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Zeit für Herbstfarben
Der Herbst bietet uns die Möglichkeit, die Natur noch einmal in vollen  
Zügen zu geniessen und die farbenreichen Wälder zu bewundern. In dieser 
Ausgabe des APROPOS verraten wir Ihnen, was es mit adaptogenen  
Pflanzen auf sich hat, wie Sie Ihr Gedächtnis fit halten – und noch viel mehr.

APROPOS: Für ein gesundes Herz sind eine gesunde Ernährung, viel Bewe-
gung und möglichst wenig Stress essenziell. Wollen Sie wissen, wie es  
um Ihre Herzgesundheit steht? Dann ist unser Herz-Kreislauf-Check genau 
das Richtige für Sie. 

Die Teams der TopPharm Apotheken freuen sich auf Ihren Besuch!

Jasmin Geissbühler und das Redaktionsteam des APROPOS
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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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Kopfläuse … was tun?
Sie treten typischerweise nach den Sommerferien in 
Aktion und machen meist in Schulhäusern die Runde: 
Kopfläuse. Bei der oft mühsamen Bekämpfung sind 
bewährte Mittel die beste Wahl. Von Dr. Jürgen Schickinger

Das grosse Krabbeln beginnt in jedem 
Spätsommer aufs Neue: Kopfläuse 
haben wieder Hochsaison. Sie nisten sich 

besonders in den Haaren von Klein kindern  
und Kindern ein, stechen in die Kopfhaut und 
saugen Blut. Mit mangelnder Hygiene hat  
das allerdings nichts zu tun. Putzen, Duschen 
und Waschen können nicht verhindern, dass 
sich Kopfläuse ansiedeln, und los wird man  
die krabbelnden Blutsauger damit auch  
nicht – mit bewährten Mitteln hingegen schon. 

Weiterverbreitung stoppen
Kopfläuse sind sehr lästig, aber bei uns zum 
Glück in der Regel harmlos. Die Parasiten 
werden fast nur bei direkten, engen Kontakten 
übertragen – etwa durch «Köpfe zusammen-

stecken». Dies machen Schul- und Vor-
schulkinder besonders gerne, sodass sie am 
häufigsten von Kopfläusen betroffen sind. 
Indirekte Übertragungen durch gemeinsam 
benutzte Gegenstände, die mit dem Kopf  
in Berührung kommen, sind hingegen die 
Ausnahme: Ohne Blut verhungern Kopfläuse 
schnell. Nach wenigen Tagen sind sie bereits 
zu schwach, um überhaupt noch einmal 
stechen und saugen zu können. Wenn Sie  
also Kuscheltiere und Bettwäsche tagsüber 
auslüften, reicht dies meist bereits aus, um  
die Blutsauger unschädlich zu machen. Worauf 
Sie hingegen verzichten können: Mützen  
und Fahrradhelme tagelang im Gefrierfach 
aufzubewahren, wie dies teils immer noch 
empfohlen wird.
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Kopfläusen vorbeugen – das können 
Sie bei erhöhtem Aufkommen tun
•  Kontrollieren Sie die Haare Ihres  

Kindes regelmässig.

•  Machen Sie Kinder auf die Problematik 
aufmerksam und erklären Sie ihnen, 
dass ein «Haar-zu-Haar-Kontakt» zu 
anderen Kindern möglichst vermieden 
werden soll.

•  Benutzen Sie nach der Haarwäsche 
eine Pflegespülung und kämmen  
Sie das Haar mit einem Laus- oder 
Nissenkamm durch.

•  Spezielle Shampoos und Laus - 
ab  wehr sprays können vor Lausbefall 
schützen. Lassen Sie sich dazu von 
einer Fachperson in Ihrer Apotheke 
beraten. 

Nach wie vor gilt hingegen, dass bei einem 
Läusebefall unbedingt das gesamte nähere 
Umfeld informiert werden muss: die Kinder-
tagesstätte, der Kindergarten oder die Schule, 
die Eltern von Spielkameraden und alle 
Mitglieder im eigenen Haushalt. Ansonsten 
droht ein «Ping-Pong-Effekt» und die Kopf-
läuse kehren möglicherweise wieder in den 
eigenen Haushalt zurück. Deshalb sind 
«synchrone» Massnahmen so wichtig, auch  
bei symptomlosen Personen.

Nicht jedes betroffene Kind hat Symptome
Einen Befall eindeutig zu erkennen, ist oft 
schwierig. Denn ein Befall kann auch symptom-
los sein. Typische Symptome sind: Klagen  
über Jucken am Kopf, verbunden mit häufigem 
Kopfkratzen sowie teilweise schlechtes Schla-
fen. Möglicherweise entdecken Sie bei Ihren 
Kindern auch noch rötliche Punkte am Haar-
ansatz hinter den Ohren, im Nacken oder an 
den Schläfen. Sicher ist der Befall aber erst, 
wenn mindestens eine lebendige Kopflaus  
oder lebensfähige Lauseier gefunden werden.  
Aber auch dies ist ohne Erfahrung und mit 
blossem Auge schwierig. 

Am einfachsten nachweisen lassen sich 
Kopfläuse beim nassen Auskämmen der Haare. 
Dazu waschen Sie die Haare Ihres Kindes mit 
dem üblichen Shampoo, schäumen diese 
danach mit Pflegespülung ein und ziehen im 
nassen Schaum einen Läusekamm gründlich 
von der Kopfhaut herunter bis zur Haarspitze. 
Nach jedem «Haarbüschel» streichen Sie  

den Kamm auf hellem Papier aus und halten 
dort nach Läusen, Larven, Eiern und Eihüllen 
(Nissen) Ausschau. Die lichtscheuen Läuse sieht 
man kaum. Vielleicht finden Sie deren graue 
bis bräunlich gelbe Eier, wahrscheinlich aber 
hauptsächlich weissliche, perlmuttartig 
schimmernde Nissen.

Läusefrei mit der richtigen Behandlung
Wurden Läuse oder Eier gefunden, ist schnelles 
Handeln gefragt: In der Apotheke Ihres 
Vertrauens erhalten Sie die passenden Mittel  
in Form von Shampoos, Lotionen, Gels oder 
Sprays, um Kopfläuse wirkungsvoll zu bekämp-
fen. Die Behandlung ist heutzutage weder 
schmerzhaft noch aufwendig oder geruchsbe-
lästigend und kann gut zu Hause durch geführt 
werden. Wichtig: Halten Sie sich für die 
Behandlung an die Anweisungen des Fach-
personals Ihrer Apotheke und lesen Sie die 
Packungsbeilage. Denn Anti-Kopflaus-Mittel 
können nur effektiv wirken, wenn sie korrekt 
angewendet werden – wenn nötig auch 
mehrmals (je nach Produkt). Zu den häufigen 
Fehlern bei der Bekämpfung von Läusen 
zählen, dass ein Produkt nicht lange genug im 
Haar belassen wurde (zu kurze Einwirkzeiten), 
zu sparsam oder ungleichmässig aufgetragen 
wurde. Falls Sie trotz abgeschlossener Behand-
lung noch Läuse auf dem Kopf entdecken, 
lassen Sie sich von einer Ärztin oder einem Arzt 
zum weiteren Vorgehen beraten.

Am einfachsten  
nachweisen lassen sich 
Kopfläuse beim nassen  
Auskämmen der Haare. 
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Natürliche Helfer  
bei Stress
Adaptogene sind gerade ziemlich angesagt. 
Kein Wunder, denn Pflanzen mit dieser  
Eigenschaft sollen uns widerstands fähiger  
gegen Stress machen. Was hat es damit  
auf sich? Von Marion Anna Becker

Manchmal braucht der Körper ein 
bisschen Unterstützung von aussen, 
um für die Herausforderungen des 

Alltags gewappnet zu sein. Hierbei können 
sogenannte adaptogene Pflanzen helfen.  
Das besondere daran ist, dass bestimmte 
Inhaltsstoffe dieser Pflanzen den Körper dabei 
unterstützen können, sich an veränderte 
Bedingungen der Umgebung anzupassen.  
Der Begriff «Adaptogene» stammt vom 
lateinischen Ausdruck «adaptare» ab, was 
übersetzt «anpassen» bedeutet. 

Wie wirken adaptogene Heilpflanzen?
Da zu den Adaptogenen sehr unterschiedliche 
Stoffe gezählt werden, ist auch ihre Wirkung  
im Körper individuell und noch wenig erforscht. 
Man nimmt an, dass sie unseren Körper bei  
der Regulierung der aus dem Gleichgewicht 
geratenen Prozesse unterstützen. Dabei 
spielen unter anderem Stresshormone eine 
Rolle, wo eine Beteiligung einiger Adaptogene 
bei der Regulierung dieser Hormone über  
die Schaltstelle zwischen Gehirn und Neben-
nierenrinden angenommen wird. Den Pflan-
zenstoffen wird aber nicht nur eine unter-
stützende Wirkung zur Stressresistenz zuge - 
sprochen. Gewisse Inhaltsstoffe sollen auch  
bei Müdigkeit und Erschöpfung helfen und die 
Aufmerksamkeit und Leistungsfähigkeit des 
Körpers verbessern.

5 adaptogene Heilpflanzen im Überblick
Es gibt eine ganze Reihe von Pflanzen, die  
den Körper bei Stress und Erschöpfung 
unterstützen können. Wir stellen Ihnen fünf 
wichtige Vertreter vor:

Adaptogene: ein neuer Trend?
Pflanzen mit einer unterstützenden  

Wirkung bei Stress, Müdigkeit und Erschöp-
fung sind nicht erst seit der Entdeckung  

der Adaptogene bekannt. Im Ayurveda und 
in der Traditionellen Chinesischen Medizin 

(TCM) werden einige dieser Pflanzen schon 
seit mehreren Tausend Jahren angewendet.

Echter Ginseng (Panax ginseng)
In der asiatischen Medizin wird Ginseng schon 
seit Tausenden von Jahren angewendet.  
Seine Wurzel gilt dort als wichtiges Tonikum, 
ein Mittel zur Kräftigung des Körpers. In der 
Schweiz sind standardisierte Präparate aus 
Ginseng heute als pflanzliche Arzneimittel  
bei Müdigkeit und Schwächezuständen, bei 
nachlassender geistiger und körperlicher 
Leistung sowie bei Konzentrationsmangel 
zu gelassen. Erhältlich ist Ginsengwurzelextrakt 
als Pulver, Tabletten, Tonikum oder Kapseln.
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Qualität und Beratung in Ihrer Apotheke
In der Apotheke erhalten Sie Heilpflanzen-
zubereitungen in kontrollierter Qualität.  
Gerne berät Sie das Team Ihrer TopPharm 
Apotheke, welche Mittel für Sie geeignet sind 
und was bei der Einnahme zu beachten ist.

Rein pflanzlich, aber nicht risikofrei
Zubereitungen aus Heilpflanzen können 
genau wie schulmedizinische Arzneimittel  
zu unerwünschten Wirkungen führen.  
Zur Sicherheit gilt: nicht während einer 
Schwangerschaft und nicht bei Kindern  
unter zwölf Jahren anwenden! Auch  
bei der gleichzeitigen Einnahme bestimmter 
Medikamente (z.B. blutverdünnende  
Mittel) ist Vorsicht geboten. Fragen Sie dazu 
Ihre Ärztin oder Ihren Apotheker.

Rosenwurz (Rhodiola rosea)
Die Rosenwurz wächst dort, wo es vielen 
anderen Pflanzen zu unwirtlich ist: im 
Hochgebirge und in arktischen Gebieten. 
Schon lange weiss man in Skandinavien, 
Russland und Sibirien um die Kraft des 
robusten Gewächses. Seine zart nach Rose 
duftende Wurzel gilt als traditionelles 
Heilmittel bei Erschöpfungszuständen und 
Schwäche. Aufgrund der langjährigen 

Chinesisches Spaltkörbchen  
(Schisandra chinensis)
Hierzulande weniger bekannt ist Schisandra, 
das Chinesische Spaltkörbchen – in der  
TCM werden die auffälligen roten Früchte  
der Pflanze jedoch schon seit langer Zeit 
verwendet. Sie gelten dort unter anderem  
als Tonikum zur Kräftigung des Körpers.  
Schisandrafrüchte sind getrocknet als  
Pulver oder als Kapseln mit dem Frucht-
extrakt erhältlich. Als spagyrische Urtinktur 
kann Schisandra bei Stress, Abgeschla-
genheit und Erschöpfung zur Anwendung 
kommen. 

Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus)
Da die Wirkung der Taigawurzel dem Echten 
Ginseng ähnlich ist, wird sie auch als 
«Sibirischer Ginseng» bezeichnet. Es wird 
angenommen, dass die Inhaltsstoffe der 
Wurzel die Ausschüttung des Stresshormons 
Adrenalin senken und die körpereigene 
Widerstandskraft aktivieren können. Entspre-
chend kann die Taigawurzel als pflanzliches 
Arzneimittel bei Erschöpfung und Müdigkeit 
zur Anwendung kommen. Der Wurzelextrakt 
kann in Form von Tee, Tinktur oder Kapseln 
eingenommen werden.

Ashwagandha (Withania somnifera)
Zubereitungen aus der Wurzel von Ashwa-
gandha zählen zu den wichtigen pflanz-
lichen Mitteln in der ayurvedischen Medizin. 
Sie werden dort zur allgemeinen Stärkung 
und als «Rasayana» eingesetzt; verjüngende 
und regenerationsfördernde Mittel. Auch  
bei Schlafstörungen, die mit allgemeiner 
Schwäche einhergehen, kann die Pflanze 
hilfreich sein – deshalb wird sie auch  
als «Schlafbeere» bezeichnet. Zum Einsatz 
kommt die Wurzel in pulverisierter Form:  
Das Pulver kann in Wasser, Saft oder  
Tee eingerührt werden, alternativ stehen 
Kapseln zur Verfügung.
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Anwendungserfahrung ist der Wurzelextrakt 
als pflanzliches Arzneimittel zur Linderung 
von Stresssymptomen und stressbedingter 
Müdigkeit eingestuft worden. In der Apothe-
ke sind Fertigpräparate in Form von Tablet-
ten erhältlich.
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Stütze des Lebens –  
wie wir zum Rücken  
Sorge tragen
Der Rücken trägt uns buch-
stäblich durchs Leben.  
Umso ärgerlicher ist es, dass 
diese Stütze im Laufe der  
Zeit bei vielen schmerzt. Die 
gute Nachricht: Mit etwas 
Eigen initiative lässt sich dem 
vorbeugen. Von Rahel Lüönd

Rückenschmerzen zählen zu den 
häufigsten Gebrechen in der 
Schweiz – Schuld daran sind oft 

Bürojobs, Stress und Medienkonsum.  
Ein Tag ausschliesslich am Schreibtisch 
in Verbindung mit regelmässigen 
TV-Abenden ist nicht wirklich gesund. 
Meist führen mehrere Faktoren dazu, 
dass unser Rücken uns mit der Zeit 
weniger gut durch den Alltag trägt. 
Denn die Volkskrankheit «Rückenschmer-
zen» ist – glücklicherweise – seltener  
ein Ausdruck einer schwerwiegenden 
Ursache wie Osteoporose, Arthrose oder 
eines Bandscheibenvorfalls. Deutlich 
häufiger entstehen Rückenschmerzen 
aufgrund von Fehlhaltungen, Überlas-

Katzenbuckel
Stellen Sie sich wie eine Katze 
auf: Die Schultern sind genau 
oberhalb der Hände, die Hüfte 
über den Knien. Beugen Sie 
Ihren Rücken so weit es geht, 
danach strecken Sie ihn 
wieder.

Diese Übungen für jeden Tag 
lassen sich beliebig oft wieder-
holen und eignen sich sowohl als 
Prävention wie auch bei ersten 
Schmerzerscheinungen. Sie 
kräftigen den Rücken und fördern 
die Durchblutung verspannter 
Muskelpartien. Bei anhaltenden 
oder starken Rückenschmerzen  
ist ein Arztbesuch angezeigt.

Rückentwist
Aus der Position des Vierfüss-
lers (siehe Katzenbuckel) 
strecken Sie einen Arm in die 
Luft und schauen der Hand 
hinterher. Dann führen Sie den 
gleichen Arm unter der 
anderen Schulter durch und 
legen ihn ab, bis die Schulter 
den Boden berührt. Dann 
wechseln Sie die Seite.

Fünf Übungen 
für einen stabilen 
Rücken
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tung oder psychischen Problemen – oder aber  
es lässt sich kein genauer Auslöser definieren. 
Umso wichtiger ist Prävention beziehungsweise 
aktives Entgegenwirken. 

Vom Nacken bis zu den Lendenwirbeln
Obwohl unser Lebensstil in vielen Fällen für  
den schmerzenden Rücken verantwortlich ge-
macht werden kann, ist Rückenschmerz nicht 
gleich Rückenschmerz. Die Wirbelsäule als  
Rückgrat unseres Körpers und die rundum ange-
ordneten Muskeln und Bänder sind je nach 
Krankheitsbild ganz unterschiedlich betroffen. 
Schmerzen im Kreuz, also im unteren Rücken,  
sind am häufigsten verbreitet. Der bekannte 
Hexenschuss macht sich eher in der Lenden-
gegend bemerkbar. Verspannungen behindern  
uns hingegen vermehrt im Nacken- und  
Schulterbereich.

Das hilft gegen Schmerzen
In den meisten Fällen sind die Muskeln und Bänder 
am Rücken für die Beschwerden verantwortlich.  
Der erste Impuls, den Rücken daraufhin zu schonen, 
kann dabei oft wenig dienlich sein. In der Regel 
braucht es in erster Linie Bewegung, um die Muskeln 
und Bänder wieder zu aktivieren. Sie fördert die 
Durchblutung und lockert verspannte Muskeln. Bei 
starken Schmerzen merken Sie meist selber, was 
Ihnen noch guttut und wo die Grenzen liegen. Um 
akutes Rückenweh zu lindern, helfen auch Wärme-
pflaster, Salben oder Schmerz- und Entzündungs-
lindernde Arzneimittel. Ist der gröbste Schmerz 
einmal in Schach, lassen sich anschliessend auch 
Rückenübungen besser ausführen.

Warnsignale ernst nehmen
Sind Sie häufig verspannt? Ist der Rücken beim 
Aufstehen steif wie ein Brett? Fühlen Sie  
sich abgeschlagen? Das können Zeichen Ihres 
Körpers sein, die Sie ernst nehmen sollten. Mit 
folgenden gezielten Massnahmen verhindern Sie, 
dass die Rückenschmerzen chronisch werden:

•  Sport und Bewegung: Kräftigen und ent- 
spannen Sie die Muskeln rund um den Rücken  
mit gezieltem Training (siehe Übungen).  
Auch Schwimmen, Spazieren oder Joggen  
stärkt die Rücken gesundheit.

•  Entspannung: Meditation, autogenes  
Training oder progressive Muskelentspannung 
hilft, Anspannungen zu lockern. Auch ein  
warmes Bad, insbesondere mit entsprechenden  
Badezusätzen, ist wohltuend.

•  Haltung: Stehen Sie locker auf beiden Füssen  
und achten Sie im Büro auf ergonomisches Sitzen. 
Wechseln Sie Ihre Position häufig und machen  
Sie regelmässig aktive Minipausen.

•  Heben und Tragen: Verteilen Sie den Einkauf auf 
zwei Taschen. Heben Sie schwere Lasten  
mit den Beinen, indem Sie in die Hocke gehen 
und den Rücken gerade lassen.

•  Psyche: Stress löst erwiesenermassen Rückenweh 
aus. Versuchen Sie, Ihren Alltag weniger belastend 
zu gestalten, und holen Sie sich wenn nötig Hilfe. 

Pyramide
Hände und Füsse sind am 
Boden. Bilden Sie mit Ihrem 
Körper eine Pyramide,  
indem Sie das Gesäss in  
die Luft strecken. 

Superman
Heben Sie aus der Bauchlage 
Arme und Beine, sodass nur 
noch die Hüfte und der Rumpf 
den Boden berühren. Spannen 
Sie dabei Ihre Körpermitte an.

Brücke
Legen Sie sich mit angewin-
kelten Knien auf den Rücken, 
die Arme neben sich abge-
legt. Heben Sie die Hüfte, bis 
sich diese in einer Linie mit 
dem Bauch und den Beinen 
befindet und halten Sie die 
Spannung.



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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Wenn das Herz «aus  
dem Takt» gerät
Herzkrankheiten sind in unserer Gesellschaft  
weitverbreitet. Wir haben für Sie die gängigsten 
unter die Lupe genommen. Von Jasmin Geissbühler

U nser Herz schlägt pro Tag rund 100’000 
Mal. Es bildet das Zentrum des Herz-
Kreislauf-Systems, versorgt Organe und 

Gewebe kontinuierlich mit Blut und bestimmt 
wie kein anderes Organ unser Leistungsvermö-
gen. Gerät das Herz allerdings «aus dem 
Takt», kann dies schnell verunsichern. Herzpro-
bleme können verschiedene Ursachen haben 
und bedeuten nicht immer eine lebensbe-
drohliche, oft aber eine ernst zu nehmende 
Situation. Grundsätzlich können Herzerkran-
kungen an geboren oder «erworben» werden; 
beispielsweise durch Infektionen oder chro-
nische Schädigungen. Insbesondere Letzteres 
wird immer wieder öffentlich diskutiert, da  
die Risikogruppe (meist ältere Personen und/
oder solche mit als sogenannte Wohlstands-
krankheiten bezeichneten Begleiterkran kun-
gen) immer grösser zu werden scheint. Zu den 
häufigsten Herzkrankheiten gehören:

Herzrhythmusstörungen
Gerät das Herz buchstäblich «aus dem Takt», 
spricht man von Herzrhythmusstörungen.  
Dabei schlägt das Herz entweder zu schnell,  
zu langsam oder zu unregelmässig. Auch  
bei gesunden Menschen kann es gelegentlich 
zu solchen Störungen kommen. Wenn die 
Herzrhythmusstörungen jedoch regelmässig 
oder im Zusammenhang mit einer angebo-
renen Herzkrankheit auftreten bzw. als Folge 
einer Erkrankung, sollten diese medizinisch 
abgeklärt werden. Typische Zeichen einer 
Herzrhythmusstörung sind: Herzrasen, Herz-
stolpern, Schwindel und Bewusstseinsein-
schränkungen. Mit einem gesunden Lebensstil 
(siehe Seite 16) können Sie Herzrhythmusstörun-
gen vorbeugen und gleichzeitig auch das 
Risiko für viele weitere Erkran kungen senken. 

Koronare Herzkrankheit
Sind die Herzkranzgefässe durch eine  
«Gefässverkalkung» verengt, liegt eine koro-
nare Herzkrankheit vor. Wird die Erkrankung 
früh erkannt, kann eine Anpassung des 
Lebensstils den weiteren Krankheitsverlauf 
günstig beeinflussen. Dies lohnt sich insbeson-
dere, da die Erkrankung in einem fortge-
schrittenen Stadium unter anderem zu einem 
Herzinfarkt führen kann. Die Symptome einer 
koronaren Herzkrankheit variieren je nach - 
dem, wie stark die Herzkranzgefässe verengt 
sind: Schweissausbrüche, Atemnot, Schwindel, 
Herzrasen und «Brustenge» sind typisch, 
können aber unterschiedlich ausgeprägt 
auftreten. Behandelt wird eine koronare 
Herzkrankheit – je nach Ausprägung – mit 
Medikamenten allein oder mit einer zusätz-
lichen Operation, bei der ein oder mehrere 
kleine «Stützröhrchen» (Stents) zur Erweiterung 
der Gefässe eingesetzt werden. →

Mit einem gesunden  
Lebensstil können  
Sie vielen Herzkrank-
heiten vorbeugen.
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Herzinfarkt
Verschliessen sich die sogenannten Herz-
kranzgefässe, kann der Herzmuskel nicht mehr 
mit Sauerstoff versorgt werden und es kommt 
zu einem Herzinfarkt. Folgende Symptome 
können auf einen Herzinfarkt hinweisen: starke 
Schmerzen, Klemmen oder Brennen in der 
Brust, Ausstrahlung der Schmerzen in die Arme, 
den Hals oder den Oberbauch, Atemnot, 
Kaltschweissigkeit und Schwäche, Übelkeit  
und Erbrechen. Ein Herzinfarkt kann rasch zum 
Tod führen und gilt deshalb als Notfall unter 
den Herzkrankheiten; er muss also umgehend 
ärztlich behandelt werden. Dabei werden in 
einem ersten Schritt blutverdünnende Medika-
mente verabreicht, um die Gerinnselbildung  
zu stoppen. In einer Operation wird zudem das 
verschlossene Herzkranzgefäss wieder ge-
öffnet und anschliessend ein Stent eingesetzt, 
damit sich das Gefäss nicht erneut ver-
schliesst. Je rascher die Behandlung startet, 
desto geringer ist das Risiko für Folgeerkran-
kungen, wie einen erneuten Herzinfarkt oder 
Herzschwäche.

Herzschwäche (Herzinsuffizienz)
Bei dieser Krankheit ist das Herz nicht mehr  
in der Lage, ausreichend Blut in den Kreislauf 
zu pumpen. In der Folge wird der Körper 
unzureichend mit Sauerstoff und Nährstoffen 
versorgt, was sich in Form von Atemnot, 
Schwäche und Abgeschlagenheit äussert.  
Als Ursache für eine Herzschwäche kommen 
verschiedene Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
infrage. Häufige Auslöser sind jedoch langjähri-
ger Bluthochdruck oder eine koronare Herz-
erkrankung. Um die Lebensqualität und die 
Lebenserwartung zu erhöhen, ist eine Behand-
lung der ursächlichen Erkrankungen notwendig, 
ergänzt durch die Verabreichung von ver-
schreibungspflichtigen Herzmedikamenten.

Herzklappenfehler
Unser Herz verfügt über insgesamt vier  
Herzklappen. Schliessen eine oder mehrere 
davon nicht richtig oder verengen sich,  
kann das Blut nicht mehr in gewohnter Form 
zum Herz zu- und/oder abfliessen. In diesem 
Fall sprechen Mediziner von einem Herz-
klappenfehler. Dieser kann angeboren sein, 
aber auch aufgrund von Entzündungen, 
Autoimmunerkrankungen oder altersbedingt 
entstehen. Betroffene sind meist weniger 
körperlich belastbar, geraten häufig in Atemnot 
und klagen über Herzrhythmusstörungen. 
Herzschmerzen, Schwindel und sogar  
Ohnmachtsanfälle können hinzukommen. 
Herzklappenfehler kommen relativ häufig vor, 
machen aber nicht immer Beschwerden. 
Dennoch ist eine frühzeitige Diagnose wichtig, 
um mögliche Folgeerkrankungen wie etwa 
Herzinnenhautentzündungen möglichst zu 
vermeiden. Betroffenen wird in einer Operation 
eine neue Herzklappe eingesetzt, damit  
das Herz die Blutzu- und -abfuhr wieder in  
gewohnter Weise regeln kann.

Nach einem Herzinfarkt gilt:  
Je rascher die Behandlung  

startet, desto besser sind die 
Heilungschancen.
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Broken-Heart-Syndrom:  
Wenn Emotionen das Herz brechen
Intensiver Stress, Trauer und Kummer 
können unser Herz tatsächlich «brechen» 
lassen. Man spricht in dem Fall vom 
sogenannten Broken-Heart-Syndrom, 
welches oft zuerst für einen Herzinfarkt 
gehalten wird. Grund dafür sind die  
sich ähnelnden Symptome wie Brust-
schmerzen oder Atemnot. Das Syndrom  
tritt insbesondere bei Frauen zwischen  
50 und 80 Jahren auf. In der Akutphase  
ist die Krankheit sogar lebensbedrohlich. 
Die Behandlung verläuft erst einmal 
identisch zu der eines Herzinfarktes mit 
Medikamenten. Eine allgemeingültige 
Empfehlung zur Therapie gibt es jedoch 
nicht. Da sich die Herzfunktion in der 
Regel komplett erholt, bleibt in den 
meisten Fällen langfristig kein Schaden 
zurück.

Die wichtigsten Herz-Kreislauf-Werte können 
Sie unkompliziert in der Apotheke messen 

lassen. Wir haben Dr. Judith Amberg, Apothe-
kerin und Inhaberin der TopPharm Kranich 

Apotheke in Stäfa, zu diesem Angebot befragt.

Die Expertin empfiehlt:

Frau Amberg, Sie bieten in Ihrer Apotheke 
– wie mittlerweile viele Apotheken – einen 
Herz-Kreislauf-Check an. Was genau darf 
man sich darunter vorstellen?
Beim Herz-Kreislauf-Check werden Blutdruck, 
Nüchtern-Blutzucker, die Blutfette LDL, HDL, 
Gesamtcholesterin und Triglyceride sowie der 
Bauchumfang gemessen. Für die Messung  
der Blutwerte wird etwas Blut von der Finger-
kuppe genommen und umgehend analysiert.  
Die Resultate liegen nach wenigen Minuten  
vor und können direkt ausgewertet und 
besprochen werden. Anhand der Messresul-
tate und mit einigen ergänzenden Fragen zu 
weiteren Risikofaktoren wie Vorerkrankungen, 
Bewegungsmangel oder familiären «Vorbe-
lastungen» wird das Risiko für ein Herz-Kreis-
lauf-Ereignis im Zeithorizont von zehn Jahren 
ermittelt und das Vorliegen eines metaboli-
schen Syndroms überprüft. Beim erweiterten 
Herz-Kreislauf-Check, wie ihn die TopPharm 
Apotheken anbieten, wird zusätzlich die 
Motivation für eine gesunde Lebensweise 
bestimmt, woraus sich mögliche Verhaltens-
änderungen ableiten lassen.

Was bringt der Herz-Kreislauf-Check?
Der Herz-Kreislauf-Check gibt rasch und 
unkompliziert Auskunft über die aktuelle 
Herzgesundheit. Risiken für eine Herzkrankheit 
können frühzeitig erkannt werden. Durch  
die sorgfältige Betrachtung und Gewichtung 
verschiedener Einflussfaktoren ergibt sich  
eine differenzierte Beurteilung des Herz-Kreis-
lauf-Risikos. Aufgrund der individuellen 
Resultate zeigen wir unseren Kunden Hand-
lungsoptionen auf und geben ihnen fundierte 
Tipps, was sie persönlich zur Verbesserung  
ihrer Herz-Kreislauf-Gesundheit tun können. 

Für wen empfehlen Sie den Herz- 
Kreislauf-Check?
Grundsätzlich ist es für jede erwachsene 
Person sinnvoll, über die eigene Herz-Kreislauf-
Gesundheit Bescheid zu wissen. Wer seine 
Werte kennt, kann vorbeugend etwas für  
seine Gesundheit tun. Normalgewichtigen,  
gesunden Personen empfiehlt sich ein Herz-
Kreislauf-Check alle zwei bis drei Jahre  
ab dem 50. Lebensjahr; bei übergewichtigen 
Personen oder bei familiärer Vorbelastung 
schon früher. 



A P R O P O S  |  Herbst  2023

14

Lebensstiländerungen  
mit grosser Wirkung
Wenn mehrere Risikofaktoren für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen zusammenkommen, spricht  
man vom metabolischen Syndrom. Eine Diagnose, 
die beunruhigen kann. Doch schon kleine  
Veränderungen des Lebensstils können bereits  
viel bewirken. Von Marion Anna Becker

Kommen verschiedene Faktoren wie 
vermehrte Fettpölsterchen am Bauch, 
Bluthochdruck, erhöhte Blutzucker-  

oder Blutfettwerte zusammen, steigt das Risiko 
für Herz- und Gefässerkrankungen stark  
an. Im schlimmsten Fall kann es sogar zu  
einem Herzinfarkt oder einem Schlaganfall 
kommen. Jedes einzelne Krankheitsbild  
des metabolischen Syndroms erhöht bereits  
für sich alleine das Risiko einer Herz- oder 
Gefäss erkrankung. Treffen verschiedene 
Faktoren zusammen, können sie sich gegen-
seitig verstärken:

Vermehrtes Bauchfett
Zu viele Kilos sind oft der Ausgangspunkt  
der Erkrankung, vor allem, wenn sie sich  
am Bauch ansammeln. Denn oft geht mit  
den Speckröllchen auch eine Einlagerung  
von Fett im Inneren des Bauchraums  
einher. Dieser Fettspeicher produziert Boten-
stoffe, die im Körper zu häufigen, nicht  
wahr nehmbaren Entzündungszuständen  
führen können. 

Erhöhte Blutfette, niedriges HDL-Cholesterin
Auch der Fettstoffwechsel gerät durch einen 
ungesunden Lebensstil durcheinander und die 
Blutfette (Triglyceride) steigen an. Der Körper 
reagiert mit einer Notlösung: Er lagert das 
überschüssige Fett in den Gefässen ab, die 
zunehmend enger und starrer werden und 
somit «verkalken». Bildet sich an einer Stelle im 
Gefäss ein Verschluss (Blutgerinnsel), können 
wichtige Organe und Gewebe nicht mehr  
mit Blut und Sauerstoff versorgt werden. Im 
schlimmsten Fall kommt es so zu einem 
Herzinfarkt oder einem Schlaganfall. HDL-
Cholesterin ist hier ein entscheidender Schutz-
faktor: Das «gute» Cholesterin lagert sich  
nicht wie die Triglyceride oder das «schlechte» 
LDL-Cholesterin in den Gefässen ab, sondern 
transportiert überschüssiges Fett zurück zur 
Leber, wo es abgebaut wird. Deshalb darf der 
HDL-Wert nicht zu niedrig sein.

Liegt ein metabolisches Syndrom vor?
Je früher die Erkrankung erkannt wird, desto  
besser lässt sie sich behandeln. Um herauszufinden, 
ob bei Ihnen ein metabolisches Syndrom besteht, 
werden Gewicht, Taillenumfang und Blutdruck 
gemessen (siehe auch Interview auf Seite 13 zum 
Herz-Kreislauf-Check in der Apotheke). Dazu 
kommen in der Regel die Bestimmung der Trigly-
ceride- und Cholesterin-Werte sowie der Blut-
zucker in nüchternem Zustand.
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Erhöhter Blutzucker
Der Botenstoff Insulin sorgt dafür, dass 
Zucker aus dem Blut zu den Körperzellen 
transportiert wird, um diese mit Energie zu 
versorgen. Je stärker der Blutzuckerspiegel 
steigt, desto mehr Insulin muss gebildet 
werden, um den Zucker im Blut auszuglei-
chen. Ist der Blutzuckerspiegel häufig zu 
hoch, reagieren die Zellen mit der Zeit 
weniger empfindlich auf das Insulin und es 
bleibt mehr Zucker im Blut übrig – man 
spricht dann von einer Insulinresistenz. Sie 
wird durch ungesunde Ernährung, mangeln-
de Bewegung, aber auch durch das Bauch-
fett begünstigt. Insulinresistenz ist oft eine 
frühe Vorstufe von Diabetes. Bleibt der 
Blutzucker über längere Zeit zu hoch, kann  
er Nerven und Gefässe schädigen.

Bluthochdruck
Wenig Bewegung und eine ungesunde, 
salzreiche Ernährung können zur Entstehung 
von Bluthochdruck beitragen. Aber auch hier 
spielt das vermehrte Bauchfett eine wichtige 
Rolle: Es produziert Botenstoffe, die den 
Blutdruck ansteigen lassen. Wird das Blut 
dauerhaft mit zu hohem Druck durch die 
Gefässe gepumpt, belastet dies das Herz 
und andere Organe. Ein Herzinfarkt, ein 
Schlaganfall, Nieren- oder Augenerkrankun-
gen können die Folge sein.

Wann spricht man von einem  
metabolischen Syndrom? 
Nach der Internationalen Diabetes  
Föderation (IDF) müssen dafür folgende  
Kriterien zusammentreffen:

1.  Vermehrtes Bauchfett 
Der Richtwert für den Taillenumfang beträgt  
bei Frauen > 80 cm, bei Männern > 94 cm

2. Mindestens zwei der folgenden Risikofaktoren: 
  • erhöhter Blutdruck 
  • erhöhter Nüchtern-Blutzucker 
  • erhöhte Blutfettwerte (Triglyceride) 
  •  niedriges HDL-Cholesterin  

(«gutes» Cholesterin)
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Der Lebensstil – entscheidend  
für Prävention und Therapie
Das metabolische Syndrom wird auch «Wohl-
standssyndrom» genannt. Denn heute ist bekannt, 
dass eine ungesunde Ernährung und zu wenig 
Bewegung die Hauptursachen für die Erkrankung 
sind. Im Umkehrschluss bedeutet das: Durch  
mehr Aktivität und andere Essgewohnheiten lässt 
sich der Verlauf der Stoffwechselstörung vor  
allem in frühen Stadien positiv beeinflussen. Am 
besten ist es jedoch, es gar nicht erst so weit 
kommen zu lassen und rechtzeitig den Lebensstil 
so anzupassen, dass Gewicht und Blutwerte  
im Normbereich bleiben. →
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Für einen aktiven Alltag sorgen 
Zum Beispiel durch Ausdauer-
sport wie Laufen, Schwimmen 
oder Tanzen, mit dem Velo statt 
mit dem Auto oder Bus fahren,  
in der Mittagspause spazieren 
gehen und nicht zu viel sitzen. 
Bewegung hilft beim Abnehmen, 
reguliert den Blutzuckerspiegel, 
senkt Blutdruck, Triglyceride 
sowie LDL-Cholesterin und 
erhöht HDL-Cholesterin.

Auf eine gute Eiweiss-
versorgung achten
Eiweiss unterstützt den Muskel-
aufbau, sättigt und hilft so  
beim Abnehmen; für die Blutfette 
sind pflanzliche Proteine aus 
Hülsenfrüchten, Nüssen und 
Vollkornprodukten günstiger  
als tierisches Eiweiss aus Milch, 
Eiern und Fleisch.

Auf zuckerhaltige Getränke 
wie Softdrinks verzichten
Zucker in flüssiger Form lässt 
den Blutzuckerspiegel beson-
ders schnell in die Höhe 
schiessen und fördert Überge-
wicht und Insulinresistenz.

Fertiggerichte und Verarbei-
tetes wie Chips, Kekse  
oder Pommes frites meiden
Die enthaltenen gehärteten 
Fette (Transfette) erhöhen das 
LDL-Cholesterin.

Nicht rauchen
Die Schadstoffe im Zigaret-
tenrauch verengen die 
Gefässe unter anderem  
über entzündungsfördernde 
Prozesse und fördern  
Bluthochdruck, auch der  
Fett- und Zuckerstoffwechsel 
wird gestört.

Weniger oder gar keinen 
Alkohol trinken
Alkohol enthält viele Kalorien 
und fördert Übergewicht  
und Bauchfett; er lässt den 
Blutdruck steigen, beeinflusst 
die Blutfette, verlangsamt  
die Fettverbrennung und 
fördert Insulinresistenz. 

Weissbrot, Pasta, weissen Reis 
und Süsses nur selten essen 
Die schnell verfügbaren Kohlen-
hydrate darin lassen den 
Blutzuckerspiegel rasch steigen 
und begünstigen Übergewicht 
und Insulinresistenz.

Fettreiche Wurst- und 
Fleischsorten meiden
Die enthaltenen gesättigten 
Fettsäuren erhöhen die 
Triglyceride und das LDL-
Cholesterin.

Viel Gemüse, Obst, Hülsen-
früchte und Vollkornprodukte 
essen
Die enthaltenen Ballaststoffe 
machen satt, regulieren den 
Blutzuckerspiegel und senken 
das LDL-Cholesterin.

Gesunde Fette wie Oliven-, 
Raps- und Leinöl, Nüsse  
und fetten Seefisch (z.B. Lachs, 
Makrele) wählen
Die enthaltenen ungesättigten 
Fettsäuren senken LDL-Choles-
terin, erhöhen HDL-Cholesterin 
und wirken entzündungshem-
mend.

Was können Sie tun 
und warum?
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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 Serotonin stabilisieren die 
emotionale Verfassung und fördern den Schlaf. 
Bei Konzentrationsstörungen können zudem 
Omega-3-Fettsäuren in Form von Fischölkap-
seln die Gehirnfunktionen unterstützen. 

Baumnüsse und Hörgeräte
Im Laufe des Lebens reduziert sich die Hirn-
funktion messbar, und wir werden vergesslicher. 
Auch die Hör- und Sehkraft nimmt ab. Um  
die kognitiven Fähigkeiten im Alter zu erhalten, 
sollten regelmässig Augen- und Hörtests 
durchgeführt werden. Viele ältere Menschen 
tragen eine Brille, sträuben sich jedoch  
gegen ein Hörgerät. Wer jedoch schwerhörig 
ist, kann nicht mehr am gesellschaftlichen 
Leben teilnehmen. Dies führt zu Isolation –  
Einsamkeit erhöht die Gefahr einer Demenz 
beträchtlich. Viel Bewegung und eine nähr-
stoffreiche Ernährung sind essenziell, um  
die Lebensqualität im Alter zu erhalten. Die 

Altersmedizin empfiehlt, täglich Baumnüsse  
zu essen. Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe 
und für die Gesundheit im Alter vorteilhafte, 
mehrfach ungesättigte Fettsäuren. 

Heidelbeersaft und Grüntee
Unser Gehirnstoffwechsel ist hochaktiv und 
produziert Eiweissablagerungen, die den 
Hirnstoffwechsel behindern und vermutlich zu 
Alzheimer-Demenz führen können. Übermäs-
siger Alkoholkonsum und Drogen schädigen die 
Nervenzellen und lassen sie absterben – das 
Gehirn schrumpft. Neben einem massvollen 
Lebensstil können wir unseren Hirnstoffwechsel 
mit Heidelbeeren, Heidelbeersaft und Grüntee 
unterstützen. Diese liefern viele Flavonoide,  
die als Antioxidantien unser Hirngewebe vor 
Giftstoffen schützen können. Ginkgo-Präparate 
kurbeln die Hirndurchblutung an, fördern  
damit den Zellstoffaustausch und können das 
Gedächtnis stärken.    

Gemeinsame Aktivitäten im  
Familien- und Freundeskreis bringen unsere  

Synapsen in Schwung.
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Sport und Spiel
Unser Gehirn wiegt zwar nur 1,4 bis 1,8 Kilo-
gramm. Es arbeitet jedoch auf Hochtouren 
und verbrennt dabei 20 Prozent unserer 
Energie in Form von Glucose. Ballaststoffreiche  
Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Hülsen - 
früchte und Vollkornprodukte versorgen das 
Gehirn mit Vitaminen und Mineralstoffen.  
Sie stabilisieren den Insulinspiegel und schüt-
zen vor Übergewicht. Vollkornprodukte,  
Eier und Fleisch liefern zudem Folsäure für die 
Bildung von Eisen – Folsäure ist wichtig  
für die Hirnreifung und die Leistungsfähigkeit 
der Nervenzellen. Damit unser Hirngewebe 
intakt bleibt, sollten wir uns eiweissreich 
ernähren, Sport treiben, viel Wasser trinken 
und gut schlafen. Wer gesund und unter-
nehmungslustig ist, kann bis ins hohe Alter 
seine Synapsen trainieren, Neues lernen und 
Sozialkontakte pflegen. Gemeinsame Aktivi-
täten im Familien- und Freundeskreis wie 
Singen, Tanzen, Spielen und Wandern bringen 
unsere Synapsen in Schwung und fördern die 
Neuroplastizität von jungen und alten Gehirnen. 

Den Kopf auslüften in der freien Natur
Unser hektisches Leben, die Arbeit am Com-
puter, übermässiger Handy- und Fernseh-
konsum führen zu Reizüberflutung und Stress. 
Neuste Studien belegen, dass Bewegung  
in der Natur, im Park oder im Wald das Gehirn 
sanft aktiviert, entspannt und regeneriert.  

Täglich ein paar Seiten lesen
Forscher empfehlen, jeden Tag 30 Minuten  
zu lesen. Lesen aktiviert mehrere Hirnregionen 
gleichzeitig. Dies verbessert die Vernetzung 
der Hirnzellen und verändert so nachhaltig die 
Gehirnstruktur. Lesen fördert die Konzentration, 
das Erinnerungsvermögen und die Sprach-
kompetenzen. Auch das Erlernen einer Fremd-
sprache aktiviert und vernetzt verschiedene 
Hirnregionen. 

Musizieren mit beiden Händen
Unsere Grosshirnrinde hilft uns, komplexe 
Denkaufgaben zu lösen. Sie besteht aus einem 
linken und einem rechten Temporallappen. 
Indem wir unsere schwache Hand vermehrt 
nutzen  – Rechtshänder die linke Hand und 
Linkshänder die rechte Hand –, aktivieren wir 
unsere Nervenzellen in der Grosshirnrinde.  
Ein ideales Training für beide Gehirnlappen ist 
das Erlernen eines Musikinstrumentes, weil  
wir mit beiden Händen gleichzeitig spielen. 

Ein ideales Training für 
unser Hirn ist das Erlernen 
eines Musikinstrumentes.
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«Auch Ausdauertraining  
lässt sich abwechslungsreich 
gestalten»

Ausdauertraining: Ein Thema, 
mit dem sich die ehe malige 
Profi-Triathletin Nicola Spirig  
bestens auskennt. APROPOS 
hat die Sportlerin ihre per-
sönlichen Tipps für ein gelun-
genes Training verraten.  
Von Jasmin Geissbühler

Nicola, was rätst du Leserinnen und Lesern,  
die ihre Ausdauer gerne verbessern möchten?
Wenn man seine Ausdauer verbessern will, sind 
natürlich Ausdauersportarten ideal, zum Beispiel 
Velofahren, Laufen, Gehen oder Wandern,  
Schwimmen und Rudern. Man sollte den Körper 
allerdings nicht überfordern, sondern die Strecke 
beziehungsweise die Dauer langsam steigern. 

Wie fällt es leichter, beim Ausdauertraining 
durchzuhalten?
Viele sehen Ausdauertraining als langweilig an.  
Aber auch beim Ausdauertraining kann man 
Programme zusammenstellen, etwa mit abwechs-
lungsreichen Intervallen, kleinen Pausen oder 
unterschiedlichen Strecken. Ich gehe lieber nach 
draussen in die Natur und habe meine Lieblings-
strecken, die so schön oder abwechslungsreich  
sind, dass ich gar nicht merke, wie die Zeit vergeht. 
Manchmal höre ich auch Musik dazu. Ob im 
Fitnessstudio oder draussen: In der Gruppe macht 
Ausdauertraining meistens mehr Spass! Für mich  
ist Ausdauertraining auch oft Zeit für mich und zum 
Nachdenken, da man eben nicht an seine  
Grenzen gehen muss. Mir kommen beim Laufen 

oder beim Radfahren die besten Ideen und  
Lösungen zu kleinen Problemen und ich komme 
meist nach Hause und weiss genau, was ich an 
diesem Tag noch erledigen will. 

Intervalltraining ist populärer denn je.  
Wie stehst du dazu und welche Tipps hast  
du diesbezüglich für Freizeitsportlerinnen  
und -sportler?
Ich finde Intervalltraining sehr gut, weil es die 
Trainings sehr abwechslungsreich und spannend 
macht. Und weil es den Körper fordert und man 
somit schnellere Fortschritte erzielt. Freizeitsport-
lerinnen und -sportler haben aber manchmal  
eine falsche Vorstellung von Intervalltraining und 
denken, es müsse extrem hart sein und immer  
bis an die Grenzen gehen. Dabei heisst Intervall-
training einfach, dass man unterschiedliche 
Geschwin digkeiten einbaut. Das kann auch eine 
Minute Laufen, eine Minute Marschieren sein.  
Oder man läuft jeden Hügel etwas schneller hinauf, 
dann wieder langsam runter. Es muss also nicht 
gleich am Anfang eine extreme Einheit sein. Aber es 
soll den Körper fordern, sodass er nicht immer in 
demselben gewohnten Tempo laufen kann und sich 
anpassen und verbessern muss. 
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«Nahrungsergänzungs-
mittel sind Lebensmittel 
und keine Heilmittel»
Der Gesundheitsmarkt  
bietet eine Vielzahl an Medika-
menten, aber auch Nahrungs-
ergänzungsmitteln (NEM) an.  
APROPOS hat Beatrice Wild, 
Apothekerin der TopPharm 
Wyna Apotheke in Unterkulm,  
zum Thema befragt.  
Von Jasmin Geissbühler

Frau Wild, worin unterscheidet sich ein  
Nahrungsergänzungsmittel (NEM) konkret  
von einem Medikament? 
Nahrungsergänzungsmittel – kurz NEM – sind 
Lebensmittel und keine Heilmittel. Sie unterstehen 
dem Lebensmittelrecht und brauchen daher für  
die Abgabe auch keine behördliche Zulassung, wie 
diese für Medikamente benötigt wird. Nahrungs-
ergänzungsmittel sind dazu bestimmt, die Ernäh-
rung zu ergänzen: mit Vitaminen, Mineralstoffen 
oder sonstigen Stoffen mit ernährungsspezifischer 
oder physiologischer Wirkung. Wir kennen solche 
Präparate zum Beispiel als Tabletten, Kapseln oder 
Tropfen. Wie alle Lebensmittel sind auch Nahrungs-
ergänzungsmittel frei verkäuflich, beispielsweise  
im Detailhandel, in Apotheken und Drogerien oder 
über das Internet. Sie dürfen allerdings nicht  
als Heilmittel aufgemacht oder mit Hinweisen zur 
Heilung, Linderung oder Verhütung von Krankheiten 
beworben werden. Medikamente hingegen sind 
Produkte chemischen oder biologischen Ursprungs, 
die zur medizinischen Einwirkung auf den mensch-
lichen oder tierischen Organismus bestimmt  
sind oder angepriesen werden, insbesondere zur 

Erkennung, Verhütung oder Behandlung von 
Krankheiten, Verletzungen und Behinderungen.  
Die Anforderungen an Medikamente sind sehr 
streng, denn es muss im Vorfeld in klinischen 
Studien bewiesen werden, dass ein Medikament 
wirkt. Medikamente erhält man nur in Apotheken, 
Drogerien, Spitälern sowie in Arztpraxen. Denn  
die Abgabe unterliegt strengen Kontrollen und es 
benötigt eine gezielte Information sowie eine 
Gebrauchsanweisung für die Anwenderin oder  
den Anwender.

Können Sie ein konkretes Beispiel machen?
Es gibt beispielsweise ein Arzneimittel auf Ginkgo-
Basis, welches als Extrakt in klinischen Studien  
an Menschen bewiesen hat, dass es die Durchblu-
tung des Gewebes und die Sauerstoffversorgung 
der Zellen verbessert. Das Medikament kann somit 
nachweislich bei Tinnitus, Vergesslichkeit und 
Schwindel eingesetzt werden. Bei diesem Arznei-
mittel ist genau vorgeschrieben, wie viel Prozent  
des wirksamen Inhaltsstoffes enthalten sein muss. 
Bei Nahrungsergänzungsmitteln hingegen ist 
lediglich die Höchstmenge eines Inhaltsstoffes 
festgelegt, nicht aber das Minimum.
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Wie erkennt man, ob es sich bei einem 
Produkt um ein Medikament oder um ein 
Nahrungsergänzungsmittel handelt?
Ein Medikament hat eine Bewilligung von  
der Zulassungsbehörde für Arzneimittel 
Swissmedic und weist auf der Verpackung  
je nach Abgabekategorie eine entspre-
chende Kennzeichnung auf (siehe dazu 
Abgabekategorien nebenan).

Wann ist man mit einem Nahrungsergän-
zungsmittel gut bedient und wann raten 
Sie eher zu einem Medikament?
Wenn man Rat zu einem gesundheitlichen 
Problem benötigt, sollte man sich an eine 
Ärztin, einen Apotheker oder einen Drogisten 
wenden. Denn Medikamente müssen oft 
über einen bestimmten Zeitraum eingenom-
men werden und die Einnahme sollte von 
einer medizinischen Fachperson begleitet 
werden. Nahrungsergänzungsmittel ergän-
zen – wie der Name bereits sagt – die 
Ernährung, sie sind bei einer abwechslungs-
reichen und ausgewogenen Ernährung  
aber meist nicht notwendig. Auch können  
sie eine einseitige und unausgewogene 
Ernährung nicht ausgleichen. Für bestimmte 
Bevölkerungsgruppen kann jedoch die 
vorüber gehende Einnahme von NEM sinnvoll 
sein. Dazu gehören etwa Frauen mit  
Kinderwunsch oder Schwangere. Für ältere 
Personen kann eine Ergänzung mit Calcium 
und Vitamin D sinnvoll sein. Für Personen, 
welche sich vegetarisch oder vegan ernäh-
ren, empfiehlt sich eine Nahrungsergänzung 
mit B-Vitaminen.

Was gilt es bei der Einnahme von  
Nahrungsergänzungsmitteln zu beachten?
NEM sind Lebensmittel und als solche frei 
verkäuflich. Die auf der Verpackung an-
gegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht 
überschritten werden. Nahrungsergän-
zungsmittel dürfen auch nicht als Ersatz für 
eine abwechslungsreiche Ernährung  
ge sehen werden; und allfällige Warnhinweise 
müssen beachtet werden. Zum Beispiel  
kann ein Magnesium-Präparat ab einer 
Tages  dosis von mehr als 250 mg abführend 

Kategorie A
Verschreibungspflichtig (ärztliche Verordnung), 
einmalige Abgabe
Beispiele: Antibiotika, Betäubungsmittel,  
Zytostatika

Kategorie B
1.  Verschreibungspflichtig (ärztliche Verord-

nung), einmalige oder mehrmalige Abgabe 
Beispiele: Blutdrucksenker, Psychopharmaka, 
Lipidsenker

2.  Dokumentationspflichtig (Abgabe auch  
ohne ärztliche Verordnung in Verantwortung  
der Apothekerin / des Apothekers) 
Beispiele: Codein, Cortisonnasensprays,  
Säureblocker, «Pille danach», Notfall abgaben

Kategorie C
Ab 2019 aufgehoben und in die  
Kategorien B oder D umgeteilt.

Kategorie D
Abgabe nach Fachberatung, nicht  
verschreibungspflichtig
Beispiele: Ibuprofen, Paracetamol  
(in niedriger Dosierung), Phytopharmaka,  
Ex-Liste-C-Präparate

Kategorie E
Freikäuflich, ohne Fachberatung, nicht  
verschreibungspflichtig
Beispiele: Hustenbonbons, Tees

Abgabekategorien der  
Arzneimittel in der Schweiz

wirken. Zudem gibt es NEM, wie zum Beispiel 
Calcium-Präparate, welche die Aufnahme 
von bestimmten Medikamenten beziehungs-
weise von deren Wirkstoffen im Körper 
verhindern können. Deshalb empfehle ich  
insbesondere Personen, die bereits Medi-
kamente einnehmen müssen, sich fachkundig 
zu für sie geeigneten Nahrungsergänzungs-
mitteln beraten zu lassen und ihre Ärztin  
oder ihren Apotheker immer auch über die 
Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln 
zu informieren. 
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Eigentlich sei sie zu jung «dafür», hatte  
ihr Hausarzt gesagt. Damals war Anita 
Sauter 45. Heute ist sie 63. Und weiss:  

Die Worte, so beruhigend sie sich anhörten, 
waren leider falsch. Wegen eines Routine-
termins hatte sie den Arzt aufgesucht. Nur  
beiläufig erwähnte sie das Zittern der Hand, 
das sich beim Schreiben in letzter Zeit bemerk-
bar machte. Und ihre Schrift, die plötzlich 
kleiner wurde. Zu jung, eben, sagte der Arzt. 
Eigentlich. Und meldete sie zur weiteren  
Abklärung an. Schnell wurde aus dem vagen 
Verdacht die düstere Diagnose: Parkinson.  
Mit 45 Jahren. Mitten im Leben, zwei Söhne  
im Schulalter, einen Job als Spitex-Pflegerin.  
Und dieser Befund, der das Leben, wie es  
sich vorher vor ihr auszubreiten schien, brutal 
infrage stellte, bald auch beschnitt und 
unberechenbar machte.

Gefangensein im eigenen Körper
Irgendwo tickt eine Uhr. Anita Sauter spricht 
mit sanfter Stimme. Es ist die nachlassende 
Beweglichkeit und Kraft der Stimmbänder, die 
Parkinson-Betroffene leiser sprechen lässt. 
Über 15’000 Menschen in der Schweiz leben 
mit der Erkrankung, bei der es zur fortschrei-
tenden Schädigung von Nervenzellen im 
Gehirn kommt. Nicht so bekannt ist, dass  
rund 10 Prozent der Betroffenen vor dem 50. 
Geburtstag erkranken. Heilungschancen: 
bisher keine. Die Behandlung konzentriert sich 
darauf, die Symptome zu mildern. Das Zittern 
der Muskeln, das Verlangsamen der Bewe-
gungen, das Erstarren. «Ein Gefangensein im 

«Manchmal bin ich hässig 
auf meine Krankheit»
Mitten im Leben – und dann Parkinson:  
Jede zehnte Diagnose betrifft Menschen unter  
50 Jahren. Auch die heute 63-jährige Anita Sauter 
aus Romanshorn lebt seit bald 20 Jahren mit  
ihrem ungeliebten «Untermieter». Von Mirjam Oertli

eigenen Körper», beschreibt es Sauter. 
«Niemals werde ich ‹ihn› akzeptieren», habe 
sie damals gesagt. Ihren «Untermieter»,  
wie sie ihre Krankheit – scherzhaft und doch 
ernst – nennt. Zu gross war der Schock.  
Wie eine «Faust ins Gesicht» erlebte sie in 
dieser Zeit eine Parkinson-Tagung, an  
der andere Betroffene ihr quasi ihre Zukunft  
vor Augen führten. 

Immer wieder reden
Erst im Gespräch mit einem Bekannten, der  
seit Jahren an Parkinson litt, fasste sie  
etwas Mut. Er riet ihr, nicht den gleichen Fehler  
zu machen wie er: «Zieh dich nicht zurück,  
es geht dir besser, wenn du darüber sprichst.» 
Sauter hat auf ihn gehört. Sie begann,  
sich in der Selbsthilfe zu engagieren. Bis heute  
leitet sie die Gruppe für junge Parkinson- 
Patienten JUPP Säntis. Auch hält sie Vorträge 
über Parkinson in Schulen. Und als sie sich  
vor neun Jahren zu einer «Tiefenhirnstimulation» 
entschied, liess sie sich vom Ostschweizer 
Fernsehen TVO begleiten. Der operative Eingriff 
kann bei bestimmten Patientinnen und Patien-
ten die Symptome verringern.

«Ich hole schnell den Laptop.» Mit kleinen, fast 
rennenden Schritten geht sie ins Nebenzimmer. 
Es passiere in letzter Zeit oft, dass sie renne 
oder gar rückwärtsgehe. Sie stellt den Laptop 
und eine ergonomisch geformte Maus auf  
den Tisch. Erst will der Cursor nicht. Doch dann 
erscheint auf dem Bildschirm eine jüngere 
Version ihrer selbst, die – vor der Operation – 
über den grossen Entscheid spricht. →
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Tiefpunkt in der Badewanne
Schweigend blickt Sauter auf den Bildschirm. 
Jahre habe sie gebraucht, bis sie bereit 
ge wesen sei für den Eingriff. Davor wurden ihre 
Symptome erst schwerer und schwerer. «Zu-
nächst war etwa meine Hand blockiert, wenn 
ich den Schwingbesen benutzte.» Sie brauche 
eine dritte Hand, rief sie dann ihren Söhnen,  
die sehr hilfsbereit geworden seien. Vermehrt 
war sie auch beim Gehen «wie festgefroren  
am Boden». Ihr Gang wurde unsicherer, 
torkelnd, es kam zu Stürzen und Brüchen.  
Und mehr als einmal hörte sie von Fremden 
Dinge wie: «Sauf doch noch mehr!» Am 
Schlimmsten war es morgens, bis die Medika-
mente wirkten. Ihren Tiefpunkt – und den 
Moment, in dem sie sich für die Operation 
entschied – erreichte sie, als sie eines Tages 
nach dem Duschen eine halbe Stunde  
lang so blockiert war, dass sie nicht aus der  
Wanne kam. Seither übertragen zwei  
Elek troden in ihrem Gehirn elektrische Impulse 
an bestimmte Hirnregionen. «Während ich  
am Tag vor dem Eingriff noch eher kroch, ging 
danach auf einmal wieder fast alles. Es war 
verrückt.» Via ein Kabel unter der Haut sind die 
Elektroden mit einem Schrittmacher im Bauch-
raum verbunden. Sauter zeigt auf ihren Hals,  
an dem das Kabel, ähnlich einer hervorstehen-
den Vene, sichtbar ist. 

Symptome besser im Griff
Aufhalten oder heilen lässt sich Parkinson auch 
mit einer Tiefenhirnstimulation nicht. Doch  
die Symptome lassen sich teils besser im Griff 

halten als nur mit Medikamenten. So kann 
Sauter seit der Operation zum Beispiel wieder 
unbeschwerter zu Hobbys radeln, zum  
Minigolf- oder Dartspielen etwa. Weil die 
Sturzgefahr mit einem konventionellen  
Velo dennoch gross wäre, nutzt sie ein Dreirad. 
Regelmässig passt der Neurologe die  
Ein stellungen des Hirnstimulators an ihren  
Krankheitsverlauf an. Medikamente braucht  
sie weiterhin. Fünfmal am Tag. Sie blickt  
zur Uhr, holt ihre Medikamentenbox und nimmt 
eine Tablette. Stets die optimale Dosierung  
zu finden, sei nicht einfach. «Ist sie zu hoch, 
springe ich wie ein Häsli. Ist sie zu tief, friere  
ich wieder fest.»

Sie schweigt und schaut aus dem Fenster  
ihrer Wohnung nahe dem Bahnhof Romans-
horn. Ein Zug fährt vorbei. «Manchmal bin  
ich hässig», sagt sie dann. Hässig auf ihn, den 
«Untermieter». Sie habe sich mit ihm abge-
funden, ja. Aber manchmal wünsche sie sich, 
er wäre weniger präsent. «Wäre ich ein Haus, 
kann er meinetwegen den Dachstock haben.» 
Dort aber, so erhofft sie sich, solle er bleiben. 

Seit der Operation kann 
Anita Sauter unbeschwerter 
ihren Hobbys nachgehen – 
auch mit ihrem Velo.



A P R O P O S  |  Herbst  2023

27

W
O

H
L

B
E

F
IN

D
E

N

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. →
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Lavendelöl
Das Lavendelöl wird aus den 
Blüten des Lavendelstrauchs 
gewonnen und wirkt beruhi-
gend und entspannend.  
Es kann bei Schlafstörungen 
und stressbedingten Be-
schwerden eingesetzt werden. 
Lavendelöl wird häufig als 
Badezusatz verwendet. Dazu 
gibt man einige Tropfen  
des Öls in das Badewasser.

Die Anwendung von ätherischen  
Ölen im Alltag
Die Behandlung mit Ölen kann auf 
unterschiedliche Weise erfolgen.  
Diese werden entweder direkt auf die 
Haut aufgetragen, eingeatmet oder  
in Duft lampen verdampft. Die Duftmo-
leküle werden über die Nase aufge-
nommen und gelangen ins Gehirn,  
wo sie verschiedene Körperreaktionen 
auslösen können.

Gut zu wissen
Die Verwendung von Duftstoffen und 
Ölen bietet viele Vorteile, wie zum Beispiel 
die natürliche Herkunft der Öle, die  
keine chemischen Zusätze oder syntheti-
schen Duftstoffe enthalten. Ein weiterer 
Vorteil ist ihre vielseitige Anwendung, da 
sie bei einer Vielzahl von Beschwerden 
unterstützend eingesetzt werden können, 
wie z.B. bei Stress, Schlafstörungen, 
Kopfschmerzen,Muskelverspannungen 
und vielem mehr.

Wichtig zu beachten ist jedoch, dass 
einige Menschen allergisch auf be-
stimmte Duftstoffe oder Öle reagieren 
können. Daher ist es wichtig, vor der  
Verwendung einen Allergietest durchzu-
führen. Zudem sollten Duftstoffe und  
Öle niemals als Ersatz für eine ärztliche 
Behandlung eingesetzt werden, sondern 
immer nur als Ergänzung. Ebenfalls  
zu berücksichtigen ist die Anwen dungs -
einschränkung bei Kindern sowie 
schwangeren und stillenden Frauen. 
Fragen Sie dazu Ihre Ärztin oder Ihren 
Apotheker.

Ätherische Öle – eine natürliche  
Unterstützung für Körper und Geist
Im Folgenden stellen wir Ihnen die 
bekanntesten ätherischen Öle vor und 
zeigen auf, wann diese als Ergänzung 
bei körperlichen und seelischen Be-
schwerden eingesetzt werden können.

Ein Vorteil:  
die natürliche Herkunft 
der Öle, ohne chemische 
Zusätze oder syntheti-
sche Duftstoffe.
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Fachkundige Beratung
Lassen Sie sich in einer 
TopPharm Apotheke beraten, 
damit Sie die für Ihre Bedürf-
nisse geeignete Anwendung 
finden.

Pfefferminzöl
Das Pfefferminzöl wird aus  
den Blättern der Pfefferminz-
pflanze gewonnen und  
wirkt kühlend und erfrischend. 
Es kann bei Kopfschmerzen 
und Magen- sowie Darm-
krämpfen eingesetzt werden. 
Pfefferminzöl wird häufig auch 
als Inhalationsöl verwendet. 
Dazu gibt man einige Tropfen 
des Öls in heisses Wasser  
und inhaliert den aufsteigen-
den Dampf.

Zitronenöl
Das Zitronenöl wird aus der 
Schale der Zitrone gewonnen 
und wirkt erfrischend. Es kann 
bei Konzentrationsschwierig-
keiten und Müdigkeit einge-
setzt werden. Eine Möglichkeit, 
Zitronenöl anzuwenden, ist  
die Verwendung als Raumduft. 
Dazu gibt man einige Tropfen 
des Öls in eine Duftlampe  
oder einen Diffuser.

Eukalyptusöl
Das Eukalyptusöl wird aus  
den Blättern des Eukalyptus-
baums gewonnen und kann 
schleimlösend sowie entzün-
dungshemmend wirken. Es 
wird daher häufig unterstüt-
zend bei Erkältungen und 
Bronchitis eingesetzt. Eine 
Möglichkeit, Eukalyptusöl 
anzuwenden, ist die Verwen-
dung als Massageöl. Dazu 
mischt man einige Tropfen des 
Öls mit einem Trägeröl wie 
Mandelöl und massiert damit 
den Brustkorb oder den 
Rücken der erkälteten Person.

Rosmarinöl
Das Rosmarinöl wird aus  
den Blättern des Rosmarin-
strauchs gewonnen und  
wirkt anregend und vitalisie-
rend. Es kann bei Erschöp-
fungszuständen und Muskel-
schmerzen eingesetzt werden. 
Für Massagen mit Rosmarinöl 
mischt man einige Tropfen  
des Öls mit einem Trägeröl 
und massiert damit gezielt die 
betroffenen Körperstellen.

Duftstoffe und Öle können das 
körperliche und seelische 
Wohlbefinden unterstützen. 
Sie bieten eine natürliche 
Ergänzung zu herkömmlichen 
Therapien und können bei 
einer Vielzahl von Beschwer-
den eingesetzt werden.  
Die Aromatherapie ersetzt die 
Schulmedizin aber nicht. 

Achtung!
Achten Sie jeweils auf  
eine qualitativ hoch-

wertige und naturreine 
Qualität der Produkte und 

halten Sie sich bei der 
Anwendung an die 

jeweiligen Dosierungs- 
und Anwendungs-

empfehlungen.
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Die kleinen Kerne haben jetzt  
Saison und sind nicht nur lecker, 

sondern auch besonders gesund. 
Ideal: täglich eine kleine  

Handvoll davon essen. Das fällt 
bei so viel Auswahl garantiert nicht 

schwer. Von Inga Pfannebecker

Knackige  
Sache: Nüsse 

Erdnüsse
Herkunft: Sie stammen aus 
Südamerika, werden heute 
aber vor allem in den USA, in 
Afrika und Indien angebaut. 
Botanisch gesehen keine Nuss, 
sondern eine Hülsenfrucht.
Das steckt drin: Sie bestehen 
zu rund einem Drittel aus 
Eiweiss, was sie sehr interes-
sant für Vegetarier und 
Veganer macht. Zudem liefern 
sie etwas weniger Fett und 
Kalorien als andere Nüsse. 
So schmecken sie:  
Roh oder gesalzen als Snack, 
geröstet als Topping auf 
herzhaften Gerichten und 
gemahlen in Saucen.
Gut zu wissen: Erdnüsse 
gehören zu den häufigsten 
Allergieauslösern. 

Haselnüsse
Herkunft: Die älteste in Europa 
bekannte Nuss lässt sich jetzt 
im Herbst sammeln. 
Das steckt drin: Mit reichlich 
Vitamin E, B-Vitaminen  
und Mineralien wie Magne-
sium, Zink und Selen sind sie 
beste Nervennahrung. 
So schmecken sie: Mild- 
aromatisch eignen sie sich 
sowohl für süsse als auch 
herzhafte Speisen und als 
Snack. Leicht geröstet 
entfaltet sich ihr Aroma 
besonders gut. 
Gut zu wissen: Bereits  
geknackte oder gemahlene 
Nüsse zum Aufbewahren am 
besten einfrieren. Sie werden 
sonst schnell ranzig.

Baumnüsse
Herkunft: Ursprünglich aus 
Persien wurden sie durch  
die Römer bei uns heimisch.  
Im Herbst haben sie Saison. 
Das steckt drin: Reich an 
Linolsäure – bereits 30 g 
decken den Tagesbedarf der 
wichtigen Fettsäure – sind  
sie gut für das Herz. Dazu 
liefern sie Vitamin E und viele 
Antioxidantien. 
So schmecken sie: Kräftig  
und leicht bitter toll als Snack, 
im Müesli, auf Joghurt, in 
Gebäck, als Topping für Salate 
und mehr.  
Gut zu wissen: Können die Lust 
auf Süsses dämpfen – ideal als 
Snack bei Heiss hunger. 
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Paranüsse (Butternüsse)
Herkunft: Die grossen Nüsse 
stammen aus Brasilien  
und werden auch vor allem  
da angebaut.
Das steckt drin: Als Lieferant 
für natürliches Selen können 
sie den Stoffwechsel unter-
stützen und dabei helfen, 
zellschädigende freie Radikale 
abzuwehren. 
So schmecken sie:  
Die leicht süsslichen Kerne 
schmecken am besten  
pur oder in Obstsalaten. 
Gut zu wissen:  
Sie sind sehr anfällig für 
Schimmel. Besser nur  
kleine Mengen kaufen und 
dunkel lagern. 

Macadamianüsse
Herkunft: Die «Königin der Nüsse» 
stammt aus Australien, wird  
aber auch in anderen subtropi-
schen Ländern angebaut. 
Das steckt drin:  
Mit fast 75 Prozent Fett ist die 
Macadamia die fettreichste  
und damit auch kalorienreichste 
Nuss. Die darin enthaltenen 
B-Vitamine können unterstützend 
auf den Stoffwechsel wirken.
So schmecken sie: Cremig-voll-
mundig lassen sie sich am besten 
pur als Snack geniessen. 
Gut zu wissen:  
Ihr Anbau gilt als schwierig, 
weshalb sie sehr teuer sind.

Pekannüsse
Herkunft: Stammen aus 
Nordamerika, werden aber 
auch in Ländern wie  
Südafrika, Peru, Brasilien oder 
Australien angebaut. 
Das steckt drin: Viele  
ungesättigte Fette, die das 
Cholesterin in Balance bringen 
können. Ausserdem enthalten 
Sie viele Mineralien wie 
Magnesium, B-Vitamine und 
die Zellschützer Vitamin E  
und Beta-Karotin.
So schmecken sie:  
Angenehm nussig und leicht 
süsslich perfekt für Müesli, 
süsses Gebäck und Desserts.
Gut zu wissen: Da sie immer 
aus Übersee kommen, haben 
sie eine schlechtere Klima-
bilanz als die vergleichbaren 
heimischen Baumnüsse. 

Mandeln
Herkunft: Im östlichen  
Mittelmeerraum beheimatet, 
werden heute aber auch  
in Ländern wie den USA, Chile 
und Australien angebaut. 
Das steckt drin:  
Sattmacher-Mix aus pflanz-
lichem Eiweiss, gesundem  
Fett und Ballaststoffen, viel 
Vitamin E und nervenstärken-
den B-Vitaminen. 
So schmecken sie:  
Dank ihrem süsslichen Aroma  
toll für Gebäck, Desserts  
und Müesli, pur ein gesunder 
Snack. 
Gut zu wissen: Mandeln 
enthalten viel natürliche 
Salizylsäure. Wer darauf 
überempfindlich reagiert, 
sollte auf sie verzichten.

Baumnuss-Schnecken 
Für ca. 18 Stück je 200 g Dinkelmehl und Dinkel  voll-
kornmehl, 1 Päckchen Trockenhefe (7 g), 30 g Zucker,  
1 Prise Salz, 200 ml lauwarme Milch oder Pflanzendrink,  
1 Ei, 1 Eigelb und 50 g weiche Butter zum glatten  
Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort ca.  
45 Minuten gehen lassen. 200 g Baumnusskerne fein 
hacken. 1 kleinen Apfel waschen, vierteln, ent kernen und 
grob raspeln. Beides mit 50 g Ahornsirup, 1 TL Zimt  
und 1 Eiweiss mischen. Teig auf etwas Mehl zum Recht-
eck (ca. 40 × 40 cm) ausrollen. Mit 50 g flüssiger Butter 
bestreichen. Füllung darauf ver streichen. Teigplatte von 
einer Seite aus fest aufrollen, in 2–3 cm dicke Scheiben 
schneiden. Auf 2 mit Backpapier belegte Bleche  
setzen. Abgedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen. 
Im heissen Ofen (Heissluft: 180 °C) 15–17 Minuten  
backen. 2 EL Apfel gelee erwärmen, heisse Schnecken 
damit bestreichen. 
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omega-life.ch

Unterstützt Herz und Gehirn
OMEGA-life® enthält die lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren
EPA und DHA, welche die Blutfettregulation beein�ussen und
zum Erhalt einer normalen Herz- und Gehirnfunktion beitragen.

Hochdosiert,
für die ganze
Familie

Unterstützt das
Immunsystem

ga-lifeifeeif .ch

nterstützt Herz und Gehirn
EGA--life® enthält die lebenswichtigen OOmega-3-Fettsäuren
 undd DHA, welche die Blutfettregulatioon beein�ussen und
 Erhalt einer normalen Herz- und Gehirnfunktion beitragen.

Hochdos
für die ga
Familie

Unters
Immuns

A U S  D E R  K R A F T  D E S  M E E R E S  

stützt das
nsystem

S  M E E R E S

Wir sagen
Danke!

20 Jahre
 

feiert

CH-BASELCH-BASEL

Dies sind zugelassene Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Dies ist ein  
Medizinprodukt

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

 Team neo-angin® 
Für Ihre kleinen und grossen  
Halsschmerzen

https://www.omega-life.ch/de
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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: 30. November 2023   

Gewinner Ausgabe 2/23:
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

5 1
2 8 7

2 4 5
2 1 7
4 6 2 1

7 9 3
5 4 3

7 5 2
1 6

So nehmen Sie am Kreuzworträtsel-Hauptgewinn 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
10 × ein CBD-Hanf-Beauty-Package von 
cbuy.ch im Wert von je ca. 216 Franken.
Jeder Gewinn enthält je eine CBD-Anti- 
Aging-, CBD-Day-, CBD-Hand- und CBD- 
Skin-Cream sowie je ein CBD-Shampoo,  
CBD-Conditioner und CBD-Shower-Gel. Alle Produkte 
sind vegan, tierversuchs- und mikroplastikfrei. Pflegen 
Sie Ihren Körper mit den dermatologisch getesteten 
Produkten von cbuy.ch, und geniessen Sie Wohlbefin-
den und Entspannung mit 100 Prozent Natur.  
cbuy.ch 

Gesamtwert: 
CHF 2160.–

Kreuzworträtsel
5 × einen Gutschein für einen Aufenthalt im  
Verwöhnhotel Kristall****S am Achensee in Tirol (A),  
im Wert von je ca. 450 Franken 
Das beliebte 4-Sterne-Superior-Wellnesshotel begeistert
mit Herz und Stil, neuen Wellness-Suiten, Spitzenküche
auf Hauben-Niveau, 2100 m2 grosser Spa-Oase und 
Wellness-Alm. Adults Only Hotel, zertifiziertes Wanderhotel
im Karwendel mit grossem Aktivprogramm und perfekt 
für Wellness, Wandern, Biken und Genuss in Tirol.
Tipp: Attraktive Angebote für herrlichen Paar-Urlaub in
Sonnenlage. www.kristall-pertisau.at

Gesamtwert: 

CHF 2250.–

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


mit der myTopPharm Treuekarte

Mehr Vorteile für Punktesammler

Wieder eine kleine Wunde? 
Vita-Merfen®* desinfiziert, heilt kleine Wunden  
und beugt Infektionen vor.  
Zum Beispiel Vita-Merfen®* Salbe, 40 g
| Verfora AG, Villars-sur-Glâne

Stark gegen Schmerzen
Perskindol® Classic Gel* gegen Muskelverkrampfungen, 
Muskelkater und Gelenkschmerzen mit 8 verschiedenen 
ätherischen Ölen.
Zum Beispiel Perskindol® Classic Gel*, 200 ml
| Verfora AG, Villars-sur-Glâne

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

Angebote gültig vom 01.09. bis 30.11.2023  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.

Schon wieder Magenbrennen?
Mit diesen beiden vergeht dem Feuerteufel das Lachen. 
Riopan Gel® Forte*, 10 oder 20 Sticks
Pantozol Control®*, 7 oder 14 Stk.
| Takeda Pharma AG, Opfikon

Unentbehrlich für jeden  
Lebensabschnitt 
Vitamin D3 Wild Öl* wird angewendet  
zur Vorbeugung und zur Behandlung von  
Vitamin-D-Mangelerkrankungen. 
Vitamin D3 Wild Öl*, 10 ml 
| Verfora AG, Villars-sur-Glâne

20× 
P U N K T E

Unentbehrlich für jeden

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

Wieder eine kleine Wunde? 
Vita-Merfen®* desinfiziert, heilt kleine Wunden

20× 
P U N K T E
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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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