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Lust auf Sommer
Viel Sonne, warme Temperaturen und lange Tage: Der Sommer lädt  
dazu ein, es sich richtig gut gehen zu lassen. In dieser APROPOS-Ausgabe 
lesen Sie, was den Sommer noch schöner 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 können,  
stehen Ihnen unsere Apotheken-Teams mit Rat und Tat zur Seite;  
zum Beispiel wenn es darum geht, den richtigen Sonnenschutz für Ihren 
Hauttyp zu finden.
Wir wünschen Ihnen einen unbeschwerten Sommer!

Jasmin Geissbühler und das Redaktionsteam des APROPOS
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Wenn die «Freiheit über  
den Wolken» Angst macht
Schweissausbrüche, Herzrasen, Atemnot:  
Flugangst kann die Freude auf die Ferien  
ge waltig trüben. Woher sie kommt – und  
wie sie angegangen werden kann. Von Mirjam Oertli

D ie Finger krallen sich um die Arm- 
lehnen, die Stirn glänzt, der Blick jagt 
zum Oval des kleinen Fensters.  

Immer schneller rast das Flugzeug die Start-
piste entlang. Warum wippt die Tragfläche  
so komisch? Ist dieses Dröhnen der Triebwerke 
normal? Atemprobleme, rasendes Herz,  
Kopf kino: So etwa kann es sich anfühlen,  
wenn die Angst mitfliegt.
 
Auch wenn die meisten Flugpassagiere ihre 
Reise nicht so dramatisch erleben: Richtig wohl 
fühlt sich gemäss einer Umfrage des Instituts 
für Demoskopie Allensbach nur rund die Hälfte. 
22 Prozent der Passagiere erleben dagegen 
ein Unbehagen, 16 Prozent Angst. 

Schweissausbrüche, Herzrasen, Atemnot, 
Schwindel, Zittern, Übelkeit … bis hin zur 
Panikattacke: Flugangst kann sich ganz 
unterschiedlich äussern. Je nachdem, wie stark 
die Furcht vor der sprichwörtlichen Freiheit 
über den Wolken ist, spricht man von einer 
Angststörung, genauer: von einer spezifischen 
Phobie. Von einer Angst also, die in bestimmten 
Situationen auftritt und nicht im Verhältnis  
zur realen Gefahr steht.

Heftige Turbulenzen als Auslöser
Viele Betroffene plagen schon vor der Reise 
ungute Gefühle: Tage, Wochen oder gar 
Monate vor dem Flug entwickeln sie «Erwar-
tungsangst». Diese wird immer grösser, je 
näher der Tag des Abflugs kommt. Ein Grossteil 
der Menschen mit Flugangst fürchtet sich  
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1.  Vermeiden Sie Stress vor der Reise. Packen Sie  
am Vorabend und fahren Sie zeitig zum Flughafen. 

2.  Reisen Sie (wenn möglich) mit einer vertrauten  
Person und informieren Sie die Kabinencrew über  
Ihre Angst. 

3.  Reservieren Sie frühzeitig Ihren Platz. Turbu lenzen 
sind im hinteren Flugzeugteil stärker spürbar.  
Sitzen Sie also eher vorne. Ist Ihnen die Enge un-
behaglich, wählen Sie einen Gangplatz.

4.  Lenken Sie sich ab, z. B. mit Podcasts, Ihrer  
Lieblingsmusik oder mit längeren Gesprächen.

5.  Atmen Sie tief ein und lange aus. Auch mit  
Ent spannungstechniken und Meditationshilfen 
bauen Sie Stress ab.

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

vor dem Ausgeliefertsein bei einem allfälligen 
Absturz, obwohl Flugreisen diesbezüglich 
heute sehr sicher sind. Doch auch die Enge, 
die Höhe oder das Gefühl des Kontrollverlusts 
beim Schliessen der Flugzeugtüren führen oft 
zu Unbehagen. Als Ursachen diskutiert werden 
genetische Einflüsse, wie eine erhöhte Anfäl-
ligkeit für Angststörungen, die Erziehung und 
das Umfeld, zum Beispiel Eltern, die Angst vor 
dem Fliegen hatten. Wer bereits unter anderen 
Ängsten leidet, neigt zudem eher zu Flugangst. 
Die Furcht auslösen können auch beängsti-
gende Flugerlebnisse: heftige Turbulenzen, 
etwa. Oder ein traumatisches Ereignis wie eine 
Not landung. Dass Berichte über Abstürze oder 
Katastrophenfilme ebenfalls nicht zum ent-
spannten Take-off beitragen, eine Flugangst 
verstärken oder erst auslösen können, wird  
von Experten ebenfalls angenommen.

Den Horrorfilm im Kopf ausschalten
Natürlich 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 beeinträchtigende Flugphobie 
haben zwei Prozent der Menschen. Und  
wer von ihnen nicht fliegt, erlebt auch keinen 
Leidensdruck. Doch was, wenn Verwandte  
in Übersee leben? Der Beruf nach Flugreisen 
verlangt? Oder die Traumdestination am 
anderen Ende der Welt lockt? Dann lassen 
sich die Horrorfilme im Kopf auch ausschalten. 
Denn Flugangst ist behandelbar. Bewährt  
hat sich die kognitive Ver haltenstherapie mit 
einer Konfrontation der angstauslösenden 
Reize eines Flugs. Viele Fluggesellschaften bie- 
ten auch eigene Flugangstseminare an.  
Helfen können zudem Virtual-Reality- 
Expositionsseminare, in welchen Flüge 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 regelmässigerem Herzschlag gelingt 
es dann auch besser, der freundlichen Auf-
forderung aus dem Cockpit nachzukommen: 
Sit back, relax and enjoy your flight!

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

8.  Eignen Sie sich Wissen an. Darüber, wie ein Flugzeug 
fliegt. Oder über die Geräusche von Triebwerken.

9.  Auch das Wissen um ein pflanzliches Beruhigungs-
mittel im Handgepäck kann helfen. Lavendel wird eine 
angstlösende Wirkung nachgesagt. Auch Baldrian, 
Johannis- oder Passionsblumenkraut können gegen 
Flugangst eingesetzt werden. Ebenso Bachblüten 
oder Spagyrik-Sprays. Lassen Sie sich dazu in Ihrer 
Apotheke beraten. 

10.  Ist die Angst so gross, dass Sie verschreibungs pflich-
tige Medikamente benötigen, sprechen Sie mit  
Ihrer Hausärztin oder Ihrem Hausarzt. Nehmen Sie  
das Medikament nicht erstmals auf einem Flug  
ein. Und klären Sie ab, ob es an Ihrer Destination 
eingeführt werden darf. 

Eine beeinträchtigende 
Flugphobie haben zwei  
Prozent der Menschen.

So fliegen Sie entspannt
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Gut ausgerüstet 
in die Ferien
Ob Badeferien, Trekkingtour oder Safari – Ihre 
Reiseapo theke sollte immer so individuell sein  
wie Sie und Ihre Ferienpläne. So stellen Sie Medi-
kamente und Verbands material je nach Ziel,  
Aktivität und Mitreisenden richtig zusammen.  
Von Marion Anna Becker

Zu kleineren Verletzungen und Erkrankun-
gen kann es auf jeder Reise kommen. 
Deshalb sollten die folgenden Bestand-

teile in keiner Reiseapotheke fehlen. 

Mittel gegen Reisekrankheit
Für eine entspannte An- und Abreise sollten 
Sie ein Mittel gegen Reisekrankheit griffbereit 
im Handgepäck haben – denn Autofahr - 
ten und Reisen mit dem Schiff oder Flugzeug 
führen bei vielen Menschen zu Übelkeit. 
Bewährt haben sich Kaugummis mit dem 
Wirkstoff Dimenhydrinat, der jedoch müde 
machen kann, insbesondere bei einer  
hohen Startdosis. Alternativ gibt es Bonbons 
oder Kapseln auf Basis von Ingwer.

Mittel gegen Durchfall und Erbrechen
Um gegen Magen-Darm-Beschwerden 
gerüstet zu sein, gehört auch ein Durchfall-
mittel in die Reiseapotheke. Schnelle Hilfe 
bieten sogenannte Peristaltikhemmer, welche 
die Darmentleerung verzögern. Diese  
dürfen jedoch nur kurze Zeit angewendet 
werden sowie weder bei bakteriellem  
Durch fall noch bei Kleinkindern. Präparate  
mit Arznei hefe (Saccharomyces boulardii) 
bieten sich ebenfalls zur Therapie von Durch-
fallerkrankungen an. Um sich vor einem 
Flüssigkeitsverlust durch Erbrechen und 

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

Mittel gegen Verstopfung
Durch langes Sitzen bei der Anreise, verän-
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 
müssen allerdings mit viel Flüssigkeit einge-
nommen werden. Alternativ sind Präparate mit 
Lactulose oder anderen Abführmitteln für die 
Reise apotheke zu empfehlen. 

Ferienvorbereitung aus der Apotheke
Um vor und während einer Reise gesund  
zu bleiben, empfiehlt sich eine umfassende 
Beratung in der Apotheke – idealerweise 
bereits ein paar Wochen vor Ihrer Abreise! 
Unsere Apothekenteams prüfen Ihren 
Impfausweis und erstellen Ihnen gegebe-
nenfalls einen Impfplan, der genau auf das 
Abreisedatum und die Reiseroute abge-
stimmt ist. Zudem stellen Ihnen die Mitarbei-
tenden der TopPharm Apotheken gerne  
Ihre persönliche und individuell auf Ihre Reise 
abgestimmte Reiseapotheke zusammen.



AP ROPOS   |   Sommer    2023

7

L
E

B
E

N

Mittel  gegen  Erkältungen,  Fieber   
und  Schmerzen 
Durch  Klimaanlagen,  Zugluft  und  veränder-
tes  Klima  kommt  es  in  den  Ferien  leicht   
zu  Erkältungen  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  Schürfwunden 
unterwegs  sicher  behandeln  können,  sollten 
Sie  ein  Desinfektionsmittel,  Schere  und 
Pinzette  in  der  Reiseapotheke  parat  haben. 
Ein  antiseptisches  Wundspray  beugt  bei 
korrekter  Anwendung  Entzündungen  vor. 
Wichtig  sind  auch  Pflaster  in  verschiedenen 
Grössen,  Kompressen,  Mullbinden  sowie 
Rollenpflaster  zum  Befestigen  von  Verbänden.

Individuelle  Extras:   
was  speziell  für  Ihre  Reise  wichtig  ist

Bei  Allergien  und  chronischen   
Erkrankungen
•   individuelle  Medikamente   

(z.  B.  Allergiemittel,  Insulinspritzen) 

Für  Reisen  mit  Kindern
•   Arzneimittel  für  Kinder  oder  ange

passte  Dosisstärken  für  Medikamente 
aus  Ihrer  Reiseapotheke 

Für  die  Bade-  und  Aktivferien
•   Sonnencreme  mit  hohem  Licht

schutzfaktor
•   kühlendes,  juckreizstillendes  Gel   

gegen  Insektenstiche
•   Kältekompressen,  Bandagen,   

Eisspray  und  Schmerzgel  zur  Behand
lung  von  Sportverlet zungen

Für  Fernreisen  in  südliche  Länder
•   Moskitonetz  und  insektenabwei  

sende  Mittel  mit  dem  Wirkstoff  DEET
•   MalariaProphylaxe  für  Malaria

endemiegebiete  (rezeptpflichtig)

30
HOCH

Medikamente  auf  Reisen  richtig  transportieren, 
lagern  und  einnehmen
•   Arzneimittel,  die  Sie  unterwegs  einnehmen 

müssen,  sollten  immer  griffbereit  im  Handgepäck 
sein.  Informieren  Sie  sich  vorab,  wie  die  Mitnahme 
von  Medikamenten  bei  Ihrer  Fluggesellschaft 
geregelt  ist  und  erkundigen  Sie  sich  nach  den 
Ein-  bzw.  Ausfuhrbestimmungen  Ihrer  Reisedesti-
nation.

•   Nehmen  Sie  Tabletten,  Tropfen  und  Co.  am 
besten  immer  in  der  Originalverpackung   
mit.  So  sind  sie  vor  Licht  geschützt  und  der 
Bei packzettel  ist  direkt  zur  Hand.

•   Für  bestimmte  verschreibungspflichtige  Medi-
kamente  (z.  B.  Insulinspritzen)  benötigen  Sie   
von  Ihrer  Ärztin  oder  Ihrem  Arzt  ein  Attest  in 
englischer  Sprache  für  die  Sicherheitskontrolle 
am  Flughafen. 

•   Beachten  Sie,  bei  welchen  Temperaturen  Ihre 
Medikamente  transportiert  und/oder  gelagert 
werden  müssen.  Für  kühlpflichtige  Medikamente 
gibt  es  spezielle  Transporttaschen  mit  Kühlakkus.

•   Kalkulieren  Sie  bei  der  Einnahme  von  Arznei-
mitteln  Zeitverschiebungen  mit  ein.  Lassen  Sie 
sich  dazu  von  Ihrer  Apothekerin  oder  Ihrem  Arzt 
beraten. 
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Das tut weh!
Schmerzen empfinden wir meist als lästig. 
Doch sie sind auch ein Alarmsignal unseres 
Körpers, das Leben retten kann. Von Rahel Lüönd

Das Rüstmesser rutscht aus und  
– 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 Glück  
wieder besser. Doch was passiert eigentlich  
in unserem Körper in solchen Situationen? 

Wir verfügen über eine Art innere Alarmanlage, 
die uns kurz- und langfristig vor Gefahren 
schützt. Um mit dem Warnsignal «Schmerz» 
entsprechend umgehen zu können, haben  
wir am ganzen Körper 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 
Erkältung oder die Hitze bei einer Verbren-
nung als schmerzhaft wahrnehmen. Die 
Nervenfasern leiten diese Information weiter 
ans Gehirn. Unser Schmerzgedächtnis  
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. Ihnen liegen Schädigungen am 
Nervensystem zugrunde. Durch eine Operation 
durchtrennte Nervenbahnen, eine Querschnitt-
lähmung oder amputierte Gliedmassen 
können unser Schmerzempfinden durcheinan-
derbringen. Dann spüren wir beispielsweise 
Schmerzen im Zeh, der gar nicht mehr da ist, 
oder in den Beinen, die kein Gefühl mehr 
haben. Betroffen von einer Form von neuro-
pathischen Schmerzen sind laut Berichten  
fast sieben Prozent der Bevölkerung. Nerven-
schmerzen treten dabei spontan und unkont-
rollierbar auf, was es für Betroffene umso 
schwieriger macht, damit umzugehen. Auch 

chronischer Schmerz ist eine eigenständige 
Krankheit und hat seine ursprüngliche Warn-
funktion verloren. Er entsteht, wenn ein akuter 
Schmerzreiz über längere Zeit anhält.

Die Stimmung fühlt mit
Wie wir Schmerzen empfinden, ist von Mensch 
zu Mensch unterschiedlich. Manche halten  
dieselben Schmerzen kaum aus, während sie 
andere scheinbar problemlos ertragen. 
Wissenschaftliche Untersuchungen haben 
gezeigt, dass dies auch auf genetische 
Unterschiede zurückzuführen ist. Die Schmerz-
empfindung hängt 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 Gefühlen. 
Psychische Belastungen können bekannt- 
lich sogar in stress- und depressionsbedingten 
Schmerzen wie Bauchweh, Übelkeit oder 
Kopfschmerzen münden. Schöne Emotionen 
haben hingegen die Kraft, dass wir Schmerzen 
vermindert wahrnehmen. Ähnlich ausgeklü- 
gelt reagiert unser Körper bei ganz schlimmen 
Schmerzen. Nach einem heftigen Unfall 
produzieren wir innert Kürze so viele Endorphine, 
dass die Schmerzen kurzfristig erträglicher 

Schmerzmittel sind die 
am häufigsten verkauften 
Medikamente.
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werden. Dieser Notfallmodus hilft, dass  
wir noch funktionieren und uns beispielsweise 
aus der Gefahrenzone retten können. Wer 
schon einmal eine schwere Verletzung hatte, 
kennt diesen Schutzmechanismus vermutlich.

Das sind die häufigsten Schmerzen
Erstaunlich viele Menschen leiden auch in 
der Schweiz an regelmässig wiederkeh-
renden Schmerzen. Gemäss Rückenreport 
2020 berichteten 67 Prozent der Schweizer 
Bevölkerung davon, mehrmals pro Jahr  
an Rückenbeschwerden zu leiden. Zu den 
häufigsten Schmerzen gehören ebenso 
Kopfschmerzen, wobei laut Fachleuten 
alleine von Migräneattacken rund 10 Prozent 
der Bevölkerung betroffen sind. Schmerzen  
in den Gelenken, aufgrund von Abnützung 
(Arthrose) oder Entzündung (Arthritis),  
kennen ebenfalls 10 Prozent der Männer  
und 18 Prozent der Frauen.

Die Gründe für diese Schmerzen sind so 
vielfältig wie die Krankheitsbilder. Allein unter 
den Kopfschmerzen gibt es zahlreiche 
Ausprägungen und Formen, denen ihrerseits 
unterschiedliche Ursachen zugrunde liegen. 
Dass wir heute tendenziell viel sitzen und  
uns wenig draussen bewegen, begünstigt 
jedoch gewisse Schmerzen. Kopf- oder 
Rückenschmerzen nach einem langen Tag 
am Computer sind für viele nichts Unge-
wohntes. Andere Formen wie die unter dem 
Oberbegriff Rheuma bekannten Schmerzen 
nehmen vor allem aufgrund des demografi-
schen Wandels zu. Die fortgeschrittene 
Medizin ermöglicht vielen ein hohes Alter, 
wodurch der ganze Bewegungsapparat 
länger gebraucht wird. Entsprechend 
müssen ältere Menschen oft mit wiederkeh-
renden Schmerzen leben.

Kein Wunder, sind Schmerzmittel die  
am häufigsten verkauften Medikamente.  
Um Schmerzen wirksam zu behandeln  
und chronische Schmerzen zu vermeiden, 
muss man aber auch der Ursache auf  
den Grund gehen. Dafür gibt es in der 
Schweiz ein breites Therapieangebot mit 
dem Ziel, die individuellen Ursachen her-
auszufinden. 

Psychische Belastungen  
können in stress- und depres-
sionsbedingten Schmerzen 
wie Bauchweh, Übelkeit oder 
Kopfschmerzen münden.



Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

 Bequem von zu Hause   aus in 
 unserem   Online-Shop bestellen

Ihr Einkauf bei Ihrer TopPharm Apotheke ist auch online möglich. 
Sie bestellen bequem von zu Hause aus und wir machen den Rest: 

Entweder liefern wir die gewünschten Medikamente und Produkte 
zu Ihnen oder Sie holen diese direkt in Ihrer TopPharm Apotheke ab.

Probieren Sie es aus

shop.toppharm.ch

https://shop.toppharm.ch
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Wenn  das  Lieblings - 
essen  Bauchweh  macht
Die  frischen  Früchte  zum  Zmorge  oder  die   
heisse  Schoggi  am  Abend  lösen  immer  häufiger   
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

Wahrscheinlich  haben  auch  Sie 
bereits  die  Erfahrung  gemacht: 
Viele  Menschen  können  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  können  oder  auf  bestimmte  Früchte 
ver zichten  müssen.  In  vielen  Restaurants   
gibt  es  bereits  alternative  Menüs  für  Perso-
nen  mit  einer  Lebens mittelintoleranz. 

Unterschied  Intoleranz  und  Allergie
Nahrungsmittelintoleranzen  sind  relativ 
häufig:  Rund  20  Prozent  der  Schweizer 
Bevölkerung  sind  davon  betroffen.  Im 
Gegensatz  zu  einer  Lebensmittelallergie  sind 
Intoleranzen  jedoch  nicht  lebensbedrohlich. 
Als  Nahrungsmittelintoleranz  werden 
verschiedene  körperliche,  nicht  allergisch 
bedingte  Reaktionen  auf  Nahrungsmittel 
zusam mengefasst.  Meist  liegt  eine  Beein-
trächtigung  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.  →
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Auswirkungen im Alltag
Oft lösen Milchprodukte (Laktose), Früchte 
(Fruktose, Sorbit), Brot und Teigwaren (Gluten) 
oder fermentierte Nahrungsmittel (Histamin) 
Verdauungsprobleme aus. Seltener verursa-
chen auch Gemüse (Oligosaccharide), Kaffee 
(Koffein) oder alkoholische Getränke (Sulfite) 
die Probleme, unter Umständen verstärkt  
durch den Alkohol an sich.

Die Beschwerden können sehr vielseitig  
sein und hängen nicht nur von den konsumier-
ten Lebensmitteln, sondern oft auch von  
der verzehrten Menge ab. Häufig kommt es  
zu Magen-Darm-Beschwerden, bei denen 
man nicht sofort an eine Unverträglichkeit 
denkt: Bauchschmerzen, Krämpfe, Blähungen, 
Durchfall, Verstopfung, Übelkeit und Bläh-
sucht. Aber auch bei Kopfweh, Atembeschwer-
den, Schnupfen oder Hautausschlägen 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 sorgfältige Abklärung hilft weiter
Es ist nicht einfach, eine Intoleranz nachzu-
weisen. Die Ärztin wird daher eine Anamnese 
durchführen, 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 körperliche Reaktion erfolgt ist. 

Mit einem H2-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-
Diät, die mit einer spezialisierten Ernährungs-
beraterin oder einem Ernährungsberater 
durchgeführt wird.

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

Allenfalls kann während einer spezialisierten 
Ernährungsberatung 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 Ernährung mit aus reichender 

Zufuhr der erforderlichen Nährstoffe
•  Probiotika können sich positiv auf den  

Darm auswirken

Zöliakie (Glutenunverträglichkeit)
Die Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit wird  
nicht zu den Lebensmittelintoleranzen gezählt. Sie 
hat eine immunologische Ursache. Gluten (Klebe r-
eiweiss) ist ein Proteingemisch, das in vielen belieb-
ten Getreidesorten vorkommt, beispielsweise in 
Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste. Es löst eine 
anhaltende Entzündung des Dünndarms aus. 
Dadurch verändert sich die Schleimhaut und dies 
führt zu einer Beeinträchtigung der Nahrungs-
aufnahme. Eine Diagnose kann anhand spezifischer 
Antikörper im Blut und einer Darmspiegelung 
gestellt werden. Wer an einer Zöliakie leidet, muss 
auf eine streng glutenfreie Ernährung achten,  
um nicht ständigen Durchfall, Fettstühle und 
langfristige Mangelernährungserscheinungen  
zu riskieren. 
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Verbreitete Intoleranzen

Laktoseintoleranz
Der Mangel des Enzyms Laktase im Dünndarm 
ist die Ursache, dass beim Verzehr von lak- 
tosehaltigen Milchprodukten der Milch zucker 
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 führen  
zu Symptomen wie Blähungen, Bauchkrämp-
fen, Durchfall, Gasproduktion und Ähnlichem.

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

Histaminintoleranz
Histaminreiche Nahrungsmittel wie zum  
Bei spiel reifer Käse, Wurst oder Rotwein  
können bei Personen mit einer Histamin- 
in to leranz Reak tionen auslösen, die auf den  
ersten Blick an eine Allergie erinnern. Zugrunde  
liegt jedoch nicht eine Allergie, sondern  
ein Ungleichgewicht zwischen aufgenomme-
nem resp. körpereigenem Histamin und  
dessen Abbau. Dies kann Beschwerden wie 
Magen-Darm-Probleme, Durchfall, Kopf-
schmerzen, Nasenlaufen, tiefen Blutdruck und 
Hautreaktionen auslösen.  

Hilfe aus der Apotheke
Weitere Informationen zu Magen  
und Darm finden Sie auch in unserer  
Gesundheitsbroschüre (www.toppharm.ch/
magen-und-darm) oder lassen Sie  
sich in einer TopPharm Apotheke beraten.
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https://www.toppharm.ch/magen-und-darm/
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Dreifacher Widerstand
Salzwasser, Sand, Chlorwasser

Vom Hawaiianischen Gesetz 
zugelassene UV-Filter  
zum Schutz der Korallen

Geeignet von Geburt an 
bei unvermeidbarer 
Sonnenexposition

Dermatologisch getestet 

Der Schutz  
der alles richtig macht.  

Für die ganze Familie.

Weleda baby Calendula Pflegeserie

*Im Bereich Baby-Pflegeprodukte ist WELEDA baby die Nr.1-Marke bei Hebammenempfehlungen;   
unabhängige Marktforschungsstudie 2021, Schweiz. 

Weleda baby ist Heb am menempfehlung Nr. 1* 
100 % zertifizierte Natur kosmetik
Sehr gute Hautverträglichkeit dermatologisch bestätigt 

WELEDA BABY: AUS VERTRAUEN GEWACHSEN

Hebammen- 
empfehlung

Nr. 1*

NATÜRLICH
BESCHÜTZT.

VON  ANFANG  AN.
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Für ein gutes Bauchgefühl
Durchfall, Verstopfung, Blähungen, Krämpfe – ein 
Reizdarmsyndrom kann sich durch unter schiedliche 
Symptome äussern. Heilbar ist die Erkrankung  
bisher nicht. Es gibt jedoch eine ganze Reihe sinn-
voller Therapien, um die Beschwerden zu lindern.  
Von Marion Anna Becker

In der Schweiz sind rund 10–20 Prozent der 
Erwachsenen von Bauchbeschwerden 
betroffen, die sich unter dem Krankheitsbild 

Reizdarmsyndrom (RDS) zusammenfassen 
lassen. Häufig treten dabei Bauchschmerzen, 
Blähungen und Völlegefühl sowie Durchfall 
oder Verstopfung auf. Die Bauchschmerzen 
können krampfartig, wellenförmig oder anhal-
tend sein. Typisch für die Erkrankung ist auch, 
dass die Beschwerden sich bei Stress ver-
schlimmern und dagegen eine Stuhlentleerung 
meist eine vorübergehende Linderung bewirkt. 
Und: Mitunter können die Symptome eines 
Reizdarms auch auf die Stimmung drücken und 
psychische Probleme wie Ängste und depressive 
Verstimmung verschlimmern.

Vor Infekten schützen
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 schützen.

Wie kommt es zu den Beschwerden?
Die Ursachen eines Reizdarmsyndroms sind 
nach heutigen Erkenntnissen genauso  
rätselhaft wie die Erkrankung selbst. Infrage 
kommen:
•  Erhöhtes Schmerzempfinden: Es kann sein, 

dass bei Personen mit Reizdarmsyndrom  
ein gestörter Haushalt an Hirnbotenstoffen zu 
einem höheren Schmerzempfinden führt. 
Dadurch können Bauchschmerzen auslösen-
de Reize sehr viel schmerzhafter wahrgenom-
men werden als üblich.

•  Veränderte Darmbewegung: Bei der Verdau-
ung wird der Speisebrei normalerweise in 
einer bestimmten Geschwindigkeit durch den 
Darm bewegt. Beim Reizdarmsyndrom 
scheint es hier zu einer Störung zu kommen: 
Die Darmbewegung kann entweder zu lang- 
sam (verstopfend) oder zu schnell ablaufen 
(bei Durchfall). →
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Wie wird die Krankheit festgestellt?
Um ein Reizdarmsyndrom zu diagnostizieren, 
müssen Erkrankungen ausgeschlossen 
werden, die ähnliche Beschwerden verursa-
chen. Dazu gehören Nahrungsmittel- 
unverträglichkeiten, chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen, Infekte und gynäko- 
logische Erkrankungen. Ihre Ärztin oder Ihr 
Arzt wird daher verschiedene Untersuchun-
gen wie einen Ultraschall des Bauchraums, 
Blut- oder Atemgastests und eventuell eine 
Magen- und Darmspiegelung durchführen.

Da die Beschwerden eines Reizdarms so  
verschieden sind, ist es wichtig, verschiedene 
Therapieansätze auszuprobieren und 
herauszufinden, was zu Ihnen passt. Wichtig 
sind vor allem ganzheitliche Behand- 
lungsstrategien, die nicht nur Symptome 
lindern, sondern auch mögliche Ursachen 
wie Stress berücksichtigen.

Essen bei Reizdarmsyndrom
1. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.

2.  Mehrere kleine Portionen über den 
Tag verteilt sind oft besser verträglich 
als drei grosse Mahlzeiten.

3.  Trinken Sie genügend, am besten 
Mineralwasser ohne Kohlensäure.

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

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

•  Gestörte Darmflora: Auch ein Ungleich-
gewicht der natürlich vorkommenden 
Bakterien im Darm kann zur Entstehung  
der Krankheit beitragen. Begünstigt wird 
diese Veränderung durch Einnahme von 
Antibiotika oder eine einseitige Ernährung.

•  Durchlässiger Darm (Leaky-Gut-Syndrom): 
Die Darmschleimhaut ist eine wichtige 
Barriere gegen Viren, Bakterien und 
Giftstoffe. Ist ihre Schutzfunktion beein-
trächtigt, können schädliche Substanzen 
die Darmschleimhaut durchdringen  
und eine Entzündung auslösen. Auch das 
Reizdarmsyndrom geht häufig mit einer  
geschwächten Darmbarriere einher.

•  Stress: Dieser kann sowohl Auslöser  
als auch ein gewichtiger Verstärker der 
Erkrankung sein, indem er sich über 
Hirnbotenstoffe auf die Darmfunktion 
auswirkt.

Abklärung & Behandlung von Magen- Darm-
Beschwerden in der Apotheke
Magen-Darm-Probleme wie zum Beispiel 
Krämpfe, Verstopfung oder Durchfall können 
verschiedene Ursachen haben. Damit diese 
Beschwerden gezielt behandelt werden 
können, ist es wichtig, der Ursache und dem 
Schweregrad auf den Grund zu gehen.  
Nicht immer ist dazu zwingend ein Arztbesuch 
nötig: Sie können auch direkt in der Apotheke 
eine vertiefte Abklärung 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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Pflanzenkraft nutzen
Um Magen-Darm-Beschwerden  
zu lindern, steht eine ganze Reihe 
von Heilpflanzen zur Verfügung,  
die Sie als Tee, Kapseln, Pulver, 
Tinktur oder Fertigarznei in der 
Apotheke bekommen. So wirkt bei 
Völle ge fühl, Blähungen und Bauch-
krämpfen beispielsweise ein Tee  
mit Anis, Fenchel und Kümmel 
wohltuend. Auch Kapseln mit Pfef- 
ferminzöl haben sich bewährt.  
Ein Tee aus Faulbaumrinden oder 
Sennesblättern lindert Verstopfun-
gen. Bei Durchfall helfen Eichen rin-
dentee oder Präparate mit Kaffee-
kohle.

Stress reduzieren
Natürlich ist es nicht möglich, stres - 
sigen Situationen ganz aus dem 
Weg zu gehen. Sie können aber
be wusste Auszeiten schaffen, um 
mehr Entspannung in Ihren Alltag zu 
bringen. Das kann ein Treffen mit 
Freundinnen und Freunden sein, ein 
warmes Bad mit Lavendelöl 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. 

Berührungen und Wärme
Bei Magen-Darm-Beschwerden  
ist auch eine sanfte Bauchmassage 
wohltuend. Diese können Sie zum 
Beispiel abends vor dem Schlafen-
gehen durchführen. So geht’s:  
Legen Sie sich hin, atmen Sie einige 
Male ruhig ein und aus und mas-
sieren Sie Ihren Bauch dann mit 
sanft kreisenden Bewegungen im 
Uhrzeigersinn. Anschliessend können 
Sie ein Kirschkernkissen oder eine 
Wärmflasche auf den Bauch legen, 
um die Wirkung der Massage  
zu vertiefen.

In Bewegung kommen
Auch moderate sportliche  
Aktivität wie Walking, Schwimmen 
oder Velofahren kann Magen- 
Darm- Beschwerden positiv beein-
flussen. Vielen Patientinnen und 
Patienten tut moderate körperliche 
Bewegung gut, da die ruhigen 
Bewegungs abläufe in Kombination 
mit der bewussten Atmung  
Stress und Schmerzen erträglicher  
machen können.

Essen, was guttut
Ein wesentlicher Baustein bei anhal- 
tenden Magen-Darm-Beschwerden 
ist die richtige Ernährung. Dabei 
spielt aber nicht nur eine Rolle, was 
Sie essen, sondern auch wie. Denn 
schon ein paar einfache Regeln kön- 
nen dazu beitragen, den Darm  
zu entlasten und Beschwerden zu 
reduzieren (siehe Seite 16). Vielen  
Betroffenen hilft auch eine spezielle 
Diät, in der FODMAP – bestimmte 
Kohlenhydrate, die im Darm zu  
starker Gasbildung führen – gemie-
den werden. Um diese Ernährungs-
form im Alltag einfach umzusetzen, 
gibt es zahlreiche Ratgeber und 
Tabellen mit dem FODMAP-Gehalt 
von Lebensmitteln.

Was Sie bei Magen-Darm-Beschwerden  
tun können
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Zeigt her eure Füsse, 
zeigt her eure Schuh 
Unsere Füsse werden täglich stark beansprucht. 
Selbst kleinste Fussleiden können daher grosse 
Auswirkungen haben. Wir stellen die gängigsten 
Probleme vor und zeigen auf, was Sie dagegen 
tun können. Von Christine Steiner

Während eines Lebens laufen wir 
auf unseren Füssen durchschnitt-
lich über 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-
qualität auswirkt. Umso besser, wenn es  
für leichtere Probleme gute Behandlungs-
möglichkeiten gibt. Wichtig ist daher,  
die Beschwerden ernst zu nehmen und für 
schnelle Abhilfe zu sorgen. Denn ein  
verkrampfter Fuss in Schonhaltung entwi-
ckelt eventuell eine schwierig zu korri- 
gierende Fehlstellung.

Das können Sie vorbeugend tun
•  Barfuss gehen

•  Füsse regelmässig pflegen (Fussbäder, 
eincremen) 

•  Füsse nach dem Baden gut abtrocknen 
(auch zwischen den Zehen) und trocken 
halten

•  Kleinere Probleme rechtzeitig behandeln 
und nicht zu lange  abwarten

•  Beine abends hochlegen, auch Betten  
mit erhöhtem Fussteil können helfen

•  Fussgymnastik, z. B. mit nackten Füssen 
Gegenstände aufheben

•  Bequeme, möglichst flache Schuhe tragen

•  Muskulatur stärken

•  Vorübergehend orthopädische Einlege-
sohlen nutzen

Wer ist betroffen?
Schätzungsweise bis zu 80 Prozent der 
Menschen haben mindestens einmal in 
ihrem Leben Probleme mit den Füssen. Das 
kann von kleinen Symptomen wie Druck-
stellen, Schwielen, Hühneraugen bis zu 
Fehlstel lungen und Verformungen gehen.  
Zu den Risikofaktoren gehören langes 
Stehen (anfällig sind daher zum Beispiel 
Verkäuferinnen, Lehrer und Angestellte im 
Gesundheitswesen), Übergewicht, ein harter 
Boden, regelmässig viel Gewicht tragen 
(Rucksack, Werkzeug, Kinder), aber auch 
bestimmte Sportarten (bspw. Laufsport). 
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Fusspilzinfektionen  sind  lästig,  je - 
doch  meist  harmlos  und  können  in 
der  Regel  gut  behandelt  werden. 
Leider  kann  man  sich  schnell  mit 
Fusspilz  anstecken;  etwa  in  Feucht-
räumen  wie  zum  Beispiel  in 
Schwimmbädern,  Saunen  oder 
öffentlichen  Duschen.  Im  Sommer 
bildet  zudem  das  feuchtwarme 
Klima  in  geschlos senen  Schuhen 
einen  Nährboden  für  die  Ausbrei-
tung  von  Fusspilz.  Eine  Pilzinfektion 
kann  es  bei  Finger-  wie  auch   
bei  Fussnägeln  geben.  Wird  der 
Nagelpilz  nicht  behandelt,  kann 
sich  der  Pilz  weiter  ausbreiten  und 
bis  zum  Verlust  von  einem  oder 
mehreren  Nägeln  führen.  Verliert 
man  die  schützenden  Fussnägel, 
wird  das  Gehen  überaus  schmerz-
haft.  Glücklicherweise  stehen   
je  nach  Art  des  Pilzes  entsprechen-
de  Medikamente  zur  Behandlung 
zur  Verfügung.

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  überstreckt,  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  können  neue  Schuhe  mit  brei- 
terem  Zehenraum,  Filzringe,  Polster, 
Fusseinlagen  etc.  sein.  Erst  wenn 
diese  keinen  Erfolg  zeigen,  muss 
eine  Operation  ins  Auge  gefasst 
werden.  →

Fusspilz/ 
Nagelpilz

Welches  sind  die  häufigsten  Fussprobleme?

Hammerzehen/
Krallenzehen

Bei  einem  Plattfuss  liegt  die  Fuss- 
 sohle  vollständig  auf  dem  Boden 
auf.  Im  Normalfall  hingegen  ist   
das  Fussgewölbe  ca.  einen  Finger-
breit  vom  Boden  entfernt.  Ange-
borene  Plattfüsse  sind  selten,  meist 
ent stehen  diese  im  Kindesalter.   
Auch  wenn  damit  nicht  unbedingt 
Beschwerden  verbunden  sind, 
können  langfristige  Fehlhaltungen 
zum  Beispiel  zu  Schmerzen  im 
Rücken,  in  den  Knien  oder  in  der 
Hüfte  führen.  Bei  einem  angebore-
nen  Plattfuss  wird  oft  frühzeitig   
die  Fehlstellung  mit  einem  Gipsver-
band  behandelt  oder  eine  ope-
rative  Korrektur  vorgenommen. 
Danach  können  sich  das  Skelett 
und  die  Muskulatur  von  Kindern 
normal  entwickeln.  Bei  einem 
Senkfuss  ist  das  Fussgewölbe  nur 
teilweise  abgesenkt.  Die  Ursache 
liegt  oft  in  einer  erworbenen 
Schwäche  der  Muskulatur  sowie 
der  Bänder  und  Sehnen.  Bei 
leichten  Platt-  oder  Senkfüssen 
hilft  bereits  die  kon servative 
Therapie  mit  Einlagen  und  physio-
therapeutischen  Übungen.  Sind   
die  Schmerzen  sehr  stark,  bleibt  oft 
nur  die  chirurgische  Behandlung.

Plattfuss/ 
Senkfuss
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JETZT HAUS- UND REISE-
APOTHEKE AUFFÜLLEN.

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

 Janssen-Cilag AG, 6300 Zug CH
_C

P-
21
14
04

Dies ist ein zugelassenes Dies ist ein zugelassenes Dies ist ein zugelassenes Dies ist ein zugelassenes Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.Arzneimittel.Arzneimittel.

 SCHNELLE1 
HILFE BEI
DURCHFALL
1Wirkung kann innerhalb 

von 2 Stunden eintreten.

RAUCHVER-
LANGEN

Die schnelle2
Hilfe bei akutem

2Kann akutes Rauchverlangen nach
30 Sekunden* lindern und dabei
unterstützen rauchfrei zu werden.

*mit 2 Sprühstössen
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Wird  die  Sehnenplatte  an  der 
Fusssohle  während  längerer  Zeit 
gereizt,  kann  sich  ein  Fersensporn 
(Plantarfasziitis)  entwickeln.  Die 
dauerhafte  Überlastung  löst  kleine 
Risse  und  Entzündungen  im  Gewebe 
aus.  Nach  und  nach  bilden  sich 
Verkalkungen  (kleine,  dornenförmige 
Knochenwucherungen),  die  man   
im  Volksmund  Fersensporn  nennt.  Sie 
liegen  nahe  an  der  Fusssohle  und 
verursachen  daher  bei  Belastung 
der  Sohle  häufig  Schmerzen  im 
Bereich  der  Ferse.  Übergewicht  und 
sportliche  oder  berufliche  Mehrbe-
lastungen  können  die  Ursache  sein. 
Behandelt  wird  der  Fersensporn 
hauptsächlich  konventionell  mit 
Physiotherapie.  Meistens  ist  es  zu- 
dem  nötig,  die  Belastung  zu  redu- 
 zieren  (sportlich/beruflich/Gewicht) 
und  Hilfsmittel  zu  nutzen  (Fersenkeil/
Nachtlagerungsschiene).

Fersensporn

Bei  einem  Hallux  valgus  ist  der 
grosse  Zeh  nach  aussen  abgeknickt. 
Dabei  weicht  der  Mittelfusskno- 
chen  nach  innen  aus  und  bildet  das 
dafür  typische  schmerzhafte 
Überbein.  Beim  Gehen  drückt  der 
Schuh  oft  auf  den  Nerv,  der  über 
dem  Mittelfussknochen  des  grossen 
Zehs  verläuft.  Der  Schmerz  kann   
eine  Taubheit  oder  einen  brennen-
den  Schmerz  am  Zeh  auslösen.   
Ein  Hallux  valgus  ist  nicht  gefährlich, 
sollte  aber  bei  regelmässigen  Be- 
schwerden  und  steigendem  Lei-
densdruck  mit  speziellen  Orthesen 
oder  operativ  behoben  werden.

Hallux  valgus

Gut  beraten  in  der  Apotheke
Lassen  Sie  sich  bei  Fuss-
problemen  in  einer  TopPharm 
Apotheke  beraten.  Die  Fach- 
kräfte  erklären  Ihnen  gerne   
die  für  Sie  am  besten  geeig-
neten  Behandlungsmethoden 
und  Medikamente.

Hühneraugen  kommen  häufig  vor.   
In  den  meisten  Fällen  handelt  es   
sich  dabei  um  eine  nach  innen 
wach sende  Verdickung  der  Horn-
haut.  Da  Hühneraugen  regelmässig 
in  das  darunterliegende  Gewebe 
drücken,  entstehen  bei  jedem   
Schritt  Schmerzen.  Vorübergehend 
können  die  Reibung  und  der  Druck 
durch  weite  oder  offene  Schuhe 
oder  durch  Polster  reduziert  werden. 
Warme  Fussbäder  und  die  Anwen-
dung  von  speziellen  Pflastern   
oder  Tinkturen  helfen,  die  Verhor-
nung  aufzuweichen  und  zu  ent-
fernen.  Ein  Arztbesuch  ist  nötig, 
wenn  keine  Besserung  eintritt.  So 
vermeidet  man  Folgeprobleme. 

Hühneraugen

Bis  zu  80  Prozent  der  Menschen 
haben  mindestens  einmal  in  ihrem 
Leben  Probleme  mit  den  Füssen.
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«Es ist schön, die Tage  
und die Familienzeit  
etwas entspannter an-
gehen zu können»
Im September 2022 hat die Triathlon-Olympiasiegerin 
Nicola Spirig ihre Karriere als Profisportlerin mit  
der Teilnahme am Greifenseelauf beendet. Was sich  
seitdem in ihrem Leben verändert hat und welche 
Pläne die erfolgreiche Sportlerin noch hat, verrät sie 
APROPOS im Interview. Von Jasmin Geissbühler

Nicola, wie hat sich dein Alltag seit dem Ende 
deiner Karriere verändert?
Der Sport nimmt sicher viel weniger Platz  
ein und hat auch weniger Priorität. Waren es 
früher drei Trainingseinheiten pro Tag, die  
gut geplant sein mussten, trainiere ich im 
Moment jeweils eine Stunde pro Tag. Dies  
meist früh 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 Wettkämpfe hin in Topform kommen 
muss. Es ist schön, die Tage und die Fami-
lienzeit etwas entspannter angehen zu können. 
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 Unterstützung für Athleten 
aufzu bauen.

Du bist nun öfters zu Hause. Wie ist das  
für deine Familie?
Ich war schon vorher immer zwischen den 
Trainings zu Hause und versuchte, die Einheiten 
so zu legen, dass ich möglichst viel Zeit  
mit meiner Familie verbringen konnte. Auch  
kam die Familie oft in Trainingslager mit.  
Aber jetzt ist es sicher entspannter für 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 für ein Training 
weggehen zu müssen. Und ich glaube, die 
Kinder und mein Mann geniessen es auch sehr, 
dass der Alltag entspannter ist.

Auf welchen Erfolg bist du rückblickend 
besonders stolz?
Wenn ich zurückblicke, sehe ich ganz viele 
Erlebnisse, Erinnerungen, Erfolge, Begeg-
nungen, aber auch Rückschläge, die ich be- 
wältigt 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 zurückblicken zu können. 
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Und darauf, dass ich mir selbst treu geblieben 
bin und den Sport mit Studium, Stiftungsgrün-
dung und Familie kombinieren konnte. 

Gibt es trotz all deiner Erfolge etwas,  
das du mit dem aktuellen Wissen im Nach-
hinein anders gemacht hättest?
Eigentlich nicht. Es gab Verletzungen, die ich  
im Nachhinein sicher lieber vermieden hätte.  
Aber ich glaube, ich habe durch diese Rück-
schläge viel dazugelernt und bin stärker 
geworden. Es hat auch diese Zeiten gebraucht, 
um schliesslich über eine so lange Zeit erfolg-
reich zu sein. Mein Coach Brett Sutton meinte 
jeweils, ich wäre noch viel erfolgreicher ge-
wesen, wenn ich früher mit ihm zu arbeiten 
angefangen hätte. Aber ich glaube nicht, dass 
ich früher in meiner Karriere schon dazu bereit 
gewesen wäre – und er als Coach wohl auch 
nicht. (Lacht.)

Welche Erkenntnisse nimmst du für 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 lösen und vor allem 
mich auf das zu konzentrieren, was ich beein-
flussen kann, nicht auf jene Dinge, die ich  
nicht ändern kann. 

Was macht Triathlon als Sport heute  
für dich aus?
Triathlon hat mein Leben definitiv verändert 
und ist meine Leidenschaft. Für 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, Stehvermögen  
und Vielseitigkeit eine Rolle. Mit dem neuen 
Mixed Team Relay, einer Teamstaffel mit  
je zwei Frauen und Männern, kam dann auch 
noch der Teamaspekt dazu. →

Wettbewerb: Lauftraining mit Nicola Spirig gewinnen!
Gewinnen Sie einen von 20 Plätzen beim exklusiven 

2-stün digen TopPharm Lauftraining für Freizeitläufer- 
 Innen mit Nicola Spirig am 6. September 2023 in  

der Region Zürich. Teilnahmeschluss ist der 30. Juni 2023.  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die GewinnerInnen 

werden persönlich benachrichtigt.
Jetzt teilnehmen unter  
www.toppharm.ch/wettbewerbnicolaspirig

Mitmachen  
und 

gewinnen!

https://www.toppharm.ch/wettbewerb-nicola-spirig
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Buchen Sie  einen Termin  oder kommen  Sie spontan  
vorbei.

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

Entdecken Sie die  
Dienstleistungen in Ihrer  

TopPharm Apotheke

Abklärung & Behandlung

Checks & Messungen

Impfungen

• Augenentzündung

• Blasenentzündung

• Hautausschlag

• Allergie-Check

• Herz-Kreislauf-Check

• Blutdruck-Messung

• Grippeimpfung

• Zeckenimpfung

• Impf- und Reiseberatung

• Erkältungs- und 
Grippesymptome

• Wundversorgung

• Blutzucker-Messung

• Cholesterin-Messung
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Aufgrund deiner langjährigen Erfahrungen 
im Profisport hast du sicherlich ein paar 
nützliche Tipps punkto Trainingsgestaltung 
und Motivation für die Freizeitsport lerinnen 
unter unseren Lesern?
Regelmässiges, konstantes Training ist das  
A und O sowohl im Profisport als auch auf 
allen Leistungsebenen der Freizeitsportler.  
Es bringt mehr, zwei bis drei kürzere Trainings 
zu absolvieren als ein langes. In Gruppen 
oder mit der Kollegin macht es normalerweise 
mehr Spass und es ist viel einfacher, sich  
zu überwinden, 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 
Körper fordern und Leistungsfortschritte 
bringen, aber auch abwechslungsreich und  
darum motivierend sind.

Du engagierst dich mit der Nicola Spirig 
Stiftung dafür, dass Kinder aus allen 
sozialen Schichten sportlich aktiv sein 
können. Was hat dich dazu bewegt, die 
Stiftung zu gründen?
Ich wollte meine Goldmedaille von den 
Olympischen Spielen in London nutzen, um 
Kinder zu einem gesunden Lebensstil zu 
motivieren. Sport hat mich ganz viele 
Fähigkeiten gelehrt, die mir auch immer 
wieder helfen, meinen Alltag gut zu bewälti-
gen, und ich bin sicher, dass der Sport als 
Lebensschule auch vielen Kindern eine Hilfe 
sein wird. So organisieren wir einerseits  
eine Triathlonserie für 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 Übungsvideos an.

Wie können Eltern ihre Kinder dabei  
unterstützen, Freude an sportlichen Akti-
vitäten zu finden? 
Indem sie ihnen die Möglichkeit geben, 
verschiedene Sportarten kennenzulernen  
und sich mit ihnen zusammen bewegen,  
sodass sie Sport mit schönen Erlebnissen  
mit der Familie verbinden. 

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. Für uns ist es schön, 
wenn sie Spass haben, sich zu bewegen.

Zum Abschluss ein Blick in die Zukunft: 
Welche Pläne hast du für 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 nächsten Jahren Zeit mit den Kindern  
zu verbringen und sie auf ihrem eigenen 
Lebensweg zu unterstützen. 

«Ich bin stolz darauf,  
auf eine so lange Karriere 
mit einer wahnsinnigen  
Entwicklung zurückblicken 
zu können»



AP ROPOS  |  Sommer  2023

26

«Ich gehe jeden Tag  
motiviert zur Arbeit»
Gesundheit als Beruf: Zoe Vogel, Lernende  
Fachfrau Apotheke EFZ im ersten Lehrjahr,  
erzählt im Porträt von ihrem vielseitigen Lehr-
beruf – und verrät, warum es ihr in ihrem  
Lehrbetrieb besonders gut gefällt. Von Jasmin Geissbühler

F achfrau/-mann Apotheke EFZ – dahinter 
versteckt sich nicht etwa ein neuer  
Beruf: Nach einer Reform löst dieses 

Berufsbild die Pharma-Assistentin bzw. den 
Pharma- Assistenten ab; 2025 werden die 
Ersten ihre Ausbildung abschliessen. Eine  
von ihnen wird Zoe Vogel sein. Seit Sommer  
2022 absolviert die 16-Jährige in der  
TopPharm Apotheke Gmünder in Bubendorf 
ihre Lehre. 

Dass ihr zukünftiger Beruf «etwas mit Gesund-
heit» zu tun haben soll, wusste die junge 
Baselbieterin schon länger. Auf den Beruf der 
Fachfrau Apotheke brachte sie dann aber 
zugegebenermassen ihre Mutter: «Sie hat 
früher auch eine Ausbildung zur Pharma- 
Assistentin gemacht und mir vorgeschlagen, 
eine Schnupperlehre zu absolvieren.» Eine  
gute Idee, wie sich ziemlich bald herausstellte:  
«Ich habe auch noch als Kosmetikerin und 
Detailhandelsfachangestellte ‹geschnuppert›; 
mit Abstand am besten hat mir dann aber 
doch der Beruf Fachfrau Apotheke gefallen», 
erzählt die junge Frau – die Begeisterung für 
den Beruf ist dabei förmlich spürbar.

Lehrstelle in «Wunschapotheke» ergattert
Zu ihrem Lehrbetrieb, der TopPharm Apotheke 
Gmünder in Bubendorf, kam Zoe Vogel auch 
nicht ganz zufällig, 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, zögerte 
sie nicht lange und bewarb sich – und es  
hat sich gelohnt: «Ich habe mich bei mehreren 
Apotheken für 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 Eidgenössischen Fähigkeitszeugnis (EFZ) 
abgeschlossen. Neben dem Unterricht an der 
Berufsfachschule – im ersten Lehrjahr zwei 
Tage pro Woche, danach noch einen – wer-
den die praktischen Fähigkeiten bei der Arbeit 
in der Apotheke sowie im Rahmen der über-
betrieblichen Kurse erlernt. Neben der Medika-
mentenkunde, die einen wichtigen Teil der 
Ausbildung darstellt, gehört auch das Beraten 
zu den Kernkompetenzen der zukünftigen 
Fachfrau Apotheke: «Ich finde beides sehr 
spannend. Besonders hilfreich sind für mich die 
Rollenspiele, die wir in der Schule machen. 
Dabei bin ich dann auch nicht so nervös, weil 
es keine ‹echten Kunden› sind.»
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an, diese fachgerecht zu versorgen: «Früher 
hätte ich das nicht gekonnt, aber dank  
meiner Ausbildung kann ich mittlerweile bereits 
kleinere Wunden selbstständig behandeln.»

Dass sich die angehende Fachfrau Apotheke 
in ihrem Lehrbetrieb sehr wohlfühlt, hat  
jedoch – wie sie selber sagt – längst nicht  
nur mit den spannenden Tätigkeiten zu tun, 
die der Apothekenalltag mit sich bringt:  
«Alle, die bei uns in der Apotheke arbeiten,  
sind hilfsbereit, haben Humor und wir verste-
hen uns alle sehr gut untereinander. Deshalb 
gehe ich jeden Tag motiviert zur Arbeit.» 
Generell sei Teamfähigkeit für den Beruf sehr 
wichtig, so die 16-Jährige. 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. 

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 persönlichen Kontakt mit 
Kundinnen und Kunden und können  
ihnen in vielen Situationen direkt helfen. 
Bei TopPharm werden die Lernenden 
Schritt für Schritt in die verschiedenen 
Aufgabengebiete der Fachfrau bzw. des 
Fachmanns Apotheke eingeführt. Und 
auch nach der Ausbildung bei TopPharm 
finden Interessierte in den über 125 Apo- 
theken in der ganzen Deutschschweiz 
viele Möglichkeiten, weiterzuarbeiten, 
sich weiterzubilden – und/oder als 
«Skipperin» oder «Skipper» in einer Apo- 
theke die Verantwortung für die Um-
setzung der TopPharm Aktivitäten zu 
übernehmen. Für weitere Informationen 
siehe www.toppharm.ch/lehrstelle
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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 prüft 
sie den Bestand der in der Apotheke ausge-
stellten Produkte und füllt diesen – wenn nötig 
– mit Artikeln aus dem Lager auf. Arbeiten,  
die zwar vielleicht monoton anmuten mögen, 
es aber keineswegs sind: «Die Tätigkeiten  
rund um den Wareneingang erledige ich sehr 
gerne, da ich dabei viel Praktisches über die 
unterschiedlichen Medikamente lerne und  
meine Arbeit selber organisieren kann», erklärt 
die aufgestellte Lernende. Ergänzend dazu 
bedient und berät sie mit der Unterstützung 
ihrer Berufsbildnerin regelmässig Kundinnen 
und Kunden, was ihr ebenfalls viel Freude be- 
reitet. Dass sie das Gelernte auch im privaten 
Bereich nutzen kann, ist für die junge Frau 
ebenfalls ein grosser Pluspunkt ihrer Ausbil-
dung. Als sich ihr Bruder kürzlich eine Schürf-
wunde zugezogen hatte, bot Zoe ihm gleich 

https://www.toppharm.ch/lehrstelle


AP ROPOS  |  Sommer  2023

28

Wenn es heiss ist, kann  
das eine besondere Heraus-
forderung für die Ernährung 
sein. Welche Lebensmittel  
und Speisen dann guttun,  
und wie alles möglichst lange 
frisch bleibt. Von Inga Pfannebecker

Unbeschwerter  
Sommergenuss 

Sommertaugliche Fitmacher 
Mit der richtigen Ernährung bleiben wir auch 
bei Hitze fit und gesund. Eine gute Wahl sind 
Lebensmittel und Gerichte, die leicht verdaulich 
sind und den Körper nicht belasten. Also  
besser leichte Speisen und kleinere Portionen 
essen als deftig-fettige Kost. Ideal sind  
wasserreiche Lebensmittel wie Gemüse, Salat, 
Obst und Kräuter, die auch unseren Flüssig-
keitshaushalt unterstützen. Ebenfalls empfeh-
lenswert: mageres Fleisch, Fisch, Milchpro - 
dukte und eiweissreiche Fleischalternativen wie 
Tofu. Diese sättigen, ohne zu beschweren.  
Eine kleine Portion Kohlenhydrate wie Nudeln, 
Reis, Brot, Kartoffeln oder Hülsenfrüchte runden 
den Mix ab. Die Speisen am besten lauwarm 
geniessen. Sowohl sehr heisses als auch 
eiskaltes Essen belastet den Körper unnötig. 

Bitte sauber bleiben 
Bei sommerlichen Temperaturen und hoher 
Luftfeuchtigkeit haben Krankheitserreger 
leichtes Spiel und vermehren sich besonders 
schnell. Eine gute Küchenhygiene ist dann 
besonders wichtig. Vor der Zubereitung Hände 
gut waschen, Arbeitsgeräte und -flächen  
nach der Benutzung spülen bzw. abwischen, 
nur mit sauberen Löffeln zum Abschmecken  
die Speisen berühren und Küchentücher sowie 
Spülschwämme und -bürsten oft wechseln. 

So bleibt alles frisch
Das A und O, um Lebensmittelinfektionen im 
Sommer zu vermeiden: sorgfältiges Kühlen. 
Empfindliches wie Fleisch, Fisch, Salate, 
Milchprodukte oder Tiefgekühltes nach dem 
Einkauf in einer Kühltasche 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 gekühlt werden müssen, nicht 
lange ungekühlt herumstehen. Beim Trans- 
port zum Picknick oder zu Freunden vorbereitete 
Speisen wie Salate oder Dips in einer Kühl- 
tasche mitnehmen und im Schatten servieren. 
Reste möglichst schnell wieder einpacken  
und kühl stellen.

Clever auswählen 
Gerichte für ein Picknick in der Sonne oder  
ein Buffet auf der Terrasse müssen auch  
bei Hitze lange aushalten, ohne zu verderben.  
Auf Empfindliches wie zum Beispiel Sushi mit 
rohem Fisch, rohes Fleisch wie etwa bei einem 
Car pac cio, Wurstplatten mit Schinken und 
Aufschnitt sowie Feinkostsalate, Dips wie selbst 
gemachte Mayonnaise oder Desserts wie 
beispielsweise Tiramisu mit rohen Eiern 
deshalb besser verzichten. Auch Milchprodukte 
wie Schlagrahm oder Quark können bei Hitze 
schnell «umkippen» – nur gut gekühlt servieren 
und nicht lange in der Hitze stehen lassen. 
Auch Obstsalate, Smoothies und Milchmixge-
tränke werden schnell schlecht. Robuster  
sind dagegen Rohkostgemüse und Obst im 
Ganzen. Blatt salate in einem luftdichten 
Behälter mög lichst kühl transportieren und das 
Dressing – am besten eine unempfindliche 
Vinaigrette – extra dazu servieren. Dann bleibt 
alles schön knackig. 
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Picknickbrot mit Feta Heidelbeer-Switchel* 
Für 1 Brot (ca. 15 Stücke) 2 Rüebli putzen und 
schälen. 1 mittlere Zucchetti putzen und waschen. 
Beides grob raspeln, auf ein sauberes Küchen- 
tuch geben und sehr gut ausdrücken, sodass  
das Gemüse möglichst trocken wird. 3 Eier und  
100 g Rapsöl mit den Quirlen des Rührgerätes  
ca. 1 Min. aufschlagen. 400 g Mehl, 1 Päckchen 
Trockenhefe (7 g), 1 TL Salz und ½ TL Currypulver 
mischen. Mit 75 g 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 (25 cm Länge) fetten  
und mit ca. 2 EL Kürbiskernen ausstreuen. Hälfte 
Teig einfüllen. 200 g Feta längs in 4 Streifen 
schneiden und auf dem Teig verteilen. Übrigen  
Teig darauf geben, glatt streichen. Mit ca. 2 EL 
Kürbiskernen bestreuen. Im heissen Ofen ca.  
50 Min. backen, dabei nach ca. 30 Min. zudecken. 
Ca. 15 Min. in der Form abkühlen lassen, dann  
aus der Form stürzen und auf einem Kuchengitter 
auskühlen lassen.

125 g Heidelbeeren waschen. Ca. 80 g Heidelbe e-
ren pürieren und durch ein feines Sieb geben.  
50 g Ingwer schälen, in schmale Scheiben schnei-
den. 800 ml Wasser mit 4 EL Apfelessig, 3–4 EL 
Ahornsirup, Beerenpüree und Ingwer in einer 
Karaffe verrühren. Über Nacht kalt stellen. Am 
nächsten Tag mit übrigen Beeren, Limettenschei-
ben und Minze servieren. Für ein prickelndes 
Getränk nach Belieben vor dem Servieren noch  
mit etwas kaltem Mineralwasser aufgiessen. 

* Switchel ist ein erfrischendes, sehr gesundes Getränk. Mit der  
Mischung aus Apfelessig, Zitrone und Ingwer soll das Immun system  
gestärkt und der Stoffwechsel angeregt werden. Zudem kann das  
Getränk gut in einen Diätplan integriert werden.
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Praktisch für unterwegs – ohne Wasser

Kopfschmerzen

Löst sich ohne Wasser im Mund auf.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Das Duo: Desinfiziert, heilt kleine Wunden  
und beugt Infektionen vor.
Erhältlich in Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies sind zugelassene Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilagen. VERFORA AG

Kratzus Schürfus 
freut sich über
jeden Sturz
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Teilnahmebedingungen:    
Der  Rechtsweg  ist  ausgeschlossen.  Es  wird  keine  Korres-
pondenz  geführt.  Mitarbeitende  der  TopPharm  Apotheken
und  Drogerien  Genossenschaft  sind  nicht  teilnahmebe-
rechtigt.  Die  Gewinner  werden  schriftlich  benachrichtigt. 
Keine  Barauszahlungen.  Teilnahmeschluss:  31.  August  2023   

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

So  nehmen  Sie  teil:   SMS:  Senden  Sie  eine  SMS  mit   
APROPOS2,  Ihrer  Lösungszahl  und  Ihrer  Adresse  an  3113 
(CHF  1.50/SMS).  Telefon:  Wählen  Sie  0901  909  932   (CHF   
1.50/Anruf).  Chancengleiche  Online-Teilnahme  ohne  Zu-
satzkosten  über  www.share-solution.ch/apropos/sudoku

Mit  TopPharm  gewinnen

7 6
8 3

5 2 7 3
3 1 2 9
2 4

1 7 9 8
8 3 4 5

9 1
4 6

raetsel.ch 1745529

So  nehmen  Sie  am  KreuzworträtselHauptgewinn  teil:
SMS:   Senden  Sie  APROPOS1,  Ihr  Lösungswort  und 
Ihre  Adresse  an  3113   (CHF  1.50/SMS).
Telefon:  Wählen  Sie  0901  909  931  (CHF  1.50/Anruf). 
Chancengleiche  Online-Teilnahme  ohne  Zusatzkosten 
über  www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1

Sudoku
4  x  ein  elegantes  SmartLife  Care  Flex   
Notrufgerät  im  Wert  von  je  499  Franken.
Mit  dem  Flex  von  SmartLife  Care  können  Sie   
Ihre  Freiheit  geniessen.  Sollte  einmal  etwas   
passieren,  werden  Sie  auf  Knopfdruck  mit  einer   
von  Ihnen  gewählten  Kontaktperson  oder   
der  professionellen  24-Stunden-Notrufzentrale   
verbunden.  Über  die  eingebaute  Freisprech- 
anlage  können  Sie  das  Gegenüber  direkt  über   
Ihre  Lage  informieren  und  erhalten  so  rasch   
die  passende  Hilfe.  Inkl.  GPS.   
www.smartlifecare.ch

Gesamtwert: 

CHF   1996.–

Kreuzworträtsel
15  x  einen  Gutschein  für  den  OnlineMöbelshop   
von  Beliani  im  Wert  von  je  200  Franken. 
Beliani  steht  für  einzigartiges  Design  und  hochwertige 
Qualität.  Über  100 000  Möbel  und  Accessoires  bis  zu  60 % 
günstiger,  gratis  Versand  und  Rückversand,  365  Tage 
Rückgaberecht,  bis  zu  5  Jahre  Garantie  und  schon  über   
1  Million  begeisterte  Kunden.   
Jetzt  bestellen  auf:  www.beliani.ch

Gesamtwert: 

CHF   3000.–

http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
http://www.beliani.ch
https://smartlife-care.ch/de/
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku


mit  der  myTopPharm  Treuekarte

Mehr  Vorteile  für  Punktesammler

Kamillosan®* 
Kamillosan®*  hilft  bei  Schürfungen,  aufgesprun - 
gener  Haut  und  entzündeten  Hautstellen  sowie  in   
der  Säuglingspflege.   
Zum  Beispiel  Kamillosan®*  Salbe,  40  g
|  MEDA  Pharma  GmbH  (a  Viatris  Company),   
Wangen-Brüttisellen

COMPEED®  Vorteilspackungen
Compeed®  Blasenpflaster  ist  das  ideale  Erste-Hilfe- 
Set,  einzeln  verpackt,  überall  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.  Uhlmann-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  gültig  vom  01.6.  bis  31.8.2023  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.

Unterwegs  für  alle  Fälle  gerüstet
Der  Nexcare™  First  Aid-Pflastermix  ist  eine   
Mixpackung  mit  20  Pflastern  in  verschiedenen   
Formen  und  Grössen  für  alle  Fälle. 
Nexcare™  First  Aid  Pflastermix,  assortiert,  20  Stk.
|  3M  (Schweiz)  GmbH,  Rüschlikon

Insektenschutz  für  die   
ganze  Familie
Für  Sommermonate  ganz  ohne  lästige  Insektenstiche 
bietet  ANTI-BRUMM®**  für  jedes  Alter  und  Bedürfnis   
das  passende  Produkt.   
Zum  Beispiel  ANTI-BRUMM®**  Kids  sensitive,  150  ml 
|  Verfora  AG,  Villars-sur-Glâne

20× 
P U N K T E

Insektenschutz  für  die  COMPEED®  Vorteilspackungen

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

Kamillosan®*

Kamillosan®*  hilft  bei  Schürfungen,  aufgesprun

20× 
P U N K T E



Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

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.

www.mytoppharm.ch


Egal ob Genuss am Meer oder Bewegung 
in den Bergen – im Sommer ist man am 
liebsten draussen unterwegs. Insekten-
stiche, Verbrennungen, (Muskel)Kater am 
Tag danach – nicht immer läuft alles  
nach Plan. Mit unserem kompetenten und  
unkomplizierten Beratungsangebot  
sorgen wir dafür, dass Sie den Sommer  
so unbeschwert wie möglich geniessen 
können. 

Sommer, Sonne, dolce vita

Alexander Horrer ist 
Apotheker und Inhaber 
der TopPharm Apothe
ke & Drogerie Parc Rom 
in Müstair.

Alexander Horrer
Apotheker
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