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EDITORIAL

Tun und
lassen

Haben Sie sich schon ein-
mal richtig professionell ge-
schminkt? So, dass die
Schlupflider optisch in den
Hintergrund treten und die
Augen dadurch wach und klar
hervorleuchten? So, dass die
Krahenflsse kaum mehr zu se-
hen sind und der Lippenstift
auch nach einem langen Ge-
sprdch noch haftet wie frisch SABINE REBER
aufgetragen? Ein perfektes Chefredaktorin
Make-up braucht Zeit, gute
Produkte und das Wissen, wie sie richtig aufgetragen
werden. Vor allem ist es wichtig, die altersgerechten
Tricks zu kennen. Was bei jungen Frauen cool aus-
sehen mag, wirkt jenseits der Lebensmitte kontra-
produktiv. Die Drogistin Barbara Bieler sagt uns auf
Seite 16, worauf es beim altersgerechten Schminken
ankommt. Fur einen besonderen Anlass oder wenn
es im Leben gerade grundsatzlich darauf ankommt,
kann sich das gewiss lohnen, etwas mehr Aufwand in
die persdnliche Erscheinung zu investieren.
Ansonsten halte ich es mit den Philosophen. Seit
Immanuel Kant und der Aufklérung sollten wir eigent-
lich nicht mehr an die Mdrchen vom hdsslichen Ent-
lein oder von Aschenputtel glauben. Aber wie ist das
genau mit innerer und dusserer Schonheit, und was
sagt die zeitgendssische Philosophie zum allgegen-
wartigen Schénheitswahn? Missen wir nun alle zum
schénen Schwan werden? Das wollte ich von der Phi-
losophin Lisa Schmalzried wissen. Bei einem Spazier-
gang mit ihr erfuhrich, dass das Aussehen einerseits
aus der «Fassade», anderseits aus dem Ausdruck
besteht. Dieser werde mit Botox und anderen Ein-
griffen unterdriickt, so dass am Ende alle immer glei-
cher, aber kaum schéner aussehen. Auch mit dem
grassierenden Schlankheitswahn geht sie hart ins
Gericht — hierbei gehe es letztlich um Repression,
und auch darauf lasst sich mit Philosophie und Auf-
klarung antworten. Hubsche Kleider und Make-up
jedoch sind aus philosophischer Sicht ein Teil des
menschlichen Ausdrucks — also nur zu! Nattrlich dir-
fen wir uns hiibsch machen. Einfach bloss darob das
Denken nicht vergessen...
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Gutes Aussehen 8

Das Aussehen ist in unserer Gesellschaft ein allgegen-
wartiges Thema. Aber worauf kommt es wirklich an,

um schon zu sein? Philosophin Lisa Schmalzried erforscht
die menschliche Schonheit.

14 Eitle Tiere
Auch Primaten unternehmen einiges,
um sich hllbsch zu machen.

16 Geschickt schminken

In der Drogerie gibt's professionelle Tipps
und die richtigen Produkte.



Inhalt

4 Kurz & gesund
21 Lesetipps: Wechseljahre und Gliick
30 Besserleben
32 Mitmachen und gewinnen

33 Ritselspass

35 Zuguter Letzt

Heuschnupfenprophylaxe 18
Rechtzeitig beginnen lohnt sich

Himorrhoiden 2 6

Ein Proktologe erklart, worauf es ankommt

—_—

Lifehack aus der Drogerie

5 Heilkriftige Wurzeln

Wie die Ginseng-Sucher findig werden TeebElItel

22 Fitim Alter

. . . Gebrauchte Krduterteebeutel in einem kleinen Teller an der Sonne
Lauftraining sinnvoll ergdnzen

oder auf der Heizung trocknen und sie dann als Deo in die Schuhe
stecken - sie absorbieren Feuchtigkeit und Gerutche. Zusdtzlich ein paar

28 Verdauung Tropfen eines dtherischen Ols aus der Drogerie draufgeben.

Nahrungsfasern bringen den Darm
in Schwung

Drogistenstern Nr.1/2025 3



KURZ & GESUND

Jo-Jo-Effekt entschlusselt

Forschende der ETH Ziirich haben einen
Mechanismus hinter dem beriichtigten
Jo-Jo-Effekt entdeckt: Demnach ha-
ben Fettzellen ein Geddchtnis, wie die
ETH Ziirich in einer Medienmitteilung
schreibt.

Wer ein paar Kilo loswerden mdchte und
schon einmal Didten ausprobiert hat, kennt
das Phdnomen: Die Pfunde purzeln zwar,
kommen aber bald nach Ende der Didat
wieder zurlick. Forschende der ETH ZUrich
konnten nun zeigen, dass dieser Jo-Jo-
Effekt mit der Epigenetik zu tun hat. Das ist
jener Teil der Genetik, der nicht auf Ver-
erbung, sondern auf UmwelteinflUssen, Er-

ndhrung und dem allgemeinen Zustand des
Korpers beruht. Nun haben die Forschen-
den herausgefunden, dass es ein epigene-
tisches Geddchtnis fur Fettleibigkeit gibt.
Auch nach einer Diat blieben die epigene-
tischen Markierungen fur die Fettleibigkeit
inden Zellen erhalten. Die Zellen erinnerten
sich sozusagen an ihren Ubergewichtigen
Zustand und konnten bei entsprechendem
Nahrungsangebot schnell wieder das alte
Gewicht herbeifiihren. Flr die Studie un-
tersuchten die Forschenden Fettgewebs-
biopsien von ehemals tUbergewichtigen Per-
sonen, die sich einer Magenverkleinerung
oder Magenbypass-Operation unterzogen
hatten, wie es in der Medienmitteilung

h

,

TP

heisst. Da Fettzellen im Durchschnitt zehn
Jahre alt werden, kénnte es demnach zehn
Jahre dauern, bis sich der Kérper an den
neuen Zustand gewohnt hat. Das soll nun
weiter untersucht werden. |

Sabine Reber
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GINSENG

Auf den Spuren
des Ginseng-Kults

Ginseng ist viel mehr als ein Heilmittel. Bei den Mandschuren im Nordosten Chinas
ranken sich fabelhafte Traumlegenden um den wilden Ginseng. Die Ethnologin
und Sinologin Mareile Flitsch hat sich ein Leben lang damit befasst. Nun zeigt sie
in einer Ausstellung seltene Scherenschnitte Uber Ginseng-Traume.

Ginseng gibt’s in der Drogerie in verschie-
dener Form zu kaufen, meist wird er als
Kapsel geschluckt, um die kérperliche Ab-
wehr bei Stress und Krankheit zu starken
und die geistige wie die korperliche Leis-
tungsfihigkeit zu steigern. In China hinge-
gen wird Ginseng als Bonbon, in der Suppe,
als Tee und Seife verwendet, wie Mareile
Flitsch erzdhlt. Kaum eine Européerin kennt
die Geschichte dieser besonderen Wurzeln
so gut wie die Ethnologin und Sinologin. Sie
hat iber Ginseng dissertiert und war in den
80er-Jahren im Changbai-Gebirge im Nord-
osten Chinas, wo der wilde Ginseng wéachst.
Als Direktorin des Vdélkerkundemuseums
der Universitat Ziirich hat sie dem Ginseng
nun eine eigene Ausstellung gewidmet.

Fiir Flitsch ist Ginseng weit mehr als Le-
bens- oder Heilmittel. Auf den Spuren die-
ser Wurzel ist sie nicht nur auf enormes al-
tes Pflanzenwissen gestossen, sondern auch
auf einen reichen Fundus an Geschichten
uiber die Ginseng-Sucher, die in den Gebirgs-
wildern nach dem wildwachsenden Allheil-
mittel suchten. «Ginseng-Suchen ist ein rei-
ner Mannerkult», sagt sie. Sie, die nicht nur
chinesisch spricht, sondern auch den nord-
ostchinesischen Dialekt beherrscht, durfte

GEFUNDENE WURZEL

Glucklich tragt der Ginseng-Sucher
seinen Fund heim. Aus: Bangchui
guniang (Das Ginseng-Mddchen).
Scherenschnitt: Hou Yumei.

Von Barbara Esther Siegrist

zwar mit den Ginseng-Suchern reden, sie
aber nie in die Wilder begleiten.

Das Changbai-Gebirge ist eine abgelege-
ne Gegend, in welcher im Verlauf der letzten
Jahrhunderte viele arme Chinesen aus dem
Norden Chinas ihr Gliick bei der Ginseng-
Suche machen wollten. Einerseits ist die pa-
triarchalische, hierarchische Gesellschafts-
struktur der Grund, dass die Ginseng-Suche
Mannersache ist, andererseits aber auch,
dass Ginseng als potenzsteigernd galt. Nicht

ausser Acht zu lassen, wie Ginseng gefun-
den wird, namlich im Traum. Die Manner
streiften fastend und mit Stocken in der
Hand durch den Gebirgswald. Die Ernte war
im Herbst, die Manner hielten nach den ro-
ten Dolden der Pflanzen Ausschau, fanden
oft trotz langer Suche nichts. Nach vielen
Entbehrungen erschienen ihnen im Traum
Frauen und andere Gestalten, mal feenahn-
lich schon, mal dick und runzlig, und gaben
ihnen Hinweise, wo sie Ginseng finden.
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BEGEGNUNG IN CHINA

Mareile Flitsch wahrend ihrer ersten Feldforschung
1984 mit dem Ginseng-Sucher Diao Xihou in Jilin.

Doch nicht jeder Suchende fand die Wurzel.
Ginseng wird Menschenéhnlichkeit nachge-
sagt, auf Chinesisch heisst er denn auch Ren
Shen, menschliche Wurzel. Es heisst auch,
dass sich Ginseng nach tausend Jahren in
einen Menschen verwandeln kann. So wur-
den die Sucher von Ginseng-Geistern auf ihre
Rechtschaffenheit gepriift. Darliber gibt es
viele Geschichten, die immer weitererzahlt
wurden.
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In den 80er-Jahren, bevor das Fernse-
hen die Gesellschaft veranderte, sandte die
kommunistische Partei Volkskundler aus, um
die Menschen zu befragen und noch vorhan-
denes Volksgut zu sammeln. Mareile Flitsch
hatte das Gliick und die Chance, dabei zu
sein, zeichnete viele Geschichten auf und
lbersetzte sie. Dass diese heute in Ziirich zu
entdecken sind, hat einen guten Grund.

Mareile Flitsch hat im Changbai-Gebir-
ge Hou Yumei kennengelernt, deren Mutter
Mandschurin war. Die Region war urspriing-
lich von den Mandschuren besiedelt. Nebst
dem Ginseng hielten diese eine weitere Tra-
dition hoch, den Scherenschnitt. Hou Yumei
lernte die Kunst von ihrer Mutter. Mit gros-
ser Prézision schnitt und schneidet sie auf
rotem vierlagigem Papier Ginseng-Geschich-
ten. Sie arbeitet ohne Vorlage und ohne
Vorzeichnen, immer frei, geleitet von ihrem
Herz oder, wie sie sagt, vom Ginseng selbst.
Die Schere ersetzt ihr den Bleistift, ihre Bil-
der sind vollkommene Werke aus dem Le-
ben der Mandschuren im letzten Jahrhun-
dert. «Wer weiss, was man alles Ubersieht,
wenn man es nicht kennt», sagt Flitsch. Sie

ETHNOLOGIN UND
SINOLOGIN

Mareile Flitsch im
Shop des Volkerkunde-
museums, 2024,

hat Hou Yumei fiinf Biicher mit Scheren-
schnitten und Geschichten abgekauft und
sie in die Schweiz gebracht, wo sie nun aus-
gestellt sind. Was fiir die zwar neugierige,
aber unwissende Besucherin nur ein scho-
ner roter Scherenschnitt ist, ist fur Flitsch
ein Fiillhorn an Wissen lber den Alltag der
Ginseng-Sucher. Auch tiber die Wurzel er-
fahrt man viel. Wildwachsender Ginseng
gilt als wirksamer. Je élter eine Wurzel ist,
desto teurer ist sie. Das Alter erkennt man
an der Anzahl Blattstingel und Blatter und
vor allem an den Jahrringen der Wurzel. Die
alten Wurzeln sollen am wirkungsvollsten
sein.

Hou Yumei lebt inzwischen in San Fran-
cisco, mit den Ginseng-Scherenschnitten
hatte sie aufgehort — bis Mareile Flitsch sie
nach Zirich zur Ausstellung einlud. «Die
Werke werden zum ersten Mal im Kontext
ausgestellt», sagt Flitsch, eine Wertschat-
zung, die Hou langst verdient hitte. Die
Kiinstlerin hat sich nicht nur sehr gefreut,
sie hat mit der geschenkten Schere wieder
mit Schneiden begonnen. Ein Teil dieser
Schnitte wird heute im Vélkerkundemuse-
um in Zirich verkauft.

Hou Yumei ist 72 Jahre alt, Mareile
Flitsch wird emeritiert. Der wilde Ginseng
ist stark gefahrdet. Vor allem der Klima-
wandel macht der heiklen Pflanze zu schaf-
fen. Wilder Ginseng ist oder war ausser im
Changbai-Gebirge vor allem in Korea, aber
auch in Kanada und in den Vereinigten Staa-
ten (Wisconsin) zu Hause. Er ist seit dem
16. Jahrhundert bekannt und wurde von den
Jesuiten nach Europa gebracht. Seit den
1950er-Jahren wird Ginseng in Plantagen
angebaut. Er ist sehr arbeitsintensiv, so

Die Ausstellung

Von Ginseng trdumen -
Scherenschnitt-Geschichten
von Hou Yumei
15.November 2024 bis 25.Mai 2025,
Volkerkundemuseum
der Universitdt Zurich
Pelikanstrasse 40, 8001 Zurich
musethno.uzh.ch/de/ginseng




wolle er taglich die Schritte des Bauern
héren, wird gesagt. Geerntet wird Planta-
gen-Ginseng frithestens im vierten Jahr.
Auch beansprucht er den Boden so sehr,
dass er nach zehn Jahren aufgegeben wer-
den muss und wihrend Jahrzehnten an
dieser Stelle kein Ginseng mehr angebaut
werden kann.

Ginseng ist nach wie vor gefragt: Wie in
der chinesischen Medizin ublich, wird er

als Allheilmittel praventiv eingenommen. Ein
eigentliches Wundermittel bleibt der wilde,
inzwischen seltene und geschiitzte Ginseng
vor allem deshalb, weil seine Wirkung eng
verbunden ist mit den mystischen Geschich-
ten aus den geheimnisvollen Gebirgswildern.
Und {ibrigens, wer einen Ginseng findet,
muss ihn bannen — mit lauten Rufen — denn
sonst konnte er weglaufen mit seinen men-

schenahnlichen Wurzelbeinen.

Eine Spurensuche

Im Comicroman «Ginsengwurzeln»
erzihlt Craig Thompson seine eigene
Geschichte, die eng mit der des Gin-
sengs verbunden ist. In detailreichen
Bildern eréffnen sich den Lesenden
fremde Welten genauso wie altbe-
kannte Familienmuster.

Wer gerne Graphic Novels liest, wird
von diesem Buch begeistert sein. Der
US-amerikanische Comiczeichner Craig
Thompson erzdhlt auf liber 400 Seiten
nicht nur seine Geschichte, sondern
auch die des Ginsengs. Aufgewachsen in
einer Kleinstadt in Wisconsin musste er
mit seinen beiden Geschwistern auf den
Plantagen der Eltern helfen. Das so ver-
diente Geld steckte er in Comics.

Die Zeichnungen in schwarz-weiss-
rot sind sehr detailreich und prézis aus-
gearbeitet. Thompson versteht es, die
eigene Geschichte und die des Ginsengs
geschickt zu verweben oder auch mal
parallel nebeneinander herlaufen zu
lassen. Dabei hat er durchaus einen kri-
tischen Ansatz sowohl auf die Landwirt-
schaft wie auch auf seine Erziehung in
einem sehr christlich geprédgten Eltern-
haus.

In den 1980er-Jahren war Marathon,
die Kleinstadt in Wisconsin, die weltweit
grosste Produzentin von amerikanischem
Ginseng. Im Verlauf der Geschichte er-
fahrt man unter anderem viel tber die

Problematik der Pflanzenschutzmittel
und deren gesundheitlichen Folgen auch
fir den Autor. Ginseng-Plantagen lau-
gen zudem den Boden derart aus, dass
die Wurzel nach rund zehn Jahren fur
mehrere Jahrzehnte nicht mehr ange-
baut werden kann.

Im hinteren Teil des Buches reist
Thompson mit seinem Bruder nach Ko-
rea und in den Nordosten Chinas auf
den Spuren des wilden Ginsengs und als
Vorbereitung fiir eben diesen Comic-
roman, der nun vorliegt. Das Treffen im
Elternhaus und die Gespriache mit Bru-
der und Schwester reflektieren die sehr
ambivalenten Familienverhiltnisse. Das
Ende des Buches, das nicht nur inhalt-
lich sehr gewichtig ist, ist nicht wirklich
eine Versdhnung, aber ein Akzeptieren,
wie es ist. |

Barbara Esther Siegrist

Craig Thompson:
«Ginsengwurzeln»,
Reprodukt,

Berlin 2024,

ca. 55 Franken.
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Lisa Schmalzried beim Kurhaus von
Baden-Baden, das mit seinen tragenden
Sdulen universell als schon gilt.

Kommt wahre

Schonheit

von innen?

Das Thema «Menschliche Schonheit» ist in unserer Gesellschaft allgegenwdrtig.
Aber in der zeitgendssischen Philosophie wird es nur am Rande diskutiert. Philosophin
Lisa Schmalzried moéchte die philosophische Debatte darliber wieder beleben.

Sie hat an der Universitat Luzern ihre Habilitationsschrift verfasst zum Thema
«Menschliche Schénheit». Wir haben sie in Baden-Baden zum Gesprdch getroffen.

ie Philosophin kommt
uns mit herzlichem La-
chen entgegen, fithrt uns
liber einen verwunsche-
nen Schleichweg, durch
Innenhofe und Garten
und Uber vermooste
Treppen, bis wir einen Blick erhaschen hin-
unter auf das atemberaubende Biderquar-
tier der Kurstadt Baden-Baden. In dieser
Stadt voller klassischer Schonheit ist sie
aufgewachsen, hier fihlt sie sich auch heute
noch daheim. Viele Menschen kommen zur
Kur in die Weltkulturerbe-Stadt, geniessen
die architektonische Schonheit dieses be-
schaulichen Ortes, der im Zweiten Weltkrieg
verschont worden ist, flanieren durch die
manikirierten Parks und pflegen sich mit
dem Thermalwasser, das aus zahlreichen
Brunnen und Quellen schiesst. «Wasser be-
deutet Leben, es erfrischt, es verspricht
sozusagen Schonheit von innen», sinnieren
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Von Sabine Reber, Fotos Stoh Griinig

wir auf unserem Spaziergang, und wie wir
hinunterkommen zur sogenannten Fett-
quelle, einem dister und modrig anmuten-
den Verlies mit Wasserhahn in der Mitte,
erzahlt Lisa Schmalzried: «Hier kommen
einige der Einheimischen ihr Heilwasser
holen.» Wir durchqueren einen opulent be-
stiickten Garten und gelangen zu einer
Skulptur mit wallenden Locken, die uns alle
an die Venus von Botticelli erinnert — das welt-

beriihmte Bild aus den Florentiner Uffizien
ziert das dritte Buch von Lisa Schmalzried.
Es ist ihre Habilitationsschrift. Die Venus
von Botticelli mit ihren wehenden Locken
zieht sich auch wie ein roter Faden durch
unser Gesprach. Schmalzried sagt: «Haare
sind wichtig fiir die Schonheit!» Méanner
wie Frauen wiirden alles Menschenmdg-
liche unternehmen, um ihre Haarpracht zu
erhalten.

«Die meisten von uns sind
nicht schon. Aber das ist gar
nicht schlimm!»

Lisa Schmalzried
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Wahre Schonheit
kommt von innen?

Urspriinglich wollte sich Schmalzried in
ihrer Habilitation mit Fiktion beschaftigen.
Dann hat sie zufélligerweise am Fernsehen
eine Reportage tiber Schénheitsoperationen
gesehen und fragte sich: «Geht es hier wirk-
lich um Schénheit?» Also recherchierte sie
und fand in der zeitgendssischen philoso-
phischen Literatur so gut wie nichts. «In der
philosophischen Debatte wird menschliche
Schonheit kaum diskutiert, obwohl das Stre-
ben nach Schénheit in unserer Gesellschaft
omniprasent ist. Zugleich wirft menschliche
Schonheit viele spannende philosophische
Fragen auf.»

Sie sagt, all die bearbeiteten Fotos von
Menschen, die wir als «perfekt» und «schon»
charakterisieren, seien hochstens das Ab-
bild einer glatten Oberflache: «Keine Poren,
keine Falten — das ist niemals die ganze
Bandbreite dessen, was wir als schon wahr-
nehmen konnen!» Und sie fiigt an, solche
Bilder wiirden sie langweilen, weil sie letzt-
lich alle gleich seien. «Es ist wie mit den
Schoénheitsoperationen, dadurch sehen die
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Menschen auch immer gleicher aus. Ich aber
wollte der Frage nachgehen, wovon Schon-
heit wirklich abhangt.»

Wenn sie von ihrem Forschungsthema
sprach, dann bekam sie immer wieder die
gleichen zwei Klischees zu horen. Erstens:
Schonheit liegt im Auge des Betrachters.
Und zweitens: Wahre Schonheit kommt von
innen.

Mit ihrer Arbeit stellte sie zunichst das
zweite Sprichwort infrage. Kommt mensch-
liche Schénheit wirklich von innen und was
ist damit Giberhaupt gemeint? «Wenn wir
davon ausgehen, dass sie nicht von innen
kommt, dann setzen wir menschliche Schon-
heit mit rein physischer Schonheit gleich.
Wenn wir davon ausgehen, dass sie von in-
nen kommt, kann damit zweierlei gemeint
sein. Zum einen kann man meinen, dass es
neben der rein physischen Schénheit eine
zweite Art der Schonheit gibt, eine innere,
geistig-charakterliche Schonheit. Platon war
beispielsweise ein Vertreter solch einer dua-
listischen Schonheitstheorie. Zum anderen
kann man daran festhalten, dass Schonheit
vom Erscheinungsbild einer Person abhén-
gen muss, dieses aber neben rein physischen

HAARE WIE DIE VENUS VON BOTTICELLI

Die Skulptur der griechischen Géttin Eo steht im
alten Baderviertel, neben dem Friedrichsbad.

Faktoren auch durch expressive Faktoren
geprigt wird, also durch das, was wir als
sichtbaren Ausdruck des Charakters und der
geistigen Fihigkeiten einer Person deuten.
Edmund Burke und Immanuel Kant sind
Vertreter solch einer charakterologischen
Schonheitstheorie.»

Schmalzried argumentiert in ihrer Ar-
beit fiir eine charakterologische Schonheits-
theorie. Das heisst, Schonheit hangt schon
vom Erscheinungsbild einer Person ab. Die-
ses wird aber, neben rein physischen Merk-
malen wie Haut- und Haarbeschaffenheit,
Grosse und Kérperproportionen, auch durch
die expressiven Merkmale wie Gestik und
Mimik bestimmt.

«Normalerweise nehmen wir das physi-
sche Erscheinungsbild UND den expressiven
Eindruck zusammen wahr. Erst das Ganze
entscheidet iiber unsere Einschiatzung, ob
wir die Person schon finden.»



Fiir Schmalzried ist menschliche Schon-
heit sinnlich wahrnehmbare Liebenswiirdig-
keit. Wir finden eine Person schon, wenn wir
aufgrund ihrer physischen und expressiven
Merkmale uns zu ihr hingezogen fiihlen, sie
kennenlernen wollen und eine positive zwi-
schenmenschliche Beziehung mit ihr auf-
bauen wollen. Zugleich gehen wir davon aus,
dass nicht nur wir, sondern auch andere
Personen so auf die schone Person reagie-
ren sollten. Und damit sind wir wieder bei
der Venus von Botticelli: «In diesem Bild ist
Dynamik, da ist Bewegung, sie scheint rich-
tig zu leben und wirkt liebenswiirdig.»

Mode versus Schonheit

Die Venus von Botticelli ist auch insoweit
interessant, weil sie die haufig vorgebrach-
ten Gedanken, Schonheit sei vollkommen
subjektiv, und daher wiirde sich ganz viel
Uneinigkeit bei Schonheitsurteilen beob-
achten lassen, infrage stellt. Die Venus ist
zeitlos schon: «Sie galt zu ihrer Zeit als
Schoénheit, und wir empfinden sie auch heu-
te als schon.» Insgesamt lasse sich in Bezug
auf menschliche Schoénheit erstaunlich viel
Einigkeit beobachten. Wichtig sei auch, Mo-
deerscheinungen nicht mit Schonheit zu
verwechseln. Was modisch ist, verandert
sich schnell und beschriankt sich nicht nur
auf Kleidung, Frisuren und Make-up. Mode
beeinflusst auch, ob schlankere oder fillige-
re Korper en vogue sind oder auch hellere
oder dunklere Haut. Doch auch eine Person,
die alle aktuellen Modevorstellungen erfiillt,
und dennoch nicht als schon gilt, ist denk-
bar, oder auch der umgekehrte Fall.

«Das Erscheinungsbild einer
Person wird neben rein phy-
sischen Merkmalen auch durch
die expressiven Merkmale wie
Gestik und Mimik bestimmt.»

Lisa Schmalzried

Im Zuge dessen zeigt sich die Philoso-
phin auch kritisch hinsichtlich des aktuellen
Schlankheitswahns und verkniipft diesen
mit sozialphilosophischen Uberlegungen:
«Das liegt doch auf der Hand. Mit Size Zero
werden die Frauen kleingehalten, Diat ist
ganz klar ein Repressionsmittel. In diesem
Zusammenhang finde ich auch den Hype um
die neuen Abnehmspritzen problematisch.
Hungernde Menschen sind grundsitzlich
schwicher und konnen im Prinzip leichter
unterdriickt werden.»

Der natirlichen Ungerechtigkeit
ein Schnippchen schlagen

Uberhaupt zieht sie kritisch zu Gericht mit
vielem, was heute punkto «Schénheit» an-
gesagt ist. Sie macht deutlich: «Ich zweifle
die gingige Geschichte an, die uns von den
Medien und der Werbung erzahlt wird,
namlich, dass aus jedem hésslichen Entlein
ein schoner Schwan werden kénne. Schon
in den Kindermérchen wird das den Mad-
chen eingetrichtert, und eigentlich erzahlen

uns Werbung und Schénheitschirurgie die
gleichen Mirchen, namlich, dass wir alle
zum schonen Schwan mutieren konnen,
wenn wir uns nur Mithe geben und ins Fit-
nessstudio gehen und dieses und jenes ma-
chen lassen.»

Zum Teil sei das aber auch kontrapro-
duktiv, denn: «Wenn das Expressive die eine
Hilfte der Schonheit ausmacht, dann ist es
absurd, dass wir mit Botox den Ausdruck
einschrinken und sozusagen das Alterwer-
den der Personlichkeit unterdriicken. Diese
Eingriffe gehen direkt auf Kosten des Aus-
drucks und also letztlich auch auf Kosten
der Schonheit.» Schmalzried gibt zu beden-
ken: «Nicht alles, was machbar ist, ist auch
sinnvoll!»

Sie fligt an, dussere Schonheit sei durch-
aus bis zu einem gewissen Grad machbar.
«Sich schon anziehen, die Haare frisieren,
einen hiibschen Lippenstift auftragen, das
kann einen schoner machen. Die Kleider,
der Schmuck, das Make-up, das gehort zum
expressiven Teil der Personlichkeit, damit
koénnen wir spielen und viel erreichen.» Na-

Folge deiner Natur.
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tlirlich konne man sein Aussehen auch durch
Schonheitsoperationen verandern, raumt sie
ein, man kénne damit die natiirliche Unge-
rechtigkeit ein Stlick weit ausgleichen, aber
sie bezweifelt, dass hierdurch Schoénheit
machbar ist. Das Machbarkeitsversprechen
stimme immer nur bis zu einem gewissen
Grad. Sie lacht: «Eigentlich kénnten wir uns
auch alle entspannen, wenn wir nicht schon
sind, das macht doch nichts — die meisten
sind es nicht. Und wenn wir einen schonen
Menschen sehen, dann durfen wir den An-
blick geniessen und uns freuen, so wie wir

Kunst oder Landschaften oder den Spazier-
gang in einer schonen Stadt geniessen und
missen uns deswegen selbst nicht unter
Druck gesetzt fithlen.»

Wir flanieren durch die Sophienstrasse
mit ihren luxuriésen Geschiften und den
zahlreichen meist dlteren Touristinnen und
Touristen, die sich hier zwischen ihren Ku-
ren und Restaurantbesuchen etwas die
Fiisse vertreten. Lisa Schmalzried zeigt uns
einen Brunnen mit Kranichen. Wir halten
die Hande unter den Wasserstrahl, der aus
dem Schnabel der imposanten Zugvogel

«Ich mochte Argumente
entwickeln gegen den gesell-
schaftlichen Schonheitsdruck,
ohne aber dabei die Schonheit
an sich abzuwerten.»

Lisa Schmalzried
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schiesst, und staunen, wie warm das Ther-
malwasser ist. Trinken sollten wir es aber
nicht, denn ein Schild am hinteren Becken-
rand weist uns darauf hin, dass dieses «Heil-
wasser» giftiges Arsen enthalten konne.

Wirtschaftliche und
patriarchalische Interessen

Schénheit bleibt privat wie medial ein riesi-
ges Thema. In unserer Leistungsgesellschaft
entsteht gemeinhin der Eindruck, dass gutes
Aussehen mit vielen Vorteilen einhergeht,
dass schone Menschen eher einen Partner
oder einen guten Job kriegen. Die Werbung
handelt hauptsiachlich davon. So verfallen
wir letztlich doch immer wieder den Mar-
chen von Aschenputtel oder vom hésslichen
Entlein, das zum schonen Schwan wird.
Schmalzried sagt: «Besonders die Frauen
werden dadurch enorm unter Druck gesetzt.
Es gibt ein wirtschaftliches Interesse, dass
das so bleibt. Und Frauen kann man hier-
durch auch klein machen oder verunsichern.
Aber der Druck auf die Manner steigt auch
langsam an.»

Der Ausdruck «das schone Geschlecht»
kam erst im 18. und 19. Jahrhundert auf.
Vorher wurde Schonheit vor allem den
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THERMALWASSER

Aus dem Brunnen mit den Kranichen auf

der Sophienstrasse ergiesst sich warmes
Wasser, aber man sollte es nicht trinken,

weil es Arsen enthalten kénnte.

Mannern zugeschrieben, so wie auch im
Tierreich hauptsachlich die Mannchen sich
durch dussere Schonheitsattribute hervor-
tun. Man denke nur an den Pfau oder den
Lowen mit seiner Mdhne. Schmalzried: «Bei
Platon ist der schone Jingling das erste
Beispiel fiir etwas Schones. Dies ist fiir das
antike Denken nicht untiblich und zieht sich
durch bis zu Michelangelo und seinem be-
rithmten David.»

Ob Manner oder Frauen — in der media-
len Welt seien schone Menschen total tiber-
reprasentiert: «Sobald ich den Fernseher
oder das Handy einschalte, bekomme ich
den Eindruck, dass alle anderen schon sind.
Aber aller Wahrscheinlichkeit nach werde
ich selber nicht schon sein.» Das fuhrt dazu,
dass sich viele Menschen als minderwertig
empfinden und dabei ganz vergessen, dass
es ja den meisten anderen genau gleich er-
geht. Schmalzried sagt: «Wenn ich an die
Menschen denke, denen ich im Alltag be-
gegne, dann denke ich, die sind klug und
nett und sympathisch, aber ganz selten be-
gegne ich einer Person, auf die ich reagiere
mit <Wow, ist die schon!>.» Sich bewusst zu
werden, wie selten Schénheit im (analogen)
Alltag ist, reduziert den gesellschaftlichen
Schonheitsdruck entscheidend, ohne dabei
die Schonheit an sich abzuwerten.

Wir wandeln an den Kurhaus-Kollonaden
vorbei und kommen am weltberiihmten
Kurhaus (Baden-Baden gilt als Unesco-Welt-
kulturerbe) und dem Casino vorbei. Es soll

KAFFEEHAUS BAUSCH

Hier halt sich Lisa Schmalzried gerne auf,
wenn sie bei ihren Eltern ist.

DESIGN - BEAUTY - NACHHALTIGKEIT

Die dekorative Naturkosmetik von
ANNEMARIE BORLIND betont lhre MADE IN THE BLACK FOREST
naturliche Schoénheit. Natlrliche Wirk- EST 1959
stoffe und innovative Rezepturen sorgen

far Pflege und strahlende Farben. ANNEMAR'E
Die dermatologisch bestatigte Vertrag- =
lichkeit garantiert hochste Qualitat. I BORLIND

NATURAL BEAUTY




SCHONHEIT

«Die Kleider, der Schmuck,
das Make-up, das gehort zum
expressiven Teil der Person-

lichkeit, damit konnen wir

spielen und viel erreichen.»

Lisa Schmalzried

der Schauplatz von Dostojewskis «Spieler»
sein. Schmalzried erzahlt: «Die Wiesbade-
ner beanspruchen den aber auch fiir sich.
Wahrscheinlich hat er eh in beiden Stadten
gespielt und viel Geld verloren!» Am Casino
vorbei wandeln wir durch den Kurgarten mit
seiner grossziigigen Rasen- und Parkanlage.
Und dann stehen wir unvermittelt vor den
16 korinthischen Saulen, die den Giebel der
90 Meter langen, nach Osten offenen Trink-
halle tragen. Es entfahrt uns ein Stossseuf-
zer. «Grandios» ist masslos untertrieben
fiir dieses romantische Bauwerk aus dem
19. Jahrhundert. In der offenen Wandelhalle
sind 14 Wandbilder zu sehen, die Szenen aus
Mythen und Sagen der Region darstellen
und die Ausflugsziele in der ndheren Umge-
bung lobpreisen. Inzwischen glaube ich zu
verstehen, was Schmalzried meint. Wir kon-

SCHONHEITSPRODUKTE
erhdltlich in Ihrer Drogerie

(QR-Code scannen)
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nen Schonheit doch einfach schon finden.
Jedenfalls bekomme ich angesichts dieser
atemberaubenden Architektur keinen Mo-
ment lang das Gefiihl, ich musste selber zu
einer Saule werden.

Spater besteht Schmalzried darauf, dass
wir flir unsere Liebsten daheim unbedingt
von dem speziellen Lebkuchen kaufen soll-
ten, den es im «Café Konig» gibt. Wir miis-
sen ja jetzt auch nicht mehr unbedingt so
eine Schwanenhalssilhouette abhungern, um
wie die Venus von Botticelli auszusehen —
also betreten wir leichten Herzens eines der
verlockenden Stisswarengeschafte und den-
ken, dass sich Immanuel Kant sicher auch
etwas zum Naschen gegonnt hitte, denn
gegen feine Lebkuchen gibt es aus Sicht der
philosophischen Aufklarung gewiss nichts
einzuwenden. |

PUBLIKATIONEN VON LISA SCHMALZRIED

Lisa Katharin
Schmalzried:
«Menschliche
Schonheity,
Brill/Mentis
Verlag,
Muinster 2021,
ca.137Franken.

BRILL | Meris

ZUR PERSON

Lisa Schmalzried ist Privatdozentin
am Philosophischen Seminar der
Universitdt Luzern. Derzeit vertritt
sie ausserdem die Professur flr
Praktische Philosophie am Philoso-
phischen Seminar der Universitat
Hamburg und ist Mitglied des Stif-
tungsvorstandes des Wittenberg-
Zentrums flr Globale Ethik. Ab
Marz 2025 wird sie Professorin flr
Kultur- und Sozialphilosophie an der
Hochschule Merseburg. Im Jahr
2018 hat sie habilitiert im Fachbe-
reich Philosophie an der Universitat
Luzern. Ihre Habilitationsschrift mit
dem Titel «Menschliche Schdnheit»
ist als Buch erhdltlich (siehe Kasten).
Im Jahr 2012 doktorierte sie an der
Ludwig-Maximilians-Universitat

in MlUnchen. Die Doktorarbeit mit
dem Titel «Kunst, Fiktion und Moral»
ist ebenfalls als Buch erhdltlich
(siehe Kasten). Zwischen 2004 und
2008 hat sie Philosophie, Logik
und Wissenschaftstheorie studiert
an der Ludwig-Maximilians-Univer-
sitdt Mlnchen.
www.lisaschmalzried.com

Lisa Katharin
Schmalzried:
«Kunst, Fiktion
und Moral»,
Mentis-Verlag,
MUnster 2014,
ca. 66 Franken.



Auch Tiere machen sich schon

Primatenschmuck sorgt fir ein friedliches Nebeneinander. Dabei sind es im Tierreich
die Mdnnchen, die sich herausputzen. Laut einer neuen Studie der Universitat
ZUrich spielen die auffalligen Kérpermerkmale von Primaten eine wichtige Rolle

Mainnchen der Goldstumpfnasenaffen
tragen eine besondere Lippenwarze und
ein blduliches Gesicht. Die Mandrill-
Affen haben lebhafte Gesichtsziige mit
einer roten Nase und blauer Haut, und die
Nasenaffen tragen eine beeindruckende
Mahne, einen roten Brustfleck und eine
auffallende Nase. Die Forschenden fan-
den heraus, dass Mannchen von Arten
mit sich tiberschneidenden Verbreitungs-
gebieten mit leuchtenden Farben oder
aufwendigen Korpermerkmalen hervor-
stechen, die bei anderen Mannchen, de-
ren Gruppen alleine leben, weniger aus-
gepriagt sind. Die auffélligen Merkmale
scheinen aggressive Auseinandersetzun-
gen zwischen Gruppen zu verringern, da
sie eine schnelle Einschitzung potenziel-
ler Rivalen erméglichen, wie es in einer
Medienmitteilung der Universitat Ziirich
heisst. Die von Stefan Liipold vom Institut
fir Evolutionsbiologie und Umweltwis-
senschaften der Universitat Ziirich in Zu-
sammenarbeit mit Cyril Grueter von der
University of Western Australia durchge-
fihrte Studie zeigt, dass die leuchtenden
Farben und der ausgefallene Korper-
schmuck vieler Primatenarten mehr be-
wirken konnen als nur Partner anzuzie-

bei der Kommunikation.

hen oder soziale Hierarchien innerhalb
von Gruppen zu etablieren.

Der Zusammenhang zwischen Schmuck
und Revieriiberlappung scheint demnach
klar zu sein. Stefan Lipold: «Arten, die
mehr Raum mit ihren Nachbarn teilen,
weisen deutlich grossere Unterschiede im
Korperschmuck zwischen den Geschlech-
tern auf. Bei Arten, deren Gruppen regel-
maéssig interagieren, tragen die Mannchen
eher auffillige Merkmale, die sie von den
Weibchen unterscheiden.» Die Studie er-

PRIMATENSCHMUCK

Das Mdnnchen der
Goldstumpfnasen-
affen sticht mit dem
bldulichen Gesicht
und der Lippenwarze
hervor.

gab auch, dass Begegnungen zwischen den
Gruppen bei Arten mit einer grosseren Re-
vieriiberlappung weniger aggressiv waren.
Diese Ergebnisse stellen die traditionelle
Sichtweise infrage, der zufolge Primaten-
schmuck ausschliesslich dem Wettbewerb
um Partner dient. Lipold fiigt an: «Die
Studie wirft neues Licht auf die Evolution
des Primatenschmucks und liefert wert-
volle Einblicke in die komplexe Welt der
tierischen Kommunikation.» |

Sabine Reber

Foto: Cyril C. Grueter
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SCHONHEIT

Make-up: Mit wenig
Farbe viel erreichen

Frauen ab 50, die ihr Make-up dem Alter anpassen wollen, sind bei der Schmink-
beratung in der Drogerie genau am richtigen Ort. Die Drogistin und Make-up-Artistin
Barbara Bieler sagt, worauf es bei der typgerechten Veranderung ankommt.

Barbara Bieler kennt ihre Kundinnen und
spurt genau, wo das Problem liegt. Sie er-
zdhlt: «kManchmal kommt eine &ltere Frau zu
mir und fragt zaghaft nach einem Lippen-
stift oder Lidschatten. Ich splire dann schon,
ob sie eigentlich eine grundlegendere Ver-
anderung winscht.» Oft sind es Frauen, die
gut im Leben stehen mit Beruf und Familie,
und die sich bis zur Menopause kaum fiir
Kosmetik interessiert haben, weil sie schlicht
anderes zu tun hatten. «Nun merken sie
plotzlich, dass sie nicht mehr wahrgenom-
men werden, als ob sie mit dem Alter un-
sichtbar wiirden.» Die Drogistin sagt, das
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Von Sabine Reber, Fotos Susanne Keller

Trostliche daran sei, dass es allen mehr oder
weniger gleich ergehe. «Aber die Méanner
haben es natiirlich einfacher, sie lassen oft
den Bart wachsen, um ihre Falten zu ver-
stecken.»

Manchmal kamen schon Méanner in die
Drogerie, um eine mattierende Creme, Pu-
der oder Pflegeprodukte zu kaufen. Aber
die allermeisten Make-up-Utensilien wer-
den immer noch von Frauen gekauft. Dabei
geht es nicht darum, sich moglichst grell an-
zumalen. «Vielmehr sollen diskret Charak-
ter und personliche Vorziige betont werden.
Wir konnen viel erreichen, wenn wir die

richtige Farbe am richtigen Ort auftragen»,
so Bieler. Dabei soll es moglichst einfach und
unkompliziert sein, und die Kundin muss
die Tricks daheim auch selber anwenden
konnen. Also, gewusst wie! Die Schmink-
tutorials in den Social Media richten sich
haufig an junge Frauen. Barbara Bieler sagt:
«Das ist etwas komplett anderes, darauf
darf man nicht hereinfallen. Junge Frauen
konnen alle verriickten Trends nachschmin-
ken, doch in einem gewissen Alter geht das
gar nicht mehr. Nun gilt es, geschickt die
eigenen Vorteile zu betonen.» Wenn jemand
am Morgen in den Spiegel schaut und denkt
«Ui, was bin ich fiir eine graue Maus!», dann
ist definitiv der Moment gekommen, um
sich in der Drogerie mit Tipps einzudecken
und sich ein paar passende Make-up-Pro-
dukte zu besorgen. «Das hebt die Stimmung,
und es tut sowieso gut, sich etwas Hiibsches
zu gonnen», sagt Barbara Bieler.

Helles tritt hervor, Dunkles
tritt in den Hintergrund

Barbara Bieler setzt sich jeweils mit der
Kundin hin und nimmt sich Zeit fur Ge-
spriach und Beratung, denn: «Oft sind die
Frauen zuriickhaltend, getrauen sich nicht

IN DER DROGERIE

Make-up-Artistin Barbara Bieler
schminkt eine Kundin.



ZARTE TONE

Lidschatten und Lippenstift zaubern
ein wenig Farbe ins Gesicht.

recht, etwas Neues auszuprobieren. Da
braucht es Geduld und Einfithlungsvermo-
gen. Wenn das Vertrauen erst einmal da ist,
dann sind eigentlich alle froh um guten Rat
und um Unterstiitzung auf der Suche nach
den richtigen Produkten.»

Zuerst kommt der aufhellende Concea-
ler, «der wird rund um das Auge herum
aufgetragen, auch auf die Lider.» Das sei bei
Brillentrdgerinnen besonders wichtig, weil
das Brillengestell einen Schatten auf die
Augen wirft. Bieler sagt: «Es ist nicht nétig,
das ganze Gesicht mit Make-up zuzukleis-
tern. Nur ein wenig Concealer um die Augen
herum auftragen reicht meistens schon. Al-
lenfalls kommt eine sanft getonte Tagescre-
me mit integriertem Sonnenschutz dazu.»

Wenn die Schlupflider stirker ausge-
pragt sind, empfiehlt die Drogistin, auf die
vorstehende Falte einen mittelbraunen Lid-
schattenton aufzutragen, denn «alles, was
dunkler ist, tritt optisch nach hinten, und
alles, was hell ist, tritt in den Vordergrund».

Wichtig sei, dezente Braun- oder Grau-
tone zu wihlen, allenfalls bei braunen
Augen auch einen leichten Griinton. «Es
gibt warme und kiithle Brauntone, da kommt
es auf eine gute Beratung an, denn es hingt
vom Hauttyp ab, welcher Lidschatten passt.»
Von blauer Farbe bei blauen Augen rat sie
ab, «das wirkt schnell unnatiirlich und nicht
immer vorteilhaft.»

Auch sollte mit dem Eyeliner das Auge
nicht komplett umrandet werden, denn «das
macht die Augen kleiner!» Besser den Kon-
turenstift nicht bis an den Rand hinaus-
ziehen und dafiir die Ecken mit Concealer
aufhellen. Und natiirlich darf ein Mascara
nicht fehlen, nach dem Motto: «Betonen,
was man hat!» Wenn die Wimpern diinner
werden, koénne auch ein entsprechendes
Produkt aus der Drogerie helfen, um das
Wachstum zu fordern.

Aber das Wichtigste kommt zum Schluss:
die Augenbrauen. Sie sind wie ein Rahmen
fir die Augen. «Gerade wer unsicher mit
dem Lidstrich ist oder eine zittrige Hand
hat, betont dadurch indirekt die Augen. Und
geschickt geschminkte Augenbrauen len-
ken ab von Schlupflidern.» Auch ein Brauen-
mousse zum Farben konne sinnvoll sein,
wenn die Harchen weiss werden oder wider-
spenstig sind, sagt Barbara Bieler.

Peeling und Masken

Ein gutes Make-up fangt grundsitzlich bei
der Pflege an, weiss Barbara Bieler. «Je
schoner die Haut, desto weniger Make-up
braucht man.» Und das Ziel solle immer
sein, so wenig wie moglich aufzutragen.
Dafiir solle man sich ein bis zweimal pro
Woche eine Maske gonnen und dabei die
Augenpartie nicht vergessen. Eine Augen-
maske bringt die Augen optisch zum Leuch-
ten, da kleine Linien und Faltchen geglattet
werden. Auch regelmissige Peelings findet
die Drogistin sinnvoll, um der Haut ein fri-
sches Aussehen zu verleihen. Ein Primer ist
ihr Lieblingsprodukt. Er bringt die Haut
zusiatzlich zum Strahlen und kann hilfreich
sein, wenn grosse Poren und Falten kaschiert
werden sollen. Der Primer kommt tiber die
Gesichtscreme, aber unter das Make-up.
Wichtig fir ein tolles Auftreten in der
zweiten Lebenshilfte sei aber auch die Hal-
tung, meint die Drogistin, denn: «Die Frau-
en missen sich nicht selber unscheinbar
machen! Wenn jemand gern roten Lippen-
stift oder Nagellack tragt, nur zu! Rot geht
sowieso immer. Die Frauen sollen sich in
jedem Alter selbstbewusst zeigen, ihre Star-
ken betonen und das machen, was ihnen
gefillt!» Bei Kundinnen, die es lieber dezent
mogen, empfiehlt sie einen zarten rosaroten
oder bei warmen Hauttonen auch einen
apricotfarbenen Lippenstift, der sich gleich-
zeitig als Wangenrouge verwenden ldsst.
«Das verleiht einen frischen Ausdruck, ohne
dass es stark geschminkt aussieht.» Punkto

DEZENT

In der zweiten Lebenshalfte sollte Frau ihre Vor-
zUge betonen, ohne zu Ubertreiben.

Lippenstift weiss sie noch einen Trick, da-
mit die Farbe auf reiferer Haut nicht aus-
lauft und langer halt: «Den Concealer, der
fir die Augen gebraucht wird, auch um die
Lippen herum auftragen. Und dann mit dem
Konturenstift die ganzen Lippen ausmalen.
Erst nachher den Lippenstift auftragen,
dann halt er viel langer.» |

MAKE-UP-
ARTISTIN

Barbara Bieler
ist Drogistin EFZ
und Make-up-
Artistin in der
Welldro Droge-
rie im Obersee-Center in Lachen
SZ. Nebst dem vielfaltigen Drogerie-
angebot bietet die Welldro Lachen
ein breites Angebot an Kosmetik,
Parflim und Make-up-Artikeln.
www.lachen.welldro.ch
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Das 1I'mmunsystem '

rechtzeitig vorbereiten

Die Pollensaison scheint zwar noch weit weg zu sein. Nichtsdestotrotz lohnt
es sich, jetzt schon das Immunsystem mit geeigneten Produkten fit zu machen.
Drogistin Rachel Gubser sagt im Interview, worauf es dabei ankommt.

Von Sabine Reber
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Birkenpollen sind bei Heuschnupfelern
besonders beriichtigt.

Wie kann man sich auf die Heuschnupfen-
saison vorbereiten?

Rachel Gubser: Es gibt diverse vorbeugende
Massnahmen, die infrage kommen. Schwarz-
kiimmeldl zum Beispiel eignet sich hervor-
ragend, um bereits Anfang Jahr unser Im-
munsystem auf die Pollen vorzubereiten. Es
wirkt antioxidativ und entziindungshem-
mend und kann helfen, die Reaktion des
Korpers auf Allergene zu reduzieren. Ho-
moopathische Mittel, Schiissler Salze oder
spagyrische Essenzen eignen sich ebenfalls,
um vorbeugend eingenommen zu werden.
Hierzu lohnt sich eine personliche Beratung
in der Drogerie, um die genauen Symptome
zu besprechen und eine individuell ange-
passte Therapie zu finden. Zudem kann es
sinnvoll sein, daheim Luftfilter oder Pollen-
schutzgitter zu installieren. Schulmedizi-
nisch gibt es auch die Mdoglichkeit zur De-
sensibilisierung.

Was kann man sonst noch machen?

Ein wichtiger Punkt bei der Allergiepraven-
tion und Behandlung ist die Darmflora, denn
eine ausgewogene Darmflora tragt dazu bei,
Entziindungsreaktionen zu regulieren und
das Immunsystem in Balance zu halten. Per-
sonen, die liber ein vielfiltiges Mikrobiom
verfiigen, haben generell ein geringeres Ri-
siko, Allergien zu entwickeln. Aus diesem
Grund kann es sinnvoll sein, das Mikrobiom
mit entsprechenden Priparaten gezielt zu
modulieren. Eine ballaststoffreiche Erndh-
rung, die reich an Pro- und Pribiotika ist,
fordert eine gesunde Darmflora.

Warum muss man so frith mit der Pro-
phylaxe anfangen?

Wer unter einer Allergie leidet, hat bereits
spezifische Antikorper gegen bestimmte Al-
lergene im Blut. Dabei werden die Proteine
der Pollen immer als potenziell gefahrlich
eingestuft, was die Auslésung einer Kaska-
de von Reaktionen im Korper bewirkt. Die

P
HUBSCHE BLUTEN,
WIRKUNGSVOLLE SAMEN
Schwarzkimmeldl kann bei
der Heuschnupfenprophylaxe
helfen.

damit verbundene Histaminausschiittung
16st dann die bekannten Allergiesymptome
aus.

Mit den praventiven Massnahmen pro-
bieren wir, unser Immunsystem so zu trai-
nieren, dass es nicht ibermaéssig auf aller-
gene Stoffe reagiert. Dies ist ein Prozess,
welcher etwas Zeit benétigt.

Es gibt jedoch auch Studien, die zeigen,
dass durch Schwarzkiimmeldl die Histamin-
ausschiittung verringert werden kann. Es ist
also mdglich, Schwarzkiimmeldl auch akut
einzusetzen, wobei eine hohere Dosierung
gewahlt wird.

Empfehlen Sie fiir alle Kundinnen und
Kunden das Gleiche? Und fiir Kinder?

Es ist immer sinnvoll, durch eine individuelle
Beratung in der Drogerie das beste Produkt
zu erhalten. Denn nur im Beratungsgesprach
kénnen allfillige Kontraindikationen, aber
auch Vorlieben und bereits getétigte Mass-
nahmen beriicksichtigt werden. Grundsétz-
lich kann man die meisten vorbeugenden
Medikamente auch bei Kindern anwenden,
hier gilt es, den Einnahmemodus sowie die
Dosierung je nach Alter anzupassen.

Was sind die haufigsten Heuschnupfen-
probleme, denen Sie in der Drogerie be-
gegnen?

Juckende, gerétete und geschwollene Augen
sowie eine laufende Nase zdhlen zu den
haufigsten Beschwerden. Ferner kann Juck-
reiz im Hals und in den Ohren auftreten.
Seltener kann sich eine Allergie auch durch
einen Hautausschlag zeigen. Auch asthma-
tische Probleme sind bei Heuschnupfen
moglich.

In den letzten Jahren scheinen Pollen-
allergien schweizweit zuzunehmen. Ha-
ben Sie in der Drogerie auch mehr ent-
sprechende Anfragen?

Um hier eine gesicherte Antwort zu geben,
miisste man die Abverkaufszahlen analy-
sieren. Aus subjektiver Sicht habe ich das
Gefiihl, dass die Anfragen in den letzten
Jahren zugenommen haben, besonders bei
alteren Personen sowie bei Kindern. Wahr-
scheinlich spielen Umweltverdnderungen,
wie die Zunahme von Luftverschmutzung,
sowie neue Pflanzenarten dabei eine Rolle.

JAHRHUNDERTEALTE
TRADITION

Rachel Gubser ist

dipl. Drogistin HF und
Betriebsleiterin der
Dropa Drogerie

in Glarus. Inihren
Naturage-Hausspezia-
litdten steckt die Erfahrung von vielen
Jahrhunderten, und manchmal auch ein
gut gehutetes Geheimnis. www.dropa.ch/
Tel. 055 640 6112
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Auch der Lebensstil und genetische Pradis-
positionen haben sicher einen Einfluss.

Kommen die Kunden rechtzeitig in die
Drogerie?

Viele Kundinnen und Kunden beugen ge-
zielt vor, besonders diejenigen, die stark be-
troffen sind und bereits mehrere Jahre an
Heuschnupfen leiden. Natiirlich gibt es auch
viele, die mit Antihistaminika gut bedient
sind und diese Medikamente akut einsetzen.
Es gibt aber auch wirksame natiirliche Heil-
mittel, die akut eingenommen werden kén-
nen. Wir weisen die Kundschaft auch immer
auf den Nutzen einer Pravention hin.

Muss man das jedes Jahr wiederholen
oder kann man sich auf eine Art desen-
sibilisieren, dass es nachher nicht mehr
wiederkommt?

Erfahrungsgemiss kann es sein, dass die
Symptome bei wiederholter Vorbeugung we-
niger stark ausbrechen. Vorbeugende Mass-
nahmen kénnen von Jahr zu Jahr neu beur-
teilt werden. Solange die Personen wihrend
der Saison unter starken Symptomen leiden,
ist es immer sinnvoll, fiirs nachste Jahr vor-
zubeugen.

Was geben Sie sonst fiir Tipps betreffend
Heuschnupfen?

Das Wichtigste ist das Vermeiden von Pollen
im Haus, auf der Kleidung und an sich sel-
ber. Mit folgenden Massnahmen lédsst sich
die Pollenlast minimieren: Nasenspiilungen
machen mindestens jeden Abend, bei Bedarf
mehrmals téglich, Liiften bei Regenwetter
oder nur frithmorgens und spatabends, Klei-
der nicht bei Pollenflug und im Freien trock-
nen lassen, abends duschen, gebrauchte
Kleidung nicht im Schlafzimmer deponieren
oder sofort waschen und nicht mit Haustie-
ren schmusen, welche Freigang haben. |
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Wechseljahre
far alle

Was passiert eigentlich im Kérper und
im Kopf der Frauen, wenn sie die Wech-
seljahre durchleben? Wie funktioniert
eine bioidentische Hormonersatzthera-
pie, und warum dauert die Umstellung so
lange? Ein neuer Ratgeber weiss Antwort
auf fast alle Fragen, die sich in dieser he-
rausfordernden Zeit stellen.

Dieses Buch gehort auf den Nachttisch jeder
Frau in den mittleren Jahren. Und eigentlich
sollten dieses Buch auch die Ehemanner,
Freunde, Arbeitgeber und alle anderen
Menschen lesen, die denken, das Thema Me-
nopause ginge sie nichts an. Denn die Meno-
pause-Expertin und Griinderin der Wissens-
plattform wexxeljahre.de erklart in ihrem

Ll
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HERDER

Anke Sinnigen:
«Wechseljahre. Das Upgrade»,
Herder-Verlag, Miinchen 2024,

ca. 32 Franken.
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klugen und tbersichtlichen Ratgeber «Wech-
seljahre. Das Upgrade» auf anschauliche
Weise, was es mit der Hormonumstellung
auf sich hat, welche Therapieansitze es
gibt, was im Korper und im Kopf der Frauen
passiert wahrend dieser einschneidenden
Lebensphase und warum es mitunter zehn
Jahre oder langer dauern kann, bis sich ein
neues Gleichgewicht eingependelt hat. Sie
halt fest: «Frauen zwischen 40 und 59 Jah-
ren sind hierzulande die grosste gesellschaft-
liche Gruppe.» Das merkt langsam auch die
Wirtschaft, denn diese Frauen haben viel
Erfahrung und Wissen, und wenn sie erst
einmal mit den Beschwerden klarkommen,
konnen sie ihre Karriere erfolgreich fort-
setzen, statt krankheitsbedingt frithzeitig
aus dem Arbeitsleben zu scheiden, wie das
heute allzu oft der Fall ist. Der Mangel an
medizinischer Forschung liber die Frauen-
gesundheit nach der fruchtbaren Phase fiihrt
dazu, dass Frauen zwar lidnger leben, aber
dabei weniger gesund sind. Anke Sinnigen
sensibilisiert in ihrem kompakten Ratgeber
fir diesen Gender Health Gap und zeigt,
was Frauen fiir ein gesundes und glickli-
ches Alterwerden brauchen.

Dabei geht es nicht nur um die Behand-
lung der Beschwerden mit pflanzlichen Arz-
neimitteln, bioidentischen Hormonen und
Lebensstil-Anpassungen, sondern auch um
den Ausblick auf ein gesundes Alterwerden.
Die Autorin schreibt: «Tatsachlich haben
Frauen weniger gesunde Jahre als Manner,
obwohl wir durchschnittlich finf Jahre 4l-
ter werden. Deshalb ist es so wichtig, dass
wir in den Wechseljahren die richtigen Wei-
chen fiir unsere Gesundheit stellen.»

Auch weitere Themen, die in der Mitte
des Frauenlebens wichtig werden, kommen
im Ratgeber vor, darunter das Ausfliegen
der Kinder, die alter werdende Partner-
schaft, Wechseljahre am Arbeitsplatz, Pfle-
ge der Eltern und wie Frauen sich finanziell
besser aufstellen — denn ein lingeres Leben
kostet auch mehr Geld. Wenn Frau Bescheid
weiss, dann kann sie sich entsprechend
vorbereiten — und die Zeit der Menopause
wird zu einem erfolgreichen Upgrade ihres
Lebens.

GLUCK

MEUE ZEITEN - MEUE ANTWORTEN

Leo Bomans (Hrsg.):

«Gliick. Neue Zeiten — neue Antworten:
Die jiingsten Erkenntnisse aus der weltweiten
Gliicksforschung», Dumont Verlag,

K6In 2024, ca. 42 Franken.

Die Suche nach
dem Gluck

Klimakrise, Pandemie, Krieg und Inflation —
die Welt hat sich in den letzten Jahren stark
verandert. Wie schaffen wir es, trotz allem
glicklich und hoffnungsvoll zu bleiben?
«GLUCK. Neue Zeiten — neue Antworten»
vereint das Wissen von 100 Expertinnen
und Experten fiir Positive Psychologie aus
50 verschiedenen Landern, darunter For-
schende aus den gliicklichsten und ungliick-
lichsten Nationen der Welt. Anschaulich und
ohne Umschweife teilen sie ihre wichtigsten
Erkenntnisse und bieten konkrete Antwor-
ten auf die grossen Fragen: Was ist die
Essenz von Gliick? Welchen Einfluss haben
dussere Faktoren auf unser personliches
Gliicksempfinden? Und wie konnen wir als
Einzelne und als Teil der Gesellschaft dazu
beitragen, Glick und Wohlbefinden selbst
in Krisenzeiten nachhaltig zu steigern? |

Sabine Reber



Biotin-Biomed’plus

%% STARKES HAAR,

STARKER AUFTRITT

Das Plus fur lhre
Haare und Nagel

Q Wertvolle Kombination
mit Biotin, Zink, Selen,
B-Vitaminen, L-Cystin
und Goldhirseextrakt.

Q Gut versorgt mit nur
1 Kapsel pro Tag.

Fiir [hra Haare und Nagey

=

Biotin, Zink und Selen tragen zur Erhaltung normaler Haare bei. Zudem tragen
Zink und Selen zur Erhaltung normaler Nagel bei.

Biotin-Biomed plus ist ein Nahrungserganzungsmittel. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéh-
rung und eine gesunde Lebensweise.

Bi o M e d® Biomed AG, CH-8600 Dibendorf oo
© Biomed AG. 10/2024. Al rights reserved. www.biotin.ch
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Alternatwtrammgs

Gerade im Alter ist Abwechslung entscheidend — Laufprofi Markus Ryffel
gibt Tipps flir beschwerdefreies Ausdauertraining fir dltere Menschen.

Von Sabine Reber
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P
GEMEINSAM

Laufen in der Gruppe macht mehr Spass
und motiviert.

Damit Lauferinnen und Liufer langfristig
beschwerdefrei und mit Freude laufen
koénnen, gehoren Alternativsportarten wie
Nordic Walking und Aqua-Fit zu einem aus-
gewogenen Wochenprogramm. Ein solches
Wochenprogramm besteht optimalerweise
aus beispielsweise ein- bis zweimal Laufen
und einmal Nordic Walking oder einmal
Aqua-Fit.

Im Laufsport sind in erster Linie die
Fuss- und Beinmuskulatur und natiirlich das
Herz-Kreislauf-System gefordert. Zusatzlich
missen die Lauferinnen und Liufer die
Muskelkraft in der Korpermitte mit alter-
nativen Trainingsformen férdern. Erfahren
Sie mehr Uber die beiden geeigneten Alter-
nativsportarten Nordic Walking und Aqua-
Fit.

+ Ein Training walkend oder im Wasser
(Schwimmen, Aqua-Fit) fordert nicht nur
IThre Ausdauer und Beinkraft, sondern
auch die Rumpf-, Riicken- und Oberkor-
permuskulatur. Thr Herz macht keinen
grossen Unterschied zwischen den Sport-
arten. Die Hauptsache ist, dass es regel-
missig gefordert wird.

« Beim Alternativtraining profitieren Sie
von den positiven Seiten anderer Sport-
arten. Fehl- und Uberbelastungen kénnen
so vermieden werden.

« Wer téglich mit gleicher Intensitdt und
gleichem Zeitaufwand die gleiche Strecke
lauft und mit der Trainingsart nicht vari-
iert, wird friher oder spater die Motiva-
tion verlieren oder aufgrund der einseiti-
gen Belastung mit Verletzungen kdmpfen.
Wechseln Sie deshalb haufig Thr Trainings-
geldnde und die Sportart.

WASSERKRAFT

Aguagymnastik passt
gut zu Jogging, weil
es die Gelenke schont
und die Muskeln fur
andere Bewegungen
gebraucht werden.

+ Walking beziehungsweise Nordic Walk-
ing und Aqua-Fit sind Musterbeispiele fiir
gelenkschonende Low-Impact-Sportarten
und sind ideale Trainingsformen fiir Lau-
ferinnen und Laufer.

Aqua-Fit

Aqua-Fit ist eine Kombination von Wasser-
gymnastik und dem sogenannten Deep Water
Running. Es findet mit Unterstiitzung einer
speziellen Auftriebshilfe (siehe www.aqua-
fitshop.ch), welche die physiologisch korrek-
te Position erméglicht, im schwimmtiefen
Wasser statt. Das Ganzkorpertraining ist
fir Lauferinnen und Laufer die Trainings-
alternative schlechthin, weil mit Wasser-
gymnastik die wichtige Rumpfmuskulatur
und moglicherweise geschwichte Muskeln
aufgebaut werden koénnen. Mit dem Deep
Water Running kann die fast gleiche Bewe-
gung wie beim Laufen an Land ausgefihrt
werden. Ganz entscheidend ist dabei die
Zugphase, die wichtigste Phase beim Laufen

an Land, die den Korper effizient vorwérts-
bringt und an der die gesamte riickwirtige
Muskulatur beteiligt ist. Einziger und ent-
scheidender Unterschied zum Laufen an Land
ist der fehlende Bodenkontakt: Es fehlt die
exzentrische Belastung. Diese stellt bei
einem hohen Laufpensum die grosste Ver-
letzungsgefahr dar.

Weitere Vorteile ergeben sich durch die
physikalischen Eigenschaften des Wassers.
So fithrt der Wasserauftrieb zu einer Ent-
lastung des Stiitz- und Bewegungsapparats,
was eine Lockerung und Entspannung der
Muskulatur und der Wirbelséule zur Folge
hat (Regenerationsférderung). Der allgegen-
wirtige Wasserwiderstand kréftigt die Mus-
kulatur umfassend und férdert durch die
Massagewirkung die Durchblutung. Durch
den dusseren Wasserdruck, abhingig von
der Wassertemperatur, wird tiber die Mo-
dulation der Kérpertemperatur das Immun-
system aktiviert und der Muskeltonus ge-
senkt (ab ca.30-32°C).

Fotos: Markus Ryffel’s AG

CawaX
e

Flawa Bandagen

fUr Sport, Freizeit und Beruf

U‘?
E’i People.Health.Care.



RAUS DIE STOCKE!

Nordic Walking kann zur Abwechslung
das Lauftraining ergéinzen.

FITIMALTER

Nordic Walking

Nordic Walking ist eine Sportart, die ihren
Ursprung in Finnland hat und die Vorteile
des klassischen Walking mit Elementen des
Skilanglaufs verbindet. Mit der richtigen
Technik entsteht ein schonendes Ganzkor-
pertraining, das neben den Wirkungen auf
Herz-Kreislauf und Stoffwechsel viele weite-
re Vorteile mit sich bringt. So wirkt der durch
den Stockeinsatz intensivierte Armeinsatz
kriftigend und gleichzeitig lockernd auf die
Riicken- und Schultermuskulatur und befreit
von Verspannungen und Schmerzen. Die
ganze Skelettmuskulatur ist gefordert und
Bander, Sehnen und Gelenke werden umfas-
send gestéarkt. Immer mit dem grossen Vor-

teil, dass die Verletzungsgefahr praktisch
gleich null ist (wenn man nicht gerade liber
die eigenen Fiisse oder Stécke stolpert).
Beim Nordic Walking fiihrt der Stock-
einsatz dazu, dass die Impulse der Arme auf
den Boden iibertragen werden und der Ener-
gieverbrauch damit im Vergleich zum klassi-
schen Walking 10 bis 15 Prozent hoher ist.

Starten Sie jetzt

Damit Thnen die Bewegung nachhaltig ge-
lingt, kdnnen Sie zu Beginn das Training in
lIhren Alltag integrieren. Die Treppe ist ein
ideales Trainingsgerit, um die Konditions-
faktoren Ausdauer, Kraft und Koordination
in einer alltagsnahen Bewegungsform zu

Aktivwoche im Bindnerland.

Mitmachen und gewinnen

Profitieren Sie von der Expertise von Markus Ryffel, Olympia-Silbermedaillengewinner tber 5000 m. Das Team rund um Markus Ryffel's [asst Sie in die
Welt des Laufsports eintauchen und bietet Ihnen alle Facetten des Sporttreibens im Alter, wobei das Geniessen nicht zu kurz kommen soll. Denn oft ist
es der Lebensstil, der darlber entscheidet, wie fit wir im Alter sind und ob wir all das realisieren kénnen, was wir uns flr die spateren Jahre unseres
Lebens vorgenommen habe. Gewinnen Sie mit etwas Glick einen bewegten Preis:

O 1x Aktivferienwoche «Fitim Alter», 2.—5. Juni 2025 fir 2 Personen im Hotel Waldhaus am See, Valbella im Wert von 1600 Franken.
Details unter www.markusryffels.ch

O 4x 2 Freistarts fiir den Schweizer Frauenlauf Bern, 15. Juni 2025, Details unter www.frauenlauf.ch

O &4x 2 Freistarts fiir den Greifenseelauf Uster, 20.September 2025, Details unter www.greifenseelauf.ch

Anrede Einsendeschluss: 13. April 2025
Vorname Teilnahme per Post: Talon einsenden an Markus Ryffel's AG,
Name Wettbewerb Drogistenstern, Neufeldstrasse 1, 3076 Worb
Strasse/Nr. Teilnuhmfa pgr Mail:

Senden Sie ein Foto des
PLZ/Ort ausgefillten Talons mit ’

dem Betreff «Wettbewerb
Drogistenstern» an:
info@markusryffels.ch

E-Mail-Adresse

markus ryffel's

Telefonnr. Geburtsdatum
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vereinen. Der grosse Gesdssmuskel und die
Muskeln des Oberschenkels strecken beim
Treppensteigen unsere Hiift-und Kniegelen-
ke. Unsere Wadenmuskulatur sorgt fiir einen
festen Abdruck vom Oberschenkel bis zur
Fussspitze. Nehmen Sie mit einem aktiven
Fussabdruck und aktivem Armschwung
zwei Stufen auf einmal. Achten Sie auf einen
stabilen Rumpf und kontrollieren Sie Thr
Gleichgewicht. Idealerweise praktizieren
Sie drei Durchginge a ca. 30 bis 50 Stufen
mit einer Gehpause beim Abstieg. Der
Abstieg gilt als optimale Osteoporose-Pro-
phylaxe, weil das Drei- bis Vierfache des
Korpergewichts abgefedert werden muss.
Sie werden merken, dass sich dies schon
bald beim Lauftraining positiv auswirken
wird. Das zwei- bis dreimalige Treppen-
steigen pro Woche bewirkt Wunder und Sie
werden bald 6konomischer und gesiinder
unterwegs sein. |

LAUFPIONIER
Markus Ryffel ist
ein Schweizer
Laufpionier. Er
gewann von 1977
bis 1984 sechs
internationale
Medaillen,
darunter Silber an den Olympischen
Spielen in Los Angeles 1984 Uber
5000 Meter.

«Laufen ist pure Lebensfreude», sagt
der Ex-Spitzensportler Markus Ryffel.
Noch heute lduft er regelmassig und
macht Krafttraining, jedoch mit einem
anderen Fokus als friher: «In meiner
Zeit als Spitzensportler stand klar die
Leistung im Fokus, heute sind es
Freude und Genuss.» Wie bei uns allen
macht sich das Alter auch bei Markus

Ryffel bemerkbar, ganz wenig Rost
habe er angesetzt, einen Hauch HUft-
gold, und natirlich mache er sich
Gedanken Uber die Zukunft. Er mdchte
alle ermuntern, sich zu bewegen, egal
ob Nordic Walking, Treppensteigen
oder im Wasser: «Mit steigendem Alter
schwinden unsere Muskeln. Die kdrper-
liche Leistungsfdhigkeit Iasst nach,
wenn Sie nichts tun.

In unseren Kursen beschaftigen wir
uns mit der richtigen Technik, um lang-
fristig beschwerdefrei und mit Freude
Sport treiben zu kénnen. Es ist nie zu
spdt, sich um die Gesundheit zu kiim-
mern, Sie werden schnell merken, dass
sich lhre Lebensqualitat verbessern
wird.»

Fotos: Parilov — stock.adobe.com, Markus Ryffel’s AG
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Gerotete und gereizte
Haut im Intimbereich ist
ein unangenehmes Pro-
blem, das viele Frauen
kennen. Diese Creme
verschafft schnell und
unkompliziert Linderung

1]

' Vagisan

Unser Tipp:

Wenn es juckt und brennt

Wenn es im dusseren Intimbereich
juckt, brennt oder sich wunde Stellen in
der Pofalte bilden, ist das fiir betroffene
Frauen ein heikles Thema. Dabei ist es
vollkommen normal, dass die Hautim
Intimbereich ab einem bestimmten
Alter héufiger gereizt ist, weil sie trocke-
ner und diinner wird. Scheuert Haut
auf Haut, kommt es umso schneller zu
Wundsein. Harninkontinenz, Uber-
gewicht oder Sport, wie z. B. Radfahren,
konnen das Problem verstidrken.

So kann die Haut ,,atmen”

Speziell fiir die Bediirfnisse der sensi-
blen Haut im duferen Intim- und Anal-
bereich wurde die Vagisan Schutz-Salbe
entwickelt. Sie bildet einen wasserab-

weisenden Schutzfilm gegen dussere
Reizstoffe oder Reibung und liisst die
Haut dabei ,,atmen”. Auflerdem sorgen
die pflegenden Fette und Ole pflanz-
lichen Ursprungs fiir die notwendige
Riickfettung, die die trockene Haut
dringend braucht.

Als tigliche Intimpflege wird morgens
nach dem Duschen eine kleine Menge
Salbe diinn auf den gesamten dusseren
Intim- und Analbereich aufgetragen.
So ist die zarte Haut gut geschiitzt,

und Sie konnen entspannt in den

Tag gehen!

Darum ist eine gesunde
Hautbarriere so wichtig

Damit die Haut vor Reizstoffen von
aulen geschutzt ist, braucht sie an der
Oberflache eine gesunde Barriere. Wird
die oberste Hautschicht aber trockener
und rauer, konnen sich kleine Mikrorisse
in der Schutzschicht bilden, durch die
Feuchtigkeit aus der Haut entweichen
kann, sodass diese noch trockener wird.
Ist die Hautbarriere gestort, konnen
auch Keime wie Bakterien oder Pilze
leichter eindringen.

Gesunde Hautbarriere
AuRere Einfliisse
werden abgeschirmt

Keime kénnen
leichter eindringen

A\ P

Trockene, rissige Haut I
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Feuchtigkeit bleibt erhalten Feuchtigkeit entweicht

® Bildet einen
atmungsaktiven
Schutzfilm

e Wirkt pflegend
und riickfettend

® Beruhigt
gereizte Haut

® Ohne Mineralfette
und Silikone



HAMORRHOIDEN

Polster, die den
Darm dicht halten

Wir alle haben sie, aber (fast) niemand spricht darliber: Hdmorrhoiden. Sie sind ungefdhrlich
und Beschwerden lassen sich meistens mit Salben oder Zapfchen gut behandeln.
Wenn der Leidensdruck aber zu gross wird, kann ein chirurgischer Eingriff sinnvoll sein,
wie Proktologe Mark Henschel im Interview erklart.

Wenn von Hiamorrhoiden die Rede ist,
denken die meisten Menschen an Schmer-
zen und Beschwerden. Welche Funktion
haben Hamorrhoiden iiberhaupt?

Mark Henschel: Grundsitzlich hat jeder
Mensch Himorrhoiden — das sind Polster aus
Blutgefissen und Bindegewebe im Analkanal,
die eine wichtige Rolle bei der Kontinenz
spielen. Viele Menschen wissen gar nicht, dass
diese Polster ein normaler Bestandteil unse-
res Korpers sind und denken, Himorrhoiden
seien automatisch krankhaft. Erst wenn die
Polster Beschwerden verursachen, sprechen
wir von einem Hamorrhoidalleiden.

Inwiefern sind diese Polster fiir die Kon-
tinenz wichtig?

Die Hamorrhoidalpolster helfen, den Darm
dicht zu halten. Besonders unterstiitzen sie
die Kontrolle tiber Luft und Flissigkeit.
Man kann sich das wie ein zusatzliches Ab-
dichtsystem vorstellen, das den Stuhlgang
reguliert und verhindert, dass ungewollt
Luft oder diinner Stuhl austritt.

Ab wann werden Himorrhoiden proble-
matisch?

Wann sie als Problem wahrgenommen wer-
den, ist sehr individuell. Fiir manche Leute
stellt zum Beispiel eine Blutung von Hamor-
rhoiden kein Problem dar und fiir andere ist
jeder Blutstropfen auf dem Toilettenpapier
schlimm. Wir teilen Himorrhoiden grob in
vier Stadien ein, wobei in Stadium 3 und 4 die
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Von Astrid Tomczak-Plewka, Foto Susanne Keller

Hédmorrhoiden aus dem Darmausgang nach
aussen kommen und Fremdkorper darstel-
len und Schleimabsonderungen haben oder
eine entsprechende andere Symptomatik aus-
16sen kénnen. Auch das ist fiir die eine sehr
stérend und fiir den anderen noch nicht.

Kénnten Sie die vier Stadien niher er-
lautern?

Im ersten Stadium sind die Hamorrhoidal-
polster vergrossert, aber nicht sichtbar. Wir
sehen sie nur, wenn wir in den Darm rein-
schauen. Sie verursachen in der Regel keine
Schmerzen, aber oft Blutungen, wenn sie
durch harten Stuhl gereizt werden. Das
zweite Stadium zeigt dhnliche Symptome,
aber die Polster rutschen beim Stuhlgang
bis in den Analkanal und ziehen sich danach
spontan zuriick. Ab dem dritten Stadium
treten die Hamorrhoiden beim Stuhlgang
nach aussen und verbleiben zeitweise dort,
was zu Schleimabsonderungen, Juckreiz und
Nissen fihren kann. Im vierten Stadium
sind die Hamorrhoiden dauerhaft aussen
und ziehen sich nicht mehr zurtck.

Gibt es drogistische Behandlungsmog-
lichkeiten fiir Himorrhoiden?

In etwa 80 Prozent der Falle kénnen Hamor-
rhoidalleiden tatsachlich mit konservativen
Methoden wie Salben, Zapfchen und Medi-
kamenten behandelt werden. Es gibt eine
Vielzahl von Praparaten, die entziindungs-
hemmend wirken und den Juckreiz sowie

das Brennen lindern. Salben und Zapfchen
sind dabei besonders hilfreich in den frithen
Stadien, wenn noch keine gréssere Gewebe-
schadigung vorliegt. Nur etwa 20 Prozent
der Betroffenen benétigen eine Operation,
wenn die konservativen Massnahmen nicht
ausreichen.

Und was ist in der Schwangerschaft zu
beachten?

Schwangere sind oft besonders betroffen,
weil das wachsende Kind im Bauchraum auf
den venosen Kreislauf driickt, was zu vergros-
serten Hamorrhoiden fithren kann. Zudem
leiden viele Schwangere unter Verstopfung,
was die Situation verschlimmern kann. Die
Behandlung zielt hier darauf ab, die Verdau-
ung zu regulieren. Pflanzliche Mittel wie
Leinsamen oder Flohsamen sind unbedenk-
lich und helfen, den Stuhl weich zu halten.
Auch Magnesium kann dabei unterstiitzen,
den Darm in Bewegung zu halten. Lokale
Salben, wie solche mit Hamamelis, konnen
zusitzlich fiir Linderung sorgen und sind in
der Regel auch wihrend der Schwanger-
schaft unbedenklich.

Und wenn die Beschwerden sehr stark
sind?

Sollten die Beschwerden in der Schwanger-
schaft stark werden, kann man voriiberge-
hend auf lokal betdubende Salben zuriick-
greifen, die lidocainhaltig sind und auch fir
Schwangere als sicher gelten. Eine chirurgi-



sche Behandlung kommt bei Schwangeren
in der Regel jedoch nicht infrage. Die meis-
ten Beschwerden bessern sich nach der Ge-
burt von selbst.

Wann sollten Betroffene irztliche Bera-
tung in Anspruch nehmen?

Leichte Beschwerden wie gelegentliches
Jucken oder ein bisschen Blut auf dem Toi-
lettenpapier sind meist unproblematisch.
Wenn rezeptfreie Mittel keine Verbesserung
bringen, die Beschwerden lianger als eine
Woche anhalten, sehr schmerzhaft sind oder
starker werden, sollte man einen Arzt auf-
suchen. Da Himorrhoiden schmerzunemp-
findlich sind, sind Schmerzen ein Alarmzei-
chen. Und Blut im Stuhl kann zwar oft auf
Hamorrhoiden zuruckzufithren sein, aber
es konnen auch andere Erkrankungen, zum
Beispiel Polypen oder Tumore, dahinterste-
cken. Auch wenn die Hamorrhoiden nach
aussen treten und nicht mehr zuriickgehen,
sollte ein Facharzt konsultiert werden. Gene-
rell gilt: Ab dem 50. Lebensjahr sind regel-
maissige Vorsorgeuntersuchungen ratsam,
da mit zunehmendem Alter auch das Risiko
fir andere, ernstere Darmleiden steigt.

Wie sehen die operativen Behandlungs-
moglichkeiten konkret aus?

Die hédufigste Methode ist die Gummiband-
ligatur, bei der ein Gummiband um die ver-
grosserten Hamorrhoiden gelegt wird. Das
Band unterbindet die Blutzufuhr und das
Polster fallt nach etwa einer Woche ab. Die-
se Methode ist schmerzarm und wird oft
ambulant durchgefiihrt. Eine weitere Option
ist die Infrarotkoagulation, bei der die Ha-
morrhoiden durch Hitze verédet werden,
was ebenfalls ambulant moglich ist.

Eine weitere Technik ist die sogenannte
Hamorrhoiden-Arterien-Ligatur (HAL), die
oft mit einer Art «Lifting» kombiniert wird.
Dabei wird der Hamorrhoidenknoten nach
oben gezogen und festgebunden. Auch hier
wird meist der schmerzempfindliche Be-
reich am Darmausgang nicht bertihrt, was
die Behandlung schonender macht. Wenn die
Beschwerden im vierten Stadium so stark
sind, dass die Hamorrhoiden permanent
aussen verbleiben, ist oft die sogenannte
Hamorrhoidektomie, also die chirurgische
Entfernung, notwendig.

PROKTOLOGIESPEZIALIST

Mark Henschel ist Chirurg mit dem
Spezialgebiet Proktologie. Er betreut
Patientinnen und Patienten in Bern

und Solothurn. Am Lindenhofspital Bern
leitet er das Darmzentrum Bern,
welches durch die Deutsche Krebs-
gesellschaft (DKG) zertifiziert ist.

Sind diese Eingriffe auch langfristig er-
folgreich?

Ja, besonders die Himorrhoidektomie gilt
als langfristig sehr erfolgreich. Die Wahr-
scheinlichkeit, dass die Hamorrhoiden er-
neut auftreten, liegt nach dieser Methode bei
nur ein bis zwei Prozent. Bei anderen Ver-
fahren wie der Gummibandligatur liegt das
Risiko fiir ein erneutes Auftreten bei etwa
zehn bis zwanzig Prozent. Das hingt aber
auch vom individuellen Lebensstil ab und
davon, ob man vorbeugende Massnahmen
wie eine gute Verdauung berticksichtigt.

Wie lange dauert so ein Eingriff?

Die meisten Eingriffe dauern etwa 30 Mi-
nuten und kénnen ambulant durchgefiihrt
werden. Ein stationdrer Aufenthalt ist sel-
ten notig, ausser bei sehr fortgeschrittenen
Stadien oder wenn Begleiterkrankungen
vorliegen.

Wer ist besonders anfillig fiir Himor-
rhoiden und was sind die typischen Risi-
kofaktoren?

Hiufig betroffen sind Menschen, die zu Ver-
stopfung neigen und daher beim Stuhlgang
oft stark pressen miissen. Eine ballaststoff-
arme Erndhrung, zu wenig Bewegung und
Fliissigkeitsmangel begiinstigen dies. Uber-
gewicht ist ein weiterer Faktor, da durch
das zusitzliche Gewicht im Bauchraum ein
erhohter Druck auf die Blutgefasse im Anal-
kanal entsteht. Auch Menschen, die sehr
lange auf der Toilette sitzen, haben ein er-
hohtes Risiko, da in dieser Position der
Druck auf die Analregion steigt.

Gibt es Alters- oder Geschlechtsunter-
schiede?

Hamorrhoidalleiden kénnen prinzipiell in
jedem Alter auftreten, sind aber vor dem
30. Lebensjahr selten. Ab dem 35.Lebens-
jahr steigt das Risiko, und etwa 50 Prozent
der Menschen iiber 50 haben Himorrhoiden
in einem behandlungsbediirftigen Stadium.
Frauen sind durch Schwangerschaften et-
was héufiger betroffen, insgesamt gibt es

aber keine gravierenden Unterschiede zwi-
schen den Geschlechtern.

Was kann man tun, um Himorrhoiden
vorzubeugen?

Préavention ist moglich und beginnt mit der
Erndhrung: Ballaststoffe aus Vollkornpro-
dukten, Obst und Gemiise fordern die Ver-
dauung und beugen Verstopfung vor. Wich-
tig ist auch, ausreichend Wasser zu trinken.
Bewegung ist ebenfalls hilfreich, denn sie
regt die Darmtatigkeit an und verhindert,
dass man zu lange auf der Toilette sitzt.
Wenn man dann auf die Toilette geht, sollte
man nicht pressen und sich nicht unnétig
Zeit lassen.

Himorrhoiden sind fiir viele Betroffene
ein sensibles Thema. Sind Himorrhoiden
uiberhaupt gefiahrlich?

Grundsatzlich sind Himorrhoiden nicht ge-
fahrlich. Es handelt sich in den meisten Fal-
len um eine gutartige Gewebsverdnderung,
die jedoch ldstig und unangenehm sein
kann. Eine medizinische Dringlichkeit be-
steht selten, es sei denn, es treten massive
Blutungen auf. Falls jemand blutverdiinnen-
de Medikamente nimmt, konnen diese zu
starkeren Blutungen fiithren. Hier kann es
erforderlich sein, die Hamorrhoiden chirur-
gisch zu entfernen. Aber abgesehen davon
haben vergrosserte Himorrhoiden keinen
Krankheitswert. Sie werden nur dann be-
handelt, wenn sie die Lebensqualitat beein-
triachtigen. |
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DARMGESUNDHEIT

TOLLE KNOLLE

Das Speicherorgan
der Konjakpflanze
enthdlt gesunde
Nahrungsfasern.

Gesunder Ballast
aus Fasern

Nicht bloss zum Jahreswechsel fassen viele den Vorsatz, ein paar Kilos
loszuwerden. Nahrungsfasern konnen das Abspeck-Vorhaben beglinstigen.

Zum Gliick hat sich herumgesprochen, dass
Crashdiiten anfangs zwar fiir einen raschen
Gewichtsverlust sorgen, danach wegen des
Jo-Jo-Effekts jedoch hiufig in einer erneuten
und entsprechend frustrierenden Gewichts-
zunahme enden. Sinnvoller ist eine langsa-
me Erndhrungsumstellung, nach und nach
hin zu einer gesunden, ausgewogenen Er-
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Besonders beliebt: Glucomannan.

Von Jasmin Weiss BSc BFH Ernahrungsberaterin SVDE

ndhrung. Eine Massnahme in diese Richtung
kann die Erhéhung der Nahrungsfaserzu-
fuhr sein, auch in Form von Nahrungsergén-
zungsmitteln. Dazu gehdrt zum Beispiel
Glucomannan, das zu den Nahrungsfasern
zdhlt: Es soll zur Gewichtsreduktion beitra-
gen, indem es die Séttigung verbessert. Glu-
comannan kommt in verschiedenen Wurzeln

und Knollen vor. Die Knolle der Teufelszun-
ge — auch Konjakwurzel genannt — besteht
gar hauptsachlich aus Glucomannan. Dieses
hat eine hohe Quellfihigkeit und kann das
Flinfzigfache seines Eigengewichts an Was-
ser binden. Entsprechend erhdht es das Sat-
tigungsgefiihl. Einige Studien haben einen
positiven Einfluss von Glucomannan auf die



Gewichtsreduktion gezeigt. Weitere Unter-
suchungen sind jedoch notwendig. Gluco-
mannan in Kapsel- oder Tablettenform darf
nicht von Personen mit Schluckbeschwerden
eingenommen werden: Wenn sie mit zu we-
nig Fliissigkeit geschluckt werden, kénnen
sie in der Speiserdhre verbleiben und so
stark aufquellen, dass Erstickungsgefahr be-
steht. Nahrungsfasern unterstiitzen grund-
sitzlich das Gewichtsmanagement, da sie
das Volumen im Magen erhdhen, was die
Sattigung beglinstigt. Zudem verlangsamen
Nahrungsfasern die Magenentleerung, was
ebenfalls zu einem ldnger anhaltenden Sat-
tigungsgefiihl beitragen kann.

Alles andere als Ballast

Nahrungsfasern, frither auch Ballaststoffe
genannt, kommen in pflanzlichen Lebens-
mitteln vor. Wir Menschen kénnen Nah-
rungsfasern nicht verdauen. Sie sind jedoch
nicht einfach Ballast, sondern haben einen
grossen Nutzen fir den Korper: Sie unter-
stiitzen nicht nur bei der Gewichtsabnah-
me, sie konnen auch das Risiko verschie-
dener Erkrankungen senken. Besonders fiir
die Darmgesundheit sind Nahrungsfasern
wichtig. In Kombination mit ausreichend
Flissigkeit quellen sie auf, verbessern da-
durch die Konsistenz des Stuhlgangs und

optimieren die Darmtétigkeit, so kénnen sie
bei Verstopfung helfen. Sie kénnen ausser-
dem das Risiko fiir Herz- und Geféasskrank-
heiten, Gallensteine, Diabetes mellitus und
Darmkrebs senken. Und bei einem beste-
henden Diabetes kann die Steigerung der
Nahrungsfaserzufuhr den Blutzucker ver-
bessern.

Eine zu tiefe Flussigkeitszufuhr in Kom-
bination mit einem hohen Nahrungsfaser-
konsum kann zu Verstopfung fiihren, des-
halb ist eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr unabdingbar fir den positiven Effekt
der Nahrungsfasern.

Blahungen nicht
ausgeschlossen

Der Nahrungsfaserbedarf von Erwachse-
nen liegt bei mindestens 30 Gramm téglich.
Um ihn zu decken, sollten tédglich funf Por-
tionen Friichte und Gemiise verzehrt werden
sowie drei Portionen Stdrkeprodukte wie
Kartoffeln, Getreide oder Hilsenfrichte.
Niisse, Samen und Kerne enthalten eben-
falls Nahrungsfasern und kénnen in kleinen
Mengen verzehrt werden. Die Kleie, die dus-
serste Schicht bei Getreiden, enthalt beson-
ders viele Nahrungsfasern. Vollkornproduk-
te enthalten das ganze Getreidekorn, also
auch die Kleie, und weisen dadurch einen
hoheren Gehalt an Nahrungsfasern auf als

WASSER HILFT

Genug trinken ist wichtig fir eine gesunde
Verdauung.

Weissmehlprodukte, bei denen nur der in-
nere Teil des Korns verwendet wird. Die
Umstellung auf eine nahrungsfaserreiche
Erndhrung kann anfangs zu Blahungen fiih-
ren, weil die Bakterien im Darm mehr oder
anders «gefiittert» werden. Die Blahungen
nehmen mit der Zeit wieder ab.

Eine sehr hohe Nahrungsfaserzufuhr
kann die Aufnahme von Mineralstoffen ver-
mindern, was zu einem Mangel fiihren
kann. In Liandern, in denen die Nahrungs-
faserzufuhr bei tiber 60 Gramm pro Tag
liegt, konnte Eisen- und Zinkmangel festge-
stellt werden. |

Fotos: airdone— stock.adobe.com, Farknot Architect — stock.adobe.com

Wenn das Kribbeln im Bauch nichis mil
Liebe zu tun hal.

darmaufbau.ch
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Bauchgefiihl.

Activomin® Kapseln: Dies ist ein Medizinprodukt. Bitte lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Burgerstein BIOTICS-G Pulver/ Burgerstein L-Glutamin Pulver: Dies sind Nahrungsergéanzungsmittel. Nahrungs-
erganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie flir eine gesunde Lebensweise. Vertrieb / Distribution: ebi-pharm ag, Lindachstrasse 8c, 3038 Kirchlindach.
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BESSER LEBEN

Gesunde Haltung

Besser sitzen

Es ist méglich, so zu sitzen, dass es lhnen und lhrem Kérper nicht schadet.

1. Die Hiiftpfannen sollen héher stehen als
die Kniekehlen. Mit héhenverstellbaren
Stithlen ist das einfach, ansonsten mit
Yogablocken oder Kissen aufstocken.

2. Am vorderen Rand des Hockers sitzen. So
spiirt man, ob das Becken gut steht oder
abkippt. Richten Sie sich exakt auf den
Sitzbeinhockern aus.

3. Fisse und Beine ausrichten. Die Fiisse bil-
den von oben betrachtet ein V. Zwischen
die Fersen passt genau eine Faust. Zwi-
schen die Knie auch.

4. Eine Hand sanft auf den unteren Bauch
legen, die andere hinten iiber das Kreuz-
bein. Einatmen durch die Nase, dazu die

Ellbogen auseinanderziehen, ohne die Hian-
de zu bewegen. Das richtet das Kreuzbein
perfekt auf und dehnt das Zwerchfell op-
timal aus. Hande wechseln, wiederholen,
so oft Sie mogen.

5. Den Kopf hochhalten, die Achselhéhlen
aufrichten: Stellen Sie sich vor, die Achsel-
héhlen drehen leicht nach vorne oben. So
kommt der Brustkorb ins Schweben, das
Atmen wird leicht.

6. Nicht anlehnen, weder im Riicken noch
auf Armstiitzen. Thr Kérper hat einen «in-
neren Stuhl» aus Knochen, Sehnen, Fas-
zien und Muskeln. Aktivieren Sie diesen
inneren Stuhl.

Lauch

Ein Ol fir Gaumen und Auge
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Manchmal landet die Halfte vom Lauch im
Kompost. Dann namlich, wenn Kéchinnen
und Koche nicht wissen, dass auch die dun-
kelgriinen Teile vom Lauch essbar sind. Klar,
man kann diese ganz einfach verwerten und
sie, gemeinsam mit beispielsweise Karotten-
und Sellerieschalen, zu einem Gemiusefonds
einkochen. Aber man kann mit dem dunkel-
griinen Teil vom Lauch auch ein wunder-
bares Lauchél herstellen, um Speisen abzu-
schmecken — und damit auch grad stets einen
knallgriinen Farbakzent zu setzen.

Flr das Lauchdl schneidet man die dun-
kelgriinen Blattteile in grobe Stiicke. Dann
in Wasser 90 Sekunden blanchieren. Absei-
hen und sofort mit kaltem Wasser ibergies-
sen. Das kalte Wasser stellt sicher, dass der
Lauch seine dunkelgriine Farbe behélt. Dann
die Gemiisestiicke gut trocknen und mit
einem geschmacksneutralen Ol vermixen.
So, dass der Lauch fein gehackt wird — aber

7. Pulsierend in Bewegung bleiben. Stellen
Sie sich kleine Wolken unter den Fersen
vor, welche Sie immer wieder einsaugen.
Gut aufgerichtet spiirt man die Ketten-
reaktion bis zum Atlas. Dieses Wolken-
einsaugen halt aufrecht, der Koérper ist
aktiv und will nicht zusammensinken. Aus-
serdem kommt man nicht in Versuchung,
die Beine tibereinander zu schlagen. Fro-
hes Sitzen! |

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 Herbst 2025
erscheint ihr neues
Buch.

nicht endlos mixen, es darf noch ein paar
Stiickchen haben im Ol.

Jetzt zugedeckt stehenlassen. Dann ab-
seihen und das Ol im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Ach ja, der Lauch, der im Sieb zu-
ruckbleibt, kann weiterverwendet werden
— man kann ihn etwa gut mitbraten in einer
Tortilla. |

Esther Kern
www.estherkern.ch
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BESSER LEBEN

Denksport

Fitness furs Gehirn

Aufgabe 1

Sie nehmen an einem Wettlauf teil. Geschwind, wie Sie nun mal sind, Gberholen
Sie nach kurzer Zeit den Zweiten. An welcher Position sind Sie jetzt?

Aufgabe 2

Wenn Sie den letzten Laufer GUberholen — an welcher Position erreichen
Sie das Ziel?

www.hirnliga.ch

Wissenswertes

Heikle Lebensmittel
in der Schwangerschaft

Dass Schwangere keinen Alkohol oder kein
rohes Fleisch zu sich nehmen sollten, ist
vielen klar. Es gibt jedoch weitere Lebens-
mittel, bei denen Vorsicht geboten ist. Eine
Infektion mit den Erregern Toxoplasmose
und Listeriose, die iber Lebensmittel tiber-
tragen werden konnen, ist fiir gesunde Men-
schen meist harmlos. Beim ungeborenen
Kind kann dies jedoch zu Augen- und Ge-
hirnschadigungen, zu Friith- oder Fehlge-
burten oder schlimmstenfalls zum Tod fiih-
ren. Die gute Nachricht: Gliucklicherweise
lasst sich das Infektionsrisiko verringern,

indem auf einfache Massnahmen geachtet
wird. Die Schweizerische Gesellschaft fiir
Erndhrung hat in einem Faktenblatt die
wichtigsten Punkte zusammengefasst. So
sollten rohe tierische Lebensmittel nicht
verzehrt werden. Auch Rohmilchkédse und
getrocknete Fleischprodukte wie Salami,
Trockenfleisch oder Landjager sollten ver-
mieden werden. Friichte, Gemiise und Salat
sollten griindlich gewaschen werden. |

Jasmin Weiss
BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE

Foto: Yakobchuk Olena- stock.adobe.com; Illustration: Image by freepik on Freepik

Ich schaffe fast alles

mit Strath

Pat Burgener

(T ——

Profi Snowboarder,
Musiker und
Videoregisseur

@@ + Schweizer

o Produkt

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

bio-strath.com

'_Stratl_]: |

Strath mit Vitamin D
~unterstiitzt mein
. Immunsystem.

Strath

Strath




MITMACHEN UND GEWINNEN

Gewinnen Sie ein Soufrol™-Paket

von Gebro Pharma

Sichern Sie sich eines von 10 einzigartigen Schwefeltherapie-Paketen
fur Gelenke, Muskeln und Haut — bestehend aus 4 Soufrol®-Produkten
im Wert von 93 Franken.
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Krampte in der Nacht?

Soufrol® Muscle Magnesium Creme

Lost lokale Muskelkr@mpfe. Angenehme Kihlung durch
ntspannung und ruhigen Schlaf.

Wirkt lokal und schnell bei:
v/ Muskelkrampfen
v/ Verspannungen

v Muskelkater 1
i

Enthalt
Magnesium
und Schwefel
(MSM)
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So nehmen Sie teil

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

Teilnahmeschluss
ist der 27. April 2025, 18.00 Uhr
(Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Veranstalter). Das richtige Lésungswort
wird im Drogistenstern Nr.2/2025, der

Ende April 2025 erscheint, publiziert.

Kreuzwortrdtsel Dezember 2024 /Januar 2025
Das richtige Losungswort lautete: <« WUNDERMITTEL ».
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

32 Drogistenstern Nr.1/2025

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.
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Bimaru

Auflésungen aus Drogistenstern
Dezember 2024 /Januar 2025
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Das heisst, jedes Schiff ist vollsténdig von
Wasser umgeben, sofern es nicht den
O Rand des Gitters berthrt.
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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.

wedruckt )
in der Schweiz

Nutzlicher Helfer
Der TRISA Haarbirsten- und

Kammreiniger ist ideal zur
Reinigung von samtlichen Bursten.

PROFESSIONAL

Professional Beauty Care
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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 GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

{-"":ﬁj;;.r 4
W
Y 2 )
'
GOLOY
Hautpflegeset

Tauchen Sie ein in die
Welt der natlrlichen 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.-

0O 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.140.-

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 =

GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
300 ml Reinigungs-
waschgel fir den Kérper
mit  hochwirksamen,
bioaktiven Inhaltsstof-
fen. Sanft, wohlriechend
und fur alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Bhi |l:|.'i{.l;}| L
der Anid

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 Vorrat reicht.



Zu guter Letzt

Testen Sie IThr Wissen

1 SCHONHEIT

In welcher italienischen Stadt kann
die Venus von Botticelli bewundert
werden?

Bologna P

Venedig F

I.f"'
Florenz S
2 SCHERENSCHNITT é

Welcher chinesischen Volksgruppe
gehorte die Mutter der Scheren-
schnittklinstlerin Hou Yumei an?

Uiguren L
Mandschuren C

Mongolen E

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr.2/2025 erscheint Ende April
2025. Wir besuchen den Teegarten auf dem Tessiner
Monte Verita und reden mit einem Drogisten Uber
den Unterschied zwischen Kréuteraufglissen und
verschiedenen Teearten und ihrer Wirkung. Ausserdem
verraten wir, wie Ekzeme entstehen und wie sie be-
handelt werden. Wir erklaren, warum Hulsenfriichte so
gesund sind, wie sie zubereitet werden und welche
Sorten am besten im Garten gedeihen. Und wir schauen
uns die Reiseapotheke eines professionellen Globe-
trotters an und erkldren, was im Gepdck nicht fehlen
darf fUr eine gute Ferienzeit.

3 PRIMATENSCHMUCK
Durch welches Schénheitsmerkmal zeichnet
sich der Goldstumpfnasenaffe aus?

A Nasenknospe
T Ohrfalte

H Lippenwarze

4 DARMGESUNDHEIT

w Wie ist die richtige Schreibweise fur die

Polster, die den Enddarm abdichten?
U Hdammorrhoiden
A Hdmorroiden

O Hdmorrhoiden

5 NAHRUNGSFASERN
Wie wird die Knolle der Teufels-
zunge auch noch genannt?

R Topinambur
I Ginseng

E Konjakwurzel

6 HEUSCHNUPFEN
Von welchem Baum stammt das abge-
bildete hochallergene Blitenkdtzchen?

N Birke
G Hasel
T Erle

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

LOSUNGSWORT

OOOOO
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THURGAU
TRAVEL

Flussreisen 2025 entdecken

: 9Ta-1-ge_ab
i CHF1340%* p.P.

15 Tage ab CHF 3040 p.P.

Rheinschatze — Von Kéln nach Amsterdam © AufRhein, sselmeer und Maas
a : BASEL-FLANDERN-BASEL
[EY KOL N-AMSTERDAM-BASEL N oA e
MS MOMENT S8 P
: Reisedaten 2025
: 17.04-01.05.™ 24.07.-07.08.
1. TAG BASEL-KOLN Busfahrt ab Basel SBB um  Reisedaten 2025 Es hetsolangs het Rabatt * 26.05.-09.06. 28.08.-11.09.
09:00 Uhr nach KdIn und Einschiffung. Koéln—Basel, 9 Tage Basel-Koln, 10 Tage : 09.06.-23.06. 23.09.-07.10.
2. TAG KOLN Nach dem Friihstiick Bustransfer nach ~ 19.03.-27.03. 900 28.04.-07.05. 600 ™ 10.07.-24.07.
Maastricht und Rundgang® durch die Stadt. Freie Zeit  (7) Das detaillierte Programm finden Sie online (7)) Mit Keukenhof
in Kdln. Am Abend nimmt das Schiff Kurs auf :
Nijmegen. Unsere Leistungen

3.TAG NIIMEGEN Ankunft in Nijmegen. Rundgang® - Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord
durch die Stadt mit Besuch einer Bierbrauerei. Weiter ~ * Vegetarische Meniioptionen

geht es liber den «Grote Markt». Am Nachmittag Wei- * Vegane Mahlzeiten auf Voranmeldung
terfahrt Richtung Antwerpen. ° Bustransfer Basel-KdIn v.v.

4. TAG ANTWERPEN Rundfahrt/-gang® durch Ant-  * Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung
werpen. Am spateren Nachmittag Weiterfahrt Rich-  * Personliche Reiseunterlagen

tung Amsterdam. * Audio-Set bei allen Ausfliigen

5. TAG AMSTERDAM AusflugW zum Keukenhof mit

seiner einmaligen Bliitenpracht. Abends Grachten- Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug) : . :
fahrt® durch Amsterdam. KéIn-Basel ~ Basel-Kéln : 12 Tage ab CHF 274

0 p.P.
6. TAG DUISBURG-DUSSELDORF Ankunft in Duis- 2-Bettkabine Hauptdeck 2340 2640 : City-Hopper auf Deutschlands Wasserstrassen
burg und Ausflug® zum Gasometer in Oberhausen, 2-Bettkabine MD, franz. Balkon 2840 3140 : BASEL-KOLN-DUSSELDORF-BERLIN
mit atemberaubendem Blick liber Ruhr.  Junior Suite MD, franz. Balkon(® 2940 3240 MS THURGAU CHOPIN % &
Alternativ Transfer®) nach Dusseldorf fir individuelle ~ 2-Bettkabine OD, franz. Balkon 3040 3340
Besichtigungen. Wiedereinschiffung der Ausflugsteil-  Junior Suite OD, franz. Balkon(®) 3140 3440 : Reisedaten 2025
nehmer:innenin Diisseldorf. Suite OD (ca. 24 m2), Privatb.(®) 4140 4440 Berlin—-Basel Basel-Berlin
7. TAG KOBLENZ Ab Koblenz Ausflug® in die Eifel. ~ Zuschlag Alleinbenutzung HD 290 390 : 12.04.-23.04. 23.04.-04.05.®
Besichtigung des Vulkanmuseums Lava-Dome in  Zuschlag Alleinbenutzung MD 890 990 : (8 Themenreise «Gdrten & Parkanlagen» buchbar
Mendig. Lauschen Sie am Nachmittag an Bord den  Zuschlag Alleinbenutzung OD 990 1090 :
Ausfiihrungen eines Einheimischen Uber die Kultur-  Ausflugspaket (7/8 Ausfliige) 365 395
landschaft entlang des «Romantischen Rheins». Getrankepaket (Details online) 256 288

8. TAG SCHWARZWALD Ab Plittersdorf Busaus-  (5) Nicht zur Alleinbenutzung méglich
flug® in den Schwarzwald mit Weinprobe. Alternativ
Transfer® in die Kurstadt Baden-Baden. Wiederein-
Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
Gratis-Nr.0800626 550

schiffung der Ausflugsteilnehmer:innen in Kehl.
9.TAG BASEL Nach dem Friihstlick Ausschiffung und
individuelle Heimreise.

8Tageab CHF 1790 p.P.
Sudfrankreich entlang der Rhone
* LYON-AVIGNON-ARLES-LYON
© MS VOYAGE###:s:%
Reisedaten 2025
1 10.04.-17.04. 01.05.-08.05.
¢ 17.04.-24.04. 15.10.-22.10.
24.04.-01.05. 22.10.-29.10.

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

2y 1 e MS Moments i £
i e

(1) im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | (2) Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | (3 Alternativer Ausflug an Bord buchbar
Programmdnderungen vorbehalten | * Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen





