
Ihre  Gesundheit.  Unser  Engagement.

  Seelenwohl
Leben  mit 

Long  Covid
Seite  25

Tierisch  gute 
 Therapeuten

Seite  6

Psychisch   
 gesund  bleiben

Seite  12

N°03 
September  2022

APROPOS



A P R O P O S   N°03  September 2022

2

Jasmin Geissbühler, Chefredaktorin APROPOS

TopPharm Apotheken und Drogerien
Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15
4142 Münchenstein
Tel. 061 416 90 90
kommunikation@toppharm.ch

10
00

Es herbstelt
Nass, kalt und windig oder eher farbig, schillernd und prachtvoll – 
wie würden Sie den Herbst beschreiben? Wie auch immer Ihre  
Antwort lautet: In dieser Ausgabe des APROPOS finden Sie jede 
Menge Tipps für einen gesunden, genussvollen Herbst.
APROPOS: Gerne beraten unsere Apothekenteams Sie individuell  
zu den Möglichkeiten einer optimalen Vitamin- und Mineralstoff-
versorgung. Denn gerade in den kälteren Monaten braucht  
unser Immunsystem besondere Unterstützung. Schauen Sie einfach  
vorbei. Die Teams unserer Apotheken freuen sich auf Sie!

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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F rauen und Männer sind verschieden – 
auch was das Kranksein betrifft. So 
bekommen Frauen und Männer unter-

schiedlich oft bestimmte Krankheiten, leiden 
anders und sollten – je nachdem – gegen  
ein und dieselbe Krankheit besser unterschied-
liche Medikamente einnehmen. Mit diesen 
medizinischen Unterschieden bei den Ge-
schlechtern befasst sich die Gendermedizin. 

Frauen mit Herzinfarkt kommen später  
in Behandlung
Der Herzinfarkt ist ein bekanntes Beispiel,  
bei dem die Medizin bisher Frauen zu wenig 
berücksichtigt hat. So betreffen angeblich 
Herzinfarkte mehrheitlich Männer. Und als 
typisches Symptom für einen Infarkt werden 
starke Schmerzen in der Brust, die in den  
linken Arm ausstrahlen, genannt. Allerdings 
stimmt beides so nicht. Denn sowohl Männer 
als auch Frauen können von einem Herzinfarkt 
betroffen sein, jedoch auf unterschiedliche Art 
und Weise. Frauen bekommen zwar seltener 
Herzinfarkte, sterben aber öfter daran. Denn sie 
haben im Vergleich zu Männern oft nur schwa-
che und unspezifische Beschwerden wie 
Rücken- und Bauchschmerzen, Kurzatmigkeit, 
kalter Schweiss, Übelkeit und Erbrechen. Dies 
führt dazu, dass Frauen bis heute ihr Risiko für 
einen Infarkt unterschätzen und die Symptome 
oft falsch deuten: Bei einem möglichen Herz-
infarkt rufen Frauen in der Schweiz im Schnitt 
eine halbe Stunde später um Hilfe als Männer.

Die Unterschiede sind gross
Es gibt aber noch viele weitere Geschlechts-
unterschiede in der Medizin. An einem Schlag-
anfall sterben Frauen beispielsweise häufiger 
als Männer. Frauen leiden zudem öfter an 
Demenz, Osteoporose und an stressbedingten 
Herzkrankheiten, Männer öfter an Krebs und 
Gicht. Häufigkeit, Symptome und Verläufe 
unterscheiden sich dabei bei vielen Erkrankun-
gen, weil Geschlechterunterschiede in fast  
allen Körperfunktionen zu finden sind. Auch die 
Psyche und das soziale Verhalten beeinflussen 
die Gesundheit – und unterscheiden sich 
ebenfalls: Männer trinken statistisch gesehen 
mehr Alkohol und leben risikofreudiger, 
während Frauen fürsorglicher und gesundheits-
bewusster sind. 

Auch viele Medikamente haben bei Frauen  
und Männern nicht exakt dieselbe Wirkung.  
Das betrifft einfache Schmerzmittel genauso 
wie eine Reihe an verschreibungspflichtigen 
Medikamenten wie etwa gegen Bluthochdruck, 
Herzschwäche und Krebs. So beinhalten die 
empfohlenen Dosierungen vorwiegend keine  
für Frauen optimierten Angaben. Denn die 
grosse Mehrheit aller Medikamentenstudien 
beschreiben zum Beispiel nicht, wie der 

Gerechte 
Medizin für alle
Die Gendermedizin will alle Eigenheiten der 
Geschlechter in der medizinischen Behandlung 
berücksichtigen. Denn Männer und Frauen
benötigen zum Teil unterschiedliche medizinische  
Versorgung. Von Dr. Jürgen Schickinger
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Monatszyklus von Probandinnen die Ergebnisse 
verändert. Zudem sind Schwangerschaften 
und/oder Stillzeiten oft Ausschlusskriterien  
bei Studien. 

Aus diesem Grund besteht ein Mangel an 
medizinischen Daten zu Frauen. Das hat grosse 
Nachteile für sie: Denn wo keine fundierten 
Daten vorhanden sind, kann der Arzt bzw. die 
Ärztin auch eine Therapie nicht vollends 
individualisieren. Zudem erhalten Frauen bei 
Herzerkrankungen häufiger falsche Diagnosen 
oder die richtige erst mit Verspätung, da  
sich die zugrunde liegende Erkrankung anders 
äussern kann als bei Männern. Männer  
hingegen sind nur in wenigen Ausnahmefällen 
benachteiligt, etwa bei Depressionen und 
anderen psychischen Erkrankungen. Hier 
müssen sie in der Regel länger auf die richtige 
Diagnose warten. 

L
E

B
E

N

Nachteile von Frauen in der Medizin  
ausgleichen
In den letzten Jahrzehnten hat sich die Situa-
tion bereits etwas verbessert. Früher waren 
medizinische Forschung, Apotheken und der 
Arztberuf weitgehend Männersache. Heute 
arbeiten mehr Frauen in diesen Bereichen, und 
aus ihren Aktivitäten hat sich in den 1990ern 
die Gendermedizin entwickelt. Sie ist ein Schritt 
hin zur personalisierten Medizin, die alle 
individuellen Besonderheiten eines Menschen 
beachten will.

Doch der Nachholbedarf ist weiterhin gross. 
Viele moderne Diagnose- und Gesundheits-
Apps basieren noch immer auf einseitigen, 
männlich geprägten Daten, denn andere sind 
noch immer kaum verfügbar. Auch heute haben 
nur wenige Studien einen hohen Frauenanteil, 
und noch weniger Studien unterscheiden  
bei Wirkungen und Nebenwirkungen nach 
Geschlechtern. Doch Fortschritte zeichnen sich 
ab: Seit 2021 bieten die Universitäten Bern  
und Zürich einen Weiterbildungs-Studiengang 
für geschlechtsspezifische Medizin an.  
Im Rahmen des Aktionsplans Gleichstellungs-
strategie 2030 soll zudem bis Mitte 2023  
ein Bundesratsbericht zum Thema «Gesundheit 
der Frauen. Bessere Berücksichtigung ihrer 
Eigenheiten» erstellt werden. Doch bis  
alle Geschlechterunterschiede in der Praxis 
eingehend berücksichtigt werden, wird es  
wohl noch dauern. 
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Tierisch gute Therapeuten
Tiere sind wahre Seelentröster, und sie können uns 
positiv beeinflussen. Das lässt sich auch therapeutisch 
nutzen – zum Beispiel im Rahmen der Tiergestützten 
Therapie. Von Jasmin Geissbühler

I m Tiergarten des REHAB Basel ist Therapie-
schaf Isidor konzentriert bei der Arbeit. 
Motiviert geht er immer wieder durch die 

beiden Hula-Hoop-Reifen hindurch, die ihm der 
junge Patient im Rollstuhl hinhält. Dazwischen 
erhält Isidor von ihm jeweils ein Stückchen 
trockenes Brot zur Belohnung. Dazu muss der 
Teenager jeweils seine Hand öffnen und dem 
Schaf flach hinhalten. Dadurch trainiert er ganz 
nebenbei die Bewegungsfähigkeit seiner Hand, 
welche durch eine angeborene Krankheit 
beeinträchtigt ist. «Oftmals merken die Patien- 
tinnen und Patienten bei der Tiergestützten 
Therapie gar nicht, dass sie gerade einen 
Bewegungsablauf oder etwa das Sprechen 
trainieren, weil der Fokus dann komplett  
auf das Tier gerichtet ist», erklärt Gisela van  
der Weijden, Leiterin Tiergestützte Therapie  
im REHAB Basel.

Tiere als «Türöffner»
Institutionen im Gesundheitsbereich, aber auch 
pädagogische und pflegerische Einrichtungen 
setzen je länger je mehr auf die «animal 
assisted therapy» (AAT), wie die Tiergestützte 
Therapie offiziell genannt wird. Sie baut jeweils 
auf einer Therapieform wie etwa der Physio-, 
Ergo-, Logo- oder Psychotherapie auf, kommt 
aber auch in der Pädagogik sowie der Sozial-
arbeit zum Einsatz. Mit der Idee dahinter, die 
Tiere als «Türöffner» oder «Eisbrecher» ein-
zusetzen, um so den therapeutischen Prozess  
zu unterstützen. Besonders geeignet ist  
die Tiergestützte Therapie für Menschen mit 
Depressionen, Schlaganfallbetroffene mit 
Sprach- und/oder Bewegungsstörungen,  
Kinder mit Verhaltensauffälligkeiten, Personen 
mit motorischen und geistigen Defiziten, 
Alzheimerpatientinnen und -patienten sowie 
Suchtkranke.

Im REHAB Basel werden nebst Schafen, Katzen 
und Hühnern auch Pferde, Esel, Ziegen, Hunde, 
Minipigs, Kaninchen und Meerschweinchen  
für die Tiergestützte Therapie im Rahmen der 
stationären Behandlung und für die Rehabilita-
tion eingesetzt. Um für die Patientinnen das 
ideale Therapietier auszusuchen, machen die 

Therapeuten – wenn immer es der gesundheit-
liche Zustand zulässt – jeweils als Erstes mit 
den Patientinnen und Patienten einen Spazier-
gang durch den Tiergarten und schauen dabei, 
auf welches Tier diese am ehesten ansprechen. 
Ergänzend dazu werden auch Faktoren wie 
etwa Allergien, Ängste und religiöse Ansichten 
sowie die motorischen Fähigkeiten berücksich-
tigt. Zudem sollte das ausgewählte Tier mit 
seinen Eigenschaften immer auch zu den indivi-
duellen Therapiezielen der Patientinnen und 

«Die einzelnen Hand-
lungen im Zusammen-
hang mit den Tieren erge-
ben einen Sinn und sind 
nicht einfach ‹trockene 
Übungen›. Darin sehe 
ich den Haupt gewinn der 
Tiergestützten Therapie» 
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Patienten passen. «Schafe beispielsweise  
sind sehr harmonische Wesen und eignen sich 
besonders gut, um Gang- und Standsicherheit, 
aber auch die Koordinationsfähigkeit zu 
trainieren, während sich Pferde besonders 
anbieten, wenn die feinmotorischen Fähigkei-
ten noch nicht ausreichend vorhanden sind», 
erläutert Gisela van der Weijden. Zudem 
vermitteln die Pferde den Patientinnen und 
Patienten Sicherheit; sie können sich auf  
den Pferden aufstützen oder sich in grossen 
Bewegungen üben.

«Tiergestützte Therapie ist viel mehr als  
nur Meerschweinchen füttern»
Die Tiergestützte Therapie beinhaltet jedoch 
nicht nur die Arbeit am Tier, sondern auch alles 
rund ums Tier. So bereiten im REHAB Basel 
Patientinnen und Patienten im Rahmen der 
Therapie auch mal das Futter für die Tiere zu, 
indem sie beispielsweise Rüebli klein schnei-
den oder sie füllen Heuraufen auf und helfen  

dabei, Tierkot mit den entsprechenden Hilfs-
mitteln zu beseitigen. Sogar das anschlies-
sende Reinigen der Kleidung von Tierhaaren 
kann in die Therapieeinheit miteingebaut 
werden. «Die einzelnen Handlungen im Zusam-
menhang mit den Tieren ergeben für die 
Patientinnen und Patienten einen Sinn und 
 sind nicht einfach ‹trockene Übungen›. Darin 
sehe ich den Hauptgewinn der Tiergestützten 
Therapie», so van der Weijden. Entsprechend ist 
für sie die Tiergestützte Therapie «viel mehr  
als nur Meerschweinchen füttern». Ergänzend 
zum Tiergarten gibt es im Klinikgebäude  
einen separaten Raum, in dem ebenfalls 
tiergestützte Therapieeinheiten durchgeführt 
werden können – zum Beispiel wenn ein  
Patient oder eine Patientin im Wachkoma liegt. 
«Erfahrungen zeigen, dass schon alleine  
die Anwesenheit von Tieren bei Betroffenen 
positive Effekte wie zum Beispiel ‹erste  
wache Momente› hervorrufen kann», erzählt  
van der Weijden. →
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Wissenschaftliche Studien konnten zudem 
nachweisen, dass bei nahem Kontakt mit 
einer Katze oder einem Hund – beispiels-
weise beim Streicheln – Glückshormone 
(Endorphine) ausgeschüttet werden.  
Dies dürfte mit dafür verantwortlich sein, 
dass Patientinnen und Patienten bei der 
Tiergestützten Therapie oft mehr Emotionen 
zeigen als beispielsweise bei der herkömm-
lichen Physiotherapie. Dennoch ist die 
Tiergestützte Therapie längst nicht die 
einzige Therapieform, mit der dies gelingen 
kann: «Das Ventil, über welches wir eine 
Patientin oder einen Patienten emotional 
erreichen können, ist bei jeder/jedem 
unterschiedlich: Während die einen beson-
ders gut auf Tiere reagieren, sind es bei 
anderen beispielsweise Kunst, Musik oder 
Blumen», erläutert die Therapeutin.

REHAB Basel
Das REHAB Basel – Klinik für Neurorehabilitation und 
Paraplegiologie – ist eine hochspezialisierte Klinik  
für die Rehabilitation und Behandlung von Menschen mit 
einer Hirnverletzung und/oder Querschnittlähmung.  
Das REHAB verfügt über 100 Betten. Die Tagesklinik und  
das Ambulatorium runden das umfassende Angebot ab.

Die Klinik wurde 1967 als Schweizerisches Paraplegiker
zentrum vom Bürgerspital Basel gegründet. Unter  
der medizinischen Leitung von Dr. Guido A. Zäch von 
1973–1989 entwickelte es sich zum nationalen Kompe
tenzzentrum für die Behandlung Querschnittgelähmter. 
1990 übernahm Dr. Mark Mäder als Chefarzt die medi
zinische Leitung und erweiterte 1992 das Angebot um die 
Rehabilitation von Menschen mit einer Hirn verletzung. 
1997 wurde die Klinik in die gemeinnützige REHAB Basel 
AG überführt. 2002 wurde das von den Architekten 
Herzog & de Meuron entworfene Klinikgebäude eröffnet 
und die neue Wachkomastation in Betrieb genommen. 
2013 übernahm PD Dr. Margret HundGeorgiadis die 
medizinische Leitung von Dr. Mark Mäder. 2017 erfolgte 
die Anerkennung der Intermediate Care Unit (IMCU) – 
schweizweit erstmalig für eine RehaKlinik.

Das Tierwohl wird grossgeschrieben
Damit die Tiergestützte Therapie funktionie-
ren kann, braucht es gesunde, motivierte 
Tiere. Deshalb wird im REHAB Basel beson-
ders grosser Wert auf das Tierwohl gelegt. 
Dafür arbeitet die Klinik unter Berücksichti-
gung tierethischer Grundsätze und verpflich-
tet sich, die Richtlinien der IAHAIO (führende 
globale Assoziation von Organisationen,  
die sich mit der Förderung des Gebietes der 
Mensch-Tier-Interaktion befassen) einzuhal-
ten. Dementsprechend sorgen die Tierpflege-
rinnen und -pfleger dafür, dass sich die  
Tiere unter anderem frei bewegen können 
und genug Ausweich- und Rückzugsmöglich-
keiten haben. Weiter bereiten sie die Tiere 
mittels eines spezifischen Trainings auf den 
Kontakt mit den Patientinnen und Patienten 
vor und achten darauf, dass die Tiere weder 
unter- noch überfordert werden. Während 
den Therapieeinheiten dürfen die Tiere  
zudem jeweils selber entscheiden, wann sie 
zum Patienten oder zu der Patientin hingehen 
möchten, aber auch, wann sie wieder gehen 
wollen. Denn sowohl der Mensch als auch das 
Tier müssen sich in der Situation wohlfühlen, 
damit die Therapie Erfolg haben kann. 
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Unter stützung  
für das Immunsystem
Im Herbst und Winter benötigen wir besonders  
viele Nährstoffe, damit wir fit und gesund bleiben.  
APROPOS hat die wichtigsten «Gesundheits-Booster»  
für Ihre Abwehrkräfte zusammengetragen.  
Von Dominique Götz

W enn es draussen kalt ist,  
fühlen wir uns oft müde und 
werden schneller krank. In den 

Herbst- und Wintermonaten sollten wir 
darum vermehrt auf eine vollwertige  
und ballaststoffreiche Ernährung achten. 
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse  
und Vollkorngetreide sind wahre Vitamin-
und Mineralstoffbomben. Sie schenken 
uns Wohlbefinden und können dabei 
hel fen, Erkältungen und Infektionen 
vorzubeugen. Aber auch Eier, Lachs, 
Leber und Leinöl sind wahre Nährstoff-
bomben, die unsere Immunabwehr 
unterstützen können.

Das Immunsystem mit zusätzlichen  
Nährstoffen unterstützen 

Insbesondere ältere Menschen, schwangere 
oder stillende Frauen sowie Vegetarierinnen 

und Veganer haben meist einen erhöhten 
Bedarf an Proteinen, Eisen, Zink und Vitamin D. 

Auch Frauen in den Wechseljahren,  
Menschen mit Tumoren, Verletzungen oder 

Wunden benötigen eine gute Nährstoff
versorgung. Gerne berät Sie das Team Ihrer 

nächsten TopPharm Apotheke persönlich dazu. 

Stoffwechsel: Vitamin C (Ascorbinsäure) ist  
der Star unter den Vitaminen. Es ermöglicht die 
normale Funktion unseres Immunsystems.  
Vitamin C baut zudem Haut und Schleimhäute  
auf, fördert die Aufnahme von Eisen im Darm  
und schützt die Zellen vor freien Radikalen. 
Vitamin-C-Mangel: Müdigkeit, Schwäche,  
entzündetes und blutendes Zahnfleisch, Skorbut 
Vitamin-C-Quelle: 5 Portionen Obst und Gemüse 
decken den täglichen Vitamin-C-Bedarf.
Nährstoffbombe: 100 g Grünkohl enthalten  
105 mg Vitamin C und würden somit den gesamten 
Tagesbedarf abdecken. Grünkohl liefert viel 
Calcium, Eisen sowie Vitamin A, B und K und sehr 
viel Betacarotin. 
Zubereitung: Vitamin C ist ein wasserlösliches  
und gleichzeitig hitzeempfindliches Vitamin. 
Deshalb sollten Vitamin-C-haltige Nahrungsmittel 
schonend gedämpft oder gegart werden. →

Fitter mit Vitamin C
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Stoffwechsel: Magnesium ist ein Mineralstoff, der  
sich zusammen mit Enzymen an Hunderten von Stoff-
wechselprozessen beteiligt. Magnesium unterhält  
die Zahn- und Knochengesundheit und beeinflusst die 
Muskel- und Nervenfunktionen. 
Magnesiummangel: Kribbeln und Taubheit in Fingern  
und Zehen, Muskelkrämpfe in den Beinen, Herzklopfen, 
Schlafstörungen
Magnesiumquellen: Nüsse, Mandeln, Leinsamen, 
Broccoli, Kartoffeln, Milchprodukte, gehaltvolles  
Mineralwasser
Mineralstoffbombe: Hirse liefert reichlich Aminosäuren, 
Eisen, Magnesium, Zink und B-Vitamine. 
Zubereitung: Schalen von Obst und Gemüse sind mineral-
stoffhaltig und sollten mitgegessen werden.

Stoffwechsel: Das Spurenelement Zink ist ein  
wichtiger Bestandteil vieler Enzyme und physiologischer 
Prozesse in unserem Körper. Es schützt die Zellen, baut 
Giftstoffe ab und ermöglicht die Wundheilung. Zudem 
wirkt es bei der Produktion der Botenstoffe Serotonin  
und Dopamin mit. 
Zinkmangel: Hautausschläge und Ekzeme, Depressionen, 
Müdigkeit. Alkohol und Stress können die Aufnahme von 
Zink beeinträchtigen.
Zinkquellen: Leber, Rindfleisch, Soja, Nüsse, Käse, 
Haferflocken

Gesunde Knochen 
mit Magnesium

Entgiftet mit Zink

Was lange reift, das tut auch gut.
Seit 1850. 

Eine Wohltat
für Hals und Stimme.

Mit der Original-Rezeptur von 1850 werden nur ausgesuchte Rohstoffe wie pf lanzliches Glycerin, 

natürlicher Fruchtsaft und die Rotalge Agar-Agar aufwändig und schonend verarbeitet. Nach drei 

Monaten Reifezeit haben die Pastillen ihren intensiven Geschmack, ihre geschmeidige Konsistenz und 

ihre wohltuende Wirkung voll entfaltet. Grether’s Pastilles gibt es in vier fruchtig-feinen Sorten.
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Stoffwechsel: Vitamin D wird vom Körper selbst  
hergestellt und wirkt auch als Hormon. Es ist zentral für 
die Calcium- und Phosphoraufnahme sowie die Knochen-
bildung. Vitamin D fördert zudem die Produktion von 
Immunzellen.  
Vitamin-D-Mangel: Abgeschlagenheit, Knochen- und 
Muskelschmerzen, Knochenerweichung 
Vitamin-D-Bomben: Fischöl, Lebertran, Hering, Lachs, 
Sardinen, Eigelb
Aufnahme: Sonnenlicht und viel Bewegung an der 
frischen Luft fördern die Bildung von Vitamin D und 
stärken unsere Abwehrkräfte.

Stoffwechsel: In einem ständigen Auf- und Umbau  
stellt unser Körper aus 20 Aminosäuren Zehntausende 
verschiedene Proteine her. Diese dienen als Bausteine  
für Zellen, Muskelgewebe, Organe, Blut, Enzyme und 
Hormone. Sie bilden Antikörper und ermöglichen die 
Immunabwehr. Acht essenzielle Aminosäuren wie Leucin, 
Lysin oder Tryptophan muss der Körper über die Nahrung 
aufnehmen. 
Aminosäuren-Mangel: Haarausfall, Ödeme, Muskel-
schwund, Stimmungsschwankungen, verzögerte  
Wundheilung
Proteinquellen: Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier, Soja, 
Leinsamen, Quinoa, Buchweizen, Hülsenfrüchte 
Zubereitung: Eiweissmoleküle können durch starke 
Erhitzung zerstört werden. Eiweissreiche Lebensmittel 
sollten daher gedämpft oder gegart werden.

Stoffwechsel: Vitamin A (Retinol) ist bekannt als Augen- 
und Hautvitamin. Es ist an der Zellbildung, Fortpflanzung 
und am Sehvermögen beteiligt. Vitamin A baut in der 
Haut- und Schleimhaut eine Barriere gegen schädliche 
Stoffe auf. Es kommt jedoch nur in tierischen Nahrungs-
mitteln vor und muss im Körper mithilfe von Betacaroti-
nen hergestellt werden. 
Vitamin-A-Mangel: trockene Augen, Nachtblindheit,  
im Extremfall Hornhauttrübung 
Vitamin-A-Bomben: Thunfisch, Leber, Käse, Butter, Eier
Betacarotinquellen: dunkelgrünes und oranges Obst  
und Gemüse: Grünkohl, Spinat, Brokkoli, Karotten, Kürbis, 
Chilipulver, Aprikosen
Zubereitung: Vitamin A ist fettlöslich. Damit es  
resorbiert wird, Obst und Gemüse mit Pflanzenöl oder 
Butter anreichern. 

Besser geschützt 
mit Vitamin D

Kräftiger mit Proteinen Geschmeidiger  
mit Vitamin A 
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Stoffwechsel: Wir benötigen Omega-3- und -6-Fett-
säuren (ungesättigte Fette), um die fett löslichen Vitamine 
A, D, E und K aufzunehmen und Gewebshormone her-
zustellen. Diese wirken entzündungshemmend, helfen  
bei der Entwicklung des Gehirns und stärken das Herz-
Kreislauf-System. 
Omega-Fettsäuren-Mangel: Konzentrations- und 
Durchblutungsstörungen 
Omega-3-Quellen: Leinöl, Leinsamen, Rapsöl, Baum-
nussöl, Olivenöl, Lachs, Thunfisch 
Omega-6-Quellen: Sonnenblumenöl, Distelöl
Zubereitung: Damit die Vitamine A, D, E und K auf-
genommen werden, sollten Sie Gemüse, Getreide und 
Hülsenfrüchte mit Pflanzenölen zubereiten.

Konzentrierter mit 
Omega-Fettsäuren
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Was macht Sie glücklich?
In turbulenten Zeiten hilft es, 

bewusst Aktivitäten einzuplanen, 
die für gute Laune sorgen.  

Velofahren, Laufen, Schwimmen 
oder Tanzen sind Beispiele dafür, 

denn Sport wirkt wie ein natürliches 
Antidepressivum und kann Ängste 

reduzieren. Auch Gartenarbeit, 
Malen und Singen sind wunderbare 

Beschäftigungen. Sie können die 
Glückshormone ankurbeln und den 

Stresspegel senken.

K limawandel, Corona, der Krieg in der 
Ukraine – das alles sind Ereignisse, die 
sich nicht irgendwo auf der Welt abspie-

len, sondern uns direkt oder indirekt betreffen. 
Bei vielen Menschen löst dies Ängste und 
Zukunftssorgen aus. Deshalb ist es gerade jetzt 
wichtiger denn je, auf sich selbst zu achten.  
Wir haben Ideen gesammelt, die Ihrer Seele kleine 
Auszeiten verschaffen und Ihre Psyche stark 
machen gegen Stress.

Medienpausen einlegen
Internet und soziale Netzwerke sorgen dafür, 
dass wir Katastrophen quasi in Echtzeit mitver-
folgen können. Rund um die Uhr steht uns eine 
Flut an Informationen zur Verfügung. Doch gerade 
schreckliche Ereignisse überfordern die Psyche 
schnell. Wählen Sie daher immer seriöse Quellen 
und nutzen Sie diese nur zu bestimmten Zeiten. 
Das kann zum Beispiel eine Nachrichtensendung 
oder ein Podcast sein, der Geschehnisse einmal 
täglich zusammenfasst und einordnet. 

Was uns jetzt  
gesund hält

Wenn es um Gesundheit geht, denken 
wir immer zuerst an den Körper.  

Doch gerade in turbulenten Zeiten  
geht es vor allem darum, psychisch fit 

zu bleiben. Sechs Strategien, wie Sie  
besser durch Krisen kommen.  

Text: Marion Anna Becker, Interview: Jasmin Geissbühler 
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Gewohnheiten pflegen
Wenn die Welt auf dem Kopf steht, brauchen wir 
besonders viel Bodenhaftung. Halten Sie daher an 
Routinen wie dem Spaziergang in der Mittagspause 
oder dem Kochabend mit Freunden fest. Gewohn-
heiten geben unserem Alltag Struktur und bieten 
gerade in Umbruchsituationen Verlässlichkeit und 
Stabilität. Wichtig ist auch eine gute Schlafroutine: 
Achten Sie darauf, immer zu ähnlichen Zeiten ins 
Bett zu gehen und aufzustehen. Dadurch verbessert 
sich der Schlaf, was essenziell für die psychische 
Gesundheit ist. Legen Sie zudem vor dem Schlafen-
gehen das Smartphone zur Seite und nehmen Sie 
dafür ein Buch zur Hand.

F
O

K
U

S

Ziele im Blick behalten
Die Geschwindigkeit, mit der sich gerade in Krisen-
zeiten neue Informationen auf der Welt verbreiten, 
lässt leicht die bange Frage aufkommen: «Was  
wird wohl morgen sein?» Dieser Ungewissheit 
können Sie mit klaren Zielen begegnen. Niemand 
weiss, was passieren wird, aber Sie bestimmen, was 
Sie sich vornehmen. Schreiben Sie daher auf, was 
Sie tun möchten und wann: im März einen Halbma-
rathon laufen, im Juni endlich den Spanischkurs 
besuchen – wer vor Augen hat, was er erreichen 
möchte, verschwendet weniger Gedanken über 
zukünftige Begebenheiten, welche nicht kontrolliert 
werden können.

Sinnvoll ablenken
Die meisten Menschen neigen in Krisen zu einem 
Verhalten, das völlig wirkungslos gegen negative 
Gefühle ist. Die Rede ist von Verdrängung, also dem 
Unterdrücken bedrohlicher Gedanken und Emotio-
nen. Besser: Lenken Sie sich ab, beispielsweise 
durch Bewegung oder eine Verabredung mit Ihren 
Liebsten. Das beste Mittel gegen eine gedrückte 
Stimmung ist aber soziales Engagement. Denn: 
Helfen trägt nicht nur zum Wohle anderer bei, 
sondern löst auch wahre Glücksgefühle aus. →

Gewohnheiten geben  
unserem Alltag Struktur  

und bieten gerade in Um-
bruchsitua tionen Verläss-

lichkeit und Stabilität.
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Mehr Achtsamkeit im Alltag
Sind wir gestresst, passiert es 
schnell, dass wir uns selbst aus dem 
Blick verlieren. Kleine Meditations
übungen verbessern die eigene 
Wahrnehmung und helfen, Krisen 
widerstandsfähiger und gelassener 
zu meistern.

Den Atem spüren 
Setzen Sie sich mit einem Kissen 
auf den Boden und nehmen Sie eine 
aufrechte Haltung ein. Schliessen 
Sie die Augen und versuchen Sie, 
den Atem bewusst wahrzunehmen. 
Es hilft, die Atemzüge gedanklich 
mit «ein» und «aus» zu begleiten. 
Spüren Sie, wie Ihr Atem durch den 
Körper strömt. Lassen Sie störende 
Gedanken einfach vorbeiziehen  
und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit 
immer wieder zurück auf die 
Atmung. Führen Sie diese Übung 
täglich 10 Minuten lang durch.

Ticket-Hotline: Tel. +41 (0)900 552 225 (CHF 1.19/Min.)
Ticket-Online: swissindoorsbasel.ch

Tickets an allen offiziellen Ticketcorner-Vorverkaufsstellen
Logen, Membercards, VIP-Packages: Tel. +41 (0)61 485 95 94

ATP TOUR 500 • EURO 2,276 MIO. • SWISSINDOORSBASEL.CH

Official Players Hotel: Mövenpick Hotel Basel

DAS COMEBACK

https://www.swissindoorsbasel.ch
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Krisen können Stress und Ängste auslösen. 
Monika Werthmüller, Drogistin HF und Inhaberin der TopPharm 

Apotheke & Drogerie Sissach und der TopPharm Center-Apotheke 
Gelterkinden, erklärt, welche natürlichen Wirkstoffe und Mittel  

aus der Komplementärmedizin helfen können, seelische  
Anspannung zu lindern.

Die Expertin empfiehlt:

Frau Werthmüller, was kann ich tun, wenn ich mich nervös  
und ängstlich fühle?
Gegen Nervosität empfehle ich, ein pflanzliches Präparat mit 
Pestwurz, Passionsblume und Melisse einzunehmen. Diese Kombi-
nation wirkt schnell entspannend und beruhigend. Bei Ängstlichkeit 
und Spannungszuständen hat sich das homöopathische Mittel 
«Kawa-Kawa» sehr bewährt. Ätherisches Lavendelöl wird zudem 
eingesetzt bei Ängstlichkeit mit Schlafstörungen.

Was empfehlen Sie, wenn ich zum Grübeln neige und mich 
schlecht konzentrieren kann?
Ist die Ursache für diese Symptome Stress, ist der Extrakt aus 
Rosenwurz die beste Hilfe. Damit werden die Stresshormone im 
Körper abgebaut und gleichzeitig der Energiehaushalt verbessert. 
Mithilfe des Ginseng-Extrakts kann die Leistungsfähigkeit wieder 
auf das «normale» Niveau gehoben werden. Der Extrakt aus dem 
Hafer (Avena sativa) hilft dabei, «die Nerven zu behalten», und eignet  
sich für viele anspruchsvolle Lebenssituationen.

Was hilft, damit ich nachts wieder besser schlafen kann?
Meine Geheimtipps: eine individuell auf Sie abgestimmte  
Spagyrikmischung, die «heisse 7» von den Schüsslersalzen oder  
die Bachblütenessenz «White Chestnut». Individuelle Spagyrik-
mischungen erarbeite ich mit unseren Kundinnen und Kunden  
in einem persönlichen Gespräch in einem unserer Beratungsräume. 
Interessierte können gerne direkt bei uns einen Beratungstermin 
(kostenpflichtig) vereinbaren.

Was hilft Ihnen persönlich am besten bei seelischer Anspannung?
Ich mische mir eine für mich abgestimmte Spagyrikmischung 
zusammen und bereite mir eine Flasche stilles Wasser mit den 
Schüsslersalzen 2, 5, 7 und 22 vor. Bei guten Gesprächen mit meiner 
Familie und beim Wandern in der Natur finde ich schon bald wieder 
zurück in mein altes Gleichgewicht. 

Beziehungen pflegen
Was macht uns stark gegen Krisen? 
Dieser Frage sind bis heute viele Studien 
nachgegangen. Sie zeigen unter anderem, 
dass Menschen mit stabilen Beziehungen 
gesünder und widerstandsfähiger durchs 
Leben gehen als solche, die nicht auf 
verlässliche Netzwerke zurückgreifen 
können. Vor allem in schwierigen Zeiten 
ist es wichtig, auf andere zählen zu 
können. Umgeben Sie sich daher regel-
mässig mit lieben Menschen – ganz egal, 
ob aus der Familie oder dem Freundes-
kreis.

Auf den Wellen des Lebens segeln
Eine der schönsten Metaphern für das 
Leben ist der Vergleich mit dem Meer: 
Seine Oberfläche ist nur selten windstill, 
Wellen kommen und gehen. Und so ist es 
auch mit Krisen. Jeder von uns hat schon 
einige davon überstanden. Machen Sie 
sich also ruhig mal bewusst, wie gut Sie 
darin sind, schwierige Situationen zu 
bewältigen: Nehmen Sie sich dafür ein 
Blatt Papier und einen Stift und malen 
Sie einen Zeitstrahl von Ihrer Geburt bis 
heute. Zeichnen Sie darauf alle Krisen 
ein, an die Sie sich erinnern. Das kann die 
Scheidung der Eltern gewesen sein, eine 
schwere Krankheit oder ein Jobverlust. 
Erinnern Sie sich noch daran, was Ihnen 
damals geholfen hat, durchzuhalten? 
Sich über die eigenen Bewältigungsstra-
tegien bewusst zu werden, ist auch ein 
wichtiges Mittel, um besser mit globalen 
Krisen umgehen zu können.
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Hormone: «die Pille»  
und mehr
Hormone haben schier unzählige Aus wirkungen in 
unserem Körper. In diesem Artikel fokussieren wir  
auf den Hormonhaushalt rund um Verhütung, Kinder-
wunsch und Menopause. Wo gibt es Alternativen?  
Von Dr. Cordula Hirsch, CONTENT Medical Writing

K aum eine Körperfunktion wird nicht von 
Hormonen, den Botenstoffen unseres 
Körpers, beeinflusst – Stoffwechsel, 

Wasser- und Salzhaushalt, Atmung, Blutdruck, 
Energiehaushalt, Schlaf, Hungergefühl sowie 
Sexualfunktionen und Schwangerschaft sind 
nur einige Beispiele. Hormone werden häufig in 
sogenannten endokrinen Drüsen gebildet und 
in den Blutkreislauf abgegeben, um dann die 
jeweils gewünschte Wirkung auf die entspre-
chende «Empfängerzelle» zu haben, ähnlich 
einem Schlüssel und Schloss. Das System, 
inklusive des Auslösers zur Hormonausschüt-
tung, ist derart fein abgestimmt, dass bei einer 
Fehlregulation diverse Konsequenzen auf 
unseren Organismus folgen. Ein Beispiel: Mit 
steigendem Blutzucker (nach dem Essen)  
steigt die Insulinproduktion in der Bauchspei-
cheldrüse. Muskelzellen nehmen daraufhin 
Blutzucker zur Energiegewinnung auf, während 
unsere Leber anfängt, überschüssigen Zucker 
zu speichern. Gerät dieses System aus dem 
Gleichgewicht, können Krankheiten wie 
Diabetes entstehen. 

Glücklicherweise hat sich die Medizin vor  
100 Jahren das System für die erste Insulin-
behandlung zunutze gemacht. Viele weitere 
Hormonersatztherapien folgten seither. Ähnlich 
fein abgestimmt ist der Hormonhaushalt rund 
um die Fruchtbarkeit und Fortpflanzung bei 
Frau und Mann. Dutzende Hormone sind 
beteiligt, allen voran Östrogen und Progesteron. 
Und die Medizin hat sich dies auch hier zunutze 
gemacht: zur Verhütung, bei Kinderwunsch oder 
der Menopause.

Verhütung ist immer noch Frauensache
Die seit den 1960ern verfügbare «Pille» 
(Antibabypille) kommt aber nur noch in einem 
von drei Fällen zur Anwendung. Denn je nach 
Lebens situation stehen Frauen heute auch 
effektive Alternativen zur Verfügung. Die beiden 
weib lichen Hormone Östrogen und Gestagen in  
der Antibabypille wirken gleich dreifach: Sie 
hemmen den Eisprung, das Vorankommen der 
Spermien bis zur Gebärmutter sowie den 
Aufbau einer genügend dicken Gebärmutter-
schleimhaut. Ähnlich wirken der hormonhaltige 
Vaginalring und das Hormonpflaster, welche 
jedoch Östrogen und Gestagen über einen 
längeren Zeitraum abgeben. Die Minipille, die 
Dreimonatsspritze, das Hormonstäbchen sowie 
die Hormonspirale enthalten alle nur ein 
Gestagen. Dennoch lässt sich mit ihnen bei 
richtiger Anwendung relativ sicher verhüten. 
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Beispiele für den  
Einsatz von Hormonen  
in der Medizin:

Insulin 
(Diabetes)

Thyroxin 
(Schilddrüsenunterfunktion)

Adrenalin 
(Notfall- und Schocktherapie)

Hydrokortison 
(Nebenniereninsuffizienz)

Gestagen/Östrogen 
(Antibabypille/Verhütung)

Beratung in diskreter Atmosphäre
Verhütung, Familienplanung und 
Menopause sind sehr persönliche 
Themen. Wenden Sie sich bei Fragen 
vertrauensvoll an das Fachpersonal 
Ihrer nächsten TopPharm Apotheke. 
Dort erhalten Sie umfassende 
Informationen im diskreten  
Beratungsraum.

Grundsätzlich können alle hormonellen 
Verhütungsmittel zu gewünschten, aber auch 
unerwünschten Nebenwirkungen führen: 
Kopfschmerzen, Übelkeit, Spannungs-
schmerzen in der Brust sowie Stimmungs-
schwankungen mit verminderter Libido oder 
Scheidenentzündungen können auftreten. 
Das erhöhte Risiko für Blutgerinnsel in den 
Beinen unter Antibabypillen ist immer wieder 
in den Medien, bleibt heutzutage aber 
insgesamt niedrig. Zu den positiven Neben-
wirkungen gehören weniger stark und 
schmerzhaft ausfallende, dafür sehr regel-
mässige Regelblutungen. Wer ganz auf 
Hormone verzichten möchte, wählt Präserva-
tive, Diaphragmen oder chemische Verhü-
tungsmittel (Gels, Zäpfchen). Diese müssen 
korrekt angewendet werden. Lassen Sie sich 
entsprechend von einer Fachperson beraten, 
um die für Sie optimale und sicherste 
Verhütungsmethode zu finden.

Hormone und Kinderwunsch
Hormone steuern auch den Zeitpunkt der 
fruchtbarsten Tage. Diese können über das 
Zyklus-Tracking moderner Fitnesstracker, 
Apps oder anderer Hilfsmittel als «natürliche 
Schwangerschaftshilfe» genutzt werden  
oder eben auch zur überschaubar effektiven 
«natürlichen Verhütung». Bleibt dennoch  
der Kinderwunsch langfristig unerfüllt,  
sollte man wie auch frau sich medizinisch  
beraten lassen. Unfruchtbarkeit betrifft  
etwa fünf Prozent der Bevölkerung; Tendenz 
steigend. Ein Grund dafür kann unsere 
zu nehmend ungesunde und stressige 
Lebensweise sein, so zum Beispiel ein 
Östrogenmangel nach Mangelernährung. 
Entsprechend können durch einen ausgewo-
genen Lebensstil mit genügend Bewegung 
(eventuell kombiniert mit Nahrungsergän-
zungsmitteln) die Chancen auf eine Schwan-
gerschaft nachweislich verbessert werden, 
solange keine organische Erkrankung der 
Geschlechtsorgane zugrunde liegt.

Hormone und die Menopause
Auch wenn die Menopause keine Krankheit 
ist, gerät in den Wechseljahren dennoch  
das Zusammenspiel der Hormone aus dem 
Gleichgewicht. Der Hormonspiegel von 
Östrogen und Gestagen sinkt. Dies kann zu 
Hitzewallungen, Schlafstörungen oder 
Stimmungsschwankungen führen. Bei fast 
allen Frauen verschwinden sie mit der Zeit 
aber auch von selbst wieder. Die möglichen 
Östrogen-Hormonersatztherapien (manch-
mal in Kombination mit Gestagen) werden nur 
nach ärztlicher Abwägung des individuellen 
Nutzens und der Risiken verschrieben.  
Es gibt aber auch zahlreiche pflanzliche 
Präparate, zum Beispiel auf Baldrian- oder 
Hopfenbasis. Calcium und Vitamin D werden 
oft zur Vorbeugung von Östrogenmangel- 
bedingtem Knochenschwund gegeben. 
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Entdecken Sie die vielfäl-
tigen Dienstleistungen der 
TopPharm Apotheken
Die TopPharm Apotheken bieten Ihnen eine 
Vielzahl an Dienstleistungen rund um Ihre  
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden an. Kommen 
Sie vorbei und lassen Sie sich unkompliziert 
direkt vor Ort beraten.
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Impfungen

Impfungen beugen Krankheiten mit möglicherweise
ernsthaften Folgen vor. Indem Sie sich impfen 
lassen, schützen Sie sich selber und gleichzeitig 
auch Personen, die aus medizinischen Gründen 
nicht geimpft werden können (bspw. Schwangere 
oder Menschen mit Immunschwäche). Gesunde 
Erwachsene können sich nach der Terminvereinba-
rung einfach und unkompliziert in der Apotheke 
impfen lassen. Ihre Apothekerin bzw. Ihr Apotheker 
berät Sie gerne, welche Impfungen für Sie sinnvoll 
und wichtig sind. 

Grippeimpfung
Die jährliche Grippeimpfung bietet einen guten 
Schutz vor der Ansteckung und reduziert die Gefahr 
von möglichen Komplikationen bei einer Erkran-
kung. Ausserdem schützen Sie als geimpfte Person 
auch Ihre Angehörigen und Mitmenschen vor der 
Übertragung von Grippeviren. Die Grippeimpfung 
wird besonders für Personen mit einem erhöhten 
Komplikationsrisiko bei einer Grippeerkrankung 
empfohlen (bspw. Menschen ab 65 Jahren) und 
auch Personen, die im Rahmen ihrer privaten oder 
beruflichen Tätigkeiten regelmässigen Kontakt  
mit solchen Personen haben. Fragen Sie in Ihrer 
spezifischen TopPharm Apotheke nach, ob die 
Grippeimpfung angeboten wird (kantonale Unter-
schiede). Der ideale Zeitpunkt für die Impfung ist 
Mitte Oktober bis November, und die Impfung muss 
jeweils jährlich wiederholt werden.

Zeckenimpfung
Fast die gesamte Schweiz ist unterdessen ein 
FSME-Risikogebiet. In diesen Gebieten leben 
Zecken, die das FSME-Virus (steht für «Früh-

sommer-Meningoenzephalitis») übertragen können.  
Die entsprechende Impfung wird insb. allen Perso-
nen empfohlen, die sich beruflich oder privat oft  
in einem Risikogebiet aufhalten. Mit drei Impfungen 
in bestimmten Zeitabständen wird ein Impfschutz 
von rund 10 Jahren erreicht – Ihre Fachperson  
in der TopPharm Apotheke berät Sie gerne. Gesunde 
Erwachsene können sich in allen Kantonen in  
der Apotheke gegen FSME impfen lassen. Fragen  
Sie in Ihrer spezifischen TopPharm Apotheke nach, 
ob die Zeckenimpfung angeboten wird.

Impf- und Reiseberatung
Um vor und während einer Reise gesund zu  
bleiben, empfiehlt sich eine umfassende Beratung 
in der Apotheke – bitte kommen Sie ein paar 
Wochen vor Ihrer Abreise auf uns zu! Wir überprüfen 
Ihren Impfausweis und erstellen Ihnen gegebe-
nenfalls einen Impfplan, der genau auf das Abreise-
datum und die Reiseroute abgestimmt ist.  
Zudem stellen wir Ihnen gerne Ihre persönliche und 
individuell auf Ihre Reise abgestimmte Reise-
apotheke zusammen. →

Bitte beachten Sie, welche  
Impfungen in Ihrer TopPharm  
Apotheke angeboten werden  

(kantonale Unterschiede). 
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Abklärung & 
Behandlung

Bei vielen akuten Symptomen und kleinen Verlet-
zungen erhalten Sie unkomplizierte und rasche 
Hilfe in Form einer medizinischen Abklärung und/
oder einer Behandlung. Dies ist in vielen Apotheken 
ohne Voranmeldung möglich, was Ihnen lange 
Wartezeiten anderenorts ersparen kann. In einem 
separaten Beratungsraum und in diskreter Atmo-
sphäre werden Ihre Beschwerden gezielt abgeklärt. 

Blasenentzündung
Akute Symptome wie Schmerzen oder Brennen 
beim Wasserlassen können ein Hinweis auf eine 
Blasenentzündung sein. Ursache dafür sind häufig 
Bakterien aus dem Darm, die in die Harnröhre 
gelangen. Bei Verdacht auf eine Blasenentzündung 
können Sie Ihre Beschwerden unkompliziert und 
diskret in der Apotheke abklären lassen. Bei Bedarf 
wird ein Urintest durchgeführt. Wir klären Sie  
über die Behandlungsmöglichkeiten auf und Sie 
erhalten noch vor Ort sofort das richtige Medika-
ment – gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges. 

Bitte beachten Sie, dass eine Blasenentzündung 
beim Mann immer ärztlich untersucht werden 
sollte. 

Augenentzündung
Gerötete, juckende oder verklebte Augen sind 
zumeist Anzeichen für eine Bindehautentzündung. 
Damit diese Beschwerden gezielt behandelt  
werden können, ist es wichtig, der Ursache und  
dem Schweregrad auf den Grund zu gehen. Dazu 
können Sie direkt in der Apotheke eine vertiefte 
Abklärung vornehmen lassen. Wir beraten Sie 
diskret und unkompliziert und Sie erhalten noch  
vor Ort das richtige Mittel, um die Symptome zu 
lindern – gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges. 

Hautausschlag
Gerötete, juckende, brennende, trockene oder 
schuppende Haut kann unangenehm bis schmerz-
haft sein. Oft stecken einfach behandelbare, akute 
Ekzeme hinter diesen Symptomen, die Sie direkt bei 
uns in der Apotheke abklären und behandeln lassen 
können. Bei Bedarf kann die Apothekerin einen 
Hautarzt per Telefon beiziehen. Wir beraten Sie 
diskret und unkompliziert, und Sie erhalten noch 
vor Ort das richtige Mittel, um die Symptome zu 
lindern – gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges. 

Erkältungs- und Grippesymptome
Symptome wie Gliederschmerzen, Fieber, Hals-
schmerzen, Husten, Ohrenschmerzen oder eine 
verstopfte/laufende Nase können verschiedene 
Ursachen haben. Damit Sie die Symptome gezielt 
behandeln können, ist oft eine Abklärung sinnvoll, 
ob die Symptome eine virale oder bakterielle 
Ursache haben. Für eine medizinische Erstabklä-
rung können Sie die Apotheke aufsuchen – dort 
werden Sie unkompliziert und diskret beraten.  
Bei Bedarf können in bestimmten Apotheken auch 
weiterführende Messungen (z.B. Entzündungswert) 
durchgeführt werden.

Wundversorgung
Akute Verletzungen wie beispielsweise Schnitt- 
oder Schürfwunden und leichte Verbrennungen 
können Sie direkt bei uns in der Apotheke versorgen 
lassen. Die Wunde wird mit dem geeigneten 
Material professionell, hygienisch und fachgerecht 
versorgt.
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Bitte beachten Sie, dass  
Erkältungs und Grippesymptome 
auch auf eine Infektion mit dem 
Coronavirus hinweisen können.  
Ihre Apothekerin bzw. Ihr Apotheker 
berät Sie gerne, ob ein PCR  
oder AntigenTest zur Abklärung  
bei Ihnen sinnvoll ist.

Checks & Messungen

Prävention ist wichtig, um lange möglichst unein-
geschränkt zu leben bzw. mögliche Krankheiten 
frühzeitig zu erkennen. Dazu gehört auch, von Zeit 
zu Zeit die wichtigsten Gesundheitswerte messen 
zu lassen. Die TopPharm Apotheken bieten Ihnen 
viele der grundlegenden Checks und Messungen  
an – ganz einfach und in angenehmer, diskreter 
Atmosphäre. Auch bei chronischen Krankheiten 
macht es Sinn, einige Messwerte regelmässig in der 
Apotheke überprüfen zu lassen (z.B. Langzeitzucker 
bei Diabetesrisiko). Andere Checks und Messungen, 
wie bspw. der Allergie-Check, können zur Abklärung 
bei akuten Symptomen eingesetzt werden.

Allergie-Check
Unser Allergie-Check kann Ihnen rasch Auskunft 
geben, ob Sie an einer Allergie leiden. Mithilfe eines 
Schnelltests wird Ihr Blut auf Antikörper gegen die 
zehn häufigsten Allergene untersucht, die oftmals 
für allergische Reaktionen der Nase, der Augen und 
der Atemwege verantwortlich sind. Dazu gehören 
Beifuss, Birke, Esche, Glaskraut, Lieschgras, 
Hausstaubmilben, Hunde- und Katzenepithel, 
Schimmelpilze und Küchenschaben. Der Allergie-
Check ist schnell und unkompliziert gemacht und 
findet im separaten Beratungsraum der Apotheke 
statt. Falls bei Ihnen der Verdacht auf eine Allergie 
bestätigt wird bzw. generell für Ihre Symptome 
zeigen wir Ihnen lindernde Massnahmen und 
optimale Lösungen auf.

Herz-Kreislauf-Check
Wissen Sie, wie es um Ihre Herz-Kreislauf- 
Gesundheit steht? Mit unserem Herz-Kreislauf-
Check (Dauer ca. 25 Minuten) lassen sich Blutdruck, 
Blutzucker, Blutfette und Bauchumfang auf 
einfache Weise bestimmen. Wir erfassen damit Ihr 
persönliches Risikoprofil und empfehlen Ihnen bei 
Bedarf geeignete Massnahmen, um Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorzubeugen (z.B. Tipps für mehr 
Bewegung im Alltag, eine gesunde Ernährung etc.).

Blutdruck-Messung
Um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen, 
sollten Sie Ihren Blutdruck regelmässig überprüfen 
lassen. Wir führen die Messung diskret und in 
angenehmer Atmosphäre durch. Danach bespre-
chen wir mit Ihnen allfällige Risikofaktoren und 
beraten Sie zu Massnahmen und Behandlungs-
möglichkeiten, beispielsweise falls Ihr Blutdruck  
zu hoch ist.

Blutzucker-Messung
Zur Früherkennung eines erhöhten Blutzucker- 
werts und eines Risikos für Typ-2-Diabetes sowie 
als Typ-2-DiabetikerIn sollten Sie den Blutzucker 
regelmässig überprüfen lassen. Wir messen Ihren 
Blutzuckerwert diskret und unkompliziert, bespre-
chen danach die Resultate und allfällige Mass-
nahmen oder nächste Schritte.

Cholesterin-Messung
Erhöhte Blutfettwerte, insbesondere ein erhöhter 
Cholesterinspiegel, sind ein Risikofaktor für 
Herz-Kreislauf- Krankheiten. Wir messen Ihre 
Blutfettwerte diskret und in angenehmer Atmo-
sphäre. Danach besprechen wir mit Ihnen die 
Resultate sowie allfällige Massnahmen oder 
nächste Schritte. 

Prävention ist wichtig,  
um lange möglichst  
uneingeschränkt zu leben 
und mögliche Krankheiten 
frühzeitig zu erkennen.
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Herr Jenni, welches sind die Hauptunter-
schiede zwischen einer Grippe und einer 
Erkältung? 
Die Grippe wird durch Influenzaviren, die 
Erkältung durch andere Virenarten wie zum 
Beispiel Rhinoviren ausgelöst. Die Symptome 
einer Grippe – Kopf-, Gliederschmerzen und 
hohes Fieber – treten innert kürzester Zeit auf. 
Man fühlt sich richtiggehend krank und muss 
dann meistens für ein bis zwei Wochen das Bett 
hüten. Bei der Erkältung hingegen treten die 
Symptome nacheinander auf und werden 
zunehmend stärker. Meist beginnt eine Erkäl-
tung mit Halsschmerzen und/oder Schnupfen.

Warum ist es wichtig, zu wissen, ob man  
an einer Grippe oder einer Erkältung erkrankt 
ist? 
Eine Grippe ist eine schwere Erkrankung und 
vor allem für ältere Menschen und immun-
supprimierte Menschen gefährlich, ähnlich wie 
Covid-19. Daher sollte man bei einer Grippe 
immer zu Hause bleiben und sich isolieren, um 
seine Mitmenschen nicht anzustecken. Eine 
Erkältung hingegen verläuft wesentlich milder 
und ist in der Regel ungefährlich. 

«Grossmutters Essigsocken 
können Wunder bewirken»
Es kratzt im Hals, die Nase läuft: Eine Erkältung ist  
im Anmarsch. Oder könnte es auch eine Grippe sein?  
Apotheker René Jenni von der TopPharm Leonhards  
Apotheke in Zürich weiss Rat. Von Bettina Grossen

Welche Hilfe erhalte ich bei Erkältungs- und 
Grippesymptomen in der Apotheke?
Wenn Sie mit Symptomen in die Apotheke 
kommen, klären wir erst einmal ab, woran sie 
genau leiden. Dazu stellen wir Ihnen verschie-
dene Fragen und führen eine Anamnese durch 
– bei Bedarf in unserem separaten Beratungs-
raum. Dort können wir eine zusätzliche vertiefte 
Abklärung, inklusive eines Corona-Tests oder 
eines kombinierten Tests für Corona und 
Influenza, durchführen. Haben Sie zum Beispiel 
starke Halsschmerzen, müssen wir zusätzlich 
abklären, ob diese bakterieller oder viraler 
Herkunft sind. Dies kann man zum Beispiel mit 
einem Rachenabstrich oder einer CRP-Mes-
sung (Messung der Entzündungswerte im Blut) 
feststellen. Anschliessend erhalten Sie direkt 
von uns die passenden Medikamente – nöti-
genfalls auch rezeptpflichtige.

Wann sollte ich besser direkt  
einen Arzt oder eine Ärztin aufsuchen?
Bei folgenden Symptomen sollten  
Sie so rasch wie möglich zu einem  
Arzt bzw. einer Ärztin gehen:
 •  Erschwertes Atmen oder Atemnot
 •  Schmerzen beim Atmen oder ein  

Engegefühl in der Brust
 •  Lang andauerndes hohes Fieber  

mit Brustschmerzen
 •  Plötzlich einsetzender starker Schwindel
 •  Erneute starke Grippesymptome  

nach anfänglicher Besserung 
 •  Schwere Grippe bei Risikopatienten (z.B. 

Senioren) oder lang anhaltendes Fieber
 •  Covid19 mit starken Symptomen
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Was kann ich tun, um einer Grippe oder 
Erkältung vorzubeugen?
Die Grippeimpfung bietet einen guten Schutz 
vor einer Ansteckung mit Influenzaviren. 
Achten Sie zudem auf eine gesunde, ausge-
wogene und vitaminreiche Ernährung mit 
Früchten und Gemüse und bewegen Sie sich 
regelmässig an der frischen Luft. Versuchen 
Sie auch, Stress zu reduzieren und genug zu 
schlafen. Denn Stress erhöht die Produktion 
von Cortisol im Körper, welches das Immun-
system schwächt und Sie dadurch anfälliger 
für Krankheiten macht. Wichtig ist, auch 
weiterhin die Hygienemassnahmen zu 
beachten, wie wir dies während der Corona-
Pandemie gelernt haben. Das heisst: Hände 
häufig und mit Seife waschen, in den Ellbogen 
niessen, grosse Menschenansammlungen 

Nationaler Grippeimpftag
Am 25. November 2022 findet der nationale 
Grippeimpftag statt. Lassen Sie sich spontan  
und ohne Voranmeldung in allen teilnehmenden 
Apotheken und Arztpraxen impfen. Die Impfung 
wird dabei vor allem Personen ab 65 Jahren, 
Patientinnen und Patienten mit chronischen 
Erkrankungen, Frühgeborenen ab dem 6. Lebens
monat (für die ersten zwei Winter), Schwangeren 
sowie Menschen in häufigem Kontakt mit zuvor 
genannten Personen empfohlen. Weitere Informa
tionen zum nationalen Grippeimpftag finden Sie 
unter www.impfengegengrippe.ch
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wenn möglich meiden und bei Symptomen 
even tuell auch eine Maske tragen. Um Ihr 
Immunsystem zusätzlich zu stärken, können 
auch Nahrungsergänzungsmittel wie zum 
Beispiel Zink und Vitamin C, Echinacea oder 
auch homöopathische Mittel unterstützend 
wirken. Lassen Sie sich dazu in Ihrer Apothe-
ke beraten.

Welches ist Ihre «Wunderwaffe», wenn  
Sie an einer Grippe oder einer Erkältung  
erkrankt sind? 
Neben Medikamenten, welche die Symp- 
tome lindern, habe ich die Erfahrung  
ge macht, dass Grossmutters Essigsocken 
häufig Wunder bewirken können. Zudem 
trinke ich in dieser Zeit besonders viel,  
am liebsten heissen Tee. 

«Wichtig ist,  
auch weiterhin die  
Hygienemassnahmen  
zu beachten»



A P R O P O S   N°03  September 2022

24

«Am meisten motiviert  
mich, wenn ich etwas mit 
Leidenschaft tue»

Nicola Spirig ist zweifache 
Olympia-Medaillengewin nerin, 
fünffache Olympia-Teilneh-
merin und siebenfache Europa-
meisterin. Die Triathletin hat 
APROPOS verraten, was ihr  
dabei hilft, mental stark zu  
bleiben. Von Jasmin Geissbühler

Nicola, kannst du zwei oder drei Beispiele für 
Herausforderungen nennen, mit denen du 
kürzlich mental «zu kämpfen» hattest, und wie  
du damit umgegangen bist?
Damit umzugehen, dass mein Tag einfach zu wenig 
Stunden hat, um darin Training, Familie, Termine 
und meine Stiftung unterzubringen – also nicht für 
alles genug Zeit zu haben –, ist sicherlich eine 
mentale Herausforderung für mich. Deshalb lege ich 
pro Tag jeweils drei Punkte fest, die mir persönlich 
wichtig sind, und die ich dann entsprechend auch 
priorisiere. So kann ich abends mit dem guten 
Gefühl ins Bett gehen, die für mich wichtigsten 
Tätigkeiten erledigt zu haben – auch wenn auf 
meiner Liste noch ganz viele offene Punkte sind.
Ebenfalls eine Herausforderung für mich war die 
Zeit nach meinem Fahrradunfall im Februar. 
Aufgrund der Verletzungen konnte ich nicht mehr 
wie gewohnt trainieren. Dennoch habe ich an 
meinem Ziel, der Teilnahme beim Sub8-Projekt 
(Ironman unter acht Stunden) im Juni, festgehalten 
und mich darauf konzentriert, was trotz der 
Verletzungen an Training möglich ist, um das Ziel 
doch noch zu erreichen. Mir hilft es generell im 
Umgang mit Herausforderungen, wenn ich mich 
jeweils darauf fokussiere, was ich an der Situation 
selbst beeinflussen kann, und so das Beste aus der 
Situation heraushole.

Was machst du konkret, wenn es mal an einem 
Tag – zum Beispiel im Training – nicht so läuft, 
wie du es gerne hättest?
Auch wenn ich mal einen schlechten Tag habe, 
versuche ich, mein Ziel nicht aus den Augen zu 
verlieren, und gebe trotzdem mein Bestes dafür.  
Das macht mich dann auch zufrieden. Zudem hilft 
es mir in solchen Situationen, zu wissen, dass – wie 
ich schon oft erfahren durfte – auch wieder bessere 
Tage kommen. 

Wie motivierst du dich?
Am meisten motiviert mich, wenn ich etwas mit 
Leidenschaft tue. Mir hilft es zudem, ein Ziel zu 
haben, also zu wissen, warum oder wofür ich etwas 
mache. Aber auch in einer Gruppe gemeinsam 
etwas zu tun – zum Beispiel mit anderen gemein-
sam trainieren –, motiviert mich.

Was gibt dir ganz besonders Kraft?
Sicher meine Familie – und natürlich das Wissen, 
dass meine Kinder mich liebhaben, unabhängig 
davon, ob ich meine Ziele erreiche oder nicht. Das 
gibt mir sehr viel Kraft. Ich schätze aber auch mein 
abwechslungsreiches Leben sehr, denn jeder Teil 
davon gibt mir auf seine Art und Weise Energie;  
sei es beim Trainieren, Zeit mit der Familie verbrin-
gen oder an einem Event teilnehmen. 
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«Manchmal schaffe ich 
kaum den Weg ins Bad»
Für Mirjam Lüscher hört Corona einfach nicht  
auf: Seit mehr als eineinhalb Jahren leidet die 
46-jährige Baslerin an Long Covid. Kopfschmer-
zen, Konzentrationsprobleme und Müdigkeit  
begleiten sie bis heute im Alltag. Von Mirjam Oertli

A m Vorhang von Mirjam Lüschers 
Küchenfenster klemmt eine kleine 
Meise. Auf der Ablage steht eine 

Giesskanne in Form eines Flamingos. Und im 
Innenhof, sichtbar von der Küche aus, stolziert 
ein Storch – er ist echt. «Manchmal fliegt er 
hierher aus dem nahen Zoo», so die 46-jährige 
Baslerin. Vögel gibt es in ihrem Alltag offenbar 
einige. Eine Leichtigkeit aber, wie sie Vögel 
haben, fehlt. «Es ist, als ob ein Elefant auf mir 
sitzt.» Immer dann, wenn sie zu viel gemacht 
hat. Und «zu viel» konnte bis vor Kurzem das 
Ausräumen des Geschirrspülers sein. Mirjam 
Lüscher leidet an Long Covid: Manche Sympto-
me ihrer Covid-19-Infektion gehen einfach nicht 
weg. Auch wenn es nach langer Zeit allmählich 
aufwärts geht: Da sind noch immer oft diese  
abgrundtiefe Müdigkeit, die Kopfschmerzen, die 
Konzentrationsprobleme. «Oder ich begegne 
Bekannten und weiss ihre Namen nicht.  
Das tut weh.»

Genesen, aber nicht gesund
Angesteckt hatte Lüscher sich im Oktober 2020 
bei einer Freundin. «Wir sassen hier am 
Küchentisch und tranken ein Likörchen.» Sie 
lacht, auch heute noch. «Negative Gefühle der 
Freundin gegenüber? Sie konnte doch nichts 
dafür.» Auch jetzt stellt Lüscher Gläser auf die 
gelbkarierte Tischdecke und schenkt Wasser 
ein. Bei der Freundin sei die Infektion glimpflich 
abgelaufen. Sie aber hatte kurz darauf hohes 
Fieber, wahnsinnige Kopfschmerzen, später 
auch Atemnot. «Wie wenn eine Steinplatte  
auf meinem Brustkorb läge.» Das ging eine  
Woche so, zwei, bald drei. «Es war heftig.»  
Aber irgendwann sank das Fieber, sie galt als 
genesen. «Nur gesund fühlte ich mich nicht.» 
Neben Kopfweh hatte sie weiterhin Muskel-
schmerzen, auch Nesselfieber und eben diese 
Kurzatmigkeit – «so ein Lufthunger». Schnell 
wollte ihr Hausarzt sie jedoch nicht mehr 
krankschreiben. Sie soll zum Pneumologen, riet 
er. Oder zum Psychiater. Lüscher suchte sich 
eine andere Ärztin und fand mehr Verständnis. 

Keine Kraft mehr für nichts
Schrittweise nahm die Baslerin darauf ihre 
Arbeit in einer schulischen Tagesstruktur 
wieder auf. Im Team betreut sie 80 bis 100 
Schulkinder. «Oft höre ich: ‹Oh, wie stressig!› 
Für mich war es das nie, für mich war das 
schön.» →

«Es ist, wie wenn eine 
Steinplatte auf meinem 

Brustkorb läge»
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Nun aber überstand sie diese Tage nur mit  
einer Reihe von Medikamenten: Kortison-Spray, 
Schmerztabletten, Antihistaminika. Nach 
Feierabend schleppte sie sich heim, brauchte 
Pausen im Treppenhaus, um in ihre Wohnung im 
zweiten Stock zu gelangen, und hatte keine 

Kraft mehr zum Kochen. Doch sie sei ein 
optimistischer Mensch. «Das wird schon 
wieder», dachte sie immer. «Ich war ja vorher 
gesund und fit.» Gedanken an Long Covid schob 
sie weg. Als der Frühling kam, hoffte sie auf die 
Impfung. Im Sommer dann, nach dem Stich, 
tatsächlich das Gefühl: «Wow, ich bin wieder 
gesund!» Nur hielt die Wirkung nicht an. «Das 
Nesselfieber bin ich seither los. Alles andere 
war zwei Wochen später wieder da.» Das 
erneute Aufflammen der Symptome beförderte 
Lüscher zum Tiefpunkt. «Ich merkte, ich kann 
einfach nicht mehr.» Das sei wohl nötig gewe-
sen, glaubt sie heute, um die Krankheit zu 
akzeptieren. «Denn das hat Kraft gekostet.»  
So wurde es August, bis sie sich arbeitsunfähig 
schreiben und zur Long-Covid-Sprechstunde 
anmelden liess. 

Ein stetes Auf und Ab
Eine Reihe von Tests folgte und ergab wenig.  
Die Blutwerte waren normal, das Herz unauf-
fällig. Dagegen wies ein Lungentest auf allergi-
sches Asthma hin. Ob als Folge einer Corona- 
Infektion, liess sich nicht beweisen. «Doch 
früher hatte ich nie Atemnot.» Auf dem Küchen-
tisch blinkt es. Ihr Handy. Lüscher schaut auf 
das Display, stellt das Gerät auf stumm,  
hält inne. «Wo waren wir? Ich verliere oft den 
Faden.» Ab dem späteren Nachmittag sacke 
ihre Konzentration jeweils ganz ab. Auch ihre 
Merkfähigkeit habe sich zwar bei Tests als 
normal erwiesen. «Wenn ich mir zehn Wörter 
merken muss und mich an sechs erinnere, liegt 
das in der Norm. Aber ich weiss ja, dass ich es 
früher besser konnte.» Inzwischen habe sie bei 
Ärztinnen und Ärzten ein Umdenken bemerkt. 
Doch anfänglich fühlte sich Lüscher oft nicht 
ernst genommen, manchmal belächelt. Auch  
im Privaten erlebte sie Unverständnis, Freund-
schaften gingen zu Bruch. Jetzt hast du schon 

wieder Kopfweh? Denk mal positiv! Geh an  
die Luft. Oder früher ins Bett. Solche Dinge hört 
sie bis heute. «Es ist schwer, zu vermitteln,  
was Long Covid bedeutet. Und dass es nicht 
konstant aufwärts geht, sondern ständig rauf 
und runter.»

Erst Schwindel, dann der Elefant
Dass das «Rauf» allmählich mehr werde, lässt 
sie weiter hoffen. «Letztes Jahr war mein ‹Akku› 
bei 20 Prozent, heute ist er bei 40.» Sie lacht: 
«Jetzt kann ich den Geschirrspüler wieder  
ohne Pause ausräumen.» Geholfen haben ihr 
ambulante Therapien. Eine Atemtherapie etwa 
verschaffte ihr buchstäblich wieder Luft. Auch 
lernte sie, ihre Energie einzuteilen. Sie zeigt  
auf die schlichte Pulsuhr an ihrem Handgelenk. 
86 steht da. «Bleibe ich stets unter 100, kann 
ich Einbrüche vermeiden.» Sogenannte Crashs. 
Gemüse rüstet sie daher nur noch im Sitzen. 
Und weil sie dabei liegen kann, macht sie 
Pilates. Sich auspowern wie früher im Fitness-
center oder beim Joggen? Geht nicht. Ihr Puls 
wäre an der Decke. Und wenn sie nicht auf-
passt, erlebt sie bis heute Crashs: Erst wird ihr 
schwindlig. Dann spürt sie wieder den Elefan-
ten. «Ich schaffe dann kaum noch die paar 
Meter ins Bad. Es ist, wie wenn ich mit Gewicht 
an den Füssen durch ein Fondue waten 
müsste.» Dazu wieder Schmerzen, im Kopf,  
in den Muskeln, und ein Gefühl wie Watte  
im Kopf. Doch Crashs werden seltener, dank 
Energiemanagement. Auch halten sie nicht 
mehr tagelang an wie früher. 

Das Leben zurückgewinnen
Ja, es gehe ihr besser. Leider nicht gut genug, 
um etwa an ein Konzert zu gehen. Früher war 
sie oft an Open Airs mit ihrer Tochter. Ihre vor 
Corona gekauften Hallenstadion-Tickets für  
die Abschiedstour einer Rockband im Mai 
schenkte sie schweren Herzens einer Kollegin. 
Selbst ein Buch zu lesen, strengt sie noch zu 
sehr an. Und die Arbeitsversuche, die sie nun, 
nach neun Monaten, wagt? Sie hofft, dass sie  
es schafft. Bei der IV ist sie dennoch angemel-
det – «irgendwie surreal!» –, aber man habe ihr 
dazu geraten. Ob sie auf Leistungen zählen 
könnte, sei offen. Doch ihr Job habe ihr gefehlt. 
Sie wolle wieder arbeiten. Wohl auch, um  
ein wichtiges Stück ihres Lebens zurückzuge-
winnen. Auch wenn Long Covid viel Platz darin 
einnehme: «Es ist bloss ein Teil von mir.» 
Hoffentlich ein immer kleinerer! 

«Es ist schwer, zu vermitteln, 
was Long Covid bedeutet»
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Das Shampoo von Mama auch für Babys Köpfchen 
nehmen? Keine gute Idee! Denn die Haut der Klei-
nen und Allerkleinsten hat ganz eigene Bedürfnisse. 
Worauf Sie mit Babys und Kindern im Badezimmer 
achten sollten. Von Marion Anna Becker

Gut gepflegt von 
Anfang an

Baden: Weniger ist mehr
Babys erstes Bad ist für Eltern und Kind ein grosses 
Erlebnis. Damit sich das Kleine dabei rundum 
wohlfühlt, sollte es im Badezimmer schön warm 
sein. Die optimale Temperatur für das Wasser liegt 
bei angenehmen 35 °C und lässt sich leicht mit 
einem Badethermometer überprüfen. Spezielle 
Badezusätze benötigen Sie übrigens nicht, klares 
Wasser ist für Babys vollkommen ausreichend. 
Sollte doch mal eine Waschsubstanz notwendig 
sein, greifen Sie am besten zu Waschlotionen  
oder Duschshampoos für Babys, die frei von Duft-, 
Farb- und Konservierungsstoffen sind. Um die 
empfindliche Babyhaut nicht zu sehr zu strapa-
zieren, sollte das Badevergnügen zudem auf  
ein- bis zweimal pro Woche beschränkt sein und 
höchstens 5 Minuten dauern.

Im Kleinkindalter ist die Haut schon etwas robuster. 
Die Kleinen dürfen dann zweimal pro Woche rund  
15 Minuten im Wasser planschen. Mamis oder 
Papis sollten dabei immer mit im Badezimmer sein. 
Und natürlich darf ein bisschen Schaum in der 
Wanne nicht fehlen. Knister- und Farbwechsel-
bäder, die bei kleinen Badefeen und Wannenpiraten 
jetzt besonders beliebt sind, enthalten jedoch 
häufig allergieauslösende Farb-, Duft- und Konser-
vierungsstoffe oder Verbindungen auf Basis von 
Polyethylenglykol (PEG). Diese können empfindliche 
Haut reizen und durchlässiger für Fremdstoffe 
machen. Gerade wenn Ihr Kind zu Allergien und 
Ekzemen neigt, sollten Sie daher Badezusätze  
ohne problematische Inhaltsstoffe wählen.  
Bei Schaumbädern gibt es gute Alternativen, die 
milde Zuckertenside enthalten. 

Gut beraten in der TopPharm Apotheke
Die TopPharm Apotheken bieten ein breites 
Sortiment an Pflegeprodukten für Babys  
und Kinder. Auch für Hautprobleme wie 
Milchschorf oder Neurodermitis erhalten  
Sie hier geeignete Präparate. Gerne berät  
Ihr Apothekenteam Sie, welche Produkte  
für Ihr Kind zu empfehlen sind.
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Duschen: schonender für die Haut
Mit einem kleinen Eimerchen und ein paar Bade-
spielzeugen macht Babys und Kindern Duschen 
mindestens genauso viel Spass wie das Bad in der 
Wanne. Bei einer Wassertemperatur von etwa  
37 °C und einem sanften Brausestrahl fühlen die 
Sprösslinge sich besonders wohl. Für Eltern ist das 
gemeinsame Duschen mit Kind allerdings erst dann 
entspannt, wenn die Kleinen selbstständig sitzen 
können. Steht oder läuft Ihr Kind bereits, sorgt eine 
rutschfeste Duschmatte für Sicherheit.

Haare waschen: ohne Tränen und Ziehen
Im Gegensatz zum Planschen im Wasser bereitet 
das Haarewaschen den wenigsten Kindern Freude. 
Bei den Kleinsten ist das zum Glück blitzschnell 
erledigt: Es reicht, wenn Sie Babys Haare mit  
einem Schwamm oder Waschlappen nass machen, 
Shampoo ist noch nicht notwendig. Bei Kindern  
sollten Sie auf ein mildes Duschshampoo achten, 
das möglichst keine Farb-, Duft-, Konservierungs-
stoffe oder PEG-Verbindungen enthält. Gehen  
Sie beim Abduschen behutsam vor, damit möglichst 
wenig Wasser in die Augen kommt. Ein einfacher 
Trick: Lassen Sie Ihr Kind nach oben schauen zu 
einem imaginären Flugzeug oder Zauberdrachen 
– das hilft. Auch ein Waschlappen, den sich das 
Kind vor die Augen hält, leistet gute Dienste. Für 
weniger Proteste im Badezimmer sorgt ausserdem 
eine biegsame Bürste speziell für nasse Haare –  
damit lassen sich selbst lange Mähnen nach dem 
Haarewaschen gut durchkämmen. Fast ohne  
Ziehen – versprochen!

Eincremen: nur, wo die Haut es braucht
Auch bei der Pflege gilt das Prinzip: nicht mehr  
als nötig! Gesunde Baby- und Kinderhaut muss 
höchstens nach dem Baden oder Duschen einge-
cremt werden. Dafür eignen sich spezielle Cremes 
und Lotionen, die auf die Bedürfnisse der kindlichen 
Haut abgestimmt sind. Tragen Sie diese vor allem 
auf trockene Hautstellen auf und zwar nur so dick, 
dass sie gut einziehen können. Sehr fettige Creme 
brauchen die Kleinen nur im Winter, um die emp-
findliche Haut im Gesicht vor Kälte zu schützen. 
Anders sieht es aus, wenn Ihr Kind zu Ekzemen  
und Neurodermitis neigt. Dann benötigt die Haut 
unbedingt Schutz von aussen. Dafür sollten Sie  
Ihr Kind ein- bis zweimal täglich mit rückfettenden 
Pflegeprodukten für sehr empfindliche Haut 
eincremen. 

Kopfgneis oder Milchschorf?
In den ersten Lebensmonaten neigen 
viele Babys zu Kopfschuppen. Dabei 
unterscheidet man zwei Varianten: 
Kopfgneis ist besonders verbreitet und 
muss nicht unbedingt behandelt werden. 
Er bildet sich häufig innerhalb des 
ersten Lebensmonats, wenn die Kopf
haut zu viel Talg produziert und vermut
lich von harmlosen Hefepilzen bewach
sen wird. Die Schüppchen sind fettig und 
weich und nur selten mit Juckreiz und 
Rötungen verbunden. Milchschorf tritt 
hingegen erst ab dem dritten Lebens
monat auf und kann auf eine Neigung 
des Kindes zu Neurodermitis hindeuten. 
Dabei entwickeln sich harte, gelbliche 
Schuppen auf geröteter Kopfhaut,  
die stark jucken. Damit das Baby nicht 
daran kratzt und Keime und Erreger  
in die Haut eindringen können, sollte 
Milchschorf immer behandelt werden.  
In der Apotheke erhalten Sie verschie
dene Gele oder Lotionen, mit denen sich 
die Schuppen sanft lösen lassen.
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Zahlen und Fakten 
zur Babyhaut:

1

2

3

4

Die Haut von Babys besteht aus  
den gleichen Hautschichten wie bei 
Erwachsenen. Sie ist jedoch 20–30 
Prozent dünner und daher besonders 
zart und sensibel.

Erst im Alter von etwa 12 Jahren ist 
die Haut so widerstandsfähig wie bei 
Erwachsenen.

Schweiss- und Talgdrüsen sind  
noch wenig produktiv, weshalb der 
Hydro  lipidfilm der Haut (Säure- 
schutz  mantel) nur schwach aus ge-
prägt ist. Er hält schädliche Stoffe 
und Bakterien von der Haut fern. 
Babys und Kinder reagieren daher 
sehr empfindlich auf reizende Sub- 
stanzen, zum Beispiel aus Kosmetik 
und Waschmitteln. 

 Gegen UV-Strahlen ist Baby- und  
Kinderhaut weniger gut geschützt,  
da sie kaum pigmentiert ist. 
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Jetzt haben Rüebli, Randen und  
Co. Saison. Sie über zeu gen mit  
vielen Nährstoffen und Aroma, 
sind klimafreundlich und alles 
andere als langweilig. Hier die 
wichtigsten Vertreter der knacki-
gen Familie. Von Inga Pfannebecker

Neue Wurzel- Liebe  
für Geniesser 

Pastinaken
Die hellen Wurzeln fördern mit Pektin die Verdauung und eine 
gesunde Darmflora. Zudem enthalten sie ätherische Öle,  
die Magen und Darm beruhigen, und überzeugen mit ausglei-
chendem Kalium und Magnesium. Auch Vitamin C und 
B-Vitamine sowie Betacarotine hat das Gemüse zu bieten.  
Mit seinem leicht süsslichen Aroma überzeugt es roh als 
Salat, als Suppe oder in Eintöpfen, in Schmorgerichten, 
gebacken im Ofen, geraspelt als Gemüsepuffer, gebraten  
und leicht karamel lisiert oder als Püree. Je kleiner die Wurzel, 
desto zarter und aromatischer ist sie.

Randen
Mit Mineralien wie Kalium, Magnesium 
und Calcium haben die Rüben eine 
basische Wirkung auf den Körper. Dazu 
sind sie reich an Antioxidantien, die freie 
Radikale entschärfen, und wirken mit 
ihrem Mix aus Folsäure und pflanzlichem 
Eisen blutbildend. Das enthaltene Nitrat 
weitet zudem die Blutgefässe, was 
positive Auswirkungen auf den Blutdruck 
hat. Die süsslich-erdige Knolle schmeckt 
sauer eingelegt, roh geraspelt als Salat, 
gebacken im Ofen oder geschmort.

Petersilienwurzel 
Ätherische Öle verleihen dem Gemüse 
sein würziges Aroma und unterstützen 
die Nieren bei ihrer Arbeit. Als Suppe  
oder Püree, in Eintöpfen oder geschmort 
profitiert die helle Wurzel von ihrer 
leichten Süsse. Greifen Sie beim Einkauf 
zu knackigen und möglichst kleinen 
Wurzeln. Sie schmecken besonders fein 
und zart. Grössere Exemplare können 
holzig sein. 

Topinambur 
Die kartoffelähnlichen Wurzeln mit dem leicht nussigen  
Aroma enthalten statt Stärke vor allem Inulin. Das ist ein 
präbiotischer Ballaststoff, der dem Darm guttut. Daneben  
ist das kalorienarme Gemüse eine echte Alternative zu 
Kartoffeln für alle, die auf ihren Blutzuckerspiegel achten. 
Denn es lässt sich ebenso wie diese kochen, backen, braten 
oder zu Püree, Auflauf und Suppe verarbeiten, beeinflusst den 
Blutzucker aber kaum. Auch roh als Salat schmecken die 
Wurzeln und erinnern geschmacklich an Artischocken.
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Rüebli
Mit vielen Ballaststoffen sättigen die Wurzeln 
gut. Sie sind reich an Betacarotin, das unsere 
Augen vor Nachtblindheit bewahren kann, 
und schützen mit Anthocyanen unsere Zellen. 
Durch besonders viel Kalium gleicht das 
Gemüse zudem den Säure-Basen-Haushalt 
aus. Rüebli schmecken roh als Snack oder 
Salat, gedünstet, gekocht oder gedämpft, in 
der Pfanne oder im Ofen gebraten, geschmort, 
als Püree, in Gemüsepfannen oder Currys. 
Immer mit etwas Fett kombinieren – so kann 
unser Körper die fettlöslichen Vitalstoffe opti-
mal aufnehmen. 

Knollensellerie 
Das würzige Wurzelgemüse wirkt ausglei-
chend auf den Blutdruck, verdauungs-
anregend, entzündungshemmend und ent- 
schlackend. Zudem ist es mit wenig Kohlen-
hydraten und Kalorien ein leichter Genuss. 
Die grosse Knolle schmeckt als cremige 
Suppe, roh geraspelt in Salaten oder Gemü-
sepuffer, gekocht als Püree, im Ofen oder in 
der Pfanne geröstet, verleiht Eintöpfen und 
Schmorgerichten Aroma und überzeugt in 
Scheiben geschnitten, kurz gegart und dann 
goldbraun paniert und gebraten als Veggie-
Schnitzel.

Röstgemüse 
mit Ofen-Feta

Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorhei-
zen. 800 g Wurzelgemüse (z.B. Rüebli, Randen 
und Pastinaken) putzen und schälen. Rüebli 
und Pastinaken je nach Dicke längs halbieren 
oder vierteln. Randen in Spalten schneiden.  
1 rote Zwiebel schälen und in Spalten 
schneiden. 4 EL Olivenöl mit 1 TL Paprika-
pulver edelsüss, ½ TL gemahlenem Kreuz-
kümmel, 1 EL Honig und Salz verrühren. 
Gemüse in der Marinade wenden und  
auf einem mit Backpapier belegten Blech 
verteilen. Dabei an einer Seite Platz für den 
Feta lassen. Gemüse im heissen Ofen (Mitte) 
ca. 15 Minuten backen. 200 g Feta trocken-
tupfen, mit 1 TL Olivenöl beträufeln und  
zum Gemüse auf das Blech legen. Weitere  
ca. 20 Minuten backen. Inzwischen 100 g 
griechischen Joghurt mit 30 g Tahin (Sesam-
mus), 1–2 EL Zitronensaft und etwas Wasser 
verrühren. Mit Salz abschmecken. Röst-
gemüse und Feta mit etwas Sauce anrichten 
und mit 2 EL gehacktem Peterli bestreuen. 
Übrige Sauce extra dazureichen. 

Für 4 Portionen  
Zubereitung: ca. 45 Min. W
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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

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

 Der neue TopPharm Online-
Shop – immer in Ihrer Nähe.

https://shop.toppharm.ch/


A P R O P O S   N°03  September 2022

33

8 7 9 5 2 6 1 3 4
3 6 5 4 8 1 9 2 7
2 1 4 7 3 9 8 5 6
4 5 2 8 6 7 3 1 9
9 8 1 2 4 3 6 7 5
6 3 7 1 9 5 2 4 8
1 2 8 6 7 4 5 9 3
7 9 6 3 5 2 4 8 1
5 4 3 9 1 8 7 6 2

raetsel.ch 1656582

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

Gewinner Ausgabe 2/22:
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

Mit TopPharm gewinnen

W
O

H
L

B
E

F
IN

D
E

N

1

2

3

4

5

6

7

1 2 3 4 5 6 7

Him-
mels-
richtung

dritt-
grösste
Stadt
Japans

Flächen-
mass Mz.

Mönch
in der
Probe-
zeit

Prüfung
erfolg-
reich ab-
legen

Ton-
zeichen

Auto-
lenkhilfe
(Kw.)

zusätz-
lich

abwei-
chende
Variante

eh. Post-
u. Tel.-
Betrieb

be-
geister-
ter An-
hänger

Zier-
strauch

frz. Welt-
geist-
licher

Betäu-
bung

Mittel
gegen
Sod-
brennen

Zahlen-
lehre

Segel-
boots-
fahrt
(dt.)

german.
Gottheit

Katzen-
laut

Farbe
beim
Roulette

engl.
Abk.:
Pfund

Behör-
den-
stelle

zielge-
richtet,
eifrig

Prin-
zessin
in Star
Wars

Film von
Spiel-
berg
(1982)

tun
(3. Pers.)

persönl.
Fürwort
(4. Fall)

schweiz.
Hoch-
schule

Ferienort
im Kt.
Glarus

ange-
pflanzte
Gemüse-
fläche

Internet-
kürzel
Schwe-
den

sächl.
Fürwort

schweiz.
Maler
(Rolf)

Krank-
heits-
erreger
Mz.

TOP_SR_11_22

5 4
9 4 7 2 3

3 5
1 2 7

3 8
2 7 1
2 1

7 5 9 6 4
4 2

raetsel.ch 1656588

Sudoku
4 x ein elegantes SmartLife Care Flex Notrufgerät im 
Wert von je 499 Franken  
Mit dem Flex von SmartLife Care können Sie Ihre Frei-
heit geniessen. Sollte einmal etwas passieren, werden 
Sie auf Knopfdruck mit einer von Ihnen gewählten 
Kontaktperson oder der professionellen 24-Stun- 
den-Notrufzentrale verbunden. Über die ein- 
gebaute Freisprechanlage können Sie das  
Gegenüber direkt über Ihre Lage informieren  
und erhalten so rasch die passende Hilfe.  
Inkl. GPS.  www.smartlife-care.ch
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SEEUFER

Gesamtwert: 

CHF 1996.–

                        Gewinnen Sie 200 Franken in bar
                        für das orange 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

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

Kreuzworträtsel
5 x einen Gutschein für einen Aufenthalt im Verwöhnhotel  
Kristall****S am Achensee in Tirol (A), im Wert von je 500 Franken 
Aufatmen am Achensee – im Verwöhnhotel Kristall****s: Das  
beliebte 4-Sterne-Superior-Wellnesshotel begeistert mit Herz 
und Stil, neuen Wellness-Suiten, Gourmetküche, 2100m² grosser 
Spa-Oase und Wellness-Alm. Adults Only Hotel für Erholen zu 
zweit mit viel individuellem Freiraum, zertifiziertes Wanderhotel 
im Karwendel und perfekt für Wellness, Wandern und Genuss  
zu zweit in Tirol. Gut zu wissen: Entspannt buchen dank kulanter 
Storno-Konditionen. www.kristall-pertisau.at

CHF 200.–
in barGesamtwert: 

CHF 2500.–

https://www.kristall-pertisau.at/de/
https://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
https://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku
https://www.smartlife-care.ch


Registrieren  Sie  sich  vom  01.09.–30.09.2022  auf  unserem  neuen  Kundenportal.  Der  Hauptpreis  wird  unter  allen  Anmeldungen  im  genannten  Zeitraum   
verlost.  Für  die  Wochengewinne  erhalten  Sie  jede  Woche  in  Ihrem  Profil  den  wöchentlich  wechselnden  Code,  um  an  der  Verlosung  teilzunehmen.   
Teilnahmebedingungen  finden  Sie  unter  www.mytoppharm.ch

Ab  01.09.   registrieren &  gewinnen!
mytoppharm.ch

mehr  Vorteile  für  Punktesammler
TopPharmCardPlus

Weleda  Körperlotionen  &  Öle
Unsere  wertvollen  Körperpflege-Produkte  helfen,   
die  innere  Stärke  der  Haut  zu  aktivieren.
Granatapfel  Regenerierendes  Pflege-Öl,  100 ml
Skin  Food  Body  Lotion,  200 ml
Sanddorn  Reichhaltige  Pflege  Körperlotion,  200 ml
|  Weleda  AG,  Arlesheim

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

Angebot  gültig  vom  01.09.  bis  30.11.2022  für  Kundinnen  und  Kunden  mit  der  TopPharmCardPlus.  Keine  TopPharmCardPlus?  Melden  Sie  sich 
auf  www.mytoppharm.ch  an  und  profitieren  Sie  direkt  bei  Ihrem  nächsten  Einkauf.

Stark  gegen  Schmerzen
Perskindol®  Classic  Gel*  –  bei  Muskel- 
verkrampfungen  und  Gelenkschmerzen.
Perskindol®  Classic  Gel*,  100 ml  und  200  ml
|  VERFORA  AG,  Villars-sur-Glâne

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

Hauptpreis
Gewinnen  Sie  einen  Traumaufenthalt  mit  2  Übernachtungen  inkl.   
Frühstück  in  einem  parkeigenen  Erlebnishotel,  2-Tages eintritten  in  den   
Europa-Park  und  1-Tageseintritt  nach  Rulantica  für  4  Personen.

Wochengewinne
Jede  Woche  wird  je  ein  Familieneintritt  (für  4  Personen)  für  einen   
unvergesslichen  Tag  im  Europa-Park  oder  in  die  sagenumwobene   
Wasserwelt  Rulantica  verlost.

Grosser  Wettbewerb   
zum  Start  von   
myTopPharm!

https://mytoppharm.ch/


Ihre  Gesundheit.  Unser  Engagement.

Alles  an  einem  Ort    
Ihr  Punktestand  jederzeit    

auf  Ihrem  Konto  online   
 abrufbar

Aktuelles  in  Ihrer  Apotheke
Verpassen  Sie  keine   

Angebote  in  Ihrer  TopPharm 
Apotheke

Digital  unterwegs
Kostenlos  anmelden  und   

 Ihr  Smartphone  als  digitale 
TopPharmCardPlus  nutzen

myTopPharm
Das  Online  Kundenportal   

 für  die  TopPharmCardPlus

Jetzt  kostenlos   
anmelden  unter:

mytoppharm.ch

https://mytoppharm.ch/


«In den Bergen ist die UV-Belastung  
besonders hoch. Denken Sie deshalb beim 
Wandern daran, einen guten Sonnenschutz 
(SPF 50+) zu verwenden. Tragen Sie zudem 
immer einen Sonnenhut und trinken Sie über 
den Tag verteilt mindestens 1.5 Liter Wasser. 
Zusätzliche Tipps rund ums Wandern und 
Ihre persönliche Wanderapotheke erhalten 
Sie in Ihrer TopPharm Apotheke.» 

Geschützt auf der  
nächsten Wanderung

Stéphanie Schwarz 
ist Apothekerin und 
Geschäftsführerin der 
TopPharm Zentrums 
Apotheke in Regensdorf.

Stéphanie Schwarz
Apothekerin
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