
Sommer, Sonne, Schweiss
Wenn im Sommer die Sonne vom Himmel brennt, läuft der Schweiss rasch in Strömen.  
Das mag einem stinken, schlecht riechen muss es aber nicht unbedingt. 
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ten Zonen wie unter der Achsel oder im 
Intimbereich vorkommen.» Je dunkler 
die Hautfarbe eines Menschen ist, desto 
mehr apokrine Schweissdrüsen hat er. 
Chinesen beispielsweise haben sehr we-
nige, während Europäer im Mittelfeld 
liegen. Die Anzahl dieser apokrinen 
Schweiss drüsen beeinflusse folglich den 
Schweissgeruch: «Wenn dazu noch sehr 
scharfe Speisen gegessen werden und die 
Gewürze über die Haut ausgesondert 
werden, nehmen wir einen Körpergeruch 
als sehr intensiv wahr.»

Chlorophyll neutralisiert
Helfen könnten in solchen Fällen Chloro-
phylltabletten: «Sie neu tralisieren Ge rü-
che und können etwa dreimal täglich, je-
weils nach dem Essen, eingenommen 
werden.» Zur inneren An wendung gibt 
es auch regulierende Spa gyrik- oder Ho-
möo pathie-Präparate. Die Schüssler-Salze 
Nr. 8 und 5 helfen ebenfalls, die Schweiss-
bil dung zu regulieren beziehungsweise 
den Kör pergeruch einzudämmen. Bei 
heftigem Schwitzen kann aus serdem ein 
Ent säu ern des Kör pers mit einer Basen-
kur oft sehr hilfreich sein.

Und wer stressbedingt immer wie der 
ins Schwit zen kommt, dem könnten 
Pflan  zen wie die Passions blume oder die 
Me lis se hel fen. «Diese Essen zen wirken 
beruhigend und entspannend.» Und wer 
ent spannt ist – dies erscheint einleuch-
tend –, kommt wohl automatisch we ni-
ger ins Schwit zen.

Schwitzen ist gesund. Das bestätigt Dro-
gistin Susanna Nagel: «Über die Schweiss-
drüsen werden Giftstoffe aus dem Körper 
ausgesondert. Ausserdem hält er den 
Säure  mantel des Körpers aufrecht.» 
Über   mäs siges Schwit zen hingegen kann 
schnell zur Tortur wer den. 

Wie unangenehm es ist, wenn der 
Schweiss plötzlich fliesst, weiss Nagel 
aus eigener Erfahrung: «Seit ich in den 
Wech seljahren bin, habe ich immer 
 wie  der Wallungen.» Ein Bewusstsein für 
die Ur sachen zu entwickeln, sei der  
erste Schritt. Etwas dagegen zu tun, der 
nächste. «Wenn ich starke Wallungen 
haben, nehme ich Salbei-Präparate ein.» 
Die Pflanze wirkt regulierend auf die 
Schweiss  drüsen. Sie kann als Tröpfchen, 
Tabletten oder spagyrischer Spray verab-
reicht werden.» Was sich im Fall von 
Nagel ebenfalls bewährt hat: ein Frisch-
knospenpflanzenspray, den sie in akuten 
Phasen in den Mund sprüht. Die ser regu-
liert die Hitze und kühlt. «Ausser dem 

achte ich speziell im Sommer auf die 
Ernährung, meide Kaffee und scharfe 
Speisen. Beides wirkt schweissfördernd.» 
Melonen hingegen regulieren die innere 
Hitze, auch Pfefferminztee kann einen 
wohltuenden Effekt haben. Ein weiterer 
Tipp: Die Innenfläche der Handgelenke 
mit kaltem Wasser abspülen oder nasse 
Schweiss bänder tragen.

 
Europäer im Mittelfeld
Mit dem Thema Schwitzen setzt sich 
Susanna Nagel schon viele Jahre ausein-
ander, schliesslich ist sie in der Drogerie 
immer wieder damit konfrontiert. Feuch te 
Hände, ein unangenehmer Schweiss ge-
ruch oder eben Hitzewallungen sind mög-
liche Leiden, die ihre Kundschaft schil-
dert. «Generell frage ich als Erstes nach, 
ob Medikamente eingenommen werden, 
ob eine Stoffwechselkrankheit vorliegt 
und wie generell das Befinden ist.» Ein 
weiterer Auslöser für starkes Schwitzen 
kann Übergewicht sein. Als Nächstes 
möchte die Drogistin herausfinden, wo 
der Kunde am meisten schwitzt, an den 
Händen, an den Füssen, unter den Ach-
seln oder an den Schläfen – und ob der 
Schweiss unangenehm riecht oder nicht. 
Die Geruchsbildung sei je nach Natio na-
lität verschieden stark, erklärt Drogistin 
Nagel: «Wir Menschen haben zwei unter-
schiedliche Schweissdrüsen: einmal die 
ekkrinen, die über den ganzen Körper 
verteilt sind, und dann die apokrinen, die 
als Duftdrüsen vor allem an den behaar-
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Schwitzen ist gesund. So scheidet der Körper  
beispielsweise Gift stoffe aus. Wird es zu viel, 
können Pflanzen helfen.
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