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Berichtigung Beitrag «Die Kraft der Vitalpilze»  
in der Ausgabe 2/23
Der Artikel «Die Kraft der Vitalpilze» in der APROPOS-Ausgabe 
Juni 2023 könnte unter Umständen beim Lesen fälschlicher-
weise die Vermutung aufkommen lassen, dass die im Artikel 
erwähnten Krankheiten mit der Einnahme von Vitalpilzen 
geheilt werden können. Gerne weisen wir deshalb darauf hin, 
dass in den Apotheken zu den im Artikel erwähnten Krank-
heiten im Zusammenhang mit Vitalpilzen oder Vitalpilz-Präpa-
raten keine Fachberatung in Bezug auf die Behandlung  
dieser Krankheiten stattfindet. Der Begriff «Vitalpilz» ist rechtlich 
weder definiert noch geschützt. Pilzprodukte, welche dem 
Lebensmittelgesetz unterstehen, dürfen nicht mit medizinischer 
Zweckbestimmung beworben werden.
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Geistig fit in jedem Alter
Unser Gehirn ist eine hochkomplexe Schaltzentrale. 
Mit einem gesunden und aktiven Lebensstil  
können wir unsere Hirnfunktionen trainieren und  
bis ins hohe Alter erhalten – bereits das Lesen  
dieses Artikels aktiviert Ihre Gehirnzellen. Von Dominique Götz

Um geistig fit zu bleiben, sollten wir 
neugierig und interessiert durchs Leben 
gehen und uns immer wieder neuen 

Herausforderungen stellen. Das Hirngewebe  
ist nämlich keine statische Masse, sondern  
kann sich gut an neue Anforderungen anpas-
sen. Diese Flexibilität des Gehirns wird als 
Neuroplastizität bezeichnet. Unser Gehirn 
funk tioniert nämlich wie ein Supercomputer:  
Es steuert, verarbeitet und speichert Tausende 
von Sinneseindrücken, die auf uns einwirken. 
Rund 100 Milliarden Nervenzellen, sogenannte 
Neuronen, senden rund um die Uhr elektrische 
Signale an andere Hirnzellen und verknüpfen 
sich über sogenannte Synapsen. Ein Neuron 
kann Tausende von Synapsen bilden, die  
via chemische Botenstoffe, die Neurotrans-
mitter, miteinander kommunizieren. Wird  
das Gehirn stimuliert, zum Beispiel durch das 
Erlernen einer Fremdsprache, bilden sich  
viele neue Synapsen. Jede Aktivität animiert 
die Synapsen und fördert so die Vernetzung 
der Neuronen im Gehirn. Die Synapsen  
übernehmen daher eine zentrale Rolle bei  
der Gedächtnis- und Lernfunktion – wer seine 
Synapsen nicht nutzt, lässt sie verkümmern.

Baby-Neuronen und junge Synapsen
Bis zum 20. Lebensjahr gleicht das Gehirn einer 
Grossbaustelle. Bereits das Gehirn des  
Neu geborenen verfügt über rund 100 Milliarden 
kleine Neuronen. Diese Baby-Neuronen  
müssen alles neu lernen und vernetzen sich 
darum mit über 200 Billionen Synapsen.  
Bis zum 7. Lebensjahr können Kinder spielerisch 
eine Fremdsprache lernen, danach verlang-
samt sich die Geschwindigkeit der neuronalen 
Entwicklung. Bereits im Alter von zehn Jahren  
ist das Gehirn voll ausgewachsen. Die Entwick-
lung des Gehirns verläuft jedoch unter-
schiedlich. Kinder sollten daher nach ihren 
individuellen Bedürfnissen und Interessen 
gefördert werden. Während der Pubertät bilden 
sich ungenutzte Synapsen zurück, Neuronen 
sterben ab. Das Lernen fällt Jugendlichen 
schwer, denn das Frontalhirn von Teenagern ist 
noch nicht vollständig vernetzt – sie haben 
Stimmungsschwankungen und sind risikobereit. 
Für eine gesunde Hirnentwicklung sorgen viel 
Bewegung und Sport, weil dadurch chemische 
Boten stoffe ausgeschüttet werden: Noradre-
nalin fördert die Lernfähigkeit. →

Im Laufe des Lebens  
reduziert sich die  
Hirnfunktion messbar.
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Dopamin und S erotonin stabilisieren die  
emotionale Verfassung und f ör dern den Schlaf . 
Bei Konzentrations störungen k önnen zudem  
Omega-3-Fe ttsäur en in Form von Fischölk ap-
seln die Gehirnfunk tionen unt erstüt zen. 

Baum nüsse und Hörgeräte
Im Laufe des Lebens reduzier t sich die Hirn-
funktion me ssbar, und wir werden vergesslicher. 
Auch die Hör - und S ehkraf t nimmt ab . Um  
die kognitiv en Fähigk eiten im Alter zu erhalt en, 
sollten regelmäs sig Augen- und Hör tests 
durchge führ t werden. Viele ält ere Menschen 
tragen eine Brille , sträuben s ich jedoch  
gegen ein Hör gerät. W er jedoch s chwerhörig 
ist, kann nicht mehr am ge sellschaf tlichen 
Leben t eilnehmen. Dies führ t zu Isolation �  
Einsamkeit erhöht die Ge fahr einer Demen z 
beträchtlich. V iel Bewegung und eine nähr -
sto�r eiche Ernährung s ind essenziell, um  
die Lebensqualit ät im Alt er zu erhalt en. Die 

Altersmedizin emp �ehlt, t äglich Baumnüs se  
zu essen. Sie enthalt en Vitamine, Mineralsto� e 
und für die Ge sundheit im Alt er vorteilhaf te, 
mehrfach unge sät tigt e Fettsäur en. 

H eide lbeersaft und Grün tee
Unser Gehirnsto� wechsel ist hochak tiv und  
produzier t Eiweissablagerungen, die den  
Hirnsto� wechsel behindern und v ermutlich zu  
Alzheimer-Demen z führ en können. Übermäs -
siger Alkoholkonsum und Drogen schädigen die  
Nervenzellen und lassen sie ab sterben � das  
Gehirn schrump ft. Neben einem mas svollen 
Lebensstil können wir uns eren Hirnsto� wechsel 
mit Heidelbeer en, Heidelbeer saf t und Grünt ee 
unterstüt zen. Diese liefern viele Flavonoide ,  
die als Antio xidantien uns er Hirngewebe vor 
Giftsto� en schüt zen können. Ginkgo-P räpar at e 
kurbeln die Hirndur chblutung an, f ör dern   
damit den Z ellsto� austausch und können das  
Gedächtnis stärk en.    

Gemeinsame Aktivitäten im  
Familien- und Freundeskreis bringen unsere  

Synapsen in Schwung.
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  Bequem von zu Hause   aus in 
  unserem   Online-Shop bestellen

Probieren Sie es aus

shop.toppharm.ch

https://shop.toppharm.ch/
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Duftstoffe und Öle  
können bei einer Vielzahl 
von Beschwerden  
unterstützend eingesetzt 
werden.

Ätherische Öle sorgen nicht nur für angeneh- 
me Gerüche. Sie können auch das Wohlbefinden 
und die Gesundheit positiv beeinflussen,  
weshalb sie im Alltag häufig Anwendung finden.  
Von Christine Steiner

Öle für das Wohlbefinden 
und die Gesundheit

Duftstoffe und Öle haben eine 
lange Tradition und wurden  
schon vor vielen Hundert Jahren 

zur Unterstützung von Körper und  
Geist verwendet. In der heutigen Zeit 
werden Sie oft auch im Alltag ein- 
gesetzt. Der Duft und die Inhaltsstoffe 
der Öle können auf Körper und Geist 
einwirken, eine positive Wirkung ent-
falten und damit helfen, sowohl körper-
liche als auch seelische Beschwerden  
zu lindern. →













https://www.kristall-pertisau.at/
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
https://cbuy.ch/
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku




Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

Jetzt kostenlos  
registrieren und 
499 Startpunkte  

erhalten!

mytoppharm.ch

Profit bei jedem Wetter 
mit myTopPharm 

Sammeln Sie bei jedem Einkauf Punkte und profitieren Sie 
 von diversen Vergünstigungen.

www.mytoppharm.ch


Kürzer werdende Tage und schleichen de 
Stimmungstiefs: Trotzen Sie dem  
Herbstblues mit täglichen Spaziergängen 
und Zeit für sich! Farbige Blätter, wärmende 
Sonnenstrahlen, rauer Herbstwind  
oder kalter Nieselregen bringen Sie auf  
andere Gedanken und die Bewegung  
freut Ihren Körper. Je garstiger das Herbst-
wetter, desto schöner ist danach eine  
Tasse Tee – wir beraten Sie gerne!

Dem Herbstblues  
entgegentreten

Karin Geissbühler 
ist Apothekerin 
bei den TopPharm 
Schloss Apotheken 
in Laupen (Stedtli 
und PolyCenter).

Karin Geissbühler
Apothekerin

E-PAPER
Diese Ausgabe auch 
online lesen! Besuchen 
Sie unsere Website:  
www.toppharm.ch
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