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Susanne Keller

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

Manche mogens
heiss

Wenn im Winter Besuch zu mir kommt,
dauert es meist nicht lange, bis es heisst:
«Bei dir ist es aber kalt.» Weniger gute Be-
kannte sagen meistens nichts, greifen

aber mehr oder weniger verstohlen nach
ihrem Schal oder der Jacke. Ganz offen-
sichtlich liegt meine Wohlfiihltemperatur
von ca. 18 Grad nicht im selben Bereich

wie bei den meisten Leuten. So erstaunt es
wenig, dass ich bei Besuchen zu meinen
Gastgebern sage «Bei euch ist es aber heiss»
und verstohlen versuche, ein Fenster zu
offnen. Das Temperaturempfinden ist tat-
sachlich individuell und hangt von vie-

len Faktoren ab, wie Physiologie-Professor
Roland Wenger mir erklart hat (Seite 10).
Werden Hitze und Kalte zu exirem, kann
das todlich enden, das ungleiche Paar

kann aber auch heilsam sein, zuri Beispiel
gegen Schmerzen (Seite 18). Wie es ist, tag-
lich in grosser Hitze oder Kélte zu arbeiten,
wie der Mensch Temperaturei erfihlt

oder warum Feuerlaufen funktioniert, lesen
Sie im Dossier «Heiss und kalt» ab Seite 6.
Erkaltungen haben tibrigens nichts mit Kalte
zu tun, sie werden durch Viren ausgelost.
Mit Viren kennen wir uns ja alle mittlerweile
wegen Corona ganz gut aus. Wissen Sie
aber, wie Sie Ihre Hande richtig desinfizieren,
um ihnen den Garaus zu machen? Die
besten Tipps dazu und zum Kauf von Hand-
desinfektionsmittel erfahren Sie ab Seite 22.
Und wenn Sie sich trotz allem erkalten, ver-
raten wir Thnen die besten Heilkrauter
gegen die hiufigsten Symptome (Seite 29).
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Natiirlich mehr fiir
dein Immunsysteny:

Schweizer
Produkt

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

Strath

bio-strath.com

Kurz & knapp

Buchtipps

Apfelmus mit Chnusperli - das esse ich immer dann, wenn
ich ein bisschen traurig bin, denn der Geruch von Zimt und
gerosteten Haferflocken erinnert mich an meine Kindheit.
Viele werden solche Rezepte kennen, Annemarie Wildeisen
hat ihre nun in einem Buch zusammengetragen.
«Seelenwarmer» - ein schones Wort fiir eine Sammlung von
Rezepten, die einfach zuzubereitensind und die einfach
gliicklich machen. Rezepte, die Eriririerungen hervorzaubern,
Rezepte, die diese wohlige Wérnie entfachen, die nur in

einer Kiche entstehen kann. Annermarie Wildeisen hat viele
solche Rezepte gesammelt in ihrem kochreichen Leben.

Und nun lasst sie uns teilhaben daran mit-einem Buich, das einen geradezu magisch
in die Kiiche zieht, das aber auch dazu einliadt, darin zu blattern und sich vorzu-
stellen, wie dieses oder jenes wahrscheirilich duften und schmecken wird. Die an-
michelige Gestaltung des Buchestut das Ubrige dazu. Die Rezeptpalette reicht

vom Risotto tiber Pasta zu Schmorgerichten bis zu den slissen Versuchungen quer
durch alle denkbaren Geniisse. Fiir Somimer und Winter, den grossen und

den kleinen Hunger, mit eder ohrnie Fleisch. Da ist fiir alle etwas dabei. Und wie

bei Rezepten von Annemarie Wildeisen tiblich sind sie leicht nachzukochen

und gelingen meisters. Bettina Epper
Annemarie Wildeisen:«Seelenwirmer. Lustvoll kochen und geniessen», AT-Verlag,
2020, ISBN: 978-3-03902-094-2

Ich:liebe Zoos. Egal, wohin ich reise, ein Besuch im Zoo steht
immer auf dem Programm. Hagenbeck in Hamburg, Tierpark
Berlin, London Zoo ... ich habe sie alle gesehen. Und natiir-
lich schaue ich auch in den Schweizer Zoos immer wieder vor-
bei. Das dicke Buch iiber den Zoo Ziirich, «<Habitat», kommt
mir da gerade recht.

Ich weiss noch gut, wie mich als Kind das Tigergehege im Zoo
bei uns zu Hause schockierte. Ein kleiner Gitterkifig, in dem
das wunderschone Tier hin- und herging, und hin und her und
hin und her, den Kopf immer an derselben Stelle am Gitter reibend. Hin und her ...
Diese Zeiten sind gliicklicherweise vorbei. Moderne Zoos bieten ihren Tieren riesige
Anlagen mit vielen Méglichkeiten, sich zu verstecken, das Futter wird nicht ein-

fach ins Gehege gelegt, sondern muss «erarbeitet» werden, immer 6fter werden auch
Tierarten gemeinsam gehalten. All das beschéftigt die Tiere, gibt aber auch den
Besucherinnen und Besuchern vieles zu entdecken. Genau wie Simone Bammatters
Buch «Habitat». Darin gibt es selbstverstandlich wunderschéne Tierfotos. Aber

auch viele Geschichten nicht nur tiber die Tiere, sondern auch uber die Menschen

im Zoo. Im Zentrum steht der erst kiirzlich in Ruhestand gegangene Direktor

Alex Riibel, der den Zoo seit 1991 gefiihrt hatte. Eine spannende Lektiire tiber einen
modernen Zoo. Natiirlich, Zoos sind eine kiinstliche Welt. Aber eine absolut
faszinierende. Bettina Epper
Simone Bammatter: «<Habitat. Der Zoo Ziirich unter Alex Riibel», Stimpfli Verlag,
2020, ISBN: 978-3-7272-6055-1

Lust auf noch mehr Bilicher? Diesen und viele andere Buchtipps
finden Sie auch auf vitagate.ch, der Gesundheitsplattform der Schweizer
Drogerien im Netz und auf den Seiten 37 und 38.
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Erste Hilfe: Wissen mangelhaft

Woas tun, wenn jemand einen medizini- der Befragten in Notfallsituationen und
schen Notfall erleidet? Eine aktuelle bei Erste-Hilfe-Massnahmen unsicher.
Studie im Auftrag des Schweizerischen Einer der Griinde ist, dass der letzte Erste-
Roten Kreuzes (SRK) und der Kranken- Hilfe-Kurs oft lange zurtickliegt - im
versicherung Helsana zeigt: Zwar ist die Schnitt rund 15 Jahre.

Bereitschaft, Erste Hilfe zu leisten, Schweizerisches Rotes Kreuz

gross. Allerdings fuhlt sich die Halfte

Tag der Kranken

Am 7. Méarz 2021 findet der Tag der Kranken statt, dieses Jahr unter dein Motto
«Verletzlich, aber stark», wie der gleichnamige Verein mitteilt. Krankheiten und
Beeintrachtigungen schranken nicht nur kérperlich ein, sie beeinflussen auch

die Psyche. Ob und wie stark, haben alle ein'Stiick weit selbst in der Hand. Der Tag
der Kranken soll die Bevolkerung darauf aufmerksam machen, und sie ist einge-
laden, offen Giber gesundheitliche Einschrankungen zu sprechen, aber auch dartber,
was einem in solchen Situationen guttut. Mehr Informationen und Hinweise auf
Veranstaltungen: www.tagderkrarnken.ch

www.tagderkranken.ch
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HUSTEN?

Weleda
Hustensirup

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



DOSSIER

HEISS
KALT

Es gibt Bakterien im arktis¢hen, Eis genauso wie im Krater
aktiver Vulkane. Der-Menschikann in einem relativ grossen
Temperaturspektruni leben. Solange die Koérperkern-
temperatur nicht.diber424&rad steigt oder unter 27 Grad fallt,
kann er sehr larigesehr hohe und sehr tiefe Aussen-
temperaturen uberleben.

In eirfdNeghselbad der Temperaturen fiir Sie begeben hat sich Bettina Epper.

58 Grad und

-90

Grad sind die welt-
weiten Temperatur-
rekorde.

Die hochste in der Die tiefste in der
Schweiz gemessene Schweiz gemessene
Temperatur war Temperatur war

41,5

Grad
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MANCHE MOGENS HEISS
Gliihende Sommersonne ist fiir viele
eine wahre Wonne.
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Wickel sind warme oder kalte Tiicher,
die feucht um einen Korperteil gelegt
werden. Es gibt warmeentziehende, war-
mestauende und schweisstreibende
Wickel. Wickel beeinflussen die Gefasse,
die Schweissdriisen, die Nerven und
auch das Herz-Kreislauf-System sowie
den Stoffwechsel. Wickel bestehen

aus zwei Lagen Stoff: einem Innentuch
aus Baumwolle, das feucht aufgelegt
wird, sowie einem Aussentuch aus Baum-
wolle oder Wolle, das vor allem der Be-
festigung des Innentuches dient. Manche
Wickel werden nur mit Wasser, andere
mit Zusitzen wie Tinkturen, Lehm oder
Quark zubereitet. Mit einem Wickel
kann dem Kérper Giberschiissige Hitze,
zum Beispiel bei Entziindungen oder
Fieber, entzogen werden. Bekannt sind
beispielsweise die Essigsocken. Wickel
konnen aber auch Warme zufiihren, bei-
spielsweise bei Verspannungen, hier

sind Zwiebelwickel ein Beispiel. Heisse
oder warme Wickel regen die Durch-
blutung an und erweitern die Blutgefasse.
Sie helfen beispielsweise bei Husten,

Hitzewallungen

Frauen in den Wechseljahren leiden
haufig an Hitzewallungen. Dabei han-
delt es sich um ein spontanes Warme-
gefiihl, das mit Schwitzen, Herzklopfen,
Hautrétung, Angstgeftihlert und
Schiittelfrost einhergehen kann und
einige Minuten andauert. Wallungen
treten haufig nachis auf Iritensitdt und
Haufigkeit sind von Frau zu Frau
unterschiedlich-undreichen von mil-
den, seltenen bis-hin zu schweren,
sehr haufig auftretenden Beschwerden.
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Heiss und kalt gut gewickelt

Menstruationsbeschwerden oder Nacken-
verspannungen. Eiskalte oder kalte
Wickel lassen die Blutgefasse zusammen-
ziehen und drosseln die Durchblutung.
Sie helfen beispielsweise bei Verstau-
chungen, Hexenschuss oder Insektensti-
chen. Viele Drogistinnen und Drogisten
kennen sich bestens mit Wickeln aus und
koénnen Sie entsprechend beraten.

Mehr wissen
Auf vitagate.ch, der Gesundheitsplatt-
form der Schweizer Drogerien, finden Sie
diverse Merkblatter und Anleitungen:
e Anleitung oy Lo H
Kartoffelwickel: {

e Wickel bei Erkaltungs-
krankheiten:

e Verschiedene Wickel:

Es gibt verschiedenste Behandlungs-
moglichkeiten wie die Verabreichung
von Hormonen (Ostrogenen) oder
Antidepressiva. Aber auch die Natur-
heilkunde kann oft helfen, beispiels-
weise Traubensilberkerze, Salbei oder
Phytoo6strogene, Ginseng, Nachtker-
zendl, spagyrische Mischungen oder
Homoopathika. Lassen Sie sich in
Threr Drogerie beraten.

Quellen: www.pharmawiki.ch /Kantonsspital
Baden, www .kantonsspitalbaden.ch
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Quellen: Brigitte Kurath: «Nattrliche Heilmittel.
Mit natiirlichen Mitteln vorbeugen, pflegen und
heilen», Calendula Verlag, 2013/Ruth Jahn:
«Rezeptfrei gesund mit Schweizer Hausmitteln,
Beobachter Verlag, 2007/ Vreni Brumm,
Madeleine Ducommun-Capponi: «<Wickel und
Kompressen. Alles Wissenswerte fiir Selbst-
anwendung und Pflegepraxis», AT Verlag, 2011

Was ist
eigentlich
Temperatur?

Die Atome und Molekiile in einem Kor-
per sind in Bewegung, das erzeugt
Energie, die in Warme gemessen wird. Die
Masseinheit daftir ist die Temperatur.
Grundsatzlich gilt: Je hoher die Tempera-
tur eines Korpers, desto grosser die mitt-
lere Geschwindigkeit aller
Teilchen des Stoffes, aus dem
der Korper besteht.
Befinden sich die Teilchen
in Ruhe, ist die tiefste
theoretisch mogliche Tem-
peratur erreicht. Der
absolute Nullpunkt bildet
gleichzeitig den Null-
punkt der Kelvin-Tem-
peraturskala.

Quelle: Max-Planck-Institut /
www.physik.uni-halle.de/
www.wissenschaft-im-dialog.de

Bornan Ckpunnuk — stock.adobe.com
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Von Hitzkopfen und «Gfrorli»

Antworten auf acht brennende Fragen tiber Hitze und Kilte.

Professor Roland Wenger

Professor Dr. Roland —F
Wenger ist Ordinarius fir W
Physiologie und Vorsteher

des Physiologischen Insti- k
tutes der Universitat Ziirich.
Er befasst sich mit der
Erforschung der molekula-
ren Anpassungsvorgange
an veranderte Umweltbe-
dingungen, insbesondere an
den Sauerstoffmangel im Gewebe, wie er in
grossen Hohen, aber auch zum Beispiel bei Durch-
blutungsstérungen vorkommt.

Manche schlottern schon, wenn andere
noch in T-Shirt und kurzen Hosen gemdit-
lich auf der Terrasse sitzen. Das liegt
unter anderem an den Hormonen, wie
Physiologie-Professor Dr. Roland Wenger
erkldrt. Wie genau der Mensch Hitze und
Kilte empfindet, warum manche richtige
Hitzkopfe und andere grosse «Gfrorli»
sind — Roland Wenger beantwortet diese
und weitere Fragen rund um Hitze und
Kalte.

@ Wie nehmen wir Kilte und Warme
eigentlich wahr?

In der Haut sitzen viele (spezialisierte
Nervenendigungen, welche sogenannte
Thermorezeptoren efithalten; die nur da-
zu da sind, die Temperatur zu inessen.
«Die einen erkennen Kiite, die anderen
Wirmen», sagt-Rolanid ‘Wenger. Diese Re-
zeptoren messen ~ununterbrochen die
Temperatur des Korpers und melden sie
iiber die Nerven an das thermoregulato-
rische Zentrum im Gehirn. Stimmt der
gemessene Wert nicht mit demjenigen
liberein, der gewollt ist — im Kérperkern
sind das beispielsweise ca. 37°C —, korri-
giert der Organismus das. Ist der Kérper
beispielsweise zu heiss und muss sich ab-
kiihlen, steigt die Durchblutung der Haut,
sie rotet sich und man beginnt zu schwit-
zen. Ist es hingegen zu kalt, drosselt der
Korper die Durchblutung, um weniger
Wiérme abzugeben. Auch durch Bewe-
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gung kann man sich aufwirmen, man
stampft zum Beispiel mit den Fiissen,
wenn man im Winter lange draussen
stehen muss. Reicht das nicht aus, begin-
nen die Muskeln von allein zu zittern.

@ Warum frieren manche schneller als
andere?

Der Korper gibt stindig Wirme ab, auch
in Ruhe. Diese Warme entsteht, ‘wenn
der Stoffwechsel (Metabolismusj arbeitet
und aus der zugefiithrten Nahrung Ener-
gie gewinnt. Dieser sogenanunte Energie-
umsatz spielt eine wiclitige Rolle dabei,
wie rasch jemand friert: «<Menschen mit
einem hohen Energicumsatz haben eher
warm; solche miit einem-niedrigen eher
kalt.» Der Energieurnsatz ist individuell
und von wverschiedenen Faktoren beein-
flusst: «Reguliert wird e unter anderem
durch  verschiedene hormonelle Vor-
ginge. Das wichtigste Hormon in diesem
Zusaminenhang ist das Schilddriisenhor-
monvy, sagt Professor Wenger. Menschen
mit einer Uberfunktion der Schilddriise
frieren selten. «Das liegt daran, dass sie
einen hohen Grundumsatz haben, der
Stoffwechsel 1duft auf Hochtouren und
sie geben verstirkt Wiarme ab.» Ganz
anders bei einer Schilddriisenunterfunk-
tion, bei der Betroffene eher schnell frie-
ren. «Diese Menschen geben weniger der
in der Nahrung enthaltenen Energie als
Wirme ab, sondern speichern sie als Fett.»
Auch andere Hormone wie beispielsweise
die Geschlechtshormone oder Stresshor-
mone spielen eine Rolle.

9 Warum sind Babys kilteempfind-
licher als Erwachsene?

Wie viel Wiarme ein Korper abgibt, hiangt
nicht nur von den Hormonen ab, sondern
auch von der Korperoberfliche. «Kleine
Tiere wie Miuse miissen im Verhdltnis
zu ihrer Grosse sehr viel mehr fressen als
grosse Tiere wie Elefanten, weil sie im
Vergleich zu ihrem Gewicht eine gréssere

Oberfliche haben und entsprechend viel
Waérme abgeben.» Auch Babys haben eine
vergleichsweise grosse Korperoberfliche
im Verhiltnis zu.ilirem Gewicht. Sie ver-
lieren ‘darum mehr Warme und kiihlen
schineller ais als Erwachsene. Allerdings
hat’die- Natur vorgesorgt: «Babys haben
besonders viel braunes Fettgewebe, das
aus der Verbrennung von Fett direkt Wér-
meenergie produzieren kann. Bei Erwach-
senen ist dagegen fast kein braunes Fett
mehr vorhanden.» Babys haben also eine
Art eingebautes Heizkissen.

@ Frieren Frauen wirklich schneller
als Manner?

Sind eine Frau und ein Mann gleich gross
und schwer, haben also eine vergleichbar
grosse Korperoberfliche, gdben sie bei
gleichem Energieumsatz auch gleich viel
Wirme ab und wiirden gleich schnell
frieren oder zu warm haben. «Aber», sagt
Roland Wenger, «Frauen haben einen
geringeren Energieumsatz als Ménner.
Das ist zum einen hormonell bedingt.
Ausserdem haben Frauen gemessen am
Gesamtgewicht einen hoheren Anteil an
Korperfett, Minner haben dagegen mehr
Muskelmasse. Muskeln haben einen ho-
hen Energieumsatz, Fettgewebe hingegen
tragt praktisch nichts zum Grundumsatz
bei.» Ergo frieren Frauen tatsdchlich
schneller als Manner, zumal sie meistens
kleiner und leichter sind.

© Warum frieren wir am Morgen?

Wer friert, warmt sich auf; wer schwitzt,
kiihlt sich ab. Das zeigt sich gut bei Fie-
ber. «<Am Anfang des Fiebers friert man,
denn der Koérper wiarmt sich auf, um ge-
gen einen Infekt zu kimpfen», so Wenger.
«Irgendwann wird einem heiss. Das ist
ein Zeichen dafiir, dass der Infekt durch
ist und das Fieber nicht mehr nétig ist.
Das Hirn signalisiert dann dem Korper,
dass er wieder abkiihlen kann.» Ahnliches
passiert im Schlaf: Wihrend der Nacht
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sinkt die Korpertemperatur. Am Morgen
muss sich der Korper wieder auf die 37°C
aufwidrmen — ergo friert man, um den
Korper vor dem Aufstehen wieder auf
«Betriebstemperatur» zu bringen.

e Kann man trainieren, Hitze oder
Kalte besser auszuhalten?

«Man weiss, dass Menschen, die.in der
Arktis leben, kilteresistenter sind, genau-
so wie Menschen nahe¢ dem Aquator Hitze
besser aushalten-Letztere’schwiizen bei-
spielsweise frither und mehrw; der Schweiss
enthdlt aber weniger Salz, um Verlusten
vorzubeugen.» Auch Menschen, die aus
gemadssigten Regionen kommen, kénnen
sich an extremeres Klima gewOhnen. «Das
dauert aber nicht Stunden, sondern Tage
und Wochen.»

@ Warum bekommen wir so rasch
kalte Hinde und Fiisse?

«Im Gesicht, in den Fingern und Fiissen

gibt es sehr viele Temperaturrezeptoren.

Darum ist man an diesen Stellen beson-

ders temperaturempfindlich». Und: «Ze-
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hen,-Finger oder Ohrldppchen haben ein
schlechtes Verhiltnis von Oberfliche zu
Gewicht. Daruni ist die Warmeabstrah-
lung dort relativ hoch, auch das begiins-
tigt das Frieren.» Schliesslich hat der Kor-
per micht tiiberall dieselbe Temperatur.
«37°C haben wir nur im Korperkern.
Arme oder Beine sind nie so warm. Das
ist auch nicht nétig, da Gewebe, Muskeln
oder Gefisse viel weniger empfindlich
sind als die inneren Organe.» Dass die
Waéarme nicht von innen nach aussen
stromt, ist iibrigens die Folge des soge-
nannten Gegenstromaustausches: «War-
mes Blut stromt durch die Arterien und
wird am zuriickstromenden kalten Ve-
nenblut vorgekiihlt. Umgekehrt warmt
sich das venose Blut an den Arterien wie-
der auf, wenn es in den Kdrperkern zu-
rickkehrt.»

@ Helfen heisse Getrinke beim Auf-
warmen und kalte beim Abkiihlen?
Ist es im Winter klirrend kalt, gibt es
nichts Schoneres als eine heisse Tasse Tee.
Das warmt zwar, aber nicht anhaltend:

VORSICHT: HITZEALARM!

Wird der Korper zu heiss, beispielsweise durch
anstrengendes Training, muss er sich abkiihlen.
Eine Moglichkeit dazu ist das Schwitzen.

«Wenn wir ein warmes Getrdnk trinken,
miissen wir nachher relativ rasch zur
Toilette, und mit dem Urin, der immer
ungefahr 37°C hat, geht viel der aufge-
nommenen Wirmeenergie wieder verlo-
ren.» Um sich richtig aufzuwirmen, ist
es besser, proteinreich zu essen. «Bei der
Verdauung von Proteinen wird ein Finf-
tel bis ein Viertel der chemischen Energie
allein durch die Verdauung als Wirme
freigesetzt, viel mehr, als beispielsweise
bei Fett oder Kohlenhydraten. Da der
Verdauungsprozess relativ lange dauert,
bleibt die Wirme einer festen Mahlzeit
auch linger im Korper.»

Umgekehrt im Sommer: «Da essen
wir eher kalt und leicht, bevorzugen
Fette und Kohlenhydrate, wie zum Bei-
spiel eine Glace, die weniger Energie frei
geben bei der Verdauung als Proteine
und uns nicht noch zusitzlich aufwér-
men.» Um sich besonders rasch abzukiih-
len, rdt Wenger iibrigens nebst kiihlen-
den Getrinken, nasse Tiicher auf die Haut
zu legen: «Der Entzug der Verdunstungs-
wirme kiihlt sehr effizient.»

HEISS UND KALT 11
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Am Abend am
heissesten

Die Korperkerntemperatur des Menschen
betragt normalerweise rund 37 Grad,
allerdings scheint die Normaltemperatur
in den letzten Jahrzehnten abgenom-
men zu haben, wie aktuelle Forschungen
zeigen. 37 Grad misst man aber nur im
Inneren des Korpers. Je nach Ort variiert
sie. Der Brustkorb oder das Gehirn bei-
spielsweise sind warmer als die Oberarme,
und Fisse und Hande sind noch kihler.
Die Korpertemperatur schwankt ausser-
dem im Laufe des Tages, am Morgen ist
sie am tiefsten, am Abend am hochsten.
Bei Frauen steigt sie zudem in der zwei-
ten Halfte des Zyklus, also nach dem
Eisprung bis zur nichsten Periode, um
etwa 0,5 Grad an. Normalerweise

liegt die Kérperkerntemperatur nicht
uber 37,8 Grad. Steigt sie hoher, hat

man Fieber (siehe rechts).

Quelle: www.internisten-im-néetz.de

Schiittelfrost

Beim sogenannteri Schiittelfrost zittern
die Muskeln, dazu friert man, selbst in
einem warmen Raum. Betroffen sind vor
allem die Muskeln an Oberschenkel und
Riicken sowie die Kaumuskulatur. Durch
das Muskelzittern wird die Kérpertem-
peratur schnell angehoben. Schiittelfrost
ist ein Begleitsymptom verschiedener
Krankheiten und tritt oft in Zusammen-
hang mit Fieber (siehe rechts) bei Infek-
tionskrankheiten wie beispielsweise einer
Grippe auf.

Quellen: www.gesundheits-lexikon.com /
www.medlexi.de
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Mit Warme gegen

Krankheiten

Fieber ist eine Abwehrreaktion des
Korpers. Steigt es zu hoch, muss man
unbedingt zum Arzt.

Normalerweise hat der menschliche
Korper eine Kerntemperatur von
rund 37 Grad, dieser Wert schwankt
allerdings im Lauf des Tages (siehe
auch links). Ubersteigt die Tempera-
tur ein gewisses Mass (siehe Ta-
belle unten), hat man Fieber. Fieber
ist keine Krankheit, sondern ein
Symptom, das bei ganz unterschied-
lichen Krankheiten auftreten kann.
Es ist eine Reaktion des Immunsys-
tems und hilft, den Krankheitser-
reger zu bekampfen. Darum solite
es auch nicht unbedingt gesenkt
werden: Fiebersenker hernmen die
Immunreaktionen, sodass der Irifekt
langer dauert. Ausserdem uriter-
driicken sie Krankhneitssymptome.
Am besten lassen Sie sich in threr
Drogerie beraten.
o Untertemperatur: weniger als

36,3 Grad
o Normaltemperatur: 36,3 bis

37,4 Grad
e Leicht erhdhte Temperatur bis

leichtes Fieber: 37,5 bis 38,5 Grad
o Missiges Fieber: 38,6 bis 39,0 Grad
» Hohes Fieber: 39,1 bis 39,9 Grad
¢ Sehr hohes Fieber: 40,0 bis 42 Grad
Eine sehr hohe Korpertemperatur
kann Gewebe und Organe schadigen.
Eine Temperatur von mehr als
42,6 Grad ist in der Regel todlich. Mit
hohem Fieber sollte man darum
zum Arzt.

Fieber messen

Am genauesten ist die rektale Tem-
peraturmessung, das heisst im After.
Die Temperatur kann aber auch

&/

i

(¢

oral, also im Mund, unter der Achsel

oder mit speziellen Thermometern

im Ohr oder an der Stirn gemessen

werden. Zur Messung gibt es ver-

schiedene Gerite:

e Maximalthermometer: ein mit
Gallium gefiillter Glasbehalter.

o Digitalthermometer: ein mit
Batterien betriebenes Thermo-
meter, das sehr schnell misst.

o Ohrtherrmometer: misst digital
im Ohr, besonders fiir Kinder ge-
eignet.

» No-Contact-Thermometer: Gerat,
das in gewissem Abstand an die
Stirn gehalten wird und dann die
Temperatur misst.

Was tun?

Wer fiebert, schwitzt und verliert
Flissigkeit. Darum sollte man viel
trinken (2 bis 3 Liter pro Tag). Am
besten geeignet sind warme oder
lauwarme ungesiisste Krautertees
oder Wasser. Kopfweh ist ein
Anzeichen fir Flissigkeitsmangel.
Am besten legt man sich ins Bett
und schlaft. Messen Sie die Tempera-
tur mehrmals am Tag, um den Ver-
lauf des Fiebers verfolgen zu konnen.

Mehr wissen

Auf vitagate.ch finden
Sie ein praktisches
Merkblatt zu den ver-
schiedenen Fieber-
thermometern zum
Herunterladen.

Quellen: Bernhard Kunz: «Schénheitspflege/
Hygiene/Medizinprodukte 2/2», Lehrmittel
Drogistin EFZ/Drogist EFZ, Careum-Verlag,
2012/ www.internisten-im-netz.de /

Jurg Morant (Hrsg.): <Meine Gesundheit»,
Documed AG, 1998
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Homoiotherm
und kilotherm

Saugetiere - wie beispielsweise der
Mensch - sind sogenannte gleichwarme
(homoiotherme) Lebewesen. Sie regu-
lieren ihre Korpertemperatur von innen
heraus und brauchen stdndig Nahrung,
um sie auf einem konstanten Wert halten
zu kénnen. Gleichwarme Lebewesen
missen ihre Warmeproduktion erhéhen,
wenn die Umgebung kilter wird. Dage-
gen folgt die Kérpertemperatur wechsel-
warmer (kilothermer) Tiere der Um-
gebungstemperatur. Insekten, Fische,
Amphibien oder Reptilien gehéren

zu dieser Gruppe. Sie benétigen Warme
von aussen, dafiir brauchen sie weniger
Nahrung.

Quelle: Wolfgang von Engelhardt, Gerhard
Breves, Martin Diner, Gotthold Gabel (Hrsg.):
«Physiologie der Haustiere», Ferdinand Enke
Verlag, 2015/ Gerhard Thews, Peter Vaupel:
«Vegetative Physiologie», Springer Verlag, 1997

Jag_cz — stock.adobe.com

-Tee - kalt und warm

ein Genuss

Dampfend heiss oder eisgekiihlt. Tee ist im
Sommer und im Winter ein erfrischender
Begleiter. Und auch fiir die Gesundheit kann
er eine Wohltat sein, viele Teekrauter

haben eine heilende Wirkung. Wir haben auf
vitagate.ch, der Gesundheitsplattform der

Schweizer Drogerien, verschiedene Rezepte

fur Sie zum Herunterladen. Die Zutaten
bekommen Sie in der Drogerie:

e Teemischungen fir kalte und warme Tage:

e Medizinalteemischungen:

o Rezepte fiir erfrischende Sornmertees:

Hitzekrampfe

Hitzekrampfe sind schinerzhafte
Krdrpfe, die meistens in jenen Muskeln
auftreten, die stark beansprucht wor-
densind, wie in den Armen oder Beinen.
Ausloser sind Hitze, Natriummangel
und Fliissigkeitsverlust. Ein wichtiger
Risikofaktor sind harntreibende blut-
drucksenkende Arzneimittel (Diuretika),

die fir die Behandlung eines hohen
Blutdrucks, bei Odemen oder bei einer
Herzinsuffizienz eingesetzt werden.
Wer Hitzekrampfe hat, sollte in den
Schatten oder an einen anderen
kihlen Ort gehen, viel trinken und
sich ausruhen.

Quellen: www.pharmawiki.ch / www.suva.ch

Kusandra — stock.adobe.com, Viktoriia Manuilova — stock.adobe.com
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Antistress AG, Gesellschaft fiir Gesundheitsschutz, 8640 Rapperswil

Burgerstein FlexVital:

Fiir unbeschwertes

Bewegen.

Burgerstein FlexVital enthalt patentierte Eierschalenmembran, die besonders gut vom Korper verwertet wird.
Erganzt wird die Gelenkformel durch einen Vitamin-E-Komplex sowie Mangan, das zur Erhaltung normaler

Bindegewebsbildung und Knochen beitrégt.

Tut gut. Burgerstein Vitamine

Erhdltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung.

(£ www.burgerstein.ch
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Der Arbeitsplatz.von Kevin Lampert ist hollisch

heiss.
"

Ein Leben am Feuer

Kevin Lampert arbeitet am Schmelzofen.
Und weiss, wie man sich schnell und effektiv abkiihlen kann.

Sie sieht ein bisschen aus wie eine Astro-
nautenjacke und ist extrem wichtig fir
Kevin Lampert: Die silberne Jacke mit
Alufolieneffekt ist wirmereflektierénd
und schiitzt ihn vor den wellenartigen
Hitzestromen, die ihm bei-der Arbeit am
Schmelzofen entgegenkommnien. «Es ist
ein bisschen wie ein heisser Fohn, den
man sich ins Gesicht hdit», beschireibt er
das Gefiihl wihrend dés Vergiessens.

1400 Grad
Lampert arbeitet bei der Giesserei Chur
AG als Giesser und sorgt dafiir, dass der
Ofen immer wieder Nachschub erhilt
und hartes Eisen zu einer fliissigen Masse
schmilzt. Anschliessend vergiesst er das
fliissige Eisen zu neuen Formen. Die Tem-
peraturen des Schmelzofens betragen bis
zu 1400 Grad, deshalb ist es wichtig, dass
er vorsichtig und konzentriert arbeitet.
«An die Hitze habe ich mich in den
letzten Jahren gewodhnt. Auch hat sich der
Korper den Umstdnden angepasst. Zu Be-
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ginn habedchi starker geschwitzt als jetzt.
Mittlerweile hat sich alles von selber re-
guliert.» In der Eisengiesserei herrscht
eine konzentrierte Stille, jeder ist auf-
merksam bei der Arbeit, der brunnenar-
tige Schmelzofen glitht. Die Maschinen,
welche die Arbeiter unterstiitzen, sorgen
fiir einen regelmaissigen Gerduschpegel.

Kiihlendes Wasser
Kevin Lampert achtet wiahrend des gan-
zen Tages darauf, viel Wasser zu trinken.
«Und abends freue ich mich auf die kalte
Dusche zu Hause», sagt er lachend. Zu sei-
ner Arbeitsausriistung am Ofen gehéren
auch ein Helm mit Visier, Handschuhe
und feuerfeste Schuhe. Also alles andere
als eine luftig leichte Kleidung. «Tatséich-
lich ist es so, dass einem die richtige Klei-
dung vor der Hitze und auch dem Schmutz
schiitzt. Ich trage deshalb auch unter der
Schutzjacke mehrere Schichten.»
Téaglich gibt es sieben Schmelzchargen
und nur etwa einmal pro Stunde wird ge-

gossen. Dazwischen koénne er sich gut
abkiihlen, sagt der Biindner. lhm mache
es Freude, dass er ein Handwerk ausiiben
konne, das aus Kostengriinden immer
mehr ins Ausland verlagert wird. Aber
man miisse schon etwas fiir diese Ar-
beitsumgebung geschaffen sein, auch
weil man von der Arbeit am Ofen immer
schwarze Hinde habe. Schoén findet er,
dass er mitverfolgen kann, was aus alten
geschmolzenen Eisenwaren oder solchen
mit Formfehlern Neues entstehen kann.

Mit der Hitze hat er sich gut arran-
giert und geniesst sogar ab und an das
Sauna-Feeling. «Ich merke, dass es dem
Immunsystem guttut und ich praktisch
nie krank bin. Ausserdem kann ich mich
gut und schnell abkiihlen, indem ich
einfach den Nacken und in die Armbeu-
gen mit etwas kaltem Wasser benetze —
und schon fiihle ich mich wieder frisch.»

Denise Muchenberger
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Ein Leben im Eis

Sven Jaberg arbeitet im Tiefkiihllager bei Minustemperaturen. Kalt ist ihm trotzdem nie.

Sven Jaberg sitzt im gut geheizten Pau-
senraum der Gmir AG. «Ganz ehrlich,
mir macht die Kalte nichts aus», sagt er
lachend. Die meiste Zeit des Tages ver-
bringt er ndmlich nicht wie jetzt im War-
men, sondern bei bis zu minus 25 Grad.
Bei der Arbeit im Tiefkiihllager.

Kilte ist eine Nebensache
Der 36-jdhrige Ziircher ist fiir die Ord-
nung und den Nachschub der Tiefkiihl-
produkte verantwortlich. Zwischen Glace,
Tiefkiihlpizza und -gemiise eilt er von
Regal zu Regal, lduft auch einmal eine
Extrarunde, um sich aufzuwdrmen. Ich
begleite ihn ins Lager und bekomme
gliicklicherweise eine warme Jacke von
einem Kollegen geliehen. Rasch gehen
wir durch Jabergs Arbeitsreich, begleitet
vom feinen Duft der Cornets. Vor dem
Warenlift miissen wir warten. «Tatsdch-
lich ist es hier die heikelste Stelle, her-
umstehen bei diesen Temperaturen ist
nicht immer angenehmvy, sagt Jaberg.
Darum bleibt Jaberg wenn immer
moglich in Bewegung. Ausserdem tréigt er
Schutzkleidung: eine spezielle Thermo-
hose, Stahlkappenschuhe, einen Wollpul-
lover, eine Daunenjacke, eine Miitze und
Handschuhe. So komme er selten bis nie
ins Frieren. «Nur in meiner ersten‘Woche
hatte ich einige Momente, in denen mir
kalt war. Nun aber ist die Kéite Neben-
sache.» Am Anfang habe er noch eine
Sturmhaube getragen, uin das Gesichtzu
schiitzen. «Doch bald habeich gemerkt,
dass mich die Avbeit-auch ausser Atem
bringt und mich die Maske beeintrich-
tigt.»

Das Klima machts

Sven Jaberg schitzt seine Arbeit. Er hat
die Chance gepackt, die er vor sechs Jah-
ren bekam. «Zuvor hatte ich iiber zehn
Jahre bei einem Bootsverleih gearbeitet
und war Wind und Wetter gewohnt.» Als
er dann die Moglichkeit bekam, einen
Logistikerkurs zu besuchen, stand auch
ein Praktikum bei einem Tiefkiihlliefe-
ranten zur Debatte. «Nicht alle konnen
sich vorstellen, bei solchen Temperaturen

DROGISTENSTERN 2-3/21

zu arbeiten. Ich hingegen wollte es aus-
probieren.» Nach dem Praktikum ist er
geblieben, auch, weil er das gute Arbeits-
klima und die Kollegialitét schitzt.

Doch auch sonst bringt die Arbeit bei
klirrender Kélte Vorteile: «Ich bin prak-
tisch nie krank und habe immer einen
gesunden Hunger.» Auch warmen Tee
oder Kaffee trinke er regelmassig, ausser-
dem kann er abends seine Arbeitskleidung
in einem Wirmeraum aufhidngen, damit
er am nidchsten Morgen in wohltempe-
rierte Hose und Jacke schliipfen kann.

von Svenl]aerg 1st

eisig kalt,

Einzig den enormen Temperaturunter-
schied im Hochsommer von bis zu 60
Grad bekomme er zu spiren: «Wenn
draussen tiiber 30 Grad sind und ich
abends in ein Tram ohne Klimaanlage
sitze, muss ich mich stark zusammen-
reissen, damit ich nicht einschlafe.»
Sonst aber seheer keinen Grund, in eine
wirmere Arbeitsumgebung zu wechseln.
«Ganzehrlich, den ganzen Tag in einem
Biiro sitzen Kkonnte ich nie. Auch wenn es
dort wirmer wire.»

Denise Muchenberger
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Hitze-

erschépfung Sonnenstich

Ein Sonnenstich entsteht aus einer

Eine Hitze- \ | / lUbermaissigen Sonnenbestrahlung des
erschépfung, <~ < _ Kopfs, was zu einem Warmestau

zilso eine ; el und einer Reizung der Hirnhaute fihrt,
Uberwar- // | \\.‘ ‘" "‘ einer sogenannten aseptischen

mung des . e Hirnhautentziindung. Symptome sind
Korpers auf bis '_ 4 Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit,

zu 40 Grad, ‘ Ubelkeit, Erbrechen, Hitzegeftihl im
ist entweder auf Kopf, Schwindel oder Unruhe. Be-

troffene sollten einen kiihlen Ort auf-
suchen, sich abkiihlen (z.B. mit einer

Woasser- oder
Salzverlust zuriick- :
zufiithren. Beides
fihrt zu einer Ver-
minderung des
Blutvolumens. Be-
troffene haben

einen hochroten Kopf
begleitet von Nacken-
schmerzen, Kopfschmerzen

oder Schwindel, und zum Teil empfin-
den sie Ubelkeit. Typischerweise ist
der Kopf sehr heiss, der Korper fiihlt
sich dagegen normal oder eher kiihl
an. Wer eine Hitzeerschopfung erlei-
det, sollte sofort an einen kiihlen Ort
gehen, sich ausruhen, kiithlende Tticher
auf die Stirn legen und viel trinken.
Falls dies keine Besserung bringt, ist
ein Arztbesuch angebracht.

iStock.com/pinrika

o’s/

Dusche) und ausruhen. Die wichtigste
Massnahme ist die Zufuhr von aus-
reichend Fliissigkeit. Falls vorhanden
kann auch eine Elektrolytlésung

aus der Drogerie sinnvoll sein. Je nach
Schweregrad oder wenn keine
Besserung eintritt, ist eine drztliche
Behandlung notwendig.

Quellen: www.pharmawiki.ch / Kantonsspital
Baselland

iStock.com/Halfpoint

Quellen: www.pharmawiki.ch / www.suva.ch

Wohltuende Kilte

Temperaturen von minus 110 Grad aus-
gesetzt. Es gibt wissenschaftliche
Studien, wonach eine solche Behandlung
bei rheumatischen Erkrankungen, bei
Neurodermitis oder Sportverletzungen
positiv wirken kann. Allerdings ist

das Verfahren recht aufwendig, und es
kommt ab und zu zu Kilteschiden an

Kalte kann bei Krankheiten und Verlet-
zungen helfen. Schon die alteri Griechien
nutzten sie als Therapie, und wer:sich
heute den Kndchel verstaucht, wird zu-
erst einen Eishbeutel auflegen. Eine
besondere Form der sogenannten Kryo-
therapie ist die Kaltekamimer. Darin
wird der Patient fiir ein paar Minuten

vonSAL — stock.adobe.com
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der Haut oder Kreislaufproblemen. Bei
Leistungssportlern und Wellnesslieb-
habern beliebt ist die sogenannte Kryo-
sauna. Dabei begibt man sich in ein
Gefass, das wie eine Tonne aussieht und
das mit dem Dampf von fliissigem
Stickstoff gefiillt wird. Einfacher ist die
Kaltetherapie mit speziellen Manschet-
ten, die an den betroffenen Korperstellen
angebracht werden und mit Tempe-
raturen von 10 bis 15 Grad kiihlen. Oder
noch einfacher: In der Drogerie gibt es
verschiedene kalte - und auch heisse -
Helfer gegen Schmerzen (siehe Seite 18).

Quellen: Jean-Michel Jeannin: «Physikalische
Therapie: Extreme Kalte fiir schwere chronische
Krankheiten», Schweizerische Zeitschrift fur
Ganzheitsmedizin, 2017 / www.sportaerzte-
zeitung.de/ www.medizin-transparent.at
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Eisklotze statt
Fiisse?

Sobald es kalter wird, konzentriert
sich der menschliche Organismus auf
das Warmen der Kérpermitte und
der lebensnotwendigen Organe. Ohren,
Hinde oder Fiisse sind fiir das Uber-
leben weniger wichtig und werden da-
rum zuerst kalt. Ausserdem ziehen
sich bei Kilte die Blutgefasse zusam-
men, sodass das Blut weniger gut
in Hande und Fisse gelangen kann.
Gegen kalte Fiisse gibt es einfache
Mittel wie Thermosohlen, warme So-
cken aus natirlichen Materialien,
heizbare Kérner- und Kirschenkissen
sowie durchblutungsférdernde Fuss-
cremen, viele davon bekommen Sie in
Ihrer Drogerie. Vorsicht: Wer unter
Diabetes leidet, sollte bei anhaltend
kalten Fiissen besser den
o Arzt kontaktieren,
da die Krank-
heit die Ner-
ven schadi-
gen kann.
Quellen: www.diabetes.de / vitagate.ch

Hitzschlag

Steigt die Korper-
temperatur auf
uber 40 Grad an,
kommt es zum
Versagen meh-
rerer Organsys-
teme und damit zum Hitzschlag, Symp-
tome dafiir sind Kopfschmerzen,

eine verwaschene Sprache, Schwindel,
Wahnvorstellungen, Krampfaiifalle,
Verwirrung bis hin zum Koina. Bei
grosser Anstrengung der Person zeigen
sich ein rascher Puls, tiefer Blutdruck
und eine bliuliche Verfarbung der
Haut. Betroffene miissen sofort in den
Schatten oder an einen kiihlen Ort
gebracht werden und sich flach auf
den Boden legen, Kopf und Ober-
korper sind dabei leicht erhéht. Den
Kopf mit feuchten, kiihlen Tiichern
oder einer Kaltekompresse kithlen und
den Notarzt (Tel. 144) rufen.

Quellen: www.pharmawiki.ch / www.suva.ch
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Das Experiment

Die Temperaturrezeptoren (siehe auch
Seite 10) des Menschen kénnen keine
exakten Temperaturen messen, sondern
nur Verdnderungen wahrnehmen. Mit
dem «Drei-Schalen-Versuch» kénnen Sie
das ganz einfach selber erleben:

e Fiillen Sie eine Schale mit kaltem
Wasser, eine mit lauwarmem und eine
mit warmem.

e Tauchen Sie die rechte Hand ins kalte
Wasser und die linke eine Minute lang
ins warme.

e Nehmen Sie die Hinde aus dem Wasser
und schiitteln Sie sie ab.

e Tauchen Sie beide Hiande ins lauwarme
Wasser.

Sie werden bemerken, dass sich das lau-

warme Wasser mit der linken, aus dem

warmen Wasser kommenden Hand kalt
anfiihlt. Mit der rechten, aus dem kalten

Wasser kommenden Hand jedoch warm.

Das liegt an den Rezeptoren: Taucht

Unterkiihlung

Sinkt die Kérperkernteraperatur
(siehie auch Seite 12} unter 35 Grad,
spricht man von einer Unterkiihlung,
in der Fachsprache Hypothermie
genannt. Dazu kommt es, wenn der
K&rper iiber langere Zeit mehr
Warrne verliert, als er erzeugt, bei-
spielsweise durch den Aufenthalt
draussen bei kaltem, windigem Wetter,
in kaltem Wasser oder in einer zu
kalten Wohnung. Starke Unterkiih-

die Hand aus dem kalten Wasser ins lau-
warme, melden sie ein Warmegefiihl,
denn.imVergleich zum kalten Wasser
wird der Hand nun Warme zugefiihrt.
Die Rezeptoren der Hand, die vom war-
men ins lauwarme Wasser wechselt,
zeigen dagegen ein Kaltegefiihl an.

lungen sind lebensgeféhrlich, da
wichtige Organe nicht mehr richtig
funktionieren. Besonders anfillig

sind Kinder, dltere Menschen sowie
erschopfte Personen. Auch bestimmte
Medikamente kénnen das Risiko fiir
Unterkihlungen erhéhen, ebenso der
Konsum von Alkohol und Drogen.

Quelle: Offentliches Gesundheitsportal
Osterreich, www.gesundheit.gv.at
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Warme Wickel oder
kiihlende Kompresse?

Schmerz, lass nach! Manchmal hilft Warme, manchmal Kilte. Was Sie beachten sollten.

Walter Meier
WOHLTUEND
ENTKRAMPFENI] Der 68-jahrige Walter
Warme Auflagen Meier ist seit 1981
lindern Bauchkrampf Inhaber der Dragerie
oder Menstruations: im Stadtle’in Vaduz
beschwerden. (FL). Seine Spezialge-
biete sind Naturheil-
mittel, Naturkosmetik,
Vollwerternédhrung,

Bio- und Fairtrade-Produkte.

Warme und Kélte spielen eine wichtige
Rolle bei der Behandlung von Schmerzen.
Grundsatzlich gilt: Kilte hilft bei akuten
Schmerzen wie Prellungen, Verstauchun-
gen oder Zerrungen besser; Wirme bei
chronischen wie rheumatischen Schmer-
zen, aber auch bei Verspannungen oder
beispielsweise Menstruationsbeschwer-
den. Das ist aber nur eine grobe Faust-
regel, wie Walter Meier, dipl. Drogist HF,
Inhaber der Drogerie im Stddtle im liech-
tensteinischen Vaduz, erkldrt: «Im Ein-
zelfall wird der Patient nach seinem Emp-
finden entscheiden miissen, ob Kilte oder
Wiérme fiir den Heilungsprozess forder-
lich ist.»

Akute Verletzungen
Bei akuten Verletzungen wie Prellungen,
Quetschungen, zahnirztlichen Eingriffen,
allergischen Reaktionen etwa durch In-
sektenstiche, Brennnesseln und so weiter
hilft Kilte meist zuverlidssig gegen den
Schmerz, da sie die korperlichen Reak-
tionen verlangsamt und die Schwellung
minimiert. «Dazu eignet sich physikali-
sche Kilte in Form von Kéltepackungeny,
sagt der Drogist. Es gibt eine ganze Pa-
lette an entsprechenden Produkten in der
Drogerie wie Instant Ice, Kithlbandagen,
Kiltesprays, Kilteumschlidge und -aufla-
gen, Kirschkernkissen, kalte Wickel, Um-
schlagpasten und Gels. Lassen Sie sich am
besten in der Drogerie beraten, welches
Mittel fiir Thren Fall am besten geeignet
ist.

Bei der Anwendung von Kiltepackun-
gen sollten Sie insbesondere darauf ach-
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ten, dass keine Hautschdden (Frostbeu-
len) durch Unterkiihlung entstehen, wie
Walter Meier sagt. Und: «Jede Kaltanwen-
dung kann zu einer sekunddren Wiarme-
reaktion fithren, das heisst, eine Kaltan-
wendung ist immer nur als kurzzeitige
Schmerztherapie empfohlen.»

Chronische Schmerzen
Chronisch entziindliche Schmerzen wie
Arthritis oder Arthrose, aber auch akute
Schmerzen verursacht durch Krampfe wie
Muskelkrdmpfe, Menstruationsbeschwer-
den oder Bauchschmerzen sprechen gut
auf Wiarmeanwendungen an. «Dabei ist
zu unterscheiden zwischen einerseits zu-
gefiihrter physikalischer Wiarme durch
Wirmeflaschen, Warmeumschlige oder
Cold-Hot-Pack und andererseits reaktiven
Wirmereizen auf der Haut durch Arz-
neistoffe wie zum Beispiel dtherische Ole,
Wirmepflaster, Senfbidder, Warmesalben
und Wirmeumschlige.» Auch hier fin-
den Sie in Ihrer Drogerie eine grosse Aus-
wahl und die fachliche Beratung.

Bei der Anwendung von Wirmeum-
schldgen oder Cold-Hot-Packs muss man
darauf achten, sich nicht zu verbrennen.
«Bei reaktiven Wirmereizen durch Sal-
ben, Pflaster, Bader und so weiter sollien
Sie auf die individuelle Hautempfindiich-

Hautschiden durch Uberreizung oder
unerwiinschte Reaktionen zu vermeiden.
Ein beruhigendes Hautél (z. B. Johannis6l)
ist nach einer Wéirmereiztherapie immer
eine gute Empfehlung.»

Schmerzen sollten Sie immer ernst
nehmen. Drogist Walter Meier: «Das
Symptom Schmerz ist ein Warnsignal,

Sonnenbrand

Wer sich zu lange ungeschiitzt an
der Sonne aufhalt, riskiert einen
Sonnenbrand. Wer bemerkt, dass sich
die Haut rétet, sollte unbedingt sofoit
an den Schatten und die gerétete Stelle
mit Wasser kiihlen. Danach die

Haut mit einer kiihlenden, fetichtig-
keitsspendenden Lotiori oder einem
Gel eincremen. In der. Drogerie bekom-
men Sie ausserdern unter anderem
homoopathische Sprays, pflanzliche
Wundtinkturen oder Schiissler-
Salz-Salben zur Behiandlung von
Sonnenbrand. Lassen Sie sich
beraten, und am besten

kaufen Sie auch gleich eine
Sonnencreme, damit

beirn nichsten Ausflug

ausgehend von einer akuten oder chroni-
schen gesundheitlichen Beeintrdchti-
gung. Wenn der Schmerz anhaltend ist,
sich zunehmend verstdrkt oder eine un-
klare Ursache hat, sollten Sie zum Arzt.»

auf die Skipiste oder an den Strand
erst gar kein Sonnenbrand
entsteht.

Quelle:
www.wehwehbobo.ch

Fotos: Susanne Keller, zVg/SDV; Illustrationen: iStock.com/yomogil, vecteezy.com
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ThermigCare:
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Die Begriffe «Hitze» und «Kélte» be-
ziehen sich in der traditionellen chine-
sischen Medizin (TCM) auf das Ver-
haltnis von Yin und Yang im Koérper.
Yang steht fiir Aktivitat, Warme,

Ro6te und Trockenheit; Yin fir Ruhe,
Kilte, Blasse und Feuchtigkeit.
Menschen und auch Nahrungsmittel
haben in der TCM eine energetische
Temperatur. Eine Gurke ist kalt, auch
wenn man sie erhitzt; Rindfleisch ist
warm, auch als Tatar. Heisse Menschen
sind emotional, temperamentvoll,
aggressiv, lieben Bewegung, frieren
kaum, haben ein rotes Gesicht, eine
rote Zunge, viel Durst und Lust auf

Dreadlock — stock.adobe.com
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Wechselduschen gehéren zur Wasser-
therapie nach der Lehre des Pfarrers
Sebastian Kneipp. Sie beginnen warm
bis heiss. Dann wird das Wasser auf
kiihl bis kalt gestellt. Jetzt ist es wichtig,
an der richtigen Stelle anzufangen.
Beginnen Sie an jenem Punkt, der am
weitesten vom Herzen entfernt ist:
am rechten Fuss aussen. Duschen Sie
dann die rechte dussere Korperseite
bis zur Hifte ab. Danach vondort-auf
die Innenseite des Oberschenkels
wechseln und wieder zurtick zum
Fuss. Anschliessend dasselbe am
linken Bein. Jetzt kommen die Arme
an die Reihe: Am rechten Hand-
riicken beginnen und bis zur Schulter
abduschen und von der Achsel

am Innenarm entlang wieder bis zur
Handflache. Links genauso wieder-
holen. Die Wechseldusche wird zwei
Mal durchgefiihrt und endet mit
kaltem Wasser. Der Ablauf ist also
warm/kalt, warm/kalt. Der Abschluss
mit kaltem Wasser sorgt daftir, dass
sich die Blutgefisse wieder verengen.
Wichtig ist, sich danach schnell wie-
der zu erwarmen.

Quellen: www.kneipp.com /
www.kneippvisite.de
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Hitze und Kalte in der TCM

kalte Getranke, Stissigkeiten und Glace.
Heisse Menschen essen schnell und viel,
werden bei Hunger gereizt und nehmen
bei Stress ab. Kalte Menschen hingegen
wirken kiihl und in sich gekehrt,
schiichtern, lieben die Ruhe, frieren leicht,
haben ein blasses Gesicht und wenig
Durst, bevorzugen heisse Getranke und
Schokolade. Kalte Menschen essen lang-
sam und oft wenig, sind nach dem Essen
miide und nehmen bei Stress zu. Gerat das
Gleichgewicht von Yin und Yang durch-
einander, hat der Mensch also zu viel oder
zu wenig Hitze oder Kélte, wird er

krank. Dann muss das Zuviel oder das
Zuwenig ausgeglichen werden.

Quellen: Gabriela Huemer: «Hitze in der
TCMDp, Zeitschrift fiir Komplementirmedizin,
2017/ Dr. med. Cornelia Bottcher: «TCM fiir
Einsteiger. Das Praxishandbuch zur Selbst-
behandiung», BLV, 2017 / Christine Li:
«Chinesische Medizin fiir den Alltag»,

Gréfe und Unzer, 2012

Sauna - gesundes Schwitzbad

Das Saunieren haben nicht die Finnen
erfunden. Der ilteste schriftliche Beleg
fir ein Schwitzbad findet bei sich beim
griechischien Geschichtsschireiber Herodot
450 vor Christus. Im hoch entwickelten
Badewesen der Antike erlebte das Sauna-
baden seine erste Bltite. Die eigentliche
Sauna hat sich erst in den 1920er-Jahren
aus Finnland in der Gbrigen Welt etab-
liert. In einer finnischen Sauna herrschen
Temperaturen von 90 bis 100 Grad.

Nach dem Schwitzbad wird der Kérper
an der Luft oder im bis zu 15 Grad kal-
ten Wasser abgekiihlt. Die hohen Tempe-
raturen in der Sauna lassen sich gut
aushalten, da die Luft recht trocken ist.

So kann sich der Korper abkiihlen, indem
er schwitzt. Das geht aber nur, wenn die
Feuchtigkeit verdunsten kann - darum ist
man dabei nackt. Ein Besuch in der
Sauna tut rundum gut. Er reinigt die Haut,
die Hitze regt den Kreislauf an, die
Atemwege werden intensiv durchblutet,
die Muskeln entspannen sich. Saunie-
ren kann das Immunsystem stirken und
wirkt sich oft positiv auf die Psyche

aus. Nicht in die Sauna sollte, wer eine
Infektion und/oder Fieber (siehe

Seite 12) hat.

Quellen: Ulrike Novotny: «Sauna unbeschwert
geniessen», Trias Verlag, 2007 / Osterreichisches
Saunaforum, www.saunaforum.at

a.dl — stock.adobe.com
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So vielféltig und lebendig wie die Natur sind auch die

Weleda Duschen. Hochwertige Natursubstanzen und wertvolle
stherische Ole machen Ihre tigliche Dusche zu einem
besonderen Erlebnis fiir Kérper und Seele.
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Die Gewinnerinnen und Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt.
Korrespondenz wird keine gefiihrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

MITMACHEN & GEWINNEN 21



Hygienehinweis

Desinfektionsmittel -
worauf es ankommt

* aWenn Handewaschen
mit Wasser und
Seife nicht moglich
15t, unbedingt

Es gibt sie an Bahnhofen, in Einkaufsidden, Museen - ja, eigentlich gibt es sie mittlerweile
uberall: Spender mit Desinfel:tionzmitte! iiir die Hinde. Es lohnt sich trotzdem, zur Sicherheit
immer auch ein Flaschchex mit sich 7 tragen. Doch was ist beim Kauf zu beachten?

Desinfektionsmittel? Das braucht doch
niemand! So dachten mit mir sicher viele.
Bis Anfang 2020 'das 1neue Coronavirus
kam. Und mitihm eirie riesige Nachfrage
nach Handdesinfektionsmittel. Nach kur-
zen Engpdssen im letzten Frithling ist das
Angebot mittlerweile riesig. Es gibt sie
fliissig, als Gel oder Schaum, mit Parfim
und ohne, in kleinen und grossen Fla-
schen — nur: Welches hilft wirklich gegen
das neue Coronavirus?

Das Wichtigste vorweg: Wenn immer
moglich sollten Sie griindliches Héinde-
waschen einem Desinfektionsmittel vor-
ziehen, wie Drogistin HF Heidi Mock aus
der Swidro Drogerie Rosengarten in Arbon
erklirt. «<Hindewaschen mit einer riick-
fettenden Seife reicht vollig aus. Desinfek-

22 DESINFEKTIONSMITTEL

tionsmittel kommen immer dann zum
Einsatz, wenn Wasser und Seife nicht
vorhanden sind, also meistens, wenn wir
unterwegs sind.» Gdnzlich unnétig ist es,
die Hinde nach dem Waschen zusitzlich
zu desinfizieren. «Das hilft nichts und
strapaziert nur die Haut.»

@ Das passende Mittel finden

Beim Einkaufen, im Zug oder im Auto hat
man meistens keine Gelegenheit, sich die
Hiande mit Seife und Wasser zu waschen.
Hier leisten Desinfektionsmittel gute
Dienste. Gegen das neue Coronavirus wir-
ken Priparate, die «begrenzt viruzid» oder
«viruzid» sind. Erstere inaktivieren nur
sogenannte behiillte Viren (siehe Kasten
auf Seite 24) — dazu gehoren die Corona-

viren. Viruzide Mittel inaktivieren zu-
sdtzlich auch unbehiillte Viren. Steht auf
der Flasche dagegen «antibakteriell» oder
«bakterizid», hilft das Mittel nur gegen
Bakterien, ist also gegen Coronaviren
nicht geeignet; genauso wenig wie «fun-
gizide» Mittel, die gegen Pilze wirken. Es
gibt auch Préparate, die verschiedene Wir-
kungen kombinieren. «Achten Sie darauf,
dass das Mittel mindestens 70 Prozent Al-
kohol enthilt», riat Drogistin Heidi Mock.

Doch Alkohol ist nicht gleich Alkohol.
Nicht in der Wirkung gegen Viren, aber
was den Geruch angeht. «Dass manche
Desinfektionsmittel einen sehr unange-
nehmen Geruch verstromen, liegt an der
Art des enthaltenen Alkohols», sagt die
Drogistin. «Oft wird fiir Desinfektionsmit-
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Susanne Keller, zVg

tel der billige Isopropylalkohol benutzt,
der einen starken Eigengeruch hat. Den
kann man leider auch nicht mit Parfiim
iiberdecken.» Das etwas teurere Ethanol
hingegen riecht nicht so streng. Achten
Sie darum beim Kauf auf die Inhaltsanga-
ben, dort ist vermerkt, welche Art Alkohol
enthalten ist. Oft sind Desinfektionsmit-
tel auf Basis von Isopropylalkohol ausser-
dem billiger als jene mit Ethanol.

Neben dem richtigen Mittel ist es auch
wichtig, es richtig zu verwenden. Heidi
Mock: «Zuerst eine geniigend grosse
Menge in die Hand geben, etwa hasel- bis
walnussgross. Und dann griindlich ein-
reiben, nicht nur auf den Handflichen,
sondern auch zwischen den Fingern und
an den Fingernégeln. Eigentlich genauso,
wie man auch die Hinde wascht. Je griind-
licher, desto besser.» Wie es genau geht,
sehen sie auf Seite 24 Schritt fiir Schritt
erklart.

Um die Hande zu schonen, sollten Sie
sie, wie eingangs erwdhnt, wenn immer
moglich mit Wasser und einer milden,
riickfettenden Seife reinigen. Desinfek-
tionsmittel und hiufiges Hindewaschen
konnen die Haut reizen und sie austrock-
nen. Auch Roétungen, Ekzeme oder Haut-
risse konnen entstehen.

Ganz wichtig fiir gesunde Haut ist es da-
rum, die Hinde gut zu pflegen: Das fangt

schon bei der Wahl des Desinfektions-
mittels an. «In vielen ist zusdtzlich Gly-
cerin enthalten, das befeuchtet die Haut.
Unser eigenes Produkt ist ausserdem mit
dtherischen Olen angereichert, das pflegt
und wirkt auch antiseptisch.» Viele Dro-
gerien haben eine grosse Auswahl an
Produkten, lassen Sie sich am besten be-
raten.

«Ganz wichtig ist es auch, die Hiande
mit einer Creme zu pflegen», sagt Heidi
Mock. «Wenn man wie derzeit die Hande
immer wieder wischt und desinfiziert,
sollte man sie am besten am Abend vor
dem Schlafengehen eincremen. Dafiir
aber intensiv, mit viel Creme. Man kann
gut auch Baumwollhandschuhe dariiber-

Die 42-jahrige Heidi
Mock ist seit 2016
Geschaftsleiterin der
Swidro Drogerie
Rosengarten in Arbon
(TG). Ihre Spezialge-
biete sind Spagyrik,
Vitalpilze und Tier-
heilkunde.
www.swidro-drogerie-rosengarten.ch
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ziehen und hat so eine einfache Hand-
maske selbst gemacht.»

Auch bei der Handcreme sollten Sie
auf die Inhaltsstoffe achten. «Sehr pfle-
gend sind die Schiissler-Salze 1 und 11
oder atich Kartoffelbalsam. Wich-

Das Coronavirus wird uns noch langet begleiten. Der Lock-
down, der die Schweiz im Firiikiling 2020 lahmlegte, wird uns
allen noch lange in Erinnerung bleiben. Alle haben in dieser
Zeit Dinge erlebt, von denen sie riie gedacht hatten, dass sie je-
mals passieren kénnten. 14 Journalistinnen und Journalisten
haben wihrend des Lockdowns viele Menschen begleitet und
ihre Schicksale tind Erlebnisse riiedergeschrieben. Im kiirzlich
erschienerien Buch «Lockdown» verweben sie diese Aufzeich-
nungen mit veriraulichen Protokollen von mehr als 50
Kriserisitzungen in Bundesbern. Eine fesselnde Lektiire, die
manchmal zum Schinunzeln, manchmal zum Weinen an-

regt. Das Protokoll einer Krise, die wir alle miterlebt haben, die Geschichte einer Zeit,
die wir nie vergessen werden.

Tainedia Recherchedesk:

LOCK
OWN

Worterseh
Verlag, 2020, ISBN: 978-3-03763-123-2
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tig ist, dass die Creme silikonfrei ist, da- www.g-f-v.org/Apotheker Zeitung/«Pandemieplan.  Roers: «Taschenlehrbuch Medizinische Mikrobio-
mit sie nicht klebt. Grundsitzlich rate Handbuch fir die betriebliche Vorbereitungy, logie», Thieme Verlag, 2014/Renate Huch, Klaus
. . . Bundesamt fiir Gesundheit, 2015/Fritz H. Kayser,  D. Jirgens (Hrsg.): «Mensch, Korper, Krankheit»,
ich zu Naturkosmetik. In der Drogerie Erik C. Bottger, Peter Deplazes, Otto Haller, Axel  Elsevier GmbH, 2019

konnen Sie normalerweise verschiedene

Cremes testen.»

Haben die Héinde trotz Pflege Risse,
rdt die Drogistin zu Perubalsam oder
Schiissler-Salzen als Stick. «Auftragen und
leicht einbinden, dann heilen die Risse
gut ab.» Und die Hinde sind wieder fit
fiir einen weiteren Tag mit Wasser, Seife
und wenn notig Desinfektionsmittel.

Bettina Epper

Nicht nur eine erhéhte Handhygiene kann Probleme verursachen.
Lesen Sie auf vitagate.ch, der Gesundheitsplattform der

Schweizer Drogerien, was man gegen Beschwerden nach dem
Tragen von Schutzmasken tun kann.

Viren sind infektiose Erreger, die nur aus Erbinformation (DNA oder RNA) bestehen,
die in einen Proteinmantel verpackt ist. Manche Viren hzabern eine fetthaltige Aussen-
Q‘};He}?;Ll?rt"gésnn HF ]}312131 Moclk’ WWWPSarma' hiille, in der Virusproteine eingelagert sind. Sie werdern behdillte Viren genannt.

‘WIKI1.C 1ste der vom zugelassenen bes- . . . - S . .
infektionsmittel zur Bekimpfung von Influenza Solche Viren sind einfacher zu bekdmpfen als unbehitillte, da Alkohol oder Seife die
und Coronaviren/Gesellschaft fiir Virologie, Virushiille zerstort.

PhotobyTawat — stock.adobe.com
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Ubergewicht im Alter?

iStock.com/SeventyFour, Africa Studio — stock.adobe.com

Das muss nicht sein

Die tiberfliissigen Pfunde werden mit dem Alter oft mehr. Wer abnehmen méchte,
sollte sich kleine Zwischenziele stecken - ohne dabei auf Genuss zu verzichten.

Ein Satz, den man von dlteren Menschen
héufig hoért: «Obwohl ich nicht mehr esse
als frither, nehme ich zu.» Die gute Nach-
richt vorneweg: «Wenn man aktiv und
gesund ist, sind ein paar Kilos zu viel
nicht schlimmy, sagt Jasmin Noli, Drogis-
tin HF und Erndhrungstherapeutin aus
der Apodro Drogerie in Biretswil. Doch ab
einem gewissen Punkt kann Ubergewicht
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten
und Diabetes erh6éhen.

Indizien fiir ungesundes Ubergewicht
sind bestimmte medizinische Normen wie
der Body-Mass-Index oder der Bauchum-
fang. Fir Noli spielt aber auch die eigene

Bevorzugen Sie
Nahrungsmittel mit
wenig Kalorien

und vielen Nahr-
stoffen. Und:
Vergessen Sie den
Genuss nicht!

DROGISTENSTERN 2-3/21

Wahrnehmung eine wichtige Rolle. «Wir
merken selbst, wenn die Hose spannt oder
wir bei wenigen Treppen schnell ausser
Atem kommen.» In diesem Fall sei es
sinnvoll, etwas fiir seine Gesundheit zu
tun.

Mehr bewegen

Ubergewicht kann verschiedene ‘Griinde
haben. «Oft sind schlechte Essgewohnhei-
ten und Bewegungsmangel schuld. Wer
mehr Energie aufnimmt statt verbraucht,
nimmt zu», sagt Noli. Auch Stress, Medi-
kamente oder korperliche Veranderungen
konnen fiir eine‘Gewichtszunahime sor-

gen. «Im Alter arbeitef der Stoffwechsel
langsamer;,, die Muskelmasse nimmt ab,
das Korperfett.zu»y Dadurch sinkt der
Kalofienbedarf.

Bewegung hilft, das Gewicht zu redu-
zieren oder zu halten. «<Muskeln und Kon-
dition ‘kénnen wir in jedem Alter noch
aufbauen», sagt Noli. Sie empfiehlt ge-
lenkschonende Sportarten wie Schwim-
men, Yoga oder Pilates. Gesund sind auch
Spazieren und Tanzen. Oder vielleicht
sind die Kursangebote der Pro Senectute
etwas fiir Sie. «Wichtig ist, dass Bewegung
Spass macht. Dann iibt man sie auch lan-
gerfristig aus», sagt Noli.

UBERGEWICHT 25



Ubergewicht im Alter? Das muss nicht sein

Das Gleiche gelte fiirs Essen. «Sich in
eine Didt zu zwingen, die man nicht mag,
bringt nichts», sagt Noli. «Beim Essen
muss man Neues ausprobieren und her-
ausfinden, wie gesundes Essen am besten
schmeckt.»

Richtig essen

Im Alter wird die Verdauung triger. Da-
durch nimmt der Kérper Vitamine und
Mineralstoffe oft schlechter auf. Das
kann zu Mangel an wichtigen Vitalstoffen
wie Magnesium, Kalzium, Vitamin B
oder Vitamin D fiihren. Hiufig essen il-
tere Menschen auch weniger als friiher,
weil sie nicht mehr gut kauen kénnen
oder weniger Appetit haben, da Geruchs-
und Geschmackssinn im Alter nachlassen.

Um Mangelernihrung sowie Uberge-
wicht vorzubeugen, ist es im Alter beson-
ders wichtig, ausgewogen zu essen. «Mit
Nahrungsmitteln, die wenig Kalorien ent-
halten, dafiir viel Vitalstoffe», sagt Noli.
«Am meisten Vitamine und Mineralstoffe
enthalten nicht oder kaum verarbeitete
Lebensmittel, also frische, saisonale Friich-
te und Gemiise, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,
Vollkornprodukte, fettarme Milchpro-
dukte und mageres Fleisch.» Siissigkeiten
oder Fertiggerichte sind dagegen stark
verarbeitet, vitalstoffarm und oft Kalo-
rienbomben. Noli: «Sie gehoren besser
selten auf den Speiseplan.»

Jede Hauptmahlzeit sollte nebst viel
Gemiise auch FEiweisse (aus z:B. Milch-
produkten, Hiilsenfriichten, Fisch ‘oder
Fleisch), wenig ungesittigte Fettsduren
(aus z.B. biologischem. Lein-, Raps- oder
Olivenol) und Kohlenhydrate (aus z.B.

"\\
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Leicht und

beschwingt
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Friihling |

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Tipps von Drogistin Noli

» Gemtise roh essen oder nur kurz
dampfen. Kochen reduziert den
Vitamin- und Mineralstoffgehalt.

» Bei Kaubeschwerden Ptirees,
Suppen, Nussmus, Friichtemus,

Jasmin Noli

Die 36-jahrige Jasmin
Noli arbeitet seit
2010 bei den Apodro
Apotheken und Dro-
gerien. Ihre Spezialge-
biete sind Erndhrung,
Naturheilmittel und
Schiissler-Salze.
www.apodro.ch

Kartoffelstock, Quark, Getreidebreie usw. essen.
» Etwas mehr kochen und die Resten fiir eine weitere Mahlzeit verwenden oder

einfrieren.

» Einfache, gesunde Mendtis sind beispielsweise Salat, Vollkornbrot und Hiittenkase

oder im Winter Linsensuppe.

o Bitterstoffe regen Verdauung, Stoffwechsel und Appetit an. Iri-der Drogerie sind
Bitterstoffe zum Beispiel als Tropfen, Tee oder Tinktur erhaltlich.

o In Gesellschaft essen oder sich bewegen kann rnotivieren und Einsamkeit vorbeugen.

» Viele Drogerien bieten Erndhrungsberatungen an:

Vollkornbrot, Vollkornnudeln odei-Na-
turreis) enthalten. «So fithlt man  sich
langesatt»,sagt Noli. Zwischenmahlzeitern
bendtigen eigentlich nur Kinder.” «Sinn-
voll sind sie fiir Erwacliserie, die-bei den
Hauptmahlzeiten nur sehr wenig ‘essen
kénnen.» Gesunde. Zwisclienmahlzeiten
sind ungesiisste Milchiprodukte wie Na-
turejoghurt -Gder Magerquark, Gemiise-
sticks, Friichte, 20 bis 30 Gramm ungesal-
zene Nusse oder Getreide- und Friichte-
riegel ohne Zuckerzusatz. «Mal ein Guezli
odet ein bisschen Schokolade oder Chips
darf man sich aber schon gonnen.»

T Alter 1dsst nicht nur der Appetit,
sondern auch das Durstgefiihl oft nach,
darum sollten Seniorinnen und Senioren
besonders gut darauf achten, das Trinken
nicht zu vergessen. «Sie sollten mindes-
tens 1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungestiss-
ten Tee pro Tag trinken, an Hitze- oder
Sporttagen besser noch mehr», sagt Noli.

Verzichtet werden sollte moglichst auf
Siissgetranke.

Gewohnheiten andern

Die Lebensgewohnheiten zu dndern, ist
nicht ganz einfach. «Viele fallen schnell
wieder in gewohnte Muster zuriick», sagt
Noli. «Ziele kann man besser in kleinen
Etappen erreichen. In der Regel brauchen
wir mindestens zwei bis drei Wochen, bis
eine Verdnderung Routine wird.» Das be-
deutet: «Sich beispielsweise das Siissge-
trank nicht ganz zu verbieten, sondern
den Konsum wéihrend drei Wochen auf
wenige Deziliter pro Tag zu reduzieren
und erst danach die nichste Verinderung
wageny, sagt Noli. Belohnen Sie sich auch
fiir ein erreichtes Ziel! «Nicht mit Essen.
Aber beispielsweise mit einem Fussbad,
einem besonderen Erlebnis oder dem
Lieblingstee.»

Vanessa Naef

Homoopatisches Madar D4 bei Ubergewicht

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Africa Studio — stock.adobe.com, zVg/SDV



Mit der Kraft von MSM
Soufrol® Arthro Flex ist ein fliissiges Nahrungserganzungs-
mittel auf der Basis von MSM (organischer Schwefel). Es tragt
zum Erhalt der Gelenkfunktion bei und fiir
mehr Freude an Beweglichkeit. Dank der
fliissigen Form ist es einfach und angenehm
einzunehmen. Einmal 30 ml pro Tag
reichen aus, um sich fit zu fiihlen!
www.soufrol.ch

Soufrol® Arthro Flex

ALLLRALLRAER L

SCHAUFENSTER

Anzeige

Warmt den Schmerz weg

ThermaCare® Warmeumschlige lindern wirksam und gezielt
Muskel- und Gelenkschmerzen - arzneimittelfrei.
ThermaCare Warmeumschlédge erzeugen dank patentierter
Wairmezellen mindestens 8 Stunden echte Tiefenwarme.
Dies bewirkt eine Schmerzlinderung bis zu 16 Stunden.
Erhaltlich in verschiedenen Formen speziell auf die Ziel-
bereiche zugeschnitten.

Dinn und flexibel - 7]7 e
rrra
praktisch auch fiir unter- — ﬂ.{ﬁfﬁl
wegs. 1
ThermaCare®

Gesundheit aus dem Toten Meer

Tauchen Sie ein in die vielféltige Baderwelt von DermaSel®.

Schenken Sie Ihrem Kérper und der Seele Wohlbefinden und

Entspannung fiir zu Hause. DermaSel® Totes Meer Badesalze

kombinieren wertvolle Mineralsalze mit ausgesuchten dtheri-

schen Olen.

Hohe dermatologische Qualitat

¢ 100 % natur-
reine Totes Meer -
Mineralien

e Frei von
Paraffin,
PEGund
Parabenen

DermaSel®

Hustenreiz? Halsbéschwerden?
Kratzen itivHals?

Die isla® med Pastillen Zitrus-Honig enthalten einen effek-
tiven und splirbaren Hydrogel-Komplex aus Hyaluronsaure
und Spezialextrakt aus Islandisch Moos. Dieser doppelte
Schutzfilimlegt sich auf die angegriffenen Schleimhéute,
beruhigt und befeuchtet intensiv, wodurch auch die
Imrnunabwehr gestarkt o =

wird.
. . UND HALSBESCHWERDE
isla® med Pastillen N
Zitrus-Honig

-\MT o —tid

Auch in der Pollensaisomgegenjuckénde
Augen

Spersallerg® mit dem Zweifach-Wirkmechariismus bei geréte-
ten und gereizten Augen durch Heuschniupfen, Friithjahrs-
allergie, anderen allergischen Ersclieinungen und nicht-infek-
tiése Bindehautentziindung. Die Einzeldosen von Spersallerg®
sind konservierungsmittelfrei und ideal fiir unterwegs. Dies

ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

www.theapharma.ch/de/produkte/
spersallerg-ud-und-md
Vertrieb des Théa Pharma
OTC-Augensortimentes:
Similasan Eye Care
(Schweiz) AG,

6060 Sarnen

Spersallerg®

B

N —

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.

Sanfte Pflege fiir die Augenpartie.
Eine gut gereinigte Augenpartie hilft Ihr Auge gesund zu hal-
ten. Die Similasan Eye Wipes Sensitive mit Schwarztee-Extrakt
entfernen schonend Verschmutzungen und Fremdkérper

z.B. bei einem entziindeten Auge oder allergisch reagierenden
Auge. Die Einweg-Tlicher wurden
speziell fiir die sensible Augenpartie
entwickelt und kénnen auch vor oder
nach augenarztlichen Behandlungen
verwendet werden. Die praktischen
Wipes eignen sich fiir die schnelle
Pflege und Reinigung zuhause sowie
unterwegs und kénnen fiir Kinder

ab 2 Jahren angewendet werden.
Similasan Eye Wipes Sensitive
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Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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Leicht und beschwingt
in den Friihling

Wissenswertes zur Gewichtsregulation

> Jeder kleine Schritt, der erfolgreich gemacht
wird, bringt das Ziel ndher. Also Step by Step
zum Wohlfiihlgewicht.

> Auf keinen Fall Crash-Didten! Damit ist der
Misserfolg garantiert! Sie fiihren zum Jo-Jo-
Effekt, durch den Ihr Kérper immer ,,schwab-
beliger” und drmer an Muskeln wird.

Was genau ist der Jo-Jo-Effekt?

Durch Wasserverlust, Abbau von Muskelmas-
se aber auch Entleeren von Fettzellen, die aber
nicht abgebaut werden, purzeln vermeintlich
Kilos. Sobald die Didt gestoppt wird, fiillen sich
die hungrigen Fettzellen wieder auf.

Die Kilos, die an Muskelmasse abgenommen
wurden, werden deshalb durch das Auffiillen der
entleerten Fettzellen mit Fett rasch kompensiert.
Denn Fett endgqliltig zu reduzieren ist schwieriger
als Muskelmasse abzunehmen, umgekehrt aber
bildet sich leichter wieder Fett (auffiillen

der nicht abgebauten Fettzellen) als der Muskel
aufgebaut wird - dazu braucht es Training.

Requlieren des Sattigungs-/Hungergefiihls
Geben Sie Ihrem Stoffwechsel Ruhezeiten.
Zwischen den drei Mahlzeiten 3 bis 6 (besser 4
bis 6) Stunden absolut nichts essen, nur Tee
ohne irgendwelche Zusatze oder Wasser trin-
ken. So kann sich ein entgleister Stoffwechsel
erholen, einpendeln und wieder besser funktio-
nieren. Essensgeliiste werden verringert.

Unterstiitzende Massnahmen

Zubereitungen aus dem asiatischen Madar-
strauch (Kronenblume, Calotropis gigantea)
tragen dazu bei, die Esslust zu verringern und
den eigenen Sattigungspunkt wieder wahrneh-
men zu konnen. Zur Wirkungsoptimierung ist
die regelmdssige Einnahme wichtig: 3 mal tég-
lich 1 Tablette Madar D4 oder D6 im Munde zer-
gehen lassen, am besten 15 Minuten vordem
Essen. Bei abendlichen Heisshungerattacken
zwei Tabletten gleichzeitig im Mupde-zergehen
lassen. Madar-Zubereitungen-kénien zur Lang-
zeittherapie angewendet werden. ESrentstent
keine Gewdhnung oder.-Abhangigkeit.

Madarbliite

Das ABC fiir den Erfolg

A Ausgewogene Erndhrung

Tipp zum Einstieg: nur 3 mal Essen pro Tag
und dazwischen ausschliesslich Getranke (Tee,
Wasser) ungesiisst ohneirgendwelche Zusatze.
Abstand zWischen <en Mahlzeiten, zwingend
mindestens 3 bis.6{besser 4 bis 6) Stunden.

B Bewegung ist Leben!

C Calotropis gigantea (Madar)
Zur  Unterstiitzung der  Gewichtsabnahme
kénnen Arzneimittel mit homdopathischer
Zubereitung der Wurzelrinde der Madar-Pflanze
sehr hilfreich sein.

steinberg pharma ag/Winterthur

VICKS
VAPORUB

zum Einreiben und Inhalieren*

Lindert
fach
bei Erkaltung:

1. Husten

2. Schnupfen

3. Halsweh

4. Bronchitische
Beschwerden

* Einreibung mit Vorsicht ab 2 Jahren,

| Inhalation ab 6 Jahren.

d Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Procter & Gamble Switzerland SARL

& VERFORA

FURS LEBEN



Drei starke Pflanzen gegen
Erkaltungssymptome

Husten, Schnupfen, Halsweh - unangenehm, liastig und leider haufige Begleiter einer
Erkiltung. Die richtigen Heilpflanzen kénnen Linderung verschaffen.

Eine laufende Nase, brennende Schmer-
zen beim Schlucken, schlafraubender
Husten. Eine Erkiltung ist zwar harmlos,
aber leider auch sehr unangenehm. Dro-
gist Peter Brechbiihl von der Pedro-Dro-
gerie in Sigriswil setzt bei der Behandlung
der hiufigsten Erkiltungssymptome Hus-
ten, Halsweh und Schnupfen auf die Kraft
der Heilpflanzen.

Schnupfen

Beim Thema Schnupfen bedarf es oft wei-
terer Abklirungen: «Fliesst einfach die
Nase oder ist die Stirnhohle bereits ver-
stopft? Sicher immer anwendbar ist die
Lindenbliite, eine sehr milde, aber effizi-
ente Pflanze. Sie unterstiitzt die Selbst-
heilungskrifte, fordert das Immunsystem
und ist schweisstreibend», sagt Drogist
Brechbiihl. Die Lindenbliite enthilt dthe-
rische Ole, Flavonoide und Schleimstoffe.
Gerade diese Schleimstoffe wirkend reiz-
mildernd und pflegend auf die gereizte
Nasen- und Rachenschleimhaut. «Linden-
bliitentee darf in grossen Mengen ohne
Bedenken getrunken werden, so kormmt
man auch dem Bediirfnis nach viel Fliis-
sigkeit nach. Lindenbliite ist auch als
Ganzkorperbad oder als Spray in: einer
spagyrischen Essenz heilsam.» Ein Kklei-

Salbei, Lindenbliite
und Thymian (v.1.)
sind potente Helfer
gegen Halsweh,
Schnupfen und
Husten.

DROGISTENSTERN 2-3/21

ner Tipp von Peter Brechbiihl: «Inhalieren
Sie mit Lindenbliite und Kamille gleich-
zeitig. Beides sind sanfte, bekommliche
und effiziente Pflanzen, die Erkéltungs-
symptome lindern.»

Husten

Gegen Husten schwort der Drogist auf
Thymian: «Ein wahrer Alleskénner. Er
verfliissigt und 16st zdhen Schleim, ist
auswurffordernd, entspannt die Atem-
wege bei Bronchialhusten und wirkt des-
infizierend. Da Thymian &therische ‘Ole
enthdlt, wird sein wertvolies Destillat
gerne zum Inhalieren verwendet.» Gene-
rell ist die Pflanze vieiseitig anwendbar:
innerlich zum Einnehmen als Brusttee,
als Hustensirup oder <tropfen oder in
einem spagyrischen. Spray.. Ausserlich
hilft er als Erkaltungssalbe; zum Inhalie-
ren oder als wdarmendes und wohltuen-
des Bad. «Und noch eiir personlicher Tipp
zum Thymian: Die Fiisse hustender Babys
konnen gut mit einer milden Thymian-
salbe eingerieben werden. Sie wiarmt und
regt die Durchblutung an.»

Halsweh
Wenn es um Halsschmerzen geht, muss
Drogist Brechbiihl nicht lange iiberlegen:

Peter Brechbiihl

Der 61-jahrige Peter
Brechbiihl ist seit

28 Jahren Inhaber der
Pedro-Drogerie
Sigriswil (BE). Sein
Spezialgebiet ist

die Heilpflanzen-
kunde, historisch

und modern.
www.pedro-drogerie.ch/sigriswil

«Da verweise ich auf den Salbei, eine alte
Klosterpflanze, die auch in unseren Gér-
ten und auf Balkonen wunderbar gedei-
hen kann. Sie wirkt entziindungswidrig,
desinfizierend, leicht zusammenziehend
und schweisshemmend.» Weil Salbei ne-
ben itherischen Olen auch Gerbstoffe
enthdlt, ist er ideal fiir Entziindungen im
Rachenraum, denn er beruhigt die
Schleimhdiute. In der Drogerie finden Sie
konzentrierte Salbeitropfen zum Gurgeln,
Salbeipastillen oder auch Tee. Drogist
Brechbiihls personlicher Tipp: «Ein fri-
sches Salbeiblatt fiir einige Minuten im
Mund behalten wie ein Bonbon, das hilft
auch bei Aphthen.» Fiir stillende Miitter
und Schwangere hingegen ist Salbei
nicht geeignet, da er die Milchproduktion

hemmt. Denise Muchenberger

w y.com; Foto: Susanne Keller

Illustrationen: Insdes — stock.adobe.com, iStock.com/Mika_48, vecteez;



Ein Besuch im Spagyriklabor der Spagyros AG im jurassischen La Malmaison.

Die Anfahrt nach La Malmaison ist aben-
teuerlich. Sie fiithrt vorbei-an einem Bau-
ernhof mit Kiithen, 'die auf der Strasse
weiden und den Weg versperren. Dieses
Hindernis geschafft, geht es weiter iiber
holprige Waldwege in' den gefiihlt hin-
tersten Zipfel des Juras: Dort offenbart
sich ein wahres Bijou eingebettet in eine
kraftvolle und intakte Natur — das Spagy-
riklabor der Spagyros AG.

Betriebsleiterin Stefanie Reinhard nimmt
uns in Empfang und begleitet uns auf
einer Fihrung durch das eindriickliche
Reich, das Chefspagyriker Patrick Bau-
mann zusammen mit der Spagyros AG
vor zehn Jahren geplant und gestaltet
hat. «Allein die Suche nach einem geeig-
neten Standort hat fiinf Jahre gedauert.

30 SPAGYRIK

Viele Faktoren waren wichtig, vor allem
aber mussten die Energie und die Natur-
gegebenheiten stimmenn», sagt Reinhard.

Reinhard ist ausgebildete Drogistin
und Umweltingenieurin FH. Nach einem
Praktikum bei der Spagyros AG hat sie
im Herbst 2019 die Stelle als Betriebslei-
terin in La Malmaison angetreten. Wih-
rend der Woche lebt sie dort und lernt
immer mehr iiber die Launen der Natur
und welch faszinierende Kraft in den
hiesigen Heilpflanzen steckt. Den Pflan-
zen den notigen Respekt zu zollen und
sie in einer intakten Natur gedeihen zu
lassen, sei in der Unternehmensphiloso-
phie verankert.

Darum wird auch der Garten nach
biodynamischen Vorgaben gefiihrt. Die
Pflege der Pflanzen {ibernimmt eine Girt-
nerin, alles andere — die Ernte und der

Zuschnitt — gehort in den Aufgabenbe-
reich des gesamten La-Malmaison-Teams.
Mit Ausblick auf die iippige Natur und
dem Kuhglockengeldut im Hintergrund
kann man sich diese schon fast medita-
tive Arbeit im Garten und auf der Werk-
bank beim Zuschnitt gut vorstellen.
Aber auch die Aufgabe im Labor sei
spannend, sagt Stefanie Reinhard. Das La-
bor wirkt klinisch rein und doch atmo-
sphérisch und es représentiert alle vier
Elemente: ein Quadrat mit Erde im Bo-
den, eine Feuersdule, das fiir den Destil-
lationsprozess fliessende Kithlwasser und
die Luft, die durch die Hohe des Raumes
gegeben ist. «Wenn wir im Labor arbei-
ten, herrscht eine konzentrierte Ruhe.
Wir sind alle fokussiert und voll und
ganz bei dem, was wir tun», sagt Stefanie
Reinhard, «es ist eine schone Arbeit.»

DROGISTENSTERN 2-3/21



Nachdem die Heilkrduter im hauseigenen
biodynamischen Garten gewachsen sind,
werden sie im Labor verarbeitet und als Destillat
(Foto rechts: abdestillierte Fliissigkeit eines
Tages) weiterverarbeitet.

In diesem Labor samt Umschwung
werden spagyrische Essenzen in einem
aufwendigen handwerklichen Prozess
produziert — vom Ausgraben und Schnei-
den der Pflanzen im Garten-oder in_der

Natur iiber das Trocknen und Veraschen
bis hin zur Fermentation und anschlies-
senden Destillation im Glaskolben. «Pat-
rick Baumann hat ein ganz spezielles
Verfahren entwickelt. Die Pflanzen wer-
den beispielsweise mit dreifach destillier-
tem Wasser angesetzt. Erst danach wer-
den sie mit Hefe und Zucker vermengt
und fiir einen Monat in Fissern vergoren.
Mit dieser Art der Fermentation kénnen
wir den bendétigten Alkohol selber her-
stellen», sagt Reinhard.

Reinhard und ihre Arbeitskollegen
iiberprifen den Fermentationsprozess
und rithren die Fisser mit den Pflanzen-
inhalten einmal pro Tag um. Nach der
Fermentation werden die Pflanzenteile
von der Fliissigkeit abfiltriert, bevor sie
getrocknet und im sogenannten Kalzina-
tionsofen zu Asche verbrannt werden.
Auch die Flissigkeit wird weiter verdr-

beitet und im Labor bei 43 Grad unter
Vakuum tropfenweise destilliert. Dabei
gelangt zuerst der alkoholische, anschlies-
send der wassrige Teil (Phase) aus dem
Glaskolben in die Auffangbehilter.

Die Pflanzenasche wird in der wéssri-
gen Phase geldst. Zuletzt erfolgt die Wie-
dervereinigung der wéssrigen und der
alkoholischen Substanz. Sie wird astrolo-
gisch berechnet und zu einem bestimm-
ten Tag und zu einer bestimmten Uhrzeit
vollzogen. Danach ruhen die Essenzen
ein Jahr, um zu reifen. In Kanistern wer-
den sie dann an.den Hauptsitz von Spa-
gyros nach Warb (BE) geliefert und dort
potenziert. Denise Muchenberger
www.spagyros.ch
www.lamalmaison.ch

Spagyrik bildet sich aus deri griechischen Worten fur «trennen» (spao) und «zusam-
menfiihren» (ageiro). Damit sind die ' wesentlichen Prozesse der Herstellung (siehe

Haupttext) bereits umschirieben. Bei-der Spagyrik kommt ein traditionsreiches Natur-
heilverfahren zur Anwendung, dasuralte Wurzeln hat und bis in die vorchristliche
Zeit zurlickgeht. Es existieren verschiedene Verfahren zur Herstellung von Spagyrik.
Dabei werden die Pflanzen nach einem speziellen Schema getrennt, bearbeitet und
anschliessend wieder zusamimengefiihrt. Durch eben diese besondere Art der Herstel-
lung soller die spagyrischen Essenzen im Koérper Selbstheilungsprozesse in Gang
setzeri. Es geht folglichidarum, Krankheiten mit spagyrischen Essenzen zu tiberwin-
den-und nicht zu unterdriicken. Die Essenzen werden als Spray {iber die Mund-
schleirntiaut atifgenommen. Man spriiht die Essenz direkt in den Mund und behélt
sie eirie Welle dort (Einspeicheln). Spagyrik kommt bei chronischen und akuten
Krankheiten zur Anwendung und kann sowohl als eigenstiandige Therapie als auch
als Begleittherapie eingesetzt werden. Lassen Sie sich persénlich in Threr Drogerie
beraten.

Fotos: Silvia Nolan; Illustrationen: vecteezy.com

www.spagyrom.ch
Zulassungsinhaberin: Spagyros AG « 3076 Worb



«Lesen heisst frei sein»

Rund 800000 Personen in der Schweiz kénnen nicht lesen und schreiben, auch wenn
manche ihre Schulzeit hier verbracht haben. Wie das Beispiel von Corinne Borgeat zeigt,
ist es aber in jedem Alter noch mdglich, lesen (neu) zu lernen.

Bei der Begegnurng im Café unterscheidet
sich Corinne Borgeat, 55-jdhrig, nicht von
den anderen Gisten. Man sieht ihr nicht
an, dass sie iiber Jahrzehnte nicht lesen
und schreiben konnte, obschon sie die
Schule im Wallis besucht hatte. Dieser
sogenannte Illettrismus verbindet sie mit
rund 800000 Personen in der Schweiz.
Haufig fithren mehrere Faktoren zu
einer solchen Situation. Bei Corinne Bor-
geat waren es eine Lesestérung, die erst
im Erwachsenenalter diagnostiziert wur-
de, sowie die mangelnde Unterstiitzung
durch die Familie. «In meiner Mutter-

32 ILLETTRISMUS

sprache Franzosisch bekam ich rasch
Schwierigkeiten», erkldrt sie. «Aber in
Fichern wie Geschichte, in denen der
Lehrer vor der Klasse stand, schaffte ich
es dank meinem guten Geddchtnis. Und
im Rechnen hat mir der Sitznachbar die
Aufgaben vorgelesen, sodass ich sie 16sen
konnte.»

Nach zweimaligem Sitzenbleiben in
der Schule arbeitete sie ab dem 15. Lebens-
jahr als Kellnerin. «Mit Zahlen hatte ich
nie ein Problem», erinnert sie sich. Mit
ihrem spiteren Ehemann sprach sie aus
Scham nicht iiber den Illettrismus, «aber

Corinne Borgeat hat
als Erwachsene
lesen und schreiben
gelernt. Das hat

ihr Leben von Grund
auf verandert.

er merkte bald, dass etwas nicht stimm-
te, dass ich wegen meines kleinen Wort-
schatzes den Gesprichen nicht folgen
konnte. Er hat sich die Zeit genommen,
mir die Woérter zu erkldren.» Spiter be-
kam sie drei Tochter. Mit Bedauern denkt
sie zuriick: «Bei den Hausaufgaben konnte
ich nicht helfen. Und vor allem konnte
ich ihnen keine Geschichten erzdhlen.»

Lesekurse

Auch etwas anderes belastet sie seit dem
Schulabgang: Sie hat kein Abschlusszeug-
nis. Die Ausbildung zur Hausangestellten
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in landwirtschaftlichen Haushalten war
dann ein wichtiger Wendepunkt in ih-
rem Leben, und wegen der sprachlichen
Schwierigkeiten konnte sie einen Stiitz-
kurs besuchen. Bei der Diplomiibergabe
driickte ihr die Lehrerin ein Faltblatt des
Verbands Lesen und Schreiben in die
Hand mit den Worten: «Nimm, und mach
weiter.»

Wieder zu Hause, meldete sie sich so-
gleich fiir einen Kurs an. Es folgten meh-
rere Aufbaukurse, und sie war tibergliick-
lich, jetzt lesen zu konnen. «Denn Lesen
bedeutet Freiheitv, ist sie {iberzeugt. Nicht
lesen zu konnen, sei ein echtes Hindernis:
«Ich verliess das Haus fast nur fiir Ein-
kdufe. Und das klappte nur, weil ich
wusste, in welchem Regal was stand», er-
zdhlt Corinne Borgeat. Gleich wie andere
Betroffene hatte sie Strategien entwickelt,
damit ihr Ilettrismus unentdeckt blieb,
beispielsweise durch sorgfiltige Vorberei-
tungen.

«Das ist die grosse Schwierigkeit im
Umgang mit Personen in dieser Situa-
tion», bestdtigt Florence Savioz, Assisten-

tin der Geschiftsfiihrung des Verbands
Lesen und Schreiben in der Westschweiz.
Sie wiirden nichts unversucht lassen, um
den Illettrismus zu verstecken. Alarmzei-
chen sind beispielsweise, wenn jemand
ein Formular erst spiter ausfiillen will
oder um eine Wiederholung des Ge-
schriebenen bittet. Bei einem Verdacht
soll das heikle Thema mit viel Taktgefiihl
angesprochen werden. «Am einfachsten
ist es, wenn man ein Faltblatt des Ver-
bands Lesen und Schreiben abgibt», emp-
fiehlt Corinne Borgeat. Der Alltag von

Verband Lesen und Schreiben

Corinne Borgeat ist heute ein anderer.
Sie ist Botschafterin des Verbands gewor-
den und will zeigen, dass man aus dieser
Situation herausfinden kann, «und zwar
in jedem Alter», sagt sie. «Die Kurse wer-
den von Jugendlichen besucht, damit sie
zum Beispiel die Fahrpriifung absolvie-
ren kénnen, aber es kommen auch dltere
Personen.» Auf die Frage nach ihren Zu-
kunftsplinen antwortet sie: «Ich werde
mit einer Fernmaturitit beginnen, fir
mich selbst, einfach, damit ich ein Dip-

lom erhalte.» Marie-Noélle Hofmann

Der Verband Lesen und Schreiben hat das Ziel, eine Antwort auf die Proble-
matik des Illettrismus zu geben. Seit seiner Griindung engagiert er sich fiir
sicheres Lesen und Schreiben fiir alle. Jedes Jahr finden zahlreiche Kurse in der

ganzen Schweiz statt.
www.lesen-schreiberi-schweiz.ch

Die hochwertige Bimbosan Ziegenmilch:

Maah ist das
neue Muuuh!

Eine Wohltat fiir kleine Bauchlein

Da gibt’s nichts zu meckern! Fur Ba-
bys mit empfindlicher Verdauung bie-
ten die neuen Ziegenmilchen von Bim-
bosan eine willkommene Alternative.
Sie sind leichter verdaulich als Kuh-
milch und schmecken einfach kdstlich.

Premium Ziegenmilch fiir anspruchs-
volle Babys.

Wir haben die Ziegenmilch fir Babys
neu definiert. Unsere Milchen enthal-
ten beste Ziegenmilch und alles, was
unsere Kleinen fir eine gesunde Ent-
wicklung brauchen. Ob Muuuh oder
Mé&aah, die hohen Qualitdtsanspriiche
von Bimbosan kennen kein Pardon.

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fir Ihr Kind.
Lassen Sie sich vom Fachpersonal des Gesund-
heitswesens beraten, wenn Sie dieses Produkt ver-
wenden wollen.

i ter
Jetzt Gratismus
bestellen und testen,

auf
unte

bimbosan.ch oder
r 032 639 14 44

— Bimbosan

s Fiir jeden Babytag.

h

—
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Cool bleiben, Baby!

Das Baby hort nicht auf zu weinen? Es kann sein, dass es etwas braucht oder
dass etwas nicht stimmt. Zehn Tricks, wie Sie Ihr Kind beruhigen kénnen.

Herauszufinden, was Babys beruhigt, ist
manchmal ganz schén schwierig. Drogis-
tin Adina Chevalier von der DROPA Dro-
gerie Apotheke in Langnau im Emmental,
selbst zweifache Mutter, fragt sich im-
mer zuerst, ob die Grundbediirfnisse des
Kindes befriedigt sind. «Kann es sein, dass
es hungrig ist, die Windeln voll hat oder
Nihe braucht?» Weinen kann aber auch
ein Zeichen fiir Bldhungen oder Bauch-
krampfe sein.

Tipps, die Babys beruhigen, Schmer-
zen lindern oder beim Einschlafen helfen.

Traubenkernkissen
Ein guter Trick, um dem Kind das Ein-
schlafen zu erleichtern: Es in eine Decke

Tragetiicher konnen helfen, weinende
Babys zu beruhigen.

gewickelt auf den Arm nehmen. Ist es
eingenickt, kann man es samt Decke ins
Bett legen, daneben ein warmes Trauben-
kernkissen. «So halten Wiarme und Gebor-
genheit noch etwas an — und die Chance
ist grosser, dass das Baby weiterschléft»,
sagt Chevalier.

Tragehilfe

Tragehilfen oder Tragetiicher spenden
Nihe und Geborgenheit. Dabei wird das
Baby nahe an der Brust oder auf dem
Riicken getragen. Chevalier: «Viele Babys
beruhigt es, wenn sie warm umhiillt sind
und den Herzschlag eines anderen Men-
schen spiiren. Ahnlich, wie sie.e$ im
Bauch der Mutter erlebt habemn.» Wer

sich Tragehilfen nicht gewohnt ist, kann
anfangs Muskelkater im Riicken- oder
Beckenbodenbereich bekommen. Men-
schen mit starken Riickenproblemen soll-
ten zuerst mit ihrem Arzt sprechen, be-
vor sie Tragehilfen anwenden.

Es beruhigt dasBaby zusitzlich, wenn
Sie mitihm herumgehen, zum Beispiel im
Griinen, wo es.das Plitschern des Wassers
oderRascheln der Blitter hort. Bewegung
und Ablenkung helfen oft auch gestress-
teri Eltern, herunterfahren zu kénnen.

Fliegergriff

«Der sogenannte Fliegergriff kann Wun-
der wirken», sagt Chevalier. Dabei liegt
das Baby mit seinem Bauch auf dem Un-




terarm eines Erwachsenen. «Viele Babys
mogen das, vor allem, wenn man mit
ihnen herumléuft. Die Kérperwidrme und
der sanfte Druck auf den Babybauch kon-
nen Krampfe 16sen.» So geht der Flieger-
griff:

e Fiir einen sicheren Fliegergriff sollten
Sie mit jenem Arm, auf dem das
Baby liegen soll, zwischen seinen
Beinen hindurchgreifen.

* Die Arme und die Beine des Kindes
hédngen rechts und links neben Ihrem
Arm nach unten. Halten Sie das
Baby eng an Thren Korper gedriickt,
das Kopfchen liegt gestiitzt in der
Armbeuge.

Gerausche

«Viele Babys schlafen besser ein, wenn
sie ein konstantes Gerdusch horen», sagt
Chevalier. Probieren Sie, den Dampfabzug
oder den Staubsauger laufen zu lassen
oder eine App mit Naturgerduschen ab-
zuspielen.

Bachbliiten
Beruhigend wirkt eine Bachbliitensalbe,
die man auf die Fusssohlen des Kindes

oder beim Solarplexus (Nervengeflecht
zwischen Brustbein und Bauchnabel) auf-
tragt. «Bachbliiten wirken emotional und
korperlich ausgleichend. Bliitenessenzen
der Kirschpflaume etwa helfen bei Un-
ruhe, Albtriumen und der Verarbeitung
von Emotionen.» In der Drogerie finden
Sie die richtige Bachbliitenmischung fiir
Ihr Baby.

Bauchmassage

«Den Bauch des Babys im Uhrzeigersinn
massieren wirkt beruhigend und hilft bei
Verdauungsbeschwerden, Blihungen und
Koliken», sagt Chevalier. «Am besten be-
nutzt man dazu ein hautpflegendes Jojo-
badl mit dtherischem und verdauungs-
forderndem Fenchel- und Kiimmeldl.»

Homoopathie

Hat das Baby Schmerzen und weint, kann
Chamomilla in Form von homd&opathi-
schen Kiigelchen helfen. «Typische Anzei-
chen, dass Chamomilla das richtige Mit-
tel ist, sind spinatartiger Stuhigang oder
wenn das Kind sich beispielsweise nur
beim Herumtragen, im-Kinderwagen.oder
beim Autofahren beruhigen ldsst», sagt

Adina
Chevalier

Die 33-jahrige Adina
Chevalier leitet
gemeinsam mit Ursula 'Il"'
Hutmacher die

DROPA Drogerie e
Apotheke in Langnau i

im Emmental (BE).

Ihre Spezialgebiete sind Naturheilmittel
wie Spagyrik, Phytotherapie und Schiissler-
Salze, und sie gibt gern ihre Erfahrungen
und ihr Fachwissen rund ums Thema
Schwangerschaft und Baby weiter.
www.dropa.ch

Chevalier. Hat das Kind starke Schmerzen,
sollten-Sie zum Arzt gehen. «Chamomilla
gebe'ich'hdufig bei Dreimonatskrampfen.
Andere homidopathische Essenzen wie
Carbo‘vegetabilis helfen bei aufgeblihtem
Bauch und haufigem Aufstossen; Colocyn-
this bei Bauchkrdmpfen, die in regelmas-
sigen Abstidnden auftreten und wenn das
Baby die Beine zum Bauch hochzieht.»

Schiissler-Salze
«Ein beliebtes Kindermittel ist das Schiiss-
ler-Salz Nr. 2 als Salbe», sagt Che- —»

iStock.com/Halfpoint, brusheezy.com, zVg/SDV
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Bio - Organic

E
Holle

io + Organic

Neu: Entdecke die erste A2-Bio-
Milchnahrung in der Schweiz

v/ Mit A2-beta-Casein-Proteinen

v/ Enthalt DHA*X tragt zur Entwicklung

der Sehkraft bei

v/ Zutaten aus biologischer Landwirtschaft

Mehr auf holle.ch

* Gesetzlich fur Sauglingsanfangs- und Folgenahrung in der Schweiz vorgeschrieben.
' Die positive Wirkung stellt sich bei einer tagllchen Aufnahme von 100 mg DHA ein. -

\/ Vitamin A, C & D* fur die normale ’ " .
Funktion des Immunsystems
v Mit ALA Omega-3 Fettsauren

fUr Gehirn und Nerven

WICHTIGER HINWEIS: Stillen ist ideal fur Ihr Kind. Folgemllch
eignet sich nur fur Kinder ab:6 Monaten. Lassen Sie sich beraten.



Cool bleiben, Baby!

valier. Es hilft zum Beispiel gegen die
Beschwerden des Zahnens, kann Bauch-
krimpfe lindern und entspannt bei Un-
ruhe. Die Salbe wird auf den Nacken oder
den Bauch des Babys aufgetragen.

Tee

Gegen Blihungen oder Koliken hilft ein
ungesiisster Tee mit Fenchel, Anis, Kim-
mel und Kamille. Geben Sie dem Kind
davon schluckweise zu trinken. «Falls eine
Mutter stillt, kann sie den Tee selber trin-
ken. Uber die Muttermilch gelangen die
Wirkstoffe zum Kind.»

Unterstiitzung fiir Eltern

Tag und Nacht da sein fiir ein Baby kann
Eltern herausfordern. Chevalier erinnert
sich noch gut an die Zeit, als ihr erster
Sohn zur Welt gekommen war: «Mein
Mann und ich haben uns nach fast schlaf-
losen Nichten manchmal erschopft ge-
fithlt und teils unter Druck, weil wir tags-
iiber dennoch funktionieren mussten. Es
tut gut, Unterstiitzung aus dem Umfeld
anzunehmen oder mal um Hilfe zu bit-
ten.»

Sind Eltern hiufig unruhig, gestresst
oder erschopft, unterstiitzen auch ver-
schiedene Naturheilmittel. «Zum Reispiel
16st Kava-Kava innere Spannungszustande;

OXYPLASTIN® Wundpaste

e Schutzt vor Windeldermatitis
e Fordert die Wundheilung

An Mama gekuschelt schléft es sich sicher
und warm.

und die Taigawurzel stirkt die Nerven
und lindert Midigkeit.»”’Am besten las-
sen.Sie sich in einer Drogerie beraten
und finden so das passende Mittel. «Sind
wir als Eltern ruhig und gelassen, wirkt
sich das atich positiv auf das Kind aus»,
sagt Chevalier.

Vanessa Naef

PL-A§T|N‘ -

|

Die OXYPLASTIN® Wundpaste ist ein zugelassenes Arzneimittel, bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

(0]
W".D Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz | www.wild-pharma.com

Mehr wissen

Die besten Tipps fiir alle
Eltern rund um die
Babypflege finden Sie auf
vitagate.ch, der Gesund-
heitsplattform der Schwei- .}‘
zer Drogerien.

iStock.com/Halfpoint, brusheezy.com

Seit Jahrzehnten zufriedene
Eltern und gltickliche Babies!
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Endlich Zeit zum
Schmokern ...

Restaurants: geschlossen. Fitnesscenter: geschlossen. Museen:

geschlossen. Nutzen Sie die Zeit, um wieder mal ein Buch zu lesen.
Buchtipps: Bettina Epper

Die Liebe kennt keine Grenzen - trotzdem werden ihr immer wieder welche
gesetzt. Zum Beispiel in der Schweiz wahrend des Zweiten Weltkrieges.
Mitte 1940 kamen 12 500 polnische Soldaten in die Schweiz als Internierte. Sie
durften in der Schweiz bleiben, sich verlieben aber durften sie nicht. Das war ver-
boten, wie es im sogenannten orangen Befehl hiess: «<Den Internierten istdie Ein-
gehung einer Ehe nicht gestattet. Es sind daher auch alle auf eine solche hinzielenden
Beziehungen mit Internierten untersagt.» Doch eben, die Liebe kennt keine Gren-

zen und lasst sich nicht verbieten, und so kam es, wie es menschlicherweise kommen
musste: Es gab schweizerisch-polnische Paare zuhauf, manche bekamen Kinder,
manche mit, manche ohne Trauschein. Allein gemein war, dass sie in eine ungewisse
Zukunft blickten. Nun hat die «Interessengemeinschaft der Nactikommen inter-
nierter Polen in der Schweiz» zusammen mit der Journalistirt Marie-Isabelle Bill das
Buch «Interniert. Polnisch-schweizerische Familiengeschichten» herausgegeben. Ein Buch mit Lebens-
geschichten, mit Schicksalen, mit schénen und traurigen Momenten. Eitt Buch, das Ménschen ins Zentrum
stellt, die sich nichts weiter zuschulden kommen lassen als sich zu verlieben, wahrend ein Weltkrieg

tobte. Lebensgeschichten aus einer Zeit, die wir niemals vergessen dirfen.

Marie-Isabelle Bill: «Interniert. Polnisch-schweizerische Farhiliengeseliichteiiy, Chronos Verlag, 2020,
ISBN: 978-3-0340-1589-9

Aus den Zeiten, als ich in den 1990er-Jahren als Teenager 6fter mit dem Zug

nach Ziirich fuhr, weil es nur dort griine urid blaue Haarfirbemittel zu kaufen

gab, erinnere ich vor allem eines: die oifene Drogenszene am Platzspitz.

Ich habe immer nur imVorbeigeher ein paar Blicke auf den Park erhascht und kann

mir nicht vorstelleri, wie s gewesen sein muss, dort mittendrin zu sein. Doch

mittendrin waren viele, raittendrin starben viele, mittendrin litten viele. Auch

André Seidenberg war mittendrin. Als Arzt. Uber 40 Jahre lang hat er Drogen-

; stichtige in Ziirich behandelt, und er war massgeblich daran beteiligt, dass die Schweiz
[ Wlatiee G | Thre Drogenpolitik dnderte und ein Methadon-Programm einfiihrte. Nun hat er ein

il Plicts spitalirs 1. Buch geschirieben iiber die Menschen, die er in dieser Zeit kennengelernt hat, tiber die

Menschen, die auf dem Platzspitz mittendrin waren. In «Das blutige Auge des

Platzspitzhirsches» stehen diese Menschen im Mittelpunkt. Wir lernen Diidi kennen,

Pepe und Florentine, Pinguin und Made. Kurze und ldngere Episoden, Lebens-

und Leidensgeschichten. Es:ist ‘eine Lektiire, die unter die Haut geht, und das Buch bildet ein Stiick Zeit-

geschichte ab, das wir nierals vergessen diirfen, ein Elend, das sich niemals wiederholen darf.

André Seidenberg: «<Das blutige Auge des Platzspitzhirsches. Meine Erinnerungen an Menschen,

Seuchen und den Drogenkriegy, Elster & Salis, 2020, ISBN: 978-3-03930-006-8

_’
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Endlich Zeit zum Schmoékern ...

Stellen Sie sich vor, Sie wiren in einem
Land geboren und aufgewachsen,
hitten dort das Biirgerrecht - und ver-
16ren dieses, nur weil Sie einen Mann
heiraten, der aus einem anderen Land
stammt. Nein, das ist nicht die Story
eines Science-Fiction-Films, das war in
der Schweiz lange bittere Realitit.
Nachzulesen ist dieses Stlick Geschichte
im Buch «Die verlorenen Téchter» der
Historikerin Silke Margherita Redolfi. Bis
1953 verloren Tausende Schweizerinnen ihr Blirgerrecht -
einfach nur darum, weil sie einen Auslander geheiratet hatten.
Denn Frauen hatten bei der Heirat nicht nur den Nachnamen
abzulegen, sondern auch das Biirgerrecht des Mannes anzuneh-
men. Diese Praxis fiihrte dazu, dass Schweizer Frauen durch
eine Heirat automatisch zu Ausldnderinnen im eigenen Land
wurden. Die Historikerin Silke Margherita Redolfi hat das
Thema fiir ihre Doktorarbeit aufgenommen, hat mit Zeitzeu-
ginnen und Zeitzeugen gesprochen, Schicksale aufgearbeitet
und ist der damaligen Rechtsprechung auf den Grund gegangeri.
Nun liegt die Dissertation als Buch vor, das auch fiir Nicht-
Historikerinnen und -Historiker lesenswert ist. Eine Lektiire,
die oft wiitend macht und einen unglaubig den Kopf schiit-
teln lasst, eine Reise in eine Zeit, die gar nicht so lange zurfick-
liegt, die aber doch zuweilen so fremd anmutet. Besonders
eindrticklich lesen sich die Schicksale der Betroffenen, die
Lebensgeschichten von Frauen, die mit ihreri Kindern von der
Ausweisung bedroht waren, Frauen, die in psychiatrischen
Kliniken «versorgt», andere, die aus.der Schweiz verbannt wur-
den. Ein Stiick Schweizer Geschiclite, das mehr ist-als ver-
staubte Akten. Ein Stlick Schweizer Geschichte; das wir nicht
vergessen diirfen.

Silke Margherita Redolfi: «Die werlorenen Téchter. Der Verlust
des Schweizer Blirgeriechts bei der, Heirat eines Auslanders.
Rechtliche Situation und £ebensalltag ausgebiirgerter Schwei-
zerinnen bis 1952», Chronos Verlag, 2020, ISBN: 978-3-0340-
1504-2
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Eine psychiatrische Klinik, ein myste-
riéses Schwesternpaar mit dunkler
Vergangenbheit, eine starke Frau mit
kriminalistischem Gesptir. Ein Krimi,

der erst noch im Kanton Bern spielt.
Was braucht ein Krimifan mehr?

Ich liebe Buchserien. Ich liebe es, meine
Heldinnen und Helden Buch um Buch zu
begleiteri. Manchinal fiihlt es sich schon
fast so an, als wilirden da meine Freundin-
nen-uind Freunde zwischen zwei Buch-
deckeln leben. Vor allem, wenn die Biicher
bei mir zu Hause uins Eck spielen. Nattirlich ist dann die

Freude immer gross, weriniein neuer Band einer Buchreihe
erscheint. Vor allem, wenn es sich um einen Krimi handelt.

Wie jetzt «Jenseits des Zweifels» von Esther Pauchard. Kassandra
Bergen, Oberarztin einer psychiatrischen Klinik im Kanton
Bern; «<ermittelit» wieder. Ihre Patientin Anais Graf und deren
Zwillingsschiwester Camille, die eine beriihmt, die andere

mit schwerwiegenden psychischen Problemen - oder ist es
vielleicht-doch ganz anders, als es den Anschein erweckt?
Diebeiden geben Bergen eine harte Nuss zu knacken. Spannung
ist garantiert, wenn auch das Final leider ein Taucher ist.

Aber abgesehen von diesem kleinen Schonheitsfehler lohnt
sich die Lektiire, man merkt, dass

Pauchard das Milieu und
die Menschen bestens
kennt: Sie hat in Bern
Medizin studiert und
ist selbst Facharztin
fir Psychiatrie und
Psychotherapie.
Esther Pauchard:
«Jenseits des
Zweifels»,
Lokwort Buch-
verlag, 2020.
ISBN: 978-3-906806-25-9
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Ratselspass

Nicht verpassen!
Den Drogistenstern

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.

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 beriihren,
weder horizontal oder vertikal noch
diagonal. Das heisst, jedes Schiff

ist vollstandig von Wasser umgeben, x x
sofern es nicht den Rand des Gitters

berihrt. O
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April/Mai gibt es

ab dem 1. April gratis in
Threr Drogerie.

Lesen Sie im
Dossier «Blut» alles tiber die
Aufgaben des roten Lebenssafts.
Ausserdem haben wir dem Weg von
Spendenbiut nachgespilirt und wir haben
die besten Tipps aus der Drogerie, wie Sie
kleine Wunden selber versorgen kénnen.
Lesen Sie zudem, wie Hormonyoga bei
Wechseljahrbeschwerden helfen kann,
was gegen Priifungsstress hilft und
wie Sie ihren Garten so gestalten
koénnen, dass Niitzlinge sich
darin wohlfiihlen.

Auflésungen aus Drogistenstern
12/2020-1/2021
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Deine Wakl.
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Hilft bei Heuschnupfen

Similasan
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und Allergiesymptomen.

Similusan Allergisch reagierende Augen bei
juckenden und brennenden Augen.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsheilagen. T&S Eye Care Management AG




MUND-
PFLEGE?

Sie mussen zahne-
knirschend zugeben ...

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

[ .

.

vitagate.ch - die Gesundheits-Plattform V'I ta a 't e C h
der Schweizer Drogerien .

Jeden Tag einen Klick gestinder.
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