
Unser Immunsystem schützt uns täglich vor 
Infektionen und anderen Gefahren für die Ge-
sundheit; und wir können es dabei unterstützen. 

Das Immunsystem – unser natürlicher Bodyguard
Unser Immunsystem bildet den natürlichen Abwehrmechanismus 
unseres Körpers gegen Schadstoffe, Viren, Bakterien, Pilze und 
Parasiten – und dies rund um die Uhr. Aussen auf der Haut liegt 
ein Fettfilm, der in den meisten Fällen verhindert, dass Krankheits-
erreger überhaupt in den Körper eindringen können. Eine ähnliche 
Barrierefunktion wie der Fettfilm auf der Haut hat der Schleimfilm 
auf unseren Schleimhäuten. Sie fangen den Grossteil aller Er-
reger ab, die wir beim Atmen und Essen aufnehmen. Die beiden 
Schutzfilme bilden zusammen wichtige äussere Barrieren, um uns 
vor Infektionen zu schützen. Das Immunsystem umfasst allerdings 
nicht nur die Haut und Schleimhäute sondern auch verschiedene 
Organe, Zellen und Proteine, welche in unserem Abwehrsystem 
zusammenarbeiten. Im Laufe unseres Lebens entwickeln wir zudem 
ein spezifisches Immunsystem gegen bereits bekannte Erreger, 
zum Beispiel nach einer durchgemachten Infektionskrankheit. 
Dieses Immungedächtnis ermöglicht unserem Körper, bei erneuten 
Infektionen schneller und gezielter zu reagieren. 

Abwehr aus dem Bauch heraus
Rund 70% der Immunzellen des Körpers befinden sich in der Darm-
schleimhaut. Das macht den Darm zum wichtigsten Teil unseres 
Abwehrsystems. Wie gut wir vor Krankheiten geschützt sind, 
hängt aber auch von der Darmflora, also der Zusammensetzung 
der Bakterien im Darm, ab. Achten Sie daher auf eine ausgewo-
gene Ernährung, denn die Darmflora verändert sich durch das, 
was wir essen. Unverdauliche Ballaststoffe, auch Präbiotika ge-
nannt, sorgen dafür, dass sich mehr günstige Bakterien im Darm 
ansiedeln. Auch bestimmte nützliche Bakterienarten (Probiotika) 
unterstützen die Darmflora und beeinflussen die Abwehrzellen. 
Die wichtigen Bakterien sind zum Beispiel in unpasteurisierten, 
fermentierten Milchprodukten wie Joghurt und Kefir sowie in 
Sauerkraut enthalten. Sie können diese aber auch in Form von 
Pulver und Kapseln aus der Apotheke einnehmen.

Ein gesunder Lebensstil zahlt sich aus
Genügend Schlaf, regelmässige Bewegung an der frischen Luft 
und eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr sind ebenfalls essen-
ziell für ein gut funktionierendes Immunsystem. Stress hingegen 
kann unsere Körperabwehr empfindlich schwächen. Hier helfen 
Atemübungen, Yoga und Meditation. Kaltwarm-Wechselduschen 
und Saunagänge sorgen dafür, dass der Körper besser durch-
blutet wird, und stärken damit die Abwehrkräfte. Die Vitamine 

A, B6, C, E und Folsäure sowie Mineralstoffe wie Selen oder Zink 
sind ebenfalls richtige Immunbooster. Wer zudem auf Nikotin 
und Alkohol verzichtet hat ebenfalls bessere Chancen, gesund 
durch den Winter zu kommen.

Auch von aussen gut geschützt
Der natürliche Schutzfilm der Haut kann ebenfalls durch ver-
schiedene Faktoren positiv beeinflusst werden – vor allem durch 
genügend Feuchtigkeit. Verwenden Sie entsprechend für die 
Körperpflege möglichst nur milde, rückfettende, duftstofffreie und 
sogenannte pH-freundliche Waschlotionen. Da jeder Wasser-
kontakt die Haut austrocknet, sollten Sie zudem nicht zu lange, 
nicht zu oft und nicht zu heiss duschen. Ideal sind 10 Minuten bei 
32–37 °C. Mindestens einmal täglich sollte die Haut zudem mit 
einem dem Hautzustand angepassten Produkt gepflegt werden. 
Zur Pflege der Schleimhäute können unterschiedliche Produkte 
eingesetzt werden, wie etwa bei trockener Nasenschleimhaut 
ein Nasenspray mit Meersalz oder bei trockenen Augen ent-
sprechende Augentropfen oder -salben.

Weitere Tipps sowie die für Sie passenden 
Produkte zur Unterstützung des Immunsystem 
erhalten Sie in jeder TopPharm Apotheke.

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.

Stark gegen Viren  
und Bakterien

Einfach und unkompliziert: 
Grippeimpfung in der Apotheke

Die jährliche Grippeimpfung bietet einen guten Schutz vor 
der Ansteckung und reduziert die Gefahr von möglichen 
Komplikationen bei einer Erkrankung. Ausserdem schützen 
Sie als geimpfte Person auch Ihre Angehörigen und Mit-
menschen vor der Übertragung von Grippeviren. Die Grip-
peimpfung wird besonders für Personen mit einem erhöhten 
Komplikationsrisiko bei einer Grippeerkrankung empfohlen 
(zum Beispiel Menschen ab 65 Jahren) und auch Personen, 
die im Rahmen ihrer privaten oder beruflichen Tätigkeiten 
regelmässigen Kontakt mit solchen Personen haben.

Vereinbaren Sie noch heute einen Termin 
in Ihrer nächsten TopPharm Apotheke! 
toppharm.ch/grippeimpfung
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