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Jasmin Geissbihler, Chefredaktorin APROPOS

Hallo Fruihling!

Endlich ist der Friihling da! Wir verspiiren 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 Frihjahrsmiudigkeit hilft.

APROPOS: Leiden Sie besonders im Frihling unter Niesen, Juckreiz
oder einem Hautausschlag? Ob dahinter eine Allergie steckt, konnen
Sie mit dem Allergie-Check in unseren Apotheken unkompliziert
feststellen lassen. Wir wiinschen Ihnen gute Lektiire und bleiben
Sie gesund!

Jasmin Geissbihler und das Redaktionsteam des APROPOS

toppharm

TopPharm Apotheken und Drogerien
Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15

4142 Minchenstein

Tel.061 416 90 90
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Wie viel Dreck
ist gesund?

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

atdrlicher Dreck kann heilsam sein —
N das zeigt etwa folgendes Beispiel:

Die in den USA lebenden Glaubens-
gemeinschaften der Amischen und der Hutterer
ahneln sich stark bezuglich Herkunft und
Lebensstil. Und doch erkranken Hutterer-
Kinder vier- bis sechsmal ¢fter an Allergien
als die der Amischen. Der vermutlich entschei-
dende Unterschied: Die Hutterer betreiben
industrielle Landwirtschaft mit grossen
Feldern, Maschinen und Hightech-Viehstallen,
die ausserhalb ihrer Dorfer liegen. Amische
verwenden dagegen Pferde fur die Feldarbeit
aufihren kleinen Ackern, die jeweils zu einer
Familie gehoren. Die Viehstalle, in denen die
Kinder haufig spielen, stehen nahe bei den
Hausern — die amischen Kinder sind also
Dreck und Tieren starker ausgesetzt.

Fiir Kinder sind viele Kontakte

zu unterschiedlichen Bakterien gut
Tatsachlich bekommen Bauernhofkinder
seltener Asthma, Heuschnupfen und andere
allergische Erkrankungen als Stadtkinder, weil
die unterschiedliche Zusammensetzung an
Bakterien in ihrem Umfeld ihr Risiko fur eine

Von Dr. Jiirgen Schickinger

allergische Reaktion offenbar senkt. Die Kontak-
te mUssen Uber einen langeren Zeitraum
stattfinden: Schon im selben Dorf haben Kinder
mit einem Stall am Wohnhaus ein geringeres
Risiko fur Allergien als Kinder ohne Stall in der
Nahe. Aktuell arbeiten mehrere Unternehmen an
«Best-of-Stallstaub»-Mitteln fir den Haus-
gebrauch. Marktreif sind sie jedoch noch nicht.
Elternin der Stadt mUssen also versuchen, sich
den Bauernhofeffekt anders ins Haus zu holen.

Generell scheint die Gefahr fur allergische
Erkrankungen und chronisch-entzindliche
Darmerkrankungen abzunehmen, wenn Kinder
oft mit verschiedenen Bakterien in Beruhrung
kommen. Auch der regelmassige Kontakt

zu anderen Kindern wie in Krabbelgruppen oder
Kindertagesstatten und zahlreiche Geschwister
verringern das Allergierisiko. Lassen Sie lhre
Kinder auch haufig im Freien spielen. Es macht
nichts, wenn sie da einmal ein bisschen Erde

in den Mund nehmen, ungewaschene Daumen
lutschen oder schmutzige Fingernagel kauen.
Zu viel Dreck kann jedoch schaden: Nach

einem ganzen Sandkuchen drohen Bauchweh
und Durchfall.



Stadtwohnungen miissen weder strahlend
glanzen noch staubig sein

Haustiere beugen ebenfalls Allergien vor und
sind hochstens dann akut gesundheitsgefahr-
dend, wenn es in lhrer Familie schon allergische
Erkrankungen gibt. Stadtwohnungsstaub
beeinflusst das Allergierisiko hingegen kaum
positiv. Grossen Einfluss haben auch die
familiare Veranlagung, die Lange der Stillzeit
und die Belastung mit Schadstoffen. In super-
sauberen Wohnungen steigt das Allergierisiko
fur Kleinkinder, weil sie dort viel mit Ruck-
standen von Reinigungsmitteln in Berihrung
kommen.

Stadtwohnungen missen also weder verstaubt
sein noch makellos glanzen. Achten Sie jedoch
speziell bei Boden, auf denen Kleinkinder
krabbeln, auf eine allergenarme Reinigung.
Flr die Gesundheit ist die Bodensauberkeit
sowieso nur ein Puzzlestein vom Ganzen.
Gefahr lauert in Wohnungen eher auf Flachen,
die Kontakt zu Lebensmitteln haben, und in
der Toilette. Vermeiden Sie es, Keime vom WC
in die Klche zu verschleppen. Reinigen Sie
beide Bereiche mit separaten Schwammen

oder Lappen, halten Sie diese moglichst trocken
und tauschen Sie sie regelmassig aus. Ein
gebrauchter Spulschwamm enthalt schnell

100 Millionen Bakterien und Pilze!

Nichts geht Giber Handhygiene!

Am wichtigsten drinnen und draussen ist aber
die Handhygiene. Waschen Sie nach jedem
Toilettengang grindlich die Hande, aber auch,
sobald Sie nach Hause kommen. Haben Sie
unterwegs Turklinken, Haltegriffe, Tastaturen,
Touchscreens und andere Gegenstande
angefasst, die auch viele andere Menschen
bertihren? Wenn Sie sich dann mit unge-
waschenen Fingern ins Gesicht fassen, konnen
Sie sich mit einer Erkaltung, Grippe und
anderen Infektionskrankheiten anstecken.
Allein auf einer einzigen Turklinke konnen

sich 100°000 Keime tummeln. 4=
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Tabuthemen?
Gibt es nicht.

Uber Erektionsstorungen 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

and aufs Herz — haben Sie sich
H schon mal so sehr fur eines lhrer

Gesundheitsprobleme geschamt,
dass Sie damit nicht zu Ihrem Arzt oder lhrer
Arztin gingen? Falls ja, sind Sie damit nicht
allein. Oft bleiben vermeintliche Tabuerkran-
kungen unbehandelt, weil es den Betroffenen
unangenehm ist, dartiber zu reden. Dabei
kann die richtige und frihzeitige Behandlung
zur Besserung der Beschwerden fiihren oder
Schlimmeres verhindern. Es lohnt sich also,
darUber zu sprechen. Wir stellen an dieser
Stelle sechs Erkrankungen vor, die weit-
verbreitet sind und die vollig zu Unrecht als
peinlich wahrgenommen werden.

Ein Hautpilz, der sich vor allem
zwischen den Zehen und manchmal
auch an den Nageln und an der
Fusssohle ausbreitet.

Wer ist betroffen? Die Erkrankung
ist sehr weitverbreitet und betrifft
Manner haufiger als Frauen.

Wie kommt es dazu? Fusspilz

wird vor allem durch Fadenpilze
ausgelost, die sich Uberall dort
Ubertragen, wo Menschen barfuss
laufen (z.B.in Schwimmbéadern und
Saunen). Durchblutungsstérungen,
ein geschwachtes Immunsystem und
Diabetes begunstigen die Infektion.
Was sind die Anzeichen?

Zunachst hartnackiger Juckreiz,
spater gerotete, schuppende Haut
zwischen den Zehen.

Was hilft dagegen? Pilzmittel
(Antimykotika) in Form von Sprays,
Salben, Lotionen oder innerlich als
Tabletten.

Wie schiitze ich mich? Wo immer
moglich, Badeschuhe tragen und die
Haut zwischen den Zehen nach dem
Baden und Duschen gut abtrocknen
und mit dem passenden Schuhwerk
trocken halten.

Diese Erkrankungen
sind weitverbreitet
und werden zu Unrecht
als peinlich wahr-
genommen.



/

Scheidenpilz

Eine Pilzinfektion, die vor allem

den ausseren Genitalbereich und die
Scheide betrifft.

Wer ist gefdhrdet? Fast alle Frauen
haben mindestens einmal im Leben
einen Scheidenpilz. Manner sind
deutlich seltener betroffen, aber
auch am Penis sind Pilzinfektionen
moglich.

Wie kommt es dazu? Durch
Storungen der natirlichen Bakte-
rienflora der Scheide konnen sich
Hefepilze vermehren und so eine
Pilzinfektion auslosen. Hormon-
veranderungen (z.B.in der Schwan-
gerschaft), Stoffwechselstorungen
wie Diabetes oder eine Schwachung
des Immunsystems kdonnen die
Infektion beglinstigen. Da Scheiden-
pilz ansteckend ist, Ubertragt sich
die Erkrankung auch durch unge-
schitzten Sex.

Was sind die Anzeichen?

Haufige Symptome sind Brennen,
Juckreiz sowie weisslicher und
brockeliger Ausfluss.

Was hilft dagegen? Cremes, Zapf-
chen und Tabletten, die das Wachs-
tum der Pilze in der Scheide unter-
drlcken oder sie abtoten
(Antimykotika).

Wie schiitze ich mich?

Den Vaginalbereich am besten

nur mit lauwarmem Wasser oder mit
Waschlotionen reinigen, die an den
sauren pH-Wert der Scheide ange-
passt sind. Zapfchen mit Milchsaure-
bakterien unterstitzen die natlrliche
Bakterienflora.
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Blahungen
(Flatulenzen)

Beschwerden, die durch die
Ansammlung von Gasen im Darm
entstehen.

Wer ist betroffen? Frauen und
Manner gleichermassen.

Wie kommt es dazu? Im Darm
sammeln sich vermehrt Darmgase,
die bei der Verdauung entstehen.
Dadurch kann es zu einem aufge-
blahten Bauch kommen. Meist sind
Blahungen harmlos und entstehen
durch falsche Ernahrungs- und
Lebensgewohnheiten. Manchmal
steckt aber auch eine Lebensmittel-
unvertraglichkeit (z.B. gegen Milch-
zucker) oder ein Reizdarmsyndrom
hinter den Symptomen. Auch
Erkrankungen von Leber oder
Bauchspeicheldrise sowie Darm-
krebs kdnnen die Ursache sein.
Deshalb ist es wichtig, anhaltende
Beschwerden von einer Arztin oder
einem Arzt abklaren zu lassen.

Was sind die Anzeichen?
Aufgeblahter Bauch, Vollegefuhl,
Bauchschmerzen, Darmwinde.

Was hilft dagegen? Sanfte Linderung
verschaffen Tees und Arzneimittel
mit Heilpflanzen wie Fenchel, Anis
und Kimmel; entschaumende Mittel
mit den Wirkstoffen Dimeticon oder
Simeticon helfen, Gasblaschen im
Darm aufzuldsen.

Wie schitze ich mich? Schwer
verdauliche und blahende Lebens-
mittel (z.B. Kohl, Hulsenfrichte,
fettige und silisse Speisen) meiden,
langsam essen und grundlich kauen.
Essen Sie lieber mehrere kleine
Portionen Uber den Tag verteilt als
drei Uppige Mahlzeiten und bringen
Sie durch Spazierengehen oder
Radfahren den Darm auf Trab.

&

Genitalwarzen
(Feigwarzen)

Eine Hautwucherung im Bereich

von Scheide, Penis oder After, die

zu den haufigsten sexuell Ubertrag-
baren Erkrankungen zahlt.

Wer ist betroffen? Frauen und
Manner gleichermassen.

Wie kommt es dazu? Feigwarzen
entstehen durch humane Papilloma-
viren (HPV), die durch ungeschutzten
Sex auf die Haut gelangen und sich
dort einnisten. HPV-Viren verursa-
chen auch Gebarmutterhalskrebs,
bei den Auslosern der Feigwarzen
handelt es sich jedoch in den
meisten Fallen um einen anderen
Virustyp.

Was sind die Anzeichen?

Kleine Knotchen, die rotlich, gelblich
oder braunlich gefarbt sein konnen;
manchmal tritt Juckreiz, Brennen
oder vermehrter Ausfluss auf.

Was hilft dagegen? Es gibt verschie-
dene Salben und Lotionen, die Uber
mehrere Wochen auf die betroffenen
Hautstellen aufgetragen werden
mussen; selten ist eine operative
Entfernung der Feigwarzen notig.
Wie schiitze ich mich? Am besten
mit Kondomen; sie schitzen sicher
vor Feigwarzen, die sich im Bereich
von Penis und Scheide befinden. Sind
die Kndtchen an anderen Hautstellen
zu finden, ist jedoch auch bei Safer
Sex eine Infektion moglich. >
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Erektile Dysfunktion
(Erektionsstorung)

Bei einer erektilen Dysfunktion ist keine
ausreichende Erektion moglich, um zufrieden-
stellenden Sex zu haben. Behandlungsbedurftig
ist die Erkrankung erst, wenn die Beschwerden
Uber einen Zeitraum von mindestens sechs
Monaten und bei mehr als zwei Dritteln der
Versuche bestehen.

Wer ist betroffen? Bei Mannern im Alter
zwischen 40 und 49 Jahren ist etwa jeder
Zehnte betroffen, bei den 60- bis 69-Jahrigen
etwa jeder Dritte. Das Risiko steigt also mit
dem Alter an.

Wie kommt es dazu? Haufig hat eine

erektile Dysfunktion korperliche Ursachen. Dazu
gehoren vor allem eine schlechte Durchblutung
des Penis, aber auch Stérungen im Nerven- und
Hormonsystem oder die Einnahme von be-
stimmten Medikamenten. Psychische Ursachen
wie Stress oder Versagensangste konnen
ebenfalls eine Rolle spielen. Da die Beschwer-
den ein Hinweis auf Gefasserkrankungen und
ein erhohtes Risiko fur Diabetes, Herzinfarkt
und Schlaganfall sein kdnnen, ist es wichtig,
Erektionsstorungen arztlich abklaren zu lassen.
Was sind die Anzeichen? Der Penis wird

nicht steif oder erschlafft fruhzeitig.

Was hilft dagegen? Hat die erektile Dysfunktion
korperliche Ursachen, stehen verschiedene
Medikamente zur Verfigung, die beispielsweise
die Durchblutung im Penis verbessern kdnnen.
Diese Medikamente sind jedoch verschrei-
bungspflichtig und werden im Normalfall nicht
von der Krankenkasse Ubernommen. Auch

der Einsatz von Hilfsmitteln wie Vakuum-
pumpen ist Ublich. Bei seelischen Ursachen
kann eine Psychotherapie helfen.

Wie schiitze ich mich? Ein gesunder Lebensstil
mit ausgewogener Ernahrung und viel Bewe-
gung im Alltag hilft, die Gefasse gesund zu
halten, und senkt das Risiko, an einer Erek-
tionsstorung zu erkranken. Wichtig ist auch,
aufs Rauchen zu verzichten und Alkohol nur
massvoll zu konsumieren.
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Scheidentrockenheit

Beschwerden, die durch einen verminderten
Feuchtigkeitsgehalt der Scheide entstehen.
Wer ist betroffen? Mehr als jede dritte in den
Wechseljahren, aber auch jingere Frauen.
Wie kommt es dazu? Haufige Ursache sind
Hormonschwankungen, vor allem durch einen
sinkenden Ostrogenspiegel in den Wechsel-
jahren. Auch hormonelle Verhttungsmittel
und Medikamente gegen Brustkrebs kdnnen
zu Scheidentrockenheit fihren. Zudem

kann Ubertriebene Intimhygiene oder andere
Krankheiten, wie Endometriose, die Beschwer-
den beglinstigen.

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 Zapfchen); bei Ostro-
genmangel verschreibt die Gynakologin

bzw. der Gynakologe Cremes und Gele mit
dem Hormon Estradiol.

Wie schiitze ich mich? Um die natdrliche
Bakterienflora im Vaginalbereich zu unter-
stltzen, ist es am besten, die Scheide nur

mit lauwarmem Wasser zu reinigen oder auf
Waschlotionen zurtckzugreifen, die den sauren
pH-Wert erhalten. =

I

Die TopPharm Apotheke -

ein geschiitzter Raum fiir lhre Anliegen

Fir das Team in Ihrer TopPharm Apotheke gibt es keine
Tabuthemen. Das Fachpersonal ist speziell darauf
geschult, Sie zu allen Beschwerden bestméglich zu
beraten. Und auch um Ihre Privatsphéare mussen

Sie sich keine Sorgen machen: In der Apotheke steht
namlich ein separater Raum zur Verfligung, wo Sie

der Apothekerin oder dem Apotheker in Ruhe |hre Fragen
stellen und sich beraten lassen kénnen. Bei Bedarf
wird zusétzlich ein Arzt per Telefon beigezogen. Dies
kann den Gang zur Arztin ersparen, und Sie erhalten
noch vor Ort sofort das richtige Medikament —
gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges.
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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 naturlichen Aufputsch-
mittel Bekanntschaft gemacht: Koffein. vonsaraprobst
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Kaffee

Tatsachlich macht Kaffee nicht wach, sondern halt wach:
Das darin enthaltene Koffein verhindert namlich, dass der
im menschlichen Gehirn produzierte Botenstoff Adenosin
Prozesse in Gang bringt, welche den Korper aktivieren.

Die aufputschende Wirkung von Kaffee tritt im Schnitt
nach ca. 15-30 Minuten ein und halt mehrere Stunden an.
Wie rasch Koffein vom Korper abgebaut wird, variiert je
nach Alter und Gewicht.

Kakao

Auch Kakao wirkt stimulierend — obwohl er nur wenig
Koffein enthalt. Im Kakao findet sich aber auch Theobro-
min, das eine ahnliche Struktur wie Koffein aufweist

und sanfter anregt als Koffein. Die sogenannten Flavanole
im Kakao konnen ausserdem eine positive Wirkung auf
die Blutgefasse haben und sogar leicht blutdrucksenkend
wirken. Um tatsachlich in den Genuss der positiven
Wirkung von Kakao zu kommen, sollten Sie nattrlich

auf moglichst 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 Nahrungserganzungsmitteln
fur Sportler. Da die Zusammensetzung von Guarana-
Pulvern, -Tabletten oder -Kapseln stark variiert, sollten Sie
sich unbedingt an die jeweilige Dosierungsempfehlung
des Herstellers halten.
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Schwarz- und Griintee

Schwarz- und Grlintees enthalten ebenfalls Koffein
(friher auch «Thein» genannt). Im griinen Tee finden sich
ausserdem eine Reihe von weiteren Pflanzenstoffen und
Antioxidantien, die entzindungshemmend und leistungs-
steigernd wirken sowie den Stoffwechsel ankurbeln
sollen. Auch der besonders in Sidamerika beliebte
Mate-Tee oder Yerba Mate macht wach und soll ausser-
dem verdauungsfordernd wirken.

Ginseng

Die Ginsengwurzel ist zwar koffeinfrei, wirkt aber durch
die enthaltenen Ginsenoside gegen Mudigkeit und
Erschopfung. Zudem soll sie auch einen starkenden
Effekt auf das Immunsystem haben und den Stoffwechsel
bei Stressfaktoren unterstitzen. Neben Ginseng-Tee

gibt es verschiedene Kapseln und Tabletten — auch hierzu
sollten Sie die Dosierungsempfehlungen beachten.

Die Expertin empfiehlt:

Daniela Laubscher,
Apothekerin in der TopPharm
Apotheke & Drogerie Aarberg — Center, gibt Tipps zum
Umgang mit Mudigkeit:

Worauf sollte ich achten, wenn ich zu einem oder
mehreren natiirlichen Aufputschmitteln greife?

Auch wenn es sich um natirliche Aufputschmittel
handelt, ist ein Ubermassiger Konsum zu vermeiden.

Zu viel Koffein kann zu Unruhe, Herzklopfen oder Magen-
brennen fihren und sich negativ auf den Schlaf auswir-
ken.Kunden mit bekannten Herzrhythmusstérungen,
aber auch Schwangere und Stillende, sollten maximal
zwei koffeinhaltige Getranke pro Tag zu sich nehmen.
Fir Kinder sind koffeinhaltige Getranke nicht empfohlen,
deshalb Vorsicht mit Cola oder Eistee. Wahrend einer
Therapie gegen Eisenmangel sollte auch auf Koffein

11

Ingwer

Auch die Ingwerwurzel enthalt kein Koffein — ihre Scharfe
kann aber morgens aufwecken, kurbelt die Verdauung an
und soll durch ihre entzindungshemmende Wirkung das
Immunsystem unterstutzen.

Mikrondhrstoffe

Auch ein Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen

(bspw. Vitamin C, B12 oder Eisen) kann ein Grund dafur
sein, dass Sie sich mude fuhlen. Achten Sie also unbedingt
darauf, sich ausgewogen und vielseitig zu ernahren.
Zusatzlich kdnnen Sie auch zu unterstutzenden Hilfs-
mitteln greifen — beispielsweise zu hochdosierten
Multivitaminpraparaten. Ihre TopPharm Apotheke berat
Sie gerne dazu.

verzichtet werden, da dieses die Aufnahme des Eisens
vermindern kann. Dagegen kann Koffein die schmerz-
lindernde Wirkung von Paracetamol oder Ibuprofen
verstarken, vor allem bei migraneartigen Kopfschmerzen.
Und auch Vitamine oder Mineralstoffe konnen, wenn

sie zu hoch konzentriert sind, im Korper unerwtinschte
Nebenwirkungen verursachen. Die richtige Dosis sollte
immer mit einer Fachperson abgeklart werden.

Wann sollte ich Miidigkeit oder

Erschépfungssymptome abklédren lassen?

Viele Situationen im Alltag konnen zu Midigkeit oder
Erschopfung fihren. Mogliche Ausldser sind etwa
Schlafprobleme, personliche oder berufliche Belastungen,
Reisen und dauernder Stress. Halt die Erschopfung langer
an und hilft auch eine gezielte Aufbaukur nicht weiter,

so ist eine Abklarung beim Arzt empfohlen, um mittels
Blutuntersuchung andere Ursachen ausschliessen zu
konnen. Denn Erschopfung und dauernde Mudigkeit
konnen auch Symptome fur eine Erkrankung sein, wie
bspw. Eisenmangel, zu tiefen Blutdruck, Schilddrisen-
probleme, Infektionen, aber auch Depressionen und

das Burnout-Syndrom.

Was ist Ihr persénlicher Wachmacher-Tipp?

FUr den Vitaminkick am Morgen eignen sich Zitrus-
frichte ideal, zum Beispiel eine Grapefruit oder ein frisch
gepresster Orangensaft zum Fruhstick. Am besten hilft
aber immer noch Bewegung an der frischen Luft. Planen
Sie wenn moglich am Morgen vor dem Frihstlck eine
halbe Stunde Zeit fur einen zlgigen Spaziergang ein:

Das regt den Kreislauf an und die frische Luft weckt die
Sinne und gibt Energie. 4
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COPD - die heimtiuickische
Lungenkrankheit

Hartnackiger Husten und Atemnot; alltagliche
Tatigkeiten wie Treppensteigen, Einkaufen oder Putzen,
die sich zunehmend anstrengender anfihlen: Dahinter
konnte COPD stecken. Wir haben die Lungenkrankheit
fur Sie genauer unter die Lupe geno0mMmEeN. von Jasmin Geissbiinter

ls wirde man durch ein «Roohrli»
A atmen: So beschreiben viele COPD-

Betroffene das Geflhl, das sie beim
Atmen haben. Hinter den vier Buchstaben COPD
versteckt sich der englische Ausdruck 'Chronic
Obstructive Pulmonary Disease', was Ubersetzt
«dauerhaft atemwegsverengende Lungen-
erkrankung» bedeutet. Verursacht wird die
Krankheit durch eingeatmete Schadstoffe,
weshalb hauptsachlich Raucher daran erkran-
ken.Aber auch Malerinnen, Schreiner und
Landwirtinnen konnen von COPD betroffen sein.
Zudem kann eine chronische Bronchitis, die
nicht oder unzureichend behandelt wurde, zu
einer COPD fuhren - 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 schatzungsweise 400°000
Menschen von COPD betroffen, was ca. 6% der
erwachsenen Bevolkerung 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 fur COPD sind Auswurf,
Husten und Atemnot — auch «AHA-Symptome»
genannt. Denn eine kranke Lunge produziert
mehr Schleim als eine gesunde: Die Uber lange
Zeit eingeatmeten Schadstoffe lahmen oder
zerstoren gar die feinen Flimmerharchen der
Atemwege, sodass der angesammelte Schleim
nicht mehr auf normalem Weg aus der Lunge

befordert werden kann. Bleibt nur noch

der «Auswurf» des zahflussigen Schleims
durch Husten. Mit dem Fortschreiten der
Krankheit verengen sich zudem die Atemwege
zunehmend, sodass es nach und nach

schon bei alltaglichen Tatigkeiten mit nur
leichter korperlicher Belastung zu einer
Atemnot kommt.

Fritherkennung ist wichtig

Kommt es bei COPD-Betroffenen zu einer
Infektion der Atemwege oder zu einer Lungen-
entzUndung, fuhrt dies in den meisten Fallen zu
einem schwerwiegenderen Verlauf als bei
Erkrankten mit einer gesunden Lunge. Hinzu
kommt die erhohte Gefahr des Lungenver-
sagens. Aber auch Herzkrankheiten konnen
sich als Folge einer COPD-Erkrankung ent-
wickeln. Deshalb lohnt es sich umso mehr,

bei ersten Symptomen einen Arzt oder eine
Arztin aufzusuchen und sich griindlich unter-
suchen zu lassen. Denn auch wenn die Krank-
heit nicht heilbar ist, gibt es verschiedene
Moglichkeiten, um den Krankheitsverlauf

zu verlangsamen und die Lebensqualitat
moglichst zu erhalten:

COPD heisst Uber-
setzt eine «dauerhafte
atemwegsverengende

Lungenerkrankung».



FOKUS

Rauchstopp

Dadurch lasst sich die weitere
Zerstorung der Lunge bremsen.
Deshalb lohnt sich ein Rauchstopp
auf jeden Fall, unabhangig davon,
wie weit die Krankheit bereits
fortgeschritten ist. Unterstitzung
beim Rauchstopp erhalten Sie auch
in vielen TopPharm Apotheken.

Medikamente
Atemwegserweiternde Medikamente
kdnnen zu einer verbesserten
Lungenfunktion und einer grosseren
Leistungsfahigkeit verhelfen und

so die Beschwerden bei korperlicher
Anstrengung sowie die Atemnot
lindern.

|

COPD oder Asthma?

COPD und Asthma — zwei Lungen-
krankheiten mit dhnlichen Symp-
tomen. Dennoch gibt es ein paar
Unterschiede, mithilfe deren sich
die Krankheiten einordnen lassen:

Quelle: Lunge Ziirich, Broschiire «COPD friih
erkennen — wirksam behandeln», 2021
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Training

Gerade bei COPD wird korperliche
Anstrengung oft vermieden, da diese
zu Atemnot fuhrt. Dabei ist es gerade
fur Betroffene umso wichtiger, die
Atmung regelmassig zu trainieren,
damit die Atemprobleme nicht noch
mehr zunehmen. Am besten fragen
Sie Ihren Arzt oder Ihre Arztin nach
entsprechenden und fur Sie passen-
den Trainingsmoglichkeiten.

Grippe-, Pneumokokken- und
Covid-19-Impfung
COPD-Betroffenen wird empfohlen,
sich gegen Grippe, Pneumokokken
und Covid-19 impfen zu lassen,
um moglichen Atemwegsinfektionen
und den damit verbundenen Risiken
fir schwere Krankheitsverlaufe
vorzubeugen.

COPD

Betrifft meist Raucherinnen
und Raucher

Krankheit beginnt meist nach
dem 45. Lebensjahr

Symptome werden langsam
schlimmer

Atemnot wahrend Belastung
Lungenfunktion nimmt stetig ab
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Erndhrung

Auch sollten Menschen mit COPD
auf eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Ernahrung achten.

Bei Lungenkrankheiten, insbeson-
dere mit Infektionsrisiko, kann der
Bedarf an Vitaminen (darunter
Vitamine A, C und E) und Mineralstof-
fen erhoht sein. Zusammen mit
regelmassiger Bewegung kann eine
angepasste Ernahrung zu einer
Linderung der Beschwerden und zur
Verbesserung der Lebensqualitat
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 konnen besser atmen
und gewinnen wieder an Lebens-
qualitat. 4=

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
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Allergien abgewohnen

Allergiebeschwerden langfristig zu lindern — das ist
das Ziel der Desensibilisierung oder auch der allergen-
spezifischen Immuntherapie. Denn diese Therapie soll
den Korper nach und nach an Allergene wie Pollen
gewohnen. Doch wie chancenreich ist die Behandlung?

Text: Marion Anna Becker, Interview: Jasmin Geissbiihler

etzt fliegen sie wieder: die Pollen von
J Hasel, Birke und Erle. Sie gehoren zu den
Frihblihern und damit zu den ersten
Baumen, deren Blutenstaub durch die Luft wirbelt.
Was viele Menschen nicht einmal bemerken,
fihrt bei anderen zu tranenden 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.

Desensibilisierun g Ist Allergie: eine Uberreaktion des Inmunsystems

. . . } . . Dreh- und Angelpunkt bei der Entstehung von
die ej nzige Theraple, die die Allergien wie dem Heuschnupfen ist das Immun-

system. Normalerweise schitzt es uns vor Krank-

Ursachen einer Alle rg| € heitserregern. Doch bei einer Allergie reagiert es

empfindlich auf harmlose Substanzen.Im Fall des

behandelt und damit die Heuschnupfens sind das die Pollen. Es gibt aber

noch viele weitere Allergieausloser (Allergene),

Chance auf langfrlstlge wie Tierhaare oder Hausstaubmilben. Kommen
. diese in Kontakt mit der Haut oder der Schleimhaut
Besseru ng bietet. i Nase, Mund und Rachen, reagiert das Immunsys-
tem mit der Bildung von Antikorpern. Diese Abwehr-
stoffe heften sich an spezielle Immunzellen, die
sogenannten Mastzellen. Sie sind prall gefullt
mit Botenstoffen, die Entziindungen ausldsen.
Dazu gehort auch das Hormon Histamin. Kommt
Fiir wen eignet sich die Behandlung? der Korper erneut mit den Allergenen in Kontakt,
Die Desensibilisierung eignet sich fir ~ wird das Histamin aus den Mastzellen ausgeschut-
Erwachsene und Kinder ab 5 bis 6 Jahren. tet und l6st dann typische Allergiesymptome aus.
Da die Erfolge umso besser sind, je kurzer die
Beschwerden bestehen, gilt eine Behandlung ~ Desensibilisierung:
im Kindes- und Jugendalter als besonders ~ Allergien an der Wurzel packen
vielversprechend. Nicht geeignet ist die Um Allergiebeschwerden zu lindern, stehen eine

Therapie fiir Schwangere, bei Krebs, bei Reihe von Arzneimitteln wie Tabletten, Tropfen
schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder oder Nasensprays zur Verfuigung. Die Hypo- oder
Autoimmunerkrankungen und bei Asthma, Desensibilisierung ist jedoch die einzige Therapie,
das nicht ausreichend medikamentds die die Ursachen einer Allergie behandelt und damit
kontrolliert ist. die Chance auf langfristige Besserung bietet.
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Um das zu erreichen, wird der Korper gezielt mit den
Allergieauslosern in Kontakt gebracht, allerdings
zunachst in winziger Menge. Wenn Sie zum Beispiel
allergisch auf Birkenpollen reagieren, verabreicht
lhre Arztin oder Ihr Arzt lhnen zu Beginn der
Therapie also eine sehr kleine Dosis des Allergens.
In kurzen Absténden (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 langeren Abstanden (z.B. 1x pro
Monat). Auf diesem Weg soll der Kérper behutsam
an die Allergene gewohnt werden.

Therapieformen: mit Piks oder ohne

Um die hochste Wirksamkeit der Behandlung zu
garantieren, stehen fur die Desensibilisierung
zugelassene Allergenpraparate zur Verfigung. Diese
gibt es fir Baum- und Graserpollen, fir Wespen-
und Bienengift sowie flr Hausstaubmilben.

Fur die Anwendung bieten sich zwei Moglichkeiten:
Bei der subkutanen Immuntherapie (SCIT) spritzt
Ihnen die Arztin oder der Arzt das Allergenpréaparat
unter die Haut. Bei der sublingualen Immuntherapie
(SLIT) nehmen Sie das Praparat in Form von
Tabletten und Tropfen zu Hause ein. Besprechen Sie
am besten mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, welche
Therapieform fur 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 betréagt 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: Fur die
meisten Allergikerinnen und Allergiker ist die
Behandlung gut vertraglich. Manchmal treten aber
auch Rotungen an der Einstichstelle der Spritze,
Niesen, trdnende Augen und Mudigkeit auf. Sehr
selten kommt es zu schweren allergischen Reaktio-
nen.Um hier auf Nummer sicher zu gehen, mussen
Sie nach der Injektion eine halbe Stunde in der
Arztpraxis bleiben, damit Sie im Notfall schnell
behandelt werden kdnnen. 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 haufigsten niesen:

\

'4

/

Baume

Hasel, Erle, Esche, Birke,
Hagebuche, Eiche

\

N\

Graser

Wiesenlieschgras, Knauelgras,
Englisches Raygras

Krauter

Beifuss, Traubenkraut (Ambrosia)

15



APROPOS N°01 Mérz 2022

Die Expertin empfiehlt:

Beatrice Wild,
Apothekerin und Mitinhaberin der
TopPharm Wyna Apotheke in Unterkulm,
im Interview zum Thema Allergien:

Frau Wild, warum ist es wichtig, eine Allergie
sicher zu diagnostizieren?

Eine Allergie hat meist eine starke Beeintrach-
tigung der Lebensqualitat zur Folge. Deshalb
ist es wichtig, dass man die Ursache moglichst
schnell herausfindet und entsprechend
konkrete Schritte dagegen unternehmen kann.

Wie wird der Allergie-Check in der TopPharm
Apotheke durchgefiihrt?

Zuerst brauchen wir das Einverstandnis der

zu testenden Person, denn beim Allergie-Check
wird eine kleine Menge Blut aus der Finger-
kuppe entnommen. Um die Vertraulichkeit zu
gewahrleisten, wird der Check in unserem
Beratungsraum durchgefuhrt. Das Resultat
des Allergie-Checks gibt Auskunft daruber,

ob die getestete Person auf eines oder mehrere
der zehn haufigsten Allergene reagiert: Pollen
(Beifuss, Birke, Esche, Glaskraut, Lieschgras),
Hunde- und Katzenhaare, Hausstaubmilben,
Schimmelpilze und Kichenschaben. Denn diese
sind bekannt dafur, allergische Reaktionen der
Nase, der Augen und der Atemwege auszulosen.
Insgesamt dauert der Allergie-Check rund

30 Minuten. Fur Kinder unter 12 Jahren ist der
Test Ubrigens nicht geeignet. In diesem Fall
sollte bei einem Allergieverdacht direkt mit
dem Kinderarzt oder der Dermatologin Kontakt
aufgenommen werden.
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«Das Resultat des
Allergie-Checks gibt
Auskunft daruber, ob
die getestete Person
auf eines oder mehrere
der zehn haufigsten
Allergene reagiert»

Wie geht es weiter, wenn eine Allergie
nachgewiesen werden kann?

Falls der Test eine Allergie bestatigt, zeigen wir
der betroffenen Person verschiedene lindernde
Massnahmen und Losungen auf, wie sich die
Allergie am besten behandeln lasst und was die
Person selbst tun kann. Sollte ein Besuch beim
Arzt angezeigt sein — zum Beispiel fur eine
fundierte allergologische Abklarung -, informie-
ren wir die Kundin im personlichen Gesprach
ebenfalls darliber. Je nach Allergie kommt

auch eine Desensibilisierung als Massnahme

in Betracht. 4

Etagenwechsel:

wenn aus Heuschnupfen Asthma wird
Allergiebeschwerden sind zu Beginn oft nur
schwach ausgepragt, kdnnen sich aber mit der
Zeit verstarken. 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.
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Von Kopf bis Fuss:
gangige Mythen
im Faktencheck

Wer dehnt, bekommt keinen Muskelkater; Milch ist
gesund fur die Knochen und Joggen schlecht fur
die Knie. Stimmts? Wir haben fur Sie die gangigsten
Mythen rund um den Bewegungsapparat auf ihre
Richtigkeit Gberprift. vonmartes seiert

WAHR

HALBWAHR

FALSCH

Fingerknacken macht Arthrose

FUr die einen eine Wohltat, fur die anderen

ein Gerausch, 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, l6sen sich die Gelenkflachen
voneinander. In dem Raum dazwischen entsteht
so ein Unterdruck und es werden schlagartig
Gase freigesetzt. So entsteht das Knackge-
rausch. Es ist nicht erwiesen, dass die Gelenke
dabei langfristig Schaden nehmen, wie auch
nicht der Mythos, dass Arthritis und Arthrose
begulnstigt werden. Gut moglich, dass dieses
Gerlcht von Menschen in Umlauf gebracht
wurde, die das Gerdusch als eindeutig unan-
genehm einstufen. >

17



APROPOS N°01 Mérz 2022

Sport ist Mord fiir die Gelenke

Sie wurden 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
lauft, sollte den gesamten Bewegungsapparat
langsam aufbauen. Neben dem individuell
abgestimmten Schuhwerk ist deshalb auch
Krafttraining fur Beine und Rumpf unerlasslich.
Schatzen Sie Ihre Laufkapazitat moglichst
realistisch ein und erhéhen Sie den Trainings-
umfang sachte. Regelmassige Einheiten mit
der Faszienrolle sorgen dafur, dass auch
Muskeln, Sehnen und Bander geschmeidig
bleiben. Klingt aufwendig? Lohnt sich aber!
Wenn Sie all dies beachten, ist Joggen nicht
nur kein Problem fir die Gelenke - es kann
Beschwerden sogar entgegenwirken!

Denn es schiitzt vor Ubergewicht, halt die
Knorpelzellen gut versorgt und starkt Gelenk-
muskulatur wie auch Sehnen.

Gelenke sind wetterfiihlig

Kann es wirklich sein, dass die schmerzende
Huifte von Tante Rosli das nachste Gewitter
besser voraussagt als jeder Meteorologe? Ja!
Geschadigte oder erkrankte Gelenke sind
wetterfuhlig. Grund fur das steife GefUhl oder
das Ziehen in den Gelenken sind Veranderun-
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 Korper dehnt sich aus und druckt
auf die Gelenke. Sind diese bereits angeschla-
gen oder verletzt, macht sich der Druck spurbar.
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 missen
wir nur ein paar Stretching-Ubungen einbauen,
dann werden die Oberschenkel am nachsten
Tag schon nicht wehtun? Falsch! Dehnen beugt
Muskelkater nicht vor. Die kleinen Verletzungen
im Muskelgewebe stammen von einer Uber-
belastung. Intensives Dehnen kann die feinen
Faserrisse sogar noch zusatzlich verstarken!
Was hilft, sind Ruhe nach dem Sport und
Warmepflaster. 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 Aufwarmrunde
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Das beste Mittel
gegen Muskelkrampfe
iIst immer noch Dehnen.

den Korper auf die anstehende Belastung vor.
Aber auch hier gilt: Nur eine dem eigenen
Leistungsvermogen angepasste Trainingsinten-
sitat hilft gegen Muskelkater.

Fett lasst sich in Muskelmasse umwandeln
Auch wenn viele Hobbysportlerinnen und
-sportler davon traumen: 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 Grosse
kann jedoch variieren: Fett- und Muskelzellen
konnen wachsen, zum Beispiel als Reaktion

auf Trainingsreize. So kann sich ihr Anteil

am Korpervolumen also durchaus unterschei-
den. Dies tragt dazu bei, dass Menschen mit
demselben Gewicht trotzdem sehr unterschied-
lich aussehen konnen. Durchtrainierte haben
viel Muskelmasse und kaum Korperfett, andere
haben im Gegensatz dazu vielleicht weniger
Muskeln, daflr aber ein paar Fettpolster mehr.

Magnesium hilft bei Muskelkrampfen

Hier scheiden sich die Geister. Wahrend die
einen auf die prophylaktische Wirkung von
Magnesium schworen, verweisen die anderen
auf zahlreiche Studien, die das Gegenteil
beweisen. Fur ambitionierte Freizeitathletinnen
und -athleten gehort 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
Krampfe beim Sport sein soll, ist jedoch nicht
erwiesen. Die besten Mittel in so einem Fall
sind tatsachlich immer noch: dehnen und

einen gestorten Elektrolythaushalt sowie ein
Ubertraining vermeiden.



Milch ist gesund fiir die Knochen

Was uns unsere Eltern und Grosseltern
eingeblaut haben, stimmt: Das Kalzium in der
Milch ist gut fur unser Skelett — genauso wie
Phosphor und Vitamin D. Andere Inhaltsstoffe
in der Kuhmilch kénnen manchen Studien
zufolge jedoch Osteoporose beglinstigen.

Also was nun? Sicher ist: Hat der Kdrper nicht
genlgend Kalzium im Blut, entzieht er es

den Knochen, was diese brichig macht. Eine
ausreichende Versorgung ist also wichtig.
Allerdings steckt Kalzium nicht nur in Milchpro-
dukten, sondern auch in grinem Gemuse wie
Brokkoli und Blattspinat sowie in Hulsenfrich-
ten und Soja. Lassen Sie sich im Zweifelsfall

in der Apotheke beraten, wo auch Magnesium-
praparate erhaltlich sind, falls eine ausgewo-
gene Ernahrung fir 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 ungefahr Mitte dreissig erreicht die Kno-
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chenmasse ihren Hohepunkt, danach sind

die aufbauenden Zellen und die abbauenden
Zellen im Gleichgewicht. Was in den ersten drei
Lebensjahrzehnten an Knochendichte aufge-
baut wird, lasst sich spater also nicht mehr
ausbessern. Mit dem Alter nimmt die Knochen-
dichte dann wieder ab. Entgegenwirken kann
man dieser Entwicklung mit korperlicher
Aktivitat und gesunder Ernahrung.

Alle Menschen haben gleich viele Knochen
Haben Sie im Biologieunterricht auch gelernt,
dass der menschliche Korper 206 Knochen hat?
Nun, das ist so nicht ganz richtig, denn es
handelt sich lediglich um einen ungefahren
Richtwert. Tatsachlich variiert die Anzahl
Knochen bei den meisten Menschen zwischen
208 und 212. Die genaue Zahl lasst sich
deshalb so schwer benennen, weil manche
Knochen im Laufe des Lebens zusammenwach-
sen und dann nur noch als ein Knochen zahlen.
Babys werden mit mehr als 300 Knochen
geboren, dann ist es je nach Mensch ganz
unterschiedlich, ob, wann und welche Knochen
zusammenwachsen. Am haufigsten geschieht
dies in den Handen, den Flssen, aber auch in
den Rippen. =
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«Unser Beruf wird
stark aufgewertet»

Vor Uber zehn Jahren machte Sara Sager die Aus-
bildung zur Pharma-Assistentin. In der Zwischenzeit
hat sie mehrere Weiterbildungen absolviert, unter
anderem als Berufsbildnerin.Im Interview erzahlt sie,
was sie ihren jungen Kolleginnen heute mit auf den

V\/eg g| bt Interview: Sara Probst, Text: Bettina Grossen

Erlinsbach

Sara Sager, Mitglied
Geschaftsleitung /
Pharma-Betriebsassis-
tentin in der TopPharm
Apotheke & Drogerie
Erlinsbach

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 /:“'E"“*‘/ PPhay,
Drogistin oder Pharma-Assistentin :
nahegelegt, und ich habe mich fir

Letzteres entschieden. Ich durfte

dann 2005 in einer Dorfapotheke in

der Nahe von Olten eine Schnupper-

lehre machen und bekam auch gleich

die Lehrstelle. »
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Wie haben Sie Ihre Lehre erlebt?

Meine Lehre habe ich in einem tollen, familidren
Betrieb mit langjahrigen Mitarbeitenden
absolviert. Ich war Uberrascht, wie viel Wissen
ich mir aneignen konnte, das ich wirklich

fir mich selber im Alltag anwenden konnte.
Trotzdem sah ich den Beruf aber damals nur
als eine solide Basisausbildung, nach der

ich immer noch etwas vollig 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 tatig.
Und doch habe ich am Ende in die Apotheke
zurlckgefunden, 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 kimmere ich mich beispielsweise

um die Arbeitsplane und Mitarbeitergesprache,
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 fur die Warenbewirtschaftung
verantwortlich und tbernehme als «TopPharm
Skipperin» diverse weitere Aufgaben. Mir gefallt
diese Kombination von Buroarbeiten und
Kundenberatung sehr gut — das braucht aber
auch eine gehorige Portion Organisation.

«|lch versuche, ihnen

zu vermitteln, dass sie
einen Beruf mit viel
Verantwortung austben»
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Sie sind jetzt sogar Geschéftsleitungs-
mitglied — wie kam es dazu?

In Erlinsbach war ich von Tag 1 an mit dabei -
also seit der Eroéffnung 2018. In dem Sinn fuhlt
es sich sowieso wie «meine» Apotheke an, weil
ich alles mit aufbauen durfte und die ersten
Kundinnen und Kunden miterlebt habe. Meine
Chefin, die Geschaftsfuhrerin Monika Wilders,
hat von Anfang an viel Wert darauf gelegt, alle
Mitarbeitenden in ihren Fahigkeiten zu starken.
Entsprechend kam sie dann auf mich zu und
sprach mich auf die Geschéaftsleitungsfunktion
an.Um diese Herausforderung wahrzunehmen,
habe ich letztes Jahr noch die Weiterbildung
als Pharma-Betriebsassistentin absolviert.

Weshalb war Ihnen diese Ausbildung

so wichtig?

Das BWL-Wissen, das ich mir in der Weiter-
bildung aneignen konnte, ist fur die Funktion
sehr hilfreich. Aber die Ausbildung hat mein
Denken auch grundlegend geandert — vorher
war ich einfach die Mitarbeitende, heute bin ich
eher die Arbeitgeberin. Viele Diskussionen
Uber Themen wie Kranksein und Ferien sehe
ich jetzt aus einem anderen Blickwinkel.

Als Teamleiterin habe ich ausserdem gelernt,
wie ich gewisse Gesprache besser angehe und
auch Dinge von den Mitarbeitenden annehme.
Diesbezuglich habe ich viel dazugelernt durch
die Ausbildung und bin weniger «Elefant im
Porzellanladen» als friher. 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 lhren Lernenden als
Berufsbildnerin mit?

Ich versuche, ihnen zu vermitteln, dass sie
einen Beruf mit viel Verantwortung ausiben.
Leider hat der Beruf sogar in unserer Branche
wenig Wert — in vielen Apotheken werden
die Pharma-Assistentinnen wie Handlanger
behandelt. Ihnen wird gar nicht gezeigt,
welche Moglichkeiten und Chancen ihnen
durch die Ausbildung offenstehen. Das ist
enorm schade, weil so viele tolle Menschen
diesen Beruf lernen.
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Haben Sie sich eigentlich bewusst

fir die Arbeit in einer TopPharm Apotheke
entschieden?

Ja.Ich war vor meiner Stelle in Erlinsbach
bereits zuféallig in einer TopPharm Apotheke -
danach war fir mich klar, dass ich unbedingt
wieder bei TopPharm arbeiten mochte.

Mir gefallt einfach das ganze Konstrukt und
die Vision. Durch das breite Weiterbildungs-
angebot wird unser Beruf stark aufgewertet.
Wenn man das mochte, kann man sich bei
TopPharm stark weiterentwickeln.

«Wenn man das
mochte, kann man sich
bei TopPharm stark
weiterentwickeln»

Was sind lhre weiteren beruflichen Ziele?

Ich wirde sehr gerne noch lange in Erlinsbach
bleiben. Ich konnte mir aber auch vorstellen,
eine Art beratende Funktion flr Apotheken
auszulben. Viele Apothekerinnen und Apothe-
ker wirden gut daran tun, ihnren motivierten
Mitarbeitenden mehr Verantwortung zu
Ubertragen — das wurde ich neben meinem
BWL-Wissen gerne vermitteln. Und der ultima-
tive und zugegebenermassen unrealistische
Traum ist natlrlich die eigene Apotheke.

Ich finde es grundsatzlich einfach spannend,
zu sehen, wie sich diese ganze Apothekenwelt
weiterentwickelt.
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Pharma-Assistentln:
Berufsbild

In den letzten Jahren hat der Beruf einen grossen
Wandel durchgemacht. Durch eine Totalrevision der
Ausbildung wurde der Beruf vom Detailhandel geldst

und dem Gesundheitswesen angeschlossen. Dabei
wurden die Kompetenzfelder Gberarbeitet: Die Lernenden
werden unter anderem in der Beratung und im Bedienen
von Kundinnen und Kunden, dem Ausflhren von medi-
zinischen Abklarungen und Handlungen, aber auch in der
Bewirtschaftung von Medikamenten geschult. Nicht nur
der Inhalt der Berufslehre wurde komplett Gberarbeitet,
sondern auch der Name gedndert: 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 Fachkrafte
in den Apotheken und bietet dafir ein breit gefachertes
Schulungsangebot. Im Jahr 2021 wurden 50 Pharma-
Assistentinnen in den folgenden zusatzlichen sieben
Kompetenzen ausgebildet, die in der Berufslehre weniger
vertieft werden:

+ Blutentnahme
Laboranalyse

« Wundversorgung

« Kommunikation

+ Notfallkurs
Vertiefte Abklarung
« Impfen

Zusatzlich wurden 100 Pharma-Assistentinnen dazu
befahigt, dass sie unter Aufsicht der verantwortlichen
Apothekerin bzw. des verantwortlichen Apothekers
selbststandig impfen durfen.

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. 4
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«Einen zweiten Infarkt
will ich nicht riskieren»

Mit 58 Jahren erlitt Peter Giger aus Dotzigen

einen Herzinfarkt. Auch heute noch, sieben Jahre
spater, betreibt er seine Nachsorge so gewissenhaft
wie diszipliniert — zumal sie fUr ihn auch eine

\/O rso I’ge |St Von Mirjam Oertli

Vorsorge in lhrer TopPharm Apotheke
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zéhlen

zu den haufigsten Krankheiten und sind
schweiz- und weltweit Todesursache
Nummer eins. Bei neun von zehn
Herzinfarkten und Hirnschlagen spielen
Faktoren mit, die sich messen und
beeinflussen lassen. Die Schweizerische
Herzstiftung empfiehlt, ab 18 Jahren
jahrlich den Blutdruck, ab 40 Jahren alle
flinf Jahre die Blutfette und ab 45 Jahren
jahrlich den Blutzucker zu messen.

Wussten Sie, dass dies auch in

den TopPharm Apotheken méglich ist?
Mit unserem Herz-Kreislauf-Check
lassen sich Blutdruck, Blutzucker,
Blutfette und Bauchumfang auf einfache
Weise bestimmen. Wir erfassen damit
Ihr persénliches Risikoprofil und
empfehlen Ihnen bei Bedarf geeignete
Massnahmen, um Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorzubeugen.

uf einer Galerie, vom Wohnzimmer aus
A sichtbar, steht ein Hometrainer. «Der ist

schon immer dort gestanden.» Peter Giger
lacht. «Nur habe ich ihn friher bloss abgestaubt.»
Heute ist Abstauben nicht mehr nétig. Denn
inzwischen trainiert der 65-Jahrige regelmassig
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 Hohe, da schnauft man halt
schwerer.» Mehr habe er sich dabei nicht gedacht.

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

Doch keine 48 Stunden spater, nach einem
Abendessen 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 plotzlich weit weg.» Seine Frau klopfte
ihm intuitiv auf den Brustkorb, sein Sohn rief

die Ambulanz. C’est le coeur, es ist das Herz:

An den Satz des Sanitaters erinnert er sich bis
heute. Im Spital dann die eindeutige Diagnose:
Herzinfarkt. -
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Gesunde Balance vergessen

Noch am selben Abend setzte man Giger notfall-
massig zwei Stents. Eine Woche spater konnte der
ehemalige Polizist das Spital wieder verlassen und
eine ambulante Reha beginnen. «Erst langsam
wurde mir bewusst, was fur ein Schwein ich gehabt
hatte», sagt er heute. «Es war wie eine zweite
Geburt.» Oft hat er seither Uberlegt, wie es zum
Infarkt kommen konnte. Rauchen, Bewegungs-
mangel, Stress, Fehlernahrung, zu hoher Blutdruck:
Dies nur einige Faktoren, die laut Schweizerischer
Herzstiftung das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krank-
heiten erhohen. «Geraucht habe ich nie», so Giger.
Zu hohen Blutdruck hatte er allerdings schon
langer. Auch Bewegung und gesunde Ernahrung
habe er allzu oft der Arbeit geopfert. Inzwischen
pensioniert, blickt er auf eine lange Karriere bei der
Polizei zurlck. 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 taglich erreichbar.
Morgens trank er stehend Kaffee, mittags ass er
hektisch ein Sandwich und abends ein Uppiges
Znacht. «Genau wie man es nicht machen sollte.»
Sport? Fehlanzeige. «Die intensiven Tage haben
mich schlicht vergessen lassen, wie wichtig eine
gesunde Balance ist.»
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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 dreistockige
Frichteschale auf der Anrichte. «Die gab es friiher
nicht.» Auch Bewegung baut er seither wieder
regelmassig im Alltag ein — seit der Pensionierung
umso mehr. Er wandert viel und geht auch gern

an seine Leistungsgrenze. «Auch funf-, sechsstin-
dige Touren in der Hohe liegen wieder drin.»
Daneben macht er regelmassig seine Nordic-
Walking-Runden. Seinen Korper nimmt er heute
viel bewusster wahr. Er fuhlt sich fitter und wohler.
«Das motiviert mich, dranzubleiben und rauszu-
gehen.» Er blickt zum Fenster, hinter dem sich

ein Feld, gesdumt von Pappeln, unter dem stark
bewolkten 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. «Hatte
ich weiter gemacht wie friher, ware das irgendwann
mein Todesurteil.» Die Nachsorge ist fur 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 wochentlich
zum gemeinsamen Sport und zum Austausch.

Drei- bis viermonatlich lasst er zudem Blutwerte
und Blutdruck kontrollieren. Damals, so glaubt er,
hatte er seinen seit Jahren zu hohen Blutdruck
unbedingt genauer abklaren sollen. Als einer seiner
Sohne kurzlich erhohte Werte hatte, drangte er

ihn zum kardiologischen Check. Ein Quantchen
Angst bleibe zurick, gibt Giger zu. Dass er seine
sportlichen Grenzen suche, gebe ihm Sicherheit,
ja, gehore zur Bewaltigung. «So bekampfe ich

die Angst, dass es wieder passiert, und hole mir
den Selbstwert, der ein wenig abhandenkam.»
Gleichzeitig nehme er die Schonheiten der Welt
dafur viel starker wahr. Verschneite Berge, schone
Walder oder schon ein Bluemli: «Ich bin empfind-
samer geworden. Und dankbarer, irgendwie.» 4
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Volle Fahrt
voraus!

Velofahren ist in den letzten
Jahren immer mehr zum Trend
geworden. Wir zeigen Ihnen,
welche positiven Auswirkungen
das regelmassige Velofahren
an der frischen Luft auf Ihre
Gesundheit hat und warum es
dazu keine sportlichen Hochst-
leistungen braucht. von settina Grossen

Den Kopf

Regelmassiges 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 leistungsfahiger.
Wachsamkeit ist im Strassenverkehr besonders
wichtig. Das konstante In-die-Pedale-Treten,
gepaart mit dem Lenken, mit sich umschauen
und konzentrieren, steigert die Koordination
und scharft die Sinne.

Velofahren ist besonders geeignet, um den

Geist zu entspannen. Glucks- und Entspannungs-
hormone wie Serotonin und Endorphine werden
dabei ausgeschuttet 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.

b fir den Arbeitsweg, zum
O 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: Uber
500’000 Velos und E-Bikes wurden
im Jahr 2020 verkauft — Tendenz
steigend. Denn Velofahren wird
stets fUr seine positiven gesund-
heitlichen Effekte gerihmt:
Ob auf dem E-Mountainbike
oder dem trendigen City-Velo, ob
Jung oder Alt — von der gesund-
heitsfordernden Wirkung des
Velofahrens kann jeder profitieren!
Velofahren ist gut fur:

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:
« |hre Bauchmuskulatur ist fir die Rumpfstabilitat
im Einsatz.
Das Lenken beansprucht die Arme, die oberen
Ruckenmuskeln und die Brustmuskeln.
Mochten Sie besonderen Fokus auf die Arme
und den Oberkdrper 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. -»
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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 Temperature
Velo fahren, sollten Sie eine Stoffmaske oder ei
Schlauchtuch anziehen, damit die eisige Luft n
ungewarmt in die Lunge gelangt. Dies kann son
schnell zu Erkaltungen fuhren.

Die Gelenke

Maochten Sie Ihren Rucken starken? Velofahren
wirkt sich auch positiv auf die Korperhaltung aus,
da dabei unter anderem die Muskeln zwischen den
Riuckenwirbeln trainiert werden.

Wichtig: Achten Sie auf eine korrekte Sitzhaltung
und eine gute Sattel- und Lenkradeinstellung
(siehe nachste Seite). Velofahren ist ein sehr gelenk-
schonender Sport. Die Belastung in den Knien ist
nur gering, solange Pedal und Sattelhohe korrekt
auf Sie abgestimmt sind. Und die sich wiederholen-
den regelmassigen Bewegungen versorgen die
Gelenke mit Nahrstoffen, wahrend Abbauprodukte
schneller entsorgt werden. Velofahren eignet

sich also als gesunde Bewegung im Alltag; auch fur
altere Menschen mit sensiblen Gelenken.

n
n
icht
st

Komplette Formulierungen
Knorpel und Gelenke - Wohlbefinden
fur Frauen und Manner

HEALTH

complete formulations

I

ExtraCellMatrix PRO

ExtraCellMatrix ECM

=y

o,
L 7, E
(+] [+] W ec

SWISS5 ALP
HEALTH

INHALTSSTOFFE

ExtraCellMatrix: eine komplette und exklusive

Sehnen und Knochen.

20% Rabatt’

auf das gesamte
Swiss Alp Health Sortiment,

giiltig vom 01.03.-31.03.2022

*Aktion nur in ausgewahlten
TopPharm Apotheken erhaltlich.

Produktpalette fur die gezielte Ernahrung und Unterstltzung
des Bewegungsapparates, fiir Gelenke, Knorpel, Bander,

ExtraCellWoman und ExtraCellMan tragen zur Erhaltung von
verschieden Funktionen des Korpers bei, zum Beispiel:

Haut und Bindegewebe -geistige Leistung +Spezifisch nur
*Haare und Nagel *Immunsystem bei ExtraCellMan:

Muskulatur und Energie
*Nervensystem und
psychische Funktion
+kognitive Funktion
«Zellschutz, oxidativer Stress

«Sehkraft Testosteronspiegel,
«Cholesterinspiegel Fruchtbarkeit,
*Fettstoffwechsel ~ Spermabildung
«Leberfunktion und Reproduktion

Diese Nahrungserganzungsmittel sind in Apotheken und Drogerien
erhaltlich. Informationen auf www.swiss-alp-health.ch

Made in Switzerland
www.swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health GmbH,
Tel: 021711 33 11, info(at)swiss-alp-health.ch
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Das Herz-Kreislauf-System

Regelmassige Bewegung verringert nachweislich
das Risiko fur eine Herz-Kreislauf-Erkrankung.
Bereits 33 gefahrene Kilometer pro Woche sollen
dabei das Risiko fur koronare Herzerkrankungen
halbieren. Der Blutkreislauf kommt in Schwung, die
Durchblutung wird geférdert und zusatzlich wird
Cholesterin besser abgebaut. Velofahren ist also
auch empfehlenswert bei hohem Blutdruck — wobei
Bluthochdruckpatienten eine kurze Ricksprache
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 kénnen.

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

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

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

Das Immunsystem

Velofahren bei Sonne, Wind und Wetter: Diverse
Studien haben gezeigt, dass die korperliche
Betatigung an der frischen Luft die Leistungsfahig-
keit des Immunsystems steigert. Durch die unter-
schiedlichen Kalte- und Warmereize erhoht sich
Ihre Widerstandsfahigkeit gegen Erkaltungen.
Zusatzlich steigert die Bewegung draussen die
Aufnahme von naturlichem Licht Uber die Netzhaut
der Augen. Dadurch wird die Vitaminproduktion
angeregt, was wiederum einen positiven Effekt auf
Ihr Immunsystem hat. e

der einen 90-Grad-Winkel. Falls die Einstellung
des Lenkers bei lhrem Fahrrad etwas «fummelig»
ist, gehen Sie damit in Ihr Fachgeschaft.

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

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

7. Helm:Tragen Sie lhrer Gesundheit zuliebe
beim Velofahren immer einen korrekt einge-
stellten Helm!
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Die perfekte Bentobox

Egal, ob fur die Arbeit, fur die Schule oder
zum Picknick: Mit einer gut gefullten
Essensbox schmeckt die Pause und macht fit.
Clevere Tipps erleichtern die Vorbereitung
und den Transport. voninga Prannebecker

ento ist das japanische Wort fur Speisen, die
B man in einer gleichnamigen Box mitnimmt.

Das Besondere daran ist, dass diese Box
zwei oder mehr verschiedene Facher hat, die durch
Trennwande voneinander getrennt sind. So kdnnen
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 GemUse, Fisch, Fleisch
oder Tofu. Aber der Begriff Bento bezeichnet nur die
Art der Darreichungsform und nicht eine bestimmte
Mabhlzeit. Der Fantasie sind hier daher keine
Grenzen gesetzt. So lassen sich zum Beispiel gut
Sattmachersalate aus Nudeln, Kartoffeln, Hilsen-
frichten und Gemise mit Toppings mitnehmen.
Oder Couscous mit Ofengemise und Joghurtdip.
Oder ein einfaches Kasebrot mit einem Rohkost-
salat. Besonders praktisch ist es, Reste vom Vortag
zu verwenden: Kochen Sie also beispielsweise

zum Ubrigen OfengemUse noch ein paar Nudeln,
Couscous oder Reis, mixen Sie alles mit Salatdres-
sing und packen Sie es zusammen mit ein paar
Feta- oder Mozzarellawirfeln in die Bentobox.

Die meisten Bentomahlzeiten werden kalt geges-
sen, es gibt aber auch Thermo-Bentoboxen zum
Transport von warmen Speisen.

Fitmacher-Mix

Damit die Box nicht nur satt, sondern auch fit
macht, ist ein Mix aus Vollkorngetreide, Gemuse
oder Hulsenfrichten mit Fleisch, Fisch, Eiern,
Milchprodukten oder Tofu und etwas hochwertigem
Fett aus Pflanzenolen, NUssen, Samen oder
Avocado ideal. Besser nicht zu schwere Speisen
mit viel Fett — sie belasten den Kérper und machen
mude. Auch Zuckerreiches ist nicht geeignet.

Es lasst den Blutzuckerspiegel Achterbahn fahren
und verursacht schnell wieder Heisshunger.

Clever vorbereitet

Uberlegen Sie doch schon am Wochenende, was in
der nachsten Woche in die Bentobox wandern soll.
So konnen 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 Gemuse 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 befillte Box bis zum Servieren kihl halten.

Perfekt verpackt

Bentoboxen gibt es in vielen Varianten und in allen
Preisklassen. Auch eine normale Lunchbox oder
Vorratsdose lasst sich zur Bentobox umfunktionie-
ren. Fur die Extra-Unterteilungen einfach kleine
Silikon-Backférmchen (z.B. fur Muffins) verwenden
und in die Box stellen. Dips und Dressings lassen
sich gut extra in Schraub- oder Vorratsglasern
transportieren. Thermoboxen flr warme Speisen
vor dem Befullen mit kochendem Wasser fullen
und ca. 30 Minuten ziehen lassen. So halten sie die
Speisen langer warm.




WOHLBEFINDEN

APROPOS N°01 Méarz 2022

Sushi-Box

Far 2 Portionen
Zubereitung: ca. 25 Min.

250 g Sushi-Reis in ein feines Sieb geben
und unter kaltem Wasser gut abspulen.

Mit 350 ml Wasser in einen Topf geben,
aufkochen und ca. 10 Min. zugedeckt kdcheln
lassen. Topf vom Herd nehmen, Reis ca.

10 Min. zugedeckt ziehen lassen.
Inzwischen 3 EL Reis- oder Weissweinessig
mit 1 TL Zucker unter RUhren erhitzen, bis
sich der Zucker aufgelost hat. 2 Salatgurke
nach Belieben schalen, waschen, langs
halbieren und die Kerne mit einem Teeloffel
herauskratzen. Fruchtfleisch in feine Schei-
ben hobeln oder schneiden. 2 Riebli putzen,
schalen und in schmale Stifte schneiden.

¥ Avocado schalen, entsteinen, in Spalten

schneiden und mit 1 TL Zitronensaft betrau-
feln. 100 g Raucherlachsscheiben in Streifen
schneiden. 25 g Kresse waschen. Essig-Mix
unter den Reis riihren. Reis mit angefeuch-
teten Handen zu 4 Ballen formen. In zwei mit
Salatblattern ausgelegte Bentoboxen legen
und mit 1 TL gerostetem Sesam bestreuen.
Vorbereitete Zutaten auf die Boxen verteilen.
Sojasauce in einem Extrabehalter mitneh-
men.

Varianten

Statt Lachs schmecken auch 150 g gebra-
tener Tofu in Scheiben oder ein in Streifen
geschnittenes Omelett aus 2 Eiern. 4
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as Basica® =

Gefuhl

Weniger Saure — fithlbar mehr Energie”

Falsche Erndhrung, Stress und Bewegungsmangel iibersduern
lhren Korper und bringen ihn aus der Balance.

m Basica® unterstiitzt regulierend lhren Saure-Basen-Haushalt
und damit lhre Vitalitdt und Leistungsfahigkeit.

m *Basica® enthilt wichtige basische Mineralstoffe und
Spurenelemente, insbesondere das fiir den Energiestoffwechsel

wertvolle Magnesium und Zink.
Infoline: 0800 80 40 42 (gebiihrenfrei)
www.basica.ch

jilhouette

Das Geflihl von Unterwasche.
Der Schutz von TENA.

TENA Silhouette Normal TENA Silhouette Plus
— hiifthoch - — taillenhoch -

Jetzt im neuen Produktdesign, NEU: Jetzt auch in Schwarz!
mit gewellten Biindchen

GRATISPROBE
in Ihrer Apotheke oder Drogerie oder bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*

*0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise konnen abweichen. Anrufe sind nur aus der Schweiz moglich.

TENA, eine Marke von Essity
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C\‘\F 200.— Gewinnen Sie 200 Franken in bar
in bar fiir das rot eingeféarbte Zusatz-Wort:
SMS: Senden Sie APROPOS3, |hr
Loésungswort und Ihre Adresse an 3113
(CHF 1.560/SMS). Telefon: Wahlen Sie

Kreuzwortratsel

5 x einen Gutschein fiir einen Aufenthalt im Verw6hnhotel 0901909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen-
Kristall****S am Achensee in Tirol (A), im Wert von je gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten tber
500 Franken. Das beliebte 4-Sterne-Superior-Wellnesshotel www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2

begeistert mit Herz und Stil, neuen Wellness-Suiten, Gourmet-

kiiche, 2100m? grosser Spa-Oase und Wellness-Alm. Adults Only i . i .

Hotel fiir Erhol it mit viel individuell Froi So nehmen Sie am Kreuzwortrétsel-Hauptgewinn teil:
otel fur Erholen zu zweit mit viel individuellem Freiraum, zer- SMS: Senden Sie APROPOST, Ihr Losungswort und

tifiziertes Wanderhotel im Karwendel und perfekt fir Wellness, Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

Wandern und Genuss zu zweit in Tirol. Gut zu wissen: Entspannt Telefon: Wahlen Sie 0901909 931 (CHF 1.50/Anruf).

buchen dank kul S Konditi Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten
uchen dank kulanter Storno-Konditionen. www.kristall-pertisau.at e i g oy s g

Wissen- —{ ﬁ i r ﬁ h Kompa- [chin. Be- j
schaft v. ?-:S nes existent ta[!t:(r Heil- Flachen- | stér- Autokz. niekgm- wegungs- siisses
der engl. - e trank mass Mz.| kend Bahrain | mandant |ibun- Gebick
Sprache Seil Titel usg. gen 2 W.)
v \j wissen- v \j \
schaftl. o
Abhand-
3 lung
Ein- Winter- .
o el I b
scher art 5
Thu- ‘Fl’vr?rﬂp Klei- Identi- M Internet-
> f > dungs- tatskarte p kiirzel
schung 2 Shiosy 7| stick (Kw) Schweiz
" A\ \
Besitz
Bezug
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r Gut) Aspekt
kleine v . stellen-
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i |BIE]I N
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Mensch ERDNUSS
20 x ein Geschenkgutschein von cheezy.chim Wert
A=
von je 100 Franken. 2 7 3 9
Mit cheezy.ch war das Entdecken von Schweizer Kase
noch nie so einfach. Online bestellen und bequem 1'.'.|'\9.,_9z3‘r e 3 7
zu.hause die Schweiz entdecken. D.as Motto: Kaseboxen __‘____.-—::x 4 2 1
mit Sorgfalt zusammengestellt, mit Liebe

verpackt, um mit Freude zu geniessen.
Der Gutschein ist gultig auf Einzelboxen.

3\
3

.‘.
w
—_
(o)

www.cheezy.ch ————u

Hinweis zur Lésung der Ausgabe 4/21:
Daim Kreuzwortratsel ein Gewinnfeld verrutschtist,

gelten ERDNUSS und ERENUSS als korrekte Losung.

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz geflhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken

3 617

und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmeberech-
tigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 30. Mai 2022

So nehmen Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOS2, |hrer Lésungszahlund Ihrer Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie 0901 909 932 (CHF
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatz-
kosten Uber www.share-solution.ch/apropos/sudoku

Gewinner Ausgabe 4/21:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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https://www.kristall-pertisau.at/
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
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http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku

TopPharmCard®s

mehr Vorteile fiir Punktesammler

Vita-Merfen®*

Die Wundheilsalbe heilt kleine Wunden aller Art und beugt
Infektionen vor.

Zum Beispiel Vita-Merfen®* Salbe, 40g

| Verfora AG, Villars-sur-Gléne

10 Jahre Voltaren Dolo forte Emulgel*

Wirkt 5-fach gegen Schmerzen**: schmerzstillend, entziindungs-
hemmend, tiefenwirksam, abschwellend und kiihlend.

Voltaren Dolo forte Emulgel*, 120g und 180 g

| GSK Consumer Healthcare, Rotkreuz

WELEDA

Skin Food
Body Lotion

st 8

[

Superfood fiir die Haut

Die einzigartigen, ndhrenden Rezepturen der Weleda Skin Food
Serie bieten natiirliche Intensivpflege fiir trockene Haut.

Zum Beispiel Skin Food Body Butter, 150 ml

| Weleda AG, Arlesheim

e
&9 VERFORA

Triofan’

: Quunl:nr
@w=on. Triofan

Natiirliche Behandlung

Triofan® Heuschnupfen wirkt antiallergisch und schiitzt vor Pollen.
Mit 2 % natiirlichem Ectoin und ohne Konservierungsmittel.

Zum Beispiel Triofan® Heuschnupfen Nasenspray, 20 ml

| Verfora AG, Villars-sur-Gldne

*Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
**Bej akuten Arthrose-, Riickenschmerzen sowie Sport- und Unfallverletzungen.
Angebot giiltig vom 01.03. bis 31.05.2022 fiir Kundinnen und Kunden mit der TopPharmCardPlus.
Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich bei einer teilnehmenden TopPharm Apotheke an und Sie erhalten die Punkte umgehend gutgeschrieben.
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Katja Bruni ist
geschaftsfiihrende
Apothekerin und
Inhaberin der TopPharm
See-Apotheke in
Ménnedorf.

Ihr Gesundheits-Coach.
Katja Bruni

Apothekerin

Achtung Zecken - der
Sommer kommt bestimmt

«Lassen Sie sich jetzt gegen die Fruh-
sommer-Meningoenzephalitis (FSME)
Impfen und schutzen Sie sich so vor einer
durch Zecken verursachten Hirnhautent-
zundung, die nur schwer behandelbar ist.
Die Impfung wird auch von vielen TopPharm
Apotheken angeboten.»
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