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EDITORIAL

Delfinwelle

Ich schwimme, seit ich mich
erinnern kann. Was gibt es
Schoéneres, als in einen kla-
ren Pool zu springen, frih-
morgens im Freibad, wenn
noch kaum Leute da sind -
in dieses intensive ruhige
Turkisblau zu tauchen, und
dann einfach Bahnen zie-
hen, zwanzig, einundzwan-
zig, zweiundzwanzig. Neulich SABINE REBER
habe ich einen schénen Ro- Chefredaktorin
man gelesen, denich eigent-

lich nur wegen dem Titel gekauft habe. Er heisst
«22 Bahneny». Das macht einen Kilometer und dann
noch zwei Bahnen Zugabe - so viel schwimme ich
normalerweise auch, und wenn ich mich verzahlt
habe, noch einige mehr. Genauso macht es auch
die Protagonistin im Buch. Dieses schwerelose, stille
Gleiten im Wasser, das |16st ein Urvertrauen aus.
FUr einen Moment werden wir wieder zum Fisch oder
zum Embryo — wir Menschen entstammen ja alle dem
Wasser. Im Schwimmbecken kehrt unser Unterbe-
wusstes fur kostbare Entspannungsmomente an den
Ursprung zuriick. Aber idealerweise soll im Pool oder
im See nicht nur entspannt, sondern auch trainiert
werden. In meiner Jugend habe ich beim Schwimm-
club Delfin in Biel meine Bahnen gezogen (heute
Swim-Team Biel-Bienne). Was bin ich heute dankbar
um diese Ausdauersportart, mit der sich nach Be-
lieben trainieren lasst, ohne dabei die Gelenke zu be-
lasten! Beim Bahnenschwimmen kann man eigent-
lich nichts kaputt machen, und es gibt auch so gut
wie keine Unfdlle. Vorausgesetzt nattrlich, man hat
eine einigermassen vernunftige Technik drauf und
bekommt nicht gleich einen steifen Hals, weil der
Kopf in einer anatomisch unglnstigen Position aus
dem Wasser ragt. Nur korrektes Schwimmen ist wirk-
lich hilfreich fur Ricken, Nacken und Schultern. Einen
gesunden Crawl-, Brust- oder Rickenstil kann man
sich Ubrigens auch im Erwachsenenalter noch an-
trainieren, wie uns die Schwimmlehrerin in der Titel-
geschichte verrat. Aber mit dem Delfinschwimmen,
da Ube ich grad selber noch, bis dass ich die Welle
wieder so wie friher richtig hinbekomme.
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sigvaris

Sigvaris Kompressionsstrimpfe
— fur alle Lebensbereiche
Die Kompressionsstrimpfe von SIGVARIS

GROUP sind lhre Losung fur mehr
Wohlbefinden. Entdecken Sie die Welt der
Kompressionsstrimpfe, die nicht nur funk-
tionell, sondern auch stilvoll sind. Egal, ob
Sie den Alltagskomfort, modische Eleganz
oder sportliche Dynamik suchen, bei
SIGVARIS GROUP finden Sie den perfekten
Strumpf fur jeden Lebensstil und jede
Lebensphase. Erleben Sie die Vorteile der
Kompressionstherapie und verbessern Sie
lhre Lebensqualitdt — denn lhre Beine ver-
dienen das Beste.
Sigvaris Essential - Active - Style
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Schluss mit
Blasenentziindung!
FEMANNOSE® N enthdlt den natilrlichen
Inhaltsstoff D-Mannose und wird bei
Harnwegsinfekten zur Akutbehandlung und
zur Pravention eingesetzt. FEMANNOSE® N
wirkt rasch in der Blase und bildet keine
Resistenzen bei E. coli Bakterien. Das
Medizinprodukt ist sehr gut vertréglich und
hat einen ausgezeichneten Geschmack.
FEMANNOSE®N ist vegan, laoktose- und
glutenfrei sowie ohne Konservierungsmittel.

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

FEMANNOSE®N

Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.

Immer mude?
Das muss nicht sein.
Strath Iron ist eine Kombination mit fermen-
tiertem Eisen aus Koji-Pilz, fermentierter
Krauterhefe und Vitamin C aus der Acerola-
Kirsche. Das vegane Eisen ist sehr gut ver-
traglich und kann vom Kérper hervorragend
aufgenommen werden. Vitamin C verbes-
sert die Eisenaufnahme.
Eisen in Strath Iron « trégt zur Reduktion von
Mudigkeit und Erschépfung bei « flr einen
normalen Energiestoffwechsel

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz
fur eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
Mehr erfahren: www.bio-strath.com

Strath Iron

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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KURZ & GESUND

Richtig bewegen bei Rheuma

Rheuma umfasst 200 verschiedene Krank-
heitsbilder an Wirbelsdule, Gelenken, Kno-
chen und Weichteilen. Von Arthritis und
Arthrose Uber Osteoporose und Ricken-
schmerzen bis zu Weichteilrheuma reicht
das Spektrum dieser Krankheitsbilder. Ent-
sprechend viele Menschen sind davon be-
troffen. Um die Beschwerden ein wenig zu
lindern und damit im Alltag einigermassen
vernlnftig umzugehen, ist es flir Betroffe-
ne entscheidend, die richtigen Bewegun-
gen zu machen. Und genau hier setzt die
neue Broschlre der Rheumaliga Schweiz
an. Sie heisst «lhren Gelenken zuliebe» und
erklart funf Bewegungsprinzipien flr den
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Alltag: Gelenke stets achsengerecht be-
lasten, Kérperhaltung regelmdssig und si-
tuativ verdndern, Kraftaufwand reduzie-
ren durch geeignete Hilfsmittel, die Energie
gut einteilen, und die Muskelkraft und
Beweglichkeit entsprechend den eigenen
Méglichkeiten trainieren lauten die Grund-
themen. Diese werden in der Broschire
einfach und leicht verstandlich erklart, und
die Patientinnen und Patienten erfahren,
was sie genau tun kédnnen im Alltag, um
mit ihren Beschwerden moglichst gut zu-
rechtzukommen und die Probleme nicht
durch falsche Gewohnheiten noch zu ver-
schlimmern. Mit den richtigen Ubungen und

lhren Gelen
zuliebe

Praktiken ldsst sich vielen Gelenkproble-
men vorbeugen, und der richtige Umgang
mit vorhandenen Schmerzen hilft, um den
Alltag besser zu bewdltigen und langer be-
weglich und selbststdndig zu bleiben. |

www.rheumaliga.ch



KURZ & GESUND

Demeter — was steckt dahinter?

Demeter-zertifizierte Produkte gibt’s
landauf, landab in den Regalen von Gros-
sisten wie Bioldden, Reformhiusern und
Drogerien. Aber was genau steckt eigent-
lich hinter diesem beliebten Label?

Der Schweizerische Demeter-Verband ist
ein Zusammenschluss aller Beteiligten von
der Produktion iiber die Verarbeitung und
den Handel bis zum Konsum, Zweck ist die
Forderung des Absatzes. Das Demeter-La-
bel gibt es aber nicht nur in der Schweiz. Es
ist ein weltweit giiltiges Qualitatslabel fir
Nahrungsmittel aus der biologisch-dynami-
schen Landwirtschaft. Es gilt als das dlteste
und auch als das strengste aller Bio-Labels.
Demeter-Produzenten halten zusitzlich zu
den Bio-Suisse-Richtlinien die Demeter-Vor-
schriften der biologisch-dynamischen Land-
wirtschaft und Verarbeitung ein. Sie nutzen

die Energien aus der Natur und jene aus
anthroposophischen Praparaten zur Boden-
verbesserung und Qualitdtssteigerung. Tat-
sdchlich gehen die Demeter-Richtlinien auf
den «Landwirtschaftlichen Kurs» des An-
throposophen Rudolf Steiner im Jahr 1924
zurlick. Das Grundideal dieser biodynami-
schen Wirtschaftsweise ist dabei die Kreis-
laufwirtschaft. So sollen auf einem Hof nur
so viele Tiere gehalten werden, wie das
Land ernahren kann, und ihr Mist soll fir
die Bodenfruchtbarkeit sorgen. Die Natur-
prozesse auf seinem Land ordnet und har-
monisiert der Erzeuger mithilfe biodynami-
scher Praparate. Manche dieser Praktiken
sind fir Aussenstehende nicht leicht nach-
zuvollziehen. So werfen Kritiker dem Label
vor, es fordere ein vorwissenschaftlich-
magisches Weltbild. Mit dieser Begriindung
erhielt Demeter im Jahr 2018 sogar den sati-

rischen Negativpreis «Das goldene Brett
vor dem Kopf», mit dem «antiwissenschaft-
licher Unfug» ausgezeichnet wird. Nichts-
destotrotz erfreut sich das Demeter-Label
grosster Beliebtheit bei der Kundschaft.
Auch bei Oko-Tests schneiden Demeter-Pro-
dukte oft gut ab und zdhlen immer wieder
zu den Testsiegern. Der Name «Demeter»
ibrigens stammt von der griechischen Gét-
tin Demeter, die fir die Fruchtbarkeit der
Erde, des Getreides, der Saat und der Jah-
reszeiten zustandig war. |

Sabine Reber

Nachhaltig von Anfang an.

Demeter-Bauern.

Seit mehr als 90 Jahren steht Holle flr Produkte in hdchster Bio-Qualitat. Als erster
Demeter-Hersteller fUr Babynahrung tragen wir gewissenhaft Sorge fur das Wohl

von Mensch, Tier und Umuwelt - fUr eine enkelfreundliche ZuRunft. Mit ausgewahlten

Bio-Rohwaren und puren Rezepturen entwickeln wir Lebensmittel fur Schwangere,
Sauglinge und KleinkRinder. Entdecke mehr auf holle.ch

biodynamisch
seit [J 1934

Partnerschaftliche Zusammen-
arbeit prégt unser Verhdltnis zu

Gross werden mit dem Besten aus der Natur. = el —

"~ Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fur Dein Kind. Folgemitch‘eignet sich nur fUr Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich be'raten._



SCHWIMMEN

-
PRAZISE BEWEGUNGEN
Je genauer die Kinder die Bewegungen

ausfihren lernen, desto leichter gleiten
sie durch das Schwimmbecken.

Wie ein Fisch

im wasser

Wenn die Temperaturen steigen, zieht es viele Menschen ins Wasser. Die Grundlagen
fur einen unbeschwerten Sommerspass lernen Kinder im Schwimmbkaurs. In Fliissen und Seen
heisst es aber fir alle, besondere Vorsicht walten zu lassen.

er an einem heis-
sen Sommertag in
Bern in die Aare
hiipfen will, muss
sich manchmal ge-
dulden: Der Bade-
spass im Fluss ist
so beliebt, dass sich zuweilen an gewissen
Einstiegsstellen Schlangen bilden. Der «Aare-
schwummby ist sozusagen Volkssport in der
Bundesstadt — aber nicht ganz ungefédhr-
lich: Im Jahr 2023 kamen zwei Menschen in
der Aare ums Leben, im Zehnjahresschnitt
ertrinken in der ganzen Schweiz jahrlich
46 Menschen, im Jahr 2022 gab es in der
ganzen Schweiz laut Schweizerischer Le-
bensrettungsgesellschaft (SLRG) 63 Ertrin-
kungsopfer in Gewissern, darunter viele
Touristinnen und Touristen.

Gut vorbereitet ins Wasser

Mit der Beachtung von einigen Grundlagen
lassen sich jedoch viele Unfille vermeiden.
«Eine tiberlegte Vorbereitung gehort immer
zu einem Ausflug an offene Gewésser», er-
klart Christoph Merki, Mediensprecher der
SLRG. Dazu gehdre es, sich mit dem Gewés-
ser vertraut zu machen und bei einem Fluss
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Von Astrid Tomczak-Plewka

am besten vorgingig die Strecke abzulaufen,
die man schwimmen mochte. «Dabei sollte
das Augenmerk auf mdgliche Hindernisse
wie Briickenpfeiler, Untiefen, vom Ufer her-
ausragende Aste oder hervorragende Steine
liegen», so Merki. Ebenfalls wichtig: Auf
der Schwimmstrecke sollten keine Wasser-
walzen oder Wasserstrudel vorhanden sein,
die den Schwimmenden gefdhrlich werden
konnten. Die SLRG empfiehlt, beim Einstieg
in offene Gewédsser immer eine Auftriebs-
hilfe dabeizuhaben, wie zum Beispiel eine
Baywatch-Boje oder einen Drybag mit Luft-
kammer. «Im Fluss diirfen diese Auftriebs-
mittel aber nur am Korper befestigt werden,
wenn die Schnur eine Sollbruchstelle auf-
weist. Sonst kdnnten sich die Schniire ver-
fangen und die Schwimmenden unter Was-

ser ziehen», betont Merki. Wer sich nicht
ganz fit fiihlt, gehort nicht in Fluss, See oder
Meer: Denn: «Im Wasser konnen medizini-
sche Probleme schnell zu prekaren Situatio-
nen fuhren», so Merki.

Richtige Technik von Anfang an

Die Préavention fangt schon frith an — bei
den Kindern namlich. Dartiber weiss Doris
Zahnd bestens Bescheid. Seit 15 Jahren be-
gleitet sie in der Schwimmschule Hitz in
Bern und Stettlen Kinder ab vier Jahren von
den ersten spielerischen Tauchversuchen
im Wasser bis zum Kraulen und Brust-
schwimmen. Seit Anfang 2024 ist sie In-
haberin und Leiterin der Schwimmschule.
Und auch wenn der Spass dabei nicht zu

«Eine iiberlegte Vorbereitung
gehort immer zu einem Ausflug
an offene Gewisser.»

Christoph Merki
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SCHWIMMEN

«Wir legen von Anfang an viel

Wert auf die richtige Technik.

Auch die richtige Atemtechnik
ist sehr wichtig.»

Doris Zahnd

8 Drogistenstern Nr.3/2024

KONTROLLBLICK

Die Schwimmlehrerin schaut genau
hin, denn wer von Anfang an korrekt
schwimmen lernt, hat nachher viel
mehr Freude im Wasser.

kurz kommt, halt Zahnd fest: «<Wir legen von
Anfang an viel Wert auf die richtige Tech-
nik. Wir sind da strenger als andere.»

Keinen Platz hat in der Schwimmschule
Hitz eine Praxis, die viele aus ihrer eigenen
Kindheit vielleicht noch kennen: Das Run-
tertauchen kleiner Kinder, um sie ans Was-
ser zu gewohnen. «Das machen wir nicht»,
betont Zahnd. Vielmehr werden die Kinder
in den ersten Lektionen mit Spielen ans
Wasser gewohnt, etwa indem sie nach Tie-
ren tauchen miissen. «Wir bringen fast alle
dazu, runterzutauchen», sagt die Schwimm-
lehrerin. Die Kleinsten lernen zuerst, sich
ans Wasser zu gewohnen, reinzuhiipfen,
das nasse Element zu spiiren, zu gleiten, zu
schweben, in Riicken- und Bauchlage.

Am Kursende erhilt jedes Kind ein Ab-
zeichen, wenn die Kurskriterien erfullt sind,
zuerst den Krebs, dann das Seepferdchen,
den Frosch, den Pinguin, den Tintenfisch,
das Krokodil und schliesslich den Eisbéren.
Wer die Kriterien noch nicht erfullt hat,
bekommt ein Motivationsabzeichen. Jeder
Kurs dauert rund 15 Kurswochen. Wer den
letzten Kurs absolviert hat, kann Brust-
schwimmen, Rickenkraulen und Kraulen
sowie die Delfinwelle. Wer sehr gut unter-
wegs ist, schafft es in dreieinhalb Jahren
von den Anfiangen bis dorthin. «Das gibt es
aber selten», sagt die Expertin. «Viele miis-
sen mal ein Abzeichen wiederholen oder
machen auch mal eine Pause.» Eine grosse
Herausforderung liege etwa im richtig aus-
gefiihrten Beinschlag bei Kraul und Brust
und in der Seitenlage beim Kraul mit der
korrekten Kopfhaltung. «Auch die richtige
Atemtechnik ist sehr wichtig», so die Exper-
tin. Das gilt natiirlich auch fiir Erwachsene:
Ausatmen ins Wasser, einatmen uber Was-
ser. «Die Ubungen der Kurse sind aufei-
nander aufgebaut. So wird die Atmung und
jede Schwimmart <step by step> geiibt und
schliesslich zur ganzen Lage zusammenge-
fihrt.»



VERTRAUEN
GEWINNEN

Gemeinsam lernen

die Kinder, dem Wasser
zu vertrauen und

sich treiben zu lassen.

SCHWIMM-
SCHUL-
BESITZERIN

Doris Zahnd
hat urspriinglich
eine kauf-
madnnische
Lehre absolviert und arbeitete bis
zur Geburt ihrer dltesten Tochter
1997 in diesem Beruf. Die Aus-
bildung kommt ihr jetzt zugute:
Seit Januar 2023 leitet sie die
Schwimmschule Hitz, seit Januar
2024 ist sie deren Inhaberin.

Die dreifache Mutter lebt mit ihrer

Familie in Boll. Ihre Freizeit ver- « ICh bin gegen SChWimmhilfen

o Fao o bei kleinen Kindern.»

Tiaro. www.schwimmschule-hitz.ch

Doris Zahnd

Fotos: Susanne Keller

Blasenentziindung? %r

Canephron® lindert typische Beschwerden H
einer unkomplizierten Blasenentziindung”®

Bewadhrte Wirkpflanzen-Kombination:

[
Rosmarinblatter, Tausendgiildenkraut, Liebstdckelwurzel ' . e Bionorica BioMed'

it

Canephrone®

Typische Beschwerden einer unkomplizierten Blasenentziindung:

Verstarkter
Harndrang

Brennen beim
Wasserlassen

Haufiges
Wasserlassen

* Traditionsgemadss zur unterstiitzenden Behandlung bei leichten Beschwerden im Rahmen von unkomplizierten Infektionen der unteren Harnwege bei erwachsenen
Frauen nach Ausschluss einer schweren Erkrankung durch eine Fachperson.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

° ®
Biomed AG, Uberlandstrasse 199, CH-8600 Diibendorf. © Biomed AG. 03/2024. All rights reserved. BlOMEd
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SCHWIMMEN

SICHER BERGEN

Die Rettungs-
schwimmerinnen und
-schwimmer Uben

im Training, wie eine
gerettete Person
richtig an Land ge-
bracht wird.

KOPF UBER WASSER

Der richtige Rettungs-
griff am Nacken

will ebenfalls getibt
werden.

«Besonders in Wassernahe
sollten alle den gesunden
Menschenverstand benutzen.»

Christoph Merki
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Regelmadssige Weiterbildung

Bevor sie andere unterrichtete, musste ib-
rigens auch Doris Zahnd an sich arbeiten.
«Ich konnte nie richtig kraulen und habe
es mit 40 Jahren von Grund auf gelernt»,
sagt die dreifache Mutter. Zustandig fiir die
Ausbildung von Kursleitern und Schwimm-
instruktorinnen ist der Fachverband Swim-
sports. Zunichst absolvierte Doris Zahnd
eine Ausbildung zur Kursleiterin Baby- und
Kleinkindschwimmen. «Wahrend fiinf Jah-
ren unterrichtete ich mit viel Freude Kinder
ab vier Monaten bis ins Alter von rund drei
Jahren», erzahlt sie. Im 2009 bekam sie ein
Angebot als Lehrerin in der Schwimmschu-
le Hitz. Um auch &ltere Kinder unterrichten
zu koénnen, absolvierte sie bei Swimsports
die entsprechende Ausbildung. Die Kriterien
sind streng: Um tiberhaupt zur Ausbildung
als Schwimmlehrerin zugelassen zu wer-
den, musste sie zunachst einen Technikkurs
besuchen und die Technikpriifung beste-
hen. «Bis dahin beherrschte ich keine der
Schwimmtechniken. Brustschwimmen und
Riickenkraul glaubte ich zu kénnen, die
Technik stimmte aber nicht.» Nach vielen
Kurstagen, Schwimmstunden, Hospitatio-
nen und Praktika war sie Ende 2011 ausge-
bildete Schwimmlehrerin.

Weiterbildung ist fiir sie und ihre Kolle-
ginnen Pflicht. Denn: Die Schwimmschule
Hitz ist Tragerin des «aQuality»-Labels, des
Qualitatslabels fur Schwimmschulen. Damit
verpflichtet sich die Schule, dass alle Kurs-
leiterinnen tliber eine giiltige Sicherheits-
ausbildung verfligen, zur Schwimmlehrerin
ausgebildet sind und sich regelmassig wei-
terbilden. Weiterbildungen finden auch zu
Spezialthemen wie beispielsweise dem Un-
terrichten von Kindern mit Hérbeeintrachti-
gungen statt. Tatsdchlich tragen Doris Zahnd
und ihre Kolleginnen eine grosse Verant-
wortung, gerade bei Kindern, die noch gar
nicht ans Wasser gewo6hnt sind. «<Wir hatten
zum Gliick nie einen Unfall», sagt sie. «Aber
es gibt immer wieder grosse Herausforde-
rungen.» Eine besondere liegt darin, dass
viele Fremdsprachige aus anderen Kulturen
die Kinderkurse besuchen. «Aber irgendwie
klappt es immer mit der Verstindigung»,
sagt Zahnd. «<Wir sprechen immer in Mund-
art und zeigen viel vor.» Neu im Team der



Richtig oder falsch?

Ums Schwimmen und um die Sicherheit im Wasser ranken sich diverse Mythen.
Aber was stimmt wirklich und was ist falsch?

©

Zwei Stunden nach dem Essen
darf man nicht ins Wasser

«Diese Regel hatte meines Wissens friher Bestand, wird
aber heute nicht mehr so umgesetzt», sagt Christoph Merki,
Mediensprecher der SLRG. Viel wichtiger sei es, nicht mit vol-
lem oder mit leerem Magen ins Wasser zu steigen. Bei ganz
leerem Magen kann dem Kérper die Energie ausgehen, und
dies kann beilangeren Schwimmstrecken auf dem See oderim
Fluss zu einem Hungerast und dadurch zu sehr gefdhrlichen
Situationen fihren. Nach einem Uppigen Mahl ist der Kérper
damit beschaftigt, die Nahrung zu verdauen, was wiederum
zu einer tieferen Leistungsfdhigkeit fUhren kann, die im Wasser
gefahrlich werden kann. Empfehlenswert ist es, nach der Mahl-
zeit eine kurze Pause einzulegen, bevor ins Wasser gestiegen
wird. Eine feste Zeit anzugeben, ergibt nicht viel Sinn.

e,

Trotzdem ins Wasser springen, wenn
man selber nicht gut schwimmen kann?

Eine Rettung sollimmer dem Prinzip des geringsten Risikos fol-
gen.Ins Wasser zu steigen, gilt dabei als letzte Option. Manch-
mal reicht es, vom Ufer her Anweisungen zu geben. Weiter
kdnnen Rettungswesten oder Schwimmhilfen gereicht oder
geworfen werden. Rettungsstangen, die oft an Geldndern in
Wasserndhe vorhanden sind, oder Aste helfen, die Not leiden-
de Person ans Ufer zu ziehen. Wichtig ist, méglichst schnell
Bademeister oder Rettungsschwimmer zu alarmieren oder di-
rekt die Polizei (Tel.117) oder die Sanitat (Tel.144) zu alarmie-
ren. Die ertrinkende Person nicht aus den Augen lassen, damit
den Rettungsspezialisten der genaue Ort durchgegeben wer-
den kann. Selber ins Wasser zu springen, wird nur Personen
empfohlen, die sich das zutrauen und die im besten Fall einen
entsprechenden Kurs bei der SLRG absolviert haben.

J

Stimmt es, dass Ertrinkende
andere mit hinunterziehen?

«Ertrinkende ziehen eine rettende Person nicht per se hinun-
ter», erklart Christoph Merki von der SLRG. «Aber ertrinkende
Personen versuchen, sich irgendwie Uber Wasser zu halten
und kénnen dabei um sich schlagen oder sich an den Retter
klammern.» Im schlimmsten Fall kann die rettende Person dem
doppelten Gewicht nicht standhalten - in diesem Fall kann die
Not leidende Person tatsdchlich einen Retter hinunterziehen.
Darum ist es wichtig, immer ein Auftriebsmittel dabei zu ha-
ben, an dem sich die Not leidende Person festklammern und
so an Land gezogen werden kann.

34

Kann es ohne Annetzen
zu einem Herzstillstand kommen?

Tatsdchlich propagiert die SLRG das Annetzen, besonders
wenn die Differenz zwischen der Lufttemperatur und der Was-
sertemperatur gross ist. Mit der Wérme weiten sich die Gefds-
se. Springt man dann ins kalte Wasser, ziehen sich die Gefdsse
zusammen. Das kann zu Muskelkrédmpfen fihren. Eine weitere
Gefahr: In kaltem Wasser kihlt sich das Blut ab. Gelangt kaltes
Blut ins Herz, kann es tatsdchlich zu einem Herzstillstand fUh-
ren. Darum wird bei der Rettung von Personen aus sehr kaltem
Wasser darauf geachtet, dass diese in horizontaler Position
aus dem Wasser gebracht und nicht aufgerichtet werden, bis
sich die Peripherie wieder so weit erwdrmt hat, dass das
kdltere periphere Blut im Herzen keinen Schaden verursacht.
Weiter besteht bei einem schnellen Eintauchen in Wasser, das
viel kdlter ist als die Luft, die Gefahr des Kdlteschocks. Der Puls
verlangsamt sich dabei, und es kann zum Atemstillstand und in
der Folge zu einem Herzstillstand kommen.
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HARTES TRAINING

Rettungsschwimmer
von der SLRG
Wasserrettung Gben
den Ernstfall und
trainieren die Bergung
aus einem reissenden
Fluss. Sie arbeiten

mit Feuerwehr, Polizei
und anderen Rettungs-
diensten zusammen.

Schwimmschule Hitz ist auch eine angehen-
de Heilpadagogin, die sich vermehrt den
«schweren» Fillen widmen kann — wenn sich
ein Kind beispielsweise partout weigert, ins
Wasser zu gehen. Das ist laut Zahnd aller-
dings die Ausnahme. «Der grosste Teil der
Kinder kommt sehr gerne», sagt Zahnd.
«Wasser ist einfach ein schones Element.
Und fiir mich ist es immer wieder sehr be-
reichernd, wenn ich ein Kind tiber Jahre hin-
weg begleiten und ihm schliesslich das letz-
te Abzeichen abgeben kann.»

Keine «Flltgeli»

Und welche Tipps hat Profi Zahnd fiir Eltern,
die mit ihren Kindern in die Badi gehen?
«Ich bin gegen Schwimmhilfen bei kleinen
Kindern», sagt sie — iibrigens im Einklang
mit den Empfehlungen der SLRG. Aber das
bedeutet natiirlich, dass Eltern von Klein-
kindern es sich nicht mit einem Buch oder
Kopfhorern auf dem Liegestuhl gemiitlich
machen konnen, wahrend ihr Nachwuchs
sich im Wasser vergniigt; sie miissen ihre
Kleinen im Wasser begleiten. «Es ist wich-
tig, dass die Kinder auch den Respekt vor
dem Wasser lernen — ohne Schwimmbhilfen.»
So lernen sie nicht nur die Gefahr kennen,
die vom nassen Element ausgeht, sondern
sie konnen auch die Erfahrung machen,
dass das Wasser sie trégt.

Ubrigens haben auch viele Erwachsene
nicht ausgelernt, wenn es ums Schwimmen
geht. Der hiufigste Fehler, den Doris Zahnd
beobachtet, ist die Kopfhaltung. «Viele hal-
ten ihn zu hoch», sagt sie. Das kann leicht zu
Verspannungen fithren. «Wichtig ist beim
Brustschwimmen, ins Wasser auszuatmen
und nur zum Einatmen den Kopf tibers Was-
ser zu halten.» Das gilt naturlich vor allem
fir diejenigen, die im Schwimmbad ihre
Bahnen ziehen. Wer hingegen in Fluss oder
See vor allem Abkiihlung und Spass sucht,
sollte sich eine einfache Regel zu Herzen
nehmen. In den Worten von SLRG-Medien-
sprecher Christoph Merki: «Besonders in
Wasserniahe sollten alle den gesunden Men-
schenverstand benutzen.» |



Die schonsten Bucher zum Schwimmen

Was wdre der Badi-Plausch ohne die passende Lektire? Ein gutes Buch ist flr
die Schwimmbadtasche ebenso unentbehrlich wie Trinkflasche und Sonnencreme.
Hier die sieben liebsten Blicher Ubers Wasser von Sabine Reber.

CAROLINE WAHL

22 BAHNEN
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Caroline Wahl: «22 Bahnen», Dumont-Verlag, 2023

Ein packender Familien- und Beziehungsroman, in dem das
Schwimmen eine entscheidende Rolle spielt. Die Hauptfigur
Tilda schwimmt ebenso wie der mysteriose Viktor immer
22 Bahnen. Mitreissend und mit einem ganz eigenwillig faszi-
nierenden Tonfall erzdhlt die junge Autorin in ihrem Erstling
vom Erwachsenwerden zweier Schwestern, die mit ihrer alko-
holkranken Mutter klarkommen muissen, von der ersten Liebe
und vom Zusammenhalten gegen alle Widrigkeiten.

Julie Otsuka: «Solange wir schwimmen», Mare Verlag, 2023
Ein grandioser Roman, dessen erste Halfte in einem Hallenbad
spielt. Die unterschiedlichsten Menschen treffen sich hier zum
Bahnenschwimmen, bis sich eines Tages auf dem Grund des
Beckens ein Riss bildet. Ein Riss bildet sich auch im Geddchtnis
der Schwimmerin Alice, die im Verlaufe des Romans in ihre
Demenz abtaucht. Die amerikanische Schriftstellerin wurde
farihren internationalen Bestseller « Wovon wir trdumen» hym-
nisch gefeiert und mit Preisen Uberhduft. Inr zweites Buch Uber
das Schwimmen ist nicht minder faszinierend.

John von DUffel: «Wassererzdhlungeny,

Dumont-Verlag, 2014

Der vielfach preisgekronte deutsche Schriftsteller John von
Duffel pladiert fur das Schwimmen als Zweitsprache des
Korpers. Nicht wenige seiner literarischen Texte handeln von
seiner Faszination fur die Bewegung im nassen Element. Diese
elf Geschichten spielen alle am, im, auf und unter dem Wasser.
Dabei wird vieles fortgespult, was friher galt, und die Figuren
entwickeln neue Einsichten.

Ulrike Draesner: «Kanalschwimmer», Mare Verlag, 2019

Kann der Mensch seinen Problemen davonschwimmen? Der
englische Dinosaurierforscher Charles ist Anfang 60, als seine
Frau sich in seinen besten Freund verliebt. In der Verzweiflung
beschliesst er, den Armelkanal zu durchschwimmen. Das Was-
ser verdndert seine Sicht aufs Leben, und Charles begreift,

ROLF LAPPERT
MWach Hause
schwimmen

o

dass er zwar nicht Uber seinen Schatten springen kann. Aber
es gelingtihmim Verlauf des Romans, ebendiesen Schatten zu
durchschwimmen.

Rolf Lappert: «Nach Hause schwimmen»,

Carl Hanser Verlag, 2008

Ein skurriler, unterhaltsamer Roman fir endlose Sommertage
in der Badi — diese zugleich traurige wie komische Erzdhlung
Uber einen klein gewachsenen Jungen ist ein eigentlicher Ent-
wicklungsroman. Dem nur 1 Meter 50 grossen Wilbur wider-
fahrt so ungefdhr alles erdenklich Schreckliche. Immer wieder
versucht er sich umzubringen, bis er schliesslich trotz aller
Widrigkeiten die Kraft entwickelt, «xnach Hause zu schwimmen,
zu sich selbst».

Karin Schneuwly: «Warum schwimmt der Mensch?»,

Verlag Zocher & Peter, Zlrich 2023

Ein amUsantes und lehrreiches Buch fir alle, die selber gerne
schwimmen: Die Zurcher Autorin Karin Schneuwly hat Wis-
senswertes und Unterhaltsames aus der Weltliteratur und
der Philosophie des Schwimmens bis hin zur Faszination fur
den Wettkampfsport zusammengetragen. So steigen wir mit
Loriots Ente in die Badewanne und erleben mit Kierkegaard
die Angst auf dem Sprungbrett. Die Autorin ist Uberzeugt:
«Fast alle Probleme lassen sich durch das Schwimmen |6sen.
[..]1 Das ist den meisten Menschen nicht klar. Einige versuchen
es mit Alkohol, obwohl die Alkoholloslichkeit der meisten Prob-
leme umstritten ist. Die Wasserloslichkeit vieler Lebensfragen
hingegen ist unumstritten.»

IlIma Rakusa: «Mehr Meer», Verlag Droschl, 2009

In poetisch schillernden Erinnerungspassagen erzdhlt die
Autorin von ihrer Kindheit und Jugend im Mitteleuropa nach
dem Zweiten Weltkrieg und wie sie von Budapest Uber Ljublja-
na und Triest schliesslich nach Zirich kam. Immer wieder blitzt
das Meer der Kindheit auf und die Sehnsucht nach den Kisten
von Triest und Grado wird besungen.
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SCHWIMMEN

So bleibt der Pool im
arten ein blauver Traum

Das kristallklare Wasser gibt es nicht umsonst: Swimmingpools brauchen viel und
vor allem die richtige Pflege. Das gilt auch fir die beliebten Aufstellbecken im Garten.

Die Sonne reflektiert an der Oberfldche, das
tirkisfarbene Wasser lockt — ein kleiner
Sprung und man taucht ins kiihle Nass ein:
Traumbhaft, so ein Pool! Erst recht, wenn er
gleich im eigenen Garten steht. Dieser Traum
kostet allerdings einiges. Nicht nur Geld, son-
dern auch Aufmerksamkeit und Wissen.

Daniel Ritzmann hat vor 25 Jahren die
Drogerie Zumikon bei Ziirich tibernommen
und ist seither zum Experten fiir Schwimm-
badchemikalien geworden. In seiner Nach-
barschaft sind Schwimm- und Whirlpools
besonders zahlreich vorhanden, aber auch
abseits der Goldkiste ist Wissen zur Was-
serpflege gefragt — und vor allem nétig. In
Baumirkten kann man bereits fiir relativ
wenig Geld Aufstellpools kaufen, die 3000
bis 7000 Liter Wasser enthalten kdnnen.
Diese lassen sich nicht mehr so einfach wie
ein Babyplanschbecken abends einmal um-
drehen und morgens wieder mit frischem
Wasser fiillen. Es wird alles etwas an-
spruchsvoller.

«Viele unterschétzen die Wassermenge,
die so ein Aufstellpool fassen kann», sagt
Drogist Ritzmann. Er rechnet vor: «Wenn
Sie ein Becken von zwei auf zwei Meter ha-
ben und es fiir ein Kind flinfzig Zentimeter
hoch auffiillen, sind dies bereits zweitausend
Liter Wasser.» Wichtig: In der Gebrauchs-
anweisung ist das Fassungsvermogen eines
Pools jeweils vermerkt, also diese gut auf-
bewahren.

Ab tausend, zweitausend Litern muss
man sich um die Wasserpflege kiimmern,
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Von Barbara Halter

sonst macht das Baden bald keinen Spass
mehr. Wird ein Pool nicht richtig gepflegt,
entsteht schon nach kurzer Zeit an den
Winden oder am Rand ein glitschiger Bio-
film, eine Schleimschicht aus Bakterien, Pil-
zen, Algen und Protozoen. «Weiter setzt sich
Dreck und Kies am Boden ab und in einem
ndchsten Schritt wird das Wasser griin und
triitb», sagt Daniel Ritzmann. Am besten
lasst man es gar nicht so weit kommen. «Un-
ser Ziel ist es, das Wasser im Pool in Trink-
wasserqualitat zu erhalten.»

Hygiene, Pumpe und Chlor

In einen Pool gelangen regelmassig Verun-
reinigungen: Von aussen fallen Insekten,
Blatter von Baumen oder Tannennadeln ins
Wasser. Die Badenden lassen Haare, Haut-
schuppen und Sonnencreme zuriick. Fest-
stoffe lassen sich mit einem Wassersauger
oder einem Netz manuell entfernen, wichtig
ist aber auch eine Pumpe mit einem Was-
serfilter. «Oft merke ich in meinen Beratun-
gen, dass diese komplett fehlen oder die mit
dem Aufstellbecken mitgelieferte Pumpe zu
schwach ist», sagt Ritzmann. Er empfiehlt
den Kauf einer hochwertigen, leistungsfahi-
gen Pumpe mit einem Sandfilter (auch Kar-
tuschenfilter genannt). Von Lamellenfiltern
rét er ab. Ein weiterer Tipp: Neben dem Pool
ein Becken aufstellen, wo alle vor dem
Schwimmen ihre Fisse eintauchen. Auch
vor dem Bad zu duschen, wie man dies im
Freibad tut, ist natiirlich nicht falsch.
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TRINKQUALITAT

Das Wasser in einem Pool sollte so gut gepflegt
werden, dass man es im Prinzip trinken kdnnte.

Um gegen Keime und Algen vorzugehen,
werden dem Wasser regelméssig Chlor und
Algenmittel beigegeben. «Je nach Grosse
des Bads empfiehlt es sich, auch den Alkali-
wert einzustellen», sagt Ritzmann. Dazu ist
der pH-Wert des Wassers entscheidend. Der
Alkali- und der pH-Wert werden mit Sdure
eingestellt. Uber die Dosierung und Anwen-
dung geben Fachgeschifte wie beispiels-
weise spezialisierte Drogerien Auskunft,
oft wird dafiir zuerst eine Wasserprobe ge-
nommen.



KLARE SACHE

Daniel Ritzmann schaut sich die Wasserquali-
tat bei einem Kunden genau an und weiss, welche
Produkte in welcher Menge bendtigt werden.

Einstellen des richtigen
pH-Werts

Der pH-Wert gibt an, wie sauer oder basisch
eine Losung ist. Er ist einer der allerwich-
tigsten Faktoren bei der Wasserqualitdt und
-pflege und muss ein- bis zweimal wochent-
lich gemessen werden. Dies kann mit der
notigen Ausriistung selbst gemacht werden.
Der Wert des Poolwassers sollte zwischen
7,2 und 74 liegen. Je nachdem, ob das Re-
sultat der Messung zu hoch oder zu tief
liegt, kommen sogenannte pH-Wert-Heber
oder pH-Wert-Senker zum Einsatz.

Das Chlor wird meist in Form von orga-
nischen Chlorverbindungen dem Wasser
zugegeben. Diese zerfallen langsam in ihre
Bestandteile und das Chlor wird freigesetzt.
Die Desinfektion hat stattgefunden. Ver-
stromt ein Schwimmbecken hingegen die-
sen typischen Chlorgeruch, den wohl alle
kennen, ist das ein schlechtes Zeichen:
Schuld daran sind Chloramine, gebundenes
Chlor, das aus der Reaktion von Chlor mit
Schweiss, Urin und Hautschuppen entsteht.
Chloramine reizen die Schleimhiute und
koénnen rote Augen verursachen. Der Grund
fir ihr Entstehen kann ein zu schwaches
Filtersystem sein oder die fehlende Zugabe
von Frischwasser. Gerade wenn der Pool
von vielen Menschen benutzt wird und es
sehr heiss ist, muss regelmissig frisches
Wasser zugefiihrt werden.

Daniel Ritzmann - er selbst besitzt tibri-
gens keinen Pool — gibt seinen Kundinnen
und Kunden jeweils eine Faustregel mit auf
den Weg, die man kennen sollte, bevor man
seinen Traum vom eigenen Schwimmbe-

T

cken im Garten umsetzt: «Ein grosser Pool
bereitet grosse Probleme, vor allem, wenn
was passiert. Aber er benétigt weniger in-
tensive Pflege. Die Wassermenge verzeiht
mehr, da konnen an einem Mittwochnach-
mittag zehn Kinder baden und reinpinkeln,
der Schaden halt sich in Grenzen. Hingegen
fordert ein kleiner Pool mehr Aufmerksam-
keit und eine intensivere Pflege, damit er im
Gleichgewicht bleibt. Daftir verursacht er
eher kleinere Probleme.» |
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WASSERSPEZIALIST

Daniel Ritzmann ist dipl. Drogist HF.
Der 55-Jdhrige ist seit 25 Jahren
Inhaber der Drogerie Zumikon im
Kanton Zurich. Er bietet mit seinem
Team die Pflege von Swimming-
pools an. www.drogerie-zumikon.ch

Natiirlich mehr
fiir kleine Helden.

Unterstiitzt das Immunsystem
und ein gesundes Wachstum
der Knochen.

Vitamin D unterstiitzt das Immunsystem und wird fiir ein gesundes
Wachstum und die Entwicklung der Knochen bei Kindern benétigt.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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FERIENZEIT

Wenn Reisen auf
den Magen schlagt

Sommerzeit ist Reisezeit. Doch viele Menschen haben in den Ferien mit Durchfall
oder anderen Magen-Darm-Erkrankungen zu kdmpfen.
Drogist Christian Hanni gibt Tipps zu Pravention und Behandlung.

Endlich sind sie da, die ersehnten Sommer-
ferien. Viele zieht es in diesen Wochen in
exotische Lander, andere fahren mit Auto
oder Bahn an europiische Destinationen —
Hauptsache Tapetenwechsel. Doch dieser
bringt manchmal unangenehme Begleit-
erscheinungen mit sich. Die fremde Kost
oder verunreinigtes Wasser kdnnen zu
Durchfallerkrankungen und Ubelkeit fiih-
ren, und fir manche sind Schiffsreisen ein
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Von Astrid Tomczak-Plewka

schwindelerregender Albtraum. So oder so
lohnt sich vor Reiseantritt der Gang in die
Drogerie.

Naturliche Helfer fir den Darm

«Vorbeugend empfehle ich probiotische
Priparate. Sie unterstiitzen die Abwehr-
fahigkeit der Darmflora», erklart Christian
Hénni von der gleichnamigen Drogerie in

Bonigen. Die Kapseln kénnen eine Woche
vor Reisebeginn und auch bei akuten Erkran-
kungen unterwegs eingenommen werden.
Auch Praparate aus Kriuterextrakten leis-
ten ganze Arbeit, wenn es darum geht, Ma-
gen-Darm-Beschwerden vorzubeugen oder
diese zu behandeln. Hanni hat beispiels-
weise ein tibetisches Kréauterprodukt im
Sortiment, «das eignet sich bestens zur Un-
terstiitzung der Verdauung bei Reisen».



Christian Hénni und sein Team haben
die Erfahrung gemacht, dass Kundinnen
und Kunden oft eher zufillig auf die Reise-
prophylaxe zu sprechen kommen. «Manch-
mal erfahren wir im Gespréch, dass jemand
eine Reise plant», sagt der Drogist, «und
dann geben wir Empfehlungen ab.» Eine
wichtige Rolle spiele die Trinkwasserqualitét
im Zielland. «Wenn diese nicht gut ist, sollte
das Wasser mit Tabletten, Pulver oder Lo-
sungen aufbereitet werden.» Nebst probio-
tischen Kapseln empfiehlt der Fachmann,
kohlehaltige Praparate und isotonische Lo-
sungen einzupacken. Letztere sorgen dafiir,
dass Betroffene bei Durchfallerkrankungen
nicht dehydrieren, was besonders in heis-
sen Lindern ein Thema ist. Auch ein her-
kémmliches Durchfallmittel kann im akuten
Fall helfen. In der Drogerie gibt es verschie-
dene Produkte mit rascher Wirkung, die in
keinem Reisegepick fehlen sollten.

Verstopfung vorbeugen

Oftmals leiden Reisende auch an Verstop-
fung, denn die ungewohnte Nahrung und
vielleicht auch die Nervositdt und das Neue
kénnen auf den Magen schlagen. Ballast-
stoffe wie beispielsweise Flohsamen und
natlirlich die altbewdhrten Leinsamen tun
gute Dienste, um Verdauungsproblemen
vorzubeugen. Bei akuter Verstopfung kann
bei Bedarf auch mal zu einem konventio-

nellen Abfithrmittel gegriffen werden. Be-
sonders wirksam sind Zépfchen auf Glyze-
rinbasis. Aber auch andere Kklassische
Abfiihrmittel konnen im Notfall hilfreich
sein. Wichtig ist laut Hanni, diese Produkte
nur kurzfristig und nie iber langere Zeit an-
zuwenden, weil sich sonst eine Gew6hnung
einstellen kann.

Und was ist zu tun, wenn ungewohntes
oder zu scharfes Essen zu Aufstossen und
Sodbrennen fithrt? Drogist Hanni: «Auf Rei-
sen kann ein herkdmmliches Mittel gegen
Sodbrennen helfen, damit einem das fremd-
landische Essen die Ferienfreude nicht triibt.
Wir fiithren verschiedene Praparate, die die
Speiserohre und den Magen schiitzen hel-
fen und die bei Sodbrennen gut wirken.»

Ingwer gegen Ubelkeit

Fiir viele Touristinnen und Touristen fan-
gen die Probleme jedoch schon auf der An-
reise an. Um der Reisetibelkeit vorzubeu-

FAMILIEN-
UNTERNEHMEN

Die Drogerie Hanni in
Bonigen ist die einzige
eigenstdndige Droge-
rie im Raum Interlaken.
Christian Hanni,

dipl. Drogist HF, arbei-
tet seit 2021in dem von seinen Eltern
aufgebauten Familienbetrieb. Es ist eine
typische Landdrogerie mit breitem Ange-
bot. www.drogerie-haenni.ch

gen, empfiehlt Hinni spezielle Kaugummis,
Ingwerkapseln und homéopathische Mittel.
«Sie wirken vorbeugend, helfen aber auch
im Akutfall», sagt Hanni. Ein weiterer Ge-
heimtipp des Fachmanns ist ein Akupres-
surband, das am Handgelenk getragen wird.
«Das funktioniert also auch bei Skeptikern
wie mir», sagt Hinni lachend. Diese Arm-
bander eignen sich tibrigens ganz besonders
fir Schwangere, denn in der Schwanger-
schaft gilt es, mit Priparaten vorsichtig zu
sein. Auf jeden Fall macht es Sinn, sich vor
einer Reise in der Drogerie beraten zu las-
sen und ein paar wenige, aber dafir die
richtigen Mittel fiir alle Félle im Koffer zu
haben. |

GEGEN UBELKEIT

Ingwer schmeckt
nicht nur erfrischend
zitronig, er wird auch
gern bei Reisebe-
schwerden eingesetzt.

Fotos: Kletr - stoc.adobe.com, zVg, Gresei - stoc.adobe.com

Blahungen? Vollegefiihl?

Die magensaft-
resistente Kapsel [6st
sich gezielt im Darm.

Bauchkrampfe?

Gaspan’ — bei Blihungen, Druck- und Véllegefiihl
in der Bauchgegend mit leichten Krampfen. pa n@
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b Schwangerschaft, leichte Krampfcd%rn oder lange Flugreisen —
eiderte Kompressionsstrimpfe und unterstutzende naturliche Mittel
Jrogerie helfen, damit die Beine nicht Ubermassig anschwellen.

Von Sabine Reber



-
SORGFALTIG ANZIEHEN

Damit die Statzstrimpfe gut sitzen, muss
man sie richtig anziehen. Am besten geht das
mit feinen Handschuhen.

Die Innerschweizer Drogistin Gerda Holde-
ner war schon in der Lehre mit dem Mess-
band unterwegs. Sie erinnert sich: «Damals
bin ich mit dem Kofferchen ins Altersheim
gegangen und habe bei den Messungen fiir
die Venenstriimpfe geholfen. Das ist mir ge-
blieben, ich habe das mein ganzes bishe-
riges Berufsleben lang gerne gemacht.» Die
Stiitzstriimpfe seien ein einfaches, aber sehr
wirksames Mittel, um bei Venenproblemen
Linderung zu schaffen. Gerda Holdener er-
klart: «Die Venenklappen funktionieren wie
kleine Treppchen. Wenn sie sich nicht mehr
richtig schliessen, fliesst das Blut nicht mehr
gut nach oben, und die Beine schwellen an.
Die Kompressionsstriimpfe geben Druck
auf das Bein, sodass die Venenklappen wie-
der zusammenkommen und den Riickfluss
des Blutes nach unten verhindern.»

Ein Stiick weit seien Venenprobleme
vererblich, weiss die Drogistin. Aber auch
der Lebenswandel spiele eine erhebliche
Rolle. Rauchen, Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel seien die Hauptursachen fiir
Probleme mit den Venen.

Vorbeugen oder therapieren

Viele Kundinnen und Kunden kommen mit
einem &rztlichen Rezept in die Drogerie und
haben normalerweise von der Krankenver-
sicherung dann zwei Paar Kompressions-
striimpfe pro Jahr zugute. Manche kommen
auch von sich aus, ohne arztliche Verschrei-
bung. Zum Beispiel bei einer Schwanger-
schaft werden die Striimpfe leicht thera-
pierend oder oftmals schon vorbeugend
getragen. Auch in Berufen, die langes Sitzen
oder Stehen erfordern, sei das vorbeugende
Tragen von leichten Kompressionsstriimp-
fen mitunter sinnvoll, weiss Gerda Holdener.
Manche Kunden kommen auch vor einer
langen Flugreise, um passende Kniestriimp-
fe zu kaufen. Fir Reisen empfiehlt Gerda
Holdener jeweils noch ein Produkt aus To-
matenmark, das innerlich angewendet wird.
Von dem im Flugzeug so beliebten Tomaten-
saft rit die Drogistin aber ab, weil das darin
enthaltene Salz eher kontraproduktiv wirke
und dazu fiihre, dass der Kérper mehr Was-
ser einlagere.

Auch andere ergédnzende Produkte kon-
nen die Gefédsse von innen her unterstiitzen,

MORGENS MESSEN

Damit die StUtzstrimpfe gut passen, missen
die Beine frih am Morgen vermessen werden,
wenn sie noch nicht geschwollen sind.

zum Beispiel pflanzliche Extrakte aus rotem
Weinlaub, Rosskastanien oder Pinienrinde.
In der Drogerie Imlig wie auch in vielen
anderen Drogerien gibt es ausserdem spe-
zielle Hausmittel nach eigener Formel, die
die Venen stirken sollen. Lassen Sie sich in
Threr Drogerie beraten.

Frihmorgens messen

Kompressionsstriimpfe miissen immer friih-
morgens ausgemessen werden, wenn die
Beine noch nicht angeschwollen sind, aus-
ser wenn es um Produkte fiir Flugreisen
geht, die rein vorbeugend getragen werden.
Holdener: «Wir wollen ja zuriick auf das Mi-
nimum, damit die Beine nachher moglichst
gar nicht mehr anschwellen.» Man kann
diese Messungen auch nicht selber daheim
machen. Die Drogistin sagt: «Wichtig ist,
dass die Kundin ganz aufrecht steht. Wenn
man sich buickt, um selber zu messen, dann
stimmt das Ergebnis nicht.»
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Frither waren die meist dicken, beigen
Kompressionsstriimpfe fiir viele Menschen
ein unbeliebtes Muss. Heute gibt es diverse
modische Farben, und die Striimpfe kénnen
wie Leggins getragen werden. Holdener
lacht: «Mit einem hiibschen Sommerjupe
oder einem Réckchen kombiniert sehen die
neuen Modelle richtig cool aus!» Der Trag-
komfort im Sommer wird auch durch neu-
artige Materialien verbessert. So gibt es

VENENLEIDEN

SCHON BUNT

Moderne Kompres-
sionsstrimpfe gibt es
in verschiedenen
Farben, die sich gut

zu modischen Kleidern
kombinieren lassen.

Modelle mit Cooling-Effekt und mit
antibakteriellen Eigenschaften. In diesen
schwitzt man weniger, und sie bleiben lan-
ger frisch. Es gibt Wadenstrimpfe, Schen-
kelstriimpfe und verstellbare Strumpfho-
sen fiir die Schwangerschaft, die mit dem
Bauch mitwachsen. Die Drogistin weiss:
«Oft empfinden die Kundinnen das Tragen
dieser Stiitzstrumpfhosen sogar als ange-
nehm, weil sie Halt geben.» |
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STRUMPFE UND
KRAUTER

Gerda Holdener ist
Drogistin EFZ und
Stellvertreterin der
Geschaftsfuhrerin.
Die Drogerie Imlig
in lbach (52)

bietet nebst dem klassischen Drogerie-
sortiment und den Kompressions-
strimpfen auch ein Abonnement fiirs
Beckenbodentraining an. Ansonsten

ist das Geschaft schweizweit bekannt
fur die Krdutermischungen zur Schnaps-
produktion. www.drogerien-imlig.ch

ALLES TOMATE ODER WAS?

Besonders bei Reisen hilfreich:
Ein spezieller Tomatenextrakt aus
der Drogerie kann die Blutzirku-
lation in den Venen unterstitzen.



Bewegen!

Nebst gut angepassten Kompressions-
strimpfen gilt bei Venenleiden: Beine
wann immer moglich hochlagern. Und
regelmdssig bewegen. Gerda Holdener
empfiehlt, zweimal taglich einen halb-
stlindigen Spaziergang zu machen. Im
Flugzeug, im BlUro oder bei Personen, die
nicht mehr gut gehen kénnen, rat sie zu

einer einfachen Ubung zur Aktivierung
der Venenpumpe. Dabei wird im Sitzen
die Ferse auf und ab bewegt. Holdener:
«Das gibt dem Blut mit jedem Mal einen
kleinen Schub, damit es besser zurlick-
fliesst!» Diese Ubung sollte auch dann re-
gelmassig gemacht werden, wenn Kom-
pressionsstrimpfe getragen werden.

-
GENUG SCHRITTE MACHEN

Regelmdssig spazieren gehen
ist bei Venenbeschwerden
besonders wichtig.

-
DIE VENENPUMPE

Bei dieser einfachen Ubung
werden die Flsse regelmdssig
auf und ab bewegt. Im Biro
oder auf langen Reisen sollte
man ab und zu fUr einige
Minuten diese wippende Be-
wegung machen.

Anzeige

Hilft bel
Venenbeschwerden

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinien-
rindenextrakt
- bei venosen Stauungen und Krampfadern
- bei Schwellungen und Schweregefiihl
in den Beinen
- starkt und schiitzt die Blutgeféasse

PINUS’

PYGENOL® KIHT'%@?SLH:EN

PINIEN-
RINDENEXTRAKT

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Bitte lesen Sie
die Packungsbeilage.
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Eine Herzschwache kann viele
Ursachen haben

ETWA EINER VON 50 MENSCHEN
IN DER SCHWEIZ LEIDET AN EINER
HERZSCHWACHE

Die Herzschwache wird in der Fachspra-
che als Herzinsuffizienz bezeichnet und
beschreibt einen geschwachten Zustand
des Herzens: Es ist nicht mehr in der
Lage, den Korper ausreichend mit Blut
und dem darin enthaltenen Sauerstoff zu
versorgen. Die Leistungsfahigkeit lasst
nach: Es kommt zum Beispiel zu Atem-
not — anfanglich nur bei grosseren Be-
lastungen, spéater auch bei kleineren An-
strengungen. Der Puls ist beschleunigt,
was sich als «Herzklopfen» bemerkbar
machen kann. Schwindel und Mdig-
keit kommen hinzu. Haufig fihren Was-
sereinlagerungen zu angeschwollenen
Kndcheln und Fissen. Eine Herzschwa-
che entwickelt sich meist schleichend,

so dass sie manchmal als Alterserschei-
nung abgetan wird. Sie ist keine eigen-
standige Erkrankung, sondern héaufig
die Folge eines beeintrachtigten Herz-
Kreislauf-Systems, wie z.B. im Falle
langjahrigen Bluthochdrucks oder eines
Herzinfarkts.

SO AUCH BEI DER 73-JAHRIGEN
MARIA:

«Im letzten Winter erhielt ich die
Diagnose «Herzschwache». Meine
Beschwerden hatten schleichend be-
gonnen: Immer wieder fiel mir auf,
dass mir die alltaglichen Haushaltsar
beiten schwerer fielen als friher. Ich
hatte im Laufe der Jahre an Gewicht
zugenommen, worauf ich meine im-
mer wieder auftretende Kurzatmigkeit
und Gelenkschmerzen zurickfihrte.

Im vergangenen Jahr resultierten dann
aber bereits kleinste Anstrengungen
in starke Erschopfung. Als ich letzten
Herbst dann immer wieder starke
Flissigkeitsansammlungen in meinen
Beinen feststellte und nachts wieder-
kehrende Luftnot verspulrte, begann
ich, mir Sorgen um meine Gesundheit
zu machen. Ich vereinbarte einen Ter
min bei meinem Hausarzt, der nach
einer Ultraschalluntersuchung und
wiederholter Blutdruckmessung eine
Diagnose stellte: Ein bisweilen uner-
kannter Bluthochdruck hatte zu einer
Herzschwaéche geflhrt.»

HAUFIGE URSACHE: DAS
«HOCHDRUCKHERZ»

Marias Fall ist typisch: Einer von 20 Men-
schen Uber 70 Jahren leidet unter dem



sogenannten «Hochdruckherz». Frauen
sind besonders haufig betroffen. Dabei
reagiert der Korper auf den anhaltend
hohen Blutdruck, gegen den es arbeiten
muss, mit einer Vergrosserung des Herz-
muskels. Dadurch wird der Herzmuskel
steifer und seine Leistungsfahigkeit
nimmt ab. In Kombination mit Diabetes
oder Ubergewicht sorgt dies besonders
bei Menschen in der zweiten Lebenshalf-
te flr einen rapide voranschreitenden Al-
terungsprozess des Herzens.

ANPASSUNG DES LEBENSSTILS
UND SALZREDUZIERTE
ERNAHRUNG

Um dem entgegenzuwirken, kann eine
aktive Anpassung des Lebensstils hel-
fen. Auf den Rat ihres Hausarztes hin
hat Maria daher mittlerweile ein mode-
rates Mass an korperlicher Aktivitat fest
in ihren Alltag integriert. Neben téglichen
Spaziergédngen kiimmert sie sich wieder
aktiver um den Garten.

Maria schmunzelt: «Da ich auf Rat des
Arztes das Essen weniger salzen darf,
bringen die frischen Krauter aus dem
eigenen Garten eine willkommene
Abwechslung in unsere Gerichte. Mein
Mann untersttitzt dies enthusiastisch —
die mediterrane Note erinnert ihn an un-
sere Urlaube am Meer und so werden
héaufig alte Geschichten wéhrend des
Essens wieder zum Leben erweckt.»

Eine salzreduzierte Erndhrung in Kombi-
nation mit einer gemassigten Trinkmen-
ge, wie sie Maria in Absprache mit ihrem
Arzt befolgen muss, hilft, Wassereinla-
gerungen im Koérper zu reduzieren. Dies
verhindert nicht nur das Anschwellen der
Knéchel und Flsse, sondern entlastet
auch das geschwachte Herz.

WEITERE MOGLICHE URSACHEN

Neben haufigen Auslésern, wie Blut-
hochdruck, kdnnen auch andere Erkran-
kungen zu einer Herzinsuffizienz flhren,
wie z. B. angeborene Herzfehler, Stoff-
wechselerkrankungen, Alkohol- oder
Drogenmissbrauch, Herzklappenfehler

oder Herzmuskelerkrankungen. Manch-
mal kann der Herzschwache auch eine
seltene Erkrankung zugrunde liegen —
so etwa im Fall des 68-jahrigen Beat. Er
wirkt ruhig und gefasst, als er von seiner
Krankengeschichte berichtet:

«Meine Beschwerden hatten so schlei-
chend begonnen, dass ich von der
Diagnose «Herzinsuffizienz» zunachst
Uberrascht war. Erst recht erstaunt war
ich dann aber Uber die Ursache meiner
Herzschwache und Uber die Erkennt-
nis, dass diese auch der Grund fir viele
meiner vorangehenden gesundheitli-
chen Probleme war. Aber erst mal von
vorne: Alles begann vor etwa 8 Jahren.
Ich hatte zunehmend Probleme an
beiden Handen: Kribbeln, manchmal
ein Taubheitsgefthl und Schmerzen.
Meine Hausarztin und der zugezogene
Neurologe stellten relativ rasch ein Kar
paltunnelsyndrom an beiden Handen
fest. Als dann Geflhlsstdérungen in den
Beinen hinzukamen, flihrte man meine
neuerlichen Beschwerden auf eine Ver-
engung des Wirbelkanals zurlick.

Als ich ein paar Jahre spater unter
Kurzatmigkeit beim Treppensteigen

und Mddigkeit litt, habe ich das zu-
erst auf mein Alter geschoben. Auch
meine Freunde berichteten hin und
wieder, dass sie einfach nicht mehr so
fit seien wie friher. Erst vergangenes
Jahr nahmen dann die Anzeichen ei-
nes Herzproblems zu: Wahrend eines
Waldspaziergangs beklagte ich mich
Uber Schwindelgefiihle, sodass mich
meine Frau zu einem Termin bei der
Hausarztin drangte. Diese Uberwies
mich dann flr weitere Abklarungen

an einen Kardiologen, der angesichts
meiner Vorgeschichte sofort hellhdrig
wurde. Mit Erstaunen erfuhr ich, dass
all meine doch so unterschiedlichen
gesundheitlichen Probleme der letzten
Jahre in einem Uberraschenden Zu-
sammenhang standen.»

EIN UBERRASCHENDER
ZUSAMMENHANG

Beat erhielt nach langer Vorgeschich-
te die Uberraschende Diagnose einer
Transthyretin-Amyloidose (ATTR). Bei

HERZ-KREISLAURSYSTEM

dieser seltenen Erkrankung zerféllt ein
im Korper vorhandener Eiweisskom-
plex, der den Namen «Iransthyretin»
tragt. Ein Eiweisskomplex ist eine Zu-
sammenlagerung mehrerer Proteine, die
so verschiedene Funktionen im Korper
erfillen kénnen. Das Transthyretin zum
Beispiel ist flir den Transport von Hor
monen und Vitaminen durch den Koérper
zustandig. Die Proteine des auseinan-
dergefallenen Komplexes kénnen sich
zu sogenannten Amyloiden ansammeln
und an unterschiedlichen Stellen im
Korper ablagern, wo sie vielféltige Pro-
bleme verursachen kénnen. So waren
auch Beats Karpaltunnelsyndrom, sowie
seine Rlckenbeschwerden, auf Amyloid-
ablagerungen zuriickzufthren. Als sich
die Amyloide im Herzmuskel abgelagert
hatten, konnte Beats Herz nicht mehr so
effizient arbeiten wie zuvor und er ent-
wickelte eine Herzschwache.

«Die Diagnose war fir meine Frau und
mich naturlich zuerst einmal ein Schock.
Mittlerweile bin ich aber sehr froh, dass
meine Hausarztin die Zusammenhéange
erkannt hat und mich zur detaillierten
Abklarung und Behandlung zu einem
Kardiologen in einem darauf spezia-
lisierten Zentrum Uberwiesen hat.
Mithilfe von Medikamenten wird das
Fortschreiten meiner Erkrankung ver
langsamt und die Symptome der Herz-
schwache gelindert. Nach einer aus-
fuhrlichen Beratung im Zentrum wurde
mir bewusst, dass eine herzschonende
Ernahrung und regelmassige Bewe-
gung wichtig sind, damit ich die Zeit mit
meinen beiden Enkelkindern maoglichst
unbeschwert geniessen kann. Gemein-
sam mit meiner Hausarztin konnte ich
das richtige Mass an korperlicher Betati-
gung ermitteln. Wenn ich mich mit mei-
nen Enkeln manchmal Gberanstrenge,
merke ich, dass es zu viel war und ich
mich zwischendurch ausruhen muss.
Wenn ich mich an die Empfehlungen
halte, kann ich trotz dieser Erkrankung
mein Leben wieder geniessen.» [ |

Fiktive Patientenbeispiele. Mit finanziel-
ler Unterstltzung von Pfizer AG, ZUrich.
PP-UNP-CHE-1029 Mar 2024
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Intimgesundheit

Ein wirklich schlaues und nuUtzliches
Buch hat die deutsche Pharmakologin
und Phytotherapeutin Susan Zeun ge-
schrieben. Inihrer «Schlipferakademie»
erkldrt sie von Blasenentzindungen bis
zu Pilz- und Herpesinfektionen alles tber
weibliche Intimgesundheit. Sie geht auf
die Verdnderungen in der Pubertdt und
wdhrend den Wechseljahren ein und
erklart alles, was Madchen und Frauen
wissen sollten. Lustvoll und mit Humor
zerrt sie die schambelasteten Themen
ans Licht, rdumt auf mit den gdngigen
Mythen und erkldart die wahren Ursa-
chen von bakteriellen Infekten, Pilzen,
Viren und Hormonschwankungen. Das
Buch enthalt viel Praktisches zur Vor-
beugung, von der Wahl des richtigen
Slips bis zum Vermeiden von Ubertrie-
bener Hygiene.

Viele Probleme unter der Gurtellinie
lassen sich mit einfachen Lifestyle-An-

passungen vermeiden. So ist zum Bei-
spiel das Tragen eines String-Tangas
aus hygienischen Gesichtspunkten sehr
ungunstig. Untenrum sollte Frau sich
nach Maéglichkeit besonders an warmen
Tagen etwas frische Luft gdnnen — und
auf jeden Fall verzichten auf zu enge
oder synthetische Kleidungssttcke,
auch wenn die vielleicht sexy aussehen.
Und falls es doch zu einer Infektion
kommt, dann weiss Susan Zeun fur alle
Falle die besten pflanzlichen Hausmittel
und verrdt die richtige Dosierung und
Anwendung. Auf ihrer Webseite bietet
sie auch Webinare zu Themen der
Frauengesundheit und schreibt einen
witzigen Blog. |

Sabine Reber

Susan Zeun: «Die Schlliipferakademie»,
Dumont-Verlag, Kéln 2024, ca. 28 Franken
www.susanzeun.com
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Gesundes Grun auf dem Teller

Mein neues Lieblings-Kochbuch fiir den
Sommer beinhaltet viel frische Erbsen und
Bohnen aus dem Garten, dazu jede Menge
Krauter und Gemiise und vor allem Hiilsen-
friichte. Der Dicke-Bohnen-Dipp ist ebenso
der Hit fir die Sommerparty wie fiir das
schnelle Biiro-Zmittag, oder wie wir’s mal
mit einem Linsen-Tomaten-Aufstrich auf
dem selber gebackenen Sojaflockenbrot?
Uberhaupt, was braucht der Mensch mehr:
Griinzeug und pflanzliche Proteine, das ist
die perfekte Erndhrung fiir alle, die leicht
und gesund durch die warme Jahreszeit ge-
hen wollen. Die Rezepte sind durchwegs
einfach umzusetzen, und ich habe gestaunt
uber die Vielfalt an Mahlzeiten, die sich aus
verschiedenen Linsensorten, gelben und
griinen Erbsen, Lupinensamen und anderen

Hiilsenfriichten einfach und giinstig auf
den Teller oder in die Suppenschiissel zau-
bern lassen. Besonders begeistert bin ich von
der Susskartoffel-Erbsen-Suppe — einfach
zubereitet, sittigend und so was von ge-
sund! Und natiirlich kommen auch die tren-
digen Kichererbsen in diesem Buch richtig
gross heraus, beispielsweise zusammen mit
ofengerdstetem Blumenkohl und Limetten-
mayonnaise. Uberhaupt sind Hiilsenfriichte
aus der leichten Sommerkiiche nicht wegzu-
denken! |

Sabine Reber

Anne-Katrin Weber, Wolfgang Schardt:
«Greens & Beansy,
AT-Verlag, Aarau 2023, ca. 36 Franken
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Vegane Kosmetik:
Bewusst ohne Tierisches

Mit dem Trend zur veganen Erndhrung entstand auch ein vielfdltiges
Angebot an Kosmetik ohne tierischen Bestandteil. Trotzdem ist die Suche
nach passenden Produkten oft nicht ganz einfach. Wir klaren auf!

Bienenwachs sorgt fiir eine angenehme
Konsistenz in Lippenpomaden. Das Keratin
in vielen Shampoos stammt aus Hornern,
Klauen und Hithnerfedern. Und in Nagel-
lack ist Schellack enthalten, eine harzige
Substanz, die aus der Ausscheidung von
Schildldusen gewonnen wird. In vielen Kos-
metikprodukten steckt Tierisches. Meist
ohne dass dies bewusst wahrgenommen
wird. Mit dem Trend zur veganen Erndhrung
hat sich das Bewusstsein jedoch verdndert:
Wer weder Fleisch und Fisch isst noch
Milchprodukte konsumiert, mochte natiir-
lich auch das Badezimmerschrankchen mit
dem Passenden bestiicken. Doch dies ist
manchmal gar nicht so einfach.

Inhaltsstoffe genau prifen

Vegane Kosmetik enthalt keine Bestandteile,
die aus und von Tieren produziert werden.

26 Drogistenstern Nr.3/2024

Von Barbara Halter

Zudem wird sie nicht an Tieren getestet. So-
weit die Definition. Der Begriff vegan ist je-
doch nicht geschiitzt. «Wenn eine Kosmetik-
firma diesen verwendet, bedeutet es nicht
automatisch, dass ihr Sortiment dies auch zu
hundert Prozent ist», sagt Monika Burkhard,
die in der Stadt Ziirich das vegane Naturkos-
metikstudio Veel Good fiihrt. «Man muss
bei der Zusammensetzung jedes einzelnen
Produkts genau hinschauen.» Veganerinnen
und Veganer kénnen sich an Siegeln wie der
Veganblume (siehe Box auf S.28) orientie-
ren. Zusatzlich lassen sich die meisten Pro-
dukte mit der App «Code Check» liberprii-
fen, oder man fragt eine Fachperson. Denn
oft ist die Liste der Inhaltsstoffe, die auf
jeder Kosmetikverpackung angegeben sein
muss, fir Laien schwer verstandlich.
Tierversuche sind in der EU seit 2013
und in der Schweiz seit 2018 zum Testen von
Kosmetika und ihrer Inhaltsstoffe verboten.

Tierrechtsorganisationen wie beispielswei-
se PETA kritisieren jedoch, dass diese Ver-
bote nur teilweise greifen und Schlupf-
16cher bestehen wiirden. Wer sichergehen
mochte, achtet auf das Label mit dem sprin-
genden Hasen, den «Leaping Bunny». Auch
Zertifizierungen fir Naturkosmetik wie
beispielsweise das Label «Natrue» verfol-
gen strengere Regeln als die Verordnung
der EU.

Naturkosmetik versus
vegane Kosmetik

Zertifizierte Naturkosmetik muss allerdings
nicht zwingend vegan sein. Viele Hersteller
verwenden natiirliche Inhaltsstoffe wie
Lanolin (Wollwachs, das Sekret aus den
Talgdriisen von Schafen) oder Bienenwachs
in einigen ihrer Produkte. Umgekehrt ist
vegane Kosmetik nicht automatisch Natur-



kosmetik, also beispielsweise frei von Siliko-
nen, Mineral6len oder synthetischen Duft-
stoffen.

Monika Burkhard benutzt in ihrem Kos-
metikstudio nur vegane Produkte, die auch
den Anforderungen von Naturkosmetik
entsprechen. «Ich bin in erster Linie aus
ethischen Griinden Veganerin geworden,
denn fiir meinen Lebensstil soll kein Lebe-
wesen leiden. Weiter méchte ich mich so
umweltbewusst wie moglich verhalten. Vie-
les, was man sich auf Haut und Haar auf-
tragt, landet spéater im Abfluss, und darum
wende ich beispielsweise keine Produkte
an, die Mikroplastik enthalten.» Allen, die
auf vegane Naturkosmetik umstellen méch-
ten, rat sie, schrittweise vorzugehen. «Ganz

REIN PFLANZLICH

Die Kosmetikerin Monika Burkhard hat sich
auf vegane Pflege spezialisiert.

. \ L YE CARE
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Spezielle Vegan-Labels

Vg

Veganblume

Das Label der Vegan Society England
verbietet die Verwendung von Inhalts-
stoffen, die von lebenden oder toten
Tieren stammen. Tierversuche sind
verboten, auch einzelne Inhaltsstoffe
durfen nicht getestet werden. Wird bei
Kosmetika, Lebensmitteln oder Texti-
lien verwendet.

7\
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Leaping Bunny

Das Label mit dem springenden Hasen
fUr tierversuchsfreie Kosmetik. Weder
die fertigen Rezepturen noch die ein-
zelnen Inhaltsstoffe durfen an Tieren
getestet werden. Wird vor allem bei
Kosmetika verwendet.

UMWELT UND NATUR
Monika Burkhard, ist
Pharma-Assistentin
EFZ und liess sich

zur Umweltberaterin
und Naturkosmetikerin
ausbilden. Sie fuhrt

in der Stadt ZUrich das
Naturkosmetikstudio
Veel Good.

wichtig: Seid nicht zu streng mit euch selbst!
Der Weg ist das Ziel.» Die angefangenen
Tiegel im Badezimmer, egal ob vegan oder
nicht, sollte man iibrigens aufbrauchen
oder verschenken und sie im Sinne der
Nachhaltigkeit nicht wegwerfen. |

pesunde-kinder, drogaan,oh
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TRISA Schallzahnblrsten Sonic Ultimate Black Edition
im Wert von je Fr.129.90
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Teilnahmebedingungen Gewinnspiel
Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und
gegebenenfalls in Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahme-
berechtigt sind alle Personen ab dem 16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz.
Teilnehmer aus dem Ausland sowie Mitarbeiter und deren Angehdrige des Veran-
So nhehmen Sie teil Teilnahmeschluss stalters und seiner Tochtergesellschaften sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
. . . . Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
|hl’ LOSUthOI’lt mIAt Name und.Adresse senden lSt‘der 31 Juli 2024f 18.00 Uhr X Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
Sie an: Schweizerischer Drogistenverband, (Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht

Preisrdtsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch

Kreuzwortratsel April/Mai 2024
Das richtige Losungswort lautete: «kPHYTOHORMOND.
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

30 Drogistenstern Nr.3/2024

Veranstalter). Das richtige Lésungswort
wird im Drogistenstern

August/September 2024 publiziert.

vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankiindigung abzubrechen oder zu be-
enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weiter-
gegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter
beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine geflihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

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

- Schiffe durfen sich nicht berthren,
weder horizontal oder vertikal
noch diagonal. Das heisst, jedes
Schiff ist vollstandig von Wasser
umgeben, sofern es nicht den
Rand des Gitters berlhrt.

W = =2 N O O AN O =

23 4202050 2

°
Auflésungen aus Drogistenstern
Binoxxo sl

Vervollstdndigen Sie beim Binoxxo
das Ratselgitter mit X und O so:

Es dUrfen nicht mehr als zwei auf-
einanderfolgende 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.
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Verstich

mein nicht®

Hall unerwitnschte -

Nachfschwarmer fern

aromalife
natur fir die sinne
Duftmischung Aromaspray
Verstich mein nicht® Verstich mein nicht®
: Fiir Vernebler, Duftlampen Der Aromaspray
- und Duftstein fiir ruhige Sommerndichte

Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikette und Produktinformation lesen.
Duftmischung 10 ml: Wirkstoff Lavandindl 37 g/100 g, Biozid Zulassungsnummer CHZN5198, Aromaspray 75 ml: Wirkstoff Lavandindl 1.11 /100 g, Biozid Zulassungsnumer CHZN5207
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Abonnieren Sie den Drogistenstern
und wiihlen Sie Ihr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Giber naturliche Schénheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natuirlich kommen auch Freude, Genuss und Rdatsel nicht zu kurz.

farfalla
Natiirliche

Raumbeduftung
Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschall die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der &therischen Ole
kdnnen so optimal wirken.

Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[0 Jahres-Abo
a Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O farfalla Raumbeduftung
O SAAL& Co.Set

Name, Vorname

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Hochwertige Laterne mit
Kerze, 200 ml Douche &
200 ml Bodylotion. Das
Violet Vital Douche und
Bodylotion verleiht eine
wohltuende Frische, pflegt
und belebt durch den
fruchtig-frischen Rhabar-
ber-Pflaumenduft.
Im Wert von Fr. 35.—

[0 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.— (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

GOLOY
Hautpflegeset
Tauchen Sie ein in die
Welt der natdrlichen Pfle-
gekosmetik. Das exklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier hochwertige
Produkte: Hand Cream
75 ml, Body Wash 200 ml,
Face Cream 20 ml &
Body Lotion 30 ml.
Im Wert von Fr. 80.-

0O GoLoy

Hautpflegeset

SI =] =
211 8\ 3
313 \3/
L= I |
e
SAAL&Co. Set

- Revitalising Body Wash
+ Regenerating Hand
Cream .« Rehydrating
Face Balm. Eine UNISEX
Pflegeserie mit elegan-
tem Duft frischer Krduter
aus den Tiroler Alpen.
Zertifizierte Naturkos-
metik. Vegan.
www.saalandco.ch
Im Wert von Fr.102.-

Preisbasis 2024 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

O Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon

Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

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

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

Die Bestellung wird wirksam
ab der néchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
geldsten Abonnements
kannich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.



So mache ich das

Bienengift

bei Insektenstichen

nsektenstiche kdnnen sehr drama-

tisch sein. Bei uns in der Ndhe der

Drogerie wurde einmal ein Dach-

decker von einem Wespenschwarm

angefallen. Erkam nach Luftringend
zu uns hinlbergerannt und konnte schon
fast nicht mehr sprechen. Der Armste hat-
te zahlreiche Stiche in die Arme, die Beine,
ins Gesicht und am Hals! Ich habe ihm
funf Globuli Apis C200 auf die Zunge ge-
geben, und dann ist meine Frau schnur-
stracks mit ihm nach Thun in die Notauf-
nahme des Spitals gefahren. Er musste drei
Tage auf der Intensivstation bleiben, so
schlimm war es. Ich bin davon Uberzeugt,
dass ihm die sofortige Gabe von Apis
geholfen hat, es bis auf den Notfall zu
schaffen.

Im Sommer sollte man Apis immer da-
beihaben, sei es auf einer Wanderung
oder in den Ferien. Es hilft auch bei ande-
ren Insektenstichen. Ich empfehle fir die
Notfallapotheke Apis mellifica C30. Das
homoopathische Mittel Apis wird aus der
ganzen Honigbiene hergestellt. In der Ho-
moopathie behandeln wir ja stets Ahn-
liches mit Ahnlichem. Die Biene ist also
geradezu ideal, um Wespenstiche zu be-
handeln. Apis hilft bei allen Insektensti-
chen, und man kann es als Notfallmittel
auch bei Bienenstichen anwenden. Wir ha-

ben in der Homoopathie 5500 verschie-
dene Mittel zur Verfigung. Da gibt es na-
tlrlich fast unendlich viele Varianten, wie
ein Problem behandelt werden kann. Ein
Vollprofi wirde bei einem Bienenstich ge-

wiss das homdopathische Mittel aus der
Wespe geben. Aber das Bienenmittel hilft
naturlich auch bei Bienenstichen. Es ist ja
nicht die gleiche Biene, also trifft die
Grundregel auch in diesem Fall zu: Ahnli-
ches mit Ahnlichem behandeln.

Wenn man unterwegs ist, kann man
sicher nicht Hunderte von Mitteln mit-
nehmen. Ich empfehle jeweils zehn Mittel
fir die homoopathische Notfallapotheke.
Wenn es zu kompliziert wird, kénnen es
Laien dann im Notfall auch nicht mehr
richtig anwenden. Am besten lassen Sie
sich in der Drogerie beraten. Wir Drogisten
stellen gerne eine Notfallapotheke zusam-
men, die genau auf die jeweiligen Bedurf-
nisse der Kundschaft abgestimmt ist. Apis
mellifica C30 gehort aber in jedem Fall
dazu! |

Daniel Jutzi

HOMOOPATHIE-SPEZIALIST

Daniel Jutziist dipl. Drogist HF und dipl. Hom&opath NVS. Er ist spezialisiert

auf Homoopathie, flhrt neben der Schlossdrogerie in Oberhofen am Thunersee
auch eine Homoopathie-Praxis und gibt Kurse. Zu ihm kommen die Kundinnen
und Kunden von weit her, um sich individuell beraten zu lassen. www.jutzi.ch

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr. 4 /2024 (August/September)
erscheint am 2. August 2024. Wir tauchen in der nachsten
Ausgabe tief in den Aletschwald ein, wandern zwischen
den alten Arven und lernen altes Wissen Uber inre Heilkrafte
kennen. Weitere Themen sind die Wechselwirkungen
von Hitze und Medikamenten sowie die besten Tipps aus der
Drogerie bei Wander- und Grillunfdllen. Und eine Drogistin
in Ausbildung verrat, mit welchen Tricks sie am besten fur
die Berufsschule lernen kann.

Drogistenstern Nr.3/2024 33

Foto: zVg; lllustration: iStock.com/Vladimir Kononok



Fotos: Angela Kohlschmitt - stock.adobe.com, Nichapa — stock.adobe.com; Illustrationen: ankomando — stock.adobe.com, viktorijareut — stock.adobe.com

Gesunde Tipps im

uni

Sommer:

Schweissflecken
Backpulver mit wenig
Wasser zu einem
Brei anrdhren.
Auf Deoflecken zehn

Minuten einwirken lassen.

Auf Schweissflecken
zwei Stunden einwirken lassen.

Heilpflanzen ernten
Am 21. Juni ist Mittsommer-Sonnenwende.
In dieser magischen Zeit voller Licht
haben die Heilpflanzen besonders
viel Kraft — BlUten und Blatter, die dann
geerntet werden, sollen besondere
Krafte entfalten.

Wasserfest
Auch wasserfeste Sonnencreme halt
nicht den ganzen Tag. Die Produkte werden
getestet, damit sie zwei Mal 20 Minuten
Schwimmen Uberdauern. Schwitzen
und mit dem Badetuch abreiben vermindert
aber den Schutz. Darum: Regelmdssig
wieder eincremen.

Johannisbrauch
Johannistag ist am
24. Juni. Dann werden
traditionell Sonnenwend-
feuer entfacht, in die
man Johannikrdauter wie
Beifuss, Eisenkraut
und Johanniskraut
wirft. Sie sollen bose
Geister vertreiben.

vitagate.ch

einen Klick gesiinder. 1}-

Jeden Tag




Gesunde Tipps im
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Lippen, Ohren, Scheitel
Heikle Stellen vor der Sommersonne schitzen:
Beim Eincremen ist es wichtig, dass empfind-
liche Stellen wie Lippen, Ohren und der Scheitel
nicht vergessen werden. Fur die Lippen gibt es
spezielle Stifte mit starkem
UV-Schutz. Fur Kopfhaut
und Scheitel eignet
sich ein leichter Spray,
der die Haare nicht
verklebt.

Vorbeugende D-Mannose
Im nassen Badekleid herumsitzen begunstigt
Blasenentzindungen. Vorbeugend D-Mannose
einnehmen kann beim Vorbeugen helfen.

v

Nicht kratzen!
Insektenstiche sind unangenehm, aber man
sollte sie auf keinen Fall aufkratzen.
Sonst kann sich die Einstichstelle entzinden.
Besser einen juckreizstillenden Stift oder
ein Gel auftragen.

Wasser trinken
An heissen Sommertagen
besonders wichtig:
Genug Wasser trinken.
Wasser sorgt dafr,
dass die Haut elastisch
bleibt. Und es hilft
insgesamt, heisse Tage
besser zu Uberstehen.

Fotos: Image by fxquadro on Freepik, Zerbor — stock.adobe.com; Illustrationen: Images by freepik on Freepik

Bei kleinen Wunden hilft octenisept®
und zur Regeneration der Haut
die octenicare® repair creme.

octenisept® farblos Spray ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.




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

Von Berlin zu den Ostseeinseln

11 Tage ab
CHF 2490* p.P.

BERLIN-STETTIN-STRALSUND-BERLIN
MS THURGAU CHOP|N#® =%

Die 11-tagige Flussreise an Bord des Boutique-
schiffs MS Thurgau Chopin bietet alles, was das
Reiseherz begehrt: traumhafte Fluss- und Seen-
landschaften, das Schiffshebewerk
Niederfinow, welches gleichzeitig geschiitztes
Industriedenkmal und vielbenutzter Schiffs-
fahrstuhlist, Tierbeobachtungen im «Interna-
tionalpark Unteres Odertal», Kurorte und See-
bdder sowie die bezaubernden Ostseeinseln
Usedom und Riigen mit den weltbekannten
Kreidefelsen. Fiir Gemiitlichkeit sorgt die
Rundfahrtim Pferdewagen auf der Insel Hid-
densee. Auch Geschichte und Kultur kommen
nichtzu kurz. Die historische Altstadt von
Stralsund und die gotische Zisterzienserabtei
in Chorin sind Zeugen vergangener Zeiten.

Hiddensee Riigen

Lauterbach
Peenemiinde
Greifswald

Eberswalde

X S
Bad Koserow, Usedom [iees

Reisedaten 2024 Es het solangs het Rabatt
28.06.-08.07. 700 07.08.-17.08. 700
08.07.-18.07. 700 17.08.-27.08. 700
18.07.-28.07. 700 06.09.-16.09. 600
28.07.-07.08. 700

Unsere Leistungen

¢ Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord

¢ Bahnfahrt 2. Klasse ab/bis Basel SBB
inkl. Sitzplatzreservation

 Transfers Bahnhof-Schiff-Bahnhof

¢ Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung

e Zugbegleitung bei An-/Riickreise

* Audio-Set bei allen Ausfliigen

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

© 02.08.-09.08.

: 7Tage ab CH
¢ Aufdem Fluss zum vollen Genuss
MY BASEL-SPEYER-COCHEM-BASEL
: MS EDELWE|SS# s+

3190 VERKOSTUNG EDLER REGIONALER WEINE

THURGAU
TRAVEL

Mehr Reiseinspiration fiir Sie

8 Tage ab CHF 1540 p.P.

Glanzlichter der Donau
: LINZ-WIEN-BUDAPEST-LINZ
MS THURGAU PRESTIGE #s s

UNESCO-WELTKULTURERBE STIFT MELK

. Reisedaten 2024

: 14.06.-21.06.  09.08.-16.08.  13.09.-20.09.
© 21.06.-28.06. 16.08.-23.08.  27.09.-04.10.
06.09.-13.09.

F 990 p.P.

Reisedaten 2024
18.08.-24.08.
24.08.-30.08.

30.08.-05.09.

2-Bettkabine Hauptdeck hinten

2-Bettkabine Hauptdeck 3490 :
1-Bettkabine Hauptdeck 3690 :
2-Bettkabine Deluxe Hauptdeck(®) 3790 :
2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 4190
1-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 4390 :
Zuschlag Alleinbenutzung HD/OD 990/1790
Ausflugspaket (7 Ausfliige) 350 : |
Getrankepaket (Details online) 320
Zuschlag Bahnfahrt 1. Klasse 110 :
Zuschlag Flug Ziirich-Berlin-Zurich(6) ab240 :

() Nicht zur Allleinbenutzung méglich
(6) Flug mit Swiss zum aktuellen Tagespreis

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

Kreidefelsen auf Riigen
s AR EE

Lyon-Le Pouzin
© 22.08.-29.08.

S W
8 Tage ab CHF 1790 p.P.

Savoir-vivre auf Sadbne und Rhone
: LYON-ARLES-LE POUZIN
© MS VOYAGE®##a+

: UNESCO-WELTKULTURERBESTADTE LYON,
* ARLES, AVIGNON

Reisedaten 2024
Le Pouzin-Lyon
29.08.-05.09.

Das detaillierte Reiseprogramm dieser Reise finden Sie online | Programmdnderungen vorbehalten | *Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen





