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Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kuhlendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,

Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.

w
Leucen
Essigsaures Tonerde-Gal
Gel f'acétate d'alumine
'-’-'!_L di acetato di alluminig

Erhaltlich in Drogerien und Apotheken.

Abonnieren Sie den Drogisten

Natiirliche
Raumbeduftung

b

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit

Aromamischung Lebensfreude.

Verbindet das dtherische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechno- :

logie mit Wasser und verteilt das

wohltuende Aroma in der Raumluft.

Auch fur Reisen geeignet, da
besonders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.-

Wohlfiihlset

Eduard Vogt Therme.
Geniessen Sie verwohnende

Wellnessmomerite zu Hause.

Im Wert von Fr. 58.-

Vertrieb: Tent@nYAG 4457 Itigyey’— www.leucen.ch

GOLOY 33
Gesichtspfiegeset

Das ideale Set fiir auf Reisen oder

i zum Kennenlernen der GOLOY 33-
i Produkte. Das handliche Necessaire
i enthilt Kleingréssen der Produkte

Clean Vitalize 20ml, Flair Vitalize

Im Wert von Fr. 49.90

Ja, ich bestelle den"Drogisténstern im Abonnement.

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

(nur 1x ankreuzen)
[[] Geschenk Raumbeduftung

["] 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.- (12 Hefte)

[] Geschenk Wohlfiihlset

Preisbasis 2020 (inkl. MWSt.)
Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

[[] Geschenk GOLOY 33 Gesichtspflegeset

[] Geschenk ORAL-B Professional 2 [ | Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Name, Vorname

Leucen’Pic

Rotl-on

bei Insektenstichen

stern und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Elektrische Zahnbiirste

ORAL-B Professional 2

=

=

i ORAL-B Professional Care 2 mit An- :
i druckkontrolle fiir extra Zahnfleisch- :
i schutz inklusive Timerfunktion und
i 3Reinigunsmodi. Entfernt biszu 2x :
: i mehr Plaque wie eine herkémmliche
i 15mlund Face Care Vitalize 20ml. :

Handzahnbiirste.
Im Wert von Fr. 119.-
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: GROWN ALCHEMIST
:Body Cleanser Chamomile,
i Bergamot & Rosewood

N

i 300ml Reinigungswaschgel fiir den

Korper mit hochwirksamen, bio-

i aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-

riechend und fir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
Telefon Geburtsdatum .
Bezahlung erfolgt per Rechnung Talon einsenden an:
E-Mail an oben stehende Adresse. CH Media
I:‘ Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon tiber interessante Vorteilsangebote informiert Kundenkontaktcenter
(jederzeit widerruflich). Elﬁu;ggcltsirasse 1
. = arau
Datum Unterschrift Telefon  +4158 200 55 22
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an: E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Name, Vorname

Die Bestellung wird wirksam ab der néchst-

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

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

Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und

solange Vorrat reicht.



Susanne Keller

B

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

Nur wer
geht, kommt
vorwarts

Wenn ich zu Fuss unterwegs bin, méchte
ich oft am liebsten immer weitergehen. Ein-
fach geradeaus. Immer weiter, ohne einen
Blick zurtick. Das ware Freiheit! Wer weiss,
vielleicht wage ich es eines Tages.

Letztes Jahr bin ich immerhin rund 1340
Kilometer weit gewandert. In 85 Einzel-
wanderungen, nicht am Sttick. Hatte ich
Letzteres getan, ware ich immer nord-
warts haltend ungefahr in Malmo gelandet.
Im Vergleich zu Sandra Wiithrich habe

ich aber kaum einen Schritt getan. Mehr als
4000 Kilometer ist die damals 27-Jahrige
Bernerin gegangen. Am Sttick. Von Mexiko
bis Kanada (Seite 10). Dieses Erlebnis hat

sie verandert. Schritt fiir Schritt hat sie zu
sich selber gefunden. Auch Pier Hanni

geht. Er pilgert zu Kraftortei: und firidet auf
seinen Wegen geistige Erfiiliung (Seite 14).
Fir Anouk Gyssler unad Maja Bagat dagegen
steht das Flanieren it Zentrum. Die bei-
den Theaterfrauen inszenieren Stiicke draus-
sen, setzen sie mitten iri die Realitdt an
Orte, die sie zuvor flaneurisch zu Fuss er-
kundet haben (Seite 12).

Sie mochten jetzt auch zu Fuss unterwegs
die Welt erkunden? Na dann los! Unter
unseren Wandertipps (Seite 18) finden Sie
ganz bestimmt das Passende.

Und wenn Ihnen danach die Flisse wehtun -
kein Problem! In Ihrer Drogerie finden Sie
alles, was strapazierten Unterwegsfiissen so
richtig guttut (Seite 16).
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Ung rwegs

Tausend {oﬁquer durch die USA
Flani einmal anders

Ged% as Pilgern
\éﬂ die Fiisse

Kurz & knapp

Mitmachen & gewinnen

D1 Google & Co.
Welchen Gesundheitstipps aus dem Internet
Sie vertrauen konnen

Schuppen? Das muss nicht sein
So wird Ihr Haar nattirlich schén

Kinder unter Dauerstress
Was Eltern tun kénnen
Schaufenster

UV-Filter in der Tagespflege
Kein Ersatz fiir Sonnencreme
Rétselspass und Vorschau

i
iStock.com/GelatoPlus
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Freude
schenken

Schenken Sie sich selber oder
Ihren Eltern und Schwiegereltera
ein Abonnementdes
Grosseltern-Magazing,

Freuen Sie sich 10-maltm Jabr
auf spannende Reportagen,
wertvolle Basteltipps, raffinierte
Strickideen, einfache Rezepte,
beriihrende Portraits, ein kniffliges
Kreuzwortratsel und viel
Uberraschendes und Witziges.

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

oder per Telefon 031 740 97 53.

macrovector — stock.adobe.com

Kurz & knapp

Buchtipp
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COOL durch die
heissen Jahre

A

«Sie ist halt in der Abianderung», raunten sich Frauen friiher
verstohlen zu, wenn eine Freundin Hitzewallungen hatte
oder immerzu gereizt war. Oft verschrieb der Frauenarzt dann
Hormone und damit war das Thema (vermeintlich) erledigt.
Heute sind die Wechseljahre zum Gliick kein Tabu mehr -
ebenso wie Alternativen zu Hormonen.

Wissen Sie eigentlich, was in den Wechseljahren genau ge-
schieht? Was wechselt und warum? Ruth Jahns und Regina
Widmers Ratgeber «Cool durch die heissen Jahre. Individuell zu

Wohlbefinden in den Wechiseljahren» erklart erst einmal,
was im Kérper von Frauen abgeht. Und was das fr Probleme verursachen kann. Von
Wallungen tiber Gelenkschmerzen bis Stirnmungsschiwankungen erleben viele
Frauen die Wechseljahre als eine schwierige Zeit. Es gibt aber, wie das Buch gut ver-
stéandlich zeigt, viele Moglichkeiten, sich selber zu helfen. Das Spektrum reicht von
Heilpflanzen tiber Homoopathie bis Hormenyoga und Hormontherapie. Da ist auf alle
Falle fiir jede Frau etwas dabei. Und schliesslich gibt der Ratgeber Tipps zu ganz
konkreten Problemen wie keine Lust auf Sex, trockene Haut, Haarausfall und vielem

mehr. Ein niitzliches Nachschlagewerk fiir alle Frauen, die sich ...?

Bettina Epper

Ruth Jan, Regina Widmer: «Cool durch die heissen Jahre. Individuell zu Wohl-
befinden in den Wechseljaliren», Beobachter-Edition, 2019, ISBN: 978-3-03875-201-1

Zahl der
Organspender
bleibt stabil

Im vergangenen
Jahr konnten

in der Schweiz von
157 verstorbenen
Personen Organe
transplantiert
werden. Das teilt
Swisstransplant,
die schweizerische
nationale Stiftung fiir Organspende

und Transplantation, mit. Damit ist die
Zahl der verstorbenen Spenderinnen
und Spender praktisch gleich wie 2018
(158 Spender). Die Zahl der Menschen
auf der Warteliste fiir ein neues Organ
blieb 2019 mit 1415 Personen gegen-
uber dem Vorjahr (1412) stabil. Wahrend
des vergangenen Jahres starben 46
Personen, die auf der Warteliste fiir ein
Spenderorgan standen.
www.swisstransplant.org

\
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Horen statt
lesen

Wer aufgrund einer Sehbehinderung oder
einer motorischen Beeintrachtigung ein
herkémmliches Buch nicht (mehr) lesen,
halten oder durchblattern kann, muss
nicht auf gute Literatur verzichten: Die
Schweizerische Bibliothek fiir Blinde,
Seh- und Lesebehinderte bietet ein viel-
faltiges Sortiment an Hérbilichern an.
Das Angebot steht allen Menschen mit
einer arztlich bestatigten Seh- oder
Lesebehinderung offen, die das Lesen oder
Handhaben eines herkémmlichen, ge-
druckten Buches unméglich macht. Unter
www.sbs.ch/hoerproben gibt es eine
Auswahl an Horproben.

Schweizerische
Bibliothek
fiir Blinde,
Seh- und
Lesebe-
hinderte

Andreas Berheide — stock.adobe.com
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Pflegende Angehorige extrem
gefordert

Die Betreuung von Familienangehérigen fordert die Pflegenden oft bis an ihre
Grenzen und dariber hinaus. Auch, weil bei der externen Unterstiitzung Liicken
bestehen. Das zeigt eine neue Studie der Ziircher Hochschule fiir angewandte
Wissenschaften, der Fachhochschule St. Gallen und der Careum Hochschule, die sie
im Auftrag des Bundesamtes flir Gesundheit durchgefiihrt haben. Ein Viertel der
Befragten gab an, tiglich iiber 15 Stunden fiir die Versorgung ihnen nahestehender
Personen aufzuwenden. Ein Drittel fiihlte sich in der Betreuung gefangen; rund

80 Prozent haben eine Krise der betreuten Person erlebt, {iber 60 Prozent eine eigene
durchgemacht. Als besonders hilfreich bewerteten Betroffene in einer Krisen-
situation externe Hilfe wie beispielsweise Beratungsgespriache, Hausbesuche oder
Springereinsatze.

www.zhaw.ch
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ENTSPANNT DURCH ,DIE TAGE*

Traditionsgemass zur symptomatischen Behandlung leichter Krampfe wahrend

der Menstruation. Vorbeugende Einnahme — ca. b Tage vor dem Zyklus.

Rechtzeitig vorbeugen — Hanseler Achillea — aus dem pflanzlichen
Extrakt der Schafgarbe.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

(!
Erhéltlich in Apotheken und Drogerien. |—|ANSELER ..

Vertrieb: Hanseler AG, Industriestrasse 35, CH-9100 Herisau, www.haenseler.ch SWISS PHARMA

2019.11.06




DOSSIER

UNTERWEGS

Gehen, schreiten, marschieren; wandeln, lustwandeln, spazieren,
flanieren, wandern; schiendern, bummeln, stolzieren,
stelzen, stockeln, ténzein, trotten, trippeln, tappen, stapfen,
stiefeln, staksen, schilurfen, joggen, schleichen, trodeln,
latschen, trampeln, tapsen, schreiten, humpeln, laufen, sprinten,
torkein,waten, watscheln, staken ...

FiirSie voirKopf bis Fuss aufs Gehen eingestellt hat sich Bettina Epper

Die Menschen
in der Schweiz sind Die Menschen in der
pro Tag Schweiz gehen mit

Minuten Gehen
pro Woche senkt das
Sterberisiko
um 11%.

einer mittleren
90 4 Geschwindigkeit von
/ /

unterwesgs.
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ALLEIN DURCH DIE NATUR

Fiir Sandra Wiithrich kénnen Wan-
- derungen gar nicht lang genug sein.
B 4300 Kilometer von Mexiko nach
Kanada ist sie schon gegangen. Da ist
¥ der Trans-Swiss-Trail mit seinen .
488 Kilometern quer durch die Schweiz [
Bl (Foto) fast schon ein Spaziergang.
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DOSSIER

In 10 Schritten zum perfekten Schuh

Was Sie beim Schuhkauf beachten sollten, damit er nicht zum Fehltritt wird.

David Zaplotnik, eidg. dipl. Orthopadie-
schuhmachermeister/OSM und seine
Frau Ema Zaplotnik, gelernte Schuhfach-
verkauferin und Detailhandelsspezialis-
tin, sorgen in ihrem Geschaft Orthopedes
in Biel/Bienne (BE) dafir, dass bei nie-
mandem der Schuh driickt. Die zwei Ex-
perten verraten, worauf Sie beim
Schuhkauf achten sollten.

@ Wie viele Schuhe braucht man?
David und Ema Zaplotnik: Das ist sehr
individuell. Beriicksichtigt man den
gesundheitlichen und den 6kologischen
Aspekt, sind zwolf Paar sicher genug.
Fiir den Sommer, den Winter sowie Frih-
ling/Herbst je zwei Paar, damit man
immer ein Paar zum Wechseln hat, wenn
es beispielsweise nass ist. Zwei Paare

fir die Arbeit, ein paar Wanderschuhe,
ein Paar Sportschuhe, ein Paar Haus-
schuhe und ein Paar fiir den Ausgang.

@ Welchen Fehler machen die meisten
beim Schuhkauf?
Typischerweise kaufen sie einen zu lan-
gen Schuh, weil sie einen breiten Fuss
haben, oder sie kaufen einen zu kurzen
Schuh, weil sie einen schmalen Fuss
haben. Klassisch ist auch der Fall, dass
einem ein Schuh sehr gut gefallt und
man ihn kauft, obwohl er schlecht sitzt.

9 Wann sitzt ein Schuh riehtig?

Die Zehen diirfen vorne riicht aristossen.
Eine Faustregel besagt, dass mian noch
einen Fingerbreit Platz haben soilte. Die
Schuhe sollten auch nicht zu breit sein,
sonst gibt es Gehfalten, die einschneiden
kénnen. Und sie mussen iny Fersen-
bereich gut sitzen.

@ sollte man Schuhe am Abend
kaufen, weil dann die Fiisse am
grossten sind?

Auch das ist individuell. Es gibt Fiisse, die

eher am Morgen etwas aufgeschwollen

sind, und andere eher gegen Abend.

© sollte man den Fuss vor dem
Schuhkauf ausmessen?

Am einfachsten ist es, die Innensohle

aus dem Schuh zu nehmen, sie auf den

8 UNTERWEGS

TIPPS VOM PROFI
Ema und David Zaplotnik
wissen, worauf es beim
Schuhkauf ankommt.

Boden zu legen urid draufzustehen.
So sieht.inan, ob die Breite passt oder ob
marvorne anstosst.

0O Wic oft sollte man die Schuhe
Wechseln?
Schuhe, die man zur Arbeit tragt, sollte
man hiufig wechseln, am besten am
Mittag. Jeder Schuh hat sein eigenes Fuss-
bett und jeder Wechsel stimuliert den
Fuss wieder neu. Das ist insbesondere fiir
alle wichtig, die im Stehen arbeiten.

@ Verandert sich die Schuhgrésse bei
Erwachsenen noch?

Ja. Bis zu zwei Zentimeter, in der Lange

und der Breite. Im Alter ist der Fuss nicht

mehr so elastisch wie mit 20 und geht

auseinander.

@ Weiche oder harte Sohlen?

Das kommt aufs Terrain und die Person
an. Ein etwas dampfender Schuh ist gut,
um Schlige zu absorbieren. Wer hingegen
leichte Arthrose hat, dem wird eine
relativ steifere Sohle vielleicht besser

tun, um die Gelenke zu beruhigen.
Ein Schuh in den Bergen wiederum muss
eine trittsichere, festere Sohle haben.

© Was ist besser: Schuhe aus Leder
oder aus Kunstmaterial?
Ein Lederschuh ist temperaturausglei-
chend, er lebt, er atmet. Er passt sich eher
dem Fuss an als ein synthetischer Schuh.
Dafiir hat der synthetische Schuh andere
Qualitaten. Er ist zum Beispiel fir Turn-
schuhe die bessere Wahl, weil er saug-
fahiger ist.

@ Haben Herren(fiisse) andere
Anspriiche als die Damen?
David Zaplotnik: Wir Herren sind prag-
matischer. Wir brauchen weniger Aus-
wahl, da wir von Anfang an wissen, was
wir mochten. Frauen sind halt, wie
Frauen sind. Verspielter.
Ema Zaplotnik: Frauen haben gerne
eine grosse Auswahl und probieren Ver-
schiedenes an. Manner sind schneller
Uberfordert, nach dem zweiten, dritten
Schuh haben sie keine Lust mehr.

DROGISTENSTERN 6-7/20



lavera

NATURKOSMETIK

NEU

T

Schiitzt sofort UND ist so leicht? | Eiel

lavera Naturkosmetik kann’s. R_*

Sich selbst und der Umwelt etwas Gutes tun:

Erlebe unseren neuen Sonnenschutz in zertifizierter Naturkosmetik-Qualitit. oot e

!gnvsnulrrwum

mineralische UV-Filter fiir zuverlassigen Sonnenschutz ohne Hautirritationen wr.,-u.r.;q et
natiirliche Wirkstoff-Komposition mit Bio-Sonnenblumendl und Bio-Kokosdl mwmluuﬂp
frei von organischen, synthetischen UV-Filtern ';
Flasche ohne Verschluss zu 97 % aus Recyclat f_” % 1

100 % zertifizierte
Naturkosmetik

lavera. wirkt nattirlich schon.




Fotos: Sandra Wiithrich; Illustration: mimibubu — stock.adobe.com

DOSSIER

«Dieser Weg hat mich

verandert»

4300 Kilometer von Mexiko nach Kanada ist Sandra Wiithrich zu Fuss gegangen.
Durch die Wiiste und tiber schneebedeckte Berge.

Fast 50 Kilometer. Zu Fuss. Allein. Ohne
Wasser. Durch die Wiiste. Vor zwei Jah-
ren hat Sandra Wiithrich erlebt, was Durst
bedeutet. Wirklicher Durst. Lebensbe-
drohlicher Durst. «Zum Gliick ist mir das
passiert, es hat mich verdndert», sagt sie
heute. Die 28-jdhrige Bernerin ist vor zwei
Jahren den Pacific Crest Trail (PCT) gewan-
dert. Rund 4300 Kilometer, von Mexiko
nach Kanada.

Von der Wiiste ...

Am Anfang war ein Buch. «Der grosse
Trip», die Autobiografie von Cheryl
Strayed, die kurz nach dem Tod ihrer
Mutter die Kontrolle iiber ihr Leben ver-
lor, sich scheiden liess und im Drogen-
sumpf versank. Gerettet hat sie der PCT.
«Dieses Buch hat mich nie mehr losgelas-
sen, und dann kam ein Moment in mei-
nem Leben, in dem ich mich eingesperrt
fithlte. Eingesperrt in mir selber, und ich
musste etwas tun.» Dieses Etwas ist der
PCT.

Sandra Wiithrich nimmt sechs Mo
nate Unbezahlten. Im April 2018 sitzt sie
im Bus zum Startpunkt des PCT. «Ich
wollte unbedingt allein.loslaufen und bis
zum Schluss alleine bleiben.» Doch:da ist
dieser Typ im Bus, «Wariderschithe, Sto-
cke, Rucksack tind ein doofer Sernenhut.»

PREpE ISP . iy . N ———

| Der Pacific Crest Tralil

{
|
)
|
i Der Pacific Crest Trail, kurz PCT, ist

| ein 4279 Kilometer langer Wanderweg
i im Westen der USA. Er verlauft von

| der mexikanischen Grenze durch Kali-
i fornien, Oregon und Washington bis

! zur kanadischen Grenze. Dabei gilt es,

| die Gebirgsketten der Sierra Nevada

i und der Kaskaden zu Giberqueren und

| funf komplett verschiedene Klima-

\

S e o o e e e e e e e e e

10 UNTERWEGS

Adam aus Polen. Auch er will allein los.
Schliesslich starten sie gemeinsam. «Ein
guter Anfang. Doch nach einer Woche
trennten wir uns ganz bewusst und ich
bin allein weiter.» In die Wiiste.

Um sich zu orientieren, nutzt Sandra
Wiithrich eine App, die den Wegverlauf
zeigt, das Hohenprofil und Wasserstellen.
«Morgens sah ich, dass die nidchste Was-
serstelle nur finf Meilen entfernt liegt,
so trank ich alles Wasser aus.» Doch dani:
Nichts. «Es gab kein Wasser. Und die
nidchste Wasserstelle war 30 Meilen ent-
fernt.» 30 Meilen, das sind fast 50 Kilo-
meter. Ohne Wasser. «Ich hatte Todes-
angst. Zuerst habeich genierkt, wie mein
Korper leidet.. Das hétte ichr aushalten
konnen, doch damnn ist in meinem Kopf
etwas_passiert. Ich habe zwar keine Fata
Morgana einer Oase gesehen, aber ich
habe Wasser gehort. Biche, Wasserfille,
WC-Sptilungen: Da wusste ich: Das ist
nicht gut.» Schliesslich hat sie ihren eige-
nen Urin getrunken. «Das war nicht viel,
aber es hat mich irgendwie beruhigt. Im
Kopf. Und dann bin ich die 30 Meilen
gegangen.» Bis zum Wasser.

«Danach war mir klar, das ist eine
Nummer zu gross, um es alleine durch-
zuziehen. Ich musste mir doch nichts be-
weisen. Ich musste niemandem etwas be-

- e e

‘:
|
I
zonen - von der Wiiste bis zu schneebe- i
deckten Gipfeln auf iber 4000 Metern |
Hohe - zu meistern. Ein grosser Teil des i
Wegs verlauft durch Naturschutzge- |
biete und Nationalparks, wie den be- i
kannten Yosemite-Nationalpark. Mehr |
Informationen bei der Pacific Crest |
Trail Association (auf Englisch) unter i
www.pcta.org. |

/
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weisen.» Einen Tag
spdter stolpert sie
iiber Gordon, der auf
dem Weg liegt und
schidrt. Der Australier
bleibt bis zuum Schluss
ihr Weggefihrte.

<4 in den Schnee

Auf die beiden warten
die Sierras. Sie sind
frith im Jahr unter-
wegs, es liegt massen-
haft Schnee. Viele PCT-
ler umfahren die Schneeberge oder war-
ten, bis es taut. Nicht so Sandra Wiith-
rich und Gordon. «Wir gingen mitten-
durch. Bei jedem Schritt sind wir hiifttief
eingesunken. Wir haben vielleicht sechs
Meilen in zehn Stunden geschafft. Das
waren die anstrengendsten Tage in mei-
nem Leben.»

Finf Monate brauchen die zwei, bis
sie die kanadische Grenze erreichen. Im-
mer mal wieder machen sie ein, zwei
Tage Pause in einem Dorf. Einmal hat
Sandra Wiithrich Blasen an den Fiissen,
da pausieren sie eine Woche. Einmal lei-
det Gordon an Durchfall. Aber sonst
haben sie Gliick, keine Unfille, keine
schweren Krankheiten. Tolles Wetter, nur
einmal miissen sie im Regen gehen. Uber
4000 Kilometer zusammen unterwegs.
Eine Freundschaft fiirs Leben. Letztes Jahr
sind sie gemeinsam die Via Alpina ge-
wandert und fiir diesen Sommer schmie-
den sie bereits wieder Pline.

Doch es sind nicht nur Freundschaften
geblieben. Der PCT hat Sandra Wiithrich
verdndert. «Ich habe mich kennenge-
lernt. Ich weiss, warum ich so bin, wie
ich bin. Ich lebe viel bewusster. Auf den
Trail kannst du nur mitnehmen, was du
wirklich brauchst, und das halte ich im-
mer noch so. Ausserdem habe ich gelernt,
nein zu sagen.» Auch ihr Kérpergefiihl
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DAS GROSSE
ABENTEUER

Sandra Wiithrich wan-
derte auf dem Pacific
Crest Trail durch Wiiste,
Eis und tiber Berge.

hat sicliverdandert. «Irgendwann kam ein
Punkt, an dem ich mich so stark fiihlte,
ich konnte mich voll auf meinen Kérper
verlassen. Das war so ein tolles Gefiihl, es
hat mich gestarkt und mir Selbstvertrau-
en gegeben.»

Mehr iiber Sandra Wiithrichs Abenteuer auf ihrer
Website: www.duwarstnurwoduzufusswarst.com
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Flaneur’'sch unterwegs

Wer geht, sieht. Und wer sieht und sich darauf einlasst, verandert sich.

Anouk Gyssler und Maja Bagat gehen
nicht einfach spazierend durch die Stadt.
Sie flanieren. Sie schauen, beobachten, er-
kennen, sehen und verwandeln all ihre
Eindriicke in etwas Neues. Sie dsthetisie-
ren die Realitit und schaffen so Theater
der besonderen Art.

Es war der amerikanische Autor Edgar
Allen Poe, der 1840 den ersten Flaneur
erschrieb. In seiner Erzdhlung «Der Mann
in der Menge>» sitzt ein Mann in einem
Café und beschaut sich durch die Fenster
die Stadt. Ein Mann in der Menge fesselt
ihn und er folgt ihm, um seine Geheimnisse
zu ergriinden ... der Flaneur. Ein fein
gewandeter Herr mit Zylinder und Stock,
der kopfsteinbepflasterte laternen-
beschienene Stddte durchschlendert.

Ein erkundender, erkennender
Miissiggdnger.

Vor fiinf Jahren haben die Regisseurin
und Theaterpiddagogin Anouk Gyssler
und die Dramaturgin, Vermittlerin und
Autorin Maja Bagat in Anlehnung an
diese literarische Figur den «Verein der
Flaneure» (www.vereinderflaneure.ch) ge-
griindet. Sie inszenieren theatrale Ruznd-
gidnge in Stddten. «Uns hat die Person des
Flaneurs interessiert», sagt Bagat. «Eine
Person, die in ihrer stidtischen Umge-
bung das Strassenleben beobachtet und
daraus etwas erschafft. Das konnen ganz
klassisch literarische Werke sein, aber
beispielsweise auch Graffiti.» Gder eben
Theater, wie es die beiden Frauen tun.

Der franzésische Autor Charles
Baudelaire machte aus dem Flaneur
einen Kiinstler, der die moderne
Welt widerspiegelte.

Wer flaniert, muss sich auf die Realitét
einlassen, muss sie zulassen. «Flaneur’sch
unterwegs ist, wer ohne fixen Plan los-
geht», sagt Anouk Gyssler. «Ein Flaneur
lasst sich in etwas hineinfallen, er ldsst
sich auf den Moment ein.» Dasselbe gilt
fiir das Theaterpublikum. «Die Realitét
fihrt in unseren Inszenierungen zu ganz
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besonderen Momenten.» Wie das ausge-
lassene Geburtstagsfest, das nebenan auf
einem Balkon stattfindet. Schauspiel
oder Realitédt? Spielt das {iberhaupt eine
Rolle? Da sind Gerdusche. Autos, Musik.
Vielleicht nur ein Soundeffekt, vielleicht
der Nachbar, der nach Hause kommt?
Was ist inszeniert?

Flanierende Frauen gab es nicht. Es gab
die «Passante», die Frau, die rasch vor-
tiberhuschte. Auf den Strassen hielten sich
im 19. Jahrhundert nur Prostituierte auf.
Die Frau ging nicht allein - offiziell, denn
nattirlich gab es weibliche Flaneure.

Und es gibt sie. Zwei heissen Gyssler und
Bagat. Ihre «Theater vor der Haustiire»
huschen nicht vorbei. Sie bleibern.. Sie
verdndern das Publikum. «Die Zuschauer
schulen eine Stunde lang ihre - Aufmerk-

THEATER VOR DER
HAUSTURE

Anouk Gyssler (links)
und Maja Bagat gehen
nicht durch die Stadt,
sie flanieren.

samkeit; sie schauen, entdecken. Die
Sinne sind extrem gescharft, auch noch
auf dem Nachhauseweg. Manchen bleibt
das jahrelang in Erinnerung.»

Doch nicht nur Eindriicke nehmen
die Zuschauer mit, auch eine neue Art des
Miteinanders. Gyssler: «Die unterschied-
lichsten Leute treffen aufeinander und die
Menscher lassen uns hinein.» Hinein in
ihrPrivates. Die Theater spielen in Innen-
héfen und’ Kiichen, auf Dachterrassen
und jn Hauseingingen. Bei echten Men-
schen, im echten Leben. In einem echten
Theater. Inszeniert.

Am 27. August 2021 feiert das [=] e [w]
neue Stiick des «Vereins der : '5:-"' ":'.-.".I.l
Flaneure» in Lenzburg (AG) in der Tt gigr S04

«Seifi» Premiere. «Die Riickkehr = F
des Feuervogels» von Lucien Haug  [m]
entstand in Zusammenarbeit mit

BT
e

dem Landschaftstheater Lenzburg, das mit dieser
Produktion sein 20-jihriges Bestehen feiert.
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Foto: Susanne Keller; Illustration: franz12 — stock.adobe.com



Wég mit Schﬁhen und Sockén

Barfusscoach Julika Sennhauser aus Wald (AR) ist wenn
immer moglich mit blossen Fiissen unterwegs. Im Interview
erklart sie, wieso Barfusslaufen so gesund ist.

Fir Julika Senn-
hauser ist klar:
Ohne Socken und
Schuhe geht es sich
am besten. Wenn
sie Schuhe tragt,
dann spezielle Bar-
fussschuhe oder Sandalen mit viel Be-
wegungsfreiheit fiir Flisse und Zehen.

Frau Sennhauser, warum ist
Barfusslaufen gesund?

Julika Sennhauser: Aus ganz vielen
Griinden. Der direkte Kontakt zum
Boden regt Durchblutung und Reflex-
zonen an, man erdet sich bei jedem
Schritt, und es entspricht dem nattir-
lichen Bewegungsablauf. Auch inte-
ressant: Wer barfuss lauft, hat keine
kalten Fisse.

Nein?

Nein. Ich habe nur noch kalte Fiisse,
wenn ich krank bin. Aber Barfuss-
laufen kann noch viel mehr. Manche
Fussdeformationen bilden sich
leichter zurtick, ohne Schuhehat der
Fuss Platz, kann sich in-alle Richturi-
gen strecken. Etwa bei Hallux valgus
kann mit Barfusslaufen, konibi-

niert mit den richtigen Ubungeri, viel
erreicht werden. Solchie Deforma-
tionen kommen meistens vom Tragen
falscher Schuhe (siehe atich Seite 8)
uUberhaupt erst auf. Die Schuhe sind im
vorderen Bereich zu eng, zu spitz,
und praktisch alle haben einen Ab-
satz. Das beeintrachtigt nicht nur

die Achillessehne, sondern auch die
Hifte und letztlich den ganzen Be-
wegungsapparat.

Sie joggen auch barfuss.
Ja. Laufschuhe sind gepolstert, das
fiihrt dazu, dass der Fuss mehr als von
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Natur aus vorgesehen zur Mitte hin
wegkippt. Das schadet den Knien und
der Hiifte. Das Polster ist nattrlich
nicht ohne Grund da. Es soll die starke
Belastung beim Laufen auf die Ferse

- das Zwei- bis Dreifache des Kérper-
gewichts - abfedern. Dabei funktio-
niert die nattirliche, dem Koérperbau
entsprechende Lauftechnik ganz
anders, wir joggen nur wegen der
Polster tiber die Fersen. Wer bar-

fuss joggt, muss darum die Lauftechnik
neu lernen, um das Koérpergewicht
statt tiber die Ferse tiber die Muskeln
abzufedern. Darum sollie man lang-
sam damit anfangen und sich berater
lassen. Laufen Sie nur kurze Stre-
cken und horer-Sie auf Thren Korper.
Bei Schmerzen unbedingt aufhoren.

Man-matss also ‘traidieren?

Die Muskeln in Fiissen und Beinen
milissen reaktiviert werden und sich
auf die neue Lauftechnik einstellen,
richtig.

Wie pflegen Sie Ihre Barfussfiisse?
Wer barfuss lauft, hat immer schmut-
zige Fusse (lacht). Das heisst, man muss
sie 6fter waschen. Gut eincremen ist
wichtig, und dabei kann man die Filisse
auch gleich massieren. Viele Men-
schen bertiihren ihre Fisse ja fast nie,
das ist schade.

Hat man eigentlich besonders viel
Hornhaut, wenn man barfuss lauft?
Hornhaut ist eher ein Indiz dafir, dass
der Fuss fehlbelastet wird. Beim
Hallux valgus etwa bildet sich haufig
Hornhaut aussen am grossen Zeh.
Und wer mit zu grossen Schritten geht,
hat haufig Hornhaut an der Ferse.

www.lebeleichtfiissig.ch
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Mila Supinskaya — stock.adobe.com, zVg
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«Jeder Schritt ist wichtigy

Ob Moslem, Jude, Hindu, Buddhist oder Christ, sie alle pilgern schon seit Jahrhunderten.
In der Natur aufgehen und eins mit sich selbst werden kénnen aber auch Menschen, die nicht
glaubig sind. Ein Gesprach mit dem Berner Autor Pier Hinni*.

Herr Hanni, was bedeutet Pilgern?

Pier Héinni: Ich habe mit vielen Pilgern
gesprochen und manche erzédhlen, wie sie
beim Gehen nur noch an die Kilometer
denken, die sie abspulen. Das ist natiir-
lich nicht gemeint. Ich habe einmal gele-
sen, Pilgern sei «Beten mit den Fiissen»,
das trifft es gut. Der Weg ist das Ziel.

Es ist nicht wichtig, wohin man geht?
Jeder einzelne Schritt ist wichtig. Es gibt
eine schone alte Geschichte. Es mag vor
500 Jahren gewesen sein. Ein Berner
wurde krank und niemand wusste, was er
hatte. Er wollte ins Cluniazenser-Kloster
nach Riieggisberg, weil er hoffte, die
Monche kénnten ihn gesund machen. Er
wanderte an einem schénen Tag los und
bekam Durst. Am Wegrand stand ein
Brunnen, er ging hin und trank. Und das
Wasser war so gut, er trank immer wei-
ter, ja, er habe «gesoffen wie eine Kuhv,
heisst es in der Uberlieferung. Und dann
setzte er sich hin, und es ging ihm so gut
wie nie zuvor. Er war geheilt. Diese Ge-
schichte zeigt, dass das, was man sucht,
manchmal am Weg liegt. Wer sich zu
stark auf ein Ziel fixiert, verpasst diesen
Moment unter Umstdnden.

Pilgern ist also nicht unbedingt mit
einer bestimmten Absicht verbunden?
Frither pilgerte nmian-tatsiclilich in erster
Linie mit Absichten..Man wiinschte sich
etwas, Heilung zum Beispiel, und dann
ging man los. Ich denke aber, wir kom-
men dem, was wir wirklich brauchen, am
nichsten, wenn wir eine gewisse Absichts-
losigkeit haben. Meistens wissen wir nam-
lich gar nicht so genau, was wir suchen,
und dann kann es passieren, dass wir
ganz schon am Ziel vorbeischiessen. Im
Wallis kam ich einmal ins Gesprich mit
einer alten Frau. Sie erzihlte, wie sie dem
heiligen Antonius ihre Sorgen und Noéte
mitteilt, und dass sie ihm sagt, was sie sich
wiinscht. «Aber am Schluss sage ich im-
mer, Toni, mach, wie du willst. Du weisst
es besser als ich.»
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Sie lernen viel von Menschen, die Sie
unterwegs treffen?

Einige der besten Gesprdche meines Le-
bens habe ich mit Menschen gefiihrt, die
ich zufillig getroffen habe. Unterwegs
kommt man mit Menschen zusammen,
mit denen man sonst nie in Kontakt ge-
kommen wiére, und es kann passieren,
dass man sie als Bruder und Schwester
erkennt.

Dazu muss man aber besonders offen
sein, oder?

Ja. Aber es lohnt sich. Ich mache auch
mehrtigige Wanderungen, bei denien ich
in eine ganz besondere Stiminung komme.
Dabei habe ich immer wieder erlebt;.dass
ich genau dort ganz grossartige Erfah-
rungen gemacht habe, wo'ich es gar nicht
erwartet hatte. Ich.war ofter unterwegs
zu Orten,-an'denei-ich nie angekommen
bin. Weil'ich unterwegs bei einem Baum
sass.und -pldtzlichc dachte, ich will gar
nicht mehr weiter Wenn man unterwegs
ist, failt viel Unnotiges weg. Ja, es muss
sogar wegfailen.

‘Wer piigert, muss verzichten?
Das’gehort dazu. Wenn man mehrere
Tage geht und in sehr einfachen Unter-

BETEN MIT DEN
FUSSEN
Der Berner Autor Pier
Hanni findet auf=,
ll seinen Wegen immer
il wieder Unerwartetes.

kiinften tibernachtet, muss man seine
Gewohnheiten hinter sich lassen. Im
Himalaja beispielsweise ist man froh,
dass der Boden; auf dem man schlift, aus
Holz und nicht’aus Stein ist. Und wenn
ein Mitteli drunterliegt, ist man gliick-
lich. Wir Menschen sind in einem Korsett
aus Gewohnheiten gefangen, das uns hin-
dert und-das wir ablegen miissen.

Wei pilgert, sucht immer eine heilige
Statte auf, so die Vorstellung. Kann ich
auch auf einem «<normalen» Wander-
weg pilgern?

Pilgern kann man tiberall. Ich habe die
besten Erfahrungen in der Natur gemacht,
wo es ruhig ist, wo die Wege schmal wer-
den, wo Tiere auftauchen, die man sonst
nicht sieht. An solchen Orten kommt die
erwdahnte ganz besondere Schwingung
auf; und dann wird das Gehen wirklich
zum Beten mit den Fiissen.

* Pier Hanni

Der Berner Autor Pier Hanni hat mehrere
Biicher Giber Wanderungen zu Kraftorten in der
Schweiz geschrieben und erforscht seit Ende
der 1960er-Jahre geistige Traditionen, Natur-
mythologie und Volkskunde.
www.alpenmagie.ch

Foto: Susanne Keller; Illustration: iStock.com/samxmeg



Warzen

Woarzen sind unschéne Hautwucherun-
gen, ausgelost durch Viren, meistens
durch das humane Papillomavirus. Davon
gibt es Dutzende Typen, manche be-
fallen vor allem Fiisse, andere Gesicht
oder Genitalbereich. Vorbeugend hilft

ein starkes Immunsystem. Um die Fiisse
zu schiitzen, in Schwimmbédern, Sau-
nen oder Umkleidekabinen nicht barfuss
laufen und einen Desinfektionsspray
benutzen. Warzen an Fiissen und Hianden
kann man gut selber behandeln, in der
Drogerie gibt es entsprechende Produkte.
Mit Warzen an anderen Kérperstellen,
vor allem an den Schleimh&uten, sollte
man zum Arzt.

Quellen: Alfred, Suter, Sandra Gmitir-Oehri, Julia
Patzen-Tscharner, Stefan Wolf: «<Pharmakologie/
Pathophysiologie 6/6», Lehrmittel Drogistin EFZ/
Drogist EFZ, Careum Verlag, 2014

Fusspilz

Ein Fusspilz ist eine Infektion der Haut,
die hiufig vom Dermatophyten Tri-
chophyton verursacht wird. Sie wird
von Haut zu Haut oder iiber Ober-
flachen Gibertragen, etwa im Schwimm-
bad oder in der Sauna. Fusspilz tritt
meistens zwischen den Zehen oder an
den Fusssohlen auf. Symptome sind
Jucken sowie weisse, aufgeweichte und
schuppige Haut. In der Drogerie gibt
es spezielle Antipilzmittel. Lassen Sie
sich fiir die korrekte Anwendung
beraten. Damit es gar nicht so weit
kommt, ist es wichtig, die Flisse

stets trocken zu halten, da Pilze ein
warmes, feuchtes Klima lieben.

Nach dem Waschen darum die Zehen-
zwischenrdume immer gut trockrien.
Quellen: Alfred, Suter, Sandra Gmiir-Oeliri,

Julia Patzen-Tscharner, Stefan Wolf;
«Pharmakologie/Pathophysiologie 6/6»;
Lehrmittel Drogistin EFZ/Drogist EFZ,
Careum Verlag, 2014/ Marco Montariez:
«Unfuck your feet! Das.Comeback eines
vernachldssigten Korperteils», Meyer & Meyer
Verlag, 2018/ pharmawiki.ch

Jacob Lund — stock.adobe.com

Der'Fuiss

Der menschliche Fuss ist ein ausgekliigelter Korperteil,
der tagtaglich grosse Lasten tragt. Das kann er nur,
weil er besonders stabil und kompakt gebaut ist. So
sind in beiden Fiissen rund ein Viertel aller Knochen
des Korpers versammelt. Insgesamt besteht ein Fuss
aus 26 Knochen, 32 Gelenken, 31 Muskelgruppen
sowie 107 Sehnen und Bandern. In den Fusssohlen
sitzen zudem tiber 7000 Nervenenden. Die Fiisse
sind perfekt dafiir geschaffen, grosse Lasten zu
tragen. Der Fuss besteht aus einem Langs- (Innen-
seite) und einem Quergewdélbe (hinterer Mittel-
fuss). Der Clou: Der Fuss liegt nie mit der ganzen
Flache auf und das Kérpergewicht ist beim

Gehen optimal verteilt. In der Fusssohle ist
ausserdem ein Fettpolster, das das Gewicht ab-
federt. Der Vorfuss ist besonders beweglich

und hat die Aufgabe, sich sofort der Beschaffen-

lyn — stock.adobe.com

k_Kkatel

Kalte Fiisse

Verengen sich die Blutgefésse it den
Fiissen, verlangsamt sich der Biutfluss. Die
Folge: Die Fiisse wetden kalt. Aussere
Einfliisse wie Kalte, Nasse, enige Schuhe
oder Bewegungsmangel kérinen solche
Gefassverengungen auslosen. Das ist ganz
normal. Warme Socken, Thermosohlen
oder eine durchblutungsférdernde Creme
aus der Drogerie kénnen helfen, die
Durchblutung anzuregen, damit die Fiisse

warm bleiben. ) heit des Bodens anzupassen. Kinder tragen tiber
Quellen: Dr. Matthias Manke: § 50 Prozent ihres Gewichts mit dem Vorfuss. Altere .
<.<.1;)e1chtfu551g(.3Was gﬁs'sf - % Menschen stehen tiberwiegend auf den Fersen. 3
Uber unsere Gesundheit ver- ¢ . i X 8
raten», Bastei Liibbe Vo Lol g guelllt(el?: Rheun;(ahga Schweiz {1 Der Bro;k}}laus «Ge511.1ndhe1t = %
2019/ Alexa Iwan, FElE 5 rankheiten erkennen, verstehen und heilen», Verlag g
Anne Welsing; «Fitte femi 32l % F. A. Brockhaus, 2004 /Klinikum der Universitat Miinchen, 4
Fiisse. Tipps, Tricks und Rezepte» % wwwklinikum.uni-muenchen.de/ www.thieme.de &
. y ’ (] h
vgs Verlagsgesellschaft, 2005 £
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Rund vier Mal um die Erde tragen die
Flisse ihren Menschen 1m Laufe seinzes
Lebens. Und was tut der Mensch? Er steckt
die Fiisse in enge Schuhe und iiberldsst
sie ihrem Schicksal. Dabei hiaben sie gute
Pflege verdient. Drogistin HF Katja Laube:
«Ganz wichtig ist, die Flisse mindestens
einmal am Tag einzucremen.» Das beugt
beispielsweise Hornhaut, Hithneraugen
oder Blasen vor. Genauso wichtig sind
regelmadssige Fussbader.

Drogistin Laube hat die besten Tipps,
was neben der tiglichen Pflege gegen die
hiufigsten Fussprobleme hilft.

Hornhaut

Vorbeugen: «Grundsatzlich ist Hornhaut
etwas Gutes, sie schiitzt die Fiisse. Darum
nicht alles runterfeilen, sonst verletzt
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So lauft es

DOSSIER

&

ol '

sich*wie geschmiert

Die Fiisse gehen bei der taglichen Korperpflege gerne vergessen.
Dabei brauchen gerade sie besonders viel Aufmerksamkeit.

sich der Fuss leichter. Wichtig ist, dass
die Hornhaut weich bleibt und keine
schmerzhaften Risse bekommt.» Das er-
reichen Sie mit regelmadssiger Pflege. «Die
Fiisse abends dick eincremen und die
Nacht iiber Baumwollsocken tragen. Hier
empfehle ich Schiissler-Salze.» Ebenfalls
gut sind Cremen mit Kartoffelsaftkon-
zentrat oder Hornhautbalsam mit Sali-
cylsdure. Vorsicht mit Zusdtzen wie Al-
kohol oder Parfiim, sie konnen die Haut
reizen. «Auch Fussbdder sowie ab und zu
ein Peeling sind sinnvoll.»

Behandeln: «Hat die Hornhaut bereits
Risse und schmerzt, gibt es spezielle
Sticks, etwa mit den Schiissler-Salzen 1
und 11, die die Haut weich machen, mit
der Nr.3, die die Entziindung nimmt, so-
wie der Nr.8, die viel Feuchtigkeit gibt.»

Sticks mit Perubalsam, die einen hohen
Fettanteil haben, sind ebenfalls sinnvoll.

Hithneraugen

Vorbeugen: Basenfussbdder helfen, die
Haut weich zu halten. «Einmal in der
Woche reicht schon», sagt Katja Laube.
«Ausserdem empfehle ich das Schiissler-
Salz Nr.1, d&dusserlich als Creme, die
macht die harten Stellen weich.» Inner-
lich helfen die Nr.1 und 11, um die Haut
geschmeidig und elastisch zu halten.
Vorbeugend helfen kann auch ein Druck-
stellenpflaster, das empfindliche Stellen
polstert.

Behandeln: Bestehende Hithneraugen auf-
weichen. «Hier ist wieder die Schiissler-
Salz-Creme mit der Nr.1 hilfreich. Und es
gibt Pflaster mit dem Wirkstoff Salicyl-
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. PEB.FéK:PE PFLEGE EUR FITTE FUSSE
N-‘I'n der hregerie finden Sie alles, was Ihre
.

“Fiisse

e

N

atchen.

sdure, die die Haut ebenfalls aufwei-
chen.» Aufgeweichte Haut vorsichtig mit
einem Bimsstein abschaben. Nicht zu
viel abtragen. Wenn es zu Verletzungen
kommt, kénnen sich Infektionen bilden.
Hilft das nicht, sollte man eine Podologin
aufsuchen.

Blasen

Vorbeugen: Es gibt Blasensticks; die atif
besonders empfindliche Stelien-aufgetra-
gen werden konnen. «Sie-bilden einen
Schutzfilm.» Wichtig.sind auch-gut sit-
zende Schuhe (siehe auch Seite 8) und
dem Anlass entsprechende Socken.
Behandeln: Ist es doch passiert, sollte die
Blase mit einem Blasenpflaster abgedeckt
werden. «Das nimmt den Druck, polstert
und hilft, die Blase zu schiitzen. So kann
sich neue Haut bilden.» Wichtig ist, das
Pflaster auf trockene Haut aufzukleben
und so lange dranzulassen, bis es sich
von alleine 16st. «Das dauert vier bis finf
Tage. So lange ein neues aufkleben, bis
sich die neue Haut gebildet hat.» Ganz
wichtig: Blase nie aufstechen, sonst kann
sich eine Infektion bilden. Ist die Blase
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Katja Laube

Die 30-jahrige Katja

Laube ist seit 2016
Geschaftsfihrerin der
Drogerie Wehntal in
Niederweningen (ZH).

Thre Spezialgebiete

sind Naturheilmittel,

vor allem Spagyrik

und Schiissler-Salze.
www.drogerie-wehntal.ch

schon offen, desinfizieren und mit nor-
malem Verbandsmaterial einbinden.

Fussschweiss

Vorbeugen: Keine synthetischen Socken
tragen. «Die halten den Schweiss zurtck
und stinken schnell. Socken aus-Natur-
fasern sind besser.» Ausserdem dfter die
Schuhe wechseln, viel barfuss laufen (sie-
he auch Seite 13) und dieFiisse ab und zu
kalt abduschen.

Behandeln: Es gibtspezielle Fussdeo-
cremen mit Aluminium. Aluminium ist
jedoch umstritten. Es hilft jedoch gut, da
es die Schweissporen verschliesst. «Aller-
dings gilt es zu bedenken, dass Schweiss
per se nichts Schlechites ist. Er entgiftet
dent Korper. Darum hilft gegen tibermaés-
siges Schwitzen manchmal auch, die an-
deren Entgiftungsorgane zu unterstiitzen,
damit die Giftstoffe nicht iiber die Haut
abtransportiert werden miissen», sagt
Drogistin Laube. «Spagyrisch helfen Sal-
bei, Lowenzahn und Brennnessel, genau-
so wie das Schiissler-Salz-Entschlackungs-
trio.» Ebenfalls im Auge haben sollte man
seinen Sdure-Basen-Haushalt. «<Menschen,
die ibersduert sind, schwitzen eher
mehr.» Innerlich empfiehlt Katja Laube
ein Basenpulver oder -tabletten; dusser-
lich ein Basenbad. Besonders erfrischend
ist das Fussbad, wenn zwei, drei Tropfen
Rosmarinoél zugesetzt werden.

Damit die Fiisse gesund bleiben, ist es
ausserdem grundsdtzlich wichtig, sie re-
gelmissig aus den Schuhen zu befreien.
«Ziehen Sie sie doch mal im Biiro aus,
bewegen Sie die Zehen, spiiren Sie den
Boden, lassen Sie die Fiisse kreisen. Oder
versuchen Sie, einen Bleistift mit den Ze-
hen zu greifen. Das geht alles ganz de-
zent unter dem Biirotisch.»
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Berg, Stadt, Wasser - drei Mal Wandern in der Sch

Felsterrassen hoch iiber Naters

Die Wanderung beginnt am Bahnhof
Brig und fiihrt zuerst tiber Hartbelag zum
sehenswerten alten Dorfkern von
Naters. Hier beginnt der anfangs sehr
steile Aufstieg durch das Strahlgassli
nach Hegdorn. Der folgende Abschnitt
nach Geimen verlauft abwechslungs-
reich auf schmalem Pfad tiber eine von
Gletschern geformte Rundhockerland-
schaft, immer wieder mit tollen Weit-
blicken auf die Simplonregion und Tief-
blicken hinunter nach Brig. Unterwegs
kommt man bei der futuristischen Kapelle
St. Laurentius vorbei. Kurz nach Geimen
betritt man den zauberhaften Wald im
Blindtalli. Gleich zu Beginn sollte man den

Umweg zum Walpurgisplatz nehmen.
Auf dieser mystischen Waldlichtung be-
findet sich ein toller Picknickplatz mit
Grillstelle am Bach. Unterwegs nach Blat-
ten bei Naters gibt es noch weitere
Grillstellen, die letzte befindet sich beim
Wasserfall kurz vor dem steilen Schluss-
aufstieg nach Blatten bei Naters. Weil die
Route mehrmals die Strasse zwischen
Brig und Blatten bei Naters kreuzt, kann
man die Wanderung perfekt abkiirzen.
Wer den steilen Start vermeiden will,
steigt in Hegdorn aus dem Postauto und
stdsst nach rund zehn Minuten bei der
Kapelle auf die Wanderroute.

Erreichbar ist Brig mit dem Zug.
Von Blatten bei Naters fiihrt das

Postauto Gber Geimen und Hegdorn
zurlickmnach Brig.

Zum Vater des Wanderns auf dem Pfannenstiel

Johann Jakob Ess griindete 1934 die
Schweizer Wanderwege und fiihrte auch
eine einheitliche Signalisation ein: das

bis heute giiltige gelbe Wanderwegschild.
Die Schweizer Wanderwege wurden

zur Erfolgsgeschichte. Das Netz umfasst
heute 65000 Kilometer, und die Wander-
wege sind, weltweit einzigartig, in der
Verfassung verankert.

Dem Griindervater ist am Pfannenstiel
oberhalb Meilen ein Weg und ein Gedenk-
stein gewidmet: Der Jakob-Ess-Weg ver-
bindet mit viel Aussicht auf den Ziirich-
see Vorderpfannenstiel mit Toggwril.
Weil er relativ kurz ist, baut marvihn am
besten ein in eine Wanderurig von der

Forch tiber den Pfannenstiel nach Meilen.
Die Tour verlauft oft im Wald, was an
heissen Tagen willkommnien ist, Die Wan-
derung fihrt erst iiber Gubel, Chiielen-
morgen bis Hochwacht; uniweit des Res-
taurants Hochwacht lockt der-33 Meter
hohe Aussichtsturm zum Blick in die
Ferne. Ist bei Toggwil der Jakob-Ess-Weg
zu Ende, Gberniimmt die Waldwildnis.
Der Abstieg nach Meilen fiihrt durchs
romantische Dorfbachtobel, vorbei
an-Wasserfalien und tiber unzéhlige Brii-
cken. Bei'der Burgruine Friedberg ist
Gelegenheit zu einer Rast. Von der Anlage
aus-dem 13. Jahrhundert sind Mauer-
reste erhalten.

Erreichbar ist Forch mit der
Forchbahn ab Ziirich Stadelhofen.
Zurick ab Meilen nach Ziirich
oder Rapperswil.

Die Terrassen desavaugiam Genfersee
Beim Bahnhof won Lutry startet diese
dreistiindige, gemiitlichie Wanderung. Sie
ist mit gelben Wanderwegweisern gut
signalisiert, doch riistet sich der erfahrene
Wanderer zur Sicherheit mit einer Karte
aus. Wunderschon und erholsam windet
sich der Wanderweg in stetem Auf und
Ab durch die Rebhiange, zu Fiissen liegt
den Wandernden der Genfersee und am
Horizont leuchten die (weissen) Berg-
spitzen der Walliser und Waadtlander
Alpen. Unterwegs informieren Schau-
tafeln Giber die Weinregion. Die Terrassen
fiir den Weinbau wurden im 12. Jahr-
hundert von Zisterzienserménchen an-
gelegt, weil das Geldande zu steil fir die

18 UNTERWEGS

Landwirtschaft war. Die Route fiihrt
durch die drei verschiedenen Anbauge-
biete von Lutry, Villette und Epesses.

Am Wegrand laden zahlreiche Winzer-
keller und Beizchen ein, ein Glaschen
Chasselas aus der Region zu kosten. Kleine
Pausen kommen besonders im Sommer
gelegen, dann wird es namlich ganz schén
heiss in dieser Stidlage. In den anderen
Jahreszeiten schitzt gerade der Wanderer
die angenehme Warme und im Herbst
die schénen Verfarbungen der Blatter.
Via Grandvaux, Chenaux und Riex fiihrt
die Route nach Rivaz und schliesslich
nach St-Saphorin.

Erreichbar ist Lutry mit der S-Bahn
aus Lausanne. Von St-Saphorin fahrt
die S-Bahn zurtick nach Lausanne.
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Welcher Fusstyp sind Sie?

Jeder Fuss sieht anders aus, klar. Es
gibt grosse, kleine, schmale ... Grund-
satzlich werden drei verschiedene
Fussformen unterschieden: der adgyp-

Y

tische, der griechische und der romi-
sche Fuss. Beim agyptischen Fuss, der
in Europa am hiufigsten vorkommt,
sind der grosse Zeh und die benach-
barte zweite Zehe gleich lang. Der grie-
chische Fuss ist der zweithiufigste.
Hier ist die zweite Zehe langer als alle
anderen. Die seltenste Form ist der
romische Fuss. Die ersten drei Zehen
sind fast gleich lang, wahrend der

vierte und finfte deutlich kiirzer sind.

Quellen: Dr. Matthias Manke: «Leichtfussig.
Was Fisse Uiber unsere Gesundheit verraten»,
Bastei Liibbe 2019/ Gerhard Fleischner:
«Podologische Orthopadie», Verlag Neuer
Merkur GmbH, 2003

Millionen von Wanderern

Wandern kénnen alle, Wandern tut
Korper und Seele wohl, Wandern ist in
der Schweiz eine der beliebtesten Frei-
zeitaktivitaten. Besonders wichtig sind
den Wanderern dabei die landschaft-
liche Attraktivitat, das Erleben der Natur
und die Erholung beim Wandern, wie
die Studie «Wandern in der Schweiz» von
2015 zeigt. Hier ein paar Zahlen:
¢ Pro Jahr wandert die
Schweizer Wohn-
bevélkerung
rund 160 Mil- Vi
lionen Stunden. -
e 44 Prozent der
Menschen in der Schweiz

wandern, das sind rund 2,7 Millionen

Menschen. Dazu kommen jdhrlich

e o ——————————— - — — —

geschatzte 300000 Wanderer aus dem

Ausland.

e Pro Jahr unternimmtein Wanderer im

Mittel 20 Wanderungeri.
o Eine Wanderurig dauert im Mittel

car3Stundeii. Ubers ganze Jahr verteilt

kommt ein-typischer Wanderer
auf etwa 60 Wanderstunden.
Quelle: Adrian Fischer,

Wanderwege, 2015

Was it die Wanderapotheke

gehort

o Insektenschutzmittel
o Desinfektionsmittel
o Pflaster

o Elastische Binden

o Blasenpflaster

o Sterile Kompressen

o Arnikagel

o Schmerzmittel

e Schere

o Pinzette

20 UNTERWEGS

o Rettungsdecke

¢ Personliche
Medikamente

o Zeckenzange/-karte

¢ Dreiecktuch

¢ Sonnenschutzmittel

e Tape zum Fixieren
von Verbianden

o Signalpfeife
¢ Einweghandschuhe

Markus Lamprecht, Hans-
peter Stamm: «Wan-
~ dern in der Schweiz
 2014», Hrsg. Bundesamt
fiir Strassen und Schweizer

Susanne Keller

Gehen ist
olympisch

Sie sehen schon etwas komisch aus, die
Maénner und Frauen, die sich in der
olympischen Disziplin des Gehens mes-
sen. Sie watscheln irgendwie. Das

hat mit den Regeln der Sportart zu tun:
Beim Schritt nach vorn muss das

Bein komplett durchgestreckt sein
und der Sportler muss immer mit
einem Fuss den Boden beriihren. Da-
durch-sind hohe Geschwindigkeiten
moglicli, es sieht aber seltsam aus. Da-
bel ist Gelien eine ernst zu nehmende
Sportart-und seit 1956 olympische Dis-
ziplin. Die Strecken sind zum
Teil langer als ein Marathon,
Manner halten Wett- o
kampfe tiber 20 und g
50 Kilometer ab, Frauen
gehen 20. Die schnellsten
Maénner erzielen Giber

20 Kilometer Zeiten von - -, %
1 Stunde 17 Minuten,
Frauen kommen auf
1 Stunde 26 Minuten.

Quellen: Wwwolympia-lexik de/™=
www.sportlexikon.com /
www.leichtathletik-online.eu

) iStock.com/ilbusca

Zackige
Zurcher, beha-
bige Berner

Finf ETH-Studenten haben in vier
Schweizer Stadten (Zurich, Bern, Genf,
Lugano) fiir eine Studie die Gehge-
schwindigkeit von rund 1700 zufallig
ausgewadhlten Passantinnen und
Passanten gemessen. Das Resultat der
Studie aus dem Jahr 2011: Mit 1,442
Meter pro Sekunde laufen die Ziircher
am schnellsten, mit 1,354 Meter pro
Sekunde die Berner am langsamsten.
In der Mitte liegen Genf mit 1,426
Meter pro Sekunde sowie Lugano mit
1,357 Meter pro Sekunde.

Quelle: Reto Da Forno, Michael Dahinden,
Benjamin Dissler, Lennart Elsen, Lukas
Gratwohl: «Speed of Life: Wie schnell lauft ein
Schweizer?», 2011
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Mitmachen & gewinnen

20x Weleda Skin Food
Sets zu gewinnen!

Trockene Haut ade! Zu gewinnen gibt es das Multitalent fiir trockene
Haut im Set bestehend aus: Skin Food Body Butter, Skin Food und
Skin Food Light. Die einzigartige Komposition von Skin Food mit kost-
baren Pflanzenauszligen aus Stiefmitterchen, Rosmarin, Kamille

und Calendula pflegt intensiv fiir eine strahlende und geschmeidige
Haut.

Kiinstler- - i r kiinstler.
name von Hahnen Erd- ; engl.: griech. Nackt-

: fuss- ? rom. 101 | Unter- unweit
Nadja « darstel-
VWELEDA
\ \{ \ \{
4 Seit@1921
5 == 2
schweiz. med. Level, — S ;
Farben- verwen- L Ab-
fabrikant dete .
11917 Droge 9 schnitt
L Abk.:
Am-
. Sonder-
G phlble heft @
Bieler Men- \J
Pop- geordnet schen
Band 14
v glédser- .
ner Ort bei
Schau- Schwyz
12 schrank . e
Fuss- \/ \{ g
(o -
10 Stuttgart

wei}‘ Mittel- gera- v
Era\fen meer- dezu, p
reichend | Kiefer fast 4

\

Hauptst. \ insek- Sonnen-
\::lessttr-a s tenfres- gott der
liens 6 ser Inka
a::'és In- O engl.: Insel- v v

S be- eurp- - p-
senge- A\
meinsch. 13 nutzen paerin WE l E d d

v v

wieder- | Arnica-Gel
anfang

bei Prellungen

\

Vorn. v. Faisch-
Aichin- p- meldung
in der
gert 3 Presse 7
von

frz.: N
Sommer C geringer p- O

2 Grosse 1 6120

1 12 (3 |4 |5 |6 (7 |8 |9 (10 (11 |12 |13 (14

So nehmen Sie teil Einsendeschluss Kreuzwortratsel 4-5/20

Thr Lésungswort mit Name und Adresse 31. Juli 2020, 18.00 Uhr Das richtige Lésungswort lautete
senden Sie an: (Datum des Poststempels). Das richtige «NAEHRSTOFFE».
Schweizerischer Drogistenverband, Loésungswort wird im Drogistenstern

Preisratsel, Nidaugasse 15, 2502 Biel 8-9/20 publiziert. Die Gewinnerinnen und Gewinner
wettbewerb@drogistenverband.ch werden schriftlich benachrichtigt.
Teilnahme via SMS: Korrespondenz wird keine gefiihrt.
DS Abstand Losungswort Abstand Name Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)

DROGISTENSTERN 6-7/20 MITMACHEN & GEWINNEN 21



Gesundheit im Netz:
Wie erkennt man vertrauens-
wurdige Websites?

Im Internet wimmelt es von Websites zu Gesundheitsthemen. In diesem Dschungel ist
es nicht einfach, die Spreu vom Weizen zu trennen. Dr. Carmelo Bisognano, Prasident der
Health On the Net Foundation (HON), hilt einige Tipps dazu bereit.

Dr. Carmelo Bisognano, wenn man
herausfinden will, ob man den Arzt auf-
suchen soll, geht man heutzutage ins
Internet, ebenso bei der Suche nach einer
moglichen Diagnose, einer Therapie
oder fiir eine Zweitmeinung. Ist «Dr.
Google» ein guter Ratgeber in Gesund-
heitsangelegenheiten? Was spricht
dafiir, was dagegen?

Dr. Carmelo Bisognano: Google ist im
Prinzip ein Suchwerkzeug im Internet.
Der Nutzen einer Suchmaschine besteht
insbesondere darin, dass sie Websites
nach Schliisselwortern auflisten kann.
Thre Rolle beschrinkt sich somit darauf,
ein einfaches Verzeichnis zu liefern, und
sie kann kein Mass fiir die Qualitit der
Informationen angeben. Im Gesundheits-
bereich trifft dies ganz besonders zu. Nur
Gesundheitsfachpersonen sind befihigt,
fundierte Ratschlige zu erteilen.

Wie erkennt man als Laie, ob
Gesundheitsinformationen iin Internet
vertrauenswiirdig sind?

Es ist wichtig zu wissen, wet sich hinter
den bereitgestellten Informationen «ver-
steckt». Fiir die Beurteilung der Informa-
tionsqualitit ist di¢ Ermittlung der Quelle

HONCcode

Die Health On the Net Foundation (HON) ist eine Non-Profit-
Organisation mit Sitz in Genf und wird geleitet von Dr. Carmelo
Bisognano. Ihr Ziel sind zuverlassige und transparente Gesund-
heitsinformationen im Internet. Auf Antrag verleiht die Stiftung
ein kostenpflichtiges Label an Gesundheitswebsites. Dafiir
miissen acht Bedingungen erfillt sein, zum Beispiel, dass die
medizinische Beratung nicht ersetzt werden soll, Transparenz
beziiglich Finanzierung und Werbung besteht und die Ver-

wesentlich (Wer? Qualifikation?). Die
HON-Zertifizierung mit dem HONcode
stellt ebenfalls sicher, dass eine Reihe
von Kontrollpunkten tiberpriift wurde.

Welches sind die wichtigsten
Grundsitze des HONcode?

Unsere HONcode-Experten iiberpriifen; ob
in den Websites Transpareriz beziiglich
der Autoren und der medizinischen In-
formationsquellen besteht,~ob die Ver-
traulichkeit von (medizinischen. Daten
eingehalten witd und Klarheit,iiber die
Finanzierungsquellen herrscht.

Wie ldsst sich die Unabhdngigkeit einer
Weklsite tiberpriifen?

Eine vertrauenswiirdige Website muss be-
kanntgeében, wer die Redaktoren und die
fiir den Inhalt verantwortlichen Personen
sind. (Atisserdem miissen allfillige Ver-
bindungen zur Industrie klar bekanntge-
macht werden.

Koénnen Sie Beispiele nennen, wie Inter-
netnutzerinnen und -nutzer durchWeb-
sites in die Irre geleitet werden kénnten?
Zu meiden sind beispielsweise Foren mit
nicht professioneller Moderation, inoffi-

fasser fachlich qualifiziert sind. Die Zuverlassigkeit der Infor-
mationen wird hingegen von der Stiftung nicht tiberpriift. vitagate.ch, die Gesund-
heitsplattform der Schweizer Drogerien, ist seit November 2017 im Besitz dieses Labels.
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ziellee Websites, die Medikamente online
anbieten, sowie Ratschldge von obskuren
Spezialisten.

In‘welchen Fallen bieten Gesundheits-
informationen im Netz einen Vorteil?
Informationen durch Gesundheitsfach-
personen haben viele Vorteile. So konnen
unter anderem Wellness- und Pridven-
tionsbotschaften verbreitet werden, die
zur Gesundheitsféorderung oder allenfalls
zur Vorbeugung oder rascheren Genesung
beitragen.

Wann sind sie ein Nachteil?

Wenn die Informationen nicht von Fach-
personen stammen, von schlechter Qua-
litdt oder interessengetrieben sind. Die
damit verbundenen Irrwege und Risiken
konnen folgenschwer sein.

Die Europiische Kommission hat eben-
falls Qualitatskriterien erarbeitet. Worin
unterscheiden sie sich vom HONcode?
HON gehorte zu den Experten der Kom-
mission und war an der Ausarbeitung der
Qualitatskriterien fiir Gesundheitsweb-
sites beteiligt. Die Qualititskriterien sind
im Grossen und Ganzen gleich, und HON




ist die Organisation, welche diese Krite-
rien auf internationaler Ebene umsetzt.

Gibt es noch weitere Labels?

Im Laufe der Zeit sind weitere Labels ent-
standen, aber nur wenige haben tiberlebt.
Die Bewertung von Websites anhand von
Qualitatskriterien ist arbeitsintensiv.

Nicht immer findet man die seriésen
Gesundheitsplattformen auf den

ersten beiden Resultatseiten der Such-
maschinen. Weshalb?

Die Suchmaschinen listen die Websites
nicht nach ihrer Qualitdt auf, sondern
nach ihrer Sichtbarkeit, die von anderen
Faktoren abhingt. Allerdings hat eine
kiirzlich durchgefiithrte Studie ergeben,
dass sich dies zu dndern beginnt.

Coronavirus: So schiltzen Sie sich

TENSTERNI6=7/20

Welche Unterschiede bei der Informa-
tionskompetenz gibt es zwischen
elektronischen und gedruckten Medien?
Die Art des Mediums ist weniger wichtig
als der Inhalt und die Personen, die die-
sen bearbeiten. Elektronische Medien
profitieren natiirlich von Fotos, Videos
und weiteren Interaktionsformen, aber
schlussendlich miissen sowohl gedruckte
als auch digitale Informationen aus defi-
nierten und vertrauenswiirdigen Quellen
stammen.

Sollten im Gesundheitsbereich Websites
aus der Schweiz bevorzugt werden?

Vertrauenswiirdige Websites werden hiu-
fig von Gesundheitsfachpersonen, Verei-
nigungen oder manchmal Patienten be-
trieben. Sie kdnnen aus der Schweiz oder

Dr. Carmelo
Bisognano ist Prasi-
dent der Health On
the Net Foundation
(HON).

einem anderenLand stammen. Sucht man
allerdings detaillierte Informationen mit
einem Bezug zur'Realitit vor Ort, sind
Schweizer Websites im Vorteil.

Interview: Vanessa Naef und
Marie-Noélle Hofmann,
Ubersetzung: Martin Ziircher

Auf vitagate.ch, der Gesundheitsplattform
der Schweizer Drogerien, finden Sie Gesund-
heitstipps, denen Sie vertrauen kénnen.
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Das muss n1cht sein

Wenn sich im Haar sichtbare Schuppen bilden, ist das ein Zéichen, dass der Hautstoffwechsel

auf der Kopfhaut gestort ist. In Ihrer Drogerie finden Sie Hilfe dagegen.

24

SCHUPPEN

Wer zu Schuppen neigt,
sollte ein mildes Shampoo
mit natiirlichen Inhalts-
stoffen verwenden.

DROGISTENSTERN 6-7/20



Schuppen sind ein Thema, das alle Men-
schen betrifft. Nur sind die kleinen Haut-
zellen nicht immer sichtbar, wie Drogis-
tin Fabienne Ogg aus der Billiz Apotheke
Drogerie in Thun erklart: «Unsere Haut-
zellen wandern in der Oberhaut, der Epi-
dermis, von innen nach aussen und wer-
den zu leblosen Hornzellen, die an der
Oberfliche der Hornschicht abgestossen
werden. Normalerweise sind sie so winzig
klein, wenn sie abgestossen werden, dass
wir sie nicht sehen. Ist aber der Hautstoff-
wechsel gestort, verklumpen die Zellen
und bilden Schiippchen.»

Natiirlich gegen Schuppen
Wichtig sei es deshalb, immer der Ur-
sache von Schuppen auf den Grund zu
gehen. Denn die Griinde kénnen vielfal-
tig sein, sagt Ogg: Hormonschwankungen
inderPubertitoderinden Wechseljahren,
falsche und zu aggressive Haarpflegepro-
dukte, zu heisses Fohnen, falsche Erndh-
rung oder auch Stress sind denkbar. «Meist
kommen zwei bis drei Faktoren zusam-
men.»

Deshalb versucht Fabienne Ogg erst
einmal herauszufinden, ob die Kopfhaut

juckt und ob es sich um fettige oder um
trockene Schuppen handelt. Fettige Schup-
pen konnen innerlich mit der Einnahme
der Schiissler-Salze 1, 6, 8 und 11 behan-
delt werden - sie regulieren die Talgpro-
duktion. Bei trockenen, weissen Schup-
pen gilt es vor allem, den Wasserhaushalt
zu regulieren, mit den Nummern 1, 6, 8
und 4.

Innerlich helfen ferner Leinélkapseln,
welche die Zellen auf natiirliche Weise
«schmieren». Auch ein spagyrischer Spray
kann helfen — mit den Pflanzen Cardio-
spermum und ihrem entziindungshem-
menden Effekt sowie Iris, welche die Haut
widerstandsfihiger gegen entziindliche
Reaktionen macht.

Auf die Pflege achten
«Und ganz wichtig ist auch die Wahl der
Pflegeprodukte. Ich empfehle ein mildes
Shampoo mit natiirlichen Inhaltsstoffern:
Selber habe ich gute Erfahrungen mit
einem riickfettenden Shampoo gemaclit,
das den Feuchtigkeitshaushali auf der
Kopfhaut wieder in Balance bringt.»
Empfehlenswert sei-auch ein Luftbe-
feuchter in Innenrdumen und Aclitsam-

Fabienne Ogg

Fabienne Ogg ist
Drogistin EFZ in der
Balliz Apotheke
Drogerie in Thun (BE),
Thr Spezialgebiet sind
die Schiissler-Salze.
www.apotheke.ch/
baelliz

keit bei der Haarpflege. Will heissen: Nach
dem Haarewaschen das Haar trockentup-
fen anstatt trockenrubbeln. «Und besser
auf Stylingprodukte wie Gel oder Spray
verzichten», erkldrt Fabienne Ogg. Hin-
gegen positiv kann sich die Verwendung
einer Haartinktur auswirken, welche die
Hautbarrieren widerstandsfihiger macht
und.den Juckreiz hemmt. Die Tinktur
wirkt bei regelméissiger Anwendung re-
gulierend auf die Kopfhautbarriere.

Am besten, Sie lassen sich umfassend
in der Drogerie beraten, denn Schuppen
sind mit den richtigen Massnahmen in
den Griff zu bekommen.

Denise Muchenberger

Hilft bei Venenbeschwerden

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinienrindenextrakt
- bei vendsen Stauungen und Krampfadern

- bei Schwellungen und Schweregefiihl in den Beinen
- starkt und schiitzt die Blutgeféasse

Zulassungsinhaberin: Krauterpfarrer Kiinzle AG, 4452 Itingen, Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen, www.pinus-pygenol.ch

PINUS

PINUS

PYGENOL"

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.



ist es wichtig, zu handeln.

einer Vielzahl an Moglichkeiten Kinder
und Jugendliche stresst. «Dank
Social-Media-Plattformen nimmt
der Quervergleich untereinander
zu. Dies baut Druck auf. Dann
sind viele bereits iiberfordert,
wenn es um die Berufswahl
geht. Alle moglichen Tiiren
stehen offen.» Meistens
wollen auch die Eltern hier
ein Wortchen mitreden,
wobei wir bei dem zweiten
Stressfaktor angekommen
wiren: der Rolle der Eltern.
«Sie investieren. viel, um ihr
Kind zu fordein, ermdglichen
eine gute Schulbildung, férdern
ihre Kinder beim. Sport und mu-
sikalischs Doch nicht alle’Kinder
brillieren. Dieses-Investment kann
sich bei'Kindern.als Druck bemerkbar
machen», erklart der.Fachberater. Auch
die Schiule selber bilde einen Stressfaktor.
Stress nimmt bei Kindern zu. Das bestd- Imimer mehr Eltérn geben einen Teil ihrer
tigt Stefan von Wartburg, Berater bei Pro
Juventute. Es ist aber nicht nur ein Ge-
fiihl, das ihn leitet, sondern es sind-auch
Zahlen der Weltgesundheitsorganisatioii:
Diese hat in Studien herausgefiinden, dass
sich Schlafprobleme, Kopi~ und Bauch-
schmerzen, Nervositit und Niederge-
schlagenheit seit eirier ersteri Befragung
im Jahr 2002 verdoppelthaben. Aliesamt
Stresssymptome; die @uch Stefan von
Wartburg immer. hiufiget  geschildert
sieht. «Wihrend frither eher Streit mit
den Eltern, der Umgang mit der eigenen
Sexualitit oder Suchtmittel im Zentrum
der Gespriche lagen, sind es heute Uber-
forderungsphinomene.»

Vier Stressfaktoren

Das Stresserleben der Kinder sei dabei
auf vier Faktoren zuriickzufiihren, er-
klart Stefan von Wartburg: Einmal ist da
die Gesellschaft, die mit ihrem hohen
Tempo, dem hohen Leistungsniveau und

\

iStock.com/GelatoPlus
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beklagen Schlafprobleme, Nervositit und Bauchschmerzen. Wenn solche Symptome auftreten,

Jung, gestresst, iiberfordert

In der heutigen Gesellschaft fingt der Stress friih an. Bereits Kinder im Primarschulalter

Erziehungsarbeit ab — und wiinschen sich
von den Lehrerinnen und Lehrern, «dass
sie aus ihrem Kind einen sozialkompe-
tenten, talentierten jungen Menschen
formenn».

Langeweile®ut gut

Und als letzter Faktor seien da die hohen
Erwartungen an einen selber, die An-
spriche des Kindes, perfekt, leistungs-
stark und dynamisch zu sein. Einmal im
Hamsterrad drinnen, ist es gar nicht so
einfach, wieder herauszukommen. «Im-
mer wieder treffe ich Familien mit Kin-
dern, deren Terminkalender durchorga-
nisiert ist, von Montag bis Freitag, hinzu
kommen Pfadi, Sportwettkimpfe oder
Theaterproben am Wochenende.» Des-
halb riat von Wartburg, wieder einmal
einen Gang herunterzuschalten. Gemein-
sam zu schauen, wo man Freirdume schaf-
fen kann. Freirdume, die einem Kind er-
lauben, einfach einmal nichts zu tun, ein
Buch zu lesen, zu spielen, einer —

Kinder brauchen Freiriume, in denen sie
einfach das tun diirfen, was sie grade mochten.

i
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Neue Milchrezept_urén_

Seit Uber 85 Jahren steht Holle fir
verlassliche Bio-Babynéhrung. Als ers-
- ter Demeter-Hersteller fiir Babynah-
rung widmet sich das familiengefiihrte
Unternehmen aus Riehen beherzt der
gesunden Erndhrung von Babys und

Kleinkindern. Vorausschauend und in- |

-novativ zu handeln, spielt im Schweizer

Unternehmen eine zentrale Rolle. Des-

halb hat_HoIIé jiingst ihre Milchrezep-
' turen weiterentwickelt. Basierend auf
~ der neuen Schweizer Verordnung des
EDI tiber Lebensmittel fiir Personen mit
besonderem Ernahrungsbedarf (VLBE)

wurde Ibe.ispielsweise die langkettige, 5
mehrfach ungesattigte Omega-3-Fett- .

saure -Docosahexaensaure (DHA)* “in
alle Séuglingsa_nfangs—'und Folgenah-
rungen integriert. DHA tragt zur Ent-
-wicklung der Sehkraft bei, wobei sich
die positive Wirkung ab einer Menge
von 100mg DHA einstellt. Ausserdem
verwendet Holle zukinftig Milchfett
anstelle des Palmols in der Bio-Milch-
nahrung aus Ziegenmilch. Das ver-

wendete  Ziegenmilchfett liefert ge-.

meinsam mit den pflanzlichén Olen
die notwendigen gesattigten Fettsauren
~und bietet Eltern, die auf Palmal in der
Milchnahrung verzichten wollén, eine
gute ‘Alternative. Unsere  Bio-Folge-
milchen 2 und 3 aus Ziegenmiich sind

zudem eine gute Alternative {ir Eltern,.

die bei der Erndhrung ihres Kindes
~bewusst auf Kuhmilch verzichiten wol-
len oder missen — beispielsweis_e, weil
es Ziegenmilch besser vertragt. Klaren
Sie eine Umstellung vorab' mit lhrer
medizinischen Vertrauensperson ab.

Was dndert sich weiter?
~.Die Holle-Milchnahrungen weisen mar-
ginale Veranderungen in den Nahrwert-
tabellen und Zutatenlisten auf. Sie sind
weiterhin gut 18slich sowie angehehm
in Geruch und Geschmack. Anderun-
gen im Trinkverhalten und Trinkrhyth-

mus aufgrund der neuen Zusammen-

N S
<,<.>~ y
A
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setzung und
der “Pertions”

grossen sind denk-
bar. Meist gewohnen die
Kieinen sich aber nach wenigen

" Tagen an eine neue Sauglingsnahrung.

Tipps fiir die Eltern

» Beachten Sie stets die Zubereitungs-"
- anleitung auf der Packung. Die Men-

gehangaben in der Zubereitungs;
tabelle kénnen im Vergleich zum
Vorgangerprodukt leicht veréndert
sein. ;

+ Es kann bedenkenlos zwischen Pro-
dukten der bisherigen und der neuen
Rezeptur gewechselt werden. Wich-
tig bleibt nach wie vor die Einhaltung
der Altersangaben. :

+ Eltern erkennen die Produkte mit ge-
anderter Rezeptur an dem Hinweis:
«Neue Rezeptur» oben rechts auf den
neuen Verpackungen. '

* Gesetztlich fur Sauglingsanfangsnahrung und Folgenahrung vorgeschrieben.

Wichtiger
Hinweis:
Stillen ist ideal fur
Ihr Kind. Folgemilch
eignet sich nur fur
Kinder ab 6 Monaten.
Lassen Sie sich

beraten.

Haben Sie Fragen? ;

Bei Fragen zu den neuen Rezepturen
oder ‘beziiglich Anwendung kdnnen
sich Eltern jederzeit an die Holle-
Ernahrungsberatung unter Telefon
0800 6622110 oder per E-Mail an
babyfood@holle.ch wenden. Weitere
Informationen finden Sie unter www.
holle.ch.

b -:
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Jetzt ausmalen und
Geschenk abholen

Mitmachen ist ganz einfach:

Die Malvorlagen sind in allen teilneh-
menden Schweizer Drogerien erhaltlich.
Ausmalen, in die Drogerie zurlickbringen
und gratis TRISA Becher mit Sanduhr
mitnehmen. Nur solange der Vorrat
reicht. Mitmachen dirfen alle Kinder

bis 10 Jahre.

Die Kinderzahnbirsten von TRISA:

TRISA Kid pro clean 3 - 6 Jahre
TRISA Young smart clean 6+ Jahre

Alle TRISA Kinderzahnbirsten verfligen
Uiber weiche Borsten, damit eine scho-
nende und dennoch effiziente Reinigung
garantiert ist. Verfligbar in bunten
Farben und spannenden Motiven.

iStock.com/GelatoPlus

Jung, gestresst, liberfordert

Einfach mal in Ruhe
lesen — oder vielleicht
sogar nichts tun,

das tut Kindern gut und
nimmt den Stress.

w @
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o 7
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Langeweile zu fronen, sich/mit sich sel-
ber zu beschiftigen. «Die Eltern missen
dies aber auch glaubhaftvorleben. Wenn
es ihnen gelingt, etwas Tempo aus dem
Alltag zu nehnien und . beispielsweise
einfach mal eine Tasse Tee ami Kiichen-
tisch zu trinken oder auf dem Sofa ein
Buch zu lesen; ist das sicher ein gutes
Vorbild fiir die Kinder.»

Dingéansprechen

Stefan von.Wartburg gibt zu, dass dieser
Schiritt-auch etwas Riickgrat braucht bei
den Eltern. Nein sagen zu koénnen zu
Events, auch einmal zu verzichten, wo
alle anderen teilnehmen. Einen Schritt
zuriickmachen, als Familie wieder niher
zusammenriicken und einfach mal zu-
sammen spazieren gehen oder eine Velo-
tour machen, die Natur beobachten, ein
Spiel spielen, ohne Blick auf die Uhr, weil
der nichste Termin ansteht.

Stefan von Wartburg rét zu einer of-
fenen Kommunikation, Dinge anzuspre-
chen — und vor allem: sie auch wahrzu-

nehmen. «Wenn der Sohn immer bis
2 Uhr morgens lernt fiir eine gute Note,
dann als Eltern unbedingt das Gesprach
suchen. Und erkldren, dass es keine 5,5
sein muss und auch eine 4,5 sehr gut ist.»
Auch in Sachen Berufswahl ist es fiir
manche Eltern schwierig, die eigenen
Wiinsche zu begraben. «Ist das Kind hand-
werklich begabt und freut sich am Um-
gang mit Werkzeug, ist vielleicht eine
handwerkliche Lehre eher passend als der
akademische Weg mit einem Studium.»
Wenn man mit Gesprichen und Ande-
rungen im Alltag nicht weiterkommt, réit
Stefan von Wartburg, beratende Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Denn im Kindes-
alter werden die Weichen gelegt, fiir eine
hoffentlich zufriedene Zukunft.

Denise Muchenberger

Drei Tipps von Stefan von Wartburg fiir gestresste Kinder

o Unter Stress wird die Atmung oberflachlich. Atmen Sie zusammen mit Ihrem
Kind tief ein. Richten Sie Thre Aufmerksamkeit dann besonders auf die Ausatmung.
Dabei verlangsamt sich der Puls um bis zu zehn Schlige pro Minute.

¢ Beobachten Sie Ihr Kind ein paar Wochen und tragen Sie alle Termine in eine
Agenda ein. Halten Sie fest, wie lange Thr Kind fiir die Schule arbeitet, wie viel
Freizeit es hat und wie es seine freie Zeit verbringt. Fragen Sie am Ende des
Tages, was ihm gefallen hat und wie anstrengend der Tag war. So erhalten Sie
einen Einblick, wie viel Ihr Kind erledigen muss und wie es damit umgeht.

o Tagebuchschreiben ist eine gute Moglichkeit, Stress abzubauen und anstrengende
Tage zu verarbeiten. Jiingeren Kindern kann es helfen, zu malen, dltere Kinder
mochten vielleicht lieber etwas auf ihrem Computer festhalten.
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Sonnenschutz von innen & aussen.

Burgerstein sun mit nattirlichen Carotinoiden und Anti-
oxidantien schiitzt die Haut von innen und fordert eine gleich-
massige Braune. Es empfiehlt sich, mit der Einnahme der
Kapseln mindestens drei Wochen vor der Sommersaison zu
beginnen. In Erganzung dazu ist

ein Sonnenschutz von aussen

unerlisslich, z.B. Eucerin SUN, WA et
der die Haut dank seiner innova-
tiven Formulierung vor sonnen-
bedingten Hautschiden schiitzt.

Eucerin =5
———

www.burgerstein.ch 50 [o—
www.de.eucerin.ch

Burgerstein sun

Eucerin SUN =

SCHAUFENSTER

Anzeige

Gesund und absolut wohlschmeckend

Das Ziegenmilchpulver vom Bliiemlisberg wird mit 100 %
Zentralschweizer Ziegenmilch im schonenden Trocknungs-
verfahren hergestellt. Es ist besonders wertvoll wegen ihres
hohen Gehaltes an Mineralstoffen, Vita-
minen und Spurenelementen. Es starkt
die Nerven und kann bei Hautproblemen
positiven Einfluss haben. Ziegenmilch
enthalt weniger Laktose als Kuhmilch
und ist somit gerade fiir Menschen mit
schwachen Laktoseintoleranzen ein
gutes Substitut. Bestellen Sie das Ziegen-
milchpulver vom Bliiemlisberg unter
www.shop.bluemlisberg.swiss:
Ziegenmilchpulver vom Bliicmlisberg

Hautpflege bei Pickeln

Softcalm wurde speziell fiir die tagliche Pflege bei Pickeln und
Hautunreinheiten entwickelt. Die Produktlinie ist geeignet als
begleitende Kosmetik bei Akne. Die Pflegeprodukte sind ein
Fluid fiir die tagliche Hautreinigung, eine Tagescreme und ein
Kompakt-Make-up, beide mit Lichtschutzfaktor (SPF) 30.

Die Softcalm Pflegelinie ist nicht

fettend, verstopft keine Poren

(nicht komedogen) und ist klinisch ™
geprift. Mit einer geeigneten

taglichen Hautpflege und etwas Sobtesin m‘ng
Geduld lassen sich Pickel und : r
Unreinheiten reduzieren. ] S\
Softcalm = &

L

o

Wundheilgel bei Wainden und
Verbrennangen

Fir kleine Alitagswurden wie z.B. oberflachliche Verbren-
nungen, Sonnenbrand, Schnitt- oder Schiirfwunden empfehlen
wir Flamigel®!

Flarnigel® Wundheilgel erzeugt dank seiner Zusammen-
setzungein feuchtes Wundmilieu, dass eine optimale Wund-
heilung ermoglicht. Flamigel®
unterstiitzt eine rasche
Wundheilung, eine

schnelle Schmerzlinde-

rung und reduziert

das Narbenrisiko.

Flamigel® Wundheilgel

Contra-Schmerz Plus

Hilft bei Kopfweh, Zahn- und Rickenschinerzen,im prak-
tischen Rohrli!

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel.

Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage.

Dr. Wild & Co. AG

4132 Muttenz
www.wild-pharma.com

Contra-Schmerz
Plus

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

HYLO® DUAL Augentropfen -
Befeuchtung & Lipidphasenstabilisierung
Das duale Wirkprinzip aus 0.05% Hyaluronsdure und

2% Ectoin befeuchtet intensiv die Horn- und Bindehaut und
schiitzt vor tibermassiger Verdunstung
der Tranen. Die Stabilisierung des
Tranenfilms, insbesondere der Lipidphase,
lindert Augenreizungen, die mit ent-
ziindlichen Symptomen verbunden sind,
oder die durch Allergien hervorgerufen
werden.

HYLO® DUAL Augentropfen

Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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iStock.com/martin-dm, Susanne Keller

JLmit UV-Schutz eine

Weniger ist manchmal mehr

UV-Filter sind auch immer hiufiger in der Tagespflege zu finden. Ist das wirklich sinnvoll?

er sich ldnger drausSer

B8 AN der Sonne aufhilt, |

P
iasSollte trotz Tagescreme:
L]

encreme benutzen.

Drogistin Mireille Sammt aus der Drogue-
rie de I’Orval in Bévilard hat beim Thema
UV-Schutz in Tagescremen eine Kklare
Meinung: «Personlich rate ich eher davon
ab, eine Tagespflege mit UV-Schutz zu
benutzen.» Dies, weil der Schutzfaktor in
Gesichtscremen meist «nur» Faktor 10, 15
oder 20 betrage. Das reiche nicht aus,
wenn man tatsdchlich an die Sonine gelie.

«Dann bietet eine richtige Somnen-
creme mit Schutzfaktor 30 oder besser
noch 50 den nétigen Schiutz.» Deshalb rdt
sie dazu, morgens eine auf die Hautabge-
stimmte Tagespflege ohne UV-Faktor auf-
zutragen und, falls 1pan im Verlauf des
Tages an die Sonne geht, eine gute Son-
nencreme einzustreiclien. «Ich wiirde auf
jeden Fall 20 Minuten vergehen lassen
zwischen dem Auftragen der Tagespflege
und der Sonnencreme, damit der Schutz
gegeben ist.»

Wann aber ist eine Tagespflege mit
UV-Schutz sinnvoll? «Eigentlich nur bei
jenen Menschen, die beruflich oder pri-
vat immer wieder draussen sind. Man
muss bedenken, dass der UV-Filter einen
zusdtzlichen Inhaltsstoff in der Creme
bildet, egal, ob es sich um einen minera-
lischen oder einen chemischen Filter

30 TAGESPFLEGE

handelt.» {Siche Zusatztext unten.) Dieser
Inhaltsstoff wirke sicii- einerseits preis-
lich auf das Produkt aus, andererseits
auch auf die 6kologische Komponente.

Sontienschutz nie vergessen
Mireilie Sammt musste selbst einmal

Mireille Sammt I r

Die 44-jahrige
Mireille Sammt ist
dipl. Drogistin HF und
seit 2004 Inhaberin
der Droguerie de
I'Orval in Bévilard
(BE). Ihre Speziaige-
biete sind Biochemie
Dr. Schiissler, Bachbitten, Phytotherapie
und Spagyrik.

www.drogueiieorval.ch

Sonine scheinen kann. «Bei Ferien in der
Bretagne habe ich mir trotz Sonnen-
schutzfaktor 50 eine Sonnenallergie ge-
holt. Die Haut ist angeschwollen, hat
gekratzt und sich angefiihlt wie Kroko-
dilhaut. Da hat nur eines geholfen: Alle
freien Hautstellen mit Kleidern und Stof-
fen zu schiitzen.»

Seit dieser Erfahrung achtet die Dro-
gistin noch besser auf einen guten Son-
nenschutz und nimmt vorbeugend Beta-
carotin-Kapseln ein. Diese Antioxidanzien
fangen freie Radikale. «Etwa zwei Wochen
vor den Ferien mit der Kapseleinnahme
anfangen.» Die Zellen kénnen sich so von
innen heraus besser auf die Sonnenstrah-
len einstellen. Aber Vorsicht: Das ist kein

schmerzlichst erfahren, wie kraftvoll die Sonnenschutz! Denise Muchenberger

UV-Filter: Mineralisch oder chemisch?

Um ein hohes Schutzniveau zu gewahrleisten, miissen Sonnenschutzmittel eine aus-

reichende Wirkung gegen UV-B- und UV-A-Strahlung aufweisen. Dazu gibt es

organische (oder chemische) und mineralische (oder physikalische) UV-Filter. Jeder

UV-Filter schiitzt dabei in einem bestimmten Wellenlangenbereich.

¢ Mineralische UV-Filter enthalten kleine Teilchen, die UV-Strahlen absorbieren und
reflektieren und somit die Haut vor Sonnenstrahlung schiitzen. Mineralische
UV-Filter konnen Nanopartikel enthalten, die auf der Verpackung deklariert wer-
den miissen. Nach heutigem Wissensstand werden Nanopartikel iber die intakte
Haut nicht in den Kérper aufgenommen.

¢ Organische UV-Filter sind chemische Substanzen, die UV-Strahlen aufnehmen und
in Warmestrahlen umwandeln. Gewisse organische UV-Filter zeigten im Labor-
und Tierversuch hormondhnliche Wirkungen. Dank gesetzlich vorgeschriebener
Ho6chstmengen in Sonnenschutzmitteln sowie der Tatsache, dass UV-Filter nach
dem Eincremen vor allem in und auf der Haut bleiben, gelangen UV-Filter allerdings
nur in geringen Mengen in den menschlichen Korper.

Lassen Sie sich am besten in der Drogerie beraten, um den fiir Sie passenden Sonnen-

schutz zu finden.

Quelle: Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV)
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Ritselspass Nicht verpassen!
Den Drogistenstern
August/September

gibt es ab dem 2. August
gratis in Threr

Bimaru Binoxxo Drogerie.

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Vervollstandigen Sie beim Binoxxo das
Schiffe. Dabei gilt: Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen
¢ Die Zahl am Ende jeder Zeile oder nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
Spalte sagt Thnen, wie viele Felder Xund O in einer Zeile oder Spalte Im Dossier «Emotionen»
durch Schiffe besetzt sind. vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es tchentwirembnidieeltder
e Schiffe diirfen sich nicht beriihren, gleich viele X und O. Alle Zeilen und Gefiitle. Angst, Trauer, Wut
weder horizontal oder vertikal noch Spalten sind einzigartig. Freude . sie alle sind lebenswichtig fiir
diagonal. Das heisst, jedes Schiff den Menschen. Warum? Das erfahren
ist vollstandig von Wasser umgeben, O O @) Sie im nachsten Drogistenstern. Lesen Sie
sofern es nicht den Rand des Gitters zudem, was Vitalpilze alles kénnen
berihrt. @) @) O wie Reformhiuser in die Schweiz kamen
und lassen Sie sich bezaubern von
2 O x einer ganz besonderen
. 4 Liebesgeschichte.
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HAAR-
PFLEGE?

Frisur...

... vermasselt? Kopf hoch! Mit unseren

Tipps werden lhre Haare in jedem

Fall schon und gesund. Alles Wissens-

werte Uber Haarpflege finden Sie auf

vitagate.ch, der Gesundheitsplattform

der Schweizer Drogerien:

— Wie burstet man Haare richtig?

— Was hilft gegen Strohhaare?

— Welche Pflege brauchen graue Haare?

— Und vieles mehr rund um gesunde,
glanzende Haare.

Naturlich immer mit den besten

Tipps aus lhrer Drogerie.

vitagate.ch - die Gesundheits-Plattform
der Schweizer Drogerien

vitagate.ch

Jeden Tag einen Klick gestinder.





