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Adieu Winter
Der Frühling steht für Neuanfänge: In Ihren Händen halten Sie  
die erste Ausgabe des neuen TopPharm Kundenmagazins APROPOS.  
Darin stellen wir Ihnen aktuelle, saisonale Themen rund um Ihre  
Gesundheit vor – im modernen, frischen Kleid. Wir wünschen Ihnen 
eine spannende und unterhaltsame Lektüre!

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

Jasmin Geissbühler und das Redaktions-Team des APROPOS
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Beweglich
ohne Schmerzen

Doppelte Wirkung gegen 
Schmerz und  Entzündung.

 Stärkt das Gelenk von innen
 Kühlt von aussen

 weniger Schmerzen 
35 % mehr Beweglichkeit

Kühlt und wirkt sofort.

Enthält
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Schwefel 
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Speziell entwickelte Produkte, um den Fuß, das 
Fußgewölbe und die Ferse zu stützen – Tag und Nacht.

Ideal geeignet für die tägliche 
Unterstützung in Sport und Alltag.

FUTURO™ THERAPEUTISCHE 
FUSSGEWÖLBESTÜTZE

Ideal zur Unterstützung in der 
Nacht während des Schlafs.

UNTERSTÜTZUNG BEI
PLANTARFASZIITIS

BANDAGEN ZUR

FUTURO™ PLANTARFASZIITIS-
BANDAGE FÜR DIE NACHT

https://www.melisana.ch/marken/dul-x.html
www.soufrol.ch
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Hartnäckig halten sich ums Thema Krafttraining und Muskel- 
aufbau verschiedenste Mythen und Halbwahrheiten.  
Physiotherapeut Prof. Dr. Slavko Rogan verrät, was an fünf 
gängigen Muskel-Mythen dran ist.  Von Anja Stamm

Mythos  1    
Für den Muskelaufbau benötigt man nur Eiweiss.
Dieses Gerücht hält sich hartnäckig. Doch Bizeps, Sixpack  
& Co. wachsen nicht allein durch Proteindrinks. Damit  
Muskeln wachsen können, benötigen sie zwar Eiweiss, ohne  
Training mit der richtigen Belastung geht es aber nicht. 
Damit ein Muskel wachsen kann, braucht die Muskelzelle  
genügend 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 nötig, um die Proteinsynthese 
in den Zellen – die körpereigene Eiweissbildung – anzu-
regen. Sie ist Grundvoraussetzung für den Muskelauf-
bau. Um die Muskelproteinsynthese einzuleiten, braucht 
der Körper Eiweiss, das durch die Ernährung zugeführt 
werden kann. Viel Eiweiss steckt etwa in tierischen Le-
bensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten. 
Vegetarier oder Veganer greifen stattdessen zum Beispiel 
zu Hülsenfrüchten, Nüssen, Broccoli, Quinoa, Kartoffeln 
und Hafer. 

Mythos  2   
Im Alter baut man sowieso nur Muskeln ab.
Das stimmt lediglich zum Teil, denn: Zum Fitwerden und  
-bleiben sind wir nie zu alt. Natürlich 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 ernährt und Kontakte 
pflegt (z.B. im Sportverein), bleibt körperlich und geistig 
mobil. Auch hier gilt: Unsere Zellen brauchen genügend 
starke Reize, um Adaptionsprozesse in den Muskeln und 
den Nerven durchführen zu können. Wer seine Muskel-
kraft aufrechterhalten will, sollte mindestens zweimal pro 
Woche ein Krafttraining für Beine und Rumpfmuskulatur 
durchführen. Lassen Sie am besten in einem Fitness-
center oder einer Physiotherapiepraxis das Training auf 
Ihre Bedürfnisse, Ihr Alter und Ihr Fitnesslevel anpassen. 
Das ist für Anfänger und Fortgeschrittene gleichermassen 
vorteilhaft.  → 
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Magnesium  
Biomed® DIRECT
Das Magnesium  
zur direkten Einnahme

 1 – 2 Sticks am Tag

 150 mg Magnesium pro Stick

 Mit natürlichem Himbeeraroma

 Einfach 1 x täglich ein Sachet

 300 mg Magnesium pro Sachet

 Mit frischem 
 Orangengeschmack

Magnesium  
Biomed® UNO
Magnesium Power  
für den Alltag

Magnesium  
Biomed® ACTIV
Das Magnesium für
eine aktive Freizeit

 1 – 2 Sachets am Tag

 180 mg Magnesium pro Sachet  
 sowie Kalium und Vitamin C

 Mit feinem Cassisgeschmack

Nahrungsergänzungsmittel Nahrungsergänzungsmittel Nahrungsergänzungsmittel

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

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung und eine gesunde Lebensweise.

Nahrungsergänzungsmittel

Mg_Biomed_UNO_direct_PUR_Inserat_181x126mm_d.indd   1 09.01.20   09:44

Flector Plus Tissugel®
Kleben statt Einreiben. 

Bekämpft Schmerzen und Entzündungen bei 
Verstauchungen, Zerrungen und Prellungen 
mit Schwellungen und Blutergüssen.

Bekämpft Schmerz und Entzündung lokal
bei symptomatischer Kniearthrose.

Kleben statt Einreiben. 

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

Flector EP Tissugel®

Flector Flector Plus 181x126 mm ted.indd   1 17.01.20   08:45

www.ibsa.swiss
www.biomed.ch
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Mythos  3    
Frauen müssen weniger Muskelmasse trainieren.
Zwar stimmt es: Männer haben mehr Muskelmasse als 
Frauen. Diese Tatsache ist entwicklungsgeschichtlich 
zu erklären, sollte jedoch keineswegs dazu führen, dass 
Frauen dem Fitnesstraining den Rücken kehren. Tat-
sächlich hat die Frau mehr Fettreserven, mit denen der  
Körper Energie für eine etwaige Schwangerschaft be-
reitstellt. Der Mann ist – evolutionär betrachtet, als Jäger  
und Sammler – mit mehr Muskulatur ausgestattet,  
um Nahrung beschaffen und nach Hause tragen zu 
können. Doch was das Training angeht, gilt für beide 
Geschlechter: Wer seine Kraft erhalten oder ausbauen 
möchte, muss seine Muskulatur bewegen.
 
Mythos  4    
Nur wer bis zum Muskelkater trainiert, baut Muskeln auf.
Grundsätzlich stimmt es, dass Muskelkater zum Aufbau 
von Muskulatur führt. Denn es handelt sich dabei um  
eine Beschädigung oder Zerstörung von Muskelzellen nach  
einer Überlastung. Was wir als schmerzhaft wahrneh- 
men, löst ein körpereigenes Reparaturprogramm aus: Das 
 Ge webe wird stärker durchblutet, damit kaputte Zellen  
als Abbauprodukte abtransportiert werden, und nach spä- 
testens einer Woche ist alles wieder frisch. Je mehr sich 
Ihr Körper an die Belastung gewöhnt, desto kürzer die Re-
generationszeit. Im Alltag ist ein Training mit erreichbaren 
Zielen sicher geeigneter, um bei der Stange zu  bleiben: 
Denn zum Glück kann auch starke Belastung ohne nach-
folgenden Muskelkater zum Aufbau von Muskeln führen.

Mythos  5   
Muskeln können durch Krafttraining zu gross werden.
Das ist so nicht richtig: Im Endeffekt bestimmen die Gene 
die mögliche Grösse unserer Muskeln. Mit ein paar Tricks 
können wir unsere erbliche Veranlagung jedoch etwas  
beeinflussen. Das heisst, wir können durch unseren Lebens- 
stil – zum Beispiel eine gesunde, proteinreiche Ernährung, 
Krafttraining sowie ausreichend Erholung und Schlaf –  
ein Stück 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 zwangsläufig ein Zeichen von 
Gesundheit sind.  

Guter Rat in Ihrer TopPharm Apotheke
Wer regelmässig trainiert und sich ausgewogen ernährt, 
braucht zum Muskelaufbau keine zusätzlichen Mittel. 
Bei besonderer Belastung oder Menschen mit erhöhtem 
Nährstoffbedarf kann eine Einnahme von Nahrungs- 
er gänzungsmitteln 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.
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Sensolar Zero Bite

 für ein gesundes 
Hautgefühl

EXCIPIAL® PRO

Dermatologisches Pflege-
konzept für die empfindliche, 
trockene und zu Rötungen 
neigende Haut.

NEUNEU

trockene und zu Rötungen 

 für ein gesundes 

PRO

Dermatologisches Pflege-
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KORREKTUR UND SCHMERZLINDERUNG

SCHUTZ UND SCHMERZLINDERUNG

Was tun bei Insektenstichen?
Die einfachste Soforthilfe: 

Kühlen der Stichstelle. Alterna-
tiv können Sie die Stichpunkte 
kurz erhitzen, falls Sie ein ent-

sprechendes Gerät dabeihaben. 
Gegen das Jucken helfen  

Salben und Cremes mit Substan-
zen, die den Juckreiz stillen. 

www.epitact.ch
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Kleines Einmaleins 
der Insektenstiche
Brummen oder Sirren? Viele Insekten verraten  
sich schon vor dem Stechen. Wenn nicht, können  
Sie die Übeltäter noch nachträglich entlarven.
Von Dr. Jürgen Schickinger

V 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 verdächtig
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 Rötungen. 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 entzünden sich Stichstellen örtlich leicht. 
Beides ist eher unbedenklich. Doch Zecken können auch 
Krankheiten verbreiten:

Infektion durch Zecken 
Viele Zecken übertragen Borrelien. Zum Glück wehrt unser 
Immunsystem diese Bakterien fast immer vollständig  
ab. Aber einer von hundert Gestochenen bekommt eine  
Borreliose mit Symptomen. Gegen die Erkrankung gibt  
es keine Impfung. Entfernen Sie saugende Zecken deshalb 
möglichst schnell: Die Infektionsgefahr kann so vermin-
dert werden. Oft schlägt bei einer Infektion zuerst die Haut 
Alarm: Die Rötung an der Stichstelle breitet sich aus und 
wird im Zentrum heller. Mit einer ringförmigen Wander-
röte müssen Sie zum Arzt: Borreliose kann unangenehme 
Folgen haben. Antibiotika können das verhindern –  
je rascher, desto besser. Lassen Sie juckende Zecken- 
stiche am besten immer fachlich begutachten. Eine  
Wanderröte erscheint nicht immer und wenn, oft erst  
nach vielen Wochen.

Zecken können auch Frühsommer-Meningoenzephalitis, 
kurz FSME, verbreiten. Der Erreger tritt gleich nach dem 
Stich ins Blut über. Symptome hat auch hier nur ein  
kleiner Teil der Infizierten. Doch ein paar wenige erleiden 
schwere, mitunter tödliche oder bleibende Kompli ka-
tionen. Davor schützt eine FSME-Impfung, die Sie auch bei 
speziell geschultem Personal in ausgewählten TopPharm 
Apotheken machen lassen können.  →
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Fenivir

Mit Wasser  

abwaschbar.Mit Wasser 
Mit Wasser 

abwaschbar.Mit Wasser 

abwaschbar.

Medinova AG • 8050 Zürich

ZinCream Medinova® 

Wirksam bei Windelentzündung,  
Schürfungen und Kratzwunden.

Wunde, entzündete Haut sollte sowohl sanft gereinigt 
als auch wirksam behandelt werden.  Speziell dafür 
wurde ZinCream Medinova® entwickelt. Die Cremepas-
te enthält den be  währten Wirkstoff Zinkoxid, der die 
Wund heilung fördert. Aufgrund der einzigartigen 
 Zusammensetzung können Sie ZinCream  Medinova® 
mit Wasser abwaschen, ohne die Haut zusätzlich zu 
reizen. Frei von Parfüm, ätherischen Ölen und Wollfett. 

www.zincream.ch

Erhältlich in Apotheken und Drogerien. 
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilage. 
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www.zincream.ch
https://fenivir.ch/
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Stechmücken und Zecken 
Stechmücken und Zecken stechen am liebsten nur einmal. 
Der Unterschied: Mückenstiche beginnen sofort zu jucken und 
schwellen an, weisse oder leicht gerötete Quaddeln bilden 
sich. Allergische Reaktionen und Blutvergiftungen durch ent-
zündete Stiche sind allerdings selten. Andere Erkrankungen 
durch Mückenstiche gelten in unseren Breitengraden als un-
wahrscheinlich. Ja, Kratzen kann so guttun – aber höchstens 
kurzzeitig: Der Juckreiz verschlimmert sich und das Risiko  
für Entzündungen steigt.

Flöhe – aller üblen 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 kräftig jucken. Häufig 
entdeckt man sie morgens und an Körperstellen, die behaart 
oder oft von Kleidung bedeckt sind. Meistens weichen Flöhe 
von Katzen und Hunden kurzzeitig auf ihre Frauchen und Herr-
chen aus. Menschenflöhe sind heute bei uns rar.

Wanzen – Strassen auf der Haut
Auch Wanzen sind Mehrfachtäter. Oft bilden vier bis sechs 
anfangs schmerzfreie, stark gerötete Quaddeln auf der Haut 
gerade, gebogene oder gezackte «Wanzenstrassen». Die 
 Quaddeln können bis zu 20 cm gross werden. Viele haben einen  
zentralen Blutpunkt und liegen an Körperteilen, die nachts 
häufig 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 verräterische Stachel
Bienen bezahlen für Stiche mit dem eigenen Leben: Ihr Stachel 
bleibt, anders als bei den Wespen, an seinen Widerhaken hängen  
und reisst ein Loch in den Hinterleib der Biene. Kein Wunder, 
dass Bienen nur im Notfall stechen. Der Stachel in der Stich-
stelle verrät sie zudem als Urheber, was für Allergiker günstig 
ist: Allergien gegen Bienen- und Wespenstiche sind in der  
Schweiz die häufigsten Insektengiftallergien und betreffen 
rund 3% der Bevölkerung. Einen Bienenstachel entfernen Sie 
möglichst gleich und ohne zu drücken – am besten, indem  
Sie ihn mit den Fingernägeln seitlich wegschaben. Allergiker 
sollten zudem immer ein Notfallset dabeihaben.  

Zecke

Stechmücken

Flöhe

Wanzen

Biene
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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 häufiger auf. Doch  
warum? Wir klären die wichtigsten Fragen rund 
um das Phänomen.  Von Marion Anna Becker

Etwa 30% der Pollen-
allergiker entwickeln  

im Verlauf ihrer  
Erkrankung Asthma.

F rühling – bei manchen kribbelt es schon beim 
blossen Gedanken daran in der Nase. Sie reagieren 
allergisch auf Blütenstaub (Pollen), der in der Blüte-

zeit von Bäumen, Gräsern und Kräutern überall in der  
Luft ist. Er lässt ihre Augen tränen, die Nase fliessen und 
löst Niesattacken aus. Ist es bei Ihnen ähnlich? Dann 
gehören Sie vermutlich auch zu den Menschen, die Heu-
schnupfen haben. 1,2 Millionen Schweizern geht es so, 
und Experten zufolge werden es immer mehr.

Angriff von allen Seiten 
Um herauszufinden, warum das so ist, wurden in den 
letzten Jahren viele Studien durchgeführt. Ihre Ergebnisse 
zeigen, dass Luftverschmutzung eine grosse Rolle bei  
der Zunahme von Heuschnupfen und Asthma spielt. Schad- 
stoffe wie Ozon und Feinstaub schädigen die Atemwege 
und machen sie anfälliger für allergische Reaktionen. Und 
sie verändern auch die Pollen, denn sie lagern sich als 
feiner Film auf ihrer Oberfläche ab. Um sich zu schützen, 
produzieren die Pollen spezielle Eiweisse. Diese rufen  
viel stärkere allergische Reaktionen hervor als der ursprüng- 
liche Pollen. Hinzu kommen die Auswirkungen des Klima-
wandels: Denn durch die steigenden Temperaturen hat 
sich die Pollenflugzeit in den letzten Jahrzehnten verlän-
gert. Haselnuss und Gräser blühen meist schon in der 
ersten Januarhälfte, Birkenpollen wirbeln rund 15 bis 30 
Tage früher durch die Luft als noch 1982. Und: Die ge-
stiegene Menge an Kohlendioxid (CO2) hat wahrscheinlich 
einen Einfluss auf Pflanzenblüten und bringt deren natür-
liche Saisonabhängigkeit durcheinander. Zusammenge-
fasst bedeutet das: Es gibt besonders viele Pollen, sie sind 
aggressiver und fliegen früher und länger durch die Luft. 
Kein Wunder, dass das immer mehr Menschen Tränen in 
die Augen treibt.

Heuschnupfen
ist eine Überempfindlichkeit (Allergie) auf eine oder  
mehrere Pollenarten. Allergieauslöser (Allergene) sind 
dabei die an sich harmlosen Eiweisse der Pollen. Das  
Immunsystem reagiert über und schüttet Histamin aus. 
Dieser Botenstoff löst typische Beschwerden wie  
Niesen, Schnupfen, tränende und gerötete Augen oder 
Juckreiz im Gaumen aus.

Asthma 
ist häufig allergisch bedingt und kann zum Beispiel durch 
Pollen ausgelöst werden. Die Schleimhaut der Bron-
chien reagiert mit einer Entzündung, es bildet sich zäher 
Schleim und die Muskulatur der Bronchien verkrampft 
sich. Dadurch ist die Atmung erschwert, es kann zu Husten,  
Luftnot und Engegefühl in der Brust kommen. Zudem 
kann sich der Herzrhythmus stark erhöhen. Die Erkran-
kung ist chronisch und verläuft anfallsartig.
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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 anfälliger für 
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 Asthmafällen voraus. Eindämmen lässt sich  
diese Entwicklung unter anderem, indem zukünftig  
strengere Gren zen für Luftschadstoffe eingehalten werden. 
Da Sie sich selbst nur bedingt vor verschmutzter Luft 
schützen können, sollten Sie versuchen, die Auslöser von 
Heuschnupfen und allergischem Asthma zu meiden.  
Um den Kontakt mit Pollenallergenen gering zu halten, 
helfen ein paar ein fache Verhaltensregeln:

Kontakt mit Pollen vermeiden
•  Lüften Sie in der pollenärmsten Zeit am besten gleich 

früh am Morgen. 
•  Halten Sie die Fenster ansonsten geschlossen 
 oder verwenden Sie einen Innenraumfilter.
•  Trocknen Sie Ihre Kleidung nicht im Freien und legen Sie  

Strassenkleidung ausserhalb des Schlafzimmers ab.
•  Waschen Sie Ihre Haare, bevor Sie ins Bett gehen.
•  An sonnigen, 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 
körperliche 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. Für akute Beschwerden gibt es heute eine Reihe  
gut erprobter Medikamente. Dazu gehören Antihistaminika  
in Form von Nasensprays, Augentropfen oder Tabletten. 
Sie blockieren die Ausschüttung des Botenstoffs Histamin  
im Körper und dämpfen so allergische Reaktionen. Mo-
derne Präparate machen im Gegensatz zu früher kaum 
noch müde. Um die Ursache für 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-
ständen 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 Ärzte heute eine Kombinationstherapie. Sie  
beinhaltet Medikamente, die bei akuten Asthmaanfäl-
len helfen, indem sie die verengten Bronchien erweitern. 
Hinzu kommen Medikamente mit Wirkstoffen wie Kortison 
für die Dauerbehandlung. Sie dämpfen die Entzündungs-
bereitschaft der Atemwege, wodurch Asthmasymptome 
mit der Zeit seltener und weniger stark auftreten. Bei 
allergiebedingtem Asthma kann neben der medikamen-
tösen Therapie auch eine spezifische Immuntherapie 
Erfolg bringen.   
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Tattoos: Kunstwerke mit 
hohem Pflegeanspruch
Damit eine Tätowierung optimal zur Geltung kommt,  
ist sorgfältige Hautpflege wichtig – nicht nur in den 
ersten Tagen nach dem Stechen.  Von Veronica Bonilla

E ine gut gemachte Tätowierung ist ein kleines Kunst-
werk; es offenbart seine Schönheit allerdings nicht  
auf Anhieb. Beim Prozess des Tätowierens 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- 
fässe, Haarwurzeln und Sinnesrezeptoren. Die feinen 
Stiche der Tätowiernadeln verletzen die Haut, und es ent- 
stehen unzählige kleine Wunden, ähnlich wie bei einer 
leichten Schürfung. Das sieht in den ersten Tagen natür-
lich nicht sehr schön aus und schmerzt entsprechend. 
Zu Recht! So macht der Körper klar, dass Schonung und 
Pflege der Haut jetzt oberste Priorität haben.

Frisch tätowiert: Erster Pflegetag
Genauso wichtig, wie einen guten Tätowierer zu finden, ist 
die Tattoopflege nach dem Stechen. Die Erstversorgung 
übernimmt das Studio. Nach etwa drei bis vier Stunden 
dürfen Sie vorsichtig die Folie entfernen, die die Wunde vor 
Schmutz und Festkleben an der Kleidung schützt. Nicht 
erschrecken: Unter der Folie kann sich Blut und Wund-
wasser angesammelt haben. Reinigen Sie die Tätowierung 
sanft mit lauwarmem Wasser und verwenden Sie weder 
Seife noch Waschlappen. Danach eine Wund- und Heil-
salbe auftragen. Um ernste Entzündungen zu vermeiden, 
müssen Sie die tätowierte Stelle in den ersten Tagen  
alle paar Stunden abwaschen und eincremen. 

Die erste Nacht
Decken Sie die Tätowierung in den ersten zwei bis drei 
Nächten mit Frischhaltefolie ab, damit sich weder Fusseln 
in der Wunde festsetzen noch der Schorf abrubbelt.  
Tattoo zuerst gut eincremen, dann Folie darüberlegen und 
mit einem Pflaster fixieren. Um übermässiges Schwitzen 
zu vermeiden, darf die Folie nicht zu straff sitzen. Am 
nächsten Morgen Folie und Pflaster entfernen, mit Wasser 
abspülen und Creme auftragen. 

Weitere Pflegeroutine
Je nachdem, wie gross das Tattoo ist, dauert es zwischen 
drei Wochen und mehreren Monaten, bis die Wunde 
 vollständig verheilt ist. In dieser Zeit das Tattoo regelmäs-
sig mit Wasser abwaschen und eincremen, am besten  
drei- bis fünfmal täglich. So verhindern Sie, dass sich dicke 
Krusten bilden oder womöglich sogar Narben, die das 
Tattoo verunstalten. Ein dünner Schorf auf der gestoche-
nen Hautpartie gehört aber zum Heilungsprozess. Schorf 
oder Krusten keinesfalls abkratzen, da sonst ebenfalls 
Narben entstehen. Hände weg von zu fettigen Cremes: 
Die Haut muss atmen können und ein Fettfilm würde das 
verunmöglichen. 
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Ohne Sonnenschutz geht nichts
Schützen Sie das Tattoo während der ersten Wochen vor 
direkter Sonneneinstrahlung, entweder mit einem Pflaster 
oder mit langer Kleidung. Tätowierte Haut ist besonders 
sonnenempfindlich, das gilt auch noch Jahre später. 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 
Tätowierung regelmässig eincremt und pflegt, kann den 
Prozess des Ausbleichens verlangsamen. 

Über Muttermale tätowieren?
«Muttermale und Leberflecken dürfen nicht tätowiert 
werden.» So steht es in den Hygienerichtlinien zum Täto-
wieren, einer Art Berufsordnung für Tattoo-Künstler,  
und jeder Hautarzt wird dies bestätigen. Als Muttermale 
oder Leberflecken werden Wucherungen von pigment-
bildenden Zellen bezeichnet. Sie sind in der Regel gutartig,  
können sich jedoch verändern und zu Hautkrebs entwi-
ckeln. Es ist deshalb wichtig, sie zu beobachten und jähr- 
lich von einem Hautarzt überprüfen zu lassen. Dies ist 
jedoch deutlich schwieriger, wenn sie tätowiert und nicht 
mehr gut zu sehen sind. Sommersprossen bergen übri-
gens kein Krebsrisiko, es sind reine Pigmentflecken und 
sie dürfen deshalb tätowiert werden. 

Wenn sich ein Leberfleck genau auf der Stelle befindet, 
wo das Tattoo platziert werden soll, kann er mit etwas 
Kreativität ins Motiv integriert werden. Der Tätowierer oder 
die Tätowiererin wird darauf achten, einen Abstand von 
ein bis zwei Millimetern zum Muttermal einzuhalten. Eine 
weitere Möglichkeit ist, das Muttermal ärztlich entfernen 
zu lassen. Die Haut muss allerdings komplett verheilt  
sein. Der Arzt wird das OK für die Tätowierung geben, wenn 
es so weit ist.  

Die «Dos and Don’ts» der Tattoopflege
•  Juckreiz ist normal und ein gutes Zeichen der Wundhei- 

lung. Zusätzliches Eincremen mildert ihn. Kratzen 
sollten Sie möglichst bleiben lassen, um eine Narben-
bildung zu vermeiden. 

•  Bis die Tätowierung verheilt ist, darf sie nur mit lauwar-
mem Wasser in Berührung kommen. Seife oder Dusch-
gel sowie langes oder heisses Duschen sollten Sie in 
den ersten Wochen vermeiden, ebenso wie Vollbäder und  
Besuche in Saunen oder Schwimmbädern.

•  Verzichten Sie auf übermässigen Sport, da der Schweiss 
die verletzte Haut reizt. 

•  Bei starken oder lang anhaltenden Rötungen, Schwel-
lungen und Verfärbungen 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?
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Hohe Schubladen, vollgepackt mit Medikamenten, sucht 
man in der TopPharm Birs Apotheke vergeblich. Stattdessen 
sorgt ein Roboter dafür, dass Apothekerin Annina Heuss und 
ihr Team mehr Zeit für die Kundschaft haben.  Von Jasmin Geissbühler

I m Keller der Birs Apotheke surrt es: Der Medikamenten- 
roboter hat soeben eine Bestellung von der Kasse im 
Verkaufsraum erhalten. Rasch fährt der Greifarm zum 

richtigen Regalfach, holt flink das gewünschte Medika-
ment heraus und schickt es mittels eines Lifts nach oben 
ins Geschäft. Dafür benötigt der Roboter gerade einmal  
10 Sekunden.

Bis zu 3000 Medikamente kann der Roboter auf einmal 
verwalten. Zudem sorgt er dafür, dass keine abgelaufenen 
Medikamente in den Verkauf kommen: Er stellt nämlich 
immer die Produkte, die als erste eingelagert wurden, zur  
Verfügung. Läuft dennoch einmal ein Medikament ab, 
sortiert der Roboter dieses automatisch aus. Gleichzeitig 
sorgt er dafür, 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 während eines Strom-
ausfalles. Der Roboter verfügt nämlich über ein eigenes 
Notstromsystem, das mehrere Stunden hält.

Mehr Zeit für die Kundschaft
Den grössten Vorteil des Roboters sieht Annina Heuss 
jedoch darin, mehr Zeit für die Kundinnen und Kunden zu 
haben: «Während der Roboter die Medikamente richtet, 
können wir uns voll und ganz den Kunden widmen,  
ihnen Tipps geben und zusätzliche 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 für zeitintensive Dienstleis-
tungen wie Blutzuckermessungen, Impfungen oder den 
Herz-Kreislauf-Check.

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 Lagerplätze hat das Personal dennoch 
keinen Einfluss: Der Roboter hat ein eigenes, ausgeklügel-
tes Lagersystem, das auch die Apothekerin nicht kennt: 
«Ich könnte jetzt nicht sagen, oben links liegt dieses Medi-
kament und unten rechts das andere. Aber es funktio- 
niert und das zählt.» 

Zuverlässige Technik trotz Alter
Gekauft wurde der Roboter ursprünglich, 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 Jüngste ist: «Ich hatte in einer anderen 
Apotheke schon mit einem neueren Modell eines Medi-
kamentenroboters zu tun. Dieser war deutlich anfälliger 
auf technische Probleme als unserer hier in der Apotheke. 
Er ist ein sehr zuverlässiger Mitarbeiter.»  
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Fit in den Frühling –  
trotz Allergie & Co.
Welche Beratungen und Checks bietet die  
Apotheke an, um Sie «frühlingsfit» zu machen?  
Im Interview: Geschäftsführerin Livia Mangold  
und Apotheker Florian Hirt von der TopPharm  
Dr. Schmid’s See Apotheke in Luzern.  Von Sara Probst

Mit welchen Beschwerden und Anfragen kommen 
Kundinnen und Kunden gerade im Frühling 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 Frühlingsmüdigkeit oder der 
Wunsch nach Gewichtsreduktion, Entgiftung oder einer 
Darmsanierung. Manche Kunden möchten zu dieser  
Jahreszeit auch mit dem Rauchen aufhören. Wir bieten zu 
all diesen Themen eine vertiefte Beratung und stellen auf 
Wunsch auch eine individuelle Mikronährstoff-Mischung 
gegen saisonale Mangelerscheinungen zusammen. 

Die See Apotheke ist zudem in der Region seit vielen 
Jahren als Kompetenzzentrum für reisemedizinische Be-
ratungen bekannt. Da viele Kundinnen und Kunden bereits 
jetzt ihre jährlichen Ferien planen, ist die reisemedizi-
nische Beratung gerade vermehrt gefragt. Dabei geben wir 
auch Informationen zu Tropenkrankheiten und Impfemp-
fehlungen ab. Diese Impfungen können 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 natürlich 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.  → 

Florian Hirt und Livia Mangold, TopPharm Dr. Schmid’s See Apotheke Luzern
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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 können wir  
die Faktoren eingrenzen, die möglicherweise eine Allergie 
auslösen. Der Kunde wird zudem ausführlich zu Mass-
nahmen beraten, die seine persönliche Pollenbelastung  
minimieren sollen. Zur Linderung der Symptome bieten 
wir neben schulmedizinischen Therapien auch ein grosses 
alternativmedizinisches Angebot an. 

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

Was wird mit einem Lungenfunk-
tions-Check genau geprüft und 
wie läuft dieser ab?
Mithilfe des Lungenfunktions-
Checks wird die Lungenkapazität 
gemessen und allenfalls eine 
Verengung der Atemwege fest-
gestellt. Der Check dauert ca. 30 Minuten und umfasst 
neben dem Test auch ein Beratungsgespräch. Anhand 
eines Fragebogens werden Fragen zur Inhalationstechnik 
und verschiedenen Medikamenten beantwortet. Aufgrund 
der Resultate wird ein neuer Therapieplan besprochen, die 
Inhalationstechnik überprüft oder, falls nötig, 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 Möglichkeiten aufzuzeigen. 

Sie haben das Gesundheitsprogramm bei Asthma 
angesprochen – was ist das Ziel dieses Programms? 
Es soll unseren Kundinnen und Kunden die Möglichkeit 
geben, Verdachtssymptome durch unser Team beurteilen 
zu lassen, oder sie dazu befähigen, ihr Asthma besser  
zu verstehen und zu kontrollieren. Das Angebot ist einfach 

zugänglich, mit wenig Aufwand verbunden und auf indi- 
viduelle Bedürfnisse angepasst. Durch eine persön- 
liche Beratung, auch bezüglich einer korrekten Inhalations- 
technik, Kenntnisse möglicher Massnahmen zum Schutz 
vor Asthma-Auslösern sowie den Asthma-Kontrolltest 
erreichen die Kundinnen und Kunden die grösstmögliche 
Kontrolle und Sicherheit über ihr Asthma. 

Werden die Kosten von der Krankenkasse getragen? 
Die Zusatzversicherung der CSS übernimmt die Kosten 
von drei Beratungssitzungen und zwei Lungenfunktions-
Messungen. Wir sind überzeugt, dass in Zukunft weitere 
Krankenkassen das Programm unterstützen werden.  
Natürlich 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 persönliche Beratung durch 
die Apothekerin oder den Apo-
theker mit einer zertifizierten 
Spezialausbildung, die Überprü-
fung der Medikamente und der 
Inhalationstechnik, die Kontrolle 
der Lungenfunktion und die Be-

gleitung der Therapie – all das führt zu einer Verbesserung 
der Lebensqualität.

Welche Erfahrungen haben Sie mit dem Gesund- 
heitsprogramm bei Asthma gemacht? 
Gut in Erinnerung bleiben natürlich die Kontakte, bei de-
nen die Patienten glücklich und zufrieden den Beratungs- 
raum verlassen. So zum Beispiel eine Dame, bei der wir 
nach der Beratung die Dosierung ihrer Therapie etwas er-
höhten. Bei der Folgeberatung einen Monat später zeigten 
sich stark verbesserte Resultate und die Patientin freute 
sich über ihre verbesserte Lebensqualität.  

Die genannten Dienstleistungen werden in ausgewählten 
TopPharm Apotheken angeboten. Eine Übersicht aller  
TopPharm Apotheken finden Sie unter folgendem Link: 
www.toppharm.ch/standorte

«Das Angebot ist  
einfach zugänglich, mit 

wenig Aufwand ver- 
bunden und auf indivi-

duelle Bedürfnisse  
angepasst.»

https://www.toppharm.ch/standorte
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«Ich habe mir meine  
positive Grundein- 
stellung hart erarbeitet»
Chantal Benz ist eine fröhliche, aktive und ambitio-
nierte junge Frau – und lebt seit vielen Jahren  
mit Migräne und Multipler Sklerose. Ein Porträt.
Von Sara Probst

E s beginnt immer hinter dem rechten Auge, mit 
einem dumpfen Schmerz, der von der Schädel-  
decke bis runter ins Gebiss zieht und pocht. Mit  

den Fingern erzeugt Chantal Benz im ersten Moment kurz- 
zeitig Gegendruck auf die Schläfe und Stirn. Das bringtt ein  
wenig Erleichterung, sagt sie, doch sie weiss bereits,  
dass sich die Schmerzen nur noch mit einem spezifischen 
Migränemedikament aus der Wirkstoffgruppe der Triptane 
aufhalten lassen. Triptane wirken gefässverengend, ent-
zündungshemmend und schmerzlindernd und werden zur 
Akutbehandlung von Migräne und Cluster-Kopfschmer-
zen eingesetzt. «Wenn ich das Medikament im richtigen 
Moment einnehme, dann lassen die Schmerzen nach  

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

Richtig schlimm werde es, erzählt die junge Frau, wenn man  
eben den Zeitpunkt verpasse oder aber die Migräne mor-
gens bereits da sei. Denn eine weitere Tablette darf sie 
erst zwei Stunden nach der ersten einnehmen – nützt die 
erste nichts, wartet sie also ganze zwei Stunden und  
50 Minuten, bis die erlösende Wirkung hoffentlich eintritt. 
«Ich kann ja viel ertragen, aber da komme ich schon auch 
an meine Grenzen», gibt Chantal Benz zu. Sie müsse  
dann halt einfach abwarten und versuche, sich abzulenken 
und an etwas Positives zu denken.  → 
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das Bandagen-Sortiment 
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www.sigvaris.com
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Dass Chantal Benz nicht nur an starker Migräne 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 erzählt 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», erzählt Chantal Benz lachend.  
Dieselbe Hartnäckigkeit und der Wunsch nach neuen Her-
ausforderungen verhalfen ihr 2019 auch zu einer zusätz-
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 Tätigkeit bildet 
sie sich Jahr für 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 fährt Velo, probiert neue 
Koch- und Backrezepte aus, besucht Konzerte oder reist 
durch die Welt. «Die Migräne und MS haben mit mir zu 
leben – nicht umgekehrt», sagt Chantal Benz bestimmt. 

Alle Basistherapien ausprobiert
Diese positive Grundhaltung kommt nicht von ungefähr: 
Chantal Benz hat sich diese nach und nach hart erarbei - 
tet in den 14 Jahren seit der Diagnose – mithilfe Ihres  
privaten Umfelds und viel professioneller Unterstützung. 
Von bis zu 12 Migräneanfällen im Monat wurde sie zu  
den schlimmsten Zeiten geplagt. Neben der Akuttherapie 
mit Triptanen wurden ihr die meisten gängigen Basisthe-
rapien gegen die Migräne verschrieben – von Vitaminen 
und Betablockern über Antiepileptika bis hin zu Blut-
drucksenkern. Auch verschiedene Physiotherapieformen 

und Entspannungstechniken probierte sie aus, genauso 
wie alternative Behandlungsmethoden – beispielsweise  
chinesische Heilmethoden, Bioresonanztherapie, Cranio- 
Sacral-Therapie und diverse Homöopathieformen. Sogar 
Botox wurde ihr in die Muskeln gespritzt, über 28 Injek-
tionen aufs Mal. «Ich hatte früher panische Angst vor Sprit- 
zen. Aber der Mensch ist zu viel mehr fähig, als er meint», 
erzählt sie und zuckt mit den Schultern. Leider brachten 
all diese Therapien bei Chantal Benz wenig, führten zum 
Teil aber zu massiven Nebenwirkungen wie Gewichtsver-
lust und Erschöpfung.

Heute leidet Chantal Benz im Durchschnitt noch drei- bis 
sechsmal pro Monat an Migräne und nimmt dann ein gut 
auf sie  abgestimmtes Migränemedikament. Bei ihrem 
jetzigen Neurologen am Hirslanden Kopfwehzentrum Zürich 

in Zollikon fühle sie sich sowohl mit 
ihrer Migräne wie auch mit der Mul-
tiplen Sklerose sehr gut aufgehoben. 
Dies insbesondere, weil ihr Arzt  
auch eine wichtige Vertrauensperson  
sei – nicht nur für medizinische, son- 

dern mittlerweile auch persönliche Anliegen – und auch 
mal «über den Tellerrand hinausschaue» und unkonventio- 
nelle Lösungsansätze ausprobiere. Beispielsweise emp-
fahl er ihr einen Ernährungstest: Seither führt Chantal Benz  
ein akribisches Ess-Tagebuch und isst komplett weizen-
frei sowie des Öfteren glutenfrei und histaminreduziert, 
was sich positiv auf sie auswirkt. «Das habe ich mir selber 
so extrem auferlegt. Meine Ernährungsberaterin hat auch 
schon gesagt: Chantal, jetzt sei doch nicht so streng zu  
dir, gönn dir doch jetzt auch mal ein Gipfeli!», erzählt sie 
und lacht.

Auf die Frage, was sie anderen Migräne-Betroffenen rät, 
denkt sie kurz nach. Man soll sich nicht davor scheuen, 
auch mal die Ärztin 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.»  

«Ich bin sehr wissensbegierig – 
das spornt mich enorm an.»

 «Man kann mit allem 
umgehen lernen.»
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Merz Pharma (Schweiz) AG , 4123 Allschwil www.tepe.com

M/L XS/S

Wussten Sie, dass Sie mit einer 
normalen Zahnbürste nur 
ca. 60 % der Zahnoberflächen 
reinigen können?
Gut zur Lücke mit dem 
TePe EasyPickTM.
Für eine einfache und effiziente 
Interdentalreinigung. Die einzigartige 
Kombination der Materialien macht 
den EasyPickTM flexibel, langlebig  
und komfortabel in der Anwendung.

Heuschnupfen ade!
Das Kraftpaket aus jungen Pflanzenknospen kann helfen.

www.ribes-nigrum.ch

fen ade!

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. 
Lesen Sie die Packungsbeilage. 

Zulassungsinhaberin: 
Spagyros AG • 3076 Worb
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bibi® Natural Nuggis 

Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, Weil Babies wissen, 
was gut ist.was gut ist.

Die in Zusammenarbeit mit GesundheitsexpertenZusammenarbeit mit Gesundheitsexperten
entwickelten bibi® Natural Nuggis unterstützen Ihr 
Baby in jeder Entwicklungsphase: Die ergonomische 
Form und die sanften SensoPearls® sorgen für 
ein maximales Wohlgefühl. Der samtweiche Silikon-
sauger fördert die natürliche Entwicklung von 
Sprache, Gaumen und Kiefer.

Mit grösster Sorgfalt in der 
Schweiz hergestellt – seit über 
80 Jahren.

Top.indd   1 21.01.20   09:52

Wirkt rasch in der Blase
  Wirkeintritt bereits nach 

einer Einnahme möglich

Sehr gute Verträglichkeit
  Dank natürlicher D-Mannose 

Keine Resistenzbildung
  E. coli Keime werden inaktiviert 

und ausgeschieden

FEMANNOSE® N – zur Akutbehandlung & Vorbeugung

Blasenentzündung ade!

Medizinprodukt CE 0426 | Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Melisana AG, 8004 Zürich, www.femannose.ch
Förderkreis-Mitglied der Schweizerischen Gesellschaft für Blasenschwäche

Guter Geschmack

https://www.ribes-nigrum.ch/de/index.php
https://www.femannose.ch/
https://www.tepe.com/choose-country/
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erhältlich in Ihrer TopPharm Apotheke
TopNeuheiten

Orthomol Cholin Plus
Unterstützen Sie Ihre Leber bei der Entgiftung  
mit Orthomol Cholin Plus mit Mariendistelextrakt. 
Erhältlich als Packung mit 30 Portionen Inhalt. 
| Pharma Medica AG, Roggwil

Daylong –  
Der aktive Sonnenschutz 
Daylong Sport bei jeder sportlichen Herausforderung:  
Auch unter anspruchsvollen Bedingungen stets geschützt.
Erhältlich als Tube mit 50 ml oder 200 ml Inhalt.
| GALDERMA SA, Zürich

Veractiv
Fünf ausgesuchte Kombinationen aus Vitaminen, Mineralstoffen 
und bewährten Pflanzenextrakten. Als Heissgetränk in einer 
Nespresso®*-kompatiblen Kapsel.
Erhältlich in folgenden Ausführungen mit jeweils 14 Kapseln  
pro Packung: Veractiv Resist, Veractiv Relax, Veractiv Recharge,  
Veractiv Good Night, Veractiv Digest. 
* Diese Marke gehört Dritten, die keinerlei Verbindung zur VERFORA AG haben.
Nahrungsergänzungsmittel sollen nicht als Ersatz für eine abwechslungsreiche 
Ernährung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden. 
| VERFORA AG, Villars-sur-Glâne

Veractivi
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Das mengenmässig wichtigste  
Mineral in unserem Körper 
brauchen wir nicht nur für  
gesunde Knochen und Zähne. 
Es kann noch mehr –  
und tut sogar der Figur gut. 
Von Inga Pfannebecker

Starkmacher  
Kalzium

Beeren-Sesam-Shake 
Für 2 Portionen, Zubereitungszeit:  
5 Minuten (+ Wartezeit) 

2 getrocknete Feigen würfeln, mit 
50 g gemahlenen Mandeln und 20 g 
zarten Haferflocken in einen Mixer 
geben. Mit 500 ml kochendem Wasser 
übergiessen und ca. 20 Minuten 
ziehen lassen. Inzwischen 200 g tief-
gefrorene Himbeeren antauen lassen. 
20 g helle Sesampaste (Tahin), ½ TL 
Vanilleextrakt, 1 Spritzer Zitronensaft 
und 1 Prise Salz zu den eingeweichten 
Zutaten geben. Alles pürieren.
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Kalzium-Stars 
* Angaben in mg pro 100 g
• Hart- und Schnittkäse  
 800–1400
• Sesamsamen 800
• Brennnessel 700
• Mandelkerne 250
• Grünkohl 210
• getrocknete Feigen 190 
• Milch 120–160
• grüne Oliven 95 

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

Dafür brauchen wir Kalzium 
Das Mineral spielt eine wichtige Rolle 
bei der Blutgerinnung, im Energie-
stoffwechsel und bei der Zellteilung. 
Es ist darüber 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 Körper bei 
den Knochen. Das führt 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 
höchsten und liegt bei 1100–1200 mg  
Kalzium pro Tag. Für Erwachsene 
empfiehlt die Schweizerische Gesell- 
schaft für Ernährung (SGE) 1000 mg  
Kalzium täglich. Bis zum Alter von  
ca. 30 Jahren baut der Körper 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 Käse am Tag sichern  
die Versorgung. Wer Milch und Milch-
produkte nicht verträgt oder im Rah-
men einer veganen Ernährung darauf 
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verzichtet, kann seine Versorgung 
mit grünem Gemüse, Nüssen, Samen, 
Trockenfrüchten und kalziumrei- 
chem Mineralwasser (mind. 300 mg 
Kalzium pro Liter) sichern. In be-
stimmten Fällen sind auch Kalzium-
präparate 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 erhöht. Auch Vitamin D 
verbessert die Aufnahme: Es steckt 
in fettreichen Seefischen wie Lachs 
oder Thunfisch und wird bei Sonnen-
einstrahlung in der Haut gebildet. 
Sinnvoll ist auch der Mix mit Obst oder  
Gemüse, da Vitamin C die Aufnahme 
von Kalzium erhöht. Zu viel Salz, 
Vollkornprodukte, Phosphatreiches 
wie Wurst oder Cola und Oxalsäure-
reiches wie Spinat und Rhabarber 
hemmen dagegen die Aufnahme oder 
fördern die Ausscheidung. 

Figurwunder Kalzium 
Studien zeigen, dass das Mineral 
dabei helfen kann, in Form zu kom-
men: Es bremst die Fettspeicherung, 
fördert den Abbau von Körperfett  
und hemmt die Bildung des Stress-
hormons Cortisol.
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Und 
BIOTICS-A 
nicht ver-
gessen!

©
A

nt
is

tr
es

s 
A

G
  

 I
m

h
ol

zD
es

ig
n

Tut gut. Erhältlich in Apotheken und Drogerien – Gesundheit braucht Beratung.

Als Vorbereitung und während der Pollensaison ist Burgerstein BIOTICS-A ein idealer 
Begleiter. Burgerstein BIOTICS-A enthält zwei milchsäurebildende Bakterienstämme 
und Vitamin D zur Erhaltung eines normalen Immunsystems. Natürlich – für die ganze 
Familie geeignet.

www.burgerstein-biotics.ch

biotics-A_181x126_d.indd   1 13.01.20   13:14

Swiss. Pure. Organic. 

INTENSIVE HAIR CARE

BEAUTY & ANTI-AGEING

IMMUNE & ANTIOX

Erstmalig:  

• 100% organische Vitamine und Nutraceuticals 
• Für Ihre Haut und Haare 
• Für Ihr Immunsystem und mehr Energie

https://www.burgerstein-biotics.ch/


A P R O P O S   N°01  März 2020

31

Auf Bäumen und Wiesen treiben jetzt zartgrüne, 
junge Blätter aus, die wie gemacht dafür sind, 
den Stoffwechsel auf Trab zu bringen. Sie ste-
cken voller gesunder Inhaltsstoffe, die lindernd 
bei Beschwerden wirken, aber auch die normale 
Organfunktion unterstützen können. Für Früh-
jahrskuren sind vor allem Pflanzen geeignet, 
die Ausscheidungsorgane wie Niere, Leber oder 
Darm anregen. So helfen sie, überschüssiges 
Wasser auszuschwemmen und angesammelte  
Stoffwechselprodukte und Giftstoffe loszu-
werden. Zusammen mit einer gesünderen Ernäh- 
rung und viel Bewegung im Freien soll dies 
Übergewicht, Müdigkeit, unreine Haut und viele 
weitere Alltagsbeschwerden reduzieren und  
für neue Energie sorgen. 

Mit der Kraft der ganzen Pflanze
Für Frühjahrskuren eignen sich Heilpflanzen-
säfte aus der Apotheke gut. Bei der Herstellung 
werden die Pflanzen direkt nach der Ernte  
schonend gepresst, kurz erhitzt und ohne wei- 
tere Zusätze abgefüllt. Dadurch enthalten die 

Presssäfte ein breites Spektrum natürlicher 
Inhaltsstoffe, fast wie frisch gepflückte Heil-
pflanzen. Durch die Zubereitung als Saft lassen 
sie sich im Alltag unkompliziert anwenden.  
Fall Sie den intensiven Geschmack der Säfte 
nicht mögen, können Sie auch Heilpflanzentees 
aus der Apotheke verwenden. Sie schmecken 
etwas milder und sorgen gleichzeitig für eine 
gute Flüssigkeitszufuhr.

Heilpflanzensäfte richtig anwenden
• Gerne berät Sie das Team in Ihrer TopPharm  
 Apotheke, wie lange und in welcher Dosierung  
 Sie die Säfte anwenden sollten. 
• Je nach Geschmack können Sie die Pflanzen- 
 säfte mit Wasser, Obst- oder Gemüsesaft   
 verdünnen. 
• Trinken Sie viel, um die harntreibende  
 Wirkung zu unterstützen.
• Bei Unverträglichkeiten gegenüber bestimm- 
 ten Pflanzenarten oder bei Erkrankungen   
 sprechen Sie die Anwendung immer erst mit  
 Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt ab. 

Jetzt ist der richtige Moment, um den Körper  
von Ballast zu befreien. Heilpflanzen wie Birke,  
Löwenzahn und Brennnessel unterstützen uns 
dabei.  Von Marion Anna Becker

Frühjahrsputz von innen
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Birke unterstützt die  
Nierenfunktion Ihre Blätter  
sind reich an sekundären  
Pflanzenstoffen und haben einen 
wassertreibenden Effekt.

Löwenzahn fördert die Ver- 
dauung Mit seinen Bitterstoffen 
regt er die Leber und den Gallen-
fluss an. Zusätzlich hat Löwenzahn 
appetitanregende Eigenschaften.

Brennnessel wirkt  
entwässernd Ihre Blätter  
und Stiele wirken durch  
den hohen Kaliumgehalt  
stark harntreibend. 
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Nailcure Sandoz®

 Für gesunde Nägel ohne Nagelpilz
Anwendung1× pro Woche

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. 
Lesen Sie die Packungsbeilage. 
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Sahag AG
CH-9500 Wil, www.sahag.ch
 

Die meisten Produkte 
sind beidseitig tragbar

3  passgenaue Fixierung  
 mit Velcro-Verschluss

3  Universalgrösse S bis XL

3  moderner Unisex-Look

BANDAGEN 
die immer 
passen!!passenpassen!

 immer diedie immer  immer die immer die

www.lubexantiage.ch 

www.facebook.com/lubexantiage.ch

www.instagram.com/lubexantiage
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D a s  u n a b h ä n g i g e
P h a r m a u n t e r n e h m e n

4106 Therwil, Ringstrasse 29
info@permamed.ch • www.lubexantiage.ch

NEU

Maximale 

Antifaltenwirkung 

bei optimaler 

Verträglichkeit

In Apotheken, Drogerien 
und online erhältlich.

Permamed unterstützt mit jeder verkauften 
Packung Lubex  anti-age® die Krebsliga 
Schweiz im Programm Brustkrebsprävention
mit einem Franken.

Lubex anti-age® eye excellence

für strahlende Augenblicke

www.sahag.ch
www.lubexantiage.ch


                        Gewinnen Sie 200 Franken in bar
                        für das rot eingefärbte Zusatz-Wort:  
                       SMS: Senden Sie APROPOS3, Ihr  
                      Lösungswort und Ihre Adresse an 3113  
                   (CHF 1.50/SMS). Telefon: Wählen Sie  
             0901 909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen- 
gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten über 
www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2

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

Gewinner Ausgabe 6/19:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt. 

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

So nehmen Sie am Kreuzworträtsel-Hauptgewinn teil:
SMS: Senden Sie APROPOS1, Ihr Lösungswort und 
Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).
Telefon: Wählen Sie 0901 909 931 (CHF 1.50/Anruf). 
Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten 
über www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1

A P R O P O S   N°01  März 2020

33

Mit TopPharm gewinnen
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Kreuzworträtsel
10 x einen Wertgutschein für einen Aufenthalt im
Verwöhnhotel Kristall****S am Achensee in Tirol (A),  
im Wert von je 250 Franken.  Das neu erstrahlende 
4-Sterne-superior-Wellnesshotel am Achensee in  
Tirol (A) begeistert in ruhiger Sonnenlage mit Herz und 
Stil, Gourmetküche, SPA-Oase auf 2100 m² und neuer 
Wellness-Alm. Zertifiziertes Wanderhotel – und perfekt 
für Wellness, Wandern und Genuss zu zweit. Einlösbar 
von Sonntag bis Freitag. www.kristall-pertisau.at

Sudoku
1 x vier Gutscheine für einen Familienauf- 
enthalt von 2 Nächten für 2 Erwachsene und  
2 Kinder im AQUATIS Hotel und die Eintritte  
ins AQUATIS Aquarium-Vivarium, Lausanne im  
Wert von je 516 Franken.  Das grösste Süsswasser-
Aquarium Europas zeigt mit 20 Ökosystemen,  
46 Aquarien, Vivarien und Terrarien, 100 Reptilien  
und 10‘000 Fischen aus fünf Kontinenten eine  
faszinierende Welt. www.aquatis.ch

Gesamtwert: 

CHF 2’500.–
CHF 200.–

in bar 
gewinnen

Wert: 

CHF 2’064.–

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

20× 
P U N K T E

* Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson in der TopPharm Apotheke beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
Angebot gültig vom 01.03. bis 31.05.2020 für Kundinnen und Kunden mit der TopPharmCardPlus.

Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich bei einer teilnehmenden TopPharm Apotheke an und Sie erhalten die Punkte umgehend gutgeschrieben.

mehr Vorteile für Punktesammler  
TopPharmCardPlus

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E

Gelassen durch stressige Zeiten
zeller entspannung* – schnell wirksam bei stressbedingten  
Beschwerden wie Nervosität, Unruhezuständen oder Prüfungsangst.
zeller entspannung*, 20 oder 60 Filmtabletten
| Max Zeller Söhne AG, Romanshorn

Heuschnupfen?  
Geniessen Sie die Freiheit!
Bei Allergien rundum versorgt mit Sandoz. Nur 1x täglich –  
wirkt bis zu 24 Stunden.
Ceteco® Sandoz*, Fexo Pollen® Sandoz*, Lorado® Pollen Sandoz* 
mit je 10 Filmtabletten | Sandoz Pharmaceuticals AG, Rotkreuz

Blasenentzündung?
Handeln Sie, bevor es brennt! Hänseler D-Mannose* zur  
Prävention von Blasenentzündungen und das pflanzliche  
Arzneimittel Nieren- Blasendragées S* zur Therapie.
Hänseler D-Mannose*, 30 Sticks
Nieren- Blasendragées S*, 40 oder 60 Stk. | Hänseler AG, Herisau

Trockene Augen?
Die Similasan 3-Phasen-Therapie bei trockenen, gereizten  
und tränenden Augen. Lassen Sie sich individuell beraten.
Zum Beispiel Similasan trockene Augen*, 10 ml   
| Similasan AG, Jonen
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Auf zur Punktejagd. 
Punkte sammeln und profitieren

mit der TopPharmCardPlus

In diesen TopPharm Apotheken

können Sie bereits punkten:  

www.toppharm.ch/standorte

Punkt für Punkt

bei jedem Einkauf

profitieren.

www.toppharm.ch/standore


«Um eine allzu starke Schwellung nach 
einem Bienen- oder Wespenstich zu  
verhindern: möglichst zeitnah nach dem 
Stich ein Stück Würfelzucker mit dem 
eigenen Speichel durchnässen und  
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 für Allergiker!

Bienenstiche lindern –  
mit Zucker

Eva-Maria Franz ist  
Inhaberin und  
Geschäftsführerin  
der TopPharm Gurten 
Apotheke in Wabern.

Eva-Maria Franz
Fachapothekerin in Offizinpharmazie


	60296001_apro_001_001_CHD_01A
	60296001_apro_001_002_CHD_01A
	60296001_apro_001_003_CHD_01A
	60296001_apro_001_004_CHD_01A
	60296001_apro_001_005_CHD_01A
	60296001_apro_001_006_CHD_01A
	60296001_apro_001_007_CHD_01A
	60296001_apro_001_008_CHD_01A
	60296001_apro_001_009_CHD_01A
	60296001_apro_001_010_CHD_01A
	60296001_apro_001_011_CHD_01A
	60296001_apro_001_012_CHD_01A
	60296001_apro_001_013_CHD_01A
	60296001_apro_001_014_CHD_01A
	60296001_apro_001_015_CHD_01A
	60296001_apro_001_016_CHD_01A
	60296001_apro_001_017_CHD_01A
	60296001_apro_001_018_CHD_01A
	60296001_apro_001_019_CHD_01A
	60296001_apro_001_020_CHD_01A
	60296001_apro_001_021_CHD_01A
	60296001_apro_001_022_CHD_01A
	60296001_apro_001_023_CHD_01A
	60296001_apro_001_024_CHD_01A
	60296001_apro_001_025_CHD_01A
	60296001_apro_001_026_CHD_01A
	60296001_apro_001_027_CHD_01A
	60296001_apro_001_028_CHD_01A
	60296001_apro_001_029_CHD_01A
	60296001_apro_001_030_CHD_01A
	60296001_apro_001_031_CHD_01A
	60296001_apro_001_032_CHD_01A
	60296001_apro_001_033_CHD_01A
	60296001_apro_001_034_CHD_01A
	60296001_apro_001_035_CHD_01A
	60296001_apro_001_036_CHD_01A

	Button1: 


