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EDITORIAL

Notige
Scharfe

Nicht zu scharf und nicht zu
fade - genau das richtige
Mass zu finden, das ist sowonhl
beim Kochen wie im Leben
die grosse Kunst.Und manch-
mal muss man etwas auch
mit der nétigen Scharfe sa-
gen. Aber heute bin ich milde
gestimmt und gut gelaunt.
Und wenn ich das aktuelle
Heft anschaue, bekomme ich SABINE REBER
grad Lust, wieder mal ein Ge- Chefredaktorin
richt mit richtig viel Ingwer

und Knoblauch zu kochen. Oder beim Komposthau-
fen hinten nach dem fréhlich vor sich hinwuchernden
Meerrettich zu graben, ein Stiick von seinen Wurzeln
abzuzwacken und es Uber kaltes Siedfleisch zu raf-
feln. Dass beim Grillieren ein ordentlicher Klacks Di-
jonsenf nicht fehlen darf, versteht sich von selbst.
Auch die auf Balkonien wie im Garten so beliebte,
fréhlich bunt bliihende Kapuzinerkresse enthdalt heil-
bringende scharfe Stoffe. Nicht umsonst streue ich
ihre orangen und gelben Bllten jeweils grossziigig
Uber den Salat, und auch ihre jungen Blatter schime-
cken angenehm senfig — also her damit!

Scharf essen, Sie ahnen es, ist gesund. Worum,
und wie viel davon gut ist, verraten wirihnen in dieser
Ausgabe. So kénnen Sie lhre Sommergerichte mit der
ndtigen Scharfe wirzen. Auch cuf Reisen empfiehilt
sich Ubrigens scharfes Essen — denn die richtige
Scharfe hilft dem Korper; krank:mcchende Bakte-
rien besser abzuwehren. Falls Sie beim.Inder, im Thai-
Restaurant oder drm Kebap-5Stand. mai zu viel Chili
erwischt haben, bitte drarn denken:-Mit Milch nach-
spulen und keinesfalls mit Wasser. Warum das so ist,
erfahren Sie in unserer Titelgeschichte. Aber Chilis
sind nicht nur in der Kiche wirksam. Wenn ich mal
von einer langen Wanderung oder vom Klettern Mus-
kelkater habe, dann reibe ich gern ein Gel mit Cap-
sicum ein. Das feuert ordentlich und warmt die ge-
stressten Korperteile. Auchim Sommer tut eine solche
Massage mitunter gut. Und die Chili-Salben sind das
ganze Jahr Gber ein Segen.
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Riechen, schmecken, fiithlen 6

Scharfe Sachen regen an und helfen heilen -
Drogist Stephan Vogeli kennt die richtige Dosierung.

12 Heilende Gewlirze
Der Arzt und Pharmakologe Reinhard Saller erforscht die
Heilkraft der Gewdlrze. Er empfiehlt Ingwer als Schmerz-
mittel, Knoblauch fir Insektenstiche und Curry zur allge-
meinen Steigerung der Lebensqualitdt.
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30 Versorgungssicherheit Behandeln von Muckenstichen oder kleinen Verbrennungen, wenn die Haut
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KURZ & KNAPP

Wenn von Bakterien die Rede ist, Iduten
bei vielen Menschen die Alarmglocken,
weil sie an Krankheiten und Infektionen
denken. Dabei sind die Einzeller dusserst
hilfreich, wenn es darum geht, mit den
alltaglichen Herausforderungen fr un-
seren Korper klarzukommen. Die deut-
sche Vereinigung flr Allgemeine und
Angewandte Mikrobiologie wirdigt dies,
indem sie jedes Jahr eine «Mikrobe des
Jahres» erkurt. Fir 2023 geht der Titel
an den Bacillus subtilis, auch Heubazil-
lus genannt. Bacillus subtilis kommt in
Staub, Wasser, Heu, Luft und in den
oberen Erdschichten vor —und ist hitze-
und sdurebestdndig. Bazillen sind stab-
formige Bakterien, und der diesjdhrige
Preistrager ist ein richtiger Alleskdnner:
Er wirkt sich positiv auf die Verdauung
aus, wird aber auch beim Waschen oder
beim Bau eingesetzt. Unter anderem
bekdampft er Bakterien, die schlecht fur
die Darmflora sind, weshalb er oft als
Beigabe in Joghurt oder anderen Le-
bensmitteln zu finden ist. In Asien wird
der Bazillus schon seit Jahrhunderten
zur Fermentierung von Sojabohnen ein-
gesetzt. Im Darmvon Tieren, besonders
bei Gefllgel, kann der kleine Helfer In-
fektionen vorbeugen. Seine Sporen kén-
nen sich im Wasser schnell ausbreiten,

wodurch erauch als «Putzkrdft» beispiels-
weise bei der Toilettenreinigting hilfreich ist.
Schliesslich leistet er auch im Baubereich
ganze Arbeit:'So kénnen kleine Risse im
Beton durch Bacillus'subtilis repariert wer-
den, indem erKarbonat-lonen bildet. Dringt
trotzdem Wdsser in Beton ein, sorgt der
Bacillus subtilis daflr, dass das StahlgerUst

Ausgezeichnetes Superbakterium

weniger stark rostet. Der Winzling ist
also ein wahrer Superheld, sei es auf
dem Bau oder flr unsere Gesundheit. In
Drogerien ist Bacillus subtilis in Kapsel-
oder Tropfenform erhdltlich. Lassen Sie
sich bei Bedarf von Fachpersonen be-
raten.

Achtung mit Wimpern-Seren
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Der Hype um Wimpern-Seren ist ungebro-
chen. In kiirzester Zeit liessen sich damit die
Wimpern verldngern und verdichten, berich-
ten begeisterte Influencerinnen in den so-
zialen Medien. Tatsachlich gibt es Produkte,
die die Wimpern kriftiger wachsen lassen.
Allerdings enthalten diese oft synthetische
Hormone. Diese sogenannten Prostaglan-
dinanaloga sind als rezeptpflichtige Stoffe
aus der Augenheilkunde bekannt, wo sie zur
Behandlung von Griinem Star und erhdh-
tem Augeninnendruck verwendet werden.
Diese Produkte sind also nicht geeignet fir
die Selbstmedikation. Thre haarwuchsfor-
dernde Wirkung wurde sozusagen als zu-
fallige Nebenwirkung entdeckt. Wenn diese

Hormone nun zu kosmetischen Zwecken ver-
wendet werden, kénnen sie Nebenwirkungen
haben wie Brennen, Schmerzen und Jucken,
sie konnen auch zu roten Augen fiithren oder
die Pigmentation erhéhen und sogar un-
schone Augenringe verstirken, wie es im
Newsletter von apotheke-adhoc.de heisst.
Besser erkundigen Sie sich in der Drogerie
nach Wimpern-Seren, die mit natiirlichen
Stoffen wie Wiesenklee und Mungobohnen
die Augenhirchen pflegen und stirken. Denn
Wimpern-Serum ist nun wirklich nicht gleich
Wimpern-Serum, und wenn es um die eige-
nen Augen geht, sollte man besser nicht un-
notige Risiken eingehen.



Weniger hohe
Pensen fur
Hausarzte

In der Schweiz haben letztes Jahr 40 002
Hausérztinnen und -4rzte gearbeitet, wo-
bei das 34688 Vollzeitpensen entspricht.
Das sind 780 oder 2 Prozent mehr als im
Vorjahr, wie die Arztestatistik der Be-
rufsorganisation FMH fiir das Jahr 2022
zeigt. Erfreulich sei die Zunahme des
Frauenanteils, schreibt die FMH. Sorgen
mache hingegen der Anteil der iber
60-Jahrigen, der hoch sei, und so ver-
harre die Hausarztdichte wegen alters-
bedingter Abginge auf tiefem Niveau
und die Abhingigkeit vom Ausland neh-
me zu, wie die FMH in ihrer Medienmit-
teilung schreibt. Jede zweite berufstitige
Arztin und jeder zweite berufstitige
Arzt ist der Erhebung zufolge tiber 50
Jahre alt, und jede beziehungsweise je-
der vierte ist schon iiber 60. Nahezu 40
Prozent der Arztinnen und Arzte, die in
der Schweiz praktizieren, stammen aus
dem Ausland, wie die Standesorganisa-
tion schreibt. Die Praktizierenden haben
im Durchschnitt 47,7 Stunden pro Woche
gearbeitet, gegeniiber 49,3 Stunden im
Jahr 2021. Die geleisteten Arbeitspensen
pro Woche wiirden seit Jahren abneh-
men, schreibt die FMH. Die Berufsor-
ganisation fordert in ihrer Medienmit-
teilung, dass die Rahmenbedingungen
verbessert werden, um dem Fachkrifte-
mangel entgegenzuwirken. Insbesondere
gelte es, die admiristrativen

Aufgaben zu reduzieren,

-s zeitgeméisse Tarif-

\’ ) ) und Finanzie-

rungssysteme ein-
zusetzen sowie

| ) .
O mehr Studi-

enplitze zu
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SCHAUFENSTER Anzeige

hoisl
kurhalrs am samersee
==

Sich was Gutes tun
Die Starkung kann beginnen! Bei uns am
Sarnersee werden Kérper und Geist um-
sorgt. Individuell abgestimmte Therapien,
eine gesunde Erndhrung und die herzliche
Atmosphdre steigern lhr Wohlbefinden
langfristig. Beschwerden kébnnen angegan-
gen werden, bevor sie zur Belastung gewor-
den sind. Im Hotel Kurhaus am Sarnersee
geht es um den Menschen — es geht um Sie!
Ein warmes Lachen hier, die weite Bergwelt
daund ein tiefer Atemzug klarer Seeluft — so
kann's aufwartsgehen! Mit unserern erfah-
renen Team finden Sie zu lhrer Quelle der

Kraft. www.kurhaus:info

Hotel Kurhaus ani Sarnersee

Schluss mit Blasenentzindung!
FEMANNOSE® N mit dem natlrlichen In-
haltsstoff D-Mannose - zur Akutbehand-
lung und zur Vorbeugung bei Blasenent-
zindungen. FEMANNOSE® N wirkt schnell
in der Blase, ist sehr gut vertraglich und hat
einen ausgezeichneten Geschmack.

Medizinprodukt CE 0426
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Melisana AG, 8004 Zirich
www.femannose.ch

FEMANNOSE® N

Lassen Sie sich in lhrer Drogerie beraten.

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte
aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt
ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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Gut gerustet
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von flawa schenken lhnen
Sicherheit auf Reisen.

www.flawa-medical.ch Lohmann & RauscherAG
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Ingwer, Chili,

Senf & Co.

In heissen Ldndern ist die Kliche oft besonders scharf. Aus gutem Grund: Denn Chili und Co.
toten Bakterien ab und férdern auch das Schwitzen — was wiederum einen kihlenden Effekt hat.
Doch die heissen Schoten und ihre Artgenossern haken noch andere wohltuende
Eigenschaften. Eine Reise in die Weit der Scharfe.

ch koche und gértnere gern. Und |

Chili fasziniert mich», sagt Felix

Decurtins. Der Horgener hat vor

rund zehn Jahren angefangen, seine

Leidenschaft zum Beruf zu machen,

zundchst mit ein paar wenigen

Pflanzen. «Ich hatte damals noch

keine Kinder und dachte, ich ver-
such’s einfach mal. Bis jeizt hat's funktio-
niert», sagt er lachend. Mittlerweile kann
die fiinfkopfige Familie davon leben. 70 ver-
schiedene Chilipflanzen und rund 300 Sor-
ten als Saatgut hat der «Chilibaron» im
Sortiment, das meiste davon aus eigener Pro-
duktion. Das Zentrum der «scharfen Scho-
ten» ist in einem Gewéchshaus in Horgen,
hier zieht der gelernte Umweltingenieur die
Pflanzen rund drei bis vier Monate heran,
bevor er sie verkauft — entweder direkt aus
der Gartnerei oder per Versand. Zusatzlich
betreibt er in einem kleineren Gewichshaus
auf dem Hirzel noch einen Hofladen, wo er
auch Chilisaucen und andere Chiliprodukte
verkauft. Decurtins hat eine treue Stamm-
kundschaft, die sich Jahr fur Jahr wieder
bei ihm mit neuen Pflanzen eindeckt. Denn:
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Von Astrid Tomczak-Plewka

Chiilipflanzen sind zwar mehrjihrig, aber
nicht frostbestindig. Sie zu tiberwintern, ist
fir Laien nicht ganz einfach. Und die meis-
ten seiner Kundinnen und Kunden sind
eben keine Profis, sondern Liebhaberinnen
und Liebhaber, viele davon auch Zugewan-
derte aus Kulturen, in denen Chili zur All-
tagskiiche gehort. Auch einige Restaurants
beziehen die Pflanzen bei Decurtins.

Chilis in allen
Farbschattierungen

Am besten verkaufen sich die extrem schar-
fen Schoten. Den Rekord hélt dabei die Sorte
«Carolina Reaper». «Ich wiirde es nicht emp-
fehlen, eine ganze Schote davon zu essen,
aber es gibt immer wieder lustige Vogel, die
es probieren», sagt Decurtins. Auch die As-
thetik spielt bei der Hitliste eine wichtige
Rolle — was hubsch aussieht, verkauft sich
gut. «<Es gibt Pflanzen, bei denen die Schoten
in verschiedenen Farbschattierungen von
Grun tiber Gelb zu Violettorange bis zu Rot
auftreten», sagt der Experte. «Das sieht sehr
schon aus.» Manche wiirden denn auch zu
einer Chilipflanze greifen, wenn sie ein Ge-

schenk suchen. «<Mal was anderes als eine
Flasche Wein», sagt Decurtins lachend.
Wer seine Freundin mit einer Chilipflan-
ze begliickt, leistet indirekt sogar einen Bei-
trag zu ihrer Gesundheit. Denn: Die Chili-
schoten sind nicht nur fir ihren Geschmack
und ihre Scharfe bekannt, sondern auch fir
ihre gesundheitsfordernden Eigenschaften.
Das darin enthaltene Capsaicin gilt als Arz-
neidroge, wie Stephan Vogeli von der Dro-
gerie Kirchberg erklirt. Viele kennen den
Hitzeschub, den ein Biss in eine Chilischote
auslosen kann. «Die Gefésse 6ffnen sich und
wir geraten ins Schwitzen», so der Drogist.
Dadurch kiihlt sich der Korper ab, was einen
wohltuenden Effekt an heissen Sommerta-
gen hat. Viele Menschen fiirchten allerdings,
dass (zu) scharfes Essen den Darm und die
Organe schidigen konnte. Diesbeziiglich gibt
Vogeli Entwarnung und verweist auf das
Standardwerk «Gewiirzdrogen» von Erhard
Teuscher. Dort werden die positiven Eigen-
schaften von Capsicum hervorgehoben. Es
sei appetitfordernd und beschleunige die
Verdauung und den Stoffwechsel. Besonders
interessant: «Zwar fordert Capsicum den Ap-
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Fakten und Zahlen zu Chili

Chili, Paprika, Peperoni oder Pfefferschote
sind unterschiedliche Bezeichnungen fur
Frichte der Pflanzengattung Capsicum.
Sie gehodrt zu den Nachtschattengewdch-
sen und ist damit eng verwandt mit Toma-
ten, Auberginen und Kartoffeln. Insgesamt
gibt es rund 35 Capsicum-Arten, von de-
nen aber nur fUnf kultiviert wurden: Capsi-
cum annuum, Capsicum baccatum, Cap-
sicum chinense, Capsicum frutescens und
Capsicum pubescens. Von diesen gibt es
weltweit mehrere Tausend Sorten. Die
verschiedenen Capsicum-Arten enthalten
0,3 bis 0,5 Prozent Capsaicin — das klingt
nach wenig, hat es aber in sich: Capsaicin
ist ein sogenanntes Alkaloid, das bei Séu-
getieren durch Wirkung auf spezifische
Rezeptoren einen Hitze- oder Scharfereiz
hervorruft. Esist also fir das Brennen ver-

KLEIN UND SCHARF
Die Carolina Reaper gilt als
die scharfste Chilisorte

der Welt. Der gemessene

Spitzenwert lag bei tiber
2,4 Millionen Scoville.

8 Drogistenstern Nr. 3/2023

und Co.

antwortlich, das wir beim Biss in eine Chili-
schote verspUren. «Scharfe» ist also streng
genommen keine Geschmacksrichtung,
sondern ein Schmerz. Capsaicin ist fett-
|6slich, deshalb sollte man auch lieberzu
Milch als zu Wasser greifen, um das Bren-
nen zu l6schen. Wie scharf eing: Chili-
schote ist, wird in Scoville-Einheiten (Sco-
ville Heat Units, kurz SHU) gemessen.
Dieses Verfahren wurde 1912 vorm Phar-
makologen Wilbur L..Scoville-entwickelt.
Dabei haben Probanden eine immer wei-
ter verdinnte Chililésung verkostet und
ausgesagt, obrsie Schdéirfe feststellen konn-
ten oder nicht. Der Grad der'Verdlinnung,
bei dem keine Scharfe mehr festzustellen
war, ~wurde “als” Scoville-Grad (SCU fur
Scaoville Units, auch:SHU fur Scoville Heat
Units) angegeben. Naturlich war dieses

Verfahren fehleranfallig, weil das Schar-
feempfinden sehr individuell ist — wie bei-
spielsweise Studien bei Einwanderer-
gruppen in England zeigen. Heute wird
die'Scharfe mittels Hochleistungsfllssig-
keitschromatografie bestimmt.

Die Scoville-Grade bei Capsicum-Ar-
ten, die im Handel sind, reichen von unter
10 (fast keine Scharfe, etwa bei Gemuse-
peperoni) bis zu mehreren Millionen. In
der Praxis wird deshalb die Scharfe mit
einem Wert von 1 bis 10 angegeben. Um
noch weitere Genauigkeit und Differen-
zierungsmoglichkeiten zu ermaoglichen,
werden die Werte zum Teil noch mit «+»
ergdnzt. Fir einige Habanero-Arten wird
die Scharfe mit «10++» angegeben.

Raksanstudio — stock.adobe.com
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«Capiscum fordert den Appetit
und beschleunigt die Verdau-
ung und den Stoffwechsel.»

Stephan Voégeli, Drogist

petit beim Essen, aber gleichzeitig sorgt es
daftir, dass nach der Mahlzeit die Lust auf
weitere Mahlzeiten zuriickgeht», so Vogeli.

Nebst Chili, Paprika und Pfeffer halt die
Natur noch weitere scharfe Pflanzen bereit,
die uns das Leben erleichtern und die Ge-
sundheit fordern konnen, etwa bei Blasen-
entzlindungen. So angenehm ein kiithlendes
Bad im Fluss, im See oder in der Badi auch
ist, gerade Frauen holen sich dabei oft eine
Blasenentziindung, weil durch die Kilte die
Abwehrkrafte vermindert werden und all-
fallige Bakterien dann ein leichteres Spiel
haben. Abhilfe konnen Praparate aus Meer-
rettich und Kapuzinerkresse schaffen, die
beide eine keimhemmende Wirkung haben,
wie Vogeli weiss. Auch eine scharfe Knolle —
der Knoblauch - ist nicht nur fir seine kuli-
narischen Vorzlige, sondern auch fiir seine
Heilkrafte bekannt. «Er fordert die Fliess-
eigenschaften des Blutes und wird deshalb
etwa vorbeugend gegen Arteriosklerose
eingesetzt», sagt Vogeli. Und der Drogist hat
noch einen Geheimtipp gegen Ohrenent-
ziindungen parat: Wer ein Stiick einer Knob-
lauchzehe in den Gehodrgang steckt, solite
die Schmerzen schnell los sein. Wichtig ist
dabei, dass er keilférmig geschnitten ist, so-
dass er nicht hineinrutschen kann. Bei Kin-
dern sollte man das nicht machen, da es et-
was heikel ist.

Scharfe Pflaster und Salben

Scharfe Pflanzen lassen sich also nicht nur
innerlich, sondern auch ausserlich anwen-
den. Capsicum-Pflaster etwa konnen Rheu-
maschmerzen lindern, so produziert etwa
Stephan Vogeli eine Rheumasalbe mit Pfef-
ferschotenextrakt. Damit ist der Drogist tib-
rigens nicht allein: Auch eine Kundin von
«Chilibaron» Decurtins stellt aus Chili eine
Rheumasalbe her. Und ein Klassiker aus
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Asien, der bei vielen in der Hausapotheke zu
finden ist, enthalt nebst vielen anderen
pflanzlichen Stoffen wie etwa Nelkenol oder
Pfefferminzol auch Capsaicin: Das kieine
Déschen mit dem Tiger drauf wird gerne bei

Erkiltungs- und Bronchialbeschwerden ein-
gesetzt, aber es fordert auch die Hautdurch-
blutung bei Prellungen und Verstauchungen.
Und wie steht es um die aphrodisierende
Wirkung von Scharfmachern wie Chili und
Co.? Tatsachlich fordert Capsaicin die Durch-
blutung und 6tfnet die Hautporen. Dadurch
wird unsere Haut sensibler und reagiert
empfindlicher auf Berithrungen. Ausserdem
sorgt die heisse Schote dafiir, dass in unse-
rem Korper Endorphine ausgeschiittet wer-
den. Wer einen warmen Sommertag also ero-
tisch ausklingen lassen mochte, konnte sich
zum Candle-Light-Dinner oder Picknick am
See eine Extraportion Chili gonnen. |

Anwendungen missen
die Chilischoten
zuerst einmal zerkleinert

werden.

———
GETROCKNETE
HEILPFLANZEN

Drog Vogeli
su L
D'gen ag scharfen

achemsheraus,

Susanne Keller
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«Curry tragt zur
Lebensqualitat bei»

Reinhard Saller ist ehemaliger Inhaber des Lehrstuhls flir Naturheilkunde an der Universitat Zurich
und Co-Autor des Buches «Die Heilkraft der Gewlrze». Seit seiner Emeritierung setzt sich der
Arzt und Pharmakologe noch intensiver mit der integralen Anwendunag von pflanzlichen Zubereitungen

Welche scharfen Gewiirze hilt die Natur
bereit und wie wirken sie?

Reinhard Saller: (Lacht.) Wie viele Monate
haben Sie Zeit? Zunachst eine Definition:
Pflanzliche Heilmittel unterscheiden sich
unter anderem dadurch, dass sie nie Einzel-
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in der Heilkunde auseinander.

substanzen sind, sondern Vielstoffgemische
mit unterschiedlichen sensorischen und ime-
dizinischen Eigenschaften. Die Geschmacks-
richtung scharfist in der sensorischen Wahr-
nehmung eng verwandt mit Schmerz und
Verletzung. Stoffgruppen mit diesen Eigen-

schaften wurden bei Pflanzen zu einem Iden-
tifikationsmerkmal («Scharfstoffdrogen»).
Der Unterschied zwischen Gewtirz und Dro-
ge liegt tibrigens oft in der Dosierung: Hohere
Dosierungen finden sich eher im Heilmittel-
bereich.

Der emerittierte Pharmakologie-Professor undfArzt

Reinhold Saller erforscht die Wirk*ng der Gewitirze,




Von welchen Pflanzen sprechen wir da?
Aus therapeutischer Hinsicht sind es vor
allem Pflanzen im Zusammenhang mit Ver-
dauung und Magen-Darm-Anwendungen
sowie solche zur Schmerzbehandlung. Das
sind die verschiedenen Capsicum-Arten —
bei uns vor allem Capsicum annuum und
Capsicum frutescens — und der Ingwer. Die
Schirfe kommt allerdings auch bei vielen
anderen Pflanzen vor.

Bei Capsicum steht die Eigenschaft
«scharf» ganz im Vordergrund. Bei Ingwer
ist etwas Warmend-Aromatisches dabei und
entsprechend das Anwendungsspektrum
auch grosser.

Ingwer scheint in letzter Zeit richtig in
Mode gekommen zu sein.

Ich bin in Bayern an der &sterreichischen
Grenze aufgewachsen. In Bayern war der
Ingwer weitgehend unbekannt, aber in Os-
terreich gab’s schon das erste grosse Ingwer-
getrank, Almdudler. Ingwer gilt als eines
der wenigen wirksamen Mittel bei Schwan-
gerschaftserbrechen.

Spater kamen dann zum Beispiel Anwen-
dungen bei Ubelkeit und Erbrechen in der
Tumortherapie dazu. Da zeigt sich librigens
deutlich der Vorteil von Vielstoffgemischen,
die auch bei Schmerzen und Verdauungs-
schwierigkeiten wirken. Geraffelter Ingwer,
als Sud aufgekocht und als Warmepackung
angewendet, gehort librigens zu den wirk-

samsten lokalen Schmerzmitteln, etwa bei
Riickenschmerzen.

Kriauter und Gewiirze werden in der
Volksmedizin schon lange als Heilmittel
eingesetzt. Wie steht es heute um dieses
Wissen?

In interessierten Kreisen und natiirlich auch
in den Drogerien nehmen Wissen und Inte-
resse an diesen Themen eher zu. Aber bei
manchen «Fachleuten» ist es modisch, sich
selbst als «kritisch» darzustellen und zu be-
haupten, dass pflanzliche Mittel unwirksam
seien. Der Bedarf in der Bevilkerung nach
pflanzlichen Anwendungen ist gross. ich
sehe das beispielsweise bei Fiihrungen. Und
das Interesse zeigt sich auch daran, wie viel
Rohstoffe zur Herstellung pflanzlicher Heil-
mittel importiert werden.

Wie steht es heute mit der Zulassung von
Naturheilmitteln?

In einer Reihe von Landern ist es schwierig,
pflanzliche Mittel als Arzneimittel zuzulas-
sen, weil die eher biirokratischen Anforde-
rungen uuorealistisch sind. Pilanzen sind
biologisches Material mit naturgegebenen
Schwankungen, und die Inhaltsstoffe sind
nicht jedes Jahr in der gleichen Stirke vor-
handen. Eine solche biologische Variabilitat
wird teilweise nicht berticksichtigt, wenn es
um die Zulassung geht. Die Problematik
zeigt sich zum Beispiel auch bei der Kartof-

fel: Miisste man diese heute als Lebensmit-
tel zulassen, kdme sie auf jegliche Giftliste.

Gibt’s scharfe Tipps bei Insektenstichen
oder Sonnenbrand?

Ausgesprochen wirksam bei Insektenstichen
sind zum Beispiel frische Ingwerscheiben,
Zwiebeln oder dunne Knoblauchscheiben.
Diese Mittel sollte man nicht langer als ma-
ximal eine halbe Stunde anwenden. Capsi-
cum hat ebenfaiis ein antientzlindliches und
antiallergisches Potenzial. Ich wiirde Chili
aber nicht immer zur Behandlung von In-
sektenstichen empfehlen, weil es bei aufge-
kratzten Stichen brennt.

Sommerzeit ist auch Reisezeit, dabei fah-
ren viele Menschen in exotische Liander
mit scharfer Kiiche. Was sollten sie da-
bei beachten?

Sie sollten sich herantasten, welche Scharfe
sie vertragen. Currymischungen enthalten
librigens ein ganzes Potpourri an Scharfstof-
fen, sie sind glinstig und tragen zur Lebens-
dauer und Lebensqualitit bei.

Sie wiirden also empfehlen, in der Kiiche
eine gewisse Schirfe zu integrieren?
Wenn man’s vertrdagt, unbedingt. Pflanzen
haben dabei den grossen Vorteil, dass sie
mehrfach wirken, also etwa entblahen und
die Magenmotorik stimulieren. |
Interview: Astrid Tomczak-Plewka

Blahungen? Vollegefiihl?

Bauchkrampfe?

Gaspan - bei Bldhungen, Druck- und Véllegefiihl
in der Bauchgegend mit leichten Krampfen.

v’ Hilft bei Verdauungsbeschwerden

v’ Pflanzlich aus Pfefferminz- und Kiimmeldl

v’ Rezeptfrei

T

S &y i

Die magensaft-
resistente Kapsel 16st
sich gezielt im Darm.

Gaspan

]

| —_

A

g

@

R kT Kopak,

Schwabe
Pharma AG

)

From Nature. For Health.




- stock.adobe.com; Illustrationen: iStock.com/Nastasic, vecteezy.com

Foto: Janina_PLD

i i

Woher kommt die Redewendung ...

«PDas stinkt
minr»

Zahlreiche Redewendungen, Sprichwérter und Behauptungen
aus dem Volksmund beziehen sich auf Gesundheitsfragen. Wo-
her kommen die Spriiche und was bedeuten sie im drogisti-
schen Zusammenhang?

Gertliche 16sen starke Emotionen aus, und das schlagt sich auch
in der Sprache nieder. Wir sagen zum Beispiel: «Es stinkt mir», «Ich
kann dich nicht riechen», «Ich verdufte». Aber auch: «lmmer derNase
nach!» Den Geruchssinn kénnen wir nicht bewusst steuern, denn er
ist iiber das limbische System direkt mit dem Unterbewusstenvei-
bunden. Und so kommt der Duft ins Hirn: In den oberen Nasen-
muscheln, am Nasendach und auf beiden Seiten dér-oberen Nasen-
scheidewand liegt die Riechschleimhaut. Dort- befinden sich die
Riechsinneszellen. Der Mensch hat rund 350 bis 400 verschiedene
Rezeptoren, die durch ihr Zusammenspiel bis zu 10000 verschiedene
Diifte erkennen kénnen. Die Reize dieser Duftstoffe werden tiber die
Nervenbahnen zum Hypothalamusund zum-limbischen System ge-
leitet. Dort entstehen die Emotionen und-die menschlichen Triebe,
die wir nicht bewusst steuern konnen:Den Geruchssinn kann man
auch nicht abstellen — wir sind ihm:wehrlos ausgeliefert. Sobald wir
atmen, nehmen wir riechend unsere Umgebung wahr und ordnen
unterbewusst ein, was uns guttut und.was nach Gefahr riecht. Schon
Babys erkennen ihre Eltern mit der Nase. Geruch ist auch ein Warn-
signal — beispielsweise'wenn es-nach Rauch oder nach Gas riecht,
sind wir sofort wach und alarmbereit. Wenn man eine Person nicht
riechen kann, dann kann diese Person herzlich wenig dagegen ma-
chen. Dem Geruchssinn sind wir wehrlos ausgeliefert, im Guten wie
im Schlechten. Ein gutes Parfiim unterstreicht den eigenen Geruch
und die Identitat. Ein schlechtes Parfiim sendet falsche Signale aus
und fuhrt im schlimmsten Fall dazu, dass es den anderen stinkt. In
diesen Fillen sagt uns das Unterbewusste, wir sollen am besten ver-
duften. Der Nase nach finden wir aber auch den Weg zu den Men-
schen, die wir gernhaben, und zu den Sachen, die uns lieb sind. Wer
gerade die Nase verstopft hat und gar nichts riechen kann, findet in
der Drogerie Hilfe. Dort gibt es verschiedene Nasensprays, die ab-
schwellend und befreiend wirken. Hauptsache, man kann bald wie-
der etwas riechen und es stinkt einem nicht mehr. |

Text: Sabine Reber, Idee und drogistische Beratung: Anton Loffel
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Bergheu und
Arvennadeln

Ein inspirierendes, wunderschén bebildertes Kochbuch mit Re-
zepten, Geschichten und Produkten aus dem Alpenraum ladt
zum Triumen und selber Experimeiitieren ein.

Wer sich fiir Wildpflanzen, Alpenkrauter und Gourmetkiiche
interessiert, wird dieses'Buch von Starkoch Sven Wassmer lieben!
Meinerseits bin ich nicht in der Lage, Spargeln in Bienenwachs zu
vakuumieren, und meine Kuche ist auch nicht ausgestattet, um Ei-
chenholzschnipsel und Wacholdernadeln mit Pilzfonds zu einem Al-
pendashi zu infusieren. Die Rezepte stammen aus einer Hightech-
Profikiiche. Einiges wurde zwar flir den Hausgebrauch adaptiert, aber
ich hitte jetzt kein Vakuumiergerit und auch keinen Steamer, und
ausserdemmusste ich etliche Worter und Produktenamen nachschla-
gen. Aber das macht ja nichts, wenn man bei der Lektiire noch etwas
dazulernt. Ich habe dieses Buch jedenfalls mit grossem Vergniigen
studiert. Und viele kleine Sachen habe ich gelernt, die sich natiirlich
schon daheim in einer einfach ausgestatteten Kiiche realisieren las-
sen, wie zum Beispiel die eingelegten Tannensprésslinge. Ein kara-
mellisierter Rosenkohl mit Nusscreme und einer einzelnen, wahrend
ginem Jahr im Kithlschrank gereiften Korianderkaper ist hingegen
sicher ein hiibsches Fingerfood. Aber ein bisschen viel Aufwand ist
das schon fiir ein so kleines Happchen. Dafiir weiss ich jetzt, wie man
Korianderkapern macht. Vielleicht denke ich dran, welche in Salzlake
einzulegen, wenn mein Koriander im Spatsommer griine Samen tragt.
Auch die Idee, Rosenkohl in Essig zu konservieren, ist interessant.
Und wie man Kombucha herstellt aus Bergheu und Arvennadeln, das
ist natiirlich spannend. Auch das mit geraspeltem Johannisbeerholz
aromatisierte Wiirzol leuchtet mir ein — selber wire ich nie darauf
gekommen. Das Buch ist ein wahrer Schatz an inspirierenden Ideen.
Und es ist halt einfach auch schon, zwischendurch mal einem krea-
tiven Grossmeister tiber die Schulter zu schauen und von seinen ver-
riickten Ideen vielleicht das eine oder andere abzugucken. |

Sabine Reber
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Sven Wassmer: «Meine Alpenkiiche»,
AT-Verlag, 240 Seiten, 54 Franken



Alltagsubungen furs Gedachtnis

Die folgenden drei Ubungen helfen lhnen
dabei, Ihr Gehirn regelmdssig zu trainieren.
Sie stammen aus der Broschure «Hirntrai-
ning flr zwischendurch - Alltagstbungen
fars Gehirn»  (2021) der
Schweizerischen  Hirnliga.
Mehr Ubungen und knifflige
Denkspiele gibt es hier:
www.hirnliga.ch

Erinnerungstibung

- Versuchen Sie, sich zu erinnern, und
trainieren Sie Ihr Langzeitgeddchtnis.

« Vergegenwdrtigen Sie sich das letzte
Treffen mit hren Freunden.

« Wer war dabei?

+ Welche Kleidung haben die Personen
getragen?

- Was wurde gesprochen?

- Wer hat was erzdhlt? Wer hat was
gegessen oder getrunken?

HIRNTRAINING

Spaziergang flrs Gehirn

Ein Spaziergang entlang altbekannter
Wege tut gut und befreit den Kopf. Eine
Stadt oder ein Dorf — egal wie gut man sie
schon kennt — bietet aber auch viele neue
Anregungen flrs Gehirn.

Wir interessieren uns meist fur das
Stadt- respektive Dorfbild, doch auch die
Gerduschkulisse ist oft einzigartig. Kon-
zentrieren Sie sich eine Zeit lang nur auf die
Gerdusche und Stimmen um Sie herum.
Was horen Sie heraus? Gibt es Gerdusche,
die Sie nicht nur héren, sondern auch spli=
ren? Kénnen Sie die verschiedenen Kldnge,
Toéne und Vibrationen zuordnen? Welche
Elemente der Gerduschkulisse ermpfinden
Sie als angenehm?

Alltagsubung fur zwischendurch
Bei dieser Ubung geht ‘es ddrum, einen
moglichst sinnvollen Satz zu bilden; der

i
55

aus funf Wértern besteht, die alle mit
dem gleichen Buchstaben begin-
nen. Beispiel: Aus dem Buchsta-
ben «S» folgt der Satz «Sandra
sucht samstags sicher Socken.»

Versuchen Sie, moglichst schnell
einen Satz zu bilden, um die Kon-
zentratiorrnoch ein wenig mehr zu
fordern:

Steigern Sie'die Ubung: Die An- |
zahlder Worter erhéhen oder gleich-
zeitig zwei Buchstaben wahlen (der
Anfangsbuchstabe der Worter im Satz
wechselt nach jedem Wort).

FUr absolute Profis: Sdtze bil-
den, in denen alle Worter
mit den gleichen zwei
Buchstaben (bei-
spielsweise «St»)
beginnen.

Vergesslicher
als fraher?

Tebofortin

Tebofortin® ., 240

inkgo-Extraky

Quantifizigriar, raffiniares G

Bei Vergesslichkeit und
Konzentrationsmangel.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Schwabe
Pharma AG
EGUAEY  From Nature. For Health.



iStock.com/swissmediavision

WUNDSCHEUERN

Wenn der Wolf kommt

Insbesondere Velofahrer und Joggerinnen kénnen ein Lied davon singen: Wenn die Haut zu viel
Reibung erfahrt, entsteht schmerzhaftes Wundscheuern — auch Wolf genannt, Hier sind die Tipps,
wie man dies verhindern und behandeln kann.

VORBEUGEN

Aufgepasst beim Biken,

damit die Haut heil bleibt

und kein «Wolf» entsteht.
-
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Erfahrene Velofans wissen sich zu wapp-
nen. Auflangen Velotouren oder bei Rennen
haben sie immer eine Creme im Gepéack. Am
Morgen reiben sie damit die Innenseite der
Oberschenkel und die Leistenfalte ein. Denn
wer sich einmal den schmerzhaften «Wolf»
geholt hat, vergisst das nicht so schnell. Das
Wundscheuern entsteht, wenn Haut auf
Haut oder Stoff auf der Haut reibt und sich
diese entziindet. Eine schmerzhafte, ju-
ckende R6tung ist die Folge. Um das zu ver-
hindern, schworen viele Velofans zusitzlich
zur vorbeugenden Creme vor allem auf eng
anliegende, leicht gepolsterte Velohosen.

In der Tat empfehlen Ratgeber fir Velo-
fahrer, Joggerinnen und Wanderer vor allem
atmungsaktive Funktionskleidung, welche
den Schweiss gut abtransportiert. Das ist am
ganzen Korper wichtig, denn vom Wolf be-
troffen sein kénnen neben Oberschenkel und
Leistenfalte unter anderem auch Achsel-
hohlen, Afterfalte oder bei Frauen die Haut
unterhalb der Briiste. Neben Sportlerinnen

und Sportlern sind tiberdurchschnittlich oft
uibergewichtige Menschen, Diabetikerinnen
und Diabetiker sowie Frauen in den Wech-
seljahren von starkem Schwitzen betroffen.
Allgemein steigt das Risiko flir einen Wolf
bei einer Kombination aus Reibung, Schwit-
zen und Hitze.

Schwitzen verhindern

«Der Wolf ist vor allem ein Sommerthemay,
bestatigt der Schaffhauser Drogist Joachim
Schrock. Er empfiehlt deshalb, die Haut tro-
cken zu halten. Helfen kann dabei neben
Funktionskleidung, die Schweissproduktion
des Korpers zu drosseln. Dazu eignen sich
Trockendeos oder Tinkturen auf der Basis
von Eichenrinde oder Salbei. Sinnvoll ist-ge-
maiss Joachim Schrock zudem, schweisstrei-
bende Substanzen wie scharfe Geéwurzezu
meiden und den Kaffeekonsum zu beschran-
ken. Tipps hat der Drogist auch, wennes da-
rum geht, gewisse Dinge besser sein zu las-
sen. So rat er davon ab;, Puder zi benutzen,

um Wundscheuern zu verhindern. Denn Pu-
der verklumpt, was wiederum Reibung er-
zeugt: «<Ausserdem weiss man heute, dass es
gesundheitsschadlich ist, Puderstaub einzu-
atmen.» Abzuraten sei auch von Vaseline.
Die fettende Creme bewirke, dass die Haut
nicht atmen kénne und keine Feuchtigkeit
abgebe.

Pflanzliche Tinkturen helfen

Wer sich trotz aller-Vorsichtsmassnahmen
einen-Wolf holt; sollte diesen vor allem nicht
ignorieren. Sonst riskiert man, dass die Haut
aufreisst.'urid offene Wunden entstehen.
Diese sind anfillig fiir Infektionen mit Pil-
zen und Bakterien. Ist der Wolf einmal da,
hilft es zum Beispiel, Zinkcreme oder pflan-
zenbasierte Tinkturen auf die betroffenen
Stellen zu geben. Dabei ist zu beachten, dass
Ethanol-Wasser-Gemische bei der Anwen-
dung auf geschadigter Haut eine brennende
Empfindung auslésen. Wundheilend wirkt
gemass Schrock zudem Heilwolle — also ge-
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reinigte Schafwolle; wie sie.in’der Drogerie
erhiltlich ist. Insbesondere: bei stark ge-
schadigter Haut wird diese vor der’ Anwen-
dung der Heilwolle mit Gaze abgedeckt.

Ist durch die Reibung eine offene Wunde
entstanden, ist es wichtig, diese mit Desin-
fektionsmittel zu reinigen. «Anschliessend
konnen eine Calendula-Essenz, eine homoo-
pathische Tinktur oder ein Spray aus Johan-
niskrautdl und Neemdl die Wundheilung
unterstutzen», so Schrock. Die Wunde sollte
dabei bei gentigend Luftzufuhr abgedeckt
werden, um sie vor weiterer Reibung zu
schiitzen.

In gewissen Fillen ist ein Besuch beim
Hausarzt oder bei der Hausérztin angera-
ten. Dies etwa fiir immunsupprimierte Per-
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sonen oder wenn die Wunde lange nicht ver-
heilt oder grossflachig ist. Auch eine Infek-
tion gehodrt in drztliche Behandlung. Im
Zweifelsfall lohnt es sich, in der Drogerie
nachzufragen. In der Regel macht sich der
Wolf aber selber wieder aus dem Staub. Die
Bezeichnung Wolf stammt tbrigens nicht
daher, dass die Betroffenen vor Schmerzen
heulen wie ein Wolf. Der Name «lupus»
(Wolf) wird seit Jahrhunderten volkstiim-
lich unter anderem fiir verschiedene Haut-
krankheiten verwendet. Vermutlich, weil
die brennende, rote Hautverdnderung un-
sere Vorfahren an einen Wolfsbiss erin-
nerte. In der Medizin wird der Begriff
«Lupus» meist flir hautzerstérende Krank-
heitsbilder mit narbiger Abheilung genutzt,

NATURHEILKUNDE
Der 46-jahrige
Joachim Schréck

ist seit 2022 Ge-
schaftsfuhrer der
Drogerie Nature

First in Schaffhausen.
Sein Spezialgebiet ist die traditionelle
europdische Naturheilkunde mit Anwen-
dungen wie Spagyrik und Phytotherapie.

welche wesentlich schwerwiegendere Er-
krankungen als den beschriebenen Haut-
wolf darstellen. |

Adrian Ritter



DER LETZTE SCHREI

Honig fur die Fusse

Honig gehdrt fur viele Menschen auf den
Frahstlckstisch. Wegen seinen vielen ge-
sunden Inhaltsstoffen wie Mineralien, Spu-
renelemente, Aminosduren und Vitaminen
und anderen Antioxidantien wird er auch zu
Heilzwecken eingesetzt, wobei dafir medi-
zinischer Honig aus der Drogerie verwendet ‘
werden sollte. Aufgrund seiner vielen nitz-
lichen Eigenschaften wird Honig aber auch
gerne als Wirkstoff flr die Hautpflege ein-
gesetzt. Nun gibt es sogar eine Fusspflege
mit Honig. «Gehwol Fusskraft Soft Feet
Creme» und «Gehwol Fusskraft Soft Feet
Peeling» versprechen, die Flsse schon ge-
schmeidig und glatt zu machen. Natdrlich
habe ich zuerst beflrchtet, dass das eine
klebrige Sache werden kdnnte. Aber keine
Sorge, die Produkte ziehen gut ein und
fUhlen sich wirklich angenehm an. Also, ein
Hoch auf die zarten HonigfUsse!

Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kiihtendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,
Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.
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TIMMERMAHN: 80 GESCHICHTEN ZUM 80. GEBURTSTAG

Vitalitat dank

guten Beziehungen und
viel Schlaf

In Bern ist der Klinstler Timmermahn schon lange weltberiihmt. Oft ist er zusammen mit Gréssen wie
Polo Hofer und Endo Anaconda aufgetreten. Aber statt sich einsam und traurig dem Alter zu ergeben,
will er es noch einmal richtig wissen. Timmermahn feiert némlich seinen achtzigsten Geburtstag
mit einer grossen Tournee, einem gigantischen Wandgemda!de — und mit einem Buch, in dem er seine
achtzig Lieblingsgeschichten erstmals publiziert. Der vor skurrilen Ideen nur so sprihende Tausend-
sassa verrat uns, wie er es geschafft hat, sich'geistig und korperlich fit zu halten.

GETONTER
DURCHBLICK

Der Berner Kiinstler

Tim Timmermahn
sieht klar, seit er «<nature»
lebt.

Eine deiner Geschichten heisst «Wo i
no bi alt gsi». Zweifelsohne wirst du
selber immer jinger, und wer dich auf
der Biithne erlebt, staunt ob deiner
Vitalitit und deinem schlagfertigen,
tiefgrindigen Humor. Wie machst du
das, geistig und korperlich so fit zu
bleiben? Kannst du uns ein paar Tricks
verraten?

Timmermahn: Beziehungen. Beziehungen
sind wichtiger als alles Geld der Welt. Viele
meiner Kolleginnen und Kollegen sind Pro-
fessoren und Arzte oder Apotheker. Dazu
kommt ein tibetanischer Doktor. Sie alle hel-
fen mir gesund zu bleiben. Ich schlafe, bis
ich nicht mehr miide bin. Ich nehme Teufels-
kralle-Bader und gebrauche Antiwrinkle-
Cream aus frischen Oliven. Wenn ich aus-
warts esse, nehme ich das Dessert vorab,
um den groben Hunger zu stillen. Téaglich
trinke ich drei Liter Leber-Gallen-Tee, und
wenn’s das Wetter erlaubt, mache ich Atem-
libungen auf meinem Balkon im 22. Stock an
der frischen Luft. Manchmal singe ich mir
Liebeslieder vor dem Spiegel vor.

In deinen Geschichten wird ja wahn-
sinnig viel gegessen und gesoffen.
Das Grosi schligt zu, bis es sich auf
der Heimfahrt tibergeben muss, und
auch sonst leben deine Figuren alles



andere als vernunftig oder massvoll.
Wie hiltst du es selber mit dem ge-
sunden Leben?

Das Massvolle und Verniinftige waren mir
frither nicht so wichtig. Grenzbereiche ha-
ben mich eher interessiert. Wir waren For-
scher und haben alles ausprobiert, was an
Neuem im Umlauf war. Der Versuch, aus der
Begrenztheit des eigenen Gehirnkastens aus-
treten zu konnen, sollte uns helfen, das Be-
wusstsein zu erweitern. So erlebte ich oft in
meinen Ubersteigerten, ekstatischen Zustan-
den diese grossartigen, gottlichen Gliicks-
gefiihle — bis einen die Kraft verldsst und
nichts mehr geht. Auch gemeiner Alkohol
fiihrte, nebst Hochstimmungen, zunehmend
zu Verwirrtheit und Orientierungslosigkeit
und Wirtshausverbot und dergleichen, so
dass ich 1986 beschloss, kiinftig nature zu
leben. Dies ist mir bis heute gelungen.

Im «Uswindig Virsli» versucht eine
rihrige Figur ein Leben lang, wenigs-

TIMMERMAH
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bimg@ischl Gachichbe

Timmermahn:

«80 bdarndutschi Gschichte»,

mit lllustrationen

von Frank Baumann,

Verlag Wortersee,

400 Seiten,

Fr. 49.90.

Alles Uber die Tournee und

das grosste Wandbild der Schweiz
auf www.timmermahn.ch.

tens ein paar Zeilen auswendig zu ler-
nen. Wie ergeht es dir mit dem Ge-
dichtnis? Weisst du die Geschichten,
die du oft erzihlst, mit der Zeit ei-
gentlich auswendig?

Mein liebes Gedéchtnis hat mich'durch alle
Zeiten hindurch nie enttduscht. Ich habe ein
ausgeprigtes, sicheres Erinnérungsvermo-
gen, welches zeitweise bis'weit vor den Ur-
knall zurtickreicht. Mit dem Auswendigler-

nen ist es so: Fraulein Barben und Lehrer
Griitter ‘haben mir seinerzeit das Lesen
beigebracht, und so fand ich schon immer,
eswire ihnen gegeniiber ungerecht, wenn
ich nun alles auswendig lernen wiirde, an-
statt meine Geschichten vorzulesen. Men-
schen, die mir Gutes getan haben, vergesse
ich nie! |

Interview: Sabine Reber
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Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Bitte lesen Sie
die Packungsbeilage.

Hilft bei
Venenbeschwerden

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinien-
rindenextrakt
- bei vendsen Stauungen und Krampfadern
- bei Schwellungen und Schweregefiihl
in den Beinen
- starkt und schiitzt die Blutgefasse
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Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.pinus-pygenol.ch



MITMACHEN UND GEWINNEN

Sicher sonnen mit Ultrasun!

Gewinnen Sie eines von 5 Bestseller-Sets
inklusive Kulturtasche
im Wert von 190 Franken.

So nehmen Sie teil
Ihr Lésungwort mit Name und Adresse
senden Sie an: Schweizerischer Drogisten-
verband, Preisrdatsel, Thomas-Wyttenbach-
Strasse 2, 2502 Biel, wettbewerb@
drogistenverband.ch. Teilnahme via SMS:
DS (Abstand) Lésungwort (Abstand) Name

und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)
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Teilnahmeschluss
31. Juli 2023, 18.00 Uhr.
Das richtige Losungswort wird im
Drogistenstern August/September 2023
publiziert.
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Kreuzwortratsel
April/Mai 2023
Das richtige Losungswort lautete
«GEMMOTHERAPIE».

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Korrespondenz
wird keine gefliihrt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.
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DURCHFALL

r im Kind

erdarm

VOLLE WINDEL

Wenn’s rumort im Kinderdarm, finden gestresste
Eltern Tipps und Hilfe in der Drogerie.



Wenn Sduglinge und Kleinkinder Durchfall haben, sind viele Eltern alarmiert. Nicht immer ist drztliche
Hilfe n6tig. Immer wichtig: Um der Dehydrierung entgegenzuwirken, sollten die Kleinen viel trinken.

NATURVERBUNDENE
FAMILIENFRAU
; Rahel Béhi ist seit
=1k sechs Jahren

? ¢ Geschaftsflhrerin
r und Inhaberin der

: Drogerie Zuzwil in Zuz-
wil. In ihrem Beruf schatzt sie sowohl den
Kontakt mit der Kundschaft wie auch den
unkomplizierten Umgang innerhalb des
Teams. Die verheiratete Mutter von drei
aufgeweckten Kindern ist sehr gerne
in der Natur im Thurgau, im Rheintal oder
im Graublnden unterwegs. Zudem
kocht und backt sie sehr gerne und liebt
es, mit Kindern oder Erwachsenen
Produkte im hauseigenen Pflanzenlabor
herzustellen.

Durchfall ist fiir Betroffene sehr unange-
nehm und hat doch eine wichtige Funktion:
Es handelt sich ndmlich um eine Selbstrei-
nigung des Korpers, bei dem er Giftstoffe
ausscheidet. Die Grundregel zur Behand-
lung lautet: Mdoglichst viel trinken. Aller-
dings sind Sduglinge und Kleinkinder dazu
nicht selbst in der Lage, also miissen die El-
tern fir ausreichende Flissigkeitszufuhr
sorgen. Kamillen- und Fencheltee sind dabei
eine gute Wahl. Diese kompensieren nicht
nur den Flissigkeitsverlust, sondern beru-
higen auch die Verdauung. Der Verlust an
Mineralsalzen kann mit einer Prigse Salz und
etwas Zucker ausgeglichen wetden. Vor-al-
lem bei Babys und Kleinkindern ist es rat-
sam, eine fixfertige Rehydratationslésung in
der Drogerie zu beziehen.

«Oft fiihrt bei Kleinkindern oder Sdug-
lingen die Ernahrungsumstellung zu Durch-
fall», erklart Rahel Bohi von der Drogerie
Zuzwil. «Diese kann anfanglich mit einem
gut vertraglichen Probiotikum begleitet
werden. Ausserdem.konnen elektrolytische
Produkte helfen.» Die Fachfrau weist dar-
auf hin, wie ‘wichtig es ist, mogliche Ursa-
chen fiir die Beschwerden ausfindig zu ma-
chen: «Bei Siduglingen und Kleinkindern
kanti.auch zu viel Fruchtsaft oder die Ein-
gabe spezieller Medikamente zu Durchfall
fuhren», sagt sie. In diesen Fillen setzt sie
auf Tee mit Schafgarbe und die beruhigende
Wirkung von Kamille. «Es gibt aber auch
Tinkturen oder Globuli, die wir hier gezielt
nach einer grindlichen Anamnese einset-
zen kénnen.»
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Entdecke die erste A2-Bio-
Milchnahrung in Europa

v/ Mit A2-beta-Casein-Proteinen.

v/ Enthalt DHA*: tragt zur EntwicRlung der Sehkraft bei.

v/ Vitamin C & D* fir die normale
Funktion des Immunsystems.

v/ Zutaten aus biologischer Landwirtschaft.

~ Holle

v/ Mit ALA Omega-3-Fettsauren fir Gehirn und Neruven.
: v Mehr auf holle.ch

* Gesetzlich fur Sduglingsanfangs- und Folgenahrung in der EU vorgeschrieben.
I Die positive Wirkung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme von 100 mg DHA ein.

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fur Dein Kind.
Folgemilch eignet sich nur fur Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.



LUST

AUF
GESUNDE
POST?

Diese erhalten Sie
rund alle sechs
Wochen, wenn Sie
den Newsletter
von vitagate.ch
abonnieren.

vitagate.ch

Jeden Tag einen Klick gestinder.

o N

DURCHFALL

Nicht zu empfehlen sind Milch und Milch-
produkte, weil diese den Durchfall ver-
schlimmern kénnen. Eine Ausnahme bildet
die Muttermilch: Babys, die gestillt werden,
sollen am besten einfach weitergestillt und
eventuell sogar etwas hiufiger als gewdhn-
lich angelegt werden. Es gibt auch spezielle
Baby-Breie, die gegen Durchfall helfen - las-
sen Sie sich in der Drogerie beraten. Bei il-
teren Kindern sollte darauf geachtet wer-
den, dass der Darm nicht zusatzlich mit bla-
henden Nahrungsmitteln wie rohem Gemiise
belastet wird. Gute Alternativen sind unge-
schilte, geriebene Apfel, Bananen, Hafer-
schleim, Reisschleim oder Rieblibrei. Bei
Durchfall, der von Bauchschmerzen beglei-
tet ist, tun zudem eine warme Bettflasche
oder ein Wickel gut. Halt der Durchfall al-
lerdings langer als drei Tage an oder kommt
haufiges Erbrechen dazu, ist fiir Rahel Bohi
klar: «<Ab zum Arzt, sorist besteht die Ge-
fahr einer Dehydrierung.» Durch das Ver-
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haltnis von Korperoberfliche und Gewicht
sind namlich vor allem Sduglinge und Klein-
kinder gefahrdet, innerlich rasch auszu-
trocknen. Anzeichen dafiir sind Mundtro-
ckenheit, Schwindel, Ringe unter den Augen,
dunkler Urin, Schlafrigkeit und zunehmende
Teilnahmslosigkeit. Betroffene Kinder geho-

ren in diesem Fall in medizinische Obhut.
Im Ubrigen gilt: Behandeln ist gut, Vor-
beugen ist besser. Hier spielen Hygienemass-
nahmien ‘eine wichtige Rolle. Vor allem vor
der Zubereitung von Mahlzeiten beziehungs-
weise derh Umgang mit Lebensmitteln, vor
dem Stillen, nach dem Toilettenbesuch sowie
nach‘dem Wechseln von Windeln sollten die
Hande immer mit warmem Wasser und Seife
gewaschen und gegebenenfalls auch desin-
fiziert werden. Viele Durchfallerkrankungen
sind sehr ansteckend, deshalb sollten auch
leicht erkrankte Kinder nicht in Kita, Kin-
dergarten oder Schule geschickt werden. |
Astrid Tomczak-Plewka

OBEN REIN, UNTEN RAUS

Flr eine gesunde Verdauung braucht’s auch bei den

Kleinen die richtige Erndhrung.

pololia — stock.adobe.com



PROKRASTINIEREN

GEMACHT IST
GEMACHT

Alles auf einmal erledigen
ermiidet weniger, als
wenn man unliebsame
Arbeiten standig

wieder unterbricht.

Unliebsame Arbeiten
besser am Stugk erledigen

Nicht alle Aufgaben, die taglich zu erledigen sind, machen Freude. Wissenschafter haben nun
herausgefunden, dass sich riitihscme Arbeiten leichter erledigen lassen, wenn man sie alle auf
einmal bewadltigt. Zwischendurch angenehme Aufgaben einzustreuen, sei nicht effizient,
erklé@rt die Co-Studienautorin Fabiola Gerpott.

Es gibt immer wieder Aufgaben im Arbeits-
alltag, die frustrierendind anstrengendsind.
Andere machen Freude und gehen leicht von
der Hand. Natiirlich méchten wir uns tagtag-
lich am liebsten nur mit angehehmen Auf-
gaben beschiftigen, und aus psychologischer
Sicht wire das sogar ratsam, wie das Deut-
sche Gesundheitsportal schreibt. Aber so-
wohl im Haushalt wie bei der Erwerbsarbeit
ist das oft nicht moglich. Bei gewissen Auf-
gaben miissen wir uns iiberwinden. Dabei
auch noch freundlich, professionell und effi-
zient zu sein, strengt an. Also liegt die Ver-
lockung nahe, zwischendurch eine ange-
nehme Aufgabe einzustreuen, die uns keine
grosse Miihe bereitet, und uns dann mit fri-
schem Schwung wieder den unliebsamen

Arbeiten zu widmen. Eine gemeinsame Stu-
die der WHU - Otto Beisheim School of
Management, der Trinity Business School in
Dublin und der Schumpeter School of Busi-
ness and Economics in Wuppertal kommt
nun zum Schluss, dass das keine gute Idee
ist. Prof. Dr. Fabiola Gerpott, Co-Autorin der
Studie und Inhaberin des Lehrstuhls fiir Per-
sonalfiihrung an der WHU, sagt: «An Tagen
mit hoher Arbeitsbelastung macht es kei-
nen Sinn, sehr unangenehme Aufgaben mit
sehr angenehmen Aufgaben abzuwechseln,
weil dann der Kontrast zwischen den Auf-
gaben besonders deutlich wird.» Das wirke
erst recht ermiidend.

Besser ist es laut der Studie, nur einmal
den inneren Widerstand zu tiberwinden und

dann all die unangenehmen Sachen auf ein-
mal zu erledigen. So sei die Erschépfung am
Ende des Tages weniger gross. Gerpott: «Die
Erschopfung am Ende des Tages ist Uber-
proportional héher, wenn standig zwischen
sehr anstrengenden und sehr leichten Auf-
gaben gewechselt wird.» Und diese Erschép-
fung wirke sich sogar am niachsten Tag noch
aus, weil die inneren Ressourcen oft bis zum
folgenden Arbeitstag nicht wieder vollstan-
dig regeneriert werden kénnten. Nach einem
Tag mit unliebsamen, anstrengenden Auf-
gaben empfehlen die Studienautoren, sich
mit sportlichen Aktivitaten, hoherer Acht-
samkeit und gutem Schlaf zu erholen. |

Deutsches Gesundheitsportal/Sabine Reber
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DEOS

Naturliche Verbundete
gegen das Schwitzen

Sommerliche Temperaturen bringen uns ins Schwitzen — was zwar eine gesunde Korperreaktion
ist, aber auch unangenehme Nebenwirkungen hat. Nattlrliche Deos helfen, den Schweissgeruch zu
unterbinden, ohne dabei die Haut auszutrocknen oder die Poren zu verstopfen.

Fir viele Menschen gehért am
Morgen der Griff.zum Deo
genauso zur alltdglichen
Routine wie das Zihne-
putzen. Zwar legten schon
in der Aritike manche Vol-
ker'grossen'Wert auf Kor-
perhygiene — bekanntes
Beispiel sind-die Romer,
deren Béder heute als
Wellnessodsen gelten
wiirden. “Das Mittelalter
wiederum war nicht gera-
deals Ara der besonderen
Korperpflege bekannt, zu-
dem kursierten abenteu-
erliche  Geschichten
liber die Entstehung
von Krankheiten. So
d herrschte beispielswei-
se die Auffassung, dass
hdufiges Waschen Epi-
demien wie die Pest ver-
ursachten.
Als im 19. Jahrhundert
' der Zusammenhang zwi-
schen Bakterien und Krank-
__-,- heiten entdeckt wurde, erleb-
; te auch die Korperpflege einen
eigentlichen Aufschwung und
damit auch der Kampf gegen die
unangenehmen Nebenwirkungen
des Schwitzens. Das erste «Deo»
kam 1888 auf den Markt, namlich

SANFT UND FRISCH
Natiirliche Deos pflegen die Haut und beugen
unangenehmen Gertichen vor.

Mum, eine Achselcreme auf Zinkoxid-Basis,
die antibakteriell wirkte. Ein paar Jahre spa-
ter wurde Everdry der Offentlichkeit vorge-
stellt. Es bekdmpfte nicht die Bakterien, son-
dern ddmmte die Schweissproduktion ein,
das erste Antitranspirant. Allerdings sollte
es noch rund 50 Jahre dauern, bis sich Deos
in der breiten Bevilkerung durchsetzten. Bis
in die Mitte des 20. Jahrhunderts klemmten
sich viele Menschen einfach etwas Stoff un-
ter die Achseln, um den Schweiss aufzufan-
gen. Der unangenehme Schweissgeruch war
kein gesellschaftliches Tabu; erst durch gross
angelegte Werbekampagnen wurde er zum
Thema und damit zu einem Geschéftsmodell.

Umstrittenes Aluminium

Noch heute dominieren — wie in den Anfén-
gen im 19. Jahrhundert — zwei Methoden,
um dem Schweissgeruch den Kampf anzu-
sagen. Entweder werden die Auswirkungen
des Schwitzens bekdampft — also der unan-
genehme Schweissgeruch. Oder man hemmt
die Schweissbildung durch sogenannte Anti-
transpirante. Allerdings sind diese zeitweilig
in Verruf geraten, weil sie Aluminiumsalze
enthalten, die die Schweissbildung unter-
binden und die Schweissporen verschliessen.
Eine hohe Aufnahme von Aluminium kann
Entwicklungsstérungen sowie Schiden an
Nieren, Leber und Knochen verursachen,
weshalb Fachleute in den letzten Jahren ab-
rieten, aluminiumhaltige Deos zu benutzen.
Inzwischen haben neue Studien zwar ge-
zeigt, dass gesundheitliche Schaden durch
Deos unwahrscheinlich sind. Manche Fach-
personen aus der Wissenschaft warnen wei-
terhin. Zudem enthalten viele Antitranspi-
rante auch Alkohol. Dieser trocknet die Haut



NUR NATUR

Der Drogist HF Markus
Wildisen fihrt zu-
sammen mit seiner
Frau Silvia Wildisen
die Drogerie Wirzen-
bachin Luzern. Sie
bieten viele Hausspezialitdten und Well-
nessprodukte an. www.nurnatur.ch

stark aus und blockiert so den natiirlichen
Riickfettungsmechanismus.

Vermehrtes Schwitzen bei
Umstellung

Alternativen sind also hochst willkommen.
Und die gibt es, wie Markus Wildisen von
der Wiirzenbach Drogerie nurnatur in Lu-
zern erklart. «Basische Deos verandern den
pH-Wert der Haut und hemmen oder unter-
binden die Ansiedlung und Entwicklung der
Bakterien, die den Schweissgeruch verursa-
chen», so der Drogist. «Ein unangenehmer
Geruch kann erst gar nicht entstehen.» Hin-
gegen bleibt durch basische Deos die wich-
tige Funktion des Schwitzens erhalten, und
das ist wichtig, denn: «Der Korper versucht
durch die Schweissbildung nicht nur die
Korpertemperatur zu senken, sondern auch
Schadstoffe auszuscheiden. Das basische
Hautmilieu unterstiitzt das.» Viele basische
Deos enthalten Aromadle und nattrliche
Pflanzenstoffe wie Aloe vera, die Feuchtig-

keit spenden. «Man kann problemlos auf ein
basisches Deo umstellen», so der Fachmann.
Wer lange ein Antitranspirant benutzt hat,
sollte beim Umstieg etwas Geduld mitbrin-
gen. Denn: Durch die Aluminiumsalze sind
die Schweissdriisen blockiert und werden

beim Wechsel wieder frei: In den ersten Ta-
gen kann es deshalb zu vermehrter Schweiss-
bildung kommen. Doch in Abwandlung eines
Sprichworts ldsst sich getrost festhalten:
«Ohne Schweiss kein Preis.» |

Astrid Tomczak-Plewka

Achtung Alu:
Wo es aufzupassen gilt

Alle Menschen nehmen téglich unbewusst
eine bestimmte Menge an Aluminium.guf.
Denn Aluminium ist das dritthdufigste Ele-
ment der Erdkruste und das hdufigste Me-
tall. Uber den Boden gelangt esin das Trink-
wasser und in die Pflanzen. Aluminiurn kann
sichjedochim Kérper anreichernund nega-
tive Effekte auf Nieren, Knochen und Ner-
ven haben. Manche Forschernde vermuten
etwa, dass Alumirium die Entstehung von
Alzheimer .oder Brustkrebs lbeglnstigen
kénnte. Die Europdische Behérde fir Le-
bensmitielsicherheit (EFSA) hat deshalb fur
Alumiiniium einen sogerniannten tolerierba-
ren'wocheritlichen.Einnahmewert definiert.
Er liegtbel 1Milligramm Aluminium pro Kilo-
gramm Koérpergewicht. Das heisst: Ein 60
Kilogramm schwerer Menschen sollte wo-

chentlich nicht mehr als 60 Milligramm
Aluminium zu sich nehmen. Oft wird dieser
Grenzwert Uberschritten, was allerdings
noch nicht bedeutet, dass dies zu Schdden
fuhrt. Denn: Zwischen Grenzwerten und tat-
sdchlichen giftigen Mengen liegt ein weites
Spektrum. Trotzdem lohnt es sich, in Bezug
auf Aluminium Vorsicht walten zu lassen.
So sollte Aluminium nicht mit sauren oder
salzhaltigen Lebensmitteln in Kontakt kom-
men, weil es sich sonst |[6sen und ins Essen
geraten konnte. Konkret heisst dies: Ver-
packen Sie Apfelschnitze und Frichte-
kuchen nicht in Alufolie, und wlrzen Sie |hr
Fleisch erst nach dem Girillieren. Auch Blea-
ching-Zahnpasta enthdlt Aluminium — hier
ist also ebenfalls Zuriickhaltung angesagt.
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Mein Nicht Dufmischung Aromaspray
e l C Verstich mein nicht® wcs Verstich mein nicht®
Fiir Vernebler, Duftlampen o - Der Aromaspray
und Duftstein i ﬁ fiir ruhige Sommerndchte

Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikette und Produktinformation lesen.
Duftmischung 10 ml: Wirkstoff Lavandindl 37 g/100 g, Biozid Zulassungsnummer CHZN5198
Aromaspray 75 ml: Wirkstoff Lavandinél 1.11 g/100 g, Biozid Zulassungsnumer CHZN5207




VOLKSINITIATIVE «JA ZUR MEDIZINISCHEN VERSORGUNGSSICHERHEIT»

VERSORGUNGS-
SICHERHEIT

Eine Initiative will, dass
genug Medikamente fiir alle

zur Verfligung stehen.

1%,

|

Jurg Stahl: «<Der Mangel
geiahrdet Gesundheit
und Patientensicherheit»

Der akute und ansteigende Medikamentenmangel in der Schweiz macht es zunehmend schwierig,
die bestmdgliche medizinische Versorgung der Bevolkerung sicherzustellen. Betroffen sind auch die
Drogerien und ihre Kundschaft. Nun wird der Schweizerische Drogistenverband (SDV) aktiv.
Zusammen mit anderen Organisationen lanciert er die Initiative «Ja zur medizinischen Versorgungs-
sicherheit». SDV-Zentralprasident Jurg Stahl erklart im Interview, worum es geht.
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Zurzeit fehlen in der Schweiz etwa
tausend unterschiedliche Medika-
mente, darunter wichtige Antibiotika
und Schmerzmittel. Aber bis eine Ini-
tiative tibherhaupt nur ins Parlament
kommt, vergehen Jahre. Wurden auch
andere Massnahmen geprift, die
schneller greifen wiirden?

Jurg Stahl: Die Volksinitiative ist — neben
dem Handeln des Bundesrates und der Par-
lamente — das einzige demokratische Mittel,
um aktiv zu werden. Das schweizerische Sys-
tem kennt keine Gesetzesinitiative. Somit
gibt es kein schnelleres demokratisches Ins-
trument. Leider ist das Parlament bisher
nicht in geniligendem Mass titig geworden.
Durch das Sammeln der Unterschriften und
die begleitende Arbeit kénnen wir jetzt so-
fort politischen Druck erzeugen und einen
breiten Dialog anstossen, um rasch Losun-
gen zu finden. Es besteht dringender Hand-
lungsbedarf.

Was kann die Initiative denn bewir-
ken?

Unsere Initiative soll einen breiten Dialog zu
diesem dusserst wichtigen Thema anstossen
und die Arbeiten beschleunigen. Einige Mit-
glieder des Initiativkomitees und der mit-
wirkenden Verbiande, Organisationen und
Unternehmen arbeiten dementsprechend
schon seit rund einem halben Jahr in einer
interdisziplindren Arbeitsgruppe des Bun-
des und in der kiirzlich ins Leben gerufenen
Taskforce des Bundes mit.

Missen wir in Zukunft it solchen
Mangellagen leben dernen? in ande-
ren Lindern ist das ja schon lange 50,
dass man nicht einfach alles Xaufen
kann, was man gerade braucht ...

Der Mangel an Konsumgiitern'ist nattirlich
auch ein Thema. Aber hier geht es in zuneh-
mendem Mass um wichtige Medikamente
der Grundversorgung. Ein Mangel und re-
duzierte Vielfalt gefahrden hier Gesundheit
und Patientensicherheit. Deshalb muss alles
getan werden, um solche Missstande so rasch
und wirkungsvoll wie méglich zu bekdmp-
fen. Und es ist bis heute bei Weitem nicht
alles dafiir getan worden, was méglich wére.

Konnte diese Situation fur die Dro-
gistinnen und Drogisten nicht auch

eine Chance sein? Sie diirfen nicht-
verschreibungspflichtige Arzneimit-
tel nach eigener Formel (Hausspezia-
lititen) selber herstellen, also zum
Beispiel Arzneimittel mit den Stoffen
Paracetamol oder Ibuprofen, Husten-
sirup, Ziapfchen oder spezielle Teemi-
schungen ...

Das ist so. Aber die Herstellung in Drogerien
muss als vollwertige Produktionsmethode
gefordert und nicht wie heute fortlaufend
eingeschrankt oder mit Auflagen verunmog-
licht werden. Auch dafiir setzen sich die Ini-
tiantinnen und Initianten ein.

Diesheziiglich sind strenge Regulati-
onen in manchen Kantonen ein Prob-

SDV-ZENTRAL-
PRASIDENT

Der Winterthurer
Drogist HF Jurg Stahl
sass von 1999 bis
2019 fur die SVP im
Nationalrat. In der
Amtsperiode 2016/17 war er Nationalrats-
prasident und damit hochster Schweizer.
Als Zentralprdsident des Schweizerischen
Drogistenverbandes (SDV) setzt er sich
fur die Initiative zur Versorgungssicherheit
ein.

lem. Musste man nicht auch in dem
Bereich aktiv werden?

Stimmt.“Deshalb, werden die Initiantinnen
und Initianten die Umsetzung auf Gesetzes-
ebene eng begleiten und bereits jetzt aktiv
an der Diskussion um schnelle Verbesserun-
gen 1m System mitwirken. |

Interview: Sabine Reber

Das will die Initiative

Derzeit werden Medikaniente der Grund-
versorgung.-wie zum: Beispiel Antibiotika
beinahe ausnahmslos in asiatischen Lan-
dern wie indien und Chind hergestellt. Laut
den dnitianten. zeigt“die’ Entwicklung der
letzten Jahre, dass.die dort ansdssigen
Firmen gelbst in-normalen Zeiten keine zu-
verldssigen Lieferanten sind. Wahrend der
Coronaparidemie habe sich zudem ge-
zeigt, ddss auch wichtiges Material fur die
mediziriischen Labore teilweise nicht lie-
ferbar war. Die Initiative will nun eine Bun-
deskompetenz flr Versorgungssicherheit

schaffen. Bis jetzt sind die Kantone zustdn-
dig. Zudem soll der Standort Schweiz fir die
Forschung, Entwicklung, Produktion und La-
gerhaltung gestarkt werden, und es sollen
zuverldssige Lieferketten aus dem Ausland
geschaffen werden. Eine breite Allianz aus
Arzteschaft, Apothekerschaft, Drogistinnen
und Drogisten, Labormedizin, Organisatio-
nen der Pharmaindustrie und Pharmalogis-
tik, Konsumentenschutzorganisationen und
Forschenden steht hinter der Volksinitiative
«Ja zur medizinischen Versorgungssicher-
heit».
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DIE HEILPFLANZEN DES DRUIDEN

Die Wiesenkonigin,
Blume des Aspirins

Name Filipendula ulmaria — Reine-des-prés — Moor-Geissbart

Famille Rosengewichse

Die Wiesenkonigin verdankt ihren Namen
zweifellos ihrer Grésse und ihrem konig-
lichen Aussehen. Die grosse mehrjihrige
Pflanze mit ihren schirmrispigen Bliiten-
stinden kann eine Wuchshéhe von bis zu
eineinhalb Metern erreichen und wird we-
gen ihrer ulmendhnlichen Blatter im Volks-
mund auch Risterstaude genannt. Ihre
kleinen eierschalenfarbigen Bliiten mit fiinf
Kronblattern werden von lingeren Staub-
blattern tiberragt, die funkeln wie die Sterne
der Milchstrasse. Thr betdrender Duft ist
unverkennbar und die Bliiten, Blitter und
Friichte des Beielichruts werden im Ubri-
gen auch zum Verfeinern von Desserts ver-
wendet.

Salicylsdure bei Fieber,
Entzindungen und Rheuma

Aber mehr noch als ihre aromatischen Vor-
zlige waren es ihre heilenden Eigenschaften,
die ihr auf ihren koniglichen Thren verhal-
fen: Als dusserst wirksames Schmerzmittel
ist die Wiesenkonigin der Ursprung des As-
pirins. Wie die Weidenrinde enthdlt auch
sie Salicylsdure, die zur Entwicklung eines
der meistverwendeten Wirkstofte der Welt
gefiihrt hat. Indem) er dieses synthetische
Molekiil «Aspirin» taufte, zollte der deut-
sche Chemiker Felix Hoffmann der Wiesen-
kénigin Tribut, die in Anlehnung an ihre
Friichte auch Spierblume genannt wird.
Wire dieses synthetische Molekiil nicht ent-
deckt und stattdessen die Wiesenkonigin
und die Weide - beide gelten als pflanzliches
Aspirin - von Bayer vermarktet worden, wi-
ren diese beiden mit Sicherheit infolge Raub-
baus schon lange von unserem Planeten ver-
schwunden.

So kénnen wir aber gliicklicherweise die
Wiesenkonigin immer noch auf den heimi-
schen Wiesen bewundern. Am besten ge-
deiht sie auf sumpfigem und morastigem
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Untergrund entlang von Wasserldufen. Dank
einer aufmerksamen Beobachtung der Pflan-
ze wissen wir um ihre heilenden Eigenschaf-
ten: Dieses Rosengewichs, das feuchte Ge-
biete bevorzugt, ist hilfreich bei Rheuma —
und es ist ja ausgerechnet die Feuchtigkeit,
vor allem bei Kélte, welche diese Erkrankung
begiinstigt. Die landlaufig auch als Moor-
oder Wiesengeissbart bekannte Pflanze ent-
hilt dtherische Ole, Salicyl-Kamponenten,
Flavonoide, Tannine, Vanillin, Zitronensaure
und Tanninsaure, Zusatzlich zu den schmerz-
lindernden Eigenschaften wirkt die' Wiesen-
konigin auch' tiebersenkend, (schweisstrei-
bend und entziindungshenimend und ist
zudem harntreibend. Ihr lateinischer Name
Filipendula seizt sich aus filum (Faden) und
pendulus (hangend) zusammen und bezieht
sich aiif"die kleinen Knollen, die von den
Waurzeln hiangen und die frither gegessen
wurden. Ulmaria bezieht sich auf die Form
der Bldtter, die jenen der Ulme dhneln (lat.
ulmus).

Pl «Die Geheimnisse
DIE GEHEIMNISSE des Druiden -
DES DRUIDEN 50 Heilpflanzen aus
dem Erfahrungs-
_:‘f--’ f . schatz von Claude
1 n‘:‘j o Roggen»,

Editions du Bois

Carré. Texte: Annick

ﬁ Monod und Cathy
Roggen-Crausaz.

Ubersetzung: Barbara Horber. lllustrationen:
Etienne Delessert. Format 165x235mm,

256 Seiten. ISBN 978-2-9701088-1-8.
Erhaltlich auf: shop.roggen.ch

In der keltischen Kultur wurde die Wie-
senkonigin zusammen mit Minze und Ei-
senkraut als eine der heiligsten Pflanzen an-
geselien. In den Brautstrauss eingeflochten
brachte sie dem jungen Paar Gliick. Jede
Wette, dass mit der zunehmenden Populari-
tat der Wildblumen auch diese Tradition
wieder in Mode kommen wird.

Verwendung

Ernte: Die Bliitentrauben wihrend der Bliite
sammeln, von Juni bis August; darauf ach-
ten, dass die Blumen nicht abfallen. An einem
trockenen und gut beliifteten Ort trocknen.
Die getrockneten Bliiten in einer Papiertiite
oder einem Karton aufbewahren, auf keinen
Fall in einem Metallbehilter.

Tee: 1 Essloffel getrocknete Bliiten mit einem
Viertelliter heissem Wasser tibergiessen und
5 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Absei-
hen und 2 bis 3 Tassen nach den Mahlzeiten
schluckweise trinken.

Urtinktur: Man nutzt auch hier die frischen
Bliitenkopfe. 30 Tropfen in etwas Wasser
auflosen und drei Mal tiglich vor den Mahl-
zeiten trinken.

Eine Erinnerung von Claude

Eine Verwandte aus dem Walde

«Als ich in Murten zur Schule ging, fuhren
wir mit dem Velo jeweils zum Mont Vully —
fir uns ein Riesenabenteuer! —, um dort den
Wald-Geissbart (Aruncus dioicus) zum De-
korieren der Brunnen fiir die Solennitat zu
holen. Dieses Schulfest wird immer am 22.
Juni gefeiert, im Gedenken an den Sieg der
Eidgenossen iiber Karl den Kithnen in der
Schlacht von Murten 1476. Der Wald-Geiss-
bart, der in den heimischen Waldern auf
feuchtem Boden wichst, ist genauso majes-
tatisch wie die Wiesenkonigin oder eben
der Wiesengeissbart, besitzt aber keinerlei
Heilkrafte.»



Claudes Anekdote ersten Blick glauben
Die Freiburger Mdher konnte, hat Madestiss
«Einst wurden junge Freiburger — einige da- auch in etymologi-
von aus Belfaux (belle faux = schéne Sense)  scher Hinsicht nichts
— angeheuert, im Jura die Feuchtwiesen ab-  mit siissen Madchen zu
zumihen, auf denen auch Midesliss wuchs.  tun, sondern kommt vom
Ob den «Schonsensern> dabei wohl der bes- Wort Mahder, der dort
sere Schnitt gelang? Miadesiiss sind im Ub-  die Wiesen miht, wo der
rigen nicht siisse Madchen, sondern ein  Wiesengeissbart wichst, der
weiterer hinldnglich bekannter Name des zur Bliitezeit einen siissen
Wiesengeissbarts bzw. der Wiesenkonigin.  Duft verstromt.» |
Ganz im Gegensatz dazu, was man auf den Claude Roggen

Gemeinfrei
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So mache ich das

Ein gut vertraglicher
Sonnenschutz

rogist Peter Eberhart hat zu-
sammen mit Spezialisten aus
Finnland und Portugal eine
Sonnencreme erfunden, die
nun als «Sonnencreme aus
dem Simmental» unter Naturfreunden und
Sonnenanbeterinnen Furore macht.

«Mit Sonnencreme ist das so eine Sa-
che. Ich habe immer wieder Kundschaft,
die nach einem vollig unbedenklichen, aber
doch gut schiitzenden Produkt verlangt —
es sollte keinerlei unerwilinschte Stoffe wie
Mikroplastik, Silikon oder krebsférdernde
und umweltschdadliche Chemikalien enthal-
ten. Und es sollte nicht schmieren, es sollte
rasch einziehen und die Haut pflegen und
sich insgesamt angenehm anfihlen. Also
praktisch die Quadratur des Kreises! Ich
habe johrelang an diesem Thema herum-
getuftelt, weil es einfach auf dem Markt
keine Sonnencreme gibt, die mich perfekt
dinkt und die allen Ansprlichen gerecht
wird. Schliesslich habe ich selber eine er-
funden. Wir verkaufen sie sehr gut, und sie
ist bis nach Zurich hinaus bekannt gewor-
den unter dem Ubernamen «Die Sonfen-
creme aus dem Simmental». Sie lbesteht
hauptsdchlich aus den Wirkstoffen Zink-
oxid und Aloe vera und ist so.gut vertriig-
lich, dass man sie auch fur ein Babyfudli be-
nutzen kann! Neulich habe’ich einer Kundin;
deren Baby von den'Windeln éinen entziin-
deten Po hatte, @esagt, eigentlich kénnte
sie einfach meine Sonrnencreme. verwen-
den. Streng genommen ist.das zwar «Off-
Label-Use», und fir ein entziindetes Fudli
mUsste das Produkt als Arzneimittel regis-
triert sein. Aber Zinkoxid und Aloe vera, das
braucht man beides genau flr Babyfudli, es
sind wirklich véllig unproblematische Stoffe.
Das Geheimnis besteht darin, das Zinkoxid
so gut mit dem Aloe-vera-Saft zu verbin-
den, dass sich die Mineralienpigmente re-
gelmadssig verteilen und auf der Haut einen
guten Schutz bilden. Ich habe mit Spezia-
listen aus Finnland und Portugal jahrelang
daran herumgetuftelt, wie wir das machen
kénnen. Schliesslich haben wir Mineralien-
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pigmente in drei verschiedenen Grdssen
kombiniert. In einer Emulsion aus frischem
Aloe-vera-Saft kénnen sich die Teilchen
perfekt bewegen und verteilen. Dadurch
braucht es weniger Mineralienteilchen, um
einen wirksamen Schutz zu bilden. Und
wenn wir weniger Teilchen drin haben, dann
istauch derungeliebte Weisseffekt schwdr-
cher. Wie das genau funktioniert, bleibt
aber natirlich unser Geheimnis!

Schon lange davon getréumt

Jedenfalls habe ich nun drei eigene Son-
nencremen-Produkte im Anigebot. Das Mi-
neral-Sonnenfluid mit SPF 30 kKemmt prak-
tisch ohne den unbeliebten Weisseffekt
aus. Fur die sehr empfindliche und trockene
Haut gibt es die 'Sonnenmilch.mit SPF 50
und SPF 30, Diese basiert auf Giologischem
Aloe-vera-Saft. und enthalt kein Wasser.
Beim.Sonnenbaden wird die Haut weniger
ausgetrocknest. Und.dann habe ich vermut-
lich den.ersten Sennenspray erfunden, der
ohne Cunerwiinschte Inhaltsstoffe aus-
kommt. Dieser fuhlt sich auf der Haut leicht
und frisch-an und man sieht davon gar

MINERALIENTUFTLER

nichts. Das ist das perfekte Produkt fUr die
Herren der Schoépfung und far Sonnen-
crememuffel. Ich habe schon lange davon
getrédumt, mal ein Sonnenprodukt zu erfin-
den, das so angenehm ist! Viele Mdnner
maogen es ja gar nicht, sich einzuschmieren.
Diesen Spray kénnen sie rasch aufsprihen
und verteilen. Er zieht selber ein und hinter-
|asst kein klebriges Gefuhl. Bei den Sonnen-
sprays war die Herausforderung besonders
gross, ein Produkt ohne Mikroplastik oder
Silikonverbindungen herzustellen. Ich bin
wirklich sehr zufrieden, dass uns das ge-
lungen istl» |

Peter Eberhart

Der Drogist HF Peter Eberhart hat Jahr 1981 zusammen mit seiner Frau Christine,
Drogistin EFZ, das Geschd&ft im Simmental gegriindet. Vor drei Jahren hat er die Firma
an seinen Sohn Simon Eberhart und dessen Frau Nadine Moll Gibergeben, die beide
Drogisten HF sind. Bekannt geworden ist die Drogerie Eberhart vor allem durch das
Dr.-Schussler-Zentrum. Nebst zahlreichen anderen Hausspezialitdten werden hier
die beliebten Mineralsalze im hauseigenen Labor hergestellt.

Nachste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr. 4/2023 (August/September) erscheint
am 2. August 2023. In der ndchsten Ausgabe erfahren Sie Er-
holsames Uber den Wald und seine Heilkrafte. Dazu gibt's
Hintergrinde zur Selbstmedikation, Tipps gegen Wetterfiihlig-
keit, fUr saubere Zdhne und fur einen guten Schulstart.
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Jarfalla

Naturliche
Raumbeduftung
Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Gute Nacht». Ver-
bindet das &therische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechno-
logie mit Wasser und verteilt das
wohltuende Aroma in der Raumluft.
Auch fiur Reisen geeignet, da beson-
ders platzsparend.

Im Wert von Fr. 49.—

Ja.ich bestelie den Drogistemstern im Abonnement.

OJahres-Abo
aFr.26.- (6 Hefte)

Eduard Vogt
Violet.Vital GesehenkBbox
VioletVital Douche und Bodylotion

(25400 ml). « Belebende: Kérper-
pflege mit fruchtig-frischem Rha-
bdrber-Pflaumenduft.
fm Wert vori Fr. 37.50

O2-dahres-Abo
& Fr. 48.- (12 Hefte)

=

GOLOY BODY
Tauchen Sie ein in die Welt der na-
tlrlichen Pflegekosmetik von GOLOY.
Das verwdhnende Set fir den Kérper
enthdlt das Body Wash 200ml &
Body Lotion 200 ml.
Im Wert von Fr. 57.—

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
ORaumbeduftung
OProdukteset Dr. Bronner's

Name, Vorname

OEduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
OGROWN ALCHEMIST Body Cleanser

OGOLOYBODY

Produkteset

Dr. Bronner’s
« Sugar Soap Zitronengras/Limone «
Magic Balm neutral « Flissigseife Zit-
rone/Orange « Handspray Pfeffer-
minz + Lavendel « Zahnpasta Spear-

mint
Im Wert von Fr. 85.40

Preisbasis 2023 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt per Rechnung
anunten stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

Geburtsdatum

E-Mail

Olch bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name,Vorname

Unterschrift

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

GROWN ALCHEMIST Body
Cleanser Chamomile,
Bergamot & Rosewood
300ml Reinigungswaschgel fur den
Kérper mit hochwirksamen, bioakti-
ven Inhaltsstoffen. Sanft, wohlrie-
chend und fir alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 30.—

Heisse Sche

Talon einsenden an:
Schweizerischer Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 30
E-Mail: abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam ab der

ndchsterreichbaren Ausgabe. Nach

Ablauf des gelésten Abonnements

kann ich dieses jederzeit kiindigen.

Dieses Angebot gilt nurin der Schweiz
und solange Vorrat reicht.



Fotos: Nataliya Schmidt — stock.adobe.com, ZoneCreative — stock.adobe.com; Illustrationen: ¥ % £% — stock.adobe.com, Image by Freepik

Gesunde Tipps im

Juni

Vitaminreiche Erdbeeren
Endlich sind die Schweizer Erdbeeren reif. Jetzt
kann mit gutem Gewissen zugelangt werden.

Erdbeeren kann man nie zu
viele essen. Sie enthalten

Vitamine, aber nur d? - e
; ] L e e
wenig Kalorien. »,g.;- ; s B

T AR

Ausserdem geht in

kulinarischer Hinsicht
nichts Uber selber

gekochte Erdbeerkonfi!

Kandierte Rosenbliiten
BlUten von Duftrosen ernten und damit
Rosenwasser und andere eigene Produkte
herstellen. Auch fUr die Kliche sind Duft-
rosen interessant: Von Sirup Uber kan-
dierte BlUten bis zu Rosensalz sind der

» Phantasie keine Grenzen gesetzt.

Kichenkriuter
Auf dem Balkon oder duf dem Fenstersims ldsst
sich nun eine grosse Vielfait an vitaminreichen
Kdchenkrdutern kuitivieren. Wichtig: In Topfen
brauchen sie regelmassig Wasser, und auch
DUnger. Auch der Basilikum wdachst nun kréftig.
Regelmdssig die Triebspitzen ernten und ver-
wenden. So werden die Pflanzen schén buschig
und leben langer.

Sommertee und Wasser
Cenug trinken! Wenn es warmer
wirdi, stets eine Flasche mit
Wasser oder ungesutsstem
Tee dabeihaben. Frische
Minze oder Melisse verwen-
den, oder eine feine sommer-
liche Teemischung aus der
Drogerie geniessen.

Naturliches bei Heaschiiupfen
FUr Heuschnupfengeplagte ist der Frihsommer
eine schwierige Zeit.Das warme Wetter lockt
einen nach draussef, aber dort bluhen die Aller-
gien auslosenden Graser. Es gibt keine all-
gemeinen Patentldsungen, aber verschiedene
naturliche Produkte konnen die Symptome
lindern helfen — holen Sie sich individuellen Rat
in der Drogerie.

Reiseapotheke checken
Die Reiseapotheke sollte vor den Sommerferien
Uberpruft werden. Abgelaufene Medikamente
in die Drogerie zurlckbringen, damit sie korrekt
entsorgt werden kénnen. Alles, was fehlt, er-
setzen, und die mobile Apotheke mit den aktuel-
len personlichen Medikamenten ergdnzen.




Gesunde Tipps im

Juli

R Hilfe bei Insektenstichen Acht Stunden Schlaf
Nun schwirren sie wieder herum und nerven: Wenn es draussen lange 7 V4 2
Mucken, Bremsen und Wespen lieben den Hoch- hell bleibt und dasWetter
sommer. In der Drogerie gibt es naturliche heiss ist, brauchen wir
ebenso wie synthetische Mittel, die vorbeugen trotzdem unseren Schiaf.
helfen. Und auch fur die Behandlung von Ein erwachsener Mensch
Stichen sollte man jetzt die entsprechenden sollte durchschrittlich acht Stunden schlafen.
Produkte stets parat halten. pre Das Zimmer verdunkeln und sich an regel-

madssige Schlafenszeiten halten hilft. Raum-
sprays mit Aromaol aus der Drogerie konnen

Natiirliche Deos keim Einschlafen unterstitzend wirken.
Deospuren auf dunklen Sommerkleidern sind

nicht schdn. Vorbeugend helfen naturliche

Produkte, die gar nicht erst solch hdssliche i
Flecken hinterlassen. Auch flr die Haut L.'_ N3 B
sind naturliche Produkte besser, weil sieweniger t% 3 ﬁ
Reizungen verursachen. ¢M 2 i
Bliiten ernten

Wasserfester Sonnenschutz Die Bliiten von Ringelblumen und Malven ernten
Nun kommt die grosse Badisaison. Wichtig ist und trocknen. Damit lassen sich feine, gesunde
jetzt ein gut hautvertraglicher; aber zugleich Teemischungen herstellen. Auch zum Herstellen

wasserfester Sonnen-
schutz. Lassen Sie

sich in der Drogerie
beraten, dernn es

gibt sehr unterschied-

liche Produkte, die cuf

individuelle Bedurfnisse

abgestimmt sind.

von eigenen Salben sind sie geeignet.

Haare schutzen
Kopfhaut und Haare nicht vergessen: Sonnen-
schutz auch auf dem Haupt auftragen, und die
Haare mit speziellen Pflegedlen vor Chlor und
Salzwasser schutzen, damit sie schon gldnzend
und elastisch bleiben.

Fotos: Daniel Prudek — stock.adobe.com, Patrick Daxenbichler — stock.adobe.com, Alexander Raths — stock.adobe.com, Angel Simon - stock.adobe.com;

Illustrationen: Daria Skorogliadova — stock.adobe.com, Image by rawpixel.com on Freepik

Jeden Tag

vitagate.ch einen Klick gestinder. 1/-
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Naturspektakel entlang des Rheins

* 8 Tage ab
| CHF 690* p.P.

BASEL-AMSTERDAM-BASEL

MS EDELWE|SS® =%+

1. TAG BASEL Individuelle Anreise nach Basel. Ein-
schiffung und um16.00 Uhr «Leinen los!».

2. TAG STRASBOURG Rundfahrt/-gang® durch Stras-
bourg. Entdecken Sie die vielseitigen Facetten der
Europastadt.

3. TAG KOBLENZ-KONIGSWINTER Ab Koblenz Aus-
flug® in die Eifel. Besichtigung des Vulkanmuseums
Lava-Dome in Mendig, wo Sie viel Interessantes iiber
die Geschichte des Vulkanismus und die geologische
Entstehung der Region erfahren. Wiedereinschif-
fung der Ausflugsgiste. Alternativ Transfer® nach
Konigswinter.

4. TAG AMSTERDAM Besuch® des Reichsmuseums.
Am Abend romantische Grachtenfahrt® durch das
historische Zentrum von Amsterdam.

5. TAG DUISBURG-DUSSELDORF Ausflug® zur Zeche
Zollverein. Alternativ Transfer® nach Diisseldorffiir
individuelle Besichtigungen. Wiedereinschiffung
der Ausflugsgdste in Diisseldorf.

6. TAG KOBLENZ Rundgang® durch die Stadt Koblenz
und Besuch der Festung Ehrenbreitstein. Lauschen
Sie den Ausfithrungen eines Einheimischen.iiber die
einzigartige Kulturlandschaft wahrend der Passage
des «<Romantischen Rheins».

7. TAG NORDELSASS Ab Plittersdorf Busausflug® ins
Nordelsass. Spiiren Sie dern elsdssischen Charme
beim Besuch der Dorfer' Seebach unhd  Hunspach.
Nach dem Einblick in eine Topferei; Busriickfahrt
nach Kehl und Wiedereinschiffiing der Ausflugsteil-
nehmer:innen. Alternativ Transfer® nach Baden-Ba-
den fiir eigene Erkundungen und Shopping.

8. TAG BASEL Ausschiffung nach dem Friihstiick und
individuelle Heimreise.

Reisedaten 2023 Es het solangs het Rabatt
10.06.-17.06. 500 14.10.521.10. 700
17.06.-24.06. 500 21.10,-28.10:.800
01.07.-08.07. 600 28.10.-04.11, 900
08.07.-15.07. 600 04.11.-11.11. 1000
22.07.-29.07. 700 20,12.-27.12.-1000 ®
29.07.-05.08. 600 27:12.-03.01. 500

Unsere Leisturnigen

e Kreuzfahrtin gebuchter Kategotie

¢ Vollpension an Bord

* Vegetarische Menlioptionen
*_\egane Mahizeiten auf Voranmeldung
* “Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung

e Persiniliche Reiseunterlagen

* Audio-Set beialien Ausfliigen

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck hinten 1690 :
2-Bettkabine Hauptdeck 1790
2-Bettkabine MD hinten, franz. Balkon 2090

2-Bettkabine Mitteldeck, franz. Balkon 2190 :

2390 :

2-Bettkabine OD hinten, franz. Balkon

2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 2490 :
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 190
Zuschlag Alleinbenutzung Mitteldeck(®) 0 :

Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck

790 :

Ausflugspaket (6 Ausfliige) 355

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
Gratis-Nr. 0800 626 550

MS Edelweiss®&da+

: 22.08.-29.08.

THURGAU
TRAVEL

Weitere attraktive Reisen!

15 Tage ab C¥ 3090 p.P.

7-Landerfahrt zum Donaudelta

: IV LINZ-DPONAUDELTA-LINZ
:yMS THURGAU PRESTIG %k

FASZINIERENDES NATURPARADIES DONAUDELTA

| "Reisedaten 2023
© 16.06.-30.06.

25.08.-08.09.7

10 Tage ab CHF 1690 p.P.
Flussspektakel auf Rhein, Main und Donau

I BASEL-NURNBERG-PASSAU-LINZ
MS ANTONIO BELLUCC|# &5

: KAISER- UND BISCHOFSSTADT BAMBERG
: Reisedaten 2023

: Basel-Linz Linz-Basel
© 15.07.-24.07. 24.07.-02.08.
: 20.08.-29.08. 29.08.-07.09.

8 Tage ab CHF 1590 p P

Savoir-vivre auf Sadne und Rhone
: INMEWLYON-ARLES-LE POUZIN
: MS LORD BYROQ N# s

* PONT DU GARD - BEEINDRUCKENDES
: AQUADUKT

Reisedaten 2023

Lyon-Le Pouzin
28.06.-05.07.

Le Pouzin-Lyon
05.07.-12.07.
29.08.-05.09.

(™ Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | @) Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | ® Fak. alternativer Ausflug an Bord buchbar | ® Limitierte Kabinenanzahl ohne Zuschlag, regulérer
Preis auf Anfrage | (1) 50 % Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung | (® Kein Zuschlag zur Alleinbenutzung | Programmdnderungen vorbehalten | * Glinstigste Kategorie, Rabatt abgezogen





