toppharm



APROPOS N°04 Dezember 2020

Jasmin Geissbuhler, Chefredaktorin APROPOS

Winter: die Zeit der Sinne

Das Flackern einer Kerze, der Duft von Zimt, der Geschmack eines
Mailanderlis, die Kalte des Schnees: der Winter bietet zahlreiche
Maoglichkeiten, sich vermehrt mit den Sinnen zu beschéaftigen und die
Konzentration wieder verstarkt auf das Ich zu legen.

APROPOS: Damit Sie die ruhige Jahreszeit in vollen Zligen geniessen
konnen, stehen Ilhnen unsere Apotheken-Teams mit Rat und Tat zur Seite —
zum Beispiel mit Tipps zur Vorbeugung und Linderung einer Erkaltung
oder anderer typischer saisonaler Stérenfriede wie Husten, Schnupfen
und Ohrenschmerzen oder gar einer Grippe. Bleiben Sie gesund!

Jasmin Geissbuhler und das Redaktions-Team des APROPOS
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Schritt fiir Schritt
zum Wunschgewicht -
ganz ohne Stress

Ihre Wunschfigur ist kein Ding der Unmoglichkeit!
Denn mit kleinen Tricks konnen Sie Ihre Ernahrungs-
umstellung unterstitzen — und ganz ohne Stress
Ihrem Gewichtsziel jeden Tag ein Stuck
naher Kommen. voninga Prannebecker

Trick #7

Verbote sind verboten

Wer sich schwort «ab heute keine
Schoggi mehr», bekommt friher oder
spater garantiert Lust darauf. Die
beste Strategie, um ein solches Ver-
langen nach kleinen Genussen zu
stillen: zulassen. Wer z.B.gerne Scho-
kolade isst, kann sich taglich ein
kleines Stuckchen gonnen, sollte
dieses aber bewusst geniessen. Zum
Kaffee eingeladen? Geniessen Sie
den Kuchen ohne schlechtes Gewis-
sen und planen Sie als Ausgleich
etwas mehr Bewegung oder ein leich-
teres Abendessen ein. So bleiben

Sie mit Genuss in Balance und ver-
missen nichts. Doch mal dem Heiss-
hunger erlegen? Das passiert — ist
jedoch noch lange kein Grund, gleich
aufzugeben: Argern Sie sich nicht

zu lange darUber und machen Sie
einfach weiter mit Ihren Vorsatzen.

Trick #2

Trdumen von der Wunschfigur

Eine tolle Motivation, wenn der
Schweinehund mal wieder um die Ecke
kommt: Stellen Sie sich vor, wie Sie
muhelos wieder in lhre Lieblingsjeans
passen oder wie Sie beim Sport

nicht mehr so schnell ausser Atem
kommen. So fallt es leichter, Ver-
suchungen zu widerstehen und bei
neuen Essgewohnheiten zu bleiben.
Um Ihre Vorstellungskraft zu un-
terstUtzen, kénnen Sie sich auch ein
Foto aus leichteren Zeiten oder ein
Bild von Ihrem Traumkleid an die Wand
hangen. Vor allem wenn Sie gerade
mit dem Abnehmen beginnen, ist

der Bauchumfang sowieso aussage-
kraftiger als die Personenwaage.

Trick #3

Erreichbare Ziele setzen

Funf Kilo in einer Woche abnehmen?
Ein ehrgeiziger Plan, der aller Wahr-
scheinlichkeit nach nicht funktionieren
wird. Das sorgt fur Stress und Frust.
Besser: Uberschaubare Ziele setzen.
Nehmen Sie sich zum Beispiel vor,
zwei Kilos pro Monat abzunehmen.
Das ist Uberschaubar und verspricht
ein Erfolgserlebnis. Das wiederum
motiviert, weiter dranzubleiben.
Wenn Sie viel Gewicht verlieren wollen,
eignen sich Funf-Kilo-Etappen in
ein- bis zweimonatlichen Schritten
sehr gut. Planen Sie dabei zwischen
den einzelnen Abschnitten jeweils
eine Abnehmpause ein. So kann sich
das Gewicht stabilisieren, neue
gesunde Gewohnheiten kdnnen sich
einspielen und der Jo-Jo-Effekt

wird ausgebremst. Denn das Gewicht
zu halten, ist mindestens ebenso
schwierig wie das Abnehmen.
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Nicht selten ist es die Macht
der Gewohnheit, die uns vom

Trick #4

Erndhrungsmuster erkennen

Oft essen wir unbewusst mehr, als wir
glauben. Hier kann ein Esstage-

buch helfen. Zum einen wird einem
durch das Aufschreiben schnell be-
wusst, wo die personlichen Abnehm-
fallen lauern. Zum anderen isst

man automatisch bewusster, wenn
man alles festhalten muss. Sie
brauchen dazu nur ein Notizbuch
und einen Stift oder eine entspre-
chende App (z.B.Erndhrungstage-
blcher gibt es kostenlos fur Android
und i0S). Darin halten Sie alles

fest, was Sie zu sich nehmen —am
besten jeweils direkt nach dem Essen.
Wichtig: auch Getranke und Kleinig-
keiten wie Bonbons gehoren auf die
Liste. Wie fuhlen Sie sich beim Essen?
Gestresst? Mude? Witend? Gelang-
weilt? Halten Sie unbedingt auch Ihre
Stimmungen im Zusammenhang

mit dem Essen fest: So erkennen Sie
Muster in Inrem Essverhalten.

Abnehmen abhalt.

Trick #5

Ablenkungsliste erstellen

Wenn Sie 6fters aus Langeweile,
Frust, Stress oder Wut essen, hilft es
vorauszuplanen. Machen Sie sich
eine Liste mit Ideen, was Sie machen
kdnnen, wenn Sie sich zum nachsten
Mal dabei ertappen, dass Sie z.B.
aus Stress zu Sussigkeiten greifen
wollen. Mogliche Alternativen waren
etwa, eine Runde um den Block zu
gehen oder finf Minuten die Augen
schliessen und sich auf die Atmung
zu konzentrieren. Mit diesen Vor-
schlagen gewappnet, fallt es leichter,
emotionales Essen bewusst zu um-
gehen. Hilfe von Experten kann

nicht schaden: Falls Sie sich in lhrer
Stress-/Ernahrungs-Situation un-
wohl fihlen oder sich sogar Sorgen
machen, gibt es auch die Moglichkeit
einer psychologischen Abklarung.

Trick #6

Gewohnheiten austricksen

Nicht selten ist es die Macht der
Gewohnheit, die uns vom Abnehmen
abhalt. Hier hilft es, positives Ver-
halten zu fordern und unerwiinschtes
Verhalten auszubremsen. Uberlegen
Sie sich, was Sie daran hindert, Ihre
guten Vorsatze in die Tat umzusetzen,
und entwickeln Sie anschliessend
Strategien, die es Ihnen leichter
machen dranzubleiben. Sie wollen
weniger Slisses essen? Verschenken
Sie lhren Sussigkeitenvorrat und
stellen Sie sich stattdessen eine
Frichteschale nach Wahl bereit. Soll
es mehr Sport sein? Stellen Sie die
gepackte Sporttasche schon am
Abend bereit oder verabreden Sie sich
zum Sport - so fallt es leichter, in
Aktion zu kommen. ==
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Wenn die Ohren
Probleme bereiten

Unsere Ohren sind tagein, tagaus
gefordert. Um verstandlich kommunizieren
und ungehindert am gesellschaftlichen
Geschehen teilnehmen zu kdnnen, sind
gesunde Ohren von grosser Bedeutung.
Umso storender ist es, wenn sie Probleme

Aussenohr

be re |te M. vonbr. Jiirgen Schickinger

alsche Tone tun bekanntlich
F dem Ohr weh. Denn schrage

Tonfolgen erzeugen reibende
Harmonien, die auch gesunde Ohren
plagen konnen. Der Schmerz oder
das Unbehagen entsteht dabei im
Innenohr. Dort angelangt, haben
Tone — ob angenehm oder nicht - ihren
Weg durch unser Hororgan bereits
hinter sich. Die Reise eines Tones,
etwa eines hohen C, beginnt namlich
bereits mit dem Auftreffen auf das
Aussenohr, also auf die von aussen
sichtbare Ohrmuschel.

Gehorgangsentziindung:
wenn Wasser Probleme macht
Danach dringt das hohe Cin den dusseren Gehdrgang ein.
Diese Rohre verbindet das Aussenohr mit dem Trommel-
fell. Hier entstehen gerne immer mal wieder Entzin-
dungen, speziell bei Menschen, die gerne und viel tauchen,
schwimmen oder baden: Dabei dringt Wasser ins Ohr

ein und lost den fur den Schutz der Ohren sehr wichtigen
Ohrenschmalz. Salz, Chlor und Seife verstarken diese
Wirkung zusatzlich. Schmutz und Bakterien konnen da-
durch leichter in den Gehdrgang eindringen und dort
Entzindungen verursachen. Umgangssprachlich spricht
man dann von den sogenannten Taucher- oder Badeohren.
Damit es gar nicht erst zu einer solchen Entziindung
kommt, konnen speziell daflr hergestellte Ohrentropfen
aus der Apotheke oder Ohrenstopsel Abhilfe schaffen.

Ohrldppchen

Es gibt aber auch noch andere Umstande, die Entzindun-
gen im dusseren Gehorgang verursachen kdnnen: hohe
Luftfeuchtigkeit, falsch verwendete Wattestabchen, Er
krankungen wie Diabetes mellitus und Neurodermitis,
Horgerate, Engstellen im Gang oder Fremdkorper. Typisch
flr Entzindungen im dusseren Gehorgang sind folgende
Symptome:Juckreiz, Ausfluss aus dem Ohr, Horminderung
sowie starke Schmerzen, die durch Sprechen, Kauen

und Ziehen am Ohrldppchen noch verstarkt werden. Eine
solche Entziindung ist zwar schmerzhaft, lasst sich aber
in der Regel ausserlich behandeln.
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Vorsicht im Umgang mit Wattestdbchen

Wer Wattestabchen nicht nur in der Ohrmuschel, sondern
auch im Gehorgang anwendet, kann den Ohrenschmalz
ungewollt zu einem Pfropf zusammenschieben. Solche
Verstopfungen verraten sich meistens durch einen Juck-
reiz und man hort weniger gut. Dabei kann es auch zu
Ohrengerauschen kommen. Bevor man jedoch gleich einen
Tinnitus vermutet, lohnt es sich, die Beschwerden ab-

Innenohr klaren zu lassen. In vielen Apotheken kann mit einem Oto-

Trommelfell

dusserer Ohrtrompete

Gehérgang

Bevor man gleich
einen Tinnitus ver-
mutet, lohnt es
sich, die Beschwer-
den abklaren zu
lassen.

AAAAAAAAAAAA Hérnerv

skop einfach und schmerzfrei das Ohr untersucht werden,
um festzustellen, ob das Druckgefthl allenfalls durch
einen Ohrpfropf verursacht wird.

Am Ende des Gehorgangs stosst unser Ton dann auf das
Trommelfell. Hier beginnt das Mittelohr, zu dem auch die
Gehorknochen gehoren. Ein lautes hohes C macht dem
Trommelfell Ublicherweise nichts aus. Es kann aber durch
eine extreme Druckschwankung reissen, z.B.bei einer
Explosion oder durch grosse Druckunterschiede beim Flie-
gen mit verstopften Nasen- und Stirnhdhlen und Tauchen.
Gefahrvon innen droht dem Trommelfell durch eine Mittel-
ohrentziindung, die gerade Kinder haufig als Folge von
Erkaltungen bekommen. Meistens wandern dabei Erreger
aus dem Rachenraum Uber eine Verbindungsrohre, die
Ohrtrompete, ins Mittelohr. Bei Entzindungen im Mittelohr
schwellen auch dessen Schleimhaute an, wodurch das
Trommelfell ebenfalls reissen kann. Manchmal produzie-
ren sie zudem vermehrt Sekret, das nicht ablaufen

kann — es entsteht ein sogenannter Paukenerguss. Das
betroffene Ohr schmerzt. Auch Fieber, Druckgefthl, Hor-
einschrankungen und Ohrgerausche sind haufig. Kinder
mit Mittelohrentzindungen fuhlen sich oft allgemein
krank, quengeln, klagen tiber Ubelkeit und erbrechen sich.

zum ° Viele Sauglinge fassen sich standig an das schmerzende
Rachen- Ohr. Die Behandlung ist abhangig von der Unterform
raum und dem Verlauf der Entzindung. Meistens klingen Mittel-

ohrentzlindungen problemlos ab. Allerdings kénnen sie
auch chronisch werden und das Horvermogen dauerhaft
verschlechtern.

Horsturz und Ohrgeréausche schnell behandeln

Die Reise des hohen C endet am Trommelfell, das Tone flr Mittel-
und Innenohr quasi Ubersetzt. Das [nnenohr gilt als Ursprungsort fur
einen Horsturz oder Ohrinfarkt. Dabei horen Betroffene auf einem
Ohr plotzlich schlechter oder gar nichts mehr. Gleichzeitig erscheinen
ein dumpfer Druck und Ohrgerausche. In diesem Fall ist ein Besuch
beim Arzt angezeigt. Handeln wir nicht rasch genug, kann dies zu
dauerhaften Ohrenproblemen fihren. Immer noch unklar ist, was der
Ausloser flr einen Horsturz oder Ohrinfarkt ist. Fest steht jedoch:
Stress, der als Ausloser fur viele Erkrankungen herhalten muss, ist
daflr nicht verantwortlich. Man geht eher davon aus, dass Durch-
blutungsstorungen des [nnenohrs, Schadigungen der Sinneszellen
des Ohrs und Infektionen eine Rolle spielen. =+
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Stark bleiben gegen
Sturzverletzungen

Wir alle kommen mal ins Straucheln — gerade
dann, wenn Eis und Schnee auf dem Trottoir die
Ausrutschgefahr erhohen. Aber ein allfalliger
Sturz muss kein Beinbruch sein: Starke Knochen
und kraftige Muskeln schitzen. vonanjastamm

Sturz zum Gluck meist glimpflich. Dafur sorgen

Reaktionsschnelligkeit, eine dichte Knochenstruk-
tur, die nicht so leicht bricht, und eine kraftige Muskulatur,
mit der man auch schnell wieder auf die Beine kommt.
Die gute Nachricht: Die Muskeln und deren Zusammenspiel
mit Knochen und Gelenken kénnen Sie bis ins hohe Alter
trainieren. Auch die Fahigkeit, auf Gefahrensituationen
schnell und gezielt zu reagieren, kdnnen Sie gut Uben.

B ei einem fitten und gesunden Menschen verlauft ein

Fallen im Alltag

Manchmal bringen ganz alltagliche Dinge die Menschen zu
Fall: Zuhause stolpern sie etwa Uber einen losen Teppich
oder ein herumliegendes Elektrokabel. Unterwegs verlieren
sie durch einen hervorstehenden Pflasterstein oder die
Schwelle zum Trottoir die Balance. Wer dabei unglicklich
fallt und gewisse Risikofaktoren mitbringt, kann sich
einen Knochenbruch - eine Fraktur — zuziehen. Gefahrdet
sind vor allem Menschen mit einem hohen Lebensalter
und mit Osteoporose. Osteoporose (oder Knochenschwund)
ist eine Skeletterkrankung, bei der die Knochenmasse

und -dichte starker abnehmen als altersbedingt tblich,
sodass die Knochen sprode, weniger widerstandsfahig und
anfalliger fur Frakturen werden. Ab etwa 30 Jahren be-
ginnt der Korper, die bis dahin aufgebaute Knochenmasse
wieder abzubauen. Mit zunehmendem Alter schreitet der
Prozess immer weiter fort. Bei Frauen erfolgt vor allem

in den ersten Jahren nach der Menopause ein beschleunig-
ter Abbau. Verhindern lasst sich das nicht, aber deutlich
verlangsamen. Gunstig wirken sich eine bewusste, kalzium-
reiche Ernahrung, reichlich Bewegung sowie Vitamin D aus.

Kalzium und Vitamin D fiir starke Knochen

Kalzium ist der wichtigste Baustein der Knochen. Wer den
taglichen Bedarf Uber die Ernahrung deckt, zogert den
Abbau von Knochenmasse hinaus. Zu einer kalziumrei-
chen Ernahrung gehaoren vor allem Milch und Milchpro-
dukte; aber auch grine Gemuse wie Broccoli, Mangold
oder Spinat enthalten reichlich Kalzium, ebenso wie be-
stimmte Krauter und Hulsenfrichte. Ausserdem steckt
Kalzium in Mineralwasser, wobei der Gehalt regional vari-
iert. Auch das fettlosliche Vitamin D ist unter anderem

fur den Knochenstoffwechsel unersetzlich. Es regelt, dass
der Korper das mit dem Essen zugeflhrte Kalzium aus
dem Darm aufnehmen und in die Knochen einbauen kann.
Die Erndhrung allein kann den Vitamin-D-Bedarf nicht
decken. Zwar bildet die Haut unter Einfluss von Sonnen-
licht selbst Vitamin D, jedoch nimmt auch diese Fahigkeit
mit zunehmendem Alter stark ab, sodass ein Mangel
unter Senioren haufig vorkommt. Die Schweizer Gesell-
schaft fur Erndhrung empfiehlt deshalb in ihrem Merk-
blatt «Osteoporose und Ernahrung» fur altere Menschen
(60+) eine Vitamin D-Supplementierung wéahrend der
Wintermonate (November—Marz). Auch Schwangeren,
Stillenden sowie Sauglingen wird die zuséatzliche Vitamin-
D-Einnahme empfohlen.

Bewegung hélt Muskeln auf Trab

Ab dem mittleren Alter sollten Sie nicht nur den Knochen,
sondern auch den Muskeln mehr Aufmerksamkeit
schenken, denn Muskelfasern bilden sich ebenfalls
altersbedingt zurick und werden vom Korper in Fett
umgebaut. Doch Sie kdnnen aktiv gegensteuern:

Mit einem Krafttraining unter fachkundiger Anleitung,
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beispielsweise durch eine Physiotherapeutin oder einen
Physiotherapeuten, konnen Sie dem Muskelabbau gezielt
entgegenwirken. Spezielle Ubungen zur Sturzvorbeugung,
die neben den Muskeln auch Koordination und Gleich-
gewichtssinn trainieren, lassen sich dabei ebenfalls erler-
nen.Und: Wer in seiner Freizeit viel Sport treibt, hat in

der Regel nicht nur starkere Muskeln, sondern auch stabi-
lere Knochen und gestindere Gelenke als untrainierte
Menschen. Vor allem intensive (aber nicht verausgabende)
Sporteinheiten helfen, die Knochendichte zu erhalten
oder sogar zu verbessern.

Reaktionsfahigkeit erhalten

Weil im Alter nicht nur die korperlichen Krafte nachlassen,
sondern auch die Konzentrationsfahigkeit, konnen sich
Senioren schlechter auf zwei Dinge gleichzeitig fokussie-
ren. Darauf kommt es aber oft an, um einen Sturz zu ver-
meiden. Eine Lift- oder Tramture, die gleich automatisch
schliessen wird, eine Rolltreppe, die abrupt endet, oder ein
Passant, der unvermittelt nach dem Weg fragt: All das
fordert Aufmerksamkeit und lenkt vom sicheren Gang ab.
Daher ist es ratsam, dass Sie die Fahigkeit trainieren, zwei
Aufgaben gleichzeitig zu losen. Zum Beispiel, indem Sie
beim Einkaufengehen in Gedanken Tiernamen aufzahlen
oder sich wahrend eines Spaziergangs an die Namen
ehemaliger Klassenkameraden erinnern. Wer gleichzeitig
verschiedene Bewegungs- und Gedankenablaufe ko-
ordinieren kann, ist weniger sturzgefahrdet und fuhlt sich
sicherer auf seinen Beinen. %

|
Reaktion und Koordination erhalten
Doppelaufgaben trainieren, Gangsicherheit
gewinnen — so geht's:

JONGLIEREN

Fordert die Augen-Hand-Koordination. Man
muss stabil stehen, schauen und denken:
Wie hoch werfe ich den Ball?

LAUF-UND-FANG

Der Fanger lauft im Kreis um den Werfer, der
ihm wahrend des Laufens Gummiballe zuwirft,
die dieser fangen muss.

DOPPELBALL

Ein Spieler prellt zwei Balle gleichzeitig -
wenn er dabei noch lauft, erhdht das den
Schwierigkeitsgrad.

FANG-ANSAGEN

Zwei Spieler mit einem Ball stehen sich ge-
genuber. Der Werfer sagt beim Wurf an,

mit welcher Hand der Mitspieler den Ball
auffangen soll.

GESELLSCHAFTSSPIELE

Spiele wie «Spitz pass auf»: Ein Spieler wirfelt
und hat einen Becher, mit dem er die Spiel-
figuren seiner Mitspieler fangen muss, wenn
der Wirfel eins oder sechs zeigt. Die anderen
Spieler versuchen das zu verhindern, indem
sie ihre Spielfiguren schnell an einem Faden
wegziehen, wenn diese Zahlen fallen.

Quelle: Prof. Dr. Slavko Rogan, Physiotherapeut und
Osteopath, Departement Gesundheit der Berner Fach-
hochschule
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Fieber unter der Lupe

Temperatur senken oder nicht, im Po messen
oder im Ohr — was ist richtig, wenn es um Fieber geht?
APROPOS klart die wichtigsten Fragen rund um

daS «innere Glu heﬂ». Von Marion Anna Becker

Welche Korpertemperatur ist normal?
Normal ist eine Temperatur, bei der alle Stoff-
wechselprozesse reibungslos und sicher ab-
laufen kdnnen. Sie liegt zwischen 36,5 und
37,4°C. Damit die Temperatur relativ konstant
bleibt, bedient sich der Organismus verschie-
dener Tricks. Einen davon kdnnen Sie im Sommer
beobachten oder wenn Sie Sport treiben: Sie
schwitzen, die FlUssigkeit verdunstet auf der
Haut und bildet einen kihlenden Film. Das ver-
hindert, dass die Korpertemperatur zu stark
ansteigt. Wenn es draussen kalt ist, beginnen
dagegen die Muskeln zu zittern. Das produziert
Warme und hebt die Temperatur im Korper an.

Wie entsteht Fieber?

Die Temperatur des Korpers wird durch eine Art
Temperaturregler gesteuert, der im Gehirn
sitzt — den Hypothalamus. Dringen Krankheits-
erreger wie Bakterien oder Viren in den Korper
ein, reagiert das Immunsystem. Es sendet
Abwehrzellen aus, die die Eindringlinge bekamp-
fen. Dabei entstehen Botenstoffe, die ins Gehirn
wandern und dem Hypothalamus das Signal
geben, die Temperatur zu erhohen. Um das zu
erreichen, kurbelt der Organismus den Stoff-
wechsel an, drosselt die Warmeabgabe Uber die
Haut und lasst die Muskeln zittern. Am An-
fang eines fieberhaften Infekts haben Sie des-
halb oft kalte Fisse und Hande, vielleicht
sogar Schuttelfrost und Ihre Haut ist blass. Mit
steigender Korpertemperatur beginnt die

Haut dann zu gluhen, Puls und Atmung gehen
schneller.

Welche Funktion hat Fieber?

Fieberist eine Schutzreaktion des Korpers.
Denn viele Stoffwechselprozesse laufen

bei Warme zugiger ab. So hilft die erhohte Kor-
pertemperatur dem Immunsystem, Viren und
Bakterien schnell unschadlich zu machen.
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Wie lasst sich Fieber zuverlassig messen?
Am genauesten konnen Sie die Korpertempera-
tur mit einem digitalen Fieberthermometer
rektal (im Po) bestimmen. Daneben gibt es Ohr-
und Stirnthermometer, die die Temperatur
mittels Infrarotstrahlen messen. Hier kommt
es jedoch zu Abweichungen gegenuber der
rektalen Messung, wie auch bei einer Messung
der Temperatur unter der Zunge oder in der
Achselhohle. So liegt die Temperatur im Ohr
etwa 0,3 bis 0,5°C niedriger als im Po.

Was kann ich gegen Fieber tun?

Wichtig bei Fieber ist immer, viel zu trinken, da
der Korper durch die Abwehrreaktion mehr
Flussigkeit verliert. Ein bewahrtes Hausmittel
gegen Fieber sind Wadenwickel, die bei Kindern
handwarm und bei Erwachsenen kihl sein
sollten. Wenden Sie die Wickel allerdings nur
an, wenn lhre Haut oder die des betroffenen
Familienmitglieds warm ist.
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Temperatur im Blick:
Ab wann spricht man
von Fieber?

Wann sind fiebersenkende Mittel notwendig?

Fur die Anwendung von Medikamenten ist entscheidend,
wie Sie sich fuhlen. Ist das Fieber nur méassig hoch und
sind die Beschwerden auszuhalten, muss nicht zu Medi-
kamenten gegriffen werden. Bei Schmerzen und hohem
Fieber helfen z.B.Praparate mit den Wirkstoffen Ibuprofen
und Paracetamol. Wichtig: Ist Ihr Kind betroffen, sollten
Sie die Einnahme von schmerz- und fiebersenkenden Mit-
teln immer mit der Arztin oder dem Arzt absprechen.

Ihre Apothekerin oder Ihr Apotheker kann Sie beraten,

ob eine arztliche Abklarung notwendig ist.

Wann sollte ich zum Arzt gehen?

Bei unkomplizierten Infekten normalisiert sich die Tem-
peratur in der Regel binnen weniger Tage wieder. Bei
anhaltendem Fieber oder erneutem Ansteigen der Tempe-
ratur sollten Sie dagegen immer Ihre Arztin oder Ihren
Arzt um Rat fragen. Das gilt auch, wenn Sie oder ein Fami-
lienmitglied sich sehr krank fuhlt, wenn es zu Verwirrt-
heit oder Bewusstseinsstorungen kommt und immer wenn
Fieber bei Neugeborenen oder Sauglingen unter drei
Monaten auftritt. ==
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Sehr hohes Fieber Uber 40,0 °C
Hohes Fieber 39,0 - 39,9 °C
Mdssiges Fieber 38,0 -38,9 °C
Erhéhte Temperatur 37,5-379°C
Normale Temperatur 36,5 -374 °C

.|

Erkaltung oder Grippe?

Erkaltungen lassen sich nicht immer eindeutig

von einer Grippe (Influenza) unterscheiden.

Es gibt jedoch Anzeichen, die bei der Abgren-

zung helfen:

» Krankheitsbeginn: Wahrend Erkaltungen
schleichend beginnen, setzen die Beschwer-
den bei der Grippe oft ganz plotzlich ein.

» Fieber: Bei Erkaltungen steigt die Temperatur
meist gar nicht oder nur leicht an. Die Grippe
geht dagegen oft mit plotzlichem Fieber
einher, das drei bis vier Tage anhalten kann.

« Symptome: Bei der Grippe fuhlen sich die
Betroffenen oft sehr abgeschlagen und leiden
unter starken Beschwerden wie Muskel-
und Gelenkschmerzen und starkem Kopfweh.
Erkaltungssymptome sind meistens
schwacher ausgepragt: Niesen, verstopfte
Nase und Husten mit Schleimbildung.

Nicht selten greifen in der Folge einer Grippe-
infektion Bakterien in das Geschehen ein, was
zu einer Komplikation fUhren kénnte und oft
einer Antibiotikatherapie bedarf. Ein bestimm-
ter Entziindungsfaktor im Blut kann bei der
Unterscheidung zwischen einem bakteriellen
Infekt und einem viralen Infekt helfen: das
C-reaktive Protein (CRP). Der CRP-Wert steigt
bei einem bakteriellen Infekt deutlich starker an.

CRP-Wert rasch und unkompliziertin

der Apotheke messen lassen

Mittels einiger Tropfen Blut aus der Fingerkup-
pe und eines Schnelltests kann in der Apotheke
innerhalb von wenigen Minuten lhr aktueller
CRP-Wert bestimmt werden. Damit lasst sich

- unter der Berucksichtigung lhrer akuten Be-
schwerden - feststellen, ob es sich wahrschein-
lich um eine bakterielle Infektion handelt.
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Erste Hilfe bei

|

Andauernde Beschwerden?

Wer haufig unter trockenen Augen leidet, ist auch
anfalliger fur Augenentziundungen. Das Team
Ihrer TopPharm Apotheke berat Sie gerne, was Sie
bei entsprechenden Beschwerden tun konnen.

trockenen Augen

Zugluft, beheizte Raume,
Bildschirmarbeit — oft
sind es aussere Um-
stande, die unsere Augen
reizen. Einfache Mass-
nahmen und Hausmittel
verschaffen Linderung.

Von Marlies Seifert
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urchschnittlich blinzeln wir 15-20 Mal pro Minute,
D also rund 15’000 Mal am Tag. Mit jedem Lidschlag

wird ein Tranenfilm gleichmassig Uber die Horn-
haut verteilt. Das Auge wird mit Tranenflissigkeit benetzt.
Dadurch werden Keime abgetotet und Fremdkorper
ausgeschwemmt. Bei Menschen mit trockenen Augen ist
diese Funktion jedoch gestort: Sie produzieren entweder
zu wenig Tranenflissigkeit oder deren Zusammenset-
zung ist aus dem Gleichgewicht geraten. Einfache Alltags-
tipps kdnnen rasch Abhilfe schaffen. Halten die Symptome
an, sollte jedoch ein Facharzt aufgesucht werden, da
trockene Augen ein Hinweis auf ernsthafte Erkrankungen -
auch anderer Organe — sein konnen (z.B.eine Bindehaut-
entzindung).

Vorsicht ist besser als Nachsicht

Gerade im Winter ist die Luft in geschlossenen Raumen
oft trocken. Regelmassiges Luften lasst die Augen auf-
atmen. Wenn Sie am Computer arbeiten, sollten Sie
zwischendurch eine kurze «Blinzelpause» einlegen. Wenn
wir uns stark konzentrieren, geht der Lidschlag nam-

lich schnell vergessen. Offnen und schliessen Sie die
Augen eine Minute lang ganz bewusst, holen Sie sich einen
Kaffee oder lassen Sie den Blick fur eine kurze Weile

in die Ferne schweifen. Ebenfalls wichtig: genug trinken!
Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ermdoglicht die
Produktion von gentigend Tranenflissigkeit.

Hausmittel helfen

Kihlende Gurkenscheiben oder Quarkwickel beruhigen
gereizte Augen. Auch die im Schwarztee enthaltenen Gerb-
stoffe haben eine abschwellende Wirkung: Legen Sie

zwei warme Teebeutel fir zehn Minuten auf die geschlos-
senen Augen. Die tagliche Lidrandmassage (morgens

und abends) l6st Verstopfungen der sogenannten Meibom-
Drusen. Sie stellen den wichtigen Talg, also das Fett, im
Tranenfilm her. Streichen Sie dazu sanft Uber die Augen-
lider: Uber das Oberlid von oben nach unten, Uber das Unterlid
von unten nach oben. Zum Schluss mit einem Wattepad
von innen nach aussen Uber den Lidrand wischen - fertig! =
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Wenn Sie am Computer arbeiten, sollten

Sie zwischendurch eine kurze «Blinzelpause»
einlegen. Wenn wir uns stark konzentrieren,
geht der Lidschlag namlich schnell vergessen.
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HANDCREME MIT
EDELWEISS-EXTRAKT

ine Infektion, die nicht krank macht, aber
E vor gefahrlichen Ansteckungen schiitzt?

Das wollen Impfungen: Sie ahmen
Infektionen nach, versuchen dabei aber, Mudig-
keit, Schmerzen, Fieber und schlimmere Sympto-
me zu vermeiden. Im besten Fall reagiert Ihr
Immunsystem sogar auf eine Impfung, ohne dass
Sie etwas davon mitbekommen. Nach einer
sogenannten Grundimmunisierung sind Sie dann
gegen Erreger immun, welche der Impfstoff
nachahmt.
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MADE IN SWITZERLAND
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100% NATURKOSMETIK

NATURE

HANDCREME MIT
EDELWEISS-EXTRAKT

Ohne Immunitéat verzoégert sich die Abwehr

Ihr Immunsystem ist eine komplizierte Wundermaschine:
Zig Zelltypen, Untertypen und Molekule wie Antikdrper
arbeiten zusammen, um Krankheitserreger abzuwehren.
Das Immunsystem unterscheidet dabei fremd von be-
kannt, mit dem Ziel, Gefahren friih zu erkennen. So kdnnen
Bedrohungen gezielt bekdmpft werden. Ohne unser
Immunsystem waren wir standig krank. Im Zusammen-
hang mit Impfungen und Immunitat sind vor allem die
Antikorper von Interesse. Alle Antikdrper zusammen
bilden eine Art Fahndungsliste. Auf ihr stehen Erreger, die
der Korper schon kennt. Statt Portratfotos macht das
Immunsystem beim ersten Kontakt fur jedes Bakterium
und jedes Virus spezifische, einzigartige Antikorper.
Mithilfe dieses «molekularen Steckbriefs» erkennt das
Immunsystem die Erreger sofort als Gefahr und schlagt
schnell zu, sobald sie erneut angreifen. Deshalb wer-

den Sie in dem Fall nicht krank. Stehen Erreger hingegen
noch nicht auf der Liste, verzogert sich die Abwehrreak-
tion. Es dauert, Bakterien oder Viren beim ersten Kontakt
als feindlich einzustufen und Antikorper herzustellen.

Bis die Abwehr richtig loslegt, haben die Erreger meistens
bereits Symptome verursacht.


https://www.tal.ch/
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Kleiner Piks,
grosse Wirkung

Ein kleiner Piks — und schon ist
die Impfung vorbei. Doch was
passiert danach eigentlich genau
iIn unserem Korper? Wie Impfungen
funktionieren und warum sie

uns immun gegen Krankheiten
machen. von Dr. Jiirgen Schickinger

Manchmal ist das Immungedéchtnis vergesslich
Impfungen ahmen immer Erreger-Kontakte nach. Damit
Symptome ausbleiben, enthalten Impfstoffe keine funk-
tionstuchtigen Krankheitserreger. Die sogenannten
Totimpfstoffe arbeiten mit inaktiven Bruchstlicken von
Bakterien oder Viren (meist von deren Oberflache) oder
mit Bruchstlcken von deren Erbsubstanz. Dagegen
basieren Lebendimpfstoffe auf entscharften Bakterien
oder Viren. Diese konnen sich vermehren, sollen aber
nicht krank machen. Leider reicht eine einzige Impfung
bei vielen Erkrankungen nicht: Erst eine Grundimmu-
nisierung schitzt ausreichend, und fur die sind meistens
mehrere Impfungen in bestimmten Zeitabstanden not-
wendig. Erst danach stehen die Erreger auf der Fahn-
dungsliste. Ihr Immungedachtnis hat sie abgespeichert.
Durch sie droht keine Gefahr mehr - vorerst. Manchmal
wird das Immungedachtnis aber vergesslich: Seine
Fahndungsliste bleicht aus. Dann werden nach Jahren
Auffrischungsimpfungen notig. Wie lange der Impfschutz
halt, hangt in erster Linie vom Typ des Impfstoffs und
dem Erreger selbst ab. Bei Totimpfstoffen lasst die Immu-
nitat durchschnittlich friher nach. Deshalb miussen Sie
etwa lhren Schutz gegen Tetanus (Starrkrampf) und FSME
(Frihsommer-Meningoenzephalitis) immer wieder auf-
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frischen. Lebendimpfstoffe hingen wirken Ublicherweise
langer, manche wie der gegen Gelbfieber sogar lebens-
lang. Daflr verursachen diese Impfstoffe eher Nebenwir-
kungen, meistens leichte Krankheitssymptome.

Welche Impfungen sind ratsam?

Je nach Dringlichkeit unterscheidet das Bundesamt fur
Gesundheit empfohlene Basisimpfungen, empfohlene
erganzende Impfungen, Impfungen fur Risikogruppen und
Impfungen zur Reiseprophylaxe. Basisimpfungen sind fur
alle ratsam, die anderen richten sich nach den Lebens-
umstanden. Eine umfassende Beratung dazu, welche Imp-
fungen fur Sie sinnvoll sind, erhalten Sie von Ihrem Apo-
theker oder Ihrer Arztin. Wenn Ihr Impfausweis — egal ob
digital oder als Faltkarte - alle Impfdaten enthalt, haben
Sie damit den besten Uberblick — auch dartiber, ob vor einer
Reise moglicherweise zusatzliche Impfungen natig sind.
Darum mussen Sie sich namlich frihzeitig kimmern: Zwi-
schen manchen Impfungen sind Pausen notig, und ein paar
Lander schreiben fur die Einreise bestimmte Impfungen vor,
etwa gegen Gelbfieber. Andere Impfungen sind freiwillig,
aber geben Sicherheit und verhindern, dass lhre Ferien zur
Tortur werden. Es gibt doch nichts Lastigeres, als unnotig
zu erkranken, statt zu entspannen und sich zu erholen. -
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Impfen und Impfberatung

in der Apotheke

Bereits seit 2015 ist es in der Schweiz

moglich, sich in einer Apotheke

impfen zu lassen. APROPOS klart die
wichtigsten Fragen dazu.

Bieten alle Apothekenin der
Schweiz Impfungen an?

Nicht ganz: Impfungen in der
Apotheke sind aber in der Mehrheit
der Kantone moglich. In welchen
Kantonen und Apotheken geimpft
werden darf, erfahren Sie unter
www.impfapotheke.ch.

Wie lauft die Impfung in der
Apotheke ab?

In vielen Apotheken ist Impfen ohne
Voranmeldung moglich. Da jedoch
nicht immer alle Impfstoffe in den
Apotheken vorratig sind, lohnt sich
ein kurzer Anruf vor dem Besuch.
Die Impfung wird von einer Apotheke-
rin oder einem Apotheker mit ent-
sprechender Weiterbildung und kan-
tonaler Bewilligung in einem sepa-
raten Raum in der Apotheke durch-
geflhrt. Zusatzlich wird mit einem
Impffragebogen moglichen Kompli-
kationen vorgebeugt.

Wer kann sich in der Apotheke
impfen lassen?

Gesunde Erwachsene kdnnen sich

in der Apotheke rasch und unkompli-
ziert impfen lassen. Kinder unter

16 Jahren sowie Schwangere und
Patienten, die sich in regelmassiger
arztlicher Behandlung befinden,
sollen sich weiterhin bei ihrem be-
handelnden Arzt impfen lassen.

o

Was kostet die Impfung in der
Apotheke?

Die Kosten fur die einzelnen Impfun-
gen sind abhangig vom Zeitaufwand
sowie den bendtigten Materialien
inkl.Impfstoff. Die Preise daflr er-
fahren Sie direkt bei den jeweiligen
Apotheken bzw.auf deren Internet-
sites. Beachten Sie in dem Zusam-
menhang, dass die Kosten fur die
Impfung in der Apotheke in der Regel
nicht von der Grundversicherung
Ihrer Krankenkasse Ubernommen
werden. Der Schweizerische Apothe-
kenverband pharmaSuisse setzt

sich jedoch daflr ein, dass in Zukunft

Impfungen in der Apotheke durch
die Grundversicherungen tbernom-
men werden.
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Welche Impfungen sind méglich?
Dies ist kantonal geregelt. In einigen
Kantonen durfen alle Impfungen
gemass dem aktuellen Schweizeri-
schen Impfplan durchgefuhrt werden,
in anderen wiederum ist in der Apo-
theke lediglich die Grippeimpfung
erlaubt. Eine Ubersicht dazu finden
Sie ebenfalls auf der nebenan ge-
nannten Internetsite.

Impfberatung

Sie wollen wissen, wie es um lhren
Impfschutz steht? Bringen Sie
dazu einfach lhren Impfausweis bei
Ihrem nachsten Apothekenbesuch
mit und lassen sich entsprechend
personlich beraten. ==


https://impfapotheke.ch/
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Auf dem Land:
TopPharm Storchen
Apotheke in Safenwil

Diana Born-Di Liddo, eidg.dipl. Apothekerin

DIE Apotheke
gibt es nicht

120 Apotheken und keine ist wie
die andere: Wir stellen Ihnen
vier TopPharm Apotheken vor,
die unterschiedlicher nicht
sein konnten. vonJsasmin Geissbiiter

Frau Born-di Liddo,

wer kommt hauptséachlich in Ihre Apotheke?
Wir haben eine grosse Stammkundschaft. Diese
besteht aus einem bunten Mix: Es sind Fami-
lien aus unserer Region, Mitarbeitende und In-
haber von Landwirtschaftsbetrieben, aber
auch Geschaftsleute auf der Durchfahrt. Und
nicht zuletzt die Bewohnerinnen und Bewohner
des Altersheims.

Welche Dienstleistungen sind in lhrer
Apotheke besonders gefragt?

Als zertifizierte «Hautapotheke» werden wir
praktisch taglich von Kundinnen und Kunden
aufgesucht, die ein Hautproblem haben.

Dank der Dienstleistung «netCare» konnen wir
unserer Kundschaft ausserdem in Notfallen
und insbesondere an Wochenenden auch eine
Erstversorgung anbieten, z.B.durch Abgabe
eines Antibiotikums gegen Blasenentzindung.
Zudem flhren wir die gangigen Dienstleistun-
gen wie Blutdruckmessung und bestimmte
Blutanalysen durch und haben viele Anfragen
beziglich Medikamentenvertraglichkeit. Des
Weiteren bieten wir komplementarmedizinische
Beratungen und Therapien an, die rege genutzt
werden.
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Welche Besonderheiten bringt die Lage

lhrer Apotheke mit sich?

Unsere Apotheke befindet sich im Dorfzentrum —
mit Einkaufsmoglichkeiten fur den Alltags-
bedarf, einem Restaurant und einer Arztpraxis
sowie einer guten Anbindung an den offentli-
chen Verkehr. Die Apotheke selbst hat eine sehr
gute Zuganglichkeit, dank zwei barrierefreien
Eingangen.

Warum haben Sie sich ausgerechnet

fur Safenwil als Standort Ihrer Apotheke
entschieden?

Nachdem ich acht Jahre lang zusammen mit
einer Studienkollegin eine Apotheke in Olten
geflUhrt hatte, suchte ich eine neue Herausfor-
derung. Per Zufall lernte ich die damalige
Besitzerin der Storchen Apotheke kennen, die
eine Nachfolgerin suchte. Die Apotheke gefiel
mir auf Anhieb sehr, insbesondere wegen

der Lage auf dem Land sowie der bereits gut
etablierten Zusammenarbeit mit den Arzten
vor Ort. 2004 konnte ich dann die Storchen
Apotheke tbernehmen. Bis heute schatze ich
den sehr personlichen und vielfaltigen Aus-
tausch mit unserer treuen Kundschaft. Mein
Team und ich durfen an deren Leben teilhaben
und sie medizinisch begleiten. Das macht fur
mich eine gute Landapotheke aus.

Wie wiirden Sie Ihre Apotheke in eigenen
Worten beschreiben?

Eine moderne, attraktive Apotheke mit vielfalti-
gem Angebot und integriertem Kosmetikstudio
sowie einer etablierten Zusammenarbeit mit
unseren Arzten und dem Alters- und Pflegezen-
trum. Eine hohe Service- und Beratungsqualitat
ist uns sehr wichtig, was von unseren Kundin-
nen und Kunden sehr geschatzt wird.
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Frau Dora, Sie und Ilhr Mann fiihren zusam-
men die Apotheke & Drogerie Hoschgasse

in Ziirich. Wen wiirden Sie als Ihre «typische»
Kundschaft bezeichnen?

Unsere Apotheke befindet sich im Herzen des
Seefeld-Quartiers, mit einer guten Durchmi-
schung von Einwohnern und Werktatigen aus
allen sozialen Bereichen sowie auch Expats.
Viele davon sind langjahrige Stammkunden.
Besonders freut uns, wenn Kunden, die aus dem
Quartier wegziehen, auch spater noch zu uns
kommen und dafur teilweise einen langen Weg
auf sich nehmen. Neben Schweizerdeutsch

wird bei uns im Kundenkontakt auch viel Hoch-
deutsch und Englisch gesprochen, aber auch
unsere Franzosisch-, Italienisch- und Portugie-
sisch-Kenntnisse sind sehr gefragt. Touristen
gibt es bei uns zwar eher wenige, daflr zahlen
wir viele Kunst- und Kulturschaffende und auch
einige Promis zu unseren Kunden.

Welche Dienstleistungen sind in lhrer
Apotheke besonders gefragt?

Als Apotheke und Drogerie unter einem Dach
konnen wir fur fast alle Fragen und Probleme
rund um Gesundheit und Haushalt eine Losung
bieten, seien es spezielle Flecken- oder Reini-
gungsfragen, Herstellungen von individuellen
spagyrischen Mischungen, die Behandlung von
kleineren und grosseren Verletzungen oder
eine komplexere Beratung mit zusatzlichen
Laboranalysen. Auch das Impfen ist inzwischen
eine sehr gefragte Dienstleistung unserer
Apotheke.

Welche Besonderheiten bringt die Lage

lhrer Apotheke mit sich?

Als Quartierapotheke in unmittelbarer Nahe

von Migros, Coop und Post liegen wir fir unsere
Kundschaft quasi auf deren Einkaufsweg. Die
Erschliessung durch den offentlichen Verkehr ist
sehr gut. Fur die Kundinnen und Kunden, die
von weiter her kommen, waren Parkplatze wich-
tiger:Vor der Apotheke haben wir leider nur noch
einen Kundenparkplatz, was eigentlich unsere
grosste Herausforderung ist.

Wie sind Sie zu lhrer Apotheke gekommen?
Ich begann 1993 in der Apotheke Hoschgasse,
damals noch am alten Standort auf der anderen
Strassenseite, zu arbeiten. Kurz darauf wurde
ich von der damaligen Besitzerin, Frau Dr.Studer,
die leider Mitte August 2020 im Alter von 98
Jahren verstorben ist, angefragt, ob ich die Apo-
theke zusammen mit meinem Mann tberneh-
men wolle, sobald wir eine neue Lokalitat gefun-
den hatten. Wir wurden rasch fundig und konnten
zweiJahre spater eine «neue alte» Apotheke
eroffnen. 2009 haben wir unsere Raumlichkeiten
noch erweitern konnen und die Seefeld-Drogerie
ist mit dem gesamten Personal und Sortiment
bei uns eingezogen.

Wie wiirden Sie Ihre Apotheke in eigenen
Worten beschreiben?

Unser Slogan «Freundlichkeit ist unser Rezept»
bringt es ziemlich auf den Punkt: Wir sind eine
Quartierapotheke, die sich um die Quartier-
bevolkerung kimmert und fur alle Probleme im
Bereich von Gesundheit und Krankheit ver-
sucht eine Losung zu finden - all dies in einer
angenehmen Umgebung und mit kompetentem
und herzlichem Personal. -

In der Stadt:

TopPharm Apotheke &
Drogerie Hoschgasse

In ZUrich

Corina und Christoph Dora, eidg.dipl. Apotheker
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In den Bergen:
TopPharm Apoteca
Piz Ot in Samedan

Gian-Battista und Paula Camenisch,

eidg.dipl.Apotheker

Herr Camenisch, Sie fiihren zusammen mit
lhrer Frau die beiden Piz Ot Apotheken

in Samedan. Wer kommt typischerweise in
Ihren Apotheken vorbei?

Da wir in einer Tourismusregion sind, suchen
nebst unserer einheimischen Kundschaft auch
sehr viele Schweizerinnen und Schweizer und
internationale Gaste unsere Apotheke auf. Dank
der beiden Standorte kdnnen wir unsere doch
recht unterschiedlichen Zielgruppen optimal
bedienen: In der Apotheke im Dorfzentrum sind
es mehr Einheimische und Feriengaste, die
ohne Auto im Dorf einkaufen oder in die Arzt-
praxis gehen. Am Standort an der Umfahrungs-
strasse sind es vor allem Kundinnen und Kunden
aus den umliegenden Gemeinden, welche

die unkomplizierten Parkmaoglichkeiten und die
erweiterten Offnungszeiten sehr schatzen.

Welche Dienstleistungen sind in lhrer
Apotheke besonders gefragt?

Im Sommer versorgen wir viele Wunden nach
Sportunfallen, zum Beispiel Schirfungen nach
einem Velosturz oder einem Sturz beim Wan-
dern.Im Winter ist die Grippeimpfung sehr ge-
fragt. Das ganze Jahr hindurch gefragt sind ins-
besondere: Messung des Blutdrucks, Horbe-
ratungen, Bereitstellung von Wochendosierern
sowie unsere Haargesundheits-Beratung.

20

Welche Besonderheiten bringt die Lage

Ihrer Apotheke mit sich?

Wir haben sehr ausgepragte Schwankungen,
was die Kundenfrequenz betrifft. Ublicherweise
sind die Tage um Weihnachten und Neujahr
sowie um den 1. August herum die intensivsten.
Dazu kommen die Monate Dezember bis April
und Juli bis Mitte September, in denen bei

uns Hochsaison ist.In den Gbrigen Monaten,
der Zwischensaison, haben wir dafir weniger
Kundschaft und konnen uns vermehrt auf
administrative Arbeiten oder z.B.die Herstel-
lung unserer Hausspezialitaten konzentrieren.

Warum haben Sie sich ausgerechnet

fiir Samedan als Standort Ihrer Apotheken
entschieden?

Obwohlich nicht hier aufgewachsen bin, stammt
meine Familie urspringlich von hier. Mein Beruf
erlaubte es mir und meiner Familie, nach vier
Generationen wieder im Engadin zu leben. Zu-
dem ist es fur mich ein Privileg, an einem Ort

zu arbeiten, wo andere Ferien machen.

Wie wiirden Sie lhre Apotheke in eigenen
Worten beschreiben?

Unsere Apotheke ist durch Ihre Kundennahe
und gute Erreichbarkeit eine wichtige Anlauf-
stelle fUr die einheimische und internationale
Kundschaft im Engadin. Als unabhangige

und eigentimergefuhrte Apotheke geniessen
wir das Vertrauen unserer anspruchsvollen
und qualitatsinteressierten Kundschaft, welche
auch ohne Rabattversprechen unsere Dienst-
leistung sucht. Nicht zuletzt bin ich auch froh,
dass wir als unabhangige Unternehmer fur
unsere Mitarbeitenden ein attraktiver und ver-
lasslicher Arbeitgeber sein konnen.
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Frau Zehnder, welche Kunden trifft man
typischerweise in lhrer Apotheke an?
Aufgrund des Standortes im Einkaufszentrum
und der Nahe zu einem Arztzentrum ist unsere
Kundschaft sehr durchmischt. Vom «Buezer»,
der nach der Arbeit seine Besorgungen macht;
werdenden Muttern, die sich flr die Zukunft
ausrusten;die gern gesehene Stammkund-
schaft bis hin zu Touristen und Velofahrern, die
Laupen erkunden, ist alles dabei. Viele kennen
unsere Apotheke auch aufgrund der Haus-
spezialitdten und nehmen den Weg von weit her
extra deswegen auf sich. Anfangs dachte ich
immer, dass man in einem Einkaufszentrum vor
allem Laufkundschaft hat. Ich wurde jedoch
vom Gegenteil Uberzeugt.

Welche Dienstleistungen sind bei lhren
Kundinnen und Kunden besonders gefragt?
Die vertiefte Abklarung ist beliebt, beispiels-
weise bei Hautproblemen oder Bindehautent-
zindungen - nicht zuletzt deshalb, weil wir
dem Kunden im Anschluss unkompliziert und
schnell die geeignete Therapie aufzeigen
konnen. Aber auch Blutanalysen wie das Mes-
sen des Ferritins (Eisen) und des Langzeit-
blutzuckers sind immer mehr gefragt; und im
Fruhling ist jeweils auch der Allergie-Check
aktuell. Die Moglichkeit, bei uns Impfungen zu
machen, wird von der Kundschaft ebenfalls
sehr geschéatzt. Weiter stellen wir individuelle
Mischungen in den Bereichen Spagyrik, Bach-
bliten- und Aromatherapie her. Ein Angebot,
das bei unserer Kundschaft ebenfalls grossen
Anklang findet.

Welche Besonderheiten bringt die Lage

lhrer Apotheke mit sich?

Wie bereits erwahnt, ist unsere Kundschaft
sehr durchmischt. Besonders morgens und zur
Feierabendzeit ist unsere Apotheke sehr gut
besucht. Einige Kunden bringen auch ihren Ein-
kaufszettel fur die Apotheke vorbei, wir bereiten
alles zur Abholung vor und sie holen dies nach
ihrem Einkauf im Supermarkt bei uns ab.
Dank unseres kostenlosen Hauslieferdienstes
konnen wir zudem Kundinnen und Kunden im
weiteren Umkreis unserer Apotheke beliefern.

Warum haben Sie sich ausgerechnet

fiir die Apotheke im Laupener PolyCenter
entschieden?

Mir ist es wichtig, Einblicke in verschiedene
Aufgabengebiete zu haben und auch mitbestim-
men zu konnen. Die Apotheken in Laupen —

wir haben noch eine Filiale im Stedtli — entspra-
chen daher genau meinen Vorstellungen. Die
Moglichkeit, neue Hausspezialitaten zu ent-
wickeln und regelmassig im Labor Rezepturen
herzustellen, bereitet mir besonders Freude.
Zudem schatze ich die verschiedenen Heraus-
forderungen im Apothekenalltag — vom Beraten
der Kundschaft bis hin zur Betreuung des
Altersheims.

Wie wiirden Sie Ihre Apotheke in eigenen
Worten beschreiben?

Wir sind ein aufgestelltes und dynamisches
Team mit vielfaltigen Kompetenzen und em-
pfangen die Kundschaft mit einem offenen Ohr
und einem Lacheln — auch wenn dies momen-
tan durch das Tragen der Maske nicht ersicht-
lich ist. 4

Im Einkaufszentrum:

TopPharm Schloss
Apotheke Laupen im
PolyCenter

Ilona Zehnder, eidg.dipl. Apothekerin
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Hilfe fiir Betroffene
2 Mio. Menschen leben in der Schweiz mit Rheuma. Die Rheumaliga starkt sie
in ihrem Alltag mit Kursen, Beratung, Informationen und praktischen Hilfs-
mitteln. Mit der neuen Kampagne «lch und mein Rheuma» ruttelt die Rheuma-
liga an gangigen Vorurteilen gegentuber Menschen mit Rheuma. Denn Rheuma
ist kein Wehwehchen, sondern eine oftmals schwerwiegende chronische
Krankheit, die Menschen allen Alters treffen kann. Mitglieder des Betroffenen-
rates der Rheumaliga Schweiz berichten von Entbehrungen, Vorurteilen,
Stigmatisierung, schmerzenden Gelenken und Strategien fur mehr Lebens-
qualitat. Weitere Informationen unter www.rheumaliga.ch

G

Rheumaliga Schweiz
Bewusst bewegt

«Gesundheit ist
keine Frage des Alters»

Sarah Degiacomi war erst dreizehn Jahre alt,

als bei ihr eine seltene rheumatische Erkrankung
diagnostiziert wurde. Wie die heute 31-Jahrige
damit lebt, erzahlt sie uns im Interview. vonsaraprobst

Frau Degiacomi, wie hat sich die rheumatische
Erkrankung bei lhnen als Jugendliche erstmals
bemerkbar gemacht?

Ich war 2002 mit meinen Eltern und meiner Schwester in
den Sportferien, als ich merkte, dass etwas nicht stimmt.
Ich hatte plotzlich schmerzende, rote Knie und Hande.
Ausserdem waren morgens meine Glieder ganz steif und
ich fuhlte mich extrem kraftlos. Um die Augen hatte ich
braune Ringe, fast wie ein Waschbar, und meine Haut war
sehr empfindlich. Das wurde immer schlimmer. Meine
Beine fuhlten sich wie aus Blei an, und es war fast unmog-
lich, die Arme Uber die Schultern zu heben, beispielsweise
zum Haarebursten. Meine Eltern gingen mit mir zum
Kinderarzt und ich wurde sofort fir verschiedene Unter-
suchungen ins Kinderspital geschickt. Ich bekam dann
aber relativ rasch die Diagnose juvenile Dermatomyositis.
Dabei handelt es sich um eine Krankheit, bei der sich
Blutgefasse in Haut und Muskeln entziinden. Am Anfang
wurde ich mit den gangigen Medikamenten und Schmerz-
mitteln behandelt, die aber nicht halfen. Bald schon
bekam ich Immunglobin und sehr hohe Dosen Kortison
verabreicht. Das machte mich auch sehr mtde. Zum Gluck
war mein Elternhaus in der Nahe der Schule, ich konnte
also Uber Mittag nach Hause gehen und mich hinlegen.
Irgendwann schienen die Medikamente gut eingestellt, ich
konnte die Schule beenden und sogar eine Lehre in einem
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Reiseburo sowie das Studium in Sozialer Arbeit absolvie-
ren. Aber die Krankheit zeigte sich immer wieder in ver-
schiedenen Schiben. Oft wurde es im Herbst und Winter
schlimmer, und ich musste wieder mehr Kortison oder
andere Medikamente nehmen.

Die meisten stellen sich unter Rheuma eine «Alte-
Leute-Krankheit» vor — Sie aber sind jung und stehen
mitten im Leben. Kdmpfen Sie mit Vorurteilen?

Sicher bis Mitte 20 und darUber hinaus stiess ich auf re-
lativ wenig Verstandnis. Ich weiss noch, dass ich fur mein
Studium meine Biographie aufschreiben musste und
dann darauf die Rickmeldung erhielt, ich habe ja «gar nie
richtig rebelliert» als Jugendliche. Dafur hatte ich ja gar
keine Zeit! Noch heute werde ich oft komisch angeschaut,
nach dem Motto: Aber du bist doch noch so jung! Ich muss
dann immer lachen, weil Gesundheit doch keine Frage
des Alters ist. Aber viele Menschen stellen sich unter
Rheuma diese typischen Altersgebrechen vor; dasistin
den Kopfen so verankert. Dabei laufen viele ernsthafte
und schwerwiegende Krankheiten unter dem Uberbegriff
Rheuma. Aufklarungsarbeit ist deshalb extrem wichtig.


https://www.rheumaliga.ch/

Wie leben Sie heute mit der Krankheit? Was tut lhnen
gut und hilft lhnen, Ihren Alltag zu meistern?

Seit ca. einem Jahr nehme ich andere Medikamente, die
so weit gut anschlagen. Ich kann mich an kein anderes Jahr
erinnern, in dem ich so wenig Krankheitsaktivitat hatte.
Aber naturlich wird die Krankheit immer eine Einschran-
kung bleiben. Es gibt immer noch Tage, da sind so einfache
Dinge wie ein Glas halten oder etwas schneiden eine
riesige Herausforderung. Ich habe vor funfJahren ange-
fangen, nur noch aus Plastikbechern zu trinken, weil mir
gerade am Morgen dauernd Dinge aus den Handen ge-
fallen sind. Jetzt stehen bei mir zuhause halt diese Kinder-
becher mit herzigen Bildern darauf (lacht). Wenn es mir
schlechter geht und ich mich nicht bewegen kann, dann ist
das Malen mein Ventil, und ich stricke und meditiere

auch oft. Wenn es mir gut geht, bewege ich mich gerne.
Eine Weile ging ich regelmassig ins Fitnessstudio aufs
Laufband sowie in die Gruppenlektion vom Yoga, aber jetzt
mit dem Coronavirus mache ich lieber Yoga oder Kraft-
training zuhause. Durch meine Krankheit gehore ich zur
Risikogruppe und bin diesbezuglich lieber vorsichtig.

In diesem Jahr konnte ich glicklicherweise wahrend des
Lockdowns von zuhause aus arbeiten.

Sie haben sich fiir den Beruf der Sozialarbeiterin
entschieden — was gefallt Ihnen daran?

Ich war schon immer auf der Suche nach einer sinnstif-
tenden Arbeit. Durch meine Krankheit weiss ich gut, wie

«Heute konzentriere
ich mich lieber auf
mich selber und freue
mich uber kleine
Verbesserungen.»

Foto: Claudia Rohr, mit freundlicher
Genehmigung der Rheumaliga Schweiz

es ist, wenn man sich mal alleine fuhlt. Fir andere dasein,
das hat meine Motivation extrem gestarkt. Vor gut einem
Jahr habe ich meine jetzige Stelle gefunden und bin damit
sehr zufrieden. Ich arbeite Teilzeit, drei Tage die Woche,
und mein Arbeitgeber weiss iber meine gesundheitliche
Situation Bescheid. Davor war meine berufliche Situation
lange schwierig, weil ich krankheitsbedingt halt auch
fehlen musste.

Was empfehlen Sie anderen Betroffenen?

Gerade als junge Person sollte man sich nicht mit ge-
sunden Gleichaltrigen vergleichen. Ich habe das lange und
immer wieder gemacht und mich dabei nur schlecht
geflhlt. Heute konzentriere ich mich lieber auf mich selber
und freue mich Uber kleine Verbesserungen.

Was konnen Freundinnen und Freunde,
Arbeitskolleginnen und -kollegen oder Angehérige

von Betroffenen tun, um diese zu unterstiitzen?

Sie sollten unbedingt nachfragen, wenn sie etwas nicht
verstehen — das ist auf jeden Fall besser, als Annahmen
zu treffen. Naturlich ist es sinnvoll, gerade in schwieri-
geren Zeiten Hilfe anzubieten und Verstandnis zu zeigen,
aber ansonsten sollte das Umfeld so normal wie moglich
mit der Person umgehen. Das Thema Gesundheit wird
immer so schwarz-weiss behandelt: Entweder ist man krank
oder gesund. Aber jeder hat doch irgendwie etwas — einer
vielleicht etwas offensichtlicher als der andere. 4
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BLUTDRUCK: OMmRON

ALLES UNTER KON.LROLLE?

Mit dem OMRON M7 Intelli IT konnen
Sie lhren Blutdruck jederzeit zuverlassig
und komfortabel messen.

OMRON M7 Intelli IT

> Vorgeformte 360° Komfortmanschette (Grosse M-L)

> Dual Display — Anzeige von mehreren Messwerten m @J
i X H H { omRon |
A D

> Funktion zur Erkennung von moglichem Vorhofflimmern

L L . . . . iPhone & Android™
> Klinisch validiert fUr garantiert hochste Anspriiche
Verfolgen Sie lhre Messwerte auf dem

> 3 Jahre Garantie und Gratiskontrolle innerhalb der Garantiezeit Gerit oder der OMRON Connect App.
Generalvertretung Schweiz:
Al.l. fO I' H ea l.t h Ca re ADVANCE AG, 8820 Wadenswil, www.omron-healthcare.ch
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TopNeuheiten

erhdltlich in Ihrer TopPharm Apotheke

Hedrin®Xpress —
wenn’s schnell gehen muss!

Das schnell- und hochwirksame Gel gegen Kopflause. Nur
15 Minuten Behandlungszeit. Wirkt auf Lause und deren Eier.
Fiir Kinder ab 6 Monaten.

Erhdltlich als Flasche mit 100 ml Inhalt.

| Mundipharma Medical Company, Basel

BETADINE BV® VAGINALGEL

Bakterielle Vaginose (BV) — ein verbreitetes Frauenleiden.
BETADINE BV® Vaginalgel ist antibiotikafrei, wirkt
nachweislich gegen bakterielle Vaginosen, bietet schnelle
Linderung und beugt wiederkehrender BV vor.

Erhaltlich als Tube mit 40 g Inhalt.

| Mundipharma Medical Company, Basel

Viburgel®

Pflegendes und beruhigendes Zahnungsgel fiir Babys und Klein-
kinder: beruhigt das gereizte und gerdtete Zahnfleisch beim
natiirlichen Zahnungsprozess. Es enthalt Extrakte aus Kamille,
Salbei und Nelkendl, die eine beruhigende Wirkung haben,
istangenehm im Geschmack und enthélt keinen Zuckerzusatz.
Erhéltlich als Tube mit 30 ml Inhalt.

| ebi-pharm ag, Kirchlindach

toppharm




Wir werden alle élter, immer, schon beim Lesen
dieser Zeilen. Dabei altern alle unsere Organe mit.
Da macht auch das Herz, welches lebenslang zu
schlagen hat, keine Ausnahme.

Herz und
Kreislauf

Wir werden immer éalter -
altern wir gesund?

Mahlzeit fur eine gewichts-
kontrollierende Erndhrung

B. M d® Biomed AG, Uberlandstr. 199, CH-8600 Diibendorf
Io e © Biomed AG. 08/2020. All rights reserved.

Medizinprodukt

Wenn die Kraft des Herzens
nicht mehr ausreicht, um das
Blut durch den Kérper zu
pumpen, kann das verschie-
dene Ursachen haben. Zum
einen kénnte der Herzmuskel
geschwacht sein, oder der
Widerstand in den Blutge-
fassen kdnnte aufgrund von
Gefassverkalkungen zu gross
geworden sein, um den Kreis-

lauf effektiv aufrechtzuerhalten.

Eine reduzierte Herzleistung
aussert sich am Anfang vor
allem als verminderte Leis-
tungsfahigkeit und durch
raschere ErmUdung.

Zum GlUck ist in der Natur fur

fast alles ein Kraut gewachsen.

Mit dem Weissdorn gibt es
eine Pflanze, die das «Alters-
herz» dabei unterstitzen kann,
seine fortwéhrende Funktion
zu erfillen. Die Crataegus Ur-

Medizinprodukt

tinktur férdert die Kraft und die
Frequenz am Herzmuskel und
verstarkt so seine Durchblu-
tung und die seiner Gefasse.

Die Allium ursinum/Bérlauch
Urtinktur kann die Fliessfahig-
keit des Bluts verbessern und
der Verkalkung der Geféasse,
insbesondere der Arterien,
entgegenwirken.

Die Urtinktur aus Aesculus/
Rosskastanie oder Melilotus/
Steinklee kann bei Wasser in
den Beinen entlastend wirken
und die Spannkraft der Venen
wieder verbessern.

Ein eher zu tiefer Blutdruck
kann mit Rosmarinus/Rosma-
rin Urtinktur etwas nach oben
korrigiert werden. Das Gegen-
teil bewirkt beispielsweise die
Viscum/Distel Urtinktur; diese
wirkt blutdrucksenkend.

Zuriuck zum
Wohlfiihlgewicht!

Lassen Sie sich in lhrer Apotheke
oder Drogerie beraten.

www.NatuerlichAbnehmen.ch


https://www.natuerlichabnehmen.ch/de/
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So wird das Zuhause
zur Wellnessoase

Nach einem stressigen Tag gibt es kaum
etwas Schoneres als ein entspannendes
Bad. Nur wie warm sollte das Wasser sein?
Und welcher Badezusatz eignet sich

am besten? Das kleine Einmaleins fur die

Wa NNE. VonMarlies Seifert

Temperatur

Nicht heiss, sondern warm soll ein
Entspannungsbad sein. Deshalb liegt
die ideale Temperatur zwischen

35 und 38 Grad. Dartber wird die Be-
lastung fur das Herz-Kreislauf-
System zu hoch. Ausserdem verliert
die Haut umso mehr Feuchtigkeit,

je warmer das Wasser ist. Ihnen ist es
zu aufwendig mit einem Thermo-
meter die Wassertemperatur zu be-
stimmen? Gehen Sie nach Ihrem
Empfinden, aber achten Sie auf die
Signale, die lhnen Ihr Kérper sendet:
Spatestens wenn die Haut rosa
wird, ist es Zeit, kaltes Wasser ein-
zulassen. Bei Unwohlsein steigen Sie
umgehend aus der Wanne - aber
bitte langsam, um den Kreislauf zu
schonen.

2

Dauer

Eine Folge der neuen Lieblingsserie
von der Wanne aus schauen, sich

in einen Krimi vertiefen — dabei kann
man schon mal die Zeit vergessen.
Darum setzen Sie sich am besten
einen Wecker fur 20 Minuten — langer
sollte ein Vollbad namlich nicht
dauern, sonst sackt der Blutdruck

zu weit ab. Beim Baden erweitern
sich die Gefasse, die Blutzirkulation
wird angeregt und wir schwemmen
Giftstoffe aus. Zudem entspannen
sich die Muskeln. Mindestens funf Mi-
nuten sollte man sich schon nehmen,
damit sich diese positive Wirkung
entfalten kann. Bei einem kuhlen Er-
frischungsbad hingegen reichen
schon wenige Sekunden, sonst ris-
kiert man eine Unterkuhlung. -




|
Jedem sein Bad
Unsicher, welches
Produkt am besten zu
Ihren BedUrfnissen
passt? Die TopPharm
Apotheken bieten
Badezusatze fur jedes
BedUrfnis an und

beraten Sie gerne dazu.

€@
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Wassermenge

Es muss nicht immer ein Vollbad sein.
Beim Halbbad reicht der Wasser-
spiegel im Liegen nur bis zum Bauch-
nabel, beim Dreiviertelbad bis unter
die Brust — Arme, Schultern und

Knie ragen aus dem Wasser heraus.
Grundsatzlich gilt: Teilbader sind

far den Korper schonender, deshalb
konnen sie eine Erganzung sein

fur Menschen mit Herz- oder Venen-
problemen. Klaren Sie dies aber vor-
her unbedingt mit dem behandeln-
den Arzt ab! Mithilfe von Teilbadern,
die in der Kneipp-Therapie eine
wichtige Rolle spielen, kdnnen einzel-
ne Korperpartien — etwa die Arme

oder Beine - gezielt gekraftigt werden.

Fur ein wohlig warmes Gefuhl bei
schmuddeligem Winterwetter sorgt
ein Fussbad.

e 4

Zeitpunkt

Aus der Badewanne direkt ins Buro?
Lieber nicht. Brauchen wir einen
klaren Kopf, setzen wir besser auf
eine erfrischende Dusche. Um die
entspannende Wirkung eines war-
men Bads effizient nutzen zu konnen,
sollten Sie es auf die Abendstunden
legen. Es ist die ideale Vorbereitung
fir eine gute Nachtruhe. Dass wir
nach dem Baden schlafrig sind, liegt
Ubrigens nicht nur daran, dass sich
unsere Muskeln locker und ange-
nehm schwer anfuhlen. Steigen wir
aus der Badewanne, senkt sich
unsere Korpertemperatur. Dasselbe
geschieht auch vor dem Einschla-
fen. Haben Sie Schlafprobleme,
konnen Sie sich diesen Effekt zunut-
ze machen und den Korper gezielt
herunterfahren. Legen Sie sich ca.
90 Minuten vor der geplanten Ein-
schlafzeit in die Wanne — und danach
direkt ins Bett! Das Abendessen
sollten Sie in diesem Fall lieber
etwas vorverlegen.




WOHLBEFINDEN

Zusatze

So widersprichlich es klingt: Sitzen
wir im Wasser, wird unserer Haut
Feuchtigkeit entzogen. Aus diesem
Grund ist es wichtig, das Badewas-
ser mit pflegenden Inhaltsstoffen zu
versetzen. Stark schaumende Mittel
greifen den Saureschutzmantel

der Haut oft zusatzlich an. Neutrale
Badezusatze mit moglichst wenig
Duft- oder Konservierungsstoffen
sind hier die bessere Wahl. Produkte
auf Basis von pflanzlichen Olen

wie Hanf, Weizenkeim, Mandel oder
Jojoba wirken rickfettend und sind
besonders gut vertraglich. Auch
Badesalz eignet sich gut. Es verhin-
dert, dass die Haut austrocknet,

und lasst sie weniger schnell schrum-
peln. Beschranken Sie sich auf ein
Produkt, dosieren sie es geméass dem
Beipackzettel. Auf einen wilden
Produktecocktail reagiert die Haut im
schlimmsten Fall sogar mit einem
Ausschlag.

APROPOS N°04 Dezember 2020
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Wirkung

Bader sind nicht einfach nur entspan-
nend, sie haben auch einen medi-
zinischen Aspekt. Besonders beim
Einsatz von atherischen Olen wird
aus dem Entspannungsritual eine
Mini-Therapie. Bahnt sich eine Er-
kaltung an (wichtig: niemals mit
Fieber baden!), helfen Thymian oder
Eukalyptus. Lavendel baut Stress

ab und Melisse beruhigt. So weit, so
bekannt, aber wussten Sie, dass
Rosmarin belebt, Arnika gegen Mus-
kelkater hilft und Majoran die Ver-
dauung fordert? Da die Essenzen
hochkonzentriert sind, ist Vorsicht
angebracht: Testen Sie sie das Pro-
dukt vor der ersten Anwendung in der
Armbeuge und setzen Sie es mass-
voll ein! Schwangere durfen Ubrigens
durchaus baden, sie sollten jedoch
auf atherische Ole verzichten. Denn
manche Substanzen — Zimt oder
Nelken zum Beispiel = konnen vor-
zeitige Wehen auslosen. Auch bei
Kleinkindern sollten keine atheri-
schen Ole angewendet werden. Pflan-
zen entfalten ihre Kraft auch in
frischer Form. Verstreuen Sie Bluten
und Blatter auf der Wasseroberfla-
che oder fullen Sie Ihren Lieblingsmix
in ein GewUrzsackchen. Alternativ
kochen Sie einen Krautersud und
giessen ihn mit in die Wanne. Gut zu
wissen: Auch andere Hausmittel wie
Molke (hilft gegen Sonnenbrand)
oder Essig (entschlackt) sind gute
Badekumpane.

Pflege danach

Ein Bad beansprucht den Organis-
mus mehr als gedacht. Die Pause
danach gehort zum Wohlfthlritual
deshalb fix mit dazu. Kuscheln Sie
sichin Ihre Lieblingswolldecke, legen
Sie sich fur ein halbes Stiindchen
auf die Couch, und trinken Sie einen
Tee.Verwohnen Sie die Haut an-
schliessend mit einer nahrenden
Lotion. Und vergessen Sie die Fusse
nicht: Jetzt ist genau der richtige
Moment fur eine Pedikire, denn die
Nagel sind besonders weich. So
fuhlen Sie sich vom Scheitel bis zur
Sohle wie neu geboren. 4=
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Pink Sauerkraut

Fur 1 Vorratsglas (ca.6 Portionen) |
Zubereitung: 15 Min.(+ Wartezeit)

1 Weisskohl (ca.1 kg) putzen, vierteln
und — vom Strunk her — in Streifen
schneiden. Mit 1 EL Salz bestreuen und
mit sauberen Handen ca.5 Min. kraftig
durchkneten.2 TL Wacholderbeeren
leicht quetschen und unter das Kraut
mischen. Kraut in ein sauberes Vor
ratsglas (ca. 1,2l Inhalt) fullen, dabei
kraftig nach unten driicken. Ca.400 ml
Randensaft dazugiessen, sodass

der Saft mind.1cm hoch Gber dem Kraut
steht. Glas mit einem sauberen Tuch
abdecken, mit einem Gummiring befes-
tigen. Kraut 3-5 Tage bei Zimmer-
temperatur (ca.20°C) stehen lassen,
bis Blasen an die Oberflache steigen.
Dabei immer wieder kontrollieren,

ob das Kraut noch mit Saft bedeckt ist,
und eventuell noch Saft nachfillen.
Probieren:Ist das Kraut sauer genug,
Tuch entfernen, Glas verschliessen und
im Kihlschrank aufbewahren. Halt-
barkeit: ca.1 Monat.

Gesunder Trend:
Fermentieren

Eingelegtes GemuUse, Sauerteig und Co.sind bei Star-
kochen und gesundheitsbewussten Geniessern
gleichermassen beliebt. Denn durch das Konservieren
gewinnen die Produkte Aroma und Gesundheitswert.

Von Inga Pfannebecker
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Wer an fermentierte Lebensmittel denkt, dem
kommt meist als Erstes das Sauerkrautin den
Sinn. Dabei kommt noch viel mehr Fermentiertes
auf unsere Teller: Neben Sauerkraut und Kimchi —
seinem trendigen Verwandten aus Korea - ge-
horen beispielsweise auch Sauerteigbrot, Gewlrz-
gurken, Sojasauce, Tofu und Sauermilchprodukte
wie Joghurt oder Kefir zu den fermentierten
Lebensmitteln.

Was ist Fermentation?

Es handelt sich dabei um einen Garungsprozess,
bei dem Zucker und Starke in Lebensmitteln

von Enzymen und Mikroorganismen wie Hefen,
Pilzen oder Bakterien zu anderen Stoffen um-
oder abgebaut werden. Es gibt mehrere Arten der
Fermentation: Die alkoholische Garung, bei der
z.B.bei der Bier- oder Weinherstellung Zucker
und Starke durch Hefen in Alkohol umgewandelt
werden. Daneben gibt es die Milchsauregarung,
bei der Zucker und Starke durch Milchsaure-
bakterien in Milch- und Essigsaure umgewandelt
werden. Durch diese Art der Garung entsteht z.B.
Sauerkraut.

Welche Vorteile hat Fermentieren?

Durch die Garungsprozesse verlangert sich die
Haltbarkeit der Lebensmittel. So lasst sich
etwa frisches Gemuse fur den Vorrat einmachen
oder Brot durch Sauerteig langer frisch halten.
Auch der Geschmack der Produkte andert sich.
Denn bei den Zersetzungsprozessen durch

die Mikroorganismen entstehen neue Aromen.
Charakteristisch sind salzig-wurzige Aromen —
umami genannt. Nicht zuletzt profitiert unsere
Gesundheit vom Fermentieren.
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Gesundheitsbonus

Beim Fermentieren werden schwer verdau-
liche Stoffe wie z.B.Zellulose in GemUse abge-
baut. Das erhoht die Bekommlichkeit der
Produkte. Die wahrend der Garung entstehen-
de Milchsaure sowie die Milchsaurebakterien
bringen ausserdem Darm und Verdauung in
Schwung. Die enthaltenen Enzyme in vergore-
nen Lebensmitteln unterstltzen den Korper
beim Verdauen und erleichtern die Aufnahme
wichtiger Nahrstoffe. Fermentiertes fordert
mit einem hohen Anteil probiotischer Bakte-
rien wie etwa Milchsaurebakterien eine ge-
sunde Darmflora. Die hat einen grossen Ein-
fluss auf ein gesundes Korpergewicht. Da

sie unsere Darmbarriere unterstitzen, starken
fermentierte Lebensmittel Uber ihre probioti-
sche Wirkung auf den Darm auch unsere Ab-
wehrkrafte. Das wird noch dadurch unterstitzt,
dass beim Vergaren der Gehalt an den Vita-
minen A und C zum Teil konserviert wird. Sau-
erkraut und andere milchsauervergorene
GemuUsesorten sind daher wahre Superfoods.

Einfach selbst fermentieren

Mit ein bisschen Geduld lasst sich Gemuse in
der eigenen Kuche fermentieren. Bevorzugen
Sie Bio-Ware, die mit Schale verwendet
werden kann. Ideal daflr sind Einmachglaser,
Tontopfe oder Porzellangefasse. Metall hin-
gegen ist ungeeignet, da es mit Saure und Salz
reagiert. Wichtig beim Fermentieren: sauberes
Arbeiten. Ansonsten kann das Fermentier-
gut durch unerwinschte Mikroorganismen ver-
derben oder man riskiert eine Lebensmittel-
vergiftung. Entscheidend dafur, dass die Mikro-
organismen ideal arbeiten konnen, ist ausser-
dem, dass keine Luft an das Gemuse kommt.
Es muss immer ganz mit Flussigkeit bedeckt
sein. Das Gefass zum Fermentieren mit einem
sauberen Tuch verschliessen. So konnen
entstehende Gase entweichen. 4
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Wenn es juckt,
brennt oder
schmerzt.

SULGAN®N hilft.

SULGAN"N

SULGAN® N ist in der Schweiz die 1. Wahl* gegen Hamorriden. Es hilft bei der Behandlung von dusseren und inne-
ren Hamorriden, Analekzemen und Analfissuren, leichten Entziindungen sowie Juckreiz. SULGAN® N ist als Salbe,
Zapfchen und Medizinaltlichlein erhaltlich. Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. *IQVIA PharmaTrend 2019
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Mit TopPharm gewinnen

Gewinnen Sie 200 Franken in bar

Kre u ZWO r‘t ratse l c}‘\:‘%)()a?'— fiir das rot eingefarbte Zusatz-Wort:

SMS: Senden Sie APROPOSS3, |hr
6 x einen Gutschein fiir einen Aufenthalt von 2 Nichten Lésungswort und lhre Adresse an 3113
L . . . N . . (CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie
in einer Suite fiir 2 Personen, inkl. Friihstiick im Grand Hétel 0901 909 933 (CHF 1.50/Anruf). Chancen-
des Rasses, oberhalb von Yverdon-les-Bains im Wert von gleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten tiber
je 518 Franken. Dank seiner Lage auf dem Balkon des waadt- www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort2
landischen Juras bietet das 3-Sterne-Hotel einen atem-
beraubenden Blick auf die Alpen vom Mont Blanc bis zur
Jungfrau. Bei diesem Ausblick geniessen die Gaste im «Belle Sonehmen Sie am Kreuzwortratsel-Hauptgewinn teil:
E » oder im «La Boite 4 Musi » traditi lle Gericht SMS: Senden Sie APROPOST, |hr Lésungswort und
poque» oder \m . ? ofte a Musique» traditionelle Gerichte Ihre Adresse an 3113 (CHF 1.50/SMS).
und lokale Spezialitaten. www.grandhotelrasses.ch 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

4 x1Electrolux kabelloser Akku-Staub-
sauger Pure Q9 PQ91-50MB im Wert von je
429 Franken. Pure Q9 - der leiseste und
leistungsstéarkste 2in1 Akku-Staubsauger von
Electrolux. MUhelose Handhabung und hohe
Wendigkeit dank leichtgewichtigem Design und
180° drehbarer Bodenduse. Mit einer Laufzeit
von bis zu 55 Minuten reinigt Pure Q9 tadellos
auf allen Bodenbelagen. Der abnehmbare Hand-
staubsauger ist leicht zuganglich im stylischen
Aluminiumrahmen platziert. www.electrolux.ch

K] Electrolux

3
8

6

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz geflhrt. Mitarbeitende der TopPharm Apotheken
und Drogerien Genossenschaft sind nicht teilnahme-
berechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Keine Barauszahlungen. Teilnahmeschluss: 28.02.2021

9 6

Soneh Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOS2, |hrer Losungszahlund 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 3/20:
Die Gewinner wurden schriftlich benachrichtigt.
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https://www.share-solution.ch/solution
https://www.electrolux.ch/de-ch/
https://www.share-solution.ch/solution

TopPharmCard™s

mehr Vorteile fiir Punktesammler

Hilft vierfach bei Erkdltungen

Vicks VapoRub* lindert Schnupfen, Halsschmerzen,
Husten und bronchitische Beschwerden und verhilft so
zu einem ruhigen Schlaf.

Vicks VapoRub Salbe*, 50g

Vicks VapoRub Salbe*, 100g

| VERFORA AG, Villars-sur-Gldne

Vitamin D3 Wild Ol*

Behandelt und beugt Vitamin D Mangelerkrankungen
(z.B.Rachitis, Osteomalazie) und Stérungen im
Kalziumstoffwechsel vor.

Vitamin D3 Wild Ol*, 10 ml

| Dr. Wild & Co. AG, Muttenz

Otrivin Schnupfen Plus*

3-fach-Wirkung gegen Schnupfen:

e Befreit die Nase in Minuten

e Fordert die Wundheilung

e Schiitzt die Nasenschleimhaut mit Dexpanthenol
Otrivin Schnupfen Plus* Dosierspray, 10 ml

| GSK Consumer Healthcare Schweiz AG, Rotkreuz

Schon wieder Magenbrennen?

Riopan Gel® Forte* neutralisiert iiberschiissige Magensaure,
wahrend Pantozol Control®* die Saureproduktion im Magen
reduziert — da vergeht dem Feuerteufel das Lachen!

Riopan Gel® Forte*, 10 oder 20 Sticks

Pantozol Control®*, 7 oder 14 Stk.

| Takeda Pharma AG, Opfikon

*Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson in der TopPharm Apotheke beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
Angebot giiltig vom 01.12.2020 bis 28.02.2021 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.




Einfacher als N
Pirouetten drehen: bei jedem
Einkauf Punkte sammeln.

In diesen TopPharm Apotheken
kénnen Sije bereits punkten:
www.toppharm.ch/standorte

topvpharm
PP



https://www.toppharm.ch/standorte

Ihr Gesundheits-Coach.
Dr.Mario Rebhan

eidg.dipl.Apotheker

@ Winterliche Hautpflege -
aber richtig!

Dr.Rebhan ist Inhaber

S Geeah Ateatiiror «Trockene Heizungsluft und Kalte lassen un-

e reman e sere Haut im Winter schnell an Feuchtigkeit
verlieren. Wichtig deshalb fur die optimale
Hautpflege: Baden Sie nicht zu oft oder zu
heiss; reinigen Sie Haare und Haut nur mit
milden Shampoos; cremen Sie die Hande
regelmassig ein und verwenden Sie feuchtig-
keitsspendende Gesichts- und Korper-

cremes —am besten solche ohne Mineralole.»
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