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Dossier «Selbstoptimierung»
(

Weniger

Endlich entspannt!

ist mehr

Babymassage
Nackenschmerzen



RHEUMA?

lhre Gelenke schmerzen...

... bei jeder Bewegung? Moglicherweise
leiden Sie unter einer rheumatischen
Krankheit wie Arthrose, Arthritis oder Gicht.
Was Rheuma eigentlich ist und was

Sie dagegen tun kdnnen, erfahren Sie auf
vitagate.ch, der Gesundheitsplattform

vitagate.ch - die Gesundheits-Plattform V'l ta a t e C h
der Schweizer Drogerien .

Jeden Tag einen Klick gestinder.




Susanne Keller

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

Perfekt, oder?

Sie tummeln sich auf allen Social-Media-
Kanalen. Diese jungen, schonen, fitten, ge-
stylten Menschen, die nur eines im Kopf
haben: Selbstoptimierung. Wie das deutsche
Hip-Hop-Duo zero/zero skandiert: «Ich
optimier mich selbst, Apple Watch am Arm/
Tracke Friihsttick, Mittag, Abendbrot

und auch noch meine Schlaf/Ja ich such
den Sinn des Lebens und hab mich da-

bei gefunden /Schone neue Welt, ich werd
grosser, besser, geiler.» Was Menschen

dazu bewegt, sich standig zu optimieren,
und warum das nicht per se schlecht

sein muss - lesen Sie in unserem Dossier
«Selbstoptimierung» ab Seite 6. Lernen

Sie zum Beispiel Alexandra Baumann ken-
nen: Die stark tibergewichtige Frau hat

sich zum Ziel gesetzt, die Rigi zu erwandern
(Seite 16). Lesen Sie Peter Hannis Gescliichte,
der sich in der japanischein Kunst des Kyudo
bt und dabei viel tiber sich gelernt hat
(Seite 14). Und lassen Sie sich von Mike
Schaffner erklarer, waruni er davon traumt,
mittels ausgekiiigelter Technologien

ein perfekter Mensch zu werden (Seite 15).
Um perfekt gesunde Zahne zu haben,
braucht es zwar keine hochkomplizierten
Technologien, aber mit einer simplen
Zahnbiirste ist es auch nicht getan. Wie Sie
Thre Zahne rundum gesund pflegen, lesen
Sie ab Seite 22. Um den Nacken zu entspan-
nen, brauchen Sie dagegen keine Geréte.
Eine Massage, ein Bad, dtherische Ole oder
Spagyrik kénnen wahre Wunder wirken
(Seite 36) und einen ganz neuen Menschen
aus Ihnen machen. Perfekt, oder?
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Kurz & knapp

HoérOwas?
Wenn man die Menschen nicht mehr versteht

Rundum gesund gepflegt
Interdentalpflege ist keine Hexerei
Mitmachen & gewinnen

Wie eine rettende Hand
Wie der Entlastungsdienst Menschen hilft

Babymassage - Genuss pur
Sanfte Streicheleinheiten
Schaufenster

Abnehmen ist nicht leicht, aber moglich
Tipps vom Fachmann

Verspannungen 16sen
Wenn der Nacken schmerzt, hilft die Drogerie

Rétselspass und Vorschau




W o]
,m/zum

dndern
o Magazin 0ber 45 l"' i ket
o
ctarc
lch bin el
hegelnder
iellmant =3

G eSc“eEn ERN‘

Freude
schenken

Schenken Sie sich selber gder
lhren Eltern und Schwiegereltenrn
ein Abonnementydes
Grosseltern-Magazins!

Freuen Sie sich=t0-rhalim Jaht
auf spannende Reportagen,
wertvolle Basteltipps, raffinierte
Strickideen, einfache Rezepte,
berihrende Portraits, ein kniffliges
Kreuzwortratsel und viel
Uberraschendes und Witziges.

Jetzt bestellen unter
www.grosseltern-magazin.ch/abo

oder per Telefon 031 740 97 53.
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Buchtipp

Ich glaube, es war Friedrich Diirrenmatts «<Das Versprechen».

MOR Mein erster Schweizer Krimi. Der Anfang einer ganz grossen
DA';':E Liebe. Wie vielfiltig die hiesige Krimilandschaft aber tatsiach-
Ceschicine un Rl lich ist, weiss ich erst seit der Lektiire von Paul Otts «<Mord

b im Alpengliihen».

«Ohne Krimi geht die Bettina nie ins Bett», konnte es in Anleh-
nung an einen alten deutschen Schiager durchaus zurecht
heissen. Ich liebe Krimis. Die britischien, naturlich. Die aus dem
Norden, jene aus Ubersee und-auch die aus unseren Nach-
barldndern. Am meisten aber liebe/ich die Schweizer Krimis.
Sie haben vielleicht nicht immer die Raffinesse eines britischen Whodunits, nicht
immer die atemberaubende Spannung eines amerikarnischen Thrillers, nicht immer
die noble Eleganz eines franzésischen Roman rioir.’/Aber wenn die Kommissare
Barlach, Studer oder Haberli heissen;.dann fiihit sich das einfach irgendwie gut an.
Schweizer Krimis, nattiirlich, da denken alle gleich an Friedrich Glauser, an

Friedrich Dirrenmatt oder Hansjérg Schneider. Doch sie sind bei Weitem nicht die
Einzigen. Paul Ott ist selber einer von ihnen, einer, der Schweizer Krimis schreibt.
Unter dem Pseudonym Paul Lascaux. Und Paul Ott hat mit «<Mord im Alpengliihen»
nun einen umfassenden Uberblick {iber die Schweizer Kriminalliteratur zusam-
mengestellt. Ein Buch fir alie; die Krimis lieben. Ein Muss fir alle, die Schweizer
Krimis lieben und rioch viel mehr davon entdecken méchten. Bettina Epper
Paul Ott: <Mord im Alpengliihen. Der Schweizer Kriminalroman - Geschichte und
Gegenwarty, Chronos Verlag, 2020, ISBN: 978-3-0340-1584-4

So'sitzen wir

Die reisten Menschen verbringen ihren Tag vorwiegend im Sitzen. Doch wie oft
jemand beispielsweise zwischendurch kurz aufsteht, war bislang kaum bekannt. Jetzt
haben dies Forscher bei 156 im Biiro arbeitenden Personen mittels Sensoren mit-
verfolgt. Dabei zeigte sich: Nach nur wenigen Minuten stehen viele schon wieder
kurz auf. Diese Wechsel sind von der persénlichen Fitness oder dem Alter unab-
héngig, nehmen aber im Laufe des Arbeitstages zu. Gleichzeitig gab es aber bei vielen
Probanden auch lange Phasen ohne Aufstehen und damit ein Sitzverhalten, das als
gesundheitsschadlich gilt.

www.wissenschaft.de
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Langer, aber
schlechter geschlafen

Die Universitédt Basel und die Universitiaren Psychiatrischen
Kliniken Basel haben untersucht, wie sich der Schlaf wahrend des
Covid-19-Lockdowns verandert hat. Die tiber 430 meist weib- K

lichen Befragten berichteten, langer geschlafen zu haben.
Die Qualitat des Schlafs habe sich aber verschlechtert.
www.unibas.ch

iStock.com/Maljuk

Wenn das Ei die Spermien
lockt

Bei der Befruchtung erreicht nur ein Spermium von vielen Millionen die Eizelle.
Welche Samenzelle das ist, hdngt offenbar nicht nur von der Fitness der Spermien ab,
sondern auch von den Signalen des Eis. Das zeigt eine neue Studie. Demanach schei-
nen die chemischen Signale der Eizellen fiir die Spermien einiger Mériner atiraktiver
zu sein als fir die eines anderen. Das legt nahe, dass die menschlichen Eizelleneine
Art sexuelle Selektion durchfiihren: Thre Lockstoffe erhéhen die Wahrscheinlichkeit
einer erfolgreichen Befruchtung fiir bestimmte Partner, fiirandere dagegen ver-
ringern sie diese.
www.wissenschaft.de
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DOSSIER

SELBS-
OPTIMIERUNG

Sich selber verbessern dank diverser Apps - das tun heute
sehr viele. Der amerikanische Politiker Benjamin Franklin
bediente sich im 18. Jahrhundert noch handschriftlicher Listen
mit Tugenden, um sich zu optimieren. Die Idee dahinter ist
dieselbe geblieben: Wer nur hart genug arbeitet, kann alles
erreichen. Stimmt das tatsachlich?

Sich dem besseren Selbst zugewendet hat sich Bettina Epper

43%Y .58% Y 20%

der 18- bis 35-jihrigen der Menschen in der

Frauen in der Schweiz Schweiz verwenden
zeichnen ihren regelmassig eine Smart-

Menstruationszyklus watch oder einen
digital auf. Fitness-Tracker.

der Menschen in
der Schweiz zahlen
ihre Schritte.
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DOSSIER

Enhancement

Wer gesund ist und nur zur Verbesserung seines
Korpers, zur Leistungssteigerung oder zur Verschone-
rung Medikamente einnimmt oder sich operieren
lasst, betreibt sogenanntes Human Enhancement (engl.
= Verbesserung). Human Enhancement umfasst

ein ganzes Spektrum an Bereichen wie die Schénheits-
chirurgie, Doping im Sport, die Steigerung der sexu-
ellen Potenz oder der Konzentrationsfahigkeit mittels
Medikamenten, um nur ein paar Beispiele zu :
nennen. Noch weiter geht die Idee, den Menschen °

genetisch so umzuformen, dass er «perfekter» AChtsamkelt

wird, das sogenannte genetische Enhancement.

Quellen: Dagmar Fenner: «Selbstoptimierung und Enhancement. Sie ist heutzutage allgegenwartig, die «Achtsamkeit». Bekannt
Ein' ethi§c}1er S;r.undriss.», Na.rl_'. Fral}cke Attempto Verlag, 2019/ wurde das Konzept ab den-1970er-Jahren durch den US-
Universitat Zurich/Universitat Munster : Arzt Jon Kabat-Zinn. Er eritwickelte das bekannte Mindfulness-
Based-Stress-Reduction-Programm, kurz MBSR. Das Konzept
der Achtsamkeit basiert auf fernostlichen Meditationstraditio-
nen wie beispielsweise dem buddhistischen «sati». Sati be-
zeichnet die Fihigkeit des Geistes, bei etwas zu verweilen, etwas
im Gedachtnis zu behalten und mit der Aufmerksamkeit voll
in der Gegeriwart zu sein. Es geht bei der Achtsamkeit also um
das Bewusstsein des aktuellen Momentes. Es geht darum,
Gedankeri, Geflihle und Wahrnehmungen zu akzeptieren, wie
sie sind, zuvertrauen, nichts zu erzwingen und nicht zu
urteilen. Es geht bei Achtsamkeit kurz gesagt also darum, die
Welt niit wachem Blick zu sehen, weniger streng mit sich
selbsi'zu sein und die Dinge so anzunehmen, wie sie sind. Das
kann beispielsweise dabei helfen, Stress abzubauen.

5 Quellen: Universitatsspital Basel/ Psychische Gesundheit Zug, www.psgz.ch/
RS Ul r Harald Walach: «Achtsamkeit», Lexikon der Psychologie, 2020
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Wearables

Wer Self-Tracking (Seite 10) betreibt; tut dies oft
mittels sogenannter Wearables, was sovicl' wie
«Tragbares» bedeutet. Wearabies sind kleine Compu-
ter, die man am Kérper tragt wie beispielsweise

eine Smartwatch oder €inen Fitriesstracker. Die
Gerate werden nicht nur von Selbstoptimierern
benutzt, sie kommert zunehrnend auch in der Medi-
zin beispielsweise zur Langzeitiiberwachung

und in der Diagnostik-zum Einsatz. Vom einfachen

Schrittzdhler Giber das Gerat, das ebenfalls
verbrannte Kalorien zdhlt, bis hin zur Uhr
mit EKG-Funktion gibt es so ziemlich
alles: smarte Kleidung, die Kérperwerte
uberwacht, Kopfhorer, die Fremd-

sprachen Gbersetzen, oder Brillen, die

das Sichtfeld mit digitalen Informa-

tionen anreichern.
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Biohacking % ( /

Biohacker versuchen, den eigenen - ®
Korper wie ein System zu begreifen und

ihn durch dieses Wissen zu optimieren. 5 : )
: : —
Der Ursprung des Konzeptes liegt in den ° ‘
. . ‘.
USA. Dort konnten Spitzensportler ihre J ¢

Ernidhrung oder ihren Schlaf verbessern,
indem korperliche Messwerte wie Blut ‘

Quellen: www.derstandard.at /

www.brain-effect.com [ ] [ )

Svetlana — stock.adobe.com

— wzzz— Nudging

Das individuelle Verhalten spielt fiir die Gesundheit eine
wichtige Rolle: Hiufig werden Erkrankungen wie Diabetes,
Herz-Kreislauf-Probleme oder Riickenschmerzen durch

einen ungesunden Lebensstil verursacht, wie zum Beispiel
durch mangelnde Bewegung oder ungesunde Erndhrung.

Doch wie schafft man es, gestinder zu leben? Ein Ansatz ist das
sogenannte Nudging (von englisch «to nudge» flir «<anstupsenv).
Nudging ist ein. Untergebiet der Verhaltensékonomie. Dabei wird
eirie Entsciieidung ohne Zwang, sondern allein durch die
Prasentation einer Situation in die gewtlinschte Richtung gelenkt.
So wird die Salatbar beim Eingang der Kantine platziert,

urn gesundes Essen zu fordern. Solche Anstupser konnen auch
andere Dinge sein. Im Rahmen der Selbstoptimierung die-

nen beispielsweise Selbst-Tracking-Technologien (Seite 10) wie
Schrittzahler oder Ahnliches dazu bei, die selbst gesetzten

Ziele zu erreichen.

Quellen: Bundesamt fiir Gesundheit BAG/ Universitat Ziirich /
Universitat Bern

Robert Poorten — stock.adobe.com

www.activomin.ch

Der Allrounder
bei Magen-Darm-
Beschwerden
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Gut, besser, perfekt

Korperdaten erfassen liegt im Trend. Mit Smartphone und schlauen Gadgets ist es
ja auch so einfach wie nie zuvor, seine Schritte zu zihlen oder den Schlaf zu iiberwachen.
Das muss nicht per se schlecht sein - wenn es im richtigen Mass geschieht.

Schoner, sportlicher, schlanker ... Immer
mehr Menschen optimieren ihr Ausse-
hen, ihr Fitnessprogramm, ihre Ernih-
rung. Kurz: Sie optimieren ihr Selbst. Sie
wollen sich verbessern, wollen jeden Tag
mehr Schritte tun, weniger Kalorien es-
sen, mehr Muskeln aufbauen. Sie fragen
sich: Was empfehlen Gesundheits- oder
Erndhrungsexperten, und wie weit wei-
che ich von dieser Norm ab? Wo stehe ich
im Vergleich zu meinen Freunden, im
Vergleich zu Instagram-Stars? Im Ver-
gleich zum meinem gestrigen Ich? Bin
ich schlanker? Bin ich sportlicher?
Bin ich schéner? Bin ich per-
fekt? Und wenn ja, wie

bleibe ich es?

SMARTPHONE,
SMARTPHONE IN
DER HAND ...

... wer ist die Schonste im
ganzen Land?

10 SELBSTOPTIMIERUNG

Um solche Vergleiche anstellen zu
koénnen, braucht der Selbstoptimierer Da-
ten, er muss sich selber vermessen, tdg-
lich, stiindlich, immerzu. Nie war das so
einfach wie heute, Hilfe gibts aus der di-
gitalen Welt: Apps, die Gesundheitsdaten
erfassen oder die Zusammensetzung der
Nahrung, die Qualitit des Schlafes oder
die Anzahl Schritte, gibt es zuhauf. Und
sie werden benutzt: Rund 40 Prozent der
18- bis 29-jahrigen Médnner in der Schweiz
stehen diesen sogenannten Weadrables
(siehe Seite 8) positiv gegemiiber,. bei
den Frauen sind es nur 16 Prozent.
Das zeigt der «Sanitas Health

Forecast 2020», fir
den landesweit

q%an ist nie
fertig, ist immer auf

"\3) dg@ eg»

'{"\-/

2000 Menschen befragt wurden. 31 Pro-
zent der Mdnner konnen sich demnach
sogar vorstellen, sich Mikrochip-Implan-
tate einpflanzen zu lassen, um die Vital-
funktionen zu iiberwachen. Bei den
gleichaltrigen Frauen sind es wiederum
nur 16 Prozent.
Das Beispiel Schrittzdhler fiihrt ein-
driicklich vor Augen, wie rasant die Ent-
wicklung von-
stattengeht. Das
zeigt eine Um-
frage der Schwei-
zer  Forschungs-
stelle Sotomo aus
dem laufenden Jahr.

DROGISTENSTERN 10-11/20




Bei einer ersten Umfrage 2018 hatten
noch 20 Prozent der Befragten angege-
ben, die eigenen Schritte mit einer App
aufzuzeichnen. Heute, zwei Jahre spiter,
ist das Schrittzdhlen ein Massenphédno-
men. Die meisten haben es schon einmal
ausprobiert, 43 Prozent tun es aktiv und
rund die Hélfte davon haben deswegen
ihr Verhalten gedndert. Bis zu 50 Prozent
sogar lingerfristig.

Auf Goethes Spuren

Koérperdaten wie Gewicht, Kalorien oder
den Blutdruck messen, aufzeichnen und
bewerten, das tun die Menschen schon
seit Jahrzehnten. Personen mit chroni-
schen Krankheiten wie Diabetiker sind
beispielsweise darauf angewiesen, Daten
wie den Wert des Blutzuckers regelmas-
sig zu bestimmen, um ihren Gesundheits-
zustand einzuschitzen und gegebenen-
falls Massnahmen zu ergreifen.

Aber auch das Vermessen des eigenen
Ichs unabhingig von gesundheitlichen
Problemen war lange vor Facebook und
Instagram bekannt. Schon der romische
Kaiser Marc Aurel (121-180) schrieb in
Briefen, wie viele Austern er am.Tag ge-

«Das Optirnum
fir mich ware die

Unsterblichkeit.»

gessen hatte; der deutsche Dichter Johann
Wolfgang Goethe (1749-1832) fiihrte
wiahrend Jahrzehnten Tagebuch, worin
er festhielt, wohin er gegangen war. Der
amerikanische Politiker Benjamin Frank-
lin (1706-1790) erstellte mit Anfang 20
eine Liste. Darauf schreib er 13 Tugenden
wie Missigung, Sparsamkeit oder Ehr-
lichkeit und entwarf eine Tabelle, in der

DROGISTENSTERN 10-11/20

«Es hilft enorm,
wenn man weiss,
wo man hinwill.»

er regelmissig seine Fortschritte in der
Umsetzung dieser Tugenden eintrug.

Der Druck steigt
Und so ist es bis heute geblieben. Die
Menschen streben danach, besser zu wer-
den. Das muss erst einmal nichts Schlech-
tes sein (siehe Interview auf Seite 12).
Aber eine Mehrheit der Befragien
fithlt sich gendtigt, die eigene Leistung
immer wieder zu verbessern, 32 Prozent
sehen sich durch die digitale Vermessung
im Gesundheitsbereich stark unter Druck.
Fast die Hélfte gab an,dass das Aufzeich-
nen von Gesundheitswertern sie stresst.
Doch nicht nur Druck und Stress stei-
gen an, wie eiiie Studie der Ziircher Hoch-
schule fiir Angewandte Wissenschaften
aus dem Jahr 2018 aufzeigt. Eine Erkennt-
nis. der Forscher: Die Menschen sehen
ihren Korper zunehmend als Ergebnis der
persénlichen (Leistung und nicht mehr
als. biologisches Schicksal. Das Resultat
davon ldsst aufhorchen: Alle, die ihren
Korper-nicht scheinbaren Normen ent-
sprechend hinbekommen, laufen Gefahr,
diskriminiert zu werden. Im schlimms-
ten Fall kann das so weit fiihren, dass
Krankheiten als Verlust von Selbstkon-
trolle und Selbstdisziplin gedeutet wer-
den, obwohl der Betroffene daran ganz
und gar keine Verantwortung trigt.

Quellen: Universitit Passau/Miriam Meckel:
«Mein Kopf gehort mir. Eine Reise durch die
schone neue Welt des Brainhacking», Piper,
2018/Michael Hermann, Gordon Biihler, Alfonso
Gonzales: «Monitor (Datengesellschaft und
Solidaritdt»», Forschungsstelle Sotomo im Auf-
trag der Stiftung Sanitas Krankenversicherung,
2020/Ursula Meidert, Mandy Scheermesser,
Yvonne Prieur, Stefan Hegyi, Kurt Stockinger,
Gabriel Eyyi, Michaela Evers-Woélk, Mattis
Jacobs, Britta Oertel, Heidrun Becker: «Quantified
Self — Schnittstelle zwischen Lifestyle und
Medizin», vdf Hochschulverlag AG an der ETH
Ziirich, 2018/Sanitas (Hrsg.): «Der Sanitas
Health Forecast. Die Gesundheit der Zukunft»,
Worterseh, 2020

SELBSTOPTIMIERUNG 11
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DOSSIER

«Fehlerfrei ist einfach nicht

menschlich»

Menschen streben immer danach, Herausforderungen zu meistern.
Doch es kann auch zu viel werden.

Selbstoptimierung entspricht der mensch-
lichen Natur. Motivationspsychologin
Prof. Dr. Veronika Brandstitter* erklart
im Interview, warum das so ist und wann
Vorsicht geboten ist.

Frau Professor Brandstitter,

warum méchten Menschen immer
besser werden?

Prof. Dr. Veronika Brandstitter: Der
Mensch hat den Drang, zu lernen, sich
stindig neue Ziele zu setzen. Er ist voller
Neugier und freut sich, wenn er etwas
bewadltigt hat. Man sieht das sehr schoén,
wenn ein Kind zu gehen anfingt. Wiirde
es sich nach dem ersten Sturz sagen,
«Dann halt nicht», wiirde es nie laufen
lernen. Das Kind aber steht auf und ver-
sucht es erneut... Dieses Besser-werden-
Wollen und Misserfolge iberwinden ge-
hort zur Grundausstattung des Menschen.

Aber nicht alle Menschen haben
denselben Drang, sich bestindig zu
verbessern, oder?

Es gibt individuelle Unterschiede..Die Ent+
wicklung eines Strebens nach-Leistuing
hat unter anderem mit deri Anforderun-
gen zu tun, die Eltern.an ihre, Kinder
stellen. Haben die Kinder stets nur leichte
Aufgaben zu bewdltigen, fiir deren Lo-
sung sie sich nicht anstrengen miissen,
haben sie nie“das-Gefiihl, stolz auf ihre
Leistung sein zu konnen."Stetige Uber-
forderung auf der anderen Seite fiithrt zu
Frustration und Leistungsangst.

Kann das Streben nach Perfektion also
problematisch werden?

Ja, ein tibersteigerter Perfektionismus
kann sich ungiinstig auf das Wohlbefin-
den auswirken. Koérperlich und psychisch.
Wer alles aus seinem Leben herausholen,
alles fehlerfrei erledigen will, bei dem sind
Unzufriedenheit und Frustration quasi
vorprogrammiert. Denn fehlerfrei ist ein-
fach nicht menschlich.

12 SELBSTOPTIMIERUNG

Welche Rolle spielen die sozialen
Medien, also das Urteil Dritter, fiir das
Selbstwertgefiihl?

Wir brauchen soziale Kommunikation
und Riickmeldungen iiber uns als Person
und unsere Leistung. Wir wollen Zuwen-
dung und anerkannt sein. Und der Mensch
hat die Tendenz, sich an anderen zu ori-
entieren. So kann man auch seine eigene
Leistung einordnen. Allerdings kommt
es darauf an, woran man sich otientiert:
Wenn ich als ganz passable Klavierspic!e-
rin mich mit einem Konzertpianisten ver-
gleiche, muss meine Leistung abfallen.

Ist das problematisch?

Es kann das Selbstwertgefiihl getahrden,
wenn jemand permanent Riickschlige er-
lebt, weil er sich zuhohe Ziele setzt. Aber
sich Herausforderungen zu stellen, ist auf
der.anderen Seite auch positiv. Denn wer
etwas Schiwieriges gemeistert hat, dessen

Selbstwertgefiihl wird gestarkt. Und wer
viel Selbstdisziplin hat, hat die Kontrolle
iber sich und seine Umwelt. Das ist sehr
befriedigend. Problematisch wird es, wenn
jemand permanent Dinge tut, die er zur
Selbsteptimierung braucht, die ihm aber
an rndfiir sich keine Freude machen.

Warum?

Kiar, es gehort im Leben dazu, auch mal
die Zahne zusammenzubeissen und sich
zu iiberwinden. Aber wenn es immer nur
darum geht, bestimmte Ziele zu errei-
chen, wenn also allein der Zweck im Vor-
dergrund steht, kann das problematisch
werden. Ohne Freude an der Tatigkeit
braucht alles sehr viel Energie, und das
kann auf lange Sicht zu Erschopfung
fithren.

* Prof. Dr. Veronika Brandstétter ist Professorin
fiir Allgemeine Psychologie (Schwerpunkt
Motivation) an der Universitit Ziirich.
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«DER MENSCH.._ "%
HAT DEN DRANG %,
SICH STANDIG
NEUE ZIELE ZU
SETZEN»

Prof. Dr. Veronika
Brandstatter weiss als
Motivationspsycho-
login, was Menschen
antreibt.

Marc Latzel
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Ganz im H1er und Jetzt

Wenn Peter Hinni den Bogen in die Hand nimmt, findet er zu sich, findet Gelassenheit,

Jeden Freitagabend trainiert Peter Hianni
in Bern. Kyudo heisst seine Leidenschaft,
eine japanische Art des Bogenschiessens,
die seit dem 16. Jahrhundert praktiziert
wird.

Peter Hdnni nimmt den Bambusbogen in
die Hand und einen Pfeil. Wie es das uralte
Ritual vorschreibt.

«Kyw, das bedeutet Bogen, «do> ist der
Weg. Kyudo ist also der Weg des Bogens»,
erklart Hanni. Es gibt unterschiedliche Ar-
ten des Kyudo, verschiedene sogenannte
Schulen. Manche sind auf Wettkampf aus-
gerichtet, dort liegt das Treffen des Ziels
im Vordergrund. Anders bei Peter Hiannis
Schule: «Unser Sensei, also unser Lehrer,
hat gesagt: <\Wenn man zielt, um zu tref-
fen, ist man mit seinem Gedanken beim
Ziel und nicht bei sich. Das lenkt vom
Jetzt abo»

Er stellt sich gerade hin, richtet die

Fiisse, die Schultern und die Hiifte so aus,
bis er genau auf der richtigen Linie

steht, in gerader Haltung, mit festem
Stand, ausgerichtet zum Ziel links

von ihm.

Wenn alles stimmt, wenn Péter Hanni die
Schultern in der richtigen Position hat,
die Fiisse am passenden Ort; «dann muss
ich gar nicht mehr zielen, um zu treffen.
Das kann man eins zu eins.ins Leben
iibertragen: Wenn nian eine-Sache von
Anfang an gut vorbereitet, dann klappt
sie auch.»

Es war ein Zufall, der Peter Hinni vor
21 Jahren zu Kyudo fiihrte. «Ich interes-
sierte mich fiirs Bogenschiessen und habe
im Freundeskreis herumgefragt. Jemand
kannte jemanden, der Kyudo macht, und
ich bin einfach einmal hingegangen — und
war total fasziniert.» Seither ist er mit Be-
geisterung dabei. Zum einen, weil ihm,
dem Biiromenschen, der kérperliche As-
pekt die Gelegenheit gibt, sich zu bewe-
gen. «Aber vor allem fasziniert mich die
Verlangsamung. Kyudo gibt mir eine Mog-

Standhaftigkeit und Ruhe.

lichkeit, mich selber zu spiiren und ins
Hier und Jetzt zu kommen.

Beim Spannen setzt er langsam der Kraft
des Bogens seine eigene entgegen. Balance.
Hinni steht in aufrechter Position.

Den Blick auf die Zielscheibe gerichtet, die
Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt.

«Die Bewegungsabldufe beim Kyudo sind
einfach, man kann sie an einem Wochen-
ende lernen. Und nach etwa drei Jahren
hatte ich tatsdchlich einmal das Gefiihl,
dass ich jetzt weiss, wie es geht.» Peter
Hanni lacht, als er daran zuriickdenkt.
«Unser alter Sensei hat zu uns gesagt: <10
years — 1 step», also 10 Jahre fiir einen
Schritt. Und dann wieder 10 Jahre fiir
den néchsten. Da habe ich begriffen, dass
es darum geht, sich zu entwickeln; es ist
zwar einfach, die Abldufe zu lernen, aber
damit ist es nicht getan. Man ist nie fer-
tig, immer auf dem Weg.»

KYUODO - EIN
URALTES RITUAL
Die japanische Kunst
des Bogenschiessens
fasziniert Peter Hinni
immer wieder neu.

Es dauert mehrere Minuten, bis Hédnni so
weit ist, dass er den Pfeil loslassen méchte.
Loslassen muss.

Das Loslassen ist gar nicht so einfach. «In
dem Moment, in dem man den Pfeil ab-
schiesst, kann man ihn nicht mehr be-
einflussen. Trotzdem muss man ihn ir-
gendwann loslassen. Hat man sich gut
vorbereitet, muss man irgendwann zu
sich sagen: (Jetzt tue ich es)> Und dann
muss man es geschehen lassen. Wie auch
in anderen Situationen im Leben.» Beim
Kuydo hat Hanni nicht nur viel fiirs Le-
ben, sondern auch iiber sich gelernt. «Ich
bin gelassener geworden, kann mich bes-
ser ausrichten. Ich habe eine andere, eine
aufrechte Kérperhaltung entwickelt, was
auch dazu gefiihrt hat, dass ich besser im
Leben stehe, besser verwurzelt bin.»

Der Pfeil fliegt. Peter Hédnni bleibt ruhig
stehen und nimmt den ndchsten zur Hand.
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«Das Leben ist einfach zu kurz»

Mike Schaffner (29) sucht als Transhumanist nach dem perfekten Selbst.
Technologie spielt dabei eine wichtige Rolle, doch die Menschlichkeit eine noch viel grossere.

l

|

|

I

|

J

I Eine Welt, in der die Menschen ewig le-
ben, Krankheiten und das Altern besiegt

' und Klassenunterschiede Vergangenheit
sind. Eine Welt mit intakter Natur. Eine

l Welt, in der alles moglich ist. Davon

l traumt Mike Schaffner schon seit seiner
Kindheit. Science-Fiction fasziniert ihn,

| damals wie heute. Uber Geschichten von

| Menschen, die dank technischer Modifi-
kationen {iibermenschliche Fédhigkeiten

| erlangen, fand er zum Transhumanis-

l mus. «Ein Transhumanist ist kurz gesagt
jemand, der es begriissenswert findet,

l Mensch und Technologie zu vereinen», so

| Schaffner. Cyborgs. Menschen, die dank
technischer Modifikation zum Superhel-

l den werden. Traum oder baldige Realitdt?

|

Vom besseren Menschen ...

«Klar, das sind ein Stiick weit Comicfan-

tasien. Aber dass man technische Gerite
| in Menschen implantiert, ist gar nicht uto-

pisch. Herzschrittmacher beispielsweise
f gibt es schon sehr lange.» Es wird aber
nicht dabei bleiben, solche Technik bei
Krankheiten einzusetzen, ist der 29-Jdhrige
iiberzeugt. Sie werden auch dazu dienen,
den Menschen grundsitzlich zu verbes-
sern. Er selber hat sich Magneten in ‘den
Finger implantieren lassen. «Natirlich,
das ist ein Gadget, eine Spielerei.» Aber
nicht nur. «Der Magnet wird durch elek-
trische Felder stimuliert und in Schwin-
gung versetzt, die ich fithlen kann. Das
ist wie ein weiteres Sinnesorgan.»

Ausserdem trigt Schaffner Mikrochips

unter der Haut. «Damit kann-ich Tiren
offnen oder das Handy entsperren.» Denk-
bar wiren noch viele weitere Anwendun-
gen wie bargeldlos bezahlen zum Beispiel.
Er mochte aber mehr als nur spielen. «Ich
warte seit Lingerem darauf, dass die bio-
nische Linse auf den Markt kommt.» Mit
dieser kiinstlichen Linse soll das Sehver-
mogen dreimal besser sein als das eines
‘ normalen gesunden Menschen.

— — — — —  — —

| ...zum ewigen Leben
Und wo fiihrt das letztlich hin? Schaffner
l muss einen Moment dariiber nachden-
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ken. «Das Optimum fiir mich wire die
Unsterblichkeit. Ich mdéchte gerne das
Universum entdecken und andere Plane-
ten sehen. Doch dazu ist das Leben ein-
fach zu kurz. Der nichste Planet, der
eventuelle bewohnbar sein konnte, ist
4000 Reisejahre entfernt.» Schaffner ist
iiberzeugt, dass wir eines Tages die Zell-
alterung anhalten, das Altern stoppen
und Krankheiten ausmerzen konnen,
kurz: dass wir den Tod besiegen werden.
Irgendwie. «Auch eine technische Mog-
lichkeit der Unsterblichkeit kann ich mir
vorstellen, indem wir den Verstand digi-
talisieren. Eine digitale Kopie des Men-
schen konnte beispielsweise auf” einein
Roboterkérper weiterleben.  Oder wir
konnten nach unserem biologischen Le-
ben in einen digitalen-Himmel Kominer,
dhnlich wie in einem Coniputerspiel.»
Ein perfektes, ewiges Leben aber ist
fir Mike Schaffrier nur erstrebenswert,

Q.
N
W o
<

)

wenn die Welt ebenfalls perfekt wird.
«Umwelt- und Klimaschutz sind zentral,
aber auch die Gesellschaft muss sich rich-
tig entwickeln. Es darf beispielsweise auf
keinen Fall eine Zweiklassengesellschaft
geben, keine Oberschicht mit gottihn-
lichen Fihigkeiten undeine Unterschicht
unsterblicher Sklaven oder so etwas in
der Art»

Selbstoptiniierung ist im Transhuma-
nismus eben nicht nur die Verbesserung
der eigenen Person, sie transportiert auch
humanistische Werte. «Es gehort viel
mehr zur Selbstoptimierung, als sich zu
tracken, Sport zu treiben und das Rich-
tige zu essen. Damit wird nur das Aus-
sehen optimiert. Selbstoptimierung sieht
fir mich anders aus. Auch der Verstand
und das Wohlbefinden sind Teil davon,
also das physische und psychische Wohl-
befinden.»

«DAS OPTIMUM
WARE DIE
UNSTERBLICHKEIT»
Mike Schaffner mochte
dank moderner Technolo-
gie ein besserer Mensch
werden.
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Susanne Keller, Karin Strebel

~ Am Anfang war ein Traum

Alexandra Baumann ist stark tibergewichtig. Eine Couch-Potato, wie sie selber sagt.
Doch dann ist da dieser Traum von der Rigi. Und die junge Frau wachst liber sich hinaus.

Ein Morgen im Friihling 2017. Die 39-jdh-
rige Alexandra Baumann erwacht, ist aber
noch ganz gefangen in einem Traum.
Darin ist sie auf die Rigi gewandert. Dar-
in hat sie erlebt, wie sie die 1375 Hohen-
meter aus eigener Kraft bezwingt. Trotz
ihres starken Ubergewichts, trotz ihrer
Unsportlichkeit. Und in diesem Moment
weiss sie: Dieser Traum soll Wirklichkeit
werden.

Der erste Schritt

Bis sie dieses so schnell gefasste Ziel tat-
sdchlich unter die Fiisse nimmt und den
ersten Schritt in Weggis (LU) Richtung
Gipfel tut, liegt noch ein langer Weg vor
ihr. Immer wieder zweifelt sie, fiirchtet,

es niemals zu schaffen. Fast 140 Kilos
wiegt sie zu diesem Zeitpunkt. Doch den
Traum von der Rigi kann sie nicht verges-
sen. Um sich selber anzutreiben, schreibt
die Journalistin dariiber in ihrem Blog.
Jetzt wissen es alle. Sie will auf die Rigi
wandern. «Von allen Schritten war das
der wichtigste. Ich hatte meinen Plan o6f-
fentlich gemacht, ein Riickzieher war nun
nicht mehr moéglich.»

Alexandra Baumann beginnt zu trai-
nieren, sie wandert, macht Ubungen.
«Strukturiert und zielfithrend wardas
alles aber nicht.» Struktur bringt ihr
Steve Husistein. Der Personal Trainer hat
iiber Social Media von Baumiantis'Plan
gehort und mochte sie auf ihrem Weg

'-.? ":!-_. -
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TRAINING IN
DER NATUR
Personal Trainer
Husistein hat fir
R, Alexandra‘ Baumann
“Cein spe21elles Work -
Zrout zusammengestell A

T Steve

begleiten. «Mir wurde angst und bange.
Ich dachte, ich, die Couch-Potato, und
dieser Superathlet, das geht nie.» Die bei-
den treffen sich, und Alexandra Baumann
gefillt die direkte Art des Trainers. «Er
hat mir gesagt: «So wird das nichts. Du
musst planen, du musst hirter trainie-
ren. Und das habe ich getan.» Husistein
stelit ein Workout zusammen. Das Trai-
ning ist tiherwiegend draussen in der Na-
tur, der Fitnesscentertyp ist Baumann gar
nicht. «Drei, vier Monate lang habe ich es
ziemlich diszipliniert durchgezogen.»

Ein Schritt zurtick
Der Riickschlag kommt im Februar 2018.
Baumann rutscht aus, verletzt sich am
Knie. Zuerst will sie sich nicht eingeste-
hen, dass die Verletzung schwerwiegend
ist, irgendwann geht sie doch zum Arzt.
Der bestitigt die Befiirchtung: Das Innen-
band ist angerissen. Mit Training ist nun
erst mal Schluss. Die ungewollte Trai-
ningspause verliangert sich, als sich die
40-Jahrige im August 2018 fiir eine Magen-
bypass-Operation entscheidet. Der Rigi-
Traum riickt erst einmal in weite Ferne.
«Rasch kam der offentliche Spott. Es
hiess, ich hitte eine Ausrede gefunden,
um nicht weitermachen zu miissen. Da
dachte ich: <Euch zeige ich es!» Und das
tut sie. Im Frithling 2019 entscheidet sie
zusammen mit ihrem Trainer, ein Datum
fiir die Wanderung auf die Rigi zu be-
stimmen. Im September soll Tag X sein.
Dann wird die Rigi bezwungen. «Fiir die-
ses Ziel brannte ich. Es hilft enorm, wenn
man weiss, wo man hinwill.»

Der letzte Schritt

Alexandra Baumann trainiert wieder.
Hart. Tage-, wochenlang. «Einer meiner
letzten Probeldufe an der Rigi ging von
Weggis bis zum Felsentor. Das war ein
Graus. Ich konnte die Etappe kaum been-
den. Damals dachte ich, dass ich es nie
schaffen werde.» Zu diesem Zeitpunkt
dauert es noch etwa zwei Monate bis
zum Tag X. Zehn Tage lang tut Alexandra
Baumann nichts mehr. Husistein ist es,
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Me-Time

Einfach einmal seine Ruhe haben, ein-
fach einmal nichts miissen. Einfach
einmal allein sein. Was friiher vielleicht
mit Mussestunden oder Auszeit um-

#-\_ schrieben worden wére, heisst heute
‘5‘.\, -':: AUE J - «Me-Time», das bedeutet etwa so viel
D , E R‘Gl wie «Zeit nur fiir mich». Me-Time kann

alles Mogliche sein: Ein Buch lesen,

Www. meinrigiweg.oh spazieren gehen, ein Bad nehmen. Wich-

tig dabei ist, sich Zeit zu nehmen und
abzuschalten. Einfach einmal seine Ruhe

Geschafft! Sandra Baumann auf der Rigi — ihr liebstes Foto iiberhaupt. haben, eben:

der sie einmal mehr aus dem Tief holt.
«Er fragte mich, ob es das nun gewe-
sen sei.» Das war es nicht. Mit Hyp-
nosetherapie kann sie die Blockade
schliesslich 16sen. «Ab diesem Zeit-
punkt habe ich das erste Mal vor mei-
nem inneren Auge gesehen, wie ich
den ganzen Weg laufe.»

Und dann ist er da. Tag X. Alexan-
dra Baumann ist parat. Zusammen mit

ihrem Trainer geht sie los, ab Kaltbad
begleitet sie eine Freundin. Und oben
auf dem Gipfel, da nimmt sie ihre Fa-
milie in Empfang. Das Gipfelfoto zeigt
Alexandra Baumann mit hoch erhobe-
nen Armen, der Stolz ist ihr ins Ge-
sicht geschrieben. «Das ist bis heute
mein allerliebstes Foto von mir.»

Burgerstein Mood:

_— e e

EEEE:I: W Ssesena Burgerstein Mood fiir ein positives Lebensgefiihl und das innere Gleich-
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Jugendliche
mogen ihren
Korper nicht

Eine Studie von Gesundheitsférderung
Schweiz zeigt, dass viele Jugendliche

in der Schweiz mit ihrem Kérpergewicht
hadern. Rund 44 Prozent der 13- bis
17-jahrigen Knaben sind demnach mit
ihrer Figur unzufrieden, bei den Mad-
chen sind es gar 65 Prozent. Ein Grund
fir dieses negative Bild des eigenen
Koérpers sind Fotos und via Medien ver-
mittelte Werte und Normen. Ein nega-
tives Bild vom eigenen Koérper kann die
psychische Gesundheit beeintrachtigen.
Quelle: Gesundheitsférderung Schweiz

Good Studio — stock.adobe.com

Wer schoner werden mochte, greift
zu Kosmetika wie Lippenstift, Lid-
schatten und Co. Das tun wir nicht
erst, seit der Selfie-Wahn ausge-
brochen ist (siehe auch rechts). Das
Wort Kosmetik komimt voin grie-
chischen «kosmetikos», was so viel
wie «Schonheit'aus der Ordnung
heraus» bedeutet. Die Schweizerische
Lebensmittel- und Gebrauchsgegen-
staindeverordnung (LGV), Art. 57, de-
finiert Kosmetik so: <KKosmetische
Mittel sind Stoffe oder Zubereitungen,
die dazu bestimmt sind, dusserlich
mit bestimmten Teilen des mensch-
lichen Korpers wie der Haut, dem
Behaarungssystem, den Néageln, den
Lippen oder dusseren intimen Re-
gionen oder mit den Zidhnen und den
Schleimhauten der Mundhdéhle in
Beriihrung zu kommen, und zwar zu
dem ausschliesslichen oder iberwie-
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genden Zweck, diese zu reinigen, zu
parfiimieren, ihr Aussehen zu ver-
andern, sie zu schiitzen, sie in gutem
Zustand zu halten oder den Korper-
geruch zu beeinflussen.» Kurz: Kosme-
tika sind pflegende Produkte, die
primaér fir gesunde Haut gedacht
sind. Zusatzlich schiitzen sie vor
Sonnenstrahlen wie zum Beispiel
Sonnenschutzprodukte oder beu-
gen in der Mundpflege Karies vor.
Oder sie verschonern das Gesicht,
wie zum Beispiel Lippenstift oder Lid-
schatten. In den meisten Drogerien
finden Sie ein grosses Kosmetiksorti-
ment - und die fachliche Beratung
gleich dazu.

Quellen: Lebensmittel- und Gebrauchs-
gegenstandeverordnung (LGV)/Petra Huber,
Apothekerin und Dozentin fiir Kosmetik
und Toxikologie an der Ziircher Hochschule
fiir Angewandte Wissenschaften (ZHAW),
www.zhaw.ch

iStock.com/

________________________________
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Lotusfiisse

Schénheitswahn ging schon immer ex-
treme Wege. Im alten China etwa wurden
die Fiisse von Frauen systematisch ver-
krippelt, erst 1949 wurde die Praxis ver-
boten. Diese sogenannten Lotus- oder
Lilienfiisse entstanden durch Einbinden
und Knochenbrechen. Bereits kleinen
Maédchen wurden die Fiisse zuerst mit
nassen Bandagen fest verbunden, was
die Fiisse zu Klumpfiissen verformte. Da-
nach wurden alle Zehen ausser dem
grossen Zeh gebrochen und unter die
Fusssohlen gebuniden. Der Fuss sollte
schliesslich nicht langer als 7 bis 8 Zenti-
meter sein.Die Lotusflisse symbolisie-
ren'in ihrer Form die Vagina und galten
als erotisch. Verschont blieben nur

arme Frauen, da sie mit verkriippelten
Fiissen nicht mehr hitten arbeiten
koénnen.

Quelle: Marco Montanez: «<Unfuck your feet!
Das Comeback eines vernachléssigten
Korperteils», Meyer & Meyer Verlag, 2018

Selfie

Ein «Selfie» ist ein mit einer Digitalkamera
meist spontan aufgenommenes Selbst-
portrat einer oder mehrerer Personen. So
definiert der Duden ein Phdnomen,

das mittlerweile zum festen Bestandteil
des Alltags vieler Menschen gehort.

Der Begriff ist relativ neu und tauchte
erstmals 2002 in einem australischen
Onlineforum auf. Bereits 2013 wurde es
vom Oxford Dictionary zum Wort

des Jahres gekiirt. Fotografische Selbst-
portrats hingegen gibt es schon viel
langer, von gemalten ganz zu schweigen.

Quellen: Tanja Gojny, Kathrin S. Kiirzinger,
Susanne Schwarz: «Selfie - I like it: Anthropolo-
gische und ethische Implikationen digitaler
Selbstinszenierung», Verlag W. Kohlhammer,
2016

ge_dame — stock.adobe.com
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Food Porn

Food Porn ist in aller Munde res-
pektive auf allen Bildschirmen. Der
Begriff setzt sich zusammen aus
englisch «Food», was Essen bedeutet,
und «Porn», was fiir Pornografie
steht. Gemeint sind Fotos von Essen
in Werbung, Kochshows, Blogs
und sozialen Medien. Auf Instagram
zum Beispiel liefert das Hashtag
#foodporn tiber 90 Millionen Ein-
trage. Laut einer Umfrage des
Meinungsforschungsinstituts You-
Gov haben 61 Prozent der Deut-
schen schon einmal ihr Essen foto-
grafiert. Eine Studie von YPulse
besagt, dass 63 Prozent der 13- bis
32-Jahrigen Essensbilder in sozialen
Medien posten. Erfunden hat

den Begriff tibrigens die Feministin
Rosalind Coward 1984 zur Be-
schreibung von Hochglanzbildern,
die ungesundes Essen bewarben.

Quellen: heise.de/
augsbuger-allgemeine.de/ ypuls.com

Viktor Kochetkov — stock.adobe.com

Buchtipp

Tracking, Biohacking, Biotransforma-
tion, Telemedizin ... sieht so die Gesund-
heit der Zukunft aus? Antworten gibt
der neue «Health Forecast».

Eine Umfrage bei 2000 Menschen in
der ganzen Schweiz ergidnzt mit Inter-
views, Portrats, Reportagen und Ex-
pertenmeinungen sowie vielen Grafiken
- das umfangreiche Buch «Health Fore-
cast. Die Gesundheit der Zukunft» bietet
sehr viel Lesestoff. Es ist ein Buch zum
Schmoékern und Entdecken. Geschrieben
von Journalistinnen und Journalisten
liest es sich kurzweilig, wenn auch die
vielen kurzen Textchen und die immer
wieder eingestreuten Zahlen und Gra-
fiken zuweilen etwas verwirren und er-

[ ] [ ] '. \ ® .
Midlife-Cyisis
Der Begriff «<Midlife-Crisis» wurde 1965
vom Psychologen Eiliot Jaques ge-
pragt. Er steht fiir die Lebenskrise von
Menschen zwischen40 undé0. Die
Griinde dafiir sind vielfaltig: Man er-
kennt, dass gewisse Wiinsche und
Lebenstraume sich riicht mehr erfiillen
werden, viele Partnerschaften gehen
zu Bruch, die Kinder werden langsam
fltigge. Ausserdem machen sich die
ersten kérperlichen Alterserscheinun-
gen bernerkbar, und auch die nahen-
den Wechseljahre bei der Frau oder der
sinkende Testosteronspiegel beim Mann

miiden. Ein biss-
chen mehr Ruhe in
der Gestaltung
hatte mir besser
gefallen, aber

ein Buch tber die
Zukunft und was
uns darin erwartet,
sollte vermutlich modern daherkom-
men. Inhaltlich bietet es interessanten
Lesestoff und regt immer wieder zum
Nachdenken-an. Ob wir wirklich in Zu-
kunft alle zu Cyborgs werden, kiinstlich
geziichtete Organe in uns tragen und so
bald-120 Jahre lang leben werden?
Sanitas (Hrsg.): «Der Sanitas Health
Forecast. Die Gesundheit der Zukunft»,
Worterseh, 2020

bringen so manche Herausforderung
mit sich. In einer Midlife-Crisis fragen
sich Betroffene, was das Leben noch

zu bieten hat. Die Midlife-Crisis ist aber
keine Krankheit. Und nicht jede Krise
im mittleren Alter ist eine Midlife-Crisis.
Es kann sich ebenso um eine Depres-
sion handeln, die unter Umstidnden be-
handelt werden sollte.

Quellen: Bundesministerium fir Arbeit,
Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz,
Offentliches Gesundheitsportal Osterreichs,
www.gesundheit.gv.at/
www.psychologytoday.com
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Auch unser Ohr altert

Hoérminderungen im Alter geh6ren dazu. Entscheidend ist, etwas dagegen zu tun.

Foto: Susanne Keller; Grafiken:

Drogistin Sandra
Tischer aus der
Apotheke-Drogerie

am Marktplatz in
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mit einem Kunden. N
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Im Alter kommt vieles schleichend — auch die Schwerhérigkeit.
Das ist nichts Ungewohnliches, sagt Irene Verdegaal von der
unabhingigen Selbsthilfeorganisation «pro audito schweiz».
«Unser Hororgan ist von einem natiirlichen Alterungsprozess
betroffen, sodass bei vielen Menschen altersbedingte Horprob-
leme etwa ab dem 50. Lebensjahr auftreten kénnen.» Weil die
Haarzellen im Innenohr nicht mehr so fit sind und Hoérsignale
weniger gut ans Hirn weiterleiten, kommt es zu Verstindnis-
problemen. Mit dem Alter nehmen diese zu: «Studien zeigen,
dass etwa 80 Prozent der 80-Jdhrigen in der Schweiz an Schwer-
horigkeit leiden.»

Etwas zu unternehmen, wenn man seine Mitmenschen
nicht mehr so gut versteht, ist laut Irene Verdegaal wichtig:
«Horhilfen unterstiitzen unser Ohr dabei, die Signale ans Hirn
weiterzuleiten. Dort werden sie entschliisselt. Eine unbehan-
delte Hérminderung hat zur Folge, dass immer weniger Hor-
eindriicke ans Hirn gelangen. Dies kann eine Demenz be¢schleu-
nigen beziehungsweise schneller fortschreiten lassen.»

Hortest ab 55

Einen Bekannten in seinem Umfeld auf eine mdgliche Hor-
minderung anzusprechen, ist nicht iminer einfach. Ain besten
tut man dies unter vier Augen und mit-Fingerspitzengefiihl.
Sich in eine Person hineinzudenken, die von einer moglichen
Schwerhorigkeit betroffen ist, hilft, die richtigen Worte zu fin-
den. «Denn viele Betroffene haben Angst, ilire Selbststdndigkeit
zu verlieren. Diese mochiten sie ‘erhalten und beginnen, ganz
eigene Hortaktiken mit'Lippenlesen zu entwickeln.»

Etwas zu tun,dnt Idealfall bevor man schwere Beeintrich-
tigungen hat, ist beim Thema Héren wichtig. «Ich rate dazu, ab
55 einen Hortest zu'machern.» Hortests kann man heute beim
Akustiker, .cinem Ohrenarzt, aber auch in Drogerien machen
lassern.«pro.audito schiweiz» bietet ferner anonyme Hortests am
Telefon an (www.pro-audito.ch).

Nichtaile Menschen kénnten sich allerdings mit einer Hor-
hilfe anfreuniden. «Es braucht etwa drei Monate, bis man sich
daran gewdhnt hat. Dann spiirt man aber eine deutliche Ver-
besserung. Es ist also wichtig, der Horunterstiitzung etwas Zeit
zu geben.»

Wer offen ist fiir eine Horhilfe und weitere Therapien, kann
von einem mittlerweile breiteren Angebot profitieren. «Wir
bieten etwa auch Lippenlesekurse an, in Verbindung mit Ge-
déchtnistraining. Bei dlteren Menschen kann sich dies auf meh-
reren Ebenen positiv auf die Gesundheit auswirken», sagt Irene
Verdegaal.

Denise Muchenberger
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Mit der Zahnbiirste erreichen wir nicht alle Stellen im Mundraum.
Dabei ist es wichtig, gerade die schwer erreichbaren Zahnzwischenraume
zu reinigen - mit der sogenannten Interdentalpflege.

Die Interdentalpfiege ist in dller Munde.
Das merkt auch Katja Moser aus der Apo-
theke Drogerie Hirsig in_Thalwil. «Die
Leute legen Wert auf eine gute Mund-
hygiene. Dazu gehoértauch die Reinigung
der Zahnzwischenrdume.

SRR LLLL 1111 TLLTET T TN TP

Zahnzwischenraum. Anschliessend wird
die Minibiirste und daran haftende Es-
sensreste rausgezogen. Sie nach jeder
Anwendung zu wechseln, sei nicht zwin-
gend notig, sagt Katja Moser. «Sie kann
gut drei bis vier Tage genutzt werden.

Einfach das Biirstchen nach der Reini-

o maggy gUng gut abspiilen und trocknen

Wihrend frither vermehrt Zahn-

seide und Zahnholzer iiber die Laden-
theke gingen, sind nun eher Interden-
talbiirstchen gefragt. Diese speziellen
«Werkzeuge» eben fiir Zahnzwischen-
rdume sind kleine Sticks mit extrem
feinen Borsten. Man setzt sie schrig
am Zahnzwischenraum an und fiihrt
sie anschliessend sorgfiltig durch den

22 INTERDENTALPFLEGE

lassen, damit es hygienisch bleibt.»

| Aus eigener Erfahrung weiss
Katja Moser, dass es etwas Geschick

I,r' und Ubung braucht bei der Anwen-
| dung der Interdentalbiirstchen. «<Am
besten, man ldsst sich vom Zahn-

, arzt oder bei der Dentalhy-

o . . .
giene gut instruieren», sagt die
[

i 1 l Drogistin. Wichtig sei, die rich-

Eine gute Mundhygiene
bedeutet mehr als
einfaches Zahneputzen.

Die 48-jahrige Katja
Moser-Weber ist seit
2004 Geschaftsfihre-
rin und Inhaberin der
Apotheke Drogerie
Hirsig in Thalwil (ZH).
Thre Spezialgebiete
umfassen alles rund um Gesundheit und
Schonheit.

www.drogeriehirsig.ch

tige Grosse fiir sich zu finden. Héiufig
kdmen die Kunden mit einem Muster in
die Drogerie, das ihnen der Zahnarzt mit-
gegeben hat. «<Und man sollte sich Zeit
fiir die Reinigung nehmen. Wer zu

DROGISTENSTERN 10-11/20
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fest driickt oder in Hektik mit dem Biirst-

chen herumhantiert, kann das empfind-

liche Zahnfleisch verletzen oder gar den

Zahn zerkratzen.» Und falls doch einmal

etwas schiefgeht: Auch bei verletztem

Zahnfleisch kann Ihnen Ihre Drogerie
weiterhelfen.

Doch was spricht eigentlich

\%:\. fiir Interdentalbiirstchen

il grTen iy und gegen die Zahn-

ANEEEANN N seide? «Ich finde, dass
o ﬂ..‘ \ \

man gut beide Instrumente kombinie-
ren kann. Wahrend man mit der Inter-
dentalbiirste besser Essensreste und
Bakterienbelag aus dem Mund-

raum bekommt, hat die Zahn-

seide den Vorteil, dass man mit

ihr in auch ganz enge Zwischen-

rdume gelangt.» Wichtig ist immer,

dass man den Mundraum nach der
Interdentalpflege gut ausspiilt, mit Was-
ser oder noch besser mit einer Mundspii-
lung. So dass die Bakterien und gelésten
Essensreste ausgespiilt werden.

Wer noch immer auf die bewdhrte
Zahnseide zuriickgreift, kann sie in ver-
schiedenen Ausfiihrungen finden: ge-
wachst oder ungewachst, mit Pfeffer-
minz-, Eukalyptus- oder ohne Geschmack,
mit Fluor oder ohne — auch hier finden
Sie in Ihrer Drogerie ein breites Sortiment
und kompetente Beratung. Fir grossere
Zahnzwischenrdume gibt es ferner Zahn-
seiden mit abwechslungsweise diinnen

Zahnarzt Jirg Eppenberger gibt Antworten.

Herr Dr. Eppenberger, warum ist
die Interdentalpflege so wichtig fir
eine gute Mundgesundheit?

Dr. Jirg Eppenberger: Mundbakte-
rien kénnen Karies oder Zahrifleisch-
entziindungen verursachen. Des*
halb ist es wichtig, diese Bakterien
taglich und immerwvon Neuem zu
entfernen. Mit-Zahnbiirsten gelingt
dies nicht an allen Oberflachen.

Dort, wo sich aneinandergrenzende
Zahne bertihren, lassen sie sich

nur mit Putzinistrumenten reinigen,
die gentigend fein:und klein sind,

um zwischen die Zdhne zu gelangen.
Die Reinigung der Zahnzwischen-
raume ist genauso wichtig wie die der
gut zuganglichen Oberflachen, da

die Schaden dort entstehen, wo die
Bakterien nicht entfernt werden.

Was spricht fiir die Anwendung

von Interdentalbiirstchen, was sind
die Vorteile von Zahnseide?

24 INTERDENTALPFLEGE

Die Zahnzwischenrdume sind von
Mensch zu-Mensch unterschiedlich gross.
Bet grossen Zwischenrdumen sind Inter-
dentalbirstchen ein ideales Hilfsmittel. So
kann es sein, dass es fiir einen Mund
mehrere Grossen braucht, wobei Sie mit
maximal vier verschiedenen Grossen
auskommen sollten. Die Zahnseide ist
dann geeignet, wenn die Zahnzwi-
schenrdume mit Zahnfleisch voll ausge-
fiillt sind - in gesunden Gebissen oder
bei Jugendlichen - oder die Zahnstellung
sehr eng ist. Auch kleine Interdental-
buirstchen hatten hier keinen Platz. Bei
korrekter Anwendung ist die Zahn-

seide ein sehr effektives und gutes Hygie-
nemittel. Am besten, Sie lassen sich

die Handhabung in Threr Zahnarztpraxis
zeigen.

Inwiefern sind Zahnhélzer noch
zeitgemass?

Zahnholzer sind heute bestenfalls geeig-
net, um Speisereste zwischen den Zih-

und dicken

Stellen — den

sogenannten

Superfloss.

Was eben-

falls zur Inter-

dentalpflege da-

zugehort, sind die

altbewdhrten Zahn-

holzer. Auch diese fin-

den“Sie in der Drogerie.

«Gerade altere Menschen fragen ab und

zu nach’ ihnens, sagt Katja Moser. Ein

Zahnholz st iibrigens nicht einfach ein

Zahnstocher, sondern fiir die Mundhy-

giene  speziell mit einem dreieckigen

Qiterschnitt und aus weichem Holz ange-

fertigt. Hier ist die 6kologische Kompo-

nente gegeben, allerdings gilt auch hier:

Vorsicht vor Verletzungen im Mundraum.

Und am besten gut in der Zahnarztpraxis
instruieren lassen.

Denise Muchenberger

Zahnarzt
Dr. med. dent.
Juirg Eppenberger

nen zu entfernen. Zur Entfernung
von Bakterien sind sie zu grob. Zahn-
holzer wurden ersetzt durch ahn-
lich geformte Instrumente aus Kunst-
stoff, die mit feinen Harchen belegt
sind und gleich angewendet werden
wie die Interdentalbiirstchen. Auch
diese gibt es in verschiedenen Grossen.
Finden Sie gemeinsam mit Threm
Zahnarzt oder IThrem Dentalhygieni-
ker Thre personliche und sinnvolle
Interdentalpflege.

Interview: Denise Muchenberger
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. Wie eine rettende Hand

Der Entlastungsdienst Schweiz unterstiitzt Menschen, die Hilfe im Alltag benétigen.
Der Bernerin Simonetta Rossi ist es dadurch moglich, weiterhin zu Hause zu leben.

Dank Kathrin Siegfried (rechts) vom Entlastungs-
dienst kann Simonetta Rossi trotz ihrer Glas-
knochenkrankheit weiterhin zu Hause leben.

Susanne Keller
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Einmal im Monat packt Kathrin Siegfried
ihre Sachen zusammen und macht sich
mit einem Rucksack auf den Weg zu
Simonetta Rossi nach Zollikofen im Kan-
ton Bern. Gegen 22 Uhr kommt sie dort
an und hilft ihrer Klientin bei der Abend-
toilette, zieht ihr das Atemgerit an, und
wenn Simonetta Rossi im Bett ist, macht
sie fiir sich das Schlafsofa im Wohnzim-
mer parat, liest noch etwas und schlift
dann ein.

Gut schlafen konne sie eigentlich im-
mer, erzdhlt Kathrin Siegfried. «Anfangs
hatte ich etwas Einschlafprobleme, da
ich Angst hatte, dass ich die Glocke von
Frau Rossi nicht hore.» Simonetta Rossi
hat die Glocke bei sich im Bett, um zu
lauten, falls sie etwas braucht. Bis anhin
ist der Notfall aber noch nicht eingetrof-
fen, einzig im Januar hatte sie eine starke
Erkiltung und Miihe zu atmen. In der
Folge musste sie erbrechen. Ihre Betreue-
rin im Nachtdienst leistete Erste Hilfe.
Am Morgen gingen die beiden ins Spital,
wo sich zeigte, dass Rossi eine Grippe
hatte.

Grosse Entlastung

Simonetta Rossi leidet seit ihrer Geburt
an der Glasknochenkrankheit (siehe Kas-
ten rechts) und ist auf einen Rollstuhl
angewiesen. Sie ist froh, tibernachtet im-
mer jemand bei ihr, der Entlastungs-
dienst war fiir sie 2009 wie eine rettende
Hand. Damals trennte sich ihr langjahri-
ger Partner von ihr und sie musste sich
ihr Leben neu einrichten, eine neue:Woh-
nung und neue Betreuungsmoglichikeitei
suchen. «Ich war schon einraal mehrere
Jahre in einem Heim. Dahin wollte ich
nicht zuriick. Die damalige Leiterin-der
Ausgleichskasse des -Kantons' Bern, er-
zdhlte mir vom Entlastungsdierst, also
meldete ich mich fiir ein Beratungsge-

\| vorsorge.redcro

sprich.» Nach einem Treffen und der
Abkliarung der Bediirfnisse vereinbarten
siegemeinsam, dass der Entlastungsdienst
jeweils fiir die Nacht von 22 Uhr bis 7
Uhr eine Betreuungsperson zur Verfi-
gung stellt. «Ich habe die Frauen kennen-
gelernt, die diese Nachtschichten tiiber-
nehmen, und bin dankbar, dass es so gut
klappt. Es kommen immer die gleichen
funf Frauen, die sich abldsen, das war
mir wichtig und schafft ein Vertrauens-
verhiltnis. Der Dienstplan wird jeweils
fiir drei Monate erstellt.»

Dank des Entlastungsdienstes ist es
Simonetta Rossi daher weiterhin mog-
lich, zu Hause zu leben, trotz ihrer fort-
schreitenden Krankheit, die sie mit zu-
nehmendem Alter immer mehr ein-
schriankt. «Meine Arbeit beim Bundes-
amt fiir Umwelt musste ich 2008 aufge-
ben, das war ein schwerer Einschnitt.»
Wegen der fortschreitenden Kriminung
der Wirbelsdule besteht bei ihr.die Ge-
fahr, dass die Lunge einklemint, deshalb
muss sie in der Nacht ein Atemgerit tra-
gen. Dass immer eine Person i Wehn-
zimmer {ibernachtet; die ihr im Notfall

Glasknochenkrankheit

helfen konnte, gibt Simonetta Rossi ein
gutes Gefiihl und Sicherheit. Auch, weil
eine personliche Beziehung entsteht und
sie sich immer freut, wenn etwa Kathrin
Siegfried vorbeikommt und man sich aus-
tauschen kann. «Wir haben auch schon
Silvester zusammen gefeiert und mit
einem Prosecco auf das neue Jahr ange-
stossen. Solche Momente verbinden und
stirken das Vertrauen ineinander», sagt
Simonetta Rossi.

Mitten im Leben

Auch Kathrin'-Siegfried, “die viele Jahre
bei der Spitex.im Pflegedienst gearbeitet
hat, schitzt'die Zeit fiir das Personliche.
«In mieinem fritheren Job blieb dies oft
auf'der Strecke. Ich musste schauen, dass
ich alle-Klienten an einem Tag schaffe.
Nun lhabe ich deutlich mehr Zeit fiir eine
Person und sehe immer wieder, wie es
ihr geht. Das war mir wichtig, als ich
mich beim Entlastungsdienst meldete.»
Sie sieht in ihrem Beruf, wie wertvoll es
ist, gesund zu sein. Dankbar, selber von
schweren Krankheiten verschont geblie-
ben zu sein, mochte sie etwas tun —

Die Osteogenesis imperfecta, auch Glasknochenkrankheit genannt, ist eine
Erkrankung mit iZnochen, die ungewohnlich leicht brechen. Es handelt sich um
eine erblich bedingte Stérung des Kollagenstoffwechsels, die zu einer vermin-
derten Kriochenmasse mit Knochenbriichigkeit fiihrt. In einigen Fallen kommt
es zu starken Verformungen der Knochen und zu einer seitlichen Kriimmung
der Wirbelsaule. Da es unterschiedliche Formen der Krankheit gibt, kann sie auch
ganz unterschiedlich verlaufen. Die Schweizerische Vereinigung Osteo-

genesis Imperfecta (SVOI) gehort zur Behindertenselbsthilfe Schweiz und be-
treibt eine Geschaftsstelle in Ziirich und unterstiitzt Menschen, die an der

Glasknochenkrankheit leiden.

Mehr Infos zum Verein: Schweizerische Vereinigung Osteogenesis Imperfecta,
Leutschenbachstrasse 45, 8050 Ziirich, Tel. 043 300 97 60, www.glasknochen.ch
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Wie eine rettende Hand

fiir jene Menschen in der Gesellschaft,
die unter schwierigen Umstdnden ihren
Alltag bewdltigen miissen.

Sie profitiere auch von der positiven
Lebenseinstellung Simonetta Rossis, die
nie mit ihrem Schicksal gehadert hat,
sondern es annimmt und versucht, die
kleinen Dinge in ihrem Alltag zu schit-
zen. Erfiillung findet Rossi beim Malen
mit Aquarellfarben und Lesen. Vor der

Coronakrise ging sie auch gerne einkau-
fen und unter die Leute, doch als Risiko-
patientin musste sie in diesen einschnei-
denden Wochen zu Hause bleiben. «Das
hat mir schon zugesetzt. Denn ich habe
immer versucht, so gut es geht, am Le-
ben teilzuhaben.» Auch ihre Kindheit
beschreibt sie als schon, trotz der Sorge
ihrer Eltern, dass sie sich wieder etwas
brechen konnte, trafsieihre Freundinnen,

absolvierte nach der Schule eine KV-Lehre
und ging mit einem speziellen Reisever-
anstalter auf Reisen. Fiir die Zukunft
wiinscht sie sich, dass sie noch moglichst
lange zu Hause leben darf — dank der
Entlastung durch den Entlastungsdienst.

Denise Muchenberger

Nachgefragt bei Udo Michel, Vorstandsmitglied Entlastungsdienst Schweiz

Udo Michel,
Vorstandsmitglied
Entlastungsdienst
Schweiz

Herr Michel, stellen Sie uns den
Entlastungsdienst bitte kurz vor.
Udo Michel: Der Entlastungsdienst
Schweiz engagiert sich fiir Menschen
in jedem Alter und in unterschied-
lichen Situationen. Wir betreuen Men-
schen mit kérperlicher und geistiger
Beeintrachtigung stunden- oder tage-
weise. Entlastet werden aber auch
Familien und Einzelpersonen, die be-
troffen sind von akuten Situationeri
durch Krankheit oder Unfail, Merni-
schen mit psychischen Krankhieiten
oder altere Menschen mit Unter-
stiitzungsbedari. Wir sind regiorial als
professionelle Non-Profit-Organisa-
tionen tatigund kdnnen dank Spen-
den die Betreuting zu sozialvertrag-
lichen Tarifen anbieten.

Wie spiiren Sie konkret die Nach-
frage nach Ihren Dienstleistungen?

In der Deutschschweiz leisteten
unsere Mitarbeitenden im letzten Jahr
knapp 150 000 Betreuungsstunden.
Zum Vergleich: 2016 waren es noch
120000 Stunden gewesen. Dass die

Nachfrage zunimmt, ist wenig erstaun-
lich: Die Menschen werden immer
alter und wiinschen sich, so lange wie
moglich zu Hause leben zu kéninen.
Das geht aber oft nicht ohne Unterstiit-
zung. Die kann der Entlastungsdienst
leisten.

Was muss ich mitbringen, darait

ich mich fiir aen Entlastungsdienst
engagiereii Kann?

Wer beimi Entlastungsdienst Schweiz
arbeiten méchte, sollie tiber Einfiih-
lunigsvermogen verfligen, selbststandig
und zuverlissig arbeiten und gute
Deutschkeriritnisse haben. Arbeitserfah-
rung oder eine Ausbildung in den Be-
reichen Padagogik, Psychologie, Gesund-

heitswesen oder Soziales ist natiirlich
von Vorteil - aber nicht ausschlag-
gebend. Quer- und Wiedereinsteige-
rinnen und -einsteiger, Studierende
sowie (Friih-)Pensionierte sind bei uns
herzlich willkommen. Selbstver-
standlich kann man sich auch mit einer
Spende engagieren. Sie kommt Men-
schen zugute, die nicht immer auf der
Sonnenseite des Lebens stehen.

Am 30. Oktober 2020 findet der

«Tag fiir pflegende und betreuende
Angehorige» statt, um auf ihre
Situation aufmerksam zu machen.
Das diesjahrige Motto lautet «Mit
Behinderung alt werden - was dann?».
www.entlastungsdienst.ch

Fotos: zVg/SDV, © Entlastungsdienst Schweiz
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Vertrauen verbindet.
Vertrauven verpflichtet.

Viele Menschen erleiden

in ihrem Leben eine psychische
oder neurologische Erkrankung.
Sandoz unterstitzt Sie mit
langjdhriger Expertise.

CH2006182268 07/2020 — i ™,

ORIGINAL .
SCHWEIZER QUALITAT. SAN Do A Novartis
SEIT 1886. Division

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz | www.sandoz-pharmaceuticals.ch
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Babymassage' s

wohltuend nd anregend

Bereits direkt nach der Ceburt ist es moglich, das Baby sanft zu massieren.

Was es dabei zu beachten gilt.

Wann immer Nina Zemp- Eltern und
Grosseltern zu einem Babymadssagekurs
begriisst, investiert sie die ersten Minuten
in eine ganz wichtige Kernbotschaft:
«Das Baby bestimmt, wo es langgeht.» Nur
wenn das Kleine Lust auf eine Massage
hat und nicht mit Quengeln oder gar Wei-
nen reagiert, ist es sinnvoll, eine Massage
zu beginnen.

Nina Zemp Kklart weiter tiber die ver-
schiedenen Bewusstseinszustinde des
Babys auf und wie es moglicherweise auf
eine Massage reagieren konnte. «Jedes
Baby ist individuell und reagiert anders.
Wichtig ist, dass es wach und aufmerk-
sam ist — und die Massage geniessen kann.
Das kann etwa nach dem Bad am Abend

30 BABYMASSAGE

oder am Morgen sein. Wichtig ist, das
Baby gut zu beobachten und zu spiiren,
wann der richtige Moment dafiir da ist.»

Wohlig warm

Auch das «Setting» sollte stimmen, ideal
ist ein ruhiger, warmer Raum, und auch
die Hinde, mit denen man das Baby mas-
siert, sollten warm sein. Nina Zemp rit
dazu, nur die Stellen zu entkleiden, die
massiert werden sollen, beispielsweise
die Beinchen. Dann ein gutes Babymas-
sagedl oder ein naturbelassenes reines,
kalt gepresstes Biopflanzenol zur Hand
nehmen (siehe Kasten rechts) und bei den
Beinen und Fiissen anfangen: «Sie sind
ideal fiir die Angewohnungsphase. Am

besten, man bleibt eine Woche lang nur
bei den Beinen und Fiissen, bevor man
sich weiter vorarbeitet — etwa zum Bauch
und zur Brust hoch.» So kann sich das
Kleine mit der Massage anfreunden, fasst
Vertrauen und geniesst ein Ritual, das
sich idealerweise in der Anfangsphase im-
mer wiederholt.

Sanfter Druck

Die diversen Massagegriffe zeigt Nina
Zemp im Kurs an einer Puppe vor. Sie rit
dazu, herauszufinden, was dem Baby ge-
fallt. Streichen, kreisen, gleiten, vom Kor-
per weg oder zum Korper hin — die Heb-
amme empfiehlt, nicht nur zu streicheln,
denn das kitzelt die kleinen, sensib- —
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‘.'\-t‘i- -
o nad
"l"‘i ~ Damit Baby und Eltern ein Massageritual geniessen Massage von
p..-‘.,:‘ koénnen, ist ein hochwertiges Massagedl speziell fiir die Babys. «Ringel-
l\" oy sensible Babyhaut essenziell. In Drogerien finden Sie blume wirkt
X ']‘- eine gute Auswahl und die Beratung gleich dazu. Diese hautberuhigend  Die 41-jihrige [rene
“y ist besonders wichtig, da nicht alle natiirlichen 4theri- und reizlindernd  Menzi-Zysset ist seit
Euy e ; : E o 2014 Inhaberin der
% schen Ole fiir Babys geeignet sind. und kann auc Drogaria Zysset in
Drogistin Irene Menzi-Zysset aus der Drogaria bei leicht geréte-  Samedan (GR). Ihre

ter Haut ange- Spezialgebiete sind
Spagyrik, Schissler-
wendet werden.» Salze, Vitalstoffe und allgemein Naturheil-
Basis dieses mittel.

Massagedls ist www.drogaria-zysset.ch

Zysset in Samedan: «Wer auf Nummer
sicher gehen méchte, wahlt ein Biolabel.
Generell ist das Sortiment an Baby-
massageolen in Drogerien aber sehr gut
auf die Bediirfnisse der Babyhaut
abgestimmt und vertrauenswiirdig.»

Bei ihren eigenen Kindern hat

die Drogistin mit einem Jojobadl gute
Erfahrungen gemacht. «Es ist
nicht ganz so reichhaltig wie
beispielsweise Mandelol und i '
zieht gut in die Haut ein. In \]
kalteren Monaten und als

Schutz vor trockener Haut ist
aber Mandeldl sicher eine gute
Alternative.» Auch Sonnen-
blumenol oder Sesamol mit Ringel-
blumenextrakten ist geeignet zur

wie erwahnt
Sesam, ein O}, das ebenfalls seht vertraglich ist.
Sesamol, Sonnenblumendl -'kdnnte man da nicht ein-
fach in den gut ausgestatteten Kiichenschrank langen?
«Im Prinzip schonv, sagt Menzi-Zysset lachend, «sofern
die Rohstoffe hochwertig sind und das Ol kalt gepresst
wurde.» Doch die speziel! rezeptierten Babymassagetle
hatten den Vortelil, dass sie oft eine Mischung aus
den verschiedenen Olen bieten - und teilweise
auch noch mild duften. «Natiirliche dtherische Ole
wie Lavendel oder Kamille, die angenehm
duiten, beruhigend und entspannend wirken,
sind beliebt - auch bei den Elternv», sagt Irene
Menzi-Zysset.

Glickszahl€mgeben und gewinnen!

Freude, Gluck und.grossecGefifiie: Mit der Geburt eines Kindes sind viele schone
Emotionen verthunde# Vielteicht ist das Geburtsdatum Ihres Babys ja eine
Gliickszahl:£1nden-Sie~es heraus und nehmen Sie teil am grossen Wettbewerb
von vitagaté.ch, tnd.@er Holle baby food!

" Tragen Sie das Geburtsdatum lhres Kindes mit Jahrgang 2016
-~ oder junger auf vitagate.ch ein und gewinnen Sie einen
b - Sofortpreis. Nehmen Sie auch an der Hauptverlosung teil und
— gewinnen Sie mit etwas Gliick den Hauptpreis, einen
Familienkurzurlaub im Swiss Holiday Park in Morschach®
Holle oder einen von drei Drogerie-Gutscheinen im
1 r Wert von CHF 50. Teilnahmeschluss: 31. Oktober 2020
» < l‘l “3 Ubernachtungen im Familien-Appartement fir 2 Erwachsene mit 2 Kindern

(bis 15 Jahre) inkl. Sportpass fur die gesamte Familie.

U‘p\ '_31

L -..

W] @@@@. Holle vitag:tech_
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Babymassage - wohltuend und anregend

len Wesen. «Es sollte ein sanfter Druck sein, damit die
Massage auch anregend ist, gerade bei den Fiissen, wo
sich ja auch Reflexpunkte befinden.» Anders ist es in der
Bauchgegend. «Da zeige ich den Eltern Bewegungen und
Griffe, die beispielsweise bei Koliken helfen konnen. Die
Bewegungen sollten immer in Richtung der Verdauungs-
organe gehen und nur ganz sanft sein.»
Bei der Babymassage sollte man immer den
Augenkontakt zum Kind halten, und eine Hand
sollte immer am Koérper bleiben. Wenn man
also beispielsweise ein Beinchen mas-
siert, die andere Hand auf das andere
Bein oder .das Fiisschen legen, um
dein Kind ein Gefiihl der Sicher-
heit zu geben und zu sig-
nalisieren, dass man da
ist.
Wenn sich das
a s Baby einige Tage
B an die Massage an
' ol Beinen und Fiissen
Beider Babymassage o %
mjﬂﬁ an immer den !i gfewohnep kO‘nl'lte,
Augenkontakt ZUmm= ‘ konnen sich die El-
Kind halten. . - ' tern weiter vorarbei-

Fiir Bimbosan isj;
nur beste Schweizer

Milch gut genug.

Schweizer Milch ist von sehr
hoher Qualitidt, unter anderem
wegen des hochwertigen Wiesen-
futters, den vielen Kleinbetrieben,
dem 6kologischen Bewusstsein
und den strengen Tierschutzge-
setzen. Grund genug, alle unsere
Milchen ausschliesslich mit Milch
von Schweizer Bauernhéfen
herzustellen.

Wichtig: Muttermilch ist das Beste

fiir den Sdugling. Die WHO empfiehlt
6 Monate ausschliessliches Stillen.

i ter
Jetzt Gratismus
bestellen und testen,

q der
auf bimbosan.ch 0
unter 032 639 14 44

N~ Bimbosan

1 Fiir jeden Babytag.



ten. Nach dem Bauch und der Brust folgen gemadss Baby-
massagekurs der Internationalen Gesellschaft fiir Baby-
massage die Arme, dann das Gesicht und zuletzt der
Rumpf. Letzterer benétigt mehr Angewohnungszeit als
beispielsweise die Beine, «deshalb braucht es Geduld und
ein achtsames Vortasten, um das Baby mit einer Riicken-
massage vertraut zu machenn», sagt Zemp.

Auch bei der Massage im Gesicht ist es wichtig, das
Kind gut zu beobachten. «Babys mdgen es nicht, wenn wir
ihnen die Ohren oder Augen verdecken. Ohren und Augen
dienen als Orientierungshilfe, von daher irritiert sie das.»

Generell ist es wichtig, sich Zeit zu lassen, das Kind meh-
rere Tage an neue Korperstellen und neue Griffe zu ge-
woOhnen. So dass man dann nach einigen Wochen eine
Ganzkoérpermassage durchfithren kann. Mit viel Geduld,
aufmerksamem Beobachten und ohne Hektik oder Stress.
Auch von der Dauer her gibt es keine allgemeingiiltigen
Vorgaben: «<Manche Babys zeigen nach wenigen Minuten
an, dass es geniigt, andere geniessen die Massage sosehr,
dass sie gut eine halbe Stunde dauern darf.»

Denise Muchenberger

Viele Erwachsene unterschétzen die Gefahr, dass
Kleinkinder ertrinken kénnten, wie eine Befragung
der Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung (BfU) zeigt.
Demnach glaubt ein Drittel der Befragten, ein Kiein-
kind kénne ohne Aufsicht durch einen Erwachse-
nen in der Badewanne gelassen werden, wenn-altere
Geschwister dabei sind. Es ist jedoch ertscheidend,
dass die Kleinsten im Wasser permaneiit von einer
erwachsenen Person beaufsichtigt werden und

in Griffndhe sind. Kinder kénnen unerwartet unter-
gehen und innert weniger Sekunden latuitlos
ertrinken.

Quelle: www.bfu.ch
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Blasenentziindung ade - ohne Antibiotikum!
FEMANNOSE® N mit dem nattirlichen Inhaltsstoff
D-Mannose - zur Akutbehandlung und tiefdosiert zur Vor-
beugung bei Blasenentziindungen. FEMANNOSE® N

wirkt rasch in der Blase

und bildet keine Resistenzen

bei E. coli.

Medizinprodukt CE 0426, .
bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Melisana AG, 8004 Ziirich,

www.femannose.ch
FEMANNOSE® N w o
(1 Bt
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Starkt, wenn die Nérven tiberfordert sind.

Die Anfordertngen im Alltag steigen standig, ob in der Familie
oder im Beruf. Andaternde Belastungen ohne Erholungs-
phasen fiihren zit ¢iner Uberforderung von Nerven und
Sinnen bis hin zur nervésen Erschopfung. Erste Anzeichen
kénnen Scilaflosigkeit und Midigkeit sein. Neurodoron®
hilft, das eigene Gleichgewicht wieder zu finden.
Neurodoraon® Tabletten: stabilisiert die Nerven, gibt innere
Ruhe und hilft bei
nervoser Erschopfung

Dies ist ein zugelassenes

Arzneimittel. Lesen Sie die ]
Packungsbeilage. )
Weleda AG, Schweiz WDa B

Neurodoron® Tabletten

Neurodoron®

Rasche Hilfe fiir Ihr Kind

Hat mein Kind eine Erkaltung oder eine Grippe? Wie dussert
sich eine Gehirnerschiitterung, und was hilft gegen Nasen-
bluten? Was soll ich tun, wenn mein Kleiner sich verbrannt
hat, und wann gehort eine Verbrennung in arztliche
Obhut? Rasche, verstindliche Antworten zu Fragen Giber
Verletzungen oder leichte Erkrankungen bei Kindern
finden Sie auf der iber-
sichtlichen Webseite
wehwehbobo.ch

des Schweizerischen
Drogistenverbandes. E

www.wehwehbobo.ch §
-

Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.

An dieser Stelle stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der
Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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Foto: Viktoriia —

«Jeder Mensch kann abnehmen»

«Abnehmen ist eine Chance», sagt der Arzt Joél Capraro. Er weiss, wie Sie Gewicht verlieren
konnen - und spricht tiber Irrtiimer und Hindernisse.

Viele fiihren jahrelang -einen bitteren
Kampf gegen iiberfliissige Pfunde. Einen
Kampf, den man gewinneri-kann, wenn
man die Sache riclitig angelit-joél Capraro,
Oberarzt Endokrinologie, Diabetologie
und Metabolistus amy’ Kantonsspital Aa-
rau: «Es ist ein Irrtum zu'glauben, dass
man nicht abnehmen Kann. Stoffwech-
selkrankheiten oder genetische Syndro-
me, die die Gewichtsreduktion erschwe-
ren oder verhindern, sind enorm selten.
Fast jeder Mensch kann abnehmen.»

Mit einer einfachen Milchbiichlein-
rechnung: Mehr Energie verbrauchen als
aufnehmen — durch eine gesunde Erndh-
rung und ausreichend Bewegung ist das
moglich. So kommt man in eine negative
Energiebilanz und verliert Gewicht. Ex-
perten wie Arzte, Sporttrainer und Ernih-
rungsberater konnen dabei helfen.

34 ABNEHMEN

Trotzdem fallt es vielen schwer, abzu-
specken. «Zuerst miissen Betroffene her-
ausfinden, warum sie {ibergewichtig sind,
also eine zu hohe Kalorienaufnahme ha-
ben. Dafiir verantwortlich kénnen bei-
spielsweise psychische Probleme, Stress
oder schlechte Essgewohnheiten sein»,
sagt Capraro. «Viele sagen, ich esse ja gar
nicht viel. Aber irgendwie kommen die
Kalorien in den Koérper. Man muss ehr-
lich zu sich selber sein, dann ist eine Ver-
dnderung moglich.»

Zu hohe Erwartungen

Hiufig haben abnehmwillige Menschen
auch falsche Vorstellungen. Sie glauben,
dass sie in kurzer Zeit viel oder kontinu-
ierlich immer gleich viel Gewicht verlie-
ren kénnen. Also zum Beispiel jede Wo-
che zwei Kilogramm. Das gelingt jedoch

Wer abnehmen mochte, sollte sich ausgewogen
erndhren, Sport gehort jedoch auch dazu.

den wenigsten. «Meistens verliuft die
Gewichtsreduktion unregelmadssig. Viel-
leicht nimmt man in der einen Woche
ein Kilogramm ab, in der nichsten Wo-
che sogar zwei, und dann wiederum kann
das Gewicht auch mal stagnieren», er-
klart Capraro. Wer aber zunimmt, sollte
iber die Biicher. Frauen kénnen wiahrend
der Menstruation ein bisschen mehr wie-
gen wegen Wassereinlagerungen.

Wenn man pro Woche ein Kilo ab-
nimmt, ist das schon viel. Und bereits
fiinf Kilo weniger reduzieren das Risiko
fiir Krankheiten wie Diabetes, Bluthoch-
druck und Herz-Kreislauf-Krankheiten
(siehe rechts) deutlich. Fiir den Stoff-
wechsel ist das auch eine riesige Erleich-
terung. Also bitte nicht aufgeben, nur
weil die Pfunde nicht so schnell schwin-
den! «Wichtig ist, dass man sich bewegt

DROGISTENSTERN 10-11/20



und gesund erndhrt, nicht die Zeit, die
man fiirs Abnehmen braucht.»

Muskeln aufbauen

Zeit bendtigt der Korper auch, um sich
an einen neuen Lebensstil zu gewdhnen.
«Ich rate deshalb davon ab, moglichst
schnell auf ein Zielgewicht hinzuarbei-
ten, sondern empfehle, sich vorzuneh-
men, zwei- bis dreimal pro Woche fiir
eine Stunde Walken, Schwimmen oder
Velofahren zu gehen.» Wichtig ist, regel-
madssig den Puls ist die Hohe zu treiben.
Ein Zeichen dafiir ist, wenn man ausser
Atem kommt. «So baut man Muskeln auf
und verbrennt Korperfett», bestitigt
Capraro. Achtung vor zu viel Training:
«Es ist kontraproduktiv, wenn man sich
iiberfordert und dann wegen korperli-
cher Beschwerden pausieren muss.»

Freude an der Bewegung

Um ldngerfristig leichter durchs Leben
zu gehen, sollte der Sport Spass machen.
«Sonst hort man bald wieder damit auf»,
sagt Capraro. Aus demselben Grund rit
der Arzt auch von bestimmten Didten ab.
«Wer sich etwas aufzwingt, zum Beispiel

nur noch Suppe zu essen, zieht das nicht
lange durch und fillt ins alte Essverhalten
zuriick. Besser ist eine Erndhrungsum-
stellung, die auch lingerfristig umsetz-
bar ist. Eine, bei der Nahrungsmittel, die
man besonders mag, erlaubt sind oder
auch mal ein Dessert.» Am besten be-
spricht man das in einer Erndhrungsbe-
ratung.

Nur mit Sport, ohne Erndhrungsum-
stellung, ist ein Gewichtsverlust nahezu
unmoglich, wie Capraro sagt. Wenn man
sich mehr bewegt, verbrennt man zwar
Fettreserven, aber baut gleichzeitig Mus-
keln auf, die auch etwas wiegen. «Mehr
Muskeln statt Fett ist zwar gesiinder, aber

Folgen von Ubergewicht

Starkes Ubergewicht (Adipositas) kann die Lebensqualitit ver-
schlechtern und zu schweren gesundheitiichen Schidden wie Diabe-
tes, Fettstoffwechselstérungen und Herz-Kreislauf-Krankheiten
fiihren. Ob jemand ibergewichtig.ist, lasst sicti mithilfe des Body-
Mass-Index (BMI) berechnen. Achtung: Leichtes Ubergewicht

schlédgt sich nicht auf der Waage nieder.
Fiir den Stoffwechsel sind mehr Muskeln
natiirlich gesiinder als das Fett.»

Mehr Lebensqualitit

Regelmaissig Sport sowie gesund essen
und frisch kochen brauchen viel Zeit.
Was viele daran hindert, gesiinder zu le-
ben. Capraro: «Dabei ist es eine Chance,
sich wohler zu fiihlen und gesund zu blei-
ben. Das sollte den Aufwand wert sein.»
Schliesslich bringt es dem Arbeitgeber,
der Familie und den Freunden nichts,
wenn man krank wird — und am wenigs-

ten einem selber. Vanessa Naef

macht nicht per se krank: Wer zum Beispiel einen BMI zwischen 25
und 27 aufweist, sich jedoch gesund erndhrt und Sport treibt, kann
gesunder sein als jemand, der normalgewichtig (z. B. BMI 23) ist und
sich nur von Fertigprodukten erndhrt sowie sich kaum bewegt.
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Abonnieren Sie den Drogistenstern und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Natiirliche Wohlfiihlset GOLOY 33 Elektrische Zahnbiirste : GROWN ALCHEMIST
Raumbeduftung Cesichtspflegeset ORAL-B Professional 2 : Body Cleanser Chamomile,
. ot Bergamot & Rosewood

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Lebensfreude».
Verbindet das atherische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechnologie :
mit Wasser und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der Raumluft. Auch :
fiir Reisen geeignet, da besonders
platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.-

Eduard Vogt Therme.
Gerniessen Sie verwoéhnende
Wellnessmomente zu Hause.
It Wert von Fr. 58.-

i Dasideale Set fiir auf Reisen oder zum :
Kennenlernen der GOLOY 33-
Produkte. Das handliche Necessaire
enthalt Kleingrossen der Produkte
Clean Vitalize 20 ml, Flair Vitalize
15ml und Face Care Vitalize 20ml.
Im Wert von Fr. 49.90

ORAL-B Professional Care 2 mit An-
druckkontrolle fir extra Zahnfleisch-
schutz inklusive Timerfunktion und
3 Reinigunsmodi. Entfernt bis zu 2x
mehr Plaque als eine herkommliche

Im Wert von Fr. 119.-

Korper mit hochwirksamen, bio-

Handzahnbuirste. riechend und fur alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 30.-

300ml Reinigungswaschgel fiir den

aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[] Jahres-Abo
a Fr. 26.- (6 Hefte)

[[] 2-Jahres-Abo

a Fr. 48.- (12 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk
(nur 1x ankreuzen)

[] Geschenk Raumbeduftung
[] Geschenk ORAL-B Professional 2

Name, Vorname

[[] Geschenk Wohlfiihlset
[[] Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Preisbasis 2020 (inkl. MWSt.)

[[] Geschenk GOLOY 33 Gesichtspflegeset

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
q Telefon Geburtsdatum
Talon einsenden an: Bezahlung erfolgt per Rechnung
CH Media E-Mail an oben stehende Adresse.
Kundenkontaktcenter \:‘ Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband ktinftig per E-Mail, Post oder Telefon tiber interessante Vorteilsangebote informiert
Neumattstrasse 1 (jederzeit widerruflich).
CH-5001 Aarau )
Telefon  +4158200 5522 Datum Unterschrift
E-Mail  abo@drogistenstern.ch Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Die Bestellung wird wirksam ab der nachst-

Name, Vorname

erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelosten
Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.

Strasse, Nr.

Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.

PLZ, Wohnort
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Nackenschmerzen sind
Unangenehm — zum
Gliick gibt es vieles, was
dagégen hilft.

Wenn eingin'der Schmerz im
Nacken sitzt

Stress, eine schlechte Matratze, stundenlanges Autofahren oder Arbeiten am
Bildschirm - Nackenschmerzen haben viele Ursachen. Was dagegen hilft und was Sie

vorbeugend tun kénneri.

Dieses Jahr waren wir niit einer Ausnah-
mesituation konfrontiert. Das Corona-
virus hat dafiir gesorgt, dass viele Men-
schen in der Schweiz ins Homeoffice
wechseln mussten. Der Esstisch als Biiro-
tisch, ein normaler Stuhl statt ein Biiro-
sessel — Drogistin HF Claudia Jaggi aus der
Natur Drogerie Emmental in Rilegsau-
schachen hat gespiirt, dass das Arbeiten
zu Hause verstirkt zu Nackenbeschwer-
den und Verspannungen gefithrt hat.
«Tatsdchlich haben wir das in unserem
Drogeriealltag wahrgenommen. Kunden,

36 NACKENSCHMERZEN

die normalerweise an einem Stehpult ar-
beiten oder ein verstellbares Pult haben,
klagten tiiber Schmerzen im Nacken.»
Denn eine falsche Haltung, kombiniert
mit Stress und Anspannung, sorgen wort-
wortlich dafiir, dass sich der Muskel im
Nacken verhirtet und verspannt.

Aber nicht nur Arbeitsplitze, die nicht
ergonomisch sind, sorgen fiir Schmerzen.
Wer sich beispielsweise in einer unange-
nehmen Gesprichssituation befindet oder
in einem Raum, der zu kalt ist, verdndert
die Haltung, zieht womoglich die Schul-

tern hoch und verspannt sich dadurch
im wahrsten Sinne des Wortes.

Behandeln

Wer lidnger nichts gegen solche Verspan-

nungen unternimmt, riskiert einen stei-

fen Nacken bis hin zu Kopfschmerzen.

Um den Nacken wieder zu entspannen,

hat Drogistin HF Claudia Jaggi einige wert-

volle Tipps parat:

¢ Fiillen Sie Ihren Magnesiumspeicher
mit einem hochdosierten Magnesium-
praparat aus der Drogerie auf. Beson-
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ders in stressreichen Zeiten bendtigen
wir mehr Néhrstoffe, ein Mangel

an Magnesium konnte Verspannungen
begiinstigen und folglich auch zu
Nackenschmerzen fithren.

Eine weitere wichtige Massnahme ist
die lokale Behandlung mit Wéarme.
Eine wiarmende Salbe etwa mit Rosma-
rin oder Wintergriindl einstreichen
und damit die Durchblutung der Mus-
kulatur im Nacken anregen. Besser
durchblutet, kann sie sich auch wieder
besser entspannen. Lassen Sie sich

in Ihrer Drogerie beraten, denn es be-
steht mitunter auch die Moglichkeit,
sich eine eigene Lotion mit Lavendel
zusammenmischen zu lassen, wie
etwa in der Natur Drogerie Emmental.
Eine weitere Moglichkeit sind War-
mepflaster zum Aufkleben. Auch hel-
fen konnen warme Kirschenstein-

oder Traubenkernkissen, die eine ideale
Grosse haben, um sie auf den Nacken
zu legen. Einfach bei 120 Grad im Ofen
oder in der Mikrowelle aufwdrmen.

Wer eine Badewanne hat, génnt sich
ein basisches Vollbad, das einerseits
wirmt und gleichzeitig die ibersduerte
Muskulatur entsduert. Auch dthe-
rische Ole — etwa Lavendeldl oder ein
Thymian/Rosmarin-Bad kénnen hel-
fen: Sie entspannen, wiarmen und regen
die Durchblutung an. Wenn Sie es

gut vertragen, konnen auch Sauna und
Dampfbider helfen und Verkramp-
fungen und Anspannungen losen.
Claudia Jaggi behandelt Nackenschmer-
zen auch oft mit Spagyrik. Dem ent-
ziindungshemmenden und schmerz-
stillenden Spray mischt sie Pestwurz,
Rosmarin, Arnika und Lavendel bei. Je
nach Intensitit der Schmerzen mehr-
mals tédglich einige Stosse in den Mund
sprithen — lassen Sie sich in der
Drogerie beraten.

Atherische Ole entspannen und wirken
auf mehreren Ebenen. Ein Pfeffer-
minz6l erweitert die Gefdsse und regt
die Durchblutung an..Oder verwen-
den Sie dtherisches Lavendeldl, indem

Die 30-jahrige Claudia
Jaggi ist seit 2019
Inhaberin und Ge-
schéftsfiihrerin

der Natur Drogerie
Emmental in Riiegsau-
schachen (BE). Ihre
Spezialgebiete sind
Spagyrik, Tinkturen, Aromatherapie,
Schissler-Salze, Bachbliten und Homdo-
pathie.
www.naturdrogerie-emmental.ch

Sie es.zuerst in-Ol'verdiinnen und
dann imn Nacken einreiben. In beson-
ders stressigen Zeiten konnen Diifte
wie Bergamotte/Lavendel entspannen —
indem sie verdiinnt auf Nacken,
Fusssohlen oder Schlifen eingerieben
werden.

Und wohltuend ist schliesslich eine
Nackenmassage. Achten Sie dar-

auf, nicht mit zu viel Druck iiber die
schmerzende Stelle zu fahren. Hilfs-
mittel wie ein Massage-Igel oder

Fotos: iStock.com/fizkes, zVg/SDV; Grafiken: vecteezy.com

( L{

Das natiiriiche Multitalent.

Gurgerstein

= Curcuma-
s Komplex
Nahrungserganzungsmittel

Complément alimentaire

et 60 Kapseln/copsules

Antistress AG, Gesellschaft fiir Gesundheitsschutz, CH-8640 Rapperswil

~

Burgerstein Curcuma-Komplex enthdlt einen hochwertigen Kurkumawurzel-
extrakt, der besonders gut vom Kérper aufgenommen wird. Erganzt wird
die Formulierung durch Rosmarinextrakt und einen Vitamin-E-Komplex.

Tut gut. Burgerstein Vitamine

Erhdltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung.

(£) www.burgerstein.ch



Einen 3000er
besteigen.

Fartifzants

Jetzt neu mit Vitamin D

Original
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Uniterstiltet das Immunsystem

Natiirlich mehr fiir
dein Immunsystent:

Schweizer
Produkt

Vitamin D in Strath Aufbaumittel unterstiitzt das
Immunsystem. Nahrungserganzungsmittel sind kein
Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Erhaltlich
in Apotheken, Drogerien und Reformh&usern.

Strath

bio-strath.com

-Ball kénnen helfen. Aber Vorsicht:
Wer starke Schmerzen hat, sollte sich
von einer Fachperson beraten lassen,
da auch Verletzungen der Wirbelsdule
Nackenschmerzen auslésen kénnen.

Bewegen Sie sich ausgiebig, das kann hel-
fen, Verspannungen zu losen. Leichter
Ausdauersport ist ideal — also Spazieren,
Wandern, Walken oder Velofahren. Auch
entspannende Sportarten wie Yoga und
Pilates oder Meditation koénnen helfen,
sich und die Muskulatur im Nacken zu
entspannen.

Achten Sie auch auf Thre Korperhal-
tung und wie Sie vor dem Bildschirm ar-
beiten (Blickwinkel, korrekte Sitzliche
etc.). Stehen Sie immer wieder einmal auf
und machen Sie Ubungen. Egal ¢b Dehrien
oder Kriftigen, auf der Gesindheitsplatt-
form der Schweizer Drogerien vitagate.ch

Einfach mal entspannen
hilft oft schon ge‘?;en__
hmewen. [

Fed
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38 NACKENSCHMERZEN

finden Sie Tipps, wie Sie Thren Nacken
trainieren kénnen.

Vermeiden Sie ausserdem Stress und
achten Sie auf die richtige Schlafposition.
Wer immer wieder Nackenschmerzen
hat, sollte besser nicht auf dem Bauch
schlafen — das iiberstreckt den Kopf. Eine
gute, auf das eigene Liegeverhalten abge-
stimmte Matratze ist eine lohnende In-
vestition, da sie den Riicken schont und
den Korper an den nétigen Stellen stiitzt.
Dies komimt auch dem Nacken zugute.
Auch Stiitzkissen tun wohl. Wer immer
wieder reist und im Zug oder mit dem
Flugzeug unterwegs ist, kann sich ein
Nackenkissen zulegen.

Denise Muchenberger

Auf vitagate.ch finden Sie
drei einfache Ubungen fiir
den Nacken.
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Ratselspass

Nicht verpassen!
Den Drogistenstern

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

¢ Die Zahl am Ende jeder Zeile oder
Spalte sagt Thnen, wie viele Felder
durch Schiffe besetzt sind.

o Schiffe diirfen sich nicht beriihren,
weder horizontal oder vertikal noch
diagonal. Das heisst, jedes Schiff
ist vollstaindig von Wasser umgeben,
sofern es nicht den Rand des Gitters
bertihrt.

d
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Binoxxo

Vervollstandigen Sie beim Binoxxo das
Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen
nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
X und O in einer Zeile oder Spalte
vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es
gleich viele X und O. Alle Zeilen und
Spalten sind einzigartig.

O O

X

12 2 2 1 2

K| X

Dezember/Januar

gibt es ab dem
1. Dezember gratis in
Threr Drogerie.

In unserem nachsten Dossier
entfiihren wir Sie in die faszinie-
rende Welt der Sinne - und
prasentieren Ihnen ein sinnliches Ment
zum Nachkochen. Lesen Sie zudem,
waruin Winterwandern so zauberhaft ist,
wie Sie lhren Weihnachtsbaum am
bestern schmiicken und erfahren Sie die
besten Tipps aus der Drogerie
zur Lippenpflege im Winter und
Blasenentziindung.

Auflésungen aus Drogistenstern 8-9/2020
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Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen. Similasan AG



Wenn Zoés Haut "™
aufgekratzter ist
als ihre Stlmmung

Eine ganzheitliche L&6sung
in 2 Phasen bei juckender Haut.
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