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Dermatologischer Sonnenschutz
OHNE Kompromisse
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e ,B Ultrasun verzichtet auf: Kiinstliche Duftstoffe, Mineraléle, Silikone, Angenehm in Apotheken EcoSun Pass
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SERVICE ALLERGIE

EcoSun Pass is either a registered trademark or a trademark
of BASF SE in the European Union and/or other countries.

Abonnieren Sie den Drogistenstern und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Natiirliche Wohlfiihlset COLOY 33 Korperpflege Elektrische Zahnbiirste GROWN ALCHEMIST
Raumbeduftung ORAL-B Professional 2 Body Cleanser Chamomile,
- Bergamot & Rosewood

ORAL-B Professional Care 2 mit An-

1 -

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

einer speziellen Ultraschalltechnologie
mit Wasser und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der Raumluft. Auchi
fiir Reisen geeignet, da besonders
platzsparend.
Im Wert von Fr. 49~

Eduard Vogt Therme.
Gerilessen Sie verwohnende

Wellnessmomente zu Hause.

Imn Wert von Fr. 58.-

Das verwohnende GOLOY 33
Kérperpflegeset enthilt das Body
Wash Vitalize 200 ml sowie Body

Balm Vitalize 200 ml.
Im Wert von CHF 55.-

druckkontrolle fiir extra Zahnfleisch-
schutz inklusive Timerfunktion und
3 Reinigunsmodi. Entfernt bis zu 2x
mehr Plaque als eine herkémmliche
Handzahnbiirste.
Im Wert von Fr. 119.-

300ml Reinigungswaschgel fiir den
Korper mit hochwirksamen, bio-
aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
riechend und fiir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.
["] Jahres-Abo ["] 2-Jahres-Abo
a Fr. 26.- (6 Hefte) a Fr. 48.- (12 Hefte) Preisbasis 2021 (inkl. MWSL.)

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

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

Name, Vorname

[[] Geschenk Wohlfiihlset [ ] Geschenk GOLOY 33 Kérperpflege
[[] Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Tm Wechsel- l

bad der
Temperaturen

Ein ganz

Strasse, Nr. besonderer
Saft
PLZ, Wohnort
Telefon Geburtsdatum q
Bezahlung erfolgt per Rechnung Talon einsenden an:
E-Mail an oben stehende 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 widerrufiich). Thomas-Wyttenbach-Strasse 2

. 2502 Biel
Datum Unterschrift Telefon 03232850 30
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an: E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam ab der nichst-
erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelosten
Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.

Name, Vorname

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
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Jiirg Stahl
Zentralprasident Schweizerischer
Drogistenverband SDV

Als ich 1984 meine Lehre als Drogist anfing,
war der Drogistenstern gerade einmal drei
Jahre alt. In diesem Jahr feiert er bereits sei-
nen 40. Geburtstag - wozu ich ihm ganz
herzlich gratuliere! Der Drogistenstern liegt
mir auch nach all den Jahren immer noch
besonders am Herzen. Er ist nicht nur eines
der meistgelesenen Kundenmagazine in
der Schweiz, sondern auch eines von sehr
hoher Qualitat. Selbst ich als gelernter
Drogist, der zehn Jahre lang eine Drogerie
geflihrt hat, entdecke darin immer wieder
Neues.

Dass die Drogerien, der Drogistenverbarnid
und die Macherinnen und Macher. des
Drogistensterns heute seinen 40. Geburtstag
feiern diirfen, verdanken wir vor allern
Thnen und dem Vertrauen und Interesse,
das Sie unserer Zeitschrift Jahr fir Jahi
entgegenbringen. Arn dieser Stelle darum
einen herzlichen Dank ari Sie, liebe
Leserinnen und Lesert Auch riach 40 Jahren
bleibt der Drogisteristern so, wie Sie ihn
kennen und schitzen, uria Sie diirfen sich
auch weiterhin darauf freuen, in jeder
Ausgabe viel Aktuelles und Wissenswertes
rund um die Themen Gesundheit,
Selbstmedikation, nattirliche Heilmittel
und Schénheit zu lesen.

Stossen wir heute zusammen auf unser
Geburtstagskind an und wiinschen ihm auch
fiir die nachsten 40 Jahre alles Gute!

Fir Sie und Ihre Gesundheit.

DROGISTENSTERN 6-7/21
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Kurz & knapp

40 Jahre Drogistenstern
Feiern Sie mit uns!

Harter Job fiir die Augen
Arbeit am Bildschirm strapaziert
Mitmachen & gewinnen

Blasenentziindung
Hilfe aus der Drogerie

Wenn Kinder Durchfall haben, ...
... sollten Sie schnell reagieren

Gesunde Faszien

Einfache Ubungen fiir zu Hause

Schaufenster

Schiissler-Salze

Wie Wilhelm Heinrich Schiissler eine neue Therapie erfand
Rétselspass und Vorschau
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Kurz & knapp

Buchtipp

Timbe H Theszas Bome

Sarah Penrose
Auf fremden Wegen

Kaum etwas geht uns so nah wie die eigene Familie. Diese
ganz speziellen Bande, die es nur unter Verwandten gibt, sorgen
fiir Probleme und Freuden, sind manchmal Fluch, manchmal
Segen. Jede Familie ist ganz eigen, was Familiengeschichten so
spannend macht.

In ihrem Buch «Der gestrandete Wassermann» hat die Basler
Autorin Priska M. Thomas Braun uns die Familie Penrose aus
Cornwall vorgestellt. Nun kénnen wir in ihrem neuen Buch
«Sarah Penrose. Auf fremden Wegen» die Fortsetzung der Fami-
liengeschichte lesen. Wieder gehts auf Reisen, das Buch spielt
in Basel, Kenia, im Schwarzwald und natiirlich in Cornwall. Orte,
die Priska Thomas kennt, was beim Lesen spiirbar ist. Wieder

geht es um Generationen, wieder spielen starke Frauenfiguren eine wichtige Rolle. Dies-
mal steht Sarah Penrose im Mittelpunkt. Frisch verliebt, macht sie sich auf eine

Reise zu sich selber, auf eine Reise in die Vergangenheit. Zu viel sei nicht verraten:
Nur so viel: Wer spannendes Lesefutter fiir gemtitliche Stunden sucht, ist mit

«Sarah Penrose» gut beraten, und auch wer «Der gestrandete Wassermanri» nicht
gelesen hat, kann der Geschichte gut folgen. Gut moéglich, dass man nach dieser

Lektiire das erste Buch von Priska M. Thomas Braun auch lesen méchte.

Bettina Epper

Priska M. Thomas Braun: «Sarah Penrose. Auf fremden Wegen»,Miinster Verlag,

2020

Horen dank
Hirnwellen

Meistens geben beide Ohren dem Gehirn
unterschiedlichen Input. Trotzdem
nimmt der Mensch Gesagtes immer als
einheitliche Sprachlaute wahr. Dies
geschieht durch den Abgleich der betei-
ligten Hirnareale mithilfe von Gamma-
Wellen, wie Neurolinguisten der Univer-
sitatZiirich hérausgefunden haben.
Daraus l4sst sich moglicherweise ein
Therapieansatz gegen Tinnitus ab-
leiten.
Universitat
Zurich

Ivan Zhdan — stock.adobe.com, Artellia — stock.adobe.com
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Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen — www.leucen.ch
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App hilft gegen Hohenangst S e

Sondem - stock.adobe.com

Verkauf und Sponsoring
Forschende der Universitdt Basel haben eine Virtual-Reality-App fiir Smartphones Thotira ENJplrghaus,
. . . . . . . Leiterin Verkauf,
entwickelt, um Hohenangst zu reduzieren. Nun haben sie deren Wirksamkeit mit Vertde¥ind Sponsoring,
einer klinischen Studie belegt. Demnach half die App héhenangstlichen Probander, t.freiburghaus@
die mit ihr zu Hause trainierten, mit einer realen Héhensituation besser umzu- fgﬁﬁi‘;’:ﬁ’:m@h —
gehen. Betroffene mit leichter Hohenangst kénnen sich die kostenlose App in Kiirze Jat\essbonnernent Pub!:!ﬁggonzon
aus gangigen App-Stores herunterladen und in Eigenregie tiben. Bei Betroffenen 1, 26.- (6 Ausgaben, N ANSPARENT
mit einer ausgepragten Hohenangst empfehlen die Forschenden, die App nur in Be- Lkl MWS); . .
. . Telefon 032 328 50 30, prl nte d n
gleitung einer Fachperson zu nutzen. abo@drogistenstern.ch. !
Universitit Basel switzerland

Curanel®

Curanel® Nagellack
wirksam gegen Nagelpilz’

Langzeitwirkung - nur
1x pro Woche anzuwenden

Dies ist ein 'ugelassenes Anizneimittel.

Starten Sie jetzt Ihre Behandlung von Nagelpilz”
* Zur Behandlung von Nagelmykosen am vorderen und seitlichen Nagelrand, wenn nicht mehr als zwei Nagel befallen sind. [wm Sw m ?m"gsbwge,

R Setzen Sie die Behandlung ununterbrochen so lange fort, bis die befallenen
www.curanel.ch Galderma SA, Zugerstrasse 8, 6330 Cham ee GALDERMA Stellen vollstandig geheilt sind und der Nagel nachgewachsen ist.

CH-CRN-2100003



DOSSIER

ALTER

Alt werden ist einfach. Oder uni es wie der US-Schauspieler
Groucho Marx zu sagen: «Jeder kann alt werden, der lange genug
lebt.» Altern ist ein biciogischer Vorgang, der uns von der
Geburt bis zum Tocd begleitet. Daran andern kénnen wir nichts -
wir konnen nur versuchen, dem Alter seine positiven Seiten
abzugewirinen und maoglichst lange gesund zu bleiben.

Der Prozess des Alterns begleitet hat Bettina Epper (47).

Y
Erster Rang bei Zweiter Rang bei Letzter Rang bei
der Lebenserwartung: der Lebenserwartung: der Lebenserwartung:

Japan mit Schweiz mit Sierra Leone mit

83,7 A 83,6 A 49,7

Jahren. Jahren. Jahren.

6 ALTER DROGISTENSTERN 6-7/21







Dass der Korper sich mit der Zeit verandert, ist ganz nattirlich. Wie schnell das geht, haben wir ein
Stiick weit in der Hand. Und vor allem: Wer das Altern positiv sieht, hat langer mehr vom Leben.

Wir alle altern. Egal, wie ausgewogen sich
jemand erndhrt, egal, wie viel Bewegung
jemand hat, egal, wie viel Anti-Falten-
Creme sich jemand aufs Gesicht streicht:
Leben bedeutet immer altern; und Leben
bedeutet letztlich immer sterben. «Bio-
logisch gesehen kann ein menschlicher
Korper nach heutigem Wissensstand ma-

8 ALTER

ximal 120 Jahre alt werden», sagt Dr. med.
Gaudenz Tschurr, stv. Chefarzt der Akut-
geriatrie in der Universitaren Altersme-
dizin Felix Platter in Basel.

Warum aber altert der Mensch tiber-
haupt? «Man konnte diese Frage natiir-
lich soziologisch angehen und wiirde
dann schnell bei der Philosophie landen.
Wenn wir uns auf die Biologie beschrin-
ken, mochte ich zwei von vielen Theorien
erwdhnen: das aktive und das . passive
Altern. Das aktive Altern kann man sich
wie ein genetisches Programmni vorsteilen,
das ganz von alleiii abliuft. Der Kérper
wachst, entwickelt sich, wird alter — bis
eines Tages die Zellen absterben. Das pas-
sive Altern-dagegen liduft eher zufillig

ab, indem sich die Zellen, die Organe und
das Gewebe durch die Lebensweise und
Umwelteinfliisse abniitzen und schliess-
lich ebenfalls absterben.»

Passives und aitives Altern laufen pa-
rallel..«Heute geht die Forschung davon
aus, dass die genetische Veranlagung nur
zu 20-bis 30 Prozent dariiber bestimmt,
wie schnell und wie jemand altert. Die
restlichen 70 bis 80 Prozent gehen auf das
Konto der Umwelt, der Lebensgestaltung
und der Erndhrung», sagt Tschurr.

Da dussere Einfliisse eine grosse Rolle
spielen, haben es alle ein Stiick weit in
der Hand, wie schnell sie altern — aber
man muss etwas dafiir tun. «Beim Altern
spielt das Prinzip Use it or lose it» eine

WAS WAREN WIR DAMALS
JUNG!

Mit dem Alter verdndert sich vieles —
das muss aber nichts Negatives sein.

DROGISTENSTERN 6-7/21



Sandra Pillot

Die 40-jahrige Sandra
Pillot ist seit funf
Jahren Inhaberin der
Albis Drogerie in
Langnau (ZH). Ihre
Spezialgebiete sind
Naturheilmittel

und Erndhrung.
www.albisdrogerielangnau.ch

wichtige Rolle. Auf Deutsch gesagt: Was
man nicht braucht, verschwindet. Wer
also beispielsweise sein Gehirn nicht stin-
dig anregt, wird vergesslich werden; wer
sich nicht bewegt, wird Probleme mit
den Muskeln bekommen und so weiter.»

Eine wichtige Rolle spielen auch die
Psyche und der Umstand, wie jemand
mit dem Altern umgeht. «<Manche finden
Alterwerden einfach nur schrecklich.
Doch wer auch das Positive sieht, sich
anpasst und sich vielleicht sagt: Ich muss
nicht mehr alles, ich kann mir Zeit fir
anderes nehmen als fiir die Arbeit, dem
geht es wahrscheinlich besser.»

Definition von Alter

¢ Das chronologische Alter ist das Alter
einer Person in Jahren.

o Das biologische Alter bezieht sich auf
die natiirlichen Veranderungen im
Korper. Manche sind davon friither be-
troffen als andere.

¢ Das psychologische Alter basiert
darauf, wie jemand handelt und sich

Alt in der Schweiz

» 2019 betrug der Anteil der Gber
80-Jahrigen in der Schweiz 5,3 Prozent.

» Zwei Drittel der Merischen zwischen
83 und 89 sagen von sich, dass ihr
Gesundheitszustand gut bis ausgezeich-
net ist. Nur eine von 12 Personen
bezeichnet ihren Gesundheitszustand
als schlecht.

» 70 Prozent der Menschen zwischen
83 und 89 Jahre leiden an einer chroni-
schen Krankheit.

» Wahrend es bei der Geburt mehr Man-
ner als Frauen gibt, sind Frauen in den
hoheren Altersklassen starker vertre-
ten und leben langer. So betragt die Le-
benserwartung einer Frau bei der Ge-
burt 85,6, jene eines Mannes 81,9 Jahre.

» 2019 waren pro 1000 Einwohnerinnen
und Einwohner ab 65 Jahren 60 Pladtze

DROGISTENSTERN 6-7/21

Gaudenz
Tschurr

Dr. med. Gaudenz
Tschurr ist speziali-
siert auf Geriatrie und
Allgemeine Innere
Medizin und stv. Chef-
arzt der Akutgeriatrie
in der Universitaren
Altersmedizin Felix Platter in Basel.
www.felixplatter.ch

Was sich im Korper im Alter alles ver-
dndert und die besten Tipps von Dr. Gau-
denz Tschurr und von Drogistin HF Sandra
Pillot, was man tun kann, um dabei ge-
sund zu bleiben, lesen Sie auf den folgen-
den Seiten:

° Herz-Kreislauf-System ............. Seite 10
° Bewegungsapparat ................. Seite 12
siVerdauun gy fite B S Seite 14
s Gehirnt St s om T T L Seited5
o Immunsystem ... Seite 16
¢ Sinneswahrnehmungen ........... Seite 18

* Haut und Haare Seite 19

fihlt. Wer auchim hohen Alter
arbeitet, Plane schirniedet, sich auf be-
vorsteliende Ereignisse freut und

an vielen Aktivitaten teilnimmt, ist dem
psychologischen Alter gemaéss jung.

Quelle: Rictiard W. Besdine: «Ubersicht tiber
Alterserscheintingen», 2019

in Alters- und Pflegeheimen verfiligbar.
Insgesamt wohnten 158 844 Menschen
in einem Pflegeheim; drei von zehn
Bewohnerinnen und Bewohner waren
90 Jahre alt oder alter.

» Im Schnitt verbringen Bewohnerinnen
und Bewohner 1,8 (Manner) respektive
2,7 Jahre (Frauen) in einem Pflegeheim.

» Die Gesamtkosten von Pflegeheimen
belaufen sich auf 10,6 Milliarden Fran-
ken. Pro Beherbergungstag entstehen
Gesamtkosten von durchschnittlich
307 Franken.

Quellen: Bundesamt fiir Statistik / Broschiire
«Gesund altern. Uberblick und Perspektiven zur
Schweiz. Fokus Alter», Bundesamt fiir Gesund-
heit, 2019 /Faktenblatt «Gesundheit der alteren
Bevolkerung in der Schweiz», Bundesamt fiir
Gesundheit, 2019

ALTER 9

Fotos: Susanne Keller, zVg/SDV, zVg, [lases AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; Grafik: atichat — stock.adobe.com

Weleda Euphrasia-
Augentropfen

Meonodosen

AUCENTROPFEN 7
Zur Underung gersiter Augerbind. ), |
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Weleda Euphrasia-
Augentropfen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen
Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz
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Das Herz-Kreislauf-System

Besonders hiaufig und gravierend sind Veranderungen im Herz-Kreislauf-System.
Allerdings lassen sie sich durch einen gesunden Lebenswandel sehr gut beeinflussen.

Johanna Fischer, Jahrgang 1927:
«Ich bin gesund, kein
Cholesterin, kein Zucker.
Nur auf den Blutdruck
muss ich achten, und im
Knie habe ich eine leichte
Arthrose.»*

* Marianne Pletscher, Marc Bachmann:
«90plus mit Gelassenheit und Lebens
freude», Limmat Verlag, 2019, Seite 42

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in der
Schweiz die hiufigste Todesursache und
der dritthiufigste Grund, warum jemand
in ein Spital eingeliefert wird. Das zeigen
Zahlen des Bundesamtes fiir Statistik.
Demnach gaben bei Befragungen im Jahr
2017 17,8 Prozent der Bevolkerung an, an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu lei-
den. Von den Menschen iiber 70 ist sogar
mehr als die Halfte (57,7 Prozent) betrof-
fen.

Die Muskeln schwinden
Warum éiltere Menschen so hiutig vou
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  betroffen
sind, hat mit der Herzmuskulatur zu tun,
wie Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chef-
arzt der Akutgeriatrie ‘in der Universi-
tiaren Altersmedizin Felix Platter in Basel,
erklirt: «In die Muskelfasern des Herzens
lagert sich im Laufe des Lebens immer
mehr Bindegewebe ein. Das fiithrt dazu,
dass die Herzwiande ilire Dehnbarkeit im-
mer mehr verlieren. Das Herz kann sich
deswegen nicht mehr so stark zusam-
menziehen und es fliesst weniger Blut in
die Blutgefiasse, welche ebenfalls mit
einer Muskelschicht umhiillt sind. In der
Jugend sind diese sehr elastisch und kon-
nen auch Druckspitzen und tiefen Blut-
druck ausgleichen. Diese Fahigkeit ver-
lieren sie mit dem Alter.»

Diese normalen Veridnderungen im
Korper, die alle Menschen betreffen, sind
das eine. «Kommt dazu noch eine Herz-

10 ALTER

DEN BLUTDRUCK IM BLICK
Erhohter Blutdruck kann das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erh6hen —
darum sollte man ihn gut beobachten.

..; :&i

Kreislauf-Erkrankung, entsteht zusitz-
licher Schaden.» Hat jemand beispiels-
weise einen Herzinfarkt erlitten, sind
Bereiche des Herzmuskels zerstort und

seine Funktion ist dadurch zusitzlich ein-
geschriankt. Hat jemand verkalkte Blut-
gefisse, nimmt das Volumen der Gefisse
immer mehr ab und es fliesst immer

DROGISTENSTERN 6-7/21



weniger Blut hindurch. «Das kann im
schlimmsten Fall zu einem Herz- oder
Hirninfarkt fithren».

Doch so weit muss es nicht kommen,
wenn man ein paar Tipps beachtet: «Beim
Herz-Kreislauf-System koénnen wir am
meisten dazu beitragen, dass wir nicht
vorzeitig altern», sagt Dr. Tschurr.

Dazu gibt es viele Moglichkeiten, wie
auch Sandra Pillot, Drogistin HF und In-
haberin der Albis Drogerie in Langnau,
sagt: «Zentral ist vor allem eine ausgewo-
gene Erndhrung. Grundsitzlich ist es fiir
ein gesundes Altern wichtig, viel frisches
Obst und Gemiise zu essen, aber auch
Vollkornprodukte sowie gesunde Fette,
wie sie in Fisch oder hochwertigen Pflan-

zenotlen wie Rapso6l enthalten sind.» Knob-
lauch ist fir das Herz-Kreislauf-System
ebenfalls sehr gesund. «In der Drogerie
gibt es ihn auch als Kapseln. Ich rate da-
bei zu schwarzem Knoblauch. Da dieser
fermentiert ist, riecht er nicht und wirkt
besser», sagt die Drogistin.

Doch nicht nur auf die Erndhrung
kommt es an, wie Dr. Tschurr sagt: «Ganz
grundsdtzlich ist ein gesunder Lebens-
wandel fiir ein intaktes Herz-Kreislauf-

In der Broschiire «Herzgesund geniessern» detr Schweizerischen Herz-
stiftung finden Sie weitere Tipps zu einer ausgewogenen Erndhrung,
die dem Herz-Kreislauf-System guttut. Kostenlos zu bestellen unter
www.swissheart.ch/de/shop oder als PDF herunterladen.

System entscheidend. Das heisst: Bewe-
gen Sie sich oft, rauchen Sie nicht und
trinken Sie nicht zu viel Alkohol.» Ein
normales Korpergewicht und das Ver-
meiden von Stress-tun ein Ubriges. «Und
wer schon hohen Blutdruck oder Diabetes
hat, sollte zusammen mit seinem Arzt
unbedingt darauf-achten, dass er gut ein-
gestellt ist.»

Fotos: Susanne Keller, [Tases1 AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; Grafik: iStock.com/petekarici
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PINIEN-
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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, www.kp-kuenzle.ch
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Der Riickgang von Muskelmasse und -funktion im Alter fiihrt zu Gebrechlichkeit,
Schwache und Balancestérungen. Mit eiweissreicher Erndhrung und gezielter Bewegung lasst
sich gegensteuern.

«Wer rastet, rostet.» Dieses altbekannte
Sprichwort stimmt — zumindest im Zu-
sammenhang mit Muskeln und Gelenken.
Diese brauchen ndmlich Bewegung, um
in Schuss zu bleiben. Doch das allein
reicht nicht.

12 ALTER

Dass der Bewegungsapparat mit fort-
schreitendem Alter 6fter Probleme verur-
sacht, hat damit zu tun, dass sich Kno-
chen und Muskeln mit der Zeit verdndern,
wie Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chef-
arztder Akutgeriatriein der Universitiren

Altersmedizin Felix Platter in Basel, er-
klart: «Die Knochen altern bei allen Men-
schen, allerdings nicht bei allen gleich.
Manche sind genetisch vorbelastet, so-
dass sie rascher abbauen als andere.»
Doch nicht nur die Gene spielen eine
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Rolle. Auch starke Belastungen kénnen
dazu fithren, dass die Abnutzung schnel-
ler vonstattengeht. «Wer es in jungen Jah-
ren herausfordert und 6fter Knochenbrii-
che oder Bidnderverletzungen hat, wird
mit dem Alter rascher abbauen. Solche
Abniitzungserscheinungen kénnen dann
dazu fihren, dass sich beispielsweise eine
Arthrose bildet.»

Doch an Problemen mit dem Bewe-
gungsapparat haben nicht nur die Kno-
chen Schuld, auch die Muskeln sind be-
teiligt: «Generell nimmt die Muskelmasse
mit der Zeit ab und wird mehr und mehr
zu Fett umgebaut.» Das wiederum hat
Einfluss auf die Gelenke: «Muskeln stabi-
lisieren die Gelenke. Wer beispielsweise
am Knie ein gutes Muskelpaket hat, wird
weniger Probleme damit haben. Ist die
Muskulatur hingegen schwach, belastet
das die Gelenke, da die Muskeln sie nicht
mehr unterstiitzen.»

«Auch in Bezug auf Knochen und Mus-
keln kann man dem natiirlichen Abbau
ein Stiick weit entgegenwirken, indem
man sich regelmdissig bewegt. Wer sich
nicht bewegt und nur im Bett liegt, bei
dem baut der ganze Korper ab.»

Ein spezielles Augenmerk sollte man
auf die Muskeln legen. «<Muskeltraining
bringt ganz viel», sagt Gaudenz Tschurt.
«Dazu gehort zum einen der gezielte Mus-
kelaufbau durch Krafttraining. Allerdings
wird das im Alter immer schwieriger, dar-
um ist auch die richtige Ernahrung sehr
wichtig. Die Muskeln bendtigen-ndmlich
geniigend Eiweiss.» Ab 65 empfiehlt die

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndh-
rung, tiglich etwa 10 Gramm mehr Ei-
weiss zu essen als in jiingeren Jahren.
Fir normalgewichtige Seniorinnen und
Senioren ist das ungefihr 1 Gramm Ei-
weiss pro Kilogramm Korpergewicht. Wer
70 Kilogramm wiegt, miisste also tiglich
70 Gramm Eiweiss pro Tag verzehren.

Daneben sollten gerade dltere Menschen
darauf achten, dass die Muskeln nicht
tibersduert sind, wie Drogistin HF Sandra
Pillot, Inhaberin der Albis Drogerie in
Langnau, betont. «Dafiir ist eine ausge-
wogene Erndhrung das A und O, alsoviel
Frichte und Gemiise. Und neben tieri-
schem Eiweiss sollte man auch andere
proteinreiche Lebensmittel  wie . etwa
Hiilsenfriichte ofter auf den Speiseplan
schreiben sowie Vollkornprodukte bevor-
zugen.» Letzte sind.atich hilfreich, wenn
man hiufig unter Muskelkrampfen lei-
det. «In Vollkorniprodukten ist.viel Mag-
nesium enthalten, das Muskelkrimpfen

Die richtige Ernahrung kann helfen, die
Beharidlung von entziindlichen rheu-
matischen Krankheiten positiv zu beein-
flussen: Darum hat die Rheumaliga
Schweiz zusammen mit der Kéchin Meta
Hiltebrand die Broschiire «Genussvoll
gegen Rheuma. Mediterrane Rezepte fiir
Thr Wohlbefinden» herausgegeben.

Die Broschiire konnen Sie gratis bestellen
unter: www.rheumaliga-shop.ch

: Bern, Basel, Luzern, Zirrich

T 044 512 48 61

www.stannah.ch

Unverbindliche und kostenlose Beratung

vorbeugen: kann. Wer damit Probleme
hat, fiir den kann es unter Umstdnden
auchsinnvollsein,ein Magnesiumpraparat
einzunehmen.» Lassen Sie sich diesbeziig-
lich von einer Fachperson beraten.

Auch wer bereits Probleme mit den
Gelenken hat, findet in der Drogerie viele
pflanzliche Mittel, die helfen kénnen, Be-
schwerden zu lindern: «Ich rate beispiels-
weise zu Teufelskralle, Kurkuma oder
Weihrauch. Auch Griinlippmuschelkap-
seln oder andere Mittel mit Glucosamin
haben sich bewadhrt.»

Bleiben Sie mit uns mobil!

: Die HERAG AG, ein Schweizer Familienunternehmen,
verhilft ihren Kunden seit bald 40 Jahren zu

mehr Unabhdngigkeit, Sicherheit und Komfort. Mit
perfektem Service.

HERAG AG
Treppenlifte
Tramstrasse 46

8707 Uetikon am See
sales@stannah.ch
www.stannah.ch
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____________________________
DOSSIER

Essen, Trinken und Verdauen

Wie wichtig das Verdauungssystem ist, bemerkt man haufig erst,
wenn es nicht mehr wie gewohnt arbeitet.

Essen ist lebenswichtig. Zum einen natiir-
lich, weil der Korper Nihstoffe braucht.
Essen ist aber auch wichtig fiir die Psy-
che. Genuss und Gesellschaft beim Essen
helfen, damit der Mensch sich wohlfiihlt
und gesund bleibt. Gerade im Alter ist
eine ausgewogene Erndhrung zentral,
denn wihrend der Energieverbrauch ab-
nimmt, bleibt der Bedarf an Nihrstoffen
wie Vitaminen und Mineralstoffen dhn-
lich hoch oder ist sogar hoher als in jun-
gen Jahren.

Nahrstoffmangel

Aber: Mit fortschreitendem Alter kann der
Korper gewisse Nihrstoffe immer weniger
gut aufnehmen, wie Gaudenz Tschurr, stv.
Chefarzt der Akutgeriatrie in der Univer-
sitiren Altersmedizin Felix Platter in
Basel, sagt: «Der Verdauungsapparat ist
mit einer Schleimhaut ausgekleidet, die
mit der Zeit schwindet. Das fiihrt dazu,
dass die Funktion der Darmschleimhaut
abnimmt. Das ist ganz normal. Die Darm-
schleimhaut ist aber wichtig fir die Auf-
nahme von Néhrstoffen. Je weniger nor-

mal funktionierende Schleimhaut vor-
handen ist, desto mehr wird die Nahr-
stoffaufnahme beeintrachtigt.»

Vor allem von Eisen und Vitamin B2
konnen viele dltere Menschen nicht mehr
geniigend iiber die normale Erndhrung zu
sich nehmen. Das liegt nicht nur an der
Darmschleimhaut, sondern auch daran,
dass im Alter die Produktion der Magen-
sdure abnimmt, die bei der Freisetzung
von Eisen und Vitamin Bi> eine Rolle
spielt, sagt Tschurr. «Bevor Sie allerdings
ein Supplement einnehmen, sollten Sie
einen vermuteten Mangel von Ihrem
Arzt abkldren lassen.»

Das Durstgefiihl

Im Alter nimmt auch.das Durstgefiihl ab.
«Oft trinken &ltere Leute zu wenig. Das
schadet dem Korper, denn ohne geni-
gend Fliissigkeit kanin er -seine vollen
Funktionen nicht wahrnehmen, ausser-
dem trocknen die Schleimhéute so noch
mehir aus»;-sagt Di. Tschurr. Sein Tipp:
«Planen-Sie das ‘Itinken. Nehmen Sie
zum Beispiel iinmer zu allen Mahlzeiten

. 1‘ Ty
N/NICHTIVERGESS ENME
TmyAltes l4sstidas Durstgefiihl nache=mm
trinken Sie deshalb ganz bewusst geniigend
‘Wasser'oder ungesiissten K‘r'ii'ﬁé;tee.‘.

=3

14 ALTER

Vreni Weiss, Jahrgang 1917:
«Kochen tue ich nicht
mehr oft, das habe ich
wirklich\genug tun miis-
sendddpmeinem Leben.
Nup Rogt), die muss ich
sBlberdiachen, das kann
niegpand so gut wie ich.»*

NVHrianne Pletscher, Marc Bachmann:
«90plus mit Gelassenheit und Lebens
freude», Limmat Verlag, 2019, Seite 216

ein Glas Wasser, egal, ob Sie Durst haben
oder nicht. Oder fiillen Sie am Morgen
einen Krug mit Wasser und leeren Sie
diesen bis am Abend.»

Stuhl und Urin

Doch nicht nur die Aufnahme von Nihr-
stoffen und Fliissigkeit ist mit dem Alter
beeintriachtigt, auch die Ausscheidung
macht oft Probleme. Tschurr: «Mit dem
Alter haben viele Menschen ofter Ver-
stopfung. Das liegt an den Muskeln im
Darm, die nicht mehr so gut arbeiten.
Hier kann eine ballaststoffreiche Ernih-
rung helfen.»

Ein weiteres weitverbreitetes Problem
ist die Inkontinenz, also der unkontrol-
lierte Abgang von Harn. «Sie hat verschie-
dene Griinde. Zum einen hat auch das
wieder mit dem Abbau der Schleimhiute
zu tuny, sagt Tschurr. «Ausserdem wird
die Muskulatur von Harnréhre, Harn-
blase sowie Beckenboden schwicher.»

Um Inkontinenz vorzubeugen, ist ein
gut trainierter Beckenboden sehr hilf-
reich. Dazu rit auch Drogistin HF Sandra
Pillot, Inhaberin der Albis Drogerie in
Langnau. «Je frither man damit anfingt,
desto besser. Ganz besonders wichtig ist
Beckenbodentraining fiir Frauen, die ge-
boren haben.» Hilfreich koénnen dabei
nebst gezielten Ubungen spezielle Trai-
ningskugeln sein, die es in manchen Dro-
gerien zu kaufen gibt.
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Dass man im Alter ein bisschen vergesslich wird, ist ganz normal.
Dement ist man deswegen noch lange nicht.

Die Angst, dass das Gehirn eines Tages
nicht mehr richtig funktioniert, sitzt bei
vielen Menschen tief. Schon kleine Prob-
leme im Alltag kénnen diese Angste ver-
starken. Da will einem einfach der Name
einer alten Bekannten nicht mehr einfal-
len oder die Adresse des Sohnes. Die PIN
der Kreditkarte, die man doch fast tdg-
lich braucht, ist plétzlich weg, und im
Laden weiss man partout nicht mehr,
was man eigentlich so dringend einkau-
fen wollte. Schon erste Anzeichen von
Demenz oder einfach nur normale Ver-
gesslichkeit?

Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chefarzt
der Akutgeriatrie in der Universitiren
Altersmedizin Felix Platter in Basel: «Die
Hirnleistung nimmt mit der Zeit ab. Aber
was noch dem Alter entsprechend nor-
mal ist und was nicht mehr, ldsst sich so
einfach nicht sagen. Um eine mogliche
Demenz abzukliren, braucht es umfang-
reiche Tests.»

Grundsatzlich gilt: Die Zahl der Ner-
venzellen im Gehirn nimmt mit fort-
schreitendem Alter ab, das ist ganz natiii-
lich. Und die verbleibenden Nervenzellen
funktionieren nicht mehr so gut. «Die
Leitgeschwindigkeit der Nervenzelien und
damit die Reaktionsfihigkeit des Men-
schen nimmt ab. Die Dinge gehen nicht
mehr so schnell, man braucht raehr Zeit,
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BRAUCHT,
LASST NACH
Geben Sie IThrem
Gehirn etwas zu tun,
damit es Sie nicht
im Stich lasst.

etwas zu ‘erfassen. Betroffen vom Abbau
ist also nicht nur das Gedachtnis.»

Das Gehirn kann die Verluste bis zu einem
gewissen Grad ausgleichen. Anders gesagt:
«Was man nicht braucht, verliert man
schneller», so Tschurr. «Man muss jetzt
deswegen nicht stundenlang Memory
spielen oder Sudoku 16sen. Am besten tut
man etwas, was einen anregt und das
man mag. Einer geht vielleicht gerne ins
Museum und schaut sich Bilder an, andere
gehen lieber spazieren und diskutieren
dabei mit einem Freund, die Dritte liest
lieber eine Zeitung. Wichtig ist, dass man
das Hirn beschéftigt und nicht nur passiv
vor dem Fernseher sitzt. Oder gehen Sie
selber einkaufen und kochen Sie — das
hat dann noch den guten Nebeneffekt,
dass man sich ausgewogener erndhrt.»
Wer merkt, dass er vergesslich wirkt,
kann es auch mit Ginkgo-Prdparaten aus
der Drogerie versuchen, wie Drogistin HF
Sandra Pillot, Inhaberin der Albis Droge-

rie in Langnau, sagt: «Die Blitter des Tem-
pelbaums kénnen die Durchblutung ver-
bessernundsomitden Sauerstofftransport
ins Gehirn unterstiitzen. Es gibt Tropfen
oder auch Tabletten, je nach Bedarf.» Wie
bei allen Arzneimitteln gilt: Lassen Sie
sich von einer Fachperson beraten und
sprechen Sie auch mit Threm Arzt dar-
iiber. Auch pflanzliche Arzneimittel kon-
nen ungewiinschte Wirkungen haben,
insbesondere in Verbindung mit man-
chen anderen Medikamenten.

Bei der Schweizerischen
Hirnliga kénnen Sie kosten-
los die Broschiire «Das
gesunde Gehirn im Alter»
bestellen sowie weiteres
Informationsmaterial zum Thema Ge-
hirn und Gedéachtnis: www.hirnliga.ch/
de/publikationen/broschueren
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Seniorinnen und Senioren sind besonders anfillig fiir
Infektionen. Ein Grund dafiir ist, dass sich das Immunsystem
mit zunehmendem Alter verandert.

Wie wichtig ein starkes Immunsystem
ist, wissen wir spdtestens seit Ausbruch
der Coronapandemie. Leider nimmt die
Schlagkraft der korpereigenen Abwehr-
kréfte mit der Zeit ab, darum sind altere
Menschen stirker als andere gefihrdet,
schwer zu erkranken. Das hat auch da-
mit zu tun, dass viele Menschen im Alter
an Vorerkrankungen wie beispielsweise
Arterienverkalkung oder Diabetes leiden.

Das Vermogen des Korpers, sich erfolg-
reich gegen Krankheitserreger wie Viren
und Bakterien zu wehren, beginnt schon
relativ frith, abzunehmen. Dr. med. Gau-
denz Tschurr, stv. Chefarzt der Akutgeri-
atrie in der Universitdren Altersmedizin
Felix Platter in Basel: «Die Immiunabwehi
wird bereits ab ca. 50 Jahren schwacher,

allerdings verlduft der Prozess sehr lang-
sam.» Zu Beginn seien es nur Kleinigkei-
ten, die nach und nach nachliessen: «Auf
den Schleimhduten in der Nase und der
Lunge sitzen Abwehrzellen. Werden diese
Schleimhédute mit zunehmendem Alter
immer trockener, ist eine erste Abwehr-
linie schon einmal geschwécht.»

Ein weiteres Problem: Je dlter jemand
wird, desto weniger Antikdérper produ-
ziert sein Korper und auch die Zahl der
Abwehrzellen nimmt ab. Das schwdcht
die Fahigkeit des Immunsystemnis, Krank-
heitserreger abzuwehren, zusitzlich.
«Eine Rolle spielen schliesslich noch wei-
tere Faktoren. Zum. Beispiel kann: ein
junger Mensch einen Fremdkorper rela-
tiv leicht aushusten. Im Aiter gelingt das
weniger gut, und so/bleibt elier etwas in
der Lunge sitzen wie‘ beispielsweise
Schleini» Und auch die Haut (siehe Seite
19) als dussere Schutzhiille des Korpers,
verliert ihre Fihigkeiten mit zunehmen-
dem Adfer.

Eine gute Abwehr kann man gliicklicher-
weise fordern: «Grundsatzlich hilft auch
filer eine ausgewogene Erndhrung. Wich-

tig ist, dass der Korper keinen Mangel an
Vitaminen und Spurenelementen hat,
denn diese braucht er zur Bildung von
Antikorpernv», sagt Tschurr.

Aber nun einfach irgendein Multivita-
minpraparat zu schlucken, ist keine gute
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Erhiltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung.

,Das natiirliche
Multitalent.”

Burgerstein Curcuma-Komplex enthalt einen hochwertigen Kurkumawurzelextrakt, der besonders
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— ] einen Vitamin-E-Komplex.
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Idee: «Das hat man frither gemacht, sozu-
sagen Vitamine auf Vorrat eingenommen.
Das bringt wenig. Man sollte ledigliciy
nachgewiesene Nihrstoffmingel supple-
mentieren.» Lassen Sie also mogliche Mén-
gel vom Arzt abkldren und sich-beziiglich
Supplementen von einer Fachperson be-
raten.

Auf den Darng achten

Auch ein gesunder Darm hilft bei der Ab-
wehr von Krankheitserregerii; wie Drogis-
tin HF Sandra Pillot, Inhaberin der Albis
Drogerie in Langnau, sagt: «Ist die Darm-
flora intakt, arbeitet das Immunsystem
gut. Probiotika aus der Drogerie, die sich
aus milchsdurebildenden, lebenden Bak-
terienkulturen oder Hefen zusammenset-
zen, konnen helfen, eine gesunde Darm-
flora aufzubauen.

Und je nach Situation kann auch eine
Darmsanierung sinnvoll sein.» Es gibt ver-
schiedene Moglichkeiten, eine Darmsanie-
rung (siehe Kasten rechts) durchzufiihren,
lassen Sie sich in der Drogerie beraten.

DROGISTENSTERN 6-7/21
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KEIMEN KEINE CHANCE GEBEN
Im Alter lasst das Immuaisystem nach —
umso wichtiger ist es, die Hinde iinmer
griindlich zu waschen.

Nebsttall den Massnahmen, das Im-
niunsystem zi stirken, sollte man sich
gerade als dlterer Mensch immer an die
Hygienemnassnahmen erinnern, wie wir
sie wihrend der Coronapandemie verin-
nerlicht haben. Dr. Gaudenz Tschurr:
«Also stets gut Hinde waschen und Per-
sonen, die krank sind, nicht zu nahe
kommen. So vermeidet man Ansteckun-
gen, ohne dass das Immunsystem iiber-
haupt arbeiten muss.»

Darmsanierung

Wie eine Darmsanierung

(fiunk.tlomert und was Sie ,!‘“::. 'lr'.:l' i:l;,
abei beachten sollten, be- 1}*%& =

sprechen Sie am besten [w] 5 -.!.‘.!:E

mit Ihrem Drogisten oder

Threr Drogistin. Um sich vorab schon ein

bisschen schlauzumachen, finden Sie

auf vitagate.ch, der Gesundheitsplattform

der Schweizer Drogerien, viele Informa-

tionen zum Thema.
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Strath"_

MNafrungserganzungsmittel
Food supplement

Lomplement "4_";}

Natiirlich mehr fiir
deine Nerven und
gegen Miidigkeit.

Schweizer
Produkt

Magnesium im Strath Vitality fiir die Verringerung von
Miidigkeit und eine normale Funktion des Nervensystems.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und
eine gesunde Lebensweise. Erhdltlich in Apotheken,

Drogerien und Reformhausern.
Strath’

bio-strath.com
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_____________________________
DOSSIER

Sinneswahrnehmungen

Viele betagte Menschen verstehen und sehen ihr Umfeld nur noch ungentigend,
da Augen und Ohren nicht mehr so gut funktionieren wie in jungen Jahren.

Sehen, horen, riechen, schmecken — die
Sinne ermdoglichen es dem Menschen, die
Welt zu erleben und das Leben zu genies-
sen. Doch je dlter jemand wird, desto
mehr lassen die Sinne nach. Wie erheb-
lich die Verluste sind, zeigt eine Studie
aus den USA (Studie «Global Sensory Impair-
ment in Older Adults in the United States», in:
Journal oft the American Geriatrics Society,
2016). Die Forscher untersuchten die Sin-
neswahrnehmungen von 3500 Personen
zwischen 57 und 85 Jahren. Am hiufigs-
ten war bei ihnen der Geschmackssinn
beeintrachtigt. Fast die Hélfte (48 Prozent)
erkannte keine einzige von vier Proben
von sauer, bitter, siiss und salzig auf der
Zunge.

Wenn Augen ...

Doch nicht nur der Geschmackssinn ldsst
nach. Was die meisten wohl als Erstes
bemerken: Sie konnen die Zeitung nur
noch lesen, wenn sie sie weit von den
Augen entfernt halten. Diese Altersweit-
sichtigkeit betrifft fast alle Menschen, wie
Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chefarzt
der Akutgeriatrie in der Universitiren
Altersmedizin Felix Platter in Basel, er-
klart: «Es ist ein Muskel, der die Linse auf

Vreni Marbacher, Jahfrgang$324:
«Weil ich bellden,Spielx
filmen die Obe¢rtome
nicht niehn\horefabe
ich mir diesén deaxhtlosen
Verstiarker mitvKopfhorer
gekauft, das ist ganz toll,
das sollten alle haben,
die sich beklagen, das
Fernsehen sende zu leise,
und damit die Mischung
zwischen Sprache und
Musik meinen.»*

* Marianne Pletscher, Marc Bachmann:
«90plus mit Gelassenheit und Lebens-
freude», Limmat Verlag, 2019, Seite 173
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SCHWI

Horen, se&n

oder auch'igechen
Konnen alte 1
Menschen‘/eniger
guials Jung;

scharf” einstelit. Rei jungen Menschen
sind dieser Muskel und die Linse sehr
elastisch und-beweglich. Mit dem Alter
nimmt diese Elastizitit ab. In der Folge
kann miait nicht mehr so gut fokussieren
und-nan braucht irgendwann eine Brille
zum Lesen.»

Ausserdem kommt es mit dem Alter
oft zu einer Triitbung der Linse, dem soge-
nannten grauen Star, der nur mit einer
Operation behoben werden kann, bei der
eine neue, kiinstliche Linse eingesetzt
wird. «Um vorzubeugen, ist es wichtig, das
Auge mit einer Sonnenbrille vor schid-
lichem UV-Licht zu schiitzen», rdt Tschurr.

In ihrer Drogerie hat Drogistin HF
Sandra Pillot regelmadssig dltere Kund-
schaft, die Probleme mit trockenen Au-
gen hat. «Das ist ein grosses Thema. Zum
einen ist es wichtig, dass man geniigend
trinkt und ausreichend Omega-3-Fett-
sduren mit der Nahrung zu sich nimmt.»
Omega-3-Fettsduren sind beispielsweise in
Lein- oder Rapsél oder auch in Fisch in
grossen Mengen enthalten. «Ebenfalls hel-
fen konnen Augentropfen. Besonders gut
befeuchten solche mit Hyaluronsdure.»

Wer Miihe hat, sich Tropfen in die Augen
zu geben, kann auf Sprays zuriickgrei-
fen, die direkt aufs Augenlid gesprayt
werden. «Solche Sprays sind besonders
einfach anzuwenden.»

... und Ohren nachlassen

Neben den Augen ldsst auch das Gehor
mit dem Alter nach, wie Dr. Gaudenz
Tschurr sagt. «Das geschieht sehr lang-
sam, die Funktion des Innenohrs nimmt
nach und nach ab. Der Ubergang ist flies-
send und es muss immer individuell ab-
gekldrt werden, was noch normal ist und
was nicht mehr.» Wichtig ist, Hérprob-
leme abzukliren und sich gegebenenfalls
ein Horgerdt anpassen zu lassen, denn wer
schlecht hort, ist im Alltag zusehends ein-
geschriankt.

Schlechteres Sehen und Horen hat
ausserdem noch weitere Konsequenzen:
«Wenn man immer schlechter sieht und
hort, bekommt das Gehirn weniger Infor-
mationen. Das wiederum fiihrt dazu, dass
die Hirnleistung abnimmt, weil das Ge-
hirn weniger verarbeiten muss», sagt der
Arzt.

DROGISTENSTERN 6-7/21



Tauchen die ersten grauen Haare oder Failtchen auf,
wird vielen erstmals so richtig bewusst, dass sie dlter werden.

Die ersten grauen Haare koénnen schon
recht frith wachsen, medizinisch hat die-
ser Verlust der Farbpigmente aber keine
Relevanz, es handelt sich um ein rein
optisches «Problem». Der Grund fiir die
Verfarbung des Haars liegt an den farb-
gebenden Zellen in den Haarwurzeln, den
Melanozyten. Sie arbeiten immer langsa-
mer und produzieren irgendwann gar
kein Melanin mehr her. Ausserdem kann
UV-Licht das Haar zusitzlich schidigen.
Ubrigens werden die Haare streng genom-
men gar nicht grau, sondern weiss. Der
Grauton entsteht dadurch, dass gleichzei-
tig farbige und weisse Haare vorhanden
sind.

Doch manchmal scheinen weisse. Haare
eher gelblich. Warum das so ist; ist nicht

ganz Kklar. Das UV-Licht spielt dabei si-
cher eine Rolle, es wird aber auch vermu-
tet, dass Reste des Farbpigmentes Melanin
den Gelbstich auslosen. Wer lieber sil-
brig schimmernde statt gelbliche Haare
mochte, ist mit einem speziellen Pflege-
shampoo gut bedient, wie Drogistin HF
Sandra Pillot, Inhaberin der Albis Dro-
gerie in Langnau, sagt. «Sie geben einen
schonen Silberglanz». Und wer seine
«alte» Haarfarbe zuriickmochte, findet in
der Drogerie Haarfirbemittel zum Selber-
anwenden.

Haare werden im Alter aber nicht nur
weiss, sondern auch diinner und fallen
ofter aus. «Hier ist es wichtig, zunichst
die Ursache zu findenv», sagt die Drogistin.
«Manchmal sind beispielsweise ‘Medika-
mente schuld am Haarausfall, es kaun
aber auch an einem Nahrstoffmangel lie-

Es gibt verschiedene Formen von Falten:

gen.» Eine ausgewogene Erndhrung kann
also helfen, Haarausfall vorzubeugen.
«Hirse tut dem Haar besonders gut, und
es braucht auch Biotin, um gesund zu
bleiben.» Biotin ist beispielsweise in Niis-
sen, Leber oder auch Haferflocken reich-
lich enthalten.

Falten bekominen alle Menschen ab einem
gewissen Alter. Schon mit Mitte 20 fingt
der Prozess an. Die Oberhaut produziert
weriger Zellen und diinnt aus. Schad-
stotfe dringen leichter ein, die Lederhaut
speichert weniger Feuchtigkeit, die Fasern
verlieren an Elastizitdt. Dadurch wird die
Haut trockener, schlaffer, faltig. Zwar
kann eine gute Gesichtspflege helfen, die
Falten zu mindern, ganz weggezaubert
werden sie aber nicht.

Bilden die anatomischen Hautunterlagen nach (Muskulatur,

Fettansatzetc):

Werden durch Koérperbewegungen gebildet.
Bewegungsfalten des Gesichts, also an Stirn, Nasenwurzel und im

Bereich der Augenlider und des Mundes.

Quellen: Marion Grillparzer: «<KérperWissen» Grafe und Unzer Verlag, 2007 / Schweizerischer

Drogistenverband, Fachdossier «Die Haut», 2017
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Fotos: Susanne Keller, [TaBesn AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; Grafik: galyna_p — stock.adobe.com

Um die Haut elastischer zu halten und
ein Austrocknen zu verhindern, ist es no-
tig, sie gut und regelmassig zu pflegen,
wie Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chef-
arztder Akutgeriatriein der Universitiren
Altersmedizin Felix Platter in Basel, er-
klart. «<Neben der tiglichen Hautpflege ist
es ausserdem wichtig, geniigend zu trin-
ken.»

Auch eine ausgewogene Erndhrung
hilft, die Haut vor Austrocknung zu schiit-
zen und elastisch zu halten, wie die Dro-
gistin erganzt. «Hierbei ist vor allem auch
eine geniigende Zufuhr von Omega-3-Fett-
sduren wichtig. Nehmen Sie beispielsweise
statt Sonnenblumen- einfach 6fter Raps-
oder Leindl zum Salat, diese enthalten be-
sonders viel davon.»

Hautpflege ist im Alter aber nicht nur
fiir ein jugendlicheres Aussehen wichtig,
wie Dr. Tschurr betont: «Wenn die Haut
im Alter trockener wird, steigt das Infek-
tionsrisiko, da die natiirliche Hautbar-
riere nicht mehr intakt ist. Auch darum
ist es sinnvoll, die Haut immer gut einzu-
cremen.»

Zum Eincremen verwenden Sie am
besten eine reichhaltige Bodylotion, in
Threr Drogerie finden Sie eine reiche Aus-
wahl und koénnen sich vor dem Kauf be-
raten lassen. Wichtig ist ausserdem, ein
gutes Duschmittel zu verwenden; das die
Haut riickfettet und befeuchtet, wie Dio-
gistin Pillot sagt.

SCHONE GRAUE
HAARE

Im Alter brauchen
Haare und Haut
besondere Aufmerk-
samkeit.

Alte Menschen schwitzen weniger und
haben deswegen eine schlechitere War-
meregulation. Wegen des verminderten
Durstgefihls trinken sie auch oft zu
werniig. Beides macht sie anfallig fiir grosse
Hitze. Darum ist es im Alter besonders
wichtig, sichi gut vor der Sonne zu schiit-
zen und sich wenn méglich im Schatten
aufzuhalten.

Die Pro Senectute empfiehlt darum an
besonders heissen Tagen:

Hitze aussperren

Korper kiihl halten (ab und zu duschen,
Fussbader etc.)

Wenig Aktivitaten draussen

Viel Wasser trinken (mind. 1,5 Liter)
Leicht essen

Quellen: Dr. med. Gaudenz Tschurr, stv. Chefarzt
der Akutgeriatrie in der Universitaren Alters-
medizin Felix Platter in Basel/Pro Senectute

Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung.
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... die zum Nachdenken, aber auch zum Schmunzeln anregen. Ein paar Biicher, die vielleicht dem
einen oder der anderen einen neuen Blick auf den letzten Lebensabschnitt er6ffnen.

Eine Journalistin
und ein Psycho-
analytiker unter-
halten sich tiber
das Alter - Andrea
Schafroth und
Peter Schneider
tun das mit dem
notigen Tiefgang,
ohne den Humor
zu vergessen. Dabei
streifen sie die unterschiedlichsten The-
menbereiche von den Veranderungen, die
das Altern mit sich bringt, Giber das
Wohnen im Alter bis hin zum Thema
Sterben.

Andrea Schafroth, Peter Schneider:

Zytglogge
Verlag, 2020, ISBN: 978-3-7296-5047-3

Wie will ich im
Alter wohnen?
Heute sind nicht
mehr nur klassi-
sche Altersheime,
sondern neue
Wohnformen
gefragt wie bei-
spielsweise ge-
meinsames Woh-
nen, durchaus auch zusammen mit
jungen Menschen. Die Kulturwissen-
schaftlerin Rebecca Niederhauser

wirft in ihrem Buch einen kritischen
Blick auf das Altern in.der inodernen
Gesellschaft, indem sie Gespréache mit
Menschen in Haus- und Wohnge-
meinschaften fiihrt.

Rebecca Niederhéuser:

e men e

Gemeinsam wahmen

Sy
b i 1 b

Chronos
Verlag, 2020, ISBN: ISBN 978-3-0340-
1577-6
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Jedes Leben ist an-

90 P lus d'ersz ]edgr Mensch
e . einzigartig, jede
= Lebensgeschichte
lesenswert.
- ', Marianne Pletscher
(Wort) und Marc

Baumann (Bild)

=
= J
fj h portratieren in

.
&l
1‘.' A= )
ihrem Buch sieben

Frauen, einen Mann und ein Ehepaar,
die alle tiber 90 Jahre alt sind. Ein Buch
voller Lebenslust und Lebensweisheit.
Ein Buch voller Leben.

Marianne Pletscher, Marc Bachmann:

Limmat Verlag, 2019

Perisioniert und das
war €s dann? Im
=t hl Alter zurtcklehnen
' und einfach die
Jungen machen
lassen? 25 Jahre
lang Ferien? Der
Autor und Philo-
soph Ludwig
Hasler sagt ganz
klar Nein und
pladiert in seinem Buch fiir ein Alter, das
riocti etwas vorhat, fiir ein Alter, das
auch an der Zukunft mitwirken méchte.
Fuir ein Alter, das sich nicht aufs Alten-
teil zuriickzieht.
Ludwig Hasler:

LUGwiG HaiLEn

MITWIRREN
Al DS TUCUSTT

Ruffer & Rub, 2019

Wer sich auf Ge-
danken tiber den
eigenen Tod ein-
lasst, 1asst sich auch
ein auf Gedanken
Uber das eigene
Leben. Die Journa-
listin Mena Kost
und die Fotografin
Annette Boutellier
geben in ihrem Buch Menschen zwischen
83 und 111 und ihren Gedanken, Angs-
tenund Hoffnungen Raum. Und beim Le-
sen wird einem klar, wie gut und wich-
tig es ist, iber den Tod zu reden.

Mena Kost, Annette Boutellier:

=
@
-
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Christoph
Merian Verlag, 2020

Ein vielfiltiger
Griinraum bietet
alteren und alten
Menschen reiche
Erlebniswelten
und sinnstiftende
Gestaltungsmog-
lichkeiten - insbe-
sondere, wenn
der Garten gemeinsam entwickelt, ge-
plant, genutzt und bewohnt wird.

Hier setzt das Buch der Kunsthistorikerin
Petra Hagen Hodgson und des Archi-
tekten Peter Eberhard an. Es fiihrt in 66
Schritten durch den Prozess von der
Idee fiir ein Gartenprojekt tiber die Pla-
nung und Durchfithrung bis zur Nut-
zung und Pflege des Gartens.

Petra Hagen Hodgson, Peter Eberhard:

Haupt Verlag, 2018,
ISBN: 978-3-258-08060-4

Noch mehr Leselust? Die
Pro Senectute Schweiz
bietet in ihrer Bibliothek b
eine Wissensplattform [=]s!
zum Thema Alter: https://
biblio.prosenectute.ch/de.html
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Der Drogistenstern feiert - feiern Sie mit.

Nationalratin, SP Thurgau, Prasidentin
Dachverband Komplementirmedizin
www.dakomed.ch

Den Drogistenstern lese ich mit grossem
Interesse. Als Politikerin und Prasidernitin
des Dachverbands Komplementéar-
medizin liegen mir natiirliche Behand-
lungsmethoden besonders am Herzen.
Ich schitze es sehr, dass die Komplemen-
tarmedizin im Drogistenstern und in

den Drogerien einen festen-Platz hat. Der
Stern berichtet fundiertiiber Themen,
welche die Bevolkéerurig beschiaftigen. Ich
gratuliere zum Jubildum und freue mich
auf weitere spannende Beitrage.

/5 -

-

i\ /

22 JUBILAUM

Inhaber und Geschaftsfithrer von
Bio-Strath

Sterne strahlen tiber Jahrmillionen

vora Himmel. Der vom Schweizerischen
Drogistenverband SDV nun auch

schion 40 Jahre lang. Ein Augenschlag
flir das All, aber eine Ara fiir die
Schweiz, die sich hoffentlich noch tber
viele Jahrzehnte erstrecken wird.

Wir gratulieren dem SDV ganz herzlich
zum 40-jahrigen Jubildum und danken
fiir den unermudlichen Einsatz sowie das
grosse Engagement fiir die Drogerie-
Branche. Effektive Probleml6ser, Artikel
fiir Schonheit und Gesundheit, sorg-
faltige und kompetente Beratung - alles
Dinge, die der Mensch braucht.

Genauso wie wir den SDV.

Herzlich gratuliert David Pestalozzi und
sein Team

/

| v

Prasidentin Berufsverband Schweizer
Arztinnen und Arzte FMH

Ich freue mich sehr {iber den Geburtstag
des Drogistensterns und méchte allen
Drogistinnen und Drogisten herzlich gra-
tulieren zu dieser Jubiliumsausgabe.

Der Drogistenstern ist flir die Kundschaft
ein «Stern am Himmel» und fir die
Drogistinnen eine wichtige Stimme.
Drogerien sind ein Ort, an dem ich

als Kundin Natur, Diifte und qualifizierte
Beratung vereinigt finde. Diese Kombi-
nation ist zur Unterstiitzung der Gesund-
heit wie auch zur Selbstbehandlung
leichter Krankheiten zukunftsweisend.

I/

DROGISTENSTERN 6-7/21

e



Inhaberin Louis Widmer

Der Drogistenstern wird 40 und Louis
Widmer AG gratuliert von Herzen einer
der renommiertesten Schweizer Ge-
sundheitszeitschriften zu dieser lang-

—_—
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ehemaliger CEO RAUSCH AG
KREUZLINGEN

DROGISTENSTERN 6-7/21

jahrigen Erfahrung und Kompetenz

im Bereich Wohlbefinden, Erndhrung
und Schonheitspflege. Fachlich, wie
anmutend und immer aufs Neue der Ge-
sundheit seiner Leser verschrieben,
war und ist der Drogistenstern liber die
Jahre ein wertvoller Partner der

Louis Widmer AG geblieben, ebenfalls
ein Schweizer Traditionsunternehmen,
welches sich seit 60 Jahren als Rund-
umlieferant fiir die Haut seiner treuen
Kundschaft widmet. Blicken wir also
gemeinsam auf viele Jahre an Qualitét,
Vertrauen und Erfolg zurtick und ge-
stalten die Zukunft ebenso spannend wie
innovativ. Louis Widmer dankt fiir

die gute Partnerschaft und winschtdem
leuchtenden Dragistenistern weiterhin
eine prosperierende Zukunft und eine
begeisterte Leserschaft.

Herzlich,

Thre Anneniarie Widrner

40 Jahre Drogistenstern - mit grosser
Freude erinnere ich mich an die seiner-
zeitige wiirdige Geburt des D-Sterns.

Seit 1968 bin ich mit der Branche viel-
faltig eng verbunden, und Rausch ist
einer der langjdhrigen Erfolgspartner des
Schweizerischen Drogistenverbandes
SDV.

Beim Drogistenstern als «nationale Ikone»
und Hauptbegleiter zu den legendaren
SDV-TV-Kampagnen, denke ich gerne zu-
rick an bedeutende Personlichkeiten der
damaligen Aktivitaten: Dr. Peter Biachlin
(Grossauftritt an der Griin 80 in Basel),
Hans Ruedi Stebler (langjihriger profi-
lierter Prasident der Werbekommission
des SDV) oder besonders an den kiirz-
lich verstorbenen, stets engagierten Peter
Lemp. Sie haben sich laufend in die Lage

Apothekerin FPH Homoéopathie,
Geschaftsfiihrerin Spagyros AG

Im Geburtsjahr des Drogistensterns war
ich junge Pharmaziestudentin. Die
Naturmedizin war mir noch ganzlich
fremd, einzig ein paar Teedrogen

waren mir bekannt. Es ist das grosse Ver-
dienst des Drogistensterns und der
Drogerien, dass die Komplementarmedi-
zin in der Bevolkerung immer beliebter
wurde und heute in der Selbstmedikation
einen bedeutenden Platz einnimmt.
Danke fiir dieses tolle und wertvolle
Engagement und herzlichen Gliick-
wunsch zum Jubildum.

der Konsumenten versetzt und mit vielen
Ideen zu Problemlésungen, Gesundheit,
Schonheit und Wohlbefinden beigetragen.
Der Drogistenstern erfreute sich jahre-
langer, stets steigender Auflagen, bewirkte
Grosserfolge in den Schweizer Drogerien
und war ein willkommener Wegbegleiter
zum verstarkten, individuellen, perso-
nifizierten Auftritt, besonders auch in
landlichen Regionen. Dies hat bei den
Konsumenten zu Bekanntheit, Wohlwol-
len und Vertrauen beigetragen - Diffe-
renzierungs-Starken des Fachhandels, die
auch heute in einer digitalisierten Welt
nicht unerheblich sind.

Herzliche Gratulation dem Drogistenstern
und dem SDV-Erfolgsteam, weiterhin
Ideenreichtum, Erfolg und Freude (auch
in verrlickten Zeiten).

JUBILAUM 23
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Wenn eine Zeitschrift alter wird

So hat sich der Drogistenstern in den letzten 40 Jahren verandert.

 Foto: Valerii Evlakhov — stock.adobe.com; Illustrationen: viktoriya89 — stock.adobe.com, LiliGraphie — stock.adobe.com
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~Feiern Sie mit uns 40 Jahre
Drogistenstern und gewinnen Sie
40 tolle Preise!

In der Heftmitte finden Sie den Teilnahmeschein zum Jubildumswettbewerb. So einfach gehts:
Waihlen Sie aus, welchen Hauptpreis Sie gewinnen méchten, fiillen Sie die Postkarte aus, und schicken
Sie sie uns zu. Viel Gliick!
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Mehr als nur Euphrasia.

Hilft bei geroteten,
brennenden Augen und
Lidrandentziindungen.

Dies sind zugelossene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen.
TS Eye Care Management AG



Alexander Paepke nimmt es vermehrt
wahr: Die Kunden und Kundinnen, die in
seine Drogerie in K6niz kommen und sich
iiber Augenbeschwerden beklagen, wer-
den immer jiinger. «Trockene, brennende
oder gar juckende Augen sind vermutlich
eine Begleiterscheinung der zunehmen-
den digitalisierten Gesellschaft», sagt er.
Die vielen Bildschirme, auf die wir immer
hiufiger schauen, senden nimlich kiinst-
liches Blaulicht aus. Und eben dieses Blau-
licht steht unter Verdacht, den Augen zu
schaden.

Augen trainieren
Drogist Paepke fragt darum immer nach,
wie oft und wie lange jemand am PC oder
am Smartphone verbringt, und klirt auf,
was dies fiir das Auge bedeutet. «Man
muss sich das so vorstellen: Wenn wir
héiufig und iiber mehrere Stunden auf
Bildschirme starren, blinzeln g
wir etwa 30 bis 50 Prozent
weniger als normal.» Das be-
eintridchtige die natiirliche
Befeuchtung des Auges und
| lasse den Linsenmuskel mit
\ der Zeit erschlaffen. Auch

Augen brauchen Feuchtigkeit

Smartphones, Tablets, Notebooks - der stindige Blick auf Bildschirme strapaziert die Augen.
Tipps, wie Sie sie gesund halten kénnen.

der Trinenfilm werde folglich nicht mehr
optimal erneuert — trockene, brennende
oder gar juckende Augen seien die Folge.
Deshalb sei es wichtig, den Fokus des
Auges immer wieder auf andere Gegen-
stdnde zu richten, es zu bewegen, bewusst
nach oben oder unten zu blicken, die
Augen auch eine Zeit lang zu schliessen.
Eine Ubung, die gerade einmal zwei Mi-
nuten dauert, gibt Alexander Paepke auch
gerne an die Kundschaft weiter: «Einen
Bleistift mit gestrecktem Arm auf Augen-
hohe halten. Thn scharf stellen urid da-
nach den Blick in die Ferne richteri, Diese
Ubung ein paar Mal wiederholen, das-ist
ein gutes Training fiir das Auge.»
Ebenfalls wohltuend-ist es, eine war*
me Kompresse aufzulegen. Dafiir einfach
ein Handtuch unter warmes Wasser hal-
ten, es auf die geschlossetien Augen auf-
legen und einen. Moment. innehalten.
«Anschliessend die Atgenlider sanft
massieren, damit auch die verstopften
Lidranddriisen wieder frei werden.»

Axigeni-befeuchten
Das'Auge mit Augentropfen feucht
zu halten, ist ein weiterer
Baustein der Augenpflege.
Solche mit Hyaluronsiure
erhalten das
Wasser und so-
mit die Feuch-

tigkeit im
Trianenfilm.
Auch Lid-

Alexander
Paepke

A C—— — . — L —— - a}

Der 54-jahrige
Alexander Paepke ist
seit elf Jahren
Inhaber der Drogerie
im Stapfenmarit

in Kéniz(BE). Seine
Spezialgebiete sind
Spagyrik und Phytotherapie.
www.drogisan.ch

1Al

randsprays mit pflegenden Olen sind eine
gute Moglichkeit, um den natiirlichen
Fettfilm schon kompakt zu halten. Durch
eine innerliche Therapie beispielsweise
mit Lein6lkapseln, die wertvolle Omega-
3-Fettsduren liefern, kann der Tranenfilm
elastisch und geschmeidig gehalten wer-
den.

Doch nicht nur Bildschirme strapa-
zieren die Augen: «Wir diirfen nicht ver-
gessen, dass die Coronapandemie zusitz-
liche Herausforderungen fiir die Augen
zur Folge hatte. Durch das Maskentragen
wird der Luftstrom ganz anders geleitet
und das Auge zusitzlich beansprucht.»
Wihrend wir zwar Nase und Mund vor
Viren schiitzen, sind die Augen frei. Umso
mehr lohnt es sich, vorbeugend etwas fiir
seine Augengesundheit zu tun — damit
auch dort Viren weniger Chancen haben,

einzudringen. Denise Muchenberger

Trockene, brennende, juckende Augen?
Geben Sie ihnen Erholung und Feuchtigkeit.

HYLO®
EYE CARE

HEUTE DEINEN
AUGEN SCHON
ETWAS GUTES CETANY

www.hylo.ch

Pharma Medica AG
www.pharmamedica.ch

Fotos: iStock.com/Peoplelmages, Susanne Keller; Grafik: vecteezy.com




Mitmachen & gewinnen

1 hochwertige Korbtasche*
oder 20 x 2 Sommer-
pflegeprodukte von
Weleda zu gewinnen!

*aus nachhaltiger Fair-Trade-Produktion
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So nehmen Sie teil Einsendeschluss Kreuzwortratsel 4-5/21

Thr Lésungswort mit Name und Adresse 31. Juli 2021, 18.00 Uhr (Datum des Das richtige Lésungswort lautete
senden Sie an: Schweizerischer Poststempels). Das richtige Losungswort «BLUTBILD».

Drogistenverband, Preisratsel, wird im Drogistenstern 8-9/21

Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, 2502 Biel, publiziert. Die Gewinnerinnen und Gewinner
wettbewerb@drogistenverbandch 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)
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init Cranberry-
Geschimack
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FUR IHMRE
BLASENGESUNDHEIT

HANDELN SIE BEVOR ES BRENNT

D-Mannose mit Cranberry-Geschmack
Das Medizinprodukt wird zur Vorbeugung und
unterstitzenden Therapie von Harnwegs-
infektionen eingesetzt.

[!
Lesen Sie die Packungsbeilage. Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und ausgesuchten Online-Partner. HANSELER "
Hanseler AG, 9100 Herisau, www.blasen-entziindung.ch SWISS PHARMA
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Schon wieder Blasenentziindung?

Die besten Tipps aus der Drogerie, was gegen schmerzhafte Harnwegsinfektionen hilft.

Haufiger Harndrang, dennoch nur eine
kleine Menge Urin sowie Brennen und
Schmerzen beim Wasserlassen — viele
Frauen kennen diese Symptome und wis-
sen: Sie haben eine Blasenentziindung.
Fast jede zweite Frau ist zumindest ein-
mal davon betroffen. Ausgelost wird die
Infektion durch Bakterien, meistens
durch Escherichia coli, also Kolibakterien
aus dem Darm.

Trinken, trinken, trinken ...
Blasenentziindungen sind gut behandel-
bar, sofern man schnell reagiert. Eine
wichtige erste Massnahme: Viel trinken.
Zwei bis drei Liter pro Tag sollten es sein.
Am besten ist es, die Fliissigkeit schon
am Morgen bereitzustellen, damit das
Trinken nicht vergessen geht. Mit dem
Urin werden die Bakterien ausgespiilt.

Gut geeignet ist ungesiisster Tee. In
der Drogerie gibt es zum Beispiel Krduter-
tee, der besonders gut bei Blasenentziin-
dung hilft, etwa mit Birentraube, die
antibakteriell wirkt. Sie kann kombiniert
werden mit Birkenblittern, Goldrute oder
Brennnessel, die alle wassertreibend wir-
ken.

Komplementirmedizin

Gut geeignet als Ergdnzung zum Krduter-
tee sind die Schiissler-Salze Nuimniner 3, 8
und 10, die gegen akute Infektionen liel-
fen, den Wasserhaushalt regulieren und

Preiselbeersaft ist ein
bewihrtes Mittel aus der
Drogerie bei Blase:
entziindung
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antreiben sowie entgiftend und ausschei-
dungsfordernd wirken. Auch an spagyri-
schen Essenzen gibt es viele, die bei Bla-
senentziindung helfen, etwa Propolis und
Belladonna, Zinnkraut oder Goldrute so-
wie Kapuzinerkresse.

Homoopathie ist bei Blasenentziin-
dung auch eine gute Wahl. Bei brennen-
den und stechenden Schmerzen empfiehlt
sich Apis mellifica (Honigbiene). Cantha-
ris (Spanische Fliege) kann bei krampf-
artigen Schmerzen helfen, wenn beim
Urinieren jeder Tropfen brennt. Leidet
jemand bei jeder Erkiltung unter einem
Harnwegsinfekt, ist Dulcamara (Bitter-
siiss) eine gute Wahl. Thre Drogistin-oder.
Thr Drogist berit Sie gerne.

Zur Behandlung und auchi zur Vor-
beugung geeignet sind D-Manngose, Prei:
selbeere und Cranberties. Der Einfach-
zucker D-Mannose-dockt dm Bakterium
an und verhindert, dass es sich-an der

Blasenwand festsetzen kann. Auch Prei-
selbeere verhindert, dass sich Krankheits-
erreger festsetzen konnen. Sie dockt al-
lerdings nicht am Bakterium, sondern an
der Blaseninnenwand an.

Wenn eine Blasenentziindung trotz
Behandlung nach ‘drei bis vier Tagen nicht
bessert, die. Symptome sich verschlim-
mern oder nete dazukommen, sollte man
zum Arzt. Aus-einer Blasenentziindung
kant sich auch eine Nierenentziindung
entwickeln;ydann helfen nur noch Anti-
biotika. Auch bei Kindern sollte man bei
Verdacht auf Blasenentziindung vorsich-
tig:sein und besser einen Arzt konsultie-
ren. Bettina Epper

Mehr wissen

Ein ausfihrliches Dossier
Uber Blasenentziindung
finden Sie auf der Gesund-
heitsplattform vitagate.ch.

Foto: Africa Studio — stock.adobe.com



Bei Durchfall gilt:
schnell reagieren

Wenn Kleinkinder an Durchfali leiden, sind auch die Eltern gefordert.
Was man den Kleinen dann Gutes tun kann, und wann der Gang zum Arzt nétig wird.

Ruth Mangold

Ruth Mangold,
Drogistin EFZ, arbeitet
seit 35 Jahren in

der City Apotheke
Drogerie in Amriswil
(TG). Ihre Spezial-
gebiete sind Schissler-
Salze, Frischpflanzen-
tinkturen, Naturheilmittel und Kosmetik.
www.apotheke-amriswil.ch

Es gehort zum Grosswerden dazu, macht
aber vielen Eltern Sorgen: Durchfall bei
kleinen Kindern. Das spiirt auch Drogis-
tin Ruth Mangold, die in der Drogerie
eine erste Triage vornimmt. «Von Durch-
fall sprechen wir erst, wenn das Kind drei

30 DURCHFALL

wassrige Stuhlgidnge innerhalb von 24
Stunden hat.» Wenn dem so ist, geht es
bei der Suche nach der Ursache des
Durchfalls auch darum, die letzten Tage
zu beleuchten. Also die Frage zu kléren,
ob das Kind Kontakt zu anderen Kindern
hatte, was es gegessen hat, oder ob sonst
noch jemand in der Familie betroffen ist.

Schnell reagieren

«Auch auf die Einnahme von Antibiotika
konnen Kinder mit Durchfall reagieren»,
sagt Mangold. Durchfall ist nimlich ein
natiirlicher Schutzmechanismus, um den
Korper von unliebsamen Besuchern wie
Viren, Bakterien oder Unvertriaglichem
zu befreien. «Wer schnell reagiert, kann

Wenn das Biuchlein
schmerzt und der
Durchfall plagt, ist es
wichtig, die Ursache
zu finden.

Durchfall gut selber behandeln. Klingt er
nach zwei bis drei Tagen nicht ab, muss
man aber zum Arzt», sagt Ruth Mangold.
Auch wichtig sei, das Kind gut zu beob-
achten. Bei hohem Fieber und schlech-
tem Allgemeinzustand sollten die Eltern
reagieren. Generell gilt: Durchfall ist um-
so gefahrlicher, je jiinger das Kind und je
grosser der Wasserverlust ist.

«WIir miissen uns vorstellen, dass so
ein Durchfall den Korper eines Kleinkin-
des stark schwicht. Deshalb unbedingt
darauf achten, dass es geniigend trinkt,
damit es nicht dehydriert.» Dann gibt es
homoopathische Kiigelchen speziell fiir
Kinder, die den wissrigen Stuhlgang stop-
pen. «Einfach etwa sieben Kiigeli stiind-
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lich unter die Zunge legen. Die Kinder
nehmen die Kiigeli gern, da sie dank des
enthaltenen Milchzuckers siisslich schme-
cken.»

Auch auf die Erndhrung sollten Eltern
besonders achten. «Ich habe meinen Kin-
dern gerne eine selbst gemachte Riiebli-
suppe gekocht. Dazu einfach Riiebli etwa
eine Stunde in einer Gemiisebouillon
kochen, dann piirieren. Weil bei Durch-
fall auch viel Salz ausgeschwemmt wird,
tut diese Suppe dem Elektrolythaushalt
gut.» Ferner sind Salzstingeli, Zwieback,
ein geraffelter Apfel mit Banane, Reis
oder Haferbrei gute und stopfende Le-
bensmittel. «Ausserdem gibt es in der
Drogerie eine spezielle Heilnahrung fir
Kleinkinder, die man im Shoppen oder
als Brei anrithren kann und die alle wich-
tigen Spurenelemente und Néihrstoffe ent-
hilt», sagt Ruth Mangold.

Trost spenden

Rituale zu pflegen und das Kind mit Be-
rithrungen und Worten zu trésten, tut
wohl. «Wir haben auch ein feines Biuch-
lein-O1 mit natiirlichen Inhaltsstoffen, das
man einreiben kann. Oder etwas Wirmen-

des auflegen — eine Wirmeflasche oder
ein Kirschkernkissen, damit sich der Ma-
gen-Darm-Trakt wieder beruhigen kann.»

Und fiir alle Eltern hat Ruth Mangold
noch einen speziellen Tipp: eine selbst
gemachte Elektrolytlosung, die man gut
zu Hause zubereiten kann. Dafiir einfach
ein Drittel Mineralwasser mit einem

Reiseapotheke

Drittel Orangensaft und einem Drittel
Schwarztee mischen. Eine Prise Salz und
einen Teel6ffel Zucker beifiigen und gut
vermischen. Das Getrdnk iiber den Tag
verteilt immer wieder eintrdufeln oder
zum Trinken geben. «Trinken ist im Fall
von Durchfall wirklich das A und O.»

Denise Muchenberger

Vor lauter Ferienvorfreude kann es schon mal zu Durchfall oder Fieberschiiben kom-
men, oder es fangt auf der Autofahrt an: «<Mama, ich glaube, mir ist schlecht ...» Um
eine kleine Katastrophe zu vermeiden, kann man laut Drogistin’'Ruth Mangold dem
Kind vor der Abfahrt homéopathische Reisekiigelchen oder einen Bachbliiten-Not-
fallspray geben. Ist die Autofahrt gut tiberstanden, treten in den Ferien nicht selten
Durchfall oder Magen-Darm-Beschwerden auf. Deshalb sind Kohletabletten, die
Giftstoffe binden und ausschwemmen, ein darmiloraaufbauendes Praparat und eine
Elektrolytlésung fiir den Salzhausalt empfehlenswert flir die Reiseapotheke. Dazu

folgende Basics:

» Eine Wundsalbe und Verbandmaterial/Pflasterchen, Desinfektionsmittel

» Etwas gegen Miickenstiche

¢ Sonnenschutz und ein kithlendes Cel bei Sonnenbrand

o Ohrenstopsel und Ohrentropfen
» Fieber- und Schmerzmittel

o Fiebermesser

o Pinzette

o Zecken- und Miickenmittel zum Vorbeugen

-neve -
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«Wer sich nicht bewegt,
verklebt»

Faszientraining soll Verspannungen l6sen und die Beweglichkeit verbessern.
Doch was genau sind eigentlich Faszien und weshalb ist es wichtig, sie geschmeidig zu halten?

Robert Schleip

Dr. Robert Schleip
forscht als Human-
biologe an der
Universitat Ulm und
der Technischen
Hochschule Miinchen.
Er gilt als einer der
weltweit flihrenden
Faszienforscher

und hat zahlreiche

b

Fachpublikationen und Biicher in diesem
Bereich veroffentlicht.

1

Faszien — das klingt irgendwie attraktiver
als Bindegewebe. Eigentlich ist es aber
das Gleiche, sagt der deutsche Faszien-
forscher Robert Schleip. «Es handelt sich
dabei um die milchfarbene, straffe Hiille,
die unsere Muskeln umhiillt, und die wir
etwa bei rohem Pouletfleisch gut erken-
nen.» In der Kiiche werden diese unlieb-
samen fasrigen Sehnen vor dem Anbraten
gerne weggeschnitten.

Im eigenen Organismus hingegen
mochte Robert Schleip die Faszien nicht
missen. . Das Bindegewebe umbhiillt,
schiitzt und stabilisiert die Muskeln und
alle’ wichtigen Organe. Der Herzbeutel
beispielsweise ist auch eine Faszie, die fiir
die Schlagkraft des Herzens mitverant-
wortlich ist. Umso wichtiger sei es, dem
faszialen Gewebe mehr Beachtung zu
schenken. «Ich nenne es auch gerne das




«Aschenputtel-Organ», denn iiber viele
Jahrhunderte hat man es in der For-
schung vernachldssigt.» Schleip ver-
gleicht die marginale Bedeutung, die den
Faszien lange Zeit entgegengebracht wor-
den ist, als dhnlich nebensdchlich wie
jene von Geschenkverpackungen. Aber:
Anders als bei Geschenkverpackungen
verdndert sich die Funktion der Muskeln
signifikant, wenn man die Faszien ent-
fernt; sie wirken dann auf weitaus weni-
ger Gelenke ein als mit der faszialen
Hiille.

«Ganz wichtig ist die Plantarfaszie an
der Fusssohle. Dank ihrer Kraftiibertra-
gung konnen wir tiberhaupt gehen.» Im
Labor fand er noch mehr Erstaunliches
heraus: Da die Faszien sehr intensiv mit
dem autonomen Nervensystem verbun-
den sind, konnen sie sogar die Psyche
beeinflussen.

Hiipfen, hangeln, tanzen ...
Mehr als gute Griinde, sich um seine
Faszien zu kiimmern. Wer richtig trai-
niert, sorgt dafiir, dass sie gut duirchblu-
tet, befeuchtet und mit anderern Organen
verbunden bleiben. Ist alles im_Fluss,
steigert dies das Wohlbefinden; sagt
Schleip. Oder anders ausgedriickt: «Wer
sich nicht bewegt, verklebi.»

Aber was bedeutet Faszientraining?
«Ein Purzelbaum einnial die. Woche ist
super. Also den Riicken mial richtig rund
machen. Damit werden zwei wichtige
Faszien im Riicken mobilisiert.» Ausser-
dem hiipfen, hangeln, klettern, schwin-
gen, balancieren, tanzen und sich wieder
einmal richtig verbiegen. «Viele spiiren
ihre Beweglichkeitseinbussen, wenn sie
mit Kindern spielen: Im Schneidersitz
auf den Boden zu sitzen, ist mithsam oder
gar nicht moglich. Bei der Vorwértsbeuge
mit gestreckten Beinen den Boden beriih-
ren? Eine Herausforderung. Da kommen
einige Erwachsene an ihre Grenzen.» —»
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Zwei einfache Ubungen fiir zu Hause
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Katzenridkeln und Katzenstrecken
Dehnen Sie sich im Vierfiisslerstand

mit einem moglichst langen Katzen-
buckel. Der Kopf neigt nach unten, die
Sitzbeinknochen ziehen Sie nach

hinten. Halten Sie diese Position fiir ein
paar Atemzige bei und rakeln Sie

sich gentisslich in alle Richtungen durch.
Nun wechseln Sie vom Katzenbuckel

in den geraden Riicken. Ihre Sitzbein-
knochen bilden dabei die Verlangerung
der Wirbelsaule, ebenso der Kopf. Der
Brustkorb weitet sich. Halten Sie die Posi-
tion eberifalls eine gewisse Zeit, rakeln
Sie sich und wechseln Sie noch einmal in
den Katzeribuckel.

Fusswippe

Wippen Sie im Stehen mit beiden Fiissen
von der Ferse auf den Vorderfuss. Die
Bewegungsimpulse gehen nach vorne
und nach oben. Bleiben Sie einen
Moment auf dem Vorderfuss stehen
und halten Sie die Spannung. Wer

es bis auf die Zehen schafft und diese
Position halten kann, kraftigt die
Verlangerung der Achillessehnen. So
lange bleiben, bis die Muskulatur
erschopft ist.

Quelle:

Divo G. Miiller, Karin Hertzer

«Training fiir die Faszien - Die Erfolgsformel
fiir ein straffes Bindegewebe. Empfohlen von
Dr. Robert Schleip»

Stidwest Verlag

2015

ISBN 978-3-517-09387-1
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«Wer sich nicht bewegt, verklebt»

Wer seine Faszien mit Training geschmeidig und elas-
tisch hilt, gewinnt wieder mehr Beweglichkeit zuriick
und kann — so vermutet Robert Schleip — Gelenkdegene-
rationen und -schdden vorbeugen. Gerade bei eher unter-
genutzten Gelenkbereichen wie den Hiiften verfilzen und
degenerieren die Faszien mit der Zeit. Also bewegen, deh-
nen, schwingen. Ein weiterer Tipp: Im Schwimmbecken
iiben, dort gelingen Bewegungen leichter. Auch Yoga oder
Pilates bieten gute Ubungen, um die Faszien zu trainieren.

«Es braucht einfach etwas Durchhaltevermdgen und
Geduld: Wihrend sich Muskeln in ein paar Wochen duf-
bauen lassen, braucht es bei verklebten Faszien eher Mo-
nate, um Verspannungen zu losen.» Den Beweguiigsradius
also moglichst weit und abwechslungsreich gestalten, aber
es dabei auch nicht iibertreiben. «Sonst kanri¢s zu schmerz-
haften Uberlastungsschiden kommen», sagt Robert Schleip.

Denise Muchenberger

NN~ A

Faszien
Der Begriff «Faszien» leitet sich vorn lateinischen «fascia»
(Binde, Band, Bandage) ab. Die Faszien befinden sich

fast Giberall im Kérper, in Kriorpelin, Knochen, Gelenken,
Sehnen, Muskein, Organen undauch unter der Haut
und im Rickenmark. Da die Faszien miteinander ver-
kniipft sind, bilden sie eiri feinmaschiges Geflecht,

das Muskeln, Knocheri, Organe usw. umhiillt und durch-
dringt. Ohne Faszien verléren die Muskeln ihre Form,
die Knochen ihren Halt und die Organe wiirden frei im
Korperinnern herumpurzeln.

Faszien organisieren auch
die Kraftiibertragung
der Muskeln und geben
Struktur und Halt.
Etwa 18 bis 23 Kilo-
gramm an Faszien
befinden sich im Koérper
eines erwachsenen
Menschen.
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Gut vorbereitet, wenn die Sonne kiisst.
Burgerstein sun enthélt eine Kombination von drei natiirlichen
Carotinoiden (Astaxanthin, Lycopin und Beta-Carotin aus Mee-
resalgenextrakt). Ergidnzt wird die Formulierung mit Vitamin
C und E sowie Selen, welche dazu beitragen, die Zellen vor oxi-
dativem Stress zu schiitzen. Es empfiehlt sich, mit der Einnahme
der Kapseln mindestens drei Wochen =

vor der Sommersaison zu beginnen. In
Erganzung dazu ist ein Sonnenschutz
von aussen unerlasslich, z.B. Eucerin
SUN, der die Haut dank seiner innho-
vativen Formulierung vor sonnenbe-
dingten Hautschaden schiitzt.
Burgerstein sun, Eucerin SUN

Sider AL¥Ferrui - das richtige Eisen

Wenn Miidigkeit unid Erschépfung IThren Alltag bestimmen,
Sie unter Konzentrationsschwierigkeiten oder briichigen
Négeln leiden, kann Eisenmangel die Ursache sein.

SiderAL® Ferrum ist ein Nahrungsergdnzungsmittel mit
sucresomalerii Eisen und Vitaminen. Die einzigartige Formu-
lierung Giberzeugt durch eine gute Eisenaufnahme und eine
optimale Vertraglich-

keit. Sider AL® Ferrum ET""F R

kann unabhangig X
von der Tageszeit oder

den Mahlzeiten ein- | sldt':_f-“t

genommen werden. et -
www.sideralferrum.ch ~ o
Sider AL® Ferrum —— e

Anti-Ageing Intensivpflege
Die Rich Day Cream UV 30 aus der hochwirksamen Anti-
Ageing Gesichtspflegelinie mit hoher Wirkstoff-Konzen-
tration schiitzt, regeneriert und befeuchtet die Haut intensiv.
Féltchen werden gemildert, die Haut wird gestrafft und
geglattet. UVA- und UVB-Filter bieten einen hohen Schutz
vor UV-Strahlen sowie einen zuverldssigen Langzeitschutz
gegen vorzeitige Hautalterung und
negative Umwelteinfliisse. Fiir die
empfindliche Haut auch ohne Parfum
erhaltlich.

www.louis-widmer.com

Rich Day Cream UV 30
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Fir eine strahlend straffe Haut

Die festigende Tagescreme von BIOKOSMA mit BIO-Sommer-
flieder aus der Schweiz und dem nattirlichen Anti-Aging
Komplex Nectapur® versorgt reife Haut optimal mit Feuchtig-
keit. Schweizer BIO-Edelweiss reduziert nachweislich die
Faltentiefe und unterstiitzt die Regeneration der Haut. Aka-
ziengummi glattet und festigt die
Hautstruktur, die Haut ist sptirbar
nachhaltig gestrafft. Nattirliche
Hyaluronsaure ldsst die Haut von
innen aufgepolstert wirken. Fiir
einen strahlenden Teint.
BIOKOSMA VITAL VISAGE
Festigende Tagescreme 30ml

BIOKOSMA

{&Lﬂ

Anzeige

Sanfte Pflege fiir die Augenpartie.
Eine gut gereinigte Augenpartie hilft Thr Auge gesund zu hal-
ten. Die Similasan Eye Wipes Sensitive mit Schwarztee-Extrakt
entfernen schonend Verschmutzungen und Fremdkoérper
z.B. bei einem entziindeten Auge oder allergisch reagierenden
Auge. Die Einweg-Tlicher wurden speziell fiir die sensible
Augenpartie entwickelt und kénnen
auch vor oder nach augenarztlichen
Behandlungen verwendet werden. Die
praktischen Wipes eignen sich fiir die
schnelle Pflege und Reinigung zuhauise
sowie unterwegs und kénnen fiir Kinder
ab 2 Jahren angewendet werdeér.
Similasan Eye Wipes Sensitive

Leber entlasten und wohlfiihlen

Das Cholin in Orthomol Cholin Plus unterstiitzt den Leber-
stoffwechsel, baut giftige Stoffe ab und regt die Funktion
der Galle auf natiirliche Art an, wahrend das Silymarin die
Regeneration der Leberzellen férdert, indem es deren
Durchblutung steigert. Orthomol Cholin Plus enthélt 165mg
Cholin und 125mg Silymarin aus 270 mg Mariendistel-
Extrakt.

Orthomol Cholin Plus

Trehalose séhiitzttind regeneriert

Thealoz® Duo ist eine Kombination erfolgreicher Wirkmecha-
nismen bei trockenen Augen. Es vereint die positiven Eigen-
schaften der Hyaluronsdure mit denen des natiirlichen Inhalts-
stoffes Trehalose, die ¢s zahlreichen Lebewesen erméglicht,
lange Trockenperioden unbeschadet zu tiberstehen. Dank
Trehalose schiitzt das konservierungsmittel-

una phosphatfreie Thealoz® Duo die Augen- .
cberflache effektiv vor Schaden.
https://www.theapharma.ch/de/
produkte/thealoz-duo

Vertrieb des Théa Pharma OTC Augen-
sortimentes, Similasan Eye Care (Schweiz)
AG, 6060 Sarnen, www.similasan.swiss

Thealoz® Duo

Fiir Ihre Gesundheit!
Meerrettichwurzel und Kapuzinerkresse enthalten Wirk-
stoffe, die bekannt sind fiir ihre spezielle Wirkung zur
Vorbeugung, Behandlurig und Nachbeliandlung von bakte-
riellen Infekten wie z. B. Blasenentziindungen, Bronchitis,
Nasennebenhohlerikatarrh;
grippalen Infekten und zar Winter-
vorbereitung.

www.sananutrin.ch

Bactocin®

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

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

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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Ein Pionier mit Schirm, Charme
und Schiffermiutze

Wilhelm Heinrich Schiissler wiirde dieses Jahr seinen 200. Geburtstag feiern.
Doch wer war der Begriinder der Schiissler-Salze? Eine kleine Anniherung.

Wilhelm Heinrich Schiissler wurde 1821
im deutschen Bad Zwischenahn im Am-
merland geboren und kam als Zehnjdh-
riger nach Oldenburg, wo er bis zu sei-
nem Tod 1898 lebte und praktizierte.

Von der Homoopathie ...
Sein erstes Geld verdiente der
sprachgewandte junge Mann als
Schreiber und Nachhilfelehrer.
Sein Interesse galt aber frith
schon der Homoopathie. Sein
dlterer Bruder riet ihm zu
einem Medizinstudium und
sprachihm seine Unterstiitzung
zu. Obwohl Schiissler kein Abi-
tur hatte, konnte er an den Uni-
versititen Paris, Berlin und
Giessen studieren. Als der ange-
hende Arzt in Oldenburg das me-
dizinische Staatsexamen ablegen
wollte, wurde die fehlende Reife-
prifung zum Problem. Die Behérden
verlangten, dass er sie nachholte, so-
dass er das Examen spiter als geplant
ablegte.

1858 liess sich Schiissler als horido-
pathischer Arzt in seiner Heimatstadt
Oldenburg nieder. Er galt als-fleissiger
Arzt, der zu niedrigen Honoraren arbei-
tete. Manchen armen Kranken beliandelte
er sogar umsonst..Seine Sprechstunden
hielt er morgens und rachmittags, die
Mittagspause nutzte et fiir Krankenbesu-
che ausser Haus. Stets trug er dabei eine
Schiffermiitze, dicke Wollhandschuhe
und einen schwarzen Schirm.

... Zu den Mineralsalzen

Nach 15 Jahren Erfahrung als homdo-
pathischer Arzt trat Wilhelm Heinrich
Schiissler 1874 mit einem neuen Konzept
auf. Er verbreitete nach intensiver Lek-
tiire seine physiologisch-chemischen und
zellularpathologischen Uberlegungen,
womit er sich von dem Prinzip «Ahnliches
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Wilhelm Heinrich Schiissler war Homéopath,
bevor er die Schiissler-Salz-Therapie entwickelte.

mit Ahnlichem heilen» der homéopathi-
schen Arzneimittelfindung lossagte.
Nach einigen Anfeindungen von Kol-
legen trat Schiissler aus dem «Centralver-
ein homéopathischer Arzte» aus. Er wollte
seinen eigenen Therapieansatz weiterver-
folgen, der die Substitution einer bestimm-
ten Menge und speziell fiir den Korper
aufbereiteter Salze, die auch natiirlicher-
weise im Organismus vorkommen, ins
Zentrum stellt. 1874 gab Schiissler sein
Werk «Eine abgekiirzte Therapie» her-
aus, das damals 16 Seiten umfasste. Lau-
fend iiberarbeitet und erginzt, war 1880

ein Umfang von etwa 60 bis 70 Seiten
erreicht, der'sich bis heute hilt. Schiissler
identifizierte darin elf Mineralsalze (sie-
he Tabelle auf Seite 38), die er fiir das
Funktionieren der Zellen fiir unver-
zichtbar hielt. Eine zwolfte Substanz,
Calciumsulfat, strich er zeitweise
wieder, da er zu wenig konkrete
Erkenntnisse dazu hatte. Seine
Schiiler nahmen sie spiter wie-
der auf. Obwohl die Schiissler-
Salze ihre Nummerierung dem
Alphabet verdanken, trigt Cal-
cium sulfuricum wegen dieser
nachtréglichen Ergdnzung die
Nummer 12 statt 3. Schiissler
verstarb 1898 infolge eines
Schlaganfalls in Oldenburg.

Die 27 Salze

Mittlerweile hat sich das Sorti-
ment an Schiissler-Salzen stark
weiterentwickelt. Es gibt nunmehr

27 Salze, nebst den klassischen Tablet-
ten auch Tropfen (geeignet bei Milch-
zuckerunvertréglichkeit), Cremes und Lo-
tionen zur dusseren Anwendung sowie
wasserldsliche Pulversticks.

Drogistin Iréene Schlumpf aus der
Drogerie Schlumpf in Dagmersellen hat
unlingst die Dr.-Schiissler-Masterausbil-
dung abgeschlossen, weil sie die vielfiltige
und einfache Anwendbarkeit der Salze
faszinierend findet und sich tiefer in die
Materie einarbeiten wollte. «Was Wil-
helm Heinrich Schiissler damals akri-
bisch getestet und erforscht hat, nimlich
dass diverse Krankheiten auf einen teils
kleinsten Mangel an Mineralien zuriick-
zufiihren sind, war fiir die damalige Zeit
eine Innovation, die bis heute ihre Giil-
tigkeit hat.»

Was allerdings wichtig ist: Mit der
Einnahme von Schiissler-Salzen kénnen
keine Nihrstoffmingel per se behoben
werden. «Die Schiissler-Salze ver- =
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Ein Pionier mit Schirm, Charme und Schiffermiitze

bessern vielmehr die Aufnahmefdhigkeit
der Zellen, damit wir Mineralien und
Spurenelemente aus der Nahrung oder
aus Supplementen besser absorbieren
und verwerten konnen.» Einen starken
Eisenmangel kann man mit Schiissler-
Salzen allein beispielsweise nicht behan-
deln. Die Nr. 3 — Ferrum phosphoricum
(Eisenphosphat) — kann aber die Auf-
nahme von Eisen und somit die Zufuhr
von Sauerstoff unterstiitzen und helfen,
entziindliche Prozesse im Korper zu hem-
men.

«Schiissler-Salze sind praktisch, weil
sie gut in Kombination mit anderen Mit-
teln eingenommen werden koénnen. Sie
wirken auf sanfte, aber effektive Weise
regulierend auf das Mineralstoffgleichge-
wicht und auf den Stoffwechsel des Kor-
pers.»

Das Salz, das bei Iréne Schlumpf am
héaufigsten tiber die Drogerietheke geht,
ist die Nr. 7 — Magnesium phosphoricum
(Magnesiumphosphat). «Es hilft bei
Kriampfen aller Art, wirkt entspannend
und kann etwa bei Kopfschmerzen, Mus-
kelverspannungen, Menstruationsbe-
schwerden oder Schlafstérungen einge-
setzt werden.» Dank der raschen Wirkung
besonders beliebt ist die «Heisse Siebeny;
10 Tabletten von Nr. 7 in heissem Wasser
aufgelost und schluckweise getrunken
helfen gegen Wadenkrampfe.

Ausserdem gibt es mittlerweile Pra-
parate, die mehrere Salze miteinander
kombinieren. «Es hat sich gezeigt, dass
eine Beschwerde oftmals nicht aufgrund
nur eines einzigen Mangels ztstande
kommt, sondern aufgrund von mehre-
ren», sagt die Drogistin. Etwas, was.wohl

Iréne Schlumpf

Die 45-jahrige Irene
Schlumpf ist seit 2005
Geschaftsfiihrerin

und Inhaberin der
Drogerie Schlumpf in
Dagmersellen (LU).

Thre Spezialgebiete

sind Schiissler-Salze,
Spagyrik und Vitalpilze.
www.drogerie-schlumpf.ch

auch Wilhelm Heinrich Schiissler irgend-
wann herausgefunden hitte, wire ihm
noch mehr Zeit in seinem Labor vergdénnt
gewesen. Denise Muchenberger
Gut’zuwissen

Auf vitagate.ch, der
Gesundheitsplattform der
Schiweizer Drogerien,
finde Sie mehr Informa-
tionen zu den Anwen-
dungsgebieten der Schiissler-Salze.

.+ Die ZWOLE BasiSsalze sttt s B

e Nr. 1 Calcium fluoratum, Elastizi-
tats- und Gefassmittel. Wirkt haupt-
sachlich auf das Bindegewebe,
auf Knochen, Sehnen und Bander.
Anwendung bei Erschlaffung
und Erweiterung der Venen, Uber-
streckbarkeit der Gelenke, chro-
nischen Entziindungen.

e Nr. 2 Calcium phosphoricum;

Aufbau- und Rekonvaleszenzmittel.
Wirkt auf den Zellaufbau. Unter-
stlitzt bei Rekonvaleszenz, férdert
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die Knocheii- und Blutbildung und
das Zahnieri.

e Nr. 3 Ferrum'phosphioricum, erstes
Entziindungsmittel. Wirkt entzlin-
dungswidrig bei Fieber und akuten
Entztindungen bei Grippe, Erkran-
kungen der Bronchien und Rheuma.

e Nr. 4 Kalium chloratum, zweites
Entziindungsmittel. Wirkt bei sub-
akuten und chronischen Entziin-
dungen etwa bei Schleimhautentziin-
dungen oder Driisenschwellungen.

e Nr. 5 Kalium phosphoricum, Nerven-

und Energiemittel. Wirkt bei geistiger

Uberanstrengung, Konzentrations-

mangel und Schwichezustianden nach

erschépfenden Krankheiten.

Nr. 6 Kalium sulfuricum, drittes Ent-

ziindungsmittel. Wirkt bei Entztindun-

gen mit eitrig-schleimiger Sekretion,

v.a. bei Katarrhen, Hautkrankheiten

und Leber-Galle-Beschwerden.

o Nr. 7 Magnesium phosphoricum, Ner-
ven- und Muskelmittel. Wirkt bei
Koliken der inneren Organe, Nerven-
schmerzen, Kopfschmerzen, Mens-
truationsschmerzen und Nervositat.

e Nr. 8 Natrium chloratum, Regulations-
mittel des Wasser- und Bluthaushaltes.

Reguliert Wasserhaushalt und Zell-
regeneration, unterstiitzend bei
Ekzemen, Kopfschmerzen, Allergien
oder trockenen Schleimhauten.

e Nr. 9 Natrium phosphoricum, Siure-

Basen-Mittel. Fordert den Stoff-

wechsel und regt Ausscheidungen

an. Anwendung bei Sodbrennen,

Rheuma, Ischias und Akne.

Nr. 10 Natrium sulfuricum, Stoff-

wechselmittel. Wirkt auf Aus-

scheidungsvorgange, v.a. auf Gallen-
absonderung. Anwendung bei

Stérungen des Leber-Galle-Systems

oder Darmerkrankungen.

Nr. 11 Silicea, Mittel fiir das Binde-

gewebe. Starkt die Widerstands-

fahigkeit und Festigkeit der Gewebe,
wirkt auf Haut und Haare.

e Nr. 12 Calcium sulfuricum, Eiter-
mittel, Mittel bei chronischen
Beschwerden. Wirkt auf chronische
Eiterungsprozesse.

Quelle: Katharina Herzig, Sandra Horlacher,
Markus Mesmer: «<Erndhrung/Erfahrungs-
medizin/Salutogenese 1/2», Lehrmittel
Drogistin EFZ/Drogist EFZ, Careum Verlag,
2012
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Ratselspass

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 bertihren,
weder horizontal oder vertikal noch
diagonal. Das heisst, jedes Schiff
ist vollstindig von Wasser umgeben,
sofern es nicht den Rand des Gitters
bertihrt.
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Binoxxo

Vervollstindigen 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.
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AKKU LEER?

HANSELER €

SWISS PHARMA

Manche mogens bitter,
andere stehen auf Stisses:
Geschrndcke sind verschieden.

Der Ceschmackssinn aber funktioniert
bei allen gleich, kann aber auch trainiert
werden, wie Sie im Dossier «Geschmack»

erfahren. Lesen Sie zudem, wie gut
niattrliche Zahnpasten vor Karies
schiitzen, was frau gegen PMS tun
kann und worauf es beim Haare-
farben ankommt.

Auflésungen aus Drogistenstern 4-5/2021
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GLY- ®
CORAMIN

ENERGIESPENDEND,
ATEM- UND KREISLAUFANREGEND

Bei Ermudungserscheinungen durch kdrperliche Anstrengungen sowie
Beschwerden in der Hohe. Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

www.glycoramin.ch

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

HANSELES f

Hanseler AG, CH-9100 Herisau



WECHSEL-
JAHRE?

Sie sind nassgeschwitzt, ...

... obwohl Sie nicht joggen, sondern ge-
mutlich auf dem Sofa sitzen? Dann haben
Sie moglicherweise Hitzewallungen,

weil Sie in den Wechseljahren sind. Alles
Wissenswerte Uber die Menopause
erfahren Sie auf vitagate.ch, der Gesund-
heitsplattform der Schweizer Drogerien:
— Hilfe gegen Hitzewallungen

— Die besten Mittel aus der

Komplementarmedizin
— Keine Panik vor den Pfunden
— Und vieles mehr rund um Wechsel-
jahrbeschwerden, Wohlfuhl-
programme und Hormontherapien.
Naturlich immer mit den besten Tipps
aus lhrer Drogerie.

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

Jeden Tag einen Klick gestinder.






