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Jasmin Geissbihler, Chefredaktorin APROPOS

Seite an Seite in den Herbst

Frischer Wind kommt auf; der Herbst begliickt uns mit goldenen
Sonnenstrahlen. Jetzt ist genau der richtige Zeitpunkt, den Fokus
wieder vermehrt «nach innen» zu richten. Gerne unterstutzen

wir Sie dabei: In dieser Ausgabe verraten wir lhnen, welche Nahrungs-
mittel besonders gut fiir Ihr seelisches Wohlbefinden sind, was

Sie Ihrem Herz Gutes tun kénnen und wie Sie bis ins hohe Alter fit
und gesund bleiben. APROPOS: Wollen Sie Ihr Inmunsystem starken
oder wissen, wie es um lhre Herzgesundheit steht? Das Team

Ihrer nachsten TopPharm Apotheke steht Ihnen gerne mit Rat und
Tat zur Seite.

Jasmin Geissbihler und das Redaktionsteam des APROPOS

toppharm

TopPharm Apotheken und Drogerien
Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15

4142 Minchenstein

Tel.061 416 90 90
kommunikation@toppharm.ch
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Hilfsangebote

Uber die unterschiedlichen Hilfs-
angebote und Therapiemdoglich-
keiten informieren verschiedene
Stellen, zum Beispiel:

Wenn
die Seele
erkrankt

Einsamkeit, Ungewissheit,
Angste: Wahrend der
Pandemie nahmen psy-
chische Probleme zu.
Welches sind die haufigs-
ten Krankheitsbilder, wie
werden sie behandelt und

www.promentesana.ch

Pro Mente Sana ist eine unabhén-
gige Organisation fiir psychische
Gesundheit in der Schweiz. Sie ist
Anlaufstelle fir Menschen mit einer
psychischen Beeintrachtigung,
deren Angehdrige und Fachleute.

www.143.ch

Eine gute erste Anlaufstelle bei
akuten Problemen ist Die Dargebo-
tene Hand: Der Verband leistet
Seelsorge per Telefon oder Internet
und kann Menschen in Not auch
an eine weitergehende fachliche
Unterstitzung verweisen.

wo findet man Hilfe?

Von Marlies Seifert

ine psychische Erkrankung kann jeden
E treffen, das hat Corona eindrtcklich

gezeigt. Fehlende menschliche Kontakte
und Einschrankungen der Alltagsroutine be-
lasteten das Gemiit teilweise schwer. Manchen
Studien zufolge hat sich die Anzahl Personen in
schlechter psychischer Verfassung wahrend
der Pandemie verdoppelt. Insbesondere Angst-
zustande und Depressionen nahmen deutlich
zu. Doch auch in normalen Zeiten sind psy-
chische Leiden eine Realitat und zahlen zu den
haufigsten Krankheiten Uberhaupt. In der
Schweiz kdmpft mindestens jede flinfte Person
zumindest einmal in ihrem Leben mit einer
psychischen Erkrankung. Trotzdem ist das
Thema in unserer Gesellschaft noch immer ein
grosses Tabu; viele Betroffene trauen sich
nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Dabei
konnen psychische Krankheiten oft erfolgreich
behandelt werden.

Neben Gesprachstherapien existieren weitere
Therapieformen mit unterschiedlichen An-
satzen: Bei der kognitiven Verhaltenstherapie

zum Beispiel werden Wahrnehmungs-, Denk-
und Verhaltensmuster umtrainiert, andere
Methoden stellen Kérper und Bewegung ins
Zentrum. Daneben gibt es fur einige psychische
Beschwerden Medikamente. Oftmals besteht
die Behandlung aus einer Kombination von
Psychotherapie und Medikamenten, wobei eine
Psychotherapeutin (hat Psychologie studiert)
im Gegensatz zum Psychiater (hat Medizin
studiert) keine Medikamente verschreiben darf.
Um eine umfassende Hilfe zu gewahrleisten,
arbeiten die Fachleute eng zusammen.

Je frUher eine Storung erkannt wird, desto
besser stehen die Heilungschancen. Umso
wichtiger ist es, sich mit der Situation ausein-
anderzusetzen und auf Warnsignale wie zum
Beispiel unvollstandige Erholung auch

nach einem Wochenende, zunehmende soziale
Isolierung, Schlaf- oder Appetitstorungen

zu reagieren. Psychische Erkrankungen sind
so individuell wie die Patienten selbst. Eine
klinische Diagnose kann deshalb nur eine
Facharztin stellen. Dennoch gibt es Symptome,
auf die man bei sich selbst oder bei nahe-
stehenden Personen achten kann. Wir haben
einige der haufigsten Krankheitsbilder fur

Sie zusammengefasst:
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Zwangsstorung

Bei Zwangsstorungen besteht ein
innerer Drang, bestimmte Dinge zu
denken oder zu tun, welche einen
selbst und/oder die Umgebung stark
belasten. Der Betroffene muss seine
Zwangshandlung ausfihren, ob-
wohl er selbst den Sinn dahinter nicht
erklaren kann. Das Alltagsleben ist
deutlich beeintrachtigt und wird
haufig von starker Angst begleitet,
die sich verstarkt, wenn Zwange
unterdrickt werden.

Depression

Eine Uber Wochen bis Monate anhal-
tende, depressive Verstimmung:
Anzeichen fur eine Depression kdnnen
Antriebslosigkeit, negative Gedanken
und Hoffnungslosigkeit bis hin zu
Selbstmordfantasien sein. Das zurzeit
viel diskutierte Burnout ist keine
medizinische Diagnose. Meist handelt
es sich dabei um eine Erschopfungs-
depression: Betroffene fihlen einen
Zustand tiefer emotionaler, kor-
perlicher und geistiger Erschopfung.

Bipolare Stérung

Betroffene leiden unter extremen
Stimmungsschwankungen. Depres-
sive Phasen wechseln sich mit
manischen Episoden (Ubersteigertes
Hochgefuhl, Rastlosigkeit) ab. Das
standige Auf und Ab zwischen den
zwei Extremen erschwert die normale
Alltagsbewaltigung. Bipolare Sto-
rungen sind chronisch und erfordern
eine lebenslange Behandlung.

Angststérungen

Unterschieden werden vier Formen:
Bei der generalisierten Angststorung
ist die Angst unspezifisch und halt
Uber langere Zeit an. Bei Panikstorun-
gen erleiden Betroffene — manchmal
aus dem Nichts - plotzliche, wieder-
kehrende Panikattacken. Phobien
sind auf ein Objekt oder eine Situation
bezogen. Belastungsstorungen als
Folge eines psychischen Traumas kon-
nen ebenfalls Angste auslésen. Ty-
pische Symptome sind beispielsweise
Herzrasen, Schweissausbruiche

oder Schlafstérungen.

Schizophrenie

Schizophrenie zahlt zu den «psycho-
tischen Stoérungen» und aussert

sich durch eine sehr schwere Beein-
trachtigung der psychischen, menta-
len und sozialen Funktionen: Die
Gedanken werden wirr, die Ausserun-
gen zusammenhangslos. Betroffene
verhalten sich unangemessen und
haben eine verzerrte Wahrnehmung
der Realitat (z.B.Stimmenharen).
Auch Antriebs- und Teilnahmslosig-
keit konnen auftreten. Die individuell
auftretenden Symptome sind sehr
unterschiedlich und andern sich im
Verlauf der Krankheit.

Essstérungen und Sucht-
erkrankungen

Auch sie zahlen zu den psychischen
Erkrankungen und lassen sich

mit professioneller Hilfe behandeln. 4
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Darmbakterien: wichtig
fiur Mutter und Kind

Der Darm und seine Bakterien rucken immer mehr in den
Gesundheitsfokus. Doch wie beeinflussen Darmbakte-
rien eigentlich das Wohlbefinden, und wieso ist ein
gesunder Darm der Mutter fur sie und ihr Ungeborenes
besonders wichti gr) Von Nadia Deflorin (Psychologisches Institut, Universitit Ziirich)

Dieser Artikel ent-
stand mit freundlicher
Unterstiitzung der
Universitat Zirich und
steht nichtim Ver-
antwortungsbereich
der Redaktion.

er menschliche Korper dient als Lebens-
D raum fr unzahlige Mikroorganismen.

Gerade der Magen-Darm-Trakt beher-
bergt zahlreiche Bakterien, Viren, Pilze und
andere Kleinstlebewesen. Insgesamt machen
die Darmbakterien — auch Mikrobiom genannt -

bei einer erwachsenen Person zwischen 1
und 2 Kilogramm ihres Kdrpergewichts aus.

Die Aufgaben dieser Bakterien sind vielfaltig. Sie
reichen von der Verdauung und der Produktion
einiger Stoffwechselprodukte tUber die Vitamin-
und Hormonproduktion bis hin zur Untersttt-
zung des Immunsystems. Merkmal einer gesun-
den Darmflora sind eine hohe Vielfalt und
Stabilitat der Bakterien. Eine genaue Definition
des «gesunden Darmmikrobioms» ist hingegen
schwierig, da die Zusammensetzung der Bak-
terien von Mensch zu Mensch variiert. Vor allem
in den ersten drei Lebensjahren verandert sich
das Bakterienbild standig und stabilisiert

sich erst mit den Jahren. Gerat das Darmmikro-
biom aus dem Gleichgewicht, beispielsweise
durch Stress oder ungesunde Ernahrung, konnen
Entzindungen, Allergien oder auch psychische
Storungen begunstigt werden. Und ja, das
Mikrobiom hat tatsachlich einen Einfluss auf
unsere Psyche: Der Darm und das Gehirn
kommunizieren namlich ununterbrochen Uber
Nervenbahnen, Hormone oder mithilfe von
anderen Signalstoffen miteinander.

Wichtig fiir die spatere Gesundheit und
Entwicklung des Kindes

Lange wurde angenommen, dass das ungebore-
ne Kind in einer sterilen Umgebung heran-

wachst und wahrend der Geburt erstmalig der
Vaginal- und Darmflora der Mutter ausgesetzt
ist. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen
allerdings, dass der Fotus bereits im Mutter-
leib mit den ersten Bakterien in BerUhrung
kommt. Wahrend der Schwangerschaft kommt
es zu einer Besiedlung der Plazenta und des
Fruchtwassers mit Darmbakterien. Das Frucht-
wasser wird teilweise vom Fotus geschluckt.
Zusatzlich scheinen sich die Darmbakterien der
Schwangeren auch zur BrustdrUse zu ver-
schieben. Auf diesem Weg konnen die Bakterien
auch in die erste Muttermilch gelangen, die
sich bereits vor der Geburt bildet.

Diese Vorgange sind jedoch verschiedenen
mutterlichen Einflussfaktoren ausgesetzt wie
beispielsweise Stress, Angst, depressiver Ver-
stimmung, der Ernahrungsweise oder einer
Antibiotikaeinnahme. Kommt es dadurch also
zu einem Ungleichgewicht der Bakterien im
Darm der Mutter, kann sich das sowohl negativ
auf das Mikrobiom als auch auf die spatere
Gesundheit und Entwicklung des Kindes
auswirken.

Wenig Stress, viel Schlaf und

ausgewogene Erndhrung

Grundsatzlich verhilft ein gesunder Lebensstil
jedem Menschen zu mehr Wohlbefinden und
tragt zu einem gesunden Darm bei. Werdende
Mutter sollten umso mehr darauf achten, dass
ihr Darm moglichst in Balance bleibt - sich
selbst und ihrem Kind zuliebe. Doch worauf
sollte man dabei genau achten?
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Tipp #1

Ruhe- und Entspannungsphasen
Um die Folgen von psychischem
Stress zu reduzieren, sollten unbe-
dingt bewusste Ruhe- und Entspan-
nungsphasen im Alltag eingeplant
werden. Eine gute Moglichkeit kann
ein Spaziergang an der frischen

Luft sein — denn regelmassige kor-
perliche Aktivitat hat nicht nur einen
positiven Einfluss auf die Psyche,
sondern auch auf das Korpergewicht
oder die Schlafqualitat.

L‘ -
. ’r_:s?

Tipp #3

, -
Pra- und Probiotika

Einen gesundheitsfordernden Effekt
auf die Darmbakterien haben auch
Pra- und Probiotika. Probiotika sind
«gute» lebende Bakterienstdamme,
die ein gesundes Darmmikrobiom be-
glnstigen, indem sie die bereits
vorhandenen Bakterien im Darm un-
terstitzen. Im Gegensatz dazu sind
Prabiotika Ballaststoffe, die unver-
daut zum Dickdarm gelangen und dort

als Wachstumsanregung fur Bakte-
rien dienen.

APROPOS N°03 September 2021

Der Darm und das Gehirn
kommunizieren ununterbro-
chen miteinander.

Erholsamer Schlaf

Ein erholsamer Schlaf ist eine wich-
tige Ressource fUr eine gesunde
Psyche. Halten Sie beispielsweise
fixe Zubettgeh- und Aufstehzei-

ten ein sowie Einschlafrituale als
Puffer zwischen Tag und Nacht.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung
Eine ballaststoffreiche, ausgewogene
Ernahrung mit viel Gemuse, Frichten,
Nussen, Hulsenfrichten, Olivenol
und Milchprodukten fordert die Viel-
faltigkeit der Bakterien optimal und
kann sogar vor einer depressiven
Verstimmung schitzen. Nicht emp-
fehlenswerte Lebensmittel sind
hingegen vorgefertigte und mehrfach
verarbeitete Produkte, die unter
anderem aufgrund ihres hohen An-
teils an Nahrungsmittelzusatzstoffen
die Darmflora ungunstig beein-
flussen. =

|
Projekt an der Universitat Ziirich
Seit diesem Fruhling widmet sich
auch ein Forschungsteam des
Psychologischen Instituts der Uni-
versitat Zirich dem Thema Schwan-
gerschaft und Mikrobiom. lhr Ziel ist
es, 100 schwangere Frauen ab

dem dritten Trimester punktuell zu
begleiten. In dieser Zeit wird unter
anderem der Einfluss von psychoso-
zialem wie auch geburtsspezifi-
schem Stress sowie der Erndhrung
auf die Bakterien im ersten Baby-
stuhlund in der ersten Brustmilch
untersucht. Interessierte schwange-
re Frauen, die zwischen 18 und

45 Jahre alt sind, kénnen sich gerne
via www.mikrobiomstudie.ch beim
Studienteam melden.

|

Gut beraten in der Apotheke

Sie wollen Ihren Darm bei seiner
wichtigen Arbeit unterstitzen?
Gerne berat Sie das Team lhrer
nachsten TopPharm Apotheke rund
ums Thema Darm - individuell

auf lhre Bedirfnisse zugeschnitten.
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Fur ein
starkes Herz

Das Herz ist der Motor des
Lebens. Gerat er ins Stocken,
kann es schnell lebensbe-
drohlich werden. Ein gesunder
Lebensstil halt das wichtige
Organ auf KUrs. von Marion Anna Becker

APROPOS N°03 September 2021

nser Blut fliesst in einem Kreislauf-
U system. Mittendrin ist das Herz, ein

faustgrosser Muskel, der wie eine Pumpe
funktioniert. Seine wichtigste Aufgabe ist es,
alle Organe mit Nahrstoffen und Sauerstoff zu
versorgen. Daflr ist es an ein weitverzweigtes
Gefasssystem angeschlossen, welches das Blut
bis zu den entferntesten Korperzellen leitet.
Mit jedem Herzschlag gelangt sauerstoffreiches
Blut Gber die Arterien zu den Organen und Gewe-
ben. Uber die Venen wird das sauerstoffarme
Blut zurtick zum Herzen und tUber die Lungen-
arterien weiter zur Lunge transportiert, die
es wieder mit Sauerstoff anreichert. Der Kreis-
lauf beginnt von vorne.

Was das Herz gefahrdet

Blutgefasse sind innen hohl, damit das Blut un-
gehindert durch den Korper stromen kann.
Risikofaktoren wie Fettleibigkeit, Bluthochdruck
oder erhohte Blutfette konnen jedoch einen
gefahrlichen Prozess begilinstigen: die Arterio-
sklerose, auch Arterienverkalkung genannt.

Sie fUhrt zu Ablagerungen von Cholesterin und
anderen Fetten in den Gefassen, die diese immer
weiter einengen. Passiert das in den Herz-
kranzgefassen den Arterien, die zum Herzmus-
kel fuhren, erhalt dieser nicht mehr gentigend
Sauerstoff. Es entsteht eine koronare Herz-
krankheit, die haufig mit Engegefihlin der Brust
und Schweissausbrichen einhergeht. Schreiten
die Ablagerungen fort, kann es zum Verschluss
einer Arterie kommen. Bei den Herzkranzge-
fassen spricht man dann von einem Herzinfarkt;
ist eine Arterie des Gehirns betroffen, handelt
es sich um einen Hirninfarkt. Beides sind lebens-
bedrohliche Notfalle, die sofort behandelt
werden missen und die in vielen Fallen bis zum
Tod oder zu bleibenden Schaden fihren. >
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Lungenarterie mit
sauerstoffarmem Blut Lunge

Lungenvene mit

sauerstoffreichem Blut

Das Herz schlagt in Ruhe
etwa 50- bis 80-mal

pro Minute, also rund
100°000-mal pro Tag.

In einer Minute pumpt
das Herz 5 bis 6 Liter
Blut durch den Korper.
Das sind rund 7°000 Liter
pro Tag, was etwa dem
gesamten Blutvolumen
eines Erwachsenen
entspricht.

Arterién mit
sauerstoffreichem Blut

Blutkreislauf
Venen mit im Kérper
sauerstoffarmem Blut

10
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Was das Herz stark macht

Die gute Nachricht ist: Sie selbst konnen viel dafir tun, dass Ihr Herz intakt
bleibt. Denn ein gesunder Lebensstil wirkt sich positiv auf viele Risikofaktoren

fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus.

Tipp #1

Kilos reduzieren

Zeigt die Waage zu viel Gewicht an,
schadet das auch dem Herzen. Denn
Ubergewicht fordert Arteriosklerose
und beglnstigt oft weitere Risiko-
faktoren. Das konnen Sie tun: Steigern
Sie lhren Kalorienverbrauch durch
gelenkschonende Sportarten wie
Schwimmen, Velofahren oder Nordic
Walking und stellen Sie lhre Er-
nahrung um. Statt kohlenhydratrei-
cher Lebensmittel sollten frisches
Gemuse, Hulsenfrichte und ballast-
stoffreiche Produkte im Mittelpunkt
stehen.

Tipp #4

Cholesterin senken

Bei den Blutfetten ist vor allem ein
erhohtes LDL-Cholesterin schadlich.
Es steigt durch eine Ernahrung

mit zu viel gesattigten Fetten (z.B.in
Fleisch und Wurst), durch Rauchen
und zu viel Alkohol. Riskant fur das
Herz sind auch Transfettsauren

aus industriell hergestellten Lebens-
mitteln (beispielsweise Frittiertes
oder Backwaren). Senken kénnen Sie
den Cholesterinspiegel durch hoch-
wertige, pflanzliche Fette wie z.B.Wal-
nusse und viel Bewegung.

Tipp #2

Rauchstopp

Rauchen erhoht nicht nur das Risiko,
an Lungenkrebs zu erkranken, son-
dern belastet auch das Herz. Denn
der giftige Qualm zerstort die Innen-
wande der Gefasse, erhoht so das
Risiko einer koronaren Herzkrankheit
und drosselt die Sauerstoffversor-
gung des Blutes. Wer das Rauchen
aufgibt, wird belohnt: Das Herzin-
farktrisiko sinkt laufend Uber 5 bis
15 rauchfreie Jahre auf das Niveau
eines Nichtrauchers.

Tipp #5

Aktivwerden

Wenn Sie regelmassig Sport treiben,
verbessert sich die Sauerstoffver-
sorgung lhres Korpers. Gewicht, Blut-
zucker- und Blutfettwerte verbes-
sern sich. Ideal dafiir sind mindestens
30 Minuten Bewegung pro Tag mit
mittlerer Intensitat - sodass Sie min-
destens etwas ausser Atem kommen.
Es bringt aber auch schon viel,

wenn Sie Bewegung in |hre taglichen
Ablaufe bringen: Nehmen Sie 6fter
mal die Treppe statt den Aufzug und
steigen Sie aufs Velo statt in den Bus.

11

Tipp #3

Druck rausnehmen

Wird das Blut Uber langere Zeit mit
zu hohem Druck durch die Gefasse
gepumpt, verharten und verdicken
sich diese. Auch das Risiko fur
gefahrliche arterielle Verschluss-
krankheiten steigt. Das hilft bei
Bluthochdruck: Achten Sie auf eine
gesunde Ernahrung und schranken
Sie Ihren Alkohol- und Salzkon-
sum ein, verzichten Sie aufs Rauchen
und treiben Sie regelmassig Sport.

Tipp #6

Blutzucker regulieren

Bei der Zuckerkrankheit (Diabetes)
sammelt sich zu viel Zucker im

Blut an. Dieser schadigt alle Blutge-
fasse. Bei der Behandlung des soge-
nannten Altersdiabetes steht ein
gesunder Lebensstil im Vordergrund.
Dazu gehort, Ubergewicht mit aus-
gewogener Ernahrung und regelmas-
sigem Sport anzugehen. =
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Wie uns das Immun-
system schiitzt

Unser Immunsystem schutzt uns taglich
vor Infektionen und anderen Gefahren

fur die Gesundheit. Und wir konnen es dabei
unterstutzen. Dafur hilft es, zu wissen, wie
unser Immunsystem funktioniert.

Von Dr. Jiirgen Schickinger (Interview: Bettina Grossen)

m
DERMASEL

GESUNDE SCHONHEIT
AUS DEM TOTEN MEER

DERMASEL® DUSCHEN schenken gute Laune
und ein samtiges Hautgefiihl!

12


https://www.dermasel.ch

ussen auf der Haut liegt ein Fettfilm,
A der in den meisten Fallen verhindert,

dass Krankheitserreger berhaupt
in den Kdrper eindringen kdnnen. Die angesau-
erte Hautoberflache besteht unter anderem
aus Wasser, Fetten und Proteinen. Diese wirken
zum Teil als korpereigene Antibiotika und toten
einige bakterielle Erreger ab. Zudem halten
die Fette die Haut geschmeidig, damit keine
Risse entstehen, durch die Erreger in den Orga-
nismus eindringen kdnnten. Der Saureschutz-
mantel dient aber nicht nur als Barriere fur
Erreger, sondern auch den Ubrigen Bakterien

13

als Aufenthaltsort. Diese «nitzlichen» Bakte-
rien bilden unsere Hautflora, die das Wachstum
schadlicher Keime hemmen kann.

Eine ahnliche Barrierefunktion wie der Fettfilm
auf der Haut hat der Schleimfilm auf unseren
Schleimhauten. Sie fangen den Grossteil aller
Erreger ab, die wir beim Atmen und Essen
aufnehmen. Die beiden Schutzfilme bilden zu-
sammen wichtige aussere Barrieren: Sie erspa-
ren uns viele Infektionen. Dennoch sind wir

auf ein gut funktionierendes Immunsystem
angewiesen. >
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Infektionen zu bekdmpfen, kostet Kraft

In der Haut sowie in den Schleimhauten sind
standig Abwehrzellen auf Wache. Denn manch-
mal Gberwinden Erreger diese dusseren Bar-
rieren. Bakterien und Viren konnen zum Beispiel
durch Wunden in den Korper gelangen oder
Uber geschwachte Schleimhautzellen den Weg
in den Organismus finden. Gelingt es dem
Immunsystem nicht, diese «ortlichen» Infektio-
nen einzudammen oder die Erreger gar abzu-
toten, konnen sich diese vermehren und tiefer
in den Organismus eindringen — zum Beispiel

in die Blutbahn. Dann drohen ernste Kom-
plikationen. Der Kampf gegen die Eindringlinge
kostet den Kérper Kraft: Deshalb fuhlen Sie
sich bei Erkaltungen oder einer Grippe schlapp
und krank.

Wie genau unser Immun-
system auf einzelne
Erreger reagiert, ist
enorm kompliziert und
perfekt gesteuert.

Wie genau unser Immunsystem auf einzelne Er-
reger reagiert, ist enorm kompliziert und perfekt
gesteuert. Die Korperabwehr darf dabei keine
Fehler machen, also etwa gefahrliche Bakterien
fur «Freunde» halten oder auf harmlose Reize
Uberreagieren. Dies ist zum Beispiel bei einer
Allergie der Fall, bei der das Immunsystem

auf einen harmlosen Stoff, ein sogenanntes
Allergen, Uberreagiert. Das Immunsystem arbei-
tet mit mehreren Sicherheitskontrollen, an
denen viele verschiedene Zelltypen, Botenstoffe
und andere Substanzen beteiligt sind. Am

Ende dieses Prozesses steht eine gezielte Ab-
wehrreaktion, die genau zu der Art und Schwere
einer Infektion passt.

Bei einem geschwachten Immunsystem fallen
die Abwehrreaktionen zu schwach aus. Typische
Anzeichen daflr sind Ubermassig viele In-
fekte, die schwerer verlaufen als normal und
langer als erwartet andauern. Ebenso konnen
zum Beispiel Wunden wegen chronischer
Infektionen ungewdhnlich langsam verheilen
oder Lippenblaschen haufiger auftreten. Viele
Betroffene einer Immunschwache klagen
zudem Uber Abgeschlagenheit, Leistungs-
schwéache und Konzentrationsstorungen.
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Die Expertin empfiehlt:

Silvana Wenzinger,
Geschéaftsfuhrerin der TopPharm Apotheke
Kuttigen, hat fir APROPOS die haufigsten
Fragen rund um das Thema «Immunsystem
starken» beantwortet.

Frau Wenzinger, wie kann ich den natiirlichen
Schutzfilm von Haut und Schleimhauten
optimal unterstiitzen?

Der naturliche Schutzfilm der Haut kann durch
verschiedene Faktoren positiv beeinflusst
werden - vor allem durch gentigend Feuchtig-
keit. Verwenden Sie entsprechend fur die
Korperpflege moglichst nur milde, rickfettende,
duftstofffreie und sogenannte pH-freundliche
Waschlotionen. Diese verflgen tber den gleichen
pH-Wert wie die Haut und sind daher sehr
schonend. Da jeder Wasserkontakt die Haut aus-
trocknet, sollten Sie nicht zu lange, nicht zu

oft und nicht zu heiss duschen. Ideal sind 10
Minuten bei 32-37 °C. Mindestens einmal
taglich, am besten nach dem Duschen, sollte
die Haut zudem mit einem dem Hautzustand
angepassten Produkt gepflegt werden. Be-
sonders wichtig fur eine gesunde Funktion der
Schleimhaute: gentdgend trinken (2-3 Liter pro
Tag). Zur Pflege der Schleimhéaute kdnnen
zudem unterschiedliche Produkte eingesetzt
werden. So empfiehlt es sich, bei trockener
Nasenschleimhaut einen Nasenspray mit Meer-
salz zu verwenden, bei trockenen Augen Augen-
tropfen oder -salben einzusetzen und die
Intimschleimhaut mit geeigneten Produkten
(Waschlotionen und Cremen) zu befeuchten.
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Wie kann ich gezielt einer Erkaltung oder
Grippe vorbeugen?

Vorbeugen kann man einer Erkaltung oder
Grippe durch ein gestarktes Immunsystem.
Regelmassige Bewegung regt die Aktivitat von
sogenannten naturlichen Killerzellen und
dadurch die Abwehr des Immunsystems an.
Auch Wechselduschen und Saunabesuche
aktivieren die Abwehrkrafte. Ubermassiger
Stress hingegen schwacht die Abwehr und es
sollte zumindest ein Ausgleich geschaffen
werden; durch Sport, ein entspannendes Bad,
AtemUbungen zur Beruhigung oder einen
Entspannungstee. Ingwer-, Lindenbluten-
oder Zitronentee eignen sich besonders - sie
liefern zusatzliches Vitamin C, regen das
Immunsystem an und beugen damit ebenfalls
Erkaltungen vor. Auch andere pflanzliche Helfer
wie der Extrakt aus Echinacea (Sonnenhut)
oder Pelargonium wirken sich positiv auf das
Immunsystem aus und konnen vorbeugend
eingenommen werden.

Welche Faktoren beeinflussen das Immun-
system grundséatzlich positiv?

Ausreichender Schlaf begunstigt die Produktion
von Abwehrzellen. Ein regelmassiger Tages-
und Nachtrhythmus ist zudem eine gute Voraus-
setzung fur ein gesundes Immunsystem. Auch
eine ausgewogene Erndhrung mit der Extra-
portion an Vitaminen und Mineralstoffen spielt
in puncto Abwehrstarkung eine zentrale Rolle.
Vor allem antioxidativ wirksame Vitamine

wie Vitamin A, C und E liefern Power fur die Ab-
wehr. Essen Sie daher regelmassig Obst und
Gemuse. Vitamin C steckt Ubrigens nicht nurin
Zitrusfrichten, Sanddorn oder Hagebutten -
auch Kartoffeln, Peperoni oder Rosenkohle
enthalten einen beachtlichen Anteil. Ebenso
wichtig ist eine ausreichende Zufuhr von Zink in
Form von rotem Fleisch, Fisch oder Hulsen-
frichten. Zink starkt das Immunsystem, da es
an vielen organischen Prozessen, wie zum
Beispiel am Zellwachstum und an der Wund-
heilung, beteiligt ist. ==
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Heute fit fiir morgen

Junger werden wir alle nicht. Doch mit ein paar kleinen
Veranderungen des Alltags lasst sich das Wohl-
befinden bis ins hohe Alter steigern. vonMaries seifert

Vorsorge ist besser als Nachsorge

Ab 50 ist das Uberpriifen bestimmter Gesund-
heitswerte sinnvoll, auch wenn Sie sich fit

und im besten Alter fiihlen. Mit dem Herz-Kreis-
lauf-Check (Dauer: ca.25 Minuten) kdnnen

Sie in vielen TopPharm Apotheken unkompliziert
Uberprufen lassen, wie es um lhre Herzge-
sundheit steht. Wir messen Blutdruck, Blut-
zucker, Bauchumfang sowie den Puls. Auf Basis
der Daten erstellen wir anschliessend |hr
persdnliches Risikoprofil. Ergdnzend dazu er-
halten Sie persdnlich auf Sie abgestimmte
Tipps fur mehr Bewegung und Gesundheit im
Alltag sowie die dazu notwendigen Praparate.

Eisen. Die Knochendichte erreicht
bei Menschen um 25 Jahre den hochsten Wert,
danach nimmt sie alle 10 Jahre um 10 Prozent
ab. Ab 30 nimmt auch die Funktionalitat des
Herz-Kreislauf-Systems ab, vor allem wenn
es nicht gefordert wird. Sodass sich bei den
meisten ab Mitte 50 die ersten Wehwehchen
und ein deutlicher Leistungsabfall bemerkbar
machen. Grund zum Verzagen? Ganz und
gar nicht, denn es gibt zwei gute Nachrichten.
Erstens: Sie konnen den Alterungsprozess
durch eine gesunde Lebensweise verlangsa-
men. Zweitens: Es ist nie zu spat daftr. Wir
haben fUr Sie die vier wichtigsten Punkte dazu
zusammengestellt — und geben praktische
Tipps, die Sie noch heute anwenden kdnnen.

ind Sie Uber 25? Dann gehdren Sie
biologisch gesehen bereits zum alten
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Ernahrung

Bewegung

Ab dem 65. Altersjahr beschleunigt sich der Muskelabbau.

Gleichzeitig verandert sich auch der Stoffwechsel. Im
Vergleich zu jungeren Jahren brauchen Seniorinnen und
Senioren rund 200 bis 300 Kalorien weniger pro Tag. Uber-
gewicht gehort zu den grossten Risikofaktoren fur eine
Entwicklung von Typ-2-Diabetes. Deshalb ist eine ausge-
wogene Erndahrung im Alter entscheidend. Wichtig sind
dabei vor allem Proteine. Sie sind die beste Nahrung

fur starke Muskeln. Genauso wie Vitamin D, das zusammen
mit Calcium auch fur starke Knochen sorgt. Um einen
Vitamin-D-Mangel zu vermeiden, wird ab 60 zudem die
Einnahme von entsprechenden Praparaten empfohlen.

Unsere Tipps:

* Mit hoherem Alter nimmt auch das Durstgefuhl ab. Er-
stellen Sie einen Trinkplan, damit Sie gentigend Wasser
zu sich nehmen. 1,3 Liter pro Tag sind das Minimum.

« Wurstwaren enthalten Proteine, aber auch viel Fett.
Ersetzen Sie sie durch mageren Aufschnitt, probieren
Sie Tofu oder essen Sie ein Stuck Lachs. Der enthalt
Vitamin D.

« Essen Sie taglich eine Handvoll (20-30g) ungesalzene
NUsse, Samen oder Kerne. Diese enthalten zusatzlich zu
wertvollen Olen auch Nahrungsfasern, Mineralstoffe
und Vitamine.
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Nichts bremst Altersbeschwerden besser als ein aktiver
Lebensstil. Empfohlen sind mindestens 2,5 Stunden
Bewegung pro Woche bei einer mittleren Intensitat (z.B.
zlgiges Gehen) oder 75 Minuten intensive Bewegung
(z.B.Schwimmen). Verteilen Sie die Aktivitat am besten auf
mehrere Tage. Und vergessen Sie Aufwarmen und Dehnen
nicht! Reservieren Sie zudem eine lhrer wochentlichen
Sporteinheiten fur Krafttraining. Das starkt nicht nur die
Muskeln, sondern verbessert auch Beweglichkeit und
Koordination. Ubrigens auch bei bereits vorhandenen Ein-
schrankungen wie Arthrose oder Rheuma ist Bewegung
moglich und sinnvoll.

Unsere Tipps:

» Nehmen Sie statt dem Lift die Treppe, gehen Sie zu Fuss
einkaufen oder steigen Sie schon eine Busstation friiher
aus und laufen Sie den Rest bis zum Ziel.

 Gartnern Sie! Das trainiert nicht nur Muskeln und Ge-
lenke, sondern beugt sogar Osteoporose vor. Achten Sie
aber darauf, dass Sie rickenschonend arbeiten.

« Ein Gleichgewichtstraining lasst sich gut in den Alltag
einbauen. Stehen Sie zum Beispiel beim Zahneputzen nur
auf einem Bein. Als Steigerung kdnnen Sie zusatzlich
die Augen schliessen. >
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Gedachtnis

Esist normal, mit dem Alter vergesslicher zu werden. Denn
mit den Jahren verlangsamen sich die Prozesse, mit denen
das Gehirn Informationen speichert und abruft. Nicht
jede Gedachtnislicke muss gleich ein Warnsignal fur Alz-
heimer sein, auch wenn ab 60 das Risiko ansteigt, an
Demenz zu erkranken. Studien belegen, dass altersbe-
dingte mentale Einbussen mit regelmassigen Denkaktivi-
taten effektiv verzogert werden konnen. Will heissen:
Regelmassiges Training lohnt sich nicht nur fir den Korper,
sondern auch fur den Geist. Halten Sie lhre Zellen mit
Lesen und Ratseln in Schwung!

Unsere Tipps:

» Nehmen Sie eine beliebige Zeitungsseite und streichen
Sie einen vorher festgelegten Buchstaben auf der ge-
samten Seite durch. Diese Ubung fordert und férdert Ihre
Konzentrationsfahigkeit.

» Kaufen Sie in einem anderen Supermarkt ein als gewohnt.

So mussen Sie sich nicht nur auf dem Weg dorthin, son-
dern auch im Geschaft selbst neu orientieren.

» Ginseng ist in der traditionellen chinesischen Medizin
als «Wurzel des Lebens» bekannt. Die Wirkstoffe des
krautartigen Gewachses verbessern die Gedachtnisleis-
tung und sind in Kapselform erhaltlich.

18

Depressionen sind die haufigste psychische Storung im
hoheren Lebensalter: Etwa 18 Prozent der alteren
Menschen sind davon betroffen — deutlich mehr als in
jungeren Jahren. Mit fortschreitendem Alter mehren
sich die Verlusterfahrungen. Der Alltag verandert sich,
der Korper wird schwécher, die Mobilitat ist vielleicht
eingeschrankt. Klingt anstrengend? Ist es auch! Stress
im Alter ist ein ernst zu nehmendes Problem. Génnen
Sie sich deshalb unbedingt gentigend Schlaf- und Erho-
lungszeit. Die beste Vorsorge gegen Einsamkeit ist die
frihzeitige Suche nach einem Hobby. So lernen Sie Neues
und bleiben in Kontakt mit anderen Menschen.

Unsere Tipps:

» Gehen Sie regelmassig spazieren und tanken Sie Sonne.
Durch das Sonnenlicht wird in der Haut Vitamin D pro-
duziert. Es ist ein echter Stimmungsaufheller. In der
dunklen Jahreszeit helfen Tageslichtlampen gegen den
Winterblues.

«» Setzen Sie sich bequem hin und gehen Sie fur einige
Minuten auf eine Fantasiereise. Schliessen Sie die Augen,
und versetzen Sie sich an einen Ort, an dem Sie gerne
sind. Lassen Sie die Ruhe auf sich wirken.

« Grinden Sie eine Telefonkette! Sie besteht aus mindes-
tens drei Personen. An einem fixen Tag pro Woche
rufen sich die Teilnehmenden der Reihe nach an und
tauschen Neuigkeiten aus. ==
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Jetzt Offerte einholen

Erkundigen Sie sich bei den Krankenkassen
SWICA, Sympany und OKK nach dem Apotheken-
modell und profitieren Sie bei einem Wechsel
von attraktiven Pramienverglnstigungen.

- www.swica.ch
- www.sympany.ch
- www.oekk.ch

Mit dem Apotheken-
modell Pramien sparen

Schnupfen, Fieber, Halsschmerzen — wer sich bei gesund-
heitlichen Problemen direkt Rat in der Apotheke holt,
kann Krankenkassenpramien und erst noch Zeit sparen.
Das Apothekenversicherungsmodell macht es moglich.

Krankheit

Apotheke

Versicherte suchen bei einem gesund-
heitlichen Problem zuerst eine der
Partnerapotheken ihrer Krankenkasse
auf. Die Beratung findet in einem
separaten Beratungsraum in einer
vertraulichen Atmosphare statt und
wird von eigens daflr ausgebilde-
ten Apothekerinnen und Apothekern
durchgefihrt.

Abklarung mittels Fragebogen,
bei Bedarf mit telefonischer
arztlicher Unterstitzung

Beratung und Behandlung

Dem Grossteil der Kundinnen und
Kunden kann bereits in der Apotheke
geholfen werden, sodass ein Arzt-
besuch meist gar nicht nétig ist.

Zunéachst wird Ihre Erkrankung
mittels eines standardisierten Frage-
bogens eingegrenzt. Daraus ergibt
sich die fur Sie optimale Behandlung.
Allfallige Medikamente, auch rezept-
pflichtige, kdnnen Sie direkt im
Anschluss an die Beratung in der Apo-
theke mit nach Hause nehmen.
Weiter stellt der Fragebogen sicher,
dass keine Notfallzeichen tUbersehen
werden. Bei Bedarf kann zudem

ein Arzt oder eine Arztin zur Erstbe-
urteilung per Telefon hinzugezogen
werden.
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Spezialist Hausarzt

Spital

Lediglich bei rund 20 Prozent der

Kundinnen und Kunden ist ein
anschliessender Arztbesuch
angezeigt.

Handelt es sich um ein schwerwie-
genderes Gesundheitsproblem,

ist auch eine direkte Uberweisung an
den Hausarzt, einen Spezialisten
oder ins Spital moglich. Sollten Sie
einmal nicht in die Apotheke gehen
konnen oder hat diese bereits ge-
schlossen, erhalten Sie rund um die
Uhr medizinischen Rat per Telefon.


https://www.swica.ch
https://www.sympany.ch
https://www.oekk.ch
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Willkommen in der
altesten Apotheke

der Schweiz!

Die TopPharm Rathaus Apotheke hat seit ihrer
Entstehung 1571 die Geschichte der Stadt Bern
miterlebt und mitgepragt. Wie sich nicht nur

die Apotheke, sondern auch der Apothekerberuf
Uber die Jahre gewandelt haben, erzahlt Inhaber
und Apotheker Dr. Stefan Fritz. vonsaraprobst

Dr. Stefan Fritz
Inhaber und Apotheker
der TopPharm Rathaus

Apotheke Bern
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Dr. Stefan Fritz, die TopPharm Rathaus Apotheke

Bern feiert in diesem Jahr das 450-Jahre-Jubilaum.

Wo ist die lange Geschichte der Apotheke auch

heute noch sichtbar?

Die altesten Spuren in den Kellern des Hauses «am scharp-
fen Eggen» an der Kramgasse 2 in Bern stammen noch
aus der Zeit der Stadtgrindung. Nach dem Stadtbrand
von 1405 wurde das Haus neu aufgebaut. 1720 erstrahlte
es in neuem barockem Glanz, der bis heute weitgehend
erhalten ist. Die Schaufensterfront und das neugotische
Interieur stammen aus dem Jahre 1824. Ausserdem
blieben viele Geratschaften und Glaswaren aus den ver-
gangenen Jahrhunderten erhalten und kdnnen in unserem
hauseigenen Apothekenmuseum besichtigt werden.

Was hat Sie 1994 dazu bewegt, diese Traditions-
apotheke zu iibernehmen?

Ich hatte das Gluck, ab 1986 als Verwalter unter dem
friheren Besitzer, dem Drogisten Hans-Ulrich Neuen-
schwander, mein Ristzeug als Unternehmer zu erwerben.
Er vermittelte mir den Stolz auf das lange Erbe, aber
auch die Freude am Dienst an der Allgemeinheit. So war
es mir eine Ehre, als er mir 8 Jahre spater die Apotheke
Ubergab.



Hinter den historischen Gemauern verbirgt sich liber-
raschend viel Moderne: In welcher Form hat die
Gegenwart beziehungsweise die Zukunft bei lhnen
Einzug gehalten?

Schon bald nach meinem Eintritt in die Rathaus Apotheke
konnte ich meinen damaligen Chef davon Uberzeugen,
unsere Betriebsablaufe mit verschiedenen Informatiksys-
temen effizienter zu gestalten. Seither war die Rathaus
Apotheke immer vorne dabei, wenn es galt, neue Entwick-
lungen wie beispielsweise technische Errungenschaften
oder zukunftsweisende Dienstleistungen in den Arbeits-
alltag zu integrieren. Dabei trugen wir aber immer Sorge
zum antiken Interieur. Lediglich bei der Neueinrichtung
unserer Drogerieabteilung wahlten wir bewusst ein mo-
dernes Design, um diese klar von der historischen
Apotheke abzugrenzen.

Wie unterscheidet sich lIhre heutige Tatigkeit

als Apotheker vom beruflichen Alltag lhrer vielen
namhaften Vorgénger?

Das Berufsbild des Apothekers hat sich schon nur in der
Zeit meiner Berufsausibung stark gewandelt. Auch wenn
die industriell gefertigten Arzneimittel bereits stark
Uberwogen, stellten wir zu Beginn noch taglich individuel-
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le Arzneimittel auf arztliche Verordnung her, sogenannte
Magistralrezepturen. Zunehmend wurden jedoch immer
mehr Gesundheitsdienstleistungen von Apothekerinnen
und Apothekern erwartet. Jetzt zahlen beispielsweise
die Abklarung und Behandlung einfacherer Gesundheits-
probleme und die Uberweisung schwerer oder unklarer
Krankheitsbilder an die Arztin oder den Arzt zu unseren
taglichen Aufgaben. Auch spezielle Dienstleistungen
wie «Metabolic Balance» (gesunde Erndhrung und Ge-
wichtskontrolle) und «Kryolipolyse» (Kaltebehandlung von
Fettpdlsterchen) haben wir erfolgreich in unser Angebot
aufgenommen. Um unseren Aufgaben in der medizini-
schen Grundversorgung noch besser nachkommen zu
konnen, haben wir vor Kurzem ausserdem einen weiteren
Beratungsraum eingerichtet.

Gibt es eine Anekdote aus der Geschichte der
Apotheke, die Sie auch mal einer interessierten Kundin/
einem interessierten Kunden erzahlen?

Es gabe sicher einige interessante Begebenheiten mit pro-
minenten Kundinnen und Kunden, seien es Klunstler,
Stadtoriginale, aber auch hochrangige Politiker aus dem
In- und Ausland. Doch unterstehen diese naturlich der
beruflichen Verschwiegenheit, worauf sich auch diese »
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«Wir sind stolz, Teil der
langen Geschichte unserer
Apotheke zu sein»

Personen verlassen dirfen.Von friheren Inhabern der Apo-
theke gibt es die eine oder andere nennenswerte Ge-
schichte. Bei unseren Recherchen entdeckten wir - leider
erst nach Drucklegung unserer Festschrift — im neuen
elektronischen Archiv der Tageszeitung «Der Bund» unver-
sehens einen Apotheker, der bisher in den Annalen nicht
aufgeflhrt war: 1901 verstarb jah der junge Alfred Gerig
nach nur einem Jahr Pachterschaft, als er bei Heimkehr
von einem feuchtfrohlichen Kegelabend aus dem dritten
Stock Uber das Treppengelander in die Tiefe gestlrzt war.

Was bedeutet das 450-Jahre-Jubildum fiir Sie
personlich und fiir lhr Team?

Wir sind stolz, Teil der langen Geschichte unserer Apothe-
ke zu sein. Gleichzeitig wollen wir diese Geschichte im
Sinne unserer Vorganger weiterfihren und den Bestand

| |99 909y MAABEaE

unserer Apotheke flr viele weitere Jahre sichern. Alle
leisten ihren Beitrag an ihrem Platz, und nur als Team sind
wir erfolgreich. Das spUrt auch unsere Kundschaft, die alle
Veranderungen in unserer Belegschaft wahrnimmt. Mein
Vorganger Hans-Ulrich Neuenschwander hat es einmal

so ausgedrickt: «Eine Apotheke wie unser Geschaft bringt
keinen Reichtum, aber Befriedigung an der Arbeit, am
Dienen vor dem Verdienen, am Menschenkontakt. Diesen
Willen, der von allen getragen wird und ein gutes Arbeits-
klima bringt, gilt es vor allem zu fordern.» 4

Weitere Informationen

Weitere Informationen zur Rathaus Apotheke Bern und
zu ihrer langen Geschichte bietet die reich bebilderte
Jubildumsbroschiire, die direkt in der Apotheke erhalt-
lich ist oder bei rathaus-apo.be@ovan.ch fir CHF 20.—
bestellt werden kann. Ausserdem ist das frisch reno-
vierte Apothekenmuseum im Gewdlbekeller der Offent-
lichkeit auf Voranmeldung wéhrend den regularen
Offnungszeiten zugénglich.




MENSCHEN

APROPOS N°03 September 2021

«Ich finde es cool, auch mal
von zu Hause weg zu sein»

Die 13-jahrige Livia verbringt die meiste Zeit des Tages
im Rollstuhl. Trotz aller Einschrankungen, die ihre
korperliche Beeintrachtigung aufgrund der Cerebral-
parese mit sich bringt, ist die junge Ostschweizerin
glucklich mitihrem Leben. Ein Portrat. vonsasmin ceissbihter

Leben in einer kleinen WG fUhren: Das ist Livias

grosster Wunsch. Darauf arbeitet die Jugendliche
tagtaglich mit unermudlichem Willen und Fleiss hin.
Denn alltagliche Tatigkeiten wie etwa Anziehen, Einkaufen
und Kochen fordern Livia immer wieder aufs Neue: Seit
ihrer Geburt leidet sie an Cerebralparese (CP), einer Be-
wegungsstorung, deren Ursache in einer fruhkindlichen
Hirnschadigung liegt. Oder um es in ihren eigenen Worten
zu sagen: «Die Leitung zwischen dem Gehirn und den
Armen und Beinen funktioniert bei mir nicht richtig.»

E in moglichst unabhangiges, selbstbestimmtes

Neben Bewegungsstorungen konnen bei einer Cerebral-
parese auch Kommunikations- oder Entwicklungsstorun-
gen sowie geistige Beeintrach-
tigungen und Epilepsien ent-
stehen. Dies ist abhangig
davon, welche Hirnareale

von der Schadigung betroffen
sind. Eine Cerebralparese

ist der haufigste Grund fur
eine motorische Behinderung
im Kindesalter, jedoch mit
vorgeburtlichen Untersuchun-
gen nicht erkennbar. In der Schweiz leben aktuell etwa
3000 Kinder und Jugendliche und 12’000 Erwachsene mit
einer Cerebralparese.

Fordern, aber nicht liberfordern

Livia besucht die CP-Schule in St. Gallen - eine Tagesschule
fr junge Menschen mit einer kdrperlichen Beeintrachti-
gung. Dort stehen neben den Ublichen Fachern auch Ergo-
und Physiotherapie auf dem Stundenplan. Letztere sind
besonders wichtig, um die Bewegungsfahigkeit moglichst
zu erhalten. Die Inhalte der einzelnen Facher werden indi-

«Die Leitung zwischen dem

Gehirn und den Armen und

Beinen funktioniert bei mir
nicht richtig»

viduell auf die Schilerinnen und Schuler und deren
Moglichkeiten angepasst — mit dem Ziel, sie zu fordern,
aber nicht zu Uberfordern. Besonders gerne hat Livia die
Facher Deutsch und Gestalten, aber auch Mathematik

- ihr ehemaliges «Hassfach» — bereitet der Jugendlichen
mittlerweile Freude: «Das liegt an den Lehrern der CP-
Schule, die sind tipptopp.»

Einmal pro Woche Gbernachtet sie zudem in einer Wohn-
gruppe, die ebenfalls der CP-Schule angehort. Dort er-
halten die Jugendlichen die Mdglichkeit, selbststandig
Alltagsaktivitaten wie Korperpflege, Haushalten oder Zug-
fahren zu trainieren mit dem Ziel, spater einmal den Alltag
moglichst eigenstandig bestreiten zu konnen. Aber auch
der Austausch untereinander
kommt nicht zu kurz, was Livia
sehr schatzt: «Die anderen
Jugendlichen dort haben die-
selben oder ahnliche Probleme
wie ich und es tut mir gut, mich
mit anderen Betroffenen auszu-
tauschen.» Zudem bietet ihr

der Aufenthalt in der Wohngrup-
pe eine willkommene Abwechs-
lung zum Alltag zu Hause, wo sie aufgrund ihrer korper-
lichen Beeintrachtigung immer auf die Hilfe ihrer Familie
angewiesen ist. Denn auch wenn sie ihrer Familie sehr
dankbar ist fur deren Unterstutzung, ist da doch der
Wunsch nach mehr Unabhéngigkeit — wie bei anderen Ju-
gendlichen in ihrem Alter auch. So gibt Livia offen zu:

«lch finde es cool, auch mal von zu Hause weg zu sein.»

Entlastet wird die Familie zweimal wochentlich von der
Kinderspitex Ostschweiz. Die Mitarbeiterinnen helfen Livia
beim Aufstehen und bei der Morgentoilette sowie beim -
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MENSCHEN

In threm Stehstander
ubt Livia taglich wah-
rend 2x45 Minuten
unterstutzt das Stehen,
damit ihr Korper es
nicht verlernt.

Anziehen. «Sie nehmen sich viel Zeit fir mich und lassen
mich vieles alleine machen, das gefallt mir besonders»,
erzahlt Livia strahlend.

Immer in Bewegung

Livia ist ein Energiebiindel: «Zu Hause rumsitzen ist nicht
meins, bei mir muss immer etwas los sein.» So erstaunt es
auch nicht, dass Livia viele Hobbys hat. Eines davon ist
die Hippotherapie. «Meine Schulkollegen beneiden mich
immer darum, weil ich als Therapie reiten darf», erzahlt
die Tierliebhaberin stolz. Wahrend der Therapie sitzt Livia
auf einem Islandpferd, das im Schritt herumgefiihrt wird.
Durch die rhythmischen Bewegungen des Pferdertckens
werden gleichzeitig Gleichgewicht, Haltungsreaktionen
des Rumpfes und die Koordination geschult, die schwache
Muskulatur gekraftigt, aber auch Verspannungen gelost.

Zu Hause beschaftigt sich Livia zudem viel und gerne mit
Familienhund Leo und Kater Filou. Und sie liebt es, zu
singen und zu kochen, «xam liebsten Eigenkreationen».
Neuerdings darf sie zudem — wenn der geplante Ausflug
denn rollstuhltauglich ist — auch aktiv beim ortlichen
Cevi mitmachen. Fur Livia eine willkommene Abwechslung
zum Alltag in der CP-Schule: «Ich geniesse es, auch ein-
mal unbeschwert mit Gleichaltrigen ohne korperliche
Einschrankungen etwas unternehmen zu konnen.» Mog-
lich machen dies die «tollen und lassigen Betreuerinnen
und Betreuer des Cevi». Denn wenn die junge Ostschwei-
zerin etwas unternehmen will, bringt das immer einen
grossen Aufwand mit sich. Sie bendtigt beispielsweise je-
manden, der sie in den Rollstuhl setzt, aufs WC bringt und
ihr hilft,von A nach B zu gelangen. Entsprechend mussen
die meisten Ausflige und Aktivitaten akribisch im Vor-
aus geplant werden. Obwohl Livia es nicht anders kennt,
nervt sie sich trotzdem ab und zu dariber: «Ich finde es
manchmal schon gemein, dass mein Bruder sich einfach
spontan mit Freunden verabreden oder einen Ausflug
machen kann und ich nicht.»
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Fokus auf das Positive

Dennoch kann Livia ihrer korperlichen Beeintrachtigung
trotz der Einschrankungen viel Positives abgewinnen.
Schliesslich konne sie dadurch Erfahrungen sammeln, die
ohne die Cerebralparese vielleicht so nicht moglich waren,
so die Ostschweizerin. Einmal durfte sie beispielsweise
bei einem Motorrad im Seitenwagen mitfahren. Ein Erleb-
nis,an das sie sich immer wieder gerne erinnert, insbe-
sondere weil es speziell fur sie arrangiert wurde. Wahrend
sie davon erzahlt, spurt man die Freude daruber formlich.

Spater mochte Livia einmal «das KV machen», am liebsten
bei einer Firma mit moglichst viel Kundenkontakt. Denn
sie liebt es, sich mit anderen Leuten auszutauschen und
zu unterhalten. Auch Uber ihre kdrperliche Beeintrachti-
gung spricht sie gerne offen: «Ilch mag es nicht, wenn die
Leute hinter meinem Rucken Uber mich tuscheln. Sie
sollen mich einfach direkt ansprechen, wenn sie mehr
Uber mich oder meine Beeintrachtigung wissen wollen.»
Denn fur sie ist absolut nichts Schlimmes dabei, im
Rollstuhl zu sein. «Ich finde, man sollte jedem Menschen
eine Chance geben, denn jeder hat es verdient, in der
Gesellschaft einen Platz zu haben.» %
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Arzneitee richtig zubereiten

Heilkraft
aus der Tasse

Tee schmeckt, warmt den Korper
und streichelt die Seele. Arzneitee
kann noch mehr: Er lindert Be-
schwerden wie Husten, Vollegefuhl
oder nervose Unruhe. APROPOS
stellt eine Auswahl an Teekrautern
vor und erklart, wie Arzneitees rich-
tig zubereitet werden. von Marion Anna Becker

WOHLBEFINDEN

e

Tee mit kochendem Wasser
Ubergiessen, um die Wirkstoffe
herauszulésen und Keime
abzutoten.

Teetasse abdecken, damit
flichtige Bestandteile wie
atherische Ole nicht verloren
gehen.
enn Sie bei Magenkrampfen oder einer Erkal-
W tung schon mal eine Tasse Tee getrunken haben,
dann wissen Sie: Es fuhlt sich alles gleich
nicht mehr ganz so schlimm an. Denn das heisse Getrank
kurbelt die Durchblutung an und warmt den Kdrper von
innen heraus. Damit Beschwerden wie Husten oder Bauch-
schmerzen mit der Zeit nachlassen, ist jedoch mehr nétig:
Im Tee mUssen die richtigen Heilkrauter enthalten sein
und die Wirkstoffmenge muss stimmen. Darauf ist bei Arz-
neitees Verlass, denn sie unterliegen denselben strengen

Kriterien wie andere pflanzliche Arzneimittel.

Arzneitee richtig anwenden

Verwenden Sie Arzneitees wie Arzneimittel, also immer

so, wie es in der Packungsanweisung angegeben ist. Wenn
Ihre Beschwerden sich verschlimmern oder nach zwei
Wochen nicht abgeklungen sind, sollten Sie eine Apothe-
kerin oder einen Arzt um Rat fragen. Bei Kindern gilt: Nicht
jeder Tee ist fur jedes Alter geeignet. Achten Sie daher

auf die Altersempfehlung im Beipackzettel oder fragen Sie
in der Apotheke nach. Auch wenn Sie schwanger sind

oder stillen, sollte die Anwendung von Arzneitees immer
genau erwogen werden.

Tee nach Packungsanweisung
ziehen lassen. Die richtige
Ziehzeit ist wichtig, um den
optimalen Wirkstoffgehalt
des Tees zu erreichen.

Zubereiteten Tee immer mog-
lichst rasch trinken, damit
sich darin keine Keime ver-
mehren kdnnen.




Fur Magen
und Darm

APROPOS N°03 September 2021

Bel Husten und
Schnupfen

Fenchel

Die atherischen Ole der Fenchel-
frichte sind wohltuend bei leichten
Magen-Darm-Beschwerden mit
Krampfen, Vollegefihl und Blahun-
gen. Fencheltee kann schon bei
Sauglingen angewendet werden. In
Verdauungstees ist Fenchel oft

mit Heilkrautern wie Kimmel und
Anis kombiniert.

Kamillenbliiten

Die Bluten der Kamille wirken ent-
zindungshemmend auf Haut und
Schleimhaut. Als Tee getrunken,
helfen sie bei Magenkrampfen und
bei Entzindungen der Magen-
schleimhaut (Gastritis). Gurgeln mit
dem Tee lindert Entzindungen in
Mund und Rachen. Kleine Verletzun-
gen der Haut heilen durch Betupfen
mit frisch zubereitetem Kamillen-
tee schneller ab. Vorsicht: Bei einer
Allergie gegen Korbblutler dirfen
Sie Kamillenbluten nicht anwenden.

Malvenblatter

Malvenblatter (Kaslikraut) enthalten
Schleimstoffe, die sich wie eine
schitzende Schicht auf die gereizte
Schleimhaut der Atemwege legen.
Dadurch wirken sie lindernd bei tro-
ckenem Reizhusten und bei Schleim-
hautentzindungen in Mund und
Rachen.

Thymian

In Arzneitees wird das Thymiankraut,
also die getrockneten Bluten und
Blatter des Thymians, verwendet. Es
verflUssigt Schleim, der sich in den
Atemwegen angesammelt hat, und
hilft so bei krampfartigem und fest-
sitzendem Husten. Atherische Ole
wie Thymol hemmen die Vermehrung
von Bakterien und Viren in den
Atemwegen.

Lindenbliiten

Lindenbliten sind ein bewahrtes
Mittel bei fieberhaften Erkaltungs-
krankheiten und Reizhusten. Sie
wirken schweisstreibend und lindern
den Hustenreiz. Zudem enthalten
die Bluten Schleimstoffe, die trocke-
nen Reizhusten lindern.

Fur Schlaf und
Nerven

W
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Passionsblume

Das Kraut der Passionsblume wirkt
sanft beruhigend, fordert den Schlaf
und lindert Angste. Es hilft auch
gegen Stresssymptome wie Herzklop-
fen, Schwindel und Schweissaus-
briche. In Tees wird das Kraut oft mit
anderen beruhigenden Heilkrautern
wie Baldrian und Melisse kombiniert.

Lavendelbliten

Die duftenden Bllten des Lavendels
stecken voller atherischer Ole, die
eine beruhigende Wirkung auf Kérper
und Geist haben. Lavendelblitentee
hilft bei innerer Unruhe und Ein-
schlafstorungen, ist aber auch bei
nervosen Darmbeschwerden wohl-
tuend. Vorsicht: Bei empfindli-
chen Personen kdnnen Cumarine in
Lavendelbliten zu Kopfschmerzen
fUhren.
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Fur Nieren und
Harnwege

Brennnesselblatter

Brennnesseln wirken harntreibend:
Sie schwemmen Krankheitskeime
und kleine Ablagerungen (Nieren-
griess) aus dem Korper und lindern
gleichzeitig Entzindungen. Daher ist
Brennnesselblattertee ein bewéahrtes
Mittel gegen Harnwegsinfektionen.
Wichtig: Achten Sie bei der Behand-
lung darauf, viel zu trinken, und
wenden Sie den Tee nicht bei einge-
schrankter Herz- oder Nierenfunk-
tion an.

Auf den Tee gekommen?

Arzneitees erhalten Sie in vielen
TopPharm Apotheken. Gerne stellt
Ilhr Apothekenteam auch indivi-
duelle Teemischungen fiir Sie zusam-
men, die speziell auf Ihre Bedlrfnisse
abgestimmt sind.

APROPOS N°03 September 2021

Der Experte empfiehlt:

Marco Ferrari,
Inhaber der TopPharm Apotheke Ferrari
in Oftringen, erklart fir APROPOS
die Unterschiede zwischen Lebensmittel-
und Arzneitees:

FUr Arzneitees gelten strenge Zulassungsanforderungen
wie bei pflanzlichen Arzneimitteln und sie werden auch
zu diesen gezahlt. Sie sind daher sehr viel strenger
kontrolliert als Lebensmitteltees. Fur Arzneitees ist zum
Beispiel ein deutlich héherer Gehalt an Wirkstoffen vor-
geschrieben. So muss ein Pfefferminztee (geschnitten)
aus der Apotheke mindestens 0,9 Prozent atherisches
Minzol enthalten, fur einen klassischen Pfefferminztee
aus dem Lebensmittelbereich sind 0,6 Prozent ausrei-
chend. Genau festgelegt ist auch, welche Pflanzenteile fir
welchen Tee verwendet werden durfen. Kamillentee aus
der Apotheke besteht beispielsweise nur aus den arznei-
lich wirksamen Kamillenbliten und enthalt keine Teile
des Krauts, wie es bei Lebensmitteltees erlaubt ist. Arz-
neitees werden zudem auf Ruckstande wie Pestizide,
Schwermetalle und mikrobielle Verunreinigungen kontrol-
liert und durfen bestimmte Hochstmengen nicht Uber-
schreiten. Das gilt auch fur Pyrrolizidinalkaloide. Das sind
Inhaltsstoffe, die von bestimmten Pflanzen gebildet
werden und die bei regelmassiger Aufnahme grosserer
Mengen zu Leberschaden fuhren konnen. Sie gelangen
unter anderem Uber die Verunreinigung des Saatguts

mit diesen Pflanzen in den Tee. Deshalb findet bei Arznei-
tees auch eine Saatgutkontrolle statt. Das alles sind
Qualitatsmerkmale, die Arzneitees auszeichnen und sie
sicher und verlasslich in ihrer Wirkung machen. 4=
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Essen fur die Psyche

Schon der griechische Arzt Hippokrates war sich
sicher: «Was wir essen, bestimmt das Gemut.»
Aktuelle Studien, die den Einfluss der Nahrung auf
unser Befinden untersuchten, stitzen diese Aussage.
Wir zeigen Ihnen, welche Nahrungsmittel als
wahrhafte «Glucksbringer» gelten. voningaprannebecker

ie Entstehung von psychischen Erkrankun-
D gen wie depressiven Verstimmungen oder

Depressionen wird von vielen Faktoren be-
einflusst, beispielsweise von einer familiaren Veran-
lagung, einschneidenden Lebensereignissen oder
als Begleiterscheinung von Krankheiten. Unabhan-
gig davon, was der Ausloser ist: Wahrend einer de-
pressiven Phase ist der Gehirnstoffwechsel gestort
und es besteht ein Ungleichgewicht an Botenstoffen
wie Serotonin und Dopamin, sogenannten Neuro-
transmittern. Dadurch andert sich der Informations-
fluss im Gehirn, insbesondere in Hirnarealen,
welche fur unsere Gedanken und Empfindungen
verantwortlich sind. Ein Mangel kann entstehen,
wenn Nahrstoffe, die zur Herstellung der Boten-
stoffe bendtigt werden, bei der Erndahrung zu kurz
kommen.

Aber auch Magen und Darm spielen eine wichtige
Rolle flr unsere psychische Gesundheit. Denn
Bauch und Kopf stehen im standigen Austausch
miteinander: Schatzungen zufolge umgeben den
Magen-Darm-Trakt mehr Nervenzellen, als im
Ruckenmark zu finden sind. Mit einer Vielzahl an
Sinneszellen beeinflussen diese massgeblich
unser Empfinden oder auch die Ausschittung von
Botenstoffen.

Essen fiirs Wohlbefinden

Eine an die Mittelmeerkost angelehnte Ernahrung
mit viel Gemuse, Salat, Krautern, Obst, Hiulsen-
friichten, Nissen, pflanzlichen Olen und Fisch kann
einen positiven Einfluss auf das Risiko fur Depres-
sionen haben. Das liegt daran, dass die Mittel-
meerkost mit hochwertigen Kohlenhydraten, pflanz-
lichem Eiweiss, ungesattigten Fettsauren wie

Omega-3-Fettsauren, B-Vitaminen, Mineralien wie bei-
spielsweise Magnesium und Antioxidantien einen guten
Nahrstoffmix liefert. Dieser fordert die Bildung von
Botenstoffen, unterstutzt die Darmflora und hilft, Zell-
schaden zu verhindern.

Besser nicht

Hochverarbeitete Lebensmittel wie Hamburger oder
Fertigpizza fihren zu einer hoheren Einnahme von Zusatz-
stoffen und Kalorien bei gleichem Nahrstoffgehalt wie
Mittelmeerkost. Zudem schaden diese Nahrungsmittel
auf Dauer der Darm- und Herzgesundheit, was einen
negativen Einfluss auf die Psyche haben kann. Auch
zuckerreiche Lebensmittel konnen das Risiko fur Depres-
sionen erhohen, indem sie das Hormongleichgewicht

des Korpers storen und ebenfalls fir Mikroentziindungen
sorgen konnen. 4=

Essbare «Gliicksbringer»

Eier

Reich an Aminosauren.

Es gibt Hinweise auf einen
moglichen antidepressi-
ven Effekt.
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Grune Shakshuka

Fur 4 Portionen
Zubereitung: ca.25 Min.

WOHLBEFINDEN

Je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe schalen
und wurfeln. 1 Zucchetti putzen, waschen
und wirfeln. 400 g Blattspinat waschen,
abtropfen lassen, eventuell grobe Stiele
entfernen und Blatter grob hacken. 2 EL
Olivenolin einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Gehackte Zwiebel darin an-
dunsten. Knoblauch und Zucchetti zuge-
ben, unter Wenden ca.5 Min. anbraten.

¥ TL gemahlener Kreuzkimmel ein-
rihren. Spinat zugeben, unter Wenden in
2-3 Min.zusammenfallen lassen. 2 EL
Creme fraiche einrihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 4 Mulden in die Ge-
musemischung dricken. 4 Eier einzeln
aufschlagen, in je 1 Mulde gleiten lassen.
Zugedeckt 5-8 Min. stocken lassen.

Mit 100 g zerbroseltem Feta und 2 EL
gehacktem Dill bestreuen.

-

Spinat Walniisse Lachs Avocado
Wie andere grine Blattge- Dank gesunder unge- Reich an Omega-3-Fett- Sie kurbelt mit einem
muse reich an Folsaure sattigter Fettséuren, sauren und B-Vitaminen; Mix aus ungesattigtem
und Magnesium, die beide vieler B-Vitamine und optimal fur die Bildung Fett, der Aminosaure
eine wichtige Rolle fur Mineralien wie Magne- von Neurotransmittern. Tryptophan und Folsaure
unsere Psyche spielen. sium und Kalium gut die Serotoninbildung an.

fir eine ausgeglichene

Psyche.
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Mit TopPharm gewinnen

amtwe"t: .. Gewinnen Sie 200 Franken in bar
Ges K l fiir das rot eingefarbte Zusatz-Wort:
or 2500.— reuzwortratse SMS: Senden Sie APROPOS3, Ihr
. PP . w el Lésungswort und Ihre Adresse an 3113
5x einen Gutschein fur.eln.en Aufer.\thalt im Ver.wohnhotel Kris (CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie
tall****S am Achensee in Tirol (A), im Wert von je 500 Franken 0901909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen-
Aufatmen am Achensee - im Verwohnhotel Kristall****s: Das be- gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten Uber
liebte 4-Sterne-Superior-Wellnesshotel begeistert mit Herz www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
und Stil, neuen Wellness-Suiten, Gourmetklche, 2100m? grosser
Spa-0ase und Wellness-Alm. Adults Only Hotel fur Erholen zu . . . i
. . o So nehmen Sie am Kreuzwortrétsel-Hauptgewinn teil:
zweit mit viel individuellem Freiraum, zertifiziertes Wanderhotel SMS: Senden Sie APROPOST, Ihr Losungswort und
im Karwendel und perfekt fur Wellness, Wandern und Genuss Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).

zu zweit in Tirol. Gut zu wissen: Entspannt buchen dank kulanter Telefon: Wahlen Sie 0901 909 931 (CHF 1.50/Anruf).
Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten

Storno-Konditionen. www.kristall-pertisau.at Uber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
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2 x zwei Nachte im Central Sporthotel und Apart-

ments Davos**** im Doppelzimmer Superior 3::,‘,?..0,.“.
Panorama inkl. Halbpension fiir 2 Personen exkl. )
Getrdanke im Wert von je 1000 Franken

Im Central Sporthotel und Apartments Davos**** heis-
sen wir Sie herzlich willkommen! Erleben Sie die Davoser
Hoéhenluftim Herbst oder Winter, Wandern, Biken, Sonne
tanken, Skifahren und Langlaufen! Im Central —im Her-
zen von Davos Platz - sind Sie am Ausgangspunkt all
Ihrer Unternehmungen. Geniessen Sie das schone Hotel-
leben in den gemutlich eleganten Hotelzimmern, im a

la carte Restaurant Bindnerstubli, unserer Hotelbar und
im Wellnessbereich mit Hallenbad, Saunen und Dampf-
bad! www.swissqualityhotels.com, www.central-davos.ch
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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

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz geflhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahmeberech-
tigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 30.11.2021

Gewinner Ausgabe 2/21:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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TopPharmCard®s

mehr Vorteile fiir Punktesammler

[ pain-free remaval ¥ 24
 pain-free removz

Schmerzfreies Entfernen

Die richtige Balance zwischen starker Haftung und
schmerzfreier Entfernung.

Nexcare™ Strong Hold Pflaster, 20 Stk.

3M™ Micropore™ Silicone Tape, 25 mm x5 m

| 3M (Schweiz) GmbH, Riischlikon
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Von Dermatologen empfohlen

NEU: Cetaphil® — das dermatologische Pflegekonzept zur
taglichen Reinigung und Pflege empfindlicher Haut.

Zum Beispiel Cetaphil® Reinigungslotion, 460 ml

| Galderma S.A., Zug
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CB12® gegen Mundgeruch

Langanhaltend angenehmer Atem: Schlechter Atem wird
neutralisiert, anstatt nur fiir kurze Zeit tiberdeckt.

Zum Beispiel CB12® Mundspiilung Original, 250 ml

| MEDA Pharma GmbH, Wangen-Briittisellen
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Und weiter geht’s

COMPEED® Blasenpflaster fiir schnelle Wundheilung.

Wirkt wie eine zweite Haut und schiitzt vor Reibung.

Zum Beispiel COMPEED® Extreme Blasenpflaster fiir Ferse, 5 Stk.
| F. Uhlmann-Eyraud S.A., Lenzburg

Angebot giiltig vom 01.09. bis 30.11.2021 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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Anita Wampflerist
Apothekerin ETHZ, FPH
und Inhaberin sowie
Geschéftsfiihrerin der
TopPharm Apotheke &
Drogerie Ruopigen in
Luzern.

Ihr Gesundheits-Coach.
Anita Wampfler

Apothekerin ETHZ, FPH

Gegen Grippeviren
gewappnet!

«/Zusatzlich zur Grippeimpfung konnen
Sie lnhre Zellwande und Ihr Immunsystem
durch die Einnahme von genugend

Zink, Vitamin C und D sowie Omega-3-
Fettsauren unterstutzen. Dadurch
schutzen Sie lhren Korper vor dem Ein-
dringen verschiedener Virenarten.»
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