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Jasmin Geissbuhler, Chefredaktorin APROPOS

Beschwingt in den Friihling

Es ist Fruhling: Die kalten, dunklen Tage sind vorbei, draussen bluhen
Schneegldckechen und wir geniessen bereits wieder die ersten warmen
Sonnenstrahlen. FUr einen beschwingten Start in den Fruhling haben
wir in dieser Ausgabe eine Fullle an Tipps fur Sie zusammengestellt.

APROPQOS: Das Team lhrer TopPharm Apotheke hilft Innen bei Fragen
rund um die Gesundheit gerne weiter — jetzt im Frihling speziell bei
Allergien, Heuschnupfen und Co.

Wir winschen eine unterhaltsame LektUre.

Jasmin Geissbuhler 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 l&sst, wenn sie
jucken, schmerzen oder stdren. von Miriam oerti

er Ausrutscher beim GemuserUsten, die
D Schurfung vom Velounfall oder der Ein-

schnitt einer Operation: Wer lebt, sammelt
Wunden. Und aus Wunden werden Narben.
Immer dann zumindest, wenn eine Verletzung
das Gewelbe bis zur zweiten Hautschicht, der
Lederhaut, beschadigt. Was sich dann in Gang
setzt — die Wundheilung —, gleicht einem ausge-
klugelten Reparaturplan. Er sorgt dafir, dass sich
die Korperoberfliche schnellstens wieder schliesst.
Und zurtck bleibt am Ende «nur» die Narbe.

Die Wundheilung: ein cleverer Reparaturplan
Doch zuerst ist da die Wunde. Um gefahrlichen
Blutverlust zu verhindern, wechselt der Koérper nach
einer Verletzung sofort in den Notfallmodus:

Die verletzten Gefdsse 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 notig). Nun erweitern sich die Gefasse
wieder und durchbluten das Gewelbe um die
Wunde stdrker. In dieser ersten Exsudations- oder
Reinigungsphase wird vermehrt Wundsekret

(sog. Exsudat) gebildet, welches Schmutz und
Krankheitserreger aus der Wunde transportiert.
Zusatzlich dringen in dieser Phase Fresszellen in
die Wunde ein und beseitigen Bakterien, Fremd-
korper und totes Gewebe. Die so gereinigte
Wunde ist nun bereit fur die néchste Phase der
Wundheilung — die sogenannte Granulations-
oder Heilungsphase. Sie beginnt ab dem zweiten

Vieles [asst sich tun,
um die Wundheilung
und die Narbenbildung
positiv zu beeinflussen.

bis dritten Tag und ist gekennzeichnet vom Aufbau
neuen Gewebes, des Granulationsgewebes,

das rotlich und kérnig ist und die Wunde von den
Randern her auffullt. Etwa ab Tag vier folgt
Uberlappend die Epithelisierungs- oder Repara-
turphase: Das Granulationsgewebe wird wasser-
und gefassarmer, 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 vollsténdig. Und zurtck 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
anfanglicher Rotung oder Schwellung — unschein-
bar, manchmal kaum mehr zu erkennen. Manche



aber entwickeln sich zu wahren Problemzonen,
stoéren vor allem optisch oder jucken, schmer-
zen und spannen auch. So etwa hypertrophe
Narben. Sie entstehen durch eine Uberpro-
duktion von Bindegewelbe. Hart, erhaben,
manchmal wulstig, kdnnen sie brennen, jucken
oder schmerzen. Oft bilden sie sich, wenn

die Wunde erhdhter Belastung ausgesetzt war,
beziehungsweise starke Spannung auf die
Wunde ausgeubt wurde, weil sie z.B. Uber
einem Gelenk lag. Eher selten sind sogenannte
Keloide. Auch bei ihnen liegt eine Bindege-
webswucherung vor, die oft erst I&ngere Zeit
nach Abschluss der Wundheilung entsteht.

Die Ursachen dieser Uberproduktion von
Bindegewebe sind noch nicht vollstéindig
erforscht. In manchen Familien oder Personen-
gruppen treten Keloide jedoch gehdauft auf.
Ihre Entstehung scheint daher mit einer
(genetischen) Veranlagung verknipft zu sein.
Wahrend hypertrophe Narben sich auf den
Wundbereich beschréinken, wuchern Keloide
Uber 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. Haufig entstehen sie durch Akne oder
Windpocken. Gerade im Gesicht storen sie
Betroffene optisch, kdnnen aber ebenfalls
jucken oder schmerzen. Mit dem umliegenden
Gewebe «verklebt», zudem hart und starr,

sind sklerotische Narben. 2>

So pflegen Sie Ihre Narbe optimal

+ Fur 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, Olivendl
oder Medizinalhonig.

Massieren Sie Ihre Narbe zuverl&ssig
und ausdauernd: am besten zweimal
taglich und dies wahrend Monaten.
Beginnen Sie zundchst mit leichtem
Druck am Rand der Narbe entlang.
Steigern Sie zunehmend den Druck
und massieren Sie, sobald das Narben-
gewebe stabil ist, auch quer Uber

die Narbe.

+ Entwickeln sich Verhartungen, kann
ein Salbenverband tber Nacht fur
mehr Elastizitét sorgen. Silikonpads
oder -pflaster kdnnen 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 verfarbt.
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Sie bilden sich nach grossfléchigen Verlet-
zungen, Wundinfektionen oder Verbren-
nungen, spannen und schrénken, vor allem
Uber Gelenken, die Bewegungen ein.

Was wir in der Hand haben - und was nicht
Wie sich eine Narbe entwickelt, kbnnen wir
nicht vollumfanglich beeinflussen. Wer unter
einer Wundheilungsstérung leidet, wird

eher Probleme erleben. Je alter 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 erhdhte
Gefahr fur eine unschéne 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 &rztlich beurteilen lassen.

Mit einer passenden Therapie kann ihr zu
Leibe geruckt werden. Bei Uberschiessenden
Narben kommt etwa die Injektion von
Kortison infrage. Es wirkt entzindungshem-
mend und bremst das Zellwachstum.

Bei kraterartigen Narben kénnen die feinen
Nadelstiche des Microneedling die Kollagen-
produktion anregen. Auch Laser- oder Kalte-
therapien werden zur Narbenbehandlung
eingesetzt. Und manchmal ist ein chirurgi-
scher Eingriff angezeigt, um eine Narbe
«abzuschleifen» oder «auszuschneiden».
Gerade bei bewegungseinschrénkenden
Narben kbnnen zudem physio- oder ergo-
therapeutische Behandlungen Probleme
lindern. Manche Menschen sprechen
Uberdies auf komplement&re oder alterna-
tive Methoden der Narbenentstdrung an,
wie Homdopathie, Schrépfen, Craniosacral-
oder Neuraltherapie.

Nicht alles haben wir in der Hand. Dennoch
kédnnen wir vieles tun, um Wundheilung

und Narbenbildung positiv zu beeinflussen
(siehe Tipps). Und uns dartber hinaus
vielleicht mit einem Zitat des Schriftstellers
John Steinbeck trosten: «<Am Lelben zu sein,
heisst, Narben zu tragen.»

Die Expertin empfiehlt:

Laura Schnell, Apothekerin und
Geschdaftsleiterin der TopPharm Limmatplatz
Apotheke in Zurich, gibt Tipps zum Umgang

mit Narben:

Frau Schnell, welchen Narbenproblemen
begegnen Sie im Apothekenalltag?

Haufig héren wir von juckenden oder von
verfarbten Narben. Wenn eine Narbe juckt, ist
die umliegende Haut oft schlicht zu trocken.
Eine regelmdassig aufgetragene Narbencreme
ist da der beste Rat. Gegen Verféarbungen
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. Notig sind dabei aber
eine regelmdssige Anwendung und Geduld.

Und welches ist Ihr wichtigster Tipp?

Am wichtigsten ist es, moglichst frih mit der
Massage einer Narbe zu beginnen: Sobald die
Faden gezogen sind, die Wunde verschlossen
ist und nicht mehr ndsst, sollte man sie zweimal
taglich massieren. Je fruher man anféngt und
je ausdauernder man dranbleibt, umso besser
wirkt es sich auf das Hautbild aus. 4
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Was der Kater mit dem
Umzug zu tun hat...

Die meisten von uns kennen das: Ungewohnte
korperliche Anstrengung und ohne Aufwarmen
trotzdem «Vollgas» geben — das fuhrt fast
immer zu einem unangenehmen, mehrere Tage

dauernden Muskelkater.

lediglich einen Gefallen tun und ihm

bei seinem Umzug helfen. Dass er aber
nach dem Zugelwochenende heftige
Schmerzen haben und kaum mehr aus dem
Bett kommen wurde, war nicht geplant.
Doch die vielen Kisten und die schweren alten
Mobel 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.

* Fiktives Patientenbeispiel und Bild

Eigentlich wollte Luca® seinem Kollegen

I —
Wann ist ein Arztbesuch angebracht?

Ein normaler Muskelkater |6st sich meistens
nach sieben bis acht Tagen von alleine wieder
auf. Halt der Schmerz jedoch langer als zehn
Tage an, kann das ein Zeichen fur eine Verlet-
zung sein. Ein Besuch bei der Arztin bzw. dem
Arzt ist auch angezeigt, wenn die Schmerzen
unmittelbar wahrend der Anstrengung (beim
Sport, beim Tragen von schweren Lasten oder
Ahnlichem) auftreten und nicht nachlassen.
Oder wenn ohne vorgdngige Ubermdssige und
ungewohnte korperliche Anstrengung eine
Muskelpartie schmerzt. Lassen Sie daher lédnger
dauernde Schmerzen abklaren.

Von Christine Steiner

Wie entsteht Muskelkater?

Eine Uberbelastung der Muskeln kann zu Mikro-
verletzungen in den Muskelfasern fuhren. Dabei
entstehen winzige Risse in der Muskulatur.

Das Gewebe entzindet sich und es tritt Wasser
ein. Der Muskel schwillt an und die angesammelte
Flussigkeit druckt auf das umliegende Gewebe
und auf die Nerven. Zusammen mit der zeitlich
verzogerten Entzindung nehmen wir den Uber-
beanspruchten Muskel schmerzhaft wahr. Die
Muskeln fuhlen sich hart an und sind sehr druck-
empfindlich. Haufig betroffen sind Oberschenkel-
und Wadenmuskeln, die durch Sport oder andere
korperliche Aktivitaiten ungewohnt beansprucht
werden, da sie zu wenig trainiert sind. Die effekti-
ven Schmerzen setzen erst einige Stunden spdater
ein, oft 24 bis 36 Stunden nach der Belastung.

Es kdnnen alle Muskeln des Bewegungsapparates,
also auch Arm-, Schulter-, Rtcken- und Bauch-
muskeln (insbesondere auch die Atemmuskulatur),
von Muskelkater betroffen sein. Die oft im Zusam-
menhang mit Muskelkater genannte Milchséure
(wenn der Kérper einem sehr intensiv arbeitenden
Muskel nicht mehr gentigend Sauerstoff bereitstel-
len kann, kann die sich darin anh&ufende Milch-
séure 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 kdnnen

die Wadenmuskeln Ubermdssig belasten, zum
Beispiel auch eine ausgedehnte Wanderung

mit intensivem Bergauf- und vor allem zu schnel-
lem Bergabgehen kann Muskelkater hervorrufen.
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Das Tragen von schweren Gegenstanden, wie
Mobelschleppen beim Umzug, beansprucht
haufig ebenfalls Muskeln, welche nicht regelmds-
sig intensiv genutzt werden. Der Fruhlingsputz
mag saubere Scheiben hervorbringen, aber
ebenso oft kann er Muskelkater im Oberarm und
im Schulterbereich verursachen. Die Ursachen
sind also vielfaltig und immer hervorgerufen durch
eine Uberbelastung 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.
Unterstutzend hilft es, in Bewegung zu bleiben
und immer wieder die Muskeln gezielt zu lockern.
Eine warmende Dusche oder ein Saunabesuch
unterstutzen die Regeneration. Auch Wechsel-

Regelmadssiges,

vielseitiges Training kann
Muskelkater vorbeugen.

b&der oder -duschen kénnen helfen. Bei starken
Schmerzen helfen ein entzindungshemmendes
Schmerzmittel und eine warmende Salbe. Das
Team lhrer Apotheke unterstutzt Sie gerne dabei,
das richtige Regenerationsmittel flr Ihre Muskeln
zu finden. Das oft eingenommene Magnesium
kann den Muskelkater zwar nicht verhindern und
|6st ihn auch nicht auf. Dennoch ist Magnesium
wichtig fur die Regeneration der Muskeln nach
der korperlichen Belastung. Denn die geleerten
Speicher (nach der Beanspruchung der Muskula-
tur und dem vermehrten Schwitzen) mussen
wieder aufgefullt werden. Generell gilt auch,
dass eine ausreichende Mineralstoffversorgung
far eine normale Muskelfunktion unerldsslich ist.

Wie kann man Muskelkater vorbeugen?

Am besten ist ein regelmdassiges, vielseitiges
korperliches Training, das an die eigene Fitness
angepasst ist. Die Intensitat des Trainings stei-
gern Sie am besten nur langsam in kleinen
Schritten. Es kann helfen, wenn der Kérper vor
dem Training oder der kérperlichen Anstrengung
aufgewdrmt und die Muskeln leicht gedehnt
werden. Zudem sollten Sie nur dann Sport treiben,
wenn Sie sich gentigend fit und ausgeruht fahlen.

Wachsen Muskeln nur nach einem Muskelkater?
Wenn das Training richtig geplant wird, baut
der Kérper Muskeln auch ohne Muskelkater auf.
Genugend grosse Reize wahrend des Trainings
geben dem Kérper das Signal, Muskeln aufzu-
bauen, sie werden belastbarer. 4




Sie fliegen wieder

Jahr fur Jahr wirbeln sie durch die Luft und I6sen
typische Allergiesymptome wie Niesen und tranen-
de Augen aus: Pollen. Doch worum handelt es

sich dabei Uberhaupt? Und wie kann man sich am
besten davor schltzen? von Marion Anna Becker

ollen sind eine clevere Erfindung der
PNotur. Jedes der winzigen Kérnchen tragt

das Erbgut einer Pflanze in sich. Durch
den Wind oder durch Insekten werden sie von
Blute zu Blute getragen, um so fur die Fort-
pflanzung von Blumen, B&umen und Grasern
zu sorgen. Einzelne Pollen sind so klein, dass sie
fur die Augen unsichtbar sind. Lagern sich
jedoch viele Pollenkérnchen zusammen, sind
sie als gelblicher Blutenstaub im Inneren der
Bluten erkennbar.

Vom Pollen zur Allergie

So wichtig Pollen auch fur die Vermehrung
von Pflanzen sind — fir manche Menschen
kann der Kontakt mit ihnen zur Qual werden.
Denn: Gelangen die winzigen Kérnchen auf
die Schleimhd&ute von Augen, Nase oder Mund,
werden bestimmte Eiweisse freigesetzt.
Manchmal reagiert das Immunsystem Uber-
empfindlich auf diese Eiweisse. Der Korper
schuttet unter anderem Histamin aus, einen
Stoff, der typische Beschwerden wie Niesen,

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

Pollenflug: frither und intensiver

In der Schweiz gibt es rund 20 allergieaus-
|6sende Pflanzen. Dazu gehdren Baume wie
Hasel, Erle, Esche, Birke, Hagebuche und Eiche.
Aber auch diverse Graserarten (z.B. Wiesen-
lieschgras, Knduelgras oder Englisches
Raygras) und Krauter wie Beifuss und Trauben-
kraut (Ambrosia) sorgen bei vielen Menschen
far Niesattacken und trénende Augen. Heu-
schnupfensymptome treten nur in der BlUtezeit
der allergieausldsenden Pflanzen auf. Aller-
dings bluhen viele Pflanzen durch den Klima-
wandel frher als noch vor einigen Jahren.

So beginnt die Haselbllte vielerorts bereits im
Dezember, Graser bluhen oft schon Mitte April.
Die milden Temperaturen fuhren ausserdem
dazu, dass sich neue Pflanzen in Mitteleuropa
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Pollenflugkalender

| Jan ‘ Feb ‘ Mar ‘ Apr ‘ Mai | Jun | Jul | Aug | Sep | Okt | Nov
Was ist eine Kreuzallergie? ‘
) Hasel
Manche Nahrungsmittel enthalten |
dhnliche Eiweisse wie die Erle “
allergieauslésenden Pollen. ! ;
Deshalb reagieren viele Pollenaller- Pappel #
gikerlnnen auf den Verzehr von } ‘ ‘
Nussen oder bestimmten Obst- Weide #
und Gemiisesorten mit Juckreiz oder i j
Schwellungen am Gaumen. Man Esche #
spricht dann von einer Kreuzallergie. 1
Hainbuche ®
j
|
ansiedeln. So auch das Trauben- ul ‘
kraut (Ambrosia), das urspringlich me ‘
aus Nordamerika stammt. Seine Buche ‘
Pollen k&nnen bereits in geringen
Konzentrationen heftige Allergie- Platane *
symptome ausldsen. ‘
Aggressivere Pollen durch | !
Luftverschmutzung Eiche -
Ein weiteres Problem im Zusammen- | ‘ |
hang mit Allergien stellen Luftschad- Kiefer #
stoffe wie Ozon und Feinstaub dar. 1 j ‘
Wissenschaftliche Studien haben Graser
gezeigt, dass ein erhdhter Ozonge- 1 1
halt wahrend der Pollenreifung die Wegerich #
Eiweisse der Pollen so verdndern ‘
kann, dass Allergien leichter ausge- Roggen :
|6st werden. Man kdnnte sagen,
- - ) Brennnessel
sie werden aggressiver. Lagern sich
winzige Feinstaubpartikel und Pollen . ‘
. . Gdansefuss
zusammen, kédnnen bestimmte
. | |
Botenstoffe aus den Pollen freige- .
) Beifuss
setzt werden, die vorhandene ! \ !
allergische Reaktionen noch Traubenkraut *
verstarken kdnnen. Zudem reizen \ \

Luftschadstoffe die Atemwege und

kdnnen die Lungenfunktion beein- Pollenflug: Sporadische Belastung @ Massige Belastung @ starke Belastung
tréchtigen. Dadurch erhoht sich das

Risiko, dass sich der Heuschnupfen

auf die unteren Atemwege auswei-

tet und zu allergischem Asthma ——

fuhrt — eine Erkrankung, die chro- Héher, schneller, weiter

nisch verlauft und mit Beschwerden Am kleinsten und leichtesten sind die Pollen von
wie Atemnot, Husten und Enge- windbestdubenden Pflanzen. Sie fliegen oft viele
gefuhl in der Brust verbunden ist. Kilometer weit und erreichen Hohen von bis zu
Eine konsequente Therapie des 2000 Metern. Damit sie eine Bltte derselben Art
Heuschnupfens verhindert in den erreichen, produziert die Pflanze enorme Mengen
meisten Fdallen die Ausbreitung der der Flugkorperchen — eine einzige Roggenpflanze

Krankheit auf die Lunge. 2> kann mehrere Millionen Pollenkdrner abgeben.
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Pollenschutz: Was Sie selbst tun kbnnen

In der Blutezeit von B&umen,
Grésern und Kréutern ist die Luft
erfullt von Pollen. Der Kontakt
mit ihnen lasst sich nicht ganz
vermeiden. Sie kdnnen ihn aber
durch ein paar einfache Mass-
nahmen verringern.

Gewappnet sein

Nutzen Sie Internet und Apps,

um Pollenprognosen zu erhalten und
fruhzeitig auf Allergiesymptome
vorbereitet zu sein. Das ist wichtig
far die Einnahme bestimmter
Medikamente, die schon beim
Kontakt mit den ersten Pollen oder
bereits davor angewendet werden
mussen. Die technischen Hilfsmittel
helfen Ihnen auch dabei, pollen-
arme Regionen fur FreizeitaktivitGten
zu finden.

Richtig luften

LUften Sie wahrend der Pollensaison
nur kurz am frihen Morgen und
bringen Sie Pollenfilter an den
Fenstern an.

Bei Hitze drinnen bleiben

An sonnigen, heissen Tagen ist die
Konzentration von Ozon und Pollen
in der Luft am hochsten. Halten
Sie sich daher nur wenig draussen
auf und meiden Sie korperliche
Anstrengung im Freien.

Pollen draussen lassen

Trocknen Sie Wdsche nicht im Freien
und ziehen Sie |hre Kleider ausser-
halb des Schlafzimmers aus. Bevor
Sie ins Bett gehen, ist es empfeh-
lenswert, die Haare zu waschen.

Augen und Nase schiitzen

Um den Kontakt der Schleimhdute
mit Pollen zu verringern, sollten Sie
draussen eine eng anliegende
Sonnenbrille tragen und die Nase
taglich mit Salzwasser spulen.

3

Therapieoptionen nutzen

Die Beschwerden von Heuschnup-
fen/Asthma lassen sich gut durch
Medikamente behandeln. In vielen
Fallen kann eine spezifische Immun-
therapie (Desensibilisierung) helfen,
unempfindlicher gegen die Allergie-
ausldser zu werden. 4=

|
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 Antikdrper gegen
die zehn haufigsten Allergene
untersucht, die oftmals fur
allergische Reaktionen der
Nase, der Augen und der
Atemwege verantwortlich sind.
Dazu gehoren Beifuss, Birke,
Esche, Glaskraut, Lieschgras,
Hausstaubmilben, Hunde-
und Katzenepithel, Schimmel-
pilze und Kiichenschaben.
Der Allergie-Check ist schnell
und unkompliziert gemacht
und findet im separaten
Beratungsraum der Apotheke
statt. Falls bei Innen der
Verdacht auf eine Allergie
bestatigt wird bzw. generell fur
lhre Symptome, zeigen wir
Ihnen lindernde Massnahmen
und optimale Lésungen auf.
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Ganz Ohr

Das Ohr ist eines unserer wichtigsten
Sinnesorgane. Funktioniert es nicht mehr
richtig, wirkt sich dies unmittelbar auf
unser Wohlbefinden aus. Eine Auswahl an
gdangigen Ohrenbeschwerden und wie
sich diese behandeln lassen. von asmin ceissbinler

Entziindung des Gusseren Gehérgangs

Sie dussert sich in den meisten Fallen durch
Ohrenschmerzen. Ergéinzend dazu kédnnen
weitere Symptome wie Juckreiz, Austritt von
Sekret oder gar eine Horminderung auftreten.
Die Entzundung wird meist durch eine bakte-
rielle Infektion ausgeldst. In seltenen Fallen
kédnnen auch Pilze, Viren oder Allergien dafur
verantwortlich sein. Sie ist mit Medikamenten
(je nach arztlichem Befund z.B. desinfizierende
Tropfen oder entzindungshemmende Salben)
in der Regel gut behandelbar. Fur die Dauer
der Behandlung sollte das Ohr zusatzlich gut
vor Wasser geschutzt werden. O

.......................................

Vorsicht im Umgang mit Wattesté&bchen!

Verletzungen und Erkrankungen der Ohren
kdnnen durch eine falsche Ohrenhygiene verur-
sacht werden. Achten Sie deshalb darauf, Watte-
stébchen nur fur die Reinigung der Ohrmuschel
zu verwenden. Werden die St&bchen ins Ohr
eingefuhrt, kann dies etwa zu Entziindungen des
dusseren Gehoérgangs oder zu Trommelfellrissen
fuhren. Zudem kénnen Bakterien ins Mittelohr
gelangen und dort eine Mittelohrentztindung
auslésen. Bei einer Uberproduktion von Ohren-
schmalz helfen Ohrenduschen oder eine profes-
sionelle Ohrenreinigung.
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Mittelohrentziindung

Typisch far eine Mittelohrentzindung sind
oft starke Ohrenschmerzen und ein vermin-
dertes Horvermodgen sowie «Ohrklopfen».
Weiter kann es zu Ausfluss aus dem Ohr,
Fieber und in seltenen Fallen auch zu einem
Drehschwindel kommen. Besonders hdufig
von Mittelohrentzindungen betroffen sind
Kinder. Verursacht wird die Entzindung
durch Viren und Bakterien aus dem Nasen-
Rachen-Raum, die Uber die sogenannte
Ohrtrompete ins Mittelohr gelangen.
Behandelt wird eine Mittelohrentziindung
mit schmerzstillenden und entzindungs-
hemmenden Medikamenten. Je nach
arztlichem Befund kann auch eine Antibio-
tikatherapie und/oder abschwellende
Nasensprays sowie schmerzstillende Ohren-
tropfen nétig sein. Ergdnzend kédnnen

Sie auf Zwiebelséckchen — ein bewdhrtes
Hausmittel bei Mittelohrentzindungen —
zuruckgreifen: Dafur werden geschnittene,
erwdrmte und ausgedrickte Zwiebeln in
ein Stofftuch gewickelt und auf das betrof-
fene Ohr gelegt. O

O Trommelfellriss

Ein Riss im Trommelfell ist meist mit einem
kurzen, stechenden Schmerz verbunden,
dem ein Horverlust folgt. Ebenfalls kann es
manchmal zu leichten Blutungen aus dem
Gehorgang kommen. Ein Trommelfellriss kann
durch die Einwirkung von spitzen, aber auch
stumpfen oder glihenden Gegenstédnden
auf das Trommelfell verursacht werden.

Eine Infektion oder eine vorangegangene
Mittelohrentzindung sind weitere mogliche
Grunde. Oder es kommt durch eine plotz-
liche Druckverdnderung im Gehdrgang,

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
Fallen erforderlich. Bis das Trommelfell
wieder intakt ist, sollten Betroffene das Ohr
moglichst trocken halten, beim Duschen
eine Haube tragen oder wasserabweisende
Ohrstopsel verwenden und auf Schwimmen
sowie Tauchen verzichten.

Paukenerguss

Ein Paukenerguss dussert sich hauptsdchlich
durch ein Druckgefuhl im Ohr. Dieses ent-
steht durch die Ansammlung von Flussigkeit
hinter dem Trommelfell. Oft fUhrt ein Pauken-
erguss auch zu einem verminderten Hor-
vermogen. Schwindel und Ohrengerdusche
kénnen ebenfalls als weitere Symptome
hinzukommen. Urséchlich fur den Pauken-
erguss ist haufig ein Schnupfen oder ein
grippaler Infekt. Entsprechend heilt dieser

in den meisten Fallen mit dem Abklingen des
Schnupfens / des grippalen Infekts von
selbst ab. Unterstiutzend kdnnen abschwel-
lende Nasentropfen oder -sprays eingesetzt
werden. Sie helfen, den Abfluss der ange-
sammelten FlUssigkeit Uber die Ohrtrompete
zu ermoglichen. Dabei ist unbedingt die
Einnahmeempfehlung zu beachten: Wenn
abschwellende Nasenpr&parate lénger

als rund zehn Tage angewendet werden,
kann sich eine Abh&ngigkeit entwickeln. 2
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Hoérsturz

Ein plotzlich auftretender einseitiger Hor-
verlust, ein unangenehmer Druck im Ohr,
welcher zu einem Tinnitus fuhren kann:

Dies sind die typischen Symptome eines
Horsturzes, auch «Ohrinfarkt» genannt. Die
Ursachen dafir sind bis heute wissenschaft-
lich nicht eindeutig geklart. 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 bendtigten Menge
an Blut und Nahrstoffen versorgt, kann dies
zZu einem Horsturz fuhren. Weitere mogliche
Ursachen eines Horsturzes sind: Virusinfektio-
nen (Herpes, Windpocken), eine vorange-
gangene Mittelohrentzindung, Erkrankun-
gen der Halswirbelsaule, Larm und Stress,
Nervenschadigungen sowie Diabetes und
Tumorerkrankungen. Ein Horsturz gilt nicht
als Notfall: und in etwa der Halfte der Falle
verschwinden die Symptome von selbst
wieder. Dennoch sollten Betroffene innert

48 Stunden eine Arztin oder einen Arzt
aufsuchen. Die Behandlung des Horsturzes
ist grundsatzlich von dessen Form abhdéngig.

Tinnitus

Ein andauerndes Pfeifen, Brummen, Zischen
oder Summen im Ohr, das nicht in der
Umgebung vorkommt, sondern vom eigenen
Gehorsinn verursacht wird: So dussert sich
typischerweise ein Tinnitus. Neben dem
sogenannten Ohrensausen kdnnen beim
Tinnitus als Folge weitere Symptome wie
starker Ohrendruck, Kopfschmerzen, Schwin-
del oder Ubelkeit auftreten. Die Ursachen
fur den Tinnitus kbnnen ganz unterschied-
licher Natur sein; Larm und Stress gelten
jedoch als die grossten Risikofaktoren.

Die beste Therapie bei Tinnitus ist die
Pravention: Wenn moglich die Risikofaktoren
ausfindig machen und diese minimieren.

16

Die Expertin empfiehlt:

Ohrenbeschwerden k&nnen Sie auch in der Apotheke
abklaren lassen. APROPOS hat Annina Heuss,
Apothekerin und Inhaberin der TopPharm Birs Apotheke
in Birsfelden, dazu befragt.

Frau Heuss, welche Art von Ohrenbeschwerden

kann ich bei lhnen in der Apotheke abklaren lassen?
Wir kdbnnen viele Arten von Ohrenbeschwerden bei

uns in der Apotheke abkldren, behandeln und nétigen-
falls bei schweren Fallen die Betroffenen an den Arzt
oder die Arztin weiterleiten. Dies kénnen zum Beispiel
leichte Ohrenschmerzen im Aussenohr oder Juckreiz im
Gehoérgang sein. Auch wenn jemand Muhe mit dem
Druckausgleich hat oder sich ein Ohrenpfropf im Gehor-
gang befindet, kdnnen wir dies abklaren und behandeln.
Besteht der Verdacht auf eine Mittelohrentzindung, kann
dies ebenfalls bei uns abgeklart werden.

Wie gehen Sie bei der Abklarung konkret vor?

Durch gezieltes Befragen kénnen 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 durchgefuhrt und dokumentiert.
Bei Bedarf kbnnen wir mit einem sogenannten Otoskop
in den Gehorgang schauen und je nach Bild, das sich
uns zeigt, das weitere Vorgehen mit der betroffenen
Person besprechen. Falls der Gehérgang durch einen
Ohrenpfropf verstopft ist und wir deshalb bei der Oto-
skopie nicht viel sehen kénnen, gibt es auch die Méglich-
keit, bei uns das Ohr professionell spulen zu lassen.

Je nach Diagnose geben wir im Anschluss die passenden
Medikamente ab und durfen in bestimmten Fallen auch
ein rezeptpflichtiges Medikament abgeben. Bei Bedarf
verweisen wir die Betroffenen an eine Arztin oder einen
Arzt. Einen Follow-up-Termin zu vereinbaren, gehort

bei uns immer auch dazu. Wir fragen nach etwa drei
Tagen nach, wie die Therapie angeschlagen hat und
ob es allenfalls noch weitere Abklarungen bendtigt. 4
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Hallo Sonnenschein!

Endlich warmt die Fruhlingssonne wieder Herz

und Haut. Doch die sehnsuchtig erwarteten
Strahlen lassen uns leicht vergessen, wie schadlich
sie sein kbnnen. Damit kein Sonnenbrand droht,
gilt daher auch jetzt schon: Nur gut geschutzt ins
Freie gehen! vonMarion Anna Becker

enken Sie im Frahling schon an Sonnen-
D creme? Falls ja, machen Sie es genau

richtig. Denn gerade im Mdarz und im April,
wenn es noch nicht so warm ist, unterschétzen
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.

UV-Schutz: doppelt hélt besser

Sonne - ein tiickischer Strahlenmix

Neben sichtbarem Licht und wé&rmenden
Infrarotstrahlen enthalt das Sonnenlicht auch
far das menschliche Auge unsichtbare ultra-
violette (UV-)Strahlen. Dazu gehdren die
UV-B-Strahlen. Sie regen in bestimmten
Hautzellen die Produktion des Pigments
Melanin an und férdern somit die Bréaunung
der Haut. Zu intensive UV-Bestrahlung kann
aber auch zu Sonnenbrand fuhren. Dabei
handelt es sich um eine lokale Entzindungs-
reaktion, bei der das Zellgewebe geschadigt
wird und als Spdatfolge Hautkrebs entstehen
kann. UV-A-Strahlen sind ebenfalls geféhrlich.
Sie 16sen zwar keinen Sonnenbrand aus,
zerstoren jedoch in tiefer liegenden Haut-
schichten Kollagenfasern und lassen die Haut
schneller altern. Auch dieser Strahlentyp
begunstigt die Entstehung von Hautkrebs.

Um die schadlichen 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 Mutze
oder ein Hut mit breitem Rand schitzen Kopf
und Nacken, eine entsprechend gefilterte
Sonnenbrille halt UV-Strahlen von den Augen
ab. Ebenfalls wichtig ist ein zuverldssiger
Schutz direkt auf der Haut, vor allem an
Stellen, die nicht von Kleidung geschutzt
werden kdnnen. Lichtschutzfilter in Sonnen-
cremes halten UV-A- und UV-B-Strahlen ab.
Die meisten Filter sind nur bei gewissen
Wellenlangen aktiv. Um den notwendigen
Schutz Uber 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 Wé&rme 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 Hautoberfléche wie winzige Spiegel:
Sie reflektieren und streuen das Sonnenlicht.
Cremes mit mineralischem UV-Schutz sind
direkt nach dem Auftragen wirksam. =
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Der beste Schutz fiir lhre Haut vor Sonnenbrand

Mit Kleidung schutzen Sie lhre Haut am einfachsten
und besten vor einem Sonnenbrand. Fur den Schutz
unbedeckter Haut ist der Lichtschutzfaktor der
Sonnencreme entscheidend. Um den passenden
Lichtschutzfaktor zu finden, sollten Sie wissen, wie
empfindlich lhre Haut auf Sonnenlicht reagiert. Hierfur
unterscheidet man insgesamt sechs Hauttypen nach
bestimmten Merkmalen und der Zeit, die sie unge-
schitzt in der Sonne verbringen kdnnen, bevor es zu
Sonnenbrand kommt. Multipliziert man den Eigen-
schutz in Minuten mit dem Lichtschutzfaktor, ergibt sich
die maximale Schutzzeit einer Sonnencreme fur den
jeweiligen Hauttyp. Ein Beispiel: Sie sind Hauttyp |

und haben einen Eigenschutz von 5 Minuten, dann
schitzt Sie LSF 30 fur hochstens 150 Minuten in der
Sonne. Experten empfehlen jedoch, die errechnete
Dauer niemals ganz auszureizen und lieber schon nach
der Halfte der Zeit aus der Sonne zu gehen. Eine
Ubersicht aller Hauttypen finden Sie in der Broschure
«Wie schutze ich mich vor der Sonne?» (kostenlos
erhdltlich in den TopPharm Apotheken oder online
unter www.toppharm.ch/die-gesundheitsbroschueren).

W

Richtig eincremen - ganz einfach?

Selbst der beste Sonnenschutz kann nur wirken, wenn
er ausreichend dick auf die Haut aufgetragen wird.
Studien zeigen jedoch, dass Testpersonen haufig viel
zu wenig Creme verwenden. Experten empfehlen etwa
2 mg Sonnencreme pro Quadratzentimeter Kérper-
oberfléche. Als Faustregel entspricht das etwa drei bis
vier gehduften Essloffeln Sonnencreme bei Erwachse-
nen. Kinder bendtigen je nach Korpergrosse etwas
weniger. Besonders gut sollten Kérperstellen einge-
cremt werden, die stark der Sonne ausgesetzt sind,
beispielsweise Nasenrtcken, 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 l&sst sich durch Nachcremen nicht verléngern! 4

Das steht auf der Sonnencreme

1 LSF/SPF ist die Abkirzung fur 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 enthdlt.

3 IR-A steht auf Produkten, die auch vor Infra-
rotstrahlen schitzen. Diese kbnnen nach
heutigem Wissen ebenfalls die Hautalterung
férdern und zur Entstehung von Hautkrebs
beitragen.

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

I
Sonnenschutz: gut beraten!

Die Teams der TopPharm
Apotheken unterstitzen

Sie gerne dabei, den fir Sie
optimalen Sonnenschutz
zu finden.
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«Pflanzen, welche den
Stoffwechsel anregen,
sind besonders geeignet»

Im Fruhjahr werden die Tage wieder langer. Viele
Menschen fuhlen sich dann schlapp und antriebslos.
Was hinter der Fruhjahrsmudigkeit 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 drickt in den
Wintermonaten auf die «Pausetaste» und
erwacht dann im Friihling wieder zu

neuem Leben. Wie wirkt sich dieser Wechsel
auf den menschlichen Organismus aus?

Im Fruhling und im Herbst éindern sich die
Tageslangen am schnellsten. Es ist dann plotz-
lich langer hell. Damit verbunden wird es
zunehmend wieder warmer und die Natur

ladt geradezu ein, draussen im Freien Zeit

zu verbringen und korperlich aktiv zu sein.
Unser Korper spurt aber noch die Nachwirkun-

«Der Organismus
ist gewissermassen
noch auf <Sparen»

eingestellt»

gen des Winters. Kalte und Dunkelheit haben
wdahrend der vergangenen Monate an den
Reserven unseres Korpers gezehrt. Dunkelheit
fordert die koérpereigene Produktion des
Hormons Melatonin im Kérper. Abends werden
wir dadurch rascher mide. Zudem regelt

das Melatonin unter anderem unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus. Im Fruhling steigert sich
durch die vermehrte Aufnahme von Sonnen-
licht der Spiegel von Tagesrhythmus-
regulierendem Serotonin. Das Hormon wirkt
anregend oder belebend und ist wichtig fur
Glucksgefuhle sowie soziale Interaktionen.
Unser Korper 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 verdnderten
Rhythmus von Melatonin und Serotonin neu
einzustellen.

Auch im Herz-Kreislauf-System sind Anderun-
gen zu beobachten. Bei Kalte ziehen sich
Gefdsse zusaommen und die Kérperspannung
steigt, was subjektiv wahrgenommen zu einem
Wachheitsgefuhl fuhrt. Warme hingegen
bewirkt das Gegenteil: Der Blutdruck fallt und
es kdnnen Schwindelgefuhle und Mudigkeit
entstehen, wenn man sich zu wenig bewegt.
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Eisenmangel hat ebenfalls eine Auswirkung
auf den Energiehaushalt. Wie kann die
Friihjahrsmudigkeit von einem potenziellen
Eisenmangel unterschieden werden?

Eisen im Blut ist fur den Sauerstofftransport
von der Lunge in den Kérper verantwortlich.
Einfach ausgedruckt werden durch das Eisen
Nahrstoffe in den Kérperzellen verbrannt und
Energie freigesetzt, die der Koérper nutzen
kann. Die Symptome von Eisenmangel und
Fruhjahrsmudigkeit wie Mudigkeit, Abgeschla-
genheit, Konzentrationsmangel und Antriebs-
schwdache kénnen einander éhnlich 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 lhren
Kundinnen generell bei Friihjahrsmiudigkeit?
Ich empfehle, auf eine ausreichende Versor-
gung des Koérpers mit den wichtigsten Vitami-
nen und Nahrstoffen zu achten. Damit werden
optimale Voraussetzungen geschaffen,
sodass der Korper wieder richtig «durchstar-
ten» kann. Vitamin-B-Kombinationspréparate
und insbesondere Vitamin B12 finde ich sehr
wichtig, da die B-Vitamine fur das Nerven-
system, also fur mentale Leistung, essenziell
sind. Geeignet sind zudem auch Vitamin-B-
Praparate kombiniert mit Eisen oder generell
Vitamin-Kombinationspréparate. Es ist sinnvoll,
diese erg&nzend mit Aminosduren-Nahrungs-
ergdénzungsmitteln einzunehmen. Im Spezifi-
schen ist L-Tryptophan gut, weil es vom
Kérper gebraucht wird, um Serotonin zu bilden.
Will man die Geschmacksnerven zusatzlich
ansprechen, sind Frucht- und Gemusesd&fte
ideal.

Welche Wirkstoffe aus dem Bereich
Komplementé&rmedizin kénnen ebenfalls bei
Frahjahrsmiidigkeit eingesetzt werden?

Bei Fruhjahrsmudigkeit aufgrund von Kreislauf-
schwdache kann Weissdorn hilfreich sein.

Auch Pflanzen, welche den Stoffwechsel und
speziell die Leber anregen, sind besonders
geeignet — zum Beispiel Lowenzahn. Brenn-
nessel regt die Nieren an und eignet sich in
Kombination mit Barlauch. Die Pflanzen wirken
entgiftend und aktivierend, womit «neue
Energie» fur den Fruhling entsteht.

Wie kann man der Friihjahrsmiidigkeit auch
noch entgegenwirken?

Besonders sollte auf eine ausgewogene
Ernéhrung mit ausreichend Obst und Gemise
sowie auch Kohlenhydraten geachtet werden.
Die Mahlzeiten sollten nicht zu schwer verdau-
lich sein. Fettreiche Mahlzeiten machen zum
Beispiel eher mude. Aktivierend wirkt zudem,
Zeit im Freien und in der Natur zu verbringen.
So kann sich der Kérper durch das naturliche
Licht auf den neuen Rhythmus einstellen. Sport
beziehungsweise regelmdssige Bewegung
kann ich auch empfehlen. Es ist jedoch wichtig,
seinen Trainingsplan realistisch zu gestalten,
um sich nicht zu Uberfordern und das Training
langsam zu steigern. So hat man langerfristig
mehr Erfolg. 4
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«Zur Uberraschung vieler
habe ich oft Muskelkater»

Nicola, mit welchen Sportverletzungen hattest

du am haufigsten zu tun wéahrend deiner Karriere?
Ich hatte relativ oft mit Stressreaktionen, in der
Umgangssprache Ermudungsbriche genannt,

zu kampfen. Meine Knochendichte war zwar
allgemein immer gut, aber zu haufige Lauftrainings
haben dazu gefuhrt, dass ich mehrere Stress-
reaktionen in den Schienbeinen erlitt und eine

am Oberschenkel. Daneben hatte ich zwei,

drei Entzindungen am Knie und ein paar wenige
Stlrze mit Verletzungen.

Was hast du konkret unternommen, um Sport-
verletzungen vorzubeugen?

Mit jahrlich zwei bis drei Blutkontrollen, einem
Check-up und einer Knochendichtemessung vom
Triathlonverband aus haben wir versucht, Mangel
vorzubeugen und auf genugend 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 halben wir
so angepasst, dass sie gut auf meinen Korper und
das Training abgestimmt war. Naturlich waren wir
auch immer bedacht darauf, Unfalle zu vermeiden
und sichere Trainingsstrecken auszuwdhlen.

Wir haben die Bewegungsablaufe immer genau
gekannt, sodass der Koérper daran gewdhnt war,
und sonst langsam gesteigert.
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Sportverletzungen sind
auch fur die ehemalige

Profisportlerin und Olympia-

siegerin Nicola Spirig kein
Fremdwort. APROPOS
hat die Sportlerin dazu
efragt. von asmin eissbinler

Falls es doch zu einer Verletzung kommt:

Hast du Tipps, wie diese schneller heilen kann?
Das kommt auf die Verletzung an. Generell kann
der Koper 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 Ubungen, Massagen, Ultraschall, Salben,
Nahrungsergdnzungsmitteln, Warme oder Kalte,
Entzindungshemmern und weiteren Massnahmen
unterstutzen. Da hilft es, professionelle Beratung
zu haben.

Welche Muskeln waren bei dir am ehesten

von Muskelkater betroffen und wie bist du damit
umgegangen?

Zur Uberraschung vieler habe ich oft Muskelkater!
Einerseits, wenn ich ein Lauftraining mache,

das langer oder intensiver ist oder mehr bergab
geht als gewdhnlich. Dann habe ich in den
Oberschenkeln, Hamstrings oder Waden Muskel-
kater. Andererseits jeweils immer, wenn ich eine
andere Sportart austbe. Da einige meiner Muskeln
sehr gut trainiert sind und dies auch in der

neuen Sportart nutzen wollen, sind die anderen
Muskeln, die ich fur den Triathlon nicht brauche,
dann dopypelt Uberfordert 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 kénnen.
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«Aus dem Miteinander
wurde eine Einbahnstrasse»

Brigitte Wieser betreut inren an Demenz erkrank-
ten Mann. Sie erzahlt, wie sie mit dieser Situation

rigitte Wieser lebt seit Gber 50 Jahren

umgeht — und wo sie selber Hilfe erndlt. von ranel Lisna
mit ihrem Mann René in St. Gallen.

B Kurz nach der Schneiderlehre hat sie

ihn kennengelernt und geheiratet, wenige
Jahre spater kam Sohn Roger zur Welt.
Wahrend dieser Zeit arbeitete sie weiterhin
von zu Hause aus als Schneiderin, kimmerte
sich liebevoll um ihre Stubentiger und kochte
far ihren Ehemann feine Gerichte. Er Uber-
nahm das Staubsaugen oder andere korper-
liche Arbeiten im Haushalt. Kurz: Sie fuhrten
wdahrend vieler Jahre eine Beziehung auf
Augenhohe.

Als Brigitte Wieser dann bei inrem 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 fruh.

«Unsere Beziehung,
wie sie friher war, gibt
es nicht mehr»
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Er hingegen meinte, ich sehe Gespenster»,
erzahlt sie. «Es ging ihm korperlich gut und wir
konnten noch vieles unternehmen, deshalb
war es fur mich damals kein grosses Problem.»
Nach ihrer Fruhpensionierung 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 urspringlichen Wunsch-
beruf. Das Ehepaar tréumte von Reisen und
entschied sich zum ersten Mal gegen eine
neue Katze, um die gewonnenen Freiheiten
geniessen zu kdnnen.

Sein Zustand verschlechterte sich rapide
Kurze Zeit sp&ter — es war Herbst 2020 und
die ganze Welt hielt wegen Corona den
Atem an — musste René Wieser Uberraschend
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 gepragt. Aufgrund einer Verengung
des Wirbelkanals im Halsbereich (Stenose)
konnte er die rechte Kérperhdlfte kaum noch
bewegen. Brigitte Wieser dachte, das Ende
sei gekommen. Die beiden Spitalaufenthalte
fUhrten zu einer schweren Verwirrtheit, die
René Wieser mit nach Hause nahm. Nachts
wollte er durchs Fenster oder Uber den Balkon
ins Freie, oder er schrie im Treppenhaus,

dass er endlich heimwolle. Die Lebensqualitat
des Paares sank praktisch von einem Tag

auf den andern rapide. Er war am korperli-
chen und geistigen Tiefpunkt angelangt,

sie stUrzte durch den unerwarteten Wandel

in eine tiefe Traurigkeit. =
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Obwohl sich ihr Mann mittlerweile kérperlich
erholt hat, bleibt seine Betreuung der wich-
tigste Bestandteil im Leben von Brigitte
Wieser. Allein kann der 80-Jahrige nicht mehr
aus dem Haus, zu Hause liegt er oft wach auf
dem Bett und héngt 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 fruh»

gegenuber wird er besitzergreifend, flucht,
will inre Handlungen rigoros kontrollieren.
«Unsere Beziehung, wie sie friher war, gibt
es nicht mehr», erzahlt Brigitte Wieser. «Wir
hatten viele Jahre ein schénes Miteinander.
Heute ist es eine Einbahnstrasse.»

Am stérksten zeigt sich dies in der Kommuni-
kation. Alltagliche Worter verschwinden mit
dem Fortschreiten der Krankheit. Eine kirzlich
erlebte Anekdote zeigt, wie krass sich das
dussert: «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 draufgeworfens, erzéhlte er»
Brigitte Wieser schmunzelt: «Es gab Pizza.»

Angehérigengruppe hilft

Noch heute verneint René Wieser die
Demenz, die erst vor einem Jahr offiziell
diagnostiziert wurde. In ein Pflegeheim will er
unter keinen Umsténden. 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 regelmdssig in einer Angehori-
gengruppe von Alzheimer St. Gallen und

der beiden Appenzell aus. Uber das Erlebte
zu sprechen, das Gefuhl, 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
langjahriger Hausarzt ist eine grosse Hilfe.
Doch eigentlich bréuchte sie mehr: «ich hatte
dringend Ferien notig.»

Da die St. Gallerin befurchtet, dass ein
erneuter mehrtagiger Aufenthalt an einem
fremden Ort ihn wieder zurlckwirft, verzichtet
sie darauf. Wie auf die schénen Stunden

mit den Kindern im Handarbeitsunterricht.
Oder die regelmdassigen Mittagessen mit einer
Verwandten. Der Radius ist klein geworden.
Nach 50 Jahren Ehe ist dieser Abschnitt

nun der Abschluss eines fur lange Zeit erfull-
ten Lebens. Brigitte Wieser will ihrem Mann,
solange es geht, beistehen. 4
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Die Selbstheilkrafte
des Korpers aktivieren

WOHLBEFINDEN

Methoden der Komplementdrmedizin wie Schuss-
lersalze sind hoch im Kurs: Viele Menschen méchten
inre Gesundheit nicht nur mit Schulmedizin fordern

und erhalten, sondern suchen ergdnzend dazu
C1|temCItive MethOden. Von Christine Steiner

Der Arzt Wilhelm Heinrich Schussler war

der Meinung, dass anstatt der etwa tausend
Mittel der Homoopathie lediglich zwolf

Salze ausreichen, um fast alle der damals
bekannten Krankheiten zu therapieren.

Er sah einen gestorten Mineralhaushalt als
Grund fur Krankheiten, wobei der Stoffwechsel
jeweils durch ein fehlendes Mineral beein-
tréchtigt wird.

Die seit mehr als 120 Jahren bekannten
Praparate sind aufbereitete Mineralsalze zur
Aktivierung der korpereigenen Heilkrafte.

Sie bauen gemdass Schussler auf den physio-
logisch-chemischen Vorg&ngen im mensch-

lichen Organismus auf und stehen damit dem
Kérper direkt zur Verfugung. Unser Organis-
mus ist abhdngig von bestimmten Mineral-
salzen. Ein Mangel an Mineralstoffen kann
entstehen, wenn der Kérper die Mineralien
nicht mehr aus der Nahrung aufnehmen kann.
Dies fuhrt zu Funktionsstérungen. Gemdss
Schusslers Philosophie kann unser Kérper Gber
den Reiz der potenzierten Salze wieder lernen,
far sich selbst zu sorgen. Das Salz férdert die
Aufnahme von Nahrstoffen aus der Nahrung
und der Kérper kann diese somit besser
verwerten. Damit wird das Gleichgewicht in
den Zellen erhalten und die Heilkrafte des
Korpers werden aktiviert. 2>
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Die 12 Basissalze und deren Einfluss nach
Wilhelm Heinrich Schussler

Calcium fluoratum - Salz der
Elastizitét und des Bindegewebes
Calcium fluoratum kann Bander und
Sehnen sowie das Stutz- und Binde—
gewebe festigen und stabilisieren.
Zudem kraftigt es Knochen, Zahn-
schmelz und beugt Karies vor. Es kann
bei rissiger Haut helfen.

Calcium phosphoricum - Knochensalz
und Kindermittel

Bei Kindern wird das Schussler Salz Nr.2
bei Wachstumsschmerzen sowie beim
Zahnen und beim Aufbau des Knochen-
gewebes eingesetzt. Es ist wichtig fur
den Zellaufbau und wirkt als Aufoau-
mittel nach Krankheiten. Zudem ist es
entkrampfend und entspannt Nerven
und Muskulatur.

Ferrum phosphoricum - Erste-Hilfe-
Mittel

Die Nummer 3 der Schusslersalze hilft vor
allem im Anfangsstadium von Infekten,
Erkaltungen, Mittelohrentzindungen

und Ahnlichem. Es ist das wichtigste
Schusslersalz gegen akute Gusserliche
und innere Verletzungen und Entzdn-
dungen. Zudem kann es das Immunsys-
tem starken.

Kalium chloratum = bei Entziindungen
der Schleimhd&ute

Wenn Anzeichen einer Entzindung oder
Infektion in klare Krankheitssymptome
Ubergegangen sind (auch mit Fieber),
kann die Nummer 4 helfen. So auch bei
Husten, Verschleimung und Heiserkeit
etc. Es ist zudem hilfreich bei Entzin-
dungen der Schleimh&ute im Magen, in
den Bronchien und im Dickdarm.

Kalium phosphoricum - Energiesalz
fiir Psyche und Nerven

Ein Nerven- und Energiemittel bei
korperlicher, geistiger oder psychischer
Erschopfung ist Kalium phosphoricum,
das in Muskeln, im Blut und in Gehirn-
und Nervenzellen vorkommt. Es kann
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Erschopfungszusténden entgegenwirken
und auch bei Platzangst, bei Zahn-
fleischbluten und Mundgeruch helfen.
Die Nummer 5 ist ein Energietréger

fur die Nerven.

Kalium sulfuricum - zur Entgiftung
und bei Entziindungen

Kalium sulfuricum ist hilfreich fur Haut
und Schleimhdute, besonders bei
chronischen Entzundungen. Es wird
eingesetzt, wenn Infekte in die Heilung
Ubergehen und die Schleim- und
Sekret-Abgabe beginnt. Kalium sulfuri-
cum ist ein Kr&ftigungs-, Blutreinigungs-
und Regenerationsmittel.

Magnesium phosphoricum -

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

Natrium chloratum - gut fur den
Flissigkeitshaushalt

Die Nummer 8 der Schusslersalze

regt den Stoffwechsel an und reguliert
so auch den Wasserhaushalt im
Kérper, z.B. bei trockenen Augen und
bei Durchfall. Es kann Beschwerden bei
Allergien, Gelenkproblemen und gereiz-
ten Schleimhduten lindern. Es wirkt
unterstUtzend auf die Funktion von
Nerven und Muskeln.

Natrium phosphoricum - Stoffwechsel
und Saure-Basen-Haushalt

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



WOHLBEFINDEN

APROPOS | Fruhling 2023

|
Laktose- und glutenfreie Alternativen

Durch die Potenzierung werden die
Mineralsalze mit Milchzucker homéopa-
thisch zubereitet und enthalten deshalb
einen hohen Laktoseanteil. Daher sind die
Schusslersalze fir Personen mit Laktose-
intoleranz nicht geeignet. Es gibt jedoch
Tropfen oder Cremes in laktosefreier
Darreichungsform. Einige Hersteller
verwenden zudem Weizenstdrke, um die
Salze in Tablettenform zu produzieren.
Daher ist bei einer Glutenunvertraglich-
keit (Zoliakie/Sprue) Vorsicht geboten. Es
gibt jedoch auch glutenfreie Alternativen.

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

Natrium sulfuricum = zur Ausleitung
Natrium sulfuricum férdert die Entschla-
ckung des Kérpers und den Abbau

und die Ausscheidung von Schadstoffen.
Die Nummer 10 gilt als Generalmittel

zur Kérperentschlackung und -entgif-
tung. Es hat einen positiven Einfluss

bei Verdauungsstérungen, Durchfall,
Verstopfungen, Bl&hungen wie auch

bei rheumatischen Beschwerden

(die sich bei feuchtem und kaltem Wetter
verschlimmern).

Silicea — Mineralsalz der Schénheit
Silicea verleint der Haut und dem
Bindegewebe Elastizitéit und Festigkeit.
Ebenso sorgt das Salz fur stabile
Knochen und gesunde Haare und Nagel.
Der Mineralstoff férdert die Starkung des
Immunsystems und die Wundheilung.

Calcium sulfuricum - Salz der Dynamik
Als letztes der zwolf Basissalze hilft
Calcium sulfuricum bei Bronchitis,
Rheuma, Gicht und eitrigen Entzun-
dungen. Es reguliert die Stoffwechsel-
prozesse und kann rheumatische
Erkrankungen lindern. Das Salz fordert
den Aufbau von Knorpelgewebe

und von Binde- und Stutzgewebe. #

|
Gut beraten in der Apotheke

Sie méchten mehr darlber
erfahren, wie lhnen die Schussler-
salze helfen kbnnen? Lassen Sie
sich in Ihrer TopPharm Apotheke
beraten. Unsere Fachpersonen
stellen Ihnen gerne ein individuelles
Set fur Ihre Bedurfnisse oder die
Ihrer Familie zusammen.
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Auf die Platze, fertig,
Meal Prep

Gute Planung verspricht einen echten Zeitvorteil
beim taglichen Sprint am Herd. Kein Wunder, dass
das Vorkochen von Mahlzeiten schwer im Trend ist.
Mit sieben einfachen Tipps gelingt das ohne Stress.

Von Inga Pfannebecker

Die geeigneten Gerichte

Super vorbereiten lassen sich Suppen und
Eintopfe, Dressings, Dips, viele Nudelsaucen,
Fleischgerichte mit Sauce wie Gulasch und
Sattmachersalate auf Getreide-, Hulsenfrucht-,
Nudel- oder Kartoffelbasis. Gemuse in grosse-
ren Mengen im Ofen rosten und spdater fur
Bowls oder Salate verwenden, zu Ratatouille
kochen oder festere Sorten wie Weiss- oder
Rotkohl schmoren. Reis auf Vorrat kochen,
einfrieren und dann fix aufwarmen. Kartoffeln
fur Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat vorkochen.

Der Plan

Fur die kommenden Tage einen Speiseplan
aufschreiben. Anfénger starten am besten

mit 2 oder 3 Tagen, Profis planen gleich eine
ganze Woche. Dabei beriicksichtigen, was an
welchem Tag ansteht — muss es z.B. an einem
Tag besonders schnell gehen oder kommen
Gdaste —, und die Mahlzeiten darauf abstimmen.

Die Prep-Liste

Die ausgewdhlten Rezepte genau anschauen:
Welche Schritte und Komponenten lassen

sich wie lange im Voraus vorbereiten? Suppen
und Eintopfe lassen sich komplett vorbereiten.
Bei Pastagerichten lasst sich oft die Sauce
vorbereiten, sodass spdter nur noch die Nudeln
frisch gekocht werden mussen. Salatdressing
gleich fur mehrere Tage vorbereiten. Machen
Sie eine Liste mit allem, was Sie vorbereiten
wollen und kénnen. Achten Sie zudem auf die
Haltbarkeit der bereits zubereiteten Speisen.
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Das Einkaufen

Alle benétigten Zutaten aufschreiben, nach-
schauen, was noch im Vorrat ist, und einen
Einkaufszettel schreiben oder eine entspre-
chende App nutzen. So l&sst sich mit einem
Einkauf gleich alles fur mehrere Tage besorgen
— auch ein Zeitsparfaktor beim Meal-Preppen.

Der perfekte Tag

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

Der Boxen-Check

Stehen geeignete Aufbewahrungsbehdalter
bereit, um die vorbereiteten Lebensmittel und
Gerichte aufzubewahren? Ist gentigend Platz
im Kuhlschrank und in der Gefriertruhe? Gut
verstaut und gekuhlt bleibt das Essen lénger
frisch. Bei Bedarf geeignete Behdlter kaufen
und Platz schaffen im Kuhl- 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. wahrend der Backzeit
des Ofengemuses die Nudelsauce angesetzt
werden und das Salatdressing angerihrt
werden. Es spart ausserdem Zeit, dhnliche
Arbeitsschritte zusammenzufassen und z.B. das
Gemuse fur mehrere Gerichte vorzubereiten.
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Ist das noch frisch?

Wie lange halten sich selbst zubereitete
Lebensmittel eigentlich? Die folgende Ubersicht
gibt Richtwerte, wie lange Sie Lebensmittel
mindestens lagern kdnnen.

Rohkostsalat
1-2 Tage im Kahlschrank

4
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Suppen und Saucen
2-3 Tage im Kuhlschrank,
tiefgekuhlt bis zu 6 Monate

Fleischgerichte

1-2 Tage (roh) bzw.

2-3 Tage (gegart) im
Kuhlschrank, tiefgekuhlt
3—6 Monate

Ausnahme: Hackfleisch
sollte direkt am Einkaufs-
tag verarbeitet oder
eingefroren werden.

Gemdiisegerichte
2 Tage im Kuhlschrank,
tiefgekUhlt 3—-6 Monate

Salatdressing, Dips, Pes-
to, Brotaufstriche

3—-4 Tage im Kuhlschrank.
Pesto und klassische
Vinaigretten (aus Essig und
Ol) halten sich auch langer
(ca. 1 Woche). Dips und
Dressings mit rohem Ei (z.B.
Mayonnaise) sollten immer
frisch zubereitet werden.

» “;:”'\\\
[

Gekochte Nudeln,
Kartoffeln, Reis

ca. 2 Tage im Kuhlschrank,
Reis eingefroren ca.

3 Monate

D

Fischgerichte

1Tag (roh) bzw. 2 Tage
(gegart) im Kahlschrank,
tiefgekUhlt 3—4 Monate

Herzhaftes Gebdck
2-3 Tage im Kuhlschrank
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1x kochen, 2x geniessen:
Spinat-Couscous-Salat
und Feta-Spinat-Wraps

Fur je 4 Portionen 250 g Wasser aufkochen.
200 g Vollkorn-Couscous mit 1 TL Salz mischen.
Mit kochendem Wasser Ubergiessen und

ca. 5 Min. ziehen lassen. 150 g Ruebli putzen,
schalen und raspeln. 2—3 Frahlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.

100 g Baby-Spinat waschen, trocken schitteln
und grob hacken. 4 entsteinte Datteln klein
schneiden. 1 Bund Petersilie und 4 Stiele

Minze waschen, trocken schitteln und hacken.
5 EL Olivendl, 5 EL Zitronensaft, 1 Spritzer
Ahornsirup, Salz, Pfeffer und V2 TL Paprika
edelstss zum Dressing verruhren. Couscous
mit einer Gabel auflockern. Vorbereitete
Zutaten und Dressing untermischen.

Etwa V. des Couscous-Salates abgedeckt

bis zum n&chsten Tag kalt stellen. Ubrigen
Salat mit 60 g gehackten Rauchmandeln
bestreut servieren. Am ndchsten Tag fur die
Wraps 4 Vollkorn-Tortillafladen in einer Pfanne
kurz aufwarmen. 100 g Baby-Spinat waschen
und trocken schutteln. 100 g Kirschtomaten
waschen und halbieren. Couscous-Salat,
Spinat, Tomaten und 200 g Feta auf den
Fladen verteilen, aufrollen. 4
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Diasporal’.
FUr dein Leben in Bewegung.

Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und www.diasporal.ch

100 % diskret.

Fir Manner gemacht.

Die Einlagen und Pants von TENA Men
bieten nicht nur Dreifachschutz vor
Auslaufen, Gerlchen und Feuchtigkeit.
Sie sind auch so diskret, dass sie garan-
tiert niemand bemerkt. Perfekt fur volle
Kontrolle und ein rundum gutes Gefuhl.

GRANISRROEE

in Ihrer Apotheke oder Drogerie oder
bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*

* 0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise kénnen abweichen.
Anrufe sind nur aus der Schweiz méglich.

TENA:

N 1 in der Kategorie Inkontinenz
r- in der Schweiz

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

;E:ffl\,arkevon Essiy TENA M E N

VOLLE KONTROLLE



APROPOS | Fruhling 2023

Mit TopPharm gewinnen

Kreuzwortratsel

5 x einen Gutschein fiir einen Aufenthalt im

Verwoéhnhotel 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, Gourmetkiiche,

2100m? grosser Spa-Oase und Wellness-Alm. So nehmen Sie am Kreuzwortrétsel-Hauptgewinn teil:
Adults Only Hotel zum Erholen mit viel individuellem SMS: Senden Sie APROPOS], Ihr Lésungswort und
Freirczumi zertifiziertes Wanderhotel im Karwendel und ;ZleefAz:?\ZevS\/soeh?ennsgigé§g1F;65909/§1M(§)HF 150/Anruf]
perfekt fur Wellness, Wandern und Genuss in Tirol. Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zusatzkosten
Tipp: Attraktive Angebote fur herrlichen Paar-Urlaub in uber www.share-solution.ch/apropos/kreuzwort]
Sonnenlage. www kristall-pertisau.at
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Sudoku

2 x zwei Nachte fir 2 Personen inklusive

Friihstick im Belvedere Swiss Quality Hotel
Grindelwald im Wert von je ca. 1000 Franken
Goénnen Sie sich eine Auszeit: Auf 1000 Metern

Uber dem Alltag erleben Sie in Grindelwald den
Winter von seiner schonsten Seite. Nach einem Win-
tertag vor Eiger, Monch und Jungfrau entspannen
Sie im Wellness-Bereich mit Sole-Whirlpool im Garten
und lassen den Tag mit einem feinen Abendessen
und gemutlich an der Bar ausklingen.
www.belvedere-grindelwald.ch

www.SwissQualityHotels.com

76 5
1 6 4

So nehmen Sie teil: SMS: Senden Sie eine SMS mit
APROPOS2, |hrer Losungszahl und Ihrer Adresse an 3113
(CHF 1.50/SMS). Telefon: Wahlen Sie 0901909 932 (CHF
1.50/Anruf). Chancengleiche Online-Teilnahme ohne Zu-
satzkosten Uber www.share-solution.ch/apropos/sudoku

Teilnahmebedingungen:

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korres-
pondenz gefuhrt. 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.
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https://www.belvedere-grindelwald.ch/de/
www.SwissQualityHotels.com
http://www.share-solution.ch/apropos/sudoku

toppharm

20x

PUNKTE

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

gh, 8
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Menosan® Salvia

Hitzewallungen? Bleiben Sie cool...

Menosan® Salvia* aus frischen Salbeiblattern bei Gber-

massigem Schwitzen und aufsteigenden Warmegefuhlen.

Menosan® Salvia*-Tabletten, 30 oder 90 Stlck
| A. Vogel AG, Roggwil TG

TopPharmCardPus

mehr Vorteile fur Punktesammler
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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, Kublis

Der Experte gegen Schmerzen

Schmerzlindernd und entziindungshemmend.

Neu auch als extradinnes Schmerzpflaster erhdltlich.
Voltaren Patch 140 mg*”**, 5 oder 10 Sttick

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-, Rickenschmerzen sowie Sport- und Unfallverletzungen

Angebote gultig vom 1.3. bis 30.5.2023 fiir Kundinnen und Kunden mit der TooPharmCardPlus.
Keine TopPharmCardPlus? Melden Sie sich online unter www.mytoppharm.ch an und profitieren Sie bei Inrem ndchsten Einkauf.



myTopPharm

Erhalten Sie Ihre Bonabrechnung
digital und sparen Sie Papier

& ©

Alles an einem Ort Aktuelles in lhrer Apotheke Digital unterwegs
Ihr Punktestand jederzeit Verpassen Sie keine Kostenlos anmelden und
auf [hrem Konto online Angebote in lhrer TopPharm lhr Smartphone als digitale
abrufbar Apotheke TopPharmCard®s nutzen
-

Jetzt kostenlos

anmelden unter:

mytoppharm.ch

%

lhre Gesundheit. Unser Engagement.


www.mytoppharm.ch

Dominique Brentano Frey

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

Apothekerin

Zeit far Neues

«Das Fruhlingserwachen ist eine
wunderbare Zeit des Jahres, die uns
daran erinnert, dass Verdnderungen
etwas Positives sein kbnnen. Indem
wir uns gesund erndhren, gentgend
Schlaf bekommen und auf unsere
Gesundheit achten, kbnnen wir den
Frihling in vollen Zigen geniessen.»
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