Umschau

BEZAHLT VON IHRER APOTHEKE

—— ———d

Das neue :

Wandergl

Uber einen Trend der uns
fit halt und entspannt

Schwindel Sonnencreme -

Wie Sie der Richtig anwenden f.g;:Patlentenverfugung: Betroffene erzé"i:hlen SN
Ursache auf die - und,die Haut (%" So halten Sie von ihrem Kampf .
Spur kommen optimal schitzen - Ihre Winsche fest gegen die Sucht




A\ Uiisehau

TEXT: UTE ESSIG, KONSTANZE FASSBINDER UND PETRA HAAS
ILLUSTRATIONEN: ASTRID ZACHARIAS

Nichts wie raus!

Bewegung Die Pandemie verstarkt den Wandertrend. In der Natur
zu laufen, das Ziel vor Augen, macht uns gliicklich und gesund

anche tun es aus der Not, weil nichts anderes
M geht und ihnen ansonsten die Decke auf den

Kopf fillt. Andere aus neuer Lust am alten
Hobby. Nach einer Branchenbefragung des Deutschen
Wanderverbandes (DWV) nutzen die Bundesbiirger
die 300000 Kilometer Wanderwege in Deutschland
derzeit massiv. ,Nicht nur wiahrend des ersten Lock-
downs, sondern auch danach”, sagt der stellvertreten-
de DWV-Geschiftsfithrer Erik Neumeyer. Damit be-
liebte Wanderziele nicht {iberrannt werden, rat er:
,Nicht nur soziale Medien, Suchmaschinen und Apps
nutzen, die immer die gleichen zehn bis 15 vermeint-

lich schonsten Touren listen.” Stattdessen lieber die
gute alte Wanderkarte zurate ziehen, die eine Region
in ihrer ganzen Fliache zeigt und echte Geheimtipps
birgt. Dann kann es auch schon losgehen!

Die frische Luft, das gleichmaBige Voranschreiten,
die schone Natur - all das pustet den Kopf durch,
macht gliicklich und entspannt. ,Beim Wandern in
der richtigen Intensitit werden Stresshormone abge-
baut und Gliickshormone ausgeschiittet”, sagt Profes-
sor Kuno Hottenrott, Sportwissenschaftler an der Uni-
versitit Halle. ,Wir vergessen dann die Zeit und sind
eins mit dem, was wir tun.” Der gleichméBige -

Karlheinz Bar, 70,
aus Langenselbold (Hessen)

Scheue Schénheit:
Die Nachtigall

ist gut getarnt und
selten zu sehen.
Karlheinz Bér
harrte fiir dieses
Foto lange aus

Ich liebe die méchtigen alten Eichen im Spes-
sart. Mich umfangen Gliicksgefiihle, wenn ich
einen Schwarzspecht hore, der sich eine Hohle
Klopft. Ich staune, wenn ein Kleiber mit dem
Kopf nach unten einen Baumstamm hinunter-
klettert. Der Duft von sonnenwarmem Harz ist
mit nichts anderem zu vergleichen. Schon mal
ein junges Birkenblatt mit Butter probiert? Wie
gut das schmeckt, habe ich auf einer Fiihrung
erfahren. Gleich vor meiner Haustiir verlauft
der Spessartbogen. Der Fernwanderweg fiihrt
auf knapp 90 Kilometern von Langenselbold
D N nach Schliichtern. Zweimal pro Woche packe

‘SN irh7zaifics 3 3 - ich meinen Rucksack und wandere durch Wal-
bak’ h 3“8 n. G | S1C h“ce ly-!C_‘—w &5 ' o S : ~ der, Moore und Wiesen. In der Kinzigaue habe

Sp U re iC h : W ie |e l ne ich schon seltene Schwarzstorche be-

[ prt s el obachtet! Ich arbeite ehrenamtlich
.' S inne. e Iwa Chen“ “ fiir die Naturfreunde Deutschlands
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+,im Wald werde ich
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Mein Tipp: Der Spessart ist ein
Top-Ziel fiir Hobby-Ornithologen

und sitze hierfiir mehrere Stunden
pro Woche vor dem Computer. Wenn
ich wandere, eroffnet sich mir eine
andere Welt. Sie beriihrt all meine
Sinne. Das tut mir gut.

Wer die Chance hat, sollte eine Vogelstimmen-
Exkursion mitmachen. Es gibt auch gute Apps und
leichte Biicher fiir den Rucksack, die beim
Bestimmen helfen.

" Karlheinz8ar K

Fotos: W&B/Andreas Reeg; Archiv KH Bar
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Bewegungsrhythmus ohne besondere technische An-
forderungen unterstiitze dabei, in einen solchen Flow
zu kommen. Vor allem dann, wenn die Belastung nur
als leicht bis etwas anstrengend empfunden wird.

Weniger Stress, seltener Burn-out

Der Deutsche Alpenverein (DAV) und die Deutsche
Hochschule fiir Gesundheit und Sport (DHGS) zeigen
in einer gemeinsamen Studie, dass Wandern das
Stressempfinden reduziert. Sie lieBen 24 stark ge-
stresste Menschen ein Jahr lang zu jeder Jahreszeit je
eine Bergtour laufen. Dabei untersuchten sie Korper-
werte wie Blutdruck oder Cortisol und sammelten
psychisch relevante Daten mithilfe von Fragebogen.
Bei der Auswertung registrierten die Studienautoren,
dass Stresserleben und Burn-out-Gefdhrdung bei den
Teilnehmern zuriickgingen. AuBlerdem steigerte das
Bergwandern das Erleben von Glick und Lebenszu-
friedenheit, Achtsamkeit und Optimismus. Auch der
wanderbegeisterte Karlheinz Bar, Stefanie Dehler und

Stefanie Gottler haben der Apotheken Umschau auf
diesen Seiten von solchen Gefithlen berichtet.
Wandern verbessert jedoch nicht nur das seelische

Wohlbefinden. ,Es beansprucht den ganzen Korper
und fordert die Kraftausdauer”, erkldart Hottenrott. Ei-
ne Studie der Universitdt Innsbruck zeigt, dass Wan-
dern ein wichtiger Baustein in der Behandiung des
Metabolischen Syndroms sein kann, indem es das
Herz-Kreislauf-System und den Fettstoffwechsel auf
Trab bringt. Die Wissenschaftler schickten eine Grup-
pe von 71 Mannern mit Metabolischem Syndrom in-
nerhalb von drei Wochen auf zwolf jeweils zweiein-
halbstiindige Touren. Alle Teilnehmer nahmen etwas
mehr als drei Kilogramm ab. AuBerdem sanken Blut-
druck und Herzrate deutlich - unabhéngig davon, auf
welcher Meereshthe die Wanderer unterwegs waren.
Das Forscherteam folgert, dass die giinstigen Effekte
fiir den Kreislauf auf die regelmaBige korperliche Ak-
tivitdt zurtickgehen - und weniger auf hohenspezifi-
sche Effekte. Letztlich ist es also zweitrangig, wo man
wandert. Eine Wohltat ist es iiberall. ->

Beliebter Stammplatz: Schnitzereien
bei einer Tour auf dem Wachberg im
Eibsandsteingebirge
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Mit der Wandergruppe in der Rhén:
Karlheinz Bar mag die hiigelige
Landschaft, die fantastischen Ausblicke
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Fotos: Archiv KH Bér (2)/Reiner Schopf
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Tipps fur die Herzgesundheit

Kennen Sie jemanden, der 24 Stunden am Tag ohne Pause durcharbeitet? Thr Herz tut genau das.
Rund um die Uhr versorgt es die Organe Ihres Korpers mit Sauerstoff und lebensnotwendigen
Nihrstoffen und hilt so den Kreislauf aufrecht. Am besten also, wir unterstiitzen es dabei!

ie gute Nachricht zuerst: Fur lhre
D Herzgesundheit missen Sie nicht

gleich lhr gesamtes Leben um-
krempeln. Schon kleine Schritte kdnnen
eine grofte Wirkung haben und kdnnen
Ihr Herz jahrelang gesund halten. Zum
Beispiel: Schon wer ein paar Mal pro
Woche seine Speisen mit Krdutern, Chili
oder Pfeffer wirzt, anstatt Salz zu ver-
wenden, geht einen grofien Schritt in
die richtige Richtung. Natirlich missen
Sie das Salz nicht ganz vom Speiseplan
verbannen - man sotlte es aber auch
nicht im UbermafR verwenden.

Gutes Fett?

Auch Fett ist nicht generell schlecht
flir das Herz. Gesattigte Fettsduren aus
tierischen Quellen (Milch, Fleisch, Eier)
sollten aber in MaRRen verzehrt werden.
Die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA
gelten als besonders forderlich fir

das Herz-Kreislaufsystem. Sie tragen
namlich u.a. zu einer normalen Herz-
funktion bei.

Omega-3 - wirksam oder nicht?

Kritiker behaupten, eine Nahrungser-
ganzung mit Omega-3 sei unndtig, da
genug davon Uber die Erndhrung auf-
genommen werden wurde. Prinzipiell
ist dies mdglich, der deutsche Ernadh-
rungsbericht zeigt jedoch, dass dies
kaum zutrifft. Dies ist insofern proble-
matisch, da die Omega-3-Fettsduren
eine ganz wesentliche Rolle fir eine
gesunde Herzfunktion einnehmen.
Anhand Gberzeugender Studiendaten
wurde auch von der flihrenden EU-
Behorde flr Lebensmittelsicherheit
klar kommuniziert: Die Omega-3-Fett-
sauren EPA und DHA tragen zum Erhalt
normaler Blutfettwerte und einem
normalen Blutdruck bei. Wobei gesagt
werden muss, dass dieser Effekt erst
mit einer bestimmten DosierUng ein-
tritt. Hier stimmt das Sprichwort

Wiel hilft viel.”

Qual der Wahl

Die Wahl des richtigen Omega-3-Pro-
duktes ist fir die Konsumenten aufgrund

der groften Auswahl nicht immer einfach.

Aufderdem sind die Packungsangaben

wichtige Merkregel ist: Nur jene Praparate,
die tatsachlich einen positiven Effekt
haben, dirfen auf der Packung die Aus-
sagen ,normale Blutfettwerte (Triglyceri-
de)” und ,normaler Blutdruck” anflhren.
Dazu zahlt zum Beispiel Dr. BOhm®

oft verwirrend oder irrefiihrend. Eine Omega 3 complex aus der Apotheke.

Ein Produkt, das
Apotheker iiberzeugt:

¢ Am héchsten dosiertes
Omega-3-Produkt am

OmegCl 3 complex
deutschen Markf -

420 mg EPA und 330 mg DHA

Nogg:ler chk .
by " 0 .
Kein fischiges 5megg?3?eﬁsﬁx§?§nﬂ(m und DHAY

AufstoBen

. zlgsmmnmngsmmel
* leichtes Schlucken

Nahrungsergénzungsmiiiel

Fragen Sie gezielt nach Dr. Bohm® Omega 3 complex!
FOr Ihren Apotheker: 60 Stk.; PZN: 15390946
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»Bei meinen Gipfel-— =———
~——touren treibt mich———===
—die Neugieran.— ———
lch-will wissen, was
edaninterliegt"

Stefanie Dehler_

Fotos: W&B/Ulrike Frémel; Stefanie Dehler (3)

Stefanie Dehler, 43,
aus Ruhpolding (Bayern)

Beim Wandern will ich nach oben und gehe sel-
ten Touren unter 1000 Héhenmetern. Pro Jahr
kommen im Schnitt 40 000 Hohenmeter zusam-
men. Hohe Berge sind meine liebsten Ziele. Als
Klassische Gipfelsammlerin war ich schon auf
der Zugspitze, dem GroBglockner und dem Jbel
Toubkal in Marokko. Von oben Blicke zu genie-
Ben, die man von unten noch nicht einmal er-
ahnt, macht mich gliicklich. So heiBt auch mein
Blog, auf dem ich meine Bergerlebnisse teile:
,Gipfel-Gliick* (www.gipfel-glueck.de).

Die Bergtouren brauche ich als Ausgleich zu
meinem Biirojob bei einer Touristeninformati-
on. Rauszukommen rdumt meinen Kopf auf.
Mein Rucksack ist immer fertig gepackt und
griffbereit. Wenn das Wetter gut ist, kann ich in
fiinf Minuten los. Auch mein Handy habe ich
dabei, um Fotos fiir
meine Tourenberichte
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zu machen. > Mein TiPp: Wandern mit
Zwischenstopp

Auf einer Hitte zu Gibernachten fiihlt
sich flir mich wie Urlaub an. Dort
geht es immer gesellig zu, und man
kommt leicht ins Gesprach.

Mach mal Pause! Auch diese
Almkuh scheint die Bergiuft und die
Aussicht zu geniefien
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Lieblingsgipfel mit einmaligem
Panorama: der Larmkogel in der
Venediger-Gruppe (Osterreich)

Karges Bergland und griine Flusstéler:
Durch diese Landschaft
wanderte Stefanie Dehler in Marokko
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Stefanie Gottler, 35,
aus Dachau (Bayern)

Fiir eine Tour stehe ich am Wochenende gerne
um 7 Uhr auf. Auf den ersten Metern bergauf
frage ich mich zwar immer ganz kurz, warum
ich mir das antue. Doch dann komme ich in den
Takt, spiire meine Muskeln, den Atem. Grund-
sdtzlich mag ich am Wandern, dass man nicht
viel braucht, um loszulaufen. Ein Rucksack, fes-
te Schuhe und Proviant geniigen. Wie viele Ho-
henmeter ich mache, ist mir egal. Wichtig ist,
dass ich unterwegs bin. Dieses Ganzkor-
per-Work-out tut mir gut. Seit ich regelméaBig
wandere, habe ich kaum noch Riickenschmer-
zen. Die Aussicht am Gipfel belohnt mich nicht
nur durch ihre Schénheit. Ich geniefe die Weit-
sicht iibers Tal - und auch {iber mein Leben:
Ich gewinne Abstand und eine neue Perspekti-
ve. Vielleicht ist Wandern meine Form der Acht-
samkeit. Letztes Jahr war ich auf einer Schwei-
zer Berghiitte. Abends drauBen sitzen und den
Kuhglocken lauschen,

wahrend die letzten
Sonnenstrahlen hinter
den Gipfeln ver-
schwinden: Die vier
Tage waren erholsa-
mer als zwei Wochen
Strandurlaub.

Mein Tipp: Rucksack
mit Hiiftgurt

Mit Fahrradrucksack bekam ich
Nackenschmerzen. Jetzt schieppe
ich mein Gepéck ohne Probleme.

& _Wandern ist
| meine Form der
Achtsamkeit®

Stefanie Gottler

Mag’s gern
steinig: Eine
Alpen-Distel am
Jagerkamp im
Mangfaligebirge in
den bayerischen
Voralpen

Himmelblau oder bliitenpink?
Schwierig zu entscheiden, wer mehr
leuchtet an der Plose in Siidtirol
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JWir mussen die Wanderer
anders verteilen®

Tourismus Dr. Matthias Ballweg vom Alpenverein hat
Ideen, wie die Berge dem Ansturm standhalten kdnnen

Herr Dr. Ballweg, wie hat sich
Corona beim Deutschen Alpen-
verein (DAV) bemerkbar gemacht?
Wir haben stark gelitten, sind aber
im Vergleich halbwegs gut davon-
gekommen: Unsere Mitgliederzahl,
die seit Jahrzehnten anstieg, ist
2020 konstant geblieben. Andere
Sportvereine haben teilweise iiber
zehn Prozent ihrer Mitglieder ver-
loren. Zumal die Hiitten zugesperrt
sind, Erste-Hilfe- und Lawinenkurse
nur online stattfinden kénnen.

Dafiir fuhren umso mehr Leute
in die Miinchner Hausberge.
Das stimmt. Die Pandemie war ei-
ne Art Brennglas auf die Situation
vieler Hotspot-Berge, weil man
sonst nicht viel unternehmen
konnte und die Grenzen zu oster-
reichischen Wandergebieten dicht
waren. Aber auch vor Corona galt:
Wer an einem sonnigen September-
sonntag zum Herzogstand fuhr,
stand ab der Autobahn Schlange.

Wie entlastet man beliebte Ziele
und deren Anwohner?

Wir denken sehr viel iiber Over-
tourism nach. Bei Entlastung den-
ken wir an drei Themen: Verhalten
am Berg, Verteilung am Berg und
weg vom Autoverkehr. Die Berge
kénnen mehr Leute fassen, wenn
diese auf den Wegen bleiben, die
Wild- und Forstschutzgebiete res-
pektieren, Abfalle mitnehmen ~
wie schnell aus einem einzigen
Bonbonpapier ein Miilleimer wird!
- und vorab den Wetterbericht
lesen. Hotspot-Anwohner haben
uns gespiegelt: Viel mehr als die
Wanderer storen deren Autos.
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Dr. Matthias Ballweg ist Verhaltens-
psychologe und Mobilitdtsexperte.
Er leitet die DAV-Sektion Oberland

Viele Wandergebiete sind offent-
lich nicht gut erreichbar.
Deshalb brauchen wir mehr Fahrt-
optionen. Ab Pfingsten testen

wir zum Beispiel einen Bergbus.
Zu giinstigen Preisen fahrt er von
Miinchen aus die Ammergauer
Alpen und das Chiemgau an. Wir
nehmen Kinderwagen und Moun-
tainbikes mit. Wenn das Angebot
sich bewihrt, werden wir es dauer-
haft etablieren.

Woran erkenne ich eine weniger
frequentierte Tour?

Das ist recht einfach: Muss ich erst
eine Stunde durchs Tal latschen,
bevor die Tour startet? Gibt es un-
terwegs keine Einkehrmoglichkeit?
Dann bin ich garantiert eher ein-
sam unterwegs. ->
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Y gegen Nagelpilz

Zeigt her
eure Fiifle!

Do

DieNr.1"
gegen Nagelpilz
Einfach anzuwenden

Wirkt stark und unsichtbar

@ Wasserloslicher Lack
¥ Ciclopoli® Tiefwirk-Effekt

ciclopoli.de

Ciclopali’ gegen Nagelpilz

Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wiskstoffhaltiger Nageltack zur Anwendung ab 18 Jahren. *
Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen der Nagel, die durch Fadengpilze (Dermatophy-
ten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt werden kdnnen, verursacht
waurden. Warnhinweis: Enthélt Cetyl lalkohol, drtlich b izung
(z.B. ktdermatitis) mdglich. Apothekenpflichtig. Stand: Jan. 2020. Palichem SA;
50, Val Fleuri; LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, Scholtz-
strale 3, D-21465 Reinbek; info@almirall.de. Zu Risiken und Nebenwirkun-
gen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

*Nach verkauften Packungen und Umsatz,

P
oA .
1QViA Apotheken-Abverkaufsdaten 2020. w aimirall
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Ausstattung Nutzhche Wandertour—eg eiter

" plus eine kleine Rucksack-Apotheke

Rucksack

Fiir Tagestouren eignet sich ein
leichtes Modell mit 20 bis 25 Litern und
Regenhiille. In Fichern finden Trink-
flasche, Handy, Karte und Brille Platz.
Der Rucksackriicken muss zur Kérper-
groBe passen und eine gute Beliiftung
bieten. Beim Tragen darf nichts driicken
oder scheuern. Gepolsterte Gurte

Vor der Tour komplett aufladen und einschalten,

um im Notfall rasch Hilfe Uber die ,, 112“ rufen zu
kdnnen. Haben Sie eine Powerbank, stecken Sie diese
mit ein. Unnoétige Telefonate, Kurznachrichten und Foto-
aufnahmen vermeiden, um den Akku zu schonen. Besser
eine Kamera extra mitnehmen. Wasserabweisende, iso-
lierende Outdoor-Hiillen schiitzen vor Nasse und Hitze.

Trinkflasche
und Edelstahl-
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miissen Dampf ableiten. Ein Brustrie-

men verhindert seitliches Verrutschen,

ein gut sitzender Hiftgurt verteilt das
Gewicht gleichméaBig auf das Becken.
»Nicht so schwer schleppen®, rat

Engelbert Leitner, Bergfiihrer aus Tirol.

Jnklusive Getrank sollte der Rucksack

nicht mehr als acht Kilogramm wiegen.“

Funktionskleidung

Ob Shirt oder Wanderhose:
Leichte, atmungsaktsve Ma-

ich mcht mtt
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festhalten baah:
storen Sle éher,. 5

Gute Modelie sind leicht und extrem
bruchsicher. lhre Kunststoffgléser ge-
wahrleisten einen hohen UV-Schutz
und schiitzen durch ihre gebogene
Form die Augen vor Wind, Nasse, Staub
und Reflexionen. Ein Gummi an Biigel
und Steg verhindert, dass sie rutschi.
Bel{iftungsschlitze minimieren ein
Beschlagen der Scheiben. Ungetént,
grau oder orange getont: Einige Brillen
ieten Wechselglaser zum Austauschen.

Spezielle Wander-Tipps fir dltere
Menschen gibt es aktuell in
unserem Partnermagazin Senioren
Ratgeber, Erhéltlich in Ihrer
Apotheke vor Ort.

WANDERGLUCK

Rucksack-Apotheke

m Kompaktes, leichtes Erste-Hilfe-Set
mit Verbandmaterial, Heftpflaster und
Wunddesinfektionsmittel.

= Blasenpflaster, am besten als Set.
Vorbeugend hilft es, gefahrdete Haut-
stellen mit einem Schutzgel, Pflaster
oder Tape zu versorgen.

H Repellent gegen Insekten, etwa mit
DEET oder |caridin. Antiallergische
Salben bei Insektenstichen. Zecken-
karte oder -zange mitnehmen.

m Wasserfester Sonnenschutz mit
hohem UV-Filter schiitzt auch, wenn
man schwitzt. Vor dem Insektenschutz
auftragen.

® Kleines Handdesinfektionsmittel, falls
es keine Méglichkeit gibt, sich die
Hande zu waschen. Fiir Hiitte und Bus:
Schlafmaske und Mund-Nasen-Schutz.
Plus einen zum Wechseln.

B Schmerzgel mit Diclofenac oder Ibu-
profen, Sofort-Kiihl-Kompressen.




