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Schwitzen

Kénnten wir nicht
schwitzen, wiirden wir
innerlich verkochen. Der
Korper produziert stan-
dig Warme, und wenn es
zu viel wird, sorgt die
Verdunstung des
Schweisses auf der Haut
dafir, dass sie und damit
der Kérper abkihlt.

Wir mochten nicht schwitzen, aber keiner fragt uns. Der Kor-
per macht, was er will! Besonders an heissen Tagen. Wir in-
terviewten den Gesundheitsexperten Prof. Hademar Bankho-
fer zu einem ganz besonderen Sommerthema: dem Schweiss! S

Nun ist es wieder soweit: es ist richtig Sommer! Doch kaum haben
wir die ersten heissen Tage auf der Dachterrasse verbracht oder ein
paar Nichte aufgrund der Hitze schlecht geschlafen, beginnen wir
auch schon zu stohnen. st das heiss», jammern wir, «ich schwitze
aus allen Poren!» Von nun an wird Luft mit Fichern zugewedelt oder
im Viertelstundentakt eine kiihle Dusche aufgesucht. Nur kiihl soll
es endlich sein, frisch und belebend! Wohl dem, der an einem See
wohnt oder ein eigenes Schwimmbad hat, denken wir und machen
Plane fir Urlaubstage am Strand.

Bemitleidenswert sind nun die Personen, die im Freien am Bau
arbeiten oder in heissen Riumen sitzen, um zwischen Computern
oder Bligelmaschinen ihrer Tdtigkeit nachzugehen. Es ist zu heiss
zum Arbeiten und zum Denken. Doch zu der Plage der Hitze addiert
sich nun auch noch die Sorge, ungepflegt und verschwitzt zu wirken
oder gar Schwitzrinder zu zeigen. «Du riechst nach Schweiss», ist ei-
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ner der Satze, vor denen wir uns am meistens fiirchten, getoppt nur
von Jugendlichen, die noch direkter sagen: «<Mann, du stinkst!»
Dabei ist Schwitzen so gesund! Zumindest, wenn es aufgrund der
Hitze geschieht, denn dann ist es eine organische Methode, uns vor
Uberhitzung und deren Folgeerscheinungen zu bewahren. Schwit-
zen ist, wenn man so will, Teil der korpereigenen Klimaanlage. Erst
wenn wir anscheinend grundlos in «Wallungen» geraten und die
Schweissdriisen offenbar komplett verriickt spielen, ist es richtig,
uber Ursachen nachzudenken und einen Experten aufzusuchen.
«Wir mussen schwitzen, nicht nur, um bei starker Hitze zu uberle-
ben», betont der Gesundheitsexperte Prof. Hademar Bankhofer.

GN: Was ist am Schwitzen denn so gesund?

Prof. Bankhofer: Erst einmal, es ist nicht jedes Schwitzen gesund.
Manchmal kann es eben auch eine Information sein, dass wir auf et-
was achten, etwas uiberpriifen mussen. Schwitzen hat also nicht al-
lein etwas mit Hitze zu tun, obwohl wir bei diesen Temperaturen
unseren Schweiss besonders deutlich wahrnehmen. Wenn wir hier
vom Schwitzen eines gesunden Menschen sprechen, dann gibt es ei-
ne Faustregel, die besagt: Einmal am Tag sollte jeder Mensch ins
Schwitzen kommen, denn dadurch wird der Kreislauf angekurbelt.
Der Korper wird durch dieses Schwitzen vital und gut durchblutet.
Besonders eignet sich fiir diesen Schwitzprozess korperliche Betiti-
gung. Wer also bei einem Schweinsbraten mit Knodeln schwitzt und
meint, er hitte flir seinen Korper nun etwas getan, hat diese Faustre-
gel nicht richtig interpretiert (lacht).

GN: Viele Menschen leiden aber unter vermehbrten Schweissaus-
briichen, auch obne dass sie sich Rorperlich betdtigen.

Prof. Bankhofer: Ubermissiges Schwitzen deutet immer auf eine
Storung im Organismus hin. Die Ursachen dafiir sind vielfiltig. Un-
ter anderem finden sich folgende Griinde: Uberanstrengung - auch
seelische Erschopfung -, Eiweissmangel, Mineralstoffstorungen,
Schilddriisen-Uberfunktion, Kreislauf- und Stoffwechselstorungen,
Fettleibigkeit, Erkrankungen des Lymphsystems oder als typisches
Symptom fiir Wechseljahrsbeschwerden. Ist eine Diagnose gefunden
und wird mit den richtigen Mitteln behandelt, stehen die Chancen
gut, dass sich das vermehrte Schwitzen einstellt. Das gilt nicht nur
fir korperliche Storungen, sondern ich beziehe dies auch auf die see-
lischen Prozesse. Wer aus Angst schwitzt, sollte nicht zuerst den
Schweiss, sondern seine Angst betrachten. Man muss die innere Ru-
he wieder finden, wobei Entspannungs-Ubungen helfen.

Der Grund fiir zibermdssiges Schwitzen kann eine Veranlagung
sein, die sich mit Hilfe eines Fachgespriches finden lasst. Doch bei
manchen Menschen sind die Schweissdriisen einfach «grundlos» ak-
tiver als bei anderen! Auch um dies festzustellen und um sicher zu
sein, dass der Korper mit dem Schweiss nicht auf eine Disharmonie
reagiert, ist es gut, einen Arzt oder Naturheilpraktiker aufzusuchen.
Schwitzen ist ein lebenswichtiger Vorgang, der fiir unsere Gesund-
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Der aus TV und Radio
bekannte Gesundheits-
experte und Buchautor
Prof. Hademar Bankho-
fer weiss, dass Schwitzen
keineswegs ein lastiges
Ubel ist, sondern eine le-
benswichtige Funktion
des Korpers.
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Schwitzen

Deos

iiberdecken den Achselge-
ruch vor allem durch Duft-
stoffe und Parfiim. In der
Regel besitzen sie auch eine
antibakterielle Wirkung,
wodurch die Bakterienzahl
in der Achselbéble reduziert
wird. Dies verhindert weit-
gebend, dass der aus den
Driisen austretende
Schweiss zersetzt wird - die
Ursache fiir unangenebmen
Geruch.

Unterm Mikroskop:
eine menschliche
Schweisspore.

Antitranspirants

verengen mit Hilfe von
Aluminiumsalzen die
Schweissdriisen und hem-
men so die Schweissbildung.
Aber Vorsicht: Nicht jeder
vertrdigt diese Mittel. Bei
manchen bewirken sie
Juckende Hautrétungen bis
hin zu schweren allergi-
schen Reaktionen.

heit entscheidend ist, denn mit dem Schweiss werden nicht nur Was-
ser, sondern auch Giftstoffe und Stoffwechselschlacken ausgeschie-
den. Wenn wir schwitzen, reinigt sich unser Korper.

Die zweite wichtige Funktion ist die einer korpereigenen Klima-
anlage. Wenn die Temperatur an sehr heissen Sommertagen 37 Grad
Celsius ubersteigt, gibt das Zwischenhirn tiber die Nervenbahnen
der Haut den Befehl: Abkiihlen! Dies geschieht dann durch den
Schweiss. Aus tiber zwei Millionen Schweissdriisen - vor allem in den
Achselhohlen, im Nacken, am Kopf, auf der Stirn, an Hand- und Fuss-
flichen - tritt Fliissigkeit aus. Wenn der Schweiss aus diesen Driisen
austritt, ist er ibrigens noch geruch- und farblos. Zu riechen beginnt
er erst, wenn er von Bakterien zersetzt wird.

GN: Ich maochte kein starkes Deo benutzen, aber auch nicht iiber-
mdissig schwitzen, was Rann ich tun?

Prof. Bankhofer: Menschen, die zu Schweissausbriichen neigen,
sollten auf jeden Fall sparsam mit Salz umgehen. Leichte, bekomm-
liche Nahrung wie Obst, Gemiise, Milchprodukte, wenig Fleisch und
Waurst ist der beste Speiseplan. Starke, scharfe Gewtirze, Alkohol und
zuviel starker Bohnenkaffee fordern das Schwitzen. Auf diese Spei-
sen und Getrinke an heissen Tagen also besser verzichten. Wer
schnell schwitzt, sollte ausserdem Kleidung aus Kunstfaser vermei-
den und sich fiir Naturfasern wie Baumwolle oder Seide entschei-
den. Diese Stoffe sind durchlissig, und der Schweiss dampft am
schnellsten ab. Wenn moglich, wenig Kleidung tragen und immer
mal ein Luftbad ohne Kleidung nehmen, damit die nattirliche Haut-
atmung angeregt wird.

GN: Was aber, wenn man eber an Hiinden oder Fiissen schwitzt?
Das ist ja auch sebr unangenebm.

Prof. Bankhofer: Wenn das der Fall ist, sollte man mehrmals am Tag
seine Hiande und Fusse in lauwarmes Wasser tauchen, denn dabei zie-
hen sich die Schweissdrisen zusammen. Ausserdem ist Barfusslau-
fen sehr hilfreich, denn dadurch werden die Fusssohlen mas-
siert und ihre Aktivitit kann sich wieder normalisieren. Die Inhalt-
stoffe des Bockshornklees beruhigen tibrigens tiberaktive Schweiss-
drisen. Die Zubereitung ist einfach: 12 Essloffel Bockshornklee-
Samen (Apotheke, Drogerie) mit einem Liter kaltem Wasser ansetzen
und sechs Stunden einweichen lassen, dann durchseihen. Den Sud
kurz zum Sieden bringen, abkiihlen lassen, ins Waschbecken oder in
eine Waschschussel giessen, Wasser dazu geben. Darin die Hiande
oder Fusse 15 Minuten baden.

GN: Wie ist das mit dem Trinken in der Hitze? Manche Menschen
unterdriicken ibren Durst, um wenig FliissigReil aufzunebmen
und den Schweiss von innen bher zu bremsen?

Prof. Bankhofer: Das ist ganz schlecht! Auf keinen Fall den Durst
unterdriicken, denn dies kann zu massiven Kreislaufstorungen
fiihren. Im Gegenteil: Die ausgeschiedene Fliissigkeit - das sind von
einem halben Liter bis zu funf Litern und mehr am Tag - muss sofort
wieder nachgeliefert werden. * CW

24 Gesundheits-Nachrichten 7-8/04




| Wechselduschen

. Apfelessig-Waschung

| per mit einer Mischung

Zum Beispiel Tomatenbad:

Tipps im Schwitzkastchen

Salbeikur
Machen Sie eine 10-tagige Salbei-Kur. Die
Bitterstoffe des Salbeis regulieren die
Schweissabsonderung. Hier das Rezept: Man
giesst jeden Morgen 1 Liter kaltes Wasser in
einen Topf, gibt 2 bis 3 gehaufte Essloffel ge-
trocknete Salbeiblatter aus Apotheke, Dro-
gerie oder Reformhaus dazu, bringt das Gan-
ze zum Kochen und lasst es dann 3 Minuten
sieden. Dann durchseihen, etwas abkuhlen
lassen, '/a Liter lauwarm
sofort trinken. Den Rest
in eine Thermoskanne
geben und Uber den Tag
verteilt trinken. Bereits
nach einer Woche sollte
man  die  Wirkung
spuren.

Taglich eine Wechseldu-
sche mit Warm- und
Kaltwasser, wobei man
immer mit dem kalten
Wasser enden muss.

Reiben Sie zweimal wo-
chentlich nach dem Du-
schen den ganzen Kor-

aus je einem '/a Liter
Wasser und Apfelessig
ab.

Tomatenbad
Dieses uralte Rezept ist sehr beliebt: Rihren
Sie 3 Liter Tomatensaft in ein Vollbad mit
warmem Wasser und baden darin 15 Minu-
ten. Hemmt die Uberproduktion der
Schweissdrusen.

Schwitzen beim Sport

Regelmassig Sport treiben: Laufen, Rad fah-
ren, Tennis oder andere Sportarten. Wichtig
ist nur, dass der Kérper dabei zum Schwitzen

kommt. Je mehr Schweiss gezielt Uber die
Drisen verloren wird, desto weniger ent-
wickelt sich Schweiss in unerwtnschten Si-
tuationen.

Auf die Blutgefasse achten

Regelmassiger Alkohol-Konsum und Rau-
chen férdert die Schweissbildung. Rauchen
und Alkohol wirken sich negativ auf die
Blutgefasse und auf die Regulation des
Schweisses aus. Besser
als Kaffee und Alkohol:
klares Wasser trinken.

Dick schwitzt mehr
Ubergewicht abbauen.
Dicke Menschen leiden
starker an Schweissbil-
dung.

Schweisstraining
Regelmassig in die Sau-
na gehen. Da lernt der
Korper, die Schweiss-
drisen besser zu regu-
lieren.

Aromatherapie
Geben Sie auf ein Tex-
tiltaschentuch 2 Trop-
fen Lavendeldl und 2
Tropfen Salbei6l. Rie-
chen Sie immer wieder
daran. Mit dieser Aro-
matherapie kann mit-
unter die Schweisspro-
duktion gebremst werden.

Akupressur

Akupressur-Griff: Die dafur zustandigen
Energie-Punkte liegen in Hohe des Ohrlapp-
chens, etwa 1 Finger breit hinter dem Ohram
Schadelknochen. Hier massiert man links und
rechts gleichzeitig mit dem Zeigefinger in
kreisenden Bewegungen.
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