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Jasmin Geissbuhler, Chefredaktorin APROPOS

Lust auf Sommer

Viel Sonne, warme Temperaturen und lange Tage: Der Sommer ladt

dazu ein, es sich richtig gut gehen zu lassen. In dieser APROPOS-Ausgabe
lesen Sie, was den Sommer noch schdner macht. Zudem gibt es ein
exklusives Lauftraining mit der Triathlon-Olympiasiegerin Nicola Spirig

zu gewinnen (S. 22).

APROPOS: Damit Sie die Sommertage auch richtig geniessen kdnnen,
stehen Ihnen unsere Apotheken-Teams mit Rat und Tat zur Seite;

zum Beispiel wenn es darum geht, den richtigen Sonnenschutz fur Ihren
Hauttyp zu finden.

Wir winschen lhnen einen unbeschwerten Sommer!

Jasmin Geissbuhler und das Redaktionsteam des APROPOS

toppharm

TopPharm Apotheken und Drogerien
Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15

4142 Miinchenstein

Tel.061 416 90 90
kommunikation@toppharm.ch
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Wenn die «Freiheit Giber
den Wolken» Angst macht

Schweissausbruche, Herzrasen, Atemnot:
Flugangst kann die Freude auf die Ferien
gewaltig truben. Woher sie kommt — und
wie sie angegangen werden Kann. von Miriam oertii

ie Finger krallen sich um die Arm-
D lehnen, die Stirn glanzt, der Blick jagt

zum Oval des kleinen Fensters.
Immer schneller rast das Flugzeug die Start-
piste entlang. Warum wippt die Tragfléche
so komisch? Ist dieses Drohnen der Triebwerke
normal? Atemprobleme, rasendes Herz,
Kopfkino: So etwa kann es sich anfihlen,
wenn die Angst mitfliegt.

Auch wenn die meisten Flugpassagiere ihre
Reise nicht so dramatisch erleben: Richtig wohl
fuhlt sich gemass einer Umfrage des Instituts
fur Demoskopie Allensbach nur rund die Hdlfte.
22 Prozent der Passagiere erleben dagegen
ein Unbehagen, 16 Prozent Angst.

Schweissausbriche, Herzrasen, Atemnot,
Schwindel, Zittern, Ubelkeit ... bis hin zur
Panikattacke: Flugangst kann sich ganz
unterschiedlich dussern. Je nachdem, wie stark
die Furcht vor der sprichwortlichen Freiheit
Uber den Wolken ist, spricht man von einer
Angststérung, genauer: von einer spezifischen
Phobie. Von einer Angst also, die in bestimmten
Situationen auftritt und nicht im Verhdltnis

zur realen Gefahr steht.

Heftige Turbulenzen als Ausléser

Viele Betroffene plagen schon vor der Reise
ungute Gefuhle: Tage, Wochen oder gar
Monate vor dem Flug entwickeln sie «Erwar-
tungsangst». Diese wird immer grosser, je
n&her der Tag des Abflugs kommt. Ein Grossteil
der Menschen mit Flugangst furchtet sich
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Eine beeintrdchtigende
Flugphobie haben zwei
Prozent der Menschen.

Den Horrorfilm im Kopf ausschalten

Naturlich gibt es zwischen etwas Unbehagen
und ausgewachsener Flugangst viele Ab-
stufungen. Ein kurzes Herzklopfen wegen eines
Luftlochs: Wer hat das nicht schon erlebt?
Eine wirklich beeintrachtigende Flugphobie
haben zwei Prozent der Menschen. Und

wer von ihnen nicht fliegt, erlebt auch keinen
Leidensdruck. Doch was, wenn Verwandte

in Ubersee leben? Der Beruf nach Flugreisen
verlangt? Oder die Traumdestination am

vor dem Ausgeliefertsein bei einem allfalligen
Absturz, obwohl Flugreisen diesbezuglich
heute sehr sicher sind. Doch auch die Enge,
die Hohe oder das Gefuhl des Kontrollverlusts
beim Schliessen der Flugzeugturen fuhren oft
zu Unbehagen. Als Ursachen diskutiert werden
genetische Einfllsse, wie eine erhdhte Anfal-
ligkeit fur Angststérungen, die Erziehung und
das Umfeld, zum Beispiel Eltern, die Angst vor
dem Fliegen hatten. Wer bereits unter anderen

Angsten leidet, neigt zudem eher zu Flugangst.

Die Furcht auslésen kdnnen auch bedngsti-
gende Flugerlebnisse: heftige Turbulenzen,
etwa. Oder ein traumatisches Ereignis wie eine
Notlandung. Dass Berichte Uber Abstirze oder
Katastrophenfilme ebenfalls nicht zum ent-
spannten Take-off beitragen, eine Flugangst

anderen Ende der Welt lockt? Dann lassen
sich die Horrorfilme im Kopf auch ausschalten.
Denn Flugangst ist behandelbar. Bewahrt

hat sich die kognitive Verhaltenstherapie mit
einer Konfrontation der angstauslésenden
Reize eines Flugs. Viele Fluggesellschaften bie-
ten auch eigene Flugangstseminare an.
Helfen k&nnen zudem Virtual-Reality-
Expositionsseminare, in welchen Flige von

A bis Z simuliert werden.

Ist Ihre Angst vor dem Abheben nicht ganz

so stark? Dann tragen schon einfache Tipps
(siehe unten) dazu bei, Stress gar nicht erst
aufkommen zu lassen. Mit ruhigerem

Atem und regelmdassigerem Herzschlag gelingt
es dann auch besser, der freundlichen Auf-

verstarken oder erst auslésen kénnen, wird
von Experten ebenfalls angenommen.

forderung aus dem Cockpit nachzukommen:
Sit back, relax and enjoy your flight!

So fliegen Sie entspannt

Vermeiden Sie Stress vor der Reise. Packen Sie
am Vorabend und fahren Sie zeitig zum Flughafen.

Reisen Sie (wenn moglich) mit einer vertrauten
Person und informieren Sie die Kabinencrew tber
Ilhre Angst.

Reservieren Sie frihzeitig Ihren Platz. Turbulenzen
sind im hinteren Flugzeugteil starker spurbar.
Sitzen Sie also eher vorne. Ist Ihnen die Enge un-
behaglich, wahlen Sie einen Gangplatz.

Lenken Sie sich ab, z.B. mit Podcasts, Ihrer
Lieblingsmusik oder mit I&ngeren Gesprachen.

Atmen Sie tief ein und lange aus. Auch mit
Entspannungstechniken und Meditationshilfen
bauen Sie Stress ab.

Verzichten Sie auf Alkohol und Kaffee wahrend
des Fluges. Trinken Sie stattdessen viel Wasser.

7.

10.

Sagen Sie sich ein Mantra vor, etwa: Turbulenzen
sind ungefahrlich! Oder: Fliegen ist sicher!

Eignen Sie sich Wissen an. Dartber, wie ein Flugzeug
fliegt. Oder Uber die Gerdusche von Triebwerken.

Auch das Wissen um ein pflanzliches Beruhigungs-

mittel im Handgepdck kann helfen. Lavendel wird eine

angstlésende Wirkung nachgesagt. Auch Baldrian,
Johannis- oder Passionsblumenkraut kbnnen gegen
Flugangst eingesetzt werden. Ebenso BachblUten
oder Spagyrik-Sprays. Lassen Sie sich dazu in lhrer
Apotheke beraten.

Ist die Angst so gross, dass Sie verschreibungspflich-
tige Medikamente bendtigen, sprechen Sie mit

lhrer Hausarztin oder lhrem Hausarzt. Nehmen Sie
das Medikament nicht erstmals auf einem Flug

ein. Und kldren Sie ab, ob es an lhrer Destination
eingefuhrt werden darf. 4
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Gut ausgeristet

in die Ferien

Ob Badeferien, Trekkingtour oder Safari — lhre
Reiseapotheke sollte immer so individuell sein
wie Sie und lhre Ferienplane. So stellen Sie Medi-
kamente und Verbandsmaterial je nach Ziel,
Aktivitdt und Mitreisenden richtig zusammen.

Von Marion Anna Becker

gen kann es auf jeder Reise kommen.
Deshalb sollten die folgenden Bestand-
teile in keiner Reiseapotheke fehlen.

Z u kleineren Verletzungen und Erkrankun-

Mittel gegen Reisekrankheit

Fur eine entspannte An- und Abreise sollten
Sie ein Mittel gegen Reisekrankheit griffbereit
im Handgepdck haben — denn Autofahr-
ten und Reisen mit dem Schiff oder Flugzeug
fuhren bei vielen Menschen zu Ubelkeit.
Bewdahrt haben sich Kaugummis mit dem
Wirkstoff Dimenhydrinat, der jedoch mude
machen kann, insbbesondere bei einer

hohen Startdosis. Alternativ gibt es Bonbons
oder Kapseln auf Basis von Ingwer.

Mittel gegen Durchfall und Erbrechen

Um gegen Magen-Darm-Beschwerden
geruUstet zu sein, gehort auch ein Durchfall-
mittel in die Reiseapotheke. Schnelle Hilfe
bieten sogenannte Peristaltikhemmer, welche
die Darmentleerung verzégern. Diese

durfen jedoch nur kurze Zeit angewendet
werden sowie weder bei bakteriellem
Durchfall noch bei Kleinkindern. Préparate
mit Arzneihefe (Saccharomyces boulardii)
bieten sich ebenfalls zur Therapie von Durch-
fallerkrankungen an. Um sich vor einem
Flussigkeitsverlust durch Erbrechen und

Durchfall zu schitzen, sollten Sie ein Elektrolyt-
pulver dabeihaben. Und falls Peristaltikhemmer
nicht reichen sollten: Medizinische Kohle gibt
es in Kapselform, auch fur Ihre Kleinsten.

Mittel gegen Verstopfung

Durch langes Sitzen bei der Anreise, verdn-
derte Essgewohnheiten und eine andere
Toilettenroutine kann die Verdauung in den
Ferien streiken. Pflanzliche Hilfe bieten hier
Ballaststoffe wie Senna, Sterulica, Flohsamen-
schalen oder geschrotete Leinsamen. Diese
mussen allerdings mit viel Flussigkeit einge-
nommen werden. Alternativ sind Préparate mit
Lactulose oder anderen Abfuhrmitteln fur die
Reiseapotheke zu empfehlen.
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Mittel gegen Erkaltungen, Fieber

und Schmerzen

Durch Klimaanlagen, Zugluft und veréander-
tes Klima kommt es in den Ferien leicht

zu Erkaltungen und fieberhaften Infekten.
Daher sollten Sie Lutschpastillen gegen
Halsschmerzen, abschwellende Nasensprays
und Hustentropfen in die Reiseapotheke
packen. Denken Sie auch an ein Fieberther-
mometer sowie schmerz- und fiebersen-
kende Mittel.

Mittel zur Wundversorgung

Damit Sie Schnitt- oder Schurfwunden
unterwegs sicher behandeln kénnen, sollten
Sie ein Desinfektionsmittel, Schere und
Pinzette in der Reiseapotheke parat haben.
Ein antiseptisches Wundspray beugt bei
korrekter Anwendung Entzindungen vor.
Wichtig sind auch Pflaster in verschiedenen
Grossen, Kompressen, Mullbinden sowie
Rollenpflaster zum Befestigen von Verb&nden.

Individuelle Extras:
was speziell fur lhre Reise wichtig ist

Bei Allergien und chronischen
Erkrankungen
- individuelle Medikamente

(z.B. Allergiemittel, Insulinspritzen)

Far Reisen mit Kindern

- Arzneimittel fur Kinder oder ange-
passte Dosisstarken fir Medikamente
aus lhrer Reiseapotheke

Fur die Bade- und Aktivferien

- Sonnencreme mit hohem Licht-
schutzfaktor

- kuihlendes, juckreizstillendes Gel
gegen Insektenstiche

- Kaltekompressen, Bandagen,
Eisspray und Schmerzgel zur Behand-
lung von Sportverletzungen

Fur Fernreisen in stdliche Lander

+ Moskitonetz und insektenabwei-
sende Mittel mit dem Wirkstoff DEET

+ Malaria-Prophylaxe fur Malaria-
endemiegebiete (rezeptpflichtig)
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Medikamente auf Reisen richtig transportieren,

lagern und einnehmen

+ Arzneimittel, die Sie unterwegs einnehmen
mussen, sollten immer griffoereit im Handgepdack
sein. Informieren Sie sich voralb, wie die Mitnahme
von Medikamenten bei lhrer Fluggesellschaft
geregelt ist und erkundigen Sie sich nach den
Ein- bzw. Ausfuhrbestimmungen lhrer Reisedesti-
nation.

+ Nehmen Sie Tabletten, Tropfen und Co. am
besten immer in der Originalverpackung
mit. So sind sie vor Licht geschlUtzt und der
Beipackzettel ist direkt zur Hand.

+ FUr bestimmte verschreibungspflichtige Medi-
kamente (z.B. Insulinspritzen) benétigen Sie
von lhrer Arztin oder Ihrem Arzt ein Attest in
englischer Sprache fur die Sicherheitskontrolle
am Flughafen.

« Beachten Sie, bei welchen Temperaturen lhre
Medikamente transportiert und/oder gelagert
werden mussen. Fur kihlpflichtige Medikamente
gibt es spezielle Transporttaschen mit Kuhlakkus.

Kalkulieren Sie bei der Einnahme von Arznei-
mitteln Zeitverschiebungen mit ein. Lassen Sie
sich dazu von lhrer Apothekerin oder hrem Arzt
beraten.
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Das tut weh!

Schmerzen empfinden wir meist als lastig.
Doch sie sind auch ein Alarmsignal unseres
Korpers, das Leben retten kann. von rahel Lisnd

as Rustmesser rutscht aus und
D — aua! = der Schnitt ist im Finger statt
im Apfel. Das Messer fliegt zu Boden,
der blutende Finger pocht, nach einigen
Minuten und einem Pflaster geht es zum Gluck

wieder besser. Doch was passiert eigentlich
in unserem Koérper in solchen Situationen?

Wir verfugen Uber eine Art innere Alarmanlage,
die uns kurz- und langfristig vor Gefahren
schutzt. Um mit dem Warnsignal «Schmerz»
entsprechend umgehen zu kédnnen, haben
wir am ganzen Kérper sogenannte Nozizepto-
ren. Diese Sinneszellen reagieren auf Reize
von aussen wie auch von innen. Sie sind es
also, die zum Beispiel das Halsweh bei einer
Erkaltung oder die Hitze bei einer Verbren-
nung als schmerzhaft wahrnehmen. Die
Nervenfasern leiten diese Information weiter
ans Gehirn. Unser Schmerzgeddachtnis

merkt sich daraufhin Dinge wie «Geh vorsich-
tig mit Messern um» oder «Nimm heisse
Bleche nur mit Handschuhen aus dem Ofen».

Neben diesem Nozizeptorenschmerz gibt es
aber auch noch eine andere Art von Schmerz,
neuropathische oder Nervenschmerzen
genannt. lhnen liegen Schadigungen am
Nervensystem zugrunde. Durch eine Operation
durchtrennte Nervenbahnen, eine Querschnitt-
|&hmung oder amputierte Gliedmassen
kdnnen unser Schmerzempfinden durcheinan-
derbringen. Dann spiren wir beispielsweise
Schmerzen im Zeh, der gar nicht mehr da ist,
oder in den Beinen, die kein Gefuhl mehr
haben. Betroffen von einer Form von neuro-
pathischen Schmerzen sind laut Berichten
fast sieben Prozent der Bevolkerung. Nerven-
schmerzen treten dabei spontan und unkont-
rollierbar auf, was es fur Betroffene umso
schwieriger macht, damit umzugehen. Auch

chronischer Schmerz ist eine eigensténdige
Krankheit und hat seine urspringliche Warn-
funktion verloren. Er entsteht, wenn ein akuter
Schmerzreiz Uber l&ngere Zeit anhailt.

Die Stimmung fuhlt mit

Wie wir Schmerzen empfinden, ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich. Manche halten
dieselben Schmerzen kaum aus, wahrend sie
andere scheinbar problemlos ertragen.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben
gezeigt, dass dies auch auf genetische
Unterschiede zurtckzufuhren ist. Die Schmerz-
empfindung hangt aber auch von unserem
Umfeld und von unserer psychischen Verfas-
sung ab. Sind wir traurig und niedergeschla-
gen, schmerzt dieselbe Verletzung oder
Erkrankung mehr als bei positiven Gefuhlen.
Psychische Belastungen ké&nnen bekannt-

lich sogar in stress- und depressionsbedingten
Schmerzen wie Bauchweh, Ubelkeit oder
Kopfschmerzen minden. Schéne Emotionen
haben hingegen die Kraft, dass wir Schmerzen
vermindert wahrnehmen. Ahnlich ausgeklu-
gelt reagiert unser Kérper bei ganz schlimmen
Schmerzen. Nach einem heftigen Unfall
produzieren wir innert Kirze so viele Endorphine,
dass die Schmerzen kurzfristig ertréglicher
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Psychische Belastungen
kdnnen in stress- und depres-
sionsbedingten Schmerzen
wie Bauchweh, Ubelkeit oder
Kopfschmerzen minden.

werden. Dieser Notfallmodus hilft, dass

wir noch funktionieren und uns beispielsweise
aus der Gefahrenzone retten kénnen. Wer
schon einmal eine schwere Verletzung hatte,
kennt diesen Schutzmechanismus vermutlich.

Das sind die haufigsten Schmerzen
Erstaunlich viele Menschen leiden auch in
der Schweiz an regelmdassig wiederkeh-
renden Schmerzen. Gemdss Ruckenreport
2020 berichteten 67 Prozent der Schweizer
Bevolkerung davon, mehrmals pro Jahr

an Ruckenbeschwerden zu leiden. Zu den
haufigsten Schmerzen gehoéren ebenso
Kopfschmerzen, wobei laut Fachleuten
alleine von Migréneattacken rund 10 Prozent
der Bevolkerung betroffen sind. Schmerzen
in den Gelenken, aufgrund von Abnutzung
(Arthrose) oder Entzindung (Arthritis),
kennen ebenfalls 10 Prozent der Ménner
und 18 Prozent der Frauen.

Die Grunde fur diese Schmerzen sind so
vielfaltig wie die Krankheitsbilder. Allein unter
den Kopfschmerzen gibt es zahlreiche
Ausprégungen und Formen, denen ihrerseits
unterschiedliche Ursachen zugrunde liegen.
Dass wir heute tendenziell viel sitzen und
uns wenig draussen bewegen, begunstigt
jedoch gewisse Schmerzen. Kopf- oder
Ruckenschmerzen nach einem langen Tag
am Computer sind fur viele nichts Unge-
wohntes. Andere Formen wie die unter dem
Oberbegriff Rneuma bekannten Schmerzen
nehmen vor allem aufgrund des demografi-
schen Wandels zu. Die fortgeschrittene
Medizin ermoglicht vielen ein hohes Alter,
wodurch der ganze Bewegungsapparat
l&énger gebraucht wird. Entsprechend
mussen dltere Menschen oft mit wiederkeh-
renden Schmerzen leben.

Kein Wunder, sind Schmerzmittel die

am haufigsten verkauften Medikamente.
Um Schmerzen wirksam zu behandeln
und chronische Schmerzen zu vermeiden,
muss man aber auch der Ursache auf
den Grund gehen. Daflr gibt es in der
Schweiz ein breites Therapieangebot mit
dem Ziel, die individuellen Ursachen her-
auszufinden. #
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FOKUS

Wenn das Lieblings-
essen Bauchweh macht

Die frischen Fruchte zum Zmorge oder die
heisse Schoggi am Abend |6sen immer haufiger
Bauchschmerzen oder Durchfall aus? Dann
leiden Sie vielleicht unter einer Lebensmittel-
intoleranz. Wir zeigen, was dahintersteckt und
wie es sich auf den Alltag auswirkt. von christine steiner

ahrscheinlich haben auch Sie
bereits die Erfahrung gemacht:
Viele Menschen kbnnen nicht

mehr alles essen und Familienmitglieder oder
Freunde weisen Sie bei Einladungen darauf
hin, dass sie zum Beispiel keine Milchpro-
dukte oder keine Teigwaren und kein Brot
essen kdénnen oder auf bestimmte Frichte
verzichten mussen. In vielen Restaurants
gibt es bereits alternative Menus fur Perso-
nen mit einer Lebensmittelintoleranz.

Unterschied Intoleranz und Allergie
Nahrungsmittelintoleranzen sind relativ
haufig: Rund 20 Prozent der Schweizer
Bevolkerung sind davon betroffen. Im
Gegensatz zu einer Lebensmittelallergie sind
Intoleranzen jedoch nicht lebensbedrohlich.
Als Nahrungsmittelintoleranz werden
verschiedene koérperliche, nicht allergisch
bedingte Reaktionen auf Nahrungsmittel
zusaommengefasst. Meist liegt eine Beein-
tréchtigung des Darms zugrunde — gene-
tisch vererbt, mit fortschreitendem Lebens-
alter «erworben» oder auch bedingt

durch Vorerkrankungen. Die unbehagliche
Folge ist eine abnormale Verarbeitung

von Nahrungsmitteln (oder Bestandteilen
davon). Das Immunsystem ist dabei nicht
involviert. >




Auswirkungen im Alltag

Oft I6sen Milchprodukte (Laktose), Frichte
(Fruktose, Sorbit), Brot und Teigwaren (Gluten)
oder fermentierte Nahrungsmittel (Histamin)
Verdauungsprobleme aus. Seltener verursa-
chen auch Gemuse (Oligosaccharide), Kaffee
(Koffein) oder alkoholische Getranke (Sulfite)
die Probleme, unter Umst&nden verstarkt
durch den Alkohol an sich.

Die Beschwerden kdnnen sehr vielseitig

sein und hangen nicht nur von den konsumier-
ten Lebensmitteln, sondern oft auch von

der verzehrten Menge ab. Haufig kommt es

zu Magen-Darm-Beschwerden, bei denen
man nicht sofort an eine Unvertraglichkeit
denkt: Bauchschmerzen, Kraémpfe, Blgdhungen,
Durchfall, Verstopfung, Ubelkeit und Blah-
sucht. Aber auch bei Kopfweh, Atembeschwer-
den, Schnupfen oder Hautausschlégen kann
eine Intoleranz dahinterstecken. Die Beschwer-
den treten innert Stunden nach dem Essen
auf; zu Beginn oft minim — mit einer Verschlim-
merung im Laufe der Zeit.

Eine sorgfaltige Abkldrung hilft weiter

Es ist nicht einfach, eine Intoleranz nachzu-
weisen. Die Arztin wird daher eine Anamnese
durchfuhren, sie erfragt die Beschwerden
und die (Leidens-)Geschichte des Patienten
und zeichnet diese auf. Dabei kann zum
Beispiel ein detailliertes Ess- und Symptom-
tagebuch weiterhelfen. Darin wird notiert,
welche Lebensmittel man gegessen hat und
ob eine kérperliche Reaktion erfolgt ist.

Mit einem H,-Atemtest (Wasserstoff-Atemtest)
kann zum Beispiel eine Laktose-, eine Fruk-
tose- oder eine Sorbitintoleranz festgestellt
werden. Bei einer Histaminintoleranz gibt

es keinen Test, der Auskunft geben kann, hier
hilft lediglich eine (diagnostische) Weglass-
Diat, die mit einer spezialisierten Erndhrungs-
beraterin oder einem Erndhrungsberater
durchgefuhrt wird.

Mégliche Therapien

Sobald klar ist, welche Lebensmittel Probleme
bereiten, sollten diese beschwerdeausldsenden
Nahrungsmittel nicht mehr gegessen werden.

12

Zéliakie (Glutenunvertréglichkeit)

Die Zoliakie oder Glutenunvertraglichkeit wird

nicht zu den Lebensmittelintoleranzen gezdhlt. Sie
hat eine immunologische Ursache. Gluten (Kleber-
eiweiss) ist ein Proteingemisch, das in vielen belieb-
ten Getreidesorten vorkommt, beispielsweise in
Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste. Es |6st eine
anhaltende Entziindung des Dinndarms aus.
Dadurch verdndert sich die Schleimhaut und dies
fUhrt zu einer Beeintréchtigung der Nahrungs-
aufnahme. Eine Diagnose kann anhand spezifischer
Antikorper im Blut und einer Darmspiegelung
gestellt werden. Wer an einer Zdliakie leidet, muss
auf eine streng glutenfreie Erndhrung achten,

um nicht sténdigen Durchfall, Fettstthle und
langfristige Mangelerndhrungserscheinungen

zu riskieren.

Allenfalls kann wahrend einer spezialisierten
Erndihrungsberatung die individuelle Toleranz-
grenze ermittelt werden. Bei Laktoseintoleranz
kann die Einnahme des Enzyms Laktase in
Tablettenform helfen, bei Histaminintoleranz
das Enzym Diaminooxidase.

Was ebenfalls helfen kann

+ Auf versteckte Inhaltsstoffe achten, zum
Beispiel Sorbitol in Arzneimitteln

+ Individualisierte Ernéthrung mit ausreichender
Zufuhr der erforderlichen Nahrstoffe

+ Probiotika k&nnen sich positiv auf den
Darm auswirken
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Verbreitete Intoleranzen

Laktoseintoleranz

Der Mangel des Enzyms Laktase im DUnndarm
ist die Ursache, dass beim Verzehr von lak-
tosehaltigen Milchprodukten der Milchzucker
unverdaut in den Dickdarm gelangt. Das
Enzym spaltet den Zweifachzucker Laktose
(Milchzucker) in seine zwei Einfachzucker

auf, welche dann ins Blut gelangen. Wenn
der Milchzucker anstatt ins Blut unverdaut in
den Dickdarm gelangt, bilden sich Gase.

Die Gase und die Wasseransammlung fuhren
zu Symptomen wie Bladhungen, Bauchkrémp-
fen, Durchfall, Gasproduktion und Ahnlichem.

Histaminintoleranz

Histaminreiche Nahrungsmittel wie zum
Beispiel reifer Kase, Wurst oder Rotwein
kdnnen bei Personen mit einer Histamin-
intoleranz Reaktionen ausldésen, die auf den
ersten Blick an eine Allergie erinnern. Zugrunde
liegt jedoch nicht eine Allergie, sondern

ein Ungleichgewicht zwischen aufgenomme-
nem resp. korpereigenem Histamin und
dessen Abbau. Dies kann Beschwerden wie
Magen-Darm-Probleme, Durchfall, Kopf-
schmerzen, Nasenlaufen, tiefen Blutdruck und
Hautreaktionen auslésen. 4

Fruktoseintoleranz

Fruktose ist ein Einfachzucker, der in vielen
Lebensmitteln in unterschiedlicher Menge
vorhanden ist. Viele Frichte und alle Produkte,
in denen Frichte verarbeitet wurden, sind
besonders fruktosereich. Fructose wird Gber
die Dunndarmschleimhaut ins Blut trans-
portiert. Diesen Transport Ubernehmen spe-
zielle Eiweisse der Darmwand. Bei einer
Fruktoseintoleranz sind die Transporteiweisse
je nach Ausprégung mehr oder weniger
defekt. Dadurch wird Fruktose nicht oder nur
zu geringen Anteilen aus dem DUnndarm
entfernt. Sie gelangt in den Dickdarm, wird
fermentiert und die entstehenden Gase
fihren zu starken Bldhungen.

|

Hilfe aus der Apotheke

Weitere Informationen zu Magen
und Darm finden Sie auch in unserer

Gesundheitsbroschure (www.toppharm.ch/

magen-und-darm) oder lassen Sie
sich in einer TopPharm Apotheke beraten.


https://www.toppharm.ch/magen-und-darm/
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Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Durchfall, Verstopfung, Bléhungen, Krampfe — ein
Reizdarmsyndrom kann sich durch unterschiedliche
Symptome dussern. Heilbar ist die Erkrankung
bisher nicht. Es gibt jedoch eine ganze Reihe sinn-
voller Therapien, um die Beschwerden zu lindern.

Von Marion Anna Becker

Wie kommt es zu den Beschwerden?

Die Ursachen eines Reizdarmsyndroms sind

nach heutigen Erkenntnissen genauso

ratselhaft wie die Erkrankung selbst. Infrage

kommen:

+ Erhdhtes Schmerzempfinden: Es kann sein,
dass bei Personen mit Reizdarmsyndrom

Erwachsenen von Bauchbeschwerden

betroffen, die sich unter dem Krankheitsbild
Reizdarmsyndrom (RDS) zusammenfassen
lassen. Haufig treten dalbei Bauchschmerzen,
Blahungen und Vollegefuhl sowie Durchfall
oder Verstopfung auf. Die Bauchschmerzen

I n der Schweiz sind rund 10-20 Prozent der

kénnen krampfartig, wellenférmig oder anhal-
tend sein. Typisch fur die Erkrankung ist auch,
dass die Beschwerden sich bei Stress ver-
schlimmern und dagegen eine Stuhlentleerung
meist eine vorlbergehende Linderung bewirkt.

ein gestérter Haushalt an Hirnbotenstoffen zu
einem hoheren Schmerzempfinden fuhrt.
Dadurch kénnen Bauchschmerzen auslésen-
de Reize sehr viel schmerzhafter wahrgenom-
men werden als Ublich.

Und: Mitunter kbnnen die Symptome eines
Reizdarms auch auf die Stimmung dricken und
psychische Probleme wie Angste und depressive
Verstimmung verschlimmern.

+ Veranderte Darmbewegung: Bei der Verdau-
ung wird der Speisebrei normalerweise in
einer bestimmten Geschwindigkeit durch den
Darm bewegt. Beim Reizdarmsyndrom
scheint es hier zu einer Stérung zu kommen:
Die Darmbewegung kann entweder zu lang-
sam (verstopfend) oder zu schnell ablaufen
(bei Durchfall). =

Vor Infekten schiitzen

Es kann sein, dass ein Reizdarm

als Folge eines Magen-Darm-Infekts
auftritt. Deshalb sollten Sie sich
gerade auf Reisen durch entspre-
chende Hygiene vor dem Kontakt
mit Erregern schutzen.




+ Gestorte Darmflora: Auch ein Ungleich-
gewicht der naturlich vorkommenden
Bakterien im Darm kann zur Entstehung

der Krankheit beitragen. Begunstigt wird

diese Veranderung durch Einnahme von

Antibiotika oder eine einseitige Erndhrung.

- Durchlassiger Darm (Leaky-Gut-Syndrom):

Die Darmschleimhaut ist eine wichtige
Barriere gegen Viren, Bakterien und
Giftstoffe. Ist inre Schutzfunktion beein-

tréchtigt, kdnnen schadliche Substanzen

die Darmschleimhaut durchdringen

und eine EntzUndung ausldésen. Auch das

Reizdarmsyndrom geht haufig mit einer
geschwdachten Darmbarriere einher.

+ Stress: Dieser kann sowohl Ausldser
als auch ein gewichtiger Verstarker der
Erkrankung sein, indem er sich Uber
Hirnbotenstoffe auf die Darmfunktion
auswirkt.

I ——
Abklarung & Behandlung von Magen-Darm-
Beschwerden in der Apotheke

Magen-Darm-Probleme wie zum Beispiel
Krampfe, Verstopfung oder Durchfall kbnnen
verschiedene Ursachen haben. Damit diese
Beschwerden gezielt behandelt werden
kénnen, ist es wichtig, der Ursache und dem
Schweregrad auf den Grund zu gehen.

Nicht immer ist dazu zwingend ein Arztbesuch
notig: 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 Medi-
kament, um die Symptome zu lindern — gege-
benenfalls auch ein rezeptpflichtiges.
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Essen bei Reizdarmsyndrom
1. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.

2. Mehrere kleine Portionen Uber den
Tag verteilt sind oft besser vertraglich
als drei grosse Mahlzeiten.

3. Trinken Sie geniigend, am besten
Mineralwasser ohne Kohlensdure.

4. Meiden Sie Genussmittel wie
Zigaretten, Alkohol und Kaffee sowie
fettreiche, stark gewurzte Speisen
und Fertiggerichte.

5. Verzichten Sie auf Lebensmittel,
die Sie nicht gut vertragen
(z.B. Milchprodukte).

Wie wird die Krankheit festgestellt?

Um ein Reizdarmsyndrom zu diagnostizieren,
mussen Erkrankungen ausgeschlossen
werden, die dhnliche Beschwerden verursa-
chen. Dazu gehéren Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten, chronisch entzindliche
Darmerkrankungen, Infekte und gyn&ko-
logische Erkrankungen. Ihre Arztin oder Ihr
Arzt wird daher verschiedene Untersuchun-
gen wie einen Ultraschall des Bauchraums,
Blut- oder Atemgastests und eventuell eine
Magen- und Darmspiegelung durchfthren.

Da die Beschwerden eines Reizdarms so
verschieden sind, ist es wichtig, verschiedene
Therapieansatze auszuprobieren und
herauszufinden, was zu lhnen passt. Wichtig
sind vor allem ganzheitliche Behand-
lungsstrategien, die nicht nur Symptome
lindern, sondern auch mégliche Ursachen
wie Stress bertcksichtigen.
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Was Sie bei Magen-Darm-Beschwerden

In Bewegung kommen

Auch moderate sportliche
Aktivitat wie Walking, Schwimmen
oder Velofahren kann Magen-
Darm-Beschwerden positiv beein-
flussen. Vielen Patientinnen und
Patienten tut moderate korperliche
Bewegung gut, da die ruhigen
Bewegungsablaufe in Kombination
mit der bewussten Atmung

Stress und Schmerzen ertraglicher
machen kénnen.

Beriihrungen und Wérme

Bei Magen-Darm-Beschwerden

ist auch eine sanfte Bauchmassage
wohltuend. Diese kénnen Sie zum
Beispiel abends vor dem Schlafen-
gehen durchfiuhren. So geht's:
Legen Sie sich hin, atmen Sie einige
Male ruhig ein und aus und mas-
sieren Sie lhren Bauch dann mit
sanft kreisenden Bewegungen im
Uhrzeigersinn. Anschliessend k&nnen
Sie ein Kirschkernkissen oder eine
Warmflasche auf den Bauch legen,
um die Wirkung der Massage

zu vertiefen.

tun kdnnen

Pflanzenkraft nutzen

Um Magen-Darm-Beschwerden
zu lindern, steht eine ganze Reihe
von Heilpflanzen zur Verfugung,
die Sie als Tee, Kapseln, Pulver,
Tinktur oder Fertigarznei in der
Apotheke bekommen. So wirkt bei
Vollegefuhl, Bldhungen und Bauch-
krampfen beispielsweise ein Tee
mit Anis, Fenchel und Kimmel
wohltuend. Auch Kapseln mit Pfef-
ferminzol haben sich bewdahrt.

Ein Tee aus Faulbaumrinden oder
Sennesblattern lindert Verstopfun-
gen. Bei Durchfall helfen Eichenrin-
dentee oder Préparate mit Kaffee-
kohle.

Stress reduzieren

Naturlich ist es nicht moglich, stres-
sigen Situationen ganz aus dem
Weg zu gehen. Sie kbnnen aber
bewusste Auszeiten schaffen, um
mehr Entspannung in lhren Alltag zu
bringen. Das kann ein Treffen mit
Freundinnen und Freunden sein, ein
warmes Bad mit Lavendelsdl am
Abend oder ein gutes Buch, das Sie
auf der Couch lesen. Ein Medita-
tionskurs oder ein Achtsamkeitstrai-
ning kann ebenfalls helfen, besser
mit Stress umzugehen. =

7

Essen, was guttut

Ein wesentlicher Baustein bei anhal-
tenden Magen-Darm-Beschwerden
ist die richtige Erndhrung. Dabei
spielt aber nicht nur eine Rolle, was
Sie essen, sondern auch wie. Denn
schon ein paar einfache Regeln kén-
nen dazu beitragen, den Darm

zu entlasten und Beschwerden zu
reduzieren (sieche Seite 16). Vielen
Betroffenen hilft auch eine spezielle
Diat, in der FODMAP — bestimmte
Kohlenhydrate, die im Darm zu
starker Gasbildung fuhren — gemie-
den werden. Um diese Erndhrungs-
form im Alltag einfach umzusetzen,
gibt es zahlreiche Ratgeber und
Tabellen mit dem FODMAP-Gehalt
von Lebensmitteln.
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Zeigt her eure Fiisse,
zeigt her eure Schuh

Unsere FUsse werden t&glich stark beansprucht.
Selbst kleinste Fussleiden kbnnen daher grosse

Auswirkungen haben. Wir stellen die gangigsten
Probleme vor und zeigen auf, was Sie dagegen

tU N |<O MNMNEN. Von Christine Steiner

dhrend eines Lebens laufen wir
auf unseren Fussen durchschnitt-
lich Uber 120'000 km. Wir um-

runden also mehr als etwa dreimal die Erde.
Sie halten uns im Gleichgewicht und sind
die Grundvoraussetzung, dass unser Bewe-
gungsapparat funktioniert. Dabei merkt
man schnell, dass sich ein kranker oder
verletzter Fuss negativ auf unsere Lebens-
qualitait auswirkt. Umso besser, wenn es

fur leichtere Probleme gute Behandlungs-
moglichkeiten gibt. Wichtig ist daher,

die Beschwerden ernst zu nehmen und fur
schnelle Abhilfe zu sorgen. Denn ein
verkrampfter Fuss in Schonhaltung entwi-
ckelt eventuell eine schwierig zu korri-
gierende Fehlstellung.

Wer ist betroffen?

Schatzungsweise bis zu 80 Prozent der
Menschen haben mindestens einmal in
ihrem Leben Probleme mit den Fussen. Das
kann von kleinen Symptomen wie Druck-
stellen, Schwielen, Hihneraugen bis zu
Fehlstellungen und Verformungen gehen.
Zu den Risikofaktoren gehéren langes
Stehen (anfallig sind daher zum Beispiel
Verkauferinnen, Lehrer und Angestellte im
Gesundheitswesen), Ubergewicht, ein harter
Boden, regelmdssig viel Gewicht tragen
(Rucksack, Werkzeug, Kinder), aber auch
bestimmte Sportarten (bspw. Laufsport).
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Welches sind die haufigsten Fussprobleme?

Fusspilz/
Nagelpilz

Fusspilzinfektionen sind lastig, je-
doch meist harmlos und kénnen in
der Regel gut behandelt werden.
Leider kann man sich schnell mit
Fusspilz anstecken; etwa in Feucht-
rdumen wie zum Beispiel in
Schwimmbdadern, Saunen oder
offentlichen Duschen. Im Sommer
bildet zudem das feuchtwarme
Klima in geschlossenen Schuhen
einen Nahrboden fur die Ausbrei-
tung von Fusspilz. Eine Pilzinfektion
kann es bei Finger- wie auch

bei Fussnageln geben. Wird der
Nagelpilz nicht behandelt, kann
sich der Pilz weiter ausbreiten und
bis zum Verlust von einem oder
mehreren Nageln fuhren. Verliert
man die schutzenden Fussnagel,
wird das Gehen Uberaus schmerz-
haft. Glucklicherweise stehen

je nach Art des Pilzes entsprechen-
de Medikamente zur Behandlung
zur Verfigung.

Plattfuss/
Senkfuss

Bei einem Plattfuss liegt die Fuss-
sohle vollsténdig auf dem Boden
auf. Im Normalfall hingegen ist
das Fussgewolbe ca. einen Finger-
breit vom Boden entfernt. Ange-
borene Plattfusse sind selten, meist
entstehen diese im Kindesalter.
Auch wenn damit nicht unbedingt
Beschwerden verbunden sind,
kdnnen langfristige Fehlhaltungen
zum Beispiel zu Schmerzen im
Rucken, in den Knien oder in der
Hufte fuhren. Bei einem angebore-
nen Plattfuss wird oft frihzeitig

die Fehlstellung mit einem Gipsver-
band behandelt oder eine ope-
rative Korrektur vorgenommen.
Danach kénnen sich das Skelett
und die Muskulatur von Kindern
normal entwickeln. Bei einem
Senkfuss ist das Fussgewolbe nur
teilweise abgesenkt. Die Ursache
liegt oft in einer erworbenen
Schwache der Muskulatur sowie
der Bander und Sehnen. Bei
leichten Platt- oder Senkflussen
hilft bereits die konservative
Therapie mit Einlagen und physio-
therapeutischen Ubungen. Sind

die Schmerzen sehr stark, bleibt oft

nur die chirurgische Behandlung.

Hommerzehen/
Krallenzehen

Fehlstellungen bei Zehen haben
ihre Ursache oft in nicht passenden
Schuhen oder in fehlender, falscher
oder einseitiger Bewegung sowie
in Kombination mit einem Hallux
valgus (siehe Seite 21). Bei einer
Hammerzehe ist das Zehengrund-
gelenk Uberstreckt, das Mittelge-
lenk gebeugt. Bei Krallenzehen sind
das Zehenmittel- und das End-
glied stark gebeugt. Die Zehe ver-
liert dadurch bis auf die Kuppe

den Bodenkontakt. Die Behandlung
sollte in einem ersten Schritt nicht
operative Massnahmen umfassen.
Das kédnnen neue Schuhe mit brei-
terem Zehenraum, Filzringe, Polster,
Fusseinlagen etc. sein. Erst wenn
diese keinen Erfolg zeigen, muss
eine Operation ins Auge gefasst
werden. 2>
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Bis zu 80 Prozent der Menschen
haben mindestens einmal in ihrem
Leben Probleme mit den Flssen.

Hallux valgus

Bei einem Hallux valgus ist der

grosse Zeh nach aussen abgeknickt.

Dabei weicht der Mittelfusskno-
chen nach innen aus und bildet das
daflur typische schmerzhafte
Uberbein. Beim Gehen driickt der
Schuh oft auf den Nerv, der Uber
dem Mittelfussknochen des grossen
Zehs verlauft. Der Schmerz kann
eine Taubheit oder einen brennen-
den Schmerz am Zeh ausldsen.

Ein Hallux valgus ist nicht gefahrlich,
sollte aber bei regelmdssigen Be-
schwerden und steigendem Lei-
densdruck mit speziellen Orthesen
oder operativ behoben werden.

(L

Fersensporn

Wird die Sehnenplatte an der
Fusssohle wahrend langerer Zeit
gereizt, kann sich ein Fersensporn
(Plantarfasziitis) entwickeln. Die
dauerhafte Uberlastung 1&st kleine
Risse und Entzundungen im Gewebe
aus. Nach und nach bilden sich
Verkalkungen (kleine, dornenférmige
Knochenwucherungen), die man

im Volksmund Fersensporn nennt. Sie
liegen nahe an der Fusssohle und
verursachen daher bei Belastung
der Sohle haufig Schmerzen im
Bereich der Ferse. Ubergewicht und
sportliche oder berufliche Mehrbe-
lastungen kénnen die Ursache sein.
Behandelt wird der Fersensporn
hauptsachlich konventionell mit
Physiotherapie. Meistens ist es zu-
dem nétig, die Belastung zu redu-
zieren (sportlich/beruflich/Gewicht)
und Hilfsmittel zu nutzen (Fersenkeil/
Nachtlagerungsschiene).
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I —
Gut beraten in der Apotheke
Lassen Sie sich bei Fuss-
problemen in einer TopPharm
Apotheke beraten. Die Fach-
krafte erklaren lhnen gerne
die fur Sie am besten geeig-
neten Behandlungsmethoden
und Medikamente.

HUhneraugen

Huhneraugen kommen haufig vor.
In den meisten Fallen handelt es
sich dabei um eine nach innen
wachsende Verdickung der Horn-
haut. Da Huhneraugen regelmdssig
in das darunterliegende Gewebe
drlcken, entstehen bei jedem
Schritt Schmerzen. Vortbergehend
kénnen die Reibung und der Druck
durch weite oder offene Schuhe
oder durch Polster reduziert werden.
Warme Fussbdder und die Anwen-
dung von speziellen Pflastern

oder Tinkturen helfen, die Verhor-
nung aufzuweichen und zu ent-
fernen. Ein Arztbesuch ist notig,
wenn keine Besserung eintritt. So
vermeidet man Folgeprobleme. #
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«Es ist schon, die Tage
und die Familienzeit
etwas entspannter an-
gehen zu konnen»

Im September 2022 hat die Triathlon-Olympiasiegerin
Nicola Spirig ihre Karriere als Profisportlerin mit

der Teilnahme am Greifenseelauf beendet. Was sich
seitdem in ihnrem Leben verdndert hat und welche
Plane die erfolgreiche Sportlerin noch hat, verrat sie

AP RO POS |m | ﬂte r\/ieW. Von Jasmin Geissbiihler

Nicola, wie hat sich dein Alltag seit dem Ende
deiner Karriere veréndert?

Der Sport nimmt sicher viel weniger Platz

ein und hat auch weniger Prioritét. Waren es
friher drei Trainingseinheiten pro Tag, die

gut geplant sein mussten, trainiere ich im
Moment jeweils eine Stunde pro Tag. Dies
meist fruh am Morgen von 6 bis 7 Uhr, wenn die
Kinder noch nicht wach sind und auch noch
keine Termine anstehen. Unser Alltag ist
dadurch etwas ruhiger geworden und ich
habe sicher weniger Druck, weil ich nicht
mehr auf Wettk&dmpfe hin in Topform kommen
muss. Es ist schon, die Tage und die Fami-

lienzeit etwas entspannter angehen zu kébnnen.

Trotzdem ist mein Alltag sehr spannend
geblieben; durch verschiedene Projekte mit
meiner Stiftung und der Pho3nix Foundation,
Referate und meine Aufgabe bei On,

eine bessere Unterstltzung fur Athleten
aufzubauen.
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Du bist nun éfters zu Hause. Wie ist das

fir deine Familie?

lch war schon vorher immer zwischen den
Trainings zu Hause und versuchte, die Einheiten
so zu legen, dass ich moglichst viel Zeit

mit meiner Familie verbringen konnte. Auch
kam die Familie oft in Trainingslager mit.

Aber jetzt ist es sicher entspannter fur alle

und weniger durchorganisiert. Ich freute

mich am Ende der Karriere sehr darauf, auch
einmal einen ganzen Tag mit den Kindern

zu sein, ohne immer wieder fUr ein Training
weggehen zu mussen. Und ich glaube, die
Kinder und mein Mann geniessen es auch sehr,
dass der Alltag entspannter ist.

Auf welchen Erfolg bist du riickblickend
besonders stolz?

Wenn ich zurUckblicke, sehe ich ganz viele
Erlebnisse, Erinnerungen, Erfolge, Begeg-
nungen, aber auch Ruckschlége, die ich be-
waltigt habe und auf die ich ebenso stolz

bin wie auf die erreichten Siege. Es ist also der
Weg, der mich stolz macht. Ich bin stolz darauf,
auf eine so lange Karriere mit einer wahnsin-
nigen Entwicklung zurtckblicken zu kénnen.
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Wettbewerb: Lauftraining mit Nicola Spirig gewinnen!

Mitmachen

Gewinnen Sie einen von 20 Platzen beim exklusiven und

2-stindigen TopPharm Lauftraining fur Freizeitlaufer-
Innen mit Nicola Spirig am 6. September 2023 in

der Region Zurich. Teilnahmeschluss ist der 30. Juni 2023.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinnerlnnen
werden personlich benachrichtigt.

Und darauf, dass ich mir selbst treu geblieben
bin und den Sport mit Studium, Stiftungsgrin-
dung und Familie kombinieren konnte.

Gibt es trotz all deiner Erfolge etwas,

das du mit dem aktuellen Wissen im Nach-
hinein anders gemacht héattest?

Eigentlich nicht. Es gab Verletzungen, die ich
im Nachhinein sicher lieber vermieden hatte.
Aber ich glaube, ich habe durch diese Ruck-
schlage viel dazugelernt und bin starker
geworden. Es hat auch diese Zeiten gebraucht,
um schliesslich Gber eine so lange Zeit erfolg-
reich zu sein. Mein Coach Brett Sutton meinte
jeweils, ich ware noch viel erfolgreicher ge-
wesen, wenn ich friher mit ihm zu arbeiten
angefangen hatte. Aber ich glaube nicht, dass
ich friher in meiner Karriere schon dazu bereit
gewesen wdre — und er als Coach wohl auch
nicht. (Lacht)
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gewinnen!

Jetzt teilnehmen unter
www.toppharm.ch/wettbewerb-nicola-spirig

Welche Erkenntnisse nimmst du fir dich

mit von der aktiven Zeit als Profisportlerin?
Ich habe durch den Sport unglaublich viel
gelernt, das mir auch im Alltag hilft. Mir ein Ziel
zu setzen, Probleme zu [6sen und vor allem
mich auf das zu konzentrieren, was ich beein-
flussen kann, nicht auf jene Dinge, die ich
nicht andern kann.

Was macht Triathlon als Sport heute

fiir dich aus?

Triathlon hat mein Leben definitiv veréndert
und ist meine Leidenschaft. Fur mich ist
Triathlon durch die drei Disziplinen eine sehr
abwechslungsreiche Sportart, in der man
sicher viel Ausdauer braucht. Aber es spielen
auch Aspekte wie Taktik, Stehvermodgen

und Vielseitigkeit eine Rolle. Mit dem neuen
Mixed Team Relay, einer Teamstaffel mit

je zwei Frauen und Mannern, kam dann auch
noch der Teamaspekt dazu. 2


https://www.toppharm.ch/wettbewerb-nicola-spirig
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MENSCHEN

Aufgrund deiner langjé&hrigen Erfahrungen
im Profisport hast du sicherlich ein paar
niitzliche Tipps punkto Trainingsgestaltung
und Motivation fiir die Freizeitsportlerinnen
unter unseren Lesern?

Regelmassiges, konstantes Training ist das

A und O sowohl im Profisport als auch auf
allen Leistungsebenen der Freizeitsportler.

Es bringt mehr, zwei bis drei kiirzere Trainings
zu absolvieren als ein langes. In Gruppen
oder mit der Kollegin macht es normalerweise
mehr Spass und es ist viel einfacher, sich

ZU Uberwinden, da man eine fixe Zeit im Kopf
hat und Menschen, die auf einen warten,

um gemeinsam Sport zu treiben. Ich finde
Intervalltrainings sehr sinnvoll (das kann auch
auf tiefstem Niveau sein, zum Beispiel 1 Min.
laufen, 1 Min. marschieren), weil sie den
Kérper fordern und Leistungsfortschritte
bringen, aber auch abwechslungsreich und
darum motivierend sind.

Du engagierst dich mit der Nicola Spirig
Stiftung dafir, dass Kinder aus allen
sozialen Schichten sportlich aktiv sein
kénnen. Was hat dich dazu bewegt, die
Stiftung zu grinden?

Ich wollte meine Goldmedaille von den
Olympischen Spielen in London nutzen, um
Kinder zu einem gesunden Lebensstil zu
motivieren. Sport hat mich ganz viele
Fahigkeiten gelehrt, die mir auch immer
wieder helfen, meinen Alltag gut zu bewalti-
gen, und ich bin sicher, dass der Sport als
Lebensschule auch vielen Kindern eine Hilfe
sein wird. So organisieren wir einerseits

eine Triathlonserie fur Kinder im Alter von

5 bis 13 Jahren mit zehn Rennen in der gan-
zen Schweiz verteilt, andererseits machen
wir Projekte mit Schulen und bieten online
Schritt-Challenges und Ubungsvideos an.

Wie kénnen Eltern ihre Kinder dabei
unterstitzen, Freude an sportlichen Akti-
vitdten zu finden?

Indem sie ihnen die Moglichkeit geben,
verschiedene Sportarten kennenzulernen
und sich mit ihnen zusammen bewegen,
sodass sie Sport mit schénen Erlebnissen
mit der Familie verbinden.

«|ch bin stolz darauf,

auf eine so lange Karriere
mit einer wahnsinnigen
Entwicklung zurtckblicken
zu kdbnnen»

Wie sieht es punkto Sport bei deinen
Kindern aus? Welche Sportarten sind bei
ihnen hoch im Kurs?

Sie gehen wie viele Kinder ins Kinderturnen
und in die Jugi, spielen Unihockey, schwim-
men, reiten, fahren Ski. FUr uns ist es schon,
wenn sie Spass haben, sich zu bewegen.

Zum Abschluss ein Blick in die Zukunft:
Welche Pléne hast du fur die kommenden
Jahre?

Ich freue mich sehr, Projekte wie jene mit
meiner eigenen Nicola Spirig Stiftung, unserer
Kinderserie und der Pho3nix Foundation,

die Arbeit mit On und andere Projekte, die
gerade im Entstehen sind, weiter voranzutrei-
ben und zu entwickeln. Ich finde es auch

gut, dass noch nicht alles fix ist und Neues
entstehen kann. Ich werde sicher in verschie-
dener Weise mit dem Sport verbunden
bleiben. Daneben freue ich mich extrem, in
den ndchsten Jahren Zeit mit den Kindern

zu verbringen und sie auf ihrem eigenen
Lebensweg zu unterstitzen. #
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«lch gehe jeden Tag
motiviert zur Arbeit»

Gesundheit als Beruf: Zoe Vogel, Lernende
Fachfrau Apotheke EFZ im ersten Lehrjahr,
erzahlt im Portrat von ihrem vielseitigen Lehr-
beruf — und verrdt, warum es ihr in ihrem
Lehrbetrielb besonders gut gefallt. von sasmin ceissbinler

achfrau/-mann Apotheke EFZ — dahinter
F versteckt sich nicht etwa ein neuer

Beruf: Nach einer Reform |6st dieses
Berufsbild die Pharma-Assistentin bzw. den
Pharma-Assistenten alb; 2025 werden die
Ersten ihre Ausbildung abschliessen. Eine
von ihnen wird Zoe Vogel sein. Seit Sommer
2022 absolviert die 16-Jahrige in der
TopPharm Apotheke Gmunder in Bubendorf
ihre Lehre.

Dass ihr zukunftiger Beruf «etwas mit Gesund-
heit» zu tun haben soll, wusste die junge
Baselbieterin schon langer. Auf den Beruf der
Fachfrau Apotheke brachte sie dann aber
zugegebenermassen inre Mutter: «Sie hat
frher auch eine Ausbildung zur Pharma-
Assistentin gemacht und mir vorgeschlagen,
eine Schnupperlehre zu absolvieren.» Eine
gute Idee, wie sich ziemlich bald herausstellte:
«lch habe auch noch als Kosmetikerin und
Detailhandelsfachangestellte «geschnuppert>;
mit Abstand am besten hat mir dann aber
doch der Beruf Fachfrau Apotheke gefallen»,
erzahlt die junge Frau — die Begeisterung fur
den Beruf ist dabei formlich spurbar.
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Lehrstelle in «Wunschapotheke» ergattert
Zu ihrem Lehrbetrieb, der TopPharm Apotheke
Gmunder in Bubendorf, kam Zoe Vogel auch
nicht ganz zufallig, wie sie zugibt: «ich habe
dort hin und wieder Medikamente eingekauft
und wurde dabei stets sehr freundlich und
immer mit einem Lachen bedient. Das wirkte
auf mich sehr einladend.» Als sie von der
freien Lehrstelle in der Apotheke erfuhr, zogerte
sie nicht lange und bewarb sich — und es

hat sich gelohnt: «ich habe mich bei mehreren
Apotheken fur die Ausbildung beworben

und als ich dann die Zusage von Bubendorf
erhalten habe, war ich total happy.»

Die Ausbildung zur Fachfrau/zum Fachmann
Apotheke dauert drei Jahre und wird mit
einem Eidgendssischen Fahigkeitszeugnis (EFZ)
abgeschlossen. Neben dem Unterricht an der
Berufsfachschule — im ersten Lehrjahr zwei
Tage pro Woche, danach noch einen — wer-
den die praktischen Fahigkeiten bei der Arbeit
in der Apotheke sowie im Rahmen der Uber-
betrieblichen Kurse erlernt. Neben der Medika-
mentenkunde, die einen wichtigen Teil der
Ausbildung darstellt, gehort auch das Beraten
zu den Kernkompetenzen der zukunftigen
Fachfrau Apotheke: «Ich finde beides sehr
spannend. Besonders hilfreich sind fur mich die
Rollenspiele, die wir in der Schule machen.
Dabei bin ich dann auch nicht so nervos, weil
es keine «echten Kunden» sind.»



In die Welt der Medikamente «eintauchen»
Zoes Tag in der Apotheke beginnt jeweils mit
der Bewirtschaftung des Wareneingangs: Sie
packt die bestellten Medikamente aus, schaut
nach, ob alles korrekt geliefert wurde, und
versorgt anschliessend die Ware. Danach pruft
sie den Bestand der in der Apotheke ausge-
stellten Produkte und fullt diesen — wenn nétig
— mit Artikeln aus dem Lager auf. Arbeiten,
die zwar vielleicht monoton anmuten moégen,
es aber keineswegs sind: «Die Tatigkeiten
rund um den Wareneingang erledige ich sehr
gerne, da ich dabei viel Praktisches Uber die
unterschiedlichen Medikamente lerne und
meine Arbeit selber organisieren kann», erklart
die aufgestellte Lernende. Ergénzend dazu
bedient und berat sie mit der Unterstutzung
ihrer Berufsbildnerin regelmdassig Kundinnen
und Kunden, was inr ebenfalls viel Freude be-
reitet. Dass sie das Gelernte auch im privaten
Bereich nutzen kann, ist fur die junge Frau
ebenfalls ein grosser Pluspunkt ihrer Ausbil-
dung. Als sich ihr Bruder kurzlich eine Schurf-
wunde zugezogen hatte, bot Zoe ihm gleich
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|
Das macht die TopPharm Apotheken
als Lehrbetriebe aus

Eine Lehrstelle bei TopPharm ist span-
nend, abwechslungsreich und zukunfts-
orientiert. Die Lernenden erwerben
umfangreiches Wissen in den Bereichen
Gesundheit und Pharmazie, arbeiten

im Team, haben persdnlichen Kontakt mit
Kundinnen und Kunden und kénnen
ihnen in vielen Situationen direkt helfen.
Bei TopPharm werden die Lernenden
Schritt fr Schritt in die verschiedenen
Aufgabengebiete der Fachfrau bzw. des
Fachmanns Apotheke eingefihrt. Und
auch nach der Ausbildung bei TopPharm
finden Interessierte in den Uber 125 Apo-
theken in der ganzen Deutschschweiz
viele Moglichkeiten, weiterzuarbeiten,
sich weiterzubilden — und/oder als
«Skipperin» oder «Skipper» in einer Apo-
theke die Verantwortung fur die Um-
setzung der TopPharm Aktivitéten zu
Ubernehmen. Fur weitere Informationen
sieche www.toppharm.ch/lehrstelle

an, diese fachgerecht zu versorgen: «Fruher
hatte ich das nicht gekonnt, aber dank

meiner Ausbildung kann ich mittlerweile bereits
kleinere Wunden selbststéndig behandeln.»

Dass sich die angehende Fachfrau Apotheke
in ihrem Lehrbetrieb sehr wohlfuhlt, hat
jedoch — wie sie selber sagt — l&ngst nicht
nur mit den spannenden Tatigkeiten zu tun,
die der Apothekenalltag mit sich bringt:

«Alle, die bei uns in der Apotheke arbeiten,
sind hilfsbereit, halben Humor und wir verste-
hen uns alle sehr gut untereinander. Deshalb
gehe ich jeden Tag motiviert zur Arbeit.»
Generell sei Teamfahigkeit fur den Beruf sehr
wichtig, so die 16-Jahrige. Und auch wenn Zoe
Vogel noch ganz am Anfang ihrer beruflichen
Laufbahn steht, kann sie sich bereits gut
vorstellen, nach der Lehre weiter auf dem
Beruf zu arbeiten. #


https://www.toppharm.ch/lehrstelle
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Unbeschwerter
Sommergenuss

Wenn es heiss ist, kann

das eine besondere Heraus-
forderung fur die Erndhrung
sein. Welche Lebensmittel
und Speisen dann guttun,
und wie alles moglichst lange
frisch bleibt. von inga Pannebecker

Sommertaugliche Fitmacher

Mit der richtigen Ernéhrung bleiben wir auch
bei Hitze fit und gesund. Eine gute Wahl sind
Lebensmittel und Gerichte, die leicht verdaulich
sind und den Koérper nicht belasten. Also
besser leichte Speisen und kleinere Portionen
essen als deftig-fettige Kost. Ideal sind
wasserreiche Lebensmittel wie Gemuse, Salat,
Obst und Krauter, die auch unseren Flussig-
keitshaushalt unterstutzen. Ebenfalls empfeh-
lenswert: mageres Fleisch, Fisch, Milchpro-
dukte und eiweissreiche Fleischalternativen wie
Tofu. Diese sattigen, ohne zu beschweren.

Eine kleine Portion Kohlenhydrate wie Nudeln,
Reis, Brot, Kartoffeln oder Hulsenfrichte runden
den Mix ab. Die Speisen am besten lauwarm
geniessen. Sowohl sehr heisses als auch
eiskaltes Essen belastet den Kérper unnoétig.

Bitte sauber bleiben

Bei sommerlichen Temperaturen und hoher
Luftfeuchtigkeit haben Krankheitserreger
leichtes Spiel und vermehren sich besonders
schnell. Eine gute Kichenhygiene ist dann
besonders wichtig. Vor der Zubereitung Hande
gut waschen, Arbeitsgeraite und -flachen
nach der Benutzung spulen bzw. abwischen,
nur mit sauberen Loffeln zum Abschmecken
die Speisen berthren und Kuchenttcher sowie
Spulschwé&mme und -bursten oft wechseln.
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So bleibt alles frisch

Das A und O, um Lebensmittelinfektionen im
Sommer zu vermeiden: sorgfaltiges Kuhlen.
Empfindliches wie Fleisch, Fisch, Salate,
Milchprodukte oder TiefgekUhltes nach dem
Einkauf in einer Kuhltasche transportieren

und zu Hause schnell kalt stellen. Brot als gan-
zen Laib kaufen, da Scheiben schneller
schimmeln. Auch bei der Zubereitung und beim
Servieren darauf achten, dass Lebensmittel
und Speisen, die gekdhlt werden mussen, nicht
lange ungekihlt herumstehen. Beim Trans-
port zum Picknick oder zu Freunden vorbereitete
Speisen wie Salate oder Dips in einer Kuhl-
tasche mitnehmen und im Schatten servieren.
Reste moglichst schnell wieder einpacken

und kuhl stellen.

Clever auswdhlen

Gerichte fur ein Picknick in der Sonne oder

ein Buffet auf der Terrasse mussen auch

bei Hitze lange aushalten, ohne zu verderben.
Auf Empfindliches wie zum Beispiel Sushi mit
rohem Fisch, rohes Fleisch wie etwa bei einem
Carpaccio, Wurstplatten mit Schinken und
Aufschnitt sowie Feinkostsalate, Dips wie sellost
gemachte Mayonnaise oder Desserts wie
beispielsweise Tiramisu mit rohen Eiern
deshalb besser verzichten. Auch Milchprodukte
wie Schlagrahm oder Quark kénnen bei Hitze
schnell «umkippen» — nur gut gekuhlt servieren
und nicht lange in der Hitze stehen lassen.
Auch Obstsalate, Smoothies und Milchmixge-
tréinke werden schnell schlecht. Robuster

sind dagegen Rohkostgemuse und Obst im
Ganzen. Blattsalate in einem luftdichten
Behalter moglichst kuhl transportieren und das
Dressing — am besten eine unempfindliche
Vinaigrette — extra dazu servieren. Dann bleibt
alles schén knackig.
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WOHLBEFINDEN

Picknickbrot mit Feta

Fur 1 Brot (ca. 15 Stucke) 2 Ruebli putzen und
schdalen. 1 mittlere Zucchetti putzen und waschen.
Beides grob raspeln, auf ein sauberes Kichen-
tuch geben und sehr gut ausdrucken, sodass
das Gemuse moglichst trocken wird. 3 Eier und
100 g Rapsol mit den Quirlen des Ruhrgerdtes
ca. 1 Min. aufschlagen. 400 g Mehl, 1 Packchen
Trockenhefe (7g), 1 TL Salz und V2 TL Currypulver
mischen. Mit 75g Wasser zur Eimischung geben
und alles zu einem klebrigen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Min.
gehen lassen. Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft)
vorheizen. Kastenform (25cm Lange) fetten

und mit ca. 2 EL Kirbiskernen ausstreuen. Halfte
Teig einfullen. 200 g Feta langs in 4 Streifen
schneiden und auf dem Teig verteilen. Ubrigen
Teig darauf geben, glatt streichen. Mit ca. 2 EL
Klrbiskernen bestreuen. Im heissen Ofen ca.

50 Min. backen, dabei nach ca. 30 Min. zudecken.

Ca. 15 Min. in der Form abkuhlen lassen, dann
aus der Form stirzen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

Heidelbeer-Switchel*

125 g Heidelbeeren waschen. Ca. 80 g Heidelbee-
ren purieren und durch ein feines Sieb geben.
50g Ingwer schalen, in schmale Scheiben schnei-
den. 800 ml Wasser mit 4 EL Apfelessig, 3—4 EL
Ahornsirup, Beerenpuree und Ingwer in einer
Karaffe verruihren. Uber Nacht kalt stellen. Am
ndchsten Tag mit Ubrigen Beeren, Limettenschei-
ben und Minze servieren. Fur ein prickelndes
Getrénk nach Belieben vor dem Servieren noch
mit etwas kaltem Mineralwasser aufgiessen. ==

*Switchel ist ein erfrischendes, sehr gesundes Getrank. Mit der
Mischung aus Apfelessig, Zitrone und Ingwer soll das Immunsystem
gestarkt und der Stoffwechsel angeregt werden. Zudem kann das
Getrank gut in einen Digtplan integriert werden.
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?";S Erhaltlichin lhrer Apotheke und Drogerie. Dies sind zugelassene Arzneimittel. aVERFORA‘
Lesen Sie die Packungsheilagen. VERFORA AG FURS LEBEN

Lost sich ohne Wasser im Mund auf.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. 8\ Bayer (Schweiz) AG
E
R

8045 Zurich

L.CH.MKT.CC.05.2018.1772

Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Mit TopPharm gewinnen

WOHLBEFINDEN

Kreuzwortrdtsel

15 x einen Gutschein fur den Online-Mébelshop

von Beliani im Wert von je 200 Franken.

Beliani steht fur einzigartiges Design und hochwertige So nehmen Sie am Kreuzwortrétsel-Hauptgewinn teil:
Qualitat. Uber 100000 Mébel und Accessoires bis zu 0% | SMS: Senden Sie APROPOS], Ihr Losungswort und
gunstiger, gratis Versand und Riickversand, 365 Tage lhre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

X . X 8 Telefon: Wahlen Sie 0901909 931 (CHF 1.50/Anruf).
Ruckgaberecht, bis zu 5 Jahre Garantie und schon tber Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten

- i

. o 13 .

&ellanl - T s 1Million begeisterte Kunden. tber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort]
——— 2 S Jetzt bestellen auf: www.beliani.ch

elektron. | leitender | &rztliche { g‘ggrtteorr-t Begriff } Staat im } { engl. { einzelne }
b. Hor-
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Sudoku

4 x ein elegantes SmartlLife Care Flex

Notrufgerdat im Wert von je 499 Franken. mﬂél-a"r:
Mit dem Flex von SmartLife Care kbnnen Sie ~—— g T
Ihre Freiheit geniessen. Sollte einmal etwas

passieren, werden Sie auf Knopfdruck mit einer

von Ihnen gewdhlten Kontaktperson oder

der professionellen 24-Stunden-Notrufzentrale

verbunden. Uber die eingebaute Freisprech-

anlage kénnen Sie das Gegenuber direkt tber

Ihre Lage informieren und erhalten so rasch

die passende Hilfe. Inkl. GPS.

www.smartlife-care.ch

Zahl- Heilauf-
stellen enthalte

\J

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz gefuhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmebe-
rechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 31. August 2023

4 6

So nehmen Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOS2, |hrer Losungszahl und Ihrer Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie 0901909 932 (CHF
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zu-
satzkosten Uber www.share-solution.ch/apropos/sudoku

Gewinner Ausgabe 1/23:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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Apotheken

PUNKTE

Unterwegs fiir alle Falle geriistet

Der Nexcare™ First Aid-Pflastermix ist eine
Mixpackung mit 20 Pflastern in verschiedenen
Formen und Gréssen fur alle Falle.

Nexcare™ First Aid Pflastermix, assortiert, 20 Stk.
| 3M (Schweiz) GmbH, Riischlikon

Insektenschutz fiir die
ganze Familie

Fur Sommermonate ganz ohne l&stige Insektenstiche
bietet ANTI-BRUMM®** fUr jedes Alter und Bedurfnis
das passende Produkt.

Zum Beispiel ANTI-BRUMM®** Kids sensitive, 150 ml

| Verfora AG, Villars-sur-Glane

Mehr Vorteile fiir Punktesammler

mit der myTopPharm Treuekarte

Kamillosan® sesromes

Kamillosan®

Kamillosan®* hilft bei Schiurfungen, aufgesprun-
gener Haut und entziindeten Hautstellen sowie in
der Sauglingspflege.

Zum Beispiel Kamillosan®* Salbe, 40g

| MEDA Pharma GmbH (a Viatris Company),
Wangen-Briittisellen

COMPEED" Vorteilspackungen

Compeed® Blasenpflaster ist das ideale Erste-Hilfe-
Set, einzeln verpackt, Gberall griffbereit und in der neu
100 Prozent plastikfreien Verpackung.

Blasenpflaster Medium 10, 10 Stk.

Blasenpflaster Mix 10, 10 Stk.

Blasenpflaster Extrem 10, 10 Stk.

| F. Uhimann-Eyraud SA, Lenzburg

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
* Insektenschutzmittel vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.

Angebote gultig vom 01.6. bis 31.8.2023 fur Kundinnen und Kunden mit der myTopPharm Treuekarte.
Keine Treuekarte? Melden Sie sich online unter www.mytoppharm.ch an und profitieren Sie bei Inrem ndchsten Einkauf.



Keine Angebote verpassen

@

Alles an einem Ort

lhre myTopPharm Treuekarte
immer digital dabei

Jetzt kostenlos

registrieren und

499 Startpunkte
erhalten!

O] 0

ol
mytoppharm.ch

myTopPharm -

lhr Kundenportal

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

lhre Gesundheit. Unser Engagement.


www.mytoppharm.ch

Alexander Horrer

Apotheker

Sommer, Sonne, dolce vita

Egal ob Genuss am Meer oder Bewegung
o in den Bergen — im Sommer ist man am
o Tonhar Ansthe liebsten draussen unterwegs. Insekten-
kesDrogerieparcRom  stiche, Verbrennungen, (Muskel)Kater am
Tag danach — nicht immer lauft alles
nach Plan. Mit unserem kompetenten und
unkomplizierten Beratungsangebot
sorgen wir dafur, dass Sie den Sommer
so unbeschwert wie moglich geniessen

kdnnen.
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