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Lust auf Sommer
Ein Sprung ins kühle Nass, Sonne tanken am Strand oder eine  
Wanderung in den Bergen: Der Sommer bietet jede Menge Abwechs-
lung und gilt nicht umsonst für viele als «beliebteste Jahreszeit». 
Damit Sie die Sommertage unbeschwert geniessen können,  
haben wir auch in dieser Ausgabe wieder abwechslungsreiche und 
spannende Themen für Sie recherchiert. APROPOS: Planen Sie,  
diesen Sommer (endlich wieder) zu verreisen? Unsere Apotheken 
unterstützen Sie gerne bei Ihrer Reiseplanung, zum Beispiel mit 
einer individuell auf Sie und Ihr Reiseziel abgestimmten Reise-  
und Impfberatung. Viel Spass beim Lesen und Geniessen!

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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O hne Füsse geht wortwörtlich nichts.  
Sie tragen unser ganzes Körpergewicht 
und mehr. In unserem Leben gehen wir 

eine Strecke, die bis zu einhundert Mal rund um 
die Schweiz reicht oder viermal um den Globus. 
Aufmerksamkeit bekommen unsere Füsse 
dafür vergleichsweise wenig: Sie verbringen  
die meiste Zeit versteckt und eingesperrt in 
geschlossenen Schuhen. Erst wenn es warm 
wird, dürfen sie mehr Freiheit geniessen und 
sich zeigen.

Barfusslaufen ist gesund und ein Erlebnis  
für die Sinne
Eine grosse Wohltat für Ihre Füsse ist Barfuss-
laufen. Gras, Sand oder feinen Kies direkt unter 
den Sohlen zu spüren, ist ein Erlebnis für die 
Sinne – und erst noch gesund: Es stärkt die 
Fussmuskulatur und ermöglicht somit einen 
Ausgleich zur eingeschränkteren Bewegungs-
freiheit in den meisten Schuhen. Lassen Sie 
deshalb bereits Kinder möglichst oft barfuss 
herumtollen. Auch Erwachsenen tut es gut, 
ohne Schuhe zu gehen oder sogar zu joggen. 
Fangen Sie aber vorsichtig auf weichem 
Untergrund an und steigern Sie Ihr Pensum 
langsam. Denn barfuss zu gehen oder zu 
joggen, kann anfangs schnell Überlastungs-
schmerzen verursachen. Ähnlich verhält es  
sich mit Flip-Flops oder Sandalen: Die Füsse 

müssen sich zuerst an die Freiheit in den 
luftigen Schlappen gewöhnen. Wichtig dabei: 
Material sowie Form und Grösse müssen 
passen, sodass sie nicht rutschen und mög-
lichst viel Halt geben. 

Hornhaut schützt unsere Füsse
Offene Schuhe bringen aber auch Nachteile mit 
sich: Sie vergrössern die Gefahr, sich die Füsse 
irgendwo anzustossen und dabei zu verletzen. 
Barfuss kann man zudem in Scherben und 
andere scharfe oder spitze Gegenstände treten 
oder sich gar die Füsse verbrennen. Und auch 
Stellen mit Nagelpilz, Warzen, Schwielen und 
Co. werden sichtbar. Dabei können Warzen  

Auf gesunden Füssen 
durch den Sommer
Offene Schuhe und Barfusslaufen bringen im  
Sommer zwar frische Luft an die Füsse, dafür  
lassen sich etwa verfärbte Nägel oder Hornhaut 
nicht mehr länger verstecken. Mit unseren Tipps 
werden auch Ihre Füsse sommerfit.  
Von Dr. Jürgen Schickinger

Einfache Übungen für starke Füsse
•  Versuchen Sie, unterschiedliche Gegen-

stände wie zum Beispiel Stifte oder Murmeln 
mit den Zehen zu greifen.

•  Kreisen Sie Ihre Füsse abwechslungsweise 
jeweils zehnmal gegen den Uhrzeigersinn.

•  Wippen Sie eine Minute lang von den Fersen 
auf die Zehen und wieder zurück.

•  Rollen Sie einen Tennis- oder Faszienball mit 
festem Druck auf Ihrer Fusssohle mehrmals 
möglichst langsam hin und her – idealer-
weise mindestens eine Minute pro Fuss.

•  Krallen Sie Ihre Zehen am Boden oder in der 
Luft ein und lassen Sie anschliessend 
wieder locker. Wiederholen Sie die Übung 
mindestens fünfmal pro Fuss. 
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und Nagelpilz mit den entsprechenden Pro-
dukten entfernt werden, während Hornhaut 
möglichst am Fuss bleiben sollte. Sie schützt 
vor Schnitten, Schürfungen, Blasen sowie vor 
Infektionen durch Bakterien, Viren oder Pilze. 
Solche Infektionen können nach Freibad- oder 
Wasserparkbesuchen auftreten oder auch, 
wenn die Hornhaut an den Fersen einreisst.  
Im Winter hält das Klima von geschlossenen 
Schuhen diese Hornhäute feucht. Doch in 
offenen Schuhen können sie austrocknen, 
spröde werden und Risse oder Schrunden 
entstehen. Dies kann schmerzhaft sein und  
gar zu Infektionen und Entzündungen führen. 
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Sonnencreme für die Fusspflege  
zwischendurch
Eine intensive Pflege mit Schrunden-, Wund- 
und Heilsalben oder mit Hausmitteln wie 
Ölpackungen schliessen Schrunden oft wieder. 
Vorbeugen können Sie mit Fusscremes, da 
diese die Hornhäute geschmeidig machen. 
Cremes, die Urea enthalten, helfen beim 
Abschuppen überschüssiger Hornhaut.  
Am Strand oder See pflegen Sie Ihre Füsse im 
Sommer auch mit Sonnencreme.  Wenn Sie 
unschöne Schwielen entfernen wollen, gehen 
Sie vorsichtig vor und lassen Sie möglichst  
viel Hornhaut zurück. Weichen Sie Ihre Füsse 
dazu in einem lauwarmen Bad ein und schleifen 
Sie danach nur störende Hornhaut mit Bims-
stein, Feilen oder feinem Sandpapier sanft ab. 
Verzichten Sie auf Hornhauthobel und andere 
scharfe Werkzeuge. Füsse, die von einer langen 
Wanderung gestresst sind, erholen sich schnell 
durch Fussbäder mit geeigneten Salzen, Ölen 
oder Pflanzenextrakten. Es gibt auch Zusätze, 
die speziell bei Hitzebeschwerden helfen wie 
beispielsweise angeschwollenen Füssen.  
Damit Sie möglichst unbeschwert durch den 
Sommer gehen können. 

Wundversorgung direkt in der Apotheke
Akute Verletzungen wie beispielsweise  

Schnitt- oder Schürfwunden und leichte 
Verbrennungen können Sie direkt in  

Ihrer nächsten TopPharm Apotheke ver-
sorgen lassen. Die Wunde wird mit dem 

geeigneten Material hygienisch und fach-
gerecht versorgt und wir schätzen ab,  
ob eine weitere Behandlung nötig ist.  

Bei chronischen Wunden ersetzen wir 
regelmässig Ihren Verband während des 

langwierigen Heilprozesses.
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 SCHNELLE1 
HILFE BEI
DURCHFALL
1Wirkung kann innerhalb von 

2 Stunden eintreten.

Die schnelle2 Hilfe bei akutem 

RAUCHVER-
LANGEN

2Kann akutes Rauchverlangen 
nach 30 Sekunden lindern.
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Nieren:  
effiziente Entgifter 
Rund 1500 Liter: So viel Blut fliesst täglich 
durch unsere Nieren. Im Zweierteam filtern 
sie Unbrauchbares, Überschüssiges und 
Giftiges laufend heraus – und erweisen uns 
damit lebens notwendige Dienste. Von Mirjam Oertli

S ie reinigen unser gesamtes Blut. 
Pausenlos und unbemerkt. Bis zu 
300-mal pro Tag fliesst das ganze 

Blutvolumen, etwa fünf Liter, durch die Nieren 
hindurch. Das sind rund 1500 Liter täglich – so 
viel wie zehn gut gefüllte Badewannen. Dabei 
sind die zwei Organe nur ungefähr faustgross. 
Wie überdimensionierte, rotbräunliche Bohnen 
sehen sie aus. Eingepackt in eine dicke Fett-
schicht, liegen sie gut geschützt im hinteren 
Bauchraum, links und rechts der Wirbelsäule. 

Hätten die Nieren ein Pflichtenheft, stünde die 
Blutreinigung wohl ganz oben. Über einen Zweig 
der Aorta, die Nierenarterie, fliesst das Blut  
in sie hinein, um es darauf über die Nierenvene 
wieder zu verlassen. Nun allerdings «frisch 
geputzt»: Denn die Nieren befreien das Blut von 
Stoffwechselabbauprodukten und Schadstof-
fen und sorgen dafür, dass wir diese mit dem 
Urin ausscheiden. Täten sie das nicht, würde 
der Körper schleichend vergiften. Doch das 
«Pflichtenheft» der Nieren enthält auch weitere 
wichtige Aufgaben: So balancieren sie den 
Wasser- und Salzhaushalt und die Säuren und 
Basen im Körper. Sie produzieren die Hormone 
Renin und Erythropoetin, die den Blutdruck 
regulieren resp. die Blutbildung anregen.  
Und sie sind an der Aktivierung von Vitamin D3 
beteiligt, das beim Knochenaufbau eine 
zentrale Rolle spielt.

Hochkomplexe Architektur
Dem komplexen «Jobprofil» dieser körper-
eigenen Filteranlagen entspricht ihre ebenso 
komplexe Architektur: Jede Niere besteht aus 
Nierenrinde, Nierenmark und Nierenbecken. 
Umhüllt wird sie von der Nierenkapsel, einem 
straffen Bindegewebe, das die stark durch-
bluteten Organe stabilisiert. Ein mikroskopi-
scher Blick in die Nierenrinde hinein zeigt rund 
eine Million filigranster Funktionseinheiten:  
die Nephrone. Jedes enthält ein Nierenkörper-
chen, bestehend aus einem Blutgefässknäuel  
in einer Kapsel, und ein Nierenkanälchen. →

Rund 1500 Liter Blut  
fliessen täglich durch  

unsere Nieren – so viel  
wie zehn gut gefüllte  

Badewannen.
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Fliesst das Blut nun durch die Gefässknäuel, 
halten winzige Transportkanäle wertvolle 
Bestandteile wie Blutkörperchen und Eiweiss-
moleküle zurück – ähnlich wie ein Kaffeefilter 
das Kaffeepulver. In den Kapseln sammelt  
sich dagegen das Filtrat: der sogenannte 
Primärharn.

Unbrauchbares geht raus
Eine beachtliche Menge von rund 180 Litern 
Primärharn produzieren die Nieren so Tag  
für Tag. Neben nicht mehr benötigten, teils 
giftigen Stoffen enthält dieser auch Zucker, 
Amino säuren und Salze. Weil sie für den Körper 
wichtig sind, werden sie nun in den Nieren-
kanälchen rückresorbiert und geraten so wieder 
in den Blutkreislauf – zusammen mit einem 
Grossteil des Wassers. Übrig bleibt der Sekun-
därharn. Ihn kennt man besser unter der 
Bezeichnung Urin. Von den Nierenkanälchen 
fliesst er über Sammelröhren in die sogenann-
ten Nierenkelche und von hier ins Nieren-
becken. Darauf gelangt er über die Harnleiter 
zur Harnblase und verlässt via Harnröhre den 

Bis zu 300-mal  
passiert unser Blut  
pro Tag die Nieren.

Körper in Richtung Toilette. Ein bis zwei Liter 
Urin scheiden wir täglich aus – lediglich ein 
Hundertstel des Primärharns.  So vollbringen 
gesunde Nieren laufend Höchstleistungen.  
Werden sie krank, können die ausgeklügelten 
Prozesse ins Wanken geraten. Einige Krank-
heiten wie Nierensteine oder Nierenbecken-
entzündungen zeigen sich mit Schmerzen  
und/oder Fieber. Meist lassen sie sich gut 
behandeln. Manchmal aber leiden die beiden 

Nierenrinde

Nierenkapsel

Nierenbecken

zur Blase

Blut zur Hohlvene

Blutzufuhr von der Aorta

Nierenmark

Nephrone

Nierenkörperchen

Blutgefässe

NierenkanälchenSammelrohr
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So tun Sie  
Ihren Nieren Gutes
Hoch das Wasserglas
Wer seine körpereigene Kläranlage unterstützen 
möchte, sollte genügend trinken. Empfehlenswert 
sind täglich etwa 30 Milliliter pro Kilo Körper-
gewicht – bei einem Gewicht von 70 Kilo also etwa 
zwei Liter. Geeignet sind Wasser und ungesüsste 
Tees.

Gesund essen und weniger salzen
Mit gesunder und ausgewogener Ernährung  
tut man nicht nur den Nieren Gutes. Aber auch! 
Essen Sie regelmässig frische Früchte und 
Gemüse und reduzieren Sie Fertiggerichte, Fleisch, 
Zucker und Fett. Zudem: öfters mal Hände weg 
vom Salz! Zu viel davon belastet die Nieren.  
Wer weniger salzt, beugt zudem dem Risikofaktor 
Bluthochdruck vor.

Runter mit Blutdruck, Blutzucker und Gewicht
Zu hoher Blutdruck, zu hoher Blutzucker, zu hohes 
Gewicht: drei Dinge, die sich nachteilig auf die 
Nieren auswirken. Lassen Sie deshalb Blutdruck 
und Blutzucker regelmässig kontrollieren (z.B. in 
der Apotheke Ihres Vertrauens) und reduzieren Sie 
gegebenenfalls Ihr Gewicht. Bluthochdruck kann 
aber auch ein Anzeichen einer noch unerkannten 
Nierenerkrankung sein. Ist seine Ursache unge-
klärt, geben Blut- und Urintests möglicherweise 
weitere Hinweise.

Schluss mit Qualmen
Rauchen schadet der Lunge, dem Herz, dem 
Kreislauf – und den Nieren. Unter anderem soll es 
beim Rauchen zu einem Abfall der Filterleistung 
kommen. Also besser die Zigarette endgültig 
ausdrücken.

Schmerzmittel nicht unkontrolliert einnehmen
Vorsicht bei Schmerzmitteln, wenn diese über 
einen längeren Zeitraum regelmässig eingenom-
men werden. Auch dann, wenn sie rezeptfrei sind. 
Einige Wirkstoffe wie Paracetamol oder Ibuprofen 
können die Nieren auf Dauer schädigen. Bespre-
chen Sie bei längerfristigen Beschwerden mit Ihrer 
Ärztin oder Ihrem Arzt, wie Sie Schmerzen unter 
Kontrolle bringen, ohne die Nieren zu gefährden.

Eine Million Nephrone  
sorgen pro Organ dafür,  
dass sich unser Körper nicht 
vergiftet, indem sie un-
ermüdlich Schadstoffe und 
Stoffwechselabbau produkte  
aus dem Blut filtern.

Filterorgane still. So äussern sich chronische 
Nierenerkrankungen zunächst oft subtil:  
durch eine ungewöhnliche Urinmenge etwa, 
durch Schwellungen im Gesicht oder an den 
Beinen oder durch zu hohen Blutdruck. Über 
Monate oder Jahre können sie aber nicht 
wiedergutzumachende Schäden am Nieren-
gewebe verursachen. Parallel dazu nimmt die 
Filterleistung schleichend ab. Arbeiten beide 
Organe nur noch sehr stark eingeschränkt, 
reichern sich Schadstoffe und Abbaupro dukte 
im Körper an. Übelkeit, Atemnot, ja Lebens-
gefahr können dann die Folgen sein. Im 
schlimmsten Fall muss das Blut per Dialyse 
künstlich gereinigt werden oder eine Trans-
plantation erfolgen.  

Nieren im Auge behalten
Die Dienste der Nieren sind lebensnotwendig. 
Es lohnt sich also, ihnen Sorge zu tragen  
(siehe Tipps). Zwar sind einige Nierenerkran-
kungen vererbbar, andere aber entstehen  
als Folge von Vorerkrankungen oder weiteren 
Ursachen. Wer zum Beispiel unter Diabetes 
oder Bluthochdruck leidet, sollte auch die 
Nieren im Auge behalten. Beides kann die 
feinen Nephrone schädigen. Frühzeitige Blut- 
und Urintests helfen, eine Nierenerkrankung  
zu erkennen. Zumal sich eines ihrer wichtigsten 
Anzeichen, zu viel Eiweiss im Urin, sehr leicht 
feststellen lässt. 
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Kraft tanken 
im Wald

Aus Japan kommt ein  
Gesundheitstrend, der  

auch hierzulande immer  
beliebter wird: Waldbaden,  

die bewusste Auszeit in  
der Natur. Was steckt hinter  

der neuen Lust am Wald?  
Von Marion Anna Becker

D ie Baumkronen zaubern Muster aus Sonnen-
licht auf die Wege. Der Wind lässt die Blätter 
leise rascheln. Es duftet herrlich nach 

feuchtem Moos und Tannennadeln. Bestimmt 
erinnern Sie sich von Ihrem letzten Waldspazier-
gang an ganz ähnliche Eindrücke. Es sind die vielen 
kleinen Details, die es zwischen Bäumen, Sträu-
chern und auf verschlungenen Wegen zu entdecken 
gibt, die den Wald besonders machen. Forscher  
aus Japan vermuten schon lange, dass diese 
Umgebung sich auch positiv auf die Gesundheit 
auswirkt. Geführte Aufenthalte im Wald werden 
deshalb schon seit 1982 vom japanischen 
Gesundheits wesen gefördert. Sie sind bekannt 
geworden unter dem Namen «Shinrin Yoku»,  
was so viel wie «Waldbaden» bedeutet. 

Bäume als Medizin?
In vielen asiatischen Ländern gilt «Shinrin Yoku» 
heute als anerkannte Methode zur Stressbewäl-
tigung. Einer der bekanntesten Experten für 
Wald baden ist Dr. Qing Li, Professor an der Nippon 
Medical School in Tokio. Unter seiner Leitung 
wurden zahlreiche Studien durchgeführt. Sie zeigen 
beispielsweise, dass Waldbaden den Blutdruck und 
den Puls reduzieren kann und dass Stresshormone 
im Blut sinken. Interessant sind auch Ergebnisse, 
die einen Zusammenhang mit dem Immunsystem 
zeigen. Demnach wirkt sich der Aufenthalt im Wald 

Waldbaden für zu Hause
Wenn Sie mal keine Zeit für eine Auszeit  
im Wald haben, können Sie sich mit dieser 
Mischung aus ätherischen Ölen den  
Duft der Nadelbäume nach Hause holen:

• 7 Tropfen Douglasfichte
• 4 Tropfen Weisstanne
• 1 Tropfen Zeder

Einfach in eine Duftlampe oder einen 
Aromavernebler geben, tief durchatmen  
und entspannen.

Tipp: In ausgewählten TopPharm Apotheken 
finden Sie eine grosse Auswahl hochwertiger 
ätherischer Öle. Gerne berät Sie das Apo-
thekenteam, welche Öle für Sie geeignet sind 
und wie Sie diese richtig anwenden.
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positiv auf bestimmte Immunzellen aus, die eine 
Rolle bei der Entstehung von Krebs spielen. Und 
auch die Psyche profitiert: So heben Waldbesuche 
die Stimmung und sorgen für neue Energie. Eine 
koreanische Studie konnte sogar zeigen, dass 
Therapieprogramme bei Depressionen erfolgreicher 
sind, wenn sie in einer Waldumgebung durchgeführt 
wurden statt in einem Krankenhaus. 

Heilsame Waldluft 
Doch was genau macht die Heilwirkung aus?  
Ist es die besondere Atmosphäre innerhalb des 
Waldes oder reicht auch schon der Anblick von 
Bäumen, um eine positive Wirkung auf die Gesund-
heit zu erzielen? Auf Letzteres weist eine amerika-
nische Studie aus dem Jahr 1984 hin. Sie kam zu 
dem Ergebnis, dass sich Patientinnen und Patienten 
nach einer Operation schneller erholten, wenn sie 
beim Blick aus dem Krankenhausfenster auf Bäume 
schauten. Dennoch glauben Wissenschaftler heute, 
dass nicht eine Komponente allein den Zauber des 
Waldes ausmacht. Vielmehr scheint das Zusam-
menspiel verschiedener Faktoren für die heilsame 
Wirkung des Waldbadens verantwortlich zu sein. 
Dabei spielt die Waldluft offensichtlich eine 
besonders wichtige Rolle: Sie ist erfüllt von Stoffen, 
die Bäume ausstossen. Zu ihnen gehören auch 
ätherische Öle, hoch konzentrierte duftende 
Substanzen, die in den Nadeln von Fichten, Tannen 

oder Lärchen gespeichert und an die Luft abge-
geben werden. Diese Baumdüfte nehmen wir beim 
Spazierengehen über die Haut und die Lunge auf.  
Im Körper entfalten die Öle ihre heilende Wirkung: 
Sie vertiefen die Atmung und helfen so, Stress 
abzubauen.

Eintauchen ins grüne Meer
In der japanischen Tradition bedeutet Waldbaden 
jedoch nicht, den Wald einfach nur zu durch-
wandern. Vielmehr soll die heilsame Umgebung  
des Waldes mit allen Sinnen wahrgenommen 
werden. Erlauben Sie sich also, die Natur ganz  
neu zu entdecken: Schnuppern Sie, von welchen 
Gerüchen die Luft erfüllt ist. Spüren Sie, wie sich  
der Boden unter Ihren Füssen anfühlt – fest und 
steinig oder weich wie ein Bett aus Tannennadeln? 
Wie fühlt sich die Rinde der Bäume an, wie das 
Moos auf einem Baumstumpf? Legen Sie den  
Kopf in den Nacken und betrachten Sie die Baum-
kronen, durch die das Sonnenlicht fällt. Lauschen 
Sie dem Flüstern der Blätter, dem Zwitschern der 
Vögel und dem Knacken der Äste. Versuchen Sie, 
sich als Teil der Natur wahrzunehmen.  
Fazit: Es lohnt sich, Waldbaden auszuprobieren.  
Es gelingt alleine oder in der Gruppe und wenn  
Sie möchten, ist es sogar erlernbar. Denn es gibt 
mittlerweile zahlreiche Angebote für geführte 
Waldbesuche in der Schweiz. 

So wirken Baumdüfte gemäss 
der «Shinrin Yoku»-Lehre  
auf die Psyche
Douglasfichte: Ihr frischer,  
würziger Duft lindert seelische 
Anspannung.
Zirbelkiefer: Duftet holzig-
frisch; wirkt stärkend und 
beruhigend.
Lärche: Verströmt einen 
weichen, sanften Duft; 
schenkt neue Zuversicht.
Zeder: Duftet warm-holzig, 
wirkt ausgleichend und 
spendet Kraft.
Weisstanne: Ihr frischer Duft 
hebt die Stimmung und klärt 
den Geist.
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Coole Tipps für 
Sommerkids

An heissen Tagen hilft  
nur eins, um Kinder bei Laune  

zu halten: Abkühlung. Viel  
trinken und konsequenter  
Sonnenschutz sind dabei  

natürlich Pflicht. So bringen  
Sie Ihre Kids gesund durch  

die Sommerhitze. Von Marion Anna Becker

Spass im Glas
Um Flüssigkeitsverluste durchs Schwitzen 
auszugleichen, ist es an heissen Tagen  
besonders wichtig, dass Kinder genügend 
trinken. Bieten Sie ihnen daher zu jeder 
Mahlzeit ein Getränk an und achten Sie auch 
zwischendurch auf Trinkpausen. Vor allem 
Wasser sowie zuckerfreie Kräuter- und 
Früchte tees sind dabei empfehlenswert. 
Zuckerhaltige Getränke wie Limonaden sollten 
dagegen die Ausnahme bleiben. Experimen-
tieren Sie ruhig mit Früchten und Kräutern,  
um Abwechslung ins Glas zu bringen. 

Bunte Sommerdrinks: Mit in Scheiben oder 
Stücke geschnittenen Zitrusfrüchten, Äpfeln, 
Beeren, Pfirsichen oder Gurken sowie Kräuter-
zweigen wie Minze oder Melisse lassen sich  
aus Mineralwasser im Handumdrehen fruchtige 
Durstlöscher zaubern. Schneiden Sie dafür  
zum Beispiel eine Zitrone in Scheiben und 
jeweils eine Orange, Blutorange oder Grapefruit 
in Viertel (im besten Fall verwenden Sie 
Bioprodukte; und waschen Sie die Schale 
gründlich, um Schadstoffe zu reduzieren). 
Geben Sie diese mit einem Schuss Zitronensaft 
in eine grosse Kanne. Ein paar Zweige Minze 
dazu, mit Mineralwasser auffüllen, fertig! 

Fruchtige Eiswürfel: Farbe und Aroma ins Glas 
zaubern auch bunte Eiswürfel. Hierfür eignen 
sich klein geschnittene Früchte wie Pfirsiche, 
Mangos, Erdbeeren, Himbeeren oder Blau-
beeren. Die Früchte je nach Grösse klein 
schneiden oder ganz lassen, in einen Eiswürfel-
behälter geben und mit Wasser auffüllen. 
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind höchstens 1  
bis 2 Eis würfel pro Glas nimmt. Ist das Getränk  
zu kalt, muss der Körper die Temperatur durch  
vermehrtes Schwitzen wieder ausgleichen. 

Durstlöscher zum Essen: Bieten Sie den  
Kids wasserreiche Obst- und Gemüsesorten 
wie Gurken, Tomaten, Melonen, Pfirsiche oder 
Orangen als Nachtisch oder Snack an. Sie 
enthalten viel Flüssigkeit und können Durst  
fast so gut stillen wie Getränke.

Unterwegs cool bleiben:  
5 Tipps für Ferienreisen mit Kindern
•  Bringen Sie im Auto einen UV-Schutz an  

den Fenstern an, um die Haut der Kinder  
zu schützen und grelles Sonnenlicht 
abzuschirmen.

•  Ein Sommerbezug für den Auto- bzw.  
Kindersitz sorgt dafür, dass das Kind 
weniger schwitzt.

•  Die Kleidung sollte leicht und bequem sein 
und sich bei Bedarf schnell wechseln lassen. 
Im klimatisierten Auto, Zug oder Flugzeug 
kann auch im Sommer eine leichte Jacke 
oder dünne lange Hose notwendig sein.

•  Planen Sie bei langen Autofahrten mindes-
tens alle zwei Stunden eine Pause ein.  
Im Zug oder Flugzeug sollten Kinder eben-
falls ab und zu aufstehen, um sich die  
Beine zu vertreten.

•  Auch auf Reisen gilt: immer genügend 
trinken – am besten stilles Wasser, Kräuter- 
oder Früchtetee. Gerade Kinder, die zu 
Reiseübelkeit neigen, sollten kein kohlen-
säurehaltiges Mineralwasser trinken, da 
dieses den Magen reizen kann.
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Sicher in der Sonne
Bei Kindern ist die Hornschicht der Haut dünner 
als bei Erwachsenen und daher besonders 
empfindlich. Deshalb ist es wichtig, Kinderhaut 
konsequent vor den schädlichen UV-Strahlen 
der Sonne zu schützen. 

Schattenspiele: In der Mittagszeit zwischen  
11 und 15 Uhr ist die Sonnenstrahlung am 
stärksten. In dieser Zeit sollten Sie mit Ihren 
Kindern ein schattiges Plätzchen aufsuchen. 
Bauen Sie dafür beispielsweise ein Tipi, ein 
Strandzelt oder ein Picknick mit Puppen und 
Kuscheltieren unter einem Baum auf oder 
animieren Sie die Kids in den Mittagsstunden, 
drinnen zu spielen.

Mit Hut und Brille: Die richtige Kleidung hilft 
dabei, zu viel Sonne von der Kinderhaut 
abzuhalten. Beim Baden und Planschen 
schützen UV-Shirts die Schultern und Arme  
des Kindes, ein Sonnenhut mit Nackenschutz 
oder mit breiter Krempe schirmt Kopf und 
Nacken ab. Auch eine Sonnenbrille mit UV-
Schutz gehört zur Ausstattung. Lassen Sie Ihr 
Kind die schützenden Accessoires am besten 
mit aussuchen, um sicherzustellen, dass es  
sie gerne trägt.

Wasser marsch! 
Kinder lieben es, zu planschen, mit  
Wasser zu hantieren und zu spritzen.  
Wie wäre es mit: 

Eiswürfelkette basteln
Fädeln Sie einige bunte Perlen auf eine 
Schnur, dann legen Sie die Kette über einen 
Eiswürfelbehälter: In jedes Fach kommt  
eine Perle, die Schnur steht an beiden Seiten 
über. Dann die Fächer mit Wasser auffüllen, 
für mindestens 2 Stunden einfrieren und 
vorsichtig aus der Form lösen.

Mini-Gletscher
Füllen Sie Wasser in eine gefriergeeignete 
Plastikschale und geben Sie nach Belieben 
etwas blaue Lebensmittelfarbe hinzu.  
Dann setzen Sie einige stabile Spielzeugtiere 
aus Plastik (z.B. Pinguine, Eisbären, Robben) 
ins Wasser und stellen die Schale ins 
Gefrierfach, bis das Wasser gefroren ist.  
Aus dem Gletscher im Miniformat müssen 
die Kids nun mit einem kleinen Hammer die 
Tiere freiklopfen.

Entchen-Wettschwimmen
Eine Sprühflasche ist an heissen Tagen  
ein tolles Spielzeug für Kinder. Entweder  
um sich gegenseitig nass zu spritzen oder 
um Badeenten schwimmen zu lassen.  
Dafür kleine Badeentchen in eine Wanne  
mit Wasser setzen und mit dem Strahl aus 
der Sprühflasche in Bewegung bringen.

Punkt, Punkt, Komma, Strich: Sonnenschutz 
muss sein, auch wenn das Ein- und Nach-
cremen bei den Kids nicht immer für Begeis-
terung sorgt. Leichter macht es spezielle 
Kindersonnencreme, die an die Bedürfnisse  
der Kinderhaut angepasst ist. Sie hat in der 
Regel einen sehr hohen Lichtschutzfaktor (50+), 
lässt sich gut verteilen und klebt nicht. Das 
Eincremen selbst klappt am besten, wenn Sie 
ein Spiel daraus machen: Lustige Strichmänn-
chen oder Gesichter auf der Haut bringen  
selbst den grössten Trotzkopf zum Lachen.  
Bei älteren Kindern hilft ein Rätsel: Augen 
zumachen und raten, welchen Buchstaben  
die Eltern mit Sonnencreme auf Arme, Beine 
oder Rücken gemalt haben. 
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Erleben Sie mit TopPharm  
die faszinierende Welt  
des Circus Knie!

TopPharm verlost insgesamt  
90 Tickets für den Premierenabend  

in Bern, Aarau oder Luzern.
15 x 2 Tickets für die Premiere  

in Bern am 6. August 2022
15 x 2 Tickets für die Premiere  

in Aarau am 11. November 2022
15 x 2 Tickets für die Premiere  

in Luzern am 10. Dezember 2022

Jetzt bis am 30.06.2022  
auf www.toppharm.ch/knie  
teilnehmen und mit etwas Glück  
das Circus-Feeling geniessen.

Jetzt Tickets  gewinnen!

mit Manegen-Debüt  
von MAYCOL KNIE Jr.,  

dem jüngsten Vertreter  
der Knie-Dynastie!

https://www.toppharm.ch/knie
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Hautkrankheiten:  
Sonne und Haut im 
Clinch
«Sünnele» gehört für  
die meisten von uns zum 
Sommer dazu. Doch nicht 
jede Haut verträgt das 
Sonnenlicht gleich gut. 
Wir stellen fünf häufige 
Hautkrankheiten vor und 
zeigen, wie Betroffene 
den Sommer trotzdem 
geniessen können.  
Von Jasmin Geissbühler

Betroffene einer Neurodermitis – auch ato-
pische Dermatitis genannt – leiden unter einer 
extrem trockenen, geröteten und oft auch 
schuppigen Haut. Dies führt zu dem für die 
Krankheit typischen und oft fast unerträglichen 
Juckreiz. Besonders häufig tritt die chronisch-
entzündliche Hauterkrankung im Kindesalter 
auf. Doch auch bei Erwachsenen ist die Haut-
erkrankung verbreitet. Sie verläuft in Schüben, 
ist aber gut behandelbar.

Der richtige Sonnenschutz
Die Haut von Neurodermitis-Betroffenen ist 
besonders schutzbedürftig gegenüber der 
Sonne. Denn die Strahlen können – aufgrund 
der fehlenden Schutzfunktion der äussersten 
Hautschicht – besonders leicht in die tieferen 
Hautschichten gelangen. Sobald Sie sich also 
im Freien aufhalten, ist ein sorgfältig ausge-
suchter Sonnenschutz unerlässlich, insbeson-
dere an Tagen ohne dichte Wolkendecke. Ihr 
Sonnenschutzprodukt sollte frei von Duftstof-
fen und chemischen Filtern sein, hautberuhi-
gende und pflegende Inhaltsstoffe enthalten 
sowie über eine reichhaltige Textur und einen 
möglichst hohen Schutzfaktor verfügen.  
Achten Sie zudem darauf, sich möglichst im 
Schatten aufzuhalten, und tragen Sie lange, 
leichte, aber UV-dichte Kleidung. →

Neurodermitis

Der richtige Sonnenschutz:  
wichtig für jeden Hauttyp!

Unabhängig davon, ob Sie an einer 
Hautkrankheit leiden oder nicht:  

Der richtige Sonnenschutz ist für jede 
Haut bzw. jeden Hauttyp essenziell. 

Denn nur so können Sie den Folgen von 
zu viel Sonnenlicht wie etwa vorzeitiger 

Hautalterung oder Hautkrebs vorbeugen. 
Die Teams der TopPharm Apotheken 

unterstützen Sie gerne dabei, den für Sie 
optimalen Sonnenschutz zu finden. 
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Bei der Psoriasis, vielen auch 
bekannt als Schuppenflechte, 
handelt es sich um eine entzünd-
liche, chronische Hautkrankheit,  
die in Schüben auftritt und nicht 
ansteckend ist. Typisch dafür sind 
rötliche, schuppige Hautverände-
rungen und ein oft starker Juckreiz. 
Die Krankheit ist zwar nicht heilbar, 
es gibt jedoch unterschiedliche 
Behandlungsmöglichkeiten, welche 
die Beschwerden lindern können.

Der richtige Sonnenschutz
Das Sonnenlicht führt bei vielen 
Betroffenen zu einer Verbesserung 
der Psoriasis. Dennoch sollten Sie es 
nicht übertreiben und immer einen 
für Ihre Haut passenden Sonnen-
schutz verwenden. Am besten dafür 
geeignet sind Produkte für überem p-
findliche Haut, die über einen hohen 
Lichtschutzfaktor verfügen und der 
Haut Feuchtigkeit spenden. Falls Sie 
zudem mit Medikamenten behandelt 
werden, kann es sein, dass gewisse 
Präparate bei Ihnen zu einer gestei-
gerten Licht- bzw. Sonnenempfind-
lichkeit führen können. Fragen Sie 
dazu Ihre Dermatologin oder Ihren 
Dermatologen.

Rosazea – umgangssprachlich  
auch Kupferrose genannt – ist eine 
chronisch-entzündliche Hautkrank-
heit, bei der vor allem die feinen 
Gefässe von Wangen, Nase, Stirn und 
Kinn erweitert und entsprechend 
gerötet sind. Weiter können schub-
weise Knötchen und Pickel im 
Gesicht auftreten. Deshalb wird die 
Krankheit häufig auch mit Akne oder 
einer Sonnenallergie verwechselt. Die 
ersten Symptome treten meistens 
zwischen dem 30. und 40. Lebensjahr 
auf und verstärken sich nach und 
nach. Rosazea ist zwar nicht heilbar. 
Dennoch kann die Krankheit mit  
der richtigen Behandlung meist gut 
kontrolliert werden.

Der richtige Sonnenschutz
Bei Rosazea-Betroffenen lösen  
in den meisten Fällen bestimmte 
Reize – auch «Trigger» genannt – die 
Krankheitsschübe aus. Das Sonnen-
licht ist einer davon. Abhilfe schafft 
hier ein optimal auf die Haut abge-
stimmter Sonnenschutz: Das Produkt 
sollte möglichst fettfrei sein, keine 
reizenden Stoffe enthalten, gleich-
zeitig vor UV-A- und UV-B- sowie 
Infrarot-Strahlung schützen und 
einen Schutzfaktor von 50+ aufwei-
sen. Geeignete Produkte erhalten  
Sie in Ihrer Apotheke oder bei Ihrem 
Dermatologen bzw. Ihrer Derma  to-
login. Halten Sie sich zudem, wenn 
immer möglich, im Schatten auf  
und tragen Sie einen Sonnenhut  
mit einer möglichst breiten Krempe.  
So schützen Sie Gesicht und Haut 
optimal.

Die Hautkrankheit Akne betrifft 
hauptsächlich Jugendliche. Typisch 
dafür sind Pickel, Mitesser und 
Pusteln im Gesicht, die sich mehr 
oder weniger stark entzünden 
können. Vereinzelt kommt Akne 
zudem auch am Rücken und/oder  
am Dekolleté vor. Tritt Akne bei über 
25-Jährigen auf, spricht man von der 
sogenannten Spätakne. Akne lässt 
sich – mit etwas Ausdauer – meist 
gut behandeln.

Der richtige Sonnenschutz
Regelmässiges «Sünnele» oder  
auch ein Besuch im Solarium sollen 
angeblich bei Akne helfen. Setzen  
Sie dafür bei unreiner Haut auf einen 
leichten, nicht fettenden Sonnen-
schutz mit möglichst hohem Licht-
schutzfaktor und gehen Sie nicht zu 
oft und nicht zu lange an die Sonne. 
Falls Ihre Akne mit Medikamenten 
behandelt wird, ist besondere 
Vorsicht geboten, denn bestimmte 
darin enthaltene Wirkstoffe können 
die Gefahr für einen Sonnenbrand 
erhöhen. In diesem Fall sollten Sie 
sich unbedingt von einer Fachperson 
beraten lassen, bevor Sie an die 
Sonne gehen.

Psoriasis Rosazea Akne
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Kristina Wernli, 
Apothekerin in der TopPharm Storchen  

Apotheke Safenwil, gibt Tipps zum Umgang  
mit Hautveränderungen:

Die Expertin empfiehlt:

Ein juckender Ausschlag am Arm, der gestern noch nicht da  
war – das kann verunsichern. Frau Wernli, was raten Sie in einem 
solchen Fall?
Am besten kommen Sie persönlich in die Apotheke. Im Rahmen  
einer sogenannten «vertieften Abklärung» begutachten wir die 
Hautveränderung, führen eine detaillierte Befragung durch und 
dokumentieren den Fall. Diese Dienstleistung ist ohne Voranmel-
dung möglich und wird diskret in einem separaten Beratungsraum 
durchgeführt. Im Anschluss erhalten Sie einen individuellen Thera-
pieplan für Ihr Hautproblem. Zudem nehmen wir nach etwa drei  
bis fünf Tagen nochmals Kontakt mit Ihnen auf, um den Verlauf der 
Behandlung mit Ihnen zu besprechen.

Mit welchen Arten von Hautveränderungen kann ich die  
Apotheke aufsuchen, und wann sollte ich besser direkt zum Arzt?
Die Apotheke ist eine ideale Anlaufstelle für vielfältige Haut themen. 
Sie können sich zu verschiedenen Hautveränderungen beraten 
lassen – beispielsweise bei roten, weissen oder rauen Flecken, 
juckender Haut, verschiedenen Hautausschlägen sowie Ekzemen. 
Ebenso können wir gegen Hautinfekte, die durch Bakterien, Pilze 
oder Viren verursacht werden, eine gezielte Behandlung empfehlen. 
Wir bieten ausserdem bei akuten Haut verletzungen wie Schnitt-  
und Schürfwunden eine fach gerechte Wundversorgung an. Wenn  
es die Situation erfordert, können wir auch gleich die Starrkrampf-
impfung auffrischen. Diese Dienst leistung ist jedoch kantonal 
unterschiedlich geregelt. Dagegen sollten Sie Ihre Ärztin oder Ihren 
Arzt aufsuchen bei Hauterscheinungen, die mit einem ungewohnten  
oder schlechten Allgemeinzustand einhergehen: Fieber, allgemeines 
Unwohlsein, Atembeschwerden oder Engegefühl in der Brust, 
Schwellungen und Schmerzen von Körperteilen sowie ein plötzlicher 
Blutdruckabfall sind Hinweise für einen gravierenderen Verlauf  
und sollten dringend medizinisch abgeklärt werden. Auch Verbren-
nungen, die über Gelenke verlaufen oder grösser als eine Handfläche 
sind, sowie plötzliche Blasenbildungen der Haut sind ebenfalls 
direkt ärztlich zu behandeln. 

Hierbei handelt es sich nicht um  
eine Hautkrankheit im eigentlichen 
Sinn, sondern um eine Überempfind-
lichkeit gegenüber UV-A-Strahlen, 
auch «Polymorphe Lichtdermatose» 
genannt. Diese löst bei Betroffenen 
unterschiedliche Hautreaktionen aus 
wie zum Beispiel Juckreiz, Rötungen 
oder Bläschen. Meist treten die 
Symptome zu Beginn der Sommer-
monate auf, da die Haut sich zu dem 
Zeitpunkt die intensivere Sonnen-
einstrahlung (im Vergleich zu den 
sonnenärmeren Monaten) noch nicht 
gewohnt ist.

Der richtige Sonnenschutz
Im Akutfall sollte die Sonne für ein 
paar Tage so weit wie möglich 
gemieden werden. Ansonsten gilt: 
Schützen Sie Ihre Haut mit einem 
Sonnenschutzmittel, das über einen 
möglichst hohen Lichtschutzfaktor 
verfügt, kein Fett oder Emulgatoren 
beinhaltet und speziell auf die 
Bedürfnisse von zu Sonnenallergie 
neigender Haut abgestimmt ist. 
Gewöhnen Sie Ihre Haut langsam an 
die Sonnenstrahlen und vermeiden 
Sie generell lange Sonnenbäder.

Sonnenallergie
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Praktisch für unterwegs – ohne Wasser

Kopfschmerzen

Löst sich ohne Wasser im Mund auf.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.  
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Gesundheitsprodukte 
im Ausland kaufen?
Gesundheitsprodukte sind online oft günstig  
und schnell zu kaufen, der Gang in die Apotheke 
manchmal ein Umweg. Soll man also im Internet 
bestellen oder am Ferienort im Ausland günstig 
einkaufen? Von Dr. Cordula Hirsch, CONTENT Medical Writing

S eit den Lockdowns und im Homeoffice 
shoppen wir noch öfters online. Das gilt  
nicht nur für die trendigen Jeans. Auch 

Gesundheitsprodukte wie Nahrungsergänzungs-
mittel oder gar Medikamente werden vermehrt 
online bezogen – in der Schweiz wie auch im 
Ausland. Allerdings sind nicht alle dieser Käufe  
legal und risikofrei. 

Darf ich Medikamente im Internet oder in den 
Ferien im Ausland beziehen?
Ja, aber nicht komplett uneingeschränkt. Ähnlich 
wie für Lebensmittel gelten auch für Gesund-
heitsprodukte gesetzliche Einfuhrbestimmungen. 
Die wichtigsten Regelungen bei Medikamenten:
•  Nicht mehr einführen, als Sie in einem Monat 

benötigen – der Monatsbedarf ist medizinisch 
festgelegt und keine persönliche Ansicht, fragen 
Sie hierzu Ihren Arzt oder Ihre Apothekerin.

•  Nur für sich selbst einkaufen.
•  Abgabefrei sind eingeführte Waren nur bei der 

Einreise aus dem Ausland und nur unter einem 
Wert von 300 Franken.

•  Keine Dopingmittel – keine Drogen. 
•  Betäubungsmittel (wie z.B. Opioide und Amphe-

tamine) dürfen nur durch kranke Einreisende für 
den monatlichen Eigenbedarf ohne Bewilligung 
mitgeführt werden. 

•  Es wird empfohlen, für Betäubungsmittel und 
verschreibungspflichtige Medikamente eine 
offizielle Bescheinigung eines Arztes dabei zu 
haben (zusätzlich zu einer Rezeptkopie). →
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www.zeckenfrei.ch

Welche Risiken lauern?
«Nicht drin, was draufsteht»: Wir erwarten, 
dass Gesundheitsprodukte wirkungsvoll sind 
und wir uns nach der Einnahme besser fühlen.  
Das geht nur, wenn der richtige Wirkstoff in  
der richtigen Menge auch tatsächlich enthalten 
ist, was bei Präparaten aus unsicheren  
Quellen nicht immer der Fall ist (wenn über-
haupt Wirkstoff enthalten ist). Gefährlich wird 
es ausserdem, wenn zu viel Wirkstoff oder  
nicht deklarierte Inhaltsstoffe enthalten sind. 
Dies kann auch nach unprofessioneller Ver-
arbeitung, Verpackung und Lagerung der  
Fall sein.  Rezeptpflichtige Präparate, welche  
ohne ärztliche Verschreibung und Betreuung 
bestellt werden können, stellen eine Gesund-
heitsgefahr dar. Was im Ausland als Nahrungs-
ergänzungsmittel angepriesen wird, kann in  
der Schweiz als rezeptpflichtiges Medikament 
gelten.

«Kostenfalle»: Wenn Sie Medikamente im 
Ausland erwerben, können zusätzliche un-
erwartete Kosten entstehen. Beispielsweise  
ist nicht auf allen Onlineplattformen klar 
ersichtlich, welche zusätzlichen Import- und 
Zollgebühren beim Kauf anfallen. Sind illegale 
Substanzen enthalten, von denen Sie nichts 
wussten, kann die Ware beschlagnahmt und 
vernichtet werden; für entstehende Kosten 
kommt der Besteller bzw. die Bestellerin auf. 
Kosten bei Onlinekäufen werden in keinem  
Fall von der Krankenkasse erstattet. Der Käufer 
bzw. die Käuferin trägt meist selbst das Risiko, 
falls die Lieferung ausbleibt oder nicht den 
Erwartungen entspricht. 

«Rechtliche Risiken»: Bei wiederholten 
Verstössen, dem Import gesundheitsgefährden-
der Arzneimittel (auch unwissentlich) oder  
bei Wiederverkauf droht ein Strafverfahren. 

https://www.zeckenfrei.ch
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Wie kann ich bei einem Online- und  
Auslandseinkauf vorgehen?
Informieren Sie sich über Produkt und Anbieter. 
Je genauer Sie über das Produkt Bescheid 
wissen, desto einfacher erkennen Sie «unsau-
bere» Angebote. Im Idealfall haben Sie mit dem 
gleichen Produkt bereits Erfahrung gesammelt. 
Ein «100%-Rezept – so funktioniert’s immer» 
gibt es allerdings nicht. Erfahrungsberichte  
und Rezensionen anderer zu dem gewählten 
Onlineanbieter können weiterhelfen, können 
aber auch vom Onlinehändler selbst beeinflusst 
sein. Wie informativ und transparent ist der 
Webshop bezüglich Produkteinformationen, 
Kosten und Geschäftsbedingungen? Gibt es 
eine Kontaktmöglichkeit, wo Sie in kurzer Zeit 
nützliche Informationen erhalten? Vielleicht 

Wann sollten die Alarmglocken läuten?
•  Wenn Privatpersonen Medikamente  

verkaufen.
•  Wenn lose Tabletten (ohne Verpackung) 

verkauft werden.
•  Wenn rezeptpflichtige Medikamente 

plötzlich ohne Rezept (als «Schnäppli») 
angeboten werden.

•  Wenn mit sensationellen Ergebnissen  
ohne Nebenwirkungen geworben wird, z.B. 
«pflanzliche Kapseln zum Abnehmen».

•  Oft können auch Kleinigkeiten auf unseriöse 
Anbieter hindeuten. Zum Beispiel sind viele 
Tippfehler auf Internetseiten ein Zeichen  
für schlechte Qualität.

Was wird wie oft vom Zoll beschlagnahmt?

Erektionsförderer

77% 17% 5% 1%
Andere rezeptpflichtige  

Arzneimittel
Schlaf- und  

Beruhigungsmittel
Weiteres

Total 2021: ca. 9000 illegale Arzneimittelimporte

kennen Sie jemanden mit guten Erfahrungen zu 
diesem Anbieter? Gut informiert und mit der 
nötigen Vorsicht können Gesundheitsprodukte 
im Internet oder Ausland gekauft werden.  
Wann immer Sie sich nicht sicher sind, suchen 
Sie in der Schweiz wie auch im Ausland eine 
Fach person auf (z.B. Apotheke oder Ambula-
torien). Auch nach dem Kauf. 
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Frau Kohl, über welche medizinischen 
Fragen sollte ich mir vor einer Reise 
unbedingt Gedanken machen?
Eine Reiseplanung braucht bezüglich 
Gesundheit bzw. Krankheit eine gewisse 
Vorlaufzeit. Deshalb ist es wichtig, sich 
frühzeitig um gesundheitsbezogene  
Reisefragen zu kümmern. Diese sind 
abhängig von der Destination, den dort 
vorherrschenden Klima- und Hygienever-
hältnissen sowie allgemein von der 
Infrastruktur (Zugang zu medizinischen 
Einrichtungen etc.). Es spielt auch eine 
Rolle, wie lange und womit man reist:  
Ob Flugzeug, Schiff, Zug oder Auto – je 
nachdem gehören unterschiedliche 
Medikamente in die Reiseapotheke, z.B. 
gegen Reiseübelkeit, Durchfall oder 
Schmerzen. Weiter empfiehlt es sich, 
genügend Sonnen- und Insektenschutz-
mittel sowie Wundversorgungsmaterial 
einzupacken. Eine Abklärung über den 
Versicherungsschutz bei Unfall oder 
Krankheit im Ausland ermöglicht zudem, 
allfällige Deckungslücken mit einer 
Zusatzversicherung zu schliessen.  
Auf allfällig benötigte Impfungen sollte  
ein besonderes Augenmerk gelegt 
werden, damit ein vollständiger Impf-
schutz vor der Abreise erreicht wird. 
 

Impf- und Reiseberatung 
in der Apotheke: gut  
vorbereitet in die Ferien 
«Ready to take off»: Jeannine Kohl, Geschäftsführerin 
und Apothekerin der TopPharm Vitaluce Apotheke in 
Hochdorf, verrät im Interview, wie Sie mit der richtigen 
Vorbereitung unbeschwerte Ferien geniessen können. 
Von Jasmin Geissbühler
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Wie finde ich heraus, ob und welche Impfungen 
ich für mein gewünschtes Reiseland benötige?
Fragen Sie am besten in Ihrer Apotheke oder 
Hausarztpraxis nach. Weiter besteht die Möglich-
keit, die entsprechende Botschaft des Reiseziels, 
den Reiseveranstalter oder das Tropeninstitut zu 
kontaktieren. Frei zugängliche Reiseinformationen 
inklusive Impfempfehlungen sind zudem im Internet 
abrufbar, z.B. unter www.healthytravel.ch. Es lohnt 
sich aber auf jeden Fall, sich von einer Fachperson 
beraten zu lassen: Diese prüft bisherige Impfungen, 
die Notwendigkeit von Auffrischimpfungen und 
plant speziell für das Land empfohlene Impfungen 
und führt diese durch. 

Wann ist der ideale Zeitpunkt für eine  
Impfberatung?
Dies ist stark davon abhängig, wohin die Reise führt 
und wie lange der Aufenthalt sein soll. Ein weiterer 
Aspekt für die Planung ist, ob die Impfungen nach 
den Empfehlungen des Schweizer Impfplans 
gemacht bzw. regelmässig aufgefrischt wurden.  
Ich empfehle, mindestens 6 Monate vor der Abreise 
eine solide Beratung in Anspruch zu nehmen, um 
allfällige fehlende Impfungen rechtzeitig vorneh-
men zu können.  Denn je nach Impfung dauert es 
mehrere Monate, bis der Impfschutz erreicht ist.  
Für Spontanreisende gibt es für gewisse Impfungen 
jedoch auch die Möglichkeit für Schnellimpfungen.

Wie läuft die Impfberatung in der Apotheke ab?
In einem ersten Schritt stellen wir Fragen zu 
Reiseziel und -dauer sowie zu den Reisenden selber. 
Anhand der erfragten Informationen – zusammen 
mit dem Impfausweis – wird anschliessend der 
individuelle Impfplan zusammengestellt. Dies 
natürlich unter Berücksichtigung des gesundheit-
lichen Zustandes des Reisenden bzw. der Reisen-
den. Der Impfausweis ist also ein wichtiges Doku-
ment für uns, damit wir rasch feststellen können, 
welche Impfungen fehlen oder aufgefrischt werden 
müssen. 

Wo kann ich die empfohlenen Impfungen  
machen lassen?
Kompetenzzentren für Reiseimpfungen nach  
Asien, Afrika oder Lateinamerika sind das Schwei-
zerische Tropeninstitut sowie Fachärztinnen und 
-ärzte für Tropen- und Reisemedizin. Bestimmte 
Impfungen können Sie auch direkt in der Apotheke 
vornehmen lassen. Das Impfen in der Apotheke ist 
jedoch kantonal geregelt. Entsprechend variieren 
die Impfmöglichkeiten in den Apotheken von Kanton 
zu Kanton. Die Apotheke ist aber in jedem Fall eine 
gute Anlaufstelle für eine Basisberatung. 

 «Es lohnt sich, sich  
von einer Fachperson 
bzgl. Impfungen für das  
gewünschte Reiseland 
beraten zu lassen»

Ich brauche für meine Reise keine Impfungen, 
möchte aber dennoch mit einem sicheren  
Gefühl reisen. Wie kann mich die Apotheke 
diesbezüglich unterstützen?
Praktisch jede Apotheke bietet nebst der Impf- 
auch eine allgemeine Reiseberatung an. Dabei 
beraten wir Sie unter anderem individuell bezüglich 
der optimalen Reiseapotheke für Ihre Feriendesti-
nation. Ich persönlich erfrage immer auch den 
Bestand der Hausapotheke, damit zu Hause nicht 
unnötig doppelt und dreifach gekaufte Medika-
mente ungebraucht lagern. Regelmässig einzuneh-
mende Medikamente brauchen zudem teilweise 
eine Bescheinigung für den Zoll (z.B. Betäubungs-
mittel) und können von der Apotheke direkt in  
der benötigten «Reisemenge» vorbereitet werden. 
Zeitverschiebungen sind bezüglich der Anwendung 
von Medikamenten wie beispielsweise der Anti-
babypille manchmal herausfordernd und werfen 
Fragen auf, die wir gerne beantworten. Bei zu 
kühlenden Medikamenten (z.B. Insulin) ist an eine 
kühlende Reisetasche und an einen Kühlschrank  
im Hotel zu denken. Alle Medikamente, die während 
der Reise bis zur finalen Destination zur Anwendung 
kommen könnten, gehören übrigens immer ins 
Handgepäck!

Wie verhalte ich mich sowohl unterwegs –  
z.B. im Flugzeug – als auch in den Ferien am 
besten, damit ich möglichst gesund bleibe?
Die Corona-Pandemie hat es uns gelehrt:  
Masken tragen während dem Flug oder im Zug, 
Hände regelmässig mit Seife waschen und ein 
Händedesinfektionsmittel einpacken. Vergessen  
Sie auch nicht, regelmässig zu trinken: am besten 
abgekochtes Wasser oder Mineralwasser aus  
der Flasche. Auf Eiswürfel in Getränken sollten  
Sie ebenfalls verzichten. Und auch der vielgehörte  
Satz trifft es immer noch top: «Peel it, boil it,  
cook it or forget it!» 
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Entdecken Sie unsere  
Dienstleistungen in
Ihrer TopPharm Apotheke.

Impfungen

Abklärungen & Sofortbehandlungen

Checks & Messungen

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

Grippeimpfung
Impfung gegen Gürtelrose
Zeckenimpfung
Impf- und Reiseberatung

Augenentzündung
Blasenentzündung
Hautausschlag

Erkältungs- und
Grippesymptome

Wundversorgung

Allergie-Check
Herz-Kreislauf-Check
Blutdruck-Messung

Blutzucker-Messung
Cholesterin-Messung
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S issi Schilling fährt mit der Hand  
über ihren Haaransatz. «Da habe ich 
mittlerweile auch ein paar Flecken», 

erzählt sie. Die Hand gleitet nach unten. «Und 
vor allem hier am Hals. Weil ich so hellhäutig 
bin, fällt das aber nicht so auf.» Auf ihrem 
Handrücken ist das charakteristische 
Symptom von Vitiligo hingegen deutlich 
sichtbar: Eine scharf begrenzte, weisse 
Hautfläche setzt sich klar von der dunkleren 
Haut des Unterarms ab. «Weissfleckenkrank-
heit» wird Vitiligo auch genannt: Bei dieser 
Pigmentstörung kommt es zu einer Entfär-
bung der Haut. Es bilden sich bleibende 
weisse Areale, die scharf oder unregelmässig 
begrenzt sind. Die Ursache für die Erkrankung 
ist nicht klar; man geht aber davon aus, dass 
die Neigung zu Vitiligo vererbt werden kann. 
Ebenso können Stress, Hautirritationen oder 
Sonnenbrand die Krankheit begünstigen. 
Vitiligo ist nicht heilbar; es gibt verschiedene 
Therapieansätze, die das Fortschreiten der 
Krankheit bremsen und die Repigmentierung 
der weissen Hautstellen fördern sollen – so 
etwa verschiedene Lichttherapien oder 
Salben und Cremes mit Wirkstoffen wie 
Kortison. → 

Seit über 30 Jahren  
leidet Sissi Schilling an der 
chronischen Hautkrankheit  

Vitiligo. Die mittlerweile 
52-Jährige schildert eindrück-

lich, wie sich ihre Haut und 
auch die Wahr nehmung der 

Krankheit über die Jahre  
verändert haben. Von Sara Probst

«Ich habe  
nun mal diese  
Flecken, und  

ich stehe dazu»
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Sonnenschutz ist Pflicht
Über die Jahre tauchten bei Sissi Schilling immer 
weitere weisse Flecken auf ihrer Haut auf – mittler-
weile sind neben Handrücken, Hals und Bauch  
etwa auch die Unterarme und der Rücken betroffen. 
«Weil ich generell so helle Haut habe, merke ich 
eigentlich jeweils erst im Frühling, wo etwas neu 
dazugekommen ist– wenn die restliche Haut von 
der Sonne ein wenig Farbe bekommen hat», sagt sie 
und lacht. Gerade diesbezüglich ist sie aber sehr 
vorsichtig: Sobald sich die Sonne zeigt, ist Sonnen-
schutz mit Faktor 50 Pflicht, denn die Hautflecken 
bieten kaum Schutz vor den UV-Strahlen. Im 
Sommer bedeckt sie die Haut auch oft mit lang-
ärmligen Shirts, langen Hosen und geschlossenen 
Schuhen. Auch immer dabei: ein riesiger Sonnenhut, 
der die Haut im Gesicht und am Hals schützt. 
«Wegen des Huts schauen die Leute ab und zu 
etwas komisch. Aber daran habe ich mich gewöhnt», 
erzählt sie.

Selbstbewusst mit Vitiligo präsentieren
In den letzten fünf bis zehn Jahren seien weniger 
neue Hautflecken hinzugekommen, erzählt  
Sissi Schilling. Vielleicht auch deswegen, weil sie 
allgemein etwas ruhiger und entspannter geworden 
sei, findet sie. Das heisst nicht, dass sie nicht 
weiterhin ein aktives Leben führt: Neben ihrer  
Arbeit als Liegenschaftsverwalterin macht sie viel 
Sport und singt seit ein paar Jahren in einem 
Kirchenchor. Seit mittlerweile 8 Jahren wohnt die 
Innerschwei zerin mit ihrem Partner und ihrer 
8-jährigen Tochter in der Nähe von Genf. Wenn sie 
also jetzt über Vitiligo spricht, dann hauptsächlich 
auf Französisch – tatsächlich wird sie aber selten 
darauf angesprochen. «Mein Umfeld weiss ja 
Bescheid, und Fremde trauen sich wahrscheinlich 
nicht, mich direkt danach zu fragen.»

Vorurteile gebe es natürlich: So schüttelte sie vor 
vielen Jahren mal einem Mann die Hand, der sie 
fragte, ob die Flecken ansteckend seien. Allerdings 
habe sie schon den Eindruck, dass sich diesbezüg-
lich die Zeiten geändert haben. «Vor 30 Jahren 
waren Betroffene überhaupt nicht sichtbar. Das ist 
mittlerweile anders. Verschiedene Models mit 
Vitiligo haben die Krankheit bekannt gemacht. Das 
hat mir enorm geholfen», sagt sie. Kürzlich stiess 
sie im Rahmen einer Reportage auf Fotos der 
holländischen Fotografin Elisabeth van Aalderen. 
Deren Bilder zeigen Menschen mit Vitiligo aus  
der ganzen Welt. «Ich fand diese Fotos so schön.  
Es ist toll, wenn Menschen sich selbstbewusst mit 
Vitiligo präsentieren.» 

Vitiligo ist nicht gefährlich, kann für Betroffene  
aber sehr belastend sein. Viele entscheiden sich 
dazu, die Flecken mit «Camouflage» (deckender 
Schminke) abzudecken. Für Sissi Schilling war das 
nie eine Option: «Ich habe nun mal diese Flecken, 
und ich stehe dazu», sagt sie schulterzuckend. 

«Keine Panik»
Das waren die Worte der Dermatologin, als diese  
bei Sissi Schilling Vitiligo diagnostizierte. Damals 
war sie 18 Jahre alt und konnte die Symptome nicht 
einordnen. «Zwischen meinem Bauchnabel und 
dem Intimbereich bemerkte ich plötzlich so weisse 
Flecken», erzählt sie. «Zuerst dachte ich an ein 
Ekzem – als Kind hatte ich viele Hautausschläge. 
Aber diese Flecken juckten nicht. Der Ärztin war 
sofort klar, dass es sich um Vitiligo handelte.»  
Sissi Schilling hatte noch nie von der Hautkrankheit 
gehört, war in ihrem Umfeld die einzige Betroffene. 
Der Umgang mit den Flecken fiel ihr gerade als 
Jugendliche schwer, sie fand sich – gemessen am 
damaligen klassischen Schönheitsideal – lange 
«einfach nicht so schön». Dass sie damals bereits 
einen Freund hatte, machte das Ganze einfacher: 
«Ich musste mir keine Gedanken machen, was 
passiert, wenn ein Partner dann zum ersten Mal 
meine Flecken sieht.»
 

Patientenorganisation für Menschen  
mit Psoriasis und Vitiligo
Die Schweizerische Psoriasis- und Vitiligo- 
Gesellschaft (SPVG) ist eine gemeinnützige 
Patientenorganisation, die sich in der ganzen 
Schweiz für Menschen mit Psoriasis und  
Vitiligo auf vielfältige Weise einsetzt.
Betroffenen, Angehörigen sowie Interessierten 
stellt die SPVG ein breites Angebot an un ab-
hängigen Informationen, Beratungen sowie 
Austauschmöglichkeiten in den Regionalgruppen 
zur Verfügung. Die SPVG pflegt einen engen 
Austausch mit Ärzten, weiteren Spezialisten  
und anderen Patientenorganisationen.

Weitere Informationen finden Sie  
unter www.spvg.ch
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Kühler Kopf in  
Hitzenächten
Sich vor Hitze schlaflos in den Bettlaken 
wälzen? Lassen Sie sich die Nacht nicht 
verderben! Wir verraten Ihnen, wie Sie auch 
in Hitzenächten gut schlafen. Von Bettina Grossen

Essen und Trinken anpassen
Vermeiden Sie schwer verdauliche, 
scharfe sowie heisse Mahlzeiten und 
essen Sie spätestens 2 Stunden vor 
dem Schlafengehen nichts mehr. 
Trinken Sie über den Tag verteilt bis 
zu 3 Liter Wasser, Kräutertee oder 
Saftschorle. Am besten nicht direkt 
aus dem Kühlschrank, da durch 
Kaltgetränke die Wärmebildung im 
Körper umso mehr angeregt wird. 
Trinken Sie vor dem Einschlafen eine 
lauwarme Tasse Tee mit schlafför-
dernden Kräutern, wie zum Beispiel 
Baldrian oder Melisse. Der Tee hilft, 
den Körper zu entspannen und das 
Nervensystem zu beruhigen.

Verzichten Sie auf Klimaanlagen 
und Ventilatoren 
Auch wenn der Gedanke an eine 
kühlende Brise zum Einschlafen 
angenehm klingt; versuchen Sie,  
den Einsatz von Klimaanlagen und 
Ventilatoren zu vermeiden. Denn  
der konstante Luftzug erhöht die 
Erkältungsgefahr. Zudem fressen 
solche Geräte die ganze Nacht 
unnötig Energie und verursachen 
Geräusche, die Ihren Schlaf unbe-
wusst stören können. Setzen Sie die 
Klimaanlage entsprechend gezielt 
ein, indem Sie den Raum in den 
Stunden vor dem Zubettgehen auf 
eine angenehme Temperatur abküh-
len und dann vor dem Schlafen den 
Stecker ziehen. →

Erfrischung vor dem Schlafen
Duschen Sie am Abend vor dem 
Zubettgehen. So werden Sie nicht  
nur den Alltagsschweiss und die 
Pflanzenpollen los, sondern entspan-
nen und erfrischen Ihren Körper. 
Entgegen dem Drang nach Abküh-
lung sollten Sie lieber lauwarm  
statt kalt duschen, da sich sonst die 
Gefässe verschliessen und sich 
dadurch die Wärme im Körper staut. 
Das Resultat: Sie schwitzen noch 
mehr als vorher. Verwenden Sie ein 
Duschmittel mit beruhigenden 
Inhaltsstoffen wie zum Beispiel 
Lavendel oder Kamille, um den 
entspannenden und schlaffördern-
den Effekt der Dusche zu verstärken. 
Bonustipp: Füllen Sie am Morgen  
eine Bettflasche mit Wasser und 
legen Sie diese in den Kühlschrank. 
Nehmen Sie sie am Abend heraus 
und legen Sie sie ans Fussende für 
eine zusätzliche Erfrischung. 
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Der neue TopPharm 
Online-Shop – immer in  

Ihrer Nähe.

Ab sofort bieten wir Ihnen auch einen Online-Shop an. Sie bestellen bequem von zu  
Hause aus und wir machen den Rest: Entweder liefern wir die gewünschten Medikamente  
und Produkte zu Ihnen oder Sie holen diese direkt in Ihrer TopPharm Apotheke ab.

Vor Ort: Auch im Online-Shop werden Sie direkt von der TopPharm Apotheke in Ihrer Nähe 
bedient. Unser Online-Handel läuft also über bestehende Lieferketten – und ist somit 
besonders umweltfreundlich. 

Kompetent: Sie haben Zugang zu unseren qualifizierten und kompetenten Fachpersonen – 
und können bei Bedarf direkt Kontakt mit der entsprechenden Apotheke aufnehmen. 

Persönlich: Bei manchen TopPharm Apotheken können Sie auch 
Termine für Gesundheitsdienstleistungen wie bspw. vertiefte medizinische Abklärungen, 
Checks und Messungen oder Impfungen über den Online-Shop buchen. 

Probieren Sie es aus: shop.toppharm.ch

https://shop.toppharm.ch/
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Schlaffördernde Atmosphäre schaffen 
Das Licht hat einen grossen Einfluss auf unsere 
Schlafqualität und die Hormone, die unseren Schlaf 
regulieren. Dunkeln Sie Ihr Schlafzimmer ab, wenn 
Sie schlafen gehen. Legen Sie Ihre Arbeit beiseite 
und verzichten Sie darauf, kurz vor dem Schlafen-
gehen an Handy und Laptop zu sein, da das blaue 
Licht der elektronischen Geräte das Einschlafen 
erschwert. Diverse ätherische Öle und Nahrungs-
ergänzungsmittel fördern das Ein- und Durch-
schlafen zusätzlich. Lassen Sie sich dazu von einer 
Fachperson in Ihrer TopPharm Apotheke beraten. 

Nichts schlimmer als Mücken!
Halten Sie die kleinen Blutsauger aus dem Schlaf-
zimmer fern und schmücken Sie gleichzeitig Ihre 
Fensterbank: Zitronenmelisse, Katzenminze und 
Basilikum wirken auf Mücken abstossend. Falls Sie 
der Geruch von ätherischen Ölen nicht stört, eignen 
sich diese hervorragend, um mittels Raumspray 
Abhilfe zu schaffen. Achten Sie darauf, dass der 
Anteil des Öls am Raumspray dabei mindestens 5% 
beträgt. Ideale Aromen sind beispielsweise Zitro-
nengras, Minze, Eukalyptus, Zimt und Nelken. 
Doppelte Lavendelkraft: Lavendel fördert nicht nur 
den Schlaf, sondern hilft zudem gegen Mücken!

Unnötige Wärmequellen abschalten
Elektronische Geräte geben auch im Stand- 
by-Modus Wärme ab. Ziehen Sie am Abend Ihren 
elektronischen Geräten im Schlafzimmer den 
Stecker oder deponieren Sie sie am besten gleich  
in einem anderen Zimmer. 

Raumtemperatur senken 
Ein gemässigtes Raumklima ist das A und O für 
einen erholsamen Schlaf. Ideal sind Temperaturen 
um 18 Grad. Öffnen Sie dazu morgens und abends 
alle Fenster und sorgen Sie für 15 Minuten Durch-
zug. Halten Sie während dem Tag die Fenster 
geschlossen und dunkeln Sie die Räume mithilfe 
von Rollläden und Vorhängen ab. In der Nacht  
kann das Fenster gekippt werden, achten Sie aber 
darauf, nicht im Durchzug zu liegen. Schwitzen Sie 
in der Nacht, kann der Luftzug von draussen zu 
einem steifen Nacken oder einer Erkältung führen.

Die richtige Bettwäsche
Benutzen Sie im Sommer Bettwäsche und Pyjama 
aus temperaturausgleichenden Materialien. 
Besonders geeignet sind Baumwolle, Seide und 
Leinen. Auch wenn es vielleicht verlockend ist, 
schlafen Sie nicht ohne Decke, um in der Nacht 
nicht auszukühlen. Decken Sie sich mit einer 
Sommerbettdecke oder einem Laken zu. Für 
«Gfrörlis»: Legen Sie sich neben dem Bett weitere 
Decken bereit, um für nächtliche Temperatur-
schwankungen gerüstet zu sein. 
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Gewürze bringen Pep auf den Teller, wecken mit  
ihren wunder baren Aromen das Fernweh und fördern  
mit ihren heilsamen Inhaltsstoffen die Gesundheit.  
Tauchen Sie mit APROPOS in die vielfältige Welt der  
Gewürze ein. Von Inga Pfannebecker

Eine würzige Reise  
um die Welt 

Pfeffer
Herkunft: Pfefferkörner sind die 
Früchte einer tropischen Kletter-
pflanze. Sie wird vor allem in  
Asien, Madagaskar und Brasilien 
angebaut. 
Gesundheitsbonus: Kurbelt 
Verdauung und Durchblutung an 
und erhöht die Bekömmlichkeit  
von Speisen. 
Geschmack: scharf, warm und 
aromatisch. 
Gut zu wissen: egal ob weisser, 
schwarzer oder grüner Pfeffer:  
Alle Sorten stammen von der - 
selben Pflanze. Sie werden nur 
unterschied lich reif geerntet  
und behandelt.
Verwendung: Für kräftige Fleisch-
gerichte ist schwarzer Pfeffer ideal. 
Zu hellen Saucen und Suppen 
sowie dezent gewürzten Speisen 
passt die weisse Variante. Da 
Pfeffer das Aroma von Speisen 
verstärkt, kann eine Prise Pfeffer 
auch Süssem wie z.B. Schoko-
ladencreme guttun.

Zimt
Herkunft: Zimt wird aus der 
getrockneten Rinde des Zimt-
baums gewonnen, dessen  
Ursprung in China und Indien liegt. 
Gesundheitsbonus: Wirkt anti-
bakteriell und verdauungsfördernd, 
kann einen Effekt auf den Blut-
zucker und das Cholesterin haben.
Geschmack: intensiv süsses Aroma 
mit holzig-warmen Noten.  
Gut zu wissen: Bevorzugen Sie 
Ceylon-Zimt. Dieser ist zwar teurer, 
hat aber auch ein feineres Aroma 
als Cassia-Zimt und enthält 
deutlich weniger Kumarin, das  
in grösseren Mengen die Leber 
schädigen kann. 
Verwendung: In Europa wird Zimt 
vor allem für Süssspeisen, Gebäck 
und Weihnachtliches wie Glühwein 
verwendet. Er eignet sich aber 
auch, um herzhafte Schmorgerich-
te zu aromatisieren. 

Safran
Herkunft: Bei Safran handelt es 
sich um die getrockneten Blüten-
narben aus dem Inneren der 
Krokusart Crocus sativus. Safran 
stammt aus Kleinasien und wird 
heute vor allem im Iran und in 
angrenzenden Ländern sowie in 
Spanien angebaut.
Gesundheitsbonus: Regt Kreislauf 
und Verdauung an, wirkt krampf-
lösend und stimmungsaufhellend.
Geschmack: sehr aromatisch und 
zart-bitter.  
Gut zu wissen: Safran sollte nicht 
lange kochen, deshalb möglichst 
spät zum Gericht geben.  
Verwendung: Fäden mit wenig Salz 
oder Zucker im Mörser zerreiben 
und in etwas lauwarmem Wasser 
auflösen. Fein für Reisgerichte wie 
Risotto oder Paella, Fischsuppen, 
Couscous, süsses Hefegebäck oder 
Desserts. 
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Muskatnuss
Herkunft: Die Nüsse stammen  
aus den Früchten des tropischen 
Muskatnussbaums, der seinen 
Ursprung in Indonesien hat. 
Gesundheitsbonus: Besänftigt  
den Bauch, beruhigt die Nerven 
und hilft beim Einschlafen. 
Geschmack: würziges Aroma mit 
ganz leichter Schärfe. 
Gut zu wissen: Muskat bei einer 
Histamin-Unverträglichkeit 
meiden. 
Verwendung: frisch gerieben am 
Ende der Kochzeit zu den Speisen 
geben. Ideal für Kartoffel- und 
Nudelgerichte, zu Gemüse wie 
Spinat oder Blumenkohl, hellen 
Saucen und Backwaren wie 
Lebkuchen. 

Currypulver
Herkunft: Curry ist eine Gewürz-
mischung. Hauptbestandteil  
und Farbgeber ist Kurkuma.  
Dazu kommen Gewürze wie Chili, 
Koriander, Kreuzkümmel, Bocks-
hornklee, Pfeffer, Gewürznelken, 
Fenchelsamen, Ingwer und Zimt. 
Ihren Ursprung hat die Mischung in 
Indien, wo die Engländer sie 
während der Kolonialzeit im  
19.  Jahrhundert erfunden haben. 
Gesundheitsbonus: Kurkuma 
fördert die Verdauung und die 
Bekömmlichkeit von Speisen und 
wirkt entzündungshemmend.
Geschmack: Geschmack und 
Schärfe variieren je nach Zusam-
menstellung. Allen Mischungen 
gemeinsam ist das bitter-erdige 
Aroma von Kurkuma. 
Gut zu wissen: Um dem Pulver  
viel Aroma zu entlocken, in etwas 
Fett 1–2 Minuten andünsten. 
Verwendung: super für Currys, 
Suppen, Saucen, Dips, Wok- und 
Reisgerichte.

Kreuzkümmel
Herkunft: Die Samen stammen  
von der krautigen Kreuzkümmel-
pflanze, die im arabischen  
und afrikanischen Raum sowie  
am Mittelmeer heimisch ist. 
Gesundheitsbonus: Tut der 
Verdauung gut, verbessert die 
Bekömmlichkeit von Speisen  
und wirkt pilzhemmend.
Geschmack: leicht bitter und 
intensiv aromatisch. 
Gut zu wissen: Kreuzkümmel kann 
europäischen Kümmel ersetzen. 
Dazu die Menge etwas erhöhen,  
da er ein dezenteres Aroma hat. 
Verwendung: Samen im Ganzen 
oder als Pulver verwenden und 
ohne Fett kurz anrösten. Toll zu 
herzhaften Fleischgerichten, 
Currygerichten, südamerika ni-
schen und arabischen Speziali-
täten. 

Für 4 Portionen  
Zubereitung: ca. 25 Min. 

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropf-
gewicht) abgiessen. 1 rote Zwiebel 
schälen, halbieren und in feine 
Scheiben schneiden. ½ grosse 
Salatgurke waschen, längs halbieren, 
entkernen und würfeln. 1 gekochte 
Kartoffel (ca. 250 g) schälen, würfeln. 
2 grüne Chilischoten längs halbieren, 
entkernen, waschen, klein schneiden. 

Indischer Kichererbsensalat 

Kerne aus ½ Granatapfel heraus-
lösen. Blätter von 1 Bund Koriander 
oder glattem Peterli hacken. 2–3 EL 
Limettensaft, 1 EL Rapsöl und je  
½ TL Kreuzkümmel- und Currypulver 
verrühren, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Vorbereitete Zutaten 
untermischen. Blätter von 3 Stielen 
Minze hacken. Unter 200 g Joghurt 
heben, salzen. Salat mit Joghurt  
und nach Belieben Mango-Chutney 
anrichten.
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                        Gewinnen Sie 200 Franken in bar
                        für das grün 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 Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten über 
www.share-solution.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: 31. August 2022 

Gewinner Ausgabe 1/22:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt. 

So nehmen Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit  
APROPOS2, Ihrer Lösungszahl und Ihrer Adresse an 3113 
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wählen Sie 0901 909 932 (CHF  
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatz-
kosten über www.share-solution.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 Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten 
über www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1

Mit TopPharm gewinnen
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Sudoku
10 x ein Gutschein von Fielmann im Wert von je  
200 Franken.  
Fielmann hat die Brillenmode schön gemacht. Kein 
Accessoire ist so sichtbar wie eine Brille. Die Brille ist 
längst nicht mehr nur eine Sehhilfe, sondern ein  
Fashion-Statement, das die Persönlichkeit unter-
streicht. Fielmann präsentiert die ganze Welt  
der Brillenmode zu garantiert günstigen  
Preisen: Die eigene Fielmann-Kollektion,  
internationale Designer und Marken. Von  
stilsicheren Klassikern über die neuesten  
Trends bis hin zu High Fashion.  www.fielmann.ch
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Gesamtwert: 

CHF 2000.–

 Kreuzworträtsel
4 x zwei Übernachtungen für 2 Personen im Hotel Bellinzona 
Sud im Wert von je 500 Franken. Gewinnen Sie einen der 4 Gut- 
scheine für je 2 Übernachtungen für 2 Personen im Premium 
Doppelzimmer inklusiv Frühstück und Taxen im Hotel Bellinzona 
Sud. Während dem gesamten Aufenthalt stehen Ihnen kostenlos 
Wasser und Heissgetränke sowie (Elektro-)Fahrräder zur Erkun-
dung der Gegend zur Verfügung. Eine Fahrt pro Person (Hin und 
zurück) nach Mornera sind inklusive. Nutzen Sie die Möglichkeit 
und gehen Sie über die berühmte Tibetische Brücke.  
www.swissqualityhotels.com, www.hotel-bellinzona-sud.ch

Gesamtwert: 

CHF 2000.–

http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
https://www.hotel-bellinzona-sud.ch
https://www.fielmann.ch
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku
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20× 
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20× 
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mehr  Vorteile  für  Punktesammler
TopPharmCardPlus

20×
P U N K T E
20× 
P U N K T E

SiderAL®  Ferrum** 
Müde,  erschöpft  oder  unkonzentriert?  SiderAL®  Ferrum**   
mit  sucrosomalem  Eisen  und  Vitaminen. 
SiderAL  Ferrum**  Active,  30  Sticks 
SiderAL  Ferrum**  Folic,  30  Sticks
|  Fresenius  Kabi  (Schweiz)  AG,  Kriens

Avène  Sonnenfluid  SPF50+
Eau  Thermal  Avène  schützt  vor  schädlichen  UVB-  und  UVA-Strahlen 
und  vor  blauem  Licht  dank  einzigartigem  Filtersystem.
Sonnenfluid  SPF50+,  50ml,  mit  und  ohne  Duft  sowie  getönt 
|  Pierre  Fabre  (Suisse)  SA,  Allschwil

 Das  richtige  Magnesium? 
Veractiv®  Magnesium**.  Entspannt  Muskeln  und  Nerven.
Zum  Beispiel  Veractiv®  Magnesium  Sport**,  30  Beutel
|  Verfora  AG,  Villars-sur-Glâne   

*Dies  ist  ein  zugelassenes  Arzneimittel.  Lassen  Sie  sich  von  einer  Fachperson  beraten  und  lesen  Sie  die  Packungsbeilage.
**Nahrungsergänzungsmittel  sind  kein  Ersatz  für  eine  abwechslungsreiche  und  ausgewogene  Ernährung  und  eine  gesunde  Lebensweise.

Angebot  gültig  vom  01.06.  bis  31.08.2022  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.
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Schon  wieder  Magenbrennen?     
Riopan  Gel®  Forte*  neutralisiert  überschüssige  Magensäure,  wäh-
rend  Pantozol  Control®*  die  Säureproduktion  im  Magen  reduziert. 
Riopan  Gel®  Forte*,  10  oder  20  Sticks
Riopan  Gel®*,  20  Sticks
Pantozol  Control®*,  7  oder  14  Stk.
|  Takeda  Pharma  AG,  Opfikon

antozol  Control®*,  7  oder  14  Stk.
TaTaT keda  Pharma  AG,  Opfifif kon

20× 
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20×
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Bei  jedem   

Einkauf  punkten!

Jetzt  Sonne  tanken  und  beim   
Einkaufen  mit  der  TopPharmCardPlus

in  Punkten  schwimmen.

In  diesen  TopPharm  Apotheken 

können  Sie  bereits  punkten:   

www.toppharm.ch/standorte 

https://www.toppharm.ch/standorte


«Endlich ist das Reisen und somit Ferien,  
Erholung und Inspiration in der Ferne  
wieder möglich. Zur Ferienvorbereitung  
gehört auch ein kurzer Gedanke an die  
Reiseapotheke und Ihre persönlichen  
Medikamente. In Ihrer TopPharm Apotheke 
stellen wir Ihnen gerne eine individuelle  
Reiseapotheke zusammen. So können  
Sie entspannt verreisen, sich gut erholen 
und kommen gesund zurück nach Hause.» 

Im Reisefieber

Michael Schröter  
ist Inhaber der  
TopPharm Apotheken 
Schröter in Kirchberg 
und Utzenstorf.

Michael Schröter
Apotheker
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