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EDITORIAL

Tierische
Weisheit

Das Faultier, das Lama oder
der Loéwe - sie teilen ihre
Krafte so ein, dass sie mit
moglichst wenig Anstren-
gung moglichst gut leben
kénnen. Von dieser tierischen
Weisheit sollten wir uns viel-
leicht ein Stlck abschnei-
den. Faul rumhdngen kann
ndmlich sehr effizient sein:
Einfach nur das machen, was SABINE REBER
wirklich nétig ist und das, Chefredaktorin
was uns Spass macht und

guttut, das ware doch mal ein Plan! Wetten, die L6-
win holt sich mit ihrem entspannten Lebenswandel
und der klugen Einteilung ihrer Kréfte sicher kein
Burnout? Meine Katze Pitschi beherrscht diese
Kunst auch meisterlich — wenn es regnet, kann sie
problemlos 23 Stunden am Tag auf dem Sofa pen-
nen. Die Ubrige Zeit verbringt sie mit Fressen, Fell-
putzen, Gekraultwerden und Ihr-Geschaft-Machen
in fremden Blumenbeeten - sie kann ganz gut un-
terscheiden zwischen meinen Pflanzen und denen
entfernter Nachbarn. Kluges Tier. Und wetten, auch
meine Katze wird nie wegen eines Burnouts in die
Klinik mUssen. Wie aber sollen wir Menschen stressi-
ge Zeiten Uberstehen, ohne dabeiallzu viel Schaden
zu nehmen? Wie viel Erholung brauchen wir iiber-
haupt, um langerfristig einigermassen verntnftig zu
funktionieren? Und was tun, wenn die Zeit nirgend-
wo hinreicht und weder ans Ausschlafen noch an
einen gemutlichen Tag mit schénen Aktivitaten
Uberhaupt zu denken ist? Nebst dem Zlrcher Zoo-
direktor haben wir eine Arbeitspsychologin, eine
Drogistin und den Direktor eines Kurhauses um Rat
gefragt. Ihre Antworten konnten unterschiedlicher
nicht sein — aber einig sind sie sich alle: Der Mensch
braucht regelmdssig genug Erholung, sonst gute
Nacht.
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Warum sich Tiere Faulheit leisten und was der Mensch
von ihnen Uber die Kunst der Entspannung lernen kann,
erfahren wir bei einem Besuch im Zircher Zoo.
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Politikerinnen und Politiker nehmen Stellung Lifehack aus der Drogerie
zu Gesundheitsthemen

Duftend staubsaugen

Das Lieblings-Aromadl aus der Drogerie auf ein Papiertlchlein traufeln
und mit dem Staubsauger einsaugen. So duftet es beim Saugen an-
genehm, und es mUssen keine chemischen Duftstoffe verwendet werden.
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TENA Silhouette:
Unsichtbarer Schutz als
waschbare Unterwdsche!

Der klassische Slip bietet Diskretion und
sorgt fur Komfort und Eleganz mit hoch-
wertigem Stoff und zarter Spitze. Der inte-
grierte TENA Dreifachschutz schitzt Sie
vor Auslaufen, Feuchtigkeit und Gerlchen,
bei leichter Inkontinenz - fir bis zu 50 Wa-
schen bei 40 °C! Ein umweltfreundliches
Produkt mit reduziertem CO,-Fussabdruck.
e Tragen, waschen, wiederverwenden
¢ Trocken und sicher, mit Geruchskontrolle
¢ 50 Waschen bei 40 °C - garantiert

Hinweis: Auch fir Mdnner gibt es waschbare
Inkontinenz-Boxershort.

TENA Silhouette

SCHAUFENSTER

Vagisan

FeuchtCrame

Vaginalcreme gegen
Scheidentrockenheit

Die Vagisan FeuchtCreme ist eine hor-
monfreie Creme gegen Scheidentrocken-
heit. Sie lindert Beschwerden wie Brennen,
Jucken und Schmerzen bedingt durch eine
trockene Scheide. Sie hilft auch gegen
Schmerzen beim Sex.
Vagisan

Lassen Sie sichiin lhrer'Drogerie beraten.

Anzeige

Burgerstein Collagen -
flr Schonheit und Mobilitat.

Burgerstein'Collagen enthalt 100 % reine
bioaktive Kollagenpeptide. Das Produkt ist
vielseitig einsetzbar und erlaubt aufgrund
seiner hochwertigen Qualitdt eine niedri-
ge Tagesdosierung. Burgerstein Collagen
[asst sich dank der Geschmacksneutralitat
ideal in beliebige Getrénke mischen und
|6st sich durch UmrUhren rasch auf.
www.burgerstein.ch

Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte ausifirem Angebet vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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KURZ & KNAPP

Rheumaschmerzen
fur alle thematisieren

In der Schweiz leben zwei Millionen Men-
schen mit Rheuma. Darunter sind auch
Betroffene mit Leseschwdche oder Migra-
tionshintergrund. Damit auch sie einen Zu-
gang zu entsprechenden Informationen
bekommen, hat die Rheumaliga Schweiz
eine Broschlre zum Thema «Schmerz»
leicht verstdndlich und in neun Sprachen

SCHMERZ - EINFACH ERKLART

Verflgbar in acht weiteren Sprachen: Albanisch,
Bosnisch/Kroatisch/Serbisch, Englisch, Franzdsisch,
Italienisch, Portugiesisch, Spanisch, Tiirkisch
Textpriifung: Biiro fur leichte Sprache, Pro Infirmis

www.rheumaliga.ch

herausgegeben. «Wissen Uber die eigene
Erkrankung zu haben, ist das A und O
fur Betroffene», sagt die auf Schmerz
spezialisierte Physiotherapeutin Martina
Rothenbuhler laut einer Medienmitteilung
der Rheumaliga Schweiz. Der Verlauf von
rheumatischen Krankheiten kénne durch
Wissensvermittlung stark beeinflusst wer-
den. Die BroschUre erscheint in der Publi-
kationsreihe «kurz & knapp», welche den
Zugang zu Informationen Uber rheuma-
tische Krankheitsbilder fir Menschen mit
Leseschwdche oder Migrationshintergrund
erleichtert. Sie kann hier bestellt werden:
www.rheumaliga.ch



Jodtabletten-
Verteilung

Die im Jahr 2014 verteilten Packungen
von Kaliumiodidtabletten verfallen dem-
nichst. Aus diesem Grund werden 2023
wiederum Tabletten an alle Haushalte in
den betroffenen Kantonen verteilt. Die
letzte Verteilung von Jodtabletten durch
die Armeeapotheke erfolgte in der Zone
50 Kilometer um die Schweizer Kern-
kraftwerke. Mit dem Wegfall des Kern-
kraftwerks Miihleberg, das im Septem-
ber 2020 ausser Betrieb genommen
wurde, verringert sich nun die Zahl der
betroffenen Kantone von 15 auf 12. Die
in der 50-Kilometer-Zone anséssige Be-
volkerung erhilt zwischen Mitte Okto-
ber und Mitte November 2023 eine Pa-
ckung Kaliumiodid-65-SERB-Tabletten
pro Person nach Hause geschickt. Alle
neu in die betroffenen Gemeindern zie-
henden Personen erhalten einen-oran-
gen Bezugsschein, mit dem gie'in regist-
rierten Apotheken und Drogerien ihre
Jodtabletten beziehen-kénnen.

Auskunft gibt es bei der.Geschiftsstelle
Jodtabletten Schweiz:

Telefon 031 380 79 77,

E-Mail: info@jodtabletten.ch

Weitere Informationen auf:
www.jodtabletten.ch

KURZ & KNAPP

Kase und Joghurt zum
Vorbeugen von Depressionen

Die Erndhrung kann einen Einfluss haben
auf die Darm-Hirn-Achse. Nun zeigt eine
Metaanalyse von acht Studien, dass sich
das Risiko flir Depressionen vermindert,
wenn regelmdssig Kdse und Joghurt in
Massen gegessen werden.

Der Konsum fermentierter Milchprodukte
kann das Risiko fur eine Depression redu-
zieren, wie das Deutsche Gesundheitspor-
tal schreibt. Eine Ubermdssige Einhalime
solcher Lebensmittel half der Untersu=
chung zufolge jedoch nicht. Dass die Er=
ndhrung das Risiko fur Depressjon be-
einflussen kann, zeigten bereits fruhere
Studien. Als wichtige Aspekte hierbei gel-
ten das Mikrobiom und die: Darm-Hirn-
Achse. Die symbictisch mit uns lebenden
Bakterien (unser Mikrobiom).imDarm pro-
duzieren Nahrstoffe aus unserer Nahrung
und modulieren-dartber. auch neuronale
Prozesse. Fefmientierte Nahrungsmittel
wurden wiederholt ‘auf ihre Rolle bei De-
pressionen untersucht. Manche Bakterien-
arten, .die zur Fermentierung eingesetzt
werden, kérinen demnach gesundheitlich
fOr unsivorteilhaft sein, wie das Gesund-
heitsportal schreibt. Daten zu fermen-
tierten Milchprodukten, wie Joghurt, und
Depression waren bislang allerdings wider-
spruchlich.

Daher fihrten Wissenschaftler nun eine
Metaanalyse zu Kohortenstudien durch
und stellten die Frage, welchen Einfluss
fermentierte Milchprodukte auf das Risiko
fUr eine Depression haben. Die Autoren er-
mittelten relevante Studien aus den medi-
zinwissenschaftlichen Datenbanken CNKI
(China National Knowledge Infrastruc-
ture) und PubMed und schlossen Artikel
mit Veroffentlichung zwischen 2010 und
2022 in die Analyse ein. Insgesamt konn-
ten acht Studien mit zusammen 83 533
Teilnehmern betrachtet werden. Die Auto-
ren fanden Evidenz fUr ein signifikant re-

duziertes Depressions-
risiko bei Erndhrung
mit fermentierten
Milchprodukten.

Drogistenstern Nr.5/2023 5

Fotos: www.rheumaliga.ch, Schweizerische Eidgenossenschaft/jodtabletten.ch, grey— stock.adobe.com, Image by vwalakte on Freepik



Wie KO
und Geist zur
Ruhe kcoimen

ERHOLUNG

rper

Manche Zootiere verpennen fast den aanzen Tag. Andere rennen stdndig nervos herum.
Ebenso ist es bei den Menschen. Wer wie viel Ertiolung braucht, das ist sehr individuell.
Ungesund wird es aber in jedem Fali, wenn Korper und Geist gar nicht mehr zur Ruhe kommen.
Ein Zoodirektor, eine Arbeitspsycihologiri und cler Direktor eines Kurhauses sagen, worauf es

ie Schwesiern Kalika
und Jeevana widmen
sich an diesein som-
meriichen Nachmittog
ihrer Hauptbeschafti-
gung- Sie schlafen. Als
cine Horde pubertie-
render Jungs vorbei-
kommt und Radau macht, dvent sich eine der
beiden Lowinnen auf den Riicken, streckt
alle viere von sich — und weiter geht das
Nickerchen. «Ein solcher Lebensentwurf
fasziniert mich immer wieder. Gerade im
Gegensatz zu unserem Alltag, in dem man
standig auf Achse ist und arbeitet, Freund-
schaften pflegt und alle moglichen Vehikel
hat, um den Tag auszufiillen», sagt Severin
Dressen, der 35-jahrige Direktor des Zoo Zii-
rich, wiahrend wir in die Anlage der Asiati-
schen Lowen blicken. «Wer verschlaft schon
nach etwas Essen und Bewegung einfach
den Rest des Tages?»
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oei guter Ernolung ankommt.

Von Barbara Halter

Der Rundgang durch den Zoo Ziirich ist
d1e erste Station dieser Geschichte, in der es
darum gehen soll, wie wir unseren Korper
und Geist erholen, um «das Zuriickgewin-
nen von Gesundheit und Leistungsfahig-
keit», wie der Duden Erholung definiert.
Wieso dafiir nicht im Tierreich beginnen?
So ein Zoobesuch ist auch immer ein Blick
in den Spiegel. Oder wie Severin Dressen
sagt: «Man muss vorsichtig sein, dass man
Tiere nicht vermenschlicht, aber andersrum
haben wir viel mehr Tierisches in uns, als
wir uns meist zugestehen wollen.»

Zurick zu den Lowen. Als Spitzenprada-
toren im Tierreich kdnnen sie sich die Faul-
heit leisten. Ganz anders als beispielsweise
eine Maus. Sie befindet sich in der Nah-
rungskette ganz unten und bewegt sich
standig in einer «Landscape of fear», einer
Landschaft der Angst, wie Wissenschaftler
sagen. «Fluchttiere sind deshalb extrem gut
darin, jede Mdglichkeit zu nutzen, um sich

zu erholen. Antilopen oder Giraffen schla-
fen nur kurz und mehrheitlich im Stehen»,
erklart Dressen, der Biologie und Zoologie
studiert hat. Diese basalen Instinkte behal-
ten die Tiere auch im Zoo bei. Die Giraffen
in der Lewa-Savanne werden nicht automa-
tisch zu Langschlafern. «Aber viele Tiere ver-
halten sich bei uns sicher ein Stiick weit ent-
spannter als in der freien Wildbahn, weil sie
realisieren, dass sie keine Feinde haben.»
Im letzten Jahr sind 1,4 Millionen Besu-
cherinnen und Besucher auf den Ziirichberg
gekommen und haben einen entspannten
Tag verbracht. «<Wir sind natiirlich als Erho-
lungsort bekannt», sagt Dressen, «gleichzei-
tig wiirde ich nie sagen, dass dies das Ziel
eines Zoos ist. Wir kiimmern uns in erster
Linie um Artenschutz, Naturschutz, Bildung
und Forschung.» Die Erholung sei aber ein
gutes Mittel zum Zweck. «Wenn es den Gés-
ten gut geht, sie den Tag geniessen, sind sie
auch offen fir Inhalte und Botschaften wie
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ERHOLUNG

SPITZEN-
PRADATOREN

Die Lowen konnen

sich Faulheit leisten.

«Wer verschlaft schey nach
etwas Esser und Pewegung
einfach dex Rest des Tages?»

Severin Diessen

FAUL HERUM-
HANGEN

Das Faultier wird
seinem Namen

mehr als gerecht.
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die Erhaltung des Regenwalds oder Natur-
schutz im Alltag.»

Wie faul ist ein Faultier?

Die Art der Erholung im Zoo kann je nach
Tages- und Jahreszeit unterschiedlich sein.
Ruhe findet man an Feiertagen eher weni-
ger. «An eineni verregneten Dienstag im
Februar ist der Gang durch den Masoala-
Regenwald dagegen ein sehr entschleunigen-
des Erlebnis», sagt Severin Dressen. Noch
eine letzte Frage an den Zoodirektor: Ist das
Faultier so faul, wie sein Name behauptet?
«Sein Lebensstil ist vor allem energiespa-
rend. Wie der Koala erndhrt sich das Faul-
tier von nahrstoffarmen Blattern, die giftige
Bitter- und Gerbstoffe enthalten und dem
Koérper Energie rauben. Da die Baume noch
mehr dieser Stoffe produzieren, sobald sie
merken, dass an ihnen gefressen wird, muss
das Faultier stets abwigen, ob es weiter-
ziehen oder noch bleiben soll. Seine lang-
samen Bewegungen machen es ausserdem
weniger auffillig und sind ein Schutz vor
Fressfeinden.»

Nach dieser Erkldrung erscheint das
Faultier pl6tzlich in einem anderen Licht.
Seine Faulheit ist vielmehr Cleverness.
Eigentlich, denkt man, misste doch der
Mensch auch instinktiv wissen, wie er mit
seiner Energie umgehen soll. Doch statt zu
schlafen, schauen wir spatabends noch eine
weitere Folge unserer Lieblingsserien. Das
Handy liegt den ganzen Tag in Griffweite,
und in den Ferien werden Mails beantwor-
tet, obwohl wir doch wissen, dass dies die
Erholung mindert. Apropos Arbeit: Bereits
in einer Studie von 2002 schreibt der deut-
sche Soziologieprofessor Manfred Garham-
mer, dass in den letzten Jahrzehnten die
gesetzliche Arbeitszeit zwar stetig gesun-
ken sei, die Menschen aber immer weniger
Zeit zur Erholung und insbesondere fiir den
Schlaf finden wiirden. Zudem wiirden sie
versuchen, in der verfiigbaren Zeit immer
mehr unterzubringen. Die Untersuchung
des Bundesamts fiir Statistik zur Entwick-
lung der Arbeitszeit in der Schweiz von
2010 bis 2020 stiitzt dies: Wir arbeiten im-
mer weniger Stunden. «Innert zehn Jahren
sank die Jahresarbeitszeit pro erwerbstati-
ge Person von 1610 auf 1495 Stunden, was



einem Minus von 13,8 Arbeitstagen pro Jahr
entspricht.»

Abschalten funktioniert
am besten mit Sport

Doch offensichtlich wird es in unserer Ge-
sellschaft immer schwerer, Erholung zu fin-
den. «Dabei ist dies die Voraussetzung fiir
ein ausgewogenes Leben. Nur so kénnen wir
wieder Energie aufbauen und uns kdrper-
lich und psychisch regenerieren», sagt
Barbara Hochstrasser, Fachérztin fiir Psy-
chiatrie und Psychotherapie und Cheférztin
in der Privatklinik Meiringen (BE). Sie ist
spezialisiert auf Depression und Erschop-
fungssyndrome wie Burnout und stiitzt sich
in ihrer Arbeit auch auf Erkenntnisse aus
der Erholungsforschung. «Untersuchungen
zeigen, dass es entscheidend ist, was am
Abend passiert. Menschen, die abends ab-
schalten konnen, schlafen besser und ste-

hen am Morgen danach mit einer besseren
Stimmung auf» Das Abschalten funktio-
niert am besten durch Sport, zwei Stunden
bevor man ins Bett geht. «Die Aktivitat soll-
te leicht aerob sein, also die Atem- und
Herzfrequenz steigern. Aber auch ein Spa-
ziergang in der Natur niitzt. Blicken wir tiber
eine Landschaft, lasst die Fokussiertheit
nach und wir kénnen im Kopf loslassen.»

Neben Sport sind auch Hobbys gut —
«etwas, das Spass macht und nicht einem
Leistungsprinzip folgt» — und gut funktionie-
rende Beziehungen. «Ein geselliger Abend
mit Freunden, oder mit den Kindern spicle,
zum Beispiel.»

Gegenteilig wirken abendliche Arbeits-
sequenzen. Barbara Hochstrasser schaltet
ihren Computer konsequent um acht Uhr
abends ab. Vorsichtig ist sie beim Umgang
mit Serien. «Jeder Mensch funktioniert dies-
beziiglich etwas unterschiedlich, grund-
satzlich stimulieren jedoch digitale [nfor-

BARBRARA HOCHSTRASSER

Facharztin fur Psychiatrie und Psychotherapie und
Chefarztin in der Privatklinik Meiringen (BE)

mationen das Hirn.» Auch Biicher kénnen
mehr anregend denn hilfreich sein beim
Abschalten. Erst recht, wenn wie bei Krimis
jedes Kapitel mit einem Cliffhanger endet,
und man gar nicht anders kann, als weiter-

Fotos: Laurence Fischer, zVg
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DIE KRAFTE
GUT EINTEILEN
Klinikchefin Barbara
Hochstrasser erholt
sich beim Spaziergang

mit ihrem Hund.

ERHOLUNG

«Menschen, dic abends
abschalten konnen, schlafen
besser und stehen am Morgen
danach niit einer besseren
Stimmung auf.»

Barbara Hochstrasser

lesen. «Ich empfehle entweder ganz leichte
Kost — oder ein kompliziertes Buch, das man
nach ein paar Seiten weglegt.»

Nach einem anstrengenden Tag sollte
man sich im Rahmen einer Nacht erholen
kénnen. In besonders stressigen Zeiten
braucht es zusitzlich das Wochenende.
«Aber wenn man sich am Montag erschopf-
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ter fithlt als am Freitagabend, ist man in
Schieflage geraten», sagt Barbara Hoch-
strasser. Das Gleiche gilt bei Erschopfungs-
gefiihlen am ersten Tag nach den Ferien, was
gerade bei einem Burnout sehr typisch sein
kann. «Oft braucht es die Unterbrechung,
um die Uberlastung, das Ausgebranntsein,
erst sichtbar zu machen.»

Vom Sanatorium zum Kurhaus

Der letzte Besuch fihrt uns nach Wilen
(OW), in das Kurhaus am Sarnersee. Hier
geschieht Erholung sozusagen auf Verord-
nung. Die Géste sind meist Giber sechzig Jah-
re alt. Viele haben einen Spitalaufenthalt
hinter sicli und wurden von ihrem Arzt oder
ihrer Arztin »ur Kur geschickt. Sie bleiben
rund zehn bis vierzehn Tage, lassen sich im
Hotel verwohnen, geniessen die Ruhe und
nehwen an einem individuellen Therapie-
programm teil.

Das Kuren hat in der Schweiz eine lange
Geschichte. 1868 wurde in Davos das erste
Kurhaus eroffnet, ein Sanatorium fiir Tuber-
kulosekranke. Angelockt durch die Berge,
die gute Luft und das giinstige Klima kamen
spater auch andere, meist wohlhabende Er-
holungssuchende aus der ganzen Welt. Der
Gesundheitstourismus in der Schweiz be-
gann sich zu entwickeln. Immer noch ist die
Natur eine der wichtigsten Zutaten fiir eine
erfolgreiche Erholung. Diego Bazzocco, der
Leiter des Kurhauses am Sarnersee, schlagt
fiir das Gesprach seinen Lieblingsplatz im
Bistro vor. Einen Tisch mit direktem Blick
auf Garten, See und die Sachsler Berge, be-
spielt von Vogelgezwitscher und zirpenden
Grillen. Bazzocco — er erholt sich am liebs-

DIEGO BAZZOCCO

Leiter Kurhaus am Sarnersee, Wilen (OW)
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“«Kurhauses am Sarnensee

-

ten mit Spaziergdngen, beim Fischen mit
seinen Kindern oder an einem Schwingfest
— ist gleichzeitig im Vorstand des Verbands
Heilbader und Kurhduser Schweiz. Viele der
rund vierzig Mitglieder haben eine lange
Tradition vorzuweisen. Heute hat das uien
seine glamourdsesten Zeiten hinter sich,
gleichzeitig boomt aber der Weilnessbe

reich. «Wir haben Angebote. die man auch
in einem Wellnesshotel findet, wic Massa-
gen oder Manikiire. Uns unterscheidet aber
die medizinische uiid pflegerische Komipe-
tenz.» Als Ergdnzung zvr Schulmedizin in-
teressieren sich die Gaste zunehmend fiir
Komplementarmedizin, sie machen Yoga,
buchen eine Shiatsu-Therapie oder nehmen
Homoopathie in Anspruch. «Der Trend geht
zu einer stiarkeren Individualisierung. Ge-
sundheit gilt in unserer Gesellschaft als per-
sonliches Gut, fiir das man die Verantwor-
tung tibernimmt.»

In Wilen steht ndchstens ein umfang-
reicheres Projekt an, direkt am See soll ein
neues Gastehaus entstehen. Das Kuren, so
ist Diego Bazzocco iiberzeugt, hat auch im
21.Jahrhundert Zukunft. Und dazu gehdren
neben der wunderbaren Natur auch moder-
ne, grosse Hotelzimmer. |

«Gesundheit gilt in unserer
kesellschaft als personliches
Gut, fur das man die
Verantwortung ubernimmt.»

Diego Bazzocco

RAUS AN DIE LUFT!
Ein Spaziergang in der
Natur hilft, um zu Kraften

zu kommen.
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ERHOLSAMES AUS DER DROGERIE

Reishi, Melisse
und Rosenwuirs

Wer Erholung sucht und sich nicht gleich eine umfangreiche Kur verschreiben
lassen oder selber leisten kann, findet in der Drogerie eiric erste gute Anlaufstelle.
Hier gibt es erholsame Produkte sowie Rot und Taut fur Kérper und Geist.

Von Sabine Reber

12 Drogistenstern Nr.5/2023

Gute Erholung passiert auf der korperlichen
wie auf der seelischen Ebene, ist Drogistin
Fiona Schar aus Huttwil tiberzeugt. «Damit
der Korper sich erholen kann, ist zuerst ein-
mal die Erndahrung wichtig», sagt sie und
empfiehlt Vollwertkost, eine Fastenkur oder
einen Stoffwechseltee, um Leber und Nieren
zu unterstitzen. «Auch Bitterstoffe helfen
dem Korper, sich zu erholen.» Manchmal
sei zudem ein Prédparat mit fermentierter
Krauterhefe hilfreich, «denn diese starkt den
Koérper und verbessert die Aufnahme von
Vitaminen und Mineralstoffen, die ihrer-
seits entscheidend dazu beitragen, dass der
Korper sich gut regenerieren kann», weiss
die Drogistin. Ausserdem konnten Produkte
mit B-Vitaminen und Magnesium auf der
psychischen Ebene helfen, um sich zu er-
holen. Auf der seelischen Ebene und fiir die
psychische Erholung gibt es in der Drogerie
zum Beispiel auch individuelle spagyrische
Mischungen. Fiona Schir: «Wohlriechende
Pflanzen wie Lavendel, Melisse, Rosen und
Angelika helfen ausgleichen und Stress-
symptome lindern.» Um sich zu erholen,
miisse der Mensch ja zuerst einmal zur
Ruhe kommen. Oftmals mache es Sinn, die
Spagyrik vor dem Zubettgehen anzuwen-
den, um ruhiger schlafen zu kénnen. Auch
ein Tee mit Melisse oder Hopfen helfe, ein
bisschen herunterzufahren und zur Ruhe zu
kommen.



INNERE KRAFT

Rosenwurz starkt auf der

psychischen Ebene.

Lebensstil grundsatzlich
Uberdenken

Auch adaptogene Pflanzen wie Rosenwurz
und Ginseng sowie den Reishi-Vitalpilz
empfiehlt Fiona Schir gerne, um die ganz-
heitliche Erholung zu férdern. Dabei gibt
sie zu bedenken: «Wenn der Stress langer
anhilt, dann ist es wichtig, den Lebensstil
grundsatzlich zu tiberdenken und sich nur
so viel zuzumuten, wie man auch verkraften
mag.» Und sie rat, gerade dann, wenn man
viel um die Ohren hat, méglichst auf Ener-
gydrinks und Koffein zu verzichten, denn
«durch diese Aufputschmittel gerdt man in
einen Teufelskreis, und man wird davon so
nervos, dass Korper und Geist sich gar nichi
mehr richtig erholen kénnen». Auch von zu
viel Zucker rit sie ab, deiin «das putscht
zwar kurzfristig auf, aber langfristig fithrt
solcher Raubbau am eigenen i‘drper 1n die
Erschopfung».

VITALPILZE

Fiona Schar

ist Drogistin HF
und Co-Ge-
schaftsfuhrerin
der Dropa Drogerie Fries in Huttwil
sowie Prdsidentin des Kantonal
Bernischen Drogistenverbandes
(KBD). Spezialgebiete: Spagyrik,
gesunde Erndhrung und Vitalpilze.

www.dropd.ch/standorte/dropa-
drogerie-fries, Tel. 062 962 26 66

Eine Massage sowie Basenbdder oder
¢in Fussbad sind ebenfalls wohltuend, um
sich eine Auszeit zu gonnen, ebenso wie ein
Bad mit Lavendelessenz. Ausserdem gibt es
in der Drogerie eine Vielfalt an kosmeti-
schen Produkten, die die Haut verwohnen,
von der Bodylotion iiber pflegende Ole bis
zur Gesichtspflege. Fiona Schar: «Wer ge-
stresst ist, hat oftmals Augenringe und
fahle Haut. Da konnen eine Gesichtsmaske
oder ein gutes Serum helfen, damit der Teint
wieder rosiger aussieht.» |

Fotos: praisaeng — stock.adobe.com, Kersti Lindstrém — stock.adobe.com, zVg/SDV
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Abonnieren Sie den Drogistenstern

und wahlen Sie Thr 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.

Naturliche
Raumbeduftung
Aroma-Vernebler Travel
Mouse mit Aromami-
schung «Gute Nacht».
Verbindet das dtheri-
sche Ol mittels einer
speziellen Ultraschall-
technologie mit Wasser
und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der
Raumluft. Auch fur Rei-
sen geeignet, da beson-

ders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.—

Ja, ich bestelle iden Drogistenstern im Abonnement.

O Jahres-Abo
A Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O Raumbeduftung
[ Produkteset Dr. Bronner's

Name, Vorname

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Violet Vital Douche und
Bodylotion (2x400 ml).
Belebende Kérperpflege
mit fruchtig-frischem
Rhabarber-Pflaumen-
duft.

Im Wert von Fr. 37.50

[ 2-Jahres-Abo
aFr. 48.< (12 Hefte)

[ Eduard Vagt Violet Vital Geschenkbox

GOLOY BODY

Tauchen Sie ein in die
Welt der natlrlichen
Pflegekosmetik  von
GOLQOY. Das verwéh-
nende Set fUr den Karper
enthdlt das Body Wash
200ml & Bady Letion
200 ml.
Im Wert von Fr. 57.—

[1GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

0O GOLOY BODY

Produkteset
pPr. Branner’s
« Sugar Soap Zitronen-

gras/Limone .« Magic

Balm neutral « Fllssig-

seife Zitrone/Orange -

Handspray Pfefferminz

+ Lavendel « Zahnpasta
Spearmint

Im Wert von Fr. 85.40

Preisbasis 2023 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

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

g

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

Tieris
‘Ub\,‘tl a

bed

Talon einsenden an:
Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 30
E-Mail:
abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam
ab der ndchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
gelésten Abonnements
kann ich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.
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Bedeutung der Ernahrung
im Rahmen der Krebstherapie

Krebs und seine Behandlung fordern dem erkrankten Korper viel ab. Welche Rolle die richtige
Erndhrung fir den Krebsverlauf sowie den Behandlungserfolg spielt und wie sich das Risiko
einer Mangelerndhrung minimieren lasst, erklart Prof. Dr. med. Peter E. Ballmer, Internist und

PROF. DR. MED.
PETER E. BALLMER
Spezialarzt Innere
Medizin, Erndhrungs-
mediziner

Prof. Dr. Ballmer, wie hingen Krebs und
Ernihrung zusammen?

Eine bedarfsgerechte Erndhrung garantiert
die volle Funktionalitdt des Korpers. Krebs;
aber auch seine Behandlungen, wie chirui-
gische Eingriffe, Chemotherapien und Be-
strahlungen, beeintrichtigen sowohl den
Nahrstoffbedarf als auch, bedingt zum Bei-
spiel durch Appetitverlust;; die Ndhrstoff-
zufuhr. Damit fehlt es dem Korperan «es-
senziellen Substanzen», er verliert'an Kraft
und Widerstandsféhigkeit. Beides braucht
der Korper aber, um die'oft kraftezehren-
den Krebstherapien zu bestehen. Aktuelle
Studien! belegen, dass eine optimale Ernah-
rung die Therapievertraglichkeit verbessert
und die Sterblichkeit von Krebsbetroffenen
senkt.

Wie gefihrlich ist eine Mangelernih-
rung bei Krebs?

Eine Mangelernihrung schwicht das Im-
munsystem. Es kommt deshalb oft zu mehr
Infektionen, insbesondere Lungenentziin-
dungen, nicht selten mit fatalem Ausgang.
Zudem fithrt Mangelerndhrung zu einem
Verlust an Muskulatur. Der Kérper wird also
geschwicht und es kommt zu Gebrechlich-

Erndhrungsmediziner.

keit mit Erschopfung. Dies fiihrt dazu, dass
sich die Betroffenen weniger korperlich be-
tatigen und als Folge zusitzlich Appetit ver-
lieren — ein echter Teufelskreis.

Weitere unglinstige durch Mangelernéhrung
hervorgerufene Effekte sind: verminderte
Lebensqualitat, Abnahme der Toleranz'von
Krebstherapien, verlangerte Spitalaufent-
halte und insgesamt eine.schilechteré Prog-
nose der Erkrankung.

Wann vad wie haufig keinint es zu Man-
gelernihrung?

Eine'Mangelerndhrung, sprich ungewollter
Gewichtsverlust. und Appetitverlust, tritt
bei Krebs sehr hédufig und oft frith auf. Man
geht-davon-aus, dass tiber zehn Prozent der
Krebserkrankten nicht am Krebs selbst,
sondern an den Folgen einer Mangelernah-
rung sterben.

Wie wird eine Mangelernihrung behan-
delt?

Nach der Diagnose soll man zunichst die
normalen Mahlzeiten optimieren und an-

P — o
. S

reichern — am besten unter Anleitung einer
professionellen Ernahrungsberatung. Deckt
das den Bedarf an Nahrstoffen noch nicht,
kommen hochwertige Trinksupplemente
zum Einsatz. Diese werden durch den be-
handelnden Arzt verordnet und kénnen in
der Regel die Nihrstoffdefizite abdecken.
Sollte aber die orale Nahrungszufuhr nicht
moglich sein, muss eine enterale Erndhrung
(mittels Nahrungssonde) oder in Ausnah-
mefillen sogar eine parenterale Erndhrung
(via Infusion) in Erwédgung gezogen wer-
den.

Was ist von «Krebsdiiten» zu halten,
um den Krebs «auszuhungern»?
Gut erndhrt sind die Erfolgsaussichten
einer hochwirksamen Krebstherapie am
besten. Werden die Erndhrung oder Mass-
nahmen gegen eine Mangelerndhrung da-
gegen vernachlédssigt oder gar obskure und
in ihrer Wirkung nicht belegte «Krebsdia-
ten» angewendet, setzt man die Betroffenen
unndtigen und ethisch-moralisch nicht ver-
tretbaren Gefahren aus. Denn das vermeint-
liche «Aushungern» eines Krebses per Ver-
zicht auf bestimmte Néihrstoffe
birgt ein grosses Risi-
ko fiir eine Mangeler-
nihrung — die es un-
bedingt zu vermeiden
gilt. |

Hochkonzentrierte
Trinknahrung mit bester
Proteinqualitdt in finf
beliebten Geschmacks-
varianten.

1 Bargetzi L. et al. Ann Oncol 2021; 32:1025-33. https://doi.org/10.1016/j.annonc.2021.05.793, Muscaritoli M. et al. Clin Nutr 2021; 40:2898-2913. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2021.02.005
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HEILENDES AUS DEM GARTEN

Getrocknete Pflanzen sind beliebte Hausmittel

k

s -

zur Starkung des Inmunsystems.

Brucken statt Graben

Der Pharmazeut Christoph Bachmann hat ein Buch geschrieben Giber Arzneipflanzen,
die zur Starkung des Immunsystems beitragen kénnen. Im Interview erklart er,
wie die naturlichen Helfer sinnvoll die Schulmedizin ergéinzen und warum es wichtig ist,
dass wir in dieser oft verhdrteten Diskussion Briicken schlagen.

Von Sabine Reber
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Pflanzliche Naturheilmittel oder Schul-
medizin — das wird landldufig oft als
Gegensatz gesehen. Wie konnen sich die
beiden Ansiitze sinnvoll ergiinzen?
Christoph Bachmann: Bis Anfangs des neu-
en Jahrtausends bestanden zwischen der
Schulmedizin und der Pflanzenheilkunde
tiefe Graben. Die Schulmedizin anerkannte
die Phytotherapie nicht und bezeichnete
pflanzliche Arzneimittel als unwirksam
und unwissenschaftlich. Gliicklicherweise
ist die Situation heute etwas besser. Dank
wissenschaftlicher Forschung konnte die
Wirksamkeit vieler pflanzlicher Arzneimit-
tel aufgezeigt werden. Dank der Zulassung
pflanzlicher Arzneimittel zur Grundversi-
cherung wurden weitere Briicken gebaut.

Sie zeigen in ihrem Buch auch klar die
Grenzen der natiirlichen Heilmethoden
auf. Wunder darf man von den Pflanzen
aber nicht erwarten?

Nein, kein Heilverfahren, also auch nicht
die Schulmedizin, kann Wunder bewirken.
Denn ein Wunder ist das vollig unerklarli-
che Eintreten eines positiven Ereignisses.
Die Schulmedizin hat in den letzten Jahr-
zehnten eine grosse Entwicklung erlebt und
kann heute viele schlimme Erkrankungen
heilen oder wenigstens lindern. Auch die
Phytotherapie hat grosse Fortschritte ge-
macht. Die Behandlung vieler Alltagserkran-
kungen mit pflanzlichen Arzneimitteln stiitzt
sich nun auf positive Resultate klinischer
Studien. Die Grenzen der Phytotherapie
liegen bei schweren Infektionskrankheiten,
Tumoren, schwerer Immunschwache, schwe-
ren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, fortge-
schrittenen Erkrankungen des Bewegungs-
apparates (Rheuma, Arthritis;» Arthrosen
usw.) oder auch schweren Erkrankungen
von alten Personen, derén Abwehrkrafte
sehr stark vermindert sind.

Soll man denn trotzdem pflanzliche Stér-
kungsmittel zu sich nehmen, wenn man
gegen Grippe und Covid geimpft ist?
Zuerst einmal: Covid war vor allem in den
ersten Wellen sehr geféahrlich und hat viele
Menschen umgebracht. Aber auch heute
noch ist es flr gewisse Leute gefdhrlich.
Neben dem Impfen kénnen pflanzliche Stér-
kungsmittel eine sinnvolle Ergdnzung sein.
Denn Impfungen bieten nie einen hundert-
prozentigen Schutz.

Kann -man eigentlich Stirkungsmittel
auch ‘selber machen aus einheimischen
Pilanzen?

Lis ist niemandem verwehrt, selber Pflanzen
zu sammeln und daraus Tee zu machen oder
sogar eine Tinktur, sofern man die Kennt-
nisse dafiir hat. Die in Drogerien und Apo-
theken erhiltlichen Préparate sind jedoch
standardisiert und miissen strengen Quali-
tatsvorschriften entsprechen, was bei der

Darf’s ein bisschen
Maaaahhh sein?

Erfahre mehr unter
holle.ch/ziegenmilch

Holle

biodynamisch
seit [J 1934

Milchnahrung aus Ziegenmilch -
NEUVU in Demeter-Qualitat

v einzige Milchnahrung aus Ziegenmilch

in Demeter-Qualitat

v/ mit allen wichtigen Vitaminen,
Mineral- und Nahrstoffen (lt. Gesetz)

v/ pure Rezepturen, ohne Palmol oder Fischél

v/ mild im Geschmack

o

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal flr Dein Kind.
Folgemilch eignet sich nur flr Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.




VITAMINC & D
SELEN & ZINK

ZUR UNTERSTUTZUNG
DES IMMUNSYSTEMS.

www.immun-biomed.ch

Vitamin D3, Vitamin C, Zink
und Selen tragen zu einer
normalen Funktion des
Immunsystems bei. Nahrungs-
erganzungsmittei sind kein
Ersatz fir eine abwechsiungs-
reiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde
Lebensweise.

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf B‘ M d®
© Biomed AG. 08/2023. All rights reserved. Io e

IMMUNSYSTEM

DR PHARM, CHRISTOPH BACHMAMM

ARZNEIPFLANZEN
ZUR STARKUNG DES
IMMUNSYSTEMS

Erganzung statt Ersatz ¢

Der Luzerner
Christoph Bachmann
ist Apotheker und
Doktor der Pharmazie.
Nach seinem Studium
bildete er sichin
Komplementdarmedizin
weiter, mit Fokus auf die Phytotherapie.
Wdhrend 32Jahren arbeitete er in seiner
eigenen Apotheke und versuchte die
Gegensdtze zwischen Schulmedizin und
Komplementdrmedizin zu Gberwinden.
Seine Philosophie lautet: «So pflanzlich wie
roglich, so synthetisch wie ndtig.»

Dr. pharm. Christoph Bachmann:
«Arzneipflanzen zur Stérkung

des Immunsystemsy,

Cameo Verlag, Bern, ca. 26 Franken.

Eigenherstellung natiirlich nicht gewéhr-
leistet ist.

In Ihrem Buch besprechen Sie auch die
Wirkung von exotischen Pflanzen wie
Kap-Geranien oder Echinacea. Haben wir
in der Vielfalt unserer heimischen Flora
nichts Vergleichbares?

Dariiber habe ich schon oft nachgedacht.
Von meiner Weltanschauung her bin ich
iberzeugt, dass in allen Weltgegenden die
Pflanzen wachsen, mit denen die dort an-
sissige Bevolkerung Alltagserkrankungen
behandeln kann. Aber gerade die Immunsti-
mulation zeigt, dass sehr wirksame Pflanzen
aus anderen Gegenden der Erde kommen:
Echinacea stammt urspriinglich aus Nord-
amerika, die Taigawurzel aus noérdlichen
Landern Europas, der Ginseng aus Asien.

18 Drogistenstern Nr.5/2023

Und wem gehort eigentlich das Wissen
der Urvolker? Diirfen wir einfach unge-
fragt alles iibernehmen, was uns niitz-
lich scheint?

Juristisch kann ich diese Frage nicht beant-
worten. Meine Uberzeugung erlaubt mir,
vom Wissen der Urvélker zu profitieren, so-
fern immer wieder auf ihre Leistungen hin-
gewiesen wird und sie im Gegenzug von uns
auch Zugang zu modernen Arzneimitteln
bekommen, welche dank ihrer Erfahrung
entwickelt wurden.

Nehmen Sie selber immer die gleichen
Produkte, um Ihr eigenes Imnmunsystem
zu stiirken?

Mein Immunsystem ist gliicklicherweise
ausgezeichnet. Ich habe seit mehr als zwan-
zig Jahren keine wirklich starke Grippe mehr
gehabt (greift sich an den Kopf: Holz aldn-
ge). Im Bedarfsfall wiirde ich aber ein Echi-
nacea-Préparat verwenden. |



Christoph Bachmanns Top 5
zur Starkung des Immunsystems

Echinacea purpurea und Echinacea
angustifolia: Purpur-Sonnenhut

und Schmalbléattriger Sonnenhut

Der unbestrittene Favorit der pflanzlichen
Immunstimulanzien: Er ist wissenschaftlich
am besten erforscht, wird auch von allen
Immunstimulanzien am haufigsten einge-
setzt, und man erhdlt auch viele gute
Ruckmeldungen.

Sambucus nigra: Schwarzer Holurider
Schon in der Antike setzten Arzte'den Ho-
lunder gegen Atemwegserkrankungei.ein.
Klinische Studien haben dieses volksme-
dizinische Wissen bestatigt. Die’immun=
stimulierende Wirkung von ‘Holunder wird
unterschatzt!

Eleutherococcus senticosus:
Taigawurzel

Es gibt einige klinische Studien, welche
zum Teil schonrecht alt sind. Trotzdem sind
sie meiner Meinung nach Uberzeugend.
Auch die Taigawurzel kann durchaus zur

Immunstimulation verwendet werden.

Panax ginseng: Ginseng
Diese uralte, aus Asien stammende Arz-
neipflanze dient nicht nur zur allgemeinen
kérperlichen und geistigen Star-
kung, sondern besitzt auch
iMimunstimulierende Eigen-
schaften, die durch einige
Studien dokumentiert sind.
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Pelargonium sidoides: A

b
Kapland-Pelargonie

Diese Arzneipflanze kam erst im 20. Jahr-
hundert aus Sudafrika nach Europa. Sie
wird gegen Atemwegserkrankungen, auch
bakterielle, eingesetzt, besitzt aber auch
immunstimulierende Eigenschaften.

Fotos: zVg; lllustrationen: Gemeinfrei, Tarbsina Jlro6umoBa — stock.adobe.com, fukufuku — stock.adobe.com, cat_arch_angel - stock.adobe.com

Ich schaffe fast alles

mit Strath

+ Schweizer

Produkt

Zinkim Strath Immun unterstiitzt das Inmunsystem.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Erhiltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern.

bio-strath.com
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$ 88 Strath mit Zink
unterstiitzt mein

Immunsystem.

e
0 ®
8@
1.3
‘o

Pat Burgener

Profi Snowboarder,
Musiker und
Videoregisseur

Strath




INKONTINENZ

Das stille Leiden
der Frauen

Uber Probleme mit Inkontinenz schweigen die meisten Menschen, weil sie sich schdmen.
Das muss aber nicht sein. Esther Neuhauser hat ein Buch geschrieben iiber ihre Erfahrungen
mit dem Thema — und moéchte damit anderen Betroffenen Mut machen, um offen Gber
ihre Schwierigkeiten zu reden und Hilfe zu suctien.

Von Barbara Halter, Fotos Susanne Keller

SCHREIBEN STATT
SCHWEIGEN

Esther Neuhauser hat

ein Buch iiber ihre
Erfahrung mit Inkonti-

nenz geschrieben.
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Das Lied «Hemmige» von Mani Matter
kennt jedes Kind — und damit die Botschaft:
Schamgefiihle sind gut, sie haben die Welt
vor so mancher Katastrophe bewahrt. Doch
Scham kann nicht nur Leben retten, sondern
im Gegenteil das Leben zur Hoélle machen.
Dann etwa, wenn Menschen unter korper-
lichen Beschwerden leiden, aber gehemmt
sind, dartiber zu reden. Zum Beispiel bei
einer Stuhlinkontinenz, auch Darminkonti-
nenz genannt, die vor allem Frauen im fort-
geschrittenen Alter trifft. Esther Neuhauser
ist eine dieser Frauen - allerdings war das
Schweigen fiir sie nie eine Option. Ihre Er-
fahrungen hat sie im Buch «Das stille Leiden
der Frauen» festgehalten. Sie mochte ihre
Krankheitsgeschichte teilen. «Das Thema be-
schiftigt und belastet so viele Frauen, und
es ist eine Befreiung, offen dariiber reden
zu konnen», sagt sie.

Heute ist Esther Neuhauser 71 Jahre
alt. Thre Leidensgeschichte begann vor rund
finf Jahren. Damals entdeckte sie auf der

Toilette plotzlich Kotspuren in ihrem Slip.
«Ich dachte, so was passiert halt mal. Ehr-
licherweise spiirte ich, dass mit meinem
Darm etwas nicht stimmte. Wirklich wahr-
haben wollte ich es aber nicht. Die Brems-
spuren zeigten sich jedoch immer wieder
und beunruhigten mich.»

Neuhauser ist diplomierte Graphologin
und Schriftpsychologin. Sie ist eine Frau,
die Probleme anspricht und nach Lésungen
sucht. Doch auch sie sei von der Situation
anfanglich iberfordert gewesen. «Wenn
etwas so Intimes wie Inkontinenz den Men-
schen betrifft, dann kommt automatisch
Scham auf - egal, wie offen man ist.-An-
fangs war es flir mich sehr unangénehm,
dariber zu reden», erinnert sie sich. Ge-
holfen hat ihr das gute Verhaltnis zu ihrermi
Frauenarzt. Zu ihm geht sie séit bald vierzig
Jahren, er ist eine Vertrauensperson. Um zu
wissen, was mit ihrem. Korper geschieht,
meldete sie sich darumi etwas frither als ge-
wohnlich zur jahrlichen Komtrolle.

Durchs Gesprdch
die Scham Uberwinden

Nach der Untersuchung erhielt Esther Neu-
hauser die Diagnose Darmsenkung, in der
Fachsprache Rektozele genannt. Eine Er-
krankung, von ‘der sie bis dahin noch nie
etwas gehort hatte. Thr Gynékologe zeichne-
te auf einem Block eine Skizze und erklairte,
was in ihrem Unterleib passiert war. Thr
Darm hatte sich gesenkt und driickte nun
auf Beckenboden und Scheide. Zusitzlich
hatte sich"am Darmausgang eine Ausstiil-
pung gebildet, die sich mit Kot fiillte und zu
unkontrollierten Entleerungen fiihrte — was
die unangenehmen Bremsspuren im Slip er-
klarte. Die sachliche Ebene, auf der sie mit
ihrem Gynikologen tiber ihr Leiden spre-
chen konnte, habe ihr die Scham genommen,
erinnert sich Esther Neuhauser. «Meine
Hemmungen verschwanden.» Sie war er-
leichtert, eine Erklarung fiir ihre Beschwer-
den bekommen zu haben und nun zu wissen,

Scheidentrockenheit
Keine Frau muss.clas hiinnehmen!

Scheidentrockenheit ist immer noch ein Tabu-Thema.

Dariiber zu sprechen, failt vielen Frauen schwer.
Vagisan FeuchtCremie hilft schnell und unkompliziert

Publireportage

Alle Infos zu Vagisan FeuchtCreme
auf einen Blick

wturfoto. Mit Model gestellt.

Fast jede zweite Frau Uber 45 ist von vagi-
naler Trockenheit betroffen’, meist begin-
nend mit den Wechseljahren. Die Scham,
dariliber zu sprechen, ist bei den Betroffe-
nen gross. Denn Scheidentrockenheit zahlt
nach wie vor zu den sensiblen Themen,
die immer noch als Tabu gelten. Dabei
sind Wechseljahresbeschwerden, wie etwa
Scheidentrockenheit, nichts, fur das man
sich schamen misste. Und keine Frau muss
Scheidentrockenheit einfach hinnehmen.

Die Vagisan FeuchtCreme hilft schnell und
unkompliziert mit einem Doppeleffekt:

' Santoro, N., Komi, J. Prevalence and impact of vaginal
symptoms among postmenopausal women. J. Sex. Med.
2009 Aug.; 6 (8): 2133-42.

Sie fuhrt Feuchtigkeit und zugleich pfle-
gende Lipide (Fette) zu. Durch Scheiden-
trockenheit verursachte Symptome wie
Trockenheitsgefiihl, Juckreiz, Brennen und
Schmerzen werden gelindert. Inzwischen
ist die hormonfreie Vagisan FeuchtCreme
fir viele Frauen die geschmeidige Alter-
native zu konventionellen, rein wasser-
basierten Gelen ohne pflegende Lipide.
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UNBESCHWERT

Esther Neuhauser

geniesst die neue

Freiheit nach der
Operation.

was in ihrem Kérper los war. Entlastet, aber
mit gemischten Gefiihlen ging sie aus der
Praxis.

Zusammen mit ithrem Arzt hatte sich
Esther Neuhauser vorerst fiir eine konser-
vative Therapie entschieden. Fiir Senkun-
gen im Beckenbodenbereich — neben dem
Darm konnen auch die Blase oder die Ge-
barmutter betroffen sein — gibt es vielfal-
tige Ursachen. Neuhausers Kinder kamen
beide mit einem Dammschnitt auf die Welt,
ihre Gebarmutter wurde ihr wegen Zysten
um Mitte dreissig entfernt. Beides kann
eine Darmschwiche auslosen. Ganz allge-
mein verlieren mit zunehmendem Alter die
Muskulatur und das Bindegewebe an Spann-
kraft.
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INKONTINENZ

Um ihren Beckenboden zu trainieren
und zu festigen, ging Neuhauser zu einer
Beckenbodentherapeutin und besuchte Pi-
lates-Kurse. Ihre Motivation und ihr starker
Wille halfen ihr dabei: «Ich war fest tiber-
zeugt: Das kriege ich hin!» Neben den Kor-
periibungen trug sie tdglich ein Wiirfel-
pessar, das ihr der Arzt mitgegeben hatte.
Dieser kleine Wiirfel aus Kunststoff oder
Silikon wird in die Scheide eingefiihrt und
soll die Organe in ihrer urspriinglichen Po-
sition behalten.

Die Stuhlinkontinenz war aber im Hin-
tergrund immer prisent — und mit ihr die
Angst. Diese meldete sich, sobald Esther
Neuhauser das Haus verlassen wollte. «War
mein Darm nicht entleert, wusste ich nicht,

was unterwegs passieren wiirde. Ich trug
immer Einlagen und hatte Reinigungstiicher
dabei. Ich machte mir Sorgen, tiber Flecken
oder liber unangenehme Gerliche. Das alles
hat mich sehr belastet — riickblickend sogar
mehr als ich damals wahrhaben wollte.»

Dann, nach einem Jahr, kam die grosse
Enttduschung. Die Untersuchung beim Gy-
niakologen zeigte, dass ihre Bemiithungen
keine, Verbesserung gebracht hatten. Die
Organe kénnten nur durch einen chirurgi-
schen Eingriff wieder an ihren alten Platz
gebracht werden, so der Befund. Die Zweit-
meinung einer anderen Arztin ergab dassel-
be Resultat.

Die Lebensqualitat
ist wieder da

Die Monate vor dem Operationstermin er-
lebte Esther Neuhauser nochmals als inten-
sive Phase. Unbewusst und bewusst tauch-
ten Angste auf. Sie beschiftigen Fragen wie
«Werde ich durch diese Operation wirklich
geheilt? Habe ich danach keine Probleme
mehr mit dem Darm? Kann ich wieder un-
beschwert unterwegs sein?».

Doch es kam alles gut. Ihr Frauenarzt
fihrte im Juni 2019 zusammen mit einem
Urogynikologen den eineinhalbstiindigen
Eingriff durch. Nach dem Spitalaufenthalt
nahm sich Esther Neuhauser fiir die Gene-
sung viel Zeit. Mithilfe der Spitex und ihres
Mannes konnte sie sich schonen. «Das Aus-
heilen ist wichtig. Man kann so den Aus-
gang der Operation positiv beeinflussen»,
sagt sie. Nach einem halben Jahr ging sie
wieder ins Pilates, und auch Sexualitat war
wieder moglich.

Seit der Operation sind rund vier Jahre
vergangen. Wenn Esther Neuhauser heute
unterwegs ist, isst sie kontrolliert und mei-
det ungewohntes Essen, um ihren Darm
nicht libermissig zu belasten. Aber die fri-
heren Angste sind verschwunden. Die alte
Lebensqualitét ist wieder zuriick. Sie kann
wieder unbeschwert verreisen, ins Theater
oder Kino gehen. «Ich méchte allen Frauen
—und auch den betroffenen Mannern — Mut
machen, eine Fachperson aufzusuchen und
liber ihre Probleme zu reden. Inkontinenz
darf kein Tabuthema mehr sein!» |



5 Tipps: So schiitzen und stirken
Frauen ihren Beckenboden

Schwangerschaft, Geburt, die Wechsel-
jahre oder auch starkes Ubergewicht
kénnen bei Frauen die Muskulatur und das
Bindegewebe des Beckenbodens schwd-
chen — mit der Folge von Inkontinenz. Die
beste Prdvention ist die Krdaftigung des
Beckenbodens.

- Verhalten im Alltag: Schweres Heben
vermeiden. Beim Husten, Niesen und Na-

seputzen den Kopf und den Oberkdrper

abdrehen, um weniger Druck auf die Be-
ckenorgane zu geben.

»

« Beckenbodenphysiotherapie: Ein Spe-
zialgebiet innerhalb der Physiotherapie.
Pelvisuisse, die Schweizerische Gesell-
schaft fir Beckenbodenphysiotherapie,
bietet auf ihrer Website Infos und hilft bei
der Suche nach einer Therapeutin oder
einem Therapeuten. www.pelvisuisse.ch

« Kraftigungsiibung fiir daheim: Sich ent-
spannt auf einen Stuhl setzen und durch
die Nase ein- und den Mund ausatmen.

Beim Einatmen wird der Beckenbo-
den bewusst entspannt, beim

Ausatmen die Harnréhre und

e

der After verschlossen. Die Anspannung
beim Ausatmen etwa finf bis acht Se-
kunden halten. Die Ubung zehnmal wie-
derholen, dann eine Minute Pause ma-
chen. Empfohlen werden zwei bis dreimal
taglich drei Serien a zehn Wiederho-
lungen.

Den Beckenboden mit Biofeedback trai-
nieren: Vielen Frauen fdllt es schwer,
den Beckenboden beim Training wahrzu-
nehmen. Unterstitzung bietet die Me-
thode des Biofeedbacks, die mithilfe von
Sensoren und elektronischen Gerdten
die Muskelspannung sichtbar macht. Fur
das Beckenbodentraining haben ver-
schiedene Anbieter Gadgets fir daheim
entwickelt. Meist wird dabei eine kleine
Sonde in die Scheide eingefihrt und eine
App zeigt, ob die Ubungen richtig ausge-
fUhrt werden.

Illustration: Image by freepik on Freepik
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WAHLEN

Macht Politik gesund?

So antworten Politikerinnen und Politiker

Am 22.0Oktober wahlen Schweizerinnen und Schweizer den National- urid den Stdnderat neu.
Nebst aktuellen Themen wie Energieversorgung und Ukraine-Krieg gibt es bei den
Wahlkampfthemen einige Dauerbrenner — die Gesundheit ist eines davon. Der Drogistenstern
wollte von verschiedenen im Gesundheitsbereich aktiven Politikerinnen und Politikern wissen,
wie sie die Gesundheitskosten in den Griff bekommen und eirie guté medizinische Versorgung
der Bevolkerung sicherstelleriwollen.

JOHANNA GAPANY

Standeritin FDP, FR
Mitglied der Kommission fiir soziale
Sicherheit und Gesundheit

DAMIAN MULLER

Standerat FDP, LU
Vizeprisident der Kommission fiir

soziale Sicherheit und Gesundheit
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Von Astrid Tomczak-Plewka

N =
‘@)
MAYA GRAF

Stdanderatin‘Griiie, BL
Mitglied der Kommission fir soziale
Sicherheitund Gesundheit

THERESE SCHLAPFER
Nationalratin SVP, ZH

Mitglied der Kommission fiir soziale
Sicherheit und Gesundheit

LORENZ HESS

Nationalrat Die Mitte, BE
Mitglied der Kommission fiir soziale
Sicherheit und Gesundheit

ANDRI SILBERSCHMIDT

Nationalrat FDP, ZH
Mitglied der Kommission fiir soziale
Sicherheit und Gesundheit

TIANA MOSER
Nationalratin GLP, ZH

FLAVIA WASSERFALLEN
Nationalratin SP, BE

Mitglied der Kommission fiir soziale
Sicherheit und Gesundheit



Selbstmedikation als Kostenspar-Faktor

Seit Jahren wird Uber steigende Krankenkassenpramien lamentiert. Die Selbstmedikation hingegen
belastet die Kassen nicht. Wie kénnte dieser Bereich durch politische Anreize gefordert werden?

JOHANNA GAPANY Die Medikation sollte
immer von Fachleuten empfohlen und be-
gleitet werden. Drogistinnen und Drogisten
haben die Nahe zum Volk, die es ihnen er-
moglicht, eine Behandlung vorzuschlagen,
die eine Verschlechterung der Gesundheit
und damit hohe Kosten vermeidet. Im Ge-
sundheitswesen ist proaktives Handeln bil-
liger als reaktives Handeln. Heute gehen vie-
le Leute direkt in die Notaufnahme oder zu
einem Spezialisten, anstatt an die ndchstge-
legene und schnellste Lésung zu denken.

MAYA GRAF Fiir wirksame Selbstmedika-
tion gibt es zwei wichtige Voraussetzungen,
die die Politik sicherstellen muss: die For-
derung von Kompetenz und Sicherheit der
Nutzenden bei Selbstmedikation und ent-
sprechend verfiigbare Medikamente. Droge-
rien spielen hier mit ihrer Fachkompetenz
eine wichtige Rolle. Als griine Politikerin
setze ich mich fiir mehr Gesundheitsforde-
rung und Pravention ein. So bleiben wir
nicht nur gesiinder, sondern kénnen-auch
mit kleineren Gesundheitsproblemen selbst
besser umgehen.

LORENZ HESS Hier sehe ich fiir einmal
weniger die Politik im Vordergrund als viel-
mehr die Aufkliarung der Bevolkerung dar-
iber, dass das frithe Aufsuchen der Droge-
rie oft den Gang zum Arzt erspart. Das ist
zumindest meine Erfahrung!

TIANA MOSER Die Drogerien konren bei
der Selbstmedikation und der Beratung
einen wichtigen Beitrag leisten, Leiden nie-
derschwellig zu lindern oder vorzubeugen.
Dadurch kann allenfallsein Arztbesuch
oder die Einnahme von teureren Arzneien
vermieden werden. ‘Beides st kostensen-
kend. Der Drogistenverband konnte zudem
mit den Versicherern Massnahmen zur For-
derung derSelbstmedikation erarbeiten, sei
es in alternativen: Versicherungsmodellen
oder in‘den Zusatzversicherungen. Die Fach-
beratung und die Mdglichkeit, Rezepturen
und Arzneimittel individuell abzugeben, ist
die Stérke der/Drogistinnen und Drogisten.
Dabel liegt-ein Fokus auf den natiirlichen
Arzneimitteln, was ich sehr begriisse.

DAMIAN MULLER Es braucht Kostentrans-
parenz und Eigenverantwortung bei allen
Akteuren, auch bei den Patientinnen und
Patienten. ‘Es ‘ist sicherlich gut, wenn je-
mand -bei” Beschwerden nicht gleich die
niachste Notaufnahme aufsucht, sondern
zuerst schaut, ob es auch anders geht. Hier
ist eine kompetente Beratung in der Dro-
gerie oder der Apotheke wichtig.

THERESE SCHLAPFER Durch Aufklarung da-
riiber, dass jeder vermiedene Besuch beim
Arzt Kosten und somit auch die Pramien
senkt. Politische Anreize sind beim heutigen
System schwierig. Der Drogistenverband
konnte mit Checklisten, was bei welchem
Leiden angewendet werden kann, einen An-
reiz zur Selbstmedikation geben.

ANDRI SILBERSCHMIDT Dank des dichten
Netzes sind die Dienstleistungen der Dro-
gerien sehr praktisch und deshalb beliebt.
Weiter konnen Drogerien dazu beitragen,
Spitaler und Hausirzte zu entlasten. Um
das vorhandene Potenzial noch besser aus-
zunutzen, muss der Gesetzgeber den Dro-
gerien mehr Freiheiten in der Abrechnung
geben.

FLAVIAWASSERFALLEN Die Stirke der Dro-
gistinnen und Drogisten liegt in der Fach-
beratung, namentlich im Bereich von na-
tiirlichen Medikamenten. Die persénliche
Fachberatung ist der Schliissel zur Starkung
der Selbstmedikation. Die beste Beratung
jedoch greift nicht, wenn zu wenig Arznei-
mittel verfiigbar sind.
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WAHLEN

Versorgungssicherheit

Wie kann garantiert werden, dass die medizinische Versorgung fir die Schweizer Bevolkerung

JOHANNA GAPANY Ich war in der Gesund-
heitskommission zu diesem Thema aktiv
und forderte den Bundesrat auf, die Versor-
gung mit Arzneimitteln zu gewdhrleisten,
indem er die Herstellung nicht verfiigbarer
Arzneimittel durch Fachleute erleichtert
und gleichzeitig die Sicherheit der Patien-
tinnen und Patienten gewihrleistet. Dabei
ging es vor allem um zwei Anpassungen: die
Aktualisierung der zu verwendenden Wirk-
stoffe und die Aktualisierung der Tarife, um
die Arbeitskosten zu beriicksichtigen. Seit-
dem wird die Arbeit im Rahmen einer Task-
force durchgefiihrt und die Massnahmen
scheinen solide zu sein.

MAYA GRAF In letzter Zeit standen vor al-
lem fehlende Medikamente im Vordergrund.
Ein Teil der Losung ist, dass wir zusammen
mit anderen Lindern die européische Pro-
duktion wieder stdrken. Aber auch die
Verfligbarkeit von Gesundheitsfachkraften
ist zentral fiir die medizinische Versor-
gungssicherheit. Ich setze mich fir die ra-
sche Umsetzung der Pflegeinitiative ein.

LORENZ HESS Hier ist der-Bund gefordert:
Nebst der Verstirkung der internationalen

gewdhrleistet ist?

Zusammenarbeit stehen der Ausbau der La-
gerhaltung sowie Erleichterungen bei der Zu-
lassung und beim Import im Vordergrund.

TIANA MOSER Die verbesserte Zusammen-
arbeit mit der EU wiirde helfen, die Situa-
tion zu verbessern. Bei Problemen derinter-
nationalen Lieferketten hat die" Schweiz
alleine wenig Moglichkeiten. Zudem steigt
bei Arzneimitteln die Verfligbarkeit, wenn
regulatorische Hiirden zum Beispiel bei der
Zulassung abgebaut werden. Zudem miis-
sen beim Gesundheitspersonalinsbesonde-
re die Rahmenbedingungen tir die Ausbil-
dungen verbessert werden. Es muss wieder
attraktiver werden, einnen Gesundheitsberuf
zu ergreifen.

DAMIAN MULLER Umi saisonale Spitzen im
Gesundheitswesen besser abfedern zu kén-
nen, ist ¢ine integrale Versorgungsplanung,
die Gber die Kantonsgrenzen hinaus geht,
sianvoll. Im Moment lauft auch die Sammel-
tfrist zur Volksinitiative «Ja zur medizi-
nischen Versorgungssicherheit». Der Titel
tént gut. Es wird sich zeigen, was der genaue
Inhalt ist und ob wir damit die Probleme
16sen.

THERFSE SCHLAPFER Das ist meiner Mei-
nurig nach heute der Fall. Dass dies so bleibt,
missen wir die Kosten in den Griff bekom-
nien, das heisst die Eigenverantwortung der
Versiclierten starken und unnétige Behand-
luhgen erkennen und vermeiden.

ANDRI SILBERSCHMIDT Unsere Gesundheit
ist das oberste Gut. Deshalb muss die medi-
zinische Versorgung immer gewihrleistet
sein. Damit dies zu tragbaren Kosten ge-
schieht, braucht es Rahmenbedingungen,
die Transparenz und einen Wettbewerb
zwischen den Leistungserbringern ermog-
lichen, Effizienz- und Effektivitatssteige-
rungen vorantreiben und sich stets am Kos-
ten-Nutzen-Verhailtnis sowie an der Qualitat
orientieren.

FLAVIA WASSERFALLEN Ich bin liberzeugt,
dass wir stédrker in die Aus- und Weiterbil-
dung des Gesundheitspersonals und in eine
wirksame Gesundheitspravention investie-
ren missen. Alle wissen, dass Vorbeugen
besser ist als Heilen. Nur kénnen wir diesen
Grundsatz noch entschiedener umsetzen.
Bei der Privention iibernehmen die Drogis-
tinnen und Drogisten schon heute eine
wichtige Aufgabe.

Hausspezialitaten

Das Parlament wollte den Apotheken und Drogerien die Moéglichkeit geben, Arzneimittel
nach eigener Formel (sogenannte Hausmittel) herzustellen. Leider entstehen im Vollzug
nun immer neue Vorschriften und Einschrankungen. Sehen Sie Moéglichkeiten, die Hausmittel
der Apotheken und Drogerien politisch besser zu verankern?

JOHANNA GAPANY Sowohl die Patientin-
nen und Patienten wie auch die Fachkrafte
miissen sich auf eine Gesetzgebung verlas-
sen konnen, welche die Glaubwiirdigkeit
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der Fachkrifte garantiert, Missbrauch ver-
hindert und die Patientensicherheit ge-
wihrleistet. Um den Patienten oder die Pa-
tientin besser individuell zu begleiten, ist

meiner Meinung nach insbesondere eine
Flexibilitat bei den zu verwendenden Wirk-
stoffen notig. Auch und vor allem muss das
Gesetz, insbesondere uber die Verordnun-
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gen, auf pragmatische Weise umgesetzt wer-
den: So miissen Massnahmen eingefiihrt
werden, welche Sicherheit ohne Uberregu-
lierungen gewéhrleisten.

MAYA GRAF Beim Medikamentenmangel
haben wir gesehen, dass Regulierungen zu
weit gehen kénnen. So wird die Abgabe von
Teilpackungen bei Medikamentenknappheit
administrativ erschwert, weil die Aufteilung
einer Packung als «Herstellungsprozess» gilt.
Die Vorgaben miissen in Zusammenarbeit
mit allen Betroffenen vorbereitet werden.
Drogistinnen und Drogisten miissen ups) S
weiterhin beim Erhalt der HellmlttelVlel

in der Komplementdrmedizin helfe%

g

OA

welche Produkte herstellt und verkauft. Die
beste Krisenvorsorge ist aber meines Er-
achtens ein starker Forschungs- und Pro-
duktionsstandort Schweiz. Fir eine Droge-
rie wiaren dann alle Arzneimittel jederzeit
verflgbar.

AN
THERESE SCHLAPFER Grundsitzlich bin ich
gegen m% eh Vorschrlften und Regu-
lierun m e Richtung einzuschla-

ucht@ieme biirgerliche Mehrheit
\Sgkrla

AND{@ LBERSCHMIDT Als FDP fordern
ine Anpassung der Rahmenbedingun-
(gen, damit Drogerien knappe Arzneimittel

LORENZ HESS Wenn man bederét das 4selbst herstellen konnen. Weiter sollen die

der B

10gab

usste

das Bundesamt fiir Gesundhei

gangenheit sogar selber
zur Anwendung von H 1tt
man das dringend versec en'

drm s§e1ne

risikogerecht miissen
Hiirden b?r Zulaﬁ aut werden.
Verantv&Qr 1 ur si er Bundesrat
in gerne bereit, mich
Losung einzuset-
dach mit Bundesrat und
Parlament.

TIANA MOSER

f ne pr stau

Beh n ode

l\@?LLER Die Sicherheit der Pa-

nd des Patienten steht fiir mich im
um. Es muss jederzeit klar sein, wer

Rahmenbedingungen fir die Herstellung
von Hausmitteln harmonisiert werden.
Heute unterscheiden sich die Vorgaben von
Kanton zu Kanton, wobei einige kantonale
Richtlinien weiter gehen als nétig. Das ist
kontraproduktiv.

FLAVIA WASSERFALLEN Hausspezialitaten
sind wichtig, um den traditionellen Arznei-
mittelschatz zu erhalten. Es braucht die
Arzneimittelvielfalt, weil nicht alle Arznei-
mittel bei allen Menschen gleich wirken und
es auch Versorgungsengpisse gibt. Der
Vollzug ist heute zu komplex und muss wie-
der risikobasierter erfolgen. Daflir setze ich
mich politisch ein.
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Dies sind zugelassene Arzneimittel.
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WAHLEN

Digitalisierung

Die Digitalisierung im Gesundheitswesen schreitet voran.
Wo sehen Sie in diesem Bereich die Rolle der Drogerien?

JOHANNA GAPANY Drogerien spielen eine
Schliisselrolle, da sie der breiten Bevolke-
rung am nichsten stehen und leicht zugéang-
lich sind. Sie kdnnen alle dazu ermutigen,
ein elektronisches Dossier zu eroffnen, um
den Uberblick iiber die eigene Gesundheit
zu behalten und sich ganz nebenbei ihr
Wissen und ihre Gesundheitskompetenz zu
verbessern. Das elektronische Patienten-
dossier ist ein wertvolles Instrument, um
den Biirgerinnen und Biirgern die Kontrolle
iber alle ihre Gesundheitsdaten zuriickzu-
geben. Daher ist es dusserst niitzlich, dass
auch Daten iiber die Medikation enthalten
sind.

MAYA GRAF Damit wir mit der Digitalisie-
rung im Gesundheitswesen vorankommen
und das elektronische Patientendossier
(EPD) verwendet wird, mussen wir die Be-
volkerung liber den Mehrwert praxistaugli-
cher Hilfsmittel aufklaren. Die Aufklarung
durch die Drogerien ist dabei fir-die Pa-
tientinnen und Patienten essenziell, insbe*
sondere flir die wachsende Zahl &lterer
Patientinnen und Patienten.

LORENZ HESS Leider(kommt das Projekt
«Elektronisches Patientendossier» nach wie
vor nicht richtigvoran. Wenn es dann funk-
tioniert und sich eine Person dafir ent-

scheidet, ‘gehdren meines Erachtens die
Daten aller Leistungserbringer einbezogen
~auch diejenigen der Drogerien.

TIANA MOSER Arzneimittel, auch jene, die
von Drogerien abgebeben werden, kdnnen
Nebenwirkungen und Interaktionen haben.
Diese kénnen im elektronischen Patienten-
dossier gut dargestellt und automatisch ak-
tualisiert werden. Zudem koénnen Drogis-
tinnen und Drogisten den Patientinnen und
Patienten beratend bei diesen Informatio-
nen zur Verfiigung stehen.
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DAMIAN MULLER Wir brauchen die Digita-
lisierung und damit einhergehende Effizi-
enzsteigerungen, weil wir mittelfristig mit
begrenzten Ressourcen die heutige Qualitat
im Gesundheitswesen sichern miissen. Es
ist wichtig, dass alle Leistungserbringer im-
mer auf dem neuesten Stand sind. Von die-
sem Wissen konnten sicherlich auch Droge-

rien profitieren und ihre Kundinnen und
Kunden noch besser beraten.

THERESE SCHLAPFER Drogerien kénnten
vielleicht mittels einer Kunden-App bereits
gekaufte Artikel erfassen. Dies mit der
Moglichkeit, sie bei Bedarf zu speichern, so-
dass sie wieder abrufbar sind.

ANDRI SILBERSCHMIDT Das Potenzial der
Digitalisierung im Gesundheitswesen ist
enorm! Deshalb gehort sie unter Einbezug
der Patienten, der Leistungserbringer sowie
der Versicherer vorangetrieben. Wichitig ist
mir, dass der Nutzen des Patienteri im Vor-
dergrund steht. Die Digitalisierung tnuss
so gestaltet sein, dass es einen Mehrwert
gibt, weil sonst das Produkt nicht genutzt
wird. Drogerien kdnnen da einewichtige An-
laufstelle fiir das Onboarding des elektro-
nischen Patientendossiers-und die Erklarung
iiber dessen Anwendung und-Nutzen sein.

FLAVIA WASSERFALLEN Arztinnen und Apo-
theker sollen bald verpflichtet werden, elek-
tronische Patientendossiers (EPD) einzuset-
zen.Ichwiinsche mir, dass sich Drogistinnen
und Drogisten dem EPD anschliessen. In
Drogerien werden nicht verschreibungs-
pflichtige Arzneimittel abgegeben, die Ne-
benwirkungen haben kénnen und sich al-
lenfalls schlecht mit anderen Arzneimitteln
vertragen. Fir die Patientinnen und Patien-
ten wire es wichtig, dass die Medikations-
iibersicht im EPD vollstindig ist. |
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MUND-
PFLEGE?

Sie mussen zahne-
knirschend zugeben ...

... dass Ihr Kind seine Zdhne nicht
so gerne putzt? Die besten Tipps fur
die Pflege von Milchzahnen finden
Sie auf vitagate.ch, der Gesund-
heitsplattform der Schweizer
Drogerien:
— Wie putze ich mir richtig die
Zahne?
— Zahnspange? Worauf zu achten ist.
— Zahnunfalle beim Kind - was tun?
— Was macht eine gute Zahnburste
aus?
— Und vieles mehr rund um
Zahne, Mund und Zunge.
Naturlich immer mit den besten
Tipps aus lhrer Drogerie.

vitagate.ch - die Gesundheits-Plattform V‘l ta a t e C h
der Schweizer Drogerien "

Jeden Tag einen Klick gestinder.
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ERNAHRUNG

Die Vielfalt
der Haselnusse

NUsse enthalten gesunde Fette und wertvolle Nahrstoffe. Besonders reich an gesundheits-
fordernden inhaiten sind die Haselnlsse. Und das Beste daran: Auch dkologisch sind Haselnisse
sinnvoll, denn die pflegeleichten einheimischen Straucher kénnen hier und jetzt gepflanzt werden.

Bei den Heuschniipfelern ist die Haselbliite
zwar geflrchtet. Aber Haselstraucher sind
ansonsten wertvolle Gartenpflanzen. Beson-
ders hiibsch sind im Frithling die Korken-
zieherhaseln sowie die Straucher der Zau-
bernuss (Hamamelis), die lange vor allen
anderen Gehdlzen blithen. Vor allem aber
brauchen wir Haselniisse — auf den Herbst
hin sind sie ein besonders wertvolles Nah-
rungsmittel, das uns Kraft gibt fiir die kdlter
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Von Sabine Reber

werdenden Tage. Wer jetzt Haselstraucher
im Garten pflanzen mdchte, sollte unbe-
dingt auf die Sorte achten und einen Hasel-
strauch auswihlen, der grosse, schmack-
hafte Nisse bildet. Es gibt namlich weltweit
iber 400 verschiedene Sorten von Haseln.
Kommerziell genutzt werden aber nur eini-
ge Dutzend davon. So gibt es in der Tiirkei,
dem Hauptanbauland von Haselniissen,
knapp 20 Standardsorten, die zumeist auf

eine natirliche Kreuzung zwischen der
Hasel und der Lambertsnuss zuriickgehen
(C. avellana x C. maxima). Die EU-Kommis-
sion finanziert nun ein Projekt namens
«Safenut», das zur Vielfalt der Haselnuss-
sorten beitragen soll und bei dem neben
europdischen Kultursorten auch Wildfor-
men einbezogen werden.



Die Straucher giessen

Die Niisse der verschiedenen Haselsorten
unterscheiden sich in Grosse, Form und im
Verhiltnis der Schale zum Nusskern (Kern-
anteil). Dieser kann bei rund 30 bis 50 Pro-
zent liegen — ein erheblicher Unterschied
von Nusssorte zu Nusssorte also! Wenn die
Strducher zu wenig Wasser bekommen,
dann bleiben die Kerne tendenziell kleiner.
Das gilt auch fiir den Hausgarten, weshalb
es in einem trockenen Sommer durchaus
Sinn macht, die Haselstraucher ab und zu
kraftig zu giessen. Es gibt kugelférmige Ha-
selniisse und solche mit eiférmigen und
langlichen Formen. Fiir die industrielle Ver-
arbeitung werden runde Niisse bevorzugt.
Diese konnen leichter geknackt, blanchiert
und gerdstet werden. Man kdénnte meinen,
die Industrie bevorzuge durchgingig mog-
lichst grosse Haselniisse — dem ist aber
nicht so. Fiir Produkte, die ganze Haselniis-
se enthalten wie Schokolade und Pralinen,
werden kleinere, harte Nusse verwendet.

Supersnack Haselnuss

Haselniisse sind ein hervorragender Pro-
viant fiir Wanderungen, und auch als Zwi-
schenverpflegung im Alltag lasst sich ein
Sdckchen Niisse bestens mitnehmen - viel
geslinder als Snacks vom Kiosk ist das alle-
mal. Haselniisse enthalten viele Ballaststof-
fe und weisen ein giinstiges Verhiltnis von
gesittigten und ungesittigten Fettsduren
auf. Sie sind reich an Vitamin E sowie an
B-Vitaminen und haben ausserdem den
hoéchsten Gehalt an Biotin von allen Niissen.
Biotin starkt die Fingernigel und verscho-
nert die Haut. Auch Magnesium, Phosphor,
Kalium, Eisen und Kalzium, die Spuren-
elemente Zink und Kupfer sowie sekundére
Pflanzenstoffe sind in Haselniissen enthal-
ten. Dank ihrer Ballaststoffe hilft eine Hand-
voll Haselntlisse auch fiir die Verdauung. Sie
helfen auch, einen erhohten Cholesterin-
spiegel sowie das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes zu min-
dern. |

WERTVOLLE
NAHRUNG
Haselniisse geben Kraft
fiir die kalte Jahreszeit.

Burgerstein

Mood

Nahrungserganzungsmittel
Complément alimentaire
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Burgerstein Mood fir ein positives Lebensgefiihl und das innere Gleichgewicht. Mit Safran, Melisse
sowie Vitamin B6 und B12, die dazu beitragen, das Nervensystem zu unterstltzen.

Tut gut.
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Stimmungskanone.”
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Erhaltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung.

Antistress AG, 8640 Rapperswil
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ERNAHRUNG

Die Haselnuss ist eine der 6konomisch
wichtigsten Nussarten weltweit. Im Jahr
2020 wurden auf einer Anbauflédche von
gut 1015 000 Hektaren Uber 1072 000
Tonnen Haselnlsse produziert. Die Turkei
ist mit Abstand weltweiter Spitzenreiter in
der Haselnussproduktion. Auf einer Anbau-
flache von knapp 735 000 Hektaren wur-
den dort 665 000 Tonnen Haselnlsse ge-
erntet. Die Exportwerte betrugen 1,24 Mio.
US-Dollar (Haselnlsse ungeschalt) so-
wie Uber 1,1 Mrd. US-Dollar (Haselnlsse
geschdlt). Dies entspricht 72 Prozent der
weltweiten Haselnuss-Anbaufléche und

Hauptproduzenten Turkei und Italien

62 Prozent der weltweiten Haselnusspro-
duktion. Auf Platz zwei der Haselnuss-
produzenten kommt Italien. Mit Anbau-
flachen von gut 80 000 Hektaren kommt
unser ‘stdlicher Nachbar auf eine Ha-
selnussproduktion von etwa 140 000 Ton-
nen mit ‘Exportwerten von 3,8 Mio. US-
Dolldr (Haselnlsse ungeschalt) und gut
2271 'Mio. US-Dollar (HaselnUsse geschailt).
Nur 10 Prozent aller Haselnlsse werden
frisch verzehrt, der Grossteil wird weiter-
verarbeitet, beispielsweise flr Schokola-
de, Brotaufstrich oder Biscuits und andere
Gebdcke.

RAUSCH

Deine naturliche

Starke. Mit der
Kraft der Krauter.

Die Sensitive-Linie mit Kamille beruhigt
die Haut und bringt sie mit ihnrem prébioti-
schen Wirkstoff wieder ins Gleichgewicht.
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Schweizer Kurhauser:
kompetent und herzlich

Der ausgezeichnete Ruf der Schweizer Kurhduserberuht atif hoher.
medizinischer Fachkompetenz, herzlicher Atniospharesowie derrmehr-
heitlich einzigartigen Lagen in naturnahertdmgeburig. Hier finden Sie
die individuell auf Ihre Bedirfnisse ausgerichtete Ausstattung, Pflege
und Betreuung.

Alles auf einen Blick

Auf der Website www.kuren.ch finden Sie alle aktuellen Informationen
Uber die Mitglieder und deren.arigebotenér physikalischen Therapien,
Heilanwendungen, indikationen und allgemeine Angaben.

«Wege zum Wohlbefinden»

Im jahrlich erscheinenden Katalog «Wege zum Wohlbefinden» finden
Sie die aktuelle Ubersicht zum vielfaltigen Angebot der Schweizer
Kurhauser. Bestellen Sie Ihr Exemplar unter www.kuren.ch/katalog

Heilb&der
Kurh&user

(8
V Schweiz |
pac Pl au Gosundhei

Zahringerstrasse 21 — 6003 Luzern — Tel. 071 350 14 14
info@kuren.ch — www.kuren.ch

Ascona, Tessin
B
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Casa Andrea Cristoforo
am Lago Maggiore

Unser Kurhaus inmitten einer ruhi-
gen Gartenanlage mit wunderbarem
Blick auf den Lago Maggiore bietet
vielfaltige integrative und komple-
mentdrmedizinische Behandlungen
an. Der Schwerpunkt liegt in der
anthroposophisch erweiterten Me-
dizin. Lassen Sie sich von unserer
ausgezeichneten biologischen und
mediterranen Kiiche verwohnen.

Tel. 091 786 96 00
www.casa-ac.ch

Rehalclinik Dussnang

Als traditionelles Kurhaus, mit um-
fassender Infrastruktur, einer aus-
gewogenen, gehobenen Kiiche und
einer wohltuenden Atmosphare
bieten wir beste Voraussetzungen fiir
Ihren erfolgreichen Kuraufenthalt.
Unsere Kneipp-Angebote vereinen
Selbstfiirsorge und Erholung im Her-
zen des idyllischen Tannzapfenlan-
des. Wir freuen uns auf lhren Anruf.

Tel. 071978 60 52
www.rehaklinik-dussnang.ch

Park-Hotel am Rhein****
im Parkresort Rheinfelden

Direkt am Rheinufer, im milden,
nebelarmen Klima liegt das arztlich
geleitete 35-Zimmer-Haus. Nebst
4-Sterne-Komfort und der angren-
zenden Wellness-Welt sole uno
erwartet Sie eine individuelle, kom-
petente Betreuung durch unser
medizinisches Fachpersonal. Haupt-
indikation ist die Behandlung des
Stlitz- und Bewegungsapparates.

Tel. 061 836 66 33
www.park-hotel.ch/kuren

KURHOTEL CRISTAL

Bad Ragaz, St.Gallen

Arztehaus, Physiotherapie, Spitex

Neu und modern renovierte
Zimmer und Studios.
Kulinarisch verwohnt.

Ganzheitlich betreut bei akuten und
chronischen Rheumaerkrankungen,
Erholung nach operativen Eingriffen.

Ertlastungsaufenthalte.
Wohnen im Alter.

Tel. 081 303 84 00
www.kurhotel-cristal.ch

Sonnmatt Luzern
Kurhotel & Residenz

4* Superior Hotel an einmaliger
Lage mit hoher medizinischer und
pflegerischer Kompetenz vor Ort
(365 Tage/24 Stunden) und umfang-
reicher Physio- & Wassertherapie.
Drei Restaurants mit saisonaler,
moderner Kiiche, Blick auf den Vier-
waldstéttersee und in die Berge,
Parkanlage umgeben von Wiesen
und Wald und doch nahe der Stadt.

Tel. 0413753232
www.sonnmatt.ch

Hotel Kurhaus am
Sarnersee

Ihre Gesundheit ist uns wichtig! Bei
uns an der Quelle der Kraft werden
Korper und Geist umsorgt. Indivi-
duell abgestimmte Therapien, eine
gesunde Erndhrung und die fami-
lidre Atmosphére tragen zu lhrem
Wohlbefinden bei. Das flirsorgliche
und professionelle Fachpersonal
sorgt wahrend 24 Stunden fiir lhr
Wohlbefinden und Ihre Sicherheit.

Tel. 041 666 74 66
www.kurhaus.info
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UFA-Revue (Hrsg.): «Hofchuchi»,
AT Verlag, 2023, 38 Franken

LESEN

«Hofchuchi»:
Die besten Rezepte
vom Bauernhof

Jetzt wo es kithler wird, bekommt man wie-
der Lust auf wihrschafteres Essen. Und da
ist das neue Kochbuch der UFA-Revue, des
Fachmagazins fiir die Schweizer Landwirt:
schaft, genau das Richtige. In der «Hofchu-
chi» blicken wir den Biuerinnen und Bau-
ern in die Topfe und geniéssen Rezepte von
traditionell bis zu naturnah undexperimen-
tell. Einige Kreationen wie die Pouletterrine
aus dem Steamer verlangen eire modern
eingerichtete Kiiche. Arnideres ist ganz ein-
fach nachzukochen, wie die Folienkartoffeln

mit Wiesenkrauterquark oder die Beeren-
creme. Und einiges kommt einem vielleicht
aus der Kindheit bekannt vor, wie zum Be-
spiel der «Ofenguck», den ich ganz verges-
sen hatte — diesen lustigen Kartoffelstock-
Auflauf mit den Eier-Augen kdénnte man
doch wieder mal zubereiten, jetzt wo die
Néchte linger werden. Das Schéne an die-
sem reich bebilderten Kochbuch ist, dass
wir auch einige Bauerinnen und Bauern per-
sonlich kennenlernen und Einblick erhalten
in ihren Arbeitsalltag. |

Sabine Reber

Gerd Folkers

Faustmanns Hypsommetex
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Gerd Folkers: «Faustmanns Hypsometer
und andere seltsame Instrumente
zur Vermessung der Welt»,
Chronos-Verlag 2023, ca. 32 Franken

36 Drogistenstern Nr.5/2023

VVon der Seelenwcmge
bis zur Baumhohe

Der Mensch ist das Mass aller Dinge — denn
er hat das Messen tiberhaupt erst erfunden.
Die Kultur des Wiegens und Vermessens hat
in unserer heutigen Gesellschaft einen enor-
men Stellenwert. Alles nur Denkbare wird
gewogen, quantifiziert und bewertet. Und
dies geschieht mit teils skurrilen bis verwun-
derlichen Messmethoden, wie der emeritier-
te ETH-Professor Gerd Folkers in seinem
unterhaltsamen Buch darlegt. Durch die ma-
thematische Auswertung der Messungen
normiert der Mensch die Welt — und bezieht
sie in der Regel auf sich selber. Dabei kommt
es auch zu kuriosen Aktivitdten wie der Nor-
mierung der Eidotterfarbe oder der Erfin-
dung des Cyanometers zur exakten Messung
der Himmelsbldaue oder des Spiegelhypso-
meters zur Feststellung von Baumhdohen.

Das Ganze ist sehr amiisant geschrie-
ben, was dieses Buch zu einer ebenso unter-
haltsamen wie lehrreichen Lektiire macht.
So erklart er uns zum Beispiel das Stalagmo-
meter, das die Oberflichenspannung von
Tropfen misst, mit einem Exkurs iiber die
Werbung fir Duschmittel, bei dem die
Tropfen «gliicklich» von der gebraunten
Haut des Darstellers abperlen: «Wir kénnen
aber auch davon ausgehen, dass die Tropfen
gliicklich sind, was sie uns durch ihre runde
Form mitteilen.» Und wir erfahren, was
eine tiberlichtschnelle Ente mit dem Opium-
handel zu tun hat, wie ein Fass Rotwein zum
Messgerit wird, oder wie beim dgyptischen
Totengericht die Seele gewogen wurde. |

Sabine Reber
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oher kommt die Redewendung...

«Kalte Fusse
bekommen»

Zahlreiche Redewendungen, Sprichwoérter und Behauptungen aus dem Volksmuid
beziehen sich auf Gesundheitsfragen. Woher kommen die Spriiche und was bedeuten

sie im drogistischen Zusammenhang?

Wenn der Mensch Angst bekommt, dann
schaltet sein Korper in den Kampf- oder
Fluchtmodus. Das Herz schlagt intensiver,
die Atemfrequenz steigt, die Muskulatur des
Bewegungsapparates wird besser durch-
blutet. Gleichzeitig werden die Extremita-
ten weniger durchblutet, weshalb Hénde
und Fisse kalt werden. Die Muskeln des
Bewegungsapparates werden komplexer-
weise aber gleichzeitig besser durchblutet,
damit man kdmpfen oder fliehen karnn — es
funktioniert nur noch das Notigste. Auch
die Verdauung schaltet zuriick'und vertang-
samt sich. Angst schldagt inimertauch auf
den Magen. Wer Angst hat, kanin meist
nichts essen. Und wenn jemand vor lauter
Angst kalte Fisse bekommt, dann, helfen
nicht in erster Linie warme Socken. Dann
gilt es vielmehr, zuerst einmal die Nerven zu
beruhigen.

Beriichtigte nichtliche Eisfiisse

Natiirlich kénnen die Fiisse auch kalt wer-
den, weil die Aussentemperaturen sinken
oder weil jemand zu enge Schuhe oder nas-
se Socken tragt. Dann versucht der Korper,
zuerst einmal die lebenswichtigen Organe
vor der Kilte zu schiitzen, und entzieht als
Erstes den Handen und Fiissen die Warme.
Manche Menschen haben aber auch bei
warmem Wetter kalte Fiisse. Besonders be-
rlichtigt sind die nachtlichen Eisfiisse, ein

Phidnomen, das sich vorzugsweise bei Frau-
en einstellt. Meist geht die Kélte von den
vorderen Zehen aus und breitet sich dann
von dort langsam liber die ganze Fusssohle
aus. Oftmals‘korinen ein zu niedriger Blut-
druck oder Gefdssverkalkungen eine Ursa-
che sein.

Anvegende warme Fussbider

und ausgiebige Massagen

Wenn' das Blut nicht gut zirkuliert, werden
die Fusse schlecht versorgt und beginnen
zu frieren. Weitere Ursachen konnen hor-
monelle Beschwerden, Stress, Depressio-
nen und Essstérungen sein. Auch Rauchen
und Diabetes kénnen die Warmeregulation
im Korper beeintrachtigen und zu kalten
Flissen fiihren. Ausserdem gibt es Medika-
mente, die auf das vegetative Nervensystem
wirken und als Nebenwirkung kalte Fiisse
mit sich bringen kénnen. Abhilfe schaffen
eigentlich in allen Fillen anregende warme
Fussbader oder eine ausgiebige Fussmassa-
ge, die die Durchblutung anregt. Auch re-
gelmissige Bewegung an der frischen Luft
hilft, die Blutzirkulation zu verbessern. Und
im Ubrigen geht nichts iiber ein paar war-
me, trockene Wollsocken und einen gemdit-
lichen Abend vor dem Feuer. |

Text: Sabine Reber
Idee und drogistische Beratung: Anton Loffel
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ZUR UNTERSTUTZUNG
DES IMMUNSYSTEMS.

www.zink-biomed.ch

Zink tragt zu einer normalen
Funktion des Immunsystems
bei. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fir eine
abwechslungsreiche und aus-
gewogene Ernahrung und
eine gesunde Lebensweise.
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KURZ & SCHLAU

Dufte gegen Migro

Schnuppern kann bei Migrine helfen.
Denn Geriiche und Migrinekopfschmer-
zen erhohen die Aktivitit derselben Hirn-
areale. Nun haben Forscher untersucht,
ob ein Riechtraining die Schmerzwahr-
nehmung positiv beeinflussen kénnte.

Intensive Kopfschmerzen sind das Haupt-
symptom eines Migraneanfalls. Die meisten
Patientinnen und Patienten leiden jedoch
auch unter Ubelkeit, Erbrechen und Uber-
empfindlichkeit gegeniiber 4usseren Rei-
zen. Wihrend die Symptome vieler Migra-
nepatientinnen und -patienten durch helles
Licht und laute Gerdusche verschlimmert

werden, reagiert ein Teil der Betroffenen
auch auf Gertiche, wobei bestimmte Diifte
einen Migraneanfall sogar. auslésen kon-
nen. Demnach ;schieine ein engeér) Zusam-
menhang zwischen Geruchswahrnehmung
und Schmerzempfindung zu-bestehen.
Mediziner der) TU Dresden untersuch-
ten nun die Zusammenhange zwischen Ge-
ruchssinn.und Migranekopfschmerz naher,
wie die deutsche«ArzteZeitung» berichtet.
Die Forschenden liessen Migrédnepatientin-
nen-und -patienten mit Riechstiften oder

GARTENGERUCHE
Gezieltes Riechtraining
mit angenehmen Diiften
kann bei Migrane helfen.

Fie

entsprechenden Placebos trainieren. Nach
drei Monaten verbesserte sich das Riech-
vermogen der Testgruppe signifikant, wéah-
rend sich die Wahrnehmungsschwelle fiir
Schmerzreize erhohte. Mit Diften wie La-
vendel, Rose oder Orange liessen sich die
Beschwerden von Patienten, bei denen Ge-
riiche die Migrédne auslésen konnen, durch
bewusstes Riechtraining tatsidchlich mil-
dern. Dabei reicht es laut der Studie aus,
zweimal téglich fiir 20 Sekunden an einem
Riechstift zu schnuppern.

«Lachen ist gesund», weiss der Volks-
mund. Und er hat damit nicht ganz un-
recht. Denn spontanes Lachen ist mit ei-
ner grosseren Schmerztoleranz und einem
verbesserten Allgemeinbefinden assozi-
iert, wie nun in einer neuen Studie belegt
wurde.
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Lachen kann effektiv den Spiegel des
Stresshormons Cortisol senken. Das ha-
ben zwei Autorinnen einer systematischen
Ubersichtsarbeit nun herausgefunden. In
acht Studien wurden insgesamt 315 Pa-
tientinnen und Patienten entweder mithilfe
von witzigen Videos oder unter Anleitung

Den Stress weglachen

eines Lachtherapeuten zum Lachen ge-
bracht beziehungsweise als Kontrollgrup-
pe untersucht. Im Vergleich zur Kontroll-
gruppe sanken die Cortisolspiegel der
lachenden Probanden im Durchschnitt um
31,9 Prozent, wie die «Deutsche Apotheker
Zeitung» schreibt. Dabei zeigte sich, dass



es gar nicht nétig ist, in schallendes Ge-
lachter auszubrechen, sich minutenlang
auf die Schenkel zu klopfen oder sich bei-
nahe kaputtzulachen, um den Stress zu
vertreiben. Schon ein einziges Glucksen
oder Kichern liess namlich in den Studien
die Cortisolwerte signifikant sinken.

Die beiden Forscherinnen C.K.Kramer
und C.B.Leitao, die die Ubersichtsarbeit
geschrieben haben, diskutieren, ob sich
aus dieser Erkenntnis ein medizinischer
Nutzen gewinnen liesse. Eventuell kdnnte
Humor im klinischen Alltag das Allgemein-
befinden der Patientinnen und Patienten
verbessern. Der Gedanke ist sicher kein
Witz, wie die «Deutsche Apotheker Zei-
tung» schreibt, allerdings muUssten zuerst
weitere Studien den Nutzen genauer be-
legen. «Dass diese sich lohnen kénnen,
legen die Ergebnisse der Analyse nahey,

= F

d - 14

heisst es in dem Bericht. Es darf also in Zu=
kunft wohl noch mehr gelacht werden zu
Forschungszwecken!

HERZHAFT LACHEN
‘Wer lacht, kann seine
Cortisolwerte
signifikant senken.

Frihstlck essen, Znacht weglassen

Welches Zeitfenster flihrt beim intervailfasten zu besseren Ergebnissen? Chinesische
Forschende haben in einer Metaanalyse untersucht, ob es mehr nutzt, auf das Frihstlick oder
auf das Abendessen zu verzichten. Die Unterschiede waren nicht gross, aber die Variante mit

Frihstlick und Mittagessen scheint sich ein klein wenig positiver auszuwirken.

Wer das Intervallfasten praktiziert, fragt sich mitunter, ob das
mehr niitzt, wenn auf das Fruhstiick verzichtet wird, oder ob
es effektiver wire, das Abendessen wegziilassen (Dinner-Can-
celling). Nun haben chinesische Wissenschafter eine Aus-
wertung mehrere Studienrdurchgefiihrt, um die Wirksamkeit
zwischen demi frithen” und .dein spaten Intervallfasten zu
vergleichen. Dabei wurde anhand der Daten von insgesamt
730 ibergewichtigen Mernischen geschaut, wie die Auswirkun-
gen des jeweiligen Essens-Zeitfensters auf das Gewicht und
auf den Stoffwechsel ausfallen. Es zeigte sich laut der Studie,
dass es ein wenig mehr niitzt, wenn ein gesundes Friihstiick
gegessen und dafilir das Abendessen gestrichen wird. Der Un-
terschied zwischen den beiden Methoden fiel aber nicht sehr
gross aus. Sowohl das frithe wie das spéte Intervallfasten fithr-
te zu einer moderaten Verringerung des Korpergewichtes und
ebenfalls zu einer leichten Verringerung der Insulinresistenz.
Das schreibt das Deutsche Gesundheitsportal in einer Mit-
teilung iiber die Studie der chinesischen Wissenschafter.

Beim Intervallfasten wird jeweils wiahrend lingeren Zeit-
fenstern von 14 bis 20 oder auch mehr Stunden auf das Essen
verzichtet, um das Gewicht zu kontrollieren und die Stoff-
wechselgesundheit zu verbessern.
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So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss

Ihr Losungwort mit Name und Adresse senden ist der 30. November 2023,18.00 Uhr

Sie an: Schweizerischer Drogistenverband, (Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, Veranstalter). Das richtige Lésungswort

2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch. wird im Drogistenstern Dezember 2023/
Januar 2024 publiziert.

Kreuzwortratsel August/September 2023
Das richtige Losungswort lautete: «kNATURERLEBNIS».
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
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SINCE 1975
MADE IN SWITZERLAND

SAGEN SIE
TROCKENEN
UND RISSIGEN
HANDEN ADE!

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.
Teilnehmern aus dem Ausland sowie Mitarbeitern und deren Angehdrige des Ver-
anstalters und seiner Tochtergesellschaften 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 liegt. Der Veranstalter behdlt sich das Recht vor,
das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankindigung abzubrechen oder zu been-
den Die Gewinner/Innen werden schriftlich benachrichtigt. Die Daten aller Teilneh-
menden werden nur im Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und mit Ausnahme
der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weitergegeben. Bei
Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem Schweizer
Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter be-
achtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine geflihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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So mache ich das

Naturliche Gesichtspflege
in der Schwangerschaft

A

& < . I

eulich kam eine schwangere
Kundin zu mir in die Drogerie.
Wegen der Hormonverdnde-
rung hatte sie pldtzlich tro-
ckene Haut sowie feine «Plg-
geli» und Schuppen um die Mundpartie
herum. Die Kundin winschte sich etwas
Natlrliches. Schwangere gehen oft be-
wusster mit inrem Kérper um und kommen
dann zu uns in die Drogerie, weil sie sich
Uber sanfte, naturliche Produkte informie=
ren mochten. Denn nicht Uberall, wo «Na~
tur» draufsteht, ist ausschliesslich Natur
drin. Gewisse Produkte sind nur «natur-
nah» oder enthalten sogar nur einzelne
natlrliche Biorohstoffe. In der.Drogerie-ha-
ben wir seridse, hochwertige Naturkosme-
tikprodukte sowie dds| notige Wissen, urri
genau das Richtige fiir jeden Menschen zu
finden.

In der Schwangerschaft und-generell,
wenn die Haut sehrempfindlich ist, muss
man mit gewissen dtherischen Olen vor-
sichtig sein. Alles, was: zusdatzlich reizen
kann, lassen wir in dieser Situation besser
weg. Meiner schwangeren Kundin habe ich
eine Pflegelinie empfohlen, welche die

NATHALIE ROTHAUGE

www.drogerie-bohl.ch
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Hautbarriere starkt und aufbaut sowie die
Haut beruhigt und mit Feuchtigkeit ver-
sorgt. Darin enthalten sind Extrakte aus
der Wassernabel-Pflanze, Leinsamen und
Pfingstrose sowie pflanzliche Hyaluron-
sdure. Es gibt mittlerweile viele hervorra-
gende, moderne Naturkosmetikrohstoffe,
die den heutigen Zeitgeist treffen.urid die
weitgehend auf pflanzlicher Basis herge+
stellt werden. Viele Pflegelinien kommen
auch ganz ohne tierische Inhaltsstoffe
aus.

In der Beratung frage ich immmer, was
die Kundin schon féir Produkte verwendet.
Manchmal méchten die L.eutednoch Sa-
chen aufbrauchien, die sie bereits haben,
und wulnschen eine sinnvelle Ergdnzung.
Meiner-schwangeren Kundin habe ich ein
Serum und eine Gesichtspflege verkauft.
Sereh enthalten konzentrierte Inhaltsstof-
fe. Dartber kommt die Tagescreme be-
ziehungsweise. die Nachtcreme, die einen
héheren Lipidgehalt aufweist. In der Na-
turkosmetik sind das Fette, die eine ahnli-
che(Struktur aufweisen wie die hauteige-
nen Lipide, also beispielsweise Sheabutter
sowie Jojoba- oder Wildrosendl.

Manchmal empfiehlt es sich, parallel
zur Gesichtspflege noch etwas fur die
Darmgesundheit zu machen. Da schauen
wir jeweils im Beratungsgesprdch, was in-
dividuell sinnvoll ist. Die Erndhrung ist ein
wichtiger Aspekt, zu viel Zucker zum Bei-
spiel ist nicht forderlich flr das Hautbild.
Eine schone Haut kommt eben von innen
und von aussen. Meine schwangere Kun-
din erndhrte sich schon sehr bewusst, und
dank den angepassten Pflegeprodukten

ist Drogistin EFZ und stellvertretende Geschdaftsflhrerin der Drogerie Bohl
in Flawil (SG). lhre Spezialgebiete sind Naturheilmittel, Kosmetik und Parfimerie.

freute sie. 'sich, dass die Rotungen, die
«Puggel» und das Schuppige rasch ver-
schwanden..thre Haut wirkte bald wieder
gepflegt, regelmadssig und gut gendhrt,
und sie'konnte ihre Schwangerschaft ge-
niessen und sich auf das Kind freuen. |

Nathalie Rothauge

Nachste
Ausgabe

Der Drogistenstern
Nr.6/2023 (Dezember
2023 /Januar 2024)
erscheintam
1. Dezember 2023.
Im ndchsten Heft wid-
men wir uns den Hexen
und der Alchemie. Wir
zeigen, wie spagyrische
Heilmittel entstehen
und wie zwei Drogistin-
nen aus den Uressenzen
individuelle Heilmittel
fur ihre Kundinnen und
Kunden herstellen.
Ausserdem verraten wir,
was gegen Fusspilz hilft,
warum Honig so gesund
ist, welche Aromaodle
sich bei Erkdltung eig-
nen und welche Vitami-
ne in welcher Lebens-
phase die Gesundheit
unterstUtzen helfen.
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GESUNDE-KINDER.
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JESUNDE KINDER

So helfen Sie bei kleinen

WUNDEN und KRANKHEITEN

GESUNDE
POST?

Diese erhalten Sie
rund alle sechs
Wochen, wenn Sie
den Newsletter
von vitagate.ch
abonnieren.

vitagate.ch

Jeden Tag einen Klick gestinder.
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Gesunde Tipps im

Oktober

Gesunde Kiuirbisse
KUrbisse sind gesund und kalorienarm. Die
klassischen Halloween-KUrbisse haben aller-
dings oft nicht allzu viel Geschmack. Kulinarisch
interessanter sind Moschus-
oder Spaghettikurbisse,
Blaue Bananen und
viele andere Sorten, die
zum Teil auch mehr
Vitamine enthalten.

Stress vermeiden
Entspannungstechniken wie
Yoga, Maditation oder Atem-
Ubungen helfen, auchin
hektischen Zeiten ruhig und
gelassen zu bleiben. Auch
ein Spaziergang tut gut, wenn
einem alles Uber den Kopf
wachst.

Ausrauchern
Herbst ist die Zeit der Raucher-Rituale: lndiaoner-
salbei, aber auch Zweiglein von Rosmarin,
Lorbeer und anderen mediterrarien Kréuterry
welche dtherische Ole erithalten.

Im Schlaf abnehmen
Kuhl schlafen: Die Heizung im Schlafzimmer
herunterdrehen und bei 15 bis 18 Grad schlafen,
das starkt den Kérper und hilft, im Schlaf Fett
ZU verbrennen.

Guter-Schlaf
Schlafprobleme wegen der Zeitumstellung:
Viele Menschen reagieren auf die zurlck-
gestellten Uhren miit-einer Art
Mini-Jetlag. Bagegen
kdnnen Schussler-Saolze,
Homoopathie oder Schlaf-
tees aus der Drogerie
helfen.

Fotos: Image by topntp26 on Freepik, fotograf-halle.com- stock.adobe.com; Illustrationen: Image by macrovector on Freepik, Olesia_g — stock.adobe.com

BonaDea - Die Hausmarke lhrer APODRO
Safran B12 Kapseln

Fiir eine ausgeglichene Psyche und starke Nerven

Unsere BonaDea Safran BI2 Kapseln enthalten Safran- und Kurkumaextrakt,
sowie Magnesium und Vitamin B12. Vitamin B12 tragt zu einer normalen
Funktion des Nervensystems bei und verringert Miidigkeit und Ermtdung.

RonoDeo

Die Hausmarke Ihrer APODRO

Mehr Proteine essen
Wenn die Tage kUrzer werden, haben wir oft
Lust auf fettiges Essen. Besser wdre, jetzt genug
Proteine zu essen. Hulsenfrichte, NUsse
und Tofu sowie fettarme Milchprodukte helfen
fur eine schlanke Linie und kraftige Muskeln.

BonaDea Monatshit

Beim Kauf unserer BonaDea
Safran B12 Kapseln gewahren
wir lhnen CHF 5.- Rabatt.

Einzuldsen in allen APODRO.

| Gilltig im Oktober 2023, APODRO

Nicht kumulierbar

mit anderen Rabatten, — @IESEEIIEe

>



Gesunde Tipps im

November

Vorbeugen und gurgeln
Das Immunsystem mit naturlichen Mitteln aus
der Drogerie starken, und bei Erkaltungssympto-
men sowie zur Vorbeugung von
Ansteckungen regelmdssig gur-
geln, sei es mit Salbeitee oder
mit einer speziellen Mundspulung.

Kalte Fusse ade
Die Fusse sind im Winter besonders starken
Temperaturschwankungen ausgesetzt.
Darum muUssen sie jetzt extra gepflegt werden.
Durchblutungsférdernde Cremes und Fuss-
bader helfen.

Warme Hande
Die Kalte macht auch den Héndenzu schaffen.
Nun immer eine gute Handcreme dabeihaben,
und bei Bedarf auchmal eine Handmaske
aus der Drogerie anwenden,
W -

Baumwollhandschuhe
driberziehen und.tber
Nacht einwirken lassen. -

Ab in die Sauna
Einmal in der Woche in die Sauna gehen
regt Kreislauf und Durchblutung an und starkt
die kdrpereigene Abwehr.

BonaDea - Die Hausmarke lhrer APODRO

Junior Gummies

Fiir den aktiven und anspruchsvollen Schul-Alltag lhrer Kinder
Unsere BonaDea Junior Gummies tragen zu einer normalen Funktion des Immun-
systemes bei und unterstiitzen den Schul-Alltag Ihres Kindes durch die Vitamine
A, C, D und E. Als taglicher Vitaminkick oder wahrend und nach einer Krankheit.

RBonoDeo

Die Hausmarke Ihrer APODRO

: ~ Luftbeicuchter
A ¢ . Die trockene Heizungsluft ist fur
, 7 die Atemwege und fur die Haut
. Y nichtideal. Nun helfen Luft-
befeuchter. Besonders wohltuend
witken Gerate, bei denen etwas
atherische Ole dem Wasser beigegeben werden
konnen: Wer kein Gerdat hat, kann auch
feuchte TUcher auf die Radiatoren legen oder
die Wasche im Zimmer trocknen.

Ungesittigte Fette
Kalte Tage machen Appetit auf fettiges Essen.
Ungesdattigte Fette wie kaltgepresstes Oliven-
oder Rapsdl verwenden, Avocados und NUsse
essen. Gesunde Fette sind wichtig fur die
Aufnahme von fettldslichen Vita-
minen wie A, D, E und K.
Transfette aus industriell
hergestelltem Essen mei-
den, beispielsweise Chips,
Gebdack und Margarine.

Die Psyche starken
Im November macht sich oftmals Schwermut
breit. Nun helfen Johanniskraut, Rosenwurz
und Taigawurzel, um die Psyche zu starken und
das Gleichgewicht zu fordern.

Fotos: Image by jannoon028 on Freepik, eyewave — stock.adobe.com; Illustrationen: Image by brgfx on Freepik, Image by rawpixel on Freepik

BonaDea Monatshit
Beim Kauf unserer BonaDea

D

~X

Ihnen Farbstifte.

Einzul6sen in allen APODRO.
 Gultig im November 2023.
Nicht kumulierbar

mit anderen Rabatten.

Junior Gummies schenken wir

APODRO
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Facettenreiches Frankenland

BASEL-WURZBURG-NURNBERG

MS EDELWE|SS®#%5+

1. TAG BASEL Individuelle Anreise nach Basel. Ein-
schiffung und um 15:00 Uhr «Leinen los!».

2. TAG SPEYER Am Morgen Schifffahrt nach
Speyer. Nachmittags Rundgang® durch die Kaiser-
stadt mit Besichtigung des Doms.

3. TAG ASCHAFFENBURG Gemiitliche Schifffahrt
nach Aschaffenburg. Nachmittags Rundgang® durch
die romantische Altstadt und Bierprobe. Gegen Mit-
ternacht Weiterfahrt.

4. TAG WERTHEIM Mittags trifft das Schiff in Wert-
heim ein. Der Rundgang® in Wertheim mit Besuch
des Glasmuseums startet nach dem Mittagessen.
Wahrend des Abendessens Weiterfahrt Richtung
Wiirzburg.

5. TAG WURZBURG Am Morgen Rundgang(® in
Wiirzburg mit Besuch der bischéflichen Residenz
(UNESCO-Weltkulturerbe). Weiterfahrt nach Bamberg
am Nachmittag.

6. TAG BAMBERG Mittags Ankunit in der Bischofs-
stadt. Rundgang® am Nachmittag. Gegen Mitter-
nacht Fahrt auf dem Main-Donau-Kanal Richtung
Nirnberg.

7. TAG NURNBERG /Rundfahrt/-gang® durch die
Meistersinger-StadtNiiinberg.

8. TAG NURNBERG-=ST. MARGRETHEN/ZURICH Aus-
schiffung nach dem Friihstiick. Bustransfer nach St.
Margrethen und Zirich Flughafen. Individuelle
Heimreise.

NURNBERG-BASEL
Gleiche Reise in umgekehrter Reihenfolge, mit Halt
in Strasbourg statt Speyer.
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THURGAU
TRAVEL

Mehr Reiseinspiration

5 Tage ab CHT 490 p.P.
Luxuridse Kurziahrt auf Rhein und Main

N BASF(-SPEYER-FRANKFURT-BASEL
3 'MS THURGAU GOLD# &g

CHF 690* p.P.

WEIHNACHTLICHES FRANKFURT

' _Reisedaten 2023
¥ 05.11.-09.11.

06.12.-10.12.M

©09.11.-13.11. 14.12.-18.12.0

118.11.-22.11. 22.12.-26.12.®

Reisedaten 2023 Es het solangs het Rabatt 122.11.-26.11. 30.12.-03.01.24
Basel-Niirnberg Niirniberg-Basal ©28.11.-02.12.M w

11.11.-18.11. 1000 18.11.-25.11. 1000
Unsere Leistungen

* Kreuzfahrt in gebuchter Kategorie
Vollpension.an Bord

Vegetarische' Menilicptionen

Vegane Mahlzeitenauf Voranmeldung
Bustransfer Niitnberg-St.Margrethen/Zirich v.v.
Thurgau Trave!l Kreuzfahrtieitung

Personliche Reiseunteriagen

Audio-Set bei alleniAusfliigen

6 Tage ab CHF 990 p.P.

Norddeutscher Adventszauber
: MEUBREMEN-MINDEN-MUNSTER

.

Prelse proRerson in CHF (vor Rabattabzug)

2- Bettkablne Hauptdeck hinten 1690 MS THURGAU SAXON| A% &g
2-Bettkabine Hauptdeck 1790

g—pgttkabine M!J hinten, franz. Balkon 2090 WEIHNACHTSMARKT IN BREMEN
2-Bettkabine Mitteldeck, franz. Balkon 2190

2-Bettkabine OD hinten, franz. Balkon 2390 Reisedaten 2023

2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 2490 Bremen-Miinster Miinster-Bremen
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 190 30.11.-05.12.M 05.12.-10.12.0

Zuschlag Alleinbenutzung Mitteldeck(® 0 10.12.-15.12.M
Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 790
Ausflugspaket (4 Ausfliige) 170
(6) Limitierte Kabinenanzahl ohne Zuschlag,

reguldrer Preis auf Anfrage

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
Gratis-Nr. 0800 626 550

4 Tage ab CHF 840 p.P.

Berlin der 20er-Jahre
: NEYWBERLIN-POTSDAM-BERLIN
i MS THURGAU CHOPIN %

ZEITREISE INS BERLIN DER 20ER-JAHRE

: Reisedaten 2023
26.11.-29.11.
29.11.-02.12.

02.12.-05.12.

MS Edelwelss@m%

() Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | () Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | @ Mit Adventsmarkten | @® 50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung
Programmdnderungen vorbehalten | Wegen niedrigen Briickenhdhen kann das Sonnendeck vom 3. bis 7. Tag nur wenig genutzt werden. | * Glinstigste Kategorie, Rabatt abgezogen





