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Jasmin Geissbuhler, Chefredaktorin APROPOS

Adieu Winter

Der Friihling steht fiir Neuanfénge: In Ilhren Hdnden halten Sie

die erste Ausgabe des neuen TopPharm Kundenmagazins APROPOS.
Darin stellen wir lhnen aktuelle, saisonale Themen rund um lhre
Gesundheit vor — im modernen, frischen Kleid. Wir wiinschen lhnen
eine spannende und unterhaltsame Lektiire!

APROPOS: Haben Sie Fragen zu den Gesundheitsthemen im Magazin?
Ihr TopPharm Apotheken-Team hilft Ihnen gerne weiter und unterstiitzt
Sie im Frihling speziell bei Allergien, Heuschnupfen, Asthma und Co.

Jasmin Geissbuhler und das Redaktions-Team des APROPOS
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Speziell entwickelte Produkte, um den Fuf3, das
FuBgewdlbe und die Ferse zu stiitzen - Tag und Nacht.

FUTURO™ PLANTARFASLIITIS- FUTURO™ THERAPEUTISCHE

BANDAGE FUR DIE NACHT FUSSGEWOLBESTUTZE

Ideal zur Unterstiitzung in der Ideal geeignet fiir die tagliche
Nacht wahrend des Schlafs. Unterstiitzung in Sport und Alltag.
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weniger Schmerzen
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Kiihlt und wirkt sofort.
= Wirkt schnell

= Zieht sofort ein
= Dezenter Duft

{] Gebro Pharma | Mehr vom Leben
Lindert Schmerzen und Verspannungen in Nacken und Schultern.
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Muskel-Mythen im
Experten-Check

Hartnackig halten sich ums Thema Krafttraining und Muskel-
aufbau verschiedenste Mythen und Halbwahrheiten.
Physiotherapeut Prof. Dr. Slavko Rogan verrat, was an funf
gangigen Muskel-Mythen dran ist. vonanjastamm

Mythos o

Fir den Muskelaufbau benétigt man nur Eiweiss.
Dieses Gerucht halt sich hartnackig. Doch Bizeps, Sixpack
& Co.wachsen nicht allein durch Proteindrinks. Damit
Muskeln wachsen konnen, bendtigen sie zwar Eiweiss, ohne
Training mit der richtigen Belastung geht es aber nicht.
Damit ein Muskel wachsen kann, braucht die Muskelzelle
genlgend starke Reize: Die mechanische Belastung der
Muskulatur sollte bei mindestens 70% der sogenannten
maximalen Einer-Wiederholungszahl liegen. Kann jemand
beispielsweise 100 Kilogramm einmal hochheben, trai-
niert er am besten mit einem Gewicht von mindestens

70 Kilogramm. Dieser Reiz ist notig, um die Proteinsynthese
in den Zellen - die korpereigene Eiweissbildung — anzu-
regen. Sie ist Grundvoraussetzung fir den Muskelauf-
bau.Um die Muskelproteinsynthese einzuleiten, braucht
der Korper Eiweiss, das durch die Ernahrung zugefihrt
werden kann. Viel Eiweiss steckt etwa in tierischen Le-
bensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten.
Vegetarier oder Veganer greifen stattdessen zum Beispiel
zu Hulsenfrichten, NUssen, Broccoli, Quinoa, Kartoffeln
und Hafer.

Mythos e

Im Alter baut man sowieso nur Muskeln ab.

Das stimmt lediglich zum Teil, denn: Zum Fitwerden und
-bleiben sind wir nie zu alt. Naturlich durchlaufen Mus-
keln und andere Gewebe wie Nerven und Knochen Ab-
bauprozesse. Im Alter von 20 bis 30 Jahren haben wir das
maximale Muskelvolumen erreicht. Danach beginnt der
Abbau der Gesamtmuskelmasse. Doch unser Lebensstil
kann diesen Prozess entscheidend beeinflussen. Wer
sich viel bewegt, sich ausgewogen ernahrt und Kontakte
pflegt (z.B.im Sportverein), bleibt korperlich und geistig
mobil. Auch hier gilt: Unsere Zellen brauchen gentgend
starke Reize, um Adaptionsprozesse in den Muskeln und
den Nerven durchflhren zu konnen. Wer seine Muskel-
kraft aufrechterhalten will, sollte mindestens zweimal pro
Woche ein Krafttraining fir Beine und Rumpfmuskulatur
durchfihren. Lassen Sie am besten in einem Fitness-
center oder einer Physiotherapiepraxis das Training auf
Ihre Bedurfnisse, Ihr Alter und Ihr Fitnesslevel anpassen.
Das ist fur Anfanger und Fortgeschrittene gleichermassen
vorteilhaft. =
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Nahrungsergénzungsmittel Nahrungserganzungsmittel Nahrungsergénzungsmittel

v/ 1-2 Sticks am Tag v/ Einfach 1x taglich ein Sachet v/ 1-2 Sachets am Tag
v/ 150mg Magnesium pro Stick v/ 300mg Magnesium pro Sachet v/ 180mg Magnesium pro Sachet
v/ Mit natirlichem Himbeeraroma v Mit frischem sowie Kalium und Vitamin C
Orangengeschmack v Mit feinem Cassisgeschmack
Nahrungsergéanzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. ® ®
BioMed

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Biomed AG, 8600 Dibendorf, www.biomed.ch © Biomed AG, 01/2020. All rights reserved.

Flector /i Tissugel® | Flector EP Tissugel®

Kleben statt Einreiben. f - i Kleben statt Einreiben.
Bekampft Schmerzen und Entziindungen béi‘ . | Bekampft Schmerz und Entziindung lokal
Verstauchungen, Zerrungen und Prellungen bei symptomatischer Kniearthrose.

mit Schwellungen und Blutergtissen.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilagen. @

IBSA Institut Biochimique SA, Headquarters and Marketing Operations, Via del Piano 29, CH-6926 Montagnola, www.ibsa.swiss Caring Innovation
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Mythos e

Frauen miissen weniger Muskelmasse trainieren.
Zwar stimmt es: Manner haben mehr Muskelmasse als
Frauen. Diese Tatsache ist entwicklungsgeschichtlich
zu erklaren, sollte jedoch keineswegs dazu fiihren, dass
Frauen dem Fitnesstraining den Rucken kehren. Tat-
sachlich hat die Frau mehr Fettreserven, mit denen der
Korper Energie fur eine etwaige Schwangerschaft be-
reitstellt. Der Mann ist - evolutionar betrachtet, als Jager
und Sammler — mit mehr Muskulatur ausgestattet,

um Nahrung beschaffen und nach Hause tragen zu
konnen. Doch was das Training angeht, gilt fir beide
Geschlechter: Wer seine Kraft erhalten oder ausbauen
mochte, muss seine Muskulatur bewegen.

Mythos e

Nur wer bis zum Muskelkater trainiert, baut Muskeln auf.
Grundsatzlich stimmt es, dass Muskelkater zum Aufbau
von Muskulatur fihrt. Denn es handelt sich dabei um

eine Beschadigung oder Zerstorung von Muskelzellen nach
einer Uberlastung. Was wir als schmerzhaft wahrneh-
men, l0st ein kdrpereigenes Reparaturprogramm aus: Das
Gewebe wird starker durchblutet, damit kaputte Zellen

als Abbauprodukte abtransportiert werden, und nach spéa-
testens einer Woche ist alles wieder frisch.Je mehr sich
Ihr Kérper an die Belastung gewohnt, desto kiirzer die Re-
generationszeit. Im Alltag ist ein Training mit erreichbaren
Zielen sicher geeigneter, um bei der Stange zu bleiben:
Denn zum Gluck kann auch starke Belastung ohne nach-
folgenden Muskelkater zum Aufbau von Muskeln fihren.

Mythos e

Muskeln kénnen durch Krafttraining zu gross werden.
Das ist so nicht richtig: Im Endeffekt bestimmen die Gene
die mogliche Grosse unserer Muskeln. Mit ein paar Tricks
kdnnen wir unsere erbliche Veranlagung jedoch etwas
beeinflussen. Das heisst, wir kdnnen durch unseren Lebens-
stil = zum Beispiel eine gesunde, proteinreiche Ernahrung,
Krafttraining sowie ausreichend Erholung und Schlaf -
ein Stuck weit beeinflussen, ob und wie unsere Muskula-
tur erhalten wird. Falsch ist auch die Annahme, dass
Menschen mit grossen Muskeln besonders sportlich sind
oder dass Muskelpakete zwangslaufig ein Zeichen von
Gesundheit sind. 4
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Guter Rat in Ilhrer TopPharm Apotheke

Wer regelmassig trainiert und sich ausgewogen ernahrt,
braucht zum Muskelaufbau keine zusatzlichen Mittel.
Bei besonderer Belastung oder Menschen mit erhohtem
Nahrstoffbedarf kann eine Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln sinnvoll sein. Lassen Sie sich dazu in
Ihrer TopPharm Apotheke kompetent beraten.

Unser Experte

Prof. Dr. Slavko Rogan ist Physiotherapeut und
Osteopath. Er forscht und lehrt am Departement
Gesundheit der Berner Fachhochschule mit den
Schwerpunkten Erkrankungen des Bewegungs-
apparates, Sportwissenschaft und Geriatrie.



Was tun bei Insektenstichen?
. Die einfachste Soforthilfe:
EXCIPIAL Kuhlen der Stichstelle. Alterna-

PRO tiv konnen Sie die Stichpunkte
kurz erhitzen, falls Sie ein ent-

sprechendes Gerat dabeihaben.
Gegen das Jucken helfen
Salben und Cremes mit Substan-

CH/EXC/0139/1219

Gesunde Haut ist schone Haut.

zen, die den Juckreiz stillen.

SIE LEIDEN AN EINEM HALLUX VALGUS?

Bei einem Hallux valgus handelt es sich um eine Verformung des Fusses, die mit
der typischen Fehlstellung des grossen Zehs einhergeht. Sie verschlimmert sich mit
zunehmendem Alter und ist haufig mit starken Schmerzen verbunden.

Die Losungen von EPITAC onnen den Hallux valgus
korrigieren und/oder Schmerzen lindern!

FLEXIBLE KORREKTURBANDAGE FUR DEN TAG

Die weiche Bandage fiir den Tag korrigiert, begrenzt das OHNE
Fortschreiten des Hallux valgus und lindert gleichzeitig
die Gelenkschmerzen. Sie passt sich allen Schuhen
an und wirkt beim Gehen, indem sie den grossen Zeh
gerade richtet und diesen vor den Reibungen schiitzt, die

auf den . Ballen” ausgeiibt werden.
FLEXIBLE Korrektur-Bandage, 1 Stiick ‘%

S: 5318304 M: 5318310 L : 5318327

SCHUTZ UND SCHMERZLINDERUNG
HALLUX VALGUS SCHUTZ

Wenn |hr Zeh seitlich nicht mehr beweglich ist, verwenden
Sie den Hallux valgus Schutz, der den Schmerz lindert, indem
der Druck und die Reibung auf den .Ballen” begrenzt werden.
Dinn und diskret passt er sich allen Ihren Schuhen an. Er ist
maschinenwaschbar und hat eine lange Lebensdauer.

Hallux Valgus Schutz, 1 Stiick eplll‘ucl' Uit
S : 3443850 M : 3443867 L : 3444246

VERTRIEB: F. Uhlmann-Eyraud SA
Email: epitact@uhlmann.ch
itlich nicht mi
tziindung, Polyneur uropathie der unteren

Medizinprodukte sind

|-sur-Drome - FRANKREICH
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Kleines Einmaleins
der Insektenstiche

Brummen oder Sirren? Viele Insekten verraten
sich schon vor dem Stechen. Wenn nicht, kdnnen
Sie die Ubeltater noch nachtraglich entlarven.

Von Dr. Jiirgen Schickinger

erflixt, da hat mich doch gerade was gestochen!
Aber was denn nur? Das finden Sie mit unserem
kleinen Einmaleins der Insekten- und Zecken-

stiche leicht heraus. Denn ein paar Kennzeichen verraten
fast immer, was da gestochen oder gebissen hat.

Zecken - Jucken ist verdachtig

Oh Schreck, ein neuer kleiner Knubbel auf der Haut! So
verraten sich Zeckenbissen meistens: Das Spinnentier
klammert sich dort fest. Ohne Zecke sind die Stichstellen
oft kleine flache Rétungen. Weil Zecken auch schmerz-

stillende Stoffe ins Blut spritzen, schmerzen und jucken
ihre Stiche nicht. Bis sie entdeckt werden, bleibt Zecken
darum oft viel Zeit, Blut aufzusaugen mit ihrem Saug-
stachel. Ihr Stich juckt trotzdem? Behalten Sie den Stich
auf jeden Fall mindestens 2 Wochen im Blick: Meistens
reagiert nur das Immunsystem auf Zeckenstoffe im Blut.
Manchmal entziinden sich Stichstellen ortlich leicht.
Beides ist eher unbedenklich. Doch Zecken kénnen auch
Krankheiten verbreiten:

Infektion durch Zecken

Viele Zecken Ubertragen Borrelien. Zum Glick wehrt unser
Immunsystem diese Bakterien fast immer vollstandig

ab. Aber einer von hundert Gestochenen bekommt eine
Borreliose mit Symptomen. Gegen die Erkrankung gibt

es keine Impfung. Entfernen Sie saugende Zecken deshalb
moglichst schnell: Die Infektionsgefahr kann so vermin-
dert werden. Oft schlagt bei einer Infektion zuerst die Haut
Alarm: Die Rotung an der Stichstelle breitet sich aus und
wird im Zentrum heller. Mit einer ringformigen Wander-
rote mussen Sie zum Arzt: Borreliose kann unangenehme
Folgen haben. Antibiotika konnen das verhindern -

je rascher, desto besser. Lassen Sie juckende Zecken-
stiche am besten immer fachlich begutachten. Eine
Wanderrote erscheint nicht immer und wenn, oft erst
nach vielen Wochen.

Zecken konnen auch Frihsommer-Meningoenzephalitis,
kurz FSME, verbreiten. Der Erreger tritt gleich nach dem
Stich ins Blut Uber. Symptome hat auch hier nur ein
kleiner Teil der Infizierten. Doch ein paar wenige erleiden
schwere, mitunter todliche oder bleibende Komplika-
tionen. Davor schutzt eine FSME-Impfung, die Sie auch bei
speziell geschultem Personal in ausgewahlten TopPharm
Apotheken machen lassen kdnnen. =
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& Wirksam bei Windelentziindung,
Schirfungen und Kratzwunden.

Wunde, entziindete Haut sollte sowohl sanft gereinigt
als auch wirksam behandelt werden. Speziell dafiir
wurde ZinCream Medinova® entwickelt. Die Cremepas-
te enthdlt den bewdhrten Wirkstoff Zinkoxid, der die
Wundheilung f(jrderrt’.'A'U'fgru'md der einzigartigen
Zusammensetzung kdnnen Sie ZinCream Medinova®
mit Wasser abwaschen, ohne die Haut zusatzlich zu
reizen. Frei von Parfiim, dtherischen Olen und Wollfett.

www.zincream.ch
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ENTHALT DEN WIRKSTOFF PENCICLOVIR

1. Hemmt die Vermehrung der Viren
2. Lindert den Schmerz
3. Verkurzt die Heilungsdauer

Wirkt in allen Phasen der Herpesentwicklung.

BEI FIEBERBLASCHEN
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Wanzen
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Stechmiicken und Zecken

Stechmucken und Zecken stechen am liebsten nur einmal.
Der Unterschied: Muckenstiche beginnen sofort zu jucken und
schwellen an, weisse oder leicht gerétete Quaddeln bilden
sich. Allergische Reaktionen und Blutvergiftungen durch ent-
zUndete Stiche sind allerdings selten. Andere Erkrankungen
durch Muckenstiche gelten in unseren Breitengraden als un-
wahrscheinlich. Ja, Kratzen kann so guttun — aber héchstens
kurzzeitig: Der Juckreiz verschlimmert sich und das Risiko

flr Entzindungen steigt.

Flohe — aller liblen Stiche sind drei

Ein Flohstich kommt selten allein. Typisch sind Serien von drei
oder auch mehr Stichen in einer Gruppe oder Reihe. Aus den
kleinen roten Punkten werden nach wenigen Tagen hellere,
leicht erhobene Quaddeln, die lange und kraftig jucken. Haufig
entdeckt man sie morgens und an Korperstellen, die behaart
oder oft von Kleidung bedeckt sind. Meistens weichen Flohe
von Katzen und Hunden kurzzeitig auf ihre Frauchen und Herr-
chen aus. Menschenfléhe sind heute bei uns rar.

Wanzen — Strassen auf der Haut

Auch Wanzen sind Mehrfachtater. Oft bilden vier bis sechs
anfangs schmerzfreie, stark gerotete Quaddeln auf der Haut
gerade, gebogene oder gezackte «Wanzenstrassen». Die
Quaddeln kdnnen bis zu 20 cm gross werden. Viele haben einen
zentralen Blutpunkt und liegen an Korperteilen, die nachts
haufig unbedeckt sind — an Armen, Beinen, Schultern —, denn
Wanzen gehen nachts auf Jagd. Am Morgen, wenn das grosse
Jucken losgeht, fallen die Bisse dann auf.

Biene — der verraterische Stachel

Bienen bezahlen fur Stiche mit dem eigenen Leben: Ihr Stachel
bleibt, anders als bei den Wespen, an seinen Widerhaken hangen
und reisst ein Loch in den Hinterleib der Biene. Kein Wunder,
dass Bienen nur im Notfall stechen. Der Stachel in der Stich-
stelle verrat sie zudem als Urheber, was fur Allergiker gunstig
ist: Allergien gegen Bienen- und Wespenstiche sind in der
Schweiz die haufigsten Insektengiftallergien und betreffen
rund 3% der Bevolkerung. Einen Bienenstachel entfernen Sie
moglichst gleich und ohne zu dricken — am besten, indem
Sie ihn mit den Fingernageln seitlich wegschaben. Allergiker
sollten zudem immer ein Notfallset dabeihaben. 4=
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Da liegt was
in der Luft

In der Schweiz leiden heute doppelt so viele
Menschen an Heuschnupfen wie vor 30 Jahren.
Auch Asthma tritt immer haufiger auf. Doch
warum? Wir klaren die wichtigsten Fragen rund

um daS Phaﬂomeﬂ Von Marion Anna Becker

blossen Gedanken daran in der Nase. Sie reagieren

allergisch auf Blutenstaub (Pollen), der in der Blute-
zeit von Baumen, Grasern und Krautern tberall in der
Luftist. Er lasst ihre Augen tranen, die Nase fliessen und
lost Niesattacken aus. Ist es bei lhnen ahnlich? Dann
gehoren Sie vermutlich auch zu den Menschen, die Heu-
schnupfen haben. 1,2 Millionen Schweizern geht es so,
und Experten zufolge werden es immer mehr.

F rihling — bei manchen kribbelt es schon beim

Angriff von allen Seiten

Um herauszufinden, warum das so ist, wurden in den
letzten Jahren viele Studien durchgefuhrt. Ihre Ergebnisse
zeigen, dass Luftverschmutzung eine grosse Rolle bei

der Zunahme von Heuschnupfen und Asthma spielt. Schad-
stoffe wie Ozon und Feinstaub schadigen die Atemwege
und machen sie anfalliger fur allergische Reaktionen. Und
sie verandern auch die Pollen, denn sie lagern sich als
feiner Film auf ihrer Oberflache ab. Um sich zu schutzen,
produzieren die Pollen spezielle Eiweisse. Diese rufen

viel starkere allergische Reaktionen hervor als der urspring-
liche Pollen. Hinzu kommen die Auswirkungen des Klima-
wandels: Denn durch die steigenden Temperaturen hat
sich die Pollenflugzeit in den letzten Jahrzehnten verlan-
gert. Haselnuss und Graser blihen meist schon in der
ersten Januarhalfte, Birkenpollen wirbeln rund 15 bis 30
Tage frUher durch die Luft als noch 1982. Und: Die ge-
stiegene Menge an Kohlendioxid (CO,) hat wahrscheinlich
einen Einfluss auf Pflanzenbliten und bringt deren natir-
liche Saisonabhangigkeit durcheinander. Zusammenge-
fasst bedeutet das: Es gibt besonders viele Pollen, sie sind
aggressiver und fliegen friiher und langer durch die Luft.
Kein Wunder, dass das immer mehr Menschen Tranen in
die Augen treibt.

12

Etwa 30% der Pollen-
allergiker entwickeln
im Verlauf ihrer
Erkrankung Asthma.
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Wenn Heuschnupfen die Etage wechselt

Bei rund einem Drittel der Pollenallergiker entwickelt
sich mit der Zeit aus dem Heuschnupfen ein allergisches
Asthma. Mediziner sprechen dabei von einem «Etagen-
wechsel»: Die Symptome verlagern sich von den oberen
Atemwegen in die Bronchien der Lunge. Schadstoffe

wie Feinstaub und Ozon machen die Lunge anfalliger fur
Asthma. In der Schweiz leidet heute schon jedes 10. Kind
und jeder 14. Erwachsene unter der Lungenerkrankung.
Weltweit sagen Experten bis 2025 einen Anstieg von

100 Millionen Asthmafallen voraus. Eindammen lasst sich
diese Entwicklung unter anderem, indem zukunftig

strengere Grenzen fur Luftschadstoffe eingehalten werden.

Da Sie sich selbst nur bedingt vor verschmutzter Luft
schutzen konnen, sollten Sie versuchen, die Ausloser von
Heuschnupfen und allergischem Asthma zu meiden.

Um den Kontakt mit Pollenallergenen gering zu halten,
helfen ein paar einfache Verhaltensregeln:

13
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Kontakt mit Pollen vermeiden

 Luften Siein der pollenarmsten Zeit am besten gleich
frih am Morgen.

- Halten Sie die Fenster ansonsten geschlossen
oder verwenden Sie einen Innenraumfilter.

« Trocknen Sie lhre Kleidung nicht im Freien und legen Sie
Strassenkleidung ausserhalb des Schlafzimmers ab.

« Waschen Sie |hre Haare, bevor Sie ins Bett gehen.

« Ansonnigen, heissen Tagen ist die Konzentration von
Ozon und Pollen in der Luft oft besonders hoch. Halten
Sie sich daher nur wenig draussen auf und meiden Sie
korperliche Anstrengung im Freien.

Auf die richtige Therapie kommt es an

Um zu verhindern, dass aus einer Pollenallergie ein
allergisches Asthma wird, ist auch die Therapie entschei-
dend. Fir akute Beschwerden gibt es heute eine Reihe

gut erprobter Medikamente. Dazu gehoren Antihistaminika
in Form von Nasensprays, Augentropfen oder Tabletten.
Sie blockieren die Ausschittung des Botenstoffs Histamin
im Korper und dampfen so allergische Reaktionen. Mo-
derne Praparate machen im Gegensatz zu friher kaum
noch mude. Um die Ursache fur Heuschnupfen zu behan-
deln, gibt es ausserdem die spezifische Immuntherapie,
auch Hyposensibilisierung genannt. Dabei spritzt der Arzt
in mehreren Sitzungen ein Allergen unter die Haut oder
gibt es als Tablette oder Tropfen unter die Zunge. Die The-
rapie ist oft langwierig, aber sie lohnt sich: Unter Um-
standen kann dadurch die Entstehung von Asthma bei
Patienten mit Heuschnupfen verhindert werden.

Asthma unter Kontrolle halten

Auch bei Asthma kommt es auf die richtige Behandlung
an. Aktuelle Therapien zielen auf ein weitgehend beschwer-
defreies Leben mit «kontrolliertem Asthma» ab. Daher
empfehlen die Arzte heute eine Kombinationstherapie. Sie
beinhaltet Medikamente, die bei akuten Asthmaanfal-

len helfen, indem sie die verengten Bronchien erweitern.
Hinzu kommen Medikamente mit Wirkstoffen wie Kortison
fur die Dauerbehandlung. Sie dampfen die Entzindungs-
bereitschaft der Atemwege, wodurch Asthmasymptome
mit der Zeit seltener und weniger stark auftreten. Bei
allergiebedingtem Asthma kann neben der medikamen-
tosen Therapie auch eine spezifische Immuntherapie
Erfolg bringen. 4
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Tattoos: Kunstwerke mit
hohem Pflegeanspruch

Damit eine Tatowierung optimal zur Geltung kommt,
Ist sorgfaltige Hautpflege wichtig — nicht nur in den
erSteﬂ Tageﬂ ﬂaCh dem SteChen Von Veronica Bonilla

ine gut gemachte Tatowierung ist ein kleines Kunst-
E werk; es offenbart seine Schonheit allerdings nicht

auf Anhieb. Beim Prozess des Tatowierens werden
Farbpigmente mit spitzen Nadeln durch die Oberhaut
(Epidermis) gestochen und in die darunterliegende Leder-
haut (Dermis) gebracht. In dieser Zwischenschicht be-
finden sich Bindegewebsfasern, feine Blut- und Lymphge-
fasse, Haarwurzeln und Sinnesrezeptoren. Die feinen
Stiche der Tatowiernadeln verletzen die Haut, und es ent-
stehen unzahlige kleine Wunden, ahnlich wie bei einer
leichten Schurfung. Das sieht in den ersten Tagen natlr-
lich nicht sehr schon aus und schmerzt entsprechend.
Zu Recht! So macht der Korper klar, dass Schonung und
Pflege der Haut jetzt oberste Prioritat haben.

Frisch tatowiert: Erster Pflegetag

Genauso wichtig, wie einen guten Tatowierer zu finden, ist
die Tattoopflege nach dem Stechen. Die Erstversorgung
Ubernimmt das Studio. Nach etwa drei bis vier Stunden
durfen Sie vorsichtig die Folie entfernen, die die Wunde vor
Schmutz und Festkleben an der Kleidung schitzt. Nicht
erschrecken: Unter der Folie kann sich Blut und Wund-
wasser angesammelt haben. Reinigen Sie die Tatowierung
sanft mit lauwarmem Wasser und verwenden Sie weder
Seife noch Waschlappen. Danach eine Wund- und Heil-
salbe auftragen. Um ernste Entzindungen zu vermeiden,
mussen Sie die tatowierte Stelle in den ersten Tagen

alle paar Stunden abwaschen und eincremen.
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Die erste Nacht

Decken Sie die Tatowierung in den ersten zwei bis drei
Nachten mit Frischhaltefolie ab, damit sich weder Fusseln
in der Wunde festsetzen noch der Schorf abrubbelt.

Tattoo zuerst gut eincremen, dann Folie dariberlegen und
mit einem Pflaster fixieren. Um Ubermassiges Schwitzen
zu vermeiden, darf die Folie nicht zu straff sitzen. Am
nachsten Morgen Folie und Pflaster entfernen, mit Wasser
abspulen und Creme auftragen.

Weitere Pflegeroutine

Je nachdem, wie gross das Tattoo ist, dauert es zwischen
drei Wochen und mehreren Monaten, bis die Wunde
vollstandig verheiltist. In dieser Zeit das Tattoo regelméas-
sig mit Wasser abwaschen und eincremen, am besten
drei- bis funfmal taglich. So verhindern Sie, dass sich dicke
Krusten bilden oder womdglich sogar Narben, die das
Tattoo verunstalten. Ein dinner Schorf auf der gestoche-
nen Hautpartie gehort aber zum Heilungsprozess. Schorf
oder Krusten keinesfalls abkratzen, da sonst ebenfalls
Narben entstehen. Hande weg von zu fettigen Cremes:
Die Haut muss atmen kénnen und ein Fettfilm wirde das
verunmoglichen.
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Ohne Sonnenschutz geht nichts

Schitzen Sie das Tattoo wahrend der ersten Wochen vor
direkter Sonneneinstrahlung, entweder mit einem Pflaster
oder mit langer Kleidung. Tatowierte Haut ist besonders
sonnenempfindlich, das gilt auch noch Jahre spater. Son-
nencreme mit einem hohen Lichtschutzfaktor ist deshalb
ein Muss, auch um zu verhindern, dass das Tattoo ver-
blasst. Ebenso wichtig ist Feuchtigkeitscreme: Wer die
Tatowierung regelmassig eincremt und pflegt, kann den
Prozess des Ausbleichens verlangsamen.

Uber Muttermale tatowieren?

«Muttermale und Leberflecken durfen nicht tatowiert
werden.» So steht es in den Hygienerichtlinien zum Tato-
wieren, einer Art Berufsordnung fur Tattoo-Kunstler,

und jeder Hautarzt wird dies bestatigen. Als Muttermale
oder Leberflecken werden Wucherungen von pigment-
bildenden Zellen bezeichnet. Sie sind in der Regel gutartig,
konnen sich jedoch verandern und zu Hautkrebs entwi-
ckeln. Es ist deshalb wichtig, sie zu beobachten und jahr-
lich von einem Hautarzt Gberprifen zu lassen. Dies ist
jedoch deutlich schwieriger, wenn sie tatowiert und nicht
mehr gut zu sehen sind. Sommersprossen bergen Ubri-
gens kein Krebsrisiko, es sind reine Pigmentflecken und
sie durfen deshalb tatowiert werden.

Wenn sich ein Leberfleck genau auf der Stelle befindet,
wo das Tattoo platziert werden soll, kann er mit etwas
Kreativitat ins Motiv integriert werden. Der Tatowierer oder
die Tatowiererin wird darauf achten, einen Abstand von

ein bis zwei Millimetern zum Muttermal einzuhalten. Eine
weitere Moglichkeit ist, das Muttermal arztlich entfernen
zu lassen. Die Haut muss allerdings komplett verheilt
sein. Der Arzt wird das OK fur die Tatowierung geben, wenn
es soweitist. =

N°01 Mérz 2020
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Die «Dos and Don’ts» der Tattoopflege

« Juckreizist normal und ein gutes Zeichen der Wundhei-
lung. Zusatzliches Eincremen mildert ihn. Kratzen
sollten Sie maglichst bleiben lassen, um eine Narben-
bildung zu vermeiden.

+ Bis die Tatowierung verheilt ist, darf sie nur mit lauwar-
mem Wasser in Berlhrung kommen. Seife oder Dusch-
gel sowie langes oder heisses Duschen sollten Sie in
den ersten Wochen vermeiden, ebenso wie Vollbader und
Besuche in Saunen oder Schwimmbadern.

+ Verzichten Sie auf Ubermassigen Sport, da der Schweiss
die verletzte Haut reizt.

- Bei starken oder lang anhaltenden Rotungen, Schwel-
lungen und Verfarbungen suchen Sie unbedingt einen
Arzt auf oder lassen Sie sich in einer TopPharm Apo-
theke beraten.
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Was macht ein Roboter
in der Apotheke?

Hohe Schubladen, vollgepackt mit Medikamenten, sucht
man in der TopPharm Birs Apotheke vergeblich. Stattdessen
sorgt ein Roboter dafur, dass Apothekerin Annina Heuss und
ihr Team mehr Zeit fur die Kundschaft haben. vonJasmin ceissbiinter

m Keller der Birs Apotheke surrt es: Der Medikamenten-
I roboter hat soeben eine Bestellung von der Kasse im
Verkaufsraum erhalten. Rasch fahrt der Greifarm zum
richtigen Regalfach, holt flink das gewlnschte Medika-
ment heraus und schickt es mittels eines Lifts nach oben
ins Geschaft. Daflr bendtigt der Roboter gerade einmal
10 Sekunden.

Bis zu 3000 Medikamente kann der Roboter auf einmal
verwalten. Zudem sorgt er daflr, dass keine abgelaufenen
Medikamente in den Verkauf kommen: Er stellt namlich
immer die Produkte, die als erste eingelagert wurden, zur
Verflgung. Lauft dennoch einmal ein Medikament ab,
sortiert der Roboter dieses automatisch aus. Gleichzeitig
sorgt er daflr, dass es im Lagerraum konstant 22 Grad
warm ist — die ideale Temperatur zur Lagerung von Medi-
kamenten. Dies garantiert, dass die Medikamente ihre
volle Wirksamkeit behalten - sogar wahrend eines Strom-
ausfalles. Der Roboter verfugt namlich Uber ein eigenes
Notstromsystem, das mehrere Stunden halt.

Mehr Zeit fiir die Kundschaft

Den grossten Vorteil des Roboters sieht Annina Heuss
jedoch darin, mehr Zeit fur die Kundinnen und Kunden zu
haben: «Wahrend der Roboter die Medikamente richtet,
kdnnen wir uns voll und ganz den Kunden widmen,
ihnen Tipps geben und zusatzliche Fragen beantworten.»
Das Hin- und Herlaufen zwischen der Verkaufstheke

und den Schubladen im Lager wie auch dessen Bewirt-
schaftung entfallen durch den Roboter. Ebenfalls bleibt
den Mitarbeitenden mehr Zeit fur zeitintensive Dienstleis-
tungen wie Blutzuckermessungen, Impfungen oder den
Herz-Kreislauf-Check.
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Personaleinsparungen, wie dies bei technischen Errungen-
schaften oft der Fall ist, gibt es in der Birs Apotheke nicht.
Der Roboter nimmt den Mitarbeitenden zwar einiges an
Arbeit ab. Das Einlesen der neu angelieferten Medikamen-
te erfolgt bei diesem Modell allerdings noch von Hand.
Auf die Wahl der Lagerplatze hat das Personal dennoch
keinen Einfluss: Der Roboter hat ein eigenes, ausgeklugel-
tes Lagersystem, das auch die Apothekerin nicht kennt:
«Ich konnte jetzt nicht sagen, oben links liegt dieses Medi-
kament und unten rechts das andere. Aber es funktio-
niert und das zahlt.»

Zuverlassige Technik trotz Alter

Gekauft wurde der Roboter urspringlich, um Platz zu
sparen. Beim Umbau der Apotheke damals vor 15 Jahren
wurde der Roboter deshalb im Keller eingebaut. Inter-
essantes Detail: Die damalige Besitzerin der Apotheke,
Ursula Refardt, war die erste Apothekerin in der Schweiz,
die sich einen Medikamentenroboter kaufte.

Annina Heuss ist stolz auf «ihren» Roboter — auch wenn
er nicht mehr der Jingste ist: «Ich hatte in einer anderen
Apotheke schon mit einem neueren Modell eines Medi-
kamentenroboters zu tun. Dieser war deutlich anfalliger
auf technische Probleme als unserer hier in der Apotheke.
Erist ein sehr zuverlassiger Mitarbeiter.» =
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Fit in den Frithling -
trotz Allergie & Co.

Welche Beratungen und Checks bietet die
Apotheke an, um Sie «fruhlingsfit» zu machen?
Im Interview: Geschaftsfuhrerin Livia Mangold
und Apotheker Florian Hirt von der TopPharm
Dr. Schmid’s See Apotheke in Luzern. vonsaraprobst

Mit welchen Beschwerden und Anfragen kommen
Kundinnen und Kunden gerade im Friihling zu Ihnen

in die Apotheke?

Zurzeit begegnen uns im Apothekenalltag ganz ver-
schiedene interessante Themen. Darunter sind viele An-
liegen, die sich typischerweise nach einem langen Winter
zeigen - beispielsweise Frihlingsmudigkeit oder der
Wunsch nach Gewichtsreduktion, Entgiftung oder einer
Darmsanierung. Manche Kunden mdchten zu dieser
Jahreszeit auch mit dem Rauchen aufhdren. Wir bieten zu
all diesen Themen eine vertiefte Beratung und stellen auf
Wunsch auch eine individuelle Mikronahrstoff-Mischung
gegen saisonale Mangelerscheinungen zusammen.

Die See Apotheke ist zudem in der Region seit vielen - =§ Tl
Jahren als Kompetenzzentrum fur reisemedizinische Be- =2 "ﬂ §
ratungen bekannt. Da viele Kundinnen und Kunden bereits : ity
jetzt ihrejéhrlichen Ferien planen, ist die reisemedizi- Florian Hirt und Livia Mangold, TopPharm Dr. Schmid’s See Apotheke Luzern

nische Beratung gerade vermehrt gefragt. Dabei geben wir

auch Informationen zu Tropenkrankheiten und Impfemp-

fehlungen ab. Diese Impfungen kdnnen anschliessend mit

Termin direkt bei uns in der Apotheke verabreicht werden.

Weiter fragen Kundinnen und Kunden gerade in der aktu-

ellen Jahreszeit vermehrt nach der Zeckenimpfung, die

wir ebenfalls zusammen mit einer eingehenden Beratung

anbieten. Und naturlich zeigt sich bereits die zunehmende

Pollenbelastung, die Heuschnupfen, Allergien oder all-

gemeine Atembeschwerden verursachen kann. In diesem

Zusammenhang nimmt in der Jahreszeit auch die Zahl

an Asthmaberatungen, Allergie-Checks und Lungenfunk-

tionstest zu. =
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Was versteht man genau unter diesen Checks,

und wann sollte man sich eingehender «durchchecken»
lassen?

Mit einem Allergie-Check in der Apotheke kdnnen wir

die Faktoren eingrenzen, die moglicherweise eine Allergie
auslosen. Der Kunde wird zudem ausfuhrlich zu Mass-
nahmen beraten, die seine personliche Pollenbelastung
minimieren sollen. Zur Linderung der Symptome bieten
wir neben schulmedizinischen Therapien auch ein grosses
alternativmedizinisches Angebot an.

Der Lungenfunktions-Check bietet sich besonders fir
Kunden mit Beschwerden wie gelegentlicher Kurzatmigkeit,
Brustenge und nachtlichem Erwachen aufgrund von Atem-
problemen an. Auch fur Raucher
ist es spannend, einmal die Funk-
tion und Kapazitat der eigenen
Lunge zu testen. Das Resultat des
Checks soll dazu motivieren, mit
dem Rauchen aufzuhdoren.

Was wird mit einem Lungenfunk-
tions-Check genau gepriift und
wie lauft dieser ab?

Mithilfe des Lungenfunktions-
Checks wird die Lungenkapazitat
gemessen und allenfalls eine
Verengung der Atemwege fest-
gestellt. Der Check dauert ca. 30 Minuten und umfasst
neben dem Test auch ein Beratungsgesprach. Anhand
eines Fragebogens werden Fragen zur Inhalationstechnik
und verschiedenen Medikamenten beantwortet. Aufgrund
der Resultate wird ein neuer Therapieplan besprochen, die
Inhalationstechnik Uberprift oder, falls notig, die Kundin
oder der Kunde zu einem Spezialisten weitergeleitet. Je
nach Verlauf der ersten Beratung wird ein Folgetermin ab-
gemacht. Bei den Beratungen setzen wir uns mit der
Kundin oder dem Kunden zusammen, um ihnen die ver-
schiedenen Moglichkeiten aufzuzeigen.

Sie haben das Gesundheitsprogramm bei Asthma
angesprochen — was ist das Ziel dieses Programms?

Es soll unseren Kundinnen und Kunden die Mdglichkeit
geben, Verdachtssymptome durch unser Team beurteilen
zu lassen, oder sie dazu befahigen, ihr Asthma besser

zu verstehen und zu kontrollieren. Das Angebot ist einfach

«Das Angebot ist
einfach zuganglich, mit
wenig Aufwand ver-
bunden und auf indivi-
duelle Bedurfnisse
angepasst.»
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zuganglich, mit wenig Aufwand verbunden und auf indi-
viduelle Bedurfnisse angepasst. Durch eine person-
liche Beratung, auch bezuglich einer korrekten Inhalations-
technik, Kenntnisse moglicher Massnahmen zum Schutz
vor Asthma-Ausldsern sowie den Asthma-Kontrolltest
erreichen die Kundinnen und Kunden die grosstmogliche
Kontrolle und Sicherheit Gber ihr Asthma.

Werden die Kosten von der Krankenkasse getragen?
Die Zusatzversicherung der CSS Ubernimmt die Kosten
von drei Beratungssitzungen und zwei Lungenfunktions-
Messungen. Wir sind Uberzeugt, dass in Zukunft weitere
Krankenkassen das Programm unterstiutzen werden.
Naturlich kann man auch als nicht CSS-versicherte Person
vom Programm profitieren, muss
die Kosten zurzeit jedoch noch
selber tragen.

Welche Vorteile bietet das
Programm den betroffenen
Personen?

Die personliche Beratung durch
die Apothekerin oder den Apo-
theker mit einer zertifizierten
Spezialausbildung, die Uberpri-
fung der Medikamente und der
Inhalationstechnik, die Kontrolle
der Lungenfunktion und die Be-
gleitung der Therapie — all das fUhrt zu einer Verbesserung
der Lebensqualitat.

Welche Erfahrungen haben Sie mit dem Gesund-
heitsprogramm bei Asthma gemacht?

Gutin Erinnerung bleiben nattrlich die Kontakte, bei de-
nen die Patienten glucklich und zufrieden den Beratungs-
raum verlassen. So zum Beispiel eine Dame, bei der wir
nach der Beratung die Dosierung ihrer Therapie etwas er-
hohten. Bei der Folgeberatung einen Monat spéater zeigten
sich stark verbesserte Resultate und die Patientin freute
sich Uber ihre verbesserte Lebensqualitat. 4
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«Ich habe mir meine
positive Grundein-
stellung hart erarbeitet»

Chantal Benz ist eine frohliche, aktive und ambitio-
nierte jJunge Frau — und lebt seit vielen Jahren
mit Migrane und Multipler Sklerose. Ein Portrat.

Von Sara Probst
s beginnt immer hinter dem rechten Auge, mit

E einem dumpfen Schmerz, der von der Schadel-
decke bis runter ins Gebiss zieht und pocht. Mit

den Fingern erzeugt Chantal Benz im ersten Moment kurz-

zeitig Gegendruck auf die Schlafe und Stirn. Das bringtt ein

wenig Erleichterung, sagt sie, doch sie weiss bereits,

dass sich die Schmerzen nur noch mit einem spezifischen

Migranemedikament aus der Wirkstoffgruppe der Triptane

aufhalten lassen. Triptane wirken gefassverengend, ent-

zUndungshemmend und schmerzlindernd und werden zur

Akutbehandlung von Migrane und Cluster-Kopfschmer-

zen eingesetzt. «Wenn ich das Medikament im richtigen

Moment einnehme, dann lassen die Schmerzen nach
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45 bis 50 Minuten nach. Wichtig ist, dass man die eigenen
Anzeichen kennt und erkennt und sofort reagiert.»

Richtig schlimm werde es, erzahlt die junge Frau, wenn man
eben den Zeitpunkt verpasse oder aber die Migrane mor-
gens bereits da sei. Denn eine weitere Tablette darf sie
erst zwei Stunden nach der ersten einnehmen - nutzt die
erste nichts, wartet sie also ganze zwei Stunden und

50 Minuten, bis die erlésende Wirkung hoffentlich eintritt.
«lch kann ja viel ertragen, aber da komme ich schon auch
an meine Grenzen», gibt Chantal Benz zu. Sie musse

dann halt einfach abwarten und versuche, sich abzulenken
und an etwas Positives zu denken. =
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«lch bin sehr wissensbegierig —
das spornt mich enorm an.»

Dass Chantal Benz nicht nur an starker Migrane leidet,
sondern dass bei ihr vor knapp 14 Jahren auch Multiple
Sklerose diagnostiziert wurde, kann man sich nur schwer
vorstellen: Denn die junge Frau sprudelt nur so vor Le-
bensfreude und Energie, lacht gerne und erzahlt begeis-
tert von ihren vielen Interessen und Hobbys. Die studierte
Chemikerin steht als Regulatory Affairs & Compliance
Manager bei einer internationalen Medizintechnikfirma
mit beiden Beinen erfolgreich im Berufsleben. «Ich wollte
unbedingt in diesem Bereich arbeiten. Bei meinem ehe-
maligen Arbeitgeber stand ich einfach so lange auf der
Matte der Abteilungsleiterin, bis sie mir schliesslich meine
Wunschstelle anbot», erzahlt Chantal Benz lachend.
Dieselbe Hartnackigkeit und der Wunsch nach neuen Her-
ausforderungen verhalfen ihr 2019 auch zu einer zusatz-
lichen Rolle als Stiftungsratsmitglied, die sie seither mit
viel Begeisterung wahrnimmt.

Doch auch damit ist die junge
Frau scheinbar noch lange
nicht ausgelastet. Neben ihrer
beruflichen Tatigkeit bildet
sie sich Jahr fur Jahr weiter - dies auch fachfremd, wie
beispielsweise zurzeit mit einem CAS-Studiengang in
Event Management. Neben der Arbeit trifft sie auch gerne
Arbeitskollegen, Freunde und Freundinnen, spielt Bad-
minton, geht ins Bodypump oder fahrt Velo, probiert neue
Koch- und Backrezepte aus, besucht Konzerte oder reist
durch die Welt. «Die Migrane und MS haben mit mir zu
leben — nicht umgekehrt», sagt Chantal Benz bestimmt.

Alle Basistherapien ausprobiert

Diese positive Grundhaltung kommt nicht von ungefahr:
Chantal Benz hat sich diese nach und nach hart erarbei-
tetinden 14 Jahren seit der Diagnose - mithilfe Ihres
privaten Umfelds und viel professioneller Unterstutzung.
Von bis zu 12 Migraneanfallen im Monat wurde sie zu
den schlimmsten Zeiten geplagt. Neben der Akuttherapie
mit Triptanen wurden ihr die meisten gangigen Basisthe-
rapien gegen die Migrane verschrieben - von Vitaminen
und Betablockern Uber Antiepileptika bis hin zu Blut-
drucksenkern. Auch verschiedene Physiotherapieformen

«Man kann mit allem
umgehen lernen.»
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und Entspannungstechniken probierte sie aus, genauso
wie alternative Behandlungsmethoden - beispielsweise
chinesische Heilmethoden, Bioresonanztherapie, Cranio-
Sacral-Therapie und diverse Homoopathieformen. Sogar
Botox wurde ihr in die Muskeln gespritzt, Uber 28 Injek-
tionen aufs Mal. «Ich hatte friher panische Angst vor Sprit-
zen. Aber der Mensch ist zu viel mehr fahig, als er meint»,
erzahlt sie und zuckt mit den Schultern. Leider brachten
all diese Therapien bei Chantal Benz wenig, fUhrten zum
Teil aber zu massiven Nebenwirkungen wie Gewichtsver-
lust und Erschopfung.

Heute leidet Chantal Benz im Durchschnitt noch drei- bis
sechsmal pro Monat an Migrane und nimmt dann ein gut
auf sie abgestimmtes Migranemedikament. Bei ihrem
jetzigen Neurologen am Hirslanden Kopfwehzentrum Zurich
in Zollikon fuhle sie sich sowohl mit
ihrer Migrane wie auch mit der Mul-
tiplen Sklerose sehr gut aufgehoben.
Dies insbesondere, weil ihr Arzt

auch eine wichtige Vertrauensperson
sei — nicht nur flUr medizinische, son-
dern mittlerweile auch persdnliche Anliegen — und auch
mal «uber den Tellerrand hinausschaue» und unkonventio-
nelle Losungsansatze ausprobiere. Beispielsweise emp-
fahler ihr einen Ernahrungstest: Seither fuhrt Chantal Benz
ein akribisches Ess-Tagebuch und isst komplett weizen-
frei sowie des Ofteren glutenfrei und histaminreduziert,
was sich positiv auf sie auswirkt. «Das habe ich mir selber
so extrem auferlegt. Meine Ernahrungsberaterin hat auch
schon gesagt: Chantal, jetzt sei doch nicht so streng zu

dir, gonn dir doch jetzt auch mal ein Gipfeli!», erzahlt sie
und lacht.

Auf die Frage, was sie anderen Migrane-Betroffenen rat,
denkt sie kurz nach. Man soll sich nicht davor scheuen,
auch mal die Arztin oder den Arzt zu wechseln, verschie-
dene Meinungen einzuholen und unterschiedliche Medi-
kamente und Therapien auszuprobieren. Und trotz allem
eine positive Einstellung bewahren. «Viel liegt am Willen.
Man kann mit allem umgehen lernen.» 4



o Wirktraschin der Blase
Wirkeintritt bereits nach
einer Einnahme moglich

« Sehr gute Vertraglichkeit A W
Dank naturlicher D-Mannose

o Keine Resistenzbildung

] ' E. coli Keime werden inaktiviert
HEUSCHNUPFEN ADE! ondavsgesciede
Das Kraftpaket aus jungen Pflanzenknospen kann helfen.

www.ribes-nigrum.ch

Medizinprodukt CE 0426 | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

= .
Forderkreis-Mitglied der Schweizerischen Gesellschaft fiir Blasenschwache

Melisana AG, 8004 Zurich, www.femannose.ch
~
- !.b . b .

b|b|® NG’[UFG| Nuggls a swiss brand

Wussten Sie, dass Sie mit einer Weil Babies wissen

normalen Zahnbiirste nur

ca. 60 % der Zahnoberflichen wdas gut ist.
reinigen konnen?

Gut zur Licke mit dem
TePe EasyPick™.

Fur eine einfache und effiziente
Interdentalreinigung. Die einzigartige
Kombination der Materialien macht
den EasyPick™ flexibel, langlebig

und komfortabel in der Anwendung.

Die in Zusammenarbeit mit Gesundheitsexperten
entwickelten bibie Natural Nuggis unterstitzen Ihr
Baby in jeder Entwicklungsphase: Die ergonomische
Form und die sanften SensoPearlse sorgen fur

ein maximales Wohlgefuhl. Der samtweiche Silikon-
sauger fordert die naturliche Entwicklung von
Sprache, Gaumen und Kiefer.

: Mit grésster Sorgfalt in der So
: _ B Schweiz hergestellt - seit Uber fréhlich ist
Merz Pharma (Schweiz) AG , 4123 Allschwil /il ; ' www.tepe.com 80 Jahren. das Leben

M/L XS/8
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TopNeuheiten

erhdltlich in Ihrer TopPharm Apotheke

&P VERFORK
&9 VERFORS

&9 VERFORK

VERACTIV"
GOOD NIGHT

Orthomol Cholin Plus Veractiv

Unterstiitzen Sie Ihre Leber bei der Entgiftung Fiinf ausgesuchte Kombinationen aus Vitaminen, Mineralstoffen
mit Orthomol Cholin Plus mit Mariendistelextrakt. und bewdhrten Pflanzenextrakten. Als Heissgetrank in einer
Erhaltlich als Packung mit 30 Portionen Inhalt. Nespresso®*-kompatiblen Kapsel.

| Pharma Medica AG, Roggwil Erhdltlich in folgenden Ausfiihrungen mit jeweils 14 Kapseln

pro Packung: Veractiv Resist, Veractiv Relax, Veractiv Recharge,
Veractiv Good Night, Veractiv Digest.

* Diese Marke gehart Dritten, die keinerlei Verbindung zur VERFORA AG haben.
Nahrungsergdnzungsmittel sollen nicht als Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden.

| VERFORA AG, Villars-sur-Gldne

Daylong -

Daylong .
Sport Der aktive Sonnenschutz
Daylong Sport bei jeder sportlichen Herausforderung:
: Auch unter anspruchsvollen Bedingungen stets geschiitzt.
Dayl
s;.acf| " 50+ Erhdltlich als Tube mit 50 ml oder 200 ml Inhalt.
50+ it | GALDERMA SA, Ziirich
—r
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Starkmacher
Kalzium

Das mengenmassig wichtigste
Mineral in unserem Korper
brauchen wir nicht nur fur
gesunde Knochen und Zahne.
Es kann noch mehr -

und tut sogar der Figur gut.

Von Inga Pfannebecker

Beeren-Sesam-Shake

FUr 2 Portionen, Zubereitungszeit:
5 Minuten (+ Wartezeit)

2 getrocknete Feigen wirfeln, mit

50 g gemahlenen Mandelnund 20 g
zarten Haferflocken in einen Mixer
geben. Mit 500 ml kochendem Wasser
Ubergiessen und ca. 20 Minuten
ziehen lassen. Inzwischen 200 g tief-
gefrorene Himbeeren antauen lassen.
20 g helle Sesampaste (Tahin), ¥ TL
Vanilleextrakt, 1 Spritzer Zitronensaft
und 1 Prise Salz zu den eingeweichten
Zutaten geben. Alles purieren.
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Kalzium-Stars

* Angabeninmgpro 100 g
Hart- und Schnittkase

Sesamsamen 800
Brennnessel 700
Mandelkerne 250
Grinkohl 210
getrocknete Feigen 190
Milch 120-160

grune Oliven 95

APROPOS N°01 Méarz 2020

Jeder Mensch hat etwa ein Kilogramm
Kalzium in seinem Korper. Fast 100%
davon stecken in Knochen und Zahnen.

Dafiir brauchen wir Kalzium

Das Mineral spielt eine wichtige Rolle
bei der Blutgerinnung, im Energie-
stoffwechsel und bei der Zellteilung.
Esist dartber hinaus an der Reiz-
weiterleitung im Nervensystem und
in den Muskeln beteiligt und aktiviert
Enzyme und Hormone. Die Kalzium-
menge im Blut ist fein reguliert. Ein
Mangel bleibt trotzdem oft lange un-
entdeckt, denn bei zu geringer Auf-
nahme bedient sich der Korper bei
den Knochen. Das fuhrt langfristig zu
einer schmerzhaften Knochener-
weichung (Osteomalazie bzw. Rachi-
tis bei Kindern) oder Osteoporose.

So viel Kalzium brauchen wir
Zwischen 10 und 18 Jahren ist der
Bedarf wegen des Wachstums am
hochsten und liegt bei 1100-1200 mg
Kalzium pro Tag. Fur Erwachsene
empfiehlt die Schweizerische Gesell-
schaft fur Ernahrung (SGE) 1000 mg
Kalzium taglich. Bis zum Alter von
ca. 30 Jahren baut der Korper Kno-
chenmasse auf. Danach wird mehr
Knochenmasse abgebaut als neu
gebildet - eine gute Kalziumversor-
gung wirkt dem entgegen. Hervor-
ragende Kalziumquellen sind Milch
und Milchprodukte: 1 Glas Milch und
2 Scheiben Kase am Tag sichern

die Versorgung. Wer Milch und Milch-
produkte nicht vertragt oder im Rah-
men einer veganen Ernahrung darauf

verzichtet, kann seine Versorgung
mit grinem Gemuse, Nussen, Samen,
Trockenfrichten und kalziumrei-
chem Mineralwasser (mind. 300 mg
Kalzium pro Liter) sichern. In be-
stimmten Fallen sind auch Kalzium-
praparate sinnvoll - lassen Sie sich
in Ihrer TopPharm Apotheke beraten.

Optimal versorgt

Besonders effektiv ist der Verzehr von
kalziumreichen Lebensmitteln am
Abend, denn nachts ist die Aufnahme
des Minerals erhoht. Auch Vitamin D
verbessert die Aufnahme: Es steckt

in fettreichen Seefischen wie Lachs
oder Thunfisch und wird bei Sonnen-
einstrahlung in der Haut gebildet.
Sinnvollist auch der Mix mit Obst oder
Gemise, da Vitamin C die Aufnahme
von Kalzium erhoht. Zu viel Salz,
Vollkornprodukte, Phosphatreiches
wie Wurst oder Cola und Oxalsaure-
reiches wie Spinat und Rhabarber
hemmen dagegen die Aufnahme oder
fordern die Ausscheidung.

Figurwunder Kalzium

Studien zeigen, dass das Mineral
dabei helfen kann, in Form zu kom-
men: Es bremst die Fettspeicherung,
fordert den Abbau von Kérperfett
und hemmt die Bildung des Stress-
hormons Cortisol.
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Burgerstein
BIOTICS-A
00
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Gl . PR
Als Vorbereitung und wahrend der Pollensaison ist Burgerstein BIOTICS-A ein idealer
Begleiter. Burgerstein BIOTICS-A enthalt zwel milchsaurebildende Bakterienstamme

und Vitamin D zur Erhaltung eines normalen Immunsystems. Natirlich — fur die ganze
Familie geeignet.

1 © www.burgerstein-biotics.ch

TUL GUL. coomorsoneirnotoge e s \@/ Burgerstein BIOTI(5

[+
BENE
GANIC

INTENSIVE HAIR CARE Erstmalig:

* 100% organische Vitamine und Nutraceuticals
BEAUTY & ANTI-AGEING  Fur Ihre Haut und Haare
+ Fiir Thr Immunsystem und mehr Energie

IMMUNE & ANTIOX

Swiss. Pure. @gm’a
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Frithjahrsputz von innen

Jetztist der richtige Moment, um den Korper
von Ballast zu befreien. Heilpflanzen wie Birke,
Lowenzahn und Brennnessel unterstutzen uns

d a be [. Von Marion Anna Becker

Birke unterstiitzt die
Nierenfunktion Ihre Blatter

sind reich an sekundaren
Pflanzenstoffen und haben einen
wassertreibenden Effekt.

Auf Baumen und Wiesen treiben jetzt zartgrine,
junge Blatter aus, die wie gemacht dafir sind,
den Stoffwechsel auf Trab zu bringen. Sie ste-
cken voller gesunder Inhaltsstoffe, die lindernd
bei Beschwerden wirken, aber auch die normale
Organfunktion unterstitzen konnen. Fur Frih-
jahrskuren sind vor allem Pflanzen geeignet,
die Ausscheidungsorgane wie Niere, Leber oder
Darm anregen. So helfen sie, Uberschussiges
Wasser auszuschwemmen und angesammelte
Stoffwechselprodukte und Giftstoffe loszu-
werden. Zusammen mit einer gestinderen Ernah-
rung und viel Bewegung im Freien soll dies
Ubergewicht, Midigkeit, unreine Haut und viele
weitere Alltagsbeschwerden reduzieren und

fur neue Energie sorgen.

Mit der Kraft der ganzen Pflanze

Flr Fruhjahrskuren eignen sich Heilpflanzen-
safte aus der Apotheke gut. Bei der Herstellung
werden die Pflanzen direkt nach der Ernte
schonend gepresst, kurz erhitzt und ohne wei-
tere Zusatze abgefullt. Dadurch enthalten die

Lowenzahn férdert die Ver-
dauung Mit seinen Bitterstoffen
regter die Leber und den Gallen-
fluss an. Zusatzlich hat Lowenzahn
appetitanregende Eigenschaften.

Brennnessel wirkt
entwassernd |hre Blatter
und Stiele wirken durch
den hohen Kaliumgehalt
stark harntreibend.

Presssafte ein breites Spektrum nattrlicher
Inhaltsstoffe, fast wie frisch gepfllckte Heil-
pflanzen. Durch die Zubereitung als Saft lassen
sie sich im Alltag unkompliziert anwenden.

Fall Sie den intensiven Geschmack der Safte
nicht mogen, konnen Sie auch Heilpflanzentees
aus der Apotheke verwenden. Sie schmecken
etwas milder und sorgen gleichzeitig fur eine
gute Flussigkeitszufuhr.

Heilpflanzenséafte richtig anwenden

« Gerne berat Sie das Team in lhrer TopPharm
Apotheke, wie lange und in welcher Dosierung
Sie die Safte anwenden sollten.
Je nach Geschmack konnen Sie die Pflanzen-
safte mit Wasser, Obst- oder GemuUsesaft
verdudnnen.
Trinken Sie viel, um die harntreibende
Wirkung zu unterstutzen.
Bei Unvertraglichkeiten gegentiber bestimm-
ten Pflanzenarten oder bei Erkrankungen
sprechen Sie die Anwendung immer erst mit
lhrer Arztin oder Ihrem Arzt ab.




o e S ; £ ; ""“__.

. % !  Nailcure
; andoz’

50 mg/ml

1
al | |
Stand: 07/2019.CH1907704890

p——

' ~ SANDOZ 3"

o ——

Lubex anti-age
innovation & expertise
in dermatology

BilastoUNO

by CFEEED Lubex anti-age' eye excellence

fir strahlende Augenblicke <@

<

= ] Maximale
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bei optimaler
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A ] Lubex
passgenaue Fixierung =~ ! ant-age
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Universalgrosse S bis XL ' In Apotheken, Drogerien
| high dosed und online erhaltlich.

moderner Unisex-Look |

B www.lubexantiage.ch
Bi www.facebook.com/lubexantiage.ch

@ www.instagram.com/lubexantiage

Sahag AG . éDperTamed 4106 Therwil, Ringstrasse 29
CH-9500 Wil, www.sahag.ch Pharmaunternsnmen info@permamed.ch « www.lubexantiage.ch
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Mit TopPharm gewinnen

Gewinnen Sie 200 Franken in bar

Kreu ZWO rtratse l [ fiir das rot eingefarbte Zusatz-Wort:

SMS: Senden Sie APROPOSS, lhr

10 x einen Wertgutschein fiir einen Aufenthalt im Losungswort )umd Ihre Adresse an 3113

.. . PR (CHF 1.560/SMS). Telefon: Wahlen Sie

*kkk N

Yerwohnhot'el Kristall S am Achensee in Tirol (A), 0901 909 933 (CHF 1.50/Anr uf). Chancen-
im Wert von je 250 Franken. Das neu erstrahlende gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten tiber
4-Sterne-superior-Wellnesshotel am Achensee in www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort?2
Tirol (A) begeistertin ruhiger Sonnenlage mit Herz und
Stil, Gourmetklche, SPA-Oase auf 2100 m* und neuer So nehmen Sie am Kreuzwortrétsel-Hauptgewinn teil:
Wellness-Alm. Zertifiziertes Wanderhotel — und perfekt SMS: Senden Sie APROPOS1, Ihr Lésungswort und
fur Wellness, Wandern und Genuss zu zweit. Einlésbar Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

. ) ) ) Telefon: Wahlen Sie 0901 909 931 (CHF 1.50/Anruf).
von Sonntag bis Freitag. www.kristall-pertisau.at Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten

Uber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
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LEBKUCHEN

Sudoku

1 x vier Gutscheine fiir einen Familienauf-

enthalt von 2 Nachten fiir 2 Erwachsene und

2 Kinder im AQUATIS Hotel und die Eintritte

ins AQUATIS Aquarium-Vivarium, Lausanne im
Wertvon je 516 Franken. Das grosste Stsswasser-
Aquarium Europas zeigt mit 20 Okosystemen,

46 Aquarien, Vivarien und Terrarien, 100 Reptilien
und 10000 Fischen aus funf Kontinenten eine
faszinierende Welt. www.aquatis.ch

9

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz gefluhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahme-
berechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 17. Mai 2020.

7|1 8|4

Soneh Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOSZ2, Ihrer Lésungszahlund Ihrer Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie 0901 909 932 (CHF
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatz-
kosten Uber www.share-solution.ch/apropos/sudoku

Gewinner Ausgabe 6/19:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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TopPharmCard®s

mehr Vorteile fiir Punktesammler

zeller entspannung

flei nervoen

Spannungszustinden
zeller entspannung

- B nerviren

. Spannengumtindsn

-

»

Gelassen durch stressige Zeiten

zeller entspannung* — schnell wirksam bei stressbedingten

Beschwerden wie Nervositat, Unruhezustanden oder Priifungsangst.

zeller entspannung*, 20 oder 60 Filmtabletten
| Max Zeller S6hne AG, Romanshorn

Eiﬁ Fexo Pollen

Lorado Pollen :
\, Sandoz 4 Sandoz

Heuschnupfen?
Geniessen Sie die Freiheit!

Bei Allergien rundum versorgt mit Sandoz. Nur 1x taglich -
wirkt bis zu 24 Stunden.

Ceteco® Sandoz*, Fexo Pollen® Sandoz*, Lorado® Pollen Sandoz*
mit je 10 Filmtabletten | Sandoz Pharmaceuticals AG, Rotkreuz

Blasenentziindung?

Handeln Sie, bevor es brennt! Hinseler D-Mannose* zur
Pravention von Blasenentziindungen und das pflanzliche
Arzneimittel Nieren- Blasendragées S* zur Therapie.

Hanseler D-Mannose*, 30 Sticks

Nieren- Blasendragées S*, 40 oder 60 Stk. | Hdnseler AG, Herisau

- Somilasn 2
-

_H‘.-.mil.’.'.:-'-'.ll ot
i Trockene foid ~
Augen e Cimifasin =
o et -
@ . TEARS AGAIN

Trockene Augen?

Die Similasan 3-Phasen-Therapie bei trockenen, gereizten
und trdnenden Augen. Lassen Sie sich individuell beraten.
Zum Beispiel Similasan trockene Augen*, 10 ml

| Similasan AG, Jonen

* Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson in der TopPharm Apotheke beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
Angebot giiltig vom 01.03. bis 31.05.2020 fiir Kundinnen und Kunden mit der TopPharmCardPlus.
Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich bei einer teilnehmenden TopPharm Apotheke an und Sie erhalten die Punkte umgehend gutgeschrieben.




Auf zur Punktejagd.
Punkte sammeln und profitieren
mit der TopPharmCard™

toppharm



www.toppharm.ch/standore

s

Eva-Maria Franzist
Inhaberin und
Geschéftsfiihrerin
der TopPharm Gurten
Apotheke in Wabern.

Ihr
Eva-Maria Franz

Fachapothekerin in Offizinpharmazie

Bienenstiche lindern -
mit Zucker

«Um eine allzu starke Schwellung nach
einem Bienen- oder Wespenstich zu
verhindern: moglichst zeitnah nach dem
Stich ein Stuck Warfelzucker mit dem
eigenen Speichel durchnassen una

so lange auf die Einstichstelle halten, bis
die klebrige Schicht angetrocknet ist.»

Die Schmerzen und Schwellungen lassen sich so verringern —
ersetzen jedoch auf keinen Fall Notfallmedikamente fur Allergiker!
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