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POSITIVDENKEN? 1N posiTIVE?

JETZTERSTRECHTY 0w MORE THAN EVER

Wer schon einmal mit Trauma, Angst
oder Unfall personlich Erfahrung
gemacht hat, der weif3, wie lahmend
so etwas sein kann. Wenn man das Ge-
fuhl fur sich selbst und die eigene Si-
tuation verliert, kommt man dann auch
leichter in Versuchung zu denken: Das,
was man eigentlich fihlen sollte oder
wollte, mit etwas zu ersetzen, das sich
zumindestens ahnlich intensiv wie
Leben anfihlt - oder besser sogar.

Alkohol und Drogen haben ihren Platz
und ihre Zeit im Leben. Wenn diese
Sachen grade aber nicht passen, um
einfach mal wieder auf gute Gedanken
zu kommen, hilft es vielleicht, sich die
philosophischen Basics ins Gedachtnis
zu rufen:

Achte auf deine Gedanken,
denn sie werden Worte.

Achte auf deine Worte,
denn sie werden Handlungen.

Achte auf deine Handlungen,
denn sie werden Gewohnheiten.

Achte auf deine Gewohnheiten,
denn sie werden dein Charakter.

Achte auf deinen Charakter,
denn er wird dein Schicksal.

Danke fur zwei Jahre Check
Magazin und bleibt gesund,

Torsten Schwick

Anyone who has personally experien-
ced trauma, anxiety or an accident
knows how debilitating it can be. When
you lose control over yourself and
your situation, it becomes tempting to
replace those lost opportunities and
feelings with something that feels

at least as intense as life itself - or
something even better.

Alcohol and drugs have their place
and time in life. But if you want somet-
hing healthier and longer-lasting, it
might help to recall some philosophi-
cal basics:

Watch your thoughts,
for they become words.

Watch your words,
for they become actions.

Watch your actions,
for they become habits.

Watch your habits,
for they become your character.

Watch your character,
for it becomes your destiny.

Thank you for two years of
Check Magazine and stay
healthy,

Torsten Schwick

Torsten Schwick
Chefredakteur/ Editor-in-chief
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KRIEG, COVID UND HIV

Zum ersten Mal nach langer Zeit trafen sich Fachkrafte im Rahmen der Minchner
AIDS- und COVID-Tage wieder. Auch wenn die Gesichter nach wie vor von Masken
verdeckt blieben, war dennoch ein groBer Enthusiasmus spUrbar, dass nun wieder
gemeinsam an Fortschritten gearbeitet werden kann.

PATIENTENDATEN ZU HIV UND COVID
Das zu Beginn der Pandemie in Kraft ge-
tretene Infektionsschutzgesetz hat unsere Ge-
sellschaft zweifelsohne gespalten. Doch stand
wahrend des Kongresses vor allem die Frage
im Raum, was man aus den letzten Jahren
lernen konnte. In Bezug auf die Datensicher-
heit und Auskunftspflicht von Patient*innen
ist klar geworden, dass man nicht einfach die
Regelungen fir eine Infektionskrankheit auf
eine beliebig andere Ubertragen darf. Silke
Klumb, Geschaftsfiihrerin der Deutschen
Aids-Hilfe, merkte hierzu bei der Erdffnungs-
rede an, dass ,im Gesundheitswesen von Mit-
arbeiter*innen (...) mit Verweis auf den §23a
IfSG der HIV-Status abgefragt oder HIV-Tests
eingefordert werden - und das bei allen

6 CHECK BERLIN #9

Mitarbeiter*innen, von der Reinigungskraft
bis zur Chefarztin.”

Hierzu folge der Appell an alle Teilnehmen-
den, dass die informationelle Selbstbestim-
mung, die arztliche Schweigepflicht und die
Vorsicht beziiglich sensibler Daten unver-
zichtbar sei.

Die elektronische Patientenakte wird sich
sicherlich durchsetzen, jedoch gehort es auch
zur Pflicht von Arzt*innen und anderem Fach-
personal, politisch weiterhin auf ein selbst-
bestimmtes Modell der ePA zu drangen, um
Patient*innen ein Hochstmafl an Diskretion
und Selbstbestimmung zu gewahrleisten.



HILFE FUR GEFLUCHTETE MENSCHEN
Die schwer einzuschatzende Entwicklung in
der Ukraine hat auch auf diesem Kongress
eine Rolle gespielt. Unter den Gefliichteten
finden sich ebenfalls Menschen mit HIV oder
solche, die Substitutionstherapie und Ange-
bote der Drogenhilfe bendtigen. Viele kdnnen
gar nicht fliehen und bendtigen Medikamente
wie ART, Hormontherapien, Substitutions-
mittel direkt vor Ort. Eine unbirokratische
Hilfsaktion, organisiert von der DAIG und der
dagn3, konnte bereits Mittel bereitstellen und
auch auf der Webseite der DAH besteht die
Méglichkeit, unkompliziert zu spenden und so-
mit diesen besonders gefahrdeten Menschen
zu helfen.

MEHR PrEP A_UBERHALB DER
BALLUNGSRAUME

Eine Evaluation des RKls hatte noch kurz vor
dem Kongress bestatigt, dass die PrEP wirkt,
also Infektionen mit HIV verhindert. Doch
weist die Evaluation ebenfalls daraufhin, dass
nicht alle Menschen, die die PrEP zum Schutz
vor HIV nutzen kdnnten, auch davon wissen
und sie erhalten. ,Das liegt auch daran, dass
es flr Menschen abseits von Ballungsgebie-
ten schwierig sein kann, an die PrEP heran-
zukommen,” so Silke Klumb. ,Es gibt nicht in
jeder Stadt eine oder ausreichend viele PrEP
verschreibende Praxen. Daher missen wir
dringend gemeinsam daran arbeiten, dass
mehr medizinische Einrichtungen die PrEP
anbieten kénnen."

(ts)

In den Seminaren, Vortragen und Exper-
tenrunden wurden etliche relevante Punkte
fiir die Gesundheit unserer Community an-
gesprochen. Das komplette Programm der
18. Miinchner AIDS- und COVID-Tage 2022
ist Uiber die Webseite des Veranstalters
www.sv-veranstaltungen.de abrufbar.

SCHWULEN
‘ BERATUNG
BERLIN

VIELFALT LeBEN

FUR VIELFALT IN JEDER
LSBTT*-LEBENSPHASE!

Eure Spende hilft, pflegebediirftige
LSBTI*-Menschen in jeder Lebensphase
zu schutzen!

www.schwulenberatungberlin.de

i,

Wir sind fiir dich da.

kompetent - kastenlos - anonym

" Deutsche
B Aidshilfe

gayhealthchat.de
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WAR, COVID AND HIV

For the first time in a long time, specialists met again as part of the Munich AIDS and
COVID days. Even if faces were still covered by masks, there was still a great deal of
enthusiasm about working together and making progress again.

PATIENT DATA ON HIV AND COVID

The Infection Protection Act (IfSG) that came
into force at the beginning of the pandemic
has undoubtedly divided our society. But
during the congress the main question was
what could be learned from the last few
years. With regard to data security and pa-
tients' obligation to provide information, it has
become clear that one cannot simply transfer
the regulations for one infectious disease to
any other. Silke Klumb, Managing Director of
the Deutsche Aids-Hilfe (DAH), noted in the
opening speech that “in the healthcare system
employees (...) are asked about their HIV
status or requested HIV tests with reference
to §23a IfSG - including all employees, from
cleaning staff to head doctor.”

This was followed by an appeal to all partici-
pants that informational self-determination,
medical confidentiality and caution with
sensitive data are indispensable.

HELP FOR REFUGEES

The Ukraine crisis was also a focus. Among
the refugees there are also people with HIV
or those who need substitution therapy and
drug help services. Many cannot flee at all
and locally need medication such as ART,
hormone therapies, substitution drugs. An
unbureaucratic aid campaign, organised by
DAIG and dagna, has already been able to pro-
vide funds, and the DAH website also offers
the possibility of making donations and thus
helping these particularly vulnerable people.
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MORE PREP OUTSIDE OF
METROPOLITAN AREAS

An evaluation by the RKI released shortly be-
fore the congress indicated that PrEP works
and prevents infections with HIV. However, it
also points out that not all people who could
use PrEP know about it and receive it. “This
is also because it can be difficult for people
outside of metropolitan areas to get hold of
PrEP,” says Silke Klumb. “Not every city has
one or enough practices that prescribe PrEP.
Therefore, we urgently need to work together
to ensure that more medical facilities can
offer PrEP.”

(ts)

In the seminars, lectures and expert
panels, a number of relevant points

for the health of our community were
addressed. The complete program of the
18th Munich AIDS and COVID Days 2022
is available on the organizer's website
www.sv-veranstaltungen.de.
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Mit einer erfolgreichen HIV-Behandlung kannst du leben, wie du
willst. Frag deinen Arzt, welche Therapie am besten zu dir passt.
Erfahre mehr auf NOCHVIELVOR.de
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ADVERTORIAL

FOTO: RUDOLF BLANKE

IMPFEN IN DER APOTHEKE

Das Impfangebot in Deutschland wird aufgrund der hohen Nachfrage weiter
ausgebaut. Seit dem 8. Februar dieses Jahres bieten zusatzlich auch Apotheken
Impfungen gegen das Corona-Virus von Apotheker:innen an.

Auch der Berliner Apotheker Stefan Rézépa
musste im Vorfeld eine Fortbildung durch-
fuhren.

sDabei lernten wir nicht nur
schmerzfrei zu impfen, sondern
auch, wie wir bei Notfallen und
bei bestimmten Impfreaktionen
zu reagieren haben.”

Alle Impfstoffe konnen nach vorheriger
Anmeldung unter 030 313 8000 von den
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Apotheken verimpft werden. Aktuell sind das
die Impfstoffe von Biontech, Pfizer, Moderna
sowie Johnson & Johnson. Ein Favorit hat
sich hierbei gefunden: Cominarty von Pfizer,
so Apotheker Stefan Rézépa aus der
Leibniz-Apotheke auf der Kantstrafie 130 B in
10625 Berlin.

Vor der Impfung findet ein Aufklarungs-
gesprach in der Leibniz-Apotheke statt.
Hier wird die gesundheitliche Vorgeschichte
besprochen und mdgliche Risiken und
Erfahrungen aus friheren Impfungen
diskutiert. Bitte im Vorfeld einen Termin
vereinbaren.



GENESEN, GEIMPFT, GEBOOSTERT!
Ohne Impf- oder Genesenen-Nachweis
kommt man heute nicht weit. Der Schutz

des Vakazines sinkt mit der Zeit. Zusatz-

lich wurde mit Omikron eine neue Corona-
Variante entdeckt, vor der Dritt-Impfungen
nur eingeschrankt schiitzen. Die sogenannten
Booster-Impfungen sollen die Grundimmuni-
sierung erganzen.

AB WANN UND WIE OFT KANN MAN
EINE AUFFRISCHUNGSIMPFUNG
BEKOMMEN?

Die standige Impfkommission STIKO emp-
fiehlt eine Booster-Impfung mit Biontech
alle drei Monate. ,Durch die Verkirzung des
Abstands zwischen den Impfungen solle der
Schutz vor schweren Erkrankungen durch
die Omikron-Variante in der Bevolkerung
verbessert werden und die Transmission
verhindert werden®, erklart die Filialleitung,
Apothekerin Ulrike Miiller. ,Der Impfschutz
nimmt bereits nach 3-4 Monaten nach der
Grundimmunisierung ab. Die STIKO empfiehlt
daher einen einheitlichen Abstand von drei
Monaten zwischen der 3. und 4. Impfung.”

Einen grofien Vorteil fur unsere Kund:innen
sehen wir in der unkomplizierten Termin-
buchung und der schnellen Impfung. Kein
langes Warten in der Praxis, direkte Termin-
vergabe, digitaler Impfnachweis sofort auf
das Smartphone oder auf die Immunkarte.

Wir impfen dreimal die Woche: dienstags,
donnerstags und samstags.

Fir eine zeitnahe Termin-Vergabe erreichen
Sie uns unter info@leibniz-apotheke.berlin
bzw. telefonisch unter der 0303138 000.

Wir freuen uns auf Sie.
Die Pandemie ist nicht
vorbei, die nachste Welle
steht vor der Tur.

Ihre Leibniz-Apotheke
auf der Kantstr. 130 b
in Berlin Charlottenburg.

N

BLANKE
i1
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VACCINATION IN THE PHARMACY

The vaccination offer in Germany is being further expanded due to the high demand.
Since February 8 of this year, pharmacies have also been offering vaccinations

against coronavirus.

The Berlin pharmacist Stefan Rézépa also
had to undergo advanced training to offer this
extra service. He explained:

"In the process, we learned not
only how to vaccinate pain-
lessly, but also how to react in
emergencies and in the event of
certain vaccine reactions.”

All vaccines can be provided by pharmacies
after prior registration at 030 313 8000.
Currently vaccines from Biontech, Pfizer,
Moderna and Johnson & Johnson are on offer.
At the moment the favorite appears to be
Pfizer Cominarty, according to the pharmacist
Stefan Rézépa from the Leibniz pharmacy on
the Kantstrasse 130 B in10625 Berlin.

Before the vaccine is administered, an
informational discussion takes place. Here,
the health history is discussed as well as
possible risks and experiences from previous
vaccinations. Please make an appointment in
advance.

RECOVERED, VACCINATED,
BOOSTERED!

You can't get very far today without proof of
vaccination and/or proof of recovery. Howe-
ver, as the protection of the vaccine decrea-
ses over time, the proof of vaccination also
has a time limit. But no need to fear, getting a
booster extends both your protection and the
length of your vaccine. So go out and get that
booster, which is even more important with
the more contagious corona variant Omikron,
against which three vaccinations only provide
limited protection.
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FROM WHEN AND HOW OFTEN CAN
ONE GET A BOOSTER VACCINATION?
The Standing Vaccination Commission
(STIKO) recommends a booster vaccina-

tion with Biontech every three months. “By
shortening the interval between vaccinations,
the aim is to improve protection against
serious diseases caused by the Omikron
variant in the population and to prevent
transmission,” explains the branch manager,
pharmacist Ulrike Miiller. “The vaccination
protection already decreases 3-4 months after
basic immunization. The STIKO therefore re-
commends a uniform interval of three months
between the 3rd and 4th vaccination.”

We see a great advantage for our customers
in the uncomplicated appointment booking
and the fast vaccination: no long waiting in
the practice, direct appointment, digital proof
of vaccination immediately on the smartphone
or on the vaccination card.

We vaccinate three times a week:
Tuesdays, Thursdays and Saturdays.

For a timely appointment,
you can reach us at

info@leibniz-apotheke.berlin
or by phone at
0303138000.

We look forward to
seeing you.

The pandemic is not over,
the next wave is just
around the corner.

Your Leibniz Pharmacy
at Kantstr. 130 b in
Berlin Charlottenburg.

FOTO: RUDOLF BLANKE
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WIE GERE ICHMIT ANGST UM?

Interview: Torsten Schwick

Negative Ereignisse konnen zu Sorgen und Angst fihren, sei es im Privat- oder
Berufsleben. Aktuelle Studien zeigen, dass sich die Deutschen aktuell besonders
vor immer wiederkehrenden Corona-Wellen, Steuererh6hungen, schweren
Erkrankungen, wirtschaftlichen Problemen, aber auch dem Klimawandel und
Konflikten im Ausland furchten. Doch was kann man bei Gefuhlen von Angst und
Unsicherheit tun? Wir haben bei der Arbeitspsychologin Michelle Muller nachgefragt.

WAS IST EIGENTLICH ANGST?

Der Psychologe Paul Ekman beschreibt
Angst als eine der sieben Basisemotionen
oder Grundgefiihle, die man in allen Kulturen
dieser Welt findet, wie auch Freude oder
Trauer. Dennoch empfinden wir sie immer
individuell. So haben sich etwa wahrend der
Pandemie die einen mehr und die anderen
weniger Uber ihre Gesundheit gesorgt. Angst
ist zudem sehr nutzlich, denn sie warnt uns
in gefahrlichen Situationen davor, Risiken
einzugehen. Problematisch wird es aber,
wenn sie die Uberhand gewinnt und zu irra-
tionalem Verhalten fihrt oder uns blockiert.

»+Man tut dem Korper nichts
Gutes, wenn man standig im
Alarmmodus ist. Durch das
ununterbrochene Verfolgen von
Nachrichten, sozialen Medien
und Berichterstattungen kann
man nicht richtig abschalten.
Das flihrt zu Stress und einer
Verstarkung negativer Gefuhle.
Die Folgen sind oftmals Schlaf-
mangel, Unruhe und ein damit
verbundenes Unwohlsein, da
notwendige Erholungsphasen
nicht eingehalten werden.”
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KANN MAN ANGST VERMEIDEN?

In der Corona-Pandemie, aber auch jetzt
wahrend der Ukraine-Krise, tendieren

die Menschen aus Angst dazu, noch mehr
Medien zu konsumieren. Doch kann genau
das zu noch mehr Angst fiihren. Naturlich
sollte man aktuelle Entwicklungen verfolgen,
doch der exzessive Medienkonsum hilft nicht
weiter. Daher wird empfohlen, allgemeine
Nachrichten und andere Medien mafivoll zu
konsumieren und darauf zu achten, dass es
sich um qualitativ gut recherchierte Bericht-
erstattung handelt, um den Spannungszu-
stand nicht zu verstarken.

-y




WAS, WENN DIE ANGST IN
OHNMACHT UMKIPPT?

Das Gefiihl der Ohnmacht entsteht, weil
unser Gehirn einen negativen Zustand
zwar nachvollziehen kann, unser innerer
Gemiitszustand dabei aber durcheinander-
gerat. Aufgrund einer sogenannten Nega-
tivitatsverzerrung wirken sich negative
Gedanken und Gefiihle starker auf uns aus
als positive. Das kann zu einer Spirale der
Negativitat fihren, aus der man schwer
rauskommt und es kann zu Depressionen
kommen. Negativer Stress verringert
unsere Denkfahigkeit, wir sind weniger
leistungsfahig und Probleme lassen sich
dann nicht mehr so leicht l6sen.

WAS KANN MAN BEI GANZ AKUTEN
ANGSTMOMENTEN TUN?

Es ist wichtig, die negativen Situationen
zu erkennen und zu lernen mit ihnen um-
zugehen. Hier kann es helfen, den Fokus
auf das eigene Wohlbefinden und das des
naheren Umfelds zu richten. Auch sinnvoll
ist es, Uber die guten Seiten des Lebens
nachzudenken und dann erst recht zu
versuchen, einen positiven Ausblick auf
das Leben zu behalten, egal wie schwer
es grade fallt. Man kann sich selbst helfen,
indem man beispielsweise Notizen flhrt
und aufschreibt, was gut funktioniert und
worilber man sich freut. Gesprache mit
der Familie und Freunden konnen auch
zum Stressabbau beitragen, wobei man
sich hier eher auf Positives und nicht auf
die aktuellen Nachrichten konzentrieren
sollte.

5 TIPPS, UM MIT SCHLECHTEN
NACHRICHTEN UMZUGEHEN

1. Reden: Sprecht mit eurer Familie, den
Freund*innen und Kolleg*innen Uber die
Ereignisse. Teilt eure Sorgen. Versucht
dabei aber nicht, in die Negativitats-Falle
zu tappen, sondern macht euch gegenseitig
Mut, dass es bald wieder besser wird.

2. Weniger Nachrichten schauen: In Krisen-
zeiten haben wir die Tendenz, noch mehr
Nachrichten zu konsumieren, um nichts zu
verpassen. Es reicht aber, sich einmal am
Tag zu informieren.

3. Gutes im Blick behalten: Denkt mehr
daruber nach, was in eurem Leben mo-
mentan gut funktioniert. Starkt euch selbst
und werdet positiver. Das hilft dabei, mit
schwierigen Situationen besser umzuge-
hen.

4. Sich engagieren: Bei einem Gefihl der
Hilflosigkeit kann es helfen, sich fir den
guten Zweck zu engagieren. Zum Beispiel
mit Spenden oder durch persénliche Unter-
stltzung von Menschen, denen es ebenfalls
schlecht oder noch schlechter geht.

5. Nicht in Panik geraten: Aus Angst
konnen panische Reaktionen entstehen, die
weder sinnvoll fur einen selbst noch die Ge-
sellschaft sind. Bewahrt Ruhe und handelt
nicht Uberstirzt.

~+ BETRIEBSARZT
5

Al 4
Michelle Miiller ist Arbeitspsychologin

bei dem Betriebsarztservice.
www.betriebsarztservice.de
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HOW DO | COPE WITH FEAR?

Interview: Torsten Schwick

Negative events can lead to worry

and anxiety, whether in personal or
professional life. Recent studies show
that the population in Germany is
currently particularly afraid-of recurring
corona waves, tax increases, serious
illnesses, economic problems, but also
climate change and conflicts abroad.
But what can you do about feelings of
fear and insecurity? We asked the work
psychologist Michelle Muller.

WHAT IS FEAR? CAN YOU AVOID FEAR?

Psychologist Paul Ekman describes fear as In the corona pandemic, but also now during
one of the seven basic emotions or feelings the Ukraine crisis, people tend to consume
found in all cultures around the world, even more media out of fear. But that can
along with joy and sadness. Even though lead to even more anxiety. Of course, you

it is a global emotion, we always feel it should follow current developments, but
individually. For example, during the pan- excessive media consumption does not help.
demic, some worried more and others less Therefore, it is recommended to consume
about their health. Fear is also very useful general news and other media moderately
because it warns us not to take risks in dan- and to ensure that it is qualitatively well-
gerous situations. But it becomes problema- researched reporting in order not to increase

tic when it gains the upper hand and leads to  the state of tension.
irrational behaviour or blocks us.

"You're not doing your body any good if you're constantly on alert.
Always following the news coverage and social media isn't really a way to
unwind. It leads to stress and an intensification of negative feelings. The
consequences are often lack of sleep, restlessness and the associated
discomfort, since the necessary recovery phases are not taken.”

16  CHECK BERLIN #9




D: VectorMine / ADOBE STE

WHAT IF FEAR PARALYSES YOU?

The feeling of powerlessness arises becau-
se while our brain can understand a nega-
tive state, our inner state of mind still gets
confused. Due to something called nega-
tivity bias, negative thoughts and feelings
affect us more than positive ones. This can
lead to a spiral of negativity that is difficult
to get out of and can lead to depression.
Negative stress reduces our ability to think,
we are less efficient and problems can no
longer be solved as easily.

WHAT CAN YOU DO WHEN YOU ARE
REALLY SCARED?

It is important to recognize the negative
situations and learn how to deal with them.
It's helpful to focus on your own well-being
and that of others. It also makes sense

to think about the good sides of life and
then try to keep a positive outlook on life,
no matter how difficult it is. You can help
yourself by, for example, keeping notes and
writing down what works well and what
makes you happy. Talking to family and
friends can also help reduce stress, but it's
best to focus on the positive rather than
breaking news.

PSYCHOLOGY

5 TIPS TO DEAL WITH BAD NEWS

1. Have conversations: Talk to your family,
friends and colleagues about the events.
Share your worries. Try not to fall into the
negativity trap, but encourage each other
that things will get better soon.

2. Watch less news: In times of crisis, we
tend to consume even more news so as not
to miss anything. But it is enough to inform

yourself once a day.

3. Focus on the good: Think more about
what is currently working well in your life.
Strengthen yourself and become more posi-
tive. This helps to deal better with difficult
situations.

4. Get involved: If you feel helpless, try and
get involved in a good cause. For example
with donations or by providing personal
support to people who are also doing badly
or even worse.

5. Don't Panic: Fear can create panic re-

actions that make no sense for you or for
society. Keep calm and don't act hastily.

[, BETRIEBSARZT
SERVIL

B il Ems

]

FOTO: RALPHPE

Michelle Miiller ist Arbeitspsychologin
bei dem Betriebsarztservice.

www.betriebsarztservice.de
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KORPERWAHRNEHMUNG

Wer kennt das nicht: Man sieht ein Foto von sich
und wundert sich plotzlich, dass man dochs@
aussieht. Schaut man dannin den Spi
diese attraktive Personqighit\wieder. Das
einer Wahrnehmungssto es eigene
und Aussehens ist weit ve 1, beso
schwulen Mannern. Einer, derdas oft m
Fotogr. SiO.

it
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FOTO: KIKO DIONISIO

Hallo, Kiko, du fotografierst viele Menschen
aus unserer Community und hast dabei
beobachtet, dass oftmals eine Diskrepanz
zwischen der Fremd- und der Eigenwahrneh-
mung bei deinen Models besteht.

Das erste Mal fiel es mir auf, als ich einen
Freund von mir fotografiert habe, ein ganz
wunderhidbscher Mann, der jeden Tag zum
Sport ging. Ich habe mich immer gefragt,
warum er das alles macht, und er erzahlte
mir, dass er als Kind immer Ubergewichtig
war und als ,der kleine fette Junge" entspre-
chend gemobbt wurde. Diesen Jungen sah
er immer noch im Spiegel und nicht diesen
gut gebauten Mann, der er mittlerweile war.
Das fand ich sehr spannend, auch weil er der
Letzte war, vom dem ich gedacht hatte, dass
er Probleme mit seinem Aussehen hat.

Wie oft passiert es dir, dass sich deine
Models in ihrem Koérper zundchst gar nicht
wohlfiihlen?

Also, ich musste sie meistens immer erst
Uberreden, dass sie es Uiberhaupt machen.
Fast immer kam zuerst die Aussage: Nein, ich
bin noch nicht so weit, gib mir noch ein halbes
Jahr, ich sehe noch nicht gut genug aus. Und
das, obwohl sie bereits wie Adonisse aus-
sahen. Selbst wenn wir dann begonnen haben
zu fotografieren, hat es immer etwa eine Stun-
de gebraucht, bis sie loslassen konnten.

22U 9900 ist es der Fall, dass die
Models total Uberrascht sind, wie
gut sie aussehen.”

Dazu muss ich sagen, dass ich sehr viel mit
Schatten arbeite und daher viel inszeniere.
Ich sage also ofters mal: Stell dich bitte mehr
nach links oder rechts, oder bitte jetzt den
Kopf etwas neigen. Die Models haben daher
auch nicht unbedingt das Gefuhl zu wissen,
was da passiert. Um dann ein Gefihl von
Sicherheit zu vermitteln, zeige ich die Bilder
direkt. Zu 99% ist es der Fall, dass die Models
total Uberrascht sind, wie gut sie aussehen.

KORPERWAHRNEH

FOTO: KIKO DIONISIO

Woran mag das liegen?

Bei einigen ist es vielleicht so, dass sie einem
Ideal hinterherrennen, dem sie entsprechen
wollen. Alles, was dem nicht entspricht, ist
auch nicht schon. Sei es eine Idee von sich
selbst, dass man nicht mehr wie damals aus-
sehen will, oder das Vorbild von einem tollen
Sanger oder Schauspieler, dem man ahnlich
sein will. Dahinter steckt meist die Idee, per-
fekt aussehen zu wollen.

Es wird viel iiber den Schonheitsdruck inner-
halb der Community geredet. Liegt es nicht
auch etwas daran?

Ich bin immer etwas vorsichtig, die Probleme
darauf abzuwalzen und die Community zu
,beschuldigen”. Unsere Gesellschaft orientiert
sich sehr an duflerlichen Dingen, das Problem
haben also nicht nur schwule Manner.
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Bei den Schwulen aus der Generation 45+
kam jedoch die AIDS-Krise erschwerend
hinzu, die sehr realitatsferne Vorbilder
geliefert hat. Um sich in der Gesellschaft zu
qualifizieren, mussten sie quasi das Gegen-
teil von krank und geschwacht sein, also
perfekte Haut und viele Muskeln haben, und
psychisch und physisch Uberdurchschnittlich
gut riberkommen. Das sieht man auch teil-
weise noch in unserer Community, etwa bei
den Circuit-Partys, wo es gewisse Gruppen
gibt, die sich komplett Uber ihr Aussehen
definieren.

+Er hat zwar diesen tollen Korper,
den er fUr die ,Gesellschaft’
gemacht hat, aber die
Gesellschaft spricht ihn nicht
an, weil sie denkt, sie hatte
gar keine Chance.”

Vor einigen Jahren war ich zufalligerweise
auf so einer Party in Barcelona und es war
wirklich krass fur mich. Teilweise wirkte es,
als waren das nur Korper - ohne Personlich-
keit, ohne Licht in den Augen.

Ich bin mittlerweile 47 und habe zum Gliick
nicht mehr im Kopf, dass der Typ fir mich
unerreichbar ware. Es gibt aber ganz viele
Leute, die dann denken: Wow, schau ihn dir
an, ich wiirde mich nie trauen ihn anzu-
sprechen. Er ist echt ein Traum. Aber dieser
Mensch ist auch irgendwie in diesem Traum
gefangen. Er hat zwar diesen tollen Korper,
den er fur die ,Gesellschaft" gemacht hat,
aber die Gesellschaft spricht ihn nicht an,
weil sie denkt, sie hatte gar keine Chance.

Es klingt tatsachlich auch nach einem
Generationsproblem ...

Ich denke, die neue Generation hat andere
Probleme, aber auch andere Maglichkeiten.
Natdrlich verteufeln alle immer die sozialen
Medien und die ganzen Vergleiche und un-
erreichbaren Ideale, die einem dort prasen-
tiert werden. Aber es gibt auch zum ersten
Mal eine echte Chance fir Diversitat.
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LNaturlich verteufeln alle
immer die sozialen Medien
und die ganzen Vergleiche und
unerreichbaren Ideale, die einem
dort prasentiert werden. Aber es
gibt auch zum ersten Mal eine
echte Chance fir Diversitat.”

Das steckt aber noch ziemlich in den
Startlochern, oder?

Ich habe ganz viele Schwierigkeiten gehabt,
Leute zu finden, die einen ,durchschnittlichen’
Korper oder vielleicht auch ein bisschen mehr
auf den Rippen haben. Das liegt auch daran,
dass sie sich in den Aufnahmen, die ich online
zur Schau stelle, nicht wiederfinden. Teilweise
denken sie sogar, dass sie damit meinen
Account ,vergiften” wiirden, was wirklich
albern ist. Mir geht es um die Ausstrahlung,
um die Augen oder dass ich die Person fir
interessant halte. Klar, wenn man meinen
Account ansieht, ist es irreflihrend, weil es
ausschaut, als misse man einen geilen Kor-
per haben, um von mir fotografiert zu werden.
Aber das war nie mein Ansatz. Ich arbeite
also grade hart daran, nicht perfekte Models
zu finden.

Wir sind mittlerweile auch in anderen Zeiten
angekommen.

Alles, was in den letzten vier Jahren pas-
siert ist, hat uns verandert. Die Pandemie
etwa hat uns eine ganz grofie Chance er-
offnet, alles einmal grundlegend infrage zu
stellen. Alles, was wir kannten, also nach
der Schule eine Ausbildung oder ein Studium
zu machen, produktiv zu sein, vielleicht
zwischendurch mal Urlaub machen zu
durfen, war zwischenzeitlich nicht mehr die
Norm. Wir leben ja immer in einem Kreis-
lauf von Resonanzen: Ich zeige etwas, du
reagierst drauf. Das ganze Nach-aufien-leben
fiel weg und plétzlich musstest du dir die
Bestatigung aus dir selbst holen. Und

viele Menschen konnten das gar nicht und
haben sich in der Folge auch nicht mehr
selbst gesplrt.



Ein wesentlicher Teil unserer Kommunikation
findet mittlerweile ja digital statt und fast nur
iiber Fotos. Aber auch das scheint sich im
Moment zu éndern ...

Ich selbst habe mich von den Dating-Apps
verabschiedet. Mittlerweile bin ich an einem
Punkt in meinem Leben angelangt, wo ich
sage, dass ich lieber in eine Bar gehe, um
jemanden kennenzulernen. Ich will dich
riechen, ich will dich horen und dich so sehen,
wie du jetzt grade aussiehst. Man ist gemein-
sam im Jetzt und das ist mir grade wichtig.

sDas ganze Nach-auf3en-leben
fiel weg und pl6tzlich musstest
du dir die Bestatigung aus dir
selbst holen. Und viele Menschen
konnten das gar nicht und haben
sich in der Folge auch nicht mehr
selbst gespurt.”

KORPERWAHRNEHMUNG

Hier findest du Kiko Dionisio

kikodionisio_photography
¥ DionisioKiko
@ www.kikodionisio.com

Interview: Torsten Schwick

- durch unsere Erfahrung
und Spezialisierung unterstiitzen wir bei einer
HIV Infektion, sprechen Sie uns einfach an.

Dr. med. Ingo Ochlast, Dipl. med. Nga-Thuy Lange
Facharzte fir Allgemeinmedizin & Arbeitsmedizin

Petersburger StraBe 94 | 10247 Berlin Friedrichshain

T+4930420824770

-n_ PRAXISTEAM FRIEDRICHSHAIN

Allgemeinmedizin - Arbeitsmedizin - Soziale Arbeit
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http://www.instagram.com/kikodionisio_photography/
http://www.twitter.com/DionisioKiko
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TRAPPED IN
A DREAM

Sound familiar to you? You see a photo
of yourself and suddenly you're surprised
that you look guite good. But then you
look in the mirror and don't find this
attractive person again. The problem of
impaired perception of one's body and
appearance is widespread, especially
among gay men. One who often
witnesses this is photographer Kiko
Dionisio.

Hello Kiko, you photograph many people from
our community and have noticed that there
is often a discrepancy between how your
models perceive themselves and how you
perceive them.

| first noticed it when | was photographing a
friend of mine, a very beautiful man who was
exercising every day. |'ve always wondered
why he does all this and he told me he was
always overweight as a kid and was bullied
accordingly as ‘the little fat boy'. He still saw
that boy in the mirror and not the well-built
man he was now. | found that very surprising

because he was the last person | thought
would have problems with his appearance.

How often does it happen to you that your
models don’t feel comfortable in their skins
at first?

Well, | usually had to persuade them to do

it at all. | usually hear: no, I'm not ready yet,
give me another six months, | don't look good
enough yet. Even though they already looked
like Adonis. And then when we start taking
pictures, it always takes about an hour before
they can let go.

"99 % of the time the models are
amazed at how good they look.”
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| have to say that | work a lot with shadows
and therefore stage a lot. So | often say: plea-
se stand more to the left or right, or please tilt
your head a little now. The models therefore
do not necessarily have the feeling that they
know what is happening. In order to convey a
feeling of security, | show the pictures directly
afterwards. 99 % of the time the models are
totally amazed at how good they look.

Why is that?

For some it may be that they are chasing an
ideal that they want to live up to. Anything
that doesn't match that isn't considered
pretty. Be it an idea of yourself that you don't
want to look like you did back then, or the role
model of a great singer or actor that you want
to be like. Behind this is usually the idea of
wanting to look perfect.



Unser Fetisch ist Ihre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden. Willkommen bei den

Quartier Apotheken in Berlin-Schéneberg.

MaaBenstraBe 3
Nollendorfplatz 3-4
MotzstraBe 20

Bestell-Hotline 629 39 20 20
quartier-apotheke.de

Quartier Apotheke.
Die Gesundheitsexperten vor Ort.



There’s a lot of talk about the beauty
pressure within the community ...

I'm always a bit wary of “blaming” the
community. Our society is very orien-
ted towards external things, so it's not
just gay men who have this problem.
In the case of gays from the 45+
generation, however, the AIDS crisis
made matters worse, which provided
very unrealistic role models. In order
to qualify in society, they had to be the
opposite of the sick and debilitated,
which means they had to have perfect
skin, lots of muscles and be above
average mentally and physically.

You can still see that in our community, for
example at the circuit parties, where there
are certain groups that define themselves
completely by their appearance.

FOTO: KIKO DIONISIO

"He may have this amazing body
that he made for ‘society’ but
society doesnt approach him
because they think they don‘t

stand a chance.”

I'm 47 now and fortunately | no longer have it
in my head that a guy is out of reach for me.
But there are a lot of people who then think:
Wow, look at him, | would never dare to speak
to him; he really is a dream. But this person
is also somehow trapped in this dream. He's
got that awesome body that he made for
“society”, but society doesn't approach him
because they think they don't stand a chance.

It actually sounds like a generational

issue too ...

| think the new generation has different
problems, but also different opportunities.
Of course, everyone is always demonising
social media and all the comparisons and
unattainable ideals that are presented there.
But there is also, for the first time, a real
opportunity for diversity.
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We live in different times now ...

Everything that has happened in the last

four years has changed us. The pandemic,

for example, has given us a great oppor-
tunity to fundamentally question everything.
Everything we were used to, i.e. doing an
apprenticeship or studying after school, being
productive, maybe being able to go on holiday
in between, was no longer the norm.

We always live in a cycle of resonances:

| show something, you react to it. The whole
outward life fell apart and suddenly you

had to get confirmation from yourself. And
many people couldn‘t do that at all and
consequently didn't feel themselves anymore.

A significant part of our communication now
takes place digitally and almost exclusively
via photos. But that too seems to be changing
now ...

| myself have said goodbye to dating apps.
I've gotten to a point in my life now where 1'd
say I'd rather go to a bar to meet someone. |
want to smell you, | want to hear you and see
you as you are right now. You are together in
the here and now and that is important to me.

Find Kiko Dionisio on:

kikodionisio_photography
¥ DionisioKiko
@ www.kikodionisio.com
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Interview: Torsten Schwick


http://www.instagram.com/kikodionisio_photography/
http://www.twitter.com/DionisioKiko
http://www.kikodionisio.com

arminius
apotheke

in der TurmstralBe

Inhaber: Dr. Karsten Krause
Turmstrafie 38
10551 Berlin - Tiergarten
Telefon 030 - 39516 23

Freundliche und kompetente Beratung
bei Fragen zu HIV und Aids

www.arminius-apotheke-berlin.de

Inhaber: Dr. Karsten Krause
Seestralle 64
13347 Berlin - Wedding
Telefon 030 - 45 02 65 25

Freundliche und kompetente Beratung
bei Fragen zu HIV und Aids

www.prisma-apotheke.de
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Manikiure & Pediklire

Polierst du noch oder lackierst du schon?

1 Lege die Finger in eine Schiissel mit

= warmen Wasser und normaler Seife.
Fir die Fiifle kann es auch ein Badezusatz
sein. Beachte die Einwirkzeit von 5 Minuten.
Die Haut sowie die Nagel und die Nagelhaut
missen etwas einweichen, damit sich alles
besser bearbeiten lasst. Aufierdem waschst
du einige Bakterien mit weg, was ja auch
schon ist!

2 Trockne die Hénde oder Fiifie ab und

= mische ein kleines Peeling mit Zucker
und Wasser an.

Streiche das Peeling in kreisenden Bewe-

gungen auf Hande und Fufle. Diesen Schritt

kannst du im Prinzip gleichzeitig ausfuhren.

Die Haut wird danach megaweich sein!

Nun nimmst du ein Manikiirestabchen
= oder einfach eine Pinzette und schiebst
die Nagelhaut vorsichtig (1) nach
hinten.
Das selbe machst du mit den Fiif3en: Zeh fir
Zeh und mit der Hand Finger fur Finger.

Jetzt kommt die Feile zum Einsatz.
= Feile immer in eine Richtung und kiirze
die Nagel nach und nach. Das machst du an
jedem Finger und an jedem Zeh.
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ALONSKIS BEAUTYFARM

Die Zeit ist vorbei, in der wir unsere Fuf3e in dicken Socken und die Hande

in Handschuhen versteckt halten. Aber vielleicht ist deine letzte Pedikire

schon etwas langer her und deine Hande sehen auch nicht so top aus?
Das ist auch kein Wunder, da sie in den Wintermonaten durch Nasse und
Kalte total strapaziert wurden. Hier zeige ich dir, wie man in 15 Minuten
eine simple und effektive DIY Mani- und Pedikire macht:

5 Mit einer Polierfeile feilst du alle Nagel

= solange, bis es quietscht und du einen
Mega-Glanz auf den Nageln sehen
kannst.

6 Nun nimmst du eine grobe Horn-

= hautfeile und feilst dir die lastige
Hornhaut ab!

Das gilt natiirlich auch an den Handen, falls

du da welche hast!

Wenn du Nageldl benutzt, ist das megal!
= Wenn nicht, nimm ein wenig Olivenal
und massiere es nun auf die Nagel ein.

Wenn du kein Fan von Nagellack bist,
= ist hier jetzt Schluss.
Falls aber doch, dann nimm Klarlack oder far-
bigen Lack und lackiere dir direkt driber, am
besten zwei mal bei jedem Nagel! Lasse den
Nagellack trocknen.

9 Zuletzt kommt das Eincremen mit

= einem Balsam oder anderem Pflege-
produkt, das dir zusagt.

Jetzt kannst du gepflegt und glanzend in

den Park gehen und die warme Luft nach

diesem wirklich schrecklich langen Winter

geniefien. Und wenn dich jemand fragt, wie

du es schaffst, so gepflegte Nagel zu haben,

empfehle gerne meine Kolumne weiter.

Dein Alonski!



DI

Gone are the days of tucking our feet in thick socks and our hands in gloves. But
maybe it's been a while since your last pedicure and your hands don't look great
either? That's no wonder, since they were totally stressed out by the wet and cold
during the winter months. Here | show you how to do a simple and effective DIY

manicure and pedicure in |5 minutes:

1 Put your fingers in a bowl of warm
= water and regular soap.

It can also be a bath additive for the feet.
Note the exposure time of 5 minutes. The
skin as well as the nails and cuticles need to
be soaked a little so that everything can be
worked on better. You also wash away some
bacteria, which is nice too!

2 Dry hands or feet and mix up a little
= scrub with sugar and water

Apply the scrub to your hands and feet in a
circular motion. In principle, you can do this
step at the same time. The skin will be super
soft afterwards!

Now take a manicure stick or just a
= pair of tweezers and carefully (1I!) push
the cuticles backwards.
You do the same with your feet: toe by toe
and with your hand finger by finger.

Now grab that file.
= Aways the file in one direction and
shorten the nails little by little. You do this on
each finger and on each toe.

With a polishing file, file all the
= nails until they squeak and they
are glistening.

6 Now take a coarse callus file and file
= off the annoying calluses!

Of course, this also applies to your hands, if
you have them there too!

manicure and pedicure

Are you still polishing or already painting?
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7 If you have nail oil, slap that
= on nice and thick!

If not, take a little olive oil and massage it
onto your nails now.

8 If you're not a fan of nail polish,
= stop here.

But if you do, then take clear varnish or
colored varnish and varnish directly over
it, preferably twice on each nail. Let the nail
polish air dry.

9 Finally, apply a lotion with a
= balm or other care product
that suits you.

Now you can go to the
park all shiny and well-
groomed. Enjoy the
warm air after that aw-
fully long winter. And if
someone asks you how
you manage to have
such manicured nails,
I'm happy to recom-
mend my column.

H
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Your Alonski!
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Luxury Foot Cream
100 ml, 69,95 Euro
www.bellezas.de

Mit dieser Fu3creme kannst du den Termin
fur deine nachste Pedikire nicht nur unter-
stutzen, sondern auch verlangern. Pflege
dein Pedikure-Ergebnis direkt weiter und
geniefle den Sofort-Effekt dieses Produkts!
Trockene, sprode Fiile gehoren mit diesem
Produkt der Vergangenheit an!

Hochkonzentrierte Pflanzenwirkstoffe
garantieren ein luxurioses Wohlfihlerleb-
nis der besonderen Art! Luxury Foot Cream
mit Granatapfel & Ananas enthalt wertvolle
Pflanzenstoffe sowie Hyaluronsaure fur ein
luxurioses Wohlfuhlerlebnis. Die samtig
weiche Textur der Fuficreme mit hochwerti-
gen Olen aus Granatapfel und Nopal-Kaktus
sowie Cupuacu-Butter machen die Haut
geschmeidig und elastisch.

Die Anwendung ist spielend einfach - ein-
bis zweimal taglich dinn auftragen und gut
einmassieren.

Erlebe nach nur 10 min. Deine Fif3e neu!
Findest du nicht auch, dass deine Fufie
mehr Aufmerksamkeit bekommen sollten?
... denn sie tragen dich, jeden Tag!
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Pedibaehr Fufipeeling
450ml, 27,00 Euro
www.amazon.de

Ein Fufipeeling sollte generell zwischen-
durch angewendet werden, um auch hier
die Haut von Uberschiissigen Schuppen
zu befreien! Das Peeling reinigt nicht nur,
sondern pflegt auch und bereitet optimal
auf die darauf folgende Fuficreme vor!
Bei diesem Frucht-Bombe-Peeling
erwarten dich Zucker und feine Perlen
aus Jojobawachs, die die Haut griindlich
reinigen!

Avocadoodl wirkt rickfettend, mit Urea
und pflanzlichem Glycerin wird trockene,
sprode Haut gepflegt und vor dem
Austrocknen geschiitzt.

Ein Extrakt aus Mangofrucht spendet
neue Energie, vitalisiert und regeneriert.
Pfirsichkernol, Mangobutter und Yucatan-
Honig pflegen die Haut und machen deine
Fiile mega geschmeidig.

Bei einem Peeling darf auch ein wenig
gerubbelt werden! Also rubbel deine
Haut frei, damit sie all die pflegenden
Wirkstoffe der Fu3creme richtig aufneh-
men kann! Ab ins Fufibad, peel and feel!

b [ PEDIBAENR |
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http://www.bellezas.de 
https://www.amazon.de/Pedibaehr-Wellness-Frucht-Fußpeeling-450-ml/dp/B08L6KF7GS/ref=sr_1_3?__mk_de_DE=ÅMÅŽÕÑ&crid=25EIDBRY43N7P&keywords=Pedibaehr+Fußpeeling&qid=1651773765&sprefix=pedibaehr+fußpeeling%2Caps%2C65&sr=8-3

Avant Handpeeling
60ml, 97,00 Euro
www.avant-skincare.com
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Wollen wir mal ehrlich sein,
unsere Hande sind im standigen
Einsatz! Wir sprechen mit ihnen,
wir greifen und zeigen mit ihnen,
wir spiren mit ihnen, kurzum ge-

sagt - wir leben mit ihnen! m/"ff“ o
Und - sie sind auch standig ik
Umwelteinflissen ausgesetzt! o
Mit diesem Handpeeling und der

darin enthaltenen Papaya gibst a
du deinen Handen intensive =

Feuchtigkeit zuriick und beugst
somit vorzeitiger Hautalterung
vor! Dazu werden durch das ent-
haltene Alanin auch Trockenheits-
faltchen und Falten geglattet,
welches das Erscheinungsbild
deiner Hande in neuer Schonheit
erstrahlen lasst!

Es ist super-einfach in der
Anwendung: Eine erbsengrofie
Menge in den Handflachen sowie
Handricken verteilen, rubbeln
und anschlieflend mit warmem
Wasser abwaschen!

Vergiss aber nun bloss nicht vor
Begeisterung, deine Hande mit
deiner Lieblings-Handcreme auch
einzucremen!
Hands-on Mentalitat sollte auch
in deiner Pflege einen grofien
Stellenwert bekommen!
Bring it on!
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+ gitti - Softening Mask fiir Hande & Fiifie
75ml, 19,90 Euro

www.gitticonsciousbeauty.de

i

It’s ok to be soft! Dieses Motto gilt nicht
nur fir deine Hande - nein, auch fir deine
Fife. Diese all-in-Maske, verwohnt deine
Hande und Fife mit viel Feuchtigkeit,
welche nicht durch eine Wasser-Basis,
sondern eine Aloe-Vera-Basis gewahr-
leistet wird. Dein neues Selfcare-Ritual
findet mit dieser Maske abends statt: Vor
dem Schonheitsschlaf auftragen und
morgens mit weicher, regenerierter Haut
wieder aufwachen! Hort sich mega an?
Fihlt sich auch so an - man wird deine
Hande nie wieder loslassen wollen
und ab sofort bekommt ,fiisseln” eine
ganz andere Qualitat! Schon nach der
ersten Anwendung besteht Suchtge-
fahr! Aber pssst ... verrate niemandem
dein Geheimnis, sondern geniefle die
Anziehungskraft schoner, weicher strahlen-

der Haut auf Hand und Fufi!

Clarins Men - Soin Idéal Mains

Handcreme

75 ml, 20,00 Euro
www.clarins.de

,’ Wir Manner maogen es gerne speziell
und genieflen auch Produkte, die
nur fir Manner sind! Speziell auf
unsere doch sensible Mannerhaut
abgestimmt, ist diese Handcreme nicht
fettend und vor allem nicht klebend,
dafur aber mit einer restrukturierenden
und schutzenden Wirkung. Losche den
Durst und tranke die Repair- und Schutz-
funktion direkt auf die Haut, sie pflegt
somit intensiv strapazierte Hande, lindert

Risse und Reizungen. Nicht nur handwerk-
liche Tatigkeiten und Sport kdnnen unsere Hande
ins Ungleichgewicht bringen, sondern auch Umwelt-
einflisse, denen wir taglich ausgesetzt sind. Creme
deine Handinnenflachen, aber auch den Handricken
einfach nur morgens als letztes routinemafig ein.
Nimm die handliche Grof3e auch gerne mit und pflege
deine Hande wann immer sie es brauchen! Sie haben
es definitiv verdient!

avani
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WIR ACHTEN DARAUF,

DASS SICH DIE

MEDIKAMENTE VERTRAGEN

Die Schonhauser Apotheke im
Prenzlauer Berg ist eine Anlaufstelle
fur die Community mit einem diversen
Team, das fUr unsere vielen Fragen ein
offenes Ohr hat. Nun wird eine eigene
Abteilung fur trans* Gesundheit in der
Obhut von Anais Schulz aufgebaut.

+ES spricht nichts dagegen, auch
spontan reinzuschauen und um
ein Gesprach zu bitten.”

Hallo, Anais, mit welchen Belangen kommen
trans* Personen zu euch in die Apotheke?
Bisher kommen die Leute zu uns, weil sie
etwa im Sonntagsclub e.V. auf uns aufmerk-
sam geworden sind. Viele schauen einfach
mal rein und fragen, ob und wie gut wir uns
mit den Thema Hormontherapie auskennen.
Sie wollen wissen, was da genau passiert,
wenn gewisse Medikamente eingenommen
werden. Teilweise gibt es sehr gezielte
Fragen, etwa zu Kontraindikationen, oder sie
haben eine gewisse Vorerkrankung und sind
sich nicht sicher, ob sich das mit einer Hor-
montherapie vertragt. Viele Menschen wissen
nicht genau, was da auf sie zukommt.

Welche Kontraindikationen kénnen auftreten?
Absolute Kontraindikationen sind selten. Wir
wissen von einigen Medikamenten, dass sie
sich nicht mit einer Hormontherapie vertra-
gen. Wenn etwa eine Epilepsie-Erkrankung
oder Migrane-Diagnose vorliegt, muss man
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genau hinschauen, welche Hormone zusatz-
lich eingenommen werden konnen. Das sind
aber sehr individuelle Situationen, die immer
auch mit den behandelnden Arzt*innen ab-
geklart werden. Wir achten darauf, dass sich
die Medikamente auch vertragen.

Du baust die Abteilung und das Netzwerk
dazu grade erst auf. Wie lauft das ab?
Vorwiegend uber Austausch und Weiterbil-
dungen. Wir sprechen etwa mit Arzt*innen,
die auf Trans* spezialisiert sind. Dann haben
wir einen Kontakt zum Sonntagsclub e.V. Im
Moment funktioniert es alles iber Mund-zu-
Mund-Propaganda, es ist also eine spannende
Phase, in der wir uns alle gerade kennenler-
nen und uns organisieren.

Kann man auch einfach spontan bei euch
vorbeikommen?

Wir haben separate Beratungsraume, in
denen man sich gut in Ruhe unterhalten kann.
Je nachdem, wie beschaftigt wir sind, missen
wir eventuell einen Termin vereinbaren,

aber es spricht nichts dagegen, auch spontan
reinzuschauen.

SCHONHAUSER
APOTHEKE

Anais Schulz ist pharmazeutisch-
technische Assistentin in der
Schonhauser Apotheke.

Schonhauser Apotheke
Danziger Str. 5, 10435 Berlin
www.schoenhauser.family

Interview: Torsten Schwick


http://www.schoenhauser.family


WE ALWAYS MAKE SURE THAT
THE DRUGS ARE COMPATIBLE

The Schonhauser Apotheke in
Prenzlauer Berg is a contact point for
the community with a diverse team that

has an open ear for our many guestions.

Now a separate department for trans*
health is being set up under the care of
Anais Schulz.

"Feel free to pop in
spontaneously and
ask for achat.”

Hello, Anais, with what concerns do trans*
people come to your pharmacy?

So far, people have come to us because they
became aware of us in the Sonntags Club
e.V.. Many simply drop in and ask if we know
anything about hormone therapy. They want
to know what exactly happens when certain
medications are taken. Sometimes there are
very specific questions, for example about
contraindications, or you have a certain
previous illness and are not sure whether it
is compatible with hormone therapy. A lot of
people don't know exactly what to expect.

What contraindications can occur?

Absolute contraindications are rare. We
know that some drugs are incompatible with
hormone therapy. If, for example, an epilepsy
or migraine diagnosis is made, you have to
take a close look at which hormones can also
be taken. However, these are very individual
situations that are always clarified with the
attending physicians. We always make sure
that the drugs are compatible.

You are currently building up the department
and the network for it. How are you doing
this?

Mainly through exchange and further training.
For example, we talk to doctors who specia-
lise in trans* people. Then we contact the
Sunday Club e.V. At the moment it all works
through word of mouth, so it's an exciting
phase in which we're all just getting to know
each other and organising ourselves.

Is it also possible to drop by spontaneously?
We have separate consultation rooms where
we can talk in private. Depending on how busy
we are, we may need to make an appointment,
but feel free to pop in and ask to speak.
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SCHONHAUSER
APOTHEKE

FOTO: SCHONHAUSER APOTHEKE

Anais Schulz is a pharmaceutical technical
assistant at the Schonhauser pharmacy.

Schonhauser Apotheke
Danziger Str. 5, 10435 Berlin
www.schoenhauser.family

Interview: Torsten Schwick
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PARTNERSCHAFT

PRAKTISCHE TIPPS
GEGEN HERZSCHMER/Z

Eine Trennung ist nichts fir Schwachlinge. Egal ob kurze Liebe oder das
Ende einer langjahrigen Partnerschaft - es tut meist verdammt weh! Das
Internet ist voller guter Ratschlage fir gebrochene Herzen. Daher haben
wir bei der Recherche auf Netzweisheiten verzichtet und uns im realen
Leben umgehort, was auf die Schnelle gegen Trennungsschmerz hilft.
Vorwarnung: Alkohol und Drogen gehdren schon einmal nicht dazu ...

1. Hab’ richtig guten Sex

Wenn der Partner nicht mehr da ist, kommt
auch schnell das eigene Korpergefiihl ins
Schwanken. Man muss wieder auf den Markt
und wer weif}, ob die kleine Wampe, die dein
Mann an dir so liebte, auch beim Nachs-

ten wieder so gut ankommt. Unser Tipp:
Masturbiere so oft und lange wie ndtig und
suche dir jemanden mit dem einfach nur die
Chemie stimmt. Es ist egal, ob ihr euch sonst
versteht. Wichtig ist, dass du deinen Korper
geniefit. Das schuldest du dir!

2. Mache einen Kurztrip

Wolltest du immer lieber nach Barcelona,
aber dein Mann bestand auf Eisbaden in
Oslo? Zogere nicht und buche jetzt deinen
Mini-Urlaub. Raus aus dem Alltags-Trott und
rein in dein neues Leben. Aber Vorsicht:
Keine Strand-Selfies an den Ex schi-
cken, du willst schliefilich auf andere
Gedanken kommen!

3. Gehe zum Frisor

Jetzt schaust du in den Spiegel und
siehst ein Hauflein Elend darin. Gehe
sofort zu einem Frisor und lasse dich
hidbsch machen. Vielleicht einfach eine
schicke Rasur, um die coolen Kanten mit
dem Gesichtsfell hervorzuheben. Oder
du probierst mal ein Marylin-Blond? Oder
eine Dauerwelle? Jetzt ist alles erlaubt,
denn du hast schliefilich Herzschmerz!
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4. Rufe deine Freunde an

Einsamkeit gehort zu den schlimmsten
Dingen bei einer Trennung. Doch um es mit
den unsterblichen Worten von Liza Minelli
zu sagen: “What good is sitting alone in your
room?"“Melde dich bei deiner Crew und sage
ihnen offen, wie es dir geht. Verabrede dich,
um etwas Schdnes zu machen, oder einfach
nur zum Quatschen. Du musst da nicht alleine
durch. Wozu sind Freunde da, wenn nicht
auch als Fels in dieser krassen emotionalen
Brandung?

5. Drehe die Musik auf und tanze
Ja, es hilft wirklich. Schmeifie deine
Playlist an und drehe den Sound
auf. Dann tanze ganz allein in deinen
vier Wanden. Mache es wie die
Hexen und Schamanen und tanze
dich in Trance oder Ekstase. Wenn
du dabei lachen oder weinen oder
beides musst, ist das ein gutes
Zeichen. Du willst dich spiren
und den Schmerz rauslassen.
Betauben ist flr Anfanger!

(ts)
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DR. MED. UWE NAUMANN UBN / PRAXIS

Facharzt fiir Allgemeinmedizin /in BAG mit Infektiologie / Hepatologie |
Suchtmedizin T)’t .

KEVI NU M MAR D_ B ERGER Konigin-Elisabeth-Str. 7
Facharzt fiir Allgemeinmedizin 14059 Berlin — Charlottenburg
T 030/ 76733370

DR. MED. NlNA WlNKLER F 030/ 767 333 749

Fachdérztin fiir Innere Medizin / angest. info@ubn-praxis.de

Infektiologie (Diagnostik und Therapie von Infektionserkrankungen, HIV/AIDS, Hepatitis u.v.m.)
Diagnostik (g, Uttraschall, Labor)

Hepatologie (Diagnostik und Therapie von Lebererkrankungen)

Hausérztliche Versorgung

Suchtmedizin (Behandlung insbesondere bei Opiatabhangigkeit)

Reisemedizin (Beratung, Impfungen, Sportboot-Attestierungen und Tauchtauglichkeit)
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PS AGAINST

-ARTACHE

A breakup is not for the faint-hearted. Regardless if it's a
short love or the end of a long-term partnership - it usually
hurts like helll While the internet is full of advice for the
broken-hearted, we decided to go beyond internet wisdom
when doing our research. So instead we asked around in
T real life what helps to quickly relieve the pain of separation.

Warning: alcohol and drugs are not part of it...

FOTO: mast3er / ADOBE STOCK

1. Have really good sex

When your partner is no longer there, your
own body image quickly begins to falter. You
have to go back to the market and who knows
whether the little belly that your husband
loved about you will be so well received

by the next person. Our tip: masturbate as
often and as long as necessary and look

for someone with whom the chemistry is
just right. It doesn't matter if you get along
otherwise. What is important is that you
enjoy your body. You owe it to yourself!

2. Take a short trip
Have you always wanted to go to Barcelona
but your husband insisted on ice bathing
in Oslo? Do not hesitate and book your mini
vacation now. Get out of the daily routine and
into your new life. But be careful: don't send
beach selfies to your ex, after all you want to
think about other things!

3. Go to the hairdresser

Now you look in the mirror and see a little
misery in it. Go to a hairdresser right away
and have them make you all nice and pretty.
Maybe just a chic shave to bring out the cool
edges with the facial fur. Or you try a Marylin
blonde? Or a perm? Now everything is
allowed, because to the hell with it - you have
a heartbreak!
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4. Call your friends

Loneliness is one of the worst things about a
breakup. But to put it in the immortal words
of Liza Minelli: “What good is sitting alone

in your room?"“ Get in touch with your crew
and tell them openly how you're doing. Make
a date to do something nice or just to chat.
You don't have to go through this alone. What
are friends for if not as a rock in this hefty
emotional surf?

5. Turn up the music and dance

Yes it really helps. Fire up your playlist and
crank up the sound. Then groove all alone

in your four walls. Do it like the witches and
shamans and dance yourself into a trance or
ecstasy. If it makes you laugh or cry or both,
that's a good sign. You want to feel yourself
and let out the pain. As just numbing yourself
is for beginners!

(ts)



SCHAU MIR IN DIE
AUGEN, KLEINES'

Kontaktlinsen fir Klein & GroB
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HIV

Warum ein

OFFENES ARZTGESPRACH

fur HIV-positive Menschen so wichtig ist

Im Leben gibt es immer mal wieder Veranderungen — gro3ere und kleinere. Fur
Menschen mit HIV ist es dabei besonders wichtig, diese bewusst im Blick zu behalten,
denn sie kdnnen auch einen Einfluss auf die HIV-Therapie haben. Ein Beispiel fUr eine
solche Veranderung ist die Entdeckung einer neuen Sportart, bei der manim Zuge
einer Ernahrungsumstellung auch Nahrungserganzungsmittel zu sich nimmt.

OFFEN MIT DEM/R ARZT*IN
SPRECHEN

Eine Mdglichkeit, wie solche auf den ersten
Blick kleinen Neuerungen im Lebensstil
mit der HIV-Therapie zusammenhangen
kdnnen, sind magliche Wechselwirkungen
der HIV-Medikamente mit anderen Substan-
zen wie beim zuvor genannten Beispiel mit
den Nahrungserganzungsmitteln. Um eine
erfolgreiche HIV-Therapie ohne Wechsel-
wirkungen und damit eine hohe Lebens-
qualitdt und Zufriedenheit sicherzustellen,
ist der offene und regelmafiige Austausch
mit dem/r Arzt*in besonders wichtig.

WAS WECHSELWIRKUNGEN SIND
UND WIE MAN SIE VERMEIDET
Verschiedene Substanzen konnen sich
gegenseitig in ihrer Wirkung beeinflussen -
beispielsweise sich gegenseitig verstarken,
abschwachen oder sogar aufheben. Wenn
Arzt*innen bei der HIV-Therapie also von
Wechselwirkungen sprechen, meinen sie
damit ganz einfach unerwiinschte wechsel-
seitige Einflusse auf die Wirksamkeit zwi-
schen den HIV-Medikamenten und anderen
Substanzen.

Dank der Fortschritte in der modernen HIV-
Therapie haben HIV-positive Menschen eine
weitgehend normale Lebenserwartung. Da-
durch steigt allerdings auch die Wahrschein-
lichkeit, mit dem Alterwerden neben
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der HIV-Therapie noch weitere Medikamente
einzunehmen. Damit bei der HIV-Therapie
Wechselwirkungen mit anderen Substanzen
vermieden werden konnen, ist Offenheit im
Arztgesprich besonders wichtig: Fiir den/
die Arzt*in ist es sinnvoll zu wissen, was man
neben der HIV-Therapie sonst noch einnimmt.

VERANDERUNGEN IM BLICK
BEHALTEN

Die individuellen Lebensentwiirfe von HIV-
positiven Menschen sind so unterschiedlich,
wie deren einzigartige Personlichkeiten. Im
Hinblick auf Wechselwirkungen ist es daher
als Mensch mit HIV vor allem wichtig, die
Veranderungen im eigenen Lebensstil zu
beobachten.

Manchmal hat man zwar im Hinterkopf,
dass die eigenen HIV-Medikamente mit
bestimmten Stoffen wechselwirken kénnten.
Allerdings verandern sich Dinge im Leben

- wie zum Beispiel die Ernahrung und die
Einnahme von Vitamin- und Mineralstoff-
praparaten oder das Partyleben und der
maglicherweise damit einhergehende
gelegentliche Substanzkonsum - ja meist
nicht Uber Nacht, sondern eher schrittweise.
Gerade das macht eine regelmafiige Selbst-
Uberprifung hinsichtlich der Veranderungen
im eigenen Lebensstil und den personlichen
Bediirfnissen so wichtig.



HIV-positiver Mensch alles machen kann,

was ich will. Mein Leben so zu flihren, wie ich
mochte, trégt dazu bei, dass ich gllicklich bin.”

CHRISTOPH
lebt seit 2004 mit HIV

WAS BEDEUTET DAS FUR
MENSCHEN MIT HIV?

Wenn man als HIV-positiver Mensch seinen
aktuellen Lebensstil gut im Blick hat, die
eigenen Bedurfnisse gut kennt und regel-
maBig offen mit seinem/r Arzt*in dariiber
spricht, muss man auch keine Angst haben,
wenn andere Substanzen neben der HIV-
Therapie eingenommen werden.

Hilfreich ist es, wenn man sich einmal eine
Liste schreibt mit allem, was man an Medika-
menten und anderen Substanzen einnimmt.
Diese Notizen kann man dann zum nachsten
Arztgesprach mitnehmen und so gemeinsam

sLebensqualitdt bedeutet flir mich, dass ich als

HIV

prifen, ob die aktuelle Behandlung davon
beeinflusst werden kdnnte. So kann man die
passende Therapie immer im Blick behalten
und langfristig mehr Lebensqualitat und
Zufriedenheit sicherstellen.

Weitere Informationen zum Leben mit HIV
sowie personliche Geschichten von HIV-
positiven Menschen findest du unter

www.livlife.de

Untersttitzt von ViiV Healthcare
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why an OPEN DISCUSSION
WITH YOUR DOCTOR is so

important for HIV-positive people

There are always changes in life — big and smalll. It is particularly important for people
with HIV to consciously keep an eye on them because they can also have an impact

on treatment.

SPEAK OPENLY WITH YOUR DOCTOR
One way in which such changes can be related
to HIV therapy is possible interactions between
HIV medication and other substances. In order
to ensure successful HIV therapy without
interactions and thus a high quality of life and
satisfaction, open and regular exchange with
your doctor is particularly important.

POSSIBLE INTERACTIONS AND HOW
TO AVOID THEM

Substances can interact and affect the desired
effects - for example, strengthen, weaken or
even cancel each other out. So when doctors
talk about interactions in HIV therapy, they
simply mean unwanted influences on the
effectiveness of HIV medication and other
substances.

In order to avoid those interactions, openness
during the doctor’s consultation is particularly
important as they need to know what else you
are taking in addition to HIV therapy.

KEEP AN EYE ON ANY CHANGES

Most things in life don't usually change
overnight, but rather gradually, such as diet,
the intake of vitamins and minerals or party
life and the occasional substance use that
may accompany it. This is what makes regular
self-examination of changes in your lifestyle
and personal needs so important.
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"For me, quality of life means that
as an HIV-positive person | can do
whatever | want. Living my life the

way | want makes me happy.”

CHRISTOPH
living with HIV since 2004

WHAT DOES THIS MEAN FOR PEOPLE
LIVING WITH HIV?

If you have a good overview of your current
lifestyle, know your own needs well and
regularly talk openly with your doctor, you do
not have to be afraid if other substances are
taken in addition to HIV therapy.

It is helpful if you write a list of all the medi-
cines and other substances you are taking.
You can then take these notes with you to the
next doctor’s appointment and check together
whether the current treatment could be influ-
enced by them.

You can find more information about living
with HIV and personal stories from HIV-
positive people at www.livlife.de.

www.livlife.de

Powered by ViiV Healthcare
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NIMM [HN IN DEN MUND!

OraQuick® - Der weltweit erste
HIV-Speichel-Schnelltest fiir zu Hause

T
s

Hattest du diesen einen Risikokontakt?
Spontaner ungeschitzter Sex mit

einem Fremden? Scheust du dich vor
einem Besuch beim Arzt, um einen

Test zu machen? Oft ist damit zu viel
Offentlichkeit involviert. Solltest du
jedoch tatsachlich HIV-positiv sein, muss
die Infektion frih erkannt werden. Nur
dann steht einem gesunden und langen

Leben trotz der Infektion nichts im Wege.

Also teste dich jetzt — ganz anonym in
deinen eigenen vier Wanden.

JUnser HIV-Selbsttest ist eine Weltneuheit",
sagt Thomas Zander, Geschaftsflihrer der nal
von minden GmbH und selbst Biochemiker.
»Erstmalig reicht eine Speichelprobe, um ein
zuverldssiges Ergebnis zu erhalten. Bisher
gab es dafiir nur Bluttests.”

Eine Speichelprobe habe einige Vorteile
gegenuber einer Blutprobe: ,Es ist kei-

ne potentiell infektiose Korperflissigkeit
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involviert. AuBerdem haben viele Menschen
Hemmung, sich selbst in den Finger zu
pieksen.”

Der neue HIV-Selbsttest (OraQuick® HIV-
Selbsttest) ist sehr leicht anzuwenden:

Das beigefligte Teststabchen braucht nur
zwischen Wangenschleimhaut und dufie-

rem Zahnfleisch entlanggefiihrt werden,

um die Speichelprobe zu sammeln. Dann
wird das Teststdabchen samt Speichelprobe

in das Entwicklerrohrchen gestellt. Einfach
20 Minuten warten und das Ergebnis ablesen.

,Die Zuverlassigkeit liegt bei iber 99 Prozent",
sagt Thomas Zander. Der Selbsttest erkennt
eine HIV-Infektion, wenn er ab drei Monaten
nach einem Risikokontakt angewendet wird,
da der OraQuick® auf HIV-Antikdrper testet.
Um diese in einer Menge zu produzieren,

die nachgewiesen werden kann, braucht der
Korper drei Monate.

Ist das Ergebnis positiv, sollte das
Ergebnis durch einen Labortest vom
Arzt bestatigt werden. Aufierdem
konnen sich Betroffene an die Deutsche
Aidshilfe wenden: 0180 33 19411.

Der OraQuick HIV-Selbsttest kann
online Uber self-diagnostics.com
erworben werden.

FOTO: NAL VON MINDEN GMBH


https://self-diagnostics.com

PUT IT IN YOUR
MOUTH!

ORAQUICK® - THE WORLD'S FIRST RAPID
HIV SALIVA TEST FOR AT HOME USE

Did you have that one risk contact? Spontaneous
unprotected sex with a stranger? Do you dread
going to the doctor to get a test? Often, there is just
too much public involvement. However, if you are
actually HIV positive, the infection must be detected
early. Only then will there be nothing standing in the
way of a healthy and long life despite the infection.
So test yourself now - and anonymously in your own
four walls.

“Our HIV self-test is a world first,” says Thomas
Zander, Managing Director of nal von minden GmbH
and a biochemist himself. “For the first time, a saliva
sample is enough to get a reliable result. So far there
have only been blood tests for this.” A saliva sample
has a number of advantages over a blood sample:
“No potentially infectious body fluid is involved. Also,
many people feel reluctant to prick themselves.”

The new HIV self-test (OraQuick® HIV self-test) is
very easy to use: the test stick provided only needs
to be passed between the mucous membrane of

the cheek and the outer gums to collect the saliva
sample. Then the test stick together with the saliva
sample is placed in the developer tube. Just wait 20
minutes and read the result.

“Reliability is over 99%,” says Thomas Zander.

The self-test detects an HIV infection if it is used
three months or more after a risky contact, as the
OraQuick® tests for HIV antibodies. It takes the body
three months to produce these in quantities that can
be detected.

If the result is positive, it should be confirmed
by a doctor with a laboratory test. Those
affected can also contact the German Aidshilfe:
0180 33 19411.

The OraQuick HIV Self-Test can be purchased
online at self-diagnostics.com.

TELEFON
BERATUNG

zu HIV, Hepatitis und
Geschlechtskrankheiten

0180

3319411

Mo. bis Fr. 9 bis 21 Uhr
Sa. und S0.12 bis 14 Uhr

(9 Cent pro Minute aus allen deutschen Netzen)
aidshilfe-beratung.de

I Deutsche
B Aidshilfe

VERTRAULICH, VERLASSLICH, KOMPETENT
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Auf MSD Gesundheit
finden Sie Informationen zu HIV:
http://m.msd.de/rwQ

MSD Sharp & Dohme GmbH
Levelingstr. 4a

86173 Miinchen
www.msd.de
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+~WAS IST HIER LOS, WAS IST PASSIERT?
ICH HAB BLOSS MEINE NERVEN MASSIERT ..!

ALKOHOL IST DEIN SANITATER IN DER NOT,
IST DEIN FALLSCHIRM UND DEIN RETTUNGSBOOT,

ALKOHOL IST DAS DRAHTSEIL AUF DEM DU STEHST,
IST DAS SCHIFF MIT DEM DU UNTERGEHST ..”

— HERBERT GRONEMEYER

CHECK BERLIN #9




Das Schltckchen in Ehren, der Ein-
schlafdrink, das AnstoBglas, der
Abendmahlkelch und das Feuer-
wasser: Der Konsum von Alkohol ist
Bestandteil vieler gesellschaftlicher
und kultureller Anlasse.

Herbert Gronemeyer hat es in seiner
unnachahmlichen Art melodisch auf den
Punkt gebracht: ,Alkohol ist das Dressing
fir deinen Kopfsalat ...!"

Um den ganzen Salat einmal ganz niichtern
zu betrachten, sollten wir unser Schulwissen
reaktivieren: Alkohole sind organische Verbin-
dungen, die ein oder mehrere an unterschied-
liche aliphatische Kohlenwasserstoffatome
gebundene Hydroxylgruppen (wie man sie
vom Wasser kennt) besitzen.

Je nach Anzahl ihrer Kohlenstoffatome kon-
nen Alkohole von einfach bis aromatisch und
von flussig bis fest in Erscheinung treten und
sind aus unserem Leben / Alltag nicht mehr
wegzudenken. Zu den einfachen gehdren:

¢ das Methanol (CH,-OH): mit 1 Kohlen-
stoffatom. Es hat eine eher traurige
Bekanntheit durch die Todesfalle infolge
gepanschten Alkohols.

¢ das Ethanol (C,H,-OH): mit 2 Kohlenstoff-
atomen. Aufgrund seiner Eigenschaft,
sowohl hydrophile (wasserldslich) als
auch hydrophobe (wasserunldslich) Stoffe
l6sen zu konnen, zahlt es zu den bedeut-
samsten Losungsmitteln Uberhaupt, denn
sowohl Fette, Harze, Lacke und Ole als
auch Farbstoffe lassen sich darin lGsen.
In der Medikamentenherstellung wird
es ebenfalls als Losungsmittel fir die
Wirk- und Hilfsstoffe genutzt und durch
seine bakteriostatische Wirkung (ab 10%
Alkoholgehalt) auch in konservierungs-
freien Praparaten eingesetzt.

< das Propanol [03H7OH] und Isopropanol:
mit jeweils 3 Kohlenstoffatomen.
Es besitzt einen speziellen Eigengeruch
und wird meist als Reinigungs- und
Desinfektionsmittel eingesetzt.

DIE ALKOHOLISCHE GARUNG

Die alkoholische Garung (auch Ethanol-
Garung) bezeichnet den biochemischen
Prozess, bei dem Kohlenhydrate (Glucose)
unter Abwesenheit oder Mangel an Sauer-
stoff (,anoxische Bedingungen*) zu Ethanol
und Kohlenstoffdioxid abgebaut werden.
Dieser Vorgang wird seit Jahrtausenden zur
Herstellung alkoholischer Getranke und zum
Brotbacken genutzt - Kuchen und Brot gehen
,hoch" durch das entstehende Kohlendioxid.
Bereits 5000 v. Chr. wurden in Mesopotamien
Weinreben angebaut und Wein zubereitet und
diese Kultur verbreitete sich dann uber Grie-
chenland nach Europa bis in den Rest der Welt.

CH,OH

Vereinfacht kdnnte man sagen: Verarbeitete
Weintrauben werden in luftdichter Umgebung
(Fasser, Gartanks, Flaschen) mit Hefezellen
versetzt, die den Zucker im Obst abbauen und
dabei Alkohol freisetzen. Die Garung schreitet
dann solange fort, bis der gesamte Zucker in
Alkohol umgewandelt worden ist. Intensive
Sonne und hohere Temperaturen lassen in
den Trauben mehr Zucker entstehen, wodurch
wahrend der alkoholischen Garung auch mehr
Ethanol, also Trinkalkohol, entstehen kann.
Das ebenfalls entstehende Kohlenstoffdioxid
wird Uber ein sogenanntes Garrohrchen aus
dem Gefaf} geleitet - findet die Garung in der
geschlossenen Flasche statt, erhalt man Sekt.
Bei einem Alkoholgehalt von mehr als 15 Pro-
zent werden die Hefezellen und Gar-Bakterien
allerdings abgetodtet und der Prozess kommt
zum Stillstand. Hochprozentige alkoholische
Getranke konnen nur durch zusatzliche Destil-
lation gewonnen werden.

OH

=~
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FUSEL: ,EIN AUGE RISKIER ICH"
Wahrend bei der alkoholischen Vergarung

10 bis 20 Prozent Methanol, bezogen auf die
Alkoholmenge, entstehen konnen, wird das
Alkohol-Wassergemisch durch Destillation
auf einen Alkoholgehalt von bis zu 50 Prozent
aufkonzentriert und somit auch der Methanol-
Anteil stark erhoht.

Beim privaten ,Schwarz-Brennen" passiert es
leider immer wieder, das Methanol nicht fach-
gerecht destilliert wird. Bei Konsum oxidiert
es in der Leber dann zu Formaldehyd und
Ameisensaure, was zu schweren Schadigun-
gen im Zentralnervensystem flihren kann.
Den Betroffenen wird erst Stunden spater
ubel, ihnen drohen Erblindung, Organschaden
und sogar der Tod.

DER GEIST DES WEINES

Mit der Herstellung von Wein erhielt der
Alkohol den Namen ,Weingeist" - aus einem
lebendigem Medium entstand etwas Neues,
das als ,,Rauschmittel” das Bewusstsein ver-
andern konnte.

Und beobachtet man Menschen nach starkem
Alkoholgenuss, fallt anfangs die lallende
Stimme und der torkelnde Gang auf, Hemm-
schwellen werden Uberschritten und vorher
vielleicht schiichterne Menschen verandern
kurzfristig ihre Personlichkeit. Der ,fremde
Geist" ergreift Besitz ... und am nachsten
Morgen hat der Betreffende mit Sicherheit
den beriihmten ,Kater". Und wihrend der
Rausch meist nach einem Tag Uberstanden
ist, leidet das Gehirn noch sehr viel langer
an den Folgen - vor allem bei regelmafiigem
Rauschtrinken.

NICHT HERR SEINER SINNE SEIN

Zwar konnen geringe Mengen Alkohol in

der Regel entspannend und stimmungs-
steigernd wirken sowie Angstgefihle
dampfen. Mit steigender Promillezahl

konnen aber Verwirrung und Nervositat
sowie Aggression und sogar Bewusstlosigkeit
und Atemstillstand auftreten. Das liegt daran,
dass der Alkohol an Nervenzellen andockt,
diese bremst und so Informationen langsamer
an die Nachbarzellen weitergeleitet werden.
Daher gilt auch: Don’t drink and drive!
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ACHTUNG: Alkohol kann die Wirkung von
Medikamenten verstarken! Meiden Sie
Alkohol, wenn Sie Medikamente einnehmen
missen - zumal |hre Leber in dieser Zeit
ohnehin Hochstleistungen bringen muss!

OH

UND SCHON MACHT ER AUCH NICHT ...
Alkohol entzieht den Hautzellen Wasser, so
dass die Haut sich schlechter regenerieren
kann, schneller altert und mehr Falten bildet.
Er verlangsamt die Magenentleerung und
kann damit leichter zum Sodbrennen fiihren.
Durch einen geschwachten Verdauungstrakt
kann der Kérper verschiedene Vitamine nicht
mehr optimal aufnehmen. Der berihmte
Verdauungsschnaps hat also keine positive
Wirkung! Alkohol ist ein Zellgift, das die
Nervenzellen im Gehirn absterben lasst.

ALKOHOL IM TAGLICHEN LEBEN
Urspriinglich wurde der Name , Alkohol” im
arabischen Raum als feines Puder fir Kajal
(Al-Khul) und andere Kosmetika verwendet.
Ethanol dient - Gberwiegend bei der Suf3-
warenproduktion - als ,,Konservierungs-
mittel” und wird aufgrund seiner Qualitdt als
Losungsmittel fur pflanzliche Extrakte neben
der Medizin auch in der Kosmetikindustrie
eingesetzt, wo er ebenfalls flr seine bakte-
riostatische Wirkung geschatzt wird.

Auf der Verpackung von Pflegepraparaten
findet sich manchmal das Wort , Alcohol denat.
Das ist der Hinweis auf so genannten vergall-
ten Alkohol. Ethanol ist ein hoch besteuertes
Genussmittel und wird zur Kosteneinsparung
mit einer Substanz versetzt, damit es nicht
mehr getrunken werden kann - urspriinglich
tierischer Galle (,vergéllter Brennspiritus"),
bei Naturkosmetikherstellern zum Beispiel
Lavendelol.

Dann gibt es noch die mehrkettigen Zucker-
alkohole. Sie dienen zum zahnschonenden und
kalorienarmen Siiflen und sind bekannt als
Xylit, Sorbit und Isomalt.



Ubrigens: In den eingesetzten Konzen-
trationen bis 20 % trocknet Ethanol die
Haut nicht aus - problematisch aber
kann es werden, wenn im Produkt zu-
satzlich synthetische Emulgatoren und
Konservierungsmittel enthalten sind,
die die gesunde Hautbarriere angreifen
konnen.

PREISWERTES FEIERN

Wie viel Alkohol ein Mensch vertragt, ist
genetisch bestimmt. Im Gegensatz zu Ameri-
kanern und Europaern reagieren bereits 80%
der Chinesen, Japaner und Koreaner bereits
auf kleine Mengen Alkohol wie bei einer All-
ergie: beschleunigter Puls, Hitzeentwicklung,
gerotetes bis geschwollenes Gesicht, Muskel-
und Magenschmerzen.

Diese Alkoholunvertraglichkeit entsteht durch
eine mangelnde Produktion bestimmter En-
zyme, die am Abbau von Alkohol in der Leber
beteiligt sind. Ein Forschungsbericht aus dem
Jahr 2010 dufiert eine Vermutung dariiber,
warum das Erbgut die Ausschittung drosselt:
Als die ostasiatischen Volker begannen,

Reis als Grundnahrungsmittel anzupflanzen,
fermentierten sie ihn zur Haltbarmachung
mit Hefepilzen. Diese bilden beim Garprozess
Ethanol. Wer also Reis af3, nahm gleichzeitig
Alkohol zu sich. Um alkoholbedingten Organ-
schaden vorzukommen, reagiert der Koérper
mit den oben genannten unangenehmen
Symptomen, damit man ,freiwillig” weniger
davon zu sich nimmt. Durch Genmutation
kann diese Information von der Natur an die
Nachkommen entsprechend weitergegeben
worden sein (Quelle: Ratiopharm).

DER ALKOHOL UND RELIGION
,Nehmet und trinket alle daraus: Das ist der
Kelch des neuen und ewigen Bundes. Mein
Blut, das fir euch und fir alle vergossen wird
zur Vergebung der Siinden."

Zur Feier des heiligen Abendmahls als Sinn-
bild fir die Gemeinschaft der Christen wird
ausschlieflich (meist Weifi-) Wein verwendet.
In der islamischen Weltreligion wurde Wein
im Koran ,,zu den guten Gaben der Schop-
fung” gezahlt (Sure 16:67), aber es war auch

klar, dass Glaubige nicht betrunken zum
Gebet kommen sollen (4:43). Da der Wein aber
gerne zum Losspiel konsumiert wurde, wurde
er nach anfanglicher Duldung Uber die Jahr-
hunderte ,haram" - verboten. In wenigen is-
lamischen Landern wie Saudi Arabien, Kuwait
und dem Sudan kdnnen alkoholische Getranke
nur illegal erworben werden. Im Iran kann
Alkoholkonsum mit 40-80 Peitschenhieben
und bei Wiederholungstaten sogar mit dem
Tod bestraft werden. Alkohol als Bestandteil
von Medizin ist tatsachlich auch verboten.
Allerdings gilt: ,Wenn aber die Einnahme von
alkoholhaltigen Substanzen unabdingbar sein
sollte, es keinen Ersatz dafir gibt und keine
anderen alkoholfreien Heilmittel vorhanden
sind, darf man davon nur so viel einnehmen,
wie benotigt wird, um den Schaden abzuwen-
den. Ebenfalls gestattet ist es zur Schmerz-
linderung bei onkologischen und frisch
operierten Patienten.”

Nach all diesen ernlichternden Tatsachen
Uber den berauschenden Stoff zum Schluss
noch etwas Positives: Durch den mafivollen
Genuss von Rotwein kénnen Durchblutungs-
storungen in den Gefafien vorgebeugt und
schadliche Blutfette im Kérper verringert
werden.

Also: Ein Prost auf die Freiheit. Vorausge-
setzt, es bleibt bei EINEM Glas.

Unsere Autorin Michaela Medrow ist ist
Pharmareferentin und Kosmetikerin und
arbeitet in den Witzleben Apotheken.

Witzleben Apotheken Berlin
Kaiserdamm 24+26
14057 Berlin

www.witzleben-apotheke.de
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SOCIETY
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BOTTLE Y ©

Are you easily tempted? A nightcap, an after-work drink, the coommunion chalice
or a toast to absent friends: the consumption of alcohol is part of many social and

cultural occasions.

In order to take a sober look at all this, we
should reactivate our school knowledge:
alcohols are organic compounds that have
one or more hydroxyl groups (as we know
them from water) bonded to different aliphatic
hydrocarbon atoms.

Depending on the number of their carbon
atoms, alcohols can appear as anything from
simple to aromatic and from liquid to solid
and it is impossible to imagine our everyday
life without them.

Here is a quick rundown of the three types of
alcohols:

<€ Methanol (CH,-OH): with 1 carbon atom
< Ethanol (C,H,-OH): with 2 carbon atoms

<€ Propanol (C,H,0H) and isopropanol:
each with 3 carbon atoms

Starting with the most simple one with 1

carbon atom, Methanol is quite notorious
causing deaths due to adulterated alcohol.
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One step up is Ethanol with 2 carbon atoms.
Due to its property of being able to dissolve
both hydrophilic (water-soluble) and hydro-
phobic (water-insoluble) substances, it is one
of the most important solvents of all, because
fats, resins, varnishes and oils as well as dyes
can be dissolved in it. In the manufacture of
medicines, it is also used as a solvent for the
active ingredients and excipients and, due

to its bacteriostatic effect, it is also used in
preservative-free preparations.

/\/OH

The most complex with 3 carbon atoms,
propanol (C,H,0H) and isopropanol have a
special odor of their own and are mostly used
as a cleaning agent and disinfectant.



ALCOHOLIC FERMENTATION
Alcoholic fermentation (also ethanol
fermentation) describes the biochemical
process in which carbohydrates (glucose)
are broken down into ethanol and carbon
dioxide in the absence or lack of oxygen
("anoxic conditions”). This process has been
used for thousands of years to produce
alcoholic beverages and to bake bread -
cakes and bread “rise” from the resulting
carbon dioxide.

CH,CHOHC,CH,

Already in 5000 BC vines were grown and
wine was made in Mesopotamia around 1000
BC, and this culture then spread via Greece

to Europe and the rest of the world. To put it
simply: yeast cells are added to processed
grapes in an airtight environment (barrels,
fermentation tanks, bottles), which break
down the sugar in the fruit and release
alcohol in the process. Fermentation then
continues until all of the sugar has been
converted into alcohol. Intense sun and higher
temperatures cause more sugar to form in the
grapes, which means that more ethanol, i.e.
potable alcohol, can also be produced during
alcoholic fermentation.

The carbon dioxide that is also produced

is led out of the vessel via a so-called
fermentation tube - if fermentation takes
place in the closed bottle, you get sparkling
wine. However, with an alcohol content of
more than 15 percent, the yeast cells and
fermentation bacteria are killed and the
process comes to a standstill. High-proof
alcoholic beverages can only be obtained
through additional distillation.

I'LL TURN A BLIND EYE

While 10 to 20% methanol, based on the
amount of alcohol, can be produced during
alcoholic fermentation, the alcohol-water mix-
ture is concentrated by distillation to an alco-
hol content of up to 50%. As such, the metha-
nol content greatly increases. Unfortunately,
when it comes to private “illicit distilling”

aka moonshining, it happens again and

again that methanol is not distilled properly.
When consumed, it is then oxidised in the
liver and becomes formaldehyde and formic
acid, which can cause severe damage to the
central nervous system. Those affected only
feel nauseous hours later and face the risk of
blindness, organ damage and even death.

ALCOHOL IN DAILY LIFE

Originally, the name "alcohol” was used in
the Arabic world as a fine powder for Kajal
(Al-Khul) and other cosmetics. Ethanol is
used - mainly in confectionery production

- as a “preservative”. Due to its quality as a
solvent for plant extracts, it is used not only
in medicine but also in the cosmetics industry,
where it is also valued for its bacteriostatic
effect. The word "Alcohol denat” is sometimes
found on the packaging of care products.
This refers to so-called denatured alcohol.
Ethanol is a highly taxed luxury food and, to
save costs, a substance is added to it so that
it can no longer be drunk - originally animal
bile (“denatured alcohol”). Natural cosmetics
manufacturers sometimes use lavender oil
instead. Then there are the polychain sugar
alcohols, which are used for tooth-friendly
and low-calorie sweetening and are known as
xylitol, sorbitol and isomalt.

By the way: In the used concentrations
of up to 20%, ethanol does not dry out
the skin - but it can become problema-
tic if the product also contains synthetic
emulsifiers and preservatives that can
attack the healthy skin barrier.
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A CHEAP DATE

How much alcohol a person tolerates is
genetically determined. In contrast to
Americans and Europeans, 80 % of Chinese,
Japanese and Koreans react to small amounts
of alcohol as if they were allergic: increased
heart rate, heat development, reddened to
swollen face, muscle and stomach pain.

OH

This alcohol intolerance is caused by a lack

of production of certain enzymes involved in
the breakdown of alcohol in the liver. A 2010
research paper suggests why the genome
curbs its release: when East Asian people
began planting rice as a staple food, they
fermented it with yeast to preserve it. These
form ethanol during the fermentation process.
So if you ate rice, you were consuming alcohol
at the same time. In order to prevent alcohol-
related organ damage, the body reacts with
the above-mentioned unpleasant symptoms
so that you “voluntarily” consume less of

it. This information may have been passed

on from nature to offspring through gene
mutation (source: Ratiopharm).

Our author Michaela Medrow is

a pharmaceutical representati-

ve and beautician. She works in the
Witzleben pharmacies.

Witzleben Apotheken Berlin
Kaiserdamm 24+26
14057 Berlin

www.witzleben-apotheke.de
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ALCOHOL AND RELIGION

“Take and drink from it all: this is the cup of
the new and everlasting covenant. My blood,
shed for you and for all, for the forgiveness
of sins.”

Only (usually white) wine is used to celebrate
Holy Communion as a symbol of the
community of Christians.

In the Islamic world religion, wine was
considered in the Koran “among the good
gifts of creation” (Sura 16:67), but it was
also clear that believers should not come to
prayer drunk (4:43). However, since the wine
was often consumed while gambling, after
initially being tolerated over the centuries,

it was then “haram” - forbidden. In a few
Islamic countries such as Saudi Arabia,
Kuwait and Sudan, alcoholic beverages

can only be purchased illegally. In Iran,
alcohol consumption can be punished with
40-80 lashes and even death for repeat
offences. Alcohol as an ingredient in medicine
is actually also prohibited. However, if the
intake of alcohol-containing substances is
indispensable, there is no substitute for it
and no other non-alcoholic remedies are
available, one may only take as much of

it as is necessary to avert the damage. It is
also permitted to relieve pain in oncological
patients and patients who have just
undergone surgery.

After all these sobering facts about the
intoxicating substance, finally something
positive: moderate consumption of red
wine can prevent circulatory disorders in
the vessels and reduce harmful blood fats
in the body.

So: a toast to freedom. Provided it it just ONE
glass.
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WARUM SCHAUEN WIR WEG?

In Deutschland sind schatzungsweise |,77 Millionen Menschen zwischen I8
und 64 Jahren alkoholabhangig und 1,61 Millionen trinken missbrauchlich.
Die Forschung zeigt, dass Manner signifikant mehr Alkohol konsumieren als
Frauen und auch haufiger alkoholabhangig sind. 2015 wiesen 29 Prozent
der I8- bis 59-jahrigen Manner im Vergleich zu Il Prozent der Frauen einen

problematischen, klinisch relevanten Alkoholkonsum auf.

Alkoholm