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Gute Nacht!

Sauna, kneippen, bewegen
Die besten Kreislauftipps
fur die kalte Jahreszeit

Mit Vitaminen glinzen
Die richtigen Vitalstoffe
fir Ihre Schénheit




SCHAUM-
FESTIGER

Pflegender Haarschaumfestiger fir
leuchtende Farbreflexe, elastischen
Halt und Volumen - ohne zu verkle-
ben. Farbglanz wascht sich nach 1-2
Haarwaschen wieder aus.

Blond
(Pharmacode: 2410328)

Naturbraun
(Pharmacode: 2410340)

cl Dunkelbraun
(Pharmacode: 2410357)

Mahagoni
(Pharmacode: 2410386)

Do BT

Kupfer
(Pharmacode: 2410334)

Dunkelgrau
(Pharmacode: 2410392)

Silber
(Pharmacode: 2410400)

Farblos
(Pharmacode: 2410311)
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HAARSPRAY

Chandor verleiht Ihrer Frisur dauerhaften elas-
tischen Halt und einen seidigen Glanz - ohne
zu verkleben.
Der enthaltene Weizenkeimextrakt verbessert
die Struktur des Haares und schiitzt vor dem
Austrocknen.

Aerosol:

i aibe

Y

[CHANDOR

Normaler Halt
(Pharmacode: 2410239)

Refill:
Normaler Halt

(Pharmacode: 2410245)

Starker Halt
(Pharmacode: 2410280)

Sehr Starker Halt
(Pharmacode: 2410297)

0:04 / 0:37

Erhaltiich in lhrer
Apathele oder Drogerie

Winstons Cosmetics SA
CH-5412 Gebenstorf
wwy.chandor.ch

E3 Swiss Made

Jetzt QR-Code fotografieren und Video anschauen.
Gute Produkte gegen Erkéaltung gibt’s in der Drogerie.
Holen Sie sich jetzt Ihren Gutschein auf drogerie.ch.




Susanne Keller

Susanne Keller

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

Schlafen Sie gut

Spatestens um 5 Uhr frih bin ich munter
und unternehmungslustig. Nein, das ist
nicht beneidenswert, sondern total unprak-
tisch. Aus mir véllig unverstandlichen
Griinden kommen ndmlich die meisten mei-
ner Bekannten erst so richtig in Fahrt,

4
wenn ich um 20 Uhr schlafen gehe. Immer 17
wollen sie abends etwas unternehmen und
. . . . 18
reagieren auf meine Vorschlage fiir Treffen
am frithen Morgen meistens eher zurtick- 19
haltend bis offen ablehnend. Selten kommt
. o . 20
jemand mit mir auf «Im-Friithtau-zu-Berge-
Wanderungen» in der kiihlen Morgenfrische, b4
dabei ist die Welt doch dann am aller-
schonsten. Doch Schlaf-wach-Rhythmen
. . e e 26
sind nun einmal individuell sehr ver-
schieden, wie Sie in unserem Dossier «Schlaf» 03
ab Seite 6 lesen konnen. Schlafprebleme
kenne ich zum Gliick nicht, kaum im Bett, 30
fallen mir auch schon die Augen zu.und
gehen erst frith um 5 wieder auf. Falls Sie 31
zu den vielen Menschen gehoren, die
nicht so gut schluminern wie ich, haben wir 3
die besten Tipps ausder Drogérie flir Sie =
fiir eine wohltuende und erholsame Nacht- E
ruhe (Seite 14). E
Mir bleibt, Ihnen eine gute Nacht zu % —
wiinschen - und mich mit diesen Zeilen 3 >
von Thnen zu verabschieden. Nach fast

acht Jahren verlasse ich den Schweizerischen
Drogistenverband und den Drogistenstern.
Ich wiinsche meiner Nachfolgerin Sabine
Reber einen guten Start und Thnen
weiterhin viel Freude mit der Kunden-
zeitschrift der Schweizer Drogerien.

Bleiben Sie gesund!
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DOSSIER

Kurz & Kknapp

Mitmacheri & gewinnen

Lippen, Hinde und Gesicht

Die besten Pflegetipps fiir den Winter
Schaufenster

Vitamine fiir die Schénheit
Was vitaminreiche Pflege alles kann

Pribiotika und Probiotika
Ballaststoffe, Bakterien und Pilze fiir den Darm

Hochwertige Diifte
Die besten atherischen Ole aufspiiren

Kneippen, saunieren, bewegen
Mit gesundem Schwung durch den Winter

Kinder ohne Tabak
Volksinitiative gegen Tabakwerbung

Rétselspass und Vorschau

ty — stock.adobe.com

svetlana_cherru



Kurz & knapp
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Buchtipps

Bartgeier galten hierzulande lange als
ausgestorben. Vor 30 Jahren begann die
Wiederansiedlung des majestatischen
Greifvogels. Ein prachtiger Bildband fei-
ert das Comeback des grossen Vogels.
Der Seelander Naturfotograf Hansruedi
Weyrich kommt dem Bartgeier mit seiner
Kamera so nahe wie sonst kaum jemand.
Und er lasst die Betrachter in diesem Buch mit {iber 200 faszinie-
renden Bildern teilhaben am Leben der fliegenden Riesen, die
von den Pyrenden bis zu den Karpaten ihre Runden ziehen. Die
Bilder sind so scharf und lebensnah, dass man direkt in die roten
Vogelaugen blicken und das Rauschen der riesigen Fliigel fast
horen kann. Zu den prachtigen Fotografien kommen Texte der
Schweizer Bartgeier-Experten Hansjakob Baumgartner, Daniel
Hegglin und Franziska Lorcher, die massgeblich an der Wieder-
ansiedelung beteiligt waren und sind. So lasst einen dieser Bild-
band direkt aus erster Hand Anteil nehmen an der erfolgreichen
Wiederansiedelung der Bartgeier im Alpenraum.  Sabine Reber
Weyrich/Baumgartner/Hegglin/Lércher: «Der Bartgeier,
Haupt Verlag, Bern, 2021
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Fruhe
Gewissheit

Echinacea akti\;ie

Immunzellen

Neue molekularbiologische Analysen von Immunzellen
zeigen: Echinacea kann die frithe Abwehr von Erkaltungs-
und Grippeviren unterstiitzen.

Seit Giber 50 Jahren wird der Rote Sonnenhut in Europa ange-
wendet, um das Immunsystem zu stérken und Erkaltungen und
Grippe vorzubeugen. Mithilfe modernster Methoden der me-
dizinischen Genetik hat ein infernationales Forscherteam nun
einen weiteren Mechanismus aufgedeckt, wie diese beliebte
Heilpflanze Erkaltungs- und Grippeviren abwehrt und Entziin-
dungen entgegenwirken kann. Dabei konnte aufgezeigt werden,
wie gewisse Alkylamide aus dem Roten Sonnenhut dafiir sorgen,
dass bei viralervInfektionen die Entziindungsreaktion gemildert
wird. Bei vifalen Infektionen kann es zu einer tiberschiessenden
Freisetzung eines kérpereigenen Botenstoffes kommen, der flir
Husten, Schnupfen, Fieber und andere unangenehme Symptome
bei Erkaltungen und Grippe mitverantwortlich ist. Die Frei-
setzung dieses Stoffes wird durch Echinacea offenbar gebremst,
wodurch die Krankheitssymptome gemildert werden kénnen.
Das schreibt die A. Vogel AG in einer Medienmitteilung.

Wenn Sie glauben, dass Sie schwanger sein
kd&nnten, moéchten Sie so frih wie méglich
Ergebnisse, denen Sie vertrauen kénnen.

Der NEUE Clearblue Schwangerschaftstest
Ultra Friihtest Digital erkennt sehr niedrige
Werte des Schwangerschaftshormons
und liefert eindeutige Ergebnisse
6 Tage vor dem Ausbleiben der Periode.
Ultra Sensitiv, Ultra Frah.

oz,

Clearblue ;

Schwangerschaftstast

Ultam Frofteel Dicital

Schwanger

A\,

Clearblue

78% der «Schwanger»-Ergebnisse kénnen 6 Tage vor dem Ausbleiben der Periode
erkannt werden (dies entspricht 5 Tage vor Falligkeit der Periode). Lesen Sie
stets die Gebrauchsanweisung. Clearblue ist eine Marke der SPD Swiss Precision
Diagnostics GmbH. ©2021. Alle Rechte vorbehalten. MKT-0810.2.CH.DE

Nicht Schwanger

dariaustiugova — stock.adobe.com




Schwanger oder nicht?
Richtig testen

Wenn die Periode ausbleibt, kann ein Schwangerschaftstest aus der Drogerie Klarheit
schaffen. Wie funktionieren diese Tests und wie werden sie korrekt angewendet?
In der Drogerie gibt es verschiedene Schwangerschaftstests fiir den Hausgebrauch.
Sie funktionieren im Prinzip alle gleich: Das Teststidbchen oder -plattchen wird in den
Urin gehalten und zeigt innert weniger Minuten das Ergebnis an. Wenn im Urin

der Frau das Hormon hCG vorhanden ist, dann verfarbt sich der entsprechende Test-
streifen.

Die handelstblichen Heimtests kénnen bereits ab einem Tag nach Ausbleiben der
Regel eine Schwangerschaft anzeigen. Unter Umstianden macht es Sinn, eine Woche
spater nochmals zu testen. Das Schwangerschaftshormon wird schon eine Woche
nach der Befruchtung gebildet und verdoppelt sich dann alle zwei Tage, bis es in der
10. Schwangerschaftswoche seinen Hohepunkt erreicht. Noch sensiblere, kostspie-
ligere Tests in der gyndkologischen Praxis konnen das Hormon bereits eine Woche
nach der Befruchtung nachweisen. Diese Tests werden vor allem bei kiinstlicher
Befruchtung angewendet. In den meisten anderen Fallen reicht ein normaler Heim-
test aus der Drogerie.

Nur die Testspitze benetzen

Ein Schwangerschaftstest muss sorgfaltig und korrekt angewendet werden. Immer in
einen sauberen Behilter (Glas, Becher) urinieren und dann die Testspitze laut Ge-
brauchsanweisung hineintauchen. Urinieren Sie nie direkt'auf den Test, derin dabei
koénnte auch der obere Teil des Testkits nass werden. Falglich kénnte sich der der
Streifen falschlicherweise nicht verfarben, obwohl eine Schwangerschaft vorliegt.
Bei Unklarheiten lassen Sie sich das genaue Vorgehen in der Drogerie erklaren.
Ubrigens: Am besten sollte der Test frithmorgens durchgefiihrt werden, bevor Sie
etwas trinken. Die Konzentration des Schwangerschaftshormions ist im Morgen-

urin ndmlich am héchsten. Mehr dazu auf wwwiswissmom.ch.
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Diego Cervo — stock.adobe.com

Wieda Remara

booltes Rmara

FUR EIN GUTES
BAUCHGEFUHL

Weleda Amara-Tropfen
@ bei Sodbrennen und Vollegeflhl
@ |6sen Blahungen und Krampfe

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz



DOSSIER

SCHLAF

Vom Nickerchen uber die Siesta bis zum Tiefschlaf -
jeder Mensch braucht Ruhephiasen. Gesteuert werden sie von
der inneren Uhr. Abar was tun, wenn der Takt durch-
einandergerat und die Gedanken die halbe Nacht kreisen?
Wir singen Thnen ein Wiegenlied und zeigen, was wirklich hilft,
um eine gesunde Nachtruhe und schone Traume zu finden.

Die Schlafmiitze Uber die Ohren gezogen und ein paar Schafchen gezdhlt haben Bettina Epper und Sabine Reber.

25%Y 5% Y 8%

der Menschen

. der Mens?hen in der Schweiz nehmen
in der Schweiz haben Schlaf- oder

nie Schlafprobleme.

der Menschen
in der Schweiz haben

Schlafprobleme. ) )
Beruhigungsmittel.
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Wenn der Schlaf gestort ist

Viele Menschen haben Probleme mit
dem Schlaf - aus den unterschiedlichsten
Griinden. Von Schlafstérungen spricht
man, wenn jemand nach dem Schlaf an
mindestens drei Tagen pro Woche tiber
mindestens einen Monat hinweg nicht
ausgeruht, sondern erschopft ist. Es gibt
verschiedene Arten von Stérungen.

o Beim verkiirzten Schlaf kénnen die Be-
troffenen nicht ein- oder durchschlafen,
oder sie erwachen zu friih. Das ist die
haufigste Schlafstérung, rund 10 Prozent
der Menschen sind davon so stark be-
troffen, dass sie sogar Medikamente ein-
nehmen miissen. Die Ursachen reichen
von Depressionen und psychosozialen
Problemen tiber Nebenwirkungen von
Medikamenten bis hin zu Krankheiten
wie dem Restless-Legs-Syndrom (Synd-
rom der ruhelosen Beine).

Der verlingerte oder vermehrte Schlaf
kommt ebenfalls hdufig vor. Betroffene
brauchen mehr Schlaf als normaler-
weise. Sie sind am Tag sehr schlifrig,
auch wenn sie aktiv sind wie beim
Autofahren oder bei der Arbeit. Ursa-

DOSSIER

chen fiir verlangerten
Schlaf sind zum
Beispiel die haufige
Schlafapnoe,
die Narkolepsie,
bestimmte
Formen der
Depression,
Parkinson

oder Schlag-
anfalle.

Vom verscho-
benen Schlaf
sind einerseits
dltere Menschen und andererseits
Pubertierende betroffen. Bei alten Men-
schen verstellt sich die innere Uhr.

Sie gehen, oft auch wegen fehlender
sozialer Kontakte, sehr friith zu Bett

und stehen sehr friith wieder auf. Bei
Jugendlichen zwischen 15 und 25
verschiebt sich der Schlafnach hinten,
sie kénnen erst in den frithen Morgen-
stunden einschlaferiund kéninten dafir
langer liegen bleiben, was in der Regel
wegen der Schule oder der Arbeit nicht

moglich ist:Das fiihrt zu Schlafmangel
und Tagesschlafrigkeit.
» Urit€yrerunstaltetem oder verwiis-

tetem Schlaf werden Krankheiten
wie Schlafwandeln, epileptische An-
falle oder Zdhneknirschen zusam-
mengefasst.
‘Wie gut schlafen Sie?
Machen Sie den Onlinetest
auf vitagate.ch, der Online-
plattform der Schweizer
Drogerien.

Hergest-e'llt in'der Schwei
— N

Vita Immunoxanthin

Starke Abwehrkrifte bei jederm Wetter.
Diese einzigartige Kombination enthalt,
nebst den bekannten Vitaistofferigegen
Infekte und Erkaltungen, viele weitere
Schlisselsubstanzen zurStarkung des
Immunsystems.

® Immunsystem
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® Verringerung
von Mudigkeit

@® Normale DNA-
Synthese

\

N

Kapseln mit Pflanzenextrakten (Curcuma, Griintee,
Echinacea, Traubenkern, Ingwer), Lactoferrin, Astaxanthin,
Coenzym Q10, Vitaminen und Mineralstoffen.

Health Care

Besser leben.

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.




”Stein im Bauch?”

/ Die richtige Matratze wahlen

iStock.com/GlinskajaOlga
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Durchschnittlich verbringen wir
einen Drittel der Lebenszeit im Bett.
Darum lohnt es sich, in eine gute
Matratze zu investieren. Die Schlaf-
unterlage sollte jeweils nach 8 bis
10 Jahren ersetzt werden.

Ruedi Hahlen, diplomierter Schlafbe-
rater und Inhaber des Fachgeschiftes
Hahlen - Bed & Baby in Gstaad, sagt:
«Matratzen verlieren im schleichenden
Prozess mit den Jahren die nétige
Stiitzkraft. Die Fliissigkeit, die der Kor-
per wihrend dem Schlaf abgibt, bean-
sprucht die Materialien auf die Dauer
ebenfalls.» Riickenschmerzen und
Verspannungen seien hiufig ein Indiz
dafiir, dass die Matratze ersetzt wer-
den sollte, sagt Schlafexperte Hihlen.
Dabei ist es nicht ganz einfach, die
richtige Matratze zu wahlen. Um das
passende Produkt fiir die persén-
lichen Anspriche zu finden, lohnt sich
eine gute Beratung im Fachgeschift,
denn es gibt diverse Schlafsysteme mit
sehr unterschiedlichen Eigenschaf-
ten: Hochwertige Schaumstoffmatrat-
zen weisen anatomisch vermessene
Entlastungs- und Stiitzzonen auf. Diese
bewirken, dass die Schultern starker
einsinken. Das Becken hingegen, das
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den Koérperschwerpunkt bildet, wird
durch festeren Schaumstoff bezie-
hungsweise durch eine weniger aus-
gepragte Profilierung gestiitzt. Ein
geradezu schwereloses Liegegefiihl
bieten die sogenannten Viscoschaum-
Matratzen («<Memory-Foamy), die sich
unter dem Einfluss von Kérperwirme
verformen und sich den Konturen des
Korpers punktgenau anpassen. Bereits
seit Jahren halt der Trend zu Box-
springbetten an. Diese setzen sich aus
Untermatratze, Matratze und Topper
zusammen, wobei der Kérper sowohl
durch den Federkern in der Matratze
als auch denjenigen der Unterbox ab-
gefedert wird. Hihlen sagt: «<Durch
den Aufbau sind Boxspringbetten
hoher als herkdmmliche Schlafsysteine,
was besonders fiir dltere Menschen
beim Ein- und Aussteigen einen Vor-
teil bedeutet.»

Und mit einem schelmischen Lachien
fligt der Gstaader Bettenspezialist

an: «<Egal welche Matratze Sie wahlen:
Achten Sie auf jeden Fall darauf; dass
Sie moglichst auf der rechten Seite des
Bettes schlafen. Denn auf-diese Weise
kann verhindert werden, dass Sie am
Morgen mit dem linken Bein auf-
stehen!»

SCHLAF 9

Pia Ulrich

& PADMA’
DIGESTIN pius

Verdauung

VERDAUUNG
benotigt
Warme

Calcium trégt zur normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei.

Tibetische Rezepturen.
Hergestellt in der Schweiz.

www.padma.ch @ PADMA



Eine lange Reise oder die Zeitumstellung im Friihling oder im Herbst ldsst so manchen
schlechter schlafen - kein Wunder, denn der innere Rhythmus kann aus dem Takt geraten.

Der Mensch ist ein tagesaktives Lebewe-
sen, das nachts schlift. Selbst wer kurz-
zeitig in konstanter Dunkelheit leben
wiirde, ginge in der Nacht zu Bett — das
diktiert die sogenannte innere Uhr. Prof.
Christian Cajochen, Leiter des Zentrums
fiir Chronobiologie an den Universitiren
Psychiatrischen Kliniken Basel, verrdt im
Interview, wie wir ticken, was uns aus
dem Takt bringt und warum Tageslicht so
wichtig ist fiir einen gesunden Schlaf.

Herr Cajochen: Was ist Chronobiologie?

Prof. Christian Cajochen: Chronobiologie
setzt sich aus zwei Wortern zusammen:
Chronos, was Zeit bedeutet, und Biologie.
Einfach gesagt, beschiftigen wir uns mit
der Frage, was ein Organismus zu welcher

Zeit tut. Wir untersuchen Rhythmen, Ta-
gesrhythmen, saisonale Rhythmen, Jah-
resthythmen.

Rhythmen?

Ja, alles ist rhythmisch in der Natur. Beim
Menschen, aber auch bei Tieren und
Pflanzen. Wir alle haben dhnliche geneti-
sche Bausteine, die diesen Rhythmus
steuern. Eigentlich tickt in jeder unserer
Zellen eine Uhr, kontrolliert wird diese
innere Uhr von einem bestimmten Hirn-
gebiet.

Der Mensch ist eine Uhr?

Jede Zelle ist eine. Und sie alle kominuni-
zieren mit der zentralen‘Hirnuhr, das-ist
ein etwa reiskorngrosses Gebiet im:Ge-

Manche Menschen wachen morgens in aller Frith auf und sind gleich raunter und fit,
andere schlafen bis mittags, konnen aber vor Mitternacht kein Auge schliessen. Ob
jemand ein Morgenmensch - eine sogenannte Lerche —oder ein Nachtmensch, sprich
eine Eule, ist, ist ebenfalls von der inneren Uhr (siehe Interview) bestimmt, wie Prof.
Christian Cajochen, Leiter des Zentrums fiir Chronobiologie an den Universitaren Psy-
chiatrischen Kliniken Basel, sagt. Dieser sogenaninte -

Chronotyp ist also angeboren und lasst sich auch nicht
stark dndern. «Aus einer <Eule> wird nie eine «Lerche,
man muss sich damit abfinden. Ein ausgepragter Mor- \ '
genmensch wird, auch wenn er ein noch so begna-
deter Musiker ist, wohl kaum eiti Jazzpianist, der bis
in die frithen Morgeristuinden auf der Biihne steht,
genauso wenig wie ein extremer Nachtmensch ein .
Béacker wird.» e b L

4
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Sie sind tber 35 Jahre ait und gesund? Helfen Sie der Chronobiologie-Forschung,
wichtige Erkenntnisse iber das Altern des menschlichen Auges zu gewinnen!

In einer wissenschaftlichen Studie untersucht die Abteilung Chronobiologie an
den Universitaren Psychiatrischen Kliniken Basel die Regulation der Pupille
unter lebensechten Lichtbedingungen. Fiir die 90-mintitige Teilnahme erhalten Sie
30 Franken und spannende Eindriicke aus einem vielseitigen und aktuellen
Forschungsgebiet. Schreiben Sie an pupillenstudie-chrono@unibas.ch.

Sie haben nachts oft heiss und schwitzen? In einer Studie testet die Abteilung, ob eine
neuartige High-Tech-Schlafbekleidung Abhilfe schaffen kann. Dazu werden
gesunde Frauen und Manner zwischen 25 und 45 Jahren gesucht, die wiahrend
zwei Wochen an einer ambulanten Schlafstudie teilnehmen méchten. Fiir Thre
Teilnahme erhalten Sie zwei Pyjamas im Wert von 210 Franken. Weitere Infos:
pyjama-studie@upk.ch
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hirn, das man sich wie einen 24-Stunden-
Schrittmacher vorstellen kann oder wie
eine Funkuhr, die alle anderen Uhren im
Korper steuert. Alle Kérperfunktionen wie
Herzschlag, Blutdruck und Temperatur
unterliegen ‘dem Diktat dieser Hirnuhr.
Die Leber beispielsweise muss wissen,
wann sie in den Nachtmodus umschalten
muss..Meine innere Uhr weiss auch, dass
ich in einer Dreiviertelstunde aufwache,
und-beginnt dann, die Produktion des
Hormons Kortisol anzukurbeln, was mich
am Morgen leistungsfihig macht. Und sie
bereitet mich auch am Abend auf das Ein-
schlafen vor, indem sie die Ausschiittung
des Schlafthormons Melatonin auslost.
Aber auch alle anderen biologischen Vor-
giange unterliegen der inneren Uhr. Nachts
und am Morgen braucht die Leber bei-
spielsweise linger, um Alkohol abzubau-
en als abends, dafiir ist friihmorgens der
Zuckerstoffwechsel sehr gut. Oder neh-
men wir das Schmerzempfinden. Am bes-
ten gehen Sie am Nachmittag zum Zahn-
arzt, da Sie dann Schmerzen weniger stark
wahrnehmen. Am «wehleidigsten» sind
Sie zwischen 3 und 4 Uhr in der Nacht.
Dann ist iibrigens auch die Stimmung am
schlechtesten. Das hat eine Studie besté-
tigt, bei der Twitter-Nachrichten ausgewer-
tet wurden. Twittern die Menschen nachts
zwischen 3 und 5 Uhr, sind ihre Tweets
eher negativ; twittern sie zwischen 6 und
8 Uhr abends, dann sind sie eher positiv.

Das Leben ist also total durchgetaktet?

Ja. Aber wie andere Uhren kann auch die
innere Uhr aus dem Takt geraten und
muss daher regelmaissig geeicht werden.

Sie geht mit der Zeit vor oder nach?

Gewissermassen. Die innere Uhr liuft,
anders als die Erde, nicht 24 Stunden,
sondern im Mittel in einem 24,2-Stunden-
Takt. Um sich zu eichen, braucht sie Ta-
geslicht. Wenn Sie mehrere Tage in einem
dunklen Keller verbringen, tickt die Uhr
zwar weiter. Aber da das Licht fehlt, wird
sich ihr Rhythmus verschieben. Die meis-
ten kennen das Gefiihl nach einer langen

DROGISTENSTERN 12/21-1/22



Sonnenaufgang

Sonnenuntergang

v

Tiefschlaf

Aufstehen

AM RICHTIGEN ORT ZUR RICHTI

Die innere Uhr taktet unser Leben und
%O 4
x@

Reise: Sie haben einen t'} H
chen wir tiibrigens a 0 i «@1—
alen Jetlag». Das ?st

mehr in den Aben Tt, belts-
zeiten aber sind glelc geb&en In der
Folge schlafen wir wemg@’als noch vor
50 Jahren.

ol

Ist das schadlich?

Wenn man jung ist, kann man den Schlaf
durchaus am Wochenende kompensieren,
aber je dlter man wird, desto weniger gut
gelingt das. Auf lange Sicht ist zu wenig
Schlaf gesundheitsgefahrdend. Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Stimmungsschwan-
kungen und Herz-Kreislaufprobleme sind
die ersten Anzeichen von zu wenig oder
gestortem Schlaf.
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Mittagessen

O

elche Tétigkeiten am besten gelingen.

sp;b,% Was hilft, um besser zu schlafen?

Eine gute Lichthygiene zum Beispiel.

Lichthygiene?

Viele Leute wissen nicht, wie wichtig das
Licht fiir ihr Wohlbefinden und auch fir
den Schlaf ist. Wir sollten am Tag mog-
lichst viel Licht tanken, vor allem am
Morgen. Menschen, die geniigend Tages-
licht haben, geht es gesundheitlich und
psychisch besser. In der Nacht hingegen
sollte man die Kunstlichtiiberflutung
moglichst eindimmen. Das heisst, drei
Stunden vor dem Schlafengehen den Me-
dienkonsum runterfahren. Viel Kunst-
licht ist wie ein Espresso. Wie gross der
Einfluss von Kunstlicht auf den Schlaf
sein kann, sehen wir am Beispiel von Na-

Erholung

Schlafen

Christian Cajochen

Prof. Dr. Christian
Cajochen leitet die
Abteilung Chronobiologie
an den Universitaren
Psychiatrischen Kliniken
Basel.
www.chronobiology.ch/de

turvolkern. Sie haben kein Kunstlicht und
kennen keine Schlafstérungen, ja, sie
haben nicht einmal ein Wort dafiir. Wir
aber verbringen fast 20 Stunden tiglich
in Innenrdumen. Mein Rat also: Gehen
Sie raus und tanken Sie Tageslicht, vor
allem jetzt in der dunklen Jahreszeit.
Interview: Bettina Epper
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viel g und der richtigen Technik wird
auch mal ein fliegender Wal méglich.

- (1, @ Qo
EI [JCKTE REISE GEFALLIG?
ho: m@a erleben will gelernt sein.

Leben Sie Ihren . Iraum
im Klartrau!

Traume selber steuern? Ja, das geht. Prof. Dr. Daniel Erlacher erklart,
wie dieses Phidnornen funktioniert.

In Klartrdumen, auch luzide Trdume ge-
nannt, kénnen Sie erleben, was immer
Sie wollen. Viel Erfahrung damit hat Prof.
Dr. Daniel Erlacher von der Universitdt
Bern: «Ein Klartraum startet, sobald die
schlafende Person merkt, dass sie traumit.
Ab diesem Zeitpunkt kann'sie die Traum-
handlung lenken.»

Herr Professor Eriacher: Was passiert im
Korper wahrend eines Klartraumnis?

Prof. Dr. Daniel Eriacher: Die Wissen-
schaft streitet sich dariiber, ob der Mensch
nur in gewissen Sclilafphasen triumt
oder die ganze Nacht. Bei Klartrdumen
haben wir beobachtet, dass diese zu 95
Prozent im REM-Schlaf auftreten. «REM»
ist die Abkiirzung fir Rapid Eye Move-
ment, was schnelle Augenbewegungen
heisst. In dieser Schlafphase sind die Au-
gen und das Gehirn aktiv, aber fast alle
Skelettmuskeln wie gelihmt. Wihrend
eines Klartraums scheint vor allem der
prafrontale Cortex etwas aktiver zu sein
als wihrend eines normalen Traums. Die-
ser Gehirnteil unterstiitzt beispielsweise

ey

logisches Denken und die Selbstreflexion.
Diese FahigKeiten sind wichtig, um unlo-
gische Dinge in Trdumen und Traume als
solche erkennen zu kénnen.

Wie wird jemand eine Klartraumerin
oder ein Klartraumer?

Es gibt verschiedene Techniken, um das
Klartriumen zu lernen. Voraussetzung
sind viel Motivation, Training und Aus-
dauer. Wie beim Sport. Sobald nicht mehr
trainiert wird, geht die Klartraumfdhig-
keit wieder verloren. In Zeiten, in denen
ich das Training perfektioniert hatte,
konnte ich jede Nacht luzid trdumen.

Ist eine lebhafte Vorstellungskraft ein
Vorteil, um luzid trdumen zu kénnen?
Nein. Aber Klartrdumer tendieren dazu,
offener fiir neue Erfahrungen zu sein.

Gibt es Menschen, die luzid tradumen

koénnen, ohne zu trainieren?

Ja, solche «spontane Klartrdumer» sind

oft Menschen, die diese Fihigkeit schon

in der Kindheit entwickelt haben. Oftmals
ks

zwischen dem 6. und 7. Lebensjahr reali-
sieren Kinder, dass sie nachts triumen
und dass ein Traum nicht die Wirklich-
keit ist, weil Erwachsene mit ihnen dar-
iiber sprechen. Allein schon durch diese
Erkenntnis entwickeln gewisse Kinder
eine Klartraumfahigkeit.

Gibt es Menschen, die Klartraume
erleben, aber nichts davon wissen?

Viele Menschen konnen sich nur an einen
kleinen Teil aller nichtlichen Erlebnisse
erinnern. Deshalb scheint es fiir mich
plausibel, dass auch luzide Trdume ver-
gessen werden. Menschen, die sich hiu-
fig an ihre Triume erinnern, erinnern
sich auch ofters an Albtraume und Klar-
triume. Giinstig auf die Traumerinne-
rung und Klartraumhdufigkeit wirken
sich eine lange Schlafdauer, autogenes
Training und Meditation aus.

Was erleben die meisten Menschen
wahrend eines Klartraums?

80 Prozent wollen Spass haben. Am be-
liebtesten sind Fliegen, Tanzen, Lachen
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und Sex. Luzide Traume sind eine Spiel-
wiese, auf der keine sozialen, physikali-
schen oder sonstigen Gesetze gelten. Zu
60 Prozent wird das Klartrdumen thera-
peutisch dazu genutzt, Albtrdiume in den
Griff zu bekommen. Weil Betroffene sich
in einem Klartraum der Gefahr des Alb-
traums stellen konnen. Knapp 30 Prozent
aller luzid Trdumenden nutzen Klar-
trdume, um kreativ zu sein und Problem-
16sungen auszuprobieren. Und 20 Prozent
iiben Fertigkeiten wie etwa Klavierspie-
len oder sportliche Bewegungsablaufe.

Ist die Kontrolle in einem Klartraum
allumfassend?

Nein. Der Traum behdilt seine eigene Dy-
namik und Gesetzmaissigkeiten, denn die
traumende Person kontrolliert nicht un-
bedingt, dass das Gras plétzlich blau ist
oder wie die Traumszene aussieht, wenn
sie um die Ecke geht.

Wie lange dauern Klartraume?
Spatestens mit dem Ende der REM-Schlaf-
zeit ist Schluss, oder wenn man geweckt
wird. Die REM-Schlafphasen in der ersten
Nachthilfte dauern nur wenige Minuten,
in der zweiten Nachthilfte etwa 20 bis 30
Minuten.

Wie viele Klartraume pro Nacht sind
moglich?

Die besten Klartraumer, die ich im Labor
hatte, berichteten von drei luziden Trau-
men pro Nacht.

Wie wissen Sie, ob jemand gerade einen
Klartraum hat?

Prof. Dr. Daniel Erlacher
ist Sportwissenschaftler
an der Universitat Bern.
Er untersucht, wie Bewe-
gungsablaufe im Traum
gelibt werden kénnen,
und ist einer der wenigen
Wissenschaftler in der
Schweiz, die das luzide
Traumen erforschen.

Im Schlaflabor kénnen wir mit einer
klartriumenden Person kommunizieren.
Luzide Triume werden uns iiber Augen-
bewegungen signalisiert. Sobald der Klar-
traum startet, schaut die Person im Traum
abwechslungsweise nach links und rechts.
Die Augen bewegen sich dann wirklich
nach links und rechts, was wir sehen.

Was haben Sie in Threm ersten
Klartraum gemacht?

Ich spielte in der Kiiche Basketball gegen
zwei Riesen. Plotzlich merkte ich, dass
etwas nicht stimmt. In der Realitdt spielt
man nicht Basketball in der Kiiche. Und
schon gar nicht gegen Riesen. Ich reali-
sierte, dass ichdrdumte. Es wurde mir
moglich, den Traum zu lenken.Ich kehrte
dem Basketballspiel den Riicken zu, off-
nete das Fenster und flog davon. Das war
ein wunderschones Eriebnis, ich war hin
und weg.

Vanessa Naef

Details zu-den Methoden
finden Sie auf vitagate.ch,
der Gesundheitsplattform
der Schweizer Drogerien.

Damit luzides Traumen rnoglich wird und man sich auch daran erinnern kann, muss
man sich zuerst an normale Trdume erinnern. Schreiben Sie direkt nach dem Er-
wachen auf, was Sie getraurt haben. Wer sich gut an normale Traume erinnert, kann

das Klartraum-Induktionstraining starten:

«Realitatstest»: Stellen Sie sich mehrmals taglich die Frage: Traume ich? Ist irgend-
etwas in meiner Umgebung ungereimt oder widerspriichlich? Die Idee ist, dass man
sich diese Fragen irgendwann auch im Traum stellt und sie bejaht, was einen
Klartraum auslést. Oder halten Sie sich im Wachzustand mit der Hand die Nase zu.
Versuchen Sie, durch die Nase zu atmen. Im Traum atmet man, als ob nichts wére.
«Wake up, back to bed»-Methode: Stellen Sie den Wecker sechs Stunden nach dem
Einschlafzeitpunkt. Bleiben Sie nach dem Aufwachen eine Stunde wach und

legen Sie sich dann wieder schlafen. Dies soll die mentale Wachsamkeit verbessern
und einen Klartraum in der zweiten Schlafphase beglinstigen.

Die «mnemonische Induktion»: Sagen Sie vor dem Einschlafen laut eine Eselsbriicke
auf wie «Wenn ich fliegende Hund sehe, weiss ich, dass ich traumen.
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Vita Chondrocurma

Damit Bewegung Spass
macht - Vitalstoffe fiir lhre
Knorpel, Knochen und
Gelenke

®

Drink: Plus 10g
Kollagenhydrolysat Traubenkern Extrakt und
Ingwer Wurzelextrakt

Fur Gelenke und Bewegungs-
apparat

Fir normale Funktion von Knorpel,
Knochen und Muskeln

Zur Bindegewebsbildung
(z.B. Knochen, Knorpel, Bander,
Sehnen)

Mit Curcuma Wurzelextrakt und
Astaxanthin

Kapseln: Mit OPC-

Mit Curcuma, Astaxanthin, Glucosaminsulfat,
Chondroitinsulfat, Vitaminen und Spurenelementen

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Besser leben.

Ita

Health Care




SANFTER DUFT,

SANFTE TRAUME
Diifte wirken direkt auf das
Unterbewusste. Darum eignen
sich beruhigende Aromen
zum Einschlafen.

DOSSIER &

Rituale fiir ephe rihige Nacht

Wer nicht gut schlafen kann, findet Hilfe in der Drogerie: vom Krautertee tiber diverse
Pflanzensprays bis hin zu Globuli und Massageodlen.

Regula Schild

Die 46-jahrige Regula
Schild ist seit der
Grindung im Mai
2016 Inhaberin

der Naturdrogerie
Bern. Sie ist Drogistin "
HF und dipl. TCM- =
Therapeutin und hat

sich zudem in Akupunktur und Krauter-
therapie weitergebildet.
www.naturdrogeriebern.ch

Schlaflosigkeit ist weitverbreitet. Um ru-
hige Nichte und siisse Traume zu finden,
gibt es in der Drogerie zahlreiche Préipa-
rate. Mindestens so wichtig sind aber die
Einschlafrituale. Drogistin HF Regula
Schild, Inhaberin der Naturdrogerie Bern:
«Grundsitzlich ist jedes Ritual gut, denn
Schlaf ist etwas Rhythmisches.» Sei es
eine Tasse beruhigender Kriutertee, ein
wohltuendes Fussbad, eine kurze Medita-
tion oder eine entspannende Yogaiibung:

14 SCHLAF

Egal, was jemand fiir Einschlafgewohn-
heiten‘hat, das Wichtigste sei die Regel-
massigkeit. So baue sich jeder Mensch
seine eigene Schlafarchitektur, sagt die
Bernerin.

Miide und zufrieden ins Bett
sinken

Und was hat die Drogistin selber fiir Ein-
schlafrituale? Regula Schild schwort auf
beruhigende und reinigende Raumdiifte.
«Die Verbindung zwischen Nase und Hirn
ist direkt, Diifte wirken unmittelbar.»
Thr Lieblingsprodukt ist der Aromaspray
«Gute Nacht» mit Lavendel, Basilikum,
Patschuli und Narde. «Ich bin ein grosser
Fan von diesem Duft. Abends lege ich
mich ins Bett und versprithe drei, vier
Stosse davon im Zimmer. Ich atme ein
paar Mal ganz tief und bewusst ein. Da-
bei konzentriere ich mich voll und ganz
auf meinen Atemrhythmus. Und dann
schlafe ich ein.» Sie hilt inne und lacht:

«Mein Freund hat das mit dem Raumspray
nicht so gerne. Wenn er bei mir schlift,
dann fliichtet er jeweils unter die Decke,
sobald ich das Flaschchen von Nachttisch
nehme. Langsam gewohnt er sich aber an
das Ritual und kann jetzt auch gut schla-
fen.»

Arve sei ein weiterer schoner Gute-
nacht-Duft, den sie gelegentlich zur Ab-
wechslung verwende, sagt die Drogistin.
Und im Winter greife sie bei Bedarf zum
Abwehrspray mit Eukalyptus, der ihr
helfe, sich vor Erkdltungen zu schiitzen.
Sie schlafe grundsitzlich immer gut, er-
Kklart sie. Schliesslich sei sie als Geschifts-
fithrerin der Drogerie den ganzen Tag auf
den Beinen, und abends sinke sie miide
und zufrieden ins Bett.

Den Ursachen auf den Grund
gehen

Thre Kundschaft frage oft um Rat bei
Schlafschwierigkeiten. Meistens gehe es

DROGISTENSTERN 12/21-1/22




darum, den grosseren Kontext im Bera-
tungsgesprach anzuschauen: Kann je-
mand nicht einschlafen, weil er oder sie
Sorgen oder zu viel Stress hat? Oder liegt
es daran, dass die Person abends zu schwer
isst oder Alkohol trinkt? Fehlt es an regel-
madssiger Bewegung? (Sorgen und Stress
werden ja schon angesprochen.) Schlaf-
storungen seien hdufig ein Zeichen da-
fiir, dass jemand aus dem Gleichgewicht
geraten sei, sagt Regula Schild. Und hier
konne sie als Drogistin natiirlich helfen,
indem sie gut zuhore und auf das Prob-
lem eingehe: «Ein Beratungsgesprach
braucht Geduld. Ich frage oft genauer
nach, um den Ursachen auf den Grund
zu gehen. Gerade bei Schlafstorungen ist
es wichtig, das Umfeld anzuschauen und
nicht nur ein Symptom zu behandeln.»
Sabine Reber

Noch mehr Tipps aus der
Drogerie rund um guten,
erholsamen Schlaf finden
Sie auf vitagate.ch, der
Gesundheitsplattform der
Schweizer Drogerien.

Bringt Beruhigung und einen klaren
Blick auf das Umfeld. Hilft, um mor-
gens mit klarem Kopf aufzuwachen.
Lavendel gibt es als Spagyrik, als
Raumspray, Massagedl oder auch
als Krautertee in verschiedenen
Mischungen.

Als Spagyrik kann sie entspannend
auf das vegetative Nervensystem wir-
ken, wodurch das Einschlafen erleich-
tert werden soll. Passiflora ist auch in
natirlichen Schlafkapseln enthalten,
zusammen mit anderen pflanzlichen
Wirkstoffen sowie in einem Schlaftee
mit weiteren Wirkstoffen wie bei-
spielsweise Melisse und Baldrian.

Energiemangelzustande kénnen eirie
Ursache von Schlafstérurigen sein.
Wenn jemand vor lauter Muidigkeit
und Erschopfung Keinen Schlaf

mehr findet, wird in der Spagyrik
Hafer angewendet, der Kraft geben
und «bodele» soll. Porridge oder
Schleimsuppe sind weitere Kraftspen-
der bei Erschopfungszustanden.

Klassische Baldriantropfen unterstiit-
zen das Einschlafen. Baldrian wird
aber auch in der Spagyrik eingesetzt -
und fiir seine entspannenden und
beruhigenden Eigenschaften geschatzt.

Wird als Spagyrik angewendet zur
Schlatforderung im Zusammenhang
miit hormonellen Schwankungen.

Er darf auch wahrend der Schwanger-
schaft verwendet werden. Hopfen
wird eine beruhigende und ausglei-
chende Wirkung zugeschrieben.

Ein Bier trinken vor dem Zubettgehen
ist aber keine gute Idee, weil Alkohol
die Leber belastet und den Schlaf
behindert.

Fotos: Susanne Keller/brusheezy.com; Grafik: vecteezy.com

Fir erholsame Nachte.

zeller schlaf forte —das Heilpflanzen-Duo
Baldrian und Hopfen erganzt einander und
ermoglicht einen erholsamen Schlaf.

BALDRIAN UND HOPFEN.
SCHLAFANSTOSSEND.
BEI EIN- UND DURCHSCHLAFSTORUNGEN.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.
Max Zeller Séhne AG,
8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch

0721/1725
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Die Erfindung der Bettflasche

Bettflaschen gibt es schon lange, und sie

gehoren bis heute zu den sehr ein-
fachen, aber auch sehr effektiven Hilfs-
mitteln, um sich das Leben ein klein
wenig behaglicher einzurichten.

Die allererste Bettflasche wurde am

11. November 1808 von einem Kupfer-
schmied namens Schulders aus Deutsch-
land zum Patent angemeldet. Der wa-
ckere Erfinder lebte damals in Paris, wo
die Nachte zu jener Zeit auch recht kalt
und ungemiitlich gewesen sein mussten.
Und so erfand der gute Mann eine
feuersichere Pfanne, die mit

glithenden Holzkohle-

stiicken und heissen

Steinen befillt

werden konnte.

Dieser erste

Bettwarmer

sah also nicht

aus wie die

spateren, meist

aus rotem Gummi

mit Waffelmuster

hergestellten Bettflaschen, die mit heis-
sem Wasser gefiillt werden und die
es auch schon seit tiber 130 Jahren gibt.
Was als wagemutige Idee im klammen
Pariser November erfunden wurde, hat
sich seither weiterentwickelt und in
der Nordhemisphéare um die halbe Welt
verbreitet. Heutzutage gibt es zahlreiche
Modelle, von kuscheligen Pliischtieren mit
Warmwasserbauch tber in Strick ge-
hiillte Flaschen bis zum roten Gummi-
klassiker aus Grossmutters Zeiten.
Auch Kissen mit Kirschsteinen, die im
Ofen oder in der Mikrowelle
aufgewarmt werden,
sind beliebt, um
kalte Fusse,
Bauchweh oder
herbstliches
Frosteln zu
verireiben
und eirtwoh-
lig warrnes
Bettklima herbei-
zuzaubern.

Antonioguillem — stock.adobe.com

Kurz, normal
odét lang?

Nicht alle Menschen brauchen gleich
viel Schiaf. Die meisten Menschen
sind sogenannte Normalschlifer. Sie
bendtigen etwa 7,5 bis 8,5 Stunden
Schlaf. Andere kommen mit weniger
als 7,5 Stunden aus. Das sind die
Kurzschlafer. Die Langschlifer dage-
gen brauchen mehr als 8,5 Stunden.
Schlaftypen werden vererbt. Aber
auch das Lebensalter beeinflusst die
Schlafdauer.

PUBLIREPORTAGE

Voll im Stress?Jetzt neue Energie schopfen

Bei innerer Anspannung fardert-Vitango® die Ausgeglichenheit

Egal, ob im Berufsleben oder in der

Freizeit: Fiir viele Menschen wird
es hie und da schnell einmal hek-
tisch, wenn rund um die Uhr Zeit und

Aufmerksamkeit gefordert sind und die

Erholung ausbleibt.

Schleichende Gefahr fiir Korper

und Psyche

Kurzfristig ist Stress hilfreich: Die
ausgeschitteten Hormone steigern
die Konzentration und die Leistungs-

bereitschaft. Langerfristig beeintrachtigt
die Anspannung allerdings die Gesund-
heit und das Wohlbefinden. Erhohte
Reizbarkeit, Konzentrationsschwache
und Schlafstérungen sind die Folge.
Mudigkeit, Verdauungsprobleme und
Antriebslosigkeit sind typische Anzeichen
von Stress.

Pflanzlicher Energieschub bei Stress
und Uberarbeitung

Bei Mudigkeit und Abgeschlagenheit
kann Vitango® dazu beitragen, die na-
tirliche Leistungsfahigkeit wiederzu-
erlangen. Das pflanzliche Arzneimittel
enthalt Rosenwurz, das die Produktion
von Stresshormonen reguliert. So lost
sich die innere Anspannung auf, die
Reizbarkeit lasst nach. Zugleich ver-
bessert Vitango® den Energiestoff-
wechsel. Dadurch kann stressbedingte
Erschopfung Uberwunden und die

gewohnte Leistungsfahigkeit zuriickge-
wonnen werden.

Vitango® erhalten Sie rezeptfrei in lhrer
Apotheke oder Drogerie. Lassen Sie sich
dort beraten. Finden auch Sie zu innerer
Gelassenheit und neuer Energie - mit
Vitango®!

Vitango- _ =

sty T senis an

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schwabe

www.vitango.ch From Nature. For Health.

Pharma AG



Mitmachen & gewinnen

3 Kuscheldecken und
20 Weleda Geschenksets
ZU gewinnen

Gewinnen Sie eine von drei Kuscheldecken aus 100 % Bio-Baumwolle
oder eines von 20 Weleda Jubilaums-Geschenksets fiir entspannte
Stunden mit Wohlfiihleffekt.
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Pflegen, pflegen, pflegen!

Angespannte Haut, sprode Lippen, rissige Hinde - der Winter setzt unserer Haut ganz schon zu.
Die diplomierte Drogistin HF Iréne Schlumpf gibt Pflegetipps.

Wenn wir uns in

den kalten Monaten
zwischen beheizten Riumeri tind eisigen
Aussentemperaturen bewegen, wird die
Haut stark beanspruchit. Iréne Schlumpf,
Inhaberin der Drogerie Schlumpf in Dag-
mersellen, legt deshalb ein besonderes
Augenmerk auf eine gute Hautpflege im
Winter. «In den kalten Monaten verliert
die Haut viel Feuchtigkeit, die man ihr
wieder zufithren muss. Sonst reagiert die
Haut mit Spannen, Rétungen, Schuppen
bis hin zu Juckreiz. Eine Creme, die gut
pflegt und schiitzt, hat eine reichhaltige
Textur und besteht aus hochwertigen
Inhaltsstoffen wie etwa Hyaluronsiure,
Vitamin E oder pflanzlichen Olen», sagt

18 HAUTPFLEGE

ege. Auch zarte
Mainnerlippen

wollen verwohnt

werden.

die Drogistin. Auch Urea (Harn-

stoff) binde Feuchtigkeit und speichere
sie in der Haut. Wichtig ist laut der Dro-
gistin insbesondere im Winter der fet-
tende Bestandteil einer Creme, denn sonst
konne es draussen bei tiefen Temperatu-
ren sogar zu Erfrierungen kommen. Fiir
den Winter empfiehlt die Drogistin beru-
higende Sensitiv-Linien, die oftmals un-
parfiimiert sind. Apropos sensibel: Auch
die Haut um die Augen ist sehr fein und
beginnt bei manchen Menschen im Win-
ter zu schuppen. «Fiir den Augenbereich
gibt es deshalb eine spezielle Pflege, die
eine geeignete Rezeptur enthilt. Verwen-
det man eine normale Creme, lduft man
Gefahr, dass die Inhaltsstoffe in die Au-

Iréne Schlumpf

Die 46-jahrige Iréene
Schlumpf ist seit 2005
Geschaftsfuhrerin
und Inhaberin der
Drogerie Schlumpfin
Dagmersellen(LU).
Thre Spezialgebiete
sind Spagyrik,
Schiissler-Salze und Vitalpilze.
www.drogerie-schlumpf.ch

gen gelangen und zu Augenbrennen fiih-
ren», erklirt Iréene Schlumpf. Spezielle
Produkte fiir die Augenpartie oder gegen
eine wunde Nase vom vielen Schnduzen
gibt’s in der Drogerie.

Die richtige Pflege fiir Lippen
und Hande
Ein hiufiges Thema im Winter sind auch
sprode Lippen. Die Drogistin sagt: «Wir
haben gut wirksame Stifte mit Perubal-
sam, welche die Lippen regenerieren und
Risse heilen.» Von paraffinhaltigen Po-
madenstiften rit Iréne Schlumpf hin-
gegen ab: «Sie dringen nicht geniigend
tief in die Haut der Lippen ein. Um die
Lippen geschmeidig zu halten, muss
man die Pomade immer wieder auftra-
gen, was zu einem Gefiihl der Abhingig-
keit fithrt.» Besser seien Stifte, die die
Lippenhaut nachhaltig ndhren und den
Schutzfilm wieder aufbauen. «Gute Erfah-
rungen machen wir mit dem Schiissler
Lippenpflegestift, der die Schiisslersalz-
Nummern 1, 8 und 11 enthilt. Diese sor-
gen fiir Geschmeidigkeit, Feuchtigkeit
und fiir den Hautaufbau.»

Im Winter leiden auch die Hande. Sie
werden durch das viele Hindewaschen
oft rau, und der hiufige Gebrauch von
Desinfektionsmitteln strapaziert sie zu-
sdtzlich. Auch hier hat Iréne Schlumpf
einen Tipp, wie man sie behandeln kann:
mit einem Kartoffelbalsam. Dieser enthilt
Presssaft der Kartoffeln, der Feuchtigkeit

speichern kann. Denise Muchenberger
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Lidrandhygiene ohne Konservierungsmittel
Blephaclean® - Zur taglichen Pflege empfindlicher Augenlider
und Wimpernanséatze. Gebrauchsfertige sterile Kompressen
ohne Konservierungsmittel. Impragniert mit einer Reinigungs-
lotion mit einem Talg-regulierenden Komplex. Geeignet zur
Entfernung von Staub, Pollen und Krusten, bei Entziindungen
und Infektionen sowie vor oder nach Operationen, wenn der
Arzt dies empfiehlt. https://www.theapharma.ch/de/produkte/

blephaclean

Vertrieb des Théa Pharma ;—’ S e __ﬂ'"f
OTC Augensortimentes e BLEPHACL co/f
Similasan Eye Care [ BLEPHA </ &
(Schweiz) AG, e

6060 Sarnen, _#._;.__

www.similasan.swiss —

Blephaclean® e -

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

SCHAUFENSTER

Anzeige

Rasche Hilfe fiir Ihr Kind

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

des Schweizerischen
Drogistenverbandes.

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

MEIN IMMUN:=DRINK
VITAMIN C & D, SELEN & ZINK

ZUR UNTERSTUTZUNG
DES IMMUNSYSTEMS.

Vitamin D3, Vitamin C, Zink und Selen tragen zu
einer normalen Funktion des Immunsystems
bei. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz
fur eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

www.immun-biomed.ch

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf © Biomed AG. 10/2021. All rights reserved.
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Vitaminshampoos, Vitamincremes, Vitaminfluid, Vitaminél: In vielen Pflegeprodukten sind
Vitamine enthalten. Was bewirken diese und wo kénnen sie helfen?

Fir Drogistin Marina Scherrer aus der
Toggenburg-Drogerie in Ebnat-Kappel
sind Vitamine in Haut- und Haarpflege
nichts AussergewoOhnliches. Im Gegenteil:
«Es ist fast schwieriger, ein Produkt ohne
Vitaminzusdtze zu finden als mit. Vita-
mine in kosmetischen Produkten sind
heute absolut Standard», sagt sie. Tat-
sichlich sind die beigefiigten Vitamine
in Shampoos, Tagespflege und Augen-
serum prominent aufgedruckt. «Die Vita-
mine sind aber mehr als nur ein gutes
Marketing-Instrument», sagt Marina
Scherrer — und hitten durchaus eine
Wirkung. «Die Frage ist halt immer, was
man sich von einem solchen
Produkt erhofft. Die Kund-

schaft muss sich

bewusst sein,

dass die Kon-

zentration an

Vitaminen in

Cremes und

Shampoos ver-

schwindend

klein ist.»

20 VITAMINE

Wer sich also von einer Vitamin-C-halti-
gen Tagespflege mehr Power, Energie und
einen strahlenden Teint erhoffe, habe wo-
moglich falsche Erwartungen. «Da versu-
che ich immer rauszuhoéren, was das Ziel
der Kundin oder des Kunden ist. Ansons-
ten rate ich dazu, begleitend auch ein
Multivitaminpréparat einzunehmen. Aus-
serdem gehoren viele weitere Faktoren
wie Lebensstil und Erndhrung zu einer
gesunden Haut.»

Die 30-jabrige Marina
Scherrer ist seit

2015 Inhaberin und
Geschaftsfiihrerin

der Toggenburg-
Drogerie Ebnat-Kappel
AG in Ebnat-Kappel
(SG). Thre Spezialgebiete sind die Her-
stellung von Eigenspezialitdten sowie die
Gemmotherapie und die Spagyrik.

«Das Vitamin C in Cremes kommt
bei Pigmentverschiebungen zum
Einsatz und hat je nach Konzentra-
tion einen leicht aufhellenden und
zellschiitzenden Effekt», erklart
Marina Scherrer. Ebenfalls ein guter
Schutzmechanismus biete das Vi-
tamin E. Bekannt als Radikal-
finger, konne es Haut

und Haare vor freien

Radikalen schiit-

zen. «Das Vi-

Eine schaumige Sache: Das richtige Shampoo
fiir den richtigen Zweck.
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Lebensabschnitt

Zur Vorbeugung und Behandlung von
Vitamin-D-Mangelerkrankungen
(z.B. Rachitis und Osteomalazie).

Erhaltlichin Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

500 IE/Tropfen

Vitamin
t E_?B Wild
Ol

Cholecaiciferolum

@

2 VERFORA
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Die Guten ins Topfchen:
Welche Vitamine in
welchem Produkt ent-
halten sind, wissen

die Drogisten und
Drogistinnen.

tamin E opfert sich quasi als Erstes bei
einem Angriff von Schadstoffen und bin-
det die unerwiinschten Radikale. Durch
diesen Effekt wirkt das Vitamin E kon-
servierend und macht beispielsweise eine
Creme linger haltbar.» Trotzdem miisse
man sich bewusst sein, dass vitaminhal-
tige Cremes auch lichtempfindlich seien,
deshalb sei es wichtig, die Dosen, Tuben
und Flaschen nach der Anwendung gut
zu verschliessen und am besten an einem
kiihlen Ort zu lagern. Dies gelte auch fir
Pflegeprodukte, die das Vitamin A bein-
halten. «Vitamin A wird von Dermatolo-
gen in hoher Konzentration als rezept-
pflichtiges Aknemittel verschrieben. In
Cremes ist die Konzentration natiirlich
deutlich geringer, dennoch foérdert es —
regelmadssig angewendet, die Zellerneue-
rung und unterstiitzt die Abschuppung
der Haut», erklart Marina Scherrer.

Was ebenfalls zum Einsatz kommt
als Nagel- und Haarmittel, ist Biotin. Es
wird Shampoos beigefiigt, da es die Kera-
tinstruktur verbessert, nahrt und starkt.
«Haare und Négel bestehen hauptsich-
lich aus Keratin. Allerdings kommt man
mit einem Shampoo oder einem Nageldl
nur an das tote Material. Wer Biotin als
Nahrungsergidnzungsmittel einnimmt,
kann damit die Haarwurzeln gleichzeitig
von innen stirken.»

22 VITAMINE

Auch Speisedlen werden mittlerweile zu-
sitzlich Vitamine beigefiigt: «Gerade die
Vitamine A, D, E und K sind fettlosliche
Vitamine, also werden sie in einem Ol gut
aufgenommen. Allerdings ist es wichtig,
auf die Qualitit des Ols zu achten und es
ikorrelct anzuwenden.» Will heissen: Kiihl
und in einer dunklen Flasche lagern,
nicht erhitzen und einmal gedffnet, in-
nerhalb von wenigen Tagen aufbrau-
«Wer auf Nummer sicher gehen
mochte, nimmt lieber Kapseln oder Tab-
letten, da die Vitamine in dieser Form
besser geschiitzt sind», erklirt die Dro-
gistin. Vitamine sind also dusserst emp-
findlich und werden mittels spezieller
Verfahren Cremes, Shampoos, Olen oder

or
CeIl.

Seren beigefiigt. Sich selber etwas zusam-
menzumischen, davon riat Marina Scher-
rer ab. Ebenso von Produkten, die man im
Internet bestellen kann und die einem das
Blaue vom Himmel versprechen. «Lieber,
man nimmt dabei eine Beratung im Ge-
schift in Anspruch, denn wir kénnen auf
den Hauttyp und die Absichten eingehen.
Dabei ist es mir wichtig, Grenzen aufzu-
zeigen und ehrlich aufzukliren.» Denn
Vitamine in Produkten haben durchaus
einen Effekt, fiir einen strahlenden Teint,
glinzendes Haar und kréftige Négel gibt
es aber eben weit mehr zu beriicksichti-
gen — wie Sonnenschutz, Erndhrung,
Hauttyp, Lebensstil. Lassen Sie sich per-
sonlich in Ihrer Drogerie beraten.

Denise Muchenberger

Vitalitat und Vitalstoffe sind in der heutigen Gesellschaft ein grosses Thema. Die
orthomolekulare Medizin (ortho = gut, richtig; molekular = kleinste Bausteine)
widmet sich eigens der wissenschaftlichen Erforschung von Mikrondhrstoffen und
erforscht, wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente auf unseren Korper
wirken. Der amerikanische Nobelpreistrager Linus Pauling hat die orthomolekulare
Therapie als eine Form definiert, die Krankheiten verhiiten, bessern oder heilen
soll mittels konzentrierter Zufuhr von Nahrstoffen. Vorbeugen statt heilen lautet die
Maxime. Wahrend die wichtigsten Vitamine mittlerweile vielen bekannt sind,
haben Vitaminoide, also vitamindhnliche Stoffe (L-Carnitin, Coenzym Q-10), dies-
beziiglich Aufholbedarf. Ebendiese Vitaminoide finden sich aber auch in kos-
metischen Produkten, allen voran das Coenzym Q-10.
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Schiitzen Sie sich und lhre
Liebsten vor Zeckenstichen.

zecken-stich.ch

Schutzen Sie sich. Vermeiden Sie
dadurch Krankheiten durch
Zeckenstiche.

Informieren;Sie sich jetzt auf zecken-stich.ch

zecken-stieh.ch ist.eine Aufklarungskampagne tber Zecken und durch Zecken
Ubertragbare Krankheiten. Auf dieser Seite finden Sie umfassende Informationen rund
um die Themen Zecken, Schutzmaoglichkeiten vor Zeckenstichen und die Risiken von
durch Zecken Ubertragbaren Krankheiten.

Kontaktieren Sie unbedingt einen Arzt oder Apotheker, wenn nach einem Zeckenstich
Beschwerden auftreten oder Sie Fragen zu Ihrer Gesundheit haben. Das Bundesamt fur
Gesundheit (BAG) begriisst die Kampagne zecken-stich.ch.
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Ballaststoffe zufithren: Unverdauliche Lebensmittelzusatze wie
die Flohsamen bringen den Darm in Schwung

Dass Pribiotika und Probiotika gut fiir die Darmge-
sundheit sind, davon haben die meisten schon einmal
gehort. Dennoch sind diese Produkte erkldarungsbe-
diirftig, wie Drogistin Monika Sager aus der Drogerie
Unterstadt in Zofingen bestitigt: «Kaum jemand
kommt in die Drogerie und fragt direkt nach Pra-
oder Probiotika. Erst wenn unsere Kundschaft von
Symptomen wie etwa Durchfall, Blihungen oder Ver-
stopfung berichtet oder seit lingerer Zeit unter Ver-

Prabiotika und Probiotika sind beide gut fiir
und wo genau sie drinstecken, erklart Drogis

dauungsbeschwerden leidet, kommen wir auf ein Pra-
parat mit Probiotika zu sprechen. Viele sind offen
dafiir, weil sie schon von der positiven Wirkung ge-
hort haben.» Ein Probiotikum besteht aus lebenden
Mikroorganismen. Eine Form davon sind Milchsdure-
bakterien, eine andere sind Hefepilze. Diese «positi-
ven» Bakterien und Pilze verdringen sogenannt
«schlechte» Bakterien oder Keime im Darm. Probiotika
sollen der Ansiedlung und Vermehrung von Keimen
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unsere Verdauung. Was sie unterscheidet
tin Monika Sager.

beziehungsweise schlechten

Bakterien im Darm entgegen-
wirken. Ausloser fiir Darmbe- Die 62-jahrige Monika
schwerden konnen laut Drogis- Sager ist seit tiber

. . A 23 Jahren Inhaberin
tin Sager ein Infekt oder die 4., Drogerie Unter-
Einnahme von Antibiotika sein, stadtin Zofingen (AG).
aber auch eine unausgewogene hre Spezialgebiete

. . sind Spagyrik- und
Erndhrung mit vielen hochver- SchﬁssplegrYSalz-

arbeiteten Lebensmitteln. «Pro- Beratungen. Ebenso ist sie Fachfrau fiir
biotika kénnen in Pulverform Haushalt- und Sachpflegeprobleme.

oder als Kapseln eingenommen

werden. Wir empfehlen gerne eine rund vierwochige
Kur, damit die Darmbesiedelung neu reguliert wird»,
sagt sie. Dem Darm «gute» Bakterien geben und da-
durch das Immunsystem des Darms zu stidrken, sei
die Aufgabe der Probiotika.

Eine etwas andere Funktion haben Prébiotika: «Pra-
biotika sind unverdauliche Lebensmittelbestandteile,
die wir wieder ausscheiden», erkldart Monika. Sager:
Prabiotika kommen natiirlicherweisein Lebensmitteln
vor, darunter in Hiilsenfriichten, in Topinambur;-in
Spargeln oder auch in Flohsamenschaleii. «Diese sind
geschmacksneutral und daher auch fiir Kinder geeig-
net. Sie konnen in Wasser aufgequollen und einem
Saft, Miiesli oder Joghurt beigemischt werden. Regel-
maissig eingenommen, wirken sie sich positiv auf die
Darmgesundheit aus.» Es gibt sie geschrotet, ganz als
Samen oder auch fein genialilen als Pulver in der
Drogerie zu kaufen.

Ein aus der Balance geratener Darm kann also
durch die kombinierte Einnahme von Probiotika und
Pribiotika wieder in Schwung kommen. «Jedoch soll-
ten dabei auch vermehrt frische, saisonale Lebens-
mittel auf den Speiseplan kommen. Denn die Zusitze
aus Fertiggerichten miissen ja auch erst verdaut wer-
den, was fiir die Verdauungsorgane eine zusitzliche
Herausforderung darstellt», erklart Drogistin Monika
Sager. Eine dreistufige Darmsanierung — entgiften,
aufbauen, stirken — mache vorbeugend, nach einem
Magen-Darm-Infekt oder nach einer Antibiotika-Ein-

nahme ebenfalls Sinn. Denise Muchenberger
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Tanja Gutmann
Mental Coach und Hypnosetherapeutin

Dauerschlaufe
Elternstress

Es gibt sie ab und-zu, diese Stressmomente ... Frau
oder Mann hetztvon einerEcke in die andere, um
die Arbeit, die Kinder und den Haushalt unter
einen Hut zu bekommen. Die Zeit fiir sich selbst
bleibtauf der Strecke, die Erholung ebenso. Wird
aus-solchen-Momenten ein Dauerstress, dann auf-
gepasst! Eiterliches Burnout ist ndmlich viel ver-
breiteter als gemeinhin angenommen wird. Ein
Burnoutist ein schleichender Prozess, den die
Betroffenen zu Beginn oft gar nicht bemerken.
Zu den ersten Anzeichen gehéren: anhaltende
Miidigkeit, Uberforderung, Schlafstérungen und
Kopfschmerzen. Auch das Vernachlédssigen von
sozialen Kontakten und vermehrt auftretende
Konflikte sind Anzeichen, dass sich ein Erschop-
fungszustand anbahnen kénnte. Und dann heisst
es, nicht warten, sondern hinschauen und han-
deln. Denn bei einem Burnout im familidren Kon-
text ist die ganze Familie mitbetroffen. Geht es
den Eltern nicht gut, iibertragt sich das auch auf
die Kinder. Je frither Gegensteuer gegeben wird,
umso besser!
Das koénnen Sie tun:
e Achtsam sein, Ihre Gefiihle und korperlichen
Reaktionen beachten und hinterfragen
e Eigene Muster aufdecken
e Mit Atemtechniken in die Ruhe kommen
e Gute Tagesstruktur schaffen, Puffer und kurze
Erholungsmomente einplanen
e Sich Entlastung, Unterstiitzung oder fach-
liche Hilfe holen

Weitere Informationen und niitz-
liche Tipps gibt es in meiner On-
linesendung #mental. Zu Gast ist
Prof. Katja Cattapan.

Sponsered by EGK - E G K

Gesund versichert
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Mit feiner Nase durch den
Dschungel der Diifte

Ob ein atherisches O1 hochwertig ist, hingt von verschiedenen Faktoren ab.
Worauf Sie beim Kauf achten sollten.

Lavendel, Thymian, Zedernholz ... Die Ole

von Heilpflanzen verleihen Ambiance,

hellen die Stimmung auf, pflegen Haut

und Haare und kénnen Schmerzen lin-
il dern. Uie Aromarherapie (siehe Zusatz-
k text) Seite 27) ist ein Tausendsassa fir
‘ Kérper und Psyche — sofern Anwendung
; und-Qualitit des Duftols stimmen. Aro-
matherapeut und Drogist HF Manfred
Meier: «Aus Erfahrung empfehle ich, rein
natiirliche Ole zu verwenden. Damit er-
zielen meine Kunden den besten thera-
peutischen Nutzen.»

Besser Bioqualitiat kaufen
Am besten kaufen Sie dtherische Ole von
Schweizer Herstellern im Fachhandel wie
in Drogerien. Dort bekommen Sie gleich
die fachkundige Beratung mit dazu —
und Schweizer Hersteller sind verpflich-
tet, ein Zertifikat vorzuweisen. Im Aus-
i land, auf Mirkten oder bei auslandischen
Onlineanbietern kénne hingegen die Ge-
fahr bestehen, an schlechte, gestreckte,
verfilschte oder gesundheitsschidigende
Produkte zu geraten. «Atherische Ole kén-
nen ausserdem mit Pestiziden und Herbi-
ziden verunreinigt sein, darum sollten
nur Produkte aus biologischem Anbau
verwendet werden», sagt Meier.

Ole werden auch oft mit Alkohol oder
billigeren Olen gestreckt, um den Preis
zu senken. Meier erwidhnt als Beispiel
Melissenol. «Die Melisse gibt ihr dtheri-
sches Ol nur schwer frei. Das fithrt zu
wenig Ertrag und einem hohen Preis. Ich
habe erlebt, dass in einem als Melissendl
deklarierten Produkt lediglich ein Pro-
zent Melisse vorhanden war, der Rest
war Zitronengrasol. Die Nase merkt das
nicht.»

Bitterorange in allen Facetten
Studieren Sie beim Kauf immer das Eti-
kett eines dtherischen Oles, und lassen
Sie sich vom Drogisten gut beraten. Dar-
auf sollten Sie achten:

Angenehme Stimmung fiir die Vorweihnachts-
zeit: Lavendel, Mandarinen oder Melisse sorgen
als Duftol fiir eine angenehme Stimmung.

26 AROMATHERAPIE DROGISTENSTERN 12/21-1/22



e Reinheit: Ein naturreines dtherisches
Ol stammt zu 100 Prozent aus der
Stammpflanze. Es ist komplett natur-
belassen und nicht mit billigeren
Olen oder anderen Fliissigkeiten ge-
streckt.
Lateinischer Name: Ein reines Laven-
deldl ist beispielsweise mit «Lavandula
angustifolia» (Echter Lavendel) gekenn-
zeichnet.
Pflanzenteile derselben Pflanze kon-
nen unterschiedliche Wirkungen
haben. Die Bitterorange zum Beispiel
liefert drei verschiedene &dtherische
Ole: Neroliol aus den Bliiten, Petitgrain
aus den Friichten und Curacao aus
den Schalen. Je nach Kombination die-
ser drei Ole helfen sie bei verschie-
denen Problemen, wie zum Beispiel
Stimmungsschwankungen, Angsten
oder Einschlafschwierigkeiten. Die je-
weiligen Ole duften auch ganz
unterschiedlich. Ihre Drogistin oder
Ihr Drogist kann Sie hierzu genau
beraten und Ihnen die passende
Mischung empfehlen.
Herkunft: Viele Pflanzen, aus denen
dtherische Ole gewonnen werden,
stammen von grossen Anbauflichen
aus Landern wie Bulgarien, Ungarn,
Tirkei, Italien, Frankreich, Spanien
oder Portugal. Dort sind das Klima
und die Bodenbeschaffenheit ideal.
Beides beeinflusst die Zusammen-
setzung der Essenzen.
Anbau: Pflanzen aus Wildsammlung
oder biologischem Anbau haben die
beste Qualitit, weil sie in ihreni‘natiir-
lichen Umfeld gedeihen. Beini Kon-
ventionellen Anbau kommeén fiir bes-
sere Ertrige haufig Pestizide und
Kunstdiinger zum Einsatz: Weil diese
Mittel 6116slich sind, kénmnen sie
bei der Verarbeitung in die Essenz
gelangen.
e Herstellungsverfahren: Die Wasser-
dampfdestillation ist die gingigste
Methode, itherische Ole zu gewinnen.

Aromatherapie

Manfred Meier

Der 43jahrige
Manfred Meier ist seit
2006 Inhaber der
Natura Drogerie in
Kuttigen (AG).

Seine Spezialgebiete
sind Spagyrik,
Homoopathie, tradi-
tionelle europdische
Naturheilkunde und Aromatherapie.
www.naturadrogerie.ch

Der Wasserdampf 16st das Ol vom Rest
der Pflanze. Fruchtschalen von Zitrus-
friichten wie Orangen, Zitronen oder
Mandarinen werden hingegen maschi-
nell kalt gepresst. Bei der Extraktion
schliesslich extrahieren Losungsmittel
wie zum Beispiel Alkohol die dtheri-
schen Ole aus fragilen Bliiten.

Der Preis eines Duftdls kann auch €in
Hinweis auf seine Reinheit und Qua-
litdt geben. Es gibt erschwingliche bis
sehr teure itherische Ole:«Rosendl
beispielsweise ist sehr Kostspielig: Fiir
ein Kilogramm bezaklilt man zwischemn
17000 und 20000 Franken, weil es fiir
diese Menge rund eineinthalb-Ton-
nen Rosenbltitenblitter braucht», sagt
Meier. Ehler giinstig sind Zitronen-
oder Pfefferminzol. «Sie werden billig
und in riesigen Mengen produziert.»

Achten Sie auch auf Warnhinweise auf
der Flasche: Atherische Ole sind hochkon-
zentrierte’Substanzen und deshalb nicht
ohne Risiko. Einige, wie Lavendel-, Oran-
genbliiten- oder Rosendl, sind sehr gut
vertrdglich. Andere kénnen jedoch Haut
und Schleimhiute reizen, filschlicher-
weise eingenommen zu Vergiftungen fiih-
ren oder fiir Kinder sogar lebensgefihr-
lich sein. Atherische Ole sollten Sie immer
vor Licht geschiitzt und bei einer Tempe-
ratur von 22 bis 23 Grad aufbewahren, so
halten sie am lingsten.

Vanessa Naef

Atherische Ole kénnen die Emotionen beeinflussen. Beim Einatmen treffen ihre
Duftmolekiile auf die Riechschleimhaut. Darin wird ein Signal ausgel6st, das tiber die
Nervenbahnen ins limbische System gelangt. In diesem Gehirnteil werden unter
anderem Gedichtnis, Emotionen, Nahrungsaufnahme, Verdauung und Fortpflanzung
gesteuert. Gefiihle entstehen dort und Erinnerungen werden gespeichert. Weil die
Duftstoffe das limbische System und dessen Funktionen beeinflussen, wirken sie sich
auf die korperliche und die psychische Gesundheit eines Menschen aus.
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BLLA Magen-Darm
Gt valath )
ML Wains digesthelt

skl walatl

Ubelkeit?
Verdauungs-
schwiche?

Verdauungshelden

WALA Magen-Darm
Globuli velati

bei Verdauungsbeschwerden

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte
lesen Sie die Packungsbeilage. Erhéltlich in
Apotheken und Drogerien.

WALA Schweiz AG, 3011 Bern.

www.wala.ch



Kreislauf: In Bewegung bleiben!

Der Winter steht vor der Tiir. Mit Bewegung, Massage, Sauna und Kneippen bleiben Kérper und
Geist in Schwung. Auch scharfes Essen bringt Pep in die kalte Zeit.

Tipp €): Sport.inid Bé&vegung

Drogist Roman Buchs aus der Drogerie
Buchs in Aadorf kanmn es nicht oft genug
betonen: Bewegung hilt den Kreislauf in
Schwung und fordert das Wohlbefinden
auf mehreren Ebenen. «Wenn man sich
bewegt und dabei noch an der frischen
Luft ist, wird die Zirkulation angeregt,
die Lungen werden gestirkt, das Immun-
system gewinnt an Widerstandskraft.
Auch im Winter kann ich nur dazu raten,
sportlich aktiv und in Bewegung zu blei-
ben.» Ob Langlauf, Skifahren oder Win-
terspazierginge durch verschneite Land-
schaften, alles tut gut. Fiir Outdoor-Muffel
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empfiehlt Drogist Buchs Schwimmen im
Hallenbad oder Training im Fitnesscen-
ter. Auch die gute, alte Morgengymnastik
hilt, was sie verspricht: «Wer morgens
ein paar Ubungen macht, seien es Knie-
beugen, Liegestiitzen oder Rumpfbeugen,
bringt schon einmal die ganze Blutzirku-
lation in Schwung», sagt Drogist Buchs.

Tipp @: Sauna und Dampfbad
Ein Klassiker aus dem hohen Norden sind
Saunaginge. Wenn es draussen kalt und
grau ist, lasst es sich in der eingeheizten
Sauna vorziiglich schwitzen. Dabei gelte es
allerdings, einiges zu beachten, sagt Dro-

Bewegung an der frischen
Luft tut im Winter be-
sonders gut. Ein Spazier-
gang im Schnee belebt
Geist und Kreislauf.

gist Roman Buchs: «Wichtig ist, langsam
anzufangen. Wer sich das Saunieren nicht
gewohnt ist, beginnt am besten mit dem
Dampfbad oder einer milder temperierten
Biosauna. In der rund 90 Grad heissen
finnischen Sauna kann ein untrainierter
Kreislauf schnell iiberfordert sein und mit
Schwindel und Unwohlsein reagieren.»
Deshalb sei es ratsam, sich vorneweg mit-
tels eines kleinen Basis-Checks den Blut-
druck und den Puls messen zu lassen.
«Wir bieten diese Dienstleistung in unse-
rer Drogerie an und kénnen dann gemein-
sam schauen, wo jemand steht und wie er
sich dem Thema Saunieren am besten an-
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ndhert», sagt Buchs. Und er rit, dabei all-
fillige Vorerkrankungen unbedingt zu
erwdhnen. Ausserdem gelte es, beim Sau-
nieren auch immer reichlich Tee oder
Wasser zu trinken.

Tipp €): Massage mit Biirste
Wer im Winter immer wieder kalte Hinde
und Fiisse hat, kann mit Massagebiirsten
etwas gegen das Frosteln in den Glied-
massen tun. «Wichtig ist, dass man rich-
tig massiert, also immer zum Herzen hinv,
erklart Roman Buchs, und rit: «Lassen Sie
sich beim Kauf einer Massagebiirste bera-
ten oder lesen Sie sich in die Thematik
ein.» Denn das Massieren mit einer Mas-
sagebiirste sei mehr als einfach nur «Ab-
rubbeln».

Tipp @): Kneippen!

Was wire ein Winter ganz ohne Kneip-
pen? «Tatsdchlich ist das Kneippen eine
bewidhrte Moglichkeit, gerade in der kal-
ten Jahreszeit den Kreislauf zu unterstiit-
zen», sagt Roman Buchs. Weil das Kneip-
pen mehr sei als einfach nur Wassertreten,
sollten sich Interessierte vorab fragen:
Was erhoffe ich mir vom Kneippen und
wie regelmdssig kann ich es tatsdchlich
anwenden? Im Normalfall schreite man
draussen durch ein Wasserbecken, tiber
kalte Steine, durch einen Sumpf oder iiber
einen feuchten Waldboden. So vielseitig
das Kneippen auch ist, letztendlich gehe
es darum, langerfristig angewendet den

Kreislauf anzuregen und schliesslich zu
stabilisieren. Das Kneippen hat mittler-
weile viele Anhdnger und es gibt an ver-
schiedenen Orten in der Schweiz Kneipp-
Vereine sowie spezielle Kneipp-Wege.
Mehr Informationen dazu finden Sie auf
www.kneipp.ch.

Tipp @): Wilirze ins Essen!

Auch Essen dient dem Wohlbefinden —
und kann den Kreislauf unterstiitzen. «Im
Winter stehen uns wunderbare Gewiirze
wie Zimt und Ingwer zur Verfiigung, die
anregend wirken und in der Kiiche reich-
lich zur Anwendung kommen diirfen.»
Roman Buchs rédt zu warmen, sdttigenden
Speisen wie Eintopfen mit viel frischem
Gemiise oder Suppen. Regional und niciit
zu schwer zu kochen, sei sinnvoll. Siisses
gelte es nur in Massen zu geniesseti, und
wenn, dann solle man auch mal zu Tro-

Extratipp flir Haptgeséttene

Roman Buchs

Der 56-jahrige Roman
Buchs ist seit August
2000 Inhaber der
Drogerie Buchs in
Aadorf (TG). Seine
Spezialgebiete sind
Schissler-Salze,
Spagyrik und Natura-
thek-Produkte.
www.drogerie-buchs.ch

ckenobst statt Guetzli greifen. Drogist
Buchs: «Im Winter haben wir zwar das
Gefiihl, dass wir-mehr Nahrung brau-
chen, eigentlich reichen aber drei ausge-
wogene Maihlzeiten, denn der Kreislauf
kann besser arbeiten, wenn die Verdau-
ung dazwischen Pausen hat.»

Drogerien bieten fiir den Kreislauf auch
Tees, "spagyrische Sprays, Urtinkturen,
Blutdrucktropfen sowie anregende ithe-
rische Ole. Lassen Sie sich persénlich be-
raten.

Denise Muchenberger

Im Spatherbst und Winter konnen Tautreten und Schneegehen ergdnzend zum
Kneipp’'schen Wassertreten daziut dienen, das Immunsystem zu starken. Vorausge-
setzt, Sie sind gesund 1ind haben keine Nieren-, Becken- oder Geschlechtserkran-
kungen. Sprechen Sie sich zur Sicherheit mit einem Arzt, einer Arztin oder einer
andererrmedizinischen Fachperson ab. Und so geht es:

o Tautreteit: Gehen Sie etwa 3 bis 5 Minuten durch taufeuchtes Gras. Danach
trockrnien Sie Ihre Fiisse gut ab und ziehen trockene Strimpfe und Schuhe an. Durch
ziigiges Gehen kommt es bald zu einer Erwarmung.

o _Schneegehen: Gehen Sie einige Sekunden barfuss durch weichen Schnee, ziehen
Sie sichranschliessend sofort trockene Striimpfe Giber die abgetrockneten Fiisse an
und erwarmen Sie Ihre Fiisse durch zligiges Gehen.

Fotos: Halfpoint — stock.adobe.com, Susanne Keller; Grafiken: Graficriver — stock.adobe.com

Zur Anwendung bei Schnarchen, bei verstopfter Nase durch Erkaltung oder Allergien, und bei Nasenscheidewandverkriimmung.

Basser Atmen -
Breathe Right® Nasenstrips

Helfen sofort, die Nasenfligel von aussen
anzuheben und 6ffnen sanft die Nase

‘Breathe

BRight

Bis zu 31% mehr Luftdurchfluss durch die Nase

- C
o)
Besser atmen Besser fiihlen Besser schlafen
Die Luft Offnet die Nase fur eine sofort Lindert Nasenverstopfung

leichter einatmen spurbare Erleichterung und Schnarchen




© Verein «Ja zum Schutz der Kinder und Jugendlichen vor Tabakwerbung», zVg

Kinder ohne Tabak

Die Volksinitiative «<Kinder ohne Tabak» will Tabakwerbung verbieten, die sich an Kinder und
Jugendliche richtet. Der Hausarzt Dr. med. Philippe Luchsinger erklart im Interview, warum sich
eine breite Allianz aus Gesundheits- und Jugendorganisationen fiir das Verbot einsetzt.

Was passiert, wenn Kinder rauchen?
Dr. med. Philippe Luchsinger: Nikotin
generiert eine Abhingigkeit, die noch
starker ist als beim Heroin. Zwei, drei Zi-
garetten reichen schon, um siichtig zu
werden. Gerade Kinder und Jugendliche
haben dieses Gefahrenbewusstsein oft
noch nicht, und sie gehen eher leichtfer-
tig ein Risiko ein, weil sie die Grenzen
austesten wollen.

Aber viele fangen doch erst wihrend der
Lehre oder im Militdr mit Rauchen an ...
Nein.Dasdurchschnittliche Einstiegsalter
liegt bei 14 Jahren. Wir wissen aus Stu-
dien, dass diejenigen, die als Minder-
jihrige anfangen, meist als Erwachsene
weiterrauchen. Wer aber erst im Erwach-
senenalter eine Zigarette probiert, kommt
eher wieder vom Nikotin los.

Liegt es nicht in der Verantwortung

der Eltern, dafiir zu sorgen, dass ihre
Kinder nicht mit Rauchen anfangen?
Als Vater von drei inzwischen erwachse-
nen Kindern kann ich sagen: In der Puber-

- Das will die Initiative

Philippe Luchsinger

Dr. med. Philippe

Luchsinger ist seit 1988 in

Affoltern am Albis als

Hausarzt in eigener Praxis

tatig. Er ist Prasident des

Verbandes der Haus- und } =

Kinderirzte Schweiz ™

(mfe). Sein Interesse gilt

der Lehre, der Forschung

und Qualitatsarbeit. Er

engagiert sich fiir eine Standes- und Gesundheits-
politik, in der die Hausarzte eine wichtige Rolle
spielen, und fur die Férderung des Nachwuchses.

tét ist das wirklich schwierig. Da-sind die
Gleichaltrigen, die Peergroup. die Taktge-
ber des Verhaltens und-nicht mehr die
Eltern. Und die Werbung setzt genau bei
diesen Peergroups an und wendet-sich
ganz gezielt an-Kinder und Jugendliche.
Das ist dusseist perfide.

Rauchen heute mehr Kinder als frither?
Ja, wegen-der neuartigen Moglichkeiten
des Tabakkonsuiis sind es eher mehr als
frither. Diese trendigen Produkte sind trii-
gerisch, auch vom Design her. Sie kom-

Damit sich Tabakwerbung nicht mehr ain Kinder und Jugendliche richten
kann, will die eidgendéssische Voiksinitiative «Ja zum Schutz der Kinder und
Jugendlichen vor Tabakwerbung» Zigarettenwerbung auf Plakaten im
offentlichen Raum verbieten. Auich Kinowerbung, Inserate, Festival-Sponsoring

Eidgenossische Volksinitialive

< A zum Sthutz der
Kinder und Jugendlichen
NOT Tubakw@.rbung:ﬂ
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und Onlinewerbung fiir
Tabakprodukte sollen in
Zukunft nicht mehr er-
laubt sein. Die Initiative
wurde im Marz 2018 von
28 Gesundheits- und
Jugendorganisationen
lanciert. Auch der
Schweizerische Drogisten-
verband ist Teil dieser
breiten Tragerschaft. Die
Initiative kommt am

13. Februar 2022 zur Ab-
stimmung.
www.kinderohnetabak.ch

men so harmlos daher, da vergessen viele,
dass auch E-Zigaretten, Snus oder Shishas
total schnell abhdngig machen. Die Fir-
men wissen das genau und arbeiten be-
wusst damit.. Es' werden verbotenerweise
auch immer wieder Muster abgegeben an
Minderjilirige~Das Ziel der Tabakindus-
trie ist klar:»Sie machen die Kunden jung
siichtig, -damit ihnen diese nicht mehr
davonlaufen kénnen.

Haben wir nicht schon strenge Gesetze?
‘Wir sind das einzige Land in Europa, das
keine Einschrinkung der Tabakwerbung
kennt. Seit 15 Jahren kénnen wir die be-
reits ratifizierte WHO-Rahmenkonvention
zur Einddimmung des Tabakgebrauchs
nicht unterzeichnen, die schon von 168
anderen Liandern unterzeichnet worden
ist. Das ist schlicht beschimend. Wir be-
finden uns bei der Tabakprédvention in-
ternational gesehen auf den allerletzten
Plédtzen.

Nun kommt doch ein neues
Tabakproduktegesetz ...

Tabakprodukte unterstehen in der
Schweiz immer noch dem Lebensmittel-
gesetz. Aber wenn Zigaretten gemaéss den
Anweisungen der Hersteller verwendet
werden, dann stirbt die Hélfte der Kon-
sumenten daran. Bei welchem anderen
Produkt wire so etwas denkbar?

Verbote schaden aber der Wirtschaft.
Rauchen richtet volkswirtschaftlich auch
einen enormen Schaden an. Der Tabak-
konsum verursacht in der Schweiz jahr-
lich soziale Kosten von vier Milliarden
Franken wegen Produktionsausfillen
durch Krankheiten, vorzeitige Todesfille
und andere tabakbedingte Absenzen.
Ausserdem wiirden die Leute das Geld
fiirandere Produkte und Dienstleistungen
ausgeben, an denen sie mehr Freude hit-
ten als an Zigaretten. Die meisten rau-
chen ja, weil sie siichtig sind und nicht
mehr aufhéren kénnen.

Sabine Reber
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Ratselspass

Bimaru Binoxxo

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Vervollstandigen Sie beim Binoxxo das
Schiffe. Dabei gilt: Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen
e Die Zahl am Ende jeder Zeile oder nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
Spalte sagt Ihnen, wie viele Felder X und O in einer Zeile oder Spalte
durch Schiffe besetzt sind. vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es Im grossen Kinder-Abc
e Schiffe diirfen sich nicht beriihren, gleich viele X und O. Alle Zeilen und verraten wir von Allergien tiber
weder horizontal oder vertikal noch Spalten sind einzigartig. Beulen bis zum Zdhneputzen
diagonal. Das heisst, jedes Schiff die besten Tipps aus der Drogerie. Auch
ist vollstindig von Wasser umgeben, X einie Professorin fir Kinderpsychiatrie
sofern es nicht den Rand des Gitters O O und eine Lehrerin fiir Kinderyoga kommen
beriihrt. O zu Wort. Ausserdem besuchen wir
einé Tierhomdopathin, brithen den
2 X O besten Medizinaltee auf und steigen
5 zwecks Unfallverhiitung in
ie Skischuhe.
X O die Skischuh
€ ] ox
0
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Flussreisen zur
Tulpenbliite

Die Tulpenreisen nach Holland gehdren zu den beliebtesten Klassikern der Flussschiff-
fahrt. Als Vorboten des Friihlings verwandeln Millionen von Tulpen, Narzissen und
Hyazinthen die herrliche Parkanlage des Keukenhofs in ein einzigartiges, farbenfrohes
Blumenmeer. Auf 32 Hektar bietet er spektakuldre Blumenshows, tiberraschende In-
spirationsgdrten, einzigartige Kunstwerke und grossartige Veranstaltungen. Auch die
Floriade gilt mit 60 Hektar Land als eine der wichtigsten Gartenbauausstellungen-

8 Tage ab
CHF 990 p.P.

9 Tage ab
CHF 890 p.P.

Naturspektakel entlang des Rheins Rhein-Kieuzfahrt zur Talpenbliite Luxuriose Rhein-Kreuzfahrt

Basel-Amsterdam-Basel Basei~Amsterdanmi<Basel Basel-Amsterdam-Basel
MS Edelweissees+ MS Thurgau Silencess-e MS Thurgau Prestiges:s:srsre
Abreisedaten 2022 Abréisedaten 2022 Abreisedaten 2022
26.03./02.04./09.04./16.04. 29.03./06:04./14.04./30.04. 24.03./01.04./09.04./17.04./25.04./03.05.
9 Tage ab 9 Tage ab 15 Tage ab
CHF 1190 p.P. lCHF 1290 p.P. CHF 2790 p.P.

Luxuridse Rhein-Kreuzfahrt Luxuriose Rhein-Kreuzfahrt Auf Rhein, IJsselmeer und Maas

Basel-Amsterdam-Basel Basel-Amsterdam-Basel Basel-Flandern-Friesland-Basel
MS Antonio Belluccieseses MS Thurgau Ultrasssss+ MS Thurgau Ultrasssses+
Abreisedaten 2022 Abreisedaten 2022 Abreisedaten 2022

27.03./04.04./12.04. 28.03./19.04./27.04. 05.04./05.05.

Detaillierte Informationen zu unseren Tulpenreisen finden Sie online unter tulpen.thurgautravel.ch

Informationen oder buchen

e ‘Thurgau Travel,

Amriswilerstrasse 12, 8570 Weinfelden
(REISEGARANTIE . Wl Tel. 0715524000, info@thurgautravel.ch Pionier flir weltweite Flusskreuzfahrten






