Die Schwie­
rigkeit besteht darin, sich im Dschungel der 
Apps jene Perlen herauszufischen, die einem 
persönlich tatsächlich etwas bringen.

Neben Apps für die mentale und körper- 
liche Gesundheit gibt es auch digitale Unter­
stützung bei der Diagnosestellung oder  
bei der Fernüberwachung von Krankheiten  
wie Epilepsie, Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Leiden in der Testphase. Selbst einer virtuellen 
Erstabklärung steht heute nichts mehr im  
Weg, zum Beispiel in Form einer Online-Dia­
gnose bei Hautausschlägen.

Datenschutz vorab prüfen
Nicht vernachlässigen sollte man dabei  
den Datenschutz. Unsere Gesundheitsdaten  
sind ein wertvolles Gut, und die Kehrseite  
vieler Apps ist der intransparente Umgang 
damit. Seriöse Anbieter informieren transpa­
rent darüber, welche Daten sie speichern,  
und geben nichts an Dritte weiter. Wenn die 
einzigen Informationen zur Verwendung  
(und Speicherung) Ihrer Daten in seitenlangen 
unverständlich formulierten AGB daherkom­
men, sollten Sie kritisch sein. Unternehmen, 
denen Datenschutz tatsächlich wichtig ist, 
übersetzen die Verordnungen in verständliche 
Häppchen (siehe auch separate Tipps zum 
Datenschutz).

Rasante Fortschritte
Doch Digital Health ist noch weit mehr als  
ein bunter Strauss aus Apps und Online-
Plattformen. Auch in der Forschung passiert 
gerade enorm viel. Wie die Verbindung der 
Schweizer Ärztinnen und Ärzte FMH in einem 
Bericht über die künstliche Intelligenz schreibt, 
explodiert das medizinische Wissen auf dem 
Gebiet gerade förmlich. So hat die Digitali­
sierung beispielsweise bei der Diagnose, in  
der Medikamentenentwicklung und in Bezug 
auf die personalisierte Medizin erhebliche 
Fortschritte gemacht. Besonders bildgebende 

Verfahren sind bei der Diagnose vielverspre­
chend. Gut trainierte Algorithmen sind heute  
in der Lage, Fotos mit einer Datenbank aus 
Tausenden Bildern abzugleichen, um Krankhei­
ten wie Hautkrebs zu erkennen. 

Nicht zu unterschätzen ist zudem die Wirkung 
von elektronischen Patientendossiers: Stellen 
Sie sich vor, Ihre bisherigen Erkrankungen, Ihre 
Medikamente, Ihre Allergien, die Krankheits­
geschichte der Familie und vieles mehr sind 
sofort für alle relevanten behandelnden 
Fachleute ersichtlich. Dann wissen Apotheke­
rinnen genauso wie die Rettungssanität,  
der Notarzt und sogar die Rega bei Bedarf 
Bescheid, ohne dass Sie Auskunft geben 
müssen.

Gefahr von Missbrauch
Das enorme Potenzial, das die Digitalisierung 
und insbesondere die künstliche Intelligenz  
in der Medizin an den Tag legen, wird durch  
die noch lückenhaften Schutzmechanismen 
und fehlenden Regulierungen gehemmt.  
Denn Informationen über unsere Gesundheit 
könnten schnell missbräuchlich verwendet 
werden. Welcher Arbeitgeber will schon 
jemanden einstellen, der ein erhöhtes Risiko 
hat, schwer zu erkranken? Das lässt sich mittels 
DNA-Analyse teils schon heute herausfinden, 
und es ist von grösster Wichtigkeit, dass diese 
Erkenntnisse privat bleiben. Der technologi­
sche Fortschritt wirft auch ethische Fragen  
auf: Möchte ich selber überhaupt wissen, wie 
hoch mein Krebsrisiko ist? →

Digital Health ist  
mehr als ein bunter 
Strauss aus Apps und 
Online-Plattformen.
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Leserumfrage
TopPharm Kundenmagazin APROPOS

Was können wir beim APROPOS noch verbessern?

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korrespondenz geführt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmeberech-
tigt. Die GewinnerInnen werden schriftlich benachrichtigt. Keine Barauszahlungen. Die Datenschutzerklärung ist online abrufbar (www.toppharm.ch/datenschutzerklaerung).

Experten sagen dazu, dass die digitale 
Transformation nur ein echter Gewinn ist, 
wenn alle von ihr profitieren. Dafür müssten 
Daten Gemeingut werden. Indem Daten 
allen zugänglich gemacht werden, profitie­
ren in der Versorgung auch alle von dem 
gewonnenen Wissen. Die Chancen der 
Digitalisierung in der Medizin können 
verbildlicht werden mit fünf Blinden, die 
jeweils einen Teil eines Elefanten erfühlen, 
aber niemand das ganze Tier erkennt. 
Anstelle von Teilbereichen erfassen wir den 
Menschen vielleicht bald als Ganzes.

Tipps zum Datenschutz bei Gesundheitsapps
Nutzen Sie das digitale Universum rund um Gesundheits
dienstleistungen, sollten Sie den Datenschutz sehr wichtig 
nehmen. Die folgenden Fragen helfen Ihnen dabei, seriöse 
Anbieter zu identifizieren:

•	 Welche Daten werden erhoben?

•	 �Gibt die App meine Daten für kommerzielle Zwecke weiter?

•	 �Befindet sich der Server, auf dem meine Daten gespeichert 
sind, in Europa? Oder besser noch: in der Schweiz?

•	 �Wie gut sind die Daten vor Hackerangriffen geschützt?

•	 �Verfügt der Anbieter über ein Zertifikat, das ihm einen guten 
Umgang mit Datenschutz attestiert?

Aktivieren Sie zudem nach Möglichkeit die Zwei-Faktor- 
Authentifizierung und schalten Sie Touch- oder Face-ID ein. 
Überprüfen Sie auch, ob Sie den Datenschutz individuell 
anpassen können. 

Abgabe:	� Geben Sie diesen Talon bis am 30. Mai 2024 in der nächsten TopPharm Apotheke ab.
	 Vielen Dank für Ihre Unterstützung!

	Ich nehme nur an der Umfrage teil (keine Adressdaten nötig).

	Ich nehme am Wettbewerb teil (bitte Adressblock ausfüllen).

Name und Vorname

Adresse

E-Mail (freiwillig)

Wie oft lesen Sie das APROPOS?

	regelmässig 	bei Gelegenheit

In welcher Form bevorzugen Sie zukünftig das APROPOS?

	gedruckte Form 	digitale Form

O
der scannen und online ausf
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le

n

Ihre Meinung  
interessiert uns!  

Jetzt an unserer Umfrage  
teilnehmen und eines von  

5 TopPharm Überraschungs­
paketen gewinnen.
www.toppharm.ch/ 

umfrage-apropos-124

https://www.toppharm.ch/datenschutzerklaerung
https://www.toppharm.ch/umfrage-apropos-124
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«Für meine Tochter habe 
ich eine Zauberhand»
Vor acht Jahren erlitt Sonja W. eine Hirnblutung.  
Seither erobert sich die 37-Jährige Schritt für Schritt  
ihr Leben zurück. Trotz linksseitigen Lähmungen in  
Arm und Bein meistert sie heute ihren Alltag als Mutter 
von zwei kleinen Kindern. Von Mirjam Oertli

Will Sonja W. ihrem zweijährigen Kind die 
Mütze anziehen, dreht sie diese erst  
von innen nach aussen und stülpt sie 

dann so über den Kopf, dass sie wieder richtig 
sitzt. Alles einhändig. Denn der linke Arm der 
zweifachen Mutter, auch Hand und Finger, ist fast 
ganz gelähmt. «Man entwickelt Tricks», erklärt  
die 37-Jährige, während sie in ihrer Küche in einer 
Zürcher Wohnsiedlung den Espressokocher 
zuschraubt, ebenfalls einhändig. Dann, das linke 
Bein leicht nachziehend, setzt sie sich an den 
Esstisch und erzählt.

Auf einen Schlag hat sich ihr Leben vor acht 
Jahren verändert. An jenem Morgen im März sass 
sie in der Teamsitzung des Ambulatoriums, in  
dem sie als Psychotherapeutin arbeitete. Gerade 
stellte sie einen Fall vor. Da überkam sie Schwindel, 
sie sah alles bunt, spürte ihre linke Seite nicht  
mehr, wurde ohnmächtig. Ihr Team reagierte sofort. 
Im Unglück ein Glück. Denn Sonja W., damals 29, 
hatte eine Hirnblutung, einen hämorrhagischen 
Schlaganfall, bei dem jede Minute zählt. Sofort 
wurde sie in eine Klinik gebracht, ins Koma versetzt 
und operiert. «Wäre es nicht so schnell gegangen, 
hätte ich nicht überlebt.»

Nichts mehr wie früher
Der Kaffee kocht über. «Oh, ich bin nicht mehr  
gut in Multitasking.» Sie nimmt die Kanne vom 
Herd, schenkt ein. Bis heute habe sie neben den 
Lähmungen auch Einschränkungen, die man  
nicht sehe. Das Kurzzeitgedächtnis etwa mache ihr  
sehr zu schaffen. «Manchmal frage ich meinen 
Partner dreimal das Gleiche.» →
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Es war eine angeborene Gefässmissbildung in 
Sonjas Hirn, die zum Schicksalsschlag geführt 
hatte. Diese hätte aber auch ein Leben lang 
unbemerkt bleiben können. «‹Warum ich?›  
ist eine Frage, die man sich so oder so stellt.» 
Zweieinhalb Wochen blieb sie nach der 
Operation im künstlichen Koma. Einmal nahm 
sie wahr, dass ihre Schwester weinend am Bett 
sass. Sonst erinnert sie sich an nichts. Auch  
in den Reha-Monaten, die folgten, begriff sie 
nur langsam, wie wenig noch war wie früher. 
Bis sie irgendwo diese Skier sah und plötzlich 
weinen musste. «Da realisierte ich zum ersten 
Mal wirklich, was los ist. Nie mehr würde ich  
Ski fahren können, dachte ich.» Damals sass 
sie im Rollstuhl, ihre linke Körperseite war noch 
komplett gelähmt.

Mit hartem Training zurück ins Leben
Die Reha dauerte viele Monate. Dank hartem 
Training mit einem Laufroboter konnte die 
entschlossene Patientin ein Jahr später wieder 
gehen. In einer betreuten Wohnung lernte  
sie darauf, sich im Alltag neu zurechtzufinden. 
Erst zwei Jahre nach der Hirnblutung zog sie 
wieder mit ihrem Partner zusammen – von  
der früheren Wohnung im dritten Stock ohne 
Lift in eine rollstuhlgängige Alternative in  
ihrer jetzigen Siedlung.

Gemeinsam setzten die beiden darauf die 
Bruchstücke ihres früheren Alltags neu zusam­
men. Inzwischen sind sie zudem Eltern einer 
vierjährigen und einer zweijährigen Tochter. 
Lange hätten sie überlegt, ob dies zu schaffen 
sei. Heute beweisen sie täglich, dass es geht. 
Zwei Tage pro Woche sind die Kinder in der 
Kita. An einem Tag übernimmt Papa, an einem 
weiteren betreuen dessen Eltern die Kleinen. 
Und freitags, das ist Mamas Tag. «Dann habe 
ich den Ehrgeiz, dass es klappt und wir min­
destens einmal nach draussen gehen. Auch im 
Winter.» Der Trick mit der Mütze hilft dabei.

«Zauberhand, geh weg!»
Vor allem ihre Kinder sind es, die Sonja W. für 
neue Ziele motivieren. Gerade übt sie in der 
Physiotherapie, sie mit beiden Armen zu 
umarmen. «Ich halte den linken Arm nach vorn, 
dann packe ich ihn so mit der rechten Hand.» 
Sie zeigt es vor. Viele Bewegungen lassen  
sich durch Training weiter verbessern. Hand 
und Finger aber werde sie links wohl nie mehr 
bewegen können. 

Bei manchen Dingen hilft ihr inzwischen ihre 
Vierjährige. Hin und wieder verlangt diese von 
ihrer Mutter aber auch, dass sie beide Hände 
nutzt. «Dann sage ich, das ist meine Zauber­
hand, die macht nicht, was ich will.» Für die 
Tochter ist das normal. Manchmal, wenn sie 
auf Mamas Schoss will, ist ihr der Arm aber im 
Weg. Dann sagt sie: «Zauberhand, geh weg!» 
Mama selbst wünscht sich die Zauberhand oft 
ganz weg. «Ich hadere bis heute mit meinem 
Schicksal», sagt Sonja W. Wenn sie etwa 
andere Mütter sehe, die ihre Kinder mit beiden 
Händen hochheben. Oder wenn sie sich 
elegant anziehen möchte. Sie zeigt auf ihre 
Füsse. «Ich trage selbst zu Hause Trekking­
schuhe. Sonst würde ich einknicken.»

Schätzen, was geht
Doch sie versucht, mehr zu schätzen, was noch 
geht. Liebte sie früher das Bouldern, geht sie 
heute zum Klettern ins Kletterzentrum Greifen­
see. Einmal wöchentlich besucht sie dort  
mit anderen Betroffenen den Kletterkurs von 
FRAGILE Suisse, der Patientenorganisation für 
Menschen mit Hirnverletzungen. Anstelle ihres 
Velos, mit dem sie an jenem Morgen ein letztes 
Mal zur Arbeit fuhr, ist sie mit einem dreirädri­
gen Liegerad unterwegs. Selbst auf Skiern 
stand sie wieder – mit einer Skilehrerin und der 
Hilfe eines Seils. Dass sie irgendwann wieder 
arbeiten kann, gar als Psychotherapeutin, wagt 
sie kaum zu hoffen, wünscht es sich aber sehr.

Vieles sei verloren gegangen, ja, sagt sie dann. 
«Aber ich habe auch vieles bekommen.» Sie 
deutet auf das Kinderstühlchen am Tisch, das 
Bäbiwägeli im Wohnzimmer, die Zeichnungen 
an den Wänden. In ihren Kindern finde sie Kraft 
und Zuversicht. Und in schwierigeren Momen­
ten denke sie daran, dass sie «eine Überleben­
de» sei. «Und daran, wie viel ich schon ge­
schafft habe.» 

«Wäre es nicht so  
schnell gegangen, hätte 

ich nicht überlebt»
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«Wenn die Betroffenen  
wissen, wofür sie die  
Medikamente einnehmen,  
verbessert dies die  
Therapietreue»
Die Medikamenten-Einnahme kann kompliziert werden, 
wenn mehrere Präparate zu unterschiedlichen  
Zeiten eingenommen werden müssen. Annelies Steffen, 
Apothekerin in der TopPharm Egghölzli Apotheke,  
gibt praktische Tipps zur Einnahme von Medikamenten. 
Von Christine Steiner

Frau Steffen, wieso ist die korrekte Einnahme 
von Medikamenten besonders wichtig?
Mit der Einnahme eines Medikaments wollen  
wir in der Regel eine Krankheit heilen, deren 
Symptome bekämpfen oder versuchen, einer 
Erkrankung vorzubeugen. Zu jedem regis­
trierten Medikament liegen Studien vor, die  
die Wirksamkeit bei einer bestimmten Dosie­
rung und Einnahmeart belegen. Wenn wir  
uns nicht an die Verordnung halten, riskieren  
wir eine ungenügende Wirkung oder ver- 
mehrte Nebenwirkungen.

Was genau bedeutet jeweils «Das Medi
kament muss vor dem Essen / mit dem  
Essen oder nach dem Essen» eingenommen 
werden?
«Vor dem Essen» heisst 30-60 Minuten vor der 
Mahlzeit, «mit dem Essen» bedeutet während 
der Mahlzeit, «nach dem Essen» heisst, dass die 
Einnahme 1-2 Stunden nach dem Essen erfolgt. 
Die meisten Medikamente dürfen unabhängig 
vom Essen eingenommen werden. Allerdings ist 
es für einen kleinen Teil der Medikamente sehr 
wichtig, dass der Zeitpunkt stimmt, weil sie bei 

falscher Einnahme beispielsweise schlecht vom 
Körper aufgenommen werden. In diesen Fällen 
präzisieren wir den Einnahmezeitpunkt auf der 
Dosierungsetikette genau.

Wie können sich Kundinnen und Kunden am 
einfachsten daran gewöhnen, die Medika-
mente zur richtigen Zeit einzunehmen?
Man kann ganz einfach eine App installieren, 
die einen täglich an die Tabletteneinnahme 
erinnert. Wer mehrere Medikamente einnehmen 
muss, erhält von uns die Empfehlung für ein 
Medikamenten-Dosiersystem, welches jeweils 
eine ganze Woche abdeckt. Dieses hat den 
zusätzlichen Nutzen, dass man sofort erkennt, 
wenn eine Einnahme vergessen wurde. 

Wieso ist es so wichtig, die verschriebenen 
Medikamente regelmässig und bis ans Ende 
der Therapie einzunehmen? 
Mit der regelmässigen Einnahme erreichen wir 
konstante Blutspiegel, was wichtig ist für  
den Behandlungserfolg. Bei Antibiotika steigt 
zudem das Risiko von Resistenzentwicklungen, 
wenn die Therapie zu früh abgebrochen wird.
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Was bedeutet «Polymedikation» und  
wie kann das Fachpersonal in der Apotheke 
dabei unterstützen?
Wir sprechen von Polymedikation, wenn 
Patientinnen oder Patienten mehrere Medika­
mente über längere Zeit einnehmen müssen. 
Wenn wir erkennen, dass die regelmässige 
Einnahme schwierig ist, empfehlen wir ein 
Medikamenten-Dosiersystem. Es gibt Systeme, 
die die Patienten selber befüllen können, und 
andere, die nur von der Apotheke bereitgestellt 
werden können. In vielen Fällen hilft auch  
schon eine gute Aufklärung. Wenn die Betroffe­
nen wissen, wofür sie die Medikamente ein­
nehmen, verbessert dies die Therapietreue. 
Wenn gewünscht, bieten wir zusätzlich unsere 
Dienstleistung Polymedikations-Coaching an. 
Dabei besprechen und erklären wir die 
Therapie in Ruhe in unserem Beratungsraum.

Was bedeutet «Verblisterung»?
Bei der Verblisterung verpacken wir die Medi- 
kamente nach Wochentagen und nach 
Einnahmezeitpunkt individuell für eine Person.

Wie funktioniert das von Ihnen verkaufte 
Medikamenten-Dosiersystem?
Wir bieten nebst den sogenannten Wochen­
dosetten (Plastikboxen für sieben Wochen- 
tage mit mehreren Einnahmezeitpunkten) auch 
Schlauchblister an. Bei diesen werden die 
Medikamente in durchsichtige Plastiksäckchen 
eingeschweisst und chronologisch aneinan­
dergereiht. Unsere Patienten erhalten dann 
einen aufgerollten «Schlauch» und können für 
jede Einnahme den nächstfolgenden Beutel 
abreissen. Jeder Beutel ist mit Angaben zum 
Patienten, zur Medikation und zum Einnah­
mezeitpunkt beschriftet. Dies erhöht die 
Medikationssicherheit enorm.

Ab welcher Anzahl Medikamente lohnt sich 
ein Dosiersystem? 
Bei vergesslichen Patienten oder wenn jemand 
gerne eine gute Kontrolle über seine Medika­
tion hat, kann ein Dosett schon bei einem oder 
zwei Medikamenten Sinn machen. Wir empfeh­
len ein Dosett grundsätzlich ab einer Einnahme 
von täglich drei verschiedenen Medikamen- 
ten über einen längeren Zeitraum. In diesem 
Fall darf die Dienstleistung über die Grund­
versicherung an die Krankenkasse verrechnet 
werden.

Gibt es das Dosiersystem auch als kleine 
Version für die Ferien,  zum Beispiel für 
Reisen?
Ja, es gibt ganz verschiedene Modelle und 
Grössen, diese können gerne bei uns in der 
Apotheke angeschaut und verglichen werden.

Beratung in Ihrer Apotheke
Lassen Sie sich in einer TopPharm Apotheke 
beraten, ob und welches Medikamenten- 
Dosiersystem für Sie hilfreich sein kann. Zudem 
kann ein Polymedikations-Coaching helfen, 
unerwünschte Wechselwirkungen zu verhin-
dern. Die Fachpersonen in der Apotheke 
nehmen sich gerne Zeit für Sie und klären  
alle Ihre Fragen rund um die korrekte Medika-
menteneinnahme. 
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Akne ist eine der häufig sten Hauterkrankungen 
weltweit. Etwa 70 bis 95 Prozent aller Jugend lichen 
sind davon betroffen, aber auch Erwach sene  
leiden darunter. Was Ihnen akut hilft und was Sie 
vorbeugend unternehmen können.  
Text: Vanessa Colombo, Interview: Jasmin Geissbühler

Akne verstehen und 
behandeln

Was ist Akne?
Von Mitessern über rote Pickel hin zu entzün­
deten Pusteln: Akne kann je nach Fall unter­ 
schiedlich stark ausgeprägt sein. Es handelt 
sich dabei um eine Hauterkrankung, bei 
welcher verstopfte Talgdrüsen entzündete 
Haarfollikel verursachen. Die talgdrüsen reiche 
Haut im Gesicht und im Nacken ist dabei  
am stärksten betroffen, häufig aber auch Brust 
und Rücken.

Wer ist betroffen?
Die bekannteste Form ist die Acne vulgaris, 
welche einen Grossteil der Jugendlichen  
ab zwölf Jahren plagt. Die Talgproduktion 
nimmt aufgrund hormoneller Veränderungen in 
der Pubertät besonders zu und die Mitesser 
fangen an, zu spriessen. In den meisten Fällen 
verschwinden diese nach einigen Jahren 
glücklicherweise von selbst wieder. Bei 15 bis 
30 Prozent der betroffenen Jugendlichen  
ist der Verlauf jedoch so schwer, dass eine  
medizinische Behandlung notwendig ist.

Obwohl weniger häufig, sind auch Erwach­ 
sene davon betroffen: Vor allem Frauen leiden 
an einer Spätform der Akne, zum Beispiel  
nach der Absetzung der Anti babypille oder in 
der Menopause. →
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Gesichtsdampfbad mit Kamille  
und Thymian
Kamille und Thymian wirken entzündungs­
hemmend und antibak teriell und beruhigen 
die Haut. Übergiessen Sie dazu zwei Esslöffel 
getrocknetes Kamillen­ oder Thymiankraut 
(oder jeweils je einen Löffel) in einer Schüssel 
mit einem Liter kochendem Wasser. Den Kopf 
können Sie nun über die Schüssel beugen 
und mit einem Handtuch beides überde­
cken. Lassen Sie den aromatischen Dampf 
zehn Minuten wirken und wiederholen Sie die 
Anwendung bis dreimal wöchentlich.

Zink
Das Mineral Zink wirkt leicht anti septisch und 
talgauflösend. Es gibt leichte Zinkcremes, die 
Linderung verschaffen können. Die richtige 
Dosierung ist wichtig. Lassen Sie sich dazu 
von einer Fachperson beraten.

Was können Sie gegen Akne tun?
•  Auf eine ausgewogene Ernährung 

achten, zu viel Zucker vermeiden
•  «Nicht komedogene» Reinigungs­ 

mittel nutzen
•  Bei schwerer Akne täglich die Frot­

teewäsche und zweimal wöchentlich 
die Bettwäsche wechseln und bei  
60 Grad waschen

•  Möglichst wenig ins Gesicht fassen

Was bei Akne helfen kann
Die Hauptursachen von Akne
Akne entsteht nicht durch mangelnde 
Hygiene. Es sind andere Faktoren dafür 
verantwortlich. Ein zentraler Faktor ist  
die Überproduktion von Talg, etwa in der 
Pubertät. Dieser Überschuss kann die 
Poren verstopfen und die Haarfollikel 
blockieren. So entstehen geschlossene 
und offene Mitesser. Hinzu kommen 
bestimmte Bakterien, welche die Talg­ 
drüsen besiedeln können. Die Mitesser 
entzünden sich und werden zu Pusteln.

Weitere Faktoren:
•  Hormonelle Veränderungen: Hormo­

nelle Schwankungen in der Pubertät, 
während der Menstruation, der 
Schwangerschaft oder der Meno­
pause können zu einer erhöhten 
Talgproduktion und somit zu Akne­
schüben führen.

•  Veranlagung: Die Wahrscheinlichkeit, 
selbst an Akne zu erkranken, ist  
höher, wenn beide Elternteile bereits 
davon betroffen waren.

•  Stress: Psychische Belastungen  
lösen im Körper eine erhöhte Produk­
tion von Stresshormonen aus.  
Diese erhöhen das Risiko für Akne.

•  Kosmetika: Insbesondere ölbasierte 
Produkte begünstigen die Verstopfung 
der Poren und die Entwicklung von 
Akne.

Stresshormone erhöhen 
das Risiko für Akne.
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Regula Stiefel, Pharma-Assistentin in der 
TopPharm Zentrum Apotheke Muhen, gibt im 

Interview Tipps zum Umgang mit Akne.

Die Expertin empfiehlt:

In der Apotheke erhalten Betroffene un
kompliziert Hilfe bei Hautproblemen  
und -veränderungen. Wie läuft eine solche 
Beratung bei Ihnen ab?
Idealerweise kommt die betroffene Person 
direkt bei uns in der Apotheke vorbei. So 
können wir am besten beurteilen, um welches 
Problem es sich genau handelt, und anschlies­
send gleich die geeigneten Produkte anbieten. 
Die vollumfängliche Beratung findet diskret 
mittels eines eigens dafür erstellten Frage­
bogens in einem separaten Raum der Apothe­
ke statt. Wenn nötig, können wir in der Apo­
theke – nach einer sogenannten «vertieften 
Abklärung» und entsprechender anschlies­
sender Dokumentation – auch bestimmte 
stärker wirkende Präparate zur Behandlung 
abgeben, die rezeptpflichtig sind. 

Worauf sollte bei der Hautpflege von  
Akne geachtet werden?
Milde Syndets* oder desinfizierende Wasch­
lotionen zur Reinigung verwenden, idealer­
weise zweimal täglich. Damit wird der über­
schüssige Hauttalg sowie Schmutz entfernt. 
Danach eine antiseptische oder talgregulie­
rende Creme auftragen. Verschiedene Kos­
metikfirmen haben entsprechende Produkte  
im Angebot. Beachten Sie dabei, dass die 
Produkte nicht fetten und nicht komedogen 
sind. Auch beim Sonnenschutz sollte darauf 
geachtet werden, leichte Texturen in Form von 
Gel-Cremes zu benutzen.

Was sollten Betroffene möglichst vermeiden?
Keine aggressiven und stark austrocknenden 
Produkte verwenden. Peelings sollten zudem 
nur angewendet werden, wenn die Haut nicht 
entzündet ist. Auf keinen Fall sollten Sie an  
den betroffenen Hautstellen mit den Fingern 
«herummanipulieren». Die Behandlung einer 
Akne dauert lange; erste Erfolge sieht man 
meist erst nach vier bis acht Wochen. Es kann 
auch sein, dass sich der Hautzustand anfangs 
verschlimmert. Entsprechend ist von den 
Betroffenen Geduld gefragt.

Wann ist ein Besuch bei einer Dermatologin 
oder einem Dermatologen angezeigt?
Wenn pro Gesichtshälfte mehr als 20 Papeln, 
Pusteln, Narben, Zysten oder Knoten sichtbar 
sind, ist eine entsprechende Konsultation 
angebracht. Dasselbe gilt, wenn sich die Akne 
innert kurzer Zeit extrem verschlimmert und  
sich über den Rücken und das Dekolleté zieht. 
Auch gehören Säuglinge und Kleinkinder  
oder Erwachsene, die zum ersten Mal an Akne 
erkranken, in ärztliche Behandlung. Ebenfalls 
gehören entzündliche Knoten, Abszesse  
oder Fisteln in die Hände einer Ärztin oder  
eines Arztes. 
* Reinigungsmittel aus synthetischen Rohstoffen

«Auf keinen Fall sollten 
Sie an den betroffenen 
Hautstellen mit den  
Fingern ‹herummani
pulieren›.»
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Auch Menschen ohne Diabetes sollten ihrem  
Blutzucker Beachtung schenken. Denn ein hoher  
Blutzucker stört unser Energieniveau. Mit der  
richtigen Ernährung und cleveren Tricks kann dies 
vermieden werden. Von Inga Pfannebecker

Blutzucker in Balance

G lucose ist die wichtigste 
Energiequelle für unseren 
Körper. Essen wir etwas, wird  

die Nahrung während der Verdauung 
zerlegt und unter anderem in Form  
von Einfachzucker wie Glucose ins Blut 
abgegeben. Von da aus wird die 
Glucose mittels Insulin, eines Hormons 
aus der Bauchspeicheldrüse, in die 
Körperzellen geschleust. Das Problem 
dabei: Unser moderner Lebensstil mit  
viel Zucker und Weissmehlprodukten,  
zu wenig Bewegung und viel Stress führt 
oft dazu, dass der Blutzuckerspiegel  
zu schnell und zu hoch ansteigt. Das hat 
zur Folge, dass viel Insulin produziert 
wird, um den Zucker in die Zellen zu 
schleusen. Daraufhin fällt der Blutzucker­
spiegel rasch ab – bald darauf haben 
wir wieder Heisshunger auf Kohlen­
hydratreiches wie Süssigkeiten oder 
Gebäck. Diese Blutzuckerachterbahn 
kann kurzfristig müde machen und die 
Konzentration stören, langfristig zu  
Übergewicht führen, Diabetes verursa­
chen und das Risiko für weitere Krank­
heiten erhöhen.

Grüne Gemüse-Tortilla
Für 4 Portionen 1 Zwiebel schälen, würfeln. 300 g Knol­
lensellerie putzen, schälen und grob raspeln. 100 g 
jungen Blattspinat waschen und grob hacken. 1 EL 
Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne (24 cm Durchmesser) 
erhitzen, Zwiebel andünsten. Sellerie zugeben, 2–3 
Minuten anbraten. 2 EL Wasser zugeben und zugedeckt 
ca. 3 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
Spinat zugeben, kurz zusammenfallen lassen. In eine 
Rührschüssel umfüllen. Pfanne ausreiben. Backofengrill 
auf 220 °C vorheizen. 5 Eier mit Salz und Pfeffer ver­
quirlen, mit 2 EL gehackten gemischten Kräutern und  
30 g geriebenem Parmesan unter das Gemüse heben.  
1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Masse hineingeben  
und 4–5 Minuten bei kleiner Hitze stocken lassen.  
Tortilla in den heissen Ofen stellen (2. Schiene von oben), 
4–5 Minuten stocken lassen. Mit Salat servieren.
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Blutzucker unkompliziert messen lassen
Zur Früherkennung eines erhöhten Blut
zuckerwerts und eines Risikos für Typ-2- 
Diabetes sowie als Typ-2-DiabetikerIn sollten 
Sie den Blutzucker regelmässig überprüfen 
lassen. In den TopPharm Apotheken messen 
wir Ihren Blutzuckerwert diskret und unkom-
pliziert und besprechen danach die Resultate 
und allfällige Massnahmen oder nächste 
Schritte. 

Gemüse als Basis 
Egal ob Kohl, Sellerie, Spinat oder Salat: 
Gemüse beeinflusst den Blutzuckerspiegel 
weniger und ist ideal für eine blutzucker­
freundliche Ernährung. Versuchen Sie, täglich 
drei Portionen, insgesamt etwa 500 g, 
Gemüse zu essen. 

Gute Kohlenhydrate
Um den Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht 
zu halten, zu «langsamen» Kohlenhydraten 
aus Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, 
Gemüse, Nüssen, Kernen und Samen greifen. 
Sie lassen den Blutzucker dank Ballast- 
stoffen sanft ansteigen. Auf schnelle Kohlen­
hydrate, zum Beispiel aus Weissmehlpro­
dukten, Süssem oder hoch verarbeiteten 
Fertiggerichten, verzichten. 

Sattmacher-Mix 
Bei jeder Mahlzeit Eiweiss, zum Beispiel aus 
Fleisch, Fisch, Eiern, Hülsenfrüchten oder 
Hülsenfruchtprodukten wie Tofu und Milch­
produkten, zusammen mit gesunden Fetten  
aus Pflanzenölen, Nüssen, Samen, Kernen, 
fettreichen Fischen oder Avocado kombi­
nieren. Das hält die Blutzuckerkurve flach 
und macht länger satt.

Esspausen 
Ständiges Snacken stresst den Körper.  
Denn so muss er immer wieder Insulin 
ausschütten, um den Blutzucker in den Griff 
zu bekommen. Besser drei sättigende 
Mahlzeiten pro Tag einplanen und dem 
Stoffwechsel dazwischen Ruhe gönnen. 

Bewegen und entspannen 
Bewegen wir uns viel, verbraucht der Körper 
mehr Energie, was den Blutzuckerspiegel 
senken kann. Stress kann über die Produktion 
von Stresshormonen den Blutzucker  
empfindlich stören. Deshalb regelmässig 
Entspannungsmomente einplanen.
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Allergie-Check:  
Jetzt in Ihrer Apotheke

Unser Allergie-Check kann Ihnen rasch Auskunft geben, ob Sie an einer Allergie leiden. Mithilfe eines 
Schnelltests wird Ihr Blut auf Antikörper gegen die zehn häufigsten Allergene untersucht, die oftmals 
für allergische Reaktionen der Atemwege verantwortlich sind (z.B. Gräser, Birke, Milben, Tierhaare). 

Der kostengünstige Allergie-Check ist schnell und unkompliziert gemacht und findet im separaten 
Beratungsraum der Apotheke statt. Falls bei Ihnen der Verdacht auf eine Allergie bestätigt wird; und 
generell für Ihre Symptome zeigen wir Ihnen optimale Lösungen auf.

  

Buchen Sie  einen Terminoder kommenSie spontanvorbei.
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Teilnahmebedingungen: Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korrespondenz geführt.  
Mitarbeitende der TopPharm Apotheken und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmebe
rechtigt. Die GewinnerInnen werden schriftlich benachrichtigt. Keine Barauszahlungen. Die Daten-
schutzerklärung ist online abrufbar (www.toppharm.ch/datenschutzerklaerung). 
Teilnahmeschluss: 30. Mai 2024
GewinnerInnen Ausgabe 4/23: Die Gewinnerinnen und Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt. 

Mit TopPharm gewinnen
Kreuzworträtsel
Gewinnen Sie einen von 5 TopPharm Gutscheinen  
im Wert von je CHF 100.– (einlösbar in allen TopPharm  
Apotheken). So nehmen Sie teil: Lösungswort online  
unter www.toppharm.ch/toppharm-kreuzwortraetsel-124 
eingeben (kostenlos).

Gesamtwert: 

CHF 500.–

Scannen und  
teilnehmen!

  

  
 

http://www.toppharm.ch/datenschutzerklaerung
www.toppharm.ch/toppharm-kreuzwortraetsel-124


mit der myTopPharm Treuekarte

Mehr Vorteile für Punktesammler

* Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Angebote gültig vom 01.03. bis 31.05.2024 für Kundinnen und Kunden mit der myTopPharm Treuekarte.
Keine Treuekarte? Melden Sie sich online unter www.mytoppharm.ch an und profitieren Sie bei Ihrem nächsten Einkauf.

Der Experte gegen Schmerzen
Schmerzlindernd und entzündungshemmend.  
JETZT auch als extra dünnes Schmerzpflaster erhältlich.
Voltaren Dolo forte Emulgel*, 120 g oder 180 g
Voltaren Dolo Patch 140 mg*, 5 Stk. oder 10 Stk.
| Haleon Schweiz AG, Rotkreuz

Pollenallergie? Jetzt aufatmen.
Mit BILAXIN® Lingual* gegen Heuschnupfen.  
Einnahme ohne Wasser, 1 x pro Tag, schnelle Wirkung,  
24 Stunden Schutz
BILAXIN® Lingual*, 10 Tbl. oder 30 Tbl.
| A. Menarini GmbH, Zürich

20× 
P U N K T E

Verstopfungen?
DulcoSoft bietet eine natürliche Erleichterung  
bei Verstopfung und weicht harten Stuhl auf.
DulcoSoft 250 ml, 20 Beutel
| Opella Healthcare Switzerland AG, Risch 

20× 
P U N K T E

Stark gegen Schmerzen  
Perskindol® Classic* wirkt stark gegen  
Schmerzen und sorgt wieder für mehr Freude  
im Alltag und bei sportlichen Aktivitäten.  
Als Gel, Fluid oder Spray erhältlich. 
Perskindol® Classic Gel*, 100 ml oder 200 ml
Perskindol® Classic Fluid*, 250 ml
Perskindol® Classic Spray*, 150 ml
| Verfora AG, Villars-sur-Glâne

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E



Keine Angebote verpassen

Alles an einem Ort

Ihre myTopPharm Treuekarte 
immer digital dabei

Jetzt kostenlos  
registrieren und 
499 Startpunkte  

erhalten!

mytoppharm.ch

myTopPharm –  
Ihr Kundenportal  

Jetzt mit der myTopPharm Treuekarte Punkte sammeln,  
profitieren und digital einlösen.

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

https://www.toppharm.ch/


Mit den wärmeren Tagen werden auch 
Zecken wieder aktiver. Tragen Sie 
dicht schliessende und helle Kleidung, 
verwenden Sie ein Zeckenschutzmittel 
und kontrollieren Sie Ihren Körper nach 
dem Aufenthalt im Freien. Denn ein 
scheinbar harmloser Zeckenstich kann 
schwerwiegende Folgen haben.  
Eine Impfung schützt vor Frühsommer-
Meningoenzephalitis (FSME).

Gut gerüstet gegen  
Zecken

Silvana Wenzinger 
ist Apothekerin und 
Geschäftsführerin 
der TopPharm  
Apotheke Küttigen.

Silvana Wenzinger
Fachapothekerin in Offizinpharmazie
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