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Jasmin Geissbuhler, Chefredaktorin APROPOS

Gesund in den Friihling

Endlich ist der Friihling da! Die kalten und dunklen Tage sind vorbei,
und wir konnen bereits wieder die ersten warmen Sonnenstrahlen
geniessen. Wie Sie fit und gesund durch den Frihling kommen,
verraten wir lhnen in diesem Heft. Wie wéare es zum Beispiel mit Sport
an der frischen Luft (S. 7) oder gesunden Bitterstoffen (S. 25)?

APROPOS: Ganz egal, ob Sie Ihre korperliche Vitalitat steigern wollen,
eine Allergie Sie plagt oder Sie ein paar Kilos loswerden mochten:
Unsere Apotheken-Teams begleiten Sie gerne auch personlich dabei,
«friihlingsfit» zu werden.

Jasmin Geissbuhler und das Redaktions-Team des APROPOS

toppharm

TopPharm Apotheken & Drogerien
Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15

4142 Minchenstein

Tel.061 416 90 90
kommunikation@toppharm.ch
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Hanf — das Kraut der Stunde

Entzundungshemmend, krampflosend, schmerzstillend:
Dem Hanfprodukt CBD (Cannabidiol) werden aller-

hand positive Eigenschaften nachgesagt. Was steckt
hinter dem Hype? von Marlies seifert




APROPOS N°01 Mérz 2021

Wachsender Produkte-Dschungel

In der Schweiz gibt es legal erhaltliche CBD-
haltige Produkte, jedoch mit einem THC-Grenz-
wert von maximal 1 %. Besonders im Netz ist
das Angebot in den letzten Jahren geradezu
explodiert. Es gibt immer mehr Anbieter, die mit
CBD-Artikeln handeln - und der Handel mit
dem Pflanzenprodukt treibt immer buntere
Bluten: Die Palette reicht von Hanftee, Hanfolen,
Kaugummis und Gummibarchen Uber Pflaster,
Seifen und Pasten bis hin zu Tabakproduk-

ten und gemass Anbieter fast purem CBD in
Form von Kristallen. Fir Laien ist es kaum
moglich, bei diesem riesigen Angebot den
Uberblick zu behalten.

Komplizierte Dosierung

Auch in Apotheken und Drogerien ist CBD
inzwischen erhaltlich — meist in Form von OL.
Lassen Sie sich unbedingt vor Ort beraten,

da die Dosierung von Person zu Person sehr
individuell ist und je nach Produkt variiert.
Denn CBD-Olist in unterschiedlich starken
Konzentrationen erhéaltlich. Die Anzahl Tropfen,
welche man sich jeweils unter die Zunge
traufelt, hangt entsprechend nicht nur von den
Beschwerden, sondern auch von der Intensitat
des Praparats ab. Als grobe Faustregel gilt:
Bei leichten Verkrampfungen reichen 5- bis
15%ige Mischungen, bei starkeren Beschwer-
den kann auch zu hoher konzentrierten Olen
gegriffen werden, spatestens ab 25 % sollte
dies jedoch in Absprache mit einem Arzt ge-
schehen. Denn gerade weil es sich um ein
Naturprodukt handelt, gibt es mogliche uner-
wunschte Wirkungen: Mudigkeit, Schwindel,
Herzrasen, trockener Mund, Durchfall und ein
veranderter Appetit — also ahnlich wie beim
Marihuanarauchen.

Wundermittel oder
Hokuspokus?

CBD ist weder das eine
noch das andere.

Zogerliche Forschung

Arzte dirfen CBD nur bei ganz bestimmten Er-
krankungen und unter strengen Auflagen als
Arzneimittel verschreiben. Dies liegt in erster
Linie daran, dass bis heute nicht vollstandig
bekanntist, wie genau Cannabis auf unseren
Korper wirkt. Zwar gilt es als erwiesen, dass

die im Hanf enthaltenen Wirkstoffe, die soge-
nannten Cannabinoide, an spezielle Rezep-
toren in unserem Nervensystem andocken. Das
genaue Zusammenspiel ist jedoch noch Gegen-
stand der Forschung - genauso wie das the-
rapeutische Potenzial von CBD. Zu vielen Anwen-
dungen gibt es Erfahrungsberichte, aber nur
wenige klinische Studien, die Qualitat, Sicher-
heit und Wirksamkeit belegen. Eingesetzt wird
Cannabidiol zur Behandlung von Epilepsien
bei Kindern. Aktuell wird auch seine Rolle bei
der Behandlung von Krankheiten wie Alzheimer,
Krebs, Psychosen oder Parkinson untersucht.

Ist Hanf die neue Wunderwaffe?

In der Schweiz ist bisher nur ein verschreibungs-
pflichtiges Medikament auf dem Markt, das
CBD enthalt. Da es auch einen erhohten THC-
Wert hat, kann es jedoch nur mit einem Betau-
bungsmittelrezept bezogen werden. Denn
sogenanntes medizinisches Cannabis darf

nur an schwer kranke Patienten abgegeben
werden, die auf alle anderen anwendbaren
Therapien nicht mehr reagieren. In diesen Fallen
wird THC-haltiges Cannabis hauptsachlich

zur Schmerztherapie angewendet. Wundermit-
tel oder Hokuspokus: CBD ist weder das eine
noch das andere. Ein Kraut gegen samtliche
Krankheiten ist auch mit Hanf nicht gewachsen.
Bei zahlreichen Beschwerden kann es aber
durchaus Linderung bringen.

|

Auf einen Blick

CBD (kurz fur Cannabidiol) ist ein Wirkstoff,
der aus Bluten der weiblichen Hanfpflanze
(Cannabis) gewonnen wird. CBD werden krampf-
und angstlosende sowie entzindungshem-
mende Eigenschaften zugeschrieben. Im Gegen-
satz zum besser bekannten THC wirkt CBD
jedoch nicht berauschend.
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Der Experte empfiehlt:

René Jenni, Inhaber der TopPharm Leonhards
Apotheke in Zurich, hat fur APROPOS

die haufigsten Fragen rund um das Thema
«Draussen fit werden» beantwortet.

Draussen fit
werden

Endlich ist der Fruhling da:
Draussen lockt die Sonne,
die Vogel zwitschern wieder
und die Krokusse bluhen.
Nutzen Sie die warmeren
Tage und verschieben Sie |hr
Fitness-Programm nach
draussen.Jetzt ist genau der
richtige Zeitpunkt dafur.

Von Anja Stamm (Interview: Jasmin Geissbiihler)

Herr Jenni, wie bereite ich mich am besten auf
das Training draussen vor?

Ich empfehle meinen Kundinnen und Kunden in
diesem Zusammenhang immer, die Muskeln bereits
vor dem Sporttreiben mit warmenden (Sport-)
Cremes aufzuwarmen. Sportlerinnen und Sportler,
die oft mit harten Muskeln oder Krampfen konfron-
tiert sind, kdnnen vorbeugend auch Magnesium
einnehmen. Weiter sollten Sie mit kleinen Trainings-
einheiten beginnen und diese nach und nach stei-
gern. Zudem ist es wichtig, gentigend zum Trinken
dabei zu haben; wer stark schwitzt, ist mit einem
elektrolythaltigen Getrank gut bedient. Auch auf
Uppige Mahlzeiten vor dem Training sollten Sie ver-
zichten, genauso wie darauf, mit leerem Magen

zu trainieren. Dem Wetter angepasste Kleidung
sowie gute Schuhe sind ebenfalls unerlasslich fur
das Training draussen an der frischen Luft.

Was sollte ich wahrend des Trainings

draussen beachten?

Horen Sie auf Ihren Korper und beenden Sie das
Training, bevor Sie komplett erschopft sind. Falls Sie
stark schwitzen, wechseln Sie die Kleider direkt
nach dem Training oder behalten Sie eine Jacke an,
um einer Unterkuhlung vorzubeugen. Und: dehnen
nicht vergessen!

Wie kann ich meinen Kérper nach dem Training
draussen bei der Regeneration unterstiitzen?

Ihre Muskeln freuen sich jetzt besonders tUber

eine leichte Massage mit einer warmenden (Sport-)
Creme. Ein warmes Bad entspannt zudem mude
Muskeln und hilft bei der Regeneration. Bei Kramp-
fen oder harten Muskeln kann zudem ein Magne-
siumpraparat Linderung verschaffen. Wer allerdings
gar unter einem Muskelkater leidet, sollte besser
mit dem Training pausieren und dem Korper eine
Ruhezeit gonnen. Zudem gilt auch nach dem Training:
viel trinken! >
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Vitaparcours
Altbekannt und immer
noch ein Renner

Fiir wen?

Ein Rundlauf fir alle durch den Wald. Nach ein paar Dehn-
Ubungen geht es in lockerem Lauftempo von Posten zu
Posten, wo jeweils Ubungen warten: Slalomlaufen, Klimm-
zUgemachen, Balancieren auf dem Rundholz, zligiges
Treppenlaufen, Armeschwingen, Hipfen, Weitspringen...
Der Vitaparcours bietet Abwechslung pur — ohne dass
man sich dabei gross Gedanken Gber mégliche Ubungen
machen muss.

Was braucht es?

Empfohlen: festes zum Laufen geeignetes Schuhwerk
und funktionelle, dem Wetter angepasste Sportkleidung.
Informationen dazu, ob und wo Ihre Gemeinde einen
Vitaparcours anbietet, finden Sie in der Regel direkt auf
der Internetseite der Gemeinde oder im Internet unter
www.zurichvitaparcours.ch

Was bringt es?

Drei Trainingseinheiten in einem: Wer regelmassig den
ganzen Parcours durchlauft, kann gleichzeitig Beweglich-
keit, Kraft und Ausdauer verbessern. Hinzu kommen
zusatzliche Vorteile, die insbesondere das Training an der
frischen Waldluft mit sich bringt; u.a. Starkung des Immun-
systems und verbesserte Schlafqualitat, aber auch der
Ruhepuls und der Blutdruck kdnnen verbessert werden.

Funktionelles Training
Abwechslungsreiches Training
fur immer und Uberall

Fiir wen?

LiegestUtzen, Kniebeugen und Sit-ups sind Beispiele

fur funktionelle Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht,
auch Bodyweight-Ubungen genannt. Da die Ubungen
individuell, je nach Leistungsniveau, angepasst werden
kdnnen, sind sie praktisch fur jedermann geeignet. Die
Ubungen helfen nicht nur, Muskeln aufzubauen und zu
erhalten, sie verbessern auch die Beweglichkeit.

Was braucht es?

Wer weiss, wie es geht, braucht nur den eigenen Korper,
bequeme (Sport-)Kleidung und einen geeigneten Unter-
grund, z.B. eine abgemahte Wiese oder eine flache Stelle
im Wald. Geeignete Ubungen, die Sie nach Lust und Laune
zusammenstellen konnen, finden Sie in den zahlreich
erhaltlichen Buchern und Videos. Achten Sie dabei immer
darauf, die angegebenen Ausgangsstellungen, die beschrie-
bene Durchfuhrung und die Wiederholungszahl einzu-
halten. Zusatzliche Utensilien wie etwa eine Wasserflasche
oder ein Therapieband bieten vielfaltige Variationsmog-
lichkeiten.

Was bringt es?

Bodyweight-Ubungen trainieren einzelne Muskeln nicht
isoliert, sondern sprechen ganze Muskelketten gelenk-
Ubergreifend an. Anders als beim Krafttraining steht der
funktionelle Aspekt im Mittelpunkt. So fordern Sie gleich-
zeitig Beweglichkeit, Koordination und Korperkontrolle,
bauen Kraftausdauer und Muskeln auf.
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Joggen
Der Klassiker,um draussen

fit zu bleiben

Yoga
Erfrischt Korper
und Geist

Fir wen?

Joggen ist fur Menschen jeden Alters geeignet. Ob vor

der Arbeit oder danach - es macht fit und entspannt glei-
chermassen. Zudem eignet sich Joggen auch zum Auf-
warmen fur das Training anderer Sportarten. Wem Joggen
schwerfallt, fur denist Nordic Walking oder Aqua-Jogging
die perfekte Alternative.

Was braucht es?

Gute Laufschuhe federn Belastungen ab, schonen die
Gelenke und unterstitzen — wo notig — den Bewegungs-
ablauf. Im Fachgeschaft kann man sie oft auch direkt
testen. Die richtige Kleidung besteht aus Funktionsstof-
fen, die den Korper beim Schwitzen trocken und bei
kihlen Temperaturen warmhalten. Bei Regen braucht es
zudem eine wetterfeste Jacke, flirs Nordic Walking ent-
sprechende Stocke. Erganzend helfen Pulsuhr, Fitness-
App oder Schrittzahler bei der Trainingskontrolle.

Was bringt es?

Laufen bringt den Kreislauf auf Trab, fordert die Ausdauer
und macht den Kopf frei. Wichtig: Steigern Sie die Lauf-
leistung nach und nach. Anfanger starten am besten mit
kurzen Strecken in geméachlichem Tempo und legen zwi-
schen dem Joggen immer wieder Gehpausen ein.

Lust bekommen?

Fiir wen?

Yoga findet in den Fitnessstudios ebenso begeisterte
Anhanger wie in den Parks, wo sich Jung bis Alt den
aufindischer Tradition basierenden Ubungen - den
Asanas - hingeben.

Was braucht es?

Yoga braucht die Bereitschaft, sich auf die Ubungen ein-
zulassen und dabei ganz in sich selbst zu ruhen. Denn
Yoga verbindet die jeweilige Bewegung mit einer tiefen und
fliessenden Atmung. Darin unterscheiden sich die Asanas
von Gymnastikibungen. Wer draussen loslegen will, be-
notigt lediglich eine Fitness- oder Yogamatte sowie beque-
me Kleidung. Am besten lassen Sie sich die zum Teil doch
recht komplexen Ubungen zuerst von einem Yogalehrer
zeigen oder besuchen ein paar Unterrichtsstunden im
Yoga-Studio; einige bieten mittlerweile auch Yogalektionen
draussen im Park oder im Wald an.

Was bringt es?

Zeitgenossische Yoga-Kurse kombinieren klassische
Asanas mit anatomisch sinnvollen und funktionellen Be-
wegungsablaufen. Ziel ist es, die Fitness zu erhalten,
Stress abzubauen und gegen korperliche Beeintrachtigun-
gen wie Rucken- und Nackenschmerzen anzutrainieren . ==

Dann nichts wie runter vom Sofa. Die Outdoorsport-Saison hat gerade erst begonnen und
bietet noch viel mehr: Inline-Skaten, Kanu- oder Kajakfahren, Stand-up-Paddeln, Klettern,
Fussball- oder Tennisspielen, Schwimmen ... — die Moglichkeiten, draussen fit zu bleiben
oder es noch zu werden, sind praktisch unbegrenzt. Sicher ist da auch etwas fur Sie dabei!
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Direkt aus der
Apotheke:
rezeptpilichtige
Medikamente

Heuschnupfen? Blasen-
entzundung? Apothekerinnen
durfen rezeptpflichtige
Medikamente gegen bestimmte
Beschwerden auch direkt an
ihre Kunden abgeben - ohne
dass zuvor ein Arztbesuch
notig ist. Doch wie funktioniert
das genau? Von Jasmin Geissbiihler

10

Seit Wochen leidet Emma unter star-
kem Heuschnupfen. Insbesondere die
verstopfte, juckende Nase macht ihr
zu schaffen. Das Atmen durch die Nase
fallt ihr schwer und alle bisherige
Versuche, die Nase frei zu bekommen,
waren erfolglos.

Beim nachsten Besuch in der Apotheke
spricht sie die Apothekerin deshalb auf
die Beschwerden an.

Die Apothekerin fihrt Emma daraufhin in
den separaten Beratungsraum, befragt
sie dort ausfuhrlich zu ihren Beschwer-
den und halt alles schriftlich fest.

Nach dem Beratungsgesprach kann die
Therapie sofort begonnen werden. Die
Apothekerin verordnet Emma fir eine

beschrankte Zeitdauer einen kortison-

haltigen Nasenspray, welcher anti-
allergisch, entzindungshemmend und
somit abschwellend wirkt.

Drei Tage spater ruft die Apothekerin
Emma an und erkundigt sich nach deren
Beschwerden. Es geht ihr zum Glick
schon wieder besser. Auch das Atmen
fallt ihr bereits viel leichter, sodass keine
weiteren Behandlungsschritte notig sind.
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Haufige Fragen zur Abgabe von rezeptpflichtigen
Medikamenten in der Apotheke:

Wieso darf eine Apotheke verschreibungs-
pflichtige Medikamente abgeben, ohne dass
ein @rztliches Rezept vorliegt?

Die Basis dafir bildet das Heilmittelgesetz
(offiziell: Bundesgesetz Uber Arzneimittel und
Medizinprodukte, HMG), welches die Abgabe
und Zulassung von Arzneimitteln und Medizin-
produkten in der Schweiz regelt. Nach einer
umfangreichen Revision sieht das Gesetz seit
Anfang 2019 unter anderem vor, dass Apothe-
ken gewisse vordefinierte verschreibungs-
pflichtige Medikamente auch selbst abgeben
durfen — ohne dass zuvor ein Arztbesuch not-
wendig ist. So erhalten Kundinnen und Kunden
bei alltaglichen gesundheitlichen Beschwerden
sofortige Hilfe, auch zu Randzeiten. Hausarzte
und Notfallstationen werden zudem entlastet.

Welche Medikamente fallen unter

diese Regelung?

Erleichtert wird die Abgabe von Medikamenten
gegen haufig auftretende Krankheiten wie zum
Beispiel Hautprobleme, akute Erkrankungen

der Atemwege oder Magen-Darm-Beschwerden.

Das Bundesamt fir Gesundheit (BAG) fihrt
eine entsprechende Liste mit Medikamenten,
die laufend erganzt wird.

Unter welchen Bedingungen darf in der
Apotheke ein rezeptpflichtiges Medikament
abgeben werden, ohne dass ein drztliches
Rezept vorliegt?

Dafur bedarf es einer Abklarung in der Apothe-
ke — zum Beispiel im Rahmen der Dienstleis-
tung «netCare». In einem separaten Beratungs-
raum klart der Apotheker beispielsweise ab, ob
die Kundin an einer Blasenentzindung oder
einem Heuschnupfen leidet. Dazu geht er mit
ihr einen vorgegebenen Fragebogen durch.
Nach dieser sogenannten vertieften Abklarung
erhalt die Kundin dann das passende Medika-

ment, gegebenenfalls auch ein rezeptpflich-
tiges. Damit Apotheker entsprechende Ab-
klarungen und Beratungen durchfihren sowie
die verschreibungspflichtigen Medikamente
im Rahmen der netCare-Dienstleistung abge-
ben durfen, bendtigen sie eine zusatzliche
Ausbildung.

Fiir wen lohnt es sich, bei gesundheitlichen
Beschwerden direkt in die Apotheke

zu gehen?

Die Medikamentenabgabe im Zusammenhang
mit dem netCare-Angebot eignet sich insbe-
sondere fur Kundinnen und Kunden, die eine
rasche Lésung suchen: Die Offnungszeiten sind
meist langer als bei einer Arztpraxis, Apothe-
ken sind samstags (teilweise sogar sonntags)
geoffnet — und auch, wenn der Arzt mal in den
Ferien ist. Zudem ist die Behandlung in der
Apotheke ohne Voranmeldung maoglich. Aber
auch Personen, deren Beschwerden keine
Behandlung mit einem rezeptpflichtigen Medi-
kament erfordern, profitieren von der ausfuhr-
lichen Beratung in der Apotheke.

Wie sieht es mit den Kosten aus?

Die Kosten sind in erster Linie abhangig vom
Versicherungsmodell. Es gibt alternative Ver-
sicherungsmodelle, bei denen die Apotheke die
erste Anlaufstelle fur Gesundheitsprobleme ist.
Bei diesen Versicherungsmodellen werden

die vertiefte Abklarung im Rahmen von netCare
sowie teilweise auch die bendtigten Medika-
mente durch die Krankenkasse bezahlt. Kun-
dinnen und Kunden ohne entsprechendes
Apotheken-Versicherungsmodell bezahlen in
der Regel die Kosten selbst, erhalten dafur
aber unkompliziert Hilfe bei gesundheitlichen
Beschwerden - gerade, wenn es mal schnell
gehen muss. 4=

netCare — medizinische Beratung in lhrer Apotheke

Ohne Voranmeldung und wéhrend der regularen Offnungszeiten erhalten Sie im
Beratungsraum der Apotheke rasch und unkompliziert medizinische Beratung und
Hilfe bei verschiedenen gesundheitlichen Beschwerden oder kleinen Verletzungen.
Bei Bedarf kann die Apothekerin einen Arzt per Telefon beiziehen. Dies kann den
Gang zum Arzt ersparen, und Sie erhalten noch vor Ort sofort das richtige Medika-
ment - gegebenenfalls auch ein rezeptpflichtiges. Alle TopPharm Apotheken mit
dem netCare-Symbol bieten diese Dienstleistung an. Weitere Informationen finden
Sie unter www.toppharm.ch/medizinische-hilfe-der-apotheke
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Luft zum Leben

Mit jedem Atemzug reichert die Lunge das Blut mit
lebensnotwendigem Sauerstoff an und transpor-
tiert gleichzeitig verbrauchte Luft aus dem Korper.
Damit das Atemorgan dabei stark und gesund
bleibt, konnen Sie selbst viel tun. vonmarion anna Becker

ie Lunge ist der zentrale Teil des
D Atmungssystems. Beim Einatmen

stromt die Luft zunachst durch
die oberen Atemwege, Uber Mund oder
Nase in den Rachen und passiert dann
den Kehlkopf. Hier beginnen die unteren
Atemwege mit der Luftrohre, welche
die eingeatmete Luft bis in den Brustkorb
leitet. Hinter dem Brustbein teilt sich
die Luftréhre in zwei Aste, die sogenann-
ten Hauptbronchien. Diese leiten die Luft
in den rechten und linken Lungenfligel.
Dort verzweigen sich die Bronchien immer
weiter, bis sie schliesslich in die Lungen-
blaschen (Alveolen) minden.

Sauerstoff rein, Kohlendioxid raus

In den Alveolen findet der wichtigste Schritt der
Atmung statt. Rund 300 Millionen solcher Blaschen
besitzt jeder Lungenfligel. Jedes davon ist von
einem feinsten Netz an Blutgefassen umgeben. Das
Hautgewebe, die die eingeatmete Luft in den Alveo-
len und das Blut in den Gefassen voneinander
trennt, ist so diinn, dass sie durchlassig fur Gase ist.
So tritt Sauerstoff aus der Atemluft in den Lungen-
blaschen in das Blut GUber und wird von dort aus

in den ganzen Korper weitertransportiert. Kohlendi-
oxid, das Endprodukt unserer Atmung, gelangt
dagegen aus dem Blut in die Alveolen und wird mit
dem Ausatmen aus dem Organismus entfernt.

Haupt-
bronchus

Atmen geschieht ganz von allein

Die Lunge funktioniert bei der Atmung wie ein
Blasebalg. Beim Einatmen entsteht ein Unterdruck
im Brustkorb, dieser ist geringer als der normale
Luftdruck. Dadurch wird die Atemluft quasi in den
Brustkorb gesogen. Da die Lunge selbst keine
Muskeln besitzt, braucht sie Unterstitzung durch
die Atemmuskulatur. Der grosste Teil der Atmung
wird dabei durch eine Muskelplatte gesteuert,

die zwischen Brustkorb und Brustraum sitzt: das
Zwerchfell. Das Atmen selbst ist ein Vorgang,

der vollig von allein geschieht. Dafur verfugt der
Korper Uber spezielle Messfuhler, die regis-
trieren, wie viel Sauerstoff im Blut vorhanden ist.
Sie geben die Information weiter an das Atem-
zentrum im Gehirn, das die Atemzuge steuert. Im
ruhigen Zustand atmen Erwachsene ca.15-mal
pro Minute ein und aus. Bei korperlicher Anstren-
gung benotigen die Muskeln mehr Sauerstoff,
wodurch der Atem schneller geht.

Bronchien

12
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Cleveres Reinigungssystem
Durch die Atemluft kommen Nase, Rachen und die
Bronchien der Lunge mit unzahligen Fremdkorpern
wie Staub und Bakterien, Viren und Reizstoffen in
Beruhrung. Deshalb verfugen sie Uber ein Selbstrei-
nigungssystem: Die Schleimhaute, die den gesam-
ten Atemtrakt auskleiden, sind mit einem dichten
Teppich aus kleinen, beweglichen Flimmerharchen
besetzt. Zwischen ihnen sind Zellen versteckt,
die klebrigen Schleim produzieren. Daran bleiben
Staubkorner und Bakterien haften und werden
dannvon den Flimmerharchen zusammen mit dem
. Luftréhre Schleim wie mit einem Besen zurick zum Rachen
e bewegt, wo sie abgehustet werden kdnnen.

Gereizte Atemwege: Allergien und Asthma

Bei manchen Menschen konnen an sich harmlose
Stoffe wie bestimmte Eiweisse von Blutenstaub
(Pollen) allergische Reaktionen auslosen, wie dies
beim Heuschnupfen der Fall ist. Die Betroffenen
reagieren auf eine oder mehrere Pollenarten mit
Symptomen wie Niesen, Schnupfen oder tranenden
Augen. Unbehandelt konnen sich die Beschwerden
von den oberen Atemwegen auf die Bronchien

der Lunge verlagern und ein allergisches Asthma
verursachen. Dann reagiert die Schleimhaut der
Bronchien auf den Kontakt mit allergieauslosenden
Stoffen mit einer Entzindung. Es bildet sich zaher
Schleim in der Lunge und die Muskelschicht in

den Bronchien verkrampft sich. Dadurch wird das
Atmen erschwert. Schubartige Beschwerden wie
Husten, Luftnot und ein Engegefuhlin der Brust kon-
nen entstehen. Wer unter Allergien und Asthma
leidet, sollte besonders darauf achten, seine Lunge
zu schitzen und zu starken (siehe nachste Seite ). -

Zwerchfell Rippen, Rippenmuskulatur

(Atemmuskulatur) : (Atemmuskulatur)

Lungenfliigel

13
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In jedem Lungenflugel befin-
den sich rund 300 Millionen
Lungenblaschen. Obwohl sie
nur 0,2 Millimeter gross sind,
wurde ihre Oberflache auf-
geklappt und aneinandergelegt
eine Flache von 100 Quadrat-

So starken Sie
lhre Lunge:

Tipp #1

Nicht rauchen

Rauchen fordert das Risiko fir Lun-
genkrebs und viele weitere Erkran-
kungen. Nichtraucher zu bleiben oder
zu werden, ist daher die wichtigste
Entscheidung, um die Lunge zu schit-
zen.Und das Gute ist: Nach einem
konsequenten Rauchstopp kann man
nach etwa einem Jahr wieder eine
normale Lungenfunktion erreichen.
Es lohnt sich daher in jedem Alter,
mit dem Rauchen aufzuhoren.

metern ergeben.

Tipp #2

Tief durchatmen

Atemubungen sind eine gute Moglich-
keit, die Lunge zu trainieren und
gleichzeitig Korper und Geist zu ent-
spannen. Die Basis daflr ist die
Bauchatmung. Legen Sie dafur eine
Hand auf den Bauch, atmen Sie

tief durch die Nase ein und aus und
spuren Sie ganz bewusst, wie lhre
Bauchdecke sich hebt und senkt. Eine
wichtige Atemtechnik fur Asthmati-
ker ist die Lippenbremse: Atmen Sie
dafur tief durch die Nase ein, spit-
zen Sie leicht den Mund und atmen
Sie gegen die leicht gedffneten Lippen
aus. lhre Wangen sollten sich dabei
etwas aufbléahen. Diese Atemibung
bremst den Luftstrom ab, sodass ein
leichter Widerstand entsteht, der

die Atemwege weitet und das Atmen
erleichtert.
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Die Lunge trainieren

Treiben Sie regelmassig Sport, denn
Bewegung starkt nicht nur das Herz-
Kreislauf-System, sondern auch

die Lunge und die maximale Sauer-
stoffaufnahmefahigkeit. Das gilt
auch, wenn Sie unter einer Erkran-
kung wie Asthma leiden. Da korper-
liche Anstrengung jedoch zu einem
Asthma-Anfall flhren kann, soll-
ten Sie immer mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt sprechen, bevor Sie mit
dem Training beginnen. Gut ge-
eignet, um die Lunge zu starken, sind
Ausdauersportarten wie Laufen,
Radfahren oder Schwimmen, aber
auch Spazierengehen oder Wandern
an der frischen Luft - nicht aber

im Hochsommer bei hoher Ozonbe-
lastung (siehe Tipp #4).



Tipp #4

Fiir gute Luft sorgen

Luftschadstoffe wie Ozon und Feinstaub schéa-
digen die Atemwege und machen sie anfalliger
fir allergische Reaktionen und Asthma. Auch
Pollen, Hausstaub und Schimmelsporen kénnen
die Lunge reizen. Daher ist es wichtig, sich so
gut wie moglich vor Schadstoffen zu schiitzen.
Das gilt besonders, wenn bei lhnen bereits

eine Erkrankung wie Heuschnupfen oder Asthma
vorliegt. Sie sollten dann versuchen, den Kon-
takt mit Allergenen und Reizstoffen zu meiden,
indem Sie zum Beispiel in der pollenarmsten
Zeit lUften (19-0 Uhr in landlichen Gebieten,
6-8 Uhr in der Stadt). Auch Pollenfilter oder Luft-
reiniger konnen hilfreich sein. Zudem sollten
Sie sich an sonnigen, heissen Tagen, an denen
sich besonders viele Pollen und besonders

viel Ozon in der Luft befinden, nur wenig drauss-
en aufhalten und korperliche Anstrengung

im Freien vermeiden. 4
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Ein erwachsener
Mensch atmet etwa
15-mal pro Minute
ein und aus.

Bei korperlicher
Anstrengung atmen
wir 40- bis 60-mal
pro Minute.

Pro Atemzug neh-
men Erwachsene
400 bis 600 Milliliter
Luft auf.

Jeden Tag atmen
Erwachsene damit
rund 10’000 bis
20’000 Liter Luft ein.
Wenn wir uns dazu
noch bewegen, je
nach Aktivitat aber
auch mehr.
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Wenn die
Blase druckt

Blasenprobleme machen
zwar ofter Frauen zu
schaffen, aber auch Man-
ner haben sie. Daruber
sprechen lohnt sich, denn
bereits einfache Mittel
konnen Linderung ver-
schaffen. von Dr. Jiirgen Schickinger

Wasserlassen brennt oder schmerzt. Diese Zeichen

sprechen fir eine Blasenentzindung - und gerade da
ware es falsch, das Wasserlassen hinauszuzogern. Beim
zweiten sehr haufigen Blasenproblem, der Uberaktiven Blase,
sind Schmerzen selten, aber der Harndrang schlimmer. Hier
kann es helfen, den Drang zu bekdmpfen und kontrollieren zu
lernen. Beide Erkrankungen belasten oft sehr. Zum Glick
droht aber nur manchmal Gefahr fur die kérperliche Gesund-
heit der betroffenen Frauen und Manner. Manner?Ja, denn
auch die gehen Blasenprobleme etwas an.

I aufen lassen oder nicht? Das ist die Frage, wenn das

Mythos unproblematische Médnnerblase

Frauen haben viel 6fter Blasenentziindungen als Manner. Das
ist ungerecht, entspricht aber den anatomischen Gegeben-
heiten. Doch unter 1-jahrigen Kindern liegen die Buben deut-
lich vorne. Danach sind Frauen haufiger betroffen, bevor ab

60 Jahren die Manner wieder vermehrt darunter leiden. Ungleich
auf beide Geschlechter verteilt sich auch die Uberaktive Blase,
aber nicht so stark, wie lange vermutet: Die unerschutterlich
gesunde Mannerblase ist ein Mythos.

Fast immer sind verschleppte Darmbakterien die Ursache
von Blasenentzindungen. In die Blase kommen sie durch die
Harnrohre. Diese Verbindung zur Austrittsoéffnung fur Harn

ist bei Mannern funfmal langer als bei Frauen, was den Bakte-
rien den Eintritt erschwert. Daflir haben Buben an ihrer langen
Harnrohre haufiger angeborene Fehlbildungen, sodass sich
Harn staut oder schlecht aus der Blase abfliesst. Das passiert
auch, wenn beivielen alteren Mannern eine vergrosserte
Prostata auf die Harnrohre drickt. Je langsamer Harn fliesst,
desto besser vermehren sich Bakterien in ihm. -



Viel trinkenistdas

Aund O:Es beugt
Blasenentzundungen
vor und ist wichtig,
damit sie schnell wie-

der verschwinden. %

So=eD
SWISS ALP
HEALTH

complete formulations

SWISS ALP
HEALTH

B N R 4 B A
3

ExtraCellMatrix ECM _—

ExtraCellMuscle

g': E © si8g [+]

P
€

Komplett beweglich
2 und gesund!

swgu ExtraCell
weari  Brain&Eyes

E==

/" i [+

ExtraCell Matrix: ist das fiihrende und kompletteste
Produkt mit Uber 20 Inhaltstoffen fir die gezielte Ernahrung
und Unterstiitzung des Bewegungsapparates, fir Gelenke,
Knorpel, Bander, Sehnen und Knochen.

ExtraCell Muscle: fiir Muskeln und Energie. Geeignet
flr Sportler wie auch fir Senioren, die ihre Muskelmasse
aufbauen oder erhalten wollen.

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien Informationen auf www.swiss-alp-health.ch

ExtraCell BeautyCollagen: fiir Haut, Haare und Nagel.
Aroma Beeren, Neu: mit Aroma Schokolade.

ExtraCell Brain&Eyes: komplette Formulierung.
Tragt zur Erhaltung einer normalen

Gehirnfunktion und
Sehkraft bei. 20% Rabatt'
auf das gesamte

Swiss Alp Health Sortiment,

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

Swiss Alp Health GmbH, 1092 Belmont-sur-Lausanne
Tel: 021 711 33 11, Email: info(at)swiss-alp-health.ch

giiltig vom 01.03.-31.03.2021

*Aktion nur in ausgewahlten
TopPharm Apotheken erhaltlich.

18



https://www.swiss-alp-health.ch/de/

APROPOS N°01 Mérz 2021

Blasenentziindung: Tipps zur Vorbeugung
Viel trinken ist das A und O: Es beugt Blasenent-
zindungen vor und ist wichtig, damit sie wieder
verschwinden kdnnen. Selbst bei Brennen
oder Schmerzen mussen Sie Ihre Blase entlee-
ren, moglichst restlos und ohne es zu verzogern.
Das splt Erreger aus — auch nach dem Sex.
Haufiger Geschlechtsverkehr und insbesondere
Analverkehr erhohen das Risiko fur eine Blasen-
entzindung. Immerhin wehren eine gesunde
Scheidenflora und kraftige Schleimhaute viele
Infektionen ab. Dieser Schutz kann durch
Ubertriebene Intimhygiene, bestimmte Verhi-
tungsmittel und hormonelle Veranderungen
nachlassen. Wegen der Hormone steigt die Ge-
fahr fur Blasenentzindungen in der Schwan-
gerschaft und nach den Wechseljahren. Zur
Intimhygiene gentgt warmes Wasser ohne Seife
in der Regel allemal. Vermeiden Sie zudem
Stress, Unterkihlung und das Von-hinten-nach-
vorne-Wischen nach dem Toilettengang: Das
alles beglnstigt Blasenentzindungen.

Typische Symptome und Behandlung

Typisch fur die Infektionen sind neben Brennen
und Schmerzen beim Wasserlassen auch lasti-
ger Harndrang und teils krampfartige Unter-
leibsschmerzen. Der Harn kann ungewohnlich
riechen und trib sein, selten sogar blutig.
Meistens legen sich die Beschwerden innert
weniger Tage. Schneller geht es mit rezeptpflich-
tigen Antibiotika und manchen frei erhaltlichen,
pflanzlichen Mitteln wie beispielsweise D-
Mannose. Dabei handelt es sich um einen Ein-
fachzucker, der unter anderem in Preiselbeeren
vorkommt. Vorher konnen Warme oder leichte
Schmerzmittel die Schmerzen im Unterleib
lindern. Guten Rat zur Vorbeugung und Behand-
lung bekommen Sie auch in jeder Apotheke.
Doch bei allen Patienten, bei denen Blasenent-
zindungen ungewohnlich sind, gelten sie als
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kompliziert: Sie konnen ernste Folgen haben und
ein Arztbesuch ist unvermeidbar. Grundséatz-
lich als unkompliziert gelten die Infektionen aus-
schliesslich bei sonst gesunden, nicht schwan-
geren Frauen. Sie missen nur selten eine Arztin
oder einen Arzt aufsuchen, wenn etwa Fieber
auftritt, ungewohnliche Symptome erscheinen,
die typischen Beschwerden lange bleiben oder
standig zurickkommen.

Bei Uiberaktiver Blase ist der Drang

kaum auszuhalten

Unter einer Uberaktiven Blase leiden mehr

als zehn Prozent aller Frauen und Manner
dauerhaft. Harndrang, der kaum auszuhalten
ist, zwingt sie mindestens achtmal pro Tag
dazu, fast sofort Wasser zu lassen. Und auch
unerwarteter Harnabgang kann vorkommen.
Viele Betroffene trauen sich nicht mehrins
Kino, Restaurant oder Museum. Ein Drittel
entwickelt Harninkontinenz. Die Ursache der
Uberaktiven Blase, die friher zum Teil Reiz-
blase hiess, ist unbekannt. Korperliche Grinde
sind nicht erkennbar. Medikamente konnen
den Harndrang abschwachen. Betroffene ge-
wohnen sich haufig aber ein schlechtes Trink-
und Wasserlassverhalten an, sodass ihnen ein
Verhaltenstraining hilft.

Es gibt noch viele Gesundheitsprobleme, zu
denen die Blase direkt oder indirekt beitragt.
Einige Fachleute halten ihre medizinische
Bedeutung fur unterschatzt. Darum, und wegen
Ahnlichkeiten im Aufbau und der Funktion,
nennen sie die Blase auch «Herz im Unterleib».
Tragen Sie also Sorge zu Ihrer Blase - |hr Kérper
wird es Ihnen danken. 4=

|

Blasenentziindung?

Ein Besuch in der nachsten TopPharm Apotheke
schafft rasch Klarheit: Mittels eines Urintests
kann unkompliziert festgestellt werden, ob

bei lhnen eine Blasenentzindung vorliegt. An-
schliessend erhalten Sie eine umfassende
Beratung und allenfalls auch direkt das notige
Medikament.



Ehrendingen:
Apothekerin Karin Jaggi
von der TopPharm
Damian Apotheke

Allergisch -
oder doch nur erkaltet?

Esist Fruhling, und plotzlich schmerzt der Kopf,

die Nase lauft und die Augen tranen. Apothekerin Karin
Jaggivon der TopPharm Damian Apotheke in Ehren-
dingen erklart im Interview, wieso man der Ursache
unbedingt auf den Grund gehen sollte. vonsaraprobst

Frau Jaggi, die Symptome von Erkéltungen
und Allergien kénnen sich zum Verwechseln
ahnlich sein. Wie lassen sich diese unter-
scheiden?

Ja, die Symptome einer Erkaltung und eines
allergischen Schnupfens sind tatsachlich sehr
ahnlich: Die laufende Nase, die tranenden Augen
und ein Druck auf der Stirn und den Nasen-
Nebenhohlen sind Symptome beider Erkran-
kungen. Folgende Anzeichen helfen uns zur
Unterscheidung: Eine Erkaltung beginnt in der
Regel mit Kratzen im Hals und Schmerzen beim
Schlucken, dazu lauft die Nase und spéater
kommt Husten dazu. Im Verlauf der Erkaltung
wird das Nasensekret zeitweise tribe und
eiterig. Der zu Beginn trockene Reizhusten wird
schleimig-produktiv und es kommt zu Auswurf.
Wir fuhlen uns krank, mude, eventuell kommt
auch erhohte Temperatur dazu. Nach wenigen
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Tagen fuhlen wir uns wieder besser und die
Erkaltungist vorbei. Auch bei einer Allergie
fihlen wir uns manchmal krank — das kommt
in der englischen Bezeichnung «hay fever»,
wortlich «Heufieber», sehr gut zum Ausdruck.
Im Gegensatz zur Erkaltung sind bei allergi-
schen Atemwegsbeschwerden die Sekrete von
Augen und Nase jedoch klar und wasserig.
Haufig liegt auch ein Juckreiz vor, der die Augen,
Nase, Gaumen und Ohren betreffen kann.
Kommt eine Kundin oder ein Kunde mit diesen
Beschwerden in die Apotheke, versuchen wir
herauszufinden, ob die Symptome auch in den
vergangenen Jahren zur gleichen Zeit aufge-
treten sind. Weiter gilt es zu klaren, ob die
Beschwerden je nach Wetter oder bei Aktivita-
ten im Freien variieren. Zudem hilft es naturlich
zu wissen, ob bereits Allergien bekannt sind.
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Kann man grundsatzlich von einer Erkéltung

ausgehen, wenn die Beschwerden bereits

im Winter auftreten?

Die Heuschnupfenzeit beginnt nicht erstim
Fruhling, wenn die Natur in voller Pracht bluht.
Bereits zum Jahresanfang reifen die ersten
Hasel- und Erlen-Katzchen, und so startet bei
uns die Heuschnupfen-Zeit bereits dann, wenn
noch fast niemand daran denkt.

Was, wenn sich neben Schnupfen oder

Husten auch Fieber oder starke Kopfschmer-

zen bemerkbar machen?

Hohes Fieber, starke Kopfschmerzen oder auch
Gliederschmerzen sind bei einer Erkaltung
eher selten. Bei einem plotzlichen Auftreten —
haufig innert Stunden und gleich zu Beginn
der Krankheit — kann es sich um eine Grippe-
oder aktuell auch um

eine Covid-19-Infek-

allen Symptomen
eines Atemweg-Infek-

sind immer die aktu-
ellen Empfehlungen
des BAG zu beachten.

Wieso ist es liber-

haupt wichtig festzustellen, ob es sich um
eine Erkéltung oder eine Allergie handelt?

Es lohnt sich auf jeden Fall, dies abzuklaren,
denn die Behandlung der Beschwerden kannin
beiden Fallen sehr gezielt erfolgen. Erkaltungs-
beschwerden verschwinden gut behandelt
meist schneller und Komplikationen kénnen oft

vermieden werden. Auch bei Heuschnupfen

stehen viele wirksame Therapien zur Verflugung.
Eine konsequente Behandlung ist sehr emp-
fohlen, da Uber langere Zeit unbehandelte oder
schlecht behandelte Heuschnupfen-Symptome
weitere Probleme mit sich bringen kénnen.

Es besteht beispielsweise ein erhohtes Risiko
fur allergisches Asthma. Dieses zeigt sich zuerst
durch trockenen Hustenreiz, spater kommen

Atemprobleme dazu. Diese Entwicklung, wir

sprechen dabei von einem sogenannten Etagen-
wechsel, wollen wir unbedingt verhindern

und empfehlen deshalb eine konsequente An-
wendung einer wirksamen antiallergischen

Therapie.
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«Im Gegensatz zur Erkal-
tung sind bei allergischen
Atemwegsbeschwerden
die Sekrete von Augen und
Nase klar und wasserig.»

Was sollte ich tun, wenn meine Symptome auf
eine Allergie hinweisen? Wie kann ich fest-
stellen, worauf ich allergisch bin?

Besteht ein Allergie-Verdacht oder liegen unkla-
re Symptome vor, dann macht eine professio-
nelle Abklarung Sinn. Viele Apotheken bieten
einen Allergie-Check an. Dabei wird mit einem
Bluttropfen getestet. Der Test sucht nach Reak-
tionen gegen zehn haufige Allergie-Ausloser -
beispielsweise Birken- oder Eschenpollen,
Katzenhaare oder Hausstaubmilben. Finden wir
eine Reaktion, konnen wir die Therapie und
vorbeugende Massnahmen individuell zusam-
menstellen. Bei starken Allergien und auch

bei Beschwerden, die die unteren Atemwege be-
treffen, empfehlen wir aber zusatzlich die
Abklarung durch eine Facharztin oder einen
Facharzt der Allergologie.

Welche Tipps geben
Sie lhren Kundinnen
und Kunden, die
jetztim Friihling von
einer Pollenallergie
geplagt werden?
Pollenallergien las-
sen sich gut behan-
deln. Wichtig ist eine
konsequente Anwen-
dung der Therapie,
eventuell angepasst
an den Pollenflug-Kalender. Lassen Sie sich in
der Apotheke beraten — aus dem grossen Ange-
bot an mdglichen Therapien stellen wir die fur
Sie passende zusammen. Zusatzlich konnen
Sie mit verschiedenen vorbeugenden Massnah-
men den Pollen-Kontakt moglichst tief halten.
Wir empfehlen beispielsweise, dass Betroffene
morgens und abends ihre Nase mit einer iso-
tonischen Kochsalz-Losung spulen. Die Nasen-
schleimhaut kann mit einer fettenden Nasen-
salbe geschutzt werden. Ausserdem sollte man
darauf achten, die Kleider abends nicht im
Schlafzimmer auszuziehen und taglich abends
vor dem Schlafengehen zu duschen und die
Haare zu waschen. +
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«Es 1st ein

schleichender

Prozess»

Mit einem Feierabendbier zu viel fangt
alles an. Viele Menschen rutschen
schrittweise in die Alkoholabhangig-
keit. Auch bei Claudia schrillten die
Alarmglocken erst, als sie schon mit-
ten in der Sucht steckte. vonMarties seifert

ls sie auf dem Wohnzimmerboden in einer Blutla-
A che aufwacht, ist der Tiefpunkt erreicht. Am Abend

zuvor hat Claudia eine Flasche Rum bis auf ein
paar Finger breit geleert. Allein. Das war vor zwei Jahren.
Claudia heisst eigentlich anders. Sie méchte anonym blei-
ben. Zu gross sind die Vorurteile, zu weit verbreitet das
Unverstandnis. «Uns Alkoholikern wird vorgeworfen, dass
wir keine Willenskraft haben», erzahlt Claudia. Sie musste
sich halt einfach etwas zusammenreissen, so die gan-
gige Vorstellung. Doch so einfach ist es nicht: Alkoholsucht
ist eine Erkrankung. Und jede Krankengeschichte ver-
lauft anders.

Wann ist normal nicht mehr normal?

Claudias Geschichte fangt vor rund zehn Jahren an, viel-
leicht waren es auch eher acht oder neun. So genau sagen
kann sie es nicht, denn «es war ein schleichender Pro-
zess», wie sie erzahlt. In ihrer Jugend hat Claudia einen
normalen Alkoholkonsum. Mit Mitte 20 wird sie Mutter,
stosst hochstens an Geburtstagen mal mit einem Glas
Prosecco an, trinkt ansonsten kaum. «Ich habe den Alko-
holimmer sehr schnell gemerkt, nach ein zwei Glasern
war ich schon beduselt», erzahlt sie. Als ihre Kinder alter
und selbststandiger werden, genehmigt sich Claudia
immer haufiger einen Schwips. Friher ass sie ihren Kum-
mer weg, war stark Ubergewichtig. Jetzt trinkt sie statt-
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dessen. Aus einem Feierabendbier werden zwei oder drei,
irgendwann kommen Alcopops dazu. «Lange denkt man,
dass das ja alle so machen», erzahlt die heute 51-Jahrige.
Doch immer haufiger geht sie betrunken zu Bett, schlaft
im Sitzen ein. «In diesem Moment hat der Alkohol die Kon-
trolle Gbernommen», weiss sie heute.

Eine Erkéaltung fiihrte zum Riickfall

Laut dem Bundesamt flr Gesundheit trinkt jede flnfte
Person in der Schweiz Alkohol missbrauchlich; das heisst
regelmassig zu viel, zu oft oder zur falschen Zeit. Ge-
schatzte 300°000 Personen in der Schweiz sind alkoholab-
hangig, wobei Alkoholsucht unterschiedliche Formen
annehmen kann. Auch Claudias Trinkverhalten verlauft in
unterschiedlichen Episoden. «Anfangs trank ich selten.
Aber wenn ich trank, dann viel zu viel», erinnert sie sich.
Eine Zeit lang setzt sie sich nach dem Feierabend direkt
an den Stammtisch. Weil sie das Gefuhl hat, dass sie dort
als Frau schrag angeschaut wird, stillt sie ihren Durst ir-
gendwann lieber in den eigenen vier Wanden. Es folgt eine
mehrheitlich trockene Phase, dann lernt Claudia einen
neuen Partner kennen, der gerne zur Flasche greift. Mit




ihm schlagt sie vor allem am Wochenende Uber die Strange,

«gibt Stoff», wie sie sagt. Will heissen: Sie trinkt bis zum
Rausch. Nach der Trennung bekommt Claudia ihre Sucht
kurzzeitig wieder in den Griff, «<dann bin ich ohne beson-
deren Grund wieder reingerutscht». Stein des Anstosses
war eine simple Erkaltung. «Eine Arbeitskollegin riet mir
zu einem Hausmittel: Tee mit Rum.»
Doch bei dem einen Schuss Hoch-
prozentigem bleibt es nicht. Was
als Nachstes geschieht, wissen wir
schon: Claudia wacht mit blutver-
schmiertem Gesicht auf, kann sich
nicht erinnern, wie sie gesturzt ist.
Filmriss.

Ab diesem Moment verselbststandigt sich Claudias Verlan-
gen nach Alkohol. Eine Flasche Wein am Abend reicht nicht
mehr, sie trinkt jetzt literweise aus dem Tetrapak. «Den
kann man zusammenfalten und in den Abfall schmeissen,
wenn er leer ist.» So kann Claudia ihre Abhangigkeit
leichter verbergen. Auch bei ihrer Arbeit in einem Waren-
lager fallt niemandem auf, dass sie jetzt drei- bis viermal
pro Woche verkatert ist. «Solange du funktionierst, sagt
niemand etwas.» Claudia kann sich weiter einreden, dass
sie die Situation unter Kontrolle hat. «Es dauerte einein-
halb Jahre, bis ich mir selber eingestand, dass ich ein Pro-

«Gefuhle konnen
schwimmen, man kann
sie nicht ertranken.»

blem habe», sagt sie kopfschittelnd. Sie geht bei der Stif-
tung Suchthilfe in St. Gallen in Beratung. «Anfangs war
das eher eine Alibitibung, ich trank weiter.» Doch beson-
ders die Familiengesprache 6ffnen ihr die Augen. «Bis
dahin war mir nicht klar, wie stark ich meine Kinder mit
meiner Alkoholsucht belaste», erzahlt die zweifache
Mutter. «Auf ein Mami sollte
man sich verlassen konnen,
mein Sohn und meine Tochter
konnten das nicht.» Der Wen-
depunkt ist erreicht: Claudia
beginnt Ende September
2020 eine stationare Alkohol-
kurzzeittherapie im Spital
Wattwil. Dort hat sie gelernt,
mit dem emotionalen Stress und den Verlustangsten
umzugehen, die sie friher zur Flasche greifen liessen.
«Gefuhle konnen schwimmen, man kann sie nicht ertran-
ken», bringt sie es wortgewaltig auf den Punkt. Doch auch
wenn Claudia zurzeit abstinent ist, weiss sie: «Der Alko-
holismus ist eine chronische Krankheit, die mich mein
Leben lang begleiten wird. Ich muss jeden Tag aufs Neue
widerstehen.»
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Bitter ist gesund

SeitJahrtausenden werden bittere Zutaten in Heilmit-
teln eingesetzt. Zurzeit werden die besonderen Stoffe
wiederentdeckt. Kein Wunder, denn sie fordern auf viel-
faltige Weise unser Wohlbefinden. voningapfannebecker




itterstoffe kommen in fast allen pflanz-
B lichen Lebensmitteln vor. Die Pflanzen

produzieren sie, um sich vor dem Ge-
fressenwerden durch Tiere zu schitzen. Die
Konzentration an Bitterstoffen kann dabei sehr
unterschiedlich sein: Manche Pflanzen haben
nur eine ganz leichte Bitternote, wahrend andere
so intensiv bitter schmecken, dass sie kaum
geniessbar sind. Bei unseren Ur-Vorfahren war
ein bitterer Geschmack immer auch ein Warn-
signal. Denn viele bittere Pflanzen sind tatsach-
lich giftig.

Echte Figurfreunde

Bitterstoffe wirken sich gleich mehrfach positiv
aus fur alle, die auf ihre Figur achten wollen.
Der bittere Geschmack dampft das Verlangen
nach Sussem und reguliert unser Hungeremp-
finden — wir essen automatisch weniger. Das
beruht vermutlich auf einem Warnsignal: Bittere
Pflanzen sind in grosseren Mengen oft giftig.
Das Bremsen des Appetits sollte bei unseren
Urahnen dazu fuhren, dass sie nicht zu grosse
Mengen unbekdommlicher Pflanzen zu sich
nahmen. Das konnen Sie sich zunutze machen,
indem Sie einen bitteren Salat wie zum Beispiel
Radicchio oder Chicorée als Vorspeise servie-
ren. Ein weiterer Effekt, der beim Entschlacken
und Abnehmen unterstitzen kann: Bitteres
regt neben der Verdauung auch den Stoffwech-
sel und die Fettverbrennung an. So fallt es
leichter, in Form zu bleiben oder zu kommen.

Um ihre Kraft zu nutzen, sollten bittere
Lebensmittel regelmassig auf den Tisch
kommen. Hier stecken Bitterstoffe drin:

Gemiise

Die gesunden Stoffe stecken
in Gemuse wie Artischocken,
Rosenkohl, Grinkohl und
Brokkoli, Salat wie Radicchio,
Chicorée, Frisée und Rucola

P ¥

Gewiirze

sowie Obst wie Grapefruit und

Pomelo.

Gewdirze wie Kurkuma oder
Kreuzkimmel und Krauter
wie Salbei, Basilikum oder
Rosmarin sind ebenfalls gute
Quellen fur Bitterstoffe.

Wildkrauter

Besonders reich an den
gesunden Stoffen sind
jedoch Wildkrauter und
-salate wie Lowenzahn,
Brennnessel oder Schaf-
garbe.
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w So wirken Bitterstoffe Bitte nicht bitter!
3 Essen wir etwas Bitteres, aktivieren die Bitter- Viele Menschen haben eine Abneigung gegen
T stoffe bestimmte Rezeptoren in unserem Kaorper. bitter schmeckende Lebensmittel. Das kommt
(@) Die lassen uns zum einen den bitteren Ge- vor allem davon, dass Bitterstoffe in der mo-
= schmack wahrnehmen, zum anderen l0sen sie dernen Ernahrung kaum vorkommen und wir sie
die vielen gesundheitlichen Wirkungen auf nicht gewodhnt sind. Denn genauso, wie es
unseren Korper aus: Gewohnheitssache ist, wie viel Slsse man als
sUss genug empfindet, ist auch das Empfin-
« Bitterstoffe regen die Produktion von Ver- den fur bestimmte Bitterstoffe Gewohnheitssa-
dauungssekreten an: Es wird mehr Speichel, che.Wenn Sie sich daran gewohnen wollen,
Magensaure, Galle und Bauchspeicheldru- konnen Sie taglich bewusst eine kleine Menge
sensekret produziert. Auch die Darmtatigkeit Bitteres zu sich zu nehmen, beispielsweise
wird angekurbelt. So helfen die Bitterstoffe in Form von griinem Tee, und diese Menge nach
beim Verdauen und wirken besonders nach und nach steigern. Eine weitere gute Moglich-
Uppigen, fettreichen Essen wohltuend und keit ist, die gesunden Wirkstoffe Uber spezielle
entlastend auf Magen und Darm. Tinkturen, Extrakte oder Nahrungserganzungs-
- Bitteres hilft der Leber bei ihrer Entgiftungs- mittel aufzunehmen. Diese gibt es z.B. auch
funktion. in Kapselform, sodass Sie die positiven Wirkun-
« Entzdndungen im Magen-Darm-Trakt konnen gen ganz ohne den bitteren Geschmack nutzen
durch Bitterstoffe vermindert werden. konnen. Das Team lhrer TopPharm-Apotheke
« Bitterstoffe konnen ausgleichend auf den hilft Innen bei allen Fragen rund um das Thema
Saure-Basen-Haushalt wirken. Bitterstoffe gerne weiter.

- Essen wir Bitteres, kann dies eine energeti-
sierenden Effekt haben.

Zuchtpflanzen

Bei Zuchtpflanzen wurden die
Bitterstoffe mit der Zeit weg-
gezlchtet, sodass heute nur
noch sehr wenige Gemuse-
und Obstsorten tatsachlich
bitter schmecken. Hier lohnt
es sich, auf Bauernmarkten
oder in Bioladen nach alten
Sorten Ausschau zu halten. Sie
haben meist noch eine star-
kere Bitternote.

Getranke Niisse

Auch Getranke wie Bier, Kaffee, Extrem bitter sind Bitterman-
Grun-und Schwarztee sind deln, die nurin sehr kleinen
bekannt fur ihre Bitternoten. Mengen geniessbar sind. Aber

auch andere Nusse und Kerne
liefern Bitterstoffe.
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Spuren

einer
besonderen
Zeit

om ersten Tag der Schwangerschaft
V an verandert sich der Korper, um sich auf

die Geburt des Babys vorzubereiten.
Nach und nach rundet sich der Bauch, die Bruste
wachsen und bei vielen Frauen nimmt auch
der Umfang von Oberschenkeln und Po zu. Wie
ein Kleidungsstick, dass ein bisschen zu eng
sitzt, wird die Haut dabei zunehmend gedehnt.
Vor allem im letzten Drittel der Schwangerschaft
kann es dadurch zu einer starken Dehnung des
Bindegewebes kommen. Es entstehen Risse
in der Haut, die anfangs rotlich-blau erscheinen,
nach der Geburt aber mehr und mehr verblas-
sen, bis sie sich silbrig-weiss an Bauch, Brusten,
Huften oder Gesass abzeichnen.

Alter, Gewicht und Veranlagung

spielen eine wichtige Rolle
Schwangerschaftsstreifen gehdren zu den hau-
figsten Hautveranderungen werdender Mutter.
Einige Faktoren scheinen die Bildung der Ge-
weberisse jedoch besonders zu beglnstigen. So
neigen jingere Frauen starker zu Schwanger-
schaftsstreifen als altere, da ihr Bindegewebe
eine instabilere Form von Kollagen enthalt -
einem Eiweiss, das fur die Elastizitat und Struk-
tur der Haut sorgt. Daneben spielt auch das
Gewicht eine Rolle; Frauen, die bereits vor der
Schwangerschaft zu Ubergewicht neigen oder
in der Schwangerschaft stark zunehmen,

sind anfalliger fur Schwangerschaftsstreifen.
Entscheidend ist aber auch die Veranlagung:
Wenn sich die kleinen Risse bei Ihnen auf

der Haut abzeichnen, ist es sehr wahrschein-
lich, dass sie diese auch bei lhrer Mutter oder
Grossmutter finden.

N°01 Marz 2021

In der Schwangerschaft
wird das Bindegewebe stark
gedehnt. Dadurch konnen
kleine Risse in der Haut
entstehen, die als Schwan-
gerschaftsstreifen sicht-
bar werden. Ein paar ein-
fache Tipps helfen jedoch,
das Gewebe elastisch zu
halten und der Bildung von
Schwangerschaftsstreifen
vorzubeugen.

Von Marion Anna Becker

Bleibende Erinnerung an

die Schwangerschaft

Sind Schwangerschaftsstreifen erst mal ent-
standen, bleiben sie in der Regel ein Leben
lang sichtbar. In der Zeit nach der Geburt ver-
andert sich das Gewebe allerdings noch stark
und die Linien auf der Haut werden flacher

und heller. Regelméassige Massagen mit reich-
haltigen Cremes und Kdrperolen machen die
Haut geschmeidig und lassen Schwanger-
schaftsstreifen schneller verblassen. Bleiben
die Geweberisse auch einige Zeit nach der
Geburt noch deutlich sichtbar, kann eine Laser-
therapie oder eine Behandlung mit Vitamin-A-
Saure bei der Hautarztin oder dem Hautarzt
helfen. Noch besser ist aber, eine liebevolle
Einstellung zum eigenen Korper zu entwickeln.
In sozialen Medien ist das zu einem regel-
rechten Trend geworden: Unter #tigerstreifen
posten immer mehr Frauen Bilder von ihren
Schwangerschaftsstreifen. Die Botschaft ist
eindeutig: «Sei stolz auf deinen Korper, denn er
hat Grossartiges geleistet, um ein Kind auf

die Welt zu bringen!»
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4 Tipps,
um Schwanger-
schaftsstreifen

vorzubeugen

Streicheleinheiten fiir die Haut:
Massagen machen das Bindegewebe
elastisch und hinterlassen die Haut
rosig und gut durchblutet. Verwen-
den Sie dafiir am besten eine reich-
haltige Creme oder Kérperbutter, und
arbeiten Sie sich in sanft zupfenden
Bewegungen von Huften und Po Gber
Bauch und Busen vor. Ein kleines
Pflegeritual, dass Sie sich am besten
taglich gonnen sollten. Vorsicht gilt
nur in den letzten Schwangerschafts-
wochen, da intensive Bauchmas-
sagen dann Wehen auslosen konnen.

Extraportion Pflege

Eine reichhaltige Creme z.B. mit
Karité- oder Sheabutter pflegt die
Haut samtweich und hilft gegen
Spannungsgefihle und Juckreiz, die
viele Frauen durch die Beanspru-
chung der Haut in der Schwanger-
schaft empfinden. Kdrperole wie
Mandel-,Jojoba- oder Weizenkeimal
wirken am besten, wenn Sie diese
nach dem Duschen auf die noch
feuchte Haut auftragen.

In Bewegung bleiben

Sport starkt das Bindegewebe, kann
das Gewicht positiv beeinflussen
und halt Herz und Gefasse gesund.
Versuchen Sie daher, auch in der
Schwangerschaft regelmassig Be-
wegung in lhren Alltag einzubauen.
Achten Sie dabei darauf, sich nicht
zu Uberfordern. Gut geeignet fur
Schwangere sind Sportarten wie
Schwimmen, Yoga oder sanftes
Krafttraining z.B. mit elastischen
Bandern.

Gesund geniessen

Esist nicht ganz klar, ob sich die Bil-
dung von Schwangerschaftsstreifen
durch die Ernahrung beeinflussen
lasst. Doch Sie und Ihr Baby profitie-
ren allemal von einer guten Nahr-
stoffversorgung. Fir gesunde Haut
und ein starkes Bindegewebe sind
vor allem Zink, Silizium sowie die Vita-
mine A, C und E wichtig. Achten Sie
daher auf eine ausgewogene Ernah-
rung mit reichlich Gemuse, Obst,
Vollkornprodukten, Nussen, Pflan-
zenolen, Milchprodukten, Fisch und
Fleisch. Und: Trinken Sie mindesten
1,5 bis 2,0 Liter Wasser pro Tag. 4
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Gesunde Kinderernahrung
leicht gemacht

Eigentlich war es noch nie einfacher, Kinder gesund zu
ernahren. Trotzdem sind viele Eltern unsicher, was

bei den Kleinen auf den Teller kommen sollte. Wir ver-
raten, worauf es ankommt. von inga Pfannebecker

Blumenkohl-Kase-
Maccaroni

Eine gesunde «Alternative», die nicht
nur die Kleinen mogen werden.
Flr 4 Portionen, Zubereitung: ca.30 Min.

300¢ kleine Vollkorn-Hornli nach
Packungsanweisung garen. Inzwischen
500 g Blumenkohl waschen, in Réschen
teilen, bedeckt mit Salzwasser auf-
kochen und zugedeckt ca.12 Min. garen.
Blumenkohl abgiessen, 250 ml Koch-
wasser auffangen. Backofen auf 250 °C
vorheizen (moglichst Grillfunktion). 2 EL
Butter in einem Topf schmelzen. 20 g
Mehl zugeben und unter Rihren kurz an-
schwitzen. Nach und nach Kochwasser
und 75ml Milch einrlhren, aufkochen
und ca.5 Min. unter Ruhren kocheln. Erst
125¢ Ricotta, dann 50 g geraspelten
Bergkase unterrihren. Blumenkohl zuge-
ben und alles purieren. Mit Salz, Pfeffer,
1TL Zitronensaft und etwas Muskat
abschmecken. Nudeln und Sauce in einer
gefetteten Auflaufform mischen. Mit
einem Mix aus 30 g gehackten Baumnuss-
kernen, 2 EL gehackter Petersilie und

25g geraspeltem Bergkase bestreuen.Im
Backofen 5-7 Min. gratinieren bis die
Oberflache leicht gebraunt ist (ohne Grill-
funktion dauert es etwas langer).
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Eine Portionistin
etwa (gemessen an
Kinderhanden):

iy

= &~

Gemise oder
Salatblatter: 2 Hande voll

Obst, Nudeln, Reis, Musli oder
Kartoffeln: 1 gewolbte Hand voll

Fett wie Butter oder Ol und
SUsses: hochstens daumengros-

se Portionen

twa ab dem ersten Geburtstag konnen Kinder
E fast alles am Familientisch mitessen. Aber was

ist wirklich gesund? Brauchen Kinder spezielle
Kinder-Lebensmittel? Fehlt ihnen etwas, wenn sie
kein Fleisch bekommen oder jedes Stiickchen Gemuse
aussortieren?

Was Kinder brauchen — und was nicht

Im Prinzip gelten fur die Kleinen die gleichen Empfehlun-
gen fur eine gesunde Ernahrung wie fur die Grossen.
Frisches tut gut: Ideal sind zwei Portionen Obst und drei
Portionen Gemuse oder Salat am Tag — am besten bunt
gemischt, mal roh, mal gekocht. Das liefert Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe, die Kinder fir eine gesunde
Entwicklung und starke Abwehrkrafte brauchen. Getreide,
Getreideprodukte und Kartoffeln liefern zudem satti-
gende Kohlenhydrate: Vier Portionen am Tag sind optimal,
am besten jeweils in der Vollkornvariante. Weiter ist
Eiweissreiches wie Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Eier, pflanzliche Milch- und Fleischalternativen sowie
Hulsenfrichte wichtig fur die Bildung von Korpermasse
im Wachstum. Da jede Eiweissquelle mit anderen Eiweiss-
bausteinen punktet, 6fters abwechseln. Empfehlens-
wert sind drei Portionen Milch und Milchprodukte oder
pflanzliche Alternativen und eine Portion Fisch, Fleisch,
Ei, HlUlsenfrichte oder andere pflanzliche Eiweissal-
ternativen am Tag. Hochwertiges Fett aus Pflanzendlen,
Nussen, Avocados oder fettem Fisch wie Lachs runden den
gesunden Mix ab. Nicht vergessen: Trinken. Je nach Alter
800 ml bis 11 kalorienfreie Flussigkeit wie Wasser oder
ungesusste Krauter- oder Frichtetees am Tag. Sparsam
sollten Sie hingegen bei tierischen Fetten sein wie z.B.
aus Wurst oder Fertiggerichten sowie bei Zuckerreichem
wie Sussigkeiten.
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Brot: 1 Scheibe, sollte etwa so
gross sein wie die Handflache

&

Fleisch, Fisch, Wurst- oder
Kasescheiben: so gross wie der
Handteller

Auf die Grosse kommt es an

Wie gross eine Kinderportion sein sollte, lasst sich
einfach mit den Handen abschéatzen: Kleine Kinder
haben kleine Hande, bei grosseren passt mehr

rein. Bedenken Sie aber, dass bei Kindern der Appetit
nicht jeden Tag gleich gross ist.

Veggie-Kids: (k)ein Problem?

Vegetarisches Essen versorgt auch Kinder problem-
los mit allem Wichtigen — wenn der Mix stimmt:
Kartoffeln mit Ei oder Milchprodukten, Vollkornge-
treide mit Milchprodukten oder mit Hulsenfrichten
und NUssen sind Power-Kombis. Fur die Kalzium-
versorgung regelmassig Milchprodukte und kalzium-
reiches grines Gemduse, Kerne und Saaten auf

den Tisch bringen, fur die Eisenversorgung Vollkorn-
getreide, Eier, grunes Blattgemuse, Randen oder
Sesam in Kombination mit Vitamin-C-Reichem.

Probieren geht liber Studieren

Kinder mogen am liebsten, was sie schon kennen.
Je mehr sie in den ersten Jahren probieren, desto
aufgeschlossener sind sie deshalb meist beim
Essen. Dabei gilt, nicht zu schnell aufzugeben: Oft
muss ein Kind ein neues Lebensmittel oder Gericht
mehrmals probieren, bevor es ihm schmeckt. Aus-
serdem andert sich der Geschmack im Laufe der
Zeitimmer wieder. Sinnvoll ist deshalb die Regel:
Alles, was auf den Tisch kommt, wird probiert. Was
nicht schmeckt, muss nicht gegessen, aber beim
nachsten Mal wieder probiert werden. =
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OXYPLASTIN® Wundpaste

e Schutzt vor Windeldermatitis
e Fordert die Wundheilung

Seit Jahrzehnten zufriedene
Eltern und gltckliche Babies!

Die OXYPLASTIN® Wundpaste ist ein zugelassenes Arzneimittel, bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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Elektrische Doppelmilchpumpe Freestyle Flex

Die elektrische Milchpumpe, die zu dem Lifestyle der Mutter
passt: Ihr leichtes, kompaktes Format und ihr USB-ladefshiger
Akku schenken die Flexibilitat, tberall und jederzeit abpumpen zu
kénnen, ohne bei der Leistung Kompromisse machen zu missen.
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Elektrische Einzelmilchpumpe Swing Flex
Die Swing Flex elektrische Einzelmilchpumpe
for Mitter, die schnell und effizient abpumpen
méchten. Uberall und zu jeder Zeit.
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Purelan Ultra-diinne Hydrogel Pads
Brustwarzencreme Einweg-Stilleinlagen Fir wunde und rissige

Weiche, hypoallergene
Innenseite und flexibler
Auslaufschutz fir

ein angenehmes und
trockenes Gefihl.

Schiitzt und pflegt die
Brustwarzen. Besteht aus
100 % ultra-reinem Lanolin
und muss vor dem Stillen
nicht entfernt werden.

Brustwarzen. Kihlen
und lindern Schmerzen
sofort. Unterstitzen
den Heilungsprozess.
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Contact Brusthistchen
Erleichtern das Stillen
bei wunden oder
rissigen Brustwarzen
sowie bei Flach-

oder Hohlwarzen.

o o medela.ch
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mtwe\‘“ . o Gewinnen Sie 200 Franken in bar
Ges?a K ‘t ‘t l CHF 200.~ fiir das rot eingefarbte Zusatz-Wort:
cr 2500.— reuzwortratse inbar SMS: Senden Sie APROPOSS, Ihr

5x einen Gutschein fiir einen Aufenthalt im Verwéhnhotel Lésungswort und Ihre Adresse an 3113

. P . A (CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie
Kristall****S am Achensee in Tirol (A), im Wert von je 0901 909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen-

500 Franken. Das beliebte 4-Sterne-Superior-Wellnesshotel gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten uber

begeistert mit Herz und Stil, neuen Wellness-Suiten, Gourmet- www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort?

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

Hotel fur Erholen zu zweit mit viel individuellem Freiraum, zer-

tifiziertes Wanderhotel im Karwendel und perfekt fiir Wellness, Sonehmen Sie am Kreuzwortratsel-Hauptgewinn teil:

Wand 4G itin Tirol. Gut . Ent t SMS: Senden Sie APROPOS1, Ihr Losungswort und

andern und Genuss zu zweit in Tirol. Gut zu wissen: Entspann Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

buchen dank kulanter Storno-Konditionen. www.kristall-pertisau.at Telefon: Wahlen Sie 0901 909 931 (CHF 1.50/Anruf).
Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten
Uber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
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Sudoku

1 x fiinf Ubernachtungen im Hotel Rigi Kalt-
bad Doppelzimmer mit Balkon fiir 2 Personen
inkl. Halbpension und freie Beniitzung von
Mineralbad & Spa im Wert von 2232 Franken.
Entspannen mit zauberhafter Aussichtinihrem

Seminar- und Wellnesshotel in der Zentralschweiz.
Entdecken Sie das Hotel Rigi Kaltbad***S mit
direktem Zugang zum Mineralbad & Spa von Mario
Botta und Hotelzimmern mit grandiosem Panora-
mablick auf die Voralpen. Die Rigi bietet unzahlige
Wanderwege, von einfach bis anspruchsvoll.
www.hotelrigikaltbad.ch | www.SwissQualityHotels.com

8
3 4
6 4

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz geflihrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahme-
berechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 30.05.2021

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

Gewinner Ausgabe 4/20:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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https://www.kristall-pertisau.at/
www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
https://www.swissqualityhotels.com/
https://www.hotelrigikaltbad.ch/
www.share-solution.ch/apropos/sudoku
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Darmflora aus der Balance? Weleda Calendula Babypflege

Das Probiotikum Bioflorin®* regeneriert deine Darmflora Wertvolle Bio-Calendula pflegt die Babyhaut zart und fordert
und bringt deinen Kérper so wieder ins Gleichgewicht. die gesunde Entwicklung Ihres Babys.

Bioflorin®*, 25 Kapseln Zum Beispiel Calendula Waschlotion & Shampoo, 200 ml
Bioflorin®*, 2 x 25 Kapseln | Weleda AG, Arlesheim

| sanofi-aventis (Schweiz) ag, Vernier

+25’°000

PUNKTE

Newsletter
abonnieren und
25’000 Extrapunkte
gewinnen!

Cystings

Pl hes ArEneimitel
Traditionell bei leichten Entrendungen
et uMLeren Haseerge van Frauen

40 dberzogene Tabletten

Antibiotikafrei gegen Mitmachen & Extrapunkte gewinnen!
(] Abonnieren Sie den Newsletter und gehoren Sie zu den Ersten, die
asenentziindung
. . . q ) . von exklusiven Angeboten, Gesundheits-News und Gewinnspielen
Cystinol®* - die pflanzliche Akuttherapie mit antibakterieller, erfahren. Mit der Anmeldung nehmen Sie automatisch an der
entziindungshemmender und bakterienabweisender Wirkung. monatlichen Verlosung von 25’000 Extrapunkten teil. Viel Gliick!
Cystinol®*, iiberzogene Tabletten, 40 Stk. | www.toppharmcardplus.ch
| Medinova AG, Ziirich

* 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 31.05.2021 fiir Kundinnen und Kunden mit der TopPharmCardPlus.
Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich bei einer teilnehmenden TopPharm Apotheke an und Sie erhalten die Punkte umgehend gutgeschrieben.
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https://www.toppharm.ch/standorte

Ihr Gesundheits-Coach.

Elisabeth Odermatt Niederberger

s

Elisabeth Odermatt
Niederberger fiihrt mit
Elisabeth Balbi-Zelger
die TopPharm Apotheke
Zelgerin Stans.

eidg.dipl. Apothekerin

Bitterstoffe fiir ein
langes Leben

«Im Mittelalter gab es ein Elixier,dem
lebensverlangernde Eigenschaften
nachgesagt wurden: «ad longam vitamy».
Es enthielt eine Reihe von Bitterkrautern,
darunter Enzian-und Angelikawurzel.
Probieren auch Sie es aus: Ab und zu eine
Tasse Tee aus diesen Krautern tut Ihrer
Verdauung gut.»
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