Dossier «Kinder»

Gesund
und stark

Natiirliche Booster
Vitamine und Mineralstoffe
fiir ein starkes Immunsystem

Trinken Sie sich gesund!
Verschiedene Medizinaltees
richtig zubereiten




MADE IN SWITZERLAND

ICHANDOR

E3 Swiss Made

HAARSPRAY

Chandor verleiht Ihrer Frisur dauerhaften elas-
tischen Halt und einen seidigen Glanz - ohne
zu verkleben.

HA M Der enthaltene Weizenkeimextrakt verbessert
- die Struktur des Haares und schiitzt vor dem
FESTIGER "'

Pflegender Haarschaumfestiger fir
leuchtende Farbreflexe, elastischen
Halt und Volumen - ohne zu verkle-
ben. Farbglanz wascht sich nach 1-2
Haarwaschen wieder aus.

Aerosol:

Blond
(Pharmacode: 2410328)

R B L )

ICHANDOR

Naturbraun
(Pharmacode: 2410340)
Normaler Halt
Dunkelbraun (Pharmacode: 2410239)
(Pharmacode: 2410357)
Refill:

Normaler Halt
(Pharmacode: 2410245)

Mahagoni
(Pharmacode: 2410386)

Starker Halt
(Pharmacode: 2410280)

sehr Starker Halt Erhéltlich in lhrer apa0|
Apathele oder Drogerie .

Kupfer
(Pharmacode: 2410334)

Dunkelgrau
(Pharmacode: 2410392)

Silber

(Pharmacode: 2410400) ' Winstons Cosmetics SA
CH-5412 Gebenstorf E
Farblos HAIR TS wwi.chandor.ch iy

(Pharmacode: 2410311)

Abonnieren Sie den Drogistenstefn und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Natiirliche : Wohlfiihlset COLOY BODY : Produkteset i GROWN ALCHEMIST
Raumbeduftung ; Dr. Bronner’s Body Cleanser Chamomile,
Bergamot & Rosewood

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Lebensfreude».
Verbindet das dtherische Ol mittels

einer speziellen Ultraschalltechnologie : Tauchen Sie ein in die Welt der * Sugar Soap Zitronengras/Limone
mit Wasser und verteilt das wohl- nattirlichen Pflegekosmetik von * Magic Balm neutral e Fliissigseife 300ml Reinigungswaschgel fiir den
tuende Aroma in der Raumluft. Auchi Eduard Vogt Therme. GOLOY. Das verwohnende Set fiir Zitrone/Orange e Handspray Kérper mit hochwirksamen, bio-
fiir Reisen geeignet, da besonders Gerilessen Sie verwohnende i denKorper enthalt das Body Wash Pfefferminz + Lavendel aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
platzsparend. Wellnessmomente zu Hause. 200 ml & Body Lotion 200 ml. ® Zahnpasta Spearmint riechend und fir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 49~ ¢ I Wert von Fr. 58.- : Im Wert von Fr. 55.- : Im Wert von Fr. 85.40 : Im Wert von Fr. 30.-

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement. ﬁ
[[] Jahres-Abo [[] 2-Jahres-Abo

a Fr. 26.- (6 Hefte) a Fr. 48.- (12 Hefte) Preisbasis 2022 (inkl. MWSt.)
Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk
(nur 1x ankreuzen)
[[] Geschenk Raumbeduftung [[] Geschenk Wohlfiihlset [] Geschenk GOLOY BODY
[ Geschenk Produkteset Dr. Bronner's [ ] Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Name, Vorname

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
Telefon Geburtsdatum q
Bezahlung erfolgt per Rechnui g Talon einsenden an:
E-Mail an cben stehonde Adresse. Schweizerischer Drogistenverband
D Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon tiber interessante Vorteilsangebote informiert Vertrieb
(jederzeit widerruflich). Thomas-Wyttenbach-Strasse 2
. i 2502 Biel/Bienne
Datum Unterschrift Telefon 032 328 50 30

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an: E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Name, Vorname Die Bestellung wird wirksam ab der néchst-

{ erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des geldsten

Strasse, Nr. : Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.
g Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und

PLZ, Wohnort solange Vorrat reicht.

DS2-3/22




Blanca Burri

Sabine Reber
Stellvertretende Chefredaktorin
s.reber@drogistenverband.ch

Zuwendung

Ein Land sollte danach beurteilt werden,
wie gut es sich um seine Kinder kiimmert,
um ihre Gesundheit und Sicherheit, aber
auch um ihr Gefiihl, geliebt und geschatzt
und in der Familie und Gesellschaft auf-
genommen zu sein. Das schreibt die UNICEF.
Die Drogistinnen und Drogisten tragen
viel zum Wohl des Nachwuchses bei. Als
Mutter habe ich in der Drogerie stets ein
offenes Ohr gefunden und nebst Fenchel-
tee und Veilchensalbe so manchen guten
Rat mit auf den Weg nehmen diirfen. Nun
ist meine Tochter bereits in der neunten
Klasse, die grobsten Wehwehs und Bobos
haben wir hinter uns. Aber die Drogerie
bleibt uns als Ort der Selbstfiirsorge cine
Herzensangelegenheit. Darum freue ich
mich, nach vielen Jahren als Auterin und
Gartenexpertin nun den DrogistensteiTi
redaktionell mitpragen zu diirfen: Nebst
meinem Pflanzenwissen wird gewiss

auch die eine oder aridere Ecfanrung aus
meinem Leben als alleinerzieheinide
Mutter zwischen den Zeilen einfliessen.
Fir diese Ausgabe habe ich Drogistin-

nen und Drogisten und andere Fachleute
nach ihren besten Tipps fir Kinder
gefragt. Nebst tollen Produkten ging es

in diesen Gesprachen immer wieder

um Empathie und Geduld. Die besten aller
Mittel seien Zuhéren und Zuwendung,
sagte mir zum Beispiel der erfahrene Drogist
und Krauterexperte Emanuel Roggen, den
ich fiir unser Kinder-Abc besuchen durfte.
Wie recht er hat.

Lasst uns gut zu unseren Kindern schauen,
und zu uns selber!
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Kurz & knapn
Schaufenster

‘Warinrup mit‘Wendy Holdener
Skiurifall-Pravention der Suva

Nattirliche Mittel gegen Viren und Bakterien
Schutzund Starkung fiir das Immunsystem

Medizinaltee richtig aufbriihen
Rinden- und Wurzelstiicke lange ziehen lassen

Mitmachen & gewinnen

Tiere sanft heilen
Homoopathie fiir Vierbeiner und Fische

Tanja Gutmann: Herzensziele befliigeln das Leben
Ratselspass und Vorschau
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© Benjamin Bichsel

Kurz & knapp

Kompostierbare Spitalbekleidung

Eine nachhaltige Innovation fiir den
Gesundheitsbereich wurde beim Design-
preis Schweiz pramiert. Der junge
Designer Benjamin Bichsel hat mit seiner
Diplomarbeit an der Kunsthochschule
Lausanne (ECAL) in Zusammenarbeit mit
cimapparel.com eine kompostierbare
Schutzbekleidung erfunden. Dafiir hat

er den ersten Preis in der Kategorie
«Young Professionals» geholt. Bei der
heute in Spitilern genutzten medizi-
nischen Berufs- und Schutzbekleidung
handelt es sich meist um Wegweri-
produkte, die nach einmaligem Gebrauch
entsorgt werden. Ein grosser Teil die-

ser Bekleidung wrird aus erdolbasierten

Kunststoffen wie Polyester
und Polypropylen gefer-
tigt. Das ist in zweierlei
Hinsicht problematisch.
Erstens entstehen so in
den Spitilern Tag fiir Tag
encrme Mengen an Mill
Zweitens lassen sowohl der Trage-
kormfort als auch die Funktiona-
litat dieser Bekleidung, in der viele
Menschen tiber einen langen
Zeitraum arbeiten mussen, sehr
zu wiinschen Ubrig. An dieser
Stelle setzt das Projekt Cima an, das
sich die Entwicklung einer funktiona-
len, angenehm tragbaren und zugleich
okologischen medizinischen Schutz-
bekleidung zum Ziel gesetzt hat. In Ko-
operation mit industriellen Partnern
gelang es, eine aus erneuerbaren Aus-
gangsmaterialien gefertigte, vollstan-

Burgerstein Vitamin.B12 Bo#ost:

~Weniger
mude, mehr

Burgerstein

Vitamin 812
Boost _

Nahrungsérgd nzungsmilrdi*

100 Minftabletten J

Vitamin B12
Boost
Mdbrrguesireing-
el

Vitamin B12 Boost ist hochdosiert und sinnvoll bei grosser geistiger und korperlicher Belastung
sowie einer veganen Lebensweise, da Vitamin B12 vor allem in tierischen Lebensmitteln vorkommt.
Vitamin B12 tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei.

Burgerstein Vitamine

\&/

Tut gut.

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung.

\@/ Burgerstein Vitamine

Antistress AG, 8640 Rapperswil




dig kompostierbare Bekleidung zu kreieren, die den Anspriichen
der Kreislaufwirtschaft entspricht. Die aus Zellulosefasern
konzipierten Produkte zeichnen sich durch einen deutlich ver-
besserten Tragekomfort sowie durch ein funktional und asthe-
tisch hochwertiges Design aus, wie die Organisatoren des Design-
preises Schweiz in einer Medienmitteilung schreiben. Begeistert
schwirmen sie: «Dank einer Kooperation mit industriellen Part-
nern bei der Produktentwicklung diirften die Chancen fiir

eine serielle Herstellung von Cima gut stehen. So sieht echter
Fortschritt aus!» Und wie kénnen die kontaminierten Spital-
kleider dann kompostiert werden, ohne dass allfallige Keime
weiterverbreitet werden? Benjamin Bichsel erklart: «Die Stoffe
werden in riesigen Tanks fermentiert. In Holland sind solche
modernen Kompostieranlagen bereits in Betrieb, bei uns wird
das auch kommen. Bereits heute wird das Kompostgut steril
gemacht, damit sich keine Pilze und anderen Krankheiten aus
den Garten weiterverbreiten.» Kleider, die mit besonders
gefahrlichen Erregern kontaminiert sind, kénnten bei Bedarf
aber auch herkémmlich verbrannt werden, sagt Bichsel,

denn «auch in diesem Fall ist die Okobilanz unserer Stoffe besser,
weil sie ressourcenschonender hergestellt werdens.

Lebensniittel korrekt
deklarieren

78 Prozent der Onlineshops deklarieren ihre Lebensmittel
mangelhaft oder gar nicht - das zeigt eine nationale Kontrolle
der Kantonschemiker der Schweiz. Das Lebensmittelgesetz
verlangt, dass online dieselben Informationen verfiigbar sind
wie auf der Produkte-Etikette, ausgenommen das Haltbar-
keitsdatum und das Warenlos. Die Kantonschemikerinnen und
Kantonschemiker haben nun Massnahmen veranlasst, um

die Méngel zu beheben, wie das Bundesamt fiir Lebensmittel-
sicherheit und Veterinirwesen (BLV) in einer Medienmittei-
lung schreibt.
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OMEGA-Ilife’

Zink

VitaminD3

Immun

Die Power-Kombination
zur Unterstutzung des Immunsystems*
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OMEGA-life"

- .
e

» Optimale Versorgung
mit Omega-3 (EPA
.~ undDHA)

:’:J- « Nachhaltig produziert

- Zertifizierung

OMEGA-life® Immun SGE
2 Kapseln ‘ Empfehlung

Fischol

Zutat

Omega-3-FS -3 800 mg

EPA und DHA -

700 mg 500 mg

Vitamin D 2000 IE 2000 IE

Zink 5mg 10 mg

Selen 110 pg 50-100 pg

Packungsgrésse 60 Kapseln im Blister

7815013

Fiir Herz @ @ und Gehirn

* Empfehlung der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung
Berger et al. Ausgewogene Erndhrung und gezielte Nahrungsergénzung.
Schweizer Zeitschrift fiir Erndhrungsmedizin 4|2020

Pharmacode

Claims

DG

DOETSCH GRETHER

omega-life.ch
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Priorin

Dem Haar zuliebe

Bei Haarausfall
Arzneimittel

Nahrungserganzungsmittel

7

Tun Sie lhrem Haar etwas Gutes

Um das Haar und sein kraftiges Wachstum spinnen sich seit jeher Geschichten und ‘Mythen, sogar magische Krafte sagte man friiher den
Haaren nach. Auch durch die Brille der Wissenschaft betrachtet, besitzen Haare nicht weniger Macht: Sie schiitzen den Koérper vor UV-Strah-
lung und Fremdkdrper, halten ihn warm — und sie prédgen ganz wesentlich das’Erscheinungsbild einer Person. Als Symbol fir Schénheit und
Attraktivitat, fir Weiblichkeit und Mannlichkeit, erfiillen sie wichtige soziale Funktionen. Wie ein Haar entsteht, bleibt dem Auge allerdings verborgen:
Denn sichtbar wird nur der fertig ausgebildete verhornte Teil des Haares. Das unermidiiche Haarwachstum vollzieht sich dagegen tief in der Haut.
Allein auf dem Kopf trégt ein gesunder Mensch ungefahr 80’000 bis 150’000 Haare.

Priorin® N (Arzneimittel) - bei Haarsausfall verschiedenster Ursachien
Kein Haar wéchst jedoch firimmer. Nach einer Wachstumsphase, die rior-
malerweise mehrere Jahre dauert, legt die Haarwurzel eine Pause ein und
das Haar fallt aus. Ein Verlust von bis zu 100 Haaren am Tag ist vollig nor+
mal. Wenn jedoch Uber eine ldngere Zeit mehr Haare ausfallen, sprichtriian
von Haarausfall. Der Haarschwund hat unterschiedliche Ursachen. Stress
oder eine einseitige Erndhrung kdnnen eine Rolle spielen. Bei Frauen
beeinflussen auch Hormonschwankungen in Schwangerschaft, Stillzeit
und den Wechseljahren das Haarwachstum, Auch Krankheiten oder be-
stimmte Medikamente k&nnen einen vermehrten Haarverlust verursachen.
Bei diesen Ursachen ist der Haarausfall diifus, das heisst.er.verteilt sich
gleichmassig Gber den Kopf.

In anderen Féllen lichtet sich das Haar in begrenzten, teilweise typischen
Kopfbereichen. Dazu gehérenider hormoneil-erbliche Haarausfall, wie auch
der kreisrunde Haarausfall. W&hrend sich bei letzterem in kurzer Zeit kahle
Stellen bilden, reagiert die Haarwurzel bei hormonell-bedingtem Haaraus-
fall iberempfindlich auf mannliche Hormone. Egal welche Ursache dem
Haarausfall zugrunde liegt:.er ist belastend. Hier kbnnen Betroffene auf
Priorin® N zurlickgreifen. Aufgrund seiner Zusammensetzung mit Goldhirse-
Totalextrakt, Weizenkeimal, Vitamiri B5 und Cystin regt Priorin® N das Haar-
wachstum an und hilft so bei Haarausfall verschiedenster Ursachen.

Pri0rin® N (Arzneimittel)

Behandelt Haarausfall an der Wurzel S — &
e Zur Anwendung bei Haarausfall verschiedenster Ursachen

* Wirkstoffkombination aus Goldhirse-Totalextrakt, Weizenkeimdl,
Vitamin B5 und Cystin

* Pflanzliche Inhaltsstoffe, Vitamin B5 und Cystin

¢ Hilft auch bei spréden und briichigen Fingernageln

* Eine Besserung des Haarzustandes meist schon nach einigen
Wochen

Priorin® N ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

auf www.priorin.ch den Online-
Haartest machen

Voiles Haar mit Priorin® Biotin (Nahrungserganzungsmittel)
Schone Haare machen attraktiv — und das ist Balsam fir die Seele. Nicht
nur, wenn andere das bestatigen, sondern schon beim Blick in den Spiegel.
Das Wissen, der Welt mit vollem, starkem, gldnzendem Haar entgegenzu-
treten, ist gut furs Selbstbewusstsein. Und wer sich schén und zufrieden
fUhlt, strahlt das auch aus. Attraktivitatsforscher haben ermittelt, dass die
Haarqualitat in allen Kulturen als Schénheitszeichen gilt. Das l&sst ver-
muten, dass diese Wahrnehmung zu unserem biologischen «Programmp»
gehort.

Werden die Haare diinner, kraftloser und spréde, sollten Betroffene darum
aktiv werden und mdglichen Ursachen der «Haarschwéche» auf den
Grund gehen. So leidet fast die Halfte aller Frauen unter Haarproblemen.
Auch sind verschiedenste Altersgruppen betroffen. Haufige Ursachen fur
schwécheres, diinnes & kraftloses Haar sind Stress, eine unausgewogene
Ernahrung oder hormonelle Veranderungen (Pille, Stillzeit, Wechseljahre).
Hier hilft das neue Priorin® Biotin: Es stéarkt das Haar voninnen, fur volleres,

starkeres und glanzenderes Haar. ) —

iori
)

. . ®
Erlorln (Nahrungserganzungmittel)

Fir sichtbar volleres, starkeres und glanzenderes Haar

Wissenschaftlich getestet: 90 von 100 Konsumenten berichten
Uber eine Verbesserung des Haarzustandes nach 12 Wochen

Biotin-angereicherte Formulierung fiir schénes Haar

Nahrt die Haarwurzel von innen mit wertvollen Inhaltsstoffen und
Biotin, welches zur Erhaltung normaler Haare beitragt

Laktose- und glutenfrei

Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haare bei. Eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise sind
wichtig fir die Gesundheit. 1-2 Kapseln/Tag.
A
BAYER
E
R

Jetzt QR-Code scannen und

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zurich

LMR-CH-20211223-79



Kurz & knapp

DNA-Schdden re-  Buchtipp
parieren nach dem & o4 petoeencern sardens Kewin
Vorbild der Zellen #+® S winursssnmenomeswisenver

Anbau, Ernte und Nutzen von Giber 70 Pflanzen

Die Experten der Royal Botanic Gardens Kew in

Ein Biologe der ETH Ziirich erforscht, wie mensch- - } . zusammengefasst. Von althergebrachten Ge-
liche Zellen DNA-Schéden reparieren - beispiels- " wichsen wie dem Guten Heinrich, dem Meerret-
weise bei einem Sonnenbrand. Die neu identifizierten ® .1 tich oder der Schafgarbe bis zu Trendpflanzen
Mechanismen sollen es in Zukunft ermoglichen, f‘s;}; 3 ,ﬂ'*‘ wie Kurkuma, Chili, vietnamesischem Koriander,
pathologische Hautzellen frither und besser zu erken- &;’ 2D, ﬁ Perilla, Wasabi und Nelkenpfeffer reicht das Spek-
nen. Zudem koénnten sie die Grundlage fiir eine trum. Es wird sogar eine Pflanze vorgestellt, deren

neue Generation von Sonnenschutzmitteln mit effizi-  Saft wie Botox wirken soll - einfach auf die Haut auftragen, und weg

enteren UV- sind die Falten. Das wird im nachsten Sommnier aber garantiert getestet,
Filtern sobald das Bliimchen seine gelber-Knépfe bildet. Ich kenne dieses

bilden, unscheinbare Gewachs als Zahnweh- oder Tikipflanze. Die Bliiten schau-
wie die men im Mund stark auf und wirken betdubend, &hnlich wie Nelken,
ETH \\\ wenn man sie zerbeisst.-Auch sornst habe ich das eine oder andere ge-
Zirich lernt aus diesem Biiclilein, zura/Beispiel habe ich nicht gewusst, dass
schreibt. Bockshornklee zu Tomaten und Zuckermais passt, weil er Bestduber-

insekten anzieht. Das werden wir auch gleich ausprobieren, sobald
es warmer wird. Sabine Reber
Holly Farrell: «Krduter», Haupt Verlag Bern, 2019

iStock.com/Nadezhda Ivanova

1,9;\,;@ der Schweiz
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Vitalstoffe fiir die“aktive Frau Vitalstoffe fiir den aktiven Mann
Vita Energy Complex for women Vita Energy Complex for men
Pflanzenextrakte (Curcuma, Granatapfel, Pinienrinde mit OPC, Griintee, L-Arginin, Pinienrinden-Extrakt mit OPC, L-Carnitin, Coenzym Quo,
Traubenkerne, Safran, Ingwer, Ashwagandha), Astaxanthin, Lycopin, Lutein, Extrakte aus Maca, Granatapfel, Ingwer und Safran, Lycopin,

Zeaxanthin, Hyaluronsaure, Coenzym Q1o, Kollagen UC-Il, Vitamine und Astaxanthin, Vitamine und Mineralstoffe.

Mineralstoffe. Glutenfrei. Lactosefrei.

® Verringerung ® Energiestoffwechsel
: - von Miidigkeit ® Hormontitigkeit
Vita ® Nervensystem Vita ,,-""“,—_Tﬁ' ® Muskelfunktion
energ‘a" Comp ® Psychische Funktion e”efg'y'f:-;;um|_-.|E:-:;:‘; ® Immunsystem
- : 7o @ Immunsystem : -~ @® Nervensystem
@ Bindegewebe - T ® Verringerung
® Kollagenbildung von Miidigkeit
3 Kapseln taglich 3 Kapseln taglich
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Ita Ita

Besser leben. Health Care Besser leben. Health Care




DOSSIER

KINDER

Von Allergien uiber Beuleri, Erkaltuiingen und Insektenstiche bis
zum richtigen Zahneputzen verraten Ihnen Drogistinnen
und Drogisten die besten Tipps und Produkte. Weitere Fachleute
erklaren, wie Famiiien die Trotzphase gut tiberstehen,
welche Tieredie Kinder im Yoga mogen und warum der
Mittagstisch wichtig ist.

Rat und Tat-fiir zufriedene Kinder und gliickliche Eltern zusammengetragen hat Sabine Reber.

90 % héiuf?egsten

In der Schweiz leben

15

der Kind h Erkrankungen betreffen
er Banderwachsen Atemwege, Rachen,

mn 9:11;1em fr essqtir cen- Nasennebenhéhlen und
reichen familiiren Ohren.

Klima auf.

Millionen Kinder und
Jugendliche.
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\ = . QUATSCH MACHEN GEHORT DAZU

- - . Beim Raufen und Herumbalgen
- =,
,.-E-_'"‘;‘:;}e ] _‘. ! lernen Kinder mit ihren Emotionen
umgehen.

L T =-F
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Das grosse Kinder-Abc

Damit die Kinder gesund und munter sind und Eltern im Fall eines Wehwehs oder Bobos
wissen, was zu tun ist: Hier die besten Ratschlige der Expertinnen und Experten.

wie Allergien

Rote Augen, triefende Nase,

brennende Haut: Manche

Kinder leiden immer wieder
an Allergien. Dabei kommt nebst der
Hautkrankheit Neurodermitis vor allem
Heuschnupfen beim Nachwuchs hiufig
vor. Meist lassen sich die qudlenden
Symptome recht rasch und einfach mit
natiirlichen Mitteln behandeln. Drogistin
Regula Stihli aus Thun empfiehlt oftmals
Cardiospermum. Die Extrakte aus der Bal-
lonrebe sind fiir ihre entziindungshem-
mende und juckreizlindernde Wirkung
bekannt. Bei entziindeten Nasenschleim-
héduten koénne auch der Schwammkiirbis
(Luffa) die ersehnte Linderung bringen.
Stdhli rit zur individuellen Beratung in
der Drogerie. Bei Allergien gelte es, sich
Zeit zu nehmen, die Zusammenhéinge ge-
nau anzuschauen und zu verstehen, wo
das Problem liegt und was die allergische
Reaktion auslose: «Im individuellen Bera-
tungsgespriach kliren wir ab, wann die
Symptome auftreten und um welche Pol-
len oder sonstigen Allergene es sich han-
deln konnte. Wenn ein Kind hiufig an
Allergien leidet, versuchen wir jeweils
auch generell das Immunsystem zu1 star-
ken, zum Beispiel mit Echinacea.» Ausser-
dem empfiehlt die Drogistin: «Kegel-

mdssig. nach

draussen

7N

individuelles

n der Drogerle .

i
3
3

HATSCHI!
Bei Allergien ist
Beratungsgespra
besonders wich

10 KINDER

gehen, viel Bewegung an der frischen Luft
und eine ausgewogene Ernihrung helfen
ebenfalls.» Manchmal seien die Allergien
aber auch familiidr bedingt, und es sei ein
Stiick weit schlicht Veranlagung. Sie
kenne auch Patienten, die sehr gesund
leben und trotzdem an Allergien litten.
In solchen Fillen gelte es, moglichst gut
damit zu leben und die ldstigen Symp-
tome ertriglicher zu machen. Stdhli:
«Zum Gliick haben wir verschiedene na-
tirliche Mittel, die bei Allergien gut und
schnell wirken.»

wie Beulen

Eine Beule ist ein-Bluterguss

unter der Haut. Die verletzte

Stelle solite sofort gekiihit
werden. Ein Eisbeutel oder auch ein'nas-
ser Lappen lindern
den Schmerz,
die verletzten
Gefidsse zie-
hen~ rsich
rascher zu-
samIinen.
Achtung:
Prellungen am
Kopfruten mitunter grosse Schwellungen
hiervor. Meist sieht das gefihrlicher aus,
als es tatsdchlich ist. Drogist Emanuel
Roggen: «Frither wurde ein Fiinfliber auf
die Beule gedriickt. Das funktioniert auch
heute noch.» Der Drogist rit, nach dem
Kiihlen ein homd&opathisches Komplex-
mittel mit Johanniskraut, Arnika und
Beinwell zu verabreichen. Roggen: «Un-
fall-Globuli gehoren in jede Hausdroge-
rie.» Ausserdem konne ein Gel mit Ar-
nika oder Wallwurz aufgetragen werden.

Wenn es unterwegs zu einer Beule

kommt und grad kein Notfallmittel greif-
bar ist, empfiehlt der erfahrene Kriuter-
kundige, selber entziindungshemmende
Pflanzen zu suchen und die Blitter auf
die Prellung zu legen. Besonders wir-
kungsvoll seien Huflattichblitter sowie
Pestwurz oder Spitzwegerich. Auch die
gewohnlichen Génseblimchen wiirden
prima wirken. Roggen: «Sie sind die Arni-

kas des Mittellandes, sie enthalten ebenso
viele Wirkstoffe wie die gelben Verwand-
ten aus den Bergen. Wir sollten jeweils
das nehmen, was bei uns wichst. Die Na-
tur gibt uns alles, was wir brauchen.» Und
noch etwas.ist dem erfahrenen Drogisten
und Familienvater wichtig: Wenn sich
ein Kind verletzt, dann darf es weinen.
Auch die Buben sollen dabei lernen, ihren
Gefiihlen freien Lauf zu lassen. Roggen
betont, man solle darum nie sagen, es sei
ja picht schlimm, sondern den Schmerz
uand die Angst des Kindes in jedem Fall
ernst nehmen. Roggen: «Trost spenden
ist mindestens so wichtig wie Medika-
mentel»

wie Computer

Dass Kinder zu viel Zeit am

Bildschirm verbringen, ist ein

Dauerthema. Drogist Emanuel
Roggen sagt: «Die Erwachsenen miissen
mit gutem Beispiel vorangehen. Manch-
mal sehe ich Leute im Restaurant, die
Eltern und die Kinder alle mit einem
Gerit beschiftigt. Da wird es natiirlich
schwierig, den Kindern etwas zu verbie-
ten.» Roggen rit, dass die Eltern je nach
Alter der Kinder einen Zeitrahmen auf-
stellen, zum Beispiel eine halbe oder eine
Stunde Bildschirmzeit pro Tag, «und dann
moglichst keine Ausnahmen machen,
auch wenn es oftmals bequem wére, dem
Kind ein Gerit in die Hand zu driicken,
weil man selber grad keine Zeit hat».
Besonderen Wert legt der erfahrene Dro-
gist bei seinen Kindern darauf, dass sie
genug Bewegung haben. Roggen weiss:
«Eine halbe Stunde am Computer spielen
schiittet Adrenalin aus fiir eine weitere
halbe Stunde. Das heisst, das Kind kann
eine halbe Stunde gamen, aber danach
sollte es eine halbe Stunde draussen her-
umrennen koénnen, um das Adrenalin
wieder abzubauen.» Besonders wichtig:
Abends vor dem Schlafen keine Bild-
schirmzeit erlauben. Bei Roggens daheim
gilt: «Nach dem Znacht nicht mehr an
den Computer.» So wiirden die Kinder
viel besser schlafen.
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\ wie Durchfall
\\ Kleinere Kinder haben recht
hiufig Durchfall, weil sie die
R\\\ Finger in den Mund nehmen
und sich dabei mit Bakterien und Viren
anstecken. Bei der Behandlung sei die
Sicherstellung der Fliissigkeitszufuhr das
Wichtigste, sagt Drogist Martin von Kénel:
«Die ersten 24 Stunden keine feste Nah-
rung geben, sondern nur den Fliissigkeits-
verlust ausgleichen.» In der Drogerie gibt
es spezielle Elektrolytgetrianke. Diese soll-
ten teeloffelweise oder in kleinen Schlu-
cken alle Viertelstunden verabreicht wer-
den. Von Kénel: «Haufig ein wenig, und
keinesfalls zu viel auf einmal, sonst
kommt gleich alles wieder raus.» Schwa-
che Bouillon eigne sich ebenfalls,«um
den Salzverlust zu kompensieren, oder
Schwarztee von Medizinalqualitit aus der
Drogerie — diesen 15 Minuten lang zielien
lassen und mit natiirlichem Traubenzu-
cker siissen. Am zweiten Tag oder sobald
es besser geht, mit Schonkost beginnen.
Eine Rieblisuppe auf Bouillonbasis, Ha-
ferschleimsuppe, eine zerdriickte Banane
oder weich gekochter Reis kommen in-
frage. «Milchprodukte oder Eier weglas-
sen, weil der Korper in diesem Zustand
kein fremdes Eiweiss
vertragt», sagt von

. [ Kénel. Gene-
T:ﬁ; rell  solle
.'3 [ man ein Kind
- ¥ mit Durchfall

nicht zum Es-

sen zwingen. Es brau-
che nur Flissigkeit, und
Ruhe. Ein bis zwei Tage

\ .
\ i
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- [ _viel Zeit am Computer
-8 “ . . verbringen, helfen
- Kklare Regeln.

ohne feste Nahrung seien vo6llig in Ord-
nung. Fir die Hausapotheke empfiehlt
von Kinel ein Durchfallpriparat auf
Basis von Gelatinetannat oder ein speziel-
les Hefeprdparat aus der Drogerie, weil
Durchfall oftmals gerade im‘urnpassends-
ten Moment auftrete. Auch die Schiissler=
Salze Nr. 8 und 10 eigiten sich zur Reru-
higung einer durcheinandergeratenen
Verdauung.

wie Einmaleins

Wenn-ein Kind unter Schulstress

leidet,. schlecht schldft oder vor

lauter Schulsorgen sogar Bauch-
weh bekommt, dann kénnen pflanzliche
Mittel helfen. Drogist Emanuel Roggen,
selber. Vater von zwei Schulkindern,
schwdart auf Spagyrik, Homoopathie und
Baclibluten. Er rét, die Produkte indivi-
duell fiir jedes Kind anzupassen. Fiir den
ersten Schultag sowie generell bei Lam-
penfieber und Priifungsangst eigne sich
der Gelbe Jasmin (Gelsemium), oder auch
Pestwurz. Bei Schuldngsten konnten zu-
dem Aconitum oder auch die Ignatius-
Brechnuss in homdopathischer Form ver-
abreicht werden. Hat ein Kind Miihe,
sich von den Eltern zu l6sen, gibt der er-
fahrene Drogist Walnuss als Bachbliite,
da diese helfe, den Geist zu offnen fiir
Neues. Auch Pulsatilla als homoopathi-
sches Mittel kénne dabei unterstiitzend
wirken. Das Wichtigste aber sei, sich Zeit
zu nehmen fiir das Gesprach, zuzuhoren
und eine solide Vertrauensbasis aufzu-
bauen. Roggen: «Die Kinder sollen wis-
sen, dass sie stets kommen und iiber ihre
Sorgen reden diirfen.» Derart mental ge-

stirkt und mit genug Vertrauen ausge-
stattet, gelingt es ihnen auch besser, das
Einmaleins zu lernen.

wie Fieber

Fieber ist eine natiirliche Re-

aktion des Immunsystems,

um einen Erreger zu bekamp-
fen. Drogist Martin von Kinel sagt:
«Wenn ein Kind Fieber hat, tauchen oft
Angste auf..Das ist verstindlich. Aber wir
diirfen’ dem Fieber schon etwas Raum
geben. Ein fiebriges Kind braucht Ruhe,
es soll im Bett bleiben.» Bis 38,5 oder 39
Grad diirfe man das Fieber zulassen. Von
Kénel: «Wenn die Temperatur hoéher
geht und das Kind offensichtlich leidet,
kann es sinnvoll sein, auf die Nacht hin
mit Paracetamol den Korper ein wenig zu
entlasten.» Entscheidend sei nicht die
Zahl auf dem Thermometer, sondern der
Allgemeinzustand des Kindes. Solange es
regelmadssig trinke und noch eine gewisse
Anteilnahme am Tagesgeschehen zeige,
miisse man sich nicht iibermaissig Sorgen
machen. Sobald ein fiebriges Kind apa-
thisch werde oder gar nichts mehr trin-
ken wolle, gehore es jedoch sofort zum
Arzt. Von Kinel: «Miide sein und wenig
essen ist vollig normal. Wir kénnen den
natiirlichen Heilungsprozess sinnvoll be-
gleiten mit Holunder- und Lindenbliiten-
tee.» Nach Bedarf empfehle er zudem
Schiissler-Salz Nr. 3 oder ein homoopa-
thisches Produkt.

EL TRINKEN
Bei Fieber helfen
Lindenbliiten-

und Holundertee
sowie Bettruhe.

P-"‘
4
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wie Grippe

Meist handelt es sich bei

«Grippe» um eine Erkiltung,

also um einen grippalen
Infekt. Diese Infekte werden meistens
durch Adeno-, Corona- oder Rhinoviren
verursacht. Es beginnt mit einem
Kratzen im Hals, dann lauft die
Nase. Spiter wird der Schnupfen von
Husten abgel6st. Die Symptome
treten nacheinander auf, das Ganze
dauert etwa zwei Wochen. Echte
Grippe hingegen wird durch Influ-
enzaviren verursacht. Drogist Martin
von Kinel sagt: «Der Verlauf einer
echten Grippe ist wesentlich schwe-
rer, mit hohem Fieber und starken Glie-
derschmerzen.» Bei Bedarf rit er, Ibupro-
fen oder Paracetamol als Fiebersenker und
Schmerzmittel zu geben. Sowohl bei einer
Grippe wie bei einer Erkiltung konne die
Schwere der Symptome und das Krank-
heitsgefithl mit geeigneten Prédparaten
wesentlich gemildert werden, sagt von
Kinel. Je nach Auspriagung der Symptome
kommen unterschiedliche natirliche
oder auch chemische Medikamente zum
Einsatz. Erkiltungen und Grippe seien
relativ komplexe Erkrankungen, darum
sollte man sich auf jeden Fall in der Dro-
gerie individuell beraten lassen. Grund-
sdtzlich gilt: Wenn nach drei Tagen die
Symptome nicht bessern, den Arzt auf-
suchen. Bei sehr hohem Fieber, Atemnot
oder heftigen Kopfschmerzen gehort das
Kind sofort zum Arzt.

wie Husten und Schnupfen

Die meisten Hustenerkran-

kungen werden duich Viren

ausgeldst. ‘Wenn, diese. pri-
maire Infektion micht behandelt, wird,
kann es zu einer sekundaren liifektion
mit Bakterien kommien, die eine Bron-
chitis oder Lungenentziiiidung auslosen.
Um die Gefahr von solcli schweren Kom-
plikationen vorzubeugen, miisse ein Hus-
ten stets ernst genommen und vollstdn-
dig auskuriert werden, sagt Drogist Martin
von Kéinel. Dabei hilft es, die Hintergriinde
des Hustens zu verstehen. Die Abfolge sei
stets die gleiche: Im Rahmen einer Er-
kédltung kommt es zur Entziindung der
Atemwege. Das fiihrt zu Reizhusten, weil
der Korper den Storfaktor hinausbefor-
dern will. Jedoch sei der Husten in die-
sem Stadium nicht hilfreich. Von Kinel:
«Reizhusten ermiidet bloss und schwicht
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den Korper. Darum gibt man erst einmal
hustenstillende Medikamente. .In der
zweiten Phase der Erkrankung bildet der
Korper Schleim, um die Erreger tatsich-
lich hinauszutranspoitieren.'Nun gilt es,
den Schleim zu verfliissigen und das Ab-
husten zu erleichtern. Der Hustenreiz ist
jetzt willkommen, um die-Lunge zu rei-
nigen.»

In allen PhasenderHustenerkrankung
sollte das .Kind-genug trinken, und die
Luftfeuichtigkeit im Zimmer sollte hoch
sein.-Martin von Kinel rit, bei Bedarf
nasse-Tdcher auf die Heizung zu legen,
und-Thymian- oder Malvenblittertee zu
besorgen. Es gibt in der Drogerie auch
spezielle Kinder-Hustentees. Weiter kon-
nen homoopathische Produkte mit Dro-
sera, Bryonia oder Eucalyptus helfen, so-

] v i
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STICHE
# VORBEUGEN !
In der D; gerie' Y : ’
gibt’s gute Repellents
Produkte gegen
lastige InSektenstiche.
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MUHSAMER HUSTEN
Spezielle Salben und Tees helfen hustenden
Kindern.

wie die Schiissler-Salze Nr.3 und
10. Von Kinel empfiehlt aus-
serdem Erkiltungssalben, die
die Bronchien wirmen und
den Hustenreiz lindern.
Viele Drogerien stellen selber
solche Salben her. Fiir Schul-
kinder seien auch Husten-
pastillen mit Malve oder Spitz-
wegerich praktisch, damit der
Husteriim Unterricht nicht zu
sehr stort. Diese Pastillen befeuch-
ten die Schleimhdute und lindern
trockenen Reizhusten.

Auch Schnupfen sollte korrekt be-
handelt werden. Man unterscheidet zwi-
schen Fliessschnupfen und Stockschnup-
fen. Wenn die Nase 1duft, dann hilft eine
aufgeschnittene Zwiebel neben dem Bett.
Bei Stockschnupfen, wenn die Schleim-
hiute geschwollen sind und zadhflissiger
Schleim das Atmen erschwert, kénnen
homoopathische Mittel wie Luffa oder
Sambucus helfen. Schnupfen bei Kindern
dauere meist nicht sehr lange, sagt Dro-
gist Martin von Kénel. Darum diirfe man
auch mal ein chemisches Spray in einer
kindergerechten Ausfithrung geben, um
das Atmen zu erleichtern. Auch Nasen-
salbe oder ein Erkiltungsél aus der Dro-
gerie bringen Linderung.

wie Insektenstich

Das beste Mittel gegen Insekten-
stiche ist die Vorbeugung. Regula
Stihli empfiehlt gegen Miicken




und Bremsen die gingigen Repellent-Pro-
dukte, also Sprays oder Duftstifte, zum
Beispiel natiirliche Produkte auf Citro-
nella-Basis. Sie erklirt: «Die chemischen
Produkte wirken stirken und halten
linger — die natiirlichen Duftstoffe wir-
ken auch gut, aber sie sind fliichtiger
und miissen hiufiger aufgetragen wer-
den.» Kommt es doch zu einem Stich,
oder tritt das Kind in eine Biene oder
wird von einer Wespe gestochen, geht
man immer gleich vor: Falls notig den
Stachel entfernen und dann ein Gel oder
ein Roll-on auftragen, um den Juckreiz
zu lindern. Diese Produkte wirken auch
abschwellend und schmerzstillend. Viele
Drogerien bieten hierzu Eigenprodukte
auf natiirlicher Basis an. Gerade bei
Kleinkindern seien diese natiirlichen
Roll-on-Stifte gut geeignet, weil es nichts
macht, falls das Kind sie ableckt. Und
noch einen praktischen Tipp hat die Dro-
gistin: «Kommt es unterwegs zu einem
Stich, wenn man gerade kein entsprechen-
des Produkt dabeihat, ein Breitwegerich-
Blatt zerquetschen und mit dem Saft den
Stich abreiben.»

wie Juckreiz
Bei juckender Haut gilt es erst
einmal, auf eine mdglichst
sanfte Pflege umzustellen. Dro-
gistin Regula Stdhli
rdt, eine milde, pH-
neutrale Reini-
gung oder ein
rickfettendes

SUSSE
VERSUCHUNGEN
Ungilinstige Essge-
wohnheiten frithzeitig
mit einer Erndhrungs-
beratung anschauen
lohnt sich.
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Duschmittel zu verwenden. Kérperlotio-
nen mit Zaubernuss (Hamamelis) oder
Ballonrebe (Cardiospermum) wirken juck-
reizlindernd, Chéslikraut beruhigt die
Haut. Auch von innen kénne mit Homo-
opathie und Spagyrik der Juckreiz gelin-
dert werden, besonders bei juckenden,
schuppenden Hautausschldgen sei das
sinnvoll, sagt die Drogistin. Hierfiir kom-
men ebenfalls Hamamelis und Cardio-
spermum zur Anwendung sowie die
Stechwinde (Sarsaparilla). Falls der Juck-
reiz sehr stark sei oder das Kind gar am
Schlafen hindere, dann koénnen auf die
Nacht hin Antihistamintropfen verab-
reicht werden. Da diese miide machen,
sollten sie am Tag nur zur Not angewen-
det werden.

wie Kalorien
Ubergewicht, Minderwertig-
keitsgefithle und sinniose
Didten plagen manche-Kin-
der iiber Jahre hinweg. Wie vicle Kilos
sind noch normal, und ab‘wann brau-
chen rundliche Buben.und Madchen
Hilfe? Die padiatrisché Ernahrungsbera-
terin Isabelle Rieckhy rit, nicht nuir auf
die Waage zu schauen, sondern stets den
Body-Mass-Index zu-berechnen: «Dieser
setzt das Gewicht ins Verhaltnis zur Kor-
pergrosse.» Grundsatzlich solle fachlicher
Rat geholt werden, sobald ein Kind sich
nicht mehr wohlfithle in seinem Korper:
«Lieber rechtzeitig ungiinstige Ge-
wohnleiten dndern, bevor das Prob-
lem zu gravierenderen
Essstorungen fiihrt.»
In der Erndhrungs-
beratung werden
grundsitzlich keine
Diiten empfohlen.
Rieckh: «Jedes Kind
ist in ein Familiensys-
tem mit eigenen
Lifestyle-Gewohn-
heiten eingebun-
den. In der Bera-
tung schauen wir
das ganze Umfeld
an. Mangelt es an
Bewegung? Werden zu
grosse Portionen gegessen? Sind viel
Zucker und zu viele Snacks im Spiel?
In manchen Familien besteht eine Ver-
anlagung zu Fettleibigkeit, was nicht be-
deutet, dass das Kind deshalb automa-
tisch auch fettleibig ist.» Meist —
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LASTIGE SAUGER
Spezielle Shampoos

aus der Drogerie P |
helfen, dem Befall mit
Kopflausen vorzu-
beugen.

kidmen verschiedene ungiinstige Fakto-
ren zusammen. Sie beobachte recht oft,
dass tibergewichtige Kinder bis am Mittag
gar nichts essen und sich dann aber mit
Siissigkeiten oder zuckerhaltigen Soft-
drinks den Magen fiillen. Und die Vorbild-
funktion der Familie sei halt zentral.
Rieckh: «Wenn die Eltern abends Un-
mengen von Chips oder Keksen futtern,
werden die Kinder das mit grosser Wahr-
scheinlichkeit auch tun. Es geht also im-
mer darum, die Gesamtsituation anzu-
schauen und dann langfristig positive
Verdnderungen anzustossen. Schnelie
Didten bringen gar nichts, denn Kinder
wachsen und entwickeln sich: Dafiix
brauchen sie geniigend Vitamine und
Mineralstoffe und eine vollwertige, aus-
gewogene Erndhrung» Vor allem aber
brauche es Geduld, 1im .gesunde Gewohn-
heiten zu erlernen und langfristig umzu-
setzen.

wie Lause

Haben sich Liuse auf dem

Kopf eines Kindes eingenistet,

ist das nicht weiter tragisch,
aber man muss sie natiirlich wieder los-
werden. Drogist Emanuel Roggen emp-
fiehlt ein natiirliches Shampoo, das die
listigen Tierchen mit einem Olfilm um-
hillt. Dann koénnen sie leicht ausge-
kdmmt werden. Es gibt auch chemische
Mittel auf Basis von Insektiziden. Mithsam
ist das korrekte Waschen und allenfalls
das Einfrieren von Kleidern und Bett-
wische im Tiefkiihler, damit ganz sicher
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keine Nissen iiberleben. Roggen rdt, dem
Befall mit Liusen vorzubeugen: «Sobald
in der Schule Liuse auftauchen, strei-
chen wir den Kindern Lavendeldl hinter
die Ohren. Dieser Duft halt die Plagegeis-
ter zuverldssig fern:» Auch Thymian-
shampoo helfe, einem Latsebefall vorzu-
beugen. Wenn ein Kind trotzdem immer
wieder befallen.werde, dann solle es eine
Zeitlang ein hefehaltiges Starkungsmittel
zu sicli nehmen, rit der Drogist. Roggen:
«Durch die Hefe verdndert sich der Ge-
ruch der Haut. Liuse, aber auch Miicken
und andere Schéidlinge halten sich dann
fern. Das homobopathische Mittel Psori-
numn kann ebenfalls helfen.»

2\Y 11 .SAM ; -“_
ISCHMECKT’S
BESSER |
AnBMittagstisch lebel
wdie lteriesundes ]‘“
EssVerhalten vor und
schaffen Raum fiir
Gesprache,

wie Mittagstisch

Gemeinsam am Tisch sit-
zen und in Ruhe essen
bedeute sehr viel mehr

als nur eine Mahlzeit, sagt die padiatrische
Erndhrungsberaterin Isabelle Rieckh aus
Basel. Der Mittagstisch oder auch ein ge-
meinsames Abendessen biete den Eltern
die ideale Gelegenheit, ihren Kindern in
einem ungezwungenen Rahmen gesunde
Essgewohnheiten vorzuleben. Rieckh ist
uberzeugt: «Es lohnt sich immer, sich da-
fiir Zeit zu nehmen. Gerade wenn sonst
viel Stress herrscht und wir alles on the
go» machen, wird eine gemeinsame Tisch-
kultur umso_wichtiger.» Dabei sollten
keinie Handys, Tablets oder Spielzeuge fiir
Ablenkungsorgen. Rieckh: «Sich ganz auf
das Essen zu konzentrieren, ist zentral. So
lernen die Kinder, ihr Hungergefiihl und
ihren Korper bewusst wahrzunehmen.
Aber der Mittagstisch darf natiirlich auch
ein Raum sein fiir gemeinsame Gespri-
che.» Und was soll man machen, wenn
vor lauter Stress die Zeit zum Kochen
fehlt? Die Fachfrau rit, stets verschiede-
nes Gemdiise in handlichen Portionen im
Tiefkiihler vorritig zu haben: «Nudeln
mit Gemiisesauce und Reibkise sind in
einer Viertelstunde zubereitet. Auch eine
Omelette mit Rahmspinat braucht nicht
lange. Eine tolle Idee fiir Gestresste ist
zudem die App «Meal Prep». Sie rit, sich
im Internet mit Ideen einzudecken, und
sagt: «Es gibt viele tolle Plattformen und
Kochbiicher, da kénnen sich die Eltern
leicht das Passende zusammensuchen.»
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wie Nasenbluten

Nasenbluten ist zwar unange-

nehm, in den meisten Féllen ist

es aber nicht gefihrlich. Wichtig:
Das Kind soll sich sofort hinsetzen und
den Kopf leicht nach vorne neigen, nicht
nach hinten. Die Nasenfliigel mit Daumen
und Zeigefinger eine Weile zudriicken,
eventuell einen kalten Umschlag in den
Nacken legen. Die Kilte verengt die Blut-
gefiasse. In der Drogerie gibt es blutstil-
lende Watte. Wer diese in der Hausapo-
theke hat, kann damit die Nasenlocher
verstopfen. Wenn das Kind aus beiden
Nasenlochern gleichzeitig blutet, wenn
das Problem an mehreren Tagen hinter-

einander auftritt oder wenn die Blutun-
gen nach etwa 15 bis 20 Minuten nicht
aufhoren, ist ein Arztbesuch angezeigt.
Zum Vorbeugen hilft Nasensalbe aus der
Drogerie, um die Schleimhiute zu be-
feuchten. Auch ein Luftbefeuchter kann
helfen, hdufigem Nasenbluten vorzubeu-
gen.

wie Ohrenweh

Kleine Kinder haben recht

hiufig Ohrenschmerzen, weil

der Durchmesser des Tuben-
kanals, der Verbindung zwischen dem
Nasen-Rachen-Raum und dem Mittelohr,
noch sehr eng ist. Darum versucht man
jeweils zuerst einmal, mit abschwellen-
den Nasentropfen diesen Kanal freizube-
kommen. Ausserdem empfiehlt Drogist
Martin von Kénel natiirliche Ohrentrop-
fen, um den Schmerz zu lindern. Ein Kind
mit Ohrenschmerzen braucht in jedem
Fall Ruhe und Warme. Ein warmer Zwie-
belwickel kann Linderung bringen.. Bei
kleinen Kindern eignen sich Leinsamen-
oder Kamillenbliitenwickel. Hiufig ist
Ohrenweh die Folge eirier nicht ausgeheil-
ten Erkdltung oder Mandelentziindung.

Bakterien kdnnen dann iiber die Nase ins
Mittelohr gelangen. Eine Mittelohrent-
ziindung ist schmerzhaft und wird oft-
mals von hohem Fieber begleitet. Wenn
es schlimm ist, empfiehlt Drogist Martin
von Kinel, dem Kind ein Schmerz- und
Fiebermittel mit Paracetamol zu geben.
Lassen Ohrenweh und Fieber nach 24
Stunden nicht nach, gehort das Kind zum
Arzt.

L§ »\ wie Pickel

\ \ Die Kindheit hort ja praktisch

\‘ dort auf, wo die Pickel anfan-
NN geti... aber bei einigen be-
ginnt das Problem-fieserweise schon frii-
her. Uberhaupt. ist das mit den Pickeln
eine ziemlich ungerechte Sache: Manche
bekommen: sie frith, manche spiat und
andere gar nicht. Das sei grosstenteils Ver-
anlagung, sagt Drogistin Regula Stdhli.
So ungerecht und belastend eine unreine
Haut sein kann, Kinder und Jugendliche
sind den Pickeln nicht ganz hilflos ausge-
liefert. Zwei wichtige Faktoren helfen,
um Akne, Mitessern und anderen Haut-
unreinheiten vorzubeugen oder diese zu
mildern: einerseits eine ausgewo- —%
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gene Erndhrung, anderseits die Hygiene.
Stdhli: «Die Haut ist ein Stoffwechsel-
organ. Wenn zu viel Fett und Zucker
konsumiert wird, zeigt sich das auch am
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UNGERECHTE SACHE
Manche bekommen Pickel, andere nicht. Hilfe
fiir die Betroffenen gibt’s in der Drogerie.
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Hautbild.» Stress tind andere Belistun-
gen konnten mitunter zii Hautproblemen
fithren, denn «Die Haut ist der Spiegel der
Seele». Dei zweite wichtige Faktor ist die
Hygiene. Bei der Behandlung von Akne
und unreiner Haut legen Regula Stihli
und ihr Team darum Wert auf die richti-
gen Produkte, uirn das Gesicht zu waschen.
Stahli rat: «Immer morgens und abends
die Haut gut reinigen. Es gibt je nach
Stufe der Unreinheiten oder der Akne da-
firverschiedene Produkte, die entfettend,
aber nicht austrocknend wirken. Hierzu
ist die individuelle Beratung wichtig.»
Nach der Reinigung wird eine auf die
Haut abgestimmte Feuchtigkeitscreme
aufgetragen. Zusitzlich kann der Haut-
stoffwechsel von innen mit einer spagyri-

GRENZEN KENNENLERNEN

Beim Blodeln und Herumalbern tiben Kinder
soziale Kompetenzen und testen ihre Grenzen
aus.

schen Mischung unterstiitzt werden, zum
Beispiel auf der Basis von Stiefmiitterchen
(Viola tricolor) oder Damaszener Rose. Bei
Maidchen gebe sie manchmal auch noch
etwas Hormonregulierendes wie beispiels-
weise Monchspfeffer bei. Ein weiterer
wichtiger Punkt bei der Behandlung von
Akne: Finger weg! Die Drogistin warnt:
«Ausdriicken verschleppt die Bakterien
und macht die Sache nur schlimmer.»
Und sie betont, nebst Disziplin sei bei
Akne immer auch Geduld wichtig: «Die
Haut braucht Zeit, um sich zu erholen.
Eine Besserung kann nach etwa 12 Wo-
chen erwartet werden. Darum ist es wich-
tig, die Behandlung konsequent durch-
zufithren und nicht zu frith abzubrechen.
Geduld bringt Rosen — und schéne Haut!»

smtso, £ Halsschmerzen?

Halsweh Lolli - '
L

bel Halsschmerzen

Simlasan

- Medizinprodukt. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Similasan T&M AG



wie Quatsch machen
Es gibt verschiedene Arten von
Quatsch machen: Blédeln oder
Herumalbern ist eine Sonderform
des Humors, es steht im Kontrast zum
verniinftigen Denken. Die Kinder- und
Jugendpsychiatrie-Professorin Susanne
Walitza: «Blédsinn machen ist ein Urlaub
vom Ernst des Lebens. Und es ist wichtig
fiir die Beziehungen der Kinder. Eine
Studie hat gezeigt, dass Viter, die sich
intensiver mit ihren Kindern auseinan-
dersetzten und mit ihnen blédeln konn-
ten, eine bessere Bindung zu ihren Kin-
dern aufbauen konnten — auch iiber Jahre
hinweg —, als solche, die eher zurtickhal-
tender und angstlicher mit ihren Kin-
dern umgingen.» Gemeinsam lachen und
herumalbern sei zudem eine der besten
Therapien, um dem Alltagsstress zu ent-
gehen. Walitza weist darauf hin, dass es
aber auch eine andere Seite des Blddelns
gibt: «Kinder, die ein geringes Selbstwert-
gefiihl haben und sich ihrer Stirken
nicht bewusst sind, versuchen manch-
mal auf diesem Weg Zustimmung und
Anerkennung zu bekommen. Das kann
so weit gehen, dass sich die Zuhorer nach
einiger Zeit genervt abwenden.» Diesem
Verhalten koénne auch ein Gefiithl zu-
grunde liegen, nicht gut genug zu sein
und mehr Zuwendung zu brauchen.
Und dann gibt es noch gréberen
Quatsch: Raufen und Herumbalgen ist
fiir Kinder schon allein wegen des inten-
siven Korperkontakts wichtig. Sich und
andere spiiren zu konnen und die Cren-
zen auszutesten, gehort zur Entwicklung
dazu. Raufen sei ausserdem wichtig, um
Emotionen kontrollieren zu lernen, sagt
Walitza: «Raufen kann als eine sozial an-
gemessene Aggression betraciitet werden.
Dabei lernen Kinder, was zu viel ist, wo
andere Kinder oder der Erwachserie nicht

BELLAWA

Das neue

Wattesortiment

www.bellawa.ch

mehr raufen mochten, wo es dem ande-
ren wehtut. Sie lernen, was richtig ist, um
sich selber zu behaupten, und wo genug
ist.» Das Raufen sei somit ein Lernen von
sozialen Kompetenzen: Die Kinder lernen,
was sind zulidssige und spielerische Rau-
fereien und was ist schlichtweg Gewalt.
Die Rolle der Eltern ist es in diesem Pro-
zess, den Kindern die Grenzen aufzuzei-
gen. Sie sollen wissen, wie weit sie gehen
diirfen. Und wenn eines weint oder sich
wehgetan hat, dann miissen die Kinder
auch lernen, sich zu entschuldigen und
Mitgefiihl zu zeigen. Walitza: «Lernt
man das alles nicht in der Kindheit, wird
es spdter schwerer fallen, Piesacken und
Blodeln von unangemessener Gewalt zu
unterscheiden und sich tiberhaupt sozial
angemessen zu verhalten.»

wie Reisekrankheit
In der Fachsprache heisst die
Reisekrankheit Kinetose; vom
Wort «Cineman» (Kino).
Drogist Emanuel Roggen erlautert:
«Das Hirn versteht nicht, dass wiruiis
fortbewegen, ohne dass sich dabei
die Fiisse bewegen. Das ist wie imi
Kino.» Was dagegen hilft: «Das
Kind sollte bewusst nach vorne
schauen, sich auf den Weg
konzentrieren: Es sollte keine
Biichlein, Handys eder an-
deres Spielzeug zur Ablen-
kung ~haben.» Zur Unter-
stiitziing empfiehlt Roggen
dtherische’ Olmischungen
mit Ingwer, Kardamom
urid Minze, eventuell auch
Zitrone und Basilikum. Auch
eine Spagyrik mit Cocculus,
Ingwer, Gelsemium und Man-
dragora sowie homoopathische
Komplexmittel mit Tabacum,

Cocculus und Borax koénnten eingesetzt
werden. Alle diese Produkte helfen iibri-
gens auch, falls dem Kind auf dem Ka-
russell oder auf der Achterbahn schlecht
wird. Roggen rit: «Idealerweise sollten
die Spagyrik oder die homd&opathischen
Kiigeli schon am Vortag dreimal téaglich
verabreicht werden, um das Kind gut auf
die Reise vorzubereiten.»

wie Spielen

Spielen ist fiir Kinder lebenswich-

tig. In den klassischen Rollenspie-

len setzén ‘sie sich mit der Welt
auseinander. und iiben Sozialverhalten
ein. Denn in Rollenspielen miissen sich
Kinder in eine Gruppe einfiigen, sich ab-
sprectien, Regeln einhalten und eigene
Standpunkte vertreten. Die Kinder- und
Jugendpsychiatrie-Professorin Susanne
Walitza erklért: «Beim Spielen lernen Kin-
der, Zusammenhinge zu verstehen. —»

BABELE

GEHORT DAZU
Mit Rollenspielen
verarbeiten Kinder
Erlebnisse und
lernen, sich in andere
hineinzuversetzen.

Mehr dazu unter [=]
[=]
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Sie entwickeln Verstindnis fiir die Welt
der Erwachsenen und machen Erfahrun-
gen mit Alltagssituationen.» Besonders
wichtig sei dabei, dass die Kinder lernen,
sich in andere hineinzuversetzen, sich in
sie einzufithlen und aus einer anderen
Perspektive die Welt zu sehen. Die eigene
Ausdrucksfihigkeit wird in Rollenspielen
geschult, und die Kinder kénnen dabei
auch Verhaltensweisen lernen, die ihnen
sonst schwerfallen wiirden, zum Beispiel
das Teilen oder Ausdauer zu zeigen. Noch
eine weitere wichtige Funktion iibt das
Spielen aus. Walitza: «Im Rollenspiel wer-
den eigene Erlebnisse verarbeitet, zum
Beispiel Konflikte mit den Eltern. So kon-
nen Angste iiberwunden werden.»

wie Trotzphase

«Toéipelen» oder Trotzen ge-
hort zur Entwicklung jedes
Kindes dazu. Die sogenannte
Trotzkopfphase kann den Eltern und an-
deren Erziehungsberechtigten aber eini-
ges an Nerven und Geduld abverlangen.
Zu verstehen, warum Kinder ab dem zwei-
ten oder dritten Lebensjahr in diese
schwierige Phase kommen, hilft gewiss,
schwierige Situationen auszuhalten. Kin-
der- und Jugendpsychiatrie-Professorin

Fotos: iStock.com/LUNAMARINA; Illustration: BNP Design Studio — stock.adobe.com; Grafiken: vecteezy.com
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Susanne Walitza erkldrt: «In der Trotz-
phase erwacht der eigene Wille des Kin-
des, Entscheidungen selbst zu treffen. Da
das Konnen jedoch an seine Grenzen
stosst, entsteht ein Konflikt zwischen
Koénnen und Wollen, der im Trotz endet.»
Hinter diesem Trotz stecke somit auch
viel Traurigkeit und Verzweiflung. Fir
Eltern sei es wichtig, mit Ruhe und Ge-
lassenheit zu reagieren. Und als kleiner
Trost: Jede noch so mithsame Trotzkopf-
phase geht irgendwann vorbei.

wie UV-Filter

Die Haut vergisst nichts. Je-

der Sonnenbrand im Kindes-

alter kann Schidden hinter-
lassen, die sich erst im Erwachsenenalter
zeigen. Darum ist ein hochwertiger Son-
nenschutz fiir Kinder enorm wichtig. Da-
bei gilt es, die richtigen UV-Filter fiir die
jeweilige Situation und entsprechend dem
Alter des Kindes auszuwdhlen. Um. sich
in der Vielfalt der Produkte zurechtzu-
finden, lisst man sich am besten in der
Drogerie beraten. Bei Babys bis zwoif
Monate sollte die Haut mit eineni physi-
kalischen Filter geschiitzt werden. Diese
Produkte werden von der Haut nicht auf-
genommen,-sie hinterlassen eine weiss-
liche Férbung. Ab einjahrig kann bei
starker Sonnenexposition weiterhin ein
physikalischer UV-Filter verwendet wer-
den, oder es koinmt ein gemischtes Pro-
dukt mit chemischem und physikali-
schem UV-Schutz zum Einsatz. Kann
Sonnerschutz auch zu stark sein? Die
Drogistin Regula Stdhli sagt: «Zu viel
Sonnenschutz gibt es nicht. Im Zweifels-
fall immer den hoheren Faktor wihlen.»
Damit die Kinder Vitamin D bilden kon-
nen, sollten sie vor dem Eincremen im-
mer mal wieder 10 bis 15 Minuten ohne
UV-Schutz an der Sonne verweilen. Bei
Kindern mit empfindlicher Haut kénne
das Vitamin D aber auch in Tropfenform
zugefiihrt werden, rét die Drogistin. Und
muss man eigentlich auch bei bedecktem
Wetter Sonnenschutz auftragen? Stahli
sagt, wenn die Kinder den ganzen Tag
draussen seien, sei dies sinnvoll. Wenn
sie bei schlechtem Wetter nur ein, zwei
Stunden nach draussen gehen, sei es aber
meist nicht notig. Gerade kleinere Kinder

SCHREIEN WIE AM SPIESS
Das Gute an der Trotzphase: Auch diese miih-
same Zeit geht irgendwann vortiber.

mogen es manchmal gar nicht, wenn sie
eingeschmiert werden. In diesem Fall rit
die Drogistin, aus der Prozedur ein Spiel
zu machen: «Ein Smiley, ein Midnnchen,
eine Sonne, eine Blume auf die Haut
zeichnen. Grossere Kinder kénnen auch
Zeichnungen auf dem Ricken erraten.
Erst wenn das Spiel fertig ist, die Creme
gut in die Haut einreiben.» Ausserdem
sollte bei Kindern, die das Eincremen
nicht moégen, ein moéglichst rasch einzie-
hendes Produkt gewdhlt werden.

wie Verbrennung

Wenn sich ein Kind ver-

brennt, dann gilt es sofort

Erste Hilfe zu leisten. Zuerst
eirimal muss die betroffene Stelle min-
destens »15 Minuten lang gekiihlt wer-
den. Dazu sollte nicht allzu kaltes Wasser
verwendet werden, weil es sonst zu einer
Unterkiithlung kommen kann. Drogistin
Regula Stihli riat: «Hahnenwasser ist
meist gerade richtig. Eisbeutel eignen sich
weniger. Ist die Verbrennung gekiihlt,
muss die Stelle desinfiziert werden. Da-
nach mit Pflaster oder Wundkompresse
abdecken.» Es gibt auch homdéopathische
Sprays zur dusserlichen Anwendung bei
Verbrennungen mit Ringelblume (Calen-
dula) und Brennnessel (Urtica). Eventuell
kann auch ein Arnika-Gel oder Aloe vera
aufgetragen werden, wenn keine offene
Wunde besteht. Stdhli: «<Bei Verbrennun-
gen ist es wichtig, nur Sprays und Gels
auf waéssriger Basis anzuwenden, die
kithlend wirken. Es sollten keinesfalls
fettige Salben aufgetragen werden, weil
diese die Wiarme im Gewebe stauen kon-
nen.» Die homoopathischen Mittel Can-
tharis oder Hypericum koénnen helfen, die
Schmerzen von innen zu lindern. Auch
die Schiissler-Salze Nr. 3 und Nr. 8 kom-
men bei Verbrennungen zur Anwendung,
entweder von innen oder als Creme-Gel
von aussen. Wenn die Verbrennung gros-
ser ist als die Handfldche des Kindes oder
wenn sie liber ein Gelenk geht, ist ein
Arztbesuch notwendig. Auch bei Verbren-
nungen im Gesicht immer zum Arzt ge-
hen, um allfdlligen unschénen Narben
vorzubeugen.

wie das Wortchen

«warum»

Warum stellen Kinder

immer wieder die glei-
chen Fragen? Warum ist die Banane
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krumm? Warum, warum, warum ...
Kleine Kinder fragen ihren Eltern und
ihrem Umfeld regelrechte Locher in den
Bauch. Immer wieder fragen sie, warum
dies und warum das. Auch wenn die Fra-
gen schon mehrmals beantwortet wur-
den, geht das Warum endlos weiter.
Wenn die Erwachsenen sagen, sie wiiss-
ten es nicht, dann wird erst recht weiter-
gebohrt. Warum Kinder das machen,
weiss Kinder- und Jugendpsychiatrie-Pro-
fessorin Susanne Walitza: «Sie haben
einen natiirlichen Wissensdrang, den sie
etwa ab dem dritten Lebensjahr durch
gezielte Fragen zu stillen beginnen.» Vor-
her nehmen Kinder die Welt iiberwiegend
iber die Sinne, das Sehen, das Héren und
das Schmecken wahr. Neben dem Wunsch,
die Welt verstehen zu lernen, wollen Kin-
der durch ihre Fragen Aufmerksamkeit
gewinnen. Walitza: «Sie suchen den Kon-
takt zu den Erwachsenen, indem sie Fra-
gen stellen.» Auch wenn das mitunter
nervt, sei es wichtig, die Fragen und da-
mit das Kind ernst zu nehmen und im-
mer wieder geduldig zu antworten, weiss
die Professorin, denn so werde dem Kind
gezeigt, dass Fragen in Ordnung sind und

nicht zum Tabu wer-
den.

wie x-mal

die gleiche
Geschichte
erzihlen

Viele Kinder lie-
ben es, wenn im-
mer wieder die glei-
che Gutenachtgeschichte
erzdhlt wird. Ob selber er-

fundene Geschichten oder Mirchenbii-
cher, gewisse Storys miissen so lange
wiederholt werden, bis man sie selber fast
nicht mehr héren kann. So manche El-
tern haben sich angesichts der immer
wieder geforderten Wiederholungen wohl
schon gefragt, ob ihr Nachwuchs-eigent-
lich doof sei. Ganz im Gegenteil, meint
die Kinder- und Jugendpsychiatrie-Profes-
sorin. Denn wihrend den vielen Wieder-
holungen befinden sich die Kinder in
einem aktiven Lernprozess: Susanne Wa-

litza: «Durch. Wiederholung lernen die
Kinder Neues und verankern das erwor-
bene Wissen.» Ausserdem geben ihnen
Routinen und gleiche Ablaufe Sicherheit,
weil-das Geschehen dadurch vorherseh-
bar wird. Walitza: «Kinder fithlen sich
wohl, wenn sie wissen, was passiert. Es ist
ein-Ausgleich zu den tiglichen neuen Er-
fahrungen und Erlebnissen.» Ausserdem
stirke es das Selbstbewusstsein von Kin-
dern, wenn sie vermitteln kénnen, dass sie
etwas schon kennen und wissen. —
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LIEBLINGSTIERE
Kinder mogen Yoga-
iibungen mit Tier-
namen besonders
gerne.

P

wie Yoga

Der Hund, die Kobra, der

Frosch, die Katze, der Schwan,

der Adler, die Maus, der Lowe
... Viele klassische Yogatibungen fiir Er-
wachsene sind nach Tieren benannt. Die
Kinder-Yogalehrerin und Sozialpddago-
gin Sandra Fankhauser aus Bern ver-
packt die Bewegungen mit viel Phantasie
in spielerische Geschichten. So macht
Yoga bereits ab drei Jahren richtig Spass.
«Generell moégen Kinder Yoga-Asanas, die
ihren Lieblingstieren entsprechen. Sie
identifizieren sich dann vollkommen mit
der Ubung und mit dem damit verbunde-

DOSSIER

nen Tier, werden auf spielerische Weise
selber ein Tiger oder eine Schlange»,
schwiarmt Fankhauser. Kinderyogd 1inter-
stiitzt und fordert die natiirliche Bewe-
gungsfreude der Kinder. Die Ubtungen
stirken Selbstbewusstsein, Konzentra-
tionsfihigkeit, Gleichgewichtssinn cund
Wahrnehmung. Beliebt ist atich Famiilien-
yoga. Fankhauser: «Hierbei kénnen Ge-
schwister, Eltern,.Tarite oder- Gotti mit-
machen, dastut allen gut;uind jedes kann
frei nach den eigenen Bediirfnissen seine
Ubungen zusammenstellen.» Wichtig sei
immer, dass es.Spass mache, betont sie,
denn:(«Yoga sollte stets ohne Leistungs-

druck stattfinden, im Vordergrund steht
die Freude.» In ihren Kursen diirfen die
Kinder selber entscheiden, ob sie eine
Ubung machen wollen oder ob sie mal
lieber nur auf dem Madtteli sitzen oder
liegen mochten. Fankhauser: «Beim Yoga
ist die Selbstbestimmung ein wichtiger
Punkt, zu spiiren, was einem guttut und
was nicht. Die Kinder sollen schon friith
lernen, ihre eigenen Bediirfnisse wahrzu-
nehmen und auch mal Nein zu sagen,
wenn ihnen etwas zu viel wird.»

wie Zahnpflege

Das Wichtigste beim Zdhneput-

zen ist, dass die Eltern ein gutes

Vorbild sind. Davon ist Drogist
Martin von Kénel iiberzeugt. Der Vater
von vier Kindern sagt, seine Frau und er
hitten jeweils vor den Kindern die Zahne
geputzt, sodass es ein normaler Bestand-
teil des Alltags war und sie von klein auf
einfach mitmachten: «Zihne putzen soll
etwas ganz Natirliches sein, nicht eine
lastige Pflicht.» Und: Zweimal am Tag
reicht. Von Kinel: «Lieber zweimal rich-
tig als dreimal schlecht putzen.» Was fiir
die Zahngesundheit ausserdem entschei-
dend sei: Stets auf gesunde Zwischenver-
pflegungen wie Niisse und Gemdiise ach-
ten! Gestisste Fruchtsifte hingegen seien
Gift fir die Zihne. Fir eine gute Zahn-
pasta ldsst man sich am besten in der
Drogerie beraten — die Auswahl ist enorm.

- Mitgewirkt haber = afl g0 aae s s

Regula Stiahli

Eidg. dipl. Drogistin,
Leiterin der Drogerie in
der Billiz Apotheke +
Drogerie AG in Thun.
Dies ist eine zertifizierte
Hautapotheke, die
spezielle Beratung bei
Hautproblemen

anbietet.
www.apotheke.ch/baelliz

Prof. Dr. med.
Dipl.-Psych.
Susanne Walitza

Klinikdirektorin der
Kinder- und Jugend-
psychiatrie und
Psychotherapie der
Psychiatrischen
Universitatsklinik
Zurich.
www.pukzh.ch

Emanuel Roggen

Dipl. Drogist und Krauter-
spezialist, Domdidier.
www.roggen.ch

Martin von Kinel

Dipl. Drogist, zusammen
mit seiner Frau Evi

von Kénel Inhaber der
Drogerie von Kénel

in Reichenbach im
Kandertal.
www.drogerievon
kaenel.ch

Sandra
Fankhauser

Kinder-Yoga-Lehrerin,
Sozialpadagogin

und Integral-Coach
aus Bern.
www.chinder-yoga.ch

Isabelle Rieckh

Padiatrische Ernah-
rungsberaterin und
wissenschaftliche
Mitarbeiterin an der
Berner Fachhoch-
schule Gesundheit.
Daneben berit sie
selbststandig Eltern L

und Kinder in der

Praxisgemeinschaft «Erndhrungstherapie
Basel».
www.erndhrungstherapie-basel.ch
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Mehr Fahrspass und
Sicherheit auf der Piste
dank richtigem Auf-.
wirmen: Olympiasiegerin
Wendy Holdener zeigt
die besten Ubungen. _ -

B
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Warm up mit Wendy Holdener

Mit einer neuen Praventionskampagne appeiliert die Suva auf humorvolle Weise an die
Selbsteinschitzung der Ski- und Snowboardiahrenden, um damit die Unfallgefahr zu senken.
Botschafterin der Kampagne ist die Olympiasiegerin Wendy Holdener.

Wer auf den Pisten unterwegs ist, denkt
in erster Linie an Fahrspass, an Bewegung
an der frischen Luft, an enge Slaloin-
kurven oder endlose Abfahrten. Dass beim
Skifahren und Snowboarden der Korper
stark belastet wird, ist laut Natascha
Obermayr von der Suva riur deii wenigs-
ten bewusst. «Die eigene korperliche Fit-
ness richtig einzuschitzen, ist aber ent-
scheidend, um Unfille’,zu vermieiden.»
Jahrlich ereignen.sich laut, Suva rund
34000 Ski- und Snowboardunfille, das
generiere Kosten von 304 Millionen Fran-

Tipps fiir die Piste

ken. Die allermicisten Unfille seien selbst
verschuldet. «Nur 9 Prozent der Skiun-
falle und 4 Prozent der Snowboardunfille
ereignen sich unter Beteiligung einer an-
deren Person», sagt Obermayr. Als Griinde
riennt sie Ermiidung, zu hohes Tempo,
mangelnde korperliche Fitness, Ablen-
kung und Selbstiiberschdtzung. «Wichtig
ist, dass man sich selber ehrlich ein-
schétzt und Pausen einplant», sagt Ober-
mayr. Denn wer miide sei, fahre meist
schneller und unkontrollierter, da das
Bremsen Kraft koste.

e Skiradius an Fahrkénnen und persénliche Fitness anpassen.
¢ Regelmassig Rumpf und Beine trainieren. Am besten schon vor Beginn der

Schneesportsaison.

e Den Korper mit einem Warm-up auf den Schneesport einstimmen.

e Die korperliche und mentale Tagesform beachten.

e Pausen und Stiarkungen mit genligend Energiezufuhr und Fliissigkeit einplanen.
¢ Sich ganz auf die Abfahrt/Fahrtstrecke auf der Piste konzentrieren.

¢ Sich gegentiiber anderen Schneesportlerinnen und Schneesportlern fair und

vorausschauend verhalten.

e Helm und Riickenpanzer schiitzen bei einem Sturz empfindliche Korperstellen.

22 SLOPE TRACK

Den Koérper optimal
vorbereiten

Als digitalen Begleiter der Kampagne be-
treibt die Suva eine App namens «Slope
Track». Damit konnen individuelle Ab-
fahrten ausgewertet und die Belastung
des eigenen Korpers beim Schneesport
sichtbar gemacht werden. Neu bietet die
App auch ein Aufwdrmprogramm mit
der Profiskirennfahrerin und Olympia-
siegerin Wendy Holdener. Sie zeigt, wie
man den Korper optimal fiir die Piste
vorbereitet. «Ein aufgewirmter Korper
wird beweglicher und toleriert eher eine
Uberbelastung, als wenn man ausgekiihlt
von der Bahn direkt auf die Piste geht,
erkldrt Wendy Holdener. Auch geniigend
Muskelkraft sei wichtig. Wer nicht genii-
gend Kraft habe, ermiide schneller und
verliere eher die Kontrolle tber seine
Skier, sagt Holdener. Mit wochentlichen
Profi-Tipps soll die App eine verniinftige
Selbsteinschidtzung und ein unfallfreies
Abfahrtsvergniigen fordern.

Denise Muchenberger
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Vitamin D3, Vitamin C, Zink und Selen tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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Das Immunsystem mit nattirlichen Mitteln stirken - das ist in Zeiten von hartniackigen Viren
auch fiir Drogerien ein grosses Thema.
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Spagyrik, Phytotherapie und
Schiissler-Salze konnen dem
Korper helfen, um mit Viren und
Bakterien besser fertigzuwerden.
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In diesen Zeiten wollen wir alle unser Im-
munsystem stirken. Besonders dieses Jahr
hat Andreas Meier aus der Drogerie Meier
in Niederrohrdorf die Nachfrage nach na-
tirlichen Immunboostern gespiirt. Sich
Zeit fur eine fundierte Beratung zu neh-
men, sei wichtig: «Wir miissen die Person
als Ganzes betrachten: Wie alt ist sie, be-
treut sie Kinder, bestehen allfédllige Vor-
erkrankungen, sonstige Beschwerden wie
beispielsweise Schlafprobleme oder Stress,
nimmt sie Medikamente ein?» Nach einer
Standortbestimmung kann Andreas Meier
ein individuelles Therapiekonzept zusam-
menstellen. Sei es in der Spagyrik, in der
Phytotherapie oder etwa in Form von
Schiissler-Salzen. Gerne arbeite er bei den
Schiissler-Salzen mit einer Grundlage, die
sich als immunstirkend bewédhrt habe.
«Es sind dies die Salze 3, 6 und 21. Mit-
einander kombiniert, unterstiitzen sie die
Ausscheidung von Viren und Bakterien,
indem sie den Stoffwechsel und somit
auch die Entgiftung anregen.» Diese Salze
konnten je nach Symptomen mit weite-
ren Nummern beispielsweise gegen Stress
oder Nervositit ergidnzt werden.

In der Spagyrik verwendet Andreas
Meier gerne Echinacea, um die Bildung
der weissen Blutkdrperchen anzuregen,
und kombiniert sie mit Taigawurzel (im-
munstimulierend, aufbauend) und Thuja
(entgiftend). Echinacea habe auch in der
Phytotherapie eine tragende Rolle, wo-
bei Andreas Meier auf eine Kombination
mit Propolis setzt. «Propolis schiitzi die
Schleimhdute, was gerade bei Erkaltungs-
viren wichtig ist. Denn die Viren dringen

Impressum 42. Jahrgang

Der 32-jahrige
Andreas Meier ist seit
2018 gemeinsam

mit seiner Frau Eliane
Inhaber der Drogerie
Meier in Niederrohr-
dorf (AG). Seine
Spezialgebiete sind
traditionelle euro-
paische Naturheilkunde (TEN), Schul-
medizin, Phytotherapie.

hauptsichlich iiber die Schleimhiute in
unseren Korper ein.»

Bewegung an der frischen Luft, saiso-
nales und frisch gekochtes Essen, eine
gute Schlafqualitidt, Gliicksmomente,
wohltuende Rituale wie Teetrinken, auch
das alles seien wichtige Eckpfeiler fiir-ein
intaktes Immunsystem. «Das Fundament
muss jede Person selber schaffenDarauf
konnen wir aufbauen. Ist das. Fundament
instabil, werden wir auch: mit natirli-
chen Heilmitteln nicht‘die gewtnschte
Wirkung erzielen konren.» Bei Andreas
Meier gehoren 20 ®is 30 Minuten Bewe-
gung zum tdglichen Vitalititsprogramm
dazu: «Das-hilft mir, den Kopf zu liften
und abzuschalten.» Um' die Stoffwech-
selprozesse i Korper zu unterstiitzen,
trinkt er zudem tiglich einen Stoffwech-
seltee mit Minze, Ringelblume und Tau-
sendgilildenkraut. «Er tut mir gut, das
spiire ich deutlich», sagt er. Und eben das
1st wohl i herausfordernden Zeiten wich-
tig — sich Gutes zu tun.

Denise Muchenberger
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So briithen Sie richtig auf!

Egal ob lose Krautermischungen mit Wurzeln, Teebeutel oder ganze getrocknete Blatter - damit
Medizinaltees ihre Wirkung entfalten, gilt es bei der Zubereitung einiges zu beriicksichtigen.

Salbei, Thymian, Malve oder Lindenbliiten
im Beutel haben wir bei einer Erkiltung
wohl alle schon getrunken. Zwar aufwen-
diger in der Zubereitung, aber ebenfalls
sehr wirksam seien grob strukturierte
Teesorten mit Wurzeln und Rinden, sagt
Drogistin Annina Schilling aus der Medi-
cus Drogerie in Degersheim: «Gicht- und
Rheumatees enthalten unter anderem
Weidenrinde oder Hauhechelwurzel.
Auch in Stoffwechseltees ist oft ein An-
teil an Wurzeln wie zum Beispiel Léwen-
zahn enthalten.» Annina Schilling emp-
fiehlt, die Teekrduter lose iiber Nacht im
Wasser stehen zu lassen und sie am Mor-
gen in der Pfanne aufzukochen. Mit die-
sem Prozedere werde erreicht, dass sich
die maximale Menge an Wirkstoffen aus
den Wurzeln und Rinden lésen kénne,
um die beste Wirkung zu erzielen. Auch
Teesorten mit Eibischwurzel, Siissholz
oder getrockneten Heidelbeeren sollten
auf diese Art und Weise zubereitet wer-
den.

Weniger zeitintensiv ist die Zuberei-
tung von folgenden Heilpflanzen: Brenn-
nessel, Lindenbliite, Hagebutte, Goldrute
oder Himbeerblitter. IThr Anteil an dthe-
rischen Olen ist vergleichsweise gering

Medizinaltees mit Wurzelanteilen und Rinden-
stiicken sollten iiber Nacht gut eingeweiclit
werden, das verbessert ihre Wirkung.

i -
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bis kaum vorhanden — deshalb kann der
einmal zubereitete Tee iiber den Tag ver-
teilt getrunken werden. Einfach die frisch
gepfliickten Pflanzenteile oder deren ge-
trocknete Form aus der Drogerie mit ko-
chendem Wasser aufgiessen und fiinf bis
zehn Minuten ziehen lassen. Als Faust-
regel gilt: Pro Tasse mit 2,5d] werden ein
bis zwei Teeloffel der getrockneten Pflan-
zenteile mit Wasser aufgegossen.

Und was gilt es bei Pflanzen, Samen
und Krdutern mit einem hohen Anteil an
dtherischen Olen wie etwa Pfefferminze,
Lavendel, Rosmarin, Melisse oder Fen-
chel- und Anissamen zu berticksichtigen?
«Diese Tees sollten kurz nach der Zube-
reitung getrunken werden; da sich die
dtherischen Ole mit der Zeit verflichti-
gen und die Wirkung nicht mehr dieselbe
ist», sagt Annina Schilling. Wichftig ist,
sich in der Drogerie gut beraten- zu las-
sen: «Medizinaltees sollten- wie alle Arz-
neimittel nicht zu hoch dosiert oder iiber
lingere Zeit ohne Fachiberatung getrun-
ken werden. Fine gute und personliche
Beratunglohnt/sichi», sagt die Fachfrau.

Dies gilt es zu beachten:
e Pfliicken Sie selber nur Pflanzen, Bee-
ren und-Samen, die Sie sicher kennen.

Annina
Schilling

Die 19-jahrige Annina
Schilling ist seit 2021
Drogistin EFZ in der
Medicus Drogeriein
Degersheim (SG). Ihre
Spezialgebiete sirid
Spagyrik und Phyto-
therapie.

s Wurzeln und Samen immer zuerst
leicht zerdriicken/mérsern, bevor Sie
sie mit Wasser aufgiessen, damit
sich dtherische Ole und andere Wirk-
stoffe freisetzen konnen.

* Medizinaltees immer gut verschlies-
sen, lichtgeschiitzt und kiihl lagern,
damit die Wirkstoffe erhalten bleiben.

* Nennen Sie Ihrer Drogistin, Threm
Drogisten in der Beratung allfillige
Grunderkrankungen oder vom
Arzt verordnete Medikamente, um
einen fiir Sie passenden Arzneitee
ohne kontraindizierte Teedrogen zu
erhalten.

Denise Muchenberger

Susahne Keller, zVg
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«Ahnliches mit Ahnlichem heilen» - dieser homdoopathische

Leitsatz gilt auch fiir Tiere. Ein Einblick in die Arbeit von
Tierhomoopathin Flavia Jager aus Pontresina.

Wenn Flavia Jager ausriickt, hat sie kei-
nen Koffer mit Stethoskop und Spritzen
dabei, sondern lediglich einen Block und
einen Stift fiir ihre Notizen. «Ich bin keine
Tierdrztin, untersuche das Tier also nicht
nur anatomisch. Vielmehr geht es in der
Tierhomoopathie darum, ein Tier ganz-
heitlich und vor allem charakterlich zu
betrachten.» Das brauche Zeit, Finger-
spitzengefiihl und eine gute Kooperation
mit dem Halter respektive der Halterin.
«Bei einer Erstkonsultation nehme ich mir
etwa zwei Stunden Zeit. Natiirlich schaue
ich mir das Zahnfleisch an, das Fell, die
Augen. Aber es geht vor allem auch dar-
um, zu erfahren, wie ein Tier gehalten
wird, wie oft und was es frisst, in welchem
Umfeld es lebt, ob es auf gewisse Einfliisse
wie Blitz und Donner dngstlich reagiert,
ob es aggressive Ziige hat und so weiter»,
erklart Flavia Jager.

DROGISTENSTERN 1/2022

Hat sich die Biindnerin ein umfassen-
des Bild gemacht, geht es zu Hause dar-
um, alle Notizen aufzuarbeiten und fir
das Tier das richtige homoopathische Mit-
tel in der richtigen Potenz zu finden. Rund
450 Mittel stehen ihr zur Auswahl. Meist
begleitet die zertifizierte Tierhomd&opa-
thin ATN Flavia Jdger den Halter und das
Tier iiber eine gewisse Zeit, da es sich
vielfach um chronische, wiederkehrende
Beschwerden wie Bindehautentziindun-
gen, Magenprobleme, Ekzeme oder Aller-
gien handle. «Manchmal schligt die The-
rapie aber auch unmittelbar an.-Bei einer
Hiindin, die tber Jahre immer wieder
Durchfall hatte, war dies. beispieisweise
der Fall. Wir haben die Fressgewohnhei-
ten verdndert und ein homdopathisches
Mittel verabreicht.”Schon-am Folgetag
hatte die'Hiindin keinernr Durchfall mehr.
Dasctiberrasclite seibst den Halter,

Die Tierhomoopathin Flavia Jager fin _'
sich Zeit, um ihre vierbeinigen Paticnten*®
mit allen Facetten kennenzulernen

TIERHOMOOPATHIE 29

Fotos: Andrea Furger, karandaev — stockiadobe.cony; Grafiken: vecteezy.com
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Auf tierisch sanfte Wei

der zuvor schon alles Mogliche versucht hatte.» Auch ihre eigene
Hiindin Buddy habe schon positiv auf Homoéopathie reagiert. «Sie
hatte Bindehautentziindungen, ein Leiden, das bei Hunden oft vor-
kommt. Dank einem homéoopathischen Mittel haben wir das Problem
in den Griff bekommen.»

Martine Jus vom SHI Haus der Homoopathie in Zug bietet Diplom-
lehrginge fiir zukiinftige Tierhomd&opathen/-innen. Sie weiss: Tiere
wurden schon zu Zeiten von Samuel Hahnemann (1755-1843), dem
Begriinder der homdéopathischen Lehre, behandelt. «Allerdings hat es
einige Jahre gedauert, bis sich der Beruf professionalisiert und eine
Eigenstindigkeit erlangt hat.» Die studierte Tiermedizinerin ist von
der Tierhomoopathie iiberzeugt, weil die Schulmedizin bei gewissen
Gegebenheiten an ihre Grenzen stosst, zum Beispiel bei Nutztieren auf
Biohofen. Diese diirfen nur unter strengen Auflagen mit Antibiotika
behandelt werden. Da biete die Homoopathie eine effiziente Alterna-
tive zur Schulmedizin, sagt Martine Jus und nennt als Beispiel Euter-
entziindung, oder Lungenentziindung bei Kilbern. «Auch chronische
Erkrankungen bei Haustieren wie etwa Allergien, Rheuma, Epilepsie
usw. sprechen sehr gut auf Homoopathie an. Alle Tierspezies, selbst
exotische Tiere und Fische, kénnen homoéopathisch behandelt wer-
den», sagt Martine Jus. Ihr ist es wichtig zu betonen, dass die Honioo-
pathienicht nur bei chronischen, sondern auch bei akuten Krankheiten
und selbst bei Verletzungen eingesetzt werden kann. Einen verings-
tigten Hund mit Bisswunden habe sie nach einem Kampf it einiem
anderen Hund schon homodopathisch begleitet, sodass-er.einerseits
den Schock verarbeiten konnte und andererseits die Wundheilung
gefordert wurde. Und wo stosst die Homoopathie bei Tieren an ihre
Grenzen? «Wenn ein chirurgischer Eingriff-erforderlich ist, k6nnen
wir das Tier vor und nach der Operation begleiten. den Eingriff kon-
nen wir aber definitiv nicht ibernehmen», sagt Martine Jus lachend.

Denise Muchenberger

moglichen Tieren helfen, von
der Kuh tiber das Pferd bis
zu Kleintieren und Zierfischen:

30 TIERHOMOOPATHIE

Tanja Gutmann
Mental Coach und Hypnosetherapeutin

Herzensziele be-

fliigelndas Leben

Haben Sie manchmal das Gefiihl, sich den gan-
zen Tag abzurackern‘und eigentlich gar nicht
das zu/tun, was Sie gliicklich macht? Oder
haben Sie vielleicht Thr Herzensziel bereits ge-
funden, trauen sich aber nicht, es umzusetzen?
Damit Sie spiter nicht verpassten Lebenswiin-
schen _nachtrauern, sollten Sie sich hier und
jetzt Zeit nehmen, um Ihr Herzensziel zu finden
oder-tm zu eruieren, was Sie an der Umsetzung
hindert. Denn ein intrinsisches Ziel zu haben,
Kann uns befliigeln und zu Hochstleistungen
antreiben. Das wissen insbesondere Sportlerin-
nen und Sportler. Solche persénlichen Herzens-
ziele kdnnen ungeahnte Kréfte in uns wecken,
unserem Leben Sinn und Erfiillung geben und
uns tber uns selber hinauswachsen lassen. Um
Thr ganz personliches Herzensziel zu finden,
horchen Sie in sich hinein. Beobachten Sie, was
sich innerlich fiir ein Gefiihl einstellt, wenn Sie
an das mogliche Herzensziel denken. Bekommen
Sie bei diesem Gedanken positive Energie, ist es
wirklich stimmig?

Wenn Sie Thr Ziel gefunden haben, erstellen
Sie einen genauen Umsetzungsplan. Stellen Sie
sich tdglich mehrmals die Zielerreichung mit
allen Sinnen vor. Uben Sie den Zielzustand. Kon-
zentrieren Sie sich auf Ihre Fihigkeiten und
Moglichkeiten. Finden und lésen Sie innere
Widerstdnde und Glaubenssitze auf. Geben Sie
unterstiitzenden Gedanken den Vorrang und
stoppen Sie negative, destruktive Gedanken.
Weitere Tipps zum Finden der
eigenen Herzensziele verrit Trans-
formationscoach und Olympiasie-
gerin Tanja Frieden in der Online-
sendung #mental.

YEGK

Gesund versichert
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Ratselspass

Nicht verpassen!
Den Drogistenstern

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

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

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

N A =2 W =2 =2 O = N O

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 X| [ X

O O

X

XX
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April/Mai gibt
es ab dem 1. April

gratis in Ihrer
Drogerie.

Wir verraten
Ihnen, wie Farben
unser Wohlbefinden beein-
flussen. Was aber, wenn die falsche
Farbe arn falschen Ort fiir hassliche
Flecken sorgt? Farb- und Flecken-
experten wissen Rat. Ausserdem lernen
Sie in der nachsten Ausgabe mehr tiber die
neusten Produkte flir die Menstruations-
hygiene, iber korallenfreundliche
Sonnenschutzmittel und 6kologische
Zahnreinigung. Dazu gibt es die
besten Tipps gegen Friih-
jahrsmiidigkeit.

Auflésungen aus Drogistenstern

Dezember 2021/Januar 2022
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Augen?

o

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen. T&S Eye Care Management AG

Hilft bei trockenen, gereizten

und tranenden Augen.
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Wegen Tabakwerbung
rauchen mehr Kinder.

Ein JA schiitzt Kinder
vor Tabak!

Wegen Tabakwerbung rauchen mehr 1de m

Studien belegen deutlich: Kommen Kinder.und Jugendliche mit Tabakwerbung
in Kontakt, beginnen sie haufiger mit dermRauchen. Mehr als die Halfte der
Raucherinnen und Raucher beginnen ais Minderjzhrige mit dem Tabakkonsum.

‘4,’ te beiKindern &

Ein so schadliches Produkt wie Tabak darf nicht bei Kindern und Jugendlichen
beworben werden. Wit sind als Gesellschaft verpflichtet, Kinder und Jugendliche
zu schitzen und ihre gesunde Entwicklung zu fordern.

..

An Minderjahrige dirfen keine Tabakprodukte verkauft werden. Konsequenter-
weise darf Tabakwerbung Kinder und Jugendliche auch nicht erreichen.

Jetzt mit TWINT
spenden!

QR-Code mit der
TWINT App scannen

qy Betrag und Spende
bestatigen

www.kinderohnetabak.ch

Eine Initiative von der Arzteschaft, Gesundheitsorganisationen wie der Krebsliga und der
Lungenliga, Jugend- und Sportverbdnden sowie weiteren Organisationen.






