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,Jrinken Sie im Sommer ja keine eiskalten

Getrinke - das stresst den Korper zusdtzlich*

Mediziner verraten, wie man im Sommer SchweiBflecken vorbeugen kann S. 74./
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wolle oder Leinen sind optimal
fiir den Sommer. Von einem
kiihlenden Getrénk raten
Experten ah.
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Nur Naturstoffe. Seide, Baum-
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Schweilflecken adé. Arzte verraten, wie man dank Kamillentee,
Buttermilch, Salbei und Babypuder nie wieder schwitzen muss.

ILLUSTRATIONEN TEX RUBINOWITZ

ines gleich einmal
vorweg: Schwitzen
ist wichtig.
»Schweifddriisen im
menschlichen Kor-
per und der Schweifd
an sich haben sinnvolle Aufga-
ben. Sie regulieren den Wr-
mehaushalt, entgiften und hal-
ten die Haut geschmeidig. ,,In
die normale gesunde Schweif2-
produktion sollte daher nicht
medizinisch eingegriffen wer-
den®, erklidrt Hautirztin Sabi-
ne Schwarz. Wir verlieren iiber
diese Driisen zwischen 0,5 bis
acht Liter, je nach Veranlagung
und Betéitigung einer Person.
Zu viel sollte es dann aber
doch nicht sein. Deshalb haben
wir fiir Sie die besten Tipps,
wie man lastigen Schweif3fle-

cken vorbeugen kann. Was To-
maten, Gurken und Apfelessig
damit zu tun haben, lesen Sie
auf den folgenden Seiten.

M. Dlugokecki, P. Steurer

WUNDERWAFFE
Die Pfefferminze kiihlt den
Korper, was die Bereitschaft
zum Schwitzen vermindert.
Tipp: Ein paar Tropfen Pfeffer-
minz6l auf einen mit kaltem
Wasser befeuchteten Waschlap-
pen traufeln und die Haut damit
einreiben — schon ist man er-
frischt. Als Durstlscher: Pfef-
ferminztee auf Raumtempera-
tur abkiihlen lassen und mit ei-
nem Spritzer Zitrone versetzen.
Dr. Tamara Kopp,
Hautdrztin =

I PFEFFERMINZE IST EINE

BUTTERMILCH

Auch wenn es im ersten
Moment etwas gewohnungsbe-
diirftig klingt: Normal tempe-
rierte Buttermilch mit Mineral-
wasser aufgespritzt kithlt den
Korper von innen — und er-
frischt auch noch.

Dr. Monika Weratschnig,

Diiitologin

NATURSTOFFE SIND
3ATMUNGSAKTIVER

Das Kleid ist zwar schon,
aber aus Kunstfaser? Ziehen
Sie es lieber nicht an, denn das
fithrt garantiert zu Schweif3fle-
cken — da kann das Stiick noch
so sexy sein. Tragen Sie im
Sommer eher T-Shirts, Hem-
den, Kleider oder Blusen aus

2 TRINKEN SIE GESPRITZTE

Naturstoffen wie Baumwolle,
Leinen oder Seide.
Dr. Kaan Harmankaya,
Huautarzt

TRINKEN SIE KEINE

KALTEN GETRANKE

So eine eiskalte Limona-
de aus dem Kiihlschrank ist
besonders an extrem heiféen
Tagen sehr verlockend. Ob-
wohl der Korper formlich da-
nach schreit, sollte man doch
lieber darauf verzichten. Denn
Eiseskilte im Bauch verwirrt
und iiberanstrengt einen
schwitzenden Korper unnotig.
Trinkt man besonders Kaltes,
braucht der Korper fiir das
Erwérmen viel Energie- und
erzeugt dadurch wieder Wir-
me. Deswegen wird in siid- »
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» lichen Léndern auch bei
grofder Hitze hiufig Tee
getrunken.

Dr. Piero Lercher, Spori- und
Erndhrungsmediziner

GEHEN SIE BEI HITZE
B WALKEN ODER RADFAHREN
Sport bei Hitze? Unbedingt,
meinen die Experten. Bringen
Sie Ihren Kérper dabei so richtig
ins Schwitzen. Denn je mehr
Schweif} gezielt ausgeschieden
wird, desto seltener tritt er uner-
wiinscht auf. Bei schweren und
geschwollenen Beinen sind
Sportarten wie Schwimmen,
Radfahren oder Walken zu emp-
fehlen — und viel effizienter als
eiskalte Fuf3bider. Vergessen
Sie aber nicht auf ausreichende
Fliissigkeitszufuhr.
Dr. Alexander Flor,
Venenspezialist

WICHTIG
Mit dem Schwitzen wer-
den auch wichtige Mineralstof-
fe, wie Natrium, Chlorid, Kali-
um und Magnesium ausge-
schieden. Vollkornbrot mit
Sonnenblumenkernen ist reich
an diesen Mineralien und kann
die Defizite gut ausgleichen.,
Auch Pilze, Samen, Fisch, Wei-
zen, Haferflocken, Naturreis,
Hirse, Sojamehl, Milchproduk-
te und Niisse enthalten viel
Magnesium und Kalium.
Dr. Daniela Themmer,
Allgemeindrztin

5 MINERALSTOFFE SIND

IM ALLTAG

Zugegeben, es ist leichter
gesagtals getan. Aber esist er-
wiesen, dass Stresssituationen
und Aufregung den Korper
schwitzen lassen. Gehen Sie
also soweit es geht gelassen
durch den Sommer. Autoge-
nes Training hilft: Atmen Sie
bewusst langsam ein und aus
und halten abwechselnd das
rechte und das linke Nasen-

7 VERMEIDEN SIE STRESS

76

loch zu. Wiederholen Sie diese
Bauchatmung bis zu zwolf
Mal.
Dr. Josef Walleniin,
Allgemeinmediziner

FINGER WEG VON
8 SCHARFEN GERICHTEN
Chili, Pfeffer und Salziges
sind scharf auf SchweiRdriisen
und kurbeln diese besonders
kriftig an. Greifen Sie statt-
dessen lieber zu Salat. Exper-
ten-Tipp: Am besten stiindlich
einige Stiickchen Radieschen,
griinen Apfel, Salatgurken
oder Paradeiser essen. Diese
gesunden Vitaminbomben ver-
sorgen den Wasserhaushalt
und belasten — im Gegensatz
zu anderen Obstsorten — Ma-
gen und Speiscrohre nicht, da
sie keinen konzentrierten Zu-
cker enthalten.
Dr. Martin Riegler,
Refluxspezialist
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AKUPRESSUR-TIPPS
9 GEGEN SCHWITZEN
Einen Fingerbreit hinter
dem Ohr, in Ohrlippchen-Héhe,
am oberen Unterkiefer liegen
die Energiepunkte, die man bei
starkem Schwitzen aktivieren
sollte. So einfach geht's: Massie-
ren Sie den Bereich auf beiden
Seiten gleichzeitig in kreisenden
Bewegungen mit den Zeigefin-
gern. Zwei bis drei Minuten,
zehnmal am Tag wiederholen.
Dr. Josef Wallentin,
Allgemeinmediziner

GEHEN SIE IN DIE
SAUNA
Drauf3en hates 35 Grad

und dann auch noch in die Sau-
na gehen? Ja, sagt die Expertin.
Denn hiufiges Saunieren trai-
niert die Hitzetoleranz des Kor-
pers und verbessert die Regulic-
rung der Schweifddriisen. So
werden die Poren im Alltag
schweifdresistenter, Am besten

jetzt damit anfangen, dann kom-
men einem heifde Tage gleich
viel kiihler vor. Auch Wechsel-
duschen konnen helfen: Neh-
men Sie einmal tiglich eine
Wechseldusche und beenden
Sie diese mit kaltem Wasser.
Dr. Sibylle Wichias,
Hautdrziin

PROGERESSIVE
l l MUSKELENTSPANNUNG
Dabei werden in be-
stimmter Reihenfolge verschie-
dene Muskelgruppen erst an-
gespannt, die Spannung gehal-
ten und dann abrupt losgelas-
sen. Die Wahrnehmung wird
gezielt auf den Ubergang von
Anspannung zur Entspannung
gelenkt. Bei regelmifSiger An-
wendung werden die Korper-
temperatur sowie die Leitfihig
der Haut gesenkt — und somit

die Schweif3bildung.

Mag. Jiirgen Steurer,
Kilinischer Psychologe
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SALBEI IN ALLEN
VARIATIONEN
Salbei enthilt Bitter-

stoffe, die die Schweif3bildung °

mildern. Der Wirkstoff aus den
atherischen Olen normalisiert
die Schweif’driisenabsonde-
rung und reguliert das Nerven-
system, welches fiir die Steue-
rung der Schweifddriisen ver-
antwortlich ist — das ist sogar
wissenschaftlich erwiesen.
Trinken Sie am besten zwei
Wochen lang jeden Tag einen
Liter Salbei-Tee. So geht's: Ko-
chen Sie einen Liter Wasser
mit drei Essloffeln Salbeiblit-
ter auf, drei Minuten kochen
lassen und abseihen. Trinken
Sie einen Viertel Liter davon
morgens lauwarm, den Rest
iiber den Tag verteilt. Salbei
kann auch in Form eines Fuf3-
bades angewendet werden.

Dr. Peter Biowski, Facharzt

[iir physikalische Medizin

HANDE WEG VON
ALKOHOL, KAFFEE
UND ZIGARETTEN

Alkohol, Nikotin und Koffein
wirken im wahrsten Sinne des
Wortes schweifdtreibend. Sie
wirken aufs Nervensystem und
kurbeln die Schweif3bildung an.
Aber auch wer zuviel Gewicht
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mit sich herumschleppt, bringt
die Schweifddriisen auf Touren.

Dr. Piero Lercher,
Sport- & Erndhurngsmediziner

KUHLENDE AROMAOLE
I 4 INS FUSSBAD

Dashilftgegen Schweif3-
fiilRe: Nehmen Sie eine Schiissel
Wasser, einen Essloffel Salz, zwei
Tropfen Teebaumél, zwei Trop-
fen Thymianél. Dann die Fiif3e in
kaltem Wasser baden und zichen

lassen. Nicht gleich abspiilen.
Romana Muth,
Ayurveda-Expertin

KAMILLE & ALOE VERA

I 5 GEGEN GESICHTS-
SCHWEISS

Vor allem Frauen haben es an

heif3en Tagen nichtleicht: Kaum

istman aus der Tiir heraus, prallt

einem die starke Hitze ins Ge-

sicht und das zuvor sorgsam auf- (_

getragene Make-up rinnt die
Wangen hinunter. Da hilft nur
eines: Bereiten Sie am besten
gleich in der Friih einen krifti-
gen Kamillentee zu und lassen
Sie ihn abkiihlen. Trinken Sie
dann ein Tuch mit dem Tee und
legen es als kalten Wickel aufs
Gesicht. Das wirkt sofort ange-
nehm kiihlend und schréinkt
auch die Schwei3produktion
nachhaltig ein. Eine ideale, kiih-
lende Ergénzung fiir einen Som-
mertag stellt Menthol dar. Dann
klappt's auch mit dem Make-up.
Dr. Elke Ja_r_z_ig,
Hautdrztin

VERD{INNTER APFEL-
I 6 ESSIG ALS LOTION

Reiben Sie zweimal
wochentlich nach dem Du-
schen Thren Korper mit ver-
diinntem Zitronensaft oder
verdiinntem Apfelessig ein.
Das mindert die Schweifdpro-
duktion und verschafft ein an-
genehm kiihles und trockenes
Korpergefiihl.

Dr. Sabine Schwarz

Hautdrztin /

il
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DUSCHGEL SELBST
GEMACHT
Sie neigen stark zum

Schwitzen und haben oft Angst
vor der nichsten Schweif3-At-
tacke? Stehen Sie dazu. Wi-
schen Sie sich demonstrativ
mit der Hand iiber die Stirn,
und sagen sie sich: ,,Ich werde
jetzt allen zeigen, wie gut ich
schwitzen kann.” ,,Die Parado-
xe Intention”, so der Fachther-
minus dieser psychotherapeu-
tischen Methode, hat schon so
einigen Betroffenen geholfen.
Josef Wallentin,
Allgemeinmediziner

BABYPUDER UNTER
DIE ACHSELN
Keine Frage: Starkes

Schwitzen in den Achselhoh-
len ist listig und kann mitun-
ter auch zu unangenehmen

Rétungen und Entziindungen
der Haut fiihren. Unser Tipp:
Verwenden Sie Babypuder.
Dieser bindet iiberfliissigen
Schweif3, pflegt und besénf-
tigt die Haut. Das Puder saugt
nicht nur den Schweif? auf, die
Inhaltsstoffe Kalzium und
Karbonat verhindern die
Schweifdbildung. Pudern sie
sich nach dem Waschen ein.
Dr. Sabine Schwarz,
Hautdrztin

HYGIENE-TIPP:
RASIEREN
Ja, liebe Minner, das

gilt auch fiir euch. Durch das
Rasieren der Achseln verrin-
gert sich die Talgbildung und
das Nahrungsangebot fiir Bak-
terien.

Dr. Georg Weinlich/ '

Hautarzt
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