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Hallo Frühling!
Endlich ist der Frühling da! Wir verspüren wieder Lust, nach  
draussen zu gehen, in Bewegung zu kommen, wollen die ersten  
Sonnenstrahlen geniessen. In dieser Ausgabe lesen Sie unter  
anderem, wie Sie Knochen, Muskeln und Gelenke gesund halten  
und was bei Frühjahrsmüdigkeit hilft.  
APROPOS: Leiden Sie besonders im Frühling unter Niesen, Juckreiz 
oder einem Hautausschlag? Ob dahinter eine Allergie steckt, können 
Sie mit dem Allergie-Check in unseren Apotheken unkompliziert 
feststellen lassen. Wir wünschen Ihnen gute Lektüre und bleiben  
Sie gesund!

Jasmin Geissbühler und das Redaktionsteam des APROPOS
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Diese Ausgabe auch online lesen!  
Besuchen Sie unsere Website:  
www.toppharm.ch
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N atürlicher Dreck kann heilsam sein – 
das zeigt etwa folgendes Beispiel:  
Die in den USA lebenden Glaubens

gemeinschaften der Amischen und der Hutterer 
ähneln sich stark bezüglich Herkunft und 
Lebensstil. Und doch erkranken Hutterer 
Kinder vier bis sechsmal öfter an Allergien  
als die der Amischen. Der vermutlich entschei
dende Unterschied: Die Hutterer betreiben 
industrielle Landwirtschaft mit grossen 
Feldern, Maschinen und HightechViehställen, 
die ausserhalb ihrer Dörfer liegen. Amische 
verwenden dagegen Pferde für die Feldarbeit 
auf ihren kleinen Äckern, die jeweils zu einer 
Familie gehören. Die Viehställe, in denen die 
Kinder häufig spielen, stehen nahe bei den 
Häusern – die amischen Kinder sind also  
Dreck und Tieren stärker ausgesetzt. 

Für Kinder sind viele Kontakte  
zu unterschiedlichen Bakterien gut
Tatsächlich bekommen Bauernhofkinder 
seltener Asthma, Heuschnupfen und andere 
allergische Erkrankungen als Stadtkinder, weil 
die unterschiedliche Zusammensetzung an 
Bakterien in ihrem Umfeld ihr Risiko für eine 

allergische Reaktion offenbar senkt. Die Kontak
te müssen über einen längeren Zeitraum 
stattfinden: Schon im selben Dorf haben Kinder 
mit einem Stall am Wohnhaus ein geringeres 
Risiko für Allergien als Kinder ohne Stall in der 
Nähe. Aktuell arbeiten mehrere Unternehmen an 
«BestofStallstaub»Mitteln für den Haus
gebrauch. Marktreif sind sie jedoch noch nicht. 
Eltern in der Stadt müssen also versuchen, sich 
den Bauernhofeffekt anders ins Haus zu holen. 

Generell scheint die Gefahr für allergische 
Erkrankungen und chronischentzündliche 
Darmerkrankungen abzunehmen, wenn Kinder 
oft mit verschiedenen Bakterien in Berührung 
kommen. Auch der regelmässige Kontakt  
zu anderen Kindern wie in Krabbelgruppen oder 
Kindertagesstätten und zahlreiche Geschwister 
verringern das Allergierisiko. Lassen Sie Ihre 
Kinder auch häufig im Freien spielen. Es macht 
nichts, wenn sie da einmal ein bisschen Erde  
in den Mund nehmen, ungewaschene Daumen 
lutschen oder schmutzige Fingernägel kauen. 
Zu viel Dreck kann jedoch schaden: Nach  
einem ganzen Sandkuchen drohen Bauchweh 
und Durchfall. 

Wie viel Dreck  
ist gesund?

Dreck ist nicht gleich Dreck:  
«Landluft» kann Allergien vorbeugen, 

 während anderer Schmutz krank 
 machen kann. Wir zeigen Ihnen, worauf 

Sie mit Kleinkindern achten sollten  
und wo Sie lieber einmal zu viel als  

zu wenig putzen.  Von Dr. Jürgen Schickinger
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Stadtwohnungen müssen weder strahlend 
glänzen noch staubig sein
Haustiere beugen ebenfalls Allergien vor und 
sind höchstens dann akut gesundheitsgefähr
dend, wenn es in Ihrer Familie schon allergische 
Erkrankungen gibt. Stadtwohnungsstaub 
beeinflusst das Allergierisiko hingegen kaum 
positiv. Grossen Einfluss haben auch die 
familiäre Veranlagung, die Länge der Stillzeit 
und die Belastung mit Schadstoffen. In super
sauberen Wohnungen steigt das Allergierisiko 
für Kleinkinder, weil sie dort viel mit Rück
ständen von Reinigungsmitteln in Berührung 
kommen.

Stadtwohnungen müssen also weder verstaubt 
sein noch makellos glänzen. Achten Sie jedoch 
speziell bei Böden, auf denen Kleinkinder 
krabbeln, auf eine allergenarme Reinigung.  
Für die Gesundheit ist die Bodensauberkeit 
sowieso nur ein Puzzlestein vom Ganzen. 
Gefahr lauert in Wohnungen eher auf Flächen, 
die Kontakt zu Lebensmitteln haben, und in  
der Toilette. Vermeiden Sie es, Keime vom WC  
in die Küche zu verschleppen. Reinigen Sie 
beide Bereiche mit separaten Schwämmen  

oder Lappen, halten Sie diese möglichst trocken 
und tauschen Sie sie regelmässig aus. Ein 
gebrauchter Spülschwamm enthält schnell  
100 Millionen Bakterien und Pilze!

Nichts geht über Handhygiene!
Am wichtigsten drinnen und draussen ist aber 
die Handhygiene. Waschen Sie nach jedem 
Toilettengang gründlich die Hände, aber auch, 
sobald Sie nach Hause kommen. Haben Sie 
unterwegs Türklinken, Haltegriffe, Tastaturen, 
Touchscreens und andere Gegenstände 
angefasst, die auch viele andere Menschen 
berühren? Wenn Sie sich dann mit unge
waschenen Fingern ins Gesicht fassen, können 
Sie sich mit einer Erkältung, Grippe und 
anderen Infektionskrankheiten anstecken. 
Allein auf einer einzigen Türklinke können  
sich 100’000 Keime tummeln. 
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Diese Erkran  kungen  
sind weitverbreitet  
und werden zu Unrecht 
als peinlich wahr   
ge nommen.

Tabuthemen? 
Gibt es nicht.
Über Erektions störungen oder 
Scheidenpilz redet niemand 
gern. Doch in der TopPharm 
Apotheke hat jedes Anliegen 
seinen Platz. Sechs Tabu
themen und was dagegen hilft. 
Von Marion Anna Becker

Fusspilz

H and aufs Herz – haben Sie sich  
schon mal so sehr für eines Ihrer 
Gesundheitsprobleme geschämt, 

dass Sie damit nicht zu Ihrem Arzt oder Ihrer 
Ärztin gingen? Falls ja, sind Sie damit nicht 
allein. Oft bleiben vermeintliche Tabuerkran
kungen unbehandelt, weil es den Betroffenen 
unangenehm ist, darüber zu reden. Dabei 
kann die richtige und frühzeitige Behandlung 
zur Besserung der Beschwerden führen oder 
Schlimmeres verhindern. Es lohnt sich also, 
darüber zu sprechen. Wir stellen an dieser 
Stelle sechs Erkrankungen vor, die weit
verbreitet sind und die völlig zu Unrecht als 
peinlich wahr genommen werden.

Ein Hautpilz, der sich vor allem 
zwischen den Zehen und manchmal 
auch an den Nägeln und an der 
Fusssohle ausbreitet.
Wer ist betroffen? Die Erkrankung  
ist sehr weitverbreitet und betrifft 
Männer häufiger als Frauen.
Wie kommt es dazu? Fusspilz  
wird vor allem durch Fadenpilze 
ausgelöst, die sich überall dort 
übertragen, wo Menschen barfuss 
laufen (z.B. in Schwimmbädern und 
Saunen). Durchblutungsstörungen, 
ein geschwächtes Immunsystem und 
Diabetes begünstigen die Infektion.
Was sind die Anzeichen?  
Zunächst hartnäckiger Juckreiz, 
später gerötete, schuppende Haut 
zwischen den Zehen.
Was hilft dagegen? Pilzmittel 
(Antimykotika) in Form von Sprays, 
Salben, Lotionen oder innerlich als 
Tabletten.
Wie schütze ich mich? Wo immer 
möglich, Badeschuhe tragen und die 
Haut zwischen den Zehen nach dem 
Baden und Duschen gut abtrocknen 
und mit dem passenden Schuhwerk 
trocken halten.
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Scheidenpilz Blähungen 
(Flatulenzen)

Genitalwarzen 
(Feigwarzen)
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Eine Hautwucherung im Bereich  
von Scheide, Penis oder After, die  
zu den häufigsten sexuell übertrag
baren Erkrankungen zählt.
Wer ist betroffen? Frauen und 
Männer gleichermassen. 
Wie kommt es dazu? Feigwarzen 
entstehen durch humane Papilloma
viren (HPV), die durch ungeschützten 
Sex auf die Haut gelangen und sich 
dort einnisten. HPVViren verursa
chen auch Gebärmutterhalskrebs, 
bei den Auslösern der Feigwarzen 
handelt es sich jedoch in den 
meisten Fällen um einen anderen 
Virustyp.
Was sind die Anzeichen?  
Kleine Knötchen, die rötlich, gelblich 
oder bräunlich gefärbt sein können; 
manchmal tritt Juckreiz, Brennen 
oder vermehrter Ausfluss auf.
Was hilft dagegen? Es gibt verschie
dene Salben und Lotionen, die über 
mehrere Wochen auf die betroffenen 
Hautstellen aufgetragen werden 
müssen; selten ist eine operative 
Entfernung der Feigwarzen nötig.
Wie schütze ich mich? Am besten 
mit Kondomen; sie schützen sicher 
vor Feigwarzen, die sich im Bereich 
von Penis und Scheide befinden. Sind 
die Knötchen an anderen Hautstellen 
zu finden, ist jedoch auch bei Safer 
Sex eine Infektion möglich. →

Beschwerden, die durch die  
Ansammlung von Gasen im Darm 
entstehen. 
Wer ist betroffen? Frauen und 
Männer gleichermassen.
Wie kommt es dazu? Im Darm 
sammeln sich vermehrt Darmgase, 
die bei der Verdauung entstehen. 
Dadurch kann es zu einem aufge
blähten Bauch kommen. Meist sind 
Blähungen harmlos und entstehen 
durch falsche Ernährungs und 
Lebensgewohnheiten. Manchmal 
steckt aber auch eine Lebensmittel
unverträglichkeit (z.B. gegen Milch
zucker) oder ein Reizdarmsyndrom 
hinter den Symptomen. Auch 
Erkrankungen von Leber oder 
Bauchspeicheldrüse sowie Darm
krebs können die Ursache sein. 
Deshalb ist es wichtig, anhaltende 
Beschwerden von einer Ärztin oder 
einem Arzt abklären zu lassen.
Was sind die Anzeichen?  
Aufgeblähter Bauch, Völlegefühl, 
Bauchschmerzen, Darmwinde.
Was hilft dagegen? Sanfte Linderung 
verschaffen Tees und Arznei mittel 
mit Heilpflanzen wie Fenchel, Anis 
und Kümmel; entschäumende Mittel 
mit den Wirkstoffen Dimeticon oder 
Simeticon helfen, Gasbläschen im 
Darm aufzulösen. 
Wie schütze ich mich? Schwer 
verdauliche und blähende Lebens
mittel (z.B. Kohl, Hülsenfrüchte, 
fettige und süsse Speisen) meiden, 
langsam essen und gründlich kauen. 
Essen Sie lieber mehrere kleine 
Portionen über den Tag verteilt als 
drei üppige Mahlzeiten und bringen 
Sie durch Spazierengehen oder 
Radfahren den Darm auf Trab.

Eine Pilzinfektion, die vor allem  
den äusseren Genitalbereich und die 
Scheide betrifft.
Wer ist gefährdet? Fast alle Frauen 
haben mindestens einmal im Leben 
einen Scheidenpilz. Männer sind 
deutlich seltener betroffen, aber 
auch am Penis sind Pilzinfektionen 
möglich.
Wie kommt es dazu? Durch  
Störungen der natürlichen Bakte
rienflora der Scheide können sich 
Hefepilze vermehren und so eine 
Pilzinfektion auslösen. Hormon
veränderungen (z.B. in der Schwan
gerschaft), Stoffwechselstörungen 
wie Diabetes oder eine Schwächung 
des Immunsystems können die 
Infektion begünstigen. Da Scheiden
pilz ansteckend ist, überträgt sich  
die Erkrankung auch durch unge
schützten Sex.
Was sind die Anzeichen?  
Häufige Symptome sind Brennen, 
Juckreiz sowie weisslicher und 
bröckeliger Ausfluss.
Was hilft dagegen? Cremes, Zäpf
chen und Tabletten, die das Wachs
tum der Pilze in der Scheide unter
drücken oder sie abtöten 
(Antimykotika).
Wie schütze ich mich?  
Den Vaginalbereich am besten  
nur mit lauwarmem Wasser oder mit 
Waschlotionen reinigen, die an den 
sauren pHWert der Scheide ange
passt sind. Zäpfchen mit Milchsäure
bakterien unterstützen die natürliche 
Bakterienflora.



Entdecken Sie unsere  
Gesundheitsdienstleistungen 
in Ihrer TopPharm Apotheke.

Impf- und Reiseberatung

Impfungen

Abklärungen & Sofortbehandlungen

Checks & Messungen

Impfung

Wundversorgung

Vertiefte Abklärung (netCare)

Blutdruck-Messung

Blutzucker-Messung

Buchen Sie heute  einen Termin oder  kommen Sie spontan  vorbei und lassen Sie  sich vor Ort beraten.

Allergie-Check

Herz-Kreislauf-Check Cholesterin-MessungHL
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Die TopPharm Apotheke –  
ein geschützter Raum für Ihre Anliegen
Für das Team in Ihrer TopPharm Apotheke gibt es keine 
Tabuthemen. Das Fachpersonal ist speziell darauf 
geschult, Sie zu allen Beschwerden bestmöglich zu 
beraten. Und auch um Ihre Privatsphäre müssen  
Sie sich keine Sorgen machen: In der Apotheke steht 
nämlich ein separater Raum zur Verfügung, wo Sie  
der Apothekerin oder dem Apotheker in Ruhe Ihre Fragen 
stellen und sich beraten lassen können. Bei Bedarf  
wird zusätzlich ein Arzt per Telefon beigezogen. Dies  
kann den Gang zur Ärztin ersparen, und Sie erhalten  
noch vor Ort sofort das richtige Medikament –  
gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges.

ScheidentrockenheitErektile Dysfunktion 
(Erektionsstörung)
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Beschwerden, die durch einen verminderten 
Feuchtigkeitsgehalt der Scheide entstehen.
Wer ist betroffen? Mehr als jede dritte in den 
Wechseljahren, aber auch jüngere Frauen.
Wie kommt es dazu? Häufige Ursache sind 
Hormonschwankungen, vor allem durch einen 
sinkenden Östrogenspiegel in den Wechsel
jahren. Auch hormonelle Verhütungsmittel  
und Medikamente gegen Brustkrebs können  
zu Scheidentrockenheit führen. Zudem  
kann übertriebene Intimhygiene oder andere 
Krankheiten, wie Endometriose, die Beschwer
den begünstigen.
Was sind die Anzeichen? Juckreiz, Brennen  
und Schmerzen beim Sex.
Was hilft dagegen? Verschiedene hormon 
freie Mittel zur Befeuchtung der Scheide  
(z.B. Cremes, Gele oder Zäpfchen); bei Östro
genmangel verschreibt die Gynäkologin  
bzw. der Gynäkologe Cremes und Gele mit  
dem Hormon Estradiol.
Wie schütze ich mich? Um die natürliche 
Bakterienflora im Vaginalbereich zu unter
stützen, ist es am besten, die Scheide nur  
mit lauwarmem Wasser zu reinigen oder auf 
Waschlotionen zurückzugreifen, die den sauren 
pHWert erhalten. 

Bei einer erektilen Dysfunktion ist keine 
aus reichende Erektion möglich, um zufrieden
stellenden Sex zu haben. Behandlungsbedürftig 
ist die Erkrankung erst, wenn die Beschwerden 
über einen Zeitraum von mindestens sechs 
Monaten und bei mehr als zwei Dritteln der 
Versuche bestehen.
Wer ist betroffen? Bei Männern im Alter 
zwischen 40 und 49 Jahren ist etwa jeder 
Zehnte betroffen, bei den 60 bis 69Jährigen 
etwa jeder Dritte. Das Risiko steigt also mit  
dem Alter an.
Wie kommt es dazu? Häufig hat eine  
erektile Dysfunktion körperliche Ursachen. Dazu 
gehören vor allem eine schlechte Durchblutung 
des Penis, aber auch Störungen im Nerven und 
Hormonsystem oder die Einnahme von be
stimmten Medikamenten. Psychische Ursachen 
wie Stress oder Versagensängste können 
ebenfalls eine Rolle spielen. Da die Beschwer
den ein Hinweis auf Gefässerkrankungen und 
ein erhöhtes Risiko für Diabetes, Herzinfarkt  
und Schlaganfall sein können, ist es wichtig, 
Erektionsstörungen ärztlich abklären zu lassen.
Was sind die Anzeichen? Der Penis wird  
nicht steif oder erschlafft frühzeitig.
Was hilft dagegen? Hat die erektile Dysfunktion 
körperliche Ursachen, stehen verschiedene 
Medikamente zur Verfügung, die beispielsweise 
die Durchblutung im Penis verbessern können. 
Diese Medikamente sind jedoch verschrei
bungspflichtig und werden im Normalfall nicht 
von der Krankenkasse übernommen. Auch  
der Einsatz von Hilfsmitteln wie Vakuum
pumpen ist üblich. Bei seelischen Ursachen 
kann eine Psychotherapie helfen.
Wie schütze ich mich? Ein gesunder Lebensstil 
mit ausgewogener Ernährung und viel Bewe
gung im Alltag hilft, die Gefässe gesund zu 
halten, und senkt das Risiko, an einer Erek
tionsstörung zu erkranken. Wichtig ist auch, 
aufs Rauchen zu verzichten und Alkohol nur 
massvoll zu konsumieren.
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Aufputschmittel  
aus der Natur

Begeistert Sie das morgendliche Rattern der  
Kaffeemaschine deutlich mehr als das Vogel 

gezwitscher vor Ihrem Fenster? Dann haben Sie  
zumindest schon mit einem natürlichen Aufputsch

mittel Bekanntschaft gemacht: Koffein. Von Sara Probst

Kaffee
Tatsächlich macht Kaffee nicht wach, sondern hält wach: 
Das darin enthaltene Koffein verhindert nämlich, dass der 
im menschlichen Gehirn produzierte Botenstoff Adenosin 
Prozesse in Gang bringt, welche den Körper aktivieren.  
Die aufputschende Wirkung von Kaffee tritt im Schnitt 
nach ca. 15–30 Minuten ein und hält mehrere Stunden an. 
Wie rasch Koffein vom Körper abgebaut wird, variiert je 
nach Alter und Gewicht.

Kakao 
Auch Kakao wirkt stimulierend – obwohl er nur wenig 
Koffein enthält. Im Kakao findet sich aber auch Theobro
min, das eine ähnliche Struktur wie Koffein aufweist  
und sanfter anregt als Koffein. Die sogenannten Flavanole 
im Kakao können ausserdem eine positive Wirkung auf  
die Blutgefässe haben und sogar leicht blutdrucksenkend 
wirken. Um tatsächlich in den Genuss der positiven 
Wirkung von Kakao zu kommen, sollten Sie natürlich  
auf möglichst reinen Kakao setzen.

Guarana 
Der bedeutendste Inhaltsstoff in Guarana ist ebenfalls 
Koffein – im Gegensatz zum Kaffee wird es allerdings 
nach und nach abgegeben und wirkt mehrere Stunden 
lang. Wegen seiner leistungssteigernden und angeblich 
sogar fettverbrennenden Wirkung ist Guarana ein  
beliebter Inhaltsstoff in Nahrungsergänzungsmitteln  
für Sportler. Da die Zusammensetzung von Guarana 
Pulvern, Tabletten oder Kapseln stark variiert, sollten Sie 
sich unbedingt an die jeweilige Dosierungsempfeh lung 
des Herstellers halten.  
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Daniela Laubscher, 
Apothekerin in der TopPharm  

Apotheke & Drogerie Aarberg – Center, gibt Tipps zum 
Umgang mit Müdigkeit:

Die Expertin empfiehlt:

Worauf sollte ich achten, wenn ich zu einem oder 
mehreren natürlichen Aufputschmitteln greife? 
Auch wenn es sich um natürliche Aufputschmittel  
handelt, ist ein übermässiger Konsum zu vermeiden.  
Zu viel Koffein kann zu Unruhe, Herzklopfen oder Magen
brennen führen und sich negativ auf den Schlaf auswir
ken. Kunden mit bekannten Herzrhythmusstörungen,  
aber auch Schwangere und Stillende, sollten maximal 
zwei koffeinhaltige Getränke pro Tag zu sich nehmen.  
Für Kinder sind koffeinhaltige Getränke nicht empfohlen, 
deshalb Vorsicht mit Cola oder Eistee. Während einer 
Therapie gegen Eisenmangel sollte auch auf Koffein 

verzichtet werden, da dieses die Aufnahme des Eisens 
vermindern kann. Dagegen kann Koffein die schmerz
lindernde Wirkung von Paracetamol oder Ibuprofen 
verstärken, vor allem bei migräneartigen Kopfschmerzen. 
Und auch Vitamine oder Mineralstoffe können, wenn  
sie zu hoch konzentriert sind, im Körper unerwünschte 
Nebenwirkungen verursachen. Die richtige Dosis sollte 
immer mit einer Fachperson abgeklärt werden.

Wann sollte ich Müdigkeit oder  
Erschöpfungssymptome abklären lassen? 
Viele Situationen im Alltag können zu Müdigkeit oder 
Erschöpfung führen. Mögliche Auslöser sind etwa  
Schlafprobleme, persönliche oder berufliche Belastungen, 
Reisen und dauernder Stress. Hält die Erschöpfung länger 
an und hilft auch eine gezielte Aufbaukur nicht weiter,  
so ist eine Abklärung beim Arzt empfohlen, um mittels 
Blutuntersuchung andere Ursachen ausschliessen zu 
können. Denn Erschöpfung und dauernde Müdigkeit 
können auch Symptome für eine Erkrankung sein, wie 
bspw. Eisenmangel, zu tiefen Blutdruck, Schilddrüsen
probleme, Infektionen, aber auch Depressionen und  
das BurnoutSyndrom. 

Was ist Ihr persönlicher Wachmacher-Tipp? 
Für den Vitaminkick am Morgen eignen sich Zitrus  
früchte ideal, zum Beispiel eine Grapefruit oder ein frisch 
gepres ster Orangensaft zum Frühstück. Am besten hilft 
aber immer noch Bewegung an der frischen Luft. Planen 
Sie wenn möglich am Morgen vor dem Frühstück eine 
halbe Stunde Zeit für einen zügigen Spaziergang ein:  
Das regt den Kreislauf an und die frische Luft weckt die 
Sinne und gibt Energie. 

Schwarz- und Grüntee
Schwarz und Grüntees enthalten ebenfalls Koffein 
(früher auch «Thein» genannt). Im grünen Tee finden sich 
ausserdem eine Reihe von weiteren Pflanzenstoffen und 
Antioxidantien, die entzündungshemmend und leistungs
steigernd wirken sowie den Stoffwechsel ankurbeln 
sollen. Auch der besonders in Südamerika beliebte 
MateTee oder Yerba Mate macht wach und soll ausser
dem verdauungsfördernd wirken. 

Ginseng
Die Ginsengwurzel ist zwar koffeinfrei, wirkt aber durch 
die enthaltenen Ginsenoside gegen Müdigkeit und 
Erschöpfung. Zudem soll sie auch einen stärkenden  
Effekt auf das Immunsystem haben und den Stoffwechsel 
bei Stressfaktoren unterstützen. Neben GinsengTee  
gibt es verschiedene Kapseln und Tabletten – auch hierzu 
sollten Sie die Dosierungsempfehlungen beachten. 

Ingwer
Auch die Ingwerwurzel enthält kein Koffein – ihre Schärfe 
kann aber morgens aufwecken, kurbelt die Verdauung an 
und soll durch ihre entzündungshemmende Wirkung das
Immunsystem unterstützen. 

Mikronährstoffe
Auch ein Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen  
(bspw. Vitamin C, B12 oder Eisen) kann ein Grund dafür 
sein, dass Sie sich müde fühlen. Achten Sie also unbedingt 
darauf, sich ausgewogen und vielseitig zu ernähren. 
Zusätzlich können Sie auch zu unterstützenden Hilfs
mitteln greifen – beispielsweise zu hochdosierten 
Multivitaminpräparaten. Ihre TopPharm Apotheke berät 
Sie gerne dazu.
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COPD – die heim tückische 
Lungen krankheit
Hartnäckiger Husten und Atemnot; alltägliche  
Tätigkeiten wie Treppensteigen, Einkaufen oder Putzen, 
die sich zunehmend anstrengender anfühlen: Dahinter 
könnte COPD stecken. Wir haben die Lungenkrankheit 
für Sie genauer unter die Lupe genommen. Von Jasmin Geissbühler

A ls würde man durch ein «Rööhrli» 
atmen: So beschreiben viele COPD 
Betroffene das Gefühl, das sie beim 

Atmen haben. Hinter den vier Buchstaben COPD 
versteckt sich der englische Ausdruck 'Chronic 
Obstructive Pulmonary Disease', was übersetzt 
«dauerhaft atemwegsverengende Lungen
erkrankung» bedeutet. Verursacht wird die 
Krankheit durch eingeatmete Schadstoffe, 
weshalb hauptsächlich Raucher daran erkran
ken. Aber auch Malerinnen, Schreiner und 
Landwirtinnen können von COPD betroffen sein. 
Zudem kann eine chronische Bronchitis, die 
nicht oder unzureichend behandelt wurde, zu 
einer COPD führen – genauso wie Asthma oder 
schwere Atemwegsinfektionen in der Kindheit. 
Weiter wird vermutet, dass genetische Faktoren 
ebenfalls eine Rolle dabei spielen, ob jemand 
an COPD erkrankt. 

Die Erkrankung kommt schleichend
In der Schweiz sind schätzungsweise 400’000 
Menschen von COPD betroffen, was ca. 6% der 
erwachsenen Bevölkerung entspricht. Viele 
wissen jedoch gar nicht, dass sie von der 
Krankheit betroffen sind, denn die Erkrankung 
kommt schleichend und den ersten Symptomen 
wird oft zu wenig Beachtung geschenkt. 
Typische Anzeichen für COPD sind Auswurf, 
Husten und Atemnot – auch «AHASymptome» 
genannt. Denn eine kranke Lunge produziert 
mehr Schleim als eine gesunde: Die über lange 
Zeit eingeatmeten Schadstoffe lähmen oder 
zerstören gar die feinen Flimmerhärchen der 
Atemwege, sodass der angesammelte Schleim 
nicht mehr auf normalem Weg aus der Lunge 

befördert werden kann. Bleibt nur noch  
der «Auswurf» des zähflüssigen Schleims  
durch Husten. Mit dem Fortschreiten der 
Krankheit verengen sich zudem die Atemwege 
zunehmend, sodass es nach und nach  
schon bei alltäglichen Tätigkeiten mit nur 
leichter körperlicher Belastung zu einer 
Atemnot kommt. 

Früherkennung ist wichtig
Kommt es bei COPDBetroffenen zu einer 
Infektion der Atemwege oder zu einer Lungen
entzündung, führt dies in den meisten Fällen zu 
einem schwerwiegenderen Verlauf als bei  
Erkrankten mit einer gesunden Lunge. Hinzu 
kommt die erhöhte Gefahr des Lungenver
sagens. Aber auch Herzkrankheiten können 
sich als Folge einer COPDErkrankung ent
wickeln. Deshalb lohnt es sich umso mehr,  
bei ersten Symptomen einen Arzt oder eine 
Ärztin aufzusuchen und sich gründlich unter
suchen zu lassen. Denn auch wenn die Krank
heit nicht heilbar ist, gibt es verschiedene 
Möglichkeiten, um den Krankheitsverlauf  
zu verlangsamen und die Lebensqualität 
möglichst zu erhalten:

COPD heisst über
setzt eine «dauerhafte 
atemwegs verengende 

Lungenerkrankung».
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COPD oder Asthma?
COPD und Asthma – zwei Lungen
krankheiten mit ähnlichen Symp
tomen. Dennoch gibt es ein paar 
Unterschiede, mithilfe deren sich  
die Krankheiten einordnen lassen:

COPD
•  Betrifft meist Raucherinnen  

und Raucher
•  Krankheit beginnt meist nach  

dem 45. Lebensjahr
•  Symptome werden langsam 

schlimmer
•  Atemnot während Belastung
•  Lungenfunktion nimmt stetig ab

Asthma
•  Betrifft oft Allergiker
•  Krankheit beginnt meist schon  

in der Kindheit
•  Symptome treten anfallsweise auf
•  Atemnot auch im Ruhezustand
•  Lungenfunktion kann sich  

nach einem Asthmaanfall wieder 
normalisieren

Rauchstopp
Dadurch lässt sich die weitere 
Zerstörung der Lunge bremsen. 
Deshalb lohnt sich ein Rauchstopp 
auf jeden Fall, unabhängig davon,  
wie weit die Krankheit bereits 
fortgeschritten ist. Unterstützung 
beim Rauchstopp erhalten Sie auch 
in vielen TopPharm Apotheken.

Medikamente
Atemwegserweiternde Medikamente 
können zu einer verbesserten 
Lungenfunktion und einer grösseren 
Leistungsfähigkeit verhelfen und  
so die Beschwerden bei körperlicher 
Anstrengung sowie die Atemnot 
lindern.

Grippe-, Pneumokokken- und 
Covid-19-Impfung
COPDBetroffenen wird empfohlen, 
sich gegen Grippe, Pneumokokken 
und Covid19 impfen zu lassen,  
um möglichen Atemwegsinfektionen 
und den damit verbundenen Risiken 
für schwere Krankheitsverläufe 
vorzubeugen.

Training
Gerade bei COPD wird körperliche 
Anstrengung oft vermieden, da diese 
zu Atemnot führt. Dabei ist es gerade 
für Betroffene umso wichtiger, die 
Atmung regelmässig zu trainieren, 
damit die Atemprobleme nicht noch 
mehr zunehmen. Am besten fragen 
Sie Ihren Arzt oder Ihre Ärztin nach 
entsprechenden und für Sie passen
den Trainingsmöglichkeiten.

Ernährung
Auch sollten Menschen mit COPD  
auf eine ausgewogene, abwechs
lungsreiche Ernährung achten.  
Bei Lungenkrankheiten, insbeson
dere mit Infektionsrisiko, kann der 
Bedarf an Vitaminen (darunter 
Vitamine A, C und E) und Mineralstof
fen erhöht sein. Zusammen mit 
regelmässiger Bewegung kann eine 
angepasste Ernährung zu einer 
Linderung der Beschwerden und zur 
Verbesserung der Lebensqualität  
bei COPD beitragen.

Sauerstofftherapie 
Im Endstadium der Krankheit  
kommt es meist zu einem chroni
schen Sauerstoffmangel. Mithilfe  
der Sauerstofftherapie kann dieser 
Mangel ausgeglichen werden, die 
Betroffenen können besser atmen 
und gewinnen wieder an Lebens
qualität. 

Quelle: Lunge Zürich, Broschüre «COPD früh 
erkennen – wirksam behandeln», 2021
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Allergien abgewöhnen
Allergiebeschwerden langfristig zu lindern – das ist 
das Ziel der Desensi bilisierung oder auch der allergen
spezifischen Immuntherapie. Denn diese Therapie soll  
den Körper nach und nach an Allergene wie Pollen  
gewöhnen. Doch wie chancenreich ist die Behandlung?  
Text: Marion Anna Becker, Interview: Jasmin Geissbühler

J etzt fliegen sie wieder: die Pollen von  
Hasel, Birke und Erle. Sie gehören zu den 
Frühblühern und damit zu den ersten 

Bäumen, deren Blütenstaub durch die Luft wirbelt. 
Was viele Menschen nicht einmal bemerken,  
führt bei anderen zu tränenden Augen, Niesen  
und Juckreiz am Gaumen. Kennen Sie diese 
Beschwerden? Dann geht es Ihnen wie rund 20% 
der Schweizerinnen und Schweizer: Sie haben eine 
Pollenallergie, besser bekannt als Heuschnupfen.

Allergie: eine Überreaktion des Immunsystems  
Dreh und Angelpunkt bei der Entstehung von 
Allergien wie dem Heuschnupfen ist das Immun
system. Normalerweise schützt es uns vor Krank
heitserregern. Doch bei einer Allergie reagiert es 
empfindlich auf harmlose Substanzen. Im Fall des 
Heuschnupfens sind das die Pollen. Es gibt aber 
noch viele weitere Allergieauslöser (Allergene),  
wie Tierhaare oder Hausstaubmilben. Kommen 
diese in Kontakt mit der Haut oder der Schleimhaut 
in Nase, Mund und Rachen, reagiert das Immunsys
tem mit der Bildung von Antikörpern. Diese Abwehr
stoffe heften sich an spezielle Immunzellen, die 
sogenannten Mastzellen. Sie sind prall gefüllt  
mit Botenstoffen, die Entzündungen auslösen.  
Dazu gehört auch das Hormon Histamin. Kommt  
der Körper erneut mit den Allergenen in Kontakt, 
wird das Histamin aus den Mastzellen ausgeschüt
tet und löst dann typische Allergiesymptome aus.

Desensibilisierung:  
Allergien an der Wurzel packen
Um Allergiebeschwerden zu lindern, stehen eine 
Reihe von Arzneimitteln wie Tabletten, Tropfen  
oder Nasensprays zur Verfügung. Die Hypo oder 
Desensibilisierung ist jedoch die einzige Therapie, 
die die Ursachen einer Allergie behandelt und damit 
die Chance auf langfristige Besserung bietet. 

Für wen eignet sich die Behandlung?
Die Desensibilisierung eignet sich für  

Erwachsene und Kinder ab 5 bis 6 Jahren.  
Da die Erfolge umso besser sind, je kürzer die 
Beschwerden bestehen, gilt eine Behandlung 

im Kindes und Jugendalter als besonders 
vielversprechend. Nicht geeignet ist die 
Therapie für Schwangere, bei Krebs, bei 

schweren HerzKreislaufErkrankungen oder 
Autoimmunerkrankungen und bei Asthma,  

das nicht ausreichend medikamentös  
kontrolliert ist. 

Desensibilisierung ist  
die einzige Therapie, die die 

Ursachen einer Allergie  
behandelt und damit die 

Chance auf langfristige  
Besserung bietet. 
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Um das zu erreichen, wird der Körper gezielt mit den 
Allergieauslösern in Kontakt gebracht, allerdings 
zunächst in winziger Menge. Wenn Sie zum Beispiel 
allergisch auf Birkenpollen reagieren, verabreicht 
Ihre Ärztin oder Ihr Arzt Ihnen zu Beginn der 
Therapie also eine sehr kleine Dosis des Allergens. 
In kurzen Abständen (z.B. 1x pro Woche) wird die 
Behandlung wiederholt und dabei jedes Mal leicht 
die Dosis gesteigert. Nach einiger Zeit (z.B. nach  
4 Monaten) erhalten Sie dann immer die gleiche 
Allergenmenge in längeren Abständen (z.B. 1x pro 
Monat). Auf diesem Weg soll der Körper behutsam 
an die Allergene gewöhnt werden. 

Therapieformen: mit Piks oder ohne 
Um die höchste Wirksamkeit der Behandlung zu 
garantieren, stehen für die Desensibilisierung 
zugelassene Allergenpräparate zur Verfügung. Diese 
gibt es für Baum und Gräserpollen, für Wespen 
und Bienengift sowie für Hausstaubmilben.  
Für die Anwendung bieten sich zwei Möglichkeiten: 
Bei der subkutanen Immuntherapie (SCIT) spritzt 
Ihnen die Ärztin oder der Arzt das Allergenpräparat 
unter die Haut. Bei der sublingualen Immuntherapie 
(SLIT) nehmen Sie das Präparat in Form von 
Tabletten und Tropfen zu Hause ein. Besprechen Sie 
am besten mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt, welche 
Therapieform für Sie infrage kommt und wann  
der richtige Zeitpunkt ist, um damit zu starten.

Durchhalten lohnt sich:  
gute Erfolge, geringe Risiken
Eins haben alle Formen der Desensibilisierung 
gemeinsam: Sie brauchen Zeit, um ihre volle 
Wirkung zu erreichen. Deshalb beträgt die Therapie
dauer in der Regel drei Jahre. Ein kleiner Trost:  
Erste Behandlungserfolge zeigen sich oft schon in 
der ersten Pollenflugsaison. Halten Sie die Therapie 
konsequent durch, kann sich bei Heuschnupfen 
eine langfristige Besserung einstellen. Und auch 
das macht das Durchhalten leichter: Für die 
meisten Allergikerinnen und Allergiker ist die 
Behandlung gut verträglich. Manchmal treten aber 
auch Rötungen an der Einstichstelle der Spritze, 
Niesen, tränende Augen und Müdigkeit auf. Sehr 
selten kommt es zu schweren allergischen Reaktio
nen. Um hier auf Nummer sicher zu gehen, müssen 
Sie nach der Injektion eine halbe Stunde in der 
Arztpraxis bleiben, damit Sie im Notfall schnell 
behandelt werden können. In der Regel nehmen  
Sie auch die Allergentropfen oder tabletten das 
erste Mal in der Praxis ein. →

Diese Pollen  
lassen die Schweizerin

nen und Schweizer  
am häufig sten niesen:

Bäume 
Hasel, Erle, Esche, Birke,  

Hagebuche, Eiche

Gräser 
Wiesenlieschgras, Knäuelgras,  

Englisches Raygras

Kräuter 
Beifuss, Traubenkraut (Ambrosia)
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Beatrice Wild,  
Apothekerin und Mitinhaberin der  

TopPharm Wyna Apotheke in Unterkulm,  
im Interview zum Thema Allergien:

Die Expertin empfiehlt:

Etagenwechsel:  
wenn aus Heuschnupfen Asthma wird
Allergiebeschwerden sind zu Beginn oft nur 
schwach ausgeprägt, können sich aber mit der 
Zeit verstärken. So kann sich Heuschnupfen 
von den oberen Atemwegen auf die Bronchien 
der Lunge verlagern (Etagenwechsel). Es 
entsteht ein allergisches Asthma. Um solche 
Folgen zu vermeiden, sollten Allergien schnell 
und gezielt behandelt werden.

Frau Wild, warum ist es wichtig, eine Allergie 
sicher zu diagnostizieren? 
Eine Allergie hat meist eine starke Beeinträch
tigung der Lebensqualität zur Folge. Deshalb  
ist es wichtig, dass man die Ursache möglichst 
schnell herausfindet und entsprechend 
konkrete Schritte dagegen unternehmen kann.

Wie wird der Allergie-Check in der TopPharm 
Apotheke durchgeführt?
Zuerst brauchen wir das Einverständnis der  
zu testenden Person, denn beim AllergieCheck 
wird eine kleine Menge Blut aus der Finger
kuppe entnommen. Um die Vertraulichkeit zu 
gewährleisten, wird der Check in unserem 
Beratungsraum durchgeführt. Das Resultat  
des AllergieChecks gibt Auskunft darüber,  
ob die getestete Person auf eines oder mehrere 
der zehn häufigsten Allergene reagiert: Pollen 
(Beifuss, Birke, Esche, Glaskraut, Lieschgras), 
Hunde und Katzenhaare, Hausstaubmilben, 
Schimmelpilze und Küchenschaben. Denn diese 
sind bekannt dafür, allergische Reaktionen der 
Nase, der Augen und der Atemwege auszulösen.
Insgesamt dauert der AllergieCheck rund  
30 Minuten. Für Kinder unter 12 Jahren ist der 
Test übrigens nicht geeignet. In diesem Fall 
sollte bei einem Allergieverdacht direkt mit  
dem Kinderarzt oder der Dermatologin Kontakt 
aufgenommen werden.

« Das Resultat des  
AllergieChecks gibt  
Auskunft darüber, ob 
die getestete Person  
auf eines oder mehrere 
der zehn häufigsten  
Allergene reagiert»

Wie geht es weiter, wenn eine Allergie  
nachgewiesen werden kann?
Falls der Test eine Allergie bestätigt, zeigen wir 
der betroffenen Person verschiedene lindernde 
Massnahmen und Lösungen auf, wie sich die 
Allergie am besten behandeln lässt und was die 
Person selbst tun kann. Sollte ein Besuch beim 
Arzt angezeigt sein – zum Beispiel für eine 
fundierte allergologische Abklärung –, informie
ren wir die Kundin im persönlichen Gespräch 
ebenfalls darüber. Je nach Allergie kommt  
auch eine Desensibilisierung als Massnahme  
in Betracht. 
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Von Kopf bis Fuss: 
gängige Mythen  
im Faktencheck
Wer dehnt, bekommt keinen Muskelkater; Milch ist 
gesund für die Knochen und Joggen schlecht für 
die Knie. Stimmts? Wir haben für Sie die gängigsten 
Mythen rund um den Bewegungsapparat auf ihre 
Richtigkeit überprüft. Von Marlies Seifert

Fingerknacken macht Arthrose  
Für die einen eine Wohltat, für die anderen  
ein Geräusch, das durch Mark und Bein geht: 
Daran, ob man Fingerknacken als angenehm 
empfindet oder nicht, scheiden sich die Geister. 
Dass dabei das Gelenk Schaden nehme, ist 
jedoch nicht belegt. Wenn wir an unseren 
Fingern ziehen, lösen sich die Gelenkflächen 
voneinander. In dem Raum dazwischen entsteht 
so ein Unterdruck und es werden schlagartig 
Gase freigesetzt. So entsteht das Knackge
räusch. Es ist nicht erwiesen, dass die Gelenke 
dabei langfristig Schaden nehmen, wie auch 
nicht der Mythos, dass Arthritis und Arthrose 
begünstigt werden. Gut möglich, dass dieses 
Gerücht von Menschen in Umlauf gebracht 
wurde, die das Geräusch als eindeutig unan
genehm einstufen. →

WAHR

HALBWAHR

FALSCH
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den Körper auf die anstehende Belastung vor. 
Aber auch hier gilt: Nur eine dem eigenen 
Leistungsvermögen angepasste Trainingsinten
sität hilft gegen Muskelkater.

Fett lässt sich in Muskelmasse umwandeln 
Auch wenn viele Hobbysportlerinnen und 
sportler davon träumen: An dieser Binsenweis
heit ist leider nichts dran. Eine Fettzelle bleibt 
immer eine Fettzelle, genauso wie eine Muskel
zelle eine Muskelzelle bleiben wird. Die Anzahl 
Fettzellen ist genetisch festgelegt. Ihre Grösse 
kann jedoch variieren: Fett und Muskelzellen 
können wachsen, zum Beispiel als Reaktion  
auf Trainingsreize. So kann sich ihr Anteil  
am Körpervolumen also durchaus unterschei
den. Dies trägt dazu bei, dass Menschen mit 
dem selben Gewicht trotzdem sehr unterschied
lich aussehen können. Durchtrainierte haben 
viel Muskel masse und kaum Körperfett, andere 
haben im Gegensatz dazu vielleicht weniger 
Muskeln, dafür aber ein paar Fettpolster mehr.

Magnesium hilft bei Muskelkrämpfen
Hier scheiden sich die Geister. Während die 
einen auf die prophylaktische Wirkung von 
Magnesium schwören, verweisen die anderen 
auf zahlreiche Studien, die das Gegenteil 
beweisen. Für ambitionierte Freizeitathletinnen 
und athleten gehört ein Sachet Magnesium
pulver zu jeder Trainingseinheit dazu. Der 
Gedanke: Wer viel schwitzt, verliert auch viel 
Magnesium. Ein wirklicher Mangel liegt aber 
selten vor und macht sich unter anderem durch 
Herzrasen, Kopfschmerzen und – ja – auch 
Muskelzuckungen bemerkbar. Dass Magnesium 
deswegen auch ein wirksames Mittel gegen 
Krämpfe beim Sport sein soll, ist jedoch nicht 
erwiesen. Die besten Mittel in so einem Fall 
sind tatsächlich immer noch: dehnen und  
einen gestörten Elektrolythaushalt sowie ein 
Übertraining vermeiden. 

Sport ist Mord für die Gelenke 
Sie würden ja gerne joggen, aber Ihre Knie tun 
immer gleich weh? Die Ursache ist wahrschein
lich nicht das Knie, sondern die schwachen 
Muskeln oder falsch belastete Sehnen. Wer 
läuft, sollte den gesamten Bewegungsapparat 
langsam aufbauen. Neben dem individuell 
abgestimmten Schuhwerk ist deshalb auch 
Krafttraining für Beine und Rumpf unerlässlich. 
Schätzen Sie Ihre Laufkapazität möglichst 
realistisch ein und erhöhen Sie den Trainings
umfang sachte. Regelmässige Einheiten mit  
der Faszienrolle sorgen dafür, dass auch 
Muskeln, Sehnen und Bänder geschmeidig 
bleiben. Klingt aufwendig? Lohnt sich aber! 
Wenn Sie all dies beachten, ist Joggen nicht  
nur kein Problem für die Gelenke – es kann 
Beschwerden sogar entgegenwirken!  
Denn es schützt vor Übergewicht, hält die 
Knorpelzellen gut versorgt und stärkt Gelenk
muskulatur wie auch Sehnen.

Gelenke sind wetterfühlig  
Kann es wirklich sein, dass die schmerzende 
Hüfte von Tante Rösli das nächste Gewitter 
besser voraussagt als jeder Meteorologe? Ja! 
Geschädigte oder erkrankte Gelenke sind 
wetterfühlig. Grund für das steife Gefühl oder 
das Ziehen in den Gelenken sind Veränderun
gen des Luftdrucks, die bei einem Wetter
umschwung auftreten. Ist Regen im Anmarsch, 
sinkt der sogenannte barometrische Druck  
in den Tagen davor. Die Folge: Das Gewebe in 
unserem Körper dehnt sich aus und drückt  
auf die Gelenke. Sind diese bereits ange sch la
gen oder verletzt, macht sich der Druck spürbar. 
Gegen die Launen der Natur kann man nicht  
viel aussetzen, ausser: ein gutes Schmerzgel 
verwenden und sich trotzdem draussen 
bewegen. 

Dehnen verhindert Muskelkater  
Nach einem intensiven Krafttraining müssen 
wir nur ein paar StretchingÜbungen einbauen, 
dann werden die Oberschenkel am nächsten 
Tag schon nicht wehtun? Falsch! Dehnen beugt 
Muskelkater nicht vor. Die kleinen Verletzungen 
im Muskelgewebe stammen von einer Über
belastung. Intensives Dehnen kann die feinen 
Faserrisse sogar noch zusätzlich verstärken! 
Was hilft, sind Ruhe nach dem Sport und 
Wärmepflaster. Also lieber gar nicht dehnen? 
Doch, nach dem Sport hilft ein leichtes Stret
ching, um die Beweglichkeit zu verbessern. Vor 
dem Training bereitet eine kurze Aufwärmrunde 

Das beste Mittel  
gegen Muskelkrämpfe  

ist immer noch Dehnen.
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Milch ist gesund für die Knochen
Was uns unsere Eltern und Grosseltern 
eingebläut haben, stimmt: Das Kalzium in der 
Milch ist gut für unser Skelett – genauso wie 
Phosphor und Vitamin D. Andere Inhaltsstoffe  
in der Kuhmilch können manchen Studien 
zufolge jedoch Osteoporose begünstigen.  
Also was nun? Sicher ist: Hat der Körper nicht 
genügend Kalzium im Blut, entzieht er es  
den Knochen, was diese brüchig macht. Eine 
ausreichende Versorgung ist also wichtig. 
Allerdings steckt Kalzium nicht nur in Milchpro
dukten, sondern auch in grünem Gemüse wie 
Brokkoli und Blattspinat sowie in Hülsenfrüch
ten und Soja. Lassen Sie sich im Zweifelsfall  
in der Apotheke beraten, wo auch Magnesium
präparate erhältlich sind, falls eine ausgewo
gene Ernährung für die Magnesiumzufuhr nicht 
ausreichen sollte.

Knochen wachsen nur in der Kindheit
Knochen sind keinesfalls eine starre, leblose 
Masse. Das Skelett erneuert sich mehrmals im 
Laufe unseres Lebens! Der Knochenumbau wird 
gesteuert durch ein komplexes Zusammenspiel 
von Hormonen, Vitalstoffen und Bewegung.  
Mit ungefähr Mitte dreissig erreicht die Kno

chenmasse ihren Höhepunkt, danach sind  
die aufbauenden Zellen und die abbauenden 
Zellen im Gleichgewicht. Was in den ersten drei 
Lebensjahrzehnten an Knochendichte aufge
baut wird, lässt sich später also nicht mehr 
ausbessern. Mit dem Alter nimmt die Knochen
dichte dann wieder ab. Entgegenwirken kann 
man dieser Entwicklung mit körperlicher 
Aktivität und gesunder Ernährung.

Alle Menschen haben gleich viele Knochen
Haben Sie im Biologieunterricht auch gelernt, 
dass der menschliche Körper 206 Knochen hat? 
Nun, das ist so nicht ganz richtig, denn es 
handelt sich lediglich um einen ungefähren 
Richtwert. Tatsächlich variiert die Anzahl 
Knochen bei den meisten Menschen zwischen 
208 und 212. Die genaue Zahl lässt sich 
deshalb so schwer benennen, weil manche 
Knochen im Laufe des Lebens zusammenwach
sen und dann nur noch als ein Knochen zählen. 
Babys werden mit mehr als 300 Knochen 
geboren, dann ist es je nach Mensch ganz 
unterschiedlich, ob, wann und welche Knochen 
zusammenwachsen. Am häufigsten geschieht 
dies in den Händen, den Füssen, aber auch in 
den Rippen. 
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«Unser Beruf wird  
stark aufgewertet»
Vor über zehn Jahren machte Sara Sager die Aus
bildung zur PharmaAssistentin. In der Zwischenzeit 
hat sie mehrere Weiterbildungen absolviert, unter  
anderem als Berufsbildnerin. Im Interview erzählt sie, 
was sie ihren jungen Kolleginnen heute mit auf den 
Weg gibt. Interview: Sara Probst, Text: Bettina Grossen
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Frau Sager, Hand aufs Herz:  
Wollten Sie schon immer Pharma-
Assistentin werden? 
Eigentlich wollte ich wie viele junge 
Frauen Kleinkinderzieherin werden –  
habe aber keine Lehrstelle gefunden. 
Meine Eltern sind beide Drogisten 
und haben mir eine Ausbildung zur 
Drogistin oder PharmaAssistentin 
nahegelegt, und ich habe mich für 
Letzteres entschieden. Ich durfte 
dann 2005 in einer Dorfapotheke in 
der Nähe von Olten eine Schnupper
lehre machen und bekam auch gleich 
die Lehrstelle. →

Erlinsbach
Sara Sager, Mitglied  

Geschäftsleitung /  
PharmaBetriebsassis
tentin in der TopPharm 

Apotheke & Drogerie  
Erlinsbach
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Wie haben Sie Ihre Lehre erlebt? 
Meine Lehre habe ich in einem tollen, familiären 
Betrieb mit langjährigen Mitarbeitenden 
absolviert. Ich war überrascht, wie viel Wissen 
ich mir aneignen konnte, das ich wirklich  
für mich selber im Alltag anwenden konnte. 
Trotzdem sah ich den Beruf aber damals nur  
als eine solide Basisausbildung, nach der  
ich immer noch etwas völlig anderes machen 
konnte.

Nun arbeiten Sie immer noch in einer  
Apotheke … 
Ja genau (lacht). Nach Abschluss meiner Lehre 
arbeitete ich etwa drei Jahre auf dem Beruf und 
probierte dann verschiedene andere Jobs aus. 
Ich war beispielsweise bei einer Krankenkasse, 
bei einer Kosmetikfirma und im Spital tätig.  
Und doch habe ich am Ende in die Apotheke 
zurückgefunden, weil mir dieses Umfeld einfach 
gefallen hat. 

Wie sieht Ihr Alltag in der Apotheke  
heute aus? 
Ich nehme in der Apotheke neben der Kunden
beratung mehrere Aufgaben wahr – als Team
leiterin kümmere ich mich beispielsweise  
um die Arbeitspläne und Mitarbeitergespräche,  
als Netzwerkverantwortliche stehe ich in 
Kontakt mit der Spitex sowie den Altersheimen 
und in der Administration bearbeite ich Rezepte 
sowie Kreditabrechnungen und kommuniziere 
mit Krankenkassen. Ausserdem bin ich stell
vertretend für die Warenbewirtschaftung 
verantwortlich und übernehme als «TopPharm 
Skipperin» diverse weitere Aufgaben. Mir gefällt 
diese Kombination von Büroarbeiten und 
Kunden beratung sehr gut – das braucht aber 
auch eine gehörige Portion Organisation.

Sie sind jetzt sogar Geschäftsleitungs-
mitglied – wie kam es dazu?
In Erlinsbach war ich von Tag 1 an mit dabei – 
also seit der Eröffnung 2018. In dem Sinn fühlt 
es sich sowieso wie «meine» Apotheke an, weil 
ich alles mit aufbauen durfte und die ersten 
Kundinnen und Kunden miterlebt habe. Meine 
Chefin, die Geschäftsführerin Monika Wilders, 
hat von Anfang an viel Wert darauf gelegt, alle 
Mitarbeitenden in ihren Fähigkeiten zu stärken. 
Entsprechend kam sie dann auf mich zu und 
sprach mich auf die Geschäftsleitungsfunktion 
an. Um diese Herausforderung wahrzunehmen, 
habe ich letztes Jahr noch die Weiterbildung  
als PharmaBetriebsassistentin absolviert. 

Weshalb war Ihnen diese Ausbildung  
so wichtig? 
Das BWLWissen, das ich mir in der Weiter
bildung aneignen konnte, ist für die Funktion 
sehr hilfreich. Aber die Ausbildung hat mein 
Denken auch grundlegend geändert – vorher 
war ich einfach die Mitarbeitende, heute bin ich 
eher die Arbeitgeberin. Viele Diskussionen  
über Themen wie Kranksein und Ferien sehe  
ich jetzt aus einem anderen Blickwinkel.  
Als Teamleiterin habe ich ausserdem gelernt, 
wie ich gewisse Gespräche besser angehe und 
auch Dinge von den Mitarbeitenden annehme. 
Diesbezüglich habe ich viel dazugelernt durch 
die Ausbildung und bin weniger «Elefant im 
Porzellanladen» als früher. Aber mir war es 
allgemein schon immer wichtig, mich fachlich 
auf dem Laufenden zu halten und auch stetig 
dazuzulernen. Deshalb habe ich auch noch  
eine Weiterbildung zur Visagistin gemacht 
sowie die Weiterbildung zur Berufsbildnerin. 

Was geben Sie Ihren Lernenden als  
Berufsbildnerin mit? 
Ich versuche, ihnen zu vermitteln, dass sie  
einen Beruf mit viel Verantwortung ausüben. 
Leider hat der Beruf sogar in unserer Branche 
wenig Wert – in vielen Apotheken werden  
die PharmaAssistentinnen wie Handlanger 
behandelt. Ihnen wird gar nicht gezeigt,  
welche Möglichkeiten und Chancen ihnen  
durch die Ausbildung offenstehen. Das ist 
enorm schade, weil so viele tolle Menschen 
diesen Beruf lernen. 

 «Ich versuche, ihnen  
zu vermitteln, dass sie  

einen Beruf mit viel  
Verantwortung ausüben»
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PharmaAssistentIn:  
Berufsbild

Haben Sie sich eigentlich bewusst  
für die Arbeit in einer TopPharm Apotheke 
entschieden? 
Ja. Ich war vor meiner Stelle in Erlinsbach 
bereits zufällig in einer TopPharm Apotheke – 
danach war für mich klar, dass ich unbedingt  
wieder bei TopPharm arbeiten möchte.  
Mir gefällt einfach das ganze Konstrukt und  
die Vision. Durch das breite Weiterbildungs
angebot wird unser Beruf stark aufgewertet. 
Wenn man das möchte, kann man sich bei 
TopPharm stark weiterentwickeln. 

Was sind Ihre weiteren beruflichen Ziele? 
Ich würde sehr gerne noch lange in Erlinsbach 
bleiben. Ich könnte mir aber auch vorstellen, 
eine Art beratende Funktion für Apotheken 
auszuüben. Viele Apothekerinnen und Apothe
ker würden gut daran tun, ihren motivierten 
Mitarbeitenden mehr Verantwortung zu 
übertragen – das würde ich neben meinem 
BWLWissen gerne vermitteln. Und der ulti ma
tive und zugegebenermassen unrealistische 
Traum ist natürlich die eigene Apotheke.  
Ich finde es grundsätzlich einfach spannend,  
zu sehen, wie sich diese ganze Apothekenwelt 
weiterentwickelt.

 «Wenn man das  
möchte, kann man sich  
bei TopPharm stark  
weiter entwickeln»

In den letzten Jahren hat der Beruf einen grossen  
Wandel durchgemacht. Durch eine Totalrevision der 
Ausbildung wurde der Beruf vom Detailhandel gelöst  
und dem Gesundheitswesen angeschlossen. Dabei 
wurden die Kompetenzfelder überarbeitet: Die Lernenden 
werden unter anderem in der Beratung und im Bedienen 
von Kundinnen und Kunden, dem Ausführen von medi
zinischen Abklärungen und Handlungen, aber auch in der 
Bewirtschaftung von Medikamenten geschult. Nicht nur 
der Inhalt der Berufslehre wurde komplett überarbeitet, 
sondern auch der Name geändert: Ab 2022 kann in den 
Schweizer Apotheken die Lehre zum «Fachmann Apothe
ke» oder zur «Fachfrau Apotheke» angefangen werden. 

Ausbildung in den TopPharm Apotheken
TopPharm legt viel Wert auf gut ausgebildete Fachkräfte  
in den Apotheken und bietet dafür ein breit gefächertes 
Schulungsangebot. Im Jahr 2021 wurden 50 Pharma 
AssistentInnen in den folgenden zusätzlichen sieben 
Kompetenzen ausgebildet, die in der Berufslehre weniger 
vertieft werden: 

• Blutentnahme
• Laboranalyse
• Wundversorgung
• Kommunikation
• Notfallkurs
• Vertiefte Abklärung 
• Impfen

Zusätzlich wurden 100 PharmaAssistentInnen dazu 
befähigt, dass sie unter Aufsicht der verantwortlichen 
Apothekerin bzw. des verantwortlichen Apothekers 
selbstständig impfen dürfen. 

Sind Sie auf der Suche nach einer Lehrstelle in einem 
spannenden und abwechslungsreichen Umfeld?  
Auf www.toppharm.ch/lehrstelle finden Sie alle  
offenen Lehrstellen in den TopPharm Apotheken. 
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A uf einer Galerie, vom Wohnzimmer aus 
sichtbar, steht ein Hometrainer. «Der ist 
schon immer dort gestanden.» Peter Giger 

lacht. «Nur habe ich ihn früher bloss abgestaubt.» 
Heute ist Abstauben nicht mehr nötig. Denn 
inzwischen trainiert der 65Jährige regelmässig  
auf der Maschine. Sieben Jahre ist es her, seit  
Giger einen harschen Einschnitt erlebte. Damals, 
mit 58 Jahren, erlitt er einen Herzinfarkt. «Es kam 
wie aus dem Nichts.» Quasi, jedenfalls. Nur ein, zwei 
Tage vorher sei ihm beim Langlaufen das Atmen 
schwergefallen. «Es war kurz nach Silvester und  
auf tausend Metern Höhe, da schnauft man halt 
schwerer.» Mehr habe er sich dabei nicht gedacht. 

Doch keine 48 Stunden später, nach einem  
Abend essen mit Frau und Sohn, wurde ihm unwohl.  
Er ging auf den Balkon, dann ins Bad und brach 
schliesslich zusammen. «Die Leute, die Stimmen, 
alles schien plötzlich weit weg.» Seine Frau klopfte 
ihm intuitiv auf den Brustkorb, sein Sohn rief  
die Ambulanz. C’est le cœur, es ist das Herz:  
An den Satz des Sanitäters erinnert er sich bis 
heute. Im Spital dann die eindeutige Diagnose: 
Herzinfarkt. →

Mit 58 Jahren erlitt Peter Giger aus Dotzigen  
einen Herzinfarkt. Auch heute noch, sieben Jahre  
später, betreibt er seine Nachsorge so gewissenhaft 
wie diszipliniert – zumal sie für ihn auch eine  
Vorsorge ist. Von Mirjam Oertli

«Einen zweiten Infarkt 
will ich nicht riskieren»

« Die Leute, die Stimmen,  
alles schien plötzlich  
weit weg»

Vorsorge in Ihrer TopPharm Apotheke
HerzKreislaufErkrankungen zählen  
zu den häufigsten Krankheiten und sind 
schweiz und weltweit Todesursache 
Nummer eins. Bei neun von zehn 
Herzinfarkten und Hirnschlägen spielen 
Faktoren mit, die sich messen und 
beeinflussen lassen. Die Schweizerische 
Herzstiftung empfiehlt, ab 18 Jahren 
jährlich den Blutdruck, ab 40 Jahren alle 
fünf Jahre die Blutfette und ab 45 Jahren 
jährlich den Blutzucker zu messen.  

Wussten Sie, dass dies auch in  
den TopPharm Apotheken möglich ist?  
Mit unserem HerzKreislaufCheck 
lassen sich Blutdruck, Blutzucker, 
Blutfette und Bauchumfang auf einfache 
Weise bestimmen. Wir erfassen damit 
Ihr persönliches Risikoprofil und 
empfehlen Ihnen bei Bedarf geeignete 
Massnahmen, um HerzKreislauf 
Erkrankungen vorzubeugen.



A P R O P O S   N°01  März 2022

26

Nicht in alte Muster fallen
Als Giger nach einigen Wochen Reha wieder 
einstieg, war klar: In alte Muster verfallen kommt 
nicht infrage. Statt des Sandwichs am Mittag 
bereitete er sich etwas Gesundes vor. Oder griff zum 
Apfel. Wie zum Beweis zeigt er auf die dreistöckige 
Früchteschale auf der Anrichte. «Die gab es früher 
nicht.» Auch Bewegung baut er seither wieder  
regelmässig im Alltag ein – seit der Pensionierung 
umso mehr. Er wandert viel und geht auch gern  
an seine Leistungsgrenze. «Auch fünf, sechsstün
dige Touren in der Höhe liegen wieder drin.» 
Daneben macht er regelmässig seine Nordic 
WalkingRunden. Seinen Körper nimmt er heute  
viel bewusster wahr. Er fühlt sich fitter und wohler. 
«Das motiviert mich, dranzubleiben und raus zu
gehen.» Er blickt zum Fenster, hinter dem sich  
ein Feld, gesäumt von Pappeln, unter dem stark 
be wölkten Himmel des Berner Seelandes erstreckt. 
«Auch wenn das Wetter nicht mitspielt», schiebt  
er nach. Und ist es mal doch zu garstig, setzt er sich 
eben auf den Hometrainer, oben auf der Galerie.

Nachsorge und Vorsorge in einem
Sieben Jahre ist es her. Nie nahm Peter Giger seine 
Nachsorge seither auf die leichte Schulter. «Hätte 
ich weiter gemacht wie früher, wäre das irgendwann 
mein Todesurteil.» Die Nachsorge ist für ihn daher 
gleichzeitig eine Vorsorge. Denn eines weiss er: 
Einen zweiten Infarkt will er nicht riskieren. Bis 
heute besucht er deshalb auch seine «Herzgruppe»: 
Mit anderen Betroffenen trifft er sich wöchentlich 
zum gemeinsamen Sport und zum Austausch. 
Drei bis viermonatlich lässt er zudem Blutwerte 
und Blutdruck kontrollieren. Damals, so glaubt er, 
hätte er seinen seit Jahren zu hohen Blutdruck 
unbedingt genauer abklären sollen. Als einer seiner 
Söhne kürzlich erhöhte Werte hatte, drängte er  
ihn zum kardiologischen Check. Ein Quäntchen 
Angst bleibe zurück, gibt Giger zu. Dass er seine 
sport lichen Grenzen suche, gebe ihm Sicherheit,  
ja, gehöre zur Bewältigung. «So bekämpfe ich  
die Angst, dass es wieder passiert, und hole mir  
den Selbstwert, der ein wenig abhandenkam.»  
Gleichzeitig nehme er die Schönheiten der Welt 
dafür viel stärker wahr. Verschneite Berge, schöne 
Wälder oder schon ein Blüemli: «Ich bin empfind
samer geworden. Und dankbarer, irgendwie.» 

Gesunde Balance vergessen
Noch am selben Abend setzte man Giger notfall
mässig zwei Stents. Eine Woche später konnte der 
ehemalige Polizist das Spital wieder verlassen und 
eine ambulante Reha beginnen. «Erst langsam 
wurde mir bewusst, was für ein Schwein ich gehabt 
hatte», sagt er heute. «Es war wie eine zweite 
Geburt.» Oft hat er seither überlegt, wie es zum 
Infarkt kommen konnte. Rauchen, Bewegungs
mangel, Stress, Fehlernährung, zu hoher Blutdruck: 
Dies nur einige Faktoren, die laut Schweizerischer 
Herzstiftung das Risiko für HerzKreislaufKrank
heiten erhöhen. «Geraucht habe ich nie», so Giger. 
Zu hohen Blutdruck hatte er allerdings schon 
länger. Auch Bewegung und gesunde Ernährung 
habe er allzu oft der Arbeit geopfert. Inzwischen 
pensioniert, blickt er auf eine lange Karriere bei der 
Polizei zurück. Zu Beginn, als junger Dorfpolizist,  
sei er noch viel geschwommen, habe geboxt und 
Judo gemacht. Doch mit den Jahren kamen neue 
Funktionen und Verantwortlichkeiten. Zuletzt war  
er Kommunikationsleiter der Berner Kantonspolizei 
und als solcher 24 Stunden täglich erreichbar. 
Morgens trank er stehend Kaffee, mittags ass er 
hektisch ein Sandwich und abends ein üppiges 
Znacht. «Genau wie man es nicht machen sollte.» 
Sport? Fehlanzeige. «Die intensiven Tage haben 
mich schlicht vergessen lassen, wie wichtig eine 
gesunde Balance ist.»  



A P R O P O S   N°01  März 2022

27

W
O

H
L

B
E

F
IN

D
E

N

Volle Fahrt  
voraus! 

Velofahren ist in den letzten  
Jahren immer mehr zum Trend 

geworden. Wir zeigen Ihnen,  
welche positiven Auswirkungen 

das regel mässige Velofahren  
an der frischen Luft auf Ihre  

Gesundheit hat und warum es 
dazu keine sportlichen Höchst

leistungen braucht. Von Bettina Grossen

O b für den Arbeitsweg, zum 
Einkaufen oder als sport
licher Ausgleich – Velofah

ren hat bereits vor der Pandemie 
immer mehr an Beliebtheit 
gewonnen. Doch nun ist der Trend 
nicht mehr zu stoppen: Über 
500’000 Velos und EBikes wurden 
im Jahr 2020 verkauft – Tendenz 
steigend. Denn Velofahren wird 
stets für seine positiven gesund
heitlichen Effekte gerühmt:  
Ob auf dem EMountainbike  
oder dem trendigen CityVelo, ob 
Jung oder Alt – von der gesund
heitsfördernden Wirkung des 
Velofahrens kann jeder profitieren! 
Velofahren ist gut für:

  Die Muskeln 
Velofahren ist ein effektives Abnehmtraining  
und eignet sich auch als Ausdauertraining und  
zum Muskelaufbau. Der Fettstoffwechsel kann 
durch das Velofahren angekurbelt werden und  
pro Stunde auf dem Sattel verbrennen Sie um die  
400 Kilokalorien. Unterwegs auf dem Velo werden 
verschiedene Muskelgruppen beansprucht:
•  Ihre Bauchmuskulatur ist für die Rumpfstabilität 

im Einsatz. 
•  Das Lenken beansprucht die Arme, die oberen 

Rückenmuskeln und die Brustmuskeln. 
•  Möchten Sie besonderen Fokus auf die Arme  

und den Oberkörper legen, so eignen sich  
Waldwege, Bergstrecken und unebenes Terrain 
besonders gut. 

•  Waden und Oberschenkel werden beim  
Velofahren besser als mit jeder Beinmaschine  
im Fitnesscenter trainiert. →

 Den Kopf 
Regelmässiges Velofahren hat viele positive 
Auswirkungen auf unser Gehirn:
•  Die Bewegung an der frischen Luft regt die 

Hirndurchblutung an. Nervenzellen verzweigen 
sich besser und das Gehirn wird leistungsfähiger.

•  Wachsamkeit ist im Strassenverkehr besonders 
wichtig. Das konstante IndiePedaleTreten, 
gepaart mit dem Lenken, mit sich umschauen  
und konzentrieren, steigert die Koordination  
und schärft die Sinne. 

•  Velofahren ist besonders geeignet, um den  
Geist zu entspannen. Glücks und Entspannungs
hormone wie Serotonin und Endorphine werden 
dabei ausgeschüttet und reduzieren nachweislich 
Stress. Auch gegen depressive Verstimmungen 
kann Velofahren helfen. Forscher gehen davon 
aus, dass die zyklischen Beinbewegungen eine 
entspannende Wirkung auf die Psyche haben.
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  NEU

Diese Nahrungsergänzungsmittel sind in Apotheken und Drogerien
erhältlich. Informationen auf www.swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health GmbH,
Tel: 021 711 33 11, info(at)swiss-alp-health.ch

ExtraCell Matrix: eine komplette und exklusive
Produktpalette für die gezielte Ernährung und Unterstützung
des Bewegungsapparates, für Gelenke, Knorpel, Bänder,
Sehnen und Knochen.

Komplette Formulierungen
Knorpel und Gelenke – Wohlbefi nden
für Frauen und Männer

•  Haut und Bindegewebe
•  Haare und Nägel
•  Muskulatur und Energie
•  Nervensystem und
psychische Funktion

•  kognitive Funktion
•  Zellschutz, oxidativer Stress

ExtraCell Woman und ExtraCell Man tragen zur Erhaltung von
verschieden Funktionen des Körpers bei, zum Beispiel:

•  geistige Leistung
•  Immunsystem
•  Sehkraft
•  Cholesterinspiegel
•  Fettstoffwechsel
•  Leberfunktion

•  Spezifi sch nur
bei ExtraCellMan:
Testosteronspiegel, 
Fruchtbarkeit,
Spermabildung
und Reproduktion

Sehnen und Knochen.

20% Rabatt*

auf das gesamte
Swiss Alp Health Sortiment,

gültig vom 01.03. – 31.03.2022
* Aktion nur in ausgewählten

TopPharm Apotheken erhältlich.

SAH_Ins_TopPharm_A-propos_181x126_DE_Lay5_12.21.indd   1SAH_Ins_TopPharm_A-propos_181x126_DE_Lay5_12.21.indd   1 22.12.21   12:1522.12.21   12:15

Die Gelenke 
Möchten Sie Ihren Rücken stärken? Velofahren  
wirkt sich auch positiv auf die Körperhaltung aus, 
da dabei unter anderem die Muskeln zwischen den 
Rückenwirbeln trainiert werden.  
Wichtig: Achten Sie auf eine korrekte Sitzhaltung 
und eine gute Sattel und Lenkradeinstellung  
(siehe nächste Seite). Velofahren ist ein sehr gelenk
schonender Sport. Die Belastung in den Knien ist 
nur gering, solange Pedal und Sattelhöhe korrekt 
auf Sie abgestimmt sind. Und die sich wiederholen
den regelmässigen Bewegungen versorgen die 
Gelenke mit Nährstoffen, während Abbauprodukte 
schneller entsorgt werden. Velofahren eignet  
sich also als gesunde Bewegung im Alltag; auch für 
ältere Menschen mit sensiblen Gelenken.

Die Lunge 
Durch die Bewegung an der frischen Luft gelangt 
mehr Sauerstoff in Ihre Lunge und in Ihren Blut
kreislauf. Die trainierte Lunge kann verbrauchte  
Luft besser aus den Lungen pressen und neue 
sauerstoffreiche Luft aufnehmen. Mit der verbes
serten Ventilation der Lunge wird Infekten und 
Atemwegserkrankungen vorgebeugt.  
Wichtig: Wenn Sie bei sehr kalten Temperaturen 
Velo fahren, sollten Sie eine Stoffmaske oder ein 
Schlauchtuch anziehen, damit die eisige Luft nicht 
ungewärmt in die Lunge gelangt. Dies kann sonst 
schnell zu Erkältungen führen.

https://www.swiss-alp-health.ch/de/
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Das Immunsystem 
Velofahren bei Sonne, Wind und Wetter: Diverse  
Studien haben gezeigt, dass die körperliche 
Betätigung an der frischen Luft die Leistungsfähig
keit des Immunsystems steigert. Durch die unter
schiedlichen Kälte und Wärmereize erhöht sich 
Ihre Widerstandsfähigkeit gegen Erkältungen. 
Zusätzlich steigert die Bewegung draussen die 
Aufnahme von natürlichem Licht über die Netzhaut 
der Augen. Dadurch wird die Vitaminproduktion 
angeregt, was wiederum einen positiven Effekt auf 
Ihr Immunsystem hat. 

 Das Herz-Kreislauf-System 
Regelmässige Bewegung verringert nachweislich 
das Risiko für eine HerzKreislaufErkrankung. 
Bereits 33 gefahrene Kilometer pro Woche sollen 
dabei das Risiko für koronare Herzerkrankungen 
halbieren. Der Blutkreislauf kommt in Schwung, die 
Durchblutung wird gefördert und zusätzlich wird 
Cholesterin besser abgebaut. Velofahren ist also 
auch empfehlenswert bei hohem Blutdruck – wobei 
Bluthochdruckpatienten eine kurze Rücksprache 
mit dem behandelnden Arzt empfohlen wird.

Richtige Einstellung des Velos
1.  Fussposition: Wenn Sie auf dem Velo sitzen,  

sollte der Fussballen immer Kontakt mit dem  
Pedal haben können.

2.  Sattelhöhe: Die Sattelhöhe sollte so eingestellt 
werden, dass Sie bei Kontakt der Fussferse  
zum Pedal das Knie fast, aber nicht ganz durch
strecken können.

3.  Ausrichtung des Sattels: Stellen Sie dann die  
Sattelposition so ein, dass Sie beim IndiePedale
Treten nicht auf dem Sattel herumrutschen.

4.  Sattel-Lenker-Distanz: In der richtigen Position 
bilden Ihre gestreckten Arme und der Körper zueinan

der einen 90GradWinkel. Falls die Einstellung 
des Lenkers bei Ihrem Fahrrad etwas «fummelig» 
ist, gehen Sie damit in Ihr Fachgeschäft.

5.  Breite des Lenkers: Der Lenker sollte etwa so 
breit sein wie Ihre Schultern.

6.  Hände auf dem Lenker und an den Brems griffen: 
Legen Sie die Hände auf die Lenker und an die 
Bremsgriffe. Ihre Finger, Handgelenke und Arme 
sollten nun eine gerade Linie bilden. 

7.  Helm: Tragen Sie Ihrer Gesundheit zuliebe  
beim Velofahren immer einen korrekt einge
stellten Helm!

3

1

2

4
5 6
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Egal, ob für die Arbeit, für die Schule oder  
zum Picknick: Mit einer gut gefüllten  
Essensbox schmeckt die Pause und macht fit.  
Clevere Tipps erleichtern die Vorbereitung  
und den Transport. Von Inga Pfannebecker

Die perfekte Bentobox 

B ento ist das japanische Wort für Speisen, die 
man in einer gleichnamigen Box mitnimmt. 
Das Besondere daran ist, dass diese Box 

zwei oder mehr verschiedene Fächer hat, die durch 
Trennwände voneinander getrennt sind. So können 
verschiedene Essenskomponenten zusammen 
verpackt werden. In Japan haben Bentoboxen eine 
lange Tradition. In Europa sind sie erst in den letzten 
Jahren zum Trend geworden. 

Was kommt in die Box? 
Klassische japanische Bentos bestehen oft aus 
einer Basis aus Reis, dazu Gemüse, Fisch, Fleisch 
oder Tofu. Aber der Begriff Bento bezeichnet nur die 
Art der Darreichungsform und nicht eine bestimmte 
Mahlzeit. Der Fantasie sind hier daher keine 
Grenzen gesetzt. So lassen sich zum Beispiel gut 
Sattmachersalate aus Nudeln, Kartoffeln, Hülsen
früchten und Gemüse mit Toppings mitnehmen. 
Oder Couscous mit Ofengemüse und Joghurtdip. 
Oder ein einfaches Käsebrot mit einem Rohkost
salat. Besonders praktisch ist es, Reste vom Vortag 
zu verwenden: Kochen Sie also beispielsweise  
zum übrigen Ofengemüse noch ein paar Nudeln, 
Couscous oder Reis, mixen Sie alles mit Salatdres
sing und packen Sie es zusammen mit ein paar 
Feta oder Mozzarellawürfeln in die Bentobox.  
Die meisten Bentomahlzeiten werden kalt geges
sen, es gibt aber auch ThermoBentoboxen zum 
Transport von warmen Speisen.

Fitmacher-Mix 
Damit die Box nicht nur satt, sondern auch fit 
macht, ist ein Mix aus Vollkorngetreide, Gemüse 
oder Hülsenfrüchten mit Fleisch, Fisch, Eiern, 
Milchprodukten oder Tofu und etwas hochwertigem 
Fett aus Pflanzenölen, Nüssen, Samen oder 
Avocado ideal. Besser nicht zu schwere Speisen  
mit viel Fett – sie belasten den Körper und machen 
müde. Auch Zuckerreiches ist nicht geeignet.  
Es lässt den Blutzuckerspiegel Achterbahn fahren 
und verursacht schnell wieder Heisshunger. 

Clever vorbereitet 
Überlegen Sie doch schon am Wochenende, was in 
der nächsten Woche in die Bentobox wandern soll. 
So können Sie einen Plan machen und einiges 
vorbereiten oder an bestimmten Tagen gleich beim 
Mittag oder Abendessen etwas mehr zum Mitneh
men machen. Wenig Zeit? Ein schnelles Sandwich 
mit etwas klein geschnittenem Gemüse oder Obst 
und Joghurt als Dessert ist immer drin. Wichtig: 
Besonders bei leicht verderblichen Zutaten wie 
Fleisch oder Fisch und warmem Wetter sollten Sie 
die befüllte Box bis zum Servieren kühl halten. 

Perfekt verpackt 
Bentoboxen gibt es in vielen Varianten und in allen 
Preisklassen. Auch eine normale Lunchbox oder 
Vorratsdose lässt sich zur Bentobox umfunktionie
ren. Für die ExtraUnterteilungen einfach kleine 
SilikonBackförmchen (z.B. für Muffins) verwenden 
und in die Box stellen. Dips und Dressings lassen 
sich gut extra in Schraub oder Vorratsgläsern 
transportieren. Thermoboxen für warme Speisen  
vor dem Befüllen mit kochendem Wasser füllen  
und ca. 30 Minuten ziehen lassen. So halten sie die 
Speisen länger warm. 
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SushiBox 
Für 2 Portionen
Zubereitung: ca. 25 Min. 

250 g SushiReis in ein feines Sieb geben  
und unter kaltem Wasser gut abspülen.  
Mit 350 ml Wasser in einen Topf geben, 
aufkochen und ca. 10 Min. zugedeckt köcheln 
lassen. Topf vom Herd nehmen, Reis ca.  
10 Min. zugedeckt ziehen lassen.  
Inzwischen 3 EL Reis oder Weissweinessig 
mit 1 TL Zucker unter Rühren erhitzen, bis 
sich der Zucker aufgelöst hat. ½ Salatgurke 
nach Belieben schälen, waschen, längs 
halbieren und die Kerne mit einem Teelöffel 
herauskratzen. Fruchtfleisch in feine Schei
ben hobeln oder schneiden. 2 Rüebli putzen, 
schälen und in schmale Stifte schneiden.  
½ Avocado schälen, entsteinen, in Spalten 

schneiden und mit 1 TL Zitronensaft beträu
feln. 100 g Räucherlachsscheiben in Streifen 
schneiden. 25 g Kresse waschen. EssigMix 
unter den Reis rühren. Reis mit angefeuch
teten Händen zu 4 Bällen formen. In zwei mit 
Salatblättern ausgelegte Bentoboxen legen 
und mit 1 TL geröstetem Sesam bestreuen. 
Vorbereitete Zutaten auf die Boxen verteilen. 
Sojasauce in einem Extra behälter mitneh
men. 

Varianten 
Statt Lachs schmecken auch 150 g gebra
tener Tofu in Scheiben oder ein in Streifen 
geschnittenes Omelett aus 2 Eiern. 
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NEU

Das Gefühl von Unterwäsche.
Der Schutz von TENA.

TENA Silhouette Normal 
– hüfthoch –
Jetzt im neuen Produktdesign, 
mit gewellten Bündchen

TENA Silhouette Plus
– taillenhoch –
NEU: Jetzt auch in Schwarz!

TENA, eine Marke von Essity

GRATISPROBE 
in Ihrer Apotheke oder Drogerie oder bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*
*   0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise können abweichen. Anrufe sind nur aus der Schweiz möglich. 

V1_B2C_Toppharm_181x126_Silhouette_CHD/F/I_12_2021.indd   1 03.12.21   14:14

Weniger Säure – fühlbar mehr Energie*

Falsche Ernährung, Stress und Bewegungsmangel übersäuern 
Ihren Körper und bringen ihn aus der Balance.

   Basica® unterstützt regulierend Ihren Säure-Basen-Haushalt  
 und damit Ihre Vitalität und Leistungsfähigkeit.

   *Basica® enthält wichtige basische Mineralstoffe und   
 Spurenelemente, insbesondere das für den Energiestoffwechsel  
 wertvolle Magnesium und Zink.

Der Säure-Basen-Spezialist

Infoline: 0800 80 40 42 (gebührenfrei)  
www.basica.ch

https://www.basica.com/de?overlay=1
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                        Gewinnen Sie 200 Franken in bar
                        für das rot eingefärbte Zusatz-Wort:  
                       SMS: Senden Sie APROPOS3, Ihr  
                      Lösungswort und Ihre Adresse an 3113  
                   (CHF 1.50/SMS). Telefon: Wählen Sie  
             0901 909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen 
gleiche OnlineTeilnahme ohne Zusatzkosten über 
www.sharesolution.ch/apropos/kreuzwort2

Teilnahmebedingungen:  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres
pondenz geführt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmeberech
tigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 30. Mai 2022 

Gewinner Ausgabe 4/21:
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 OnlineTeilnahme ohne Zusatz
kosten über www.sharesolution.ch/apropos/sudoku

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 OnlineTeilnahme ohne Zusatzkosten 
über www.sharesolution.ch/apropos/kreuzwort1

Mit TopPharm gewinnen
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CHF 200.–
in bar

2 7 3 9
3 7
4 2 1
3 1 9

6 4
5 3 8

4 5 1
2 5

3 6 1 7
raetsel.ch 1656581

Sudoku
20 x ein Geschenkgutschein von cheezy.ch im Wert  
von je 100 Franken.  
Mit cheezy.ch war das Entdecken von Schweizer Käse 
noch nie so einfach. Online bestellen und bequem 
zuhause die Schweiz entdecken. Das Motto: Käseboxen 
mit Sorgfalt zusammengestellt, mit Liebe  
verpackt, um mit Freude zu geniessen.  
Der Gutschein ist gültig auf Einzelboxen.  
www.cheezy.ch

Hinweis zur Lösung der Ausgabe 4/21:  
Da im Kreuzworträtsel ein Gewinnfeld verrutscht ist, 
gelten ERDNUSS und ERENUSS als korrekte Lösung.

Gesamtwert: 

CHF 2000.–

 Kreuzworträtsel
5 x einen Gutschein für einen Aufenthalt im Verwöhnhotel  
Kristall****S am Achensee in Tirol (A), im Wert von je  
500 Franken. Das beliebte 4SterneSuperiorWellnesshotel 
begeistert mit Herz und Stil, neuen WellnessSuiten, Gourmet 
küche, 2100m² grosser SpaOase und WellnessAlm. Adults Only 
Hotel für Erholen zu zweit mit viel individuellem Freiraum, zer 
tifiziertes Wanderhotel im Karwendel und perfekt für Wellness, 
Wandern und Genuss zu zweit in Tirol. Gut zu wissen: Entspannt 
buchen dank kulanter StornoKonditionen. www.kristallpertisau.at

Gesamtwert: 

CHF 2500.–

https://www.kristall-pertisau.at/
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
https://www.cheezy.ch/
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku
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20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

mehr  Vorteile  für  Punktesammler
TopPharmCardPlus

20×
P U N K T E
20× 
P U N K T E

Vita-Merfen®* 
Die  Wundheilsalbe  heilt  kleine  Wunden  aller  Art  und  beugt   
Infektionen  vor.
Zum  Beispiel  Vita-Merfen®*  Salbe,  40  g
|  Verfora  AG,  Villars-sur-Glâne

10  Jahre  Voltaren  Dolo  forte  Emulgel*
Wirkt  5-fach  gegen  Schmerzen**:  schmerzstillend,  entzündungs- 
hemmend,  tiefenwirksam,  abschwellend  und  kühlend.
Voltaren  Dolo  forte  Emulgel*,  120  g  und  180  g
|  GSK  Consumer  Healthcare,  Rotkreuz

Natürliche  Behandlung 
Triofan®  Heuschnupfen  wirkt  antiallergisch  und  schützt  vor  Pollen.
Mit  2  %  natürlichem  Ectoin  und  ohne  Konservierungsmittel.
Zum  Beispiel  Triofan®  Heuschnupfen  Nasenspray,  20  ml
|  Verfora  AG,  Villars-sur-Glâne 

*Dies  sind  zugelassene  Arzneimittel.  Lassen  Sie  sich  von  einer  Fachperson  beraten  und  lesen  Sie  die  Packungsbeilage. 
**Bei  akuten  Arthrose-,  Rückenschmerzen  sowie  Sport-  und  Unfallverletzungen.

Angebot  gültig  vom  01.03.  bis  31.05.2022  für  Kundinnen  und  Kunden  mit  der  TopPharmCardPlus.
Keine  TopPharmCardPlus?  Melden  Sie  sich  bei  einer  teilnehmenden  TopPharm  Apotheke  an  und  Sie  erhalten  die  Punkte  umgehend  gutgeschrieben.

Superfood  für  die  Haut     
Die  einzigartigen,  nährenden  Rezepturen  der  Weleda  Skin  Food 
Serie  bieten  natürliche  Intensivpflege  für  trockene  Haut.
Zum  Beispiel  Skin  Food  Body  Butter,  150  ml
|  Weleda  AG,  Arlesheim

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T ET E
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Bei  jedem   

Einkauf  punkten!

Frühlingserwachen  für  Ihre  Einkäufe.   
Jetzt  mit  der  TopPharmCardPlus

Punkte  spriessen  lassen.

In  diesen  TopPharm  Apotheken 

können  Sie  bereits  punkten:   

www.toppharm.ch/standorte 

https://www.toppharm.ch/standorte


«Lassen Sie sich jetzt gegen die Früh
sommerMeningoenzephalitis (FSME)  
impfen und schützen Sie sich so vor einer 
durch Zecken verursachten Hirnhautent
zündung, die nur schwer behandelbar ist. 
Die Impfung wird auch von vielen TopPharm 
Apotheken angeboten.»

Achtung Zecken – der 
Sommer kommt bestimmt

Katja Bruni ist  
geschäftsführende  
Apothekerin und  
Inhaberin der TopPharm 
See-Apotheke in  
Männedorf.

Katja Bruni
Apothekerin
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