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Abonnieren Sie den Drogistenstern und wahlen Sie IThr Geschenk!

Natiirliche Wohlfiihlset GOLOY BODY Produkteset GROWN ALCHEMIST
Raumbeduftung ! Dr. Bronner’s Body Cleanser Chamomile,
+ | ] Bergamot & Rosewood
|
¥|:
Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Lebensfreude». E |
Verbindet das dtherische Ol mittels o
einer speziellen Ultraschalltechnologie Tauchen Sie ein in die Welt der  Sugar Soap Zitronengras/Limone
mit Wasser und verteilt das wohl- nattirlichen Pflegekosmetik von * Magic Balm neutral e Fliissigseife 300ml Reinigungswaschgel fiir den
tuende Aroma in der Raumluft. Auch Eduard Vogt Therme. GOLOY. Das verwohnende Set fir Zitrone/Orange » Handspray Kérper mit hochwirksamen, bio-
fiir Reisen geeignet, da besonders Genlessen Sie verwéhnende den Kérper enthilt das Body Wash Pfefferminz + Lavendel aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
platzsparend. Wellnessmomente zu Hause. 200ml & Body Lotion 200 ml. e Zahnpasta Spearmint riechend und fiir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 49.- Im Wert von Fr. 58.- Im Wert von Fr. 55.- Im Wert von Fr. 85.40 Im Wert von Fr. 30.-
Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement. ﬁ
[[] Jahres-Abo [[] 2-Jahres-Abo
a Fr. 26.- (6 Hefte) a Fr. 48.- (12 Hefte) Preisbasis 2022 (inkl. MWSL.)

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

[[] Geschenk Raumbeduftung [] Geschenk Wohlfiihlset [] Geschenk GOLOY BODY
[[] Geschenk Produkteset Dr. Bronner’s [ ] Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser
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Blanca Burri

Sabine Reber
Stellvertretende Chefredaktorin
s.reber@drogistenverband.ch

Atemlos durch Tag und Nacht tigern wie

die gute Helene Fischer in ihrem Ohrwurm,
nach Luft schnappen, hecheln, hauchen,
schnuufe, schnuufe, schnuufe... Und immer
wieder: Tief durchatmen, cool bleiben, und
einen langen Schnauf haben, wenn es darauf
ankommt. Dabei helfen Yoga und andere
Atemiibungen. Damit wir auch in den Stad-
ten wieder besser atmen kénnen, heisst es
ausserdem: Liiften. Durchzug machen. Und
das heisst auch: Unsere Stadtplanungen
uberdenken. Wenn sich die Nebeldecke tiber
das Mittelland legt, dann spielt es eine Rolle,
wie Hauserzeilen und Strassenziige angeord-
net sind. Ubers Atmen und tiber die aktuel-
len Fragen der Stadtplanung denken wir im
Dossier dieser Ausgabe nach.

Einen langen Schnauf brauchen wir auch,
wenn es darum geht, unser Immunsystem zu
starken. Wie jeden Winter versuche ich,

fir mich und meine Liebsten die Karten mog-
lichst glinstig zu mischen. Bewegurig an

der frischen Luft und vitarninreiches Gemiise
aus dem eigenen Garten gewichiten wir hoch.
Starkende Pflanzenextrakte sowie auf die
personlichen Bediirfnisse abgestimmte, ge-
zielt eingesetzte Mikronahrstoffe unter-
stlitzen uns dabei. Niitzen tun die aber nur,
wenn man das Richtige in der richtigen
Kombination nimmt. Also lieber einmal zu
viel in der Drogerie fragen, als aufs Ge-
ratewohl irgendwelche Pillen zu schlucken.
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Schaufenster

Blasenentziindung beim Mann

Was ist anders als bei der Frau und was hilft
Mitmachen & gewinnen

Medikamentenabfille reduzieren
Gescheit einkaufen und Abgelaufenes zuriickbringen

Tanja Gutmann tiber mentale Gesundheit %
Jetzt das Immunsystem stirken IMMUNSYSTEM
In der Drogerie gibt es die besten Tipps e
und Produkte

Rétselspass und Vorschau
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Kurz & knapp

Buchtipp

Geliebte Grosseltern

Eine liebevolle wahre Geschichte erzahlt
die 25-jahrige Amanda Wettstein in
ihrem ersten Buch: «Peter und Greti». Dar-
in schildert sie den letzten Weg ihrer
Grosseltern. Langsam nimmt die Demenz
ihren Lauf, und der Weg ins Pflege-

heim wird unumganglich. Die Geschichte
r ist schén zu lesen, die Dialoge sind nah
am Leben - so oder dhnlich wird es sich
in vielen Familien zutragen. So realis-
tisch alles geschildert wird, mit den all-
taglichen Missgeschicken und der zunehmenden Verwirrt-

heit, man hat trotzdem nie das Gefiihl, es sei einem peinlich.
Die junge Autorin, die beruflich als Kita-Mitarbeiterin in

Bern arbeitet, hat fiir ihren Erstling den Literaturpreis des
Kantons Bern erhalten - wohlverdient fiir diesen mit viel

Liebe und Sorgfalt verfassten Text. Wer seine Grosseltern liebt,
und/oder wer selber gerade jemanden auf dem Weg ins

Alters- oder Pflegeheim begleitet, wird darin vieles erkennen.
Und fir alle Jiingeren ist das Buch eine schone Briicke und
eine Einladung, einen Blick auf die andere Seite zu werfen und
sich einzufiihlen, wie das Leben gegen das Ende hin ausselien
kann. Sabine Reber
Amanda Wettstein: «Peter und Greti. Eine Enkelin erzahli,
Verlag Lokwort, ca. 30 Franken

e

Palder und Grehi

B Prsn st

Pandemie relativ gut
gemeistert

Die vergangenen zwei Jahre Pandemie haben der Bevolkerung
die Augen flir Gesundheitsfragen gedffnet. Die Schweizerinnen
und Schweizer;sind sich einig, dass unser Land die Covid-19-
Krise bis jetzt relativ gut gemeistert hat und dass sich unser Ge-
sundheitssystern-wahrend der Pandemie bewahrt hat. Das
zeigt der Gesundheitsmonitor 2022, der vom Institut GfS Bern
jdhirlich irn Auftrag von Interpharma erstellt wird. Dabei
wurde von 90 Prozent der Befragten auch die Forderung nach
schnellerem Zugang zu innovativen Medikamenten gedussert.
Interpharma schreibt in einer Medienmitteilung, eine einseitige
Fokuissierung auf die Kosten sei in diesem Bereich weder hilf-
reich noch zielfiihrend, und fordert: «Das Gesundheitssystem
muss auch in Zukunft konsequent auf die Bediirfnisse der
Patientinnen und Patienten ausgerichtet sein.»

Omega-3-Fettsatiren gegen Akne

Neben Medikamenten kanivauch die
richtige Erndhrung helferi, um
Akne zu behandeln. Das berich-
teten deutsche Forschende
beim Friihjahrssympaosium
der Européischen Akade-
mie fiir Dermatologie und
Venerologie. Ein Team

um Hautérztin Dr. Anne
Girtler von der Ludwig-
Maximilians-Universitat
Miinchen stellte einen mogli-
chen Zusammenhang zwischen Akne
und einem Mangel an Omega-3-Fett-
sduren fest. Diese Fettsduren finden sich in
Nahrungsmitteln wie Hiilsenfriichten,
Algen, Nissen, Samen und Fischen wie Wildlachs
und Sardinen. Die Studienautoren ermittelten die
Erndhrungsparameter im Blut von 100 Probanden,

die unter Akne litten: Bei 94 Prozent von ihnen &

4 KURZ & KNAPP

lag der Spiegel an Omega-3-Fettsduren
unter dem empfohlenen Wert.
Mit den niedrigen Werten ging
gleichzeitig ein erhéhter
Spiegel des Insulin-ahnli-
chen Wachstumsfaktors
IGF-1 einher. Dieser Wachs-
tumsfaktor gilt schon seit
Langerem als wichtig bei der
Entstehung von Akne. Die
Forschenden fanden zudem
heraus, dass diejenigen, die
laut Selbstauskunft regelmaéssig
Hilsenfriichte essen und Sonnen-
blumendl meiden, héhere Omega-3-Fett-
saure-Spiegel hatten. «Erndhrung spielt
eine zentrale Rolle bei der Vorbeugung, dem
Beginn und dem Verlauf vieler Krankheiten, ein-
schliesslich dermatologischer Erkrankungen wie Acne
vulgaris», bilanzierte Giirtler laut einer Mitteilung.
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'DOSSIER

ATMEN

Tief durchatmen und entspannen: Dabei helfen Yoga und andere
Atemtherapien. Was fiir ein=n langeren Schnauf auch helfen
wirde: bessere Luft in den Staaten. Und wie war das noch mal
mit den Hohenkliniken und der gesunden Luft in den Bergen?
Wir werfen einen Blicl” in aie CGeschichte der Lungenkrankheiten
und erzahlen von eirer 2rfolgreichen Hohenkur. Und nattirlich
zeigen wir auch, wie sich Fusten und Co. mit sanften Mitteln aus
cer Divogerie lindern lassen.

Mit langem Schnauf in die Welt des Iyensar-Yoga eingetaucht, Stadt- und Héhenluft erschnuppert und mit Aromaél inhaliert
baber Sab’niz Reber, Astrid Tomczak-Plewka und Denise Muchenberger.

Ein Kleinkind
Pro Tag macht ein atmet pro Tag
erwachsener Mensch 36000 Mal und ein

Bei jedem Atemzug
atmet der Mensch durch-
schnittlich einen

halben

Liter Luft ein. Atemaziige.

20000 57500
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Dass der Atem ein zentrales Element fiir
die Gesundheit ist, wissen die Menschen
schon seit Jahrtausenden. Atemthera-
peutin Caroline Emmer sagt: «<Der Atem
bildet die Verbindung vom Innen zum
Aussen. Das wissen die Menschen schon
seit Jahrtausenden.»

Atemtherapie zdhlt zu den &altesten thera-
peutischen Verfahren. Schon vor iber
4000 Jahren haben Yogameister in Indien
solche Ubungen praktiziert. In China
wurden dhnliche Atem- und Bewegungs-
techniken im Qigong entwickelt, im
antiken Griechenland entstanden Pneu-
maschulen. Emmer: «Die fernéstlichen
Atemtechniken des Hatha-Yogas waren
seit Beginn sehr prazise Vorschriften

von Ein- und Ausatemiibungen, die durch
zusatzliche Kérpertibungen verstarkt
werden.» In Europa war der Philosoph
Friedrich Nietzsche der Erste, der sich
engagiert gegen die «Verachter des Leibes»
wandte und begriff, dass Leib und Seele

verbunden sind. Im 19. Jahrhundert ging
in Europa vor allem in Deutschland und
in der Schweiz eine eigene Korperkultur
hervor, die gezielte «Leibestibungen»
empfahl. Man erkannte Zusammenhinge
zwischen Kérperhaltung und innerer
Haltung. In diesem Zusammenhang
wurde auch die Atemtherapie entwickelt,
wie Caroline Emmer auf ihrer Website
ausfiihrt. Folgende Personen waren da-
bei massgeblich beteiligt: Francois Del-
sarte, Schauspieler und Leiter der Schau-
spielschule in Paris, erforschte intensiv
die Gesetze der Bewegung, des Atems und

der Stimme. Emile Jacques Dalcroze,

ein Schweizer, nennt man den Vater der
«Rhythmischen Gymnastik», bei der

die Atmung eine zentrale Rolle spielt.
Der Chordirigent Leo Kofler aus Oster-
reich entwickelte gleichzeitig eine
gezielte Atem- und Sprechschulung und
entdeckte die natiirliche Atmung.

Mainnlicher und weiblicher Atem

In der Linie von Delsarte folgte die Gym-
nastiklehrerin Elsa Gindler, Schiilerin
von Hedwig Kallmeyer, welche wieder-
um Schiilerin von Prof. Ilse Middendorf

Burgerstein
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Complément alimentaire
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Nahrungsergdnzungsmittel

,Ich bin eine
Stimmungs-
kanone.”

Tut gut.

Burgerstein Mood flr ein positives Lebensgefiihl und das innere Gleichgewicht. Mit Safran,
Melisse sowie Vitamin B6 und B12, die dazu beitragen, das Nervensystem zu unterstutzen.

Burgerstein Vitamine
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\@/ Burgerstein Vitamine

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung.
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war. Diese hatte den sogenannten «zu-
gelassenen Atem» entdeckt, der von selbst
kommt und geht. Der «zugelassene

Atemb gilt als «<weiblicher Atemy, er er-
ganzt den «willentlichen Atemb», der

in der Middendorf-Praxis auch als mann-
licher Atem bezeichnet wird. Carl

G. Jung, Gustav Heyer, Wilhelm Reich,
Cornelis Veening und Sandor Ferenczi
zéhlen zu den Pionieren einer psycholo-
gisch orientierten Atemarbeit.

Selbstwahrnehmung, Selbstregulierung
und Ressourcen stirken

Die heutige Atemtherapie umfasst Atem-,
Stimm- und Korperiibungen im Sitzen,
im Liegen und in der Bewegung sowie die
Atembehandlung auf der Liege. Das
therapeutische Gesprach begleitet und
unterstiitzt dabei die Klienten in ihrem
Prozess. Atemtherapie starkt die Selbst-
wahrnehmung, die Selbstregulierungs-
krafte und die Ressourcen. Caroline
Emmer sagt: «Uber die Atmung kénnen

kurhaus am sarnersee
p—

hotel

DIE QUELLE
DER KRAFT

wir einen positiven Einfluss auf das
vegetative Nervensystem nehmen.»
Durch individuell abgestimmte Atem-
ibungen und die Erfahrung des zu-
gelassenen Atems wird der Vagusnerv
(Nervus vagus) beruhigt und gestarkt.
Dieser steuert massgeblich das parasym-
pathische Nervensystem, welches fiir
die Regeneration und Erholung zustandig
ist. Emmer: «<Das wirkt sich auf samt-
liche unbewussten Kérperfunktionen aus.
Ist der vordere Vagusnerv stark und
aktiv, flihlen wir uns wohl und wach,
wir sind in Verbindung mit uns und
anderen Menschen, die Selbstheilung, die
Erholungsphasen und die Verdauung
sind im Gleichgewicht.» Dieses Gleichge-
wicht lasst sich trainieren mit gezielten
Atemiibungen und Massagetechniken:

Den Vagusnerv beruhigen

Eine davon ist die «Lippenbremsé». Bei
leicht geschlossenen Lippen entweicrit die
Luft wiahrend der Ausatniung langsam

Caroline Emmer ist diplo-
mierte Atemtherapeutin.
Ihre Ausbildung hat sie am
IKP Institut fiir Kérper-
zentrierte Psychotherapie
in Zirich absolviert und
sich in der Atemschulung
nach Prof. Ilse Middendorf
weitergebildet. Sie fuhrt
seit 2001 eine eigene Praxis
fiir Atemtherapie und Geburtsvorbereitung

in Winterthur, seit 2017 arbeitet sie in der Praxis
«Hebammen unterwegs».
www.atemtherapie-winterthur.ch

wie durch einen Strchhalm. Lassen Sie
die Eirlatraung von alleine entstehen.
Auch die tiefe Bauchatmung im Liegen
oder im'Sitzen wird empfohlen, legen
Sie dazu'die Hande auf dem Bauch und
nehiien Sie die Atembewegung wahr.
Emmer: «Bei all diesen Ubungen sind Zei-
chen wie Gihnen, Darmgerausche,
Schilucken, Seufzen oder ein tiefer spon-
taner Atemzug Zeichen, dass sich der
Vagusnerv positiv angesprochen fiihlt.»

Gonnen Sie sich etwas Gutes!

Ferien an der Quelle der Kraft

Bei uns ladt die gepflegte Parkanlage mit eigenem Schiffssteg zum Verweilen und
Entspannen ein. Die Kiiche verwohnt Sie mit Altbewahrtem und neuen Kreati-
onen wahrend Sie im Panoramarestaurant eine fantastische Aussicht geniessen.

In unserer herzlichen Atmosphare fiihlen Sie sich bestimmt wohl!

Hotel Kurhaus am Sarnersee | Wilerstrasse 35 | 6062 Wilen bei Sarnen | 041 666 74 66 | www.kurhaus.info | info@kurhaus.info

Grafik: iStock.com/Yulia Sutyagina; Foto: zVg




Besonders ausgeprigt ist das Wissen um heilende Atemtechniken im Iyengar-Yoga, einer
strengen Schule des Hatha-Yoga. Judith Adank, Meisterschiilerin von B. K. S. Iyengar, lebt in Bern.
Der Drogistenstern hat mit ihr {iber die Kunst des richtigen Atmens gesprochen.

Muss man ein guter Mensch sein, um
richtig atmeri zu kénnen?

B RS ERHOHEN . Judith Adank: Was heisst gut? Jeder
Bild links: Eine gefaltete Decke hilft,

um eine leichte Atemiibung daheim Mensch _kann jederzeit mit der Tiefen-
selber auszufiihren: Auf dem Riicken atmurg beginnen. Pranayama erweitert
liegend, wird die Decke unter den unsere Iebensenergie. Wir lernen, unse-
Brustkorb gelegt, damit dieser sich

weitet. fen ‘Atem bewusst wahrzunehmen und
Bild rechts: Judith Adank zeigt ein zuin Fliessen zu bringen. Alle Lebewesen
Finger-Pranayama, mit dem die atmen letztlich dieselbe Luft, alles ist mit

wechselseitige Atmung geiibt wird.

allem verbunden. Yoga hilft uns, ein Teil
des grossen Ganzen zu werden.

Ist es wichtig, durch die Nase zu atmen?
Ja, unbedingt. Die Atemluft wird dabei
erwdrmt und gereinigt. Und man verliert
weniger Energie, wenn man durch die
Nase atmet. Das ldsst sich beim Wandern
gut ausprobieren: Wer durch die Nase
atmet, mag eindeutig besser laufen.

Im Yoga ist das Ausatmen oft langer als
das Einatmen, warum?

Ausatmen bedeutet Loslassen und Frei-
heit. Alle Bewegungen sollten von Ausat-

10 ATMEN DROGISTENSTERN 5/2022



men begleitet werden. Einatmen bedeutet
Fiillen und Weiten. Beim Zurtickkommen
aus einem Asana atmen wir ein und neh-
men so die Fiille der Stellung mit. Wenn
das Ausatmen ldnger ist als das Einatmen,
wird der Parasympathikus des autonomen
Nervensystems aktiviert. Er steuert die
Entspannung des Korpers. Die bewusste
Ausatmung ist ideal fiir Menschen mit
iberhéhtem Blutdruck und Herzbe-
schwerden.

Zwischen Ein- und Ausatmen gibt es im

Yoga noch die Pause ...

Wir haben vier Phasen: Einatmen, Pause,
Ausatmen, Pause. Einatmen belebt das
System. Es ist ein Ego-Ding, ein Nehmen.
Beim Anhalten der Luft verteilt sich Prana,
die Lebensenergie, in den Zellen. Das Aus-
atmen reinigt den Koérper. Und es stellt
die Verbindung mit dem Kosmos her. Wir
Menschen werden geboren mit Einatmen,
und wir sterben mit Ausatmen. Ausatmen
hat immer mit Loslassen zu tun. Einat-
men ist einfacher in unserer Zeit: Dieses
Ich-Gefiihl, hier bin ich, das nehme ich,

das ist vielen Menschen heute niher als
das Loslassen und Geben.

Sollen wir also bewusst atmen fiir den
Weltfrieden?

Tief durchatmen und sich selber ein we-
nig zuriicknehmen, das wiirde vielen Leu-
ten guttun. Im Pranayama wird der Atem
zum Subjekt. Unser Intellekt und unser
Ego werden zum Objekt. Sie treten in den
Hintergrund. Unser Bewusstsein verbin-
det sich mit dem Atem. Dies férdert den
inneren Frieden.

Wo beginnt im Pranayama die

Atmung?

Zuerst richtet sich die Aufmerksamkeit
auf den unteren Bauch. Die Bewegung
geht Richtung Wirbelsdule hinauf durchs
Zwerchfell in die Brust, welche sich+in
alle Richtungen ausdehnt bis hinauf in
die Schliisselbeine. Der Bauch bleibt.da-
bei entspannt. Er wird nicht gefiillt,, Wir
atmen im Riicken und hicht vorne. I
Wachzustand richtet sich~unser Leben
normalerweise nach vorre: Die'ganze

Lindert deing™

Energie geht vorne raus. Dabei plustert
sich das Ego auf.

Ist es einfacher, mit verbundenen
Augen zu atmen?

Eine Augenbinde mit sanftem Druck hilft
dem Hirn und den Sinnen, sich zu ent-
spannen. Das Bewusstsein richtet sich
dann nach innen. Das ist wichtig zum gut
Atmen.

Spielt es eine Roile, ob die Luft sauber
ist? Wenn ich Ubungen mache, atme ich
gewiss mehr Schadstoffe ein ...
Grundsatzlich- versuchen wir natiirlich,
an-Orten mit moglichst reiner Luft und
frithmorgeiis zu praktizieren. Anderseits
ist in manchen Gegenden Indiens die Luft
extrem verschmutzt. Und die Menschen
praktizieren dort trotzdem Yoga. Umso
wichtiger ist es dort, die Mundatmung zu
verineiden. In der Nasenatmung wird die
Luft etwas gefiltert und gereinigt. Nor-
malerweise atmet man bei einem Atem-
zug etwa 500 Kubikzentimeter Luft ein.
Bei manchen Pranayama-Ubungen

Fotos: Susanne Keller; Grafiken: vecteezy.com
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len  gut Vorbereltet sein.
ht . en und halt

ist das Volumen bis zu sechsmal hoher.
Aber die Lunge wird bei den Ubungen ins-
gesamt auch gekraftigt.

Eignen sich Yoga und Atemiibungen fiir
jedes Alter?

Zum Anfangen ist es nie zu spit. Die
Atemiibungen sind jedoch im Alter be-
sonders wichtig. Denn mit dem Alter
wird der Atem flacher und die Lungen
werden schwicher. Yoga hilft, die Elasti-
zitdt zu erhalten und gesund zu bleiben.
Richtig atmen hilft zudem auch, das Ge-
wicht zu regulieren. Die Verdauung und
der Energiehaushalt werden besser. Der
mentale Zustand stabilisiert sich.” Alles
kommt ins Lot, und das in jedein Alter:.

Frither war Yoga eine Mannerdoimiane.
Heute sind es vor allem Frauen, die
praktizieren.

Im Iyengar-Yoga haben wirviele Mdnner.
Sie mogen den wissenschaftlichen Ansatz,
die intellektuelle Klarheit. B. K. S. Iyengar
selber hat den Frauen die Tiir zum Yoga
geoOffnet. In Indien waren frither ja nur
die Minner in der Offentlichkeit prisent.
Bei ihm kamen die indischen Frauen, sie
trugen bunte Saris und hatten darunter
lustige Pluderhosen an. Seine Frau Rama-
mani Iyengar war wesentlich beteiligt am
Aufbau seines Instituts, und auch seine
Tochter wurden grossartige Yogalehrerin-
nen. Iyengar legte Wert darauf, dass wir
ein Leben lang weiterlernen.
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Die Bernerimn Judlth Adank (in den 'gelen) Shortgihat viel Zeit in Indien verbracht, wo sie
vom beriihmten Yogamelste B. K. SMyenhgar ¢mldden roten Shorts) personlich unterrlchtet
wurde. Das Bild entstanm ]aln 1985.

Derzeit bieten alle mnéglichen Leute
Atemkurse an. Aber niemand wreiss
dartiber so viel wie ihr Yogins ...

Seit Corona-ist.das.ein-riesiger Hype im
Internet, Dies¢ allgemeine Atmerei ist
etwas, respektios. Was da alles an schnel-
len- Ubungen herumgeistert, ist teilweise
recht (gefdhrlich. Es empfiehlt sich, die
Kunst der/Atmung unter der Anleitung
cines erfahrenen Lehrers zu {iben.

Wiahrend dem Lockdown habe ich mal
s0 eine Wim-Hof-Ubung ausprobiert.
Mir ist davon schwindlig geworden.
Forcieren und Ubertreiben kann die Ge-
sundheit gefihrden. Wer ohne seridse
Vorbereitung in solche Atemiibungen hin-
eingeht und das durchzieht, wird mit eini-
ger Wahrscheinlichkeit dem Nervensys-
tem Schaden zufiihren.

Wie lange kann ein normaler Mensch
die Luft anhalten?

Das ist sehr individuell. Es geht nicht um
einen Wettbewerb.

Wird das Lungenvolumen grosser,
wenn man Yoga praktiziert? Kann man
dann linger die Luft anhalten?

Ja. Aber man wird nicht ein besserer
Mensch, wenn man lianger die Luft anhal-
ten kann. Pranayama reinigt und beliif-

tet die Lungen, es erhoht den Sauerstoff-
gehalt im Blut, es beruhigt die Nerven und
reinigt den Geist. Darum geht es im Yoga,
und nicht um messbare Leistungen.

Gibt es sichere Atemiibungen, die ich

als Anfangerin fiir mich alleine daheim
machen kann, ohne dass ich meine
Gesundheit gefahrde?

Ja, klar. Man kann vieles selber machen.
Aber mit Mass. Und bloss nicht aus dem
unteren Bauch direkt ins Gehirn hinauf
atmen! Sondern auf dem Weg den Brust-
korb weiten und in die Breite atmen. Und
dabei immer gut auf den eigenen Korper
horen und aufhoéren, wenn einem nicht
mehr wohl ist.

Die meisten Atemiibungen sollte

man aber erst machen, wenn man
fortgeschritten ist?

Wir lernen durch das Uben der Asanas,
Verspannungen im Kérper, vor allem auch
in der Zwischenrippenmuskulatur, zu 16-
sen. Je flexibler die Koérperbewegungen
sind, desto grosser wird die Lungenkapa-
zitdt und desto tiefer werden die Atem-
ziige. Der Brustkorb weitet und offnet
sich, schafft Raum fiir die Tiefenatmung.
Bei den Asanas wird natiirlich auch be-
wusst geatmet, hier lernen wir die Grund-
lagen. Der Atem gibt den Rhythmus vor.

DROGISTENSTERN 5/2022



Wie lange dauert es, bis man richtig
atmen kann?

Beim regelméssigen Praktizieren von Asa-
nas dndert sich im Koérper und auch im
Geist einiges: Die Muskulatur wird kraf-
tig, elastisch und harmonisch. Die Wir-
belsdule wird stabil, der Brustkorb offen
und beweglich. Das Zwerchfell, der Unter-
leib, die Nerven und alle Sinne entspan-
nen sich. Der Geist wird wach, stabil und
still. Auch Standfestigkeit, Beharrlichkeit
und Konzentration miissen zuerst einmal
trainiert werden. Der fortgeschrittene Zu-
stand tritt meist nach ein bis zwei Jahren
regelmaissiger Yogapraxis ein. Ab diesem
Level erfolgen langsam und schrittweise
die ersten ernsthaften Pranayama-Ubun-
gen.

So ein Tamtam. Wenn wir nicht

dran denken, atmen wir doch schliess-
lich auch.

Das ist richtig. Der Kérper atmet einfach,
auch wenn wir nicht dran denken. Atmen
ist die einzige Korperfunktion, die auto-

matisch ablduft, die wir aber auch be-
wusst steuern kénnen.

Kann man «falsch» atmen?

Man kann tibertreiben und forcieren, aber
das riacht sich. Wer zu frith anfingt mit
fortgeschrittenen Atemiibungen, wird
sich auf irgendeine Art und Weise Scha-
den zufiigen. Die Hatha Yoga Pradipika
(eine der dltesten Grundlagenschriften des
Yoga) warnt: «Wie ein Dompteur einen
Lowen, Elefanten oder Tiger langsam
zdahmt, so sollte der Schiiler seinen Atem
ebenfalls langsam unter Kontrolle brin-
gen, sonst wiirde dieser ihn zerreissen.
Es kann zu ernsthaften Komplikationen
kommen, beispielsweise wenn sich der
Brustkasten und die Riickenmuskulatur
verkrampfen, was sehr schmerzhaft ist.
Mit Atemiibungen ist wirklich nicht zu
spassen. Sie setzen eine «wache Korper-
intelligenz» voraus. Das kann marn. trai-
nieren. Grundsatzlich ist'es so, dass der
Korper langsamer ist-als der Geist. Der
Korper ist in der Vergangenheit verhaf-

Judith Adank (74) ist dip-

lomierte Senior-Iyengar- -,
Yoga-Lehrerin und als

aktive Praktikerin seit

45 Jahren mit dem Yoga

eng verbunden. 1985 be- i
gegnete sie B. K. S. Iyengar

in Puna (Indien), wohin

sie regelmassig an Intensiv-

und Pranayama-Retreats

zur Weiterbildung zurtickkehrt. Zum vertieften
Studium der 6stlichen Philosophie sowie fiir
langere Zeiten der intensiven Praxis und der Zu-
riickgezogenheit an Orten der Stille unternahm
sie mehrmals ausgedehnte Reisen durch Indien
und Asien. 1989 griindete sie die erste Iyengar-
Yoga-Schule in Bern und Ziirich. 1998 tibergab sie
ihre Schule an ihre Nachfolgerinnen, um sich
noch intensiver der persdnlichen Yogapraxis zu
widmen. Heute unterrickitet sie ausschliesslich
Spezialkurse im In-‘tnd Ausland.
www.yogadank.ch

www.iyengar.ch

tet, der Geist zieht derweil schon in die
Zukunft. Sie treffen sich in der Gegen-
wart, beim Atmen im Hier und Jetzt.
Darum sind Atemiibungen so wichtig. Sie
verankern uns in der Gegenwart.
Interview: Sabine Reber
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Rund die Hélfte der Bewohnerin-
nen und Bewohner von Theben, der Hauptstadt des 4
damaligen Agyptens, tragen den Tuberkel-Erreger in sich. a
Darauf deuten Knochenfunde hin. Das lteste Fossil, an
dem Spuren einer Tuberkulose gefunden wurden, war der i Im Corpus Hippocraticum wird eine
] %

500000 Jahre alte Schidel eines Homo erectus aus der Krankheit namens Schwindsucht (griechisch: Phthisis)

Tirkei. beschrieben. Als einer der Verfasser gilt der Hippokrates
von Kos, der beriithmteste Arzt der Antike. Bei der be-
In Stideuropa werden Gesetze gegen die Verbreitung schriebenen Krankheit handelt es sich héchstwahrscheinlich
der Tuberkulose erlassen. ebenfalls um die Tuberkulose.

Jeder vierte Todesfall intindustrialisierten England

A‘.x
@_ - 5 lasst sich auf Tuberkulose zurtickfiihren.

Der franzosische Militdrarzt Jean-Antoine Villemin
Der deutsche Mikrobiologe und Mediziner

beweist die Ubertragbarkeit der Krankheit.

Robert Koch prasentiert an der Berliner Charité das Tuber-
kulose-Bakterium. An dieses Ereignis erinnert bis heute
der Welttuberkulose-Tag.

besucht der Schriftsteller Thomas Mann seine
lungenkranke Frau in einer Davoser Hohenklinik. Zwolf [
Jahre spater setzt er dem Luftkurort im «Zauberberg» %
ein literarisches Denkmal. :
Die Spanische Grippe fordert weltweit bis zu

Der schottische Arzt Alexander Fleming entdeckt die 50 Millionen Tote.
antibiotische Wirkung von Penizillin. Die chemische
Herstellung gelingt aber erst 1940. 1942 kam es als erstes k. Zivilisationskrankheiten wie Lungenkrebs,
Antibiotikum auf den Markt. Damit konnte auch die chronische Bronchitis (bei beiden ist Rauchen zentral) und
Tuberkulose behandelt werden. \ Asthma sowie virale Infekte (SARS und SARS-CoV-2)
nehmen zu. Allerdings ist die Tuberkulose seit der Jahr-

In der chinesischen Millionenmetropole P hundertwende wieder auf dem Vormarsch: Laut WHO
Wuhan kommt es zu mehreren Fallen einer unbekannten X e ::;.\ sterben jahrlich rund 1,5 Millionen Menschen an TBC -
Lungenerkrankung. Es ist der Beginn der Corona- —= | und zwar auch in Europa: so etwa in Belarus, in der
Pandemie, die bis Sommer 2022 weltweit {iber 6 Millionen - Ukraine und in der Republik Moldau.

stockdevil — stock.adobe.com; zwehren — stock.adobe.com; iStock.com/duncan1890; Gemeinfrei; ETH-Bibliothek Ziirich, Thomas-Mann-Archiv/Fotograf:

Emil Meerkdamper; bydvvid — stock.adobe.com; Valerii — stock.adobe.com
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Die gute Nachricht vorweg: Die Luftqualitit der Schweiz wird seit Mitte der 1980er-Jahre stetig
besser. Das hat viel mit Regulierung und technischem Fortschritt zu tun: Neugestaltung der
Stadte, effizientere Motoren, strengere Treibstoffstandards, Katalysatoren und vorgeschriebene
Partikelfilter. Konnen wir also im wahrsten Sinn des Wortes aufatmen? Leider nein.

Zwar ist die Luftbelastung durch die Co-
vid-Pandemie gesunken, weil der Verkehr
zuriickgegangen ist und vielerorts die In-
dustrie gedrosselt wurde. Aber trotzdem
ist die Luftqualitit in der Schweiz noch
lange nicht so gut wie sie sein sollte, wie
der Verkehrs-Club der Schweiz (VCS)
schreibt. So liegen die Messwerte vieler
Schadstoffe auch im Jahr 2020 teilweise
deutlich iiber den von der WHO empfoh-
lenen Grenzwerten.

Doch was ist eigentlich gemeint, wenn
wir von «Luftverschmutzung» sprechen?
«Luftverschmutzung ist ein Gemisch aus
gasformigen und festen Teilchen, dem so-
genannten Feinstaub», erkliart Prof. Dr.
Marloes Eeftens. Die Forscherin leitet am
Schweizerischen Tropen- und Public
Health Institut in Basel eine Gruppe, die
sich unter anderem mit den Auswirkun-
gen der Luftverschmutzung auf die Ge-
sundheit beschiftigt. Die gesundheitli-
chen Auswirkungen reichen von Husten,
Atemnot, Bronchitis und Asthmaanfillen
bei Kindern und Erwachsenen bis hin zu

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Lungen-
krebs und vorzeitigen Todesfdllen. Ver-
antwortlich fiir die «dicke Luft» in der
Schweiz sind vor allem der motorisierte
Strassenverkehr, die Landwirtschaft, die
Holzverbrennung und die Industrie. Da-
bei entstehen gasformige Schadstoffe wie
Stickstoffdioxid (NO2), Schwefeldioxid
(SO2), Ozon (03) und Kohlenmonoxid. so-
wie kleinste Partikel mit verschiedensten
Zusammensetzungen, die in .der Luft
schweben. «Welcher dieser Stoffe der Ge-
sundheit am meisten schadet, wissen wir
(noch) nicht. Dazu wird viel geforschty,
sagt Eeftens. Und wenn die Forschung Re-
sultate vorlegt, handeit irgeridwansi-auch
die Politik: Ein bertithmtes Beispiel dafiir
war Tetraethylblei, das lange Zeit als An-
tiklopfmittel im-Benzin ‘enthalten war.
«Untersuchungern aus-den 1980er-Jahren
zeigieri, dass Blei zu einem frithen Tod
fithrt», erklart Eeftens. Daraufhin haben
verschiedene Lander verbleites Benzin aus
dem Verkehr gezogen. In der Schweiz
wurde es im Jahr 2000 verboten, ein welt-

Prof. Dr. Marloes Eeftens
ist Studien- und Gruppen-
leiterin am Schweizeri-
schen Tropen-‘und Public
Health Institut (Swiss
TPH).in Basel

weites Verbot wurde jedoch erst 2021 um-
gesetzt.

Auch heute gibt es Handlungsbedarf,
wie Eeftens festhilt. «Feinstaub, Stick-
stoffdioxid und Ozon kénnen wir immer
noch schwer unter Kontrolle bringen»,
sagt Eeftens. Jiingste Untersuchungen zei-
gen, dass die erlaubten Konzentrationen
an Schadstoffen bereits gesundheitssché-
digend sind. «Deshalb empfiehlt die WHO,
noch strengere Massnahmen zu ergreifen,
als es die Schweiz und die EU derzeit tun.»

Kein Wunder, suchen viele Menschen
ihr Heil in der Hohe — bereits Thomas
Mann hat mit seinem «Zauberberg» der
Hohenklinik Davos ein literarisches Denk-

FRISCHE LUFT

Strengere Richtlinien zur Luftreinhaltung sind
auch im Bundeshaus in Bern immer wieder ein
Thema.




mal gesetzt, das bis heute nachwirkt.
Doch koénnen wir den schéidlichen Um-
welteinfliissen mit einer Fahrt in die Berge
tatsdchlich entfliehen? «Tatsichlich gibt
es in der Davoser Luft im Durchschnitt
niedrigere Konzentrationen beispielsweise
von Feinstaub als an einer belebten Strasse
mitten in Bern», sagt Expertin Eeftens.
Aber: «<Manchmal ist die Situation auch
umgekehrt.» An kalten Wintertagen ndm-
lich, wenn viele Menschen Holz verbren-
nen. Gerade in ldndlichen Gebieten und
den Bergen geschieht das ofter als in
Stadten. «Das kann in Bergregionen zu
Spitzenbelastungen fithren, die man viel-
leicht nicht erwartet», so Eeftens.

Zu hohe Ozonwerte im Sommer, Fein-
staub im Winter - das macht der Bevél-
kerung insbesondere in den Stadten

zu schaffen. Gerade in der kleinrdumigen
Schweiz kommen da zwei Faktoren zu-
sammen. Einerseits sind manche Indus-
triebetriebe nicht weit von stadtischen
Ballungszentren entfernt. Und anderer-
seits ist die Bevolkerungsdichte in den
Stadten hoch - es sind also viele Men-
schen auf kleinem Raum betroffen.

«Im internationalen Vergleich stehen wir
zwar nicht so schlecht da», sagt Amewu
Antoinette Mensah, Leiterin Fachbereich
Luftqualitat bei der Stadt Ziirich. Aber
die Stadt unternimmt auch einiges, damit
die Menschen moglichst frei atmen kon-
nen. So hat die Stadt im «Massnahmen-
plan Luftreinhaltung» Vorschriften fest-
gelegt, die liber die eidgendssischen
hinausgehen. Als Beispiel netint-Menszh
Grossbaustellen. «Auf Stadtgepiet ratis-
sen Baumaschinen mit Partikelfiltern aus-
gerlstet sein», sagt sie. Das klirige nach
einer bescheidenen Massrialime, habe
aber nicht zuletzt auf die Bauarbeiter und
direkten Anwohnenden eine grosse
Wirkung. Bei solchen und dhnlichen
Massnahmen seien der Aufschrei

am Anfang und die Sorge um die Wett-
bewerbsfihigkeit der Stadt immer

gross. «Es ist wie beim Rauchverbot in
Restaurants, heute ist das gar kein
Thema mehr», sagt Mensah. Auch bei
Heizungen hat die Stadt Ziirich bereits
2011 strengere Werte festgelegt, die
schon 2016 vom Bund Gibernommen
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Trotz dieser Einschrinkung: Gerade
allergiegeplagte Menschen atmen in der
Hoéhe oft auf, was einen einfachen Grund
hat: Es fehlen die Verursacher der Aller-
gien. Biume, Griser und Krauter produ-
zieren Pollen, wachsen aber in der Hohe
nicht oder selten. Ausserdem ist es in den
Bergen kilter, und Pollen werden vor al-
lem dann freigesetzt, wenn es warm und
windig ist. «Manchmal ergibt sich daraus
einfach eine Zeitverschiebung», sagt Eef-
tens. «Die Birken in Basel und Lugano be-
ginnen frither mit dem Pollenflug als die-
jenigen in Davos.» Das Fazit der Forscherin:
«Manchmal ist es also nur eine Frage des
richtigen Timings.»

wurden. Die Vorschriften sind das eine -
doch auch jede und jeder kann perséni-
lich einen kleinen Beitrag zur bessereri
Luft leisten: Etwa das Velo und den
offentlichen Verkehr nutzeri, auf Balko-
nen und in Garten Moose und buschige
Pflanzen kultivieren - diese filtern‘nim-
lich schadliche Partikel. Stédte wie
Singapur setzernschon seit Jahren auf
die reinigende Kraft von begriinten
Innenstddten und Hauserfassaden. Und
was viele vergessen: Auch die Luft in
Inrienrdumen lédsst sich mit einfachen
Massnahmen erbessern: «<Der Dunst-
abzug beim Kochen ist besser als jeder
Luftfilters; so die Expertin. Um die Be-
volkerung auf die - unsichtbaren - Gefah-
ren von Feinstaub zu sensibilisieren,

hat sich die Stadt Ziirich ibrigens im
letzten Jahr etwas Besonderes einfallen
lassen, ein «Citizen Science Projekt».
Dies ist ein Projekt, bei dem 330 Bewoh-
nerinnen und Bewohner aus zwei
ausgewahlten Siedlungen wahrend

6 Wochen die Aufgabe hatten, eine
Erdbeerpflanze auf ihrem Balkon oder
Fenstersims zu pflegen. Anschliessend
wurden die Blatter der Pflanzen auf Fein-
staub untersucht. Die gewonnenen
Daten bestatigen die Messungen der
Stadt und die «Hotspots» der Belastung.
Fiir 2023 ist ein stadtweites Projekt
geplant, in dem erneut mit Pflanzen die
Luftqualitat genauer unter die Lupe
genommen wird. Damit kénnen auch
Privatpersonen einen kleinen Beitrag
zur besseren Stadtluft leisten.
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Inhalieren hilft bei vielen Atemwegserkrankungen.
Was konnen die verschiedenen Produkte und Gerite leisten?

HEILENDE
DAMPFE
Inhalieren mit dthe-
rischen Olen tut bei
Erkdltungen gut
und erleichtert das
Atmen.

Zum Inhalieren braucht es eigentlich
nicht viel: eine Pfanne mit dampfendem
Wasser und ein Tuch zum Uber-den-
Kopf-Legen. Der aufsteigende Dampf hilft,
verhockte Nasennebenhéhlen und er-
krankte Atemwege zu befeuchten und
den Schleimauswurfprozess zu unterstiit-
zen. Inhalieren sei in vielerlei Hinsicht
gut, sagt Isabella Mosca aus der Drogaria
Mosca in:-Scuol: «Es ist eine Moglichkeit,
sich.voll und ganz auf das Ein- und Aus-
atmien zu konzentrieren und mit den ent-
sprechenden itherischen Olen heilende
Mechanismen in Gang zu setzen.»

Dampfinhalatoren erleichtern das In-
halieren. Bei diesen Gerdten wird das
heisse Wasser dank einer isolierenden
Beschichtung warm gehalten. Eine be-
sondere Offnung respektive Nasen-Mund-
Maske stellt sicher, dass die Augen ge-
schiitzt sind. Insbesondere dtherische
Ole kénnen Reizungen auslésen. Beziig-
lich Dosierung meint Isabella Mosca:
«Meistens reichen 2 Tropfen. Wenn alles
zu ist, kann man auch mal bis zu 5 Trop-
fen beigeben.» Gute Erfahrungen macht
sie mit dem schleimlésenden Thymian in
Kombination mit entziindungshemmen-
der Salbei. In der Drogerie gibt es auch
fertige Inhalationstropfchen mit einer
Mischung aus unterschiedlichen Heil-
pflanzen sowie Brausetabletten. «Sie ent-
halten unter anderem Rosmarin, Menthol
und Thymian. Allerdings sind sie recht
stark konzentriert, sodass man sie erst ab
18 Jahren anwenden sollte», erklart Isa-
bella Mosca.

Schonender, aber auch kostenintensi-
ver sind elektrische Vernebler. «Hier wird
kalter Dampf eingeatmet, der mit einer
Salzlosung angereichert ist. Die Tropf-
chen sind so klein, dass sie tiefer in die
Atemwege vordringen kénnen und dort
die Schleimhédute befeuchten.» Wichtig
ist, sich in der Drogerie gut zu informie-
ren und die Anweisungen zu befolgen.
«Beikorrekter, regelmissiger Anwendung
kann man hartnickigen und tief sitzen-
den Schleim mit dem Vernebler auf sanfte
Weise 16sen.»
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tiker sollten vom klassischen Inhalieren
Und was gilt es generell zu beriicksichti- mit dtherischen Olen absehen. «Da sind
gen beim Inhalieren? «Wenn einem un- Duftlimpchen, Duftsteine, ein wirmen- Die 51-jihrige Isabella
wohl oder gar schwindelig wird, man des Bad oder ein Wickel geeigneter.» Ge- Mosca st seit 1997
X . . .. . . Geschéftsfiihrerin/
einen Hustenanfall oder Ahnliches hat, nerell ist immer Vorsicht gebgten beider [ haberin der Droga-
sollte man damit aufhéren und nichts Anwendung von dtherischen Olen, lassen ria Mosca in Scuol.
erzwingen. Eingeatmet wird durch die Sie sich in der Drogerie beraten. Und was  Ihre Spezialgebiete
h wichtig ist: h d sind die gesamtheit-
Nase und ausgeatmet durch den Mund. auch noch wichtig ist: Nach dem Inha- ;4 kompetente
Tiefes Ausatmen nicht vergessen, denn es lieren eine Zeit lang im Warmen bleiben. Beratung und das Kreieren von Engadiner
schafft Raum in den Bronchien und der Und falls man raus an die frische Luft Hausspezialitaten.
Lunge», erklart Isabella Mosca. Schwan- geht — gut einpacken!

gere, Stillende, Kleinkinder und Asthma-

selblume zur inneren Einnahme. Dazu Echinacea, den Vitaminen C und D ’:F
moglichst viel trinken, idealerweise war- . hilfreich. «<Darauf achten, dass % a
men Tee mit frischem Ingwer, Salbei, man nicht kalt hat, und Milch-

In der Drogerie gibt Thymian oder Lindenbliiten, denn so produkte in dieser Zeit eher

es viele weitere unterstiitzende Hilfs- werden die Schleime diinnfliissiger vermeiden, da sie einen
mittel bei Atemwegserkrankungen. und koénnen sich besser l6sen. Die Schiiss-  verschleimenden .
Darunter schleimlésende, nattirliche ler-Salze Nr. 4 und 6 unterstiitzen Effekt haben», ;
Tropfen oder Tabletten mit Thymian, diesen Prozess zusatzlich. Daneben ist erklart Drogistin

Efeu, Enzianwurzel oder etwa Schlis- ein immunstarkendes Prdparat mit Isabella Mosca.

swiss product
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Natiirlich wachsen.

Jetzt Gratismuster
bestellen und testen,
auf bimbosan. h oder
unter 032 639 14 44

Die Premium-Linie unter den Bimbosan Milchen
mit Nukleotiden — milchig und exzellent im Geschmack.

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fir Ihr Kind. Folgemilch eignet

L3
sich nur fiur Kinder ab 6 Monaten. Lassen Sie sich beraten. www.blmbosan.Ch
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Als Bub litt der Bieler Journalist und Buchautor Otto Hostettler massiv an Asthma und
Tierhaarallergie. Es war so schlimm, dass der Arzt ihn in die Berge schickte. Das gab seinem

Im Vorschulalter und in der ersten Klasse
bekam Otto Hostettler fast keine Luft. Er
erinnert sich: «Ich wachte am Morgen auf
und hatte brutal Atemnot. Meine Mutter
kam herbeigeeilt mit einem Ziickerli mit
Cortison drauf.» Einmal die Woche fuh-
ren sie nach Aegerten zu einem Arzt, wo
Otto mit einem grossen Inhalationsapparat

Leben eine Wende.

Als Zweitkldssler, im Winter 1974/
1975, kam Otto Hostettler schliesslich fiir
ein halbes Jahr nach Lauenen, wo er von
den Herbstferien bis zu den Friihlings-
ferien bei einer Pflegefamilie lebte. Der
Ziehvater hatte ein Elektrikergeschift, die
Pflegemutter entstammte einer Bauern-
familie, ihre Geschwister waren Skilehrer.

behandelt wurde: Zwischenidurch waren
die Erstickungsanfdlle so schlinim, dass
der Bub lingere Zeit im Spital bleiben
musste. Schliesslich veraniasste der Arzt
einen Allergietest. Das Resultat: Haustiere
und Hausstaubmilben 16sten seine Ersti-
ckungsanfille aus. Die Meerschweinchen
mussten weg («Das war ein Familiendra-
mal»), und der Bub wurde fiir eine Win-
tersaison in die Berge geschickt. Oberhalb
von 1200 Metern iiber Meer gibt es nim-
lich die krank machenden Milben nicht.
Zudem wurde eine medikamentdse De-
sensibilisierung gemacht. Hostettler er-
innert sich: «Meine Mutter musste mir
etwas spritzen. Wir hatten immer diese
Gitterli im Kihlschrank.»

20 ATMEN

Hostettler erinnert sich: «Sie hatten einen
Farbfernseher und einen 125er-Toff. Ich
durfte hintendrauf sitzen und mit auf
die Baustellen fahren. Ich fand es mega-
cool und hatte keine Sekunde Heimweh.»

Das Erste, was seine Zieheltern sag-
ten, sei gewesen: «Bub, du brauchst rich-
tige Skil» Und schon seien sie mit ihm
nach Gstaad ins Sportgeschift gefahren
und hitten ihm eine ordentliche Ausriis-
tung besorgt. Von da an ging er jeden Mor-
gen mit den Dorfkindern in die Schule,
und am Nachmittag lernte er Ski fahren.
Das Asthma sei wie von selber verschwun-
den in jenem Winter. Auch spiter fuhr
er noch regelmdssig nach Lauenen und
verbrachte die Ferien bei seiner Gastfa-

Otto Hostettler ist 1967 in
Safnern bei Biel geboren.
Seit 30 Jahren arbeitet er
hauptberuflich als jour-
nalist, seit 2007 als Redak-
tor und Reporter beim
«Beobacliter». 2011 erhielt
er den Ziircher Journalis-
tenpreis flr eirien Artikel
Uber das Schicksal von
Verding: und Heimkindern. Bei seiner Arbeit
entwickelte Hostettler einen langen Atem (<An
marichen Themen recherchiere ich jahrelang!»),
So auch bei seiner Arbeit als Co-Prasident von
www.lobbywatch.ch, wo er ehrenamtlich Daten
sammelt Giber die Interessenbindungen von
Parlamentsmitgliedern. Auch fiir seine Buchpro-
jekte hat er einen langen Atem und scheut keine
Miihe. Im Jahr 2017 erschien sein Sachbuch-Best-
seller «<Darknet. Die Schattenwelt des Internets»
(Verlag NZZ Libro, ca. 34 Franken). Sein neustes
Buch ist diesen Friihling erschienen und heisst
«Underground Economy. Wie Cyberkriminelle
Wirtschaft und Staaten bedrohen» (Verlag NZZ
Libro, ca. 34 Franken).

milie, ging mit ihnen Ski fahren und half
auch mal bei der Geburt eines Kalbes. Im
Sommer begleitete er die Familie auf die
Alp Olden, wo er beim Késen half. Das
Asthma sei nie mehr ein Thema gewe-
sen. Erst spiter, als er mit einer Frau zu-
sammenlebte, die unter starkem allergi-
schem Asthma litt, sei ihm alles wieder
in den Sinn gekommen. Er erzdhlt: «Das
ist schon verriickt, wie man schlimme
Sachen vergessen kann! Das Asthma war
nach der Zeit in Lauenen einfach weg,
und auch die Erinnerung daran war ver-
schwunden, wie wenn man etwas auf dem
Computer loscht.»

Geblieben ist ihm das Skifahren und
die Liebe zu den Bergen. Er schmunzelt:
«In meinem ersten Winter in Lauenen,
da wurde ich Zweitletzter beim Skiren-
nen.» In Biel aber sei er dann einer der
wenigen gewesen, die richtig Ski fahren
konnten. Spédter machte er sogar den J+S-
Leiterkurs und leitete selber Skilager. Bis
heute pflegt er einen herzlichen Kontakt
zu seiner Gastfamilie und kehrt regelmas-
sig fiir ausgedehnte Berg- und Skitouren
ins Saanenland zuriick.
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Schreien eigentlich alle Babys bei der
Geburt? Nein, sagt die Atemthera-
peutin Caroline Emmer von der Praxis
«Hebammen unterwegs», und er-
klart: <cManche Kinder kommen ganz
ruhig zur Welt und beginnen ein-
fach friedlich zu atmen.» Wichtig sei,
dass die Nabelschnur nach der Ge-
burt noch einige Minuten auspulsieren
darf, dadurch fliessen noch Sauer-
stoff und wichtige Nahrstoffe zum
Baby. Die Therapeutin sagt, man
vermute, die Babys hatten nach der
Geburt frither mehr geschrien, weil

sie manchmal zu friih abgenabelt wur-
den. Heute wisse man das zum Gliick
besser und lasse ihnen Zeit, bis sich
die Lunge entfaltet hat. Emmer: «Die
Lunge ist eine wichtige Schnittstelle
von der Aussen- zur Innenwelt. Mit
dem ersten Atemzug dringen auch
Keime und Krankheitserreger in den
Korper ein. In dem Moment beginnt

Lunge zu arbeiten und das Immunsystem

baut sich auf.» Ubrigens gebe mariden
Babys heute keinen Klaps mehi auf den
Hintern, damit sie zu atmen beginnen -

die Hebamme, dass die Nase des Neu-
geborenen frei ist, und entferne in sel-
tenen Fillen den Schleim, damit das
Baby gut atmen kann.

iStock.com/Reynardt

unmittelbar das Abwehrsystem der das sei eine veraltete Praxis. Heute schaue

GEMEINSAM MACHEN WIR DIEWELTGRUNER H ; ‘
biodynamisch
seit [ 1934

klima
J positiv

berechnet nach GHG Protocal
holle-klimapositiv.ch

Nachhaltig von Anfang an: Wir arbeiten schon immer biodynamisch. Ein wichtiger
Fakt furs Klima, denn biodynamische Landwirtschaft ist die nachhaltigste Form
der Landwirtschaft. Sie geht weit Uber den gesetzlichen Bio-Standard hinaus. Vor

. neun Jahren haben wir begonnen, unsere Milch- produkte Rlimaneutral zu stellen.
Jetzt gehen wir mit Rlimapositiv noch einen Schritt weiter.

Mehr auf holle-kRlimapositiv.ch
Wichtiger Hinweis: Stillen ist das Beste flr Dein Baby. Folgemilch eignet sich nach dem 6. Monat in
Kombination mit BeiRost. Informiere Dich bitte bei Deiner Hebamme oder Deinem Kinderarzt.



Mundgeruch ist lastig, aber er lasst sich recht gut behandeln. Meist merken die Betroffenen aller-
dings selber gar nicht, dass sie unter diesem Problem leiden. Und das Thema ansprechen ist heikel.

Weil die Ursache fiir schlechten Atem
grosstenteils in der Mundhohle liegt und
oft schleichend kommt, ist er fiir Betrof-
fene oft weniger belastend als fiir das Um-
feld. Palmira Biasi ist Dentalhygienikerin
und Drogistin in der Drogerie Pfleiderer
in Uster und erkldrt: «<Meist werden die
Klienten, die mit diesem Problem zu mir
kommen, vom Umfeld auf ihren Mund-
geruch angesprochen. Wer seine Mund-
hygiene lingere Zeit vernachldssigt und
die Zwischenrdume nicht reinigt, riskiert,
dass sich an schwer erreichbaren Stellen
immer mehr Bakterien festsetzen und
sich iibel riechende Plaque ansetzt.» Mit
Mundwasser und Kaugummi ist dem
nicht mehr entgegenzutreten. Bei vor-
iibergehenden Beschwerden helfen Blatt-
griin-Dragées, welche Mund- und Kérper-
geriiche binden. Daneben gibt es in
Drogerien spezielle Mundspiilungen, die
geruchbildende Bakterien wahrend bis zu
12 Stunden neutralisieren und unange-
nehmen Mundgeruch — zumindest vor-
iibergehend — verhindern. Bei ldnger an-
dauernden Problemen werden eine
Kontrolle der Zéhne und des Zahnfleisches
beim Zahnarzt oder der Dentalhygieni-
kerin und meist auch eine professionelie

Zahnreinigung unumgdnglich, erklirt
Biasi: «Ich priife dann allfdllige Kronen-
rinder und undichte Fiillungen, Weis-
heitszdhne und das Zahnfleisch. Auch
Entziindungen am Knochen kénnen eine
Ursache fir Mundgeruch sein.» Wenn
die verantwortliche Stelle gefunden ist,
reinigt Palmira Biasi diese griindlich und
gibt fachliche Anweisungen fiir die zu-
kiinftige Zahnpflege, damit sich das Pro-
blem nicht wiederholt.

Mundgeruchistnichtgleich Mundgeruch,
sagt Palmira Biasi: «Wir alle haben moy-
gens einen unangenehmeri Geruch im
Mund, weil die Speicheldriisen nachts
kaum arbeiten. So kénnen sich Bakterien
im Mundraum gut ansiedelii. Das ist na-
tirlich, ebenso, dass wir 1ach €inem Ge-
richt mit rohen Zwiebeln oderKnoblauch
einen schlechten-Atem haben.» Hier sind
es nicht die eigentlichen Geriiche dieser
Knoilen, die.im Mundraum entstehen,
sondern.gewisse Inhaltsstoffe, die via Blut
iiber. die Lunge abgeatmet werden. Von
Murnidgeruch aus fachlicher Sicht spricht
Palmira Blasi erst, wenn er trotz einer
griindlichen Mundhygiene und einer re-

SALBEI, MINZE
ODER ANIS

Ein paar Tropfen &theri-
sches Ol kénnen bei
Mundgeruch Linderung
bringen.
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Die 40-jahrige Palmira
Biasi ist seit der Neu-
eroffnung im Novem-
ber 2020 in der Dro-
gerie Pfleiderer Uster
West als dipl. Dental-
hygienikerin HF und
dipl. Drogistin HFE
tatig. Ihre Spezialgebiete sind die ganzheit-
liche Zahnprophylaxe und die Naturheil-
kunde.

gelmadssigen, ausgewogenen Erndhrung
nicht verschwindet.

In nur sehr wenigen Féllen stammt
Mundgeruch von Medikamenten, einer
chronischen Erkrankung wie Diabetes
oder von Verdauungsbeschwerden. Dies
erfordert immer eine genauere und um-
fassende Abklirung. Womoéglich lohnt es
sich dann, eine Darmsanierung zu ma-
chen und die geschwichte Darmflora mit
Probiotika wieder aufzubauen. Eine wei-
tere Moglichkeit sind Infekte der oberen
Atemwege wie Stirn- oder Kieferhohlen-
katarrhe, wo Bakterien ebenfalls unange-
nehm riechende, ammoniakhaltige Ge-
riiche bilden koénnen. Wichtig ist, dass
man trotz aller Hemmungen das Problem
angeht und sich einer Fachperson anver-
traut. Denn: Es ldsst sich vielfach in den
Griff bekommen.

Hier einige Tipps von Palmira Biasi fiir
die Mundhygiene unterwegs:
Kauen auf einer Kardamomgewiirz-
kapsel oder frischer Petersilie hilft,
intensive Geriiche zu binden und zu
neutralisieren.
Einen Tropfen dtherisches Pfeffer-
minz6l auf den Handriicken traufeln
und ablecken.
Wenige Tropfen einer dtherischen
Frischpflanzentinktur (Myrrhe, Salbei,
Minze oder Anis) in etwas Wasser
geben und damit gurgeln.
Wer nichts dabeihat, kann auch mit
etwas Wasser den Mund kurz aus-
spiilen, denn es 16st erste Speisereste
sowie Zucker und Sduren.

DROGISTENSTERN 5/2022
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TEBODONT"

Fir die einzigartige Mund- und Zahnpflege
mit Teebaumol

Pflegt und'kréitigt-das Zahnfleisch
Erfrischt nachhaltig

Hemmt diePlagquebildung

Zur Kariesprophylaxe

Ist klinisch erfolgreich getestet

Erhaltlich in allen Apotheken und Drogerien

Folge uns auf @wildpharma li wildpharma

Dr. Wild & Co. AG | Hofackerstrasse 8 | 4132 Muttenz | Switzerland | www.wild-pharma.com



Befeuchtung und Pflege fiir Kérper und
Intimbereich

Duschmittel und Intimwaschlotion in einem - und ja, auch
fiir die Manner. Bei gereizter, strapazierter, trockener und
empfindlicher Haut von Kérper und Intimbereich gibt es jetzt
ein neues Produkt aus der beliebten 27 Sanddorn
Argousier® Linie: Die Crémedusche mit Sanddorn-
6l in Kombination mit weiteren wertvollen
Pflanzendlen und milden Tensiden schiitzt die
empfindliche Haut, sorgt fiir eine sanfte
Reinigung, eine reichhaltige Pflege und nach-
haltige Befeuchtung fiir Kérper und Intim-
bereich. ﬂ
www.sanddorn-argousier.ch
Q7 Sanddorn Argousier®

SCHAUFENSTER

Anzeige

Blasenentziindung ade!
FEMANNOSE® N mit D-Mannose ist zur Akutbehandlung und
Vorbeugung von Blasenentziindungen - ohne Resistenzbildung
bei den auslésenden E.-coli-Bakterien. Der nattirliche Inhalts-
stoff D-Mannose verhindert, dass sich E.-coli-Bakterien an den
Schleimhéauten festsetzen konnen: Die Keime werden beim
nachsten Wasserlassen hinausgespiilt.

Tipp: Nach dem Baden den nassen
Bikini ausziehen, sich gut ab-
trocknen und nicht auf kaltem
Untergrund sitzen.

Medizinprodukt CE 0426. Bitte lesen
Sie die Packungsbeilage. Melisana AG,
8004 Zirich, www.femannose.ch

FEMANNOSE® N

Gutes Horen - mit Horsystemen von Fielmann

——

Nicht mehr gut héren zu kén- i
nen ist ein echter Verlust an 3,
Lebensqualitat. Moderne Hor-
systeme von Fielmann sorgen
dafiir, am sozialen Leben wie-
der teilhaben zu kénnen.
Bereits zum Nulltarif - also zu den Pauschalbetragen der IV,
AHYV oder SUVA und MV - bietet Fielmann volldigitale Mar-
kenhorsysteme in kleinstméglicher Bauform. Zum Beispiel
das Key 267 DW(H) mit Features wie Umgebungserkennung;
Storgerausch- und Riickkopplungsreduzierung, Drahtlosver-
bindung zum Zubehor und manuell einstellbarer Lautstarke:
regelung. Kostenlose Servicenummer 0800'805.905
Fielmann

Zur Reinigiing émpfindlicher Augenlider und
Wimperrnansétze
Gebratichsfertige Kompressen mit einer Reinigungslotion
imprigniert
e ideal zum Entfernen von Make-up-Riickstinden,
insbesondefe fiir Allergiker
e Unkonserviert, hypoallergen, pH-neutral
o Kein. Nachspiilen erforderlich, nicht fettend, nicht klebend
e Frei von Duftstoffen
und Parabenen
BLEPHACLEAN®

g
f
!

o h%

Schluss mit trockenerdHaut«

mit Bepanthen® DERMA

Bepanthen® DERMA Nahrende Gesichtscréme spendet bis zu
48h Stunden Feuchtigkeit und schiitzt vor erneutem Aus-
trocknen. Sie starkt'die natlirliche Hautschutzbarriere. Frei
von Duft- und Konservierungsstoffen,

dermatologisch getestet. Fiir nachhaltig =

gepflegte Haut, die sich-weich und Beganthen
geschmeidig anfihlt. LT,
www.bepanthenderma.ch e =1
Bayer (Schweiz) AG, 8045 Zitrich SR
Bepanthen® DERMA -

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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DROGISTENSTERN 5/2022




Ahnliche Symptome
wie bel Frauen

Mainner leiden seltener an Blasenentziindungen als Frauen.
Umso wichtiger ist es, sie richtig zu behandeln.

Es ist das Frauenleiden per se: Blasenent-
ziindungen. Aber auch Midnner kénnen
sie einfangen, erklirt der diplomierte Dro-
gist HF Urs Nussbaumer aus der UrsDro-
gerie Apotheke in Steinhausen bei Zug:
«Beim Mann ist die Harnréhre allerdirngs
langer, also haben Darmbakterien.gerin-
gere Chancen, durch eine Schmierinfek-

tion via-Harnrdhre bis.in die Blase zu
gelangein und dort eine Entziindung aus-
zuldsen.» Einliber langere Zeit angeschla-
geries “linmnunsystem konnte allerdings
solche Blaseneritziindungen begiinstigen.

Maénner haben indes dhnliche Symp-
tome wie Frauen: hiufiger Harndrang mit
nur schwachem Harnstrahl, ein Brennen

kadefemin’ mycostop

Blasentee und basi-
sche Sifte aus der
Drogerie helfen gegen
das Brennen beim
Wasserlassen — bei
Mann und Frau.

beim Wasserlassen, unkontrollierter
Harnverlust, Unterleibsschmerzen bis hin
zu tritbem und schlecht riechendem Urin.
Auch Fieber kénne auftreten, sagt Drogist
Urs Nussbaumer. Er schickt die Kunden
bei der Vermutung auf eine Blasenent-
ziindung immer zum Arzt fiir eine medi-
zinische Abklirung. «Meist muss ein —»

Sag Scheidenpilz
den Kampf an.

kadefemin® mycostop — Kombinationstherapie bei
typischen Symptomen wie Juckreiz oder verandertem
Ausfluss. Bekampft effektiv vaginale Pilzinfektionen.

3-TAGES-THERAPIE.

(2

MIT TABLETTEN-APPLIKATOR.

HOCHDOSIERTE CREME.

Cliplab — stock.adobe.com

|

i a
- Y . ¥ T a® i © . Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
kie em I n mYCOStOP die Packungsbeilage. Max Zeller Sohne AG,

zeller @

8590 Romanshorn, www.zellerag.ch
0822/2288




Ahnliche Symptome wie bei Frauen

Antibiotikum verschrieben werden, um
eine entziindete Blase beim Mann ganz
ausheilen zu lassen. Wir koénnen unter-
stiitzend eine immunstirkende Tinktur
mischen mit Sonnenhut, Kamille, Zinn-
kraut, Storchenschnabel und Pappelknos-
pen.» Der Einfachzucker D-Mannose kann
als praventives und therapeutisches Pri-
parat eingesetzt werden, erklart Urs Nuss-
baumer. Denn D-Mannose verhindert,
dass sich Bakterien an den Schleimhduten
festsetzen konnen — sie werden stattdes-
sen mit dem Urin ausgeschieden. «Als Be-
gleittherapie kénnte man zudem ein Phy-
totherapeutikum mit Kapuzinerkresse

geben», sagt Urs Nussbaumer. Auch ein
Priparat mit Extrakten aus Biarentrauben-
blédttern, Birkenblittern und Goldruten-
kraut unterstiitzt den Heilungsprozess.
Diese Extrakte wirken entziindungshem-
mend, harnwegdesinfizierend und regen
die Harnabsonderung an.

Verzicht und Hygiene

WennMainneraneiner Blasenentziindung
leiden, sollten sie ausserdem auf eine gute
Hygiene achten, insbesondere vor dem
Geschlechtsverkehr. «Wer seine Partnerin
schiitzen mdéchte, verwendet in dieser Zeit
Kondome oder verzichtet ganz darauf.»

Urs Nussbaumer

Der 61-jahrige Urs
Nussbaumer ist seit
1992 Geschaftsfiihrer
und Inhaber der
UrsDrogerie Apotheke
mit Bioladen in Stein-
hausen bei Zug. Seine
Spezialgebiete sind
Naturheilmittel in Kombination mit
energetischen Mitteln wie Bliten- und
Steinessenzen.
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Ausserdem gelte bei Midnnern wie bei
Frauen mit Blasenentziindung: Moglichst
viel trinkern; beispielsweise einen Blasen-
tee aus der Drogerie sowie basische Sifte
wie Cranberrysaft oder Sauerkrautsaft.
Denise Muchenberger

VOLLE KONTROLLE

Die neuen TENA Men Active Fit Einfegenrund Pants wurden speziell fir
Manner entwickelt. Sie ermdglichen tsei Harnverlust einen aktiven Alltag.

Mehr Informationen unter wwiw.te€hia:ch/men
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MEN

o TENA

TENA:

N 1 in der Kategorie Inkontinenz
r- in der Schweiz

Quelle: IQVIA Pharma Trend Monthly (Apotheke/Drogerie), Wert in CHF, YTD12/2021

GRATISMUSTER

in lhrer Apotheke oder Drogerie oder
bei der TENA Hotline 08 40 - 22 02 22*

* 0.08 CHF/Minute, Mobilfunkpreise kdnnen abweichen. Anrufe sind nur aus der Schweiz méglich.

MEN

VOLLE KONTROLLE

TENA

TENA, eine Marke von Essity

Miriam Kolmann




Mitmachen & gewinnen

Immun Elixier
eereurs linie

33x Salus Immun Elixier
ZU gewinnen

Gewinnen Sie 33-mal Unterstiitzung fiirs Immunsystem mit dem
neuen Tonikum mit Echinacea aus dem Hause Salus.
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diktiner- | Todes- | SO [y KOSMOS, | qopyeiz | schwin- | ¥ | BESU | anan- —
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gruss: Airline. Immun élixir
7| Post...
Mit Echinacea, Selen, Zink und den
stehende Darm- Iiturg. V Vitaminen Bg, By, C, D
Gewas- gtOﬁ Trink-  p Zur Unterstutzul)-lg des
ser ngtwals gefasse Immunsystems
\‘jml;égg \ Schie- nord- tentamnese e
betref- ’ ?aef?r _zeu aS?:nk. Fiirs Immunsystem: ﬁi:ﬁii?::,‘e systéme
fend 8 Y 9 Selen, Zink und die Vitamine By, By,
Abk.: additiver fein v \ C und D tragen zu einer normalen
Milli- Farb- ﬁeel;!t(ém- > Funktion des Immunsystems bei
meter raum Speise Mit der Kraft der Natur:
Stoppeln \ Enthalt neben Echinacea auch
im - Melissenblatt, Pfefferminzblatt,
Gesicht 2 Salbeiblatt, Rosmarinblatt, Hage-
buttenschale, Holunderbeeren,
E:_?;;b_ > unver- Granatapfel und Acerola
heit letzt sl ———
Unsere Kraft
Musik- li .
i Schar- iegtin
richtung e nierteil der Natur salus-schweiz.ch
(engl.)
1 2 3 4 5 6 7 8
So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss Kreuzwortratsel
Thr Lésungswort mit Name und Adresse 30. November 2022, 18.00 Uhr. August/September 2022
senden Sie an: Schweizerischer Das richtige Losungswort wird im Das richtige Losungswort lautete
Drogistenverband, Preisratsel, Drogistenstern Dezember 2022/ «BAUCHWEHD».

Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, 2502 Biel,
wettbewerb@drogistenverband.ch
Teilnahme via SMS:
DS Abstand Lésungswort Abstand Name

und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)
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Januar 2023 publiziert.

Die Gewinnerinnen und Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Tanja Gutmann
Mental Coach und Hypnosetherapeutin

Mental-Tools fir
einen starken
Alltag

Die Kinder streiten, der Partner nervt, und auf
der Arbeit lduft es auch nicht gerade rosig?
Wiinschen Sie sich manchmal, weit weg auf
einer ruhigen, einsamen Insel zu sein, Abstand
zu gewinnen und einfach wieder mal das schéne
Leben zu spiiren? Wer kennt diese Momente
schon nicht? Aber es geht auch einfacher. Denn
mentale Tools eignen sich super fiir den Alltag,
sei es im Privaten oder im Beruf, und sie lassen
sich fiir die unterschiedlichsten Probleme und
Bediirfnisse anwenden. Versuchen Sie es einmal
mit der Insel: Reisen Sie mental, also in Threr
Vorstellung, dorthin. Schliessen Sie Ihre Augen;
atmen Sie ein paarmal tief ein und aus, und
kommen Sie innerlich zur Ruhe. Stellen Sie sich
nun vor, wie Sie auf dieser wunderschénen Insel
am Strand sitzen, und schauen Sie sich um. Sie
spiren die angenehme Sonne auf der Haut,
horen die Wellen rauschen, vielleicht spiiren Sie
das Wasser an IThren Fiissen. Lehnen Sie:sich
zuriick und geniessen Sie diesen Moment mit all
Ihren Sinnen. Haben Sie genug in-dieser scho-
nen Erholung gebadet, dann 6ffnen-Sie wieder
Thre Augen und spuren niach, was dies in Thnen
ausgelost hat:

Wissenschaftliche Studien belegen, dass sol-
che Imaginationen in.‘unserem Koérper nahezu
die gleichen Reaktionen auslésen, wie wenn wir
die Situation in echt erleben wiirden. Weitere
hilfreiche Mental-Tools fiir Thren
Alltag finden Sie auf — Instagram. : E

g

[ ]
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28 MEDI WASTE

Foto: iStock.coin/StuckPixels; Grafiken: vecteezy.com

Jahrlich werden mehrere Tonnen an alten Medika-
menten weggeworfen. Wie kénnte man diese
Verschwendung reduzieren? Und was konnen die
Drogerien dazu beitragen?

Abgelaufene Medika-
mente konnen in

die Drogerie zuriick-
gebracht werden,
wo sie fachgerecht
entsorgt werden.

e

Einen abgelaufenen Hustensaft einfach im Lavabo
auszuschiitten oder ihn im WC hinunterzuspiilen, ist
keine gute Idee. Ebenso wenig, wie die iibrig gebliebe-
nen Tabletten im Hauskehricht zu entsorgen. «Medi-
kamente sind Sonderabfille und sollten in Drogerien,
Apotheken, Arztpraxen oder dafiir vorgesehene Sam-
melstellen zuriickgebracht werden», erklart Barbora
Neversil, Informationsbeauftragte vom Bundesamt fiir
Umwelt (Bafu). Diese kontrollierte Entsorgung garan-
tiere, dass die Abfille sortiert, klassiert und anschlies-
send in einer dazu geeigneten Anlage verbrannt wiir-
den. «Es geht dabei in erster Linie um den Schutz von
Mensch und Umwelt. Denn so wird verhindert, dass
das Personal von Abfuhrunternehmen mit den teils
toxischen Stoffen in Berithrung kommt. Auch umge-
hen wir mit der kontrollierten Entsorgung, dass Kin-
der oder Tiere beispielsweise im Fall von aufgerissenen
Kehrichtsdcken am Strassenrand in Kontakt mit den
Arzneimitteln kommen.» Wie viele Tonnen an Altme-

DROGISTENSTERN 5/2022



dikamenten jahrlich falsch entsorgt werden,
ist dem Bafu nicht bekannt. Im Jahr 2019
seien aber 3110 Tonnen an Altmedikamen-
ten in Einrichtungen des Gesundheitswesens
separat gesammelt und anschliessend ver-
brannt worden.

Laut Barbora Neversil ist es wichtig, dass
alle involvierten Stellen die Bevolkerung fiir
dieses Thema sensibilisieren: «Die Umwelt-
schutzfachstellen informieren Privathaus-
halte dariiber, wie Abfille inklusive Altme-
dikamenten entsorgt werden koénnen. Die
Kantone und Gemeinden sorgen fiir die
notwendige Entsorgungsinfrastruktur. Und
dann ist es auch wichtig, dass Apotheken,
Drogerien und Arzte iiber die Méglichkeit
der Riicknahme von Medikamenten infor-
mieren.» Fir das Bundesamt fiir Umwelt
gehe es aber noch um etwas anderes: Medi
Waste zu vermeiden. «Das kann fiir Droge-
rien und Apotheken bedeuten, dass sie die
Medikamentenbestinde regelmissig sichten
und die Haltbarkeitsgrenzen priifen. Aber
auch, dass man die Kundschaft gut aufklart
und instruiert», sagt Neversil.

Auch der Schweizerische Drogistenverband
(SDV) ist fiir dieses Thema sensibilisiert, wie

Elisabeth von Griinigen sagt. Sie ist im Zen-
tralvorstand zustédndig fiir das Ressort Politik
und Branche, aber auch als Drogistin HF sieht
sie sich in der Verantwortung und versucht,
Aufklarungsarbeit zu leisten. «Durch eine
gut organisierte Warenbewirtschaftung mit
regelmissigen Kontrollen der Haltbarkeits-
daten hat eine Drogerie eine gute Ubersicht
iiber die Lagerbestdnde. So kann Medi Waste
von Grund auf vermieden werden.»

Und was passiert in der Drogerie mit zu-
riickgebrachten Préparaten? Von Griinigen:
«Abgelaufene Medikamente werden bei uns
separat gesammelt, sicher zwischengelagert
und korrekt entsorgt.» Weil die Entsorgung
kantonal geregelt ist, gibt es grosse Unter-
schiede. Im Kanton Bern beispielsweise sam-
melt ein privates Entsorgungsunternehmen
im Auftrag des Amtes fiir Wasser und Abfall
vierteljahrlich die Altmedikamente in.allen
Drogerien und Apotheken ein. So seien laut
dem beauftragten Transportunternehmen
Schwendimann AG aus Miinchenbuchsee im
Jahr 2020 rund 83,5 Tonnen eingesammeit
worden. «Tendenziell haben die Abfalimen-
gen in den letzten Jahren -eher abgenom-
men», sagt Raphael Koch, Leiter Qualitits-
sicherung bei Schwendimann.

Denise Muchenberger

An der deutschen Universitat Erlangenlauft ein Projekt, um Arzneimittel

zu recyceln. Dabei werden die Wirkstoffe aus Altmedikamenten im Labor

herausgelost und als Analysechemikalien weiterverwertet. Besonders

Antibiotika enthielten Wirkstoife, die sich fiir eine Wiederverwertung eignen

wirden, so die Forschenden. Laut Barbora Neversil vom Bafu ist in der
Schweiz kein vergleichbares Projekt im Gange. Crundsétzlich sei das Recycling von Altmedi-
kamenten aber «moglich und wiinschenswertr. In Spitilern etc., wo grossere Mengen an
nicht verwerteten Medikanienten und Impfstoffen anfallen, sei es sinnvoll, Riickgabemog-
lichkeiten des Produktesan Hersteller, Handler und Importeure zur moglichen Weiter-
verwendung abzukldren. Denn imimer wieder wiirden Medikamente in Drittweltlander
versandt, wobei das Bafu betont; dass es sich dabei nicht um Altmedikamente handelt,
sondern um Arzneimittel in eitiwandfreier Qualitat.
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Kollagen - das wichtigste
Strukturprotein der Haut

* Fir eine ganzheitliche Versorgung der Haut von innen
« Unterstitzt ein weicheres, glatteres und ebenmadssigeres Hautbild
« Mitin der Schweiz exklusivem Tripeptid-Kollagen, Hyaluronsdure,

MSM sowie Mikronahrstoffen

Erhéltlich in Apotheken, Drogerien und Reformh&usern
Vertrieb: Natural Power Distribution AG, Volketswil, naturalpower.ch

COLLAMIN



sehen: Die neuen Video-
clips der Drogerien

~zur Starkung des Immun-
systems.

Immunsystem starken:jetzt!

Mit den kiihleren Tagen gilt es nun wieder, das Immunsystem zu starken und Erkaltungs-
krankheiten vorzubeugen. Die Drogerien lancieren dazu schweizweit eine Kampagne mit Rat und

hilfreichen Produkten.

Von Geburt an sind wir tdglich unsicht-
baren Gefahren ausgesetzt, die todlich
enden konnten — waire da nicht unser
Immunsystem. Die korpereigene Abwehr
besteht aus einer gut organisierten Armee
von unterschiedlichen Zellen sowie gan-
zen Organen und Molekiilen, die uns ge-
gen Krankheitserreger verteidigen. Viele
dieser Erreger sind harmlos, andere ge-
fahrlich. Und sie sind {iberall zu finden:
auf der Tirfalle in der Luft, auf dem Kii-
chentisch, auf dem Liftknopt. Wir kon-
nen uns also gliicklich schidtzen, wenn
unser Immunsystem .gut funktioniert.
Und dazu konnen wir alle selber einiges
beitragen. In der Drogerie gibt es Rat und
hilfreiche Produkte,.die, unsere inneren
Abwehrkrifte stiarken und uns resistenter
machen. Lassen Sie sich'personlich von
Threr Drogistin oder Ihrem Drogisten be-
raten.

Angeborene und erworbene
Immunitat

Das allgemeine (auch unspezifische oder
angeborene) Immunsystem gehort seit
der Geburt zu unserer Grundausriistung.
Das erworbene Immunsystem eignen wir
uns erst im Laufe unseres Lebens durch
verschiedene Umwelteinfliisse oder Imp-
fungen an. Beide sind lebenswichtig. Das
angeborene Immunsystem reagiert als

30 IMMUNSYSTEM

erstes auf Eindringlinge -~ und zwar
schnell und unabhédngig davor, welche
Krankheitserreger .ini Anmarsch sind.
Zum Beispiel sorgt-es dafir, dass Bakte-
rien, die durch eine kieine Wunde in die
Haut eingedriingen sind, innerhalb weni-
ger Stunden dort aufgespiirt und zerstort
werdetn, Diese -angeborene Abwehr be-
steht einerseits aus «mechanischen» Bar-
rieren, ndinlich Haut und Schleimhéuten.
Der-sogenannte Sdureschutzmantel der
Haut beispielsweise wehrt Bakterien ab.
Auch Tranenflissigkeit, Schweiss oder
Urin, der die Harnorgane durchspiilt, die-
nen dazu, unerwiinschte Eindringlinge
loszuwerden.

Manche Eindringlinge iiberwinden al-
lerdings diese erste Barriere von Haut
oder Schleimhaut und gelangen in den
Korper. Dann kommen spezielle Abwehr-
zellen und Eiweisse zum Einsatz. Diese
schliessen die Krankheitserreger ein und
«verdauen» sie. Neben den Fresszellen
gibt es weitere Abwehrzellen. Sie geben
Stoffe ab, die Bakterien und andere Er-
reger abtéten. Die Uberreste der Erreger
bilden Eiter. Wenn es dem angeborenen
(unspezifischen) Immunsystem nicht ge-
lingt, die Erreger zu vernichten, iiber-
nimmt das erworbene (spezifische) Im-
munsystem. Dieses muss den Erreger aber
zuerst einmal erkennen. Mit Impfungen

kann man dieses Erkennen bei gewissen
Krankheiten gezielt fordern. Das Immun-
system lernt selber, gewisse Erreger zu
erkennen. Wihrend es beim ersten Kon-
takt mit einer Krankheit zunéchst einige
Tage dauert, bis die spezifische Immun-
abwehr wirkt, reagiert der Kérper beim
zweiten Kontakt sofort. Dadurch verlauft
die zweite Infektion meist schwicher
oder unbemerkt ab. Sowohl das angebo-
rene wie das spezifische Immunsystem
kann man gezielt starken und trainieren.

Sabine Reber

Die besten Tipps fiir ein
starkes Immunsystem

Trinken Sie genug. Viel Wasser und
Krautertees helfen, Erreger herauszu-

Liiften Sie auch Wohnung und Biiro
regelmassig.

Vermeiden Sie Stress, bleiben Sie
moglichst ruhig und gelassen.

Verzichten Sie weitgehend auf Alkohol
und Nikotin.

Schlafen Sie regelmassig, idealerweise
acht Stunden pro Nacht.

iStock.com/Oleksandr Filon



Ratselspass

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

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

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

.

- OO O M NN PO DN =

Binoxxo

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

X

O O
X

O O

52413020 21

In der nachsten Ausgabe
ziehen wir alles durch den Kakao
und tauchien tief ein in die siisse Welt
der Schokolade. Wir besuchen eine
Pralinerikdnigin und kochen eine
Entenbrust mit rezenter Kakaoglasur.
Ausserdem stellen wir personalisierte
Mikronahrstoffe vor und zeigen,
mit welchen Tricks die Augen am
Bildschirm weniger ermiden.

Auflésungen aus Drogistenstern
August/September 2022
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Trockene Augen
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Hilft bei trockenen, gereizten
und tranenden Augen.
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Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

6 Tageab
CHF 1282* p.P.

Geniesser-Special mit MS Thurgau Ultra### s+

PASSAU-WIEN-BUDAPEST-PASSAU

1. TAG PASSAU Individuelle Anreise zum Ein-
steigeort. Busfahrt nach Passau. Einschiffung
und um 17.30 Uhr heisst es «Leinen los!».

2. TAG WIEN Ankunftin Wien. Zum Mittagessen
zelebriert die Kiichencrew ein Schnitzel-Festival.
Transfer in die Innenstadt und Besuch des Café
Sacher (inkl.). Anschliessend Zeit zur freien Ver-
fligung.

3. TAG BUDAPEST Einfahrt in Budapest. Beglei-
ten Sie uns auf einen kulinarischen Rundgang®
durch die beriihmte Markthalle und probieren
Sie Kostlichkeiten an ausgewahlten Standen. Ge-
niessen Sie am Abend auf dem Sonnendeck ej-
nen regionalen Vorspeisenteller mit musikali~
scher Begleitung beim Verlassen von Budapest.

4. TAG BRATISLAVA Ankunft in Bratislava und
Stadtfiihrung™. Begleiten Sie den Guide zu Fuss
durch die Altstadt und kehren Sie in ein landes-
typisches Bierlokal ein. Weiterfahrt Richtung
Wachau.

5. TAG KREMS-POCHLARN Ankunft in Krems.
Ausflug™ und Besichtigung eines Safran-Feldes.
Weiter zum Marillenhof mit kdstlichem Mittags-
meni. Die Verkostung von Weinen und Marille-
produkten sowie die Besichtigiing des Weinkel-
lers und der Edelbrennerei bilden einen
weiteren Hohepunkt der Reise.

6. TAG PASSAU Ausschiffung nach dem Friith-
stiick und Busriickfahrt in die Schweiz. Individu-
elle Heimreise.

Alte Hofburg, Wien ©

() Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | Programmdnderungen vorbehalten | *Giinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen | Ab-Preise inkl. Treibstoffzuschlag

Reisedaten 2022 Es het solafigs het Rabatt
14.10.-19.10. 350 24.10:-29.10." 450
19.10.-24.10. 400

Unsere Leistunger

e Kreuzfahrt in gebuchter Kategorie

* Vollpension-anBord

Getrankepaket (Wasser, Softdrinks, Hauswein,
Bier und Prosecco)

Busfalirt ab/bis zlrich/St. Margrethen

bis/ab Passau

Kaffee oder Tee und ein Stiick Sachertorte
im.Café Sacher

Musikalischie' Begleitung eines Geiger-Quartetts
in Budapest

Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung

e

Djeise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck 1732
Mini Suite Hauptdeck() 1832 :
Junior Suite Mitteldeck, franz. Balkon(® 2132
Junior Suite Oberdeck, franz. Balkon 2332
Deluxe Suite Mitteldeck, franz. Balkon() 2432 :
Deluxe Suite Oberdeck, franz. Balkon(%) 2632
Queen Suite (ca. 30 m?) OD, Privatbalkon(® 3032
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 0

(5) Nicht zur Alleinbenutzung moglich

THURGAU
TRAVEL

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

./ Weitere attraktive Reisen!

i 8 Tage ab CHF 1446 p.P.

Flussquartett Saar, Mosel, Rhein, Neckar
SAARBRUCKEN-STUTTGART
: MS THURGAU CASANOVA# & &

Reisedatum 2022
¢ 26.10.-02.11.

fl 8 Tage ab CHF 1446 p.P.

i Zauberhaftes Stidfrankreich
LYON-MACON-ARLES-AVIGNON-LYON
MS LORD BYRO N %

. Reisedaten 2022

10.10.-17.10.

: 17.10.-24.10.

B 12 Tage ab CHF 2374 p.P.

City-Hopper

* BASEL-KOLN-DUSSELDORF-HAMBURG

MS THURGAU CHOP|N# &
Zuschlag Alleinbenutzung Junior Suite Oberdeck 0 :

Ausflugspaket (3 Ausfliige) 150
:20.10.-31.10.

Reisedatum 2022

il 9 Tage ab CHF 1453 p.P.

Drei-Fliisse-Zauber
. PASSAU-WURZBURG-BASEL
: MS ANTONIO BELLUCC

Reisedatum 2022
: 12.10.-20.10.





