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EDITORIAL

Einmal um-
armen, bitte!

Am 21.Januar ist Weltknud-
deltag. Sie lachen vielleicht,
aber diesen Tag gibt es wirk-
lich — und zwar seit 1986! Der
evangelische Pastor Kevin
Zaborney aus dem US-Bun-
desstaat Michigan rief den
«National Hugging Day» da-
mals ins Leben, weil er fand,
unsere Gesellschaft wirde -
kérperliche Ndhe zunehmend SABINE REBER

fUrchten. Eine Sorge, die vier- Chefredaktorin
zig Jahre spdter sehr gegen-
wartig klingt.

Wirwollenin dieser Ausgabe vor allem herausfin-
den, was BerlUhrungen in einem Menschen ausldsen,
weshalb wir sie brauchen — und was passiert, wenn
sie fehlen. Daflr haben wir mit Martin Grunwald vom
Haptikforschungslabor der Universitat Leipzig ge-
sprochen. Er ist einer der wenigen, die sich wissen-
schaftlich mit Berlhrungen und dem Tastsinn be-
schaftigen. Normalerweise interessiert sich die Welt
der Forschung vor allem fir das Sehen und Héren.
«Wir leben in einer Kultur des Denkens und verges-
sen dabei, dass es uns nicht gut geht, wenn wir nicht
korperlich interagieren kdnnen», sagt Grunwald im
Interview.

Auf unserem Cover sehen Sie die Shiatsu-Thera-
peutin und Drogistin Gabriela Kistler. Sie praktiziert
seit bald dreissig Jahren die japanische Therapie-
methode, die auf der Traditionellen Chinesischen
Medizin basiert. BerGhrungen sind im Shiatsu essen-
ziell und konnen den Weg zu verdréngten, verborge-
nen Gefluhlen éffnen. Durch die Kérperarbeit finden
Menschen wieder einen besseren Zugang zu sich
selbst. Shiatsu wird zum Beispiel bei Depressionen
oder Burnout angewendet, aber auch bei Schlaf-
problemen oder Menstruationsbeschwerden. Mehr
darUber erfahren Sie bei unserem Besuch in Gabriela
Kistlers Praxis in Luzern.

Ubrigens, das Datum des Weltknuddeltags ist
nicht zufdllig gewdhlt: Der 21. Januar liegt genau in
der Mitte zwischen Weihnachten und dem Valentins-
tag — dann, wenn es draussen grau und dunkel ist
und eine Umarmung besonders guttut.
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BERUHRUN-
GEN

Sanfter Druck 6

Mit zarten Fingerbewegungen wird in der alternativen
Behandlungsmethode der japanischen Shiatsu-Therapie
gearbeitet. Die heilenden Handgriffe der Therapeutin
sollen die Seele beriihren und dabei Patientinnen und
Patienten helfen, wieder mehr zu sich selbst zu kommen.

11 Selbstmassage

Streicheleinheiten mit den richtigen Hilfsmitteln

12 Homo Hapticus

Warum der Mensch Umarmungen braucht
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Lifehack aus der Drogerie

Wechseltrinken

22 Immunsystem Nach jedem alkoholischen Getrénk ein Glas Wasser trinken hilft,
Diese Tricks schiitzen vor Erkéltungen um Kater und Dehydrierung zu mildern. Auch Elektrolytgetrénke
und Gemusebouillon kdnnen nitzlich sein. Und wichtig: Vor dem
26 Kopfsache Schlafengehen nochmals tlichtig Wasser trinken.

Was tun, wenn das Kind Migrdne hat?
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Pflegt, schitzt und regeneriert -
Bepanthen®MED Salbe

Bei Kindern und Erwachsenen entstehen tro-
ckene, wunde und rissige Hautstellen hdu-
fig durch Kalte, trockene Luft oder Reibung.
Bepanthen® MED Salbe mit Dexpanthenol
unterstitzt den Heilungsprozess, regeneriert
strapazierte Haut und bildet einen leichten
Schutzfilm. Auch fur die empfindliche Baby-

haut im Windelbereich geeignet.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
www.bepanthen.ch
Bayer (Schweiz) AG, 8045 Zirich
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Hautrisse und Schrunden?

Der Peru-Stick Balsamstift enthdlt die Wirk-
stoffe Lidocain, Perubalsam und Dextro-
campher und wird angewendet bei Haut-
rissen, Schurfungen, leichten Schrunden
und Frostbeulen. Peru-Stick pflegt, bildet
einen Schutzfilm auf der Haut und lindert
die begleitenden Schmerzen. Gezielte An-
wendung dank dem praktischen Drehstift.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen

www.tentan.ch

Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.
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parodentosan

parodentosan® Spillésung

Parodentosan Spullésung ist ein Antisepti-
kum fUr die Erkrankungen der Mundhéhle
und fir die Mundhygiene. Es enthdlt Chlor-
hexidin, das eine breite antimikrobielle
Wirksamkeit gegen Bakterien und Pilze
besitzt, sowie pflanzliche Bestandteile mit
leicht zusammenziehender Wirkung, welche
die Abschwellung des entziindeten Zahn-
fleisches und den Schutz freiliegender Zahn-
halse bewirken.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen

www.parodentosan.ch

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

KURZ & GESUND

Das beste Mittel gegen Nackenschmerzen

BAH Nackenschmerzen gehdren in Arzt-
praxen zu den haufigsten Beschwerden, so
die Deutsche Gesellschaft fiir Allgemein-
medizin und Familienmedizin (DEGAM).
Meist haben die Schmerzen keine gefihrli-
che Ursache, miissen aber trotzdem richtig
abgeklart werden. Laut der neusten Leitlinie
der DEGAM ist Bewegung am wirksamsten.
Die Effekte von Schmerzmitteln, passiven
Therapien (Massage, Akupunktur, Taping
etc.) sowie die Rolle von bildgebenden Ver-
fahren wiirden dagegen iiberschiatzt. «Die
Leitlinie zeigt uns ganz deutlich, dass Bewe-
gung bei Nackenschmerzen das Mass aller
Dinge ist. Um Patientinnen und Patienten
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dazu zu motivieren, braucht es ein gutes,
wertschitzendes Gesprich», sagt Thomas
Kétter, federfiihrender Autor des Reports.
Dem Thema «Nackenschmerzen bei
Biiroangestellten» widmet sich jiingst das
Forschungsprojekt «NEXpro» der Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
ZHAW. Durch eine Kombination von Na-
ckeniibungen, Verhaltensédnderung und ergo-
nomischen Anpassungen am Arbeitsplatz
konnten sie die Schmerzen der Probandin-
nen und Probanden reduzieren. Hilfreiche
Ubungen mit Videos dazu gibt es auf fol-
gender Webseite: www.zhaw.ch/gesundheit/
nackenschmerzen. |




Duftende Sterne
mit Potenzial

BAH Kaum ein Gewdirz ist so hlibsch wie der
Sternanis — dazu duften die kleinen, getrock-
neten Sterne nicht nur fein, sondern haben
auch medizinisches Potenzial. Der Sternanis
(Mllicium verum) wdchst alsimmergriner Baum
in tropischen Gebieten, zum Beispiel in Std-
ostasien und China. Zweimal im Jahr werden
seine Frlchte geerntet und getrocknet. Sein
warmer, anisartiger Geschmack ist essenziell
in der vietnamesischen Suppe Pho, hierzulan-
de kennt man Sternanis vor allem in Backwaren
oder in alkoholischen Getranken wie Sambu-
ca oder Pastis.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
wird Sternanis als Tee oder Pulver genutzt. Er
soll schleimlésend wirken und bei Magenpro-
blemen wie Bldhungen oder Krdmpfen helfen.
Auch die Pharmabranche nutzt Sternanis und
zwar wegen des Inhaltsstoffs Shikimisdure.
Daraus stellte die Firma Roche inden 2000er-
Jahren das Anti-Grippe-Medikament Tamiflu
her, das gegen die Schweine- und Vogelgrippe
eingesetzt wurde. Inzwischen wird das Medi-
kament biotechnologisch hergestellt. |

KURZ & GESUND

Wie beeinflussen Gene
unseren Geruchssinn?

BAH Geruchsstérungen koénnen die
Lebensqualitdt stark beeintriachtigen
und geben Hinweise auf Erkrankun-
gen — wie beispielsweise bei bei einer
Corona-Infektion. Ein internationales
Forschungsteam der Universitét Leipzig
hat nun eine grosse genetische Unter-
suchung zum menschlichen Geruchs-
sinn durchgefiihrt. Die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer mussten zwolf
verschiedene Alltagsgeriiche erkennen,
die ihnen mit einem Riechstift prasen-
tiert wurden. Darunter waren Kaffee,
Orange, Schuhleder, Zimt, Pfefferminz,
Lakritz oder Rose. Die Antworten
wurden mit den genetischen Daten ab-
geglichen und in einer Metanalyse aus-

gewertet. Ein Augenmerk lag auf mog-
lichen Unterschieden zwischen Frauen
und Mannern. «Wir haben zehn gene-
tische Regionen gefunden, die mit der
Fahigkeit, bestimmte Gerliche zu er-
kennen, zusammenhidngen - sieben
davon wurden erstmals entdeckt. Drei
dieser Regionen zeigen zudem ge-
schlechtsspezifische Effekte, sie wirken
also bei Mannern und Frauen unter-
schiedlich», sagt Markus Scholz, der
Leiter der Studie. Wie wir riechen,
hingt nicht nur von einer guten Nase
ab, sondern wird offenbar durch unser
Geschlecht, spezifische Gene und neu-
rodegenerative Erkrankungen wie Alz-
heimer und Parkinson beeinflusst. |

Fotos: Ralf Geithe — stock.adobe.com, BillionPhotos.com — stock.adobe.com; Illustrationen: Image by freepik on Freepik, Image by djvstock on Freepik
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JAPANISCH ANGEHAUCHT

Die Shiatsu-Behandlung findet auf einem Futon
liegend statt oder bei Bedarf auch im Sitzen.

Mit sanftem
Fingerdruck die
Seele beruhren

In der japanischen Shiatsu-Therapie wird mit den Handen und allen Sinnen gearbeitet.
Die Drogistin und Therapeutin Gabriela Kistler erlebt in ihrer Praxis, wie Menschen durch
BerlUhrungen und Korperarbeit wieder mehr zu sich selbst finden kénnen.

ie Shiatsu-Therapie hat mit

den Jahren Spuren an

Gabriela Kistlers Handen

hinterlassen. «Meine beiden

Daumen sind flacher ge-

worden», sagt sie und halt
zum Beweis ihre Finger hoch. Die Kuppen
ihrer Daumen sind nicht weich gerundet,
sondern dhneln eher kleinen Tellern. Seit
bald dreissig Jahren praktiziert sie die ja-
panische Therapiemethode. Dass sich die
Finger dadurch verdndern kénnen, habe sie
ganz am Anfang ihrer Ausbildung in einem
Buch gelesen, es aber nicht so richtig glau-
ben konnen, erinnert sie sich.

Der Begriff «Shiatsu» wird auf Deutsch
mit «Fingerdruck» Uibersetzt. Der Ausdruck
beschreibe die Technik aber nicht wirklich
passend, findet Gabriela Kistler. «\Wahrend
der Therapie driicke ich nicht. Meine Finger
sinken vielmehr in den Korper ein, es ge-
schieht eine tiefe Berithrung», sagt sie.

Ihr Behandlungsraum befindet sich in
einer Gemeinschaftspraxis in der Luzerner
Neustadt. Das Zimmer wird zu einem gros-
sen Teil vom Futon ausgefullt, einer japani-
schen Matratze, die mit ein paar Handgriffen
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Von Barbara Halter, Fotos: Susanne Keller

zusammengerollt werden kann und auf der
die Korperarbeit stattfindet. Daneben steht
ein kleiner Schreibtisch mit zwei Sesseln,
eine Papierlampe taucht den Raum in ein
weiches, warmes Licht.

Shiatsu basiert auf der Traditionellen
Chinesischen Medizin, die im 7. Jahrhundert
nach Japan kam und dort von den Kérper-
therapeuten aufgenommen wurde. Zu Be-

ginn des 20. Jahrhunderts tauchte der Begriff
«Shiatsu» erstmals als Name fiir eine eigen-
standige Behandlungsmethode auf. Sie ver-
breitete sich in den 70er-Jahren tiber die USA
nach Europa und wird heute je nach Land
und Schule unterschiedlich ausgetibt.
Gabriela Kistler lernte Shiatsu in den
90er-Jahren kennen. Sie schloss 1994 ihre
Lehre als Drogistin ab und liess sich danach

«Als Therapeutin unterstiitze
ich mit meinen Beriihrungen
und meiner Prasenz Menschen
dabei, wieder mehr mit sich
in Kontakt zu kommen.»

Gabriela Kistler
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Bei der Shiatsu-Therapie geschieht
eine tiefe Berlhrung.

berufsbegleitend an der Shiatsu-Schule in
Luzern ausbilden. «Mich haben Naturheil-
mittel immer fasziniert, deshalb lernte ich
Drogistin. Daneben wollte ich aber mehr mit
den Handen arbeiten.» Zu dieser Zeit wuss-
ten noch die wenigsten, was Shiatsu ist. «Vie-
le meinten, ich mache eine Kampfsportart»,
sagt sie und lacht amisiert. Inzwischen ist
Shiatsu in der Schweiz eine anerkannte Me-
thode der Komplementirtherapie und wird
von den meisten Krankenkassen tiber die
Zusatzversicherung teilweise vergiitet.

Die Meridiane der
chinesischen Medizin

In Kistlers Praxis hiangt an der Wand ein
gerahmtes Poster mit Illustrationen des
menschlichen Koérpers. Sie zeigen die Masu-
naga-Meridiane. Shizuto Masunaga war ein
japanischer Psychologe und Therapeut, der
an seinem Institut die Shiatsu-Methode wei-
terentwickelte. Er erweiterte vor allem das
Meridiansystem der klassischen chinesischen
Medizin. Dieses geht von der Vorstellung
aus, dass jeder Mensch von einem unsicht-
baren Netz aus Energiebahnen durchzogen
ist. Die Meridiane verbinden die verschiede-
nen Korperteile und Organe und schliessen
die Korperfunktionen und die Psyche mit
ein. Ist der Energiefluss gestort, so die Uber-
zeugung, macht sich dies durch Beschwer-
den und Krankheiten bemerkbar. Indem
bestimmte Punkte berithrt und aktiviert
werden, soll die Energie ausgeglichen und
wieder zum Fliessen gebracht werden.
Angewendet wird Shiatsu bei psychischen
und physischen Beschwerden, beispielswei-

«Wil' dﬁl‘fen alS MenSChen niCht se bei Stress und Schlafproblemen, bei Ver-

dauungsproblemen oder verschiedenen Ar-

verlernen, miteinander in Kon— ten von Schmerzen. Gabriela Kistler, die als

Teenager Hebamme werden wollte, ist un-

takt 7u treten und Berﬁhrungen ter anderem spezialisiert auf frauenspezifi-

sche Themen wie Menstruationsbeschwer-

i den, Kinderwunsch und Schwangerschaft.

zuzulassen — denn SonSt furChten Je nach Befund wirkt sie wahrend der Be-
° oo ° handlung auf die entsprechenden Meridiane

WIP uins plOtleCh daVO r.» ein. Die Klientinnen und Klienten tragen be-

queme Kleidung samt Socken und liegen auf

Gabriela Kistler dem Futon. Ist dies korperlich nicht mog-

lich, kann Shiatsu auch sitzend praktiziert

werden. Die Therapeutin arbeitet und nimmt
mit beiden Handen wahr. Die eine Hand

8 Drogistenstern Nr.6/2025



liegt ruhend auf dem Korper der Klientin ENERGIEFLUSS
oder des Klienten, mit der anderen splrt Im Shiatsu verbinden
und reagiert sie auf den energetischen Zu- Meridiane die ver-
stand der Meridiane, dem Ki oder Qi, wie schiedenen Kérper-
dieser auf Japanisch bzw. Chinesisch heisst. teile und Organe.
«Man kann sich diese Beriihrung wie das

Anklopfen an eine Tiir vorstellen: Manchmal

wird einem sofort gedffnet und es kommt

einem Lebendigkeit entgegen. Dann wiede-

rum klopft man und es ist niemand da, nur

Leere. Oder man klopft an und die Tir

bleibt zu, obwohl man spiirt, dass jemand da

ist» Die Hand, die sich bewegt, sinkt in

einem besonderen Winkel im Korper ein,

Gabriela Kistler bleibt dabei sensibel und

aufmerksam. «Eine Lehrerin hat in einem

Workshop diese Technik des Bertihrens so

beschrieben: <Euer Daumen sinkt ein wie ein

Stein, wiahrend die Unterseite des Daumens

sensibel bleibt wie eine Feder.>» Manchmal

werden einzelne Korperteile zusitzlich ge-

dehnt oder rotiert.

ﬁ Alle rezeptfreien

Medikamente
gibt es in der Drogerie!

... Mittel bei Stimmungsschwankungen
tibrigens auch.

Hier finden Sie Ihre Drogerie!




Shiatsu bei Depressionen
und Burnout

Die Behandlung findet in ruhiger Atmospha-
re statt. Manchmal fragt Gabriela Kistler
nach, was im Koérper passiert, welche Gefiih-
le aufkommen. Das Erleben in Worte zu fas-
sen, hilft der Klientin oder dem Klienten, pra-
sent zu bleiben — denn im Shiatsu sollte man
nicht komplett im Geist wegdriften oder ab-
tauchen. Passiere dies trotzdem, konne dies
das Symptom einer Erschopfung sein oder

10 Drogistenstern Nr.6/2025

BERUHRUN-
GEN

eine Vermeidungsstrategie, um Schmerz-
haftes auszublenden. «Als Therapeutin un-
terstiitze ich mit meinen Berithrungen und
meiner Prasenz Menschen dabei, wieder
mehr mit sich in Kontakt zu kommen. We-
sentlich fiir die Genesung ist dabei die Selbst-
wahrnehmung. Ich bin selbst immer wieder
bertihrt, was moglich wird, wenn wir die-
sem Prozess vertrauen», sagt Kistler.

In einigen Schweizer Kliniken wird Shi-
atsu als ergdnzende Therapie bei Erschop-
fungszustédnden, Depressionen und Burnout

VERBORGENE GEFUHLE

Auch Traumata kénnen in der Therapie
zum Vorschein kommen.

angewendet. Gabriela Kistler bietet auch
Trauma-Arbeit an und arbeitet mit Psycho-
logen und Psychiatern zusammen. Sie erlebt
immer wieder, wie Klientinnen und Klien-
ten durch die Korperberithrungen Zugang
zu ihren verdridngten, verborgenen Gefiih-
len finden. «Wenn eine Person den Kontakt
zu sich selbst wiederfindet, wird es auch
moglich, dass sie schmerzhafte und trauma-
tische Erfahrungen ihres Lebens in einer
Gespriachstherapie verarbeiten kann.»
Diese Verbindung mit sich selbst ist der
Kern von Shiatsu und Ausdruck eines ganz-
heitlichen Weltbildes. «<Wir sagen gern: Ich
gehe in die Natur. In der traditionellen chine-
sischen Heilkunde sind wir Teil der Natur»,
sagt Kistler. «Wir sind eingebunden in alles
Lebendige. Unsere Umwelt beeinflusst uns
und wir haben einen Einfluss auf unsere
Umwelt.» Fiir sie geht Shiatsu weit tiber ihren
Therapieraum hinaus. Es ist eine Lebens-
einstellung, eine Haltung. «Wir diirfen als
Menschen nicht verlernen, miteinander in
Kontakt zu treten und Berithrungen zuzu-
lassen — denn sonst fiirchten wir uns plotz-
lich davor», findet Kistler. Inmitten unserer
digitalisierten, anonymen und bisweilen von
Einsamkeit betroffenen Gesellschaft bietet
sie mit ihren Handen, ihrer Prasenz und
durch die Beziehung in der Therapie genau
das: echte Begegnungen und heilsame Be-
rithrungen. |

SHIATSU- UND
TRAUMA-
THERAPEUTIN

Gabriela Kistler,
51, aufgewach-
senin Arth (S2),
eroffnete im
Jahr 2000 ihre eigene Shiatsu-Pra-
xis in der Stadt Luzern. Sie arbeitet
daneben einen Tag in der Woche
als Drogistin in der Luzerner Natur-
drogerie LUNA.

of f‘l»'
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Streicheleinheiten fiur sich selbst

Mit einer Selbstmassage kann man sich einfach was Gutes tun.
Die Berlihrungen sorgen fur Wohlbefinden und kurbeln die Durchblutung an.
Das sind die Tipps von Gabriela Kistler.

Blrstenmassage

Tockenbursten — oder «Dry Brushing», wie die Methode auch
genannt wird — wirkt anregend. Je nach Empfindlichkeit der
Haut die passende Korperblrste wdhlen: Wer gern einen fes-
ten Druck verspurt, greift zu einer Blrste mit Kupferfasern. Als
Alternative funktioniert ein Massagehandschuh aus Sisal oder
Seide, Letzteres kommt aus der ayurvedischen Trockenmas-
sage. Wichtig ist, dass immer in Herzrichtung massiert wird,
also von aussen nach innen und von unten nach oben. Wegen
der anregenden Wirkung empfiehlt sich keine Anwendung vor
dem Schlafengehen. Ausser bei miden Beinen im Sommer,
hier kann eine Massage mit der Birste abends wohltuend sein.
Gearbeitet wird immer ohne O, auf der trockenen Haut. Nur
bei intakter Haut. Nach der Rasur, nach Waxing und bei sehr
empfindlicher Haut oder Hautkrankheiten auf Blrstenmassa-
ge verzichten.

Gua Sha und Gesichtsroller

Die Massagetechnik Gua Sha stammt aus der chinesischen
Volksheilkunde und wird teils auch in der Traditionellen Chine-
sischen Medizin angewendet. Dabei wird mit einem Loffel Gber
die Haut geschabt, um mittels Druck Verspannungen zu [6sen.
Darauf basierend sind im Kosmetikbereich in den letzten Jah-
ren Gesichtsroller und Gua-Sha-Steine aus Quarz oder Jade
aufgekommen. Durch sanftes Rollen und Streichen erhdlt das
Gesicht eine wohltuende Massage, dabei ein zum Hauttyp
passendes Serum oder Ol verwenden. Nicht bei aktiven Haut-
entzindungen, Rosazeda, Ekzemen oder offenen Wunden an-
wenden.

Fussmassage

Den linken Fuss Uber das rechte Knie legen, Sohle und Zehen
ausstreichen und massieren, dann die Seite wechseln. Dabei
ein Balsam oder Ol zu Hilfe nehmen. Als Ergéinzung vor der
Massage ein Fussbad einlassen. Wohltuend

sind auch Noppenbdlle: einfach den Fuss
mit sanftem Druck Gber den Ball hin- und
herbewegen. Bei Diabetes, peripherer
Neuropathie oder offenen Wunden soll-

te man die Intensitat reduzieren, bezie-
hungsweise drztlichen Rat einholen, weil
die Haut empfindlicher ist.

Massagedl und Dufte

Unterschieden wird zwischen leichten Olen und reichhaltigen
Olen: Einleichtes Ol zieht schnell in die Haut ein und hinterlésst
fast kein fettendes Geflhl. Es ist besonders gut bei fettiger
Haut oder fur kurze Massagen geeignet. Beispiele dafir sind
Aprikosenkerndl oder Argandl. Ein reichhaltiges Ol hingegen
bleibt Idnger auf der Hautoberflache, bildet einen schitzen-
den Film und ist ideal bei trockener oder empfindlicher Haut
sowie fUr ldngere Massagen. Beispiele: Avocadodl oder Man-
deldl.

Das Ol kann mit ein paar Tropfen dtherischen Ols beduftet
werden. Bei der Wahl des Dufts zahlt vor allem der persdnliche
Geschmack, daneben hat auch jedes dtherische Ol eine Wir-
kung. Gegen Stress wirken zum Beispiel Lavendel oder waldi-
ge Difte. Atherische Ole niemals unverdiinnt auf die Haut
auftragen. Menschen mit empfindlicher Haut oder Allergien
kédnnen auf bestimmte Tréigerdle oder dtherische Ole reagie-
ren. Zur VerdUnnung: Meist wird eine Konzentration von 1 bis
3 Prozent empfohlen, das wdren bei 75 ml Massagedl 10 bis
45 Tropfen.

Drogistenstern Nr.6/2025 11
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«Wir kommen als homo
hapticus auf die Welt»

Martin Grunwald erforscht in seinem Haptiklabor in Leipzig den Tastsinn. Er sagt,
dass unser Bedurfnis nach Berlihrungen angeboren ist — allerdings unterscheidet es

Herr Grunwald, da wir telefonieren, geht
das nicht, aber normalerweise wiirde ich
Ihnen zur Begriissung die Hand schiitteln.
Oder machen Sie das aus hygienischen
Griinden lieber nicht?

Martin Grunwald: Doch, ich bin ein Hand-
schiittler — dazu bin ich erzogen worden. In
Ostdeutschland war es auch ublich, sich im-
mer vor und nach einem Gesprach die Hand
zu geben. Unabhéngig davon, ob man sich im
Verlauf des Tages nochmals sah.

Ist das Hindeschiitteln fiir Sie als Haptik-
forscher von wissenschaftlichem Inter-
esse?

Grundsatzlich schon, aber mit solchen For-
schungen ldsst sich kein Blumentopf ver-
dienen, wie wir in Deutschland sagen. Aber
interessant ware es. Als das Handeschiitteln
wihrend der Pandemie untersagt war, wur-
de vielen erst bewusst, wie wichtig solche
alltaglichen Korperinteraktionen sind.

Was 16st eine Umarmung in einem Men-
schen aus?

Das hangt davon ab, ob diese Umarmung
gewollt ist und ob sie von einer Person aus-
geht, der wir vertrauen. Kérperberithrungen
werden nicht in jedem Fall als etwas Positi-
ves erlebt. Entscheidend ist die Beziehung
zur anderen Person. Dabei spielt auch die
Dauer des Korperkontakts und seine Inten-
sitdt eine Rolle. Der eine mag ein kraftiges
Schulterklopfen, der andere iibt sich lieber
in aristokratischer Zurtickhaltung.
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sich von Mensch zu Mensch.

Von Barbara Halter

Gehen wir davon aus, die Umarmung ist
gewollt. Was passiert dann im Gehirn
und im Kérper?

Bei positiven Korperreizen geschieht eine
neuronale und korperliche Entspannung.
Emotionen wie Angst und Sorge verschwin-
den. Man kann beobachten, dass die Men-
schen wiahrend Umarmungen flacher atmen
und ihre Muskulatur sich entspannt. Dazu
sinken die Herzfrequenz, der Blutdruck
sowie das Stresshormon Cortisol. Diese
Reaktionen wurden sehr gut untersucht. Sie
passieren auch, wenn der Mensch ein ihm
wohlgesinntes Lebewesen streichelt, wie
einen Hund oder eine Katze.

Wird das Bediirfnis nach Nihe und Be-
rithrungen erlernt?

Nein, ich glaube, dass wir mit einem Grund-
bediirfnis nach Koérperinteraktion auf die
Welt kommen. Im Idealfall erleben wir eine
vierzigwochige Schwangerschaft im Orga-
nismus unserer Mutter. Gegen Ende wird es
eng, es driickt und quetscht iiberall. Das er-
lebt die Mutter — und auch das Kind. Es wird
am ganzen Korper stimuliert, wie bei einer
Umarmung. Dies wird offensichtlich als
etwas Positives erlebt, nach der Geburt leh-
nen die wenigsten Sduglinge Korperinter-

TOTAL ZUFRIEDEN

Sduglinge reagieren mit Freude und
Entspannung auf Berthrungen.

aktionen ab. Die meisten reagieren darauf
mit Entspannung.

Sie haben den Tastsinn erforscht. Was
haben Sie herausgefunden?

Nach unseren Kenntnissen ist es beim
menschlichen Organismus und bei allen
Sdugetieren das erste Sinnessystem, das
sich entwickelt. Wir kommen als homo hap-
ticus, als tastende Wesen, auf die Welt und
bleiben es bis zur letzten Millisekunde un-
seres Lebens. Alle anderen Sinne konnen
wir verlieren, aber der Tastsinn bleibt erhal-

ten. Damit nehmen Lebewesen die Aussen-
grenzen ihres Kérpers wahr, das konnten wir
selbst bei Einzellern feststellen. Sie wissen
genau, was um sie herum passiert und be-
sitzen ein Abbild ihrer eigenen Koérperlich-
keit. Das ist faszinierend.




Wieso fiithlen sich Beriihrungen von an-
deren und Selbstberithrungen so anders
an?

Zwischen diesen beiden Formen von Bertih-
rungen liegen neurobiologisch und psycho-
logisch gesehen Welten — sie lassen sich
eigentlich gar nicht vergleichen. Die Natur
hat es so eingerichtet, dass wir uns bis zu
einem gewissen Grad mit Selbstberithrungen
beruhigen kénnen, aber die Wirkung wird
nie die gleiche sein, wie wenn uns ein ande-
rer Mensch wohlmeinend umarmt.

Wieso ist das so?

Wenn der homo sapiens sapiens durch Eigen-
berithrungen dieselben biologischen und
psychologischen Prozesse auslésen konnte,
dann hétte er vollig alleine vor sich hinleben
konnen. Das Bediirfnis nach Bertthrung und
die andersartige Reaktion auf fremde Be-
rithrungen kennzeichnen unsere Spezies.

Sie sind also auch eine Uberlebensnot-
wendigkeit?

Absolut — und auch eine Vergewisserung
unserer Existenz. Wenn ich jemandem die
Hand gebe, dann weiss ich mit Sicherheit:
Wir sind beide da.

Ich bin nur, wenn ich jemanden beriih-
ren kann?

Genau so. Wir leben aber in einer Kultur des
Denkens. In unserer Epoche wird den visu-
ellen und auditiven Systemen alles unter-
geordnet. Wir vergessen dabei, dass es uns
nicht gut geht, wenn wir nicht kérperlich
interagieren kénnen. Wihrend der Corona-
Zeit entstand das Wort «Screen-Fatigue»,
Bildschirmmiudigkeit. Die Menschen waren
erschopft nach zwanzig Minuten Videokon-
ferenz.

Was passiert, wenn Beriihrungen fehlen?
Die Reaktionen sind individuell verschie-
den, da auch jeder Mensch individuell ent-
scheidet, welches Mass an Beriithrungen er
braucht. Einige waren wahrend der Pande-
mie in der Isolation super gliicklich. Leidet
jemand an einem Mangel, dann kompensiert
er dies vielleicht mit Alkohol oder Nikotin,
aber auch mit Sport oder sexuellen Aktivita-
ten. Erwachsene kennen da vielfiltige Stra-
tegien, bei Kindern sieht es etwas anders

TIEFGRUNDIG

Professor Martin
Grunwald erforscht
die Kunst der
BerUhrungen.

aus. Sie haben nicht die gleichen Freiheits-
grade wie Erwachsene und fehlende Beriih-
rungen betreffen sie viel starker. Kleinkinder
reagieren zum Beispiel mit Schreien oder
Sprachentwicklungsstérungen.

Rauchen und Trinken sind keine guten
Losungen. Wie lassen sich korperliche Be-
rithrungen sonst kompensieren?

In Deutschland gibt es in jedem zweiten
Haushalt ein Haustier, das ist sicher eine
Moglichkeit. Eine andere ist der Gang zum
Physiotherapeuten oder zum Masseur. Man
organisiert sich Korperkontakt unter dem
Vorwand einer medizinischen Bediirftigkeit.
In grosseren Stadten gibt es Kuschelpartys,
wo sich fremde Menschen treffen und sich
unter Anleitung umarmen. Dabei geht es
nur um Berlihrungen, nicht um Sexualitét.
Diesen Unterschied méchte ich betonen, denn
in unserer Gesellschaft wird das Bediirfnis
nach Korperinteraktionen haufig verwech-
selt und gleichgestellt mit dem Bediirfnis
nach Sexualitdt. Das ist falsch. Von jungen
Leuten hore ich vielfach, dass es einfacher
sei, einen Sexualpartner zu finden, als eine
Person, die einen einfach mal umarmt — denn
eine wohlmeinende, warmherzige Umarmung
setzt eine bestehende Beziehung voraus. |

HAPTIKFORSCHER

Prof. Dr. habil. Martin Grunwald,
geboren 1966, Diplom-Psychologe,
grundete 2008 das Haptik-For-
schungslabor am Paul-Flechsig-
Institut fur Hirnforschung der
Universitat Leipzig. Dort werden
zum Beispiel spontane Gesichts-
berthrungen erforscht oder die
Behandlung von Friihgeborenen
mittels taktiler Stimulation.

Buchtipp

HOMO
HAPTICUS

@
e\

Warum wir ohne
Tastsinn nicht
leben kénneny,

Droemer TB
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Martin Grunwald:
«Homo hapticus:

Fotos: Dmytro Surkov - stock.adobe.com, zVg, Portrat Martin Grunwald: © Margarete Cane
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Vitamin C als Wirkstoff
in der Kosmetik

Ob gegen Falten oder Altersflecken, Vitamin C gilt als Multitalent in der Kosmetik.
Was ist dran an diesem Trend? Und wie erkennt man Produkte, die Vitamin C in einer
wirksamen Konzentration enthalten? Eine Dermatologin gibt Auskunft.

In der Beauty-Industrie gibt es seit ein paar
Jahren einen untibersehbaren Trend: Vita-
min C. Ob konventionelle Kosmetik oder Na-
turkosmetik — praktisch jede Marke bietet
spezielle Kuren, Cremes oder Seren mit die-
sem Wirkstoff an. Eine Neuentdeckung ist
dies allerdings nicht. «In der Dermatologie
arbeitet man schon ewig damit, zum Beispiel
zur Wundheilung bei Verbrennungen oder
bei der Behandlung von offenen Beinen»,
sagt Nathalie Irla, Fachérztin fir Dermato-
logie und Venerologie. «In der Kosmetik wie-
derum wird Vitamin C als Antioxidations-
mittel verwendet, welches ab dreissig Jahren
Teil der téaglichen Gesichtspflege sein soll-
te.» Sie empfiehlt drei Dinge: «Morgens eine
Pflege mit Antioxidantien plus einen Son-
nenschutz auftragen und abends ein Vita-
min-A-haltiges Produkt.» In der breiten Of-
fentlichkeit verbreitet sich Vitamin C als

Von Barbara Halter

Stoff in der Kosmetik vor allem durch Social
Media. «Der Wirkstoff wird bei mir in der
Praxis von den Patientinnen sehr oft ge-
nannt. Viele kommen gut informiert und
mit einer fixen Idee, was sie fir ihre Haut
mochten.»

Gegen Pigmentstorungen

Vitamin Cist also allen ein Begriff. Doch fiir
was genau brauchen wir es? Ascorbinsaure,
so der chemische Name von Vitamin C, ist
im Korper an vielen Stoffwechselprozessen
beteiligt. Sie wird unter anderem zum Auf-
bau des Bindegewebes, der Knochen und der
Zahne gebraucht und kann vom Kérper nicht
selbst hergestellt werden. Bei einem schwe-
ren Mangel liber langere Zeit bekommt man
Skorbut, fruher als Seefahrerkrankheit be-
kannt. Die Betroffenen fiihlen sich miide und

schwach und sind reizbar, weitere Symptome
sind Hautverdanderungen oder Zahnfleisch-
bluten. Durch die gute und abwechslungs-
reiche Erndhrung kommen solche Mangel-
zustdande heute in den Industrielandern prak-
tisch nicht mehr vor. Frisches Gemiise und
Friichte liefern Vitamin C in ausreichenden
Mengen, gute Lieferanten sind beispielsweise
Sanddornbeeren, Peperoni, Petersilie oder
Zitrusfriichte. Ubrigens: Ascorbinsdure wird
auch vielen Lebensmitteln und Kosmetika
zugesetzt, um sie haltbarer zu machen.

In der Dermatologie wird Vitamin C dus-
serlich angewendet. Zwei seiner Eigenschaf-
ten sind dabei entscheidend: Es wirkt stabi-
lisierend und aufbauend auf die Kollagene
der Haut — was den Wirkstoff interessant
fir Anti-Falten-Produkte macht. Ausserdem
besitzt Vitamin C wie bereits eingangs er-
wihnt eine antioxidative Wirkung und wird

Foto: Image by freepik on Freepik
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deshalb als Mittel gegen Hautflecken und
Pigmentstorungen eingesetzt. Diese werden
durch UV-Strahlen verursacht oder treten
bei hormonellen Verinderungen auf, etwa
wiahrend und/oder nach einer Schwanger-
schaft, <Melasma» genannt. «In der Literatur
findet man keine Studie, die die Wirkung
von Vitamin C auf Pigmente klar belegen
wiirde, aber man weiss aus Erfahrung und
Beobachtungen, dass es helfen kann», sagt
Irla. Wenn das Vitamin C aufhellend wirkt,
wie stellt man sicher, dass der Pigmentfleck
auch nach der Behandlung unsichtbar
bleibt? «Die Haut muss konsequent vor der
Sonne und vor UV-Strahlen geschiitzt wer-
den. Das ist auch so, wenn ich in der Praxis
eine Laserbehandlung mache. Ob ein Fleck
nicht wieder kommt, hiangt vom Verhalten
der Patientin oder des Patienten ab.»

Entscheidend sind pH-Wert
und Konzentration

Damit Ascorbinsdure — oder auch andere
Inhaltstoffe — in einem Kosmetikprodukt
wirksam sind und von der Haut aufgenom-
men werden konnen, werden sie mit ver-
schiedenen Substanzen zu einem Derivat
kombiniert. So findet man Vitamin C in der
Liste der Inhaltstoffe zum Beispiel entweder
als das Derivat Ethyl-Ascorbinsdure oder
Ascorbyl Glucoside. Wer sich fiir Chemie
interessiert: Die Sdure im Wort Ethyl-Ascor-
binsdure weist auf einen wichtigen Punkt
hin: «Damit Vitamin C in die obere Epider-
mis der Haut eindringen kann, muss der
pH-Wert des Produkts sduerlich sein», sagt
die Dermatologin. «Cremes und Seren mit
Vitamin C sollten einen pH-Wert von unter
vier haben.» Zur Orientierung: Ein pH-Wert
von sieben gilt als neutral.

Entscheidend ist ausserdem die Vita-
min-C-Konzentration in den Kosmetika. «Es
braucht einen Anteil von 10 bis 20 Prozent.
Alles was darunter liegt, empfehle ich als
Dermatologin nicht, da es keine nachweisli-
che Wirkung hat.» Wenn der Hersteller bei
einem Produkt die Vitamin-C-Konzentra-
tion nicht angebe, dann bewege sich diese
meist in einem tieferen Bereich, so die Arz-
tin. Als gute Kombination in einer Formu-
lierung nennt Nathalie Irla die Wirkstoffe
Vitamin E und Ferulaséure. «Beide sind eben-
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falls Antioxidantien und ergédnzen die Wir-
kung des Vitamin C.»

Bei welchen Hauttypen soll Vitamin C ver-
wendet werden? Nathalie Irla empfiehlt die
Anwendung bei alternder Haut, das heisst
ab dreissig Jahren. Je nach Lebensstil auch
schon frither. «Es ist nachweislich hilfreich
bei Raucherinnen und Rauchern, die durch
den oxidativen Effekt des Tabakkonsums
vermehrt Falten bekommen.» Der Vorteil
von Vitamin C sei, dass man gut ausprobie-
ren kdnne. Allergische Reaktionen sind dus-
serst selten. «<Wie bei jedem Produkt gilt:
bei Reizungen die Anwendung stoppen.»

Beziiglich der Hautalterung wird Irla zum
Schluss deutlich: «Mit Vitamin C betreibt
man Reparatur. Viel besser wire es, wenn
es gar nicht so weit kommen miisste. Nam-
lich, indem man seine Haut vor der Sonne
und den schidlichen UV-Strahlen schiitzt,
die Falten und Flecken verursachen.» In der
Dermatologie gilt: ab zwanzig Jahren eine
Gesichtscreme mit Lichtschutzfaktor 50 auf-
tragen — und zwar taglich. |

VORBEUGEN

Am allerbesten fur die Haut ist es,
wenn sie dank Sonnencreme gar nicht
erst geschadigt wird.

PLADIERT FUR
KONSEQUENTEN
SONNENSCHUTZ
Dr.med. Nathalie
Irla-Vuille, Facharztin
fir Dermatologie und
Venerologie, war Ober-
arztin an der Klinik

fur Dermatologie des Inselspitals Bern und
Ubernahm 2013 eine dermatologische
Praxis in Zug, die Hautpraxis Zug. Sie ist
zudem Konsiliardrztin der Andreasklinik

in Cham.

1]

Im Zusammenhang mit Anti-Aging wird
oft auch der Wirkstoff Vitamin A ge-
nannt — und zwar unter dem Namen Re-
tinol, seiner chemischen Abwandlung.
Es soll gegen Akne helfen, Fdltchen
mindern und Sonnenschdden auf der
Haut reparieren. Im Gegensatz zu Vita-
min C ist Vitamin A fett- und nicht was-
serloslich, kann leichte Hautirritationen
verursachen und bedarf einer guten

Vitamin A

Beratung. Dermatologin Nathalie Irla
empfiehlt abends Retinol in einer Kon-
zentration von O,5 Prozent in den T-Zo-
nen anzuwenden. Bei extrem empfind-
licher Haut, Neurodermitis oder auch
wdhrend der Schwangerschaft und Still-
zeit sollen Retinol-haltige Produkte nicht
verwendet werden. Von einer Kombina-
tion von Vitamin C und Vitamin A wird
abgeraten.
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HEISSE SACHE

Saunameister Kilian Portmann Idsst Eiskugeln
auf der Glut zergehen.

#¥ Ab in die Sauna -
aber richtig!

Eine Auszeit in der Sauna tut an grauen Wintertagen besonders gut.
Wir geben Tipps fir den Besuch: von der Wahl der Temperatur bis

Die Schweiz entdeckt das Saunieren neu:
Uber den Ziircher-, Thuner- und Vierwald-
stattersee gleiten Saunaboote zum Mieten.
Es gibt Saunas, die wie in Finnland mit Holz
eingeheizt werden. In Spas erleben die Gaste
Aufgiisse mit schmelzenden Schneekugeln,
Duftreisen und durch die Luft wirbelnden
Handtiichern. Solche Shows gehéren auch ins
Repertoire von Kilian Portmann. Der 35-jah-
rige Burgdorfer ist diplomierter Rettungs-
sanitater und Saunameister, zudem berit er

|1/t

zum Verhalten im Nacktbereich.

Von Barbara Halter, Fotos: Susanne Keller

Firmen im Wellnessbereich. Vieles beim Sau-
nieren scheint selbsterkldrend, dabei ma-
chen die Feinheiten den Unterschied aus.
«Vor dem Besuch sollte man sich tiber die
Anlage informieren: Hat es dort, was man
sucht?», empfiehlt Portmann. Die klassische
Sauna ist 90 Grad heiss und hat eine Luft-
feuchtigkeit von zehn Prozent. «Das Gegen-
teil ist das Dampfbad mit hundert Prozent
Luftfeuchtigkeit und einer Temperatur von
45 Grad.» In Finnland wird gern bis zu

120 Grad eingeheizt. Bei tieferen Tempera-
turen um die 50, 60 Grad spricht man von
einer Bio-Sauna oder einem Sanarium.

Hohe Hitze und ein kurzer
Saunagang sind ideal

Zu Hause packt man zwei grosse Handti-
cher ein: Das eine ist dazu da, um sich abzu-
trocknen, das andere dient als Unterlage in
der Sauna. Auf die Holzpritschen sollte kein
Schweiss tropfen. Badehose und Bikini haben
in einer Sauna nichts zu suchen - so besagt
es die Etikette im deutschsprachigen Raum
und in den nordischen Lindern. In der
Westschweiz und im Tessin hingegen wird
komisch geguckt, wenn man die Sauna nackt
betritt. «Idealerweise sollte beim Saunieren
der Korper unbedeckt sein, damit die Hitze
gleichmissig an den Korper gelangt», sagt
Kilian Portmann. «Wenn einem die Nacktheit
unangenehm ist, empfehle ich ein leichtes
Hamamtuch, das die Hitze durchlasst.»

In die Tasche fiir den Saunabesuch kom-
men auch Badeschlappen und ein Dusch-
mittel. Vor dem ersten Gang in die Sauna
wird geduscht, um die Haut von Talg zu be-
freien und auf das Schwitzen vorzubereiten.
Dann: ab ins Vergniigen!

DICKE LUFT

Mit dem Facher verteilt der Sauna-
meister die Hitze im Raum.
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«Als Faustregel gilt: besser hohe Hitze
und ein kurzer Saunagang, statt niedrige
Hitze und lange drinbleiben», sagt Portmann.
Der Deutsche Saunabund empfiehlt einen
Aufenthalt von maximal fiinfzehn Minuten.
Wihrend dieser Zeit erhoht sich die Korper-
temperatur. Portmann spricht von einem
kinstlichen Fieber, das erzeugt wird. Der
Puls steigt, die Blutgefidsse erweitern sich,
der Kérper beginnt zu schwitzen. «Je besser
der Kérper an die Sauna gewohnt ist, desto
schneller fliesst der Schweiss.»

Wenn es der Platz erlaubt, liegt man am
besten auf dem Holz und verbringt die letz-
ten zwei Minuten aufrecht sitzend. Da beim
Sitzen der Kopf heisser wird, ziehen einige
Menschen als Schutz Saunamitzen an, wie
man sie aus Finnland kennt. «Ich selber tra-
ge keine, aber wenn, dann empfehle ich eine
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SAUNIEREN

1
SINNLICH
Hochwertige Aroma-
ole steigern das
Saunavergntgen.

GESUNDSCHWITZEN

Der Kdérper gerat

in der Sauna in einen
fieberdhnlichen
Zustand und beginnt
zu schwitzen.

qualitativ hochwertige Miitze aus Schafwol-
le, damit sie auch wirklich isoliert», so der
Saunameister. Atherische Ole vervollstin-
digen das Erlebnis. Gut geeignet sind zum
Beispiel Eukalyptus, Zitrusdiifte oder Nadel-
holzer. Je nach Tageszeit wihlt man eher an-
regende oder beruhigende Diifte. Achtung:
Atherische Ole sind entflammbar und diir-
fen nie direkt auf die heissen Saunasteine
kommen. Sie werden ins Aufgusswasser ge-
geben oder auf Schneebille und Crushed
Ice getropfelt, diese schmelzen auf dem Sau-
naofen und der Duft verbreitet sich langsam
im Raum.

Wechselspiel von kalt und warm

Nach dem Schwitzen kommt die Abkiihlung,
erst mit einer kalten Dusche und danach im

Tauchbecken. Wichtig ist, dass an den Ar-
men und Beinen begonnen und dann herz-
wirts gekihlt wird. Durch die Kalte ziehen
sich im Korper die Blutgefisse wieder zu-
sammen. Dieses Wechselspiel von kalt und
warm macht das Saunieren so gesund. Stu-
dien zeigen: Wer haufig die Sauna besucht,
verringert das Risiko einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung. Allerdings sind dafiir zwei bis
drei oder besser noch mehr Saunabesuche
in der Woche nétig. Wer sein Immunsystem
starken mochte, sollte zweimal wochentlich
saunieren, findet Kilian Portmann.

Dartiber hinaus wirkt ein Saunabesuch
entspannend, er sorgt an grauen Winterta-
gen fiir gute Laune und hat auch eine soziale
Funktion. Nach dem Abkiihlen steckt man
seine Fusse bis zu den Knocheln in ein war-
mes Fussbad — es hilft, die Warme zurtick in
den Korper zu bringen — und hat Gelegenheit
zum Plaudern. Was das Sprechen betrifft,
sind die Regeln in der Schweiz eher streng:
An den meisten Orten wird geschwiegen
oder gefliistert. Ganz anders als in Russland,
wo in der Sauna auch Geschifte gemacht
werden.

Zum Abschluss freut sich die Haut iiber
eine pflegende Korperlotion. Nochmals mit
Seife zu duschen, ist eigentlich nicht nétig,
gerade nach einem Aufguss bleibt das &dthe-
rische Ol so noch etwas auf der Haut und
wirkt mit seinem Duft nach. |



Sauna: Da ist Vorsicht geboten

. Schwangere, Menschen mit Herz-

Kreislauf-Problemen oder mit Krampf-
adern: Laut dem Deutschen Sauna-
bund kénnen praktisch alle Personen
in die Sauna, sie sollen sich aber ent-
sprechend vorsichtig verhalten. «Je
nachdem muss man in der Hitze oder
in der AbkUhlphase aufpassen. Der Sau-
nameister vor Ort sollte darlber Be-

« Solarium: Wdhrend des Saunierens

wird die dusserste Schutzschicht der
Haut empfindlicher, entsprechend ist
sie danach gegen UV-Strahlen weniger
geschuitzt. Wenn Solarium, dann vor
dem ersten Saunagang.

« Fusspilz: zur Prdvention Badeschlap-

pen tragen und nach dem Saunieren
die Zehenzwischenrdume gut abtrock-

- Fliissigkeitsverlust: In jeder Saunaan-

lage sollte eine Waage stehen. Sie ist
daflr da, um vor dem ersten Saunagang
sein Gewicht zu prifen. Danach so viel
trinken, dass das Koérpergewicht ge-
halten wird.

nen oder kurz fdhnen. Bei Verdacht auf
Fusspilz rasch behandeln.

scheid wisseny, sagt Kilian Portmann.
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IMMUNSYSTEM

S0 lassen sich
Erkaltungskrankheiten
" Vorbeugen




Es kratzt und schmerzt im Hals, die Nase Iauft: In der Winterzeit sind wir anfalliger
fur Bakterien und Viren und fangen uns leichter einen Infekt ein. Mit unseren sieben
Tipps kénnen Sie die Abwehrkrafte des Korpers fordern — und sorgen dafur,
dass das Immunsystem nicht unnoétig geschwacht wird.

Tagliche Bewegung

Bewegung an der frischen Luft tut Kérper
und Seele gut. Durch die Stimulation der
Schleimhaute, der Haut und des Kreislaufes
profitiert das Immunsystem. Gesteigert wird
dies durch moderaten Ausdauersport wie
lockeres Joggen, ziigiges Spazierengehen,
Velofahren oder Schwimmen, da dabei das
Hormon Adrenalin ausgeschiittet wird. Es
bewirkt, dass sich die Abwehrzellen im Blut
schneller vermehren. Studien zeigen, dass
Infektionskrankheiten der Atemwege bei
trainierten Menschen deutlich seltener vor-
kommen als bei untrainierten.

Heilpflanzen

Eine der bekanntesten Heilpflanzen, die im
Zusammenhang mit der Starkung des Im-
munsystems und zur Prophylaxe von Er-
kaltungskrankheiten verwendet werden, ist
Echinacea purpurea, der Rote Sonnenhut.
Studien deuten darauf hin, dass Echinacea-
Extrakte die Dauer von Erkiltungen leicht
verkiirzen konnen. Der Wirkstoff ist in vielen

Redaktion: Barbara Halter

pflanzlichen Arzneimitteln enthalten und
zwar in Form von Tabletten, Extrakt, fri-
schem Saft oder Tinktur aus Bliiten, Kraut
und/oder der Wurzel. Weitere traditionelle
Heilpflanzen mit Bezug zum Immunsystem
sind Taigawurzel und Katzenkralle, die in ge-
trockneter Form, als Frischpflanzentinktur
oder in Fertigpraparaten erhaltlich sind.

Nasenspulungen

In geheizten Rdumen trocknen die Schleim-
haute aus — dadurch fangt man sich im Win-
ter eher einen Grippe- oder Erkaltungsvirus
ein. Als Pravention helfen salzhaltige Nasen-
spllungen. Sie befeuchten und reinigen die
Nasenschleimhaut. Zur Pflege der Schleim-
haut helfen auch Nasensalben oder -sprays
mit Dexpanthenol oder Hyaluronséure. Auch
wenn das Durstgefithl im Winter schwé-
cher ist, es ist wichtig, genug zu trinken.
Ideal sind 1,5 bis 2,5 Liter am Tag, und zwar
Wasser und ungesiisste Krautertees. Eine
regelmassige Fliissigkeitszufuhr verhindert
das Austrocknen der Schleimhaute und dient
der natiirlichen Barriere gegen Viren und
andere Krankmacher.

Gesunde Erndhrung

Zwischen einem gesunden Darm und einem
gesunden Immunsystem besteht ein enger
Zusammenhang, davon ist die Wissenschaft
heute tiberzeugt. Férderlich fiir die Gesund-
heit sind frische, moglichst unverarbeitete
Lebensmittel sowie eine abwechslungsrei-
che Kost. Als Richtlinie gilt: drei Portionen
Gemiise und zwei Portionen Friichte am
Tag. Wobei eine Portion die Menge ist, die in
die Hand des Essers passt. Am besten wihlt
man regionale und saisonale Produkte. In
Zusammenhang mit dem Immunsystem sind
zudem Mikronahrstoffe wie Vitamin A, B6,
B12, C, E und Folsiure, dazu Zink, Eisen und
Seelen von besonderer Bedeutung. Bei Vita-
min B12, Vitamin D und Seelen ist laut Stu-
dien die Aufnahme bei bestimmten Gruppen
nicht immer ausreichend abgedeckt.

SONNENHUT

Die Echinacea-Pflanze
ist ein Klassiker

fur Immunstdrkungs-
produkte.
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H&nde waschen

Die einfachste und effektivste Art, um sich
vor Bakterien und Viren zu schiitzen und
das Immunsystem zu entlasten, ist immer
noch das griindliche Waschen der Hinde
mit Seife und warmem Wasser. Als Alltags-
regel gilt: Hinde nicht ins Gesicht.

Suchtmittel einschranken

Raucherinnen und Raucher sind oft anfilliger
fir Infektionen. Eine neue Studie aus Frank-
reich fand heraus, dass der Tabakkonsum
eine schidliche Wirkung auf das angebore-
ne und das adaptive (erlernte) Immunsys-
tem hat. Und: Diese Wirkung hilt auch bei
Ex-Rauchern noch Jahre an. Auch der tiber-

IMMUNSYSTEM

massige Konsum von alkoholischen Getran-
ken schwicht das Immunsystem und macht
den Korper anfilliger fiir Infekte. Ausser-
dem stort Alkohol das Temperaturempfin-
den und ldsst uns die Kélte weniger spliren,
sodass man sich leichter erkilten kann.

Genug schlafen und
Stress vermeiden

Ausreichender Schlaf ist fiir das Immunsys-
tem essenziell. Eine deutsche Studie zeigte,
wie bei Schlafentzug schon nach drei Stun-
den die Funktion der T-Zellen beeintréichtigt
wird, einer Gruppe von weissen Blutzellen,
die fir die Bekdmpfung von Erregern zu-
standig sind. Auch Stress iiber einen lange-
ren Zeitraum belastet das Immunsystem und
kann krankmachen. Darum: viel Zeit mit

Freunden verbringen, in die Sauna gehen,
einen Waldspaziergang machen — und den
Winter als die ruhige Zeit des Jahres ge-
niessen.

Der Artikel basiert auf: https://vitagate.ch/de/
themen_az/erkaeltung/starkes_immunsystem_
keine_erkaeltung
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LESEN

Glucklich machende Kreativitat
und alpine Heilkrafte

Mochten Sie an kalten Wintertagen kre-
ativ werden? Oder lieber auf dem Sofa
gemiitlich in die faszinierende Welt der
Gletscherpflanzen eintauchen? Die Lieb-
lingsbiicher der Redaktion machen bei-
des moglich.

Kreative Tage

Eine kleine, feine Anleitung zum Gliick hat
die schottische Kiinstlerin und Illustratorin
Marion Deuchars geschaffen. In ihrem hu-
morvollen Buch mit einfachen Anleitungen
fir jeden Tag weckt sie das Kind in Gross
und Klein. Bildschirmfrei, entspannt und
farbenfroh regt sie zum eigenen kreativen
Gestalten an — ganz unabhéngig davon, ob
jemand «begabt» ist oder nicht, diese Ideen
lassen sich auf jeden Fall umsetzen. So wird
mit Blumen und Blattern gedruckt, Flaschen
werden als originelle Geschenke bemalt.
Spielereien mit Kieselsteinen, Pinseln aus
Krautern und Federn oder anregende Pers-
pektivenwechsel in der Landschaft begeis-
tern auch Menschen, die sonst nicht kiinst-
lerisch titig sind.

AMARION DECCHARS

)EDEN
T

KREATIV
CSE

EIME AMLEITUNE TUM CLECK

Marion Deuchars: «Jeden Tag kreativ sein.
Eine Anleitung zum Gliick», Midas Verlag,
Zirich, 2025, ca.28 Franken

Heilkraft vom Rand
der Gletscher

Warum in die Ferne schweifen, wenn das
Gute so nahe wachst? Preiselbeeren, Baren-
trauben und andere Alpenbeeren werden
seit Urzeiten als Heilpflanzen genutzt. Auch
Weidenréschen, Silberwurz und Porst gel-
ten als gesundheitsférdernde Alpenpflan-
zen.

Vom Silberwurz-Kaisertee tiber die ver-
schiedenen Verwendungsarten des Frauen-
mantels, der Alpenrosen oder Weidenros-
chen bis hin zu einem violetten Sirup aus
der Bergglockenblume oder heilkréftigen
Siissgriaserzeremonien: Das Spektrum un-
serer heimischen Alpenpflanzen und ihrer
gesundheitsférdernden Anwendungen ist
ausserhalb von Fachkreisen noch wenig be-
kannt. Umso verdienstvoller, dass es dari-
ber nun ein seridses neues Standardwerk
gibt. In ihrem umfangreichen und sehr in-
formativen Ratgeber hat die Arztin Dr.med.
Marianne Ruoff in umfassender Weise das

. ryuinl
Sllsiinnan Rall

Dr.med. Marianne Ruoff:
«Eiszeitmedizin.
Heilkraftige Wildpflan-
zen am Rande des
Eises», AT Verlag, 2025,
ca. 39 Franken

alte Wissen um die Heilkraft unserer heimi-
schen Alpenpflanzen zusammengetragen und
mit neuen Erkenntnissen aus der Forschung
und aus der modernen Naturheilkunde er-
ganzt. Dazu kommen ihre praktischen Erfah-
rungen von mehreren Feldforschungsexpe-
ditionen in Gronland, wo sie sich mit Heilern
der Inuit ausgetauscht hat. In der Arktis ge-
deihen namlich weitgehend dieselben Heil-
pflanzen wie in unseren Alpen am Rande der
Gletscher. Und so erstaunt es nicht, dass die
arktischen Urvolker viele Krauter, Bliiten und
Waurzeln in ganz dhnlicher Weise nutzen,
wie es in der européischen Naturheilkunde
der Fallist. Der Ethnobotaniker Wolf-Dieter
Storl hat ein interessantes Vorwort dazu ge-
schrieben, in dem er die Frage aufwirft, ob
unsere Alpenpflanzen nun wegen der Klima-
krise in Gefahr seien, und meint dazu, dass
das Uberleben und die Anpassungsfihig-
keit zur Signatur dieser Gewéchse gehore:
«Es ist diese Kraft, die fiir uns — einst wie
heute — zur Heilkraft werden kann.» |

Sabine Reber
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KINDERGESUNDHEIT

Migrane bei Kindern:
ein Schatten
uber dem Alltag

Starke Kopfschmerzen, Miidigkeit, Bauchschmerzen oder Ubelkeit und Erbrechen:
Migrdne dussert sich bei Kindern auf verschiedene Arten. In jedem Fall leiden
die Betroffenen und ihre Familie enorm. Ein Kinderneurologe erkldrt, wie Migrdne

Alessandra Dall’Ara war sieben Jahre alt,
als sie an Neujahr 2013 ihre erste starke Mi-
grineattacke erlebte. Sie wachte miide und
mit Ubelkeit auf und musste sich iibergeben.
«Meine Mutter dachte erst, ich sei krank»,
erinnert sich die heute 20-Jahrige. Doch dann
setzten starke Kopfschmerzen ein, die den
ganzen Tag nicht weggingen und auch am
néchsten Tag noch da waren. In der Folgezeit
hiuften sich Attacken nach dem gleichen
Muster: Midigkeit und Erbrechen, gefolgt
von starkem Kopfschmerz, der den ganzen
Tag oder ldnger anhielt.

Thre Mutter ging mit ihr zum Kinder-
neurologen, der die Diagnose stellte: Migra-
ne ohne Aura. Laut der internationalen Klas-
sifikation von Kopfschmerzerkrankungen der
Internationalen  Kopfschmerzgesellschaft
(ICHD-3) liegt eine solche dann vor, wenn
mindestens finf Attacken aufgetreten sind,
die unbehandelt oder erfolglos behandelt
zwischen 4 und 72 Stunden dauern. Die
Schmerzen miissen mindestens zwei der fol-
genden Merkmale aufweisen: einseitig, pul-
sierend, von mittlerer bis starker Intensitat,
verstarkt durch kérperliche Aktivitat. Hinzu
kommen entweder Ubelkeit und/oder Erbre-
chen oder Licht- und Gerduschempfindlich-
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diagnostiziert und behandelt wird.

Von Martina Huber

keit. Und: Der Kopfschmerz lisst sich nicht
durch eine andere Diagnose erkldren.

«Migréne ist eine Ausschlussdiagnose»,
sagt der Kinderneurologe Tobias Iff. «<Wir
haben keinen Labortest, der sie nachweisen
kann.» Iff ist Vorstandsmitglied der Schwei-
zerischen Kopfwehgesellschaft und begleitet
in seiner Praxis in Zurich pro Monat rund
vierzig Kinder und Jugendliche mit Migrine.
Bei einer Erstabklarung priift er zunachst,
ob eine organische Ursache wie zum Bei-
spiel ein Hirntumor oder eine Entziindung
vorliegt. Danach fragt er genau nach — zum
Schmerz selbst, in welchen Situationen und
wie héufig er auftritt, wie lange er anhilt und
ob die Symptome zwischen den Episoden
vollstiandig verschwinden. Um all das tiber
einen langeren Zeitraum zuverldssig zu er-
fassen, ist ein Kopfwehkalender oder -tage-
buch ein wichtiges Hilfsmittel — auch um
die individuellen Ausléser von Migrineatta-
cken und spiter die richtige Behandlung zu
finden.

Bei Kindern kann sich Migrédne auch al-
lein in Form von Bauchschmerzen dussern,
begleitet von Ubelkeit, Erbrechen und Ap-
petitlosigkeit. Und bei kleinen Kindern, die
ihren Schmerz noch nicht gut beschreiben

und in Worte fassen konnen, sind Beobach-
tungen der Eltern zum Verhalten wichtig:
«Viele sagen nicht <Ich habe Kopfweh>, son-
dern sprechen von einem Druck im Kopf,
klagen iiber Ubelkeit oder Bauchweh, oder
sie sind einfach miude, blass, schonen sich
und legen sich hin», sagt Iff.

Frihzeitig und gezielt
behandeln

Damit die Migrdne nicht chronisch wird,
ist es wichtig, Migrdneanfille bei Kindern
frith und wirksam zu behandeln. Im Akut-
fall kénnen nicht rezeptpflichtige Schmerz-
mittel eingesetzt werden — bevorzugt Ibu-
profen, da es entziindungshemmend ist und
in der Regel besser wirkt als Paracetamol.
Ab einem Alter von zwolf Jahren kann ein
Triptan-Nasenspray verwendet werden — das
einzige spezifische Migrianemittel, das be-
reits fiir Kinder zugelassen ist. Wichtig ist
jedoch, Schmerzmittel nicht an mehr als zehn
Tagen pro Monat einzunehmen, denn ein
Ubergebrauch kann selbst Kopfschmerzen
ausl6sen oder verstirken.

Treten drei bis vier schwere Anfille pro
Monat oder mehr auf, sollte eine Kinderarztin



MIT ODER OHNE AURA

Kinder leiden besonders unter
Migraneanfdallen.

oder ein Kinderneurologe aufgesucht wer-
den, um zusitzlich eine vorbeugende Behand-
lung zu finden, die passt. Laut Iff kdnnen bei
rund der Hilfte der Betroffenen Magnesium
und hochdosiertes Vitamin B2 (Riboflavin)
die Héufigkeit und Stirke von Migrineatta-
cken verringern. Wichtig sind auch einfache
Lifestyle-Massnahmen wie geniigend trin-
ken, regelmissig schlafen und essen, Aus-
dauersport treiben.

Wirkt das allein nicht, stehen verschie-
dene verschreibungspflichtige Medikamen-
te zur Verfligung. «Bis eine passende Be-
handlung gefunden ist, muss Verschiedenes
ausprobiert werden, jeweils wihrend meh-
rerer Monate. Fiir Betroffene und ihre El-
tern kann das sehr belastend sein.»

Laut Iff sind in der Schweiz rund zehn
bis zwolf Prozent der Kinder und Jugendli-
chen von episodischer Migréine betroffen.
An der chronischen Form mit Kopfschmer-
zen an mindestens flinfzehn Tagen im Mo-
nat leiden etwa ein bis zwei Prozent. Er be-
tont: «Migréne ist nicht einfach ein bisschen
Kopfweh, sondern eine neurologische Er-
krankung, die den schulischen und sozialen
Alltag eines jungen Menschen stark priagen
und in manchen Fillen das ganze Leben
iiberschatten kann. Man muss den Schmerz
der Kinder immer ernst nehmen.»

Ein Kinderbuch, um mehr Ver-
stdndnis zu schaffen

Zwar musste sie schon ein paarmal mit
Schmerzmitteln an die Uni, aber sie hat bis-
her keinen einzigen Tag wegen Migrédne ge-
fehlt. Was sie sich von der Gesellschaft
winscht? «Dass man den Schmerz der an-
deren ernst nimmt, auch wenn man ihn
selbst nicht nachvollziehen kann — und dass
man nie einer Person mit Migrine sagt, das
sei doch nur ein bisschen Kopfweh.» |

DER KOPFWEH-
SPEZIALIST

Dr. med. Tobias Iff

ist Facharzt fur Kinder
und Jugendmedizin
und arbeitet am
Zentrum fur Kinder-
neurologie in Zurich.

Er ist Vorstandsmitglied der Schweizeri-
schen Kopfwehgesellschaft.

Was aus der Drogerie
helfen kann

Zur Akutbehandlung des Kopfschmerzes:
- Ibuprofen oder Paracetamol
- Coldpack und kiihlende Roll-ons

Alessandra Dall’Ara erlebte oft, dass ihr
Schmerz nicht ernst genommen wurde — so-

gar von Lehrpersonen. Um zu zeigen, wie be-
lastend Migridne fir Kinder sein kann,
schrieb und illustrierte sie im Rahmen ihrer
Maturarbeit das Buch «Der Schatten, der in
Lunas Kopf lebt».

Sie litt wiahrend ihrer gesamten Kind-
heit an chronischer Migrédne mit bis zu fiinf-
zehn Schmerztagen pro Monat. Erst mit 18
fand sie eine wirksame vorbeugende Thera-
pie — ein Migrdnemedikament, das nur fir
Erwachsene zugelassen ist. Zum ersten Mal
in ihrem Leben hat sie nun Monate mit nur
zwei bis vier Migrianetagen. Erbrechen miis-
se sie nur noch selten, und auch Tage, die
sie komplett im abgedunkelten Zimmer ver-
bringt, sind selten geworden. Seit Sommer
2024 studiert sie an der Universitét Ziirich.

Alessandra Dall'Aras
Kinderbuch «Der
Schatten, derin Lunas
Kopf lebt» ist auf
Deutsch, Franzosisch
und Italienisch
erschienen und kann
per Mail kostenlos
bestellt werden bei der
Schweizerischen
Kopfwehgesellschaft:
kopfweh@imk.ch

« Magnesium

werden.

Unterstltzende Mittel zur Migrdneprophylaxe bei Kindern:

- Hochdosiertes Vitamin B2 (Riboflavin)

Wichtig: Diese Mittel eignen sich nur ergdnzend zur arztli-
chen Behandlung - insbesondere bei hdufigen oder starken
Beschwerden sollte nie allein in der Drogerie therapiert

EISKALT
Coldpacks helfen,
einen kidhlen Kopf
zu bewahren.
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ERNAHRUNG

Ernahrung im Alter

Eine bedarfsdeckende Erndhrung tragt zu Gesundheit und Wohlbefinden bei.
Was sollten dltere Menschen dabei beachten?

Von Jasmin Weiss, BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE
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Im Alter verdndert sich der Kérper. Unter
anderem nehmen das Durst- und Hunger-
gefiihl, der Geschmacks- und Geruchssinn
ab. Magen- und Darmbeschwerden nehmen
zu. Die Knochendichte, die Muskelmasse und
die Muskelkraft nehmen ab. Eine Sarkopenie
besteht, wenn die Muskelmasse und -funk-
tion stark vermindert sind. Dadurch steigt
das Risiko fiir Stiirze und Knochenbriiche.

Proteine und Fitness

Fiir gesundes Altern bildet eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung die Basis, jedoch
mit besonderem Augenmerk auf den veran-
derten Bedarf ab einem Alter von 65 Jahren.
Im Alter benétigt der Kérper etwas weniger
Energie, jedoch mehr Protein, der Bedarf
steigt um 25 bis 50 Prozent. Eine addquate
Proteinzufuhr ist zusammen mit der Stimula-
tion der Muskeln durch physische Aktivitat
notwendig, um die Muskelmasse und -funk-
tion zu erhalten. Protein ist in tierischen Le-
bensmitteln wie Milchprodukten, Fleisch,
Fisch, Eiern und pflanzlichen Lebensmitteln
wie Hilsenfriichten und Soja enthalten. Zu
jeder Hauptmabhlzeit, auch zum Frithstiick,
sollte mindestens ein proteinreiches Lebens-
mittel gegessen werden. Fiir die Knochen ist
eine ausreichende Kalziumzufuhr wichtig.
Kalzium ist vor allem in Milchprodukten und
kalziumreichen Mineralwasser enthalten,
griines Gemiise, Sojaprodukte und Olsaaten
enthalten ebenfalls Kalzium.

Ein zu tiefes Kérpergewicht, tibermassi-
ger Alkoholkonsum, eine ungeniigende Kal-
zium- und Proteinzufuhr und ein Mangel an
Vitamin D sind Risiken fiir einen beschleu-
nigten Knochenabbau. Die Empfehlung bei

Alkohol ist maximal ein Standardglas pro
Tag (zum Beispiel 1d]l Wein) fiir Frauen, zwei
Glaser bei Mannern pro Tag, wobei Alkohol
nicht téglich konsumiert werden sollte und
dltere Menschen den Konsum reduzieren
sollten, da sie sensibler auf die Wirkung von
Alkohol reagieren. Zu wenig kérperliche Be-
tatigung, Vitamin-D-Mangel und eine unge-
nligende Proteinzufuhr kénnen den Muskel-
abbau beschleunigen.

Vitamin D wird von unserem Kdorper sel-
ber gebildet, im Alter nimmt diese Fahigkeit
jedoch ab. Das fehlende Vitamin D sollte mit
einer Supplementation erginzt werden, emp-
fohlen sind 800 IE pro Tag. Vitamin B12 ist
ebenfalls ein kritischer Nihrstoff. Die Ma-
genschleimhaut ist bei vielen dlteren Men-
schen beeintrachtigt oder sogar entziindet,
wodurch ein Mangel an Vitamin B12 entste-
hen kann, da ein Protein, welches fur die Auf-
nahme von Vitamin B12 benétigt wird, nicht
ausreichend produziert wird. Vitamin B12 ist
in tierischen Lebensmitteln enthalten, wie
Fleisch, Eiern und Milchprodukten.

Wasser und Nahrungsfasern

Um Verstopfung entgegenzuwirken, sollten
ausreichend Nahrungsfasern konsumiert
werden. Diese sind vor allem in Gemiise,
Friichten, Nussen, Samen, Hiilsenfriichten
und Vollkorngetreide enthalten. Ausreichend
zu trinken, ist ebenfalls wichtig, und zwar
1,5 Liter pro Tag in Form von Wasser oder
ungesiisstem Tee. Um trotz reduziertem
Durstgefiihl ausreichend zu trinken, kann es
helfen Getrinke in Sichtndhe zu platzieren,
mit ungeslisstem Tee oder aromatisiertem
Wasser flur Abwechselung zu sorgen oder

sich am Morgen eine Getrankeflasche vor-
zubereiten mit dem Ziel, diese bis am Abend
ausgetrunken zu haben, damit der Uberblick
iber die Trinkmenge nicht vergessen geht.
Bei reduziertem Geschmackssinn oder Ap-
petit kann es helfen, wenn die Speisen gut
gewlirzt werden, mehrere kleine Mahlzeiten
iber den Tag verteilt eingenommen werden
oder vermehrt in Gesellschaft zu essen. Be-
wegung kann den Appetit fordern. Ist Entlas-
tung bei der Zubereitung nétig, kénnen ein
Mabhlzeitenlieferdienst oder Mittagstische
flir Seniorinnen und Senioren Unterstiitzung
bieten.

Bei Ubergewicht sollte eine Gewichts-
reduktion, wenn iberhaupt, nur unter drzt-
licher Aufsicht erfolgen, da beim Abnehmen
auch Muskelmasse verloren geht, welche
nur bedingt wiederhergestellt werden kann.
Bei alteren, gebrechlichen oder pflegebe-
diirftigen Menschen und bei bestimmten Er-
krankungen ist der Ndhrstoffbedarf je nach
Situation wiederum verédndert. Dies wird
idealerweise individuell mit einer Fachper-
son besprochen.

Eine Mangelerndhrung birgt Risiken und
sollte behandelt werden. Bemerken Angeho-
rige einen Gewichtsverlust, auch erkennbar
an zu gross gewordener Kleidung, stark re-
duziertem Appetit oder einem wiederholt
mehrheitlich leeren Kithlschrank, sollte die
Hausédrztin oder der Hausarzt aufgesucht
werden. Diese konnen Ursachen ausfindig
machen und eine Uberweisung zur Ernih-
rungsberatung vornehmen. Dort kdnnen bei
einer Mangelerndhrung Erndhrungsmass-
nahmen besprochen werden und bei beste-
hender Indikation in drztlicher Riicksprache
eine Trinknahrung organisiert werden. |

Foto: mizina — stock.adobe.com
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Wer ist eigentlich Kluyveromyces
Marxianus Fragilis B0399?

Na, fragen Sie mal lhren Darm.
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COMASL ASAE A ALINAIN TSRS

DARM-VERSTEHEN MUSS NICHT KOMPLIZIERT SEIN.
IKALEIDON TRIBIOTIC+ mit unserer unausprechlich einzigartigen *HEFE!

1 Kapsel pro Tag. Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Eméhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

MEKAT5609-25.05D

kaleidon-tribiotic.ch




Illustration: Sandra Cantieni

Fotos: Linda Kastrati, www.Inda-photography.ch

BESSER LEBEN

Gesunde Haltung

Besser gehen

Gelenkfreundlich gehen - vom Boden weg...

1. Auf einen Hocker setzen, vorne am Rand.
Beine hiiftschmal ausrichten. Zwischen
die Fersen und zwischen die Knie passt
Ihre Faust. Die Zehen sind etwas weiter
auseinander als die Fersen. Wolken unter
den Fiissen vorstellen.

2.Den Riicken aus der Hose ziehen: Das
Kreuzbein als Chefwirbel in den Leib ho-
len und zur Krone dehnen.

3. Den rechten Arm in schénem Bogen nach
vorne und tber den Kopf strecken. Den
linken Arm ebenfalls, nacheinander. Die
Hinde verschranken, Innenseiten zur De-
cke. Am linken Sitzhocker einatmen, am
rechten Handgelenk ausatmen. Umgekehrt
vom rechten Sitzhocker zum linken Hand-

gelenk. Fingerstellung wechseln, wieder-
holen.

4. Unter den Fersen die Wolken einsaugen,

rechts, links, 10-mal, Handstellung wech-
seln, wiederholen, 10-mal die Wolken ein-
saugen. Nehmen Sie wahr, wie sich Thre
kluge Brustwirbelsdule bewegt!

5. Arme seitlich anwinkeln. Entspannen, bis
die ganzen Oberarmknochen den Torso
beriihren. Mit den Augen einen Punkt auf
Nasenhohe fixieren. Die Brustwirbelsaule
«im Fleisch» nach links und rechts dre-
hen. Der Kopf bleibt ruhig. 20-mal und
unendlich steigern.

6. Links die Fersenwolke einsaugen, die Brust-
wirbelsdule dreht nach links. Wolke rechts,

Blumenkohl

Strunk mit Rostaromen

30 Drogistenstern Nr.6/2025

Dass Blumenkohl geréstet sehr gut schmeckt,
haben wir in den letzten Jahren gelernt. In
den sozialen Medien war er in gebackener
Form, serviert beispielsweise auf Humus,
omniprasent. Und er wird in Restaurants
heute auch gerne als vegetarisches Menu
zelebriert.

Was manche nicht wissen: Auch Strunk
und Blatter sind essbar und schmecken ge-
rostet wunderbar. Denn Gemiise aus der
Kohlfamilie lassen sich alle von Blatt bis Wur-
zel komplett verzehren. Und Rostaromen er-
ganzen Kohl wunderbar — denken Sie auch an
den Rosenkohl, der friither gerne in Wasser
weichgegart wurde und das kulinarische Hass-
objekt vieler Kinder war. Heute stattdessen
rostet man ihn im Ofen und hat dem Gemiise
sogar zu Kultstatus auf Tiktok verholfen.

Auch Strunk und Blatter vom Blumen-
kohl werden mit Réstaromen zu einem
Highlight — deshalb bitte nicht in die Griin-
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Brustwirbelsaule dreht nach rechts. Die
Arme bleiben in Koérperkontakt. 24-mal,
ohne Begrenzung nach oben.

7. Sobald sich diese Ubung in Leichtigkeit
(wieder) natiirlich anfuhlt: Sitzhécker nach
hinten und zusammenziehen, aufstehen,
losgehen. Auf Wolken, vom Boden weg, mit
schwingender Brustwirbelsiule. |

Benita Cantieni
© CANTIENICA AG, cantienica.com

Esther Kern ist
Bestseller-Koch-
buchautorin und
GemuUse-Scout -

mit ihrer Aktion «Leaf
to Root - Gemise
essen von Blatt bis

Wurzely, die sie 2014
ins Leben gerufen

hat, wurde sie mehr-
fach international

ausgezeichnet.
Im Oktober ist ihr
neues Buch «Leaf
to Root — Express»
erschienen.

tonne werfen. Sie konnen diese fein schnei-
den und dann anrésten mit etwas Ol in der
Bratpfanne. Die gerosteten Stiicklein servie-
ren Sie dann entweder zum Blumenkohl da-
zu. Oder aber sie toppen damit einen Humus,
den Sie zum Apero servieren. Die knuspri-
gen Blumenkohlstiicke geben gerade dem
Humus mit seiner weichen Konsistenz einen
schonen Crunch. |

Esther Kern, www.estherkern.ch
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BESSER LEBEN

Denksport

Sprachschatz

Wie kommt man vom ersten zum letzten Wort, wenn man pro Zeile nur
einen Buchstaben dndern darf? Dabei mUssen alle entstehenden Worter glltige
Worter sein und lexikalisch existieren. Erfundene Woérter sind nicht erlaubt.

a) b)

c)

LIA|M|P|E S| O

N | E MIA |G| E|R

www.hirnliga.ch

Gesundes Wissen

Laktoseintoleranz — worauf
muss ich achten?

Laktose oder Milchzucker ist der natiirliche
Zucker in der Milch. Er besteht aus zwei
verschiedenen Zuckermolekiilen, die bei der
Verdauung in die zwei Bestandteile Glukose
und Galaktose gespalten werden. Zur Spal-
tung nutzt der Koérper das Enzym Laktase,
das im Diinndarm gebildet wird.

Etwa 20 Prozent der Schweizer Bevilke-
rung leiden an einer Laktoseintoleranz. Das
heisst ihr Kérper produziert nicht geniigend
Laktase, um den ganzen Milchzucker im
Diinndarm zu spalten. Er gelangt in den Dick-
darm und verursacht dort Symptome wie
Blahungen, Krampfe oder Durchfall. Meist
werden kleine Mengen Milchzucker vertra-
gen, wie zum Beispiel ein Schluck Milch im
Kaffee. Nur bei einer sehr seltenen, ange-
borenen Form muss Milchzucker ganz ge-
mieden werden.

Milchzucker kommt vor allem in Milch,
Milchmischgetranken, Joghurt, Frischkase
oder Rahm vor. Fertigprodukte enthalten
manchmal Zusitze wie Milchpulver, Molke
oder Milchserum. Butter und gereifter Kase
enthalten nur Spuren von Laktose und sind
deshalb bei Laktoseintoleranz fast immer
gut vertraglich. Als Ersatz bieten sich lakto-
sefreie Alternativen an. Laktase gibt es auch
als Préparat. Es wird vor oder mit dem Essen
eingenommen und verbessert die Vertrig-
lichkeit. Gerade beim Restaurantbesuch ist
dies praktisch. |

Jasmin Weiss
BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE
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Foto: Fabian Betto on Unsplash; Illustration: Image by vector4stock on Freepik, Image by macrovector on Freepik



MITMACHEN UND GEWINNEN

Gewinnen Sie ein Strath” Immunpaket

Gewinnen Sie eines von 5 Strath® Paketen im Wert von je 80 Franken.

So nehmen Sie teil

Ihr Losungswort mit Name und Adresse senden
Sie an: Schweizerischer Drogistenverband,
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel, wettbewerb@vitagate.ch

Kreuzwortrdatsel Nr.5/2025
Das richtige Losungswort lautete: « FLIEGENPILZE

Teilnahmeschluss

istder 12.Februar 2026, 18.00 Uhr
(Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Veranstalter). Das richtige Lésungswort
wird im Drogistenstern Nr.1/2026, der

Ende Februar 2025 erscheint, publiziert.

»

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

32 Drogistenstern Nr.6/2025
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Teilnahmebedingungen Gewinnspiel
Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und
gegebenenfalls in Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahme-

berechtigt sind alle Personen ab dem 16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz.
Teilnehmende aus dem Ausland sowie Mitarbeitende des Veranstalters und seiner
Tochtergesellschaften und deren Angehérige sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht
vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankindigung abzubrechen oder zu be-
enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weiter-
gegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter
beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.



RATSELSPASS

Binoxxo

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

Stufe 3

X X
O ©)
X

X O

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Schiffe.

Dabei gilt:

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

- Schiffe dirfen sich nicht berthren, weder
horizontal oder vertikal noch diagonal.
Das heisst, jedes Schiff ist vollsténdig von
Wasser umgeben, sofern es nicht den
Rand des Gitters berthrt.

Stufe 2
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Klassisch

Fullen Sie die leeren Felder mit den Zahlen
von 1bis 9. Dabei darf jede Zahl in jeder
Zeile, jeder Spalte und in jedem der neun
3x3-Blocke nur einmal vorkommen.

Auflésungen aus Drogistenstern Nr.5/2025
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Dem Husten auf der Spur.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn
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Abonnieren Sie den Drogistenstern
und wiahlen Sie Ihr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Giber naturliche Schéonheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natlrlich kommen auch Freude, Genuss und Rdtsel nicht zu kurz.

farfalla
Natiirliche

Raumbeduftung
Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschall die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der &therischen Ole
kdnnen so optimal wirken.

Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[0 Jahres-Abo
a Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O farfalla Raumbeduftung

O Londontown Discovery Set

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Hochwertige Laterne mit
Kerze, 200 ml Douche &
200 ml Bodylotion. Das
Violet Vital Douche und
Bodylotion verleiht eine
wohltuende Frische, pflegt
und belebt durch den
fruchtig-frischen Rhabar-
ber-Pflaumenduft.
Im Wert von Fr. 35.—

[0 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.— (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
O proderm 2-Phasen Ol-in-Serum

GOLOY
Hautpflegeset
Tauchen Sie ein in die
Welt der natdrlichen Pfle-
gekosmetik. Das exklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier hochwertige
Produkte: Hand Cream
75 ml, Body Wash 200 ml,
Face Cream 20 ml &
Body Lotion 30 ml.
Im Wert von Fr. 80.-

O GoLoy

Hautpflegeset

Londontown
Discovery Set
Gesunde und schdne Na-
gel. Daflr steht die Marke
Londontown. Das exklusi-
ve Set bietet Ihnen alles,
was Sie fUr eine perfekte
Nagel- und Handpflege
brauchen! Londontown
Produkte sind 20+Free,
vegan und mit einem Pfle-
gecocktail angereichert.
Im Wert von Fr.177.-

Preisbasis 2025 (inkl. MWST)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

O Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon

Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

proderm 2-Phasen
Ol-in-Serum
Eine Kombination ndh-
render Ole mit der Wirk-
samkeit eines Serums.
Es unterstltzt die Rege-
neration und zellulare Er-
neuerung, polstert Falten
von innen auf und ver-
leint der Haut ein sicht-
bar verjungtes, strahlen-
des Aussehen.
Im Wert von Fr. 57.90

ﬂ —
Drogistenstern

N 141

Talon einsenden an:
Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 50
E-Mail:
abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam
ab der ndchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
geldsten Abonnements
kannich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange der Vorrat reicht.



Zu guter Letzt

Testen Sie IThr Wissen

17 SHIATSU
In welchem Land wurde
die Shiatsu-Technik entwicklet?

Japan H
China 'S
USA R

2 VITAMIN C IN DER KOSMETIK
Wie heisst der chemische Name
des Vitamin C?

Riboflavin  E
Retinol O

Ascorbinsdure A

3 MIGRANE

Welche Merkmale kénnten

bei Kopfschmerzen unter anderem
auf eine Migrdne hinweisen?

beidseitig und dumpf S
nur vorne und heisse Stirn T

einseitig und pulsierend  E

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr.1/2026 erscheint Ende Februar. Wir
widmen uns dem Thema Kraft und Bewegung: Wie viel Sport
braucht der Mensch, um gesund alt zu werden? Wir besuchen

ein medizinisches Fitnessstudio und sprechen mit Expertinnen
und Experten darlber, wie sich Kraft und Beweglichkeit

bis ins hohe Alter erhalten lassen. Ausserdem verraten wir

in der ndchsten Ausgabe, was es aus der Mikrobiomforschung
fur neue Erkenntnisse gibt, wie man trotz Heuschnupfen
schoéne Augen macht, und worauf es ankommt beim Thema
Stillen und/oder Babymilch aus der Drogerie.

4 SUPPLEMENTE

Welches Vitamin ist im Alter besonders
wichtig, um dem Knochenabbau
entgegenzuwirken?

T Vitamin A
N VitaminD
A VitaminC

5 ERKALTUNGSKRANKHEITEN
Welche ist die effektivste Methode,
um sich vor Krankheitserregern

zu schutzen?

D Hdnde waschen
I HUhnerbrihe trinken

L Bettsockentragen

6 SAUNA
Wozu dient die Waage in der Sauna?

G zur Gewichtskontrolle beim Abnehmen

T um eine dem Kdérpergewicht ange-
passte Raumtemperatur zu wahlen

E umden FlUssigkeitsverlust zu kontrollieren
und spdter wieder auszugleichen

Alle Antworten finden Sie im Heft. Die Buchstaben
der richtigen Lésungen ergeben das Losungswort.

LOSUNGSWORT

OOOOLOO

39S 'NY 38 'vZ 'HL Bunsor
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Fotos: Susanne Keller, Sahand Babali on Unsplash, New Africa — stock.adobe.com, Mojpe on Pixabay, Rido —stock.adobe.com; Illustration: Image by kjpargeter on Freepik



Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

Von Saarstadt zur Schwabenperle

_8 Tageab -
CHF 1940* p.P.

SAARBRUCKEN-STUTTGART
MS THURGAU SAXON [A# = %%

1. TAG BASEL-SAARBRUCKEN-MERZIG Individuel-
le Anreise nach Basel. Busfahrt nach Saarbriicken und
Einschiffung. Abendessen an Bord und um 18:00 Uhr
heisstes «Leinen los!» und die Schifffahrt beginnt.

2. TAG MERZIG-TRIER/SCHWEICH-BERNKASTEL
Schifffahrt auf Saar und Mosel vorbei an der Saar-
schleife. Nachmittags Rundgang® durch Trier mit Por-
ta Nigra und Dom. Weiterfahrt nach Bernkastel.

3.TAG BERNKASTEL-WINNINGEN Rundgang( das
mittelalterliche Stadtbild von Bernkastel, gefolgt von
einer Weinprobe im historischen Weinkeller.

4. TAG WINNINGEN-MAINZ Schifffahrt entlang des
«Romantischen Rheins». In Mainz entdecken Sie beim
Rundgang® «Auf Gutenbergs Spuren» die Altstadt
rund um den Dom und die Buchdruckgeschichte.

5. TAG MAINZ-HEIDELBERG Schifffahrt nach Hei-
delberg. Rundgang(® durch die charmante Altstadt
und das historisch bedeutende Heidelberger Schloss.
6. TAG HEIDELBERG-BAD WIMPFEN-LAUFFEN
Bad Wimpfen am Neckar ist die ndchste Etappe Ihrer
Flussfahrt. Geflihrter Rundgang® durch die mittelal-
terliche Kaiserpfalz mit Fachwerkhdausern und dem
Blauen Turm. Am Abend erreicht das Schiff Lauffen.

7. TAG LAUFFEN-STUTTGART Ausflug® zum Lud-
wigsburger Schloss und bliihenden Barockgarten.
Schifffahrt Gber den mittleren Neckar vorbei an den
Hessigheimer Felsengarten bis nach Stuttgart.

8.TAG STUTTGART-ZURICH FLUGHAFEN Ausschif-
fung und Busriickfahrt nach Zirich Flughafen. Indivi-
duelle Heimreise.

STUTTGART-SAARBRUCKEN
Gleiche Reise in umgekehrter Reihenfolge mit Anpas-
sungen, Haltin Eberbach, Rundgang® in Koblenz.

(1) |m Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | (2) Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | Programménderungen

Reisedaten 2026 Es het solangs het Rabatt
Saarbrilicken—Stuttgart Stuttgart—Saarbriicken
04.04.-11.04. 650 11.04.-18.04. 650
29.08.-05.09. 450

(7) 50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung

Unsere Leistungen

* Kreuzfahrtin gebuchter Kategorie

* Vollpension an Bord

° Bustransfer Basel-Saarbriicken / Stuttgart-Zirich
Flughafen oderv.v.

* Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung

© Audio-Set bei allen Ausfliige

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck hinten 2590
2-Bettkabine Hauptdeck 2790 :
2-Bettkabine Oberdeck,

zu 6ffnendes Panoramafenster 3490
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 690 :
Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 1290 :
Ausflugspaket (6 Ausfliige) 170 :
Getrankepaket ohne Alkohol (Details online) 154 :
Getrankepaket mit Alkohol (Details online)

Nicht inbegriffen: An-/Rickreise nach/von Basel und Zi-
rich, Verpflegung wahrend An-und Riickreise, Versicherun-
gen (Details online), Ausfliige, Getranke, Trinkgelder (Emp-
fehlung € 5-10 p.P./ Tag), Auftragspauschale CHF 25 p.P.
(entféllt bei Buchung tiber thurgautravel.ch)

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
0800626550

MS Thurgau Saxonia###é

224 :

THURGAU
TRAVEL

Flussreisen 2026 entdecken

T 1

P =t

10 Tage ab CHF 1690 p.P.

Frihlingszauber an der Mosel
: BASEL-MERZIG-TRIER-BASEL
: MS THURGAU PRESTIGE### %

Reisedaten 2026
: 30.03.-08.04.
¢ 17.04.-26.04.

8Tage ab CHF 1590 p.P.
: Drei Hauptstadte — Ein Fluss
: LINZ-WIEN-BUDAPEST-LINZ

© MS EDELWELS S#ssiet

. Reisedaten 2026
28.04.-05.05. 12.05.-19.05.
05.05.-12.05.

8 Tage ab CHF 2190 p.P.

Zauber der deutschen Ostseeinseln
: BERLIN-STETTIN-STRALSUND
© MS THURGAU CHOPIN####

: Reisedaten 2026
. Berlin—=Stralsund

Stralsund—Berlin

' 02.06.-09.06.M 09.06.-16.06.7

1 12.09.-19.09.0 23.06.-30.06.®

: 19.09.-26.09.7
03.10.-10.10.

(7) Themenreise «Velo-Flussreise» buchbar
(8 Ausflug Stértebeker Festspiele méglich

vorbehalten





