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Beschwingt in den Frühling
Es ist Frühling: Die kalten, dunklen Tage sind vorbei, draussen blühen 
Schneeglöckchen und wir geniessen bereits wieder die ersten warmen  
Sonnenstrahlen. Für einen beschwingten Start in den Frühling haben  
wir in dieser Ausgabe eine Fülle an Tipps für Sie zusammengestellt.

APROPOS: Das Team Ihrer TopPharm Apotheke hilft Ihnen bei Fragen  
rund um die Gesundheit gerne weiter – jetzt im Frühling speziell bei  
Allergien, Heuschnupfen und Co.

Wir wünschen eine unterhaltsame Lektüre.

Jasmin Geissbühler und das Redaktionsteam des APROPOS
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Narben – Zeichen 
gelebten Lebens
Glatt und makellos? Wunden heilen  
selten komplett spurlos. Wie Narben ent-
stehen und was sich tun lässt, wenn sie  
jucken, schmerzen oder stören. Von Mirjam Oertli

D er Ausrutscher beim Gemüserüsten, die 
Schürfung vom Velounfall oder der Ein-
schnitt einer Operation: Wer lebt, sammelt 

Wunden. Und aus Wunden werden Narben.  
Immer dann zumindest, wenn eine Verletzung  
das Gewebe bis zur zweiten Hautschicht, der 
Lederhaut, beschädigt. Was sich dann in Gang 
setzt – die Wundheilung –, gleicht einem ausge-
klügelten Repa raturplan. Er sorgt dafür, dass sich 
die Körperoberfläche schnellstens wieder schliesst. 
Und zurück bleibt am Ende «nur» die Narbe.

Die Wundheilung: ein cleverer Reparaturplan
Doch zuerst ist da die Wunde. Um gefährlichen 
Blutverlust zu verhindern, wechselt der Körper nach 
einer Verletzung sofort in den Notfall modus:  
Die verletzten Gefässe ziehen sich zusammen,  
die Blutgerinnung setzt ein, und bei kleineren 
Verletzungen stoppt die Blutung (bei massiven 
Verletzungen sind meistens weitere Massnahmen 
wie z.B. ein Druckverband oder gar ein chirurgi-
scher Eingriff nötig). Nun erweitern sich die Gefässe 
wieder und durchbluten das Gewebe um die 
Wunde stärker. In dieser ersten Exsuda tions- oder 
Reinigungsphase wird vermehrt Wundsekret  
(sog. Exsudat) gebildet, welches Schmutz und 
Krankheitserreger aus der Wunde transportiert. 
Zusätzlich dringen in dieser Phase Fresszellen in  
die Wunde ein und beseitigen Bakterien, Fremd-
körper und totes Gewebe. Die so gereinigte 
Wunde ist nun bereit für die nächste Phase der 
Wund heilung – die sogenannte Granulations- 
oder Heilungsphase. Sie beginnt ab dem zweiten 

bis dritten Tag und ist gekennzeichnet vom Aufbau 
neuen Gewebes, des Granulationsgewebes,  
das rötlich und körnig ist und die Wunde von den 
Rändern her auffüllt. Etwa ab Tag vier folgt 
überlappend die Epithelisierungs- oder Repara-
turphase: Das Granulationsgewebe wird wasser- 
und gefässärmer, verfestigt sich und wandelt  
sich in Narbengewebe um. Vom Rand der Wunde 
her wandern dabei neue Epithelzellen in die 
Wunde und verschliessen sie nach circa drei 
Wochen vollständig. Und zurück bleibt, eben,  
«nur» die Narbe. Bis sie ganz «gereift» ist, kann es 
noch bis zu zwei Jahre dauern.

Wenn’s juckt, schmerzt oder spannt
Oft heilen Narben problemlos aus und sind – nach 
anfänglicher Rötung oder Schwellung – unschein-
bar, manchmal kaum mehr zu erkennen. Manche 

Vieles lässt sich tun,
um die Wundheilung

und die Narbenbildung
positiv zu beeinflussen.
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So pflegen Sie Ihre Narbe optimal
•  Für die beeinflussbaren Faktoren der 

Narbenbildung gilt: Eine optimale 
Wundbehandlung ist der Grundstein 
einer guten Narbenbildung. Achten Sie 
entsprechend auf eine gute Versor-
gung der Wunde: Halten Sie sie feucht 
und reduzieren Sie z.B. mit Wundver-
schluss-Streifen den «Zug». Gerne ist 
Ihnen auch das Fachpersonal der 
TopPharm Apotheken bei der optima-
len Wundversorgung behilflich.

•  Beginnen Sie mit sanfter Massage, 
sobald die Wunde nach zwei bis vier 
Wochen verschlossen ist. Sie regt die 
Durchblutung des Gewebes an, macht 
es elastischer und lindert Schmerzen. 
Zum Massieren eignen sich Narben-
cremes oder -gels, z.B. mit Silikon. Auch 
Vitamin E, das in manchen Cremes 
enthalten ist, wird eine vorteilhafte 
Wirkung nachgesagt. Ebenso Zwiebel-
extrakt, Ringelblumensalbe, Olivenöl 
oder Medizinalhonig.

•  Massieren Sie Ihre Narbe zuverlässig 
und ausdauernd: am besten zweimal 
täglich und dies während Monaten. 
Beginnen Sie zunächst mit leichtem 
Druck am Rand der Narbe entlang. 
Steigern Sie zunehmend den Druck  
und massieren Sie, sobald das Narben-
gewebe stabil ist, auch quer über  
die Narbe.

•  Entwickeln sich Verhärtungen, kann  
ein Salbenverband über Nacht für 
mehr Elastizität sorgen. Silikonpads 
oder -pflaster können zudem Narben-
dicke, Schmerzen und Juckreiz mindern. 
Silikonhaltige Auflagen sollten jedoch 
nur auf komplett geschlossenen, 
abgeheilten Wunden angewendet 
werden.

•  Achten Sie besonders im ersten  
Jahr darauf, dass Ihre Narbe nicht  
der Sonne ausgesetzt ist. Tragen Sie 
andernfalls einen Sonnenschutz  
mit hohem Lichtschutzfaktor (Sun-
blocker) auf, damit sich die Narbe  
nicht verfärbt. 

aber entwickeln sich zu wahren Problemzonen, 
stören vor allem optisch oder jucken, schmer-
zen und spannen auch. So etwa hypertrophe 
Narben. Sie entstehen durch eine Überpro-
duktion von Bindegewebe. Hart, erhaben, 
manchmal wulstig, können sie brennen, jucken 
oder schmerzen. Oft bilden sie sich, wenn  
die Wunde erhöhter Belastung ausgesetzt war, 
beziehungsweise starke Spannung auf die 
Wunde ausgeübt wurde, weil sie z.B. über 
einem Gelenk lag. Eher selten sind sogenannte 
Keloide. Auch bei ihnen liegt eine Bindege-
webswucherung vor, die oft erst längere Zeit 
nach Abschluss der Wundheilung entsteht.  
Die Ursachen dieser Überproduktion von 
Bindegewebe sind noch nicht vollständig 
erforscht. In manchen Familien oder Personen-
gruppen treten Keloide jedoch gehäuft auf. 
Ihre Entstehung scheint daher mit einer 
(genetischen) Veran lagung verknüpft zu sein. 
Während hyper trophe Narben sich auf den 
Wundbereich beschränken, wuchern Keloide 
über diesen hinaus, in das gesunde Gewebe 
hinein und werden zu teils dicken, wulstigen, 
juckenden oder schmerzhaften Erhebungen.
Das Gegenteil – eine Unterproduktion  
von Bindegewebe – zeigt sich bei atrophen 
Narben. Sie wirken eingesunken wie kleine 
Krater. Häufig entstehen sie durch Akne oder 
Windpocken. Gerade im Gesicht stören sie 
Betroffene optisch, können aber ebenfalls 
jucken oder schmerzen. Mit dem umliegenden 
Gewebe «verklebt», zudem hart und starr,  
sind sklerotische Narben. →
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Buchen Sie  einen Termin  oder kommen  Sie spontan  
vorbei.

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

Entdecken Sie die  
Dienstleistungen in Ihrer  

TopPharm Apotheke

Abklärung & Behandlung

Checks & Messungen

Impfungen

• Augenentzündung

• Blasenentzündung

• Hautausschlag

• Allergie-Check

• Herz-Kreislauf-Check

• Blutdruck-Messung

• Grippeimpfung

• Zeckenimpfung

• Impf- und Reiseberatung

• Erkältungs- und 
Grippesymptome

• Wundversorgung

• Blutzucker-Messung

• Cholesterin-Messung
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Laura Schnell, Apothekerin und  
Geschäftsleiterin der TopPharm Limmatplatz 
Apotheke in Zürich, gibt Tipps zum Umgang 

mit Narben:

Die Expertin empfiehlt:

Frau Schnell, welchen Narbenproblemen 
begegnen Sie im Apothekenalltag?
Häufig hören wir von juckenden oder von 
verfärbten Narben. Wenn eine Narbe juckt, ist 
die umliegende Haut oft schlicht zu trocken. 
Eine regelmässig aufgetragene Narbencreme 
ist da der beste Rat. Gegen Verfärbungen 
helfen pigmentaufhellende Produkte.

Was empfehlen Sie, wenn eine Narbe 
schmerzt?
Wenn die Schmerzen stark sind oder die  
Narbe schlecht verheilt, legen wir Betroffenen 
den Arztbesuch nahe. Ansonsten bieten sich 
Silikonpflaster oder -gels an. Sie machen  
harte Narben weicher und elastischer, was 
Schmerzen lindern kann. Nötig sind dabei aber 
eine regelmässige Anwendung und Geduld.

Und welches ist Ihr wichtigster Tipp?
Am wichtigsten ist es, möglichst früh mit der 
Massage einer Narbe zu beginnen: Sobald die 
Fäden gezogen sind, die Wunde verschlossen 
ist und nicht mehr nässt, sollte man sie zweimal 
täglich massieren. Je früher man anfängt und 
je ausdauernder man dranbleibt, umso besser 
wirkt es sich auf das Hautbild aus.  

Sie bilden sich nach grossflächigen Verlet-
zungen, Wundinfektionen oder Verbren-
nungen, spannen und schränken, vor allem 
über Gelenken, die Bewegungen ein.

Was wir in der Hand haben – und was nicht
Wie sich eine Narbe entwickelt, können wir 
nicht vollumfänglich beeinflussen. Wer unter 
einer Wundheilungsstörung leidet, wird  
eher Probleme erleben. Je älter wir zudem 
werden, desto schlechter heilen unsere 
Wunden. Auch Art, Tiefe und Stelle der 
Verletzung sowie der Hauttyp des Patienten 
bzw. der Patientin entscheiden mit, wie  
gut die Wunde heilt und wie reibungslos  
sich die Narbe bildet.

Wundinfektionen stellen eine erhöhte  
Gefahr für eine unschöne Narbenbildung  
dar und sollten durch entsprechende 
Wundhygiene vermieden werden. Schmerzt 
eine Narbe auch nach Wochen der Wund-
heilung noch oder dehnt sich gar aus,  
sollte man sie ärztlich beurteilen lassen.  
Mit einer passenden Therapie kann ihr zu 
Leibe gerückt werden. Bei überschiessenden 
Narben kommt etwa die Injektion von 
Kortison infrage. Es wirkt entzündungshem-
mend und bremst das Zellwachstum.  
Bei kraterartigen Narben können die feinen 
Nadelstiche des Microneedling die Kollagen-
produktion anregen. Auch Laser- oder Kälte-
therapien werden zur Narben behandlung 
eingesetzt. Und manchmal ist ein chirurgi-
scher Eingriff angezeigt, um eine Narbe 
«abzuschleifen» oder «auszuschneiden». 
Gerade bei bewegungseinschränkenden 
Narben können zudem physio- oder ergo-
therapeutische Behandlungen Probleme 
lindern. Manche Menschen sprechen 
überdies auf komplementäre oder alterna-
tive Methoden der Narbenentstörung an, 
wie Homöopathie, Schröpfen, Craniosacral- 
oder Neuraltherapie.

Nicht alles haben wir in der Hand. Dennoch 
können wir vieles tun, um Wundheilung  
und Narbenbildung positiv zu beeinflussen 
(siehe Tipps). Und uns darüber hinaus 
vielleicht mit einem Zitat des Schriftstellers 
John Steinbeck trösten: «Am Leben zu sein, 
heisst, Narben zu tragen.»
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Was der Kater mit dem 
Umzug zu tun hat … 
Die meisten von uns kennen das: Ungewohnte 
körperliche Anstrengung und ohne Aufwärmen 
trotzdem «Vollgas» geben – das führt fast  
immer zu einem unangenehmen, mehrere Tage 
dauernden Muskelkater. Von Christine Steiner

Eigentlich wollte Luca* seinem Kollegen 
lediglich einen Gefallen tun und ihm  
bei seinem Umzug helfen. Dass er aber  

nach dem Zügelwochenende heftige 
Schmerzen haben und kaum mehr aus dem 
Bett kommen würde, war nicht geplant.  
Doch die vielen Kisten und die schweren alten 
Möbel waren wohl doch zu viel. Luca wusste 
zwar seit Langem, dass er dringend wieder 
Sport machen sollte, aber gemacht hatte er 
in den letzten Wochen trotzdem nichts. Kein 
Wunder, dass seine Muskeln nach der unge-
wohnten, anstrengenden Arbeit streiken  
und ihm der Muskelkater zu schaffen macht. 

Wie entsteht Muskelkater?
Eine Überbelastung der Muskeln kann zu Mikro-
verletzungen in den Muskelfasern führen. Dabei 
entstehen winzige Risse in der Muskulatur.  
Das Gewebe entzündet sich und es tritt Wasser 
ein. Der Muskel schwillt an und die angesammelte 
Flüssigkeit drückt auf das umliegende Gewebe 
und auf die Nerven. Zusammen mit der zeitlich 
verzögerten Entzündung nehmen wir den über-
beanspruchten Muskel schmerzhaft wahr. Die 
Muskeln fühlen sich hart an und sind sehr druck-
empfindlich. Häufig betroffen sind Oberschen kel- 
und Wadenmuskeln, die durch Sport oder andere 
körperliche Aktivitäten ungewohnt beansprucht 
werden, da sie zu wenig trainiert sind. Die effekti-
ven Schmerzen setzen erst einige Stunden später 
ein, oft 24 bis 36 Stunden nach der Belastung.  
Es können alle Muskeln des Bewegungsapparates, 
also auch Arm-, Schulter-, Rücken- und Bauch-
muskeln (insbesondere auch die Atemmuskulatur), 
von Muskelkater betroffen sein. Die oft im Zusam-
menhang mit Muskelkater genannte Milchsäure 
(wenn der Körper einem sehr intensiv arbeitenden 
Muskel nicht mehr genügend Sauerstoff bereitstel-
len kann, kann die sich darin anhäufende Milch-
säure nicht schnell genug abtransportiert werden) 
ist jedoch nicht die Ursache der Schmerzen,  
diese These wurde wissenschaftlich widerlegt. 

Was kann Muskelkater verursachen?
Nicht nur verschiedene Sportarten können  
die Wadenmuskeln übermässig belasten, zum 
Beispiel auch eine ausgedehnte Wanderung  
mit intensivem Bergauf- und vor allem zu schnel-
lem Bergabgehen kann Muskelkater hervorrufen. 

Wann ist ein Arztbesuch angebracht?
Ein normaler Muskelkater löst sich meistens 

nach sieben bis acht Tagen von alleine wieder 
auf. Hält der Schmerz jedoch länger als zehn 

Tage an, kann das ein Zeichen für eine Verlet-
zung sein. Ein Besuch bei der Ärztin bzw. dem 
Arzt ist auch angezeigt, wenn die Schmerzen 
unmittelbar während der Anstrengung (beim 

Sport, beim Tragen von schweren Lasten oder 
Ähnlichem) auftreten und nicht nachlassen. 

Oder wenn ohne vorgängige übermässige und 
unge wohnte körperliche Anstrengung eine 

Muskelpartie schmerzt. Lassen Sie daher länger 
dauernde Schmerzen abklären.  

* Fiktives Patientenbeispiel und Bild
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Das Tragen von schweren Gegenständen, wie 
Möbelschleppen beim Umzug, beansprucht 
häufig ebenfalls Muskeln, welche nicht regelmäs-
sig intensiv genutzt werden. Der Frühlingsputz 
mag saubere Scheiben hervorbringen, aber 
ebenso oft kann er Muskelkater im Oberarm und 
im Schulterbereich verursachen. Die Ursachen 
sind also vielfältig und immer hervorgerufen durch 
eine Überbelastung oder die Nutzung von nicht 
ausreichend trainierten Muskeln. 

Was tun, wenn die Muskeln schmerzen?
Das Wichtigste: Geduld haben. Nach ein paar 
Tagen verschwindet der Muskelkater meist von 
alleine wieder. Bis dann reicht es, wenn Sie sich 
schonen und hohe Belastungen vermeiden. 
Unterstützend hilft es, in Bewegung zu bleiben 
und immer wieder die Muskeln gezielt zu lockern. 
Eine wärmende Dusche oder ein Saunabesuch 
unterstützen die Regeneration. Auch Wechsel-

bäder oder -duschen können helfen. Bei starken 
Schmerzen helfen ein entzündungshemmendes 
Schmerzmittel und eine wärmende Salbe. Das 
Team Ihrer Apotheke unterstützt Sie gerne dabei, 
das richtige Regenerationsmittel für Ihre Muskeln 
zu finden. Das oft eingenommene Magnesium 
kann den Muskelkater zwar nicht verhindern und 
löst ihn auch nicht auf. Dennoch ist Magnesium 
wichtig für die Regeneration der Muskeln nach 
der körperlichen Belastung. Denn die geleerten 
Speicher (nach der Beanspruchung der Muskula-
tur und dem vermehrten Schwitzen) müssen 
wieder aufgefüllt werden. Generell gilt auch,  
dass eine ausreichende Mineralstoffversorgung 
für eine normale Muskelfunktion unerlässlich ist.

Wie kann man Muskelkater vorbeugen?
Am besten ist ein regelmässiges, vielseitiges 
körperliches Training, das an die eigene Fitness 
angepasst ist. Die Intensität des Trainings stei-
gern Sie am besten nur langsam in kleinen 
Schritten. Es kann helfen, wenn der Körper vor 
dem Training oder der körperlichen Anstrengung 
aufgewärmt und die Muskeln leicht gedehnt 
werden. Zudem sollten Sie nur dann Sport treiben, 
wenn Sie sich genügend fit und ausgeruht fühlen. 

Wachsen Muskeln nur nach einem Muskelkater?
Wenn das Training richtig geplant wird, baut  
der Körper Muskeln auch ohne Muskelkater auf. 
Genügend grosse Reize während des Trainings 
geben dem Körper das Signal, Muskeln aufzu-
bauen, sie werden belastbarer. 

Regelmässiges,  
viel seitiges Training kann 
Muskelkater vorbeugen.
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Sie fliegen wieder
Jahr für Jahr wirbeln sie durch die Luft und lösen 
typische Allergiesymptome wie Niesen und tränen-
de Augen aus: Pollen. Doch worum handelt es  
sich dabei überhaupt? Und wie kann man sich am 
besten davor schützen? Von Marion Anna Becker

Pollen sind eine clevere Erfindung der 
Natur. Jedes der winzigen Körnchen trägt 
das Erbgut einer Pflanze in sich. Durch 

den Wind oder durch Insekten werden sie von 
Blüte zu Blüte getragen, um so für die Fort-
pflanzung von Blumen, Bäumen und Gräsern 
zu sorgen. Einzelne Pollen sind so klein, dass sie 
für die Augen unsichtbar sind. Lagern sich 
jedoch viele Pollenkörnchen zusammen, sind 
sie als gelblicher Blütenstaub im Inneren der 
Blüten erkennbar. 

Vom Pollen zur Allergie
So wichtig Pollen auch für die Vermehrung  
von Pflanzen sind – für manche Menschen 
kann der Kontakt mit ihnen zur Qual werden. 
Denn: Gelangen die winzigen Körnchen auf  
die Schleimhäute von Augen, Nase oder Mund, 
werden bestimmte Eiweisse freigesetzt. 
Manchmal reagiert das Immunsystem über-
empfindlich auf diese Eiweisse. Der Körper 
schüttet unter anderem Histamin aus, einen 
Stoff, der typische Beschwerden wie Niesen, 

Schnupfen, tränende und/oder gerötete 
Augen oder einen Juckreiz am Gaumen 
verursacht. Kennen Sie diese Symptome?  
Dann gehören Sie vermutlich auch zu den 
Personen, die unter Heuschnupfen leiden. 

Pollenflug: früher und intensiver
In der Schweiz gibt es rund 20 allergieaus-
lösende Pflanzen. Dazu gehören Bäume wie 
Hasel, Erle, Esche, Birke, Hagebuche und Eiche. 
Aber auch diverse Gräserarten (z.B. Wiesen-
lieschgras, Knäuelgras oder Englisches 
Raygras) und Kräuter wie Beifuss und Trauben-
kraut (Ambrosia) sorgen bei vielen Menschen 
für Niesattacken und tränende Augen. Heu-
schnupfensymptome treten nur in der Blütezeit 
der allergieauslösenden Pflanzen auf. Aller-
dings blühen viele Pflanzen durch den Klima-
wandel früher als noch vor einigen Jahren.  
So beginnt die Haselblüte vielerorts bereits im 
Dezember, Gräser blühen oft schon Mitte April. 
Die milden Temperaturen führen ausserdem 
dazu, dass sich neue Pflanzen in Mitteleuropa 
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Höher, schneller, weiter
Am kleinsten und leichtesten sind die Pollen von 
windbestäubenden Pflanzen. Sie fliegen oft viele 
Kilometer weit und erreichen Höhen von bis zu  
2000 Metern. Damit sie eine Blüte derselben Art 
erreichen, produziert die Pflanze enorme Mengen  
der Flugkörperchen – eine einzige Roggenpflanze  
kann mehrere Millionen Pollenkörner abgeben.

ansiedeln. So auch das Trauben-
kraut (Ambrosia), das ursprünglich 
aus Nordamerika stammt. Seine 
Pollen können bereits in geringen 
Konzentrationen heftige Allergie-
symptome auslösen.

Aggressivere Pollen durch  
Luftverschmutzung
Ein weiteres Problem im Zusammen-
hang mit Allergien stellen Luftschad-
stoffe wie Ozon und Feinstaub dar. 
Wissenschaftliche Studien haben 
gezeigt, dass ein erhöhter Ozonge-
halt während der Pollenreifung die 
Eiweisse der Pollen so verändern 
kann, dass Allergien leichter ausge-
löst werden. Man könnte sagen,  
sie werden aggressiver. Lagern sich 
winzige Feinstaubpartikel und Pollen 
zusammen, können bestimmte 
Botenstoffe aus den Pollen freige-
setzt werden, die vorhandene 
allergische Reaktionen noch 
verstärken können. Zudem reizen 
Luftschadstoffe die Atemwege und 
können die Lungenfunktion beein-
trächtigen. Dadurch erhöht sich das 
Risiko, dass sich der Heuschnupfen 
auf die unteren Atemwege auswei-
tet und zu allergischem Asthma  
führt – eine Erkrankung, die chro-
nisch verläuft und mit Beschwerden 
wie Atemnot, Husten und Enge-
gefühl in der Brust verbunden ist.  
Eine konsequente Therapie des 
Heuschnupfens verhindert in den 
meisten Fällen die Ausbreitung der 
Krankheit auf die Lunge. →

Was ist eine Kreuzallergie?
Manche Nahrungsmittel enthalten 

ähnliche Eiweisse wie die  
allergieauslösenden Pollen.  

Deshalb reagieren viele Pollenaller-
gikerInnen auf den Verzehr von 

Nüssen oder bestimmten Obst-  
und Gemüsesorten mit Juckreiz oder 

Schwellungen am Gaumen. Man 
spricht dann von einer Kreuzallergie.

Pollenflug: Sporadische Belastung Mässige Belastung Starke Belastung

Pollenflugkalender
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Allergie-Check direkt  
in der TopPharm Apotheke
Unser Allergie-Check kann 
Ihnen rasch Auskunft geben, 
ob Sie an einer Allergie leiden. 
Mithilfe eines Schnelltests wird 
Ihr Blut auf Antikörper gegen 
die zehn häufigsten Allergene 
untersucht, die oftmals für 
allergische Reaktionen der 
Nase, der Augen und der 
Atemwege verantwortlich sind. 
Dazu gehören Beifuss, Birke, 
Esche, Glaskraut, Lieschgras, 
Hausstaubmilben, Hunde-  
und Katzenepithel, Schimmel-
pilze und Küchenschaben.  
Der Allergie-Check ist schnell 
und unkompliziert gemacht 
und findet im separaten 
Beratungsraum der Apotheke 
statt. Falls bei Ihnen der 
Verdacht auf eine Allergie 
bestätigt wird bzw. generell für 
Ihre Symptome, zeigen wir 
Ihnen lindernde Massnahmen 
und optimale Lösungen auf.

Gewappnet sein
Nutzen Sie Internet und Apps,  
um Pollenprognosen zu erhalten und 
frühzeitig auf Allergiesymptome 
vorbereitet zu sein. Das ist wichtig 
für die Einnahme bestimmter 
Medikamente, die schon beim 
Kontakt mit den ersten Pollen oder 
bereits davor angewendet werden 
müssen. Die technischen Hilfsmittel 
helfen Ihnen auch dabei, pollen - 
arme Regionen für Freizeitaktivitäten  
zu finden. 

In der Blütezeit von Bäumen,  
Gräsern und Kräutern ist die Luft 
erfüllt von Pollen. Der Kontakt  
mit ihnen lässt sich nicht ganz 
vermeiden. Sie können ihn aber 
durch ein paar einfache Mass-
nahmen verringern.

Pollenschutz: Was Sie selbst tun können

Pollen draussen lassen
Trocknen Sie Wäsche nicht im Freien 
und ziehen Sie Ihre Kleider ausser-
halb des Schlafzimmers aus. Bevor 
Sie ins Bett gehen, ist es empfeh-
lens wert, die Haare zu waschen.

Bei Hitze drinnen bleiben
An sonnigen, heissen Tagen ist die 
Konzentration von Ozon und Pollen 
in der Luft am höchsten. Halten  
Sie sich daher nur wenig draussen 
auf und meiden Sie körperliche 
Anstrengung im Freien. 

Therapieoptionen nutzen
Die Beschwerden von Heuschnup-
fen/Asthma lassen sich gut durch 
Medikamente behandeln. In vielen 
Fällen kann eine spezifische Immun-
therapie (Desensibilisierung) helfen, 
unempfindlicher gegen die Allergie-
auslöser zu werden. 

Richtig lüften
Lüften Sie während der Pollen saison 
nur kurz am frühen Morgen und 
bringen Sie Pollenfilter an den 
Fenstern an. 

Augen und Nase schützen
Um den Kontakt der Schleimhäute 
mit Pollen zu verringern, sollten Sie 
draussen eine eng anliegende 
Sonnenbrille tragen und die Nase 
täglich mit Salzwasser spülen.
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Ganz  Ohr
Das  Ohr  ist  eines  unserer  wich tigsten   
Sinnesorgane.  Funktioniert  es  nicht  mehr   
richtig,  wirkt  sich  dies  unmittelbar  auf   
unser  Wohl befinden  aus.  Eine  Auswahl  an   
gängigen  Ohrenbeschwerden  und  wie   
sich  diese  behandeln  lassen.  Von  Jasmin  Geissbühler

Entzündung  des  äusseren  Gehörgangs
Sie  äussert  sich  in  den  meisten  Fällen  durch 
Ohrenschmerzen.  Ergänzend  dazu  können 
weitere  Symptome  wie  Juckreiz,  Austritt  von 
Sekret  oder  gar  eine  Hörminderung  auftreten. 
Die  Entzündung  wird  meist  durch  eine  bakte-
rielle  Infektion  ausgelöst.  In  seltenen  Fällen 
können  auch  Pilze,  Viren  oder  Allergien  dafür 
verantwortlich  sein.  Sie  ist  mit  Medikamenten 
(je  nach  ärztlichem  Befund  z.B.  desinfizierende 
Tropfen  oder  entzündungshemmende  Salben) 
in  der  Regel  gut  behandelbar.  Für  die  Dauer 
der  Behandlung  sollte  das  Ohr  zusätzlich  gut 
vor  Wasser  geschützt  werden.

Vorsicht  im  Umgang  mit  Wattestäbchen!
Verletzungen  und  Erkrankungen  der  Ohren
können  durch  eine  falsche  Ohrenhygiene  verur-
sacht  werden.  Achten  Sie  deshalb  darauf,  Watte-
stäbchen  nur  für  die  Reinigung  der  Ohrmuschel   
zu  verwenden.  Werden  die  Stäbchen  ins  Ohr 
eingeführt,  kann  dies  etwa  zu  Entzündungen  des 
äusseren  Gehörgangs  oder  zu  Trommelfellrissen 
führen.  Zudem  können  Bakterien  ins  Mittelohr 
gelangen  und  dort  eine  Mittelohrentzündung 
auslösen.  Bei  einer  Überproduktion  von  Ohren-
schmalz  helfen  Ohrenduschen  oder  eine  profes-
sionelle  Ohrenreinigung.
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Mittelohrentzündung
Typisch  für  eine  Mittelohrentzündung  sind 
oft  starke  Ohrenschmerzen  und  ein  vermin-
dertes  Hörvermögen  sowie  «Ohrklopfen». 
Weiter  kann  es  zu  Ausfluss  aus  dem  Ohr, 
Fieber  und  in  seltenen  Fällen  auch  zu  einem 
Drehschwindel  kommen.  Besonders  häufig 
von  Mittelohrentzündungen  betroffen  sind 
Kinder.  Verursacht  wird  die  Entzündung 
durch  Viren  und  Bakterien  aus  dem  Nasen-
Rachen-Raum,  die  über  die  sogenannte 
Ohrtrompete  ins  Mittelohr  gelangen. 
Behandelt  wird  eine  Mittelohrentzündung 
mit  schmerzstillenden  und  entzündungs-
hemmenden  Medikamenten.  Je  nach 
ärztlichem  Befund  kann  auch  eine  Antibio-
tikatherapie  und/oder  abschwellende 
Nasensprays  sowie  schmerzstillende  Ohren-
tropfen  nötig  sein.  Ergänzend  können   
Sie  auf  Zwiebelsäckchen  –  ein  bewährtes 
Hausmittel  bei  Mittelohrentzündungen  – 
zurückgreifen:  Dafür  werden  geschnittene, 
erwärmte  und  ausgedrückte  Zwiebeln  in   
ein  Stofftuch  gewickelt  und  auf  das  betrof-
fene  Ohr  gelegt.

Paukenerguss
Ein  Paukenerguss  äussert  sich  hauptsächlich 
durch  ein  Druckgefühl  im  Ohr.  Dieses  ent-
steht  durch  die  Ansammlung  von  Flüssigkeit 
hinter  dem  Trommelfell.  Oft  führt  ein  Pauken-
erguss  auch  zu  einem  verminderten  Hör-
vermögen.  Schwindel  und  Ohrengeräusche 
können  ebenfalls  als  weitere  Symptome 
hinzukommen.  Ursächlich  für  den  Pauken-
erguss  ist  häufig  ein  Schnupfen  oder  ein 
grippaler  Infekt.  Entsprechend  heilt  dieser   
in  den  meisten  Fällen  mit  dem  Abklingen  des 
Schnupfens  /  des  grippalen  Infekts  von   
selbst  ab.  Unterstützend  können  abschwel-
lende  Nasentropfen  oder  -sprays  eingesetzt 
werden.  Sie  helfen,  den  Abfluss  der  ange-
sammelten  Flüssigkeit  über  die  Ohrtrompete 
zu  ermöglichen.  Dabei  ist  unbedingt  die 
Einnahmeempfehlung  zu  beachten:  Wenn 
abschwellende  Nasenpräparate  länger   
als  rund  zehn  Tage  angewendet  werden, 
kann  sich  eine  Abhängigkeit  entwickeln.  →

Trommelfellriss
Ein  Riss  im  Trommelfell  ist  meist  mit  einem 
kurzen,  stechenden  Schmerz  verbunden, 
dem  ein  Hörverlust  folgt.  Ebenfalls  kann  es 
manchmal  zu  leichten  Blutungen  aus  dem 
Gehörgang  kommen.  Ein  Trommelfellriss  kann 
durch  die  Einwirkung  von  spitzen,  aber  auch 
stumpfen  oder  glühenden  Gegenständen 
auf  das  Trommelfell  verursacht  werden.   
Eine  Infektion  oder  eine  vorangegangene 
Mittelohrentzündung  sind  weitere  mögliche 
Gründe.  Oder  es  kommt  durch  eine  plötz-
liche  Druckveränderung  im  Gehörgang,   
wie  dies  etwa  beim  Tauchen  (zu  schnelles 
Auftauchen)  der  Fall  sein  kann,  zu  einem   
Riss  des  Trommelfells.  Die  meisten  Trommel-
fellverletzungen  heilen  in  der  Regel  innert 
weniger  Tage  bis  Wochen  von  alleine  ab. 
Eine  Operation  ist  nur  in  einigen  wenigen 
Fällen  erforderlich.  Bis  das  Trommelfell 
wieder  intakt  ist,  sollten  Betroffene  das  Ohr 
möglichst  trocken  halten,  beim  Duschen   
eine  Haube  tragen  oder  wasserabweisende 
Ohrstöpsel  verwenden  und  auf  Schwimmen 
sowie  Tauchen  verzichten. 
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Ohrenbeschwerden können Sie auch in der Apotheke 
abklären lassen. APROPOS hat Annina Heuss,  

Apothekerin und Inhaberin der TopPharm Birs Apotheke 
in Birsfelden, dazu befragt.

Die Expertin empfiehlt:

Frau Heuss, welche Art von Ohrenbeschwerden  
kann ich bei Ihnen in der Apotheke abklären lassen?
Wir können viele Arten von Ohrenbeschwerden bei  
uns in der Apotheke abklären, behandeln und nötigen-
falls bei schweren Fällen die Betroffenen an den Arzt 
oder die Ärztin weiterleiten. Dies können zum Beispiel 
leichte Ohrenschmerzen im Aussenohr oder Juckreiz im 
Gehörgang sein. Auch wenn jemand Mühe mit dem 
Druckausgleich hat oder sich ein Ohrenpfropf im Gehör-
gang befindet, können wir dies abklären und behandeln. 
Besteht der Verdacht auf eine Mittelohrentzündung, kann 
dies ebenfalls bei uns abgeklärt werden.

Wie gehen Sie bei der Abklärung konkret vor?
Durch gezieltes Befragen können wir sehr viele Ohren-
erkrankungen erkennen und richtig einordnen.  
Die Befragung findet in einem separaten, diskreten 
Beratungsraum statt und wird mithilfe eines medizinisch 
validierten Algorithmus durchgeführt und dokumentiert. 
Bei Bedarf können wir mit einem sogenannten Otoskop  
in den Gehörgang schauen und je nach Bild, das sich  
uns zeigt, das weitere Vorgehen mit der betroffenen 
Person besprechen. Falls der Gehörgang durch einen 
Ohrenpfropf verstopft ist und wir deshalb bei der Oto-
skopie nicht viel sehen können, gibt es auch die Möglich-
keit, bei uns das Ohr professionell spülen zu lassen.  
Je nach Diagnose geben wir im Anschluss die passenden 
Medikamente ab und dürfen in be stim m ten Fällen auch 
ein rezeptpflichtiges Medikament abgeben. Bei Bedarf 
verweisen wir die Betroffenen an eine Ärztin oder einen 
Arzt. Einen Follow-up-Termin zu vereinbaren, gehört  
bei uns immer auch dazu. Wir fragen nach etwa drei 
Tagen nach, wie die Therapie angeschlagen hat und  
ob es allenfalls noch weitere Abklärungen benötigt. 

Hörsturz
Ein plötzlich auftretender einseitiger Hör-
verlust, ein unangenehmer Druck im Ohr, 
welcher zu einem Tinnitus führen kann:  
Dies sind die typischen Symptome eines 
Hörsturzes, auch «Ohrinfarkt» genannt. Die 
Ursachen dafür sind bis heute wissenschaft-
lich nicht eindeutig geklärt. ForscherInnen 
vermuten einen Zusammenhang mit der 
Blut- und Energieversorgung des Ohres:  
Wird das Innenohr – zum Beispiel aufgrund 
eines zu hohen Cholesterinspiegels – nicht 
mehr ausreichend mit der benötigten Menge 
an Blut und Nährstoffen versorgt, kann dies 
zu einem Hörsturz führen. Weitere mögliche 
Ursachen eines Hörsturzes sind: Virusinfektio-
nen (Herpes, Windpocken), eine vorange-
gangene Mittelohrentzündung, Erkrankun-
gen der Halswirbelsäule, Lärm und Stress, 
Nervenschädigungen sowie Diabetes und 
Tumorerkrankungen. Ein Hörsturz gilt nicht  
als Notfall; und in etwa der Hälfte der Fälle 
verschwinden die Symptome von selbst 
wieder. Dennoch sollten Betroffene innert  
48 Stunden eine Ärztin oder einen Arzt 
aufsuchen. Die Behandlung des Hörsturzes 
ist grundsätzlich von dessen Form abhängig.

Tinnitus
Ein andauerndes Pfeifen, Brummen, Zischen 
oder Summen im Ohr, das nicht in der 
Umgebung vorkommt, sondern vom eigenen 
Gehörsinn verursacht wird: So äussert sich 
typischerweise ein Tinnitus. Neben dem 
sogenannten Ohrensausen können beim 
Tinnitus als Folge weitere Symptome wie 
starker Ohrendruck, Kopfschmerzen, Schwin-
del oder Übelkeit auftreten. Die Ursachen  
für den Tinnitus können ganz unterschied-
licher Natur sein; Lärm und Stress gelten 
jedoch als die grössten Risikofaktoren.  
Die beste Therapie bei Tinnitus ist die 
Prävention: Wenn möglich die Risikofaktoren 
ausfindig machen und diese minimieren.
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Hallo Sonnenschein!
Endlich wärmt die Frühlings sonne wieder Herz  
und Haut. Doch die sehnsüchtig erwarteten  
Strahlen lassen uns leicht vergessen, wie schädlich 
sie sein können. Damit kein Sonnenbrand droht,  
gilt daher auch jetzt schon: Nur gut geschützt ins 
Freie gehen! Von Marion Anna Becker

D enken Sie im Frühling schon an Sonnen-
creme? Falls ja, machen Sie es genau 
richtig. Denn gerade im März und im April, 

wenn es noch nicht so warm ist, unterschätzen  
wir leicht die Kraft der Sonne. Nach dem Winter ist 
der Eigenschutz der Haut geringer. Durch das 
fehlende Licht der letzten Monate ist sie nur gering 
pigmentiert und dadurch besonders empfindlich. 

Sonne – ein tückischer Strahlenmix
Neben sichtbarem Licht und wärmenden 
Infrarotstrahlen enthält das Sonnenlicht auch 
für das menschliche Auge unsichtbare ultra-
violette (UV-)Strahlen. Dazu gehören die 
UV-B-Strahlen. Sie regen in bestimmten 
Hautzellen die Produktion des Pigments 
Melanin an und fördern somit die Bräunung 
der Haut. Zu intensive UV-Bestrahlung kann 
aber auch zu Sonnenbrand führen. Dabei 
handelt es sich um eine lokale Entzündungs-
reaktion, bei der das Zellgewebe geschädigt 
wird und als Spätfolge Hautkrebs entstehen 
kann. UV-A-Strahlen sind ebenfalls gefährlich. 
Sie lösen zwar keinen Sonnenbrand aus, 
zerstören jedoch in tiefer liegenden Haut-
schichten Kollagenfasern und lassen die Haut 
schneller altern. Auch dieser Strahlentyp 
begünstigt die Entstehung von Hautkrebs.

UV-Schutz: doppelt hält besser
Um die schädlichen Strahlen von der Haut 
abzuschirmen, gibt es zwei wirkungsvolle 
Massnahmen: An erster Stelle steht immer die 
richtige Kleidung. Sie sollte locker sitzen und 
am besten UV-abweisend sein. Eine Mütze 
oder ein Hut mit breitem Rand schützen Kopf 
und Nacken, eine entsprechend gefilterte 
Sonnenbrille hält UV-Strahlen von den Augen 
ab. Ebenfalls wichtig ist ein zuverlässiger 
Schutz direkt auf der Haut, vor allem an 
Stellen, die nicht von Kleidung geschützt 
werden können. Lichtschutzfilter in Sonnen-
cremes halten UV-A- und UV-B-Strahlen ab. 
Die meisten Filter sind nur bei gewissen 
Wellenlängen aktiv. Um den notwendigen 
Schutz über das ganze UV-Spektrum zu 
erreichen, werden oft mehrere Substanzen 
kombiniert. Chemische bzw. synthetische 
Lichtschutzfilter wirken in der Haut und 
wandeln dort UV-Strahlung in Wärme um.  
Sie erreichen ihre volle Schutzwirkung  
30 Minuten nach dem Auftragen. Daneben 
gibt es mineralische Lichtschutzfilter. Diese 
dringen nicht in die Haut ein, sondern wirken 
auf der Hautoberfläche wie winzige Spiegel: 
Sie reflektieren und streuen das Sonnenlicht. 
Cremes mit mineralischem UV-Schutz sind 
direkt nach dem Auftragen wirksam. →
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IHRE VORTEILE FÜR EINEN  
AUSGEGLICHENEN SÄURE-BASEN-HAUSHALT

  Sehr gute Verträglichkeit ohne Aufstossen
  Einnahme unabhängig von den Mahlzeiten möglich
  Gute Resorption der basischen Mineralstoffe
  Vielfältige Darreichungsformen für alle Bedürfnisse

basica.ch

Erhältlich in Apotheken und Drogerien

 BAL ANCEBASICA®.  
SO KOMM ICH IN

Ihre Apotheke.  
Der direkte Weg zur Besserung.

Juckt’s? Brennt’s?
AllergieCheck machen! Jetzt schnell &  

unkompliziert  
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Das  steht  auf  der  Sonnencreme
1   LSF/SPF  ist  die  Abkürzung  für  Lichtschutzfaktor 

und  bezieht  sich  auf  die  UV-B-Strahlung.   
Eine  Ziffer  gibt  an,  wie  hoch  der  Schutz  ist:

    niedrig  →  6  oder  10 
    mittel  →  15,  20,  25
    hoch  →  30  oder  50
    sehr  hoch  →  50+
2   UV-A  gibt  an,  dass  die  Sonnencreme  einen 

Mindestschutz  gegen  UV-A-Strahlen  enthält.
3   IR-A  steht  auf  Produkten,  die  auch  vor  Infra-

rotstrahlen  schützen.  Diese  können  nach 
heutigem  Wissen  ebenfalls  die  Hautalterung 
fördern  und  zur  Entstehung  von  Hautkrebs 
beitragen.

4   Wasserfest  bedeutet,  dass  die  Creme  nach 
zweimaligem  Baden  für  rund  20  Minuten  noch 
mindestens  50%  des  ursprünglichen  UV-Schutzes 
aufweist.

Sonnenschutz:  gut  beraten!
Die  Teams  der  TopPharm 
Apotheken  unterstützen   
Sie  gerne  dabei,  den  für  Sie 
optimalen  Sonnenschutz   
zu  finden.

Richtig  eincremen  –  ganz  einfach?
Selbst  der  beste  Sonnenschutz  kann  nur  wirken,  wenn 
er  ausreichend  dick  auf  die  Haut  aufge tragen  wird. 
Studien  zeigen  jedoch,  dass  Testper sonen  häufig  viel 
zu  wenig  Creme  verwenden.  Experten  empfehlen  etwa 
2  mg  Sonnencreme  pro  Quadratzentimeter  Körper-
oberfläche.  Als  Faust regel  entspricht  das  etwa  drei  bis 
vier  gehäuften  Esslöffeln  Sonnencreme  bei  Erwachse-
nen.  Kinder  benötigen  je  nach  Körpergrösse  etwas 
weniger.  Besonders  gut  sollten  Körperstellen  einge-
cremt  werden,  die  stark  der  Sonne  ausgesetzt  sind, 
beispielsweise  Nasenrücken,  Stirn,  Ohren,  Nacken  und 
Schultern.  Das  Nachcremen  ist  ebenfalls  wichtig.  Denn 
durch  Baden,  Schwitzen  oder  Abtrocknen  mit  dem 
Handtuch  geht  ein  Teil  der  Sonnencreme  und  damit 
ihre  volle  Schutzwirkung  verloren.  Bedenken  Sie  dabei 
aber  immer:  Die  maximale  Schutzzeit  der  Sonnen-
creme  lässt  sich  durch  Nachcremen  nicht  verlängern! 

Der  beste  Schutz  für  Ihre  Haut  vor  Sonnenbrand
Mit  Kleidung  schützen  Sie  Ihre  Haut  am  einfachsten   
und  besten  vor  einem  Sonnenbrand.  Für  den  Schutz 
unbedeckter  Haut  ist  der  Lichtschutzfaktor  der 
Sonnencreme  entscheidend.  Um  den  passenden 
Lichtschutz faktor  zu  finden,  sollten  Sie  wissen,  wie 
empfindlich  Ihre  Haut  auf  Sonnenlicht  reagiert.  Hierfür 
unterscheidet  man  insgesamt  sechs  Hauttypen  nach 
bestimmten  Merkmalen  und  der  Zeit,  die  sie  unge-
schützt  in  der  Sonne  verbringen  können,  bevor  es  zu 
Sonnenbrand  kommt.  Multi pliziert  man  den  Eigen-
schutz  in  Minuten  mit  dem  Lichtschutzfaktor,  ergibt  sich 
die  maximale  Schutzzeit  einer  Sonnencreme  für  den 
jeweiligen  Hauttyp.  Ein  Beispiel:  Sie  sind  Hauttyp  I   
und  haben  einen  Eigenschutz  von  5  Minuten,  dann 
schützt  Sie  LSF  30  für  höchstens  150  Minuten  in  der 
Sonne.  Experten  empfehlen  jedoch,  die  errechnete 
Dauer  niemals  ganz  auszureizen  und  lieber  schon  nach  
der  Hälfte  der  Zeit  aus  der  Sonne  zu  gehen.  Eine 
Übersicht  aller  Hauttypen  finden  Sie  in  der  Broschüre 
«Wie  schütze  ich  mich  vor  der  Sonne?»  (kostenlos 
erhältlich  in  den  TopPharm  Apotheken  oder  online 
unter  www.toppharm.ch/die-gesundheitsbroschueren).

30
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HOCH

Wasserfest
schützt vor IR-A
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«Pflanzen, welche den 
Stoffwechsel anregen,  
sind besonders geeignet»
Im Frühjahr werden die Tage wieder länger. Viele 
Menschen fühlen sich dann schlapp und antriebslos. 
Was hinter der Frühjahrsmüdigkeit steckt und was 
man dagegen tun kann, weiss Thomas Schmid,  
Apotheker der TopPharm Dr. Schmid’s See Apotheke 
in Luzern. Von Miriam Imhof

Herr Schmid, die Natur drückt in den  
Wintermonaten auf die «Pausetaste» und 
erwacht dann im Frühling wieder zu  
neuem Leben. Wie wirkt sich dieser Wechsel 
auf den menschlichen Organismus aus? 
Im Frühling und im Herbst ändern sich die 
Tageslängen am schnellsten. Es ist dann plötz-
lich länger hell. Damit verbunden wird es 
zunehmend wieder wärmer und die Natur  
lädt geradezu ein, draussen im Freien Zeit  
zu verbringen und körperlich aktiv zu sein. 
Unser Körper spürt aber noch die Nachwirkun-
gen des Winters. Kälte und Dunkelheit haben 
während der vergangenen Monate an den 
Reserven unseres Körpers gezehrt. Dunkelheit 
fördert die körpereigene Produktion des 
Hormons Melatonin im Körper. Abends werden 
wir dadurch rascher müde. Zudem regelt  
das Melatonin unter anderem unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus. Im Frühling steigert sich 
durch die vermehrte Aufnahme von Sonnen-
licht der Spiegel von Tagesrhythmus- 
regulierendem Serotonin. Das Hormon wirkt 
anregend oder belebend und ist wichtig für 
Glücksgefühle sowie soziale Interaktionen. 
Unser Körper ist aber noch immer im «Winter-
modus», Sport beispielsweise kann dann 
anstrengend sein, da die innere Energie  

noch nicht so schnell mobilisiert werden kann. 
Der Organismus ist gewissermassen noch  
auf «Sparen» eingestellt. Zudem braucht er 
eine gewisse Zeit, um das neue Hormongleich-
gewicht wiederzufinden; also den veränderten 
Rhythmus von Melatonin und Serotonin neu 
einzustellen.

Auch im Herz-Kreislauf-System sind Änderun-
gen zu beobachten. Bei Kälte ziehen sich 
Gefässe zusammen und die Körperspannung 
steigt, was subjektiv wahrgenommen zu einem 
Wachheitsgefühl führt. Wärme hingegen 
bewirkt das Gegenteil: Der Blutdruck fällt und 
es können Schwindelgefühle und Müdigkeit 
entstehen, wenn man sich zu wenig bewegt. 

«Der Organismus
ist gewissermassen
noch auf ‹Sparen›

eingestellt»
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Eisenmangel hat ebenfalls eine Auswirkung 
auf den Energiehaushalt. Wie kann die 
Frühjahrsmüdigkeit von einem potenziellen 
Eisenmangel unterschieden werden?
Eisen im Blut ist für den Sauerstofftransport 
von der Lunge in den Körper verantwortlich. 
Einfach ausgedrückt werden durch das Eisen 
Nährstoffe in den Körperzellen verbrannt und 
Energie freigesetzt, die der Körper nutzen  
kann. Die Symptome von Eisenmangel und 
Frühjahrsmüdigkeit wie Müdigkeit, Abgeschla-
genheit, Konzentrationsmangel und Antriebs-
schwäche können einander ähnlich sein. 
Klarheit bringt eine Eisenmessung. Diese wird 
auch von einigen TopPharm Apotheken 
angeboten. Gemessen wird das Ferritin im Blut 
mittels Blutentnahme und anschliessender 
Auswertung in einem medizinischen Labor. 

Was empfehlen Sie als Apotheker Ihren 
KundInnen generell bei Frühjahrsmüdigkeit?
Ich empfehle, auf eine ausreichende Versor-
gung des Körpers mit den wichtigsten Vitami-
nen und Nährstoffen zu achten. Damit werden 
optimale Voraussetzungen geschaffen,  
sodass der Körper wieder richtig «durchstar-
ten» kann. Vitamin-B-Kombinationspräparate  
und insbesondere Vitamin B12 finde ich sehr 
wichtig, da die B-Vitamine für das Nerven-
system, also für mentale Leistung, essenziell 
sind. Geeignet sind zudem auch Vitamin-B-
Präparate kombiniert mit Eisen oder generell 
Vitamin-Kombinationspräparate. Es ist sinnvoll, 
diese ergänzend mit Aminosäuren-Nahrungs-
ergänzungsmitteln einzunehmen. Im Spezifi-
schen ist L-Tryptophan gut, weil es vom  
Körper gebraucht wird, um Serotonin zu bilden. 
Will man die Geschmacksnerven zusätzlich 
ansprechen, sind Frucht- und Gemüsesäfte 
ideal.

Welche Wirkstoffe aus dem Bereich  
Komplementärmedizin können ebenfalls bei 
Frühjahrsmüdigkeit eingesetzt werden?
Bei Frühjahrsmüdigkeit aufgrund von Kreislauf-
schwäche kann Weissdorn hilfreich sein.  
Auch Pflanzen, welche den Stoffwechsel und 
speziell die Leber anregen, sind besonders 
geeignet – zum Beispiel Löwenzahn. Brenn-
nessel regt die Nieren an und eignet sich in 
Kombination mit Bärlauch. Die Pflanzen wirken 
entgiftend und aktivierend, womit «neue 
Energie» für den Frühling entsteht.

Wie kann man der Frühjahrsmüdigkeit auch 
noch entgegenwirken?
Besonders sollte auf eine ausgewogene 
Ernährung mit ausreichend Obst und Gemüse 
sowie auch Kohlenhydraten geachtet werden. 
Die Mahlzeiten sollten nicht zu schwer verdau-
lich sein. Fettreiche Mahlzeiten machen zum 
Beispiel eher müde. Aktivierend wirkt zudem, 
Zeit im Freien und in der Natur zu verbringen.  
So kann sich der Körper durch das natürliche 
Licht auf den neuen Rhythmus einstellen. Sport 
beziehungsweise regelmässige Bewegung 
kann ich auch empfehlen. Es ist jedoch wichtig, 
seinen Trainingsplan realistisch zu gestalten, 
um sich nicht zu überfordern und das Training 
langsam zu steigern. So hat man längerfristig 
mehr Erfolg. 
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22 Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

Vor Ort 
Auch im Online-Shop werden 
Sie direkt von der TopPharm 

Apotheke in Ihrer Nähe bedient. 
Unser Online-Handel läuft über 

bestehende Lieferketten –  
und ist besonders 
umweltfreundlich.

Kompetent 
Sie haben Zugang zu unseren 

qualifizierten und kompetenten 
Fachpersonen – und können  

bei Bedarf direkt Kontakt mit der 
entsprechenden Apotheke 

aufnehmen. 

Persönlich 
Bei vielen TopPharm Apotheken 

können Sie Termine für 
Dienstleistungen wie bspw. 
medizinische Abklärungen, 

Checks oder Impfungen über 
den Online-Shop buchen.

 Bequem von zu Hause   aus in 
 unserem   Online-Shop bestellen

Ihr Einkauf bei Ihrer TopPharm Apotheke ist auch online möglich. 
Sie bestellen bequem von zu Hause aus und wir machen den Rest: 

Entweder liefern wir die gewünschten Medikamente und Produkte 
zu Ihnen oder Sie holen diese direkt in Ihrer TopPharm Apotheke ab.

Probieren Sie es aus

shop.toppharm.ch

https://shop.toppharm.ch
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«Zur  Über raschung  vieler 
habe  ich  oft  Muskelkater»

Sportverletzungen  sind   
auch  für  die  ehemalige   
Profisportlerin  und  Olympia-
siegerin  Nicola  Spirig  kein 
Fremdwort.  APROPOS   
hat  die  Sportlerin  dazu   
befragt.  Von  Jasmin  Geissbühler

Nicola,  mit  welchen  Sportverletzungen  hattest   
du  am  häufigsten  zu  tun  während  deiner  Karriere?
Ich  hatte  relativ  oft  mit  Stressreaktionen,  in  der 
Umgangssprache  Ermüdungsbrüche  genannt,   
zu  kämpfen.  Meine  Knochendichte  war  zwar 
allgemein  immer  gut,  aber  zu  häufige  Lauftrainings 
haben  dazu  geführt,  dass  ich  mehrere  Stress-
reaktionen  in  den  Schienbeinen  erlitt  und  eine   
am  Oberschenkel.  Daneben  hatte  ich  zwei,   
drei  Entzündungen  am  Knie  und  ein  paar  wenige 
Stürze  mit  Verletzungen.

Was  hast  du  konkret  unternommen,  um  Sport-
verletzungen  vorzubeugen?
Mit  jährlich  zwei  bis  drei  Blutkontrollen,  einem 
Check-up  und  einer  Knochendichtemessung  vom 
Triathlonverband  aus  haben  wir  versucht,  Mängel 
vorzubeugen  und  auf  genügend  Eisen,  Magnesium 
bzw.  Vitamine  etc.  zu  achten.  Nach  den  ersten 
Stressreaktionen  haben  wir  den  Trainingsplan  so 
umgestaltet,  dass  ich  nur  noch  jeden  zweiten  Tag 
gelaufen  bin  und  die  Knochen  sich  dazwischen 
erholen  konnten.  Auch  die  Lauftechnik  haben  wir 
so  angepasst,  dass  sie  gut  auf  meinen  Körper  und 
das  Training  abgestimmt  war.  Natürlich  waren  wir 
auch  immer  bedacht  darauf,  Unfälle  zu  vermeiden 
und  sichere  Trainingsstrecken  auszuwählen.   
Wir  haben  die  Bewegungsabläufe  immer  genau 
gekannt,  sodass  der  Körper  daran  gewöhnt  war, 
und  sonst  langsam  gesteigert.

Falls  es  doch  zu  einer  Verletzung  kommt:   
Hast  du  Tipps,  wie  diese  schneller  heilen  kann?
Das  kommt  auf  die  Verletzung  an.  Generell  kann 
der  Köper  schneller  heilen,  wenn  er  genug  Energie 
dazu  hat,  also  erholt  und  mit  allem  versorgt  ist, 
was  er  braucht.  Je  nach  Verletzung  kann  man   
ihn  mit  Übungen,  Massagen,  Ultraschall,  Salben, 
Nahrungsergänzungsmitteln,  Wärme  oder  Kälte, 
Entzündungshemmern  und  weiteren  Massnahmen 
unterstützen.  Da  hilft  es,  professionelle  Beratung   
zu  haben.

Welche  Muskeln  waren  bei  dir  am  ehesten   
von  Muskelkater  betroffen  und  wie  bist  du  damit 
umgegangen?
Zur  Überraschung  vieler  habe  ich  oft  Muskelkater! 
Einerseits,  wenn  ich  ein  Lauftraining  mache,   
das  länger  oder  intensiver  ist  oder  mehr  bergab   
geht  als  gewöhnlich.  Dann  habe  ich  in  den 
Oberschenkeln,  Hamstrings  oder  Waden  Muskel-
kater.  Andererseits  jeweils  immer,  wenn  ich  eine 
andere  Sportart  ausübe.  Da  einige  meiner  Muskeln 
sehr  gut  trainiert  sind  und  dies  auch  in  der   
neuen  Sportart  nutzen  wollen,  sind  die  anderen 
Muskeln,  die  ich  für  den  Triathlon  nicht  brauche, 
dann  doppelt  überfordert  und  danken  es  mir   
mit  Muskelkater  in  den  darauffolgenden  Tagen. 
Dann  hilft  es  mir,  wenn  ich  die  Zirkulation  ankurble, 
Blut  zu  den  jeweiligen  Muskeln  bringe,  sodass  sie 
heilen  können. 
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«Aus dem Miteinander  
wurde eine Einbahnstrasse»
Brigitte Wieser betreut ihren an Demenz erkrank-
ten Mann. Sie erzählt, wie sie mit dieser Situation 
umgeht – und wo sie selber Hilfe erhält. Von Rahel Lüönd

B rigitte Wieser lebt seit über 50 Jahren 
mit ihrem Mann René in St. Gallen.  
Kurz nach der Schneiderlehre hat sie 

ihn kennengelernt und geheiratet, wenige 
Jahre später kam Sohn Roger zur Welt. 
Während dieser Zeit arbeitete sie weiterhin 
von zu Hause aus als Schneiderin, kümmerte 
sich liebevoll um ihre Stubentiger und kochte 
für ihren Ehemann feine Gerichte. Er über-
nahm das Staubsaugen oder andere körper-
liche Arbeiten im Haushalt. Kurz: Sie führten 
während vieler Jahre eine Beziehung auf 
Augenhöhe.

Als Brigitte Wieser dann bei ihrem Mann  
vor sieben, acht Jahren erste Anzeichen einer 
Demenz feststellte, nahm sie diese recht 
gelassen. «Da seine Mutter schwer dement 
gewesen war, erkannte ich die Zeichen früh.  

«Unsere Beziehung,  
wie sie früher war, gibt  

es nicht mehr»

Er hingegen meinte, ich sehe Gespenster», 
erzählt sie. «Es ging ihm körperlich gut und wir 
konnten noch vieles unternehmen, deshalb 
war es für mich damals kein grosses Problem.» 
Nach ihrer Frühpensionierung pflegte Brigitte 
Wieser zahlreiche Kontakte und ging freiwilli-
gen Engagements nach: Im Kinderspital  
half sie auf der Neugeborenenstation, als 
Handarbeitsassistenz verwirklichte sie sich 
sogar noch in ihrem ursprünglichen Wunsch-
beruf. Das Ehepaar träumte von Reisen und 
entschied sich zum ersten Mal gegen eine 
neue Katze, um die gewonnenen Freiheiten 
geniessen zu können.

Sein Zustand verschlechterte sich rapide
Kurze Zeit später – es war Herbst 2020 und 
die ganze Welt hielt wegen Corona den  
Atem an – musste René Wieser überraschend 
beide Augen unter Vollnarkose operieren. Das 
warf ihn komplett aus der Bahn. Vor Weih-
nachten folgte eine Lungenembolie, und das 
folgende Jahr 2021 war durch eine schwere 
Krankheit geprägt. Aufgrund einer Verengung 
des Wirbelkanals im Halsbereich (Stenose) 
konnte er die rechte Körperhälfte kaum noch 
bewegen. Brigitte Wieser dachte, das Ende 
sei gekommen. Die beiden Spitalaufenthalte 
führten zu einer schweren Verwirrtheit, die 
René Wieser mit nach Hause nahm. Nachts 
wollte er durchs Fenster oder über den Balkon 
ins Freie, oder er schrie im Treppenhaus,  
dass er endlich heimwolle. Die Lebensqualität 
des Paares sank praktisch von einem Tag  
auf den andern rapide. Er war am körperli-
chen und geistigen Tiefpunkt angelangt,  
sie stürzte durch den unerwarteten Wandel  
in eine tiefe Traurigkeit. →
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Obwohl sich ihr Mann mittlerweile körperlich 
erholt hat, bleibt seine Betreuung der wich-
tigste Bestandteil im Leben von Brigitte 
Wieser. Allein kann der 80-Jährige nicht mehr 
aus dem Haus, zu Hause liegt er oft wach auf 
dem Bett und hängt seinen Gedanken nach. 
Schleichend kommt die Inkontinenz dazu,  
die Schamgrenze geht verloren. Seiner Frau 

«Da seine Mutter  
schwer dement gewesen 

war, erkannte ich die  
Zeichen früh»

gegenüber wird er besitzergreifend, flucht,  
will ihre Handlungen rigoros kontrollieren. 
«Unsere Beziehung, wie sie früher war, gibt  
es nicht mehr», erzählt Brigitte Wieser. «Wir 
hatten viele Jahre ein schönes Miteinander. 
Heute ist es eine Einbahnstrasse.» 

Am stärksten zeigt sich dies in der Kommuni-
kation. Alltägliche Wörter verschwinden mit 
dem Fortschreiten der Krankheit. Eine kürzlich 
erlebte Anekdote zeigt, wie krass sich das 
äussert: «Ich fragte meinen Mann, was es im 
Tagesheim zu essen gab. Er meinte: ‹einen 
Pudding›. Ich wusste es von der Speisekarte 
und fragte deshalb noch etwas nach. ‹Sie 
haben alles draufgeworfen›, erzählte er.» 
Brigitte Wieser schmunzelt: «Es gab Pizza.»

Angehörigengruppe hilft
Noch heute verneint René Wieser die  
Demenz, die erst vor einem Jahr offiziell 
diagnostiziert wurde. In ein Pflegeheim will er 
unter keinen Umständen. Was, wenn er sich 
irgendwann gar nicht mehr mitteilen kann? 
Wenn er seine Frau nicht mehr erkennt?  
Das macht Brigitte Wieser Angst. Sie tauscht 
sich deshalb regelmässig in einer Angehöri-
gengruppe von Alzheimer St. Gallen und  
der beiden Appenzell aus. Über das Erlebte  
zu sprechen, das Gefühl, nicht mit allem allein 
zu sein – das tut ihr wahnsinnig gut. Auch  
der Tag pro Woche, den er im Tagesheim 
verbringt, verschafft Erleichterung. Und ihr 
langjähriger Hausarzt ist eine grosse Hilfe. 
Doch eigentlich bräuchte sie mehr: «Ich hätte 
dringend Ferien nötig.» 

Da die St. Gallerin befürchtet, dass ein 
erneuter mehrtägiger Aufenthalt an einem 
fremden Ort ihn wieder zurückwirft, verzichtet 
sie darauf. Wie auf die schönen Stunden  
mit den Kindern im Handarbeitsunterricht. 
Oder die regelmässigen Mittagessen mit einer 
Verwandten. Der Radius ist klein geworden. 
Nach 50 Jahren Ehe ist dieser Abschnitt  
nun der Abschluss eines für lange Zeit erfüll-
ten Lebens. Brigitte Wieser will ihrem Mann,  
solange es geht, beistehen. 
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Die Selbstheilkräfte  
des Körpers aktivieren
Methoden der Komplementärmedizin wie Schüss-
lersalze sind hoch im Kurs: Viele Menschen möchten 
ihre Gesundheit nicht nur mit Schulmedizin fördern 
und erhalten, sondern suchen ergänzend dazu  
alternative Methoden. Von Christine Steiner

Der Arzt Wilhelm Heinrich Schüssler war  
der Meinung, dass anstatt der etwa tausend 
Mittel der Homöopathie lediglich zwölf  
Salze ausreichen, um fast alle der damals 
bekannten Krankheiten zu therapieren.  
Er sah einen gestörten Mineralhaushalt als 
Grund für Krankheiten, wobei der Stoffwechsel 
jeweils durch ein fehlendes Mineral beein-
trächtigt wird.

Die seit mehr als 120 Jahren bekannten
Präparate sind aufbereitete Mineralsalze zur 
Aktivierung der körpereigenen Heilkräfte.  
Sie bauen gemäss Schüssler auf den physio-
logisch-chemischen Vorgängen im mensch-

lichen Organismus auf und stehen damit dem 
Körper direkt zur Verfügung. Unser Organis-
mus ist abhängig von bestimmten Mineral-
salzen. Ein Mangel an Mineralstoffen kann 
entstehen, wenn der Körper die Mineralien 
nicht mehr aus der Nahrung aufnehmen kann. 
Dies führt zu Funktionsstörungen. Gemäss 
Schüsslers Philosophie kann unser Körper über 
den Reiz der potenzierten Salze wieder lernen, 
für sich selbst zu sorgen. Das Salz fördert die 
Aufnahme von Nährstoffen aus der Nahrung 
und der Körper kann diese somit besser 
verwerten. Damit wird das Gleichgewicht in 
den Zellen erhalten und die Heilkräfte des 
Körpers werden aktiviert. →
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Calcium fluoratum – Salz der  
Elastizität und des Bindegewebes
Calcium fluoratum kann Bänder und 
Sehnen sowie das Stütz- und Binde-
gewebe festigen und stabilisieren.  
Zudem kräftigt es Knochen, Zahn-
schmelz und beugt Karies vor. Es kann 
bei rissiger Haut helfen. 

Calcium phosphoricum – Knochensalz 
und Kindermittel
Bei Kindern wird das Schüssler Salz Nr. 2 
bei Wachstumsschmerzen sowie beim 
Zahnen und beim Aufbau des Knochen-
gewebes eingesetzt. Es ist wichtig für 
den Zellaufbau und wirkt als Aufbau-
mittel nach Krankheiten. Zudem ist es 
entkrampfend und entspannt Nerven 
und Muskulatur. 

Ferrum phosphoricum – Erste-Hilfe-
Mittel
Die Nummer 3 der Schüsslersalze hilft vor 
allem im Anfangsstadium von Infekten, 
Erkältungen, Mittelohrentzündungen  
und Ähnlichem. Es ist das wichtigste 
Schüsslersalz gegen akute äusserliche 
und innere Verletzungen und Entzün-
dungen. Zudem kann es das Immunsys-
tem stärken.

Kalium chloratum – bei Entzündungen 
der Schleimhäute
Wenn Anzeichen einer Entzündung oder 
Infektion in klare Krankheitssymptome 
übergegangen sind (auch mit Fieber), 
kann die Nummer 4 helfen. So auch bei 
Husten, Verschleimung und Heiserkeit 
etc. Es ist zudem hilfreich bei Entzün-
dungen der Schleimhäute im Magen, in 
den Bronchien und im Dickdarm. 

Kalium phosphoricum – Energiesalz  
für Psyche und Nerven
Ein Nerven- und Energiemittel bei 
körperlicher, geistiger oder psychischer 
Erschöpfung ist Kalium phosphoricum, 
das in Muskeln, im Blut und in Gehirn-  
und Nervenzellen vorkommt. Es kann 

Erschöpfungszuständen entgegenwirken 
und auch bei Platzangst, bei Zahn-
fleischbluten und Mundgeruch helfen. 
Die Nummer 5 ist ein Energieträger  
für die Nerven. 

Kalium sulfuricum – zur Entgiftung  
und bei Entzündungen
Kalium sulfuricum ist hilfreich für Haut 
und Schleimhäute, besonders bei 
chronischen Entzündungen. Es wird 
eingesetzt, wenn Infekte in die Heilung 
übergehen und die Schleim- und 
Sekret-Abgabe beginnt. Kalium sulfuri-
cum ist ein Kräftigungs-, Blutreinigungs- 
und Regenerationsmittel. 

Magnesium phosphoricum –  
für Nerven und Muskeln im Akutfall
Leiden Sie unter Migräne, Spannungs-
kopfschmerzen oder stechenden, 
krampf- oder kolikartigen Schmerzen 
(z.B. Menstruationsbeschwerden), kann 
das Schüssler Salz Nr. 7 helfen. Ebenso 
kann es bei Hexenschuss und anderen 
blitzartig auftretenden Schmerzen als 
Akutmittel eingesetzt werden. 

Natrium chloratum – gut für den 
Flüssigkeitshaushalt
Die Nummer 8 der Schüsslersalze  
regt den Stoffwechsel an und reguliert 
so auch den Wasserhaushalt im  
Körper, z.B. bei trockenen Augen und  
bei Durchfall. Es kann Beschwerden bei 
Allergien, Gelenkproblemen und gereiz-
ten Schleimhäuten lindern. Es wirkt 
unterstützend auf die Funktion von 
Nerven und Muskeln. 

Natrium phosphoricum – Stoffwechsel 
und Säure-Basen-Haushalt
Das vielseitige Mineralsalz hilft bei 
Sodbrennen, unreiner Haut und Haut-
beschwerden, aber auch bei Gicht  
oder Rheuma. Natrium phosphoricum 
gilt als Säure-Basen-Mittel, es reguliert  
den Harnsäurestoffwechsel und den 
Fettstoffwechsel. 

Die 12 Basissalze und deren Einfluss nach 
Wilhelm Heinrich Schüssler
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Laktose- und glutenfreie Alternativen
Durch die Potenzierung werden die  
Mineralsalze mit Milchzucker homöopa-
thisch zubereitet und enthalten deshalb 
einen hohen Laktoseanteil. Daher sind die 
Schüsslersalze für Personen mit Laktose-
intoleranz nicht geeignet. Es gibt jedoch 
Tropfen oder Cremes in laktosefreier 
Darreichungsform. Einige Hersteller 
verwenden zudem Weizenstärke, um die 
Salze in Tablettenform zu produzieren. 
Daher ist bei einer Glutenunverträglich-
keit (Zöliakie/Sprue) Vorsicht geboten. Es 
gibt jedoch auch glutenfreie Alternativen.

Eine ausgewogene Ernährung und eine 
ausreichende Bewegung sind auch bei 
Einnahme von Schüsslersalzen wichtig. 
Denn die Salze sind zugelassene, 
alternativmedizinische Arzneimittel  
(ohne Indikation) und ersetzen nicht den 
gesunden Lebensstil.

Gut beraten in der Apotheke
Sie möchten mehr darüber 
erfahren, wie Ihnen die Schüssler-
salze helfen können? Lassen Sie 
sich in Ihrer TopPharm Apotheke 
beraten. Unsere Fachpersonen 
stellen Ihnen gerne ein individuelles 
Set für Ihre Bedürfnisse oder die 
Ihrer Familie zusammen. 

10

11

12

Natrium sulfuricum – zur Ausleitung
Natrium sulfuricum fördert die Entschla-
ckung des Körpers und den Abbau  
und die Ausscheidung von Schadstoffen.  
Die Nummer 10 gilt als Generalmittel  
zur Körperentschlackung und -entgif-
tung. Es hat einen positiven Einfluss  
bei Verdauungsstörungen, Durchfall,  
Verstopfungen, Blähungen wie auch  
bei rheumatischen Beschwerden  
(die sich bei feuchtem und kaltem Wetter 
verschlimmern). 

Silicea – Mineralsalz der Schönheit
Silicea verleiht der Haut und dem 
Bindegewebe Elastizität und Festigkeit. 
Ebenso sorgt das Salz für stabile 
Knochen und gesunde Haare und Nägel. 
Der Mineralstoff fördert die Stärkung des 
Immunsystems und die Wundheilung.

Calcium sulfuricum – Salz der Dynamik
Als letztes der zwölf Basissalze hilft 
Calcium sulfuricum bei Bronchitis, 
Rheuma, Gicht und eitrigen Entzün-
dungen. Es reguliert die Stoffwechsel-
prozesse und kann rheumatische 
Erkrankungen lindern. Das Salz fördert 
den Aufbau von Knorpelgewebe  
und von Binde- und Stützgewebe. 
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Gute Planung verspricht einen echten Zeitvorteil 
beim täglichen Sprint am Herd. Kein Wunder, dass 
das Vor kochen von Mahl zeiten schwer im Trend ist. 
Mit sieben ein fachen Tipps gelingt das ohne Stress. 
Von Inga Pfannebecker

Auf die Plätze, fertig, 
Meal Prep 

Die geeigneten Gerichte
Super vorbereiten lassen sich Suppen und 
Eintöpfe, Dressings, Dips, viele Nudelsaucen, 
Fleischgerichte mit Sauce wie Gulasch und 
Sattmachersalate auf Getreide-, Hülsenfrucht-, 
Nudel- oder Kartoffelbasis. Gemüse in grösse-
ren Mengen im Ofen rösten und später für 
Bowls oder Salate verwenden, zu Ratatouille 
kochen oder festere Sorten wie Weiss- oder 
Rotkohl schmoren. Reis auf Vorrat kochen, 
einfrieren und dann fix aufwärmen. Kartoffeln 
für Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat vorkochen. 

Der Plan 
Für die kommenden Tage einen Speiseplan 
aufschreiben. Anfänger starten am besten  
mit 2 oder 3 Tagen, Profis planen gleich eine 
ganze Woche. Dabei berücksichtigen, was an 
welchem Tag ansteht – muss es z.B. an einem  
Tag besonders schnell gehen oder kommen  
Gäste –, und die Mahlzeiten darauf abstimmen. 

Die Prep-Liste 
Die ausgewählten Rezepte genau anschauen: 
Welche Schritte und Komponenten lassen  
sich wie lange im Voraus vorbereiten? Suppen 
und Eintöpfe lassen sich komplett vorbereiten.  
Bei Pastagerichten lässt sich oft die Sauce 
vorbereiten, sodass später nur noch die Nudeln 
frisch gekocht werden müssen. Salatdressing 
gleich für mehrere Tage vorbereiten. Machen 
Sie eine Liste mit allem, was Sie vorbereiten  
wollen und können. Achten Sie zudem auf die 
Haltbarkeit der bereits zubereiteten Speisen.

Das Einkaufen 
Alle benötigten Zutaten aufschreiben, nach-
schauen, was noch im Vorrat ist, und einen 
Einkaufszettel schreiben oder eine entspre-
chende App nutzen. So lässt sich mit einem 
Einkauf gleich alles für mehrere Tage besorgen 
– auch ein Zeitsparfaktor beim Meal-Preppen.

Der perfekte Tag 
Einen Tag in der Woche aussuchen, an dem 
Sie genügend Zeit für die Vorbereitungen 
haben. Das kann am Wochenende sein, ein 
Abend unter der Woche oder wann immer  
es passt.

Der Boxen-Check
Stehen geeignete Aufbewahrungsbehälter 
bereit, um die vorbereiteten Lebensmittel und 
Gerichte aufzubewahren? Ist genügend Platz 
im Kühlschrank und in der Gefriertruhe? Gut 
verstaut und gekühlt bleibt das Essen länger 
frisch. Bei Bedarf geeignete Behälter kaufen 
und Platz schaffen im Kühl- bzw. Gefrierschrank. 

Das clevere Organisieren
Am Prep-Tag die Vorbereitungen so planen, 
dass die Zeit optimal genutzt wird. Also alles 
mit langen Garzeiten als Erstes in Angriff 
nehmen. So kann z.B. während der Backzeit 
des Ofengemüses die Nudelsauce angesetzt 
werden und das Salatdressing angerührt 
werden. Es spart ausserdem Zeit, ähnliche 
Arbeitsschritte zusammenzufassen und z.B. das 
Gemüse für mehrere Gerichte vorzubereiten. 
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1×  kochen,  2×  geniessen: 
Spinat-Couscous-Salat 
und  Feta-Spinat-Wraps

Ist  das  noch  frisch?

Für  je  4  Portionen  250  g  Wasser  aufkochen. 
200  g  Vollkorn-Couscous  mit  1  TL  Salz  mischen. 
Mit  kochendem  Wasser  übergiessen  und   
ca.  5  Min.  ziehen  lassen.  150  g  Rüebli  putzen, 
schälen  und  raspeln.  2–3  Frühlingszwiebeln 
putzen,  waschen  und  in  Ringe  schneiden.   
100  g  Baby-Spinat  waschen,  trocken  schütteln 
und  grob  hacken.  4  entsteinte  Datteln  klein 
schneiden.  1  Bund  Petersilie  und  4  Stiele   
Minze  waschen,  trocken  schütteln  und  hacken.   
5  EL  Olivenöl,  5  EL  Zitronensaft,  1  Spritzer 
Ahornsirup,  Salz,  Pfeffer  und  ½  TL  Paprika 
edelsüss  zum  Dressing  verrühren.  Couscous   
mit  einer  Gabel  auflockern.  Vorbereitete 
Zutaten  und  Dressing  untermischen.   
Etwa  ¼  des  Couscous-Salates  abgedeckt   
bis  zum  nächsten  Tag  kalt  stellen.  Übrigen 
Salat  mit  60  g  gehackten  Rauchmandeln 
bestreut  servieren.  Am  nächsten  Tag  für  die 
Wraps  4  Vollkorn-Tortillafladen  in  einer  Pfanne 
kurz  aufwärmen.  100  g  Baby-Spinat  waschen   
und  trocken  schütteln.  100  g  Kirschtomaten 
waschen  und  halbieren.  Couscous-Salat, 
Spinat,  Tomaten  und  200  g  Feta  auf  den 
Fladen  verteilen,  aufrollen. 

Rohkostsalat
1–2  Tage  im  Kühlschrank

Wie  lange  halten  sich  selbst  zubereitete   
Lebensmittel  eigentlich?  Die  folgende  Übersicht   

gibt  Richtwerte,  wie  lange  Sie  Lebensmittel   
mindestens  lagern  können.

Fleischgerichte
1–2  Tage  (roh)  bzw.   
2–3  Tage  (gegart)  im 
Kühlschrank,  tiefgekühlt 
3–6  Monate
Ausnahme:  Hackfleisch 
sollte  direkt  am  Einkaufs-
tag  verarbeitet  oder 
eingefroren  werden. 

Salatdressing,  Dips,  Pes
to,  Brotaufstriche
3–4  Tage  im  Kühlschrank.
Pesto  und  klassische 
Vinaigretten  (aus  Essig  und 
Öl)  halten  sich  auch  länger 
(ca.  1  Woche).  Dips  und 
Dressings  mit  rohem  Ei  (z.B. 
Mayonnaise)  sollten  immer 
frisch  zubereitet  werden.

Fischgerichte 
1  Tag  (roh)  bzw.  2  Tage 
(gegart)  im  Kühlschrank, 
tiefgekühlt  3–4  Monate

Gekochte  Nudeln,   
Kartoffeln,  Reis 
ca.  2  Tage  im  Kühlschrank, 
Reis  eingefroren  ca.   
3  Monate

Gemüsegerichte 
2  Tage  im  Kühlschrank, 
tiefgekühlt  3–6  Monate

Suppen  und  Saucen
2–3  Tage  im  Kühlschrank, 
tiefgekühlt  bis  zu  6  Monate 

Herzhaftes  Gebäck
2–3  Tage  im  Kühlschrank 
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in Ihrer Apotheke oder Drogerie oder 
bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*
*  0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise können abweichen. 

Anrufe sind nur aus der Schweiz möglich.

VOLLE 
KONTROLLE

NEU

100�% diskret. 
Für Männer gemacht.
Die Einlagen und Pants von TENA Men 
bieten nicht nur Dreifachschutz vor 
Auslaufen, Gerüchen und Feuchtigkeit. 
Sie sind auch so diskret, dass sie garan-
tiert niemand bemerkt. Perfekt für volle 
Kontrolle und ein rundum gutes Gefühl.      

TENA, 
eine Marke von Essiy

VOLLE KONTROLLE

Quelle: IQVIA Pharma Trend Monthly (Apotheke/Drogerie), Wert in CHF, YTD12/2021

V1_B2C_Toppharm_181x126_Men_CHD_12_22.indd   1 08.12.22   08:46

Erhältlich in Apotheken, Drogerien und www.diasporal.ch

Diasporal®. 
Für dein Leben in Bewegung. 

     FÜR
ENTSPANNTE

MUSKELN 
   UND NERVEN.
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7 6 1 5 4 3 9 2 8
4 5 2 9 8 6 3 7 1
2 7 8 4 5 9 1 3 6
3 9 6 1 2 7 8 4 5
1 4 5 6 3 8 2 9 7
8 2 4 3 6 5 7 1 9
6 1 9 2 7 4 5 8 3
5 3 7 8 9 1 4 6 2

raetsel.ch 1656592

Teilnahmebedingungen:    
Der  Rechtsweg  ist  ausgeschlossen.  Es  wird  keine  Korres-
pondenz  geführt.  Mitarbeitende  der  TopPharm  Apotheken
und  Drogerien  Genossenschaft  sind  nicht  teilnahmebe-
rechtigt.  Die  Gewinner  werden  schriftlich  benachrichtigt. 
Keine  Barauszahlungen.  Teilnahmeschluss:  30.  Mai  2023   

Gewinner  Ausgabe  4/22:
Die  Gewinner  wurden  schriftlich  benachrichtigt. 

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

Mit  TopPharm  gewinnen

7 1 9
7 3 8

4 9 5
3 7
6 2 9 7

8 2
4 7 6

7 6 5
1 6 4

raetsel.ch 1745528

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

Sudoku
2  x  zwei  Nächte  für  2  Personen  inklusive   
Frühstück  im  Belvedere  Swiss  Quality  Hotel   
Grindelwald  im  Wert  von  je  ca.  1000  Franken
Gönnen  Sie  sich  eine  Auszeit:  Auf  1000  Metern   
über  dem  Alltag  erleben  Sie  in  Grindelwald  den   
Winter  von  seiner  schönsten  Seite.  Nach  einem  Win-
tertag  vor  Eiger,  Mönch  und  Jungfrau  entspannen   
Sie  im  Wellness-Bereich  mit  Sole-Whirlpool  im  Garten 
und  lassen  den  Tag  mit  einem  feinen  Abendessen   
und  gemütlich  an  der  Bar  ausklingen. 
www.belvederegrindelwald.ch
www.SwissQualityHotels.com

Gesamtwert: 

CHF   2000.–

Kreuzworträtsel
5  x  einen  Gutschein  für  einen  Aufenthalt  im   
Verwöhnhotel  Kristall****S  am  Achensee  in  Tirol  (A),   
im  Wert  von  je  500  Franken 
Das  beliebte  4-Sterne-Superior-Wellnesshotel  begeistert 
mit  Herz  und  Stil,  neuen  Wellness-Suiten,  Gourmetküche, 
2100 m2  grosser  Spa-Oase  und  Wellness-Alm.   
Adults  Only  Hotel  zum  Erholen  mit  viel  individuellem   
Freiraum,  zertifiziertes  Wanderhotel  im  Karwendel  und 
perfekt  für  Wellness,  Wandern  und  Genuss  in  Tirol.   
Tipp:  Attraktive  Angebote  für  herrlichen  Paar-Urlaub  in 
Sonnenlage.  www.kristall-pertisau.at

Gesamtwert: 

CHF   2500.–

http://www.kristall-pertisau.at
http://www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort1
https://www.belvedere-grindelwald.ch/de/
www.SwissQualityHotels.com
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku


mehr  Vorteile  für  Punktesammler
TopPharmCardPlus

Lavilin  Deodorant  ohne  Aluminium
Dank  dem  wasserfesten  Schutzfilm  verhindert  Lavilin 
die  bakterielle  Zersetzung  des  Schweisses  bis  72  Stunden.
Zum  Beispiel  Lavilin  Sensitive  Stick,  60  ml
|  Parsenn-Produkte  AG,  Küblis

Der  Experte  gegen  Schmerzen
Schmerzlindernd  und  entzündungshemmend.
Neu  auch  als  extradünnes  Schmerzpflaster  erhältlich. 
Voltaren  Patch  140  mg*/**,  5  oder  10  Stück
Voltaren  Dolo  Forte  Emulgel*/***,  120  g  oder  180  g
|  GSK  Consumer  Healthcare  Schweiz  AG,  Rotkreuz

*    Dies  ist  ein  zugelassenes  Arzneimittel.  Lassen  Sie  sich  von  einer  Fachperson  beraten  und  lesen  Sie  die  Packungsbeilage.
**  Bei  traumatisch  bedingten  Schmerzen
***  Bei  akuten  Arthrose-,  Rückenschmerzen  sowie  Sport-  und  Unfallverletzungen

Angebote  gültig  vom  1.3.  bis  30.5.2023  für  Kundinnen  und  Kunden  mit  der  TopPharmCardPlus.
Keine  TopPharmCardPlus?  Melden  Sie  sich  online  unter  www.mytoppharm.ch  an  und  profitieren  Sie  bei  Ihrem  nächsten  Einkauf.

Mindert  Falten  und  strafft
Die  neue  straffende  Gesichtspflegeserie  von  Weleda   
mit  Granatapfel  und  Maca-Peptiden.   
Zum  Beispiel  Straffende  Tagespflege  Granatapfel  & 
Maca-Peptide,  40  ml
|  Weleda  AG,  Arlesheim

Hitzewallungen?  Bleiben  Sie  cool  …
Menosan®  Salvia*  aus  frischen  Salbeiblättern  bei  über- 
mässigem  Schwitzen  und  aufsteigenden  Wärmegefühlen.
Menosan®  Salvia*-Tabletten,  30  oder  90  Stück
|  A.  Vogel  AG,  Roggwil  TG

20× 
P U N K T E

tzewallungen?  Bleiben  Sie  coo

20× 
P U N K T E

20× 
P U N K T E N E U

20× 
P U N K T E



Ihre  Gesundheit.  Unser  Engagement.

Alles  an  einem  Ort    
Ihr  Punktestand  jederzeit    

auf  Ihrem  Konto  online   
 abrufbar

Aktuelles  in  Ihrer  Apotheke
Verpassen  Sie  keine   

Angebote  in  Ihrer  TopPharm 
Apotheke

Digital  unterwegs
Kostenlos  anmelden  und   

 Ihr  Smartphone  als  digitale 
TopPharmCardPlus  nutzen

  myTopPharm
  Erhalten  Sie  Ihre  Bonabrechnung       

  digital  und  sparen  Sie  Papier

Jetzt  kostenlos   
anmelden  unter:

mytoppharm.ch

www.mytoppharm.ch


«Das Frühlingserwachen ist eine  
wunder bare Zeit des Jahres, die uns  
daran erinnert, dass Veränderungen  
etwas Positives sein können. Indem  
wir uns gesund ernähren, genügend  
Schlaf bekommen und auf unsere  
Gesundheit achten, können wir den  
Frühling in vollen Zügen geniessen.» 

Zeit für Neues

Dominique Brentano 
Frey ist Apothekerin  
und Inhaberin der  
TopPharm Apotheken 
und Drogerien Brentano 
in Wildegg und Hunzen
schwil.

Dominique Brentano Frey
Apothekerin
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