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EDITORIAL

Das Geschrei
der Alraunen

«Solche wie dich hatte man
im Mittelalter verbrannt!»
Das hére ich ab und zu mal,
wenn ich von meinen Begeg-
nungen mit Pflanzen erzdahle.
Bei mir im Garten wdchst ja
auch so einiges. Mich faszi-
nieren Bilsenkraut und Schlaf-
mohn und Fingerhut. Wilden
Wurmfarn finde ich ebenso
faszinierend wie die Herbst- SABINE REBER
zeitlosen auf einer feuchten Chefredaktorin
Bergwiese oder den Aller-

mannsharnisch, dem ich diesen Sommer am Morgen-
berghorn begegnet bin, wo seine Bllten sich wie ein
Feuerwerk aus tausend Zindkoérpern im Sonnenauf-
gangwiegten. Und wieich chliderle mit den Alraunen,
damit sie auch bei mir daheim ihre berihmten Wur-
zelmdénnchen bilden mégen! Das ist gar nicht so
einfach. Je magischer und mystischer eine Pflanze,
desto schwieriger ist sie mitunter in der Kultur. Vom
Allermannsharnisch jedenfalls konnte ich nach nie
ein Wurzelamulett gewinnen, weil er bei mir daheim
bis jetzt nur kimmerlich wachsen wollte und sich zei-
tig wieder verabschiedete. Wahrscheinlich trug auch
dieses Flichtige und Heikle zur magischen Aura
mancher Zaubergewdchse bei. Urid erst die Kunst
der richtigen Ernte! Der Moment muss stimmen, und
das Vorgehen muss stimmen.Manchrmal gilt es auch,
mit grosster Vorsicht und mit der genau richtigen
Methode vorzugehen.

Bei Harry Potter ist ausfiihirlich beschrieben, wie
mit den ohrenbetaubend schreienden Alraunen zu
verfahren sei, und dass man sie erst ernten durfe,
wenn sie erwachsen sind. Ich-mag solche Geschich-
ten, wie ich Uberhaupt Geschichten Uber Pflanzen und
besonders Uber solche mit magischen Kraften liebe.
Darum war es mir ein Vergnlgen, in Burgdorf bei
Heidak persdnlich der Entstehung von spagyrischen
Uressenzen beiwohnen zu dirfen. Hier geht es um
nichts weniger als um das Erbe der Hexen und Alche-
misten aus dem Mittelalter — mit dem Unterschied,
dass die heutigen Zaubertrdnke aus der Drogerie als
Arzneimittel gelten, deren Herstellung nach Artikel 9
des Heilmittelgesetzes von den Kantonsapothekern
streng Uberwacht wird.
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Die moderne Hexerei 6

Die modernen Pflanzenmagier und Chritterhdxen
geben Einblick in ihre Arbeit und erklaren, worauf es
bei der Spagyrik ankommt.

12 Herstellung
Aus Biopflanzen vom Feld entstehen in aufwendigen
Arbeitsschritten die naturlichen Heilmittel.
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Lifehack aus der Drogerie

Abschminken
auf die Schnelle

Partytime und gerade kein Abschminkmittel zur Hand? Nicht so schlimm.
Fettcreme oder Vaseline tut's auch. Damit Idsst sich auch Glimmer oder

wasserfestes Augen-Make-up recht schonend entfernen.
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Tabletten richtig einnehmen

Damit Medikamente gut wirken konnen,
miissen sie korrekt eingenommen wer-
den. Dabei gilt: die richtige Medizin zur
richtigen Zeit in der richtigen Menge.
Leider gelingt das nicht immer, wie eine
im «Deutschen Arzteblatt Internatio-
nal» veréffentlichte Studie zeigt.

Vor allem dltere Menschen haben oft Miihe,
ihre Medikamente zur richtigen Zeit und
in der richtigen Menge einzunehmen. Die
jingsten Ergebnisse einer Studie bestéti-
gen das. Insgesamt konnten nach eigenen
Angaben rund 55 Prozent der befragten
Patientinnen und Patienten ihre Medika-
mente nicht verschreibungsgemiss ein-
nehmen, wie die Co-Autorin Dr. Janine
Gronewold schreibt. Sie ist Wissenschaft-
lerin fir vaskulare Neurologie und hat an
der sogenannten ABLYMED-Studie mit-
gearbeitet, bei der100 Personen im Alter
zwischen 70 und 101 Jahren befragt wur-
den. Die hiufigsten Probleme traten der

Studie zufolge auf bei der Einnahme von
Tropfen, beim Herausdriicken von Tablet-
ten aus der Verpackung sowie bei der Do-
sierung von Augentropfen.

«Die gute Nachricht ist, dass diesen
Schwierigkeiten durch einen angepassten
Medikationsplan und eine entsprechende
Schulung und Beratung entgegengewirkt
werden kann», so die andere Hauptautorin
der Studie, Anneke Liigering. Manchmal
helfe es, statt Tropfen zu nehmen, auf einfa-
cher zu dosierende Tabletten umzustellen.
Es mache mitunter auch Sinn, die Pillen-
dose fiir einige Tage oder eine ganze Weche
im Voraus zu befillen und sich nétigen-
falls dabei helfen zu lassen. Hierbei kon-
nen auch die Drogistinnen und Drogisten
Unterstlitzung bieten. Fragen Sie‘in der
Drogerie um Rat, wenn Sie selber Schwie-
rigkeiten haben, IThre Medikamente richtig
einzunehmen, oder wenn Verwandie oder
Bekannte von Thnen mit entsprechienden
Problemen Unterstiitzung brauchen.

Richtiges Tiining hilft,
schwanger zu werden

Besonders romantisch ist auf den Ei-
sprung abgestimmter Sex nicht. Alber um
schnell schwanger zu werden;ist es laut
einem aktuellen Cochrane-Review. ver-
mutlich tatsdchtich hilfreich, wenn'tiir die
Vorhersage des’ Eisprurngs ein: Urintest
verwendet wird. In'dem Review wurden
sieben Studien mitinsgesamt 2464 Frau-
en oder Paaren ausgewertet, die sich
eine Schwangerschaft winschten. Die
Auswertung ergab, dass auf den Eisprung
abgestimmter Sex unter Verwendung
eines Urin-Ovulationstests die Chancen
auf eine Schwangerschaft und eine Le-
bendgeburt auf 20 bis 28 Prozent erhdht.
Bei Paaren, die «einfach so» versucht
haben, lag der Erfolg bei 18 Prozent. Das
schreibt das Deutsche Gesundheitspor-
tal und zitiert Tatjana Gibbons, die Haupt-
autorin der Studie: «Die Erkenntnis, dass
ein simpler, leicht zugdnglicher Urintest
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vermutlich die Chancen auf eine erfolg-
reiche Empfdngnis erhdhen kann, ist sehr
erfreulich. Solche Tests geben Paaren
mehr Kontrolle Uber ihre Fruchtbarkeit
und kénnten ihnen Untersuchungen und
Behandlungen wegen Unfruchtbarkeit er-
sparen.»

SCHAUFENSTER

Anzeigen

Sich was Gutes tun

Die Starkung kann beginnen! Bei uns am
Sarnersee werden Koérper und Geist um-
sorgt, Individuell abgestimmte Therapien,
eine gesunde Erndhrung und die herzliche
Atmosphdare steigern |hr Wohlbefinden
langfristig. Beschwerden k&nnen angegan-
genwerden, 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
da und ein tiefer Atemzug klarer Seeluft —
so kann's aufwartsgehen! Mit unserem er-
fahrenen Team finden Sie zu |hrer Quelle

der Kraft. www.kurhaus.info

Hotel Kurhaus am Sarnersee
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Schon wieder Magenbrennen?
Wenn der Magen schmerzt, kann die Ursa-
che Magenbrennen sein. Bis zu 20% der
Schweizer Bevdlkerung bekommen den
Feuerteufel im Magen regelmdssig zu spU-
ren. Mit diesen beiden vergeht dem Feuer-
teufel das Lachen: Riopan Gel® Forte &
Pantozol Control®. Riopan Gel® Forte zur
Behandlung bei Magenbrennen, saurem
Aufstossen und Druck- und Vollegefuhl.
Pantozol Control® zur kurzzeitigen Behand-
lung von Refluxsymptomen bei Erwachse-

nen. Mehr Informationen unter
www.magenbrennen-bekdmpfen.ch

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilagen. Zulassungsinhaberin:
Takeda Pharma AG, 8152 Opfikon

Riopan Gel®Forte & Pantozol Control®

Lassen Sie sich in lhrer Drogerie beraten.

Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte
aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt
ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.



KURZ & KNAPP

Mehr Sturze in Schweizer Akutspitdlern

Mehr Stirze und mehr Wundliegen in den Akutspitdlern — eine Erhebung bei 25 Spitalgruppen
und 116 Einzelspitdlern zeigt, dass beide Probleme seit der Pandemie zugenommen haben.

Nach einer pandemiebedingten zweijahri-
gen Unterbrechung fiithrten die Schweizer
Akutspitéler im November 2022 wieder eine
Qualitdtsmessung zum Wundliegen sowie
zu Stiirzen wihrend eines Spitalaufenthal-
tes durch. Die Ergebnisse zeigen, dass so-
wohl das Wundliegen wie die Stiirze leicht
zugenommen haben. Insgesamt 12460 Pa-
tientinnen und Patienten stimmten zu, 4n
den Messungen teilzunehmen. Sie waren
im Durchschnitt 68,5 Jahre alt und

bis zum Messtag durchschnittlich

7,3 Tage hospitalisiert. Ausgewer-

tet und publiziert wurden die

Daten vom-Nationaler Verein

fir Qualitatsentwicklung in Spitdlern und
Kliniken (ANQ). In der entsprechenden Me-
dienmitteilung wird vermutet, dass struk-
turelle Verdnderungen wie der verschirfte
Fachkraftemangel zu héheren Raten fiihr-
ten. Die Sturzrate im Spital erreichte mit
4.,6'Prozentden hochsten Wert seit Messbe-
ginn 2011. Die Gesamtverletzungsrate nach
einein Sturz war mit 35,2 Prozent ebenfalls
hoher als bei den drei letzten Messungen.
Die Auswertungen weisen laut der Medien-
mitteilung darauf hin, dass sich die Pflege-
qualitat hinsichtlich Sturz und Wundliegen
auf nationaler Ebene tiber alle Spitaler ver-
andert hat.

Foto: Klaus Eppele — stock.adobe.com; Illustration: veiks, vecteezy.com
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Hexenkunst

Spagyrik basiert auf dem Heilwissen mittelalterlicher Hexen und Krauterkundler. In vielen
Drogerien und insbesondere in den spagyrischen Heilmitteln lebt clie Tracdition der Alchemisten
in zeitgemasser Form weiter. Auch wenn die modernen Essenzen wissenschaftlich geprift und

sicher sind, bleibt der Zauber der alten Heilpflanzen doch erhalten.

rogistinnen als moder-
ne Hexen? In der Dro-
gerie «Chriitterhdax» in
Plaffeien ist das Hexen-
tum sogar explizit im
Namen verankert, und
auf dem Logo fliegt ein
munteres Hexlein mit
dem Besen daher. Der richtige Ort also, um
die Frage zu stellen, was Drogistisches mit
der Alchemie und den Hexen aus dem Mittel-
alter zu tun habe. Inhaberin Patricia Spriiig
und Geschiftsfithrerin Carole Zumwald
empfangen uns in ihrem aufgerdumten, mo-
dern eingerichteten Biiro: heller Holztiscl,
bequeme Designerstiihle. Hier stehen keine
Besen und auch keine Zauberrequisiten he-
rum. Die beiden sagen einnellig: «Klar beru-
fen wir uns auf das alte Wissen der Hexen!

Heute machen wir das halt anders. Wir las-
sen das Gift weg, die Produkte, die wir ver-
wenden, sind sicher.» Aber die Wirkung der
Pflanzen, die sei in der Spagyrik vorhanden
wie eh und je - einfach in umgewandelter
Form. Das alchemistische Heilwissen um-
fasste zudem weit mehr als die reine Krau-
terkunde. So hatte etwa auch der Stand von
Mond und Gestirnen einen Einfluss auf den
Ernte- und Verarbeitungszeitpunkt.
Patricia Spring erklart, in der Spagyrik
gehe es stets darum, Korper, Seele und Geist
wieder ins Gleichgewicht zu bringen und
dem Korper zu helfen, damit er ganzheitlich
ins Gleichgewicht komme. Sie sagt: «Die
Spagyrik gibt Impulse, um die Selbsthei-
lungskrafte anzuregen.» Zur Herstellung der
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Von Sabine Reber, Fotos Susanne Keller

spagyrischen Essenzen werden alie Teile
der jeweiligen Pflanze verwendet, von der
Waurzel liber die Blitier und Stiele bis hin
zu den Bliiten und den Samen. Das se1 wich-
tig, denn nur so konnten die Mitiel auf allen
Ebenen und als Ganzes wirken. Carole
Zumwald: «In den spagyrischen Essenzen
sind die Wirksiotfe sanitiicher Bestandteile
eincr Pflanze enthalten — damit konnen wir
auf ganzieitliche Weise alle drei Ebenen
ansprechen.»

Descstillieren und kalzinieren

Wie aber kommen die gesundheitsbringen-
den Informationen von den Pflanzen in die
Heilmittel? Ein Besuch bei der Spagyrik Pro-
duktions AG in Burgdorf gibt uns Einblick
in die Entstehung dieser modernen alche-
mistischen Zaubermittel. Tatsachlich sieht
es in der Herstellerfirma aus wie in einem
modernen Labor. Wir ziehen Plastikhiillen
liber unsere Schuhe und versprechen, dass
wir nichts anfassen. Janna und Peter Steger
fithren uns durch ihre Firma. Sie zeigen uns,
wie die frischen Pflanzen angeliefert und im
Wasser zerkleinert und sofort mit Garhefe
versetzt werden, damit die wertvollen Wirk-
stoffe erhalten bleiben und sich bei der Ver-
arbeitung moglichst keine der heilenden
Molekiile verfliichtigen. Sie zeigen uns den
sterilen Raum, in dem die Wasserdampf-
destillation stattfindet, und den Ofen, in
dem die festen Bestandteile kalziniert wer-
den, bis nur noch ein reines, weisses Pulver
ibrig bleibt. Dieses wird am Ende der auf-

wendigen Herstellung in der sogenannten
«spagyrischen Hochzeit» mit dem Destillat
vermahlt und in einem komplizierten Ver-
fahren wieder zusammengefiigt. Der Begriff
«Spagyrik» stammt aus dem Griechischen
und setzt sich zusammen aus «spao» (tren-
nen) und «ageiro» (vereinen).

Peter Steger erklart: «Wir zerlegen die
Pflanzen in ihre einzelnen Bestandteile und
figen diese am Ende in der sogenannten
spagyrischen Hochzeit wieder neu zusam-
men. Das entspricht vom Prinzip her dem
Krankheitszustand - etwas wird dekonst-
ruiert und wieder neu zusammengesetzt.
Dabei erreichen die Stoffe ein neues Ni-
veau.» Und Janna Steger erginzt: «Die seeli-
sche Ebene ist ganz wichtig in der Spagyrik.
Wir vereinen hier namlich die geistigen
Aspekte, wie wir sie aus der Homoopathie
kennen, mit den klassischen phytothera-
peutischen Aspekten aus der Pflanzenheil-
kunde.» Die Spagyrik vereint also die Aspek-
te der beiden Heilmethoden in einer neuen,
erweiterten Dimension.

Giftige Pflanzen
in ungiftiger Form

In der Spagyrik versammelt sich das um-
fangreiche Pflanzenwissen der alten Klos-
ter- und Hexengirten. Insgesamt stehen
180 verschiedene Uressenzen aus Heilpflan-
zen und Mineralstoffen zur Verfligung! Die-
se richtig zu mischen und korrekt zu verwen-
den, das sei eigentlich die Konigsdisziplin
fur die Drogerien, sagen Janna und Peter



PFLANZENZAUBERIN

Drogistin Carole Zumwald

illt eine spagyrische

Pflanzenessenz ab.
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«Die Spagyrik gibt Impulse,
um die Selbstheilungskrafte
anzuregen.»

Patricia Spring

Steger: «Das ist alles sehr differenziert und
erfordert ein enormes Fachwissen.» Darum
legt Heidak auch grossen Wert auf die
Aus- und Weiterbildung der Drogistinnen
und Drogisten. Janna Steger: «Wir bilden
pro Jahr 4000 Fachpersonen aus!» Und die
Drogistin Patricia Spring fiihrt aus: «Unsere
Starke als Drogistinnen ist die Wahrneh-
mung des Menschen. Die Hexen verfiigten
ja bekanntlich durchaus tiber seherische Fa-
higkeiten. Wir modernen Drogistinnen ar-
beiten natiirlich auf einer anderen Ebene,
ohne Zauberspriiche und Hokuspokus. Aber
wir lernen und trainieren das sehr wohl,
dass wir im ganzheitlichen Sinn erkennen

L 1
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konnen, was einem Menschen fehlt. Wahi-
scheinlich ist es diese Fiahigkeit, die man
friher als hellsichtig bezeichnete.»

Spagyrische Zaubertrdnke
mischen

Carole Zumwald erkliri, das sei die grosse
Starke der Drogistinnen, imi Gesprich zu
erkennen, wo jem2nd ein Problern hat. Oft-
mals liege noch etwas anderes hinter dem
offensichtlichen Thema, und es gelte, ge-
nau hinzuschauen und hinzuhoren, um die
ZusammenhZnge herauszuspliren. Patricia
Spring figt an: «Viele Pflanzen, die wir

[ JJII
i
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verwenden, wurden schon damals fiir ihre
Heilkrafte geschatzt, wie beispielsweise die
giftigen Nachtschattengewichse Alraune,
Bilsenkraut oder Tollkirsche.» Heutzutage
werden sie aber in dem ausgekliigelten spa-
gyrischen Verfahren ganz anders zuberei-
tet und angewendet, sodass keine Gefahr
mehr besteht. Patricia Spring: «Im Mittel-
alter kannte 1nan diese subtileren, sanften
Verfahren noch nicht. Da wurde das Grob-
stoffliche verwendet, das war gewiss heftig,
was die Hexen damals gemacht haben.»
Mitunter kam es dabei zu gesundheitlichen
Schaden, bis hin zu Todesfallen. Patricia
Spring: «Im Mittelalter galt es als Wunder,
wenn die Hexen jemanden heilen konnten,
und wenn jemand starb, dann wurden sie
verteufelt. Vieles, was die Hexen machten,
war wohl schlicht <Learning by doing», sie
wussten es ja nicht besser!» Aber man habe
die Hexen sicher auch verfolgt und ver-
brannt, weil man ihr Wirken nicht verste-
hen konnte, weil man Angst hatte vor dem
Mystischen und es unheimlich fand. Und
Carole Zumwald fiigt an: «Zum Gliick wis-
sen wir das heute besser, und wir verstehen

INDIVIDUELL

Die beiden Chriitterhdxen
Patricia Spring (links)
und Carole Zumwald
kennen die Heilpflanzen
und mischen die richtige
Kombination fiir ihre
Kundschaft.
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Fotos: Susanne Keller; Zeitstrahl: Gemeinfrei, Schwarzenarzisse on Pixabay

inzwischen gut, wie die Pflanzen wirken! Es
ist ja immer die Dosis, die das Gift ausmacht.
In den spagyrischen Uressenzen sind die
giftigen Stoffe durch den Herstellungspro-
zess komplett entfernt worden, somit wirkt
Spagyrik zugleich sanft und mit ihrem brei-
ten Wirkspektrum trotzdem effizient.»

In der Drogerie kénnen die Kundinnen
und Kunden beim Mischen ihrer Heilmittel

SPAGYRIK
UND
ALCHEMIE

zuschauen. Inhaberin Patricia Spring er-
zahlt: «Insbesondere die Kinder sind davon
fasziniert, direkt mitzuerleben, wie ihr Heil-
mittel entsteht.» Aber auch erwachsene
Kundinnen und Kunden hatten immer mal
wieder Spriiche gemacht, «Oh, seid ihr wie-
der am Giftmischen!» oder «Was mixt ihr
denn da wieder fiir ein Zaubertranklein zu-
sammen?», und irgendwann, als sie in einem

Yon der Alchemie
Zur Spagyrik

Die Heilkunst der Spagyrik basiert auf uralien Troditionen und
reicht zuriick bis zu den alten Agyptern. Irii Mittelalter erlebte sie
mit Paracelsus und den Alchemisten eine Bilitezeit. Die heutige
Spagyrik geht direkt auf diese Traditior zurlck.

DIE ALTEN AGYPTER HIPP

2000 Jahre vor Christus
sind die ersten Papyri und
Keilschriften aus der
agyptischen Tempelmedizin
Uberliefert. Berihmt ist der
sogenannte «Papyrus Ebers»
mit rund 800 Rezepten

und Angaben zu zahlreichen
pflanzlichen Heilmitteln.
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Lehrbuch etwas heraussuchte, sagte ein
Kunde: «Solche wie dich hatte man friher
auf dem Scheiterhaufen verbrannt!» Patricia
Spring lacht. Da habe es bei ihr Klick ge-
macht: «In dem Moment war mir klar, hey
okay, wir sinid Krauterhexen! Dann nehmen
wir das doch gleich in den Namen.» Seither
ziert auch eine auf dem Besen daherfliegen-
de Hexe das I.ogo ihrer Drogerie. |

400 Jahre vor Christus hat
der Arzt Hippokrates sein
Werk«Corpus Hipoocrati-
cumy veroffentlicht, in dem

er erste Texie zu einer
Heilkunde nach der Elemen-
tenlehre sammelte.

HILDEGARD VON BINGEN

Im 12. Jahrhundert wirkte
die Heilerin Hildegard
von Bingen, die aber wah-
rend ihrer Lebenszeit kaum
beachtet wurde. Erstim
Jahr 1533 erschienen ihre
Schriften zur Heilkunde.

PARACELSUS

Der berihmteste Arzt des
Mittelalters wurde im Jahr
1493 als Theophrastus von
Hohenheim in der Nahe

von Einsiedeln geboren. Seine
Mutter war eine Leibeigene
des Klosters Einsiedeln. Sein
Vater, Wilhelm Bombast

von Hohenheim, entstammte
als unehelicher Sohn einem
schwdbischen Adelsgeschlecht
und wirkte als Landarzt in
der Gegend von Einsiedeln,
das damals flr seine Marien-
Wallfahrtsstatte berihmt
war. Das Geburtshaus des
Paracelsus liegt an der
Teufelsbriicke bei Einsiedeln,
direkt am Jakobsweg nach
Santiago de Compostela.
Der junge Paracelsus war

ein schmdchtiges Kind. Er soll
kleinwlchsig und bucklig

gewesen sein und mit dinner,
hoher Stimme gestottert
haben. Das hinderte ihn nicht
daran, in die Fussstapfen
des Vaters zu treten. Als Arzt
und Gelehrter wirkte erin
vielen europdischen Léandern
und veréffentlichte zahlreiche
medizinische Schriften. Er
stirbt im Jahr 1541 in Salzburg.
Paracelsus sprach von der
Alchemie als Mutter aller
Wissenschaft. Dabei ging es
weniger um das Geheimnis
der Goldherstellung, wie
manchmal falschlicherweise
angenommen wird. In der
Alchemie von Paracelsus
stand der naturwissen-
schaftliche Weg der Stoff-
umwandlung zur Arzneimittel-
herstellung im Zentrum.



DIE CHRUTTERHAXEN

Patricia Spring, Drogistin HF und Inhaberin, Master in Spagyrik und
Archetypen-Lehrgang, bei dem es darum geht, fir jede Person genau

die passenden Pflanzen zu finden.

Carole Zumwald, Drogistin HF und Geschaftsfuhrerin, Bachelor in Spagyrik.
Vor-Ort-Herstellung von Naturathek-Produkten im hauseigenen Labor.

Drogerie «Chrutterhdx», Hauptstrasse 21, 1716 Plaffeien (FR)
www.drogerie-chruetterhaex.ch

NEWTON UND GOETHE

Gelehrte wie der Mathema-
tiker und Naturwissen-
schaftler Isaac Newton oder
der Schriftsteller Johann
Wolfgang Goethe waren
grosse Fans von Paracelsus
und stellten selber alchemis-
tische Forschungen an.

SAMUEL H

Im Jahir 1810 veroffentlichte
der deutsche Arzt Samuel
Hahnemannsein Standard-
werk «Orgarion der ratio-
nellen Heilkundex. i Jahr
1829 grindete Hahnemann
die Gesellschaft homoo-
pathischer Arzte.

DIE ZWEITE GENERATION

Die Firma Heidak wurde im Jahr 1975 gegriindet von Traugott Steger.
Hauptsaehlich stellt Heidak spagyrische Uressenzen her. 2002 kam

die Spagyrik Praduktions AG hinzu, welche die spagyrischen Essenzen

hetstellt.
Die Heidak'vertreibt die Essenzen und schult Fachpersonen aus Drogerien

und Apotheken. Heute werden beide Firmen in zweiter Generation von

Peter.und Janna Steger gefuhrt. Zusammen haben sie knapp 40 Mitar-
beitende. www.heidak.ch

RUDOLF STEINER

Zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts griff Rudolf Steiner die
Ideen der Alchemisten auf
und begrindete die Anthro-
posophie. Diese ganzheit-
liche Naturheilkunde beruht
in wesentlichen Teilen auf
dem Gedankengut des
Paracelsus und den Schriften
von Goethe. In dieser Zeit
wurden die ersten spagyri-
schen Firmen gegrindet.

KRIEGSZEIT

Im Dritten Reich wurde der
Homoopathie generell eine

wichtige Rolle beigemessen.

Adolf Hitler selber war ein
grosser Verehrer von Samuel
Hahnemann. Dabei gab es
eine Wechselwirkung:
Einerseits zeigten die Natio-
nalsozialisten ein grosses
Interesse an dieser ganz-
heitlichen Therapieform,
und anderseits waren viele
Homoopathen der da-
maligen Zeit dem National-
sozialismus wohlgesinnt,
wohl nicht zuletzt, weil sie
sich eine Besserstellung
ihrer Heilkunde erhofften.

NACHKRIEGSZEIT

Nach dem Ende des Zweiten
Weltkrieges setzte sich die
klassische Schulmedizin
durch. Die Pharmaindustrie
begann, den Gesundheits-
sektor zu dominieren. Erst
gegen Ende der 1960er-
Jahre nahm die Beliebtheit
der alternativen Heilverfah-
ren wieder zu, diesmal kam
das Interesse aus dem linken
und dkologischen Lager,

wo man nachhaltigere,
ganzheitlichere Heilverfah-
ren suchte, die im Einklang
mit der Natur standen.

Drogistenstern Nr.6/2023 11



SPAGYRIK
UND
ALCHEMIE

Yon den Rohstoffen
zur Essenz

Zu Besuch in der Produktionsstatte spagyrischer Essenzen in Burgdorf.

SONNENHU
Janna und Peter Steger.
begutachten auf dem Fel
im Emmental die Echina-
ceafPﬂanzen,' denen

Spagyrikessenzen herge-

stellt werden.

Die Heilpflanzen

Die 140 verschiedenen spagyrischen Heil-
pflanzen gedeihen grosstenteils auf einem
idyllischen Biohof in Oberburg im Emmental.
Auf den Feldern wachsen beliebte Garten-
pflanzen wie beispielsweise Ringelblumen,

12 Drogistenstern Nr.6/2023

Von Sabine Reber, Fotos Susanne Keller

Kapuzinerkresse und Lavendel, es gibt Hafer
und Hopfen und Passionsblumen. In einer
geschiitzten Ecke werden Nachtschattenge-
wichse und andere giftige Heilpflanzen wie
Eisenkraut (Aconitum) gehegt, die schon im
Mittelalter von den Hexen verwendet wurden.
Janna Steger sagt: «Wir verwenden alle Teile

der Pflanzen und ernten oftmals in mehre-
ren Schritten: zuerst die Bluten, dann die
Blatter, die Beeren und auch die Wurzeln.»

Nassschneideverfahren
und Gdrung

Nach der Eingangskontrolle werden die
frischen Heilpflanzen mit einem eigens ent-
wickelten Nassschneideverfahren sofort ge-
schnitten und mit frischer Reinzuchthefe
versetzt. Danach kommt dieser Garansatz in
lichtgeschiitzte Fasser und wird dort wah-
rend 10 bis 14 Tagen gelagert. Diese werden
kraftig und auf spezielle Weise gerollt, da-
mit sich die Hefe und die Pflanzenteile gut
vermischen. Immer wieder wird daran ge-
rochen, um zu priifen, wie weit die Garung
bereits fortgeschritten ist. Janna Steger sagt:
«Diese Arbeit erfordert eine feine Nase!»
Und ihr Bruder fiigt an: «<Die Garung ist einer
der schwierigsten Punkte bei der spagyri-
schen Herstellung. Da braucht es viel Er-
fahrung, weil wir nur mit Hefe arbeiten und
keinen Zucker beigeben.»

Destillation und Maische

In grossen Destillationskesseln werden nun
die dtherischen Ole und andere fliichtige
Stoffe herausgeholt. Das dauert mehrere
Stunden und variiert je nach Pflanze. Janna
Steger: «Der Duft ist sozusagen die Seele
der Pflanze, ihr Geist wird im Alkohol kon-
serviert.» Zuriick bleibt die Maische. Sie
riecht wie Heu, denn die dtherischen Ole
und Duftstoffe wurden ja vorher heraus-
gelost. Die Maische wird eingedickt und ge-



trocknet. Aus der getrockneten Maische wird
eine Art Gugelhopf oder Vulkan geformt.
Dieser wird angeziindet und verglimmt tiber
mehrere Tage.

Die Kalzinierung im Brennofen

Sowohl die festen als auch die fliissigen Des-
tillationsriickstande werden nun kontrolliert
verascht. Anschliessend kommen sie in einen
Brennofen, wo die Asche mehrfach kalzi-
niert wird, bis alle organischen Bestandteile
umgewandelt sind. Ubrig bleibt ein helles,

puderartiges Pulver mit den pflanzeneigenen
Mineralien und Spurenelementen.

Die spagyrische Hochzeit

Das Kalzinat wird nun bei der sogenannten
«spagyrischen Hochzeit» mit dem Destillat
vereint, also quasi «vermahlt». Dabei ent-
steht die spagyrische Uressenz. Diese wird
wihrend finf Tagen regelmissig umge-
ruhrt, damit sich alle Mineralstoffe optimal
im Destillat 16sen konnen. Anschliessend
wird die Fliissigkeit gefiltert — die spagy-

ARCHAISCHES HANDWERK

Ringelblumen werden in die Maschine fiir das Nassschneide-
verfahren gefiillt (1). Die Destillation der Heilpflanzen (2).
Die geschnittenen Pflanzen werden mit Hefe versetzt (3).

Die Verbrennung der Destillationsriickstidnde (4).

rische Uressenz ist immer transparent. Die
Uressenzen werden circa 18 Monate im La-
ger gereift. Dann kommt die Konfektionie-
rung in die braunen Glasflaschen. In den
Drogerien und Apotheken entstehen aus den
180 verschiedenen spagyrischen Uressenzen
individuelle Arzneimittel. |
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AROMAOLE

E‘isatz f iir Zitrone,
Eukalyptus und Co.

Bei Schnupfen, Halsweh oder Husten sorgen étherische Ole fiir Linderung.
Dabei bedarf es eines verantwortungsvollen Umgangs, denn die Tropfchen sind potent.
Wir erklaren die Anwendungen bei Erkdltungserkrankungen.

Von Barbara Halter

ERKALTUNGSDUFT

Zitronen, Rosmarin und

andere Aromadle bringen
Linderung.

|
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Es ist eine dieser Kindheitserinnerungen:
Man liegt mit einer Erkéltung im Bett, kann
kaum atmen und fihlt sich elend. Bis dann

Wie erkenne ich
ein hochwertiges Aromaol?

die Mutter kommt, einem die Brust mit
einer duftenden Salbe einreibt und fir
Wohlbefinden sorgt. Viele werden diesen

Erkiltungsduft» bis heute kennen. Atheri- . . L .
« g 7 In der Aromatherapie werden nur genuine, also naturreine Ole verwendet. Diese

lassen sich an der Etikette erkennen. Folgende Informationen missen deklariert
sein:

sche Ole wirken — und wecken in unserem
Hirn gleichzeitig Emotionen und Erinnerun-
gen. Diese Fahigkeiten macht sich Aroma-
therapeutin Michelle Kriigel zunutze. «Bei .
der Auswahl eines Dufts spielen die per-
sonlichen Vorlieben eine wichtige Rolle, da
unser Geruchssinn mit dem Hirn verbunden
ist. Ich empfehle daher immer: «der Nase
nacho. Ein dtherisches Ol muss einem gefal- .
len und positive Emotionen auslésen, sonst
macht die therapeutische Anwendung kei-
nen Sinn.»

Deutscher und botanischer/lateinischer Name. Vorsicht vor Fantasienamen!

. Die Bezeichnung des Chemotyps (abgekurzt mit ¢t): Gewisse Pflanzenarten,
wie Thymian oder Rosmarin, unterschieiden sich.beim Ol in der chemischen
Zusammensetzung, je nachdem, wo sie gewachsen sind.

Gewinnungsmethode (Wasserdampfdestillation, Kaltpressung, Losungsmit-
telextraktion) und Pflanzenteil, aus derm’das Ol gewonnen wurde.

. Herkunft und Anbauweise. Unabhdingige Zertifizierung, z.B. ein Bio-Siegel.

Im Winter werden dtherische Essenzen .
besonders gern verwendet, zum Beispiel,
um einen Raum zu beduften. Sie férdern
das korperliche und seelische Wohlbefin-
den und kénnen auch zur Aromapflege bei

Chargennummer undAblaufdatum.

« Klassifizierung:.Bei atherischen Olen aus der Schweiz sind Gefahrenpikto-
gramme gesetzlich vorgeschriciben.

Foto: Image by masterl305 on Freepik

bitte weitersagen!

Wir meinen: Wiederkehrende Scheideninfektionen sind ein
‘Thema flr den ndachsten Maddelsabend! Denn das Problem betrifft
mehr Frauen als wir denken. Mithilfe von Milchsaure konnen wir
dem selbst vorbeugen

Wert von ca. 4 bietet einen natiirlichen Schutz vor

- t
MitMod I

Schluss mit Scham! Mit den VagisarMilchsaure
Vaginalzdpfchen starken wir unsere Scheidenflora

»,Bei wiederkehrenden
Scheideninfektionen fiihlte ich
mich bisher hilflos. Jetzt kann
ich selbst etwas dagegen tun.“

Mathilda (35), aus Bern

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:
vagisan.com

Symptome, wie etwa unangenehm riechender Aus-

fluss, Brennen oder Juckreiz konnen Anzeichen
fir Scheideninfektionen sein*. Schimen miissen wir
uns dafiir ganz und gar nicht. Denn wiederkehrende
Scheideninfektionen haben normalerweise nichts mit
mangelnder Hygiene zu tun. Sie kénnen beispielsweise
durch hormonelle Verdnderungen genauso verursacht
werden wie durch Sperma oder Menstruationsblut.

Irgendwas stimmt wieder nicht im Intimbereich?

Wiederkehrende Scheideninfektion:

Haufiger als man denkt

80% aller Frauen sind mindestens einmal im Leben
von einer Scheideninfektion betroffen, bei vielen Frau-
en tritt sie sogar mehrmals im Jahr auf. Das muss nicht
sein. Mit Vagisan Milchsdure kann man dem vorbeugen.

So einfach ist Selbsthilfe

Doch wie wirken die Vaginalzdpfchen? Die gesunde
Vaginalflora besteht hauptsachlich aus guten Bakte-
rien. Dieses saure Scheidenmilieu mit einem pH-

krankmachenden Erregern. Gerit es aus dem Gleich-
gewicht, konnen sich krankmachende Bakterien aus-
breiten, und es kann zu einer Scheideninfektion kom-
men. Die Vagisan Milchsdure Vaginalzipfchen sauern
die Scheide an und stirken mit Milchsdure die Ab-
wehr der Scheidenflora. Auf diese Weise konnen wir
uns einfach selbst helfen - und das sollten doch alle
Frauen wissen!

' Vagisan

wtflehraime | A Lachigus

Acida Lattio BRAWVE

Unser Tipp

Vagisan Milchsdure kann bei

Bedarf taglich als Kur oder nach dem

Sex oder der Menstruation genutzt werden

* Bei unklarer Symptomatik und Unsicherheit bitte den Rat des Arztes/der Arztin bzw. von Fachpersonen einholen.



Erkaltungssymptomen eingesetzt werden.
Michelle Kriigel empfiehlt fir die Anwen-
dung daheim besonders Ravintsara (eine
Kampferbaum-Art), Citrus limon, Euca-
lyptus radiata, Niaouli oder Kardamom.
«Grundsitzlich haben viele dtherische Ole
eine antivirale und antibakterielle Wir-
kung. Das erklart sich durch ihre Herkunft.
Sie dienen einer Pflanze oft zur Abwehr
von Schadlingen und Krankheiten», sagt sie.
Gebildet werden die dtherischen Ole in den
Oldriisen der Pflanzen. Im Pflanzengewebe,
also in den Blattern, Bliiten oder Frucht-
schalen, werden sie gespeichert. Gewonnen
werden sie in den meisten Fallen durch eine
Wasserdampfdestillation.

Potent und hochkonzentriert

Bei Erkiltungserkrankungen werden &the-
rische Ole auf verschiedene Arten ange-
wendet: als Fussbad, Wickel, in Form eines
Riechstifts oder als Einreibungen. Grund-
sdtzlich ist wichtig, dass es dabei immer
einen Emulgator (z.B. Meersalz) oder ein
pflanzliches Tragerdl braucht. Pur werden
sie nie auf der Haut verwendet. Sie sind da-
fir viel zu hoch konzentriert. «Ein Flasch-
chen enthilt die Essenz einer Pflanze. Um
dies zu illustrieren, mag ich besonders die-
ses Beispiel: Ein Tropfen Salbeidl entspricht
von den Inhaltsstoffen her siebzig Litern
Salbeitee», sagt Michelle Kriigel: Ein ver-
antwortungsvoller Umgang mit dtherisehen
Olen ist also angebracht: Von einer’Einnah-

AROMAOLE

me, zum Beispiel als Tropfchen in Wasser,
wie dies teils praktiziert wird, rat die Aro-
matherapeutin strikt ab. «Es braucht die
Belastung via Magen-Darm-Trakt nicht. Di-
rekt angewendet, kénnen #therische Ole eine
reizende Wirkung auf Haut und Schleim-
haute haben.»

Schnupfen, Halsweh, Husten

Bei den ersten Anzeichen einer Erkiltung,
wenn man sich schlapp fiihlt, die Nase krib-
belt oder bereits lauft, macht die Zugabe
von Wirme Sinn. «Zum Beispiel mit einein
Fussbad, dem man einen Essloffel Badesalz,
versetzt mit einem Tropfen Ravintsara-Ol;
beigibt.» Praktisch fiir unterwegs sind Riech-
stifte, die ebenfalls Linderung verschaffen
konnen. Ein bewédhrtes Hausmittel bei star-
ken Halsschmerzen sind kiithle Wickel. Da-
fir einen guten Essloifel Quark mit ein bis
zwei Tropfen Zitronendl mischen, in ein
Musselintuch.geben unid-am Hals auflegen.
«Citrus limori gibt Klarheit und Frische und
ist bei-den meisten Menschen beliebt», sagt
Michelle Kriigel: Lauft die Nase wie verriickt,
empfiehlt.sie'die Anwendung von Eucalyp-
tus radiata. Vier Tropfen davon in 10 Milli-
liter eines milden Pflanzendls — Mandel oder
Aprikosenkern — geben. Diese Mischung
wird auf den Nasenrticken, im Stirn- und
Kieferhohlenbereich oder im Nacken einge-
rieben. Bei starken Erkédltungen kann auch
die Verwendung an den Fiissen angenehm
sein. Das Ol wird auf den Fussriicken oder

AROMATHERAPEUTIN
Michelle Krlgel,

36, ist Drogistin EFZ,
Aromatherapeutin
und dreifache Mutter.
2020 eroffnete sie
zusammen mit

ihrer Geschdftspartnerin Sarina Antener
«Usi drogerie» in Mlnsingen (BE).
www.lsidrogerie.ch

incdie Zehenzwischenrdume einmassiert.
Da #therische Ole fettldslich sind, werden
sie von der Haut aufgenommen und geraten
in den Blutkreislauf. Auch beim Einatmen
gelangen sie liber die Schleimhéute in den
Blutkreislauf. Auf die gleiche Weise ange-
wendet hilft Niaouli — gewonnen aus den
Blattern und Zweigen des gleichnamigen
Baums aus Australien — bei hartnickigem
Husten.

Wer bei der Dosierung unsicher ist, fin-
det bei den Herstellern von atherischen Olen
Tabellen und Berechnungshilfen. Die Bera-
tung bei der Aromatherapeutin ist beson-
ders fir vulnerable Personen wichtig. In der
Schwangerschaft, wiahrend der Stillzeit, aber
auch bei Sauglingen, Kleinkindern, Krebs-
patienten, Leberkrankheit, Epileptikern oder
Menschen mit Bluthochdruck ist im Umgang
mit dtherischen Olen besondere Vorsicht ge-
boten. So klein die Tropfen sind, so potent
sind sie in ihrer Essenz. |
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Burgerstein Vitamin C retard:

Der Vitamin-(C-
Dauerbrennet.

. Burgerstein
*  VITAMINC
~ retard

Acidum ascorbicum
500 mg

100 Kapseln

Juasoungsintabenn ATiEes AG
{Geselischad Hir Gesuncheisschute

CH-8540 Hapgarsin-Jona

Deckt den erhohten Vitamin C Bedarf bei Erkaltungskrankheiten. Die
spezielle Verkapselung des Vitamin C ermoglicht eine gleichmassige
Wirkstoffabgabe. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.?

Tut gut. \@/ Burgerstein Vitamine

Erhiltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung. Antistress AG, 8640 Rapperswil

U www.swissmedicinfo.ch




NATURSCHATZE

der Bienen

Sei es Honig, Propolis oder Pollen: Bienen produzieren wertvolle Stoffe,
die sich fir unsere Gesundheit nutzen lassen.

APITHERAPIE
Heilen mit Honig ist
in vielen Drogerien
gross angesagt.

Haben Sie sich schon einmal mit Honig mas-
sieren lassen? Oder auf einem Bett liegend
in einem Bienenhaus die warme, feuchte
Luft aus dem Bienenstock eingeatmet? Was
fir schweizerische Verhiltnisse ungewohnt
klingt, hat in Osteuropa eine lingere Tradi-
tion: die sogenannte Apitherapie, eine Heil-
methode mit Bienenprodukten.

Weniger ausgefallene Methoden sind
auch in der Schweiz bewihrt. So gehéren
Honig, Pollen und Propolis in vielen Dro-
gerien zum Standardsortiment — auch bei
Patrick Schlépfer, Leiter der Natur.Drogerie

18 Drogistenstern Nr.6/2023

Von Adrian Ritter

im Rageboge Winterthur. Er betrachtet Ho-
nig und Pollen als sinnvollen Teil der Erndh-
rung. Allerdings: «Da Honig zu 80 Prozent
aus Zucker besteht, sollte man ihn massvoll
konsumieren. Aber Zucker damit zu erset-
zen, ist sinnvoll», sagt Schlapfer.

Neben Honig gehodrt auch der von Bie-
nen gesammelte Pollen zu den Produkten,
die der Drogist immer mal wieder empfiehlt.
Und zwar — so paradox es klingt — unter an-
derem fiir Personen mit Pollenallergie. Denn
Pollen, der aus der Wohnregion stammit,
eignet sich zur Desensibilisierung. Dabei

empfiehlt sich wegen der Gefahr allergischer
Reaktionen ein schrittweises Vorgehen, das
ausserhalb der Pollensaison beginnt: zuerst
mit Honig und dann schrittweise mit dem
Verzehr von Pollen. Es empfiehlt sich, sich
dazu in der Drogerie beraten zu lassen und
im Zweifelsfall drztliche Riicksprache zu
nehmen. «Bis die Allergie schwicher wird,
kann es ein bis zwei Jahre dauern. Eine Ga-
rantie, dass es wirkt, gibt es nicht, aber ich
bekomme gute Riickmeldungen von Kundin-
nen und Kunden», sagt Drogist Schlapfer.



Grosses Potenzial

Was weiss die Wissenschaft heute iiber den
gesundheitlichen Wert von Bienenproduk-
ten? Mit der traditionsreichen Apitherapie
in Osteuropa ist es kein Zufall, dass einer der
bekanntesten Forscher dazu in der Slowakei
tatig ist — der Biochemiker Juraj Majtan von
der Slowakischen Akademie der Wissen-
schaften in Bratislava. Er sieht grosses Po-
tenzial in Bienenprodukten: «Sie werden seit
der Antike als Heilmittel verwendet und sind
eine hervorragende Quelle, um wirksame
medizinische Produkte herzustellen.»

In der Schweiz sind noch keine Arznei-
mittel rein auf der Basis von Bienenproduk-
ten zugelassen. In anderen Landern — nicht
nur in Osteuropa — ist das anders. So werden
in Spitélern bisweilen Wunden und Verbren-
nungen mit «medizinischem Honig» be-
handelt. Herkémmlicher Honig wird dazu
nicht empfohlen, weil er nicht keimfrei ist.
Gemiss Juraj Majtan entsprechen die mit
Bienenprodukten bisher durchgefiihrten kli-

nischen Studien qualitativ nicht héchsten
Standards. Fiir ihn ist aber klar: «Wir soll-
ten unbedingt weiter dazu forschen.» Dénii
die bisherigen Ergebnisse zéigten vielver-
sprechende Eigenschaften von Bienenpro-
dukten. So erwies sichetwa Honig als wirk-
sam fir die Behandiung ven Husten bei
Kindern und um die’'Sympteme von Infektio-
nen der oberen Atemwege zu lindern.

‘?A_l bR

Eindrickliche Inhaltsstoffe

Ein in Drogerien ebenfalls haufig anzutref-
fendes Bienenprodukt ist Propolis. Thm wer-
den antibakterielle und entzlindungshem-
mende Eigenschaften zugeschrieben. Das
kommt nicht von ungefdhr. Bienen stellen
aus dem Harz von Bdumen Propolis her, um
sich damit gegen Bakterien, Viren und Pilze

Fotos: Bjérn Wylezich - stock.adobe.com; Image by wirestock on Freepik
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Hautbarriere.

BEI SEHR TROCKENER UND EMPFINDLICHER HAUT.

Die Sensitive-Linie mit Kamille beruhigt die
Haut und bringt sie mit ihrem prabiotischen
Wirkstoff wieder ins Gleichgewicht. Deine
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PHYTOTHERAPIE
Patrick Schldpfer ist
Drogist HF und leitet
seit Juni 2023 die
Natur.Drogerie im
Rageboge Winterthur.
Zuvor war er unter
anderem fir die Drogovita-Drogerien
tatig. Zu seinen Schwerpunkten gehort die
Phytotherapie. www.raegeboge.com

im Bienenstock zu schiitzen. Beim Menschen
wird Propolis etwa zur lokalen Behandlung
von Haut- und Schleimhauterkrankungen
benutzt. Drogist Patrick Schldpfer empfiehlt
es unter anderem gegen Entzlindungen im
Mund und Rachenraum.

Gerade was die antibakterielle Wirkung
anbelangt, sieht Forscher Juraj Majtan einen
grossen Vorteil von Bienenprodukten: «Sie
enthalten im Gegensatz zu herkommlichen
Antibiotika unterschiedliche aktive Biomo-
lekiile. Deshalb ist es fiir Bakterien sehr
schwierig, eine Resistenz dagegen zu entwi-
ckeln.»

Proteine, Vitamine, essenzielle Amino-
sduren sowie Biomolekiile wie Polyphenole
und Flavonoide: Auch Drogist Patrick
Schlapfer ist beeindruckt von den vielfilti-

NATURSCHATZE

gen Inhaltsstoffen von Bienenprodukten.
Und er hat einen Tipp dazu: «Viele dieser
Stoffe sind hitzeempfindlich. Deshalb sollten
Bienenprodukte an einem dunklen Ort bei
gemaissigter Temperatur gelagert werden.»
Honig direkt in den heissen Tee zu geben, ist
somit keine gute Idee. Die Flussigkeit sollte

zuerst ein wenig abkiihlen, damit die wert-
vollen Inhaltsstoffe des Honigs moglichst
wirksam sind. Es muss librigens nicht der
berithmte Manuka-Honig aus Neuseeland
sein, der den Tee verslisst. Juraj Majtan hat
in einer Studie nachgewiesen, dass Honig
aus der Schweiz genauso wertvolle Inhalts-
stoffe enthdlt. Auch Patrick Schldpfer emp-
fiehlt regionalen Honig — aus 6kologischen
Griinden. |

PROPOLIS

Aus dem Harz von Biumen
stellen Bienen einen
entzindungshemmenden
Stoff her, um den Bienen-

stock gesund zu halten.

Weniger an
Diabetes denken!
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Kostenerstattung fir alle Menschen mit
Diabetes ab 2 Jahren' unter Pumpen~
oder Basis-Bolus-Insulintherapie.*
Ohne Vorauszahlung durch den
Versicherten, direkt abrechenbar mit
flihrenden Krankenversicherungen®
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vorausschauende Warnungen
Smartphone‘ und Smartwatch*’
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sollten Patientinnen und Patienten ein Blutzuckermessgerdt verwenden, um Behandlungsentscheidungen zu ihnrem Diabetes zu treffen. | 1 Dexcom G7 Benutzerhandbuch 2022/04:6. | 2 Unter bestimmten Voraussetzungen kann ein CGM-System
zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse verordnet werden, Indikationen gemdéss Mittel und Gegensténdeliste (MiGel) www.bag.admin.ch/bag/de/home/versicherungen/krankenversicherung/krankenversicherung-leistungen-tarife/Mittel-
und-Gegenstaendeliste.html (Letzter Zugriff: 10.05.2023). | 3 Direkte Abrechnung mit Helsana und CSS, weitere Versicherungen in Verhandlungen. | 4 Kompatible Geréte sind separat erhdltlich. Eine Liste kompatibler Geréite finden Sie unter www.
dexcom.com/compatibility. | 5 Die Ubertragung der Glukosewerte auf eine kompatible Smartwatch erfordert die gleichzeitige Nutzung eines kompatiblen Smartphones. | Dexcom, Dexcom Clarity, Dexcom Follow, Dexcom One, Dexcom Share,
Share sind eingetragene Marken von Dexcom, Inc. in den USA und sind méglicherweise in anderen Landern eingetragen. © 2023 Dexcom, Inc. Alle Rechte vorbehalten. | www.dexcom.com | +1.858.200.0200 | Dexcom, Inc. 6340 Sequence Drive
San Diego, CA 92121 USA | MDSS GmbH, Schiffgraben 41, 30175 Hannover, Germany | MAT-0533 REVOOT | 11.2023

Dexcom International Switzerland | Allmendstr. 18 | 6048 Horw | Dexcom Hotline: 0800 002 810 | E-Maiil: ch.info@dexcom.com
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Abonnieren Sie den Drogistenstern

und wahlen Sie Thr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Uiber natirliche Schonheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natirlich kommen auch Freude, Genuss und Rdatsel nicht zu kurz.

farfalla
Natiurliche
Raumbeduftung
Der handliche Aroma-
Vernebler Pocket verbin-
det mit einer speziellen
Ultraschalltechnologie
&therisches Ol mit Was-
ser und verteilt die Aro-
mamischung Gute Nacht
in der Raumluft. Die Be-
standteile der dtherischen
Ole kdnnen, ohne erhitzt
zu werden, optimal wirken.
Im Wert von Fr.54.80

Talon einsenden an:
Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 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
kannich dieses jederzeit
kiindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Violet Vital Douche und
Bodylotion (2x400 ml).
Belebende Korperpflege
mit fruchtig-frischem
Rhabarber-Pflaumen-
duft.

Im Wert von Fr. 37.50

O Jahres-Abeo
& Fr.26.— (6 Hefte)

(nur Tx ankreuzen)
O Raumbeduftung

Name,Vorname

1 Produkteset Dr. Bronner's

GOLOY BODY

Tauchen Sie ein in die
Welt der natlrlichen
Pflegekosmetik  von
GOLQOY. Das verwdh-
nende Set furden Koérper
enthdlt das Body Wash
200 ml & Body- Lotion
2001ml.
Im Wert von Fr. 57.-

[0 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.— (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox

Produkteset
Dr. Bronner’s
«~Sugar Soap Zitronen-

gras/Limone « Magic

Balm.‘neutral « FlUssig-

seife Zitrone/Orange -

Handspray Pfefferminz

+ Lavendel « Zahnpasta
Spearmint

Im Wert von Fr. 85.40

Ja,ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

O GOLOY BODY

GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
300 ml Reinigungs-
waschgel fur den Korper
mit  hochwirksamen,
bioaktiven Inhaltsstof-
fen. Sanft, wohlriechend
und fUr alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Preisbasis 2023 (inkl. MWSt)

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

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

Datum

Unterschrift

Name

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

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

DS12/23-1/24
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ZUR UNTERSTUTZUNG
DES IMMUNSYSTEMSS

www.zink-biomed.ch

Zink tragt zu einer normalen
Funktion des Immunsystems
bei. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz fur eine
abwechslungsreiche und aus-
gewogene Erndhrung und
eine gesunde Lebensweise.

Biomed AG, CH-8600 Dibendorf
© Biomed AG. 01/2022.
All rights reserved.
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Woher kommt die Redewendung...

«Was ist dir uber die
Leber gekrechen’?»

Zahlreiche Redewendungen, Sprictiwor-
ter und Behauptungen aus dem Volks-
mund beziehen sich auf Gesundheits-
fragen. Woher kommen die Spriiclie und
was bedeuten sie im drogistischen Zu-
sammenhang?

Eine schlecht /gelaunte. Person .wird
manchmal gefragt; was ilir denn fur eine
Laus liber diéLeber gekrochen sei. Und das
kommt nicht-von ungetdhr. Denn die Leber
ist daszentrale Entgifturigsorgan des Kor-
pers.In der traditionellen chinesischen Me-
dizin gilt-die Leber als das Organ, in dem
sich auch die Gefiihle befinden. Die Leber
sorgt fiir den Energiefluss, hier sitzt das chi-
nesische «Hun», die «Wanderseele». Eine
Gberlastete Leber kann demnach auch zu
einer verwirrten Psyche fithren. Wenn sich
in.der Leber etwas anstaut, konnen schlech-
te Laune, Frust oder Stimmungsschwankun-
gen die Folge sein. Anderseits schlagen auch
negative Geflihle wie Wut und Zorn auf die
Leber, und wer alles in sich hineinfrisst,
splrt das mit der Zeit eben auch im Bereich
der Leber. Im Extremfall kann sich daraus
ein Gallenstau bilden — dann speit man Gal-
lensaft. Im Volksmund heisst es dann, dass
eine Person «Gift und Galle speit». Im bes-
ten Fall kommt dabei dann auch die Laus
heraus. Diese hat ihren Weg ins Sprichwort
sowieso nur wegen der Alliteration gefun-
den, und weil sie halt als Bild fiir etwas Klei-
nes und eher Unbedeutendes stehen soll.

Prometheus und der Adler

Leute, die alles in sich hineinfressen, das
sind die typischen «Motzis», die stindig
herumnorgeln wegen nichts und wieder
nichts, und die Probleme doch nicht richtig
angehen. In solchen Fillen kénnen Léwen-

zahnwurzel-Tinktur oder -Kapseln aus der
Drogerie helfen. Pfefferminztee ist eben-
falls zu empfehlen, denn der wirkt gallen-
treibend und stimmt einen milder. Auch
Spazierginge in der Natur helfen, damit die
Energie der Leber frei fliessen kann. In der
chinesischen Medizin ist es das Qi der Le-
ber. Dieses kann durch Bewegung an der
frischen Luft aktiviert und in Fluss gebracht
werden. Oftmals basieren die negativen Ver-
haltensmuster von «Motzis» mit chronischen
Leberproblemen aber auf tief verankerten
Denkansitzen, und diese sind schwierig weg-
zubringen. Grundsitzlich aber gilt: Wer zu
Waut und Zornausbriichen neigt, sollte seine
Leber gut pflegen: Leichtes Essen und méog-
lichst wenig Alkohol sind hierbei férderlich,
und eben die viel beschworene regelmassige
Bewegung an der frischen Luft.

Zur Anatomie noch Folgendes: Die Le-
ber liegt im rechten Oberbauch, direkt un-
ter dem Zwerchfell, und ragt bis in die linke
Hilfte des Oberbauchs. Eine menschliche
Leber wiegt 1500 bis 2000 Gramm. Im Ver-
gleich zu anderen menschlichen Organen
hat die Leber die Fahigkeit, sich recht gut zu
regenerieren. Wird die Leber verletzt, so
kann sich das betroffene Gewebe wieder
neu bilden. Das wussten schon die alten
Griechen: In der Sage des Prometheus wird
dieser an einen Felsen geschmiedet, weil er
den Menschen das Feuer schenkte. Fortan
hackt ein Adler jeden Tag ein Stiick seiner
Leber heraus, die bis zum nichsten Tag wie-
der nachwichst. Die Regenerationsféhig-
keit der Leber ist auch ein Grund, warum
dieses Organ sich oftmals so erfolgreich
transplantieren lasst. |

Text: Sabine Reber
Idee und drogistische Beratung: Anton Loffel



KURZ & KNAPP

Neue Erkenntnisse
uber Haarausfall beim Mann

Geheimratsecken und schliesslich eine Glatze: Bei erblich
bedingtem Haarausfall beim Mann ist bereits sehr viel Uber
beteiligte hdufige Genvarianten bekannt. Jetzt fanden Hu-
mangenetiker vom Universitatsklinikum Bonn und vom Trans-
disziplindren Forschungsbereich «Life & Health» der Univer-
sitdt Bonn heraus, inwieweit seltene genetische Varianten
zum mannlichen Haarausfall, auch androgenetische Alope-
zie genannt, beitragen. Dazu analysierten sie 72 469 Erbgut-
Sequenzen von Mdnnern britischer Abstammung in der UK-

Biobank und konnten so insgesamt funf signifikante Gene
identifizieren. Auch liefert ihre Studie zusdtzliche Beweise fur
bereits bekannte Gene, wie das'Deutsche Gesundheitsportal
berichtet. Die Studienergebnisse wurden im renommierten
Fachjournal «Nature Commniunications» verdffentlicht. Die
Forschenden hoffen, dass ihre gefundenen Puzzleteile hel-
fen, die Ursachen dés Haarousfalls besser zu verstehen und
so sowohl das Risika verldsslicher vorhersagen zu lassen als
auch die Therapiemaoglichkeiten verbessern zu konnen.

o

Illustrationen: iStock.com/Nastasic, Image by brgfx on Freepik, Image by freepik on Freepik

Raus aus dem Stimmungstief,
reinins Leben.

remotiv® mit Johanniskrautextrakt —wirkt beruhigend und
ausgleichend bei gedriickter Stimmung, Stimmungslabilitat,
innerer Unruhe und Angstlichkeit.

AB 12 JAHREN.
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch
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Insiderwissen
uber Pilze

]}il}".l'."'
aus Wald

& Stadt \

Martina Meier, Gerry Amstutz,
Maurice Maggi und Marionna Schlatter:
«Pilze aus Wald & Stadt», AT VerlagAarau,
2023, ca. 42 Franken

Ein ganz besonderes Buch iiber Pilze,
das in keiner Sammlung von Pilz- oder
Kochbiichern fehlen darf Und eine wun-
derbare, inspirierende Winteriektiire fiir
kalte graue Tage, an denen man lieber
nur in Gedanken draussen herumstrei-
fen und sich dann in die Kiiche verziehen
mochte.

Die Idee fiir dieses Projekt kam von den bei-
den Fotografen Martina Meier und Gerry
Amstutz, die sich fur die asthetische Seite
der Pilze so sehr begeisterten, dass sie eines
Tages beschlossen, diesen Wesen, die we-
der Pflanzen noch Tiere sind, ein ganzes
Buch zu widmen. Fiur das ambitionierte
Werk holten sie zwei ganz besondere Auto-
ren mit an Bord: Die griine Nationalritin
Marionna Schlatter, die schon mit 14 Jahren
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das Diplom zur Pilzkontrolleurin erlangte
und heute neben ihrem Mandat als National-
réitin in der Ausbildung von kiinftigen Pilz-
fachleuten arbeitet, hat ihre 30 Lieblings-
pilze portratiert. Und der Guerillagirtner
und Wildpflanzenkoch Maurice Maggi hat
dazu dreissig Rezepte kreiert, die so-ausge-
fallen, verbliiffend und zum Teil‘auch ganz
einfach nachzukochen sind, dass: man wirk-
lich staunt.

Man méchte wihrend der Lektiire die-
ses Buches gleich sofort hinaus in den Wald,
in die Vorratskammier, zum- hachstén Deli-
katessgeschift,.und dann ab indie Kiche,
um all die tollen Ideen auszuprobieren! Be-
sonders verlockend fur die Winterzeit wiren
ein schiwarzer Linseneintopf mit Nelken-
schwindlingen, Preiselbeeren und Griinkohl.
Auch diewParasol-Kartoffel-Suppe aus ge-
trockneten Parasol-Stielen tont verlockend.
Faszinierend.sind auch ganz einfache Re-
zepte wie in gebackener Reiskuchen mit
Champignons - raffiniert, dass der Reis zu-
samimen mit den Pilzen in einer Bouillon im
Ofen gegart, also eben eigentlich gebacken
wird! Auch die Pilz-Quiche mit Lauch sieht
gut aus — das ist sicher ein Rezept, das bei
uns zum winterlichen Klassiker avancieren
wird, serviert mit bitteren Wintersalaten
wie Endivien, Frisée oder Chicorée, die
Maurice Maggi in diinne Julienne-Streifen
zu schneiden empfiehlt, damit das Griin-
zeug die Sauce besser aufnimmt. Und nattir-
lich freut man sich beim Schmékern in die-
sem Buch schon fast wieder ein bisschen auf
den Frihling ... denn die Portréts von Mor-
cheln und anderen Frihlingspilzen sind
mehr als verlockend. Und auf eine Morchel-
Erbsen-Terrine mit Tannensprosslingen hat-
teich jetzt grad auch mitten im Winter Lust!
Schade habe ich heuer keine Tannenspross-
linge eingelegt. Aber macht nichts, ich esse
mich erst mal mit den Augen durch das
Buch. |

Sabine Reber

Der Nase
nach

Erigitte Witsch

Duftende Erinnerungen
Vian der Magie der Geriiche

Brigitte Witschi: «Duftende Erinnerungeny»,
Lokwort-Verlag Bern, 2023, ca. 32 Franken

Immer schon der Nase nach fithren die
Texte in diesem Buch direkt in die Welt der
magischen Geriiche und der duftenden Er-
innerungen. Denn kein anderer Sinn be-
rithrt uns so emotional und unwillkirlich
wie der Geruchssinn. Die Berner Parfiim-
kreateurin Brigitte Witschi sammelte die
Geschichten Uber Diifte, die ihr die Men-
schen in ihrem Parfiimatelier erzahlten, und
erginzte sie mit Sachtexten zum jeweiligen
Duft, wobei sie die Gertiche mit ihrem Fach-
wissen in einen historischen und kulturel-
len Kontext stellt. Vom einzigartigen Geruch
im Innern gewisser Autos iber blithende
Lindenbdume, eine feuchte Wolljacke oder
Tannennadeln und den Tigerbalsam des
Vaters bis zum Chypreduft von Tante Hilda
reicht das Spektrum. Eine bereichernde
Lektiire, die einen auf die Reise in die eige-
nen Dufterinnerungen einlddt und so ganz
nebenbei viel Wissenswertes und Uberra-
schendes bereithalt.
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VITAMINE

Supplemente
fur jedes Alter

Ob eine Einnahme von Vitaminen sinnvoll sein kann, hdngt vom Alter und:den individuellen
Lebensumstdnden ab. Am wichtigsten ist jedoch, dass wir versuchen, den taglichen Bedarf
Uber eine gesunde und ausgewogene Erndhrung zu'decken.

Ein dicker Sellerie-
knollen, Randen, Ruebli
und Wirz — so sieht.es
derzeit aus, wenn man
bei einem Bauernhof ein
Gemiiseabo bestellt hat. Mit
der wochentlichen Lieferung
kommt nicht nur Regionales,
sondern auch ein Beitrag an die
Gesundheit ins Haus. «Frisches Ge-
miise und Obst in der Kiiche sorgen fiir
eine ausgewogene Erndhrung. Diese ist
essenziell fiir unseren Korper», sagt Marisa
Diggelmann. «Erst wenn wir es nicht mehr
schaffen, durch das tégliche Essen unseren
Bedarf an Vitaminen zu decken, kann man
zu Supplementen greifen.»

Vitamine sind essenziell fiir die reibungs-
losen Abldufe im Korper. Sie gehoren zu den
Mikrondhrstoffen. Wie der Name andeutet,
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Von Barbara Halter

bendtigt der Korper sie nur im Mikro-
bereich — im Gegensatz zu den Makronéhr-
stoffen wie Fett, Kohlenhydraten und Ei-
weiss. Im Normalfall reicht die Versorgung
von Vitaminen durch die Erndhrung aus. In
besonderen Lebenssituationen ist der Bedarf

AUSGEWOGEN

Zuerst kommt die richtige
Ernahrung, und dann
helfen bei Bedarf noch
Supplemente.

jedoch erhdht und eine
Supplementierung kann
sinnvoll sein. «Ich person-
lich habe die Erfahrung
gemacht, dass ab vierzig
Jahren Supplemente helfen
kénnen, um leistungsfahig zu
bleiben. Welche sinnvoll sind,
ist unterschiedlich und hingt vom
individuellen Lebensstil ab und wie
sehr man in Familie und Beruf einge-
spannt ist», sagt Marisa Diggelmann. Neben
dem Stress spielt auch der individuelle Le-
bensstil eine Rolle: Raucherinnen und Rau-
cher haben oft einen Mangel an Vitamin C
und anderen Antioxidantien. Der regelmés-
sige und liberméssige Konsum von Alkohol
beeinflusst die Aufnahme und Verwertung
von Vitaminen im Korper negativ. Auch be-
sondere Lebensumstande bei den Frauen,



Tipps fur eine ausgewogene
und gesunde Ernahrung

e Grundregel: So oft wie mdglich selber
kochen und verarbeitete Lebensmittel
(Fertigprodukte) vermeiden. Wenn es
rasch gehen soll, ist TiefkihlgemUse eine
gute Losung, beim Gefrieren des Gemu-
ses bleiben die Ndhrstoffe weitgehend
enthalten.

«Saisonales Obst und Gemiise essen. Ge-
nerell gilt die Faustregel: Fiunf am Tag,
also drei Portionen Gemise und zwei
Portionen Frlichte essen. Eine Portion ent-
spricht ungefdahr einer Handvoll.

« Vollkornprodukte bevorzugen.

e Gesunde Fette wie Olivendl, Hanfdl,
Rapsol, Sesamol, Avocado verwenden.
Achtung vor Transfetten (ungesdttigten
Fettsduren), die in Fast Food, Fertig-
produkten, Chips oder Backwaren wie
Biscuits oder Gipfeli enthalten sind.

e Lebensmittel moglichst wenig slissen,
auch Zuckerersatz vermeiden.

wie eine Schwangerschaft, die Stillzeit, Me-
nopause oder Erkrankungen und eine regel-
massige Einnahme von Medikamenten, for-
dern eine gesteigerte Menge an Vitaminen.
Entscheidend sind dazu Erndhrungsgewohn-
heiten, wie eine vegane oder vegetarische
Kost, aber auch Diaten, sowie die Jahreszei-
ten. In den Wintermonaten von November
bis Mérz reicht die Sonneneinstrahlung oft
nicht aus, um in der Haut geniigend Vitamin
D zu produzieren. Unspezifische Symptome
wie Miudigkeit, Leistungsriickgang, Nervo-
sitdt, Kraftlosigkeit oder eine geschwiclite
Immunabwehr kénnen Zeichen fiir eiien
Vitaminmangel sein. Die Diagnostizierung
eines Mangels wird mittels einer Blutent-
nahme beim Arzt festgestellt.

Kinder und alte' Menschen

Marisa Diggelmann rit, dass man'sich je
nach Lebenssituation und Gesundheitszu-
stand beraten ldsst und vorbeugt. Wie sieht
es bei Kindern mit einer Supplementierung
von Vitaminen aus? «In der Regel reicht eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung aus»,
sagt sie. «<Erst wenn Kinder oft krank oder
auffallig mide sind, kann man es fir eine
begrenzte Zeit mit Zusétzen versuchen.» Ma-
chen sich die Eltern grosse Sorgen, ist der
Gang zum Arzt oder zur Arztin angebracht,
um schwerwiegende Probleme auszuschlies-
sen. Vorsicht geboten ist bei veganer Erndh-
rung, da diese nicht ausreicht, um zum Bei-
spiel den Bedarf an Vitamin By, zu decken.
Ein Spezialfall ist zudem die Einnahme von

Vitamin D bei Babys, da sie nicht der:Sonne
ausgesetzt werden sollten!

Ein besonderes Augenmerk-soll auf Se-
niorinnen und Senieren gelegt werden. Auch
sie halten sich oft“wenig drausser_an der
Sonne auf, und zildem st mitunter ihre Er-
nahrung mangelhaft; «Vielfach mdgen allein-
stehende Menschen nicht- mehr kochen,
essen- stattdessen kalt; wobei das Gemiise
zu kurz kommen kanni:Sie sind sich oft nicht
bewusst, was das fur Auswirkungen hat»,
sagt Marisa Diggelmann. Als Supplementie-
rungen sinnvoll sind die Vitamine By,, E, K,
(es unterstutzt die Aufnahme von Kalzium
in die Knochen) und das Vitamin D, eben-
falls wichtig fiir die Starkung der Knochen.

Bei der Dosierung und Einnahme von Zu-
satzstoffen halt man sich an die Packungs-
angabe des Herstellers. «Grundsitzlich soll-
te man sich immer beraten lassen, bevor
man Vitamine supplementiert», sagt Marisa
Diggelmann, «und auch nach ein bis drei
Monaten abklaren, wie die weitere Einnah-
me erfolgen soll.» |

DROGISTIN
UND MUTTER
Marisa Diggelmann,
43, Drogistin HF, ist seit
15 Jahren Geschdafts-
fUhrerin der Welldro

. Drogerie in Lachen (S2)
und Mutter eines flnfjahrigen Buben.
www.lachen-welldro.ch
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Einzigartige Mund-
und Zahnpflege mit
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Pflegt und kraftigt das
Zahnfleisch

Erfrischt nachhaltig
Hemmt die Plaquebildung
Zur Kariesprophylaxe

Ist klinisch erfolgreich
getestet

@wildpharma
'i wildpharma



FUSSPILZ

Bei der Behandlung
sind Geduld und
Disziplin gefragt!

Es kann jeden erwischen — Manner etwas mehr als Frauen, und gerade im Winter findet
der Fusspilz ideale Bedingungen: feuchtwarme Hallenbéder oder auch gut isolierte Schuhe,
die den ganzen Tag getragen werden.

Wenn es um Fusspilz geht, hat Drogist Willi
Frey in Gerlafingen eine ganz besondere
Kundengruppe: die Arbeiter aus der nahen
Stahlindustrie. Schuld daran sind vor allem
die Stahlkappenschuhe, die sie den ganzen
Tag tragen. Sie umschliessen die Fiisse so gut,
dass kaum mehr Luft an die Haut kommt und
ein feuchtwarmes Milieu entsteht, bei dem
sich Erreger besonders wohlfiihlen. Ausser-
dem sind Méanner grundsitzlich 6fter von
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Von Barbara Halter

BARFUSS

Im Winter ist es besonders
wichtig, dass die Fiisse
zwischendurch frische
Luft bekommen. Auch
kaltes Wasser hilft abhér-
ten und Pilze vorbeugen.

Fusspilzerkrankungen betroffen als Frauen
oder Kinder.

Fadenpilze, die in der Fachsprache als
Dermatophyten bezeichnet werden, sind die
haufigsten Erreger dieser Erkrankungen.
Dabei spielen vor allem die Sporen eine
entscheidende Rolle. Sie sind extrem wider-
standsfihig und tberdauern lange auf un-
belebten Gegenstinden wie Badematten,
Teppichen oder Holzdielen in Saunen. Fuss-

pilze sind leicht libertragbar, der Kontakt
mit den Sporen fiihrt aber nicht automa-
tisch zu einer Infektion. Ist jedoch die natiir-
liche Flora der Haut aus dem Gleichgewicht
geraten oder die Haut durch eine leichte
Verletzung geschidigt, und stimmen zudem
die Umgebungsbedingungen — viel Warme
und Feuchtigkeit —, kénnen die Sporen wie-
der auskeimen und dringen mittels eines
feinen Pilzgeflechts in die Hornschicht ein.
Dort ernédhren sie sich vom Keratin der ab-
gestorbenen Hautzellen.

Spiirbar und sichtbar wird dies dann
durch Juckreiz, Blaschen und Rétungen der
Haut. Oft entstehen zwischen den Zehen-
zwischenrdumen auch feine Risse oder Ab-
schilferungen. Das ist der Moment, wenn
die Menschen zu Willi Frey kommen.

Fussbad, Creme —
und viel Disziplin

Der Drogist rit zu einer Behandlung in
mehreren Schritten. Als Erstes empfiehlt er
ein Basenbad, zum Beispiel ein Natronbad.
«Dadurch verandert sich der pH-Wert der
Haut und der Pilz fiihlt sich nicht mehr
wohl», sagt er. Zweimal in der Woche wer-
den die Fiisse mindestens dreissig Minuten
lang gebadet. Dazu kommt eine Creme ge-
gen Pilzerkrankungen. «Wichtig ist, dass
man diese gewissenhaft nach Anweisung
anwendet, bei den meisten Produkten ist



das morgens und abends, und auch dann die
Behandlung weiterfiihrt, wenn die Symp-
tome bereits verschwunden sind.» Grund
dafir ist die bereits erwahnte Widerstands-
fahigkeit der Pilzsporen. «Leider stoppen
die meisten viel zu friih, vier Wochen sollte
man sicher durchhalten.» Als Alternative zu
synthetischen Mitteln empfiehlt Frey die
Verwendung einer Teebaumol-Salbe.

Neben der Haut gilt das Augenmerk den
Socken, Frotteetiichern und Schuhen. Fir
Letztere gibt es spezielle Desinfektions-
sprays. Benutzen mehrere Menschen ge-
meinsam ein Badezimmer, ist es wegen der
leichten Ubertragbarkeit wichtig, dass man
sein eigenes Tuch verwendet. Dieses gehort
nach einmaligem Gebrauch in die Wische.
Hier ist zu beachten: «Viele waschen auch
ihre Socken oder Frotteetiicher nur noch
bei 40 Grad. Dabei iiberleben die Pilzsporen.
Abhilfe schafft die Zugabe eines Hygiene-
spiilers im letzten Waschgang.»

Kriegt man mit all diesen Massnahmen
einen Fusspilz nicht in den Griff, ist der Be-
such bei der Podologin oder einer Arztin an-
gesagt. Bei einem unbehandelten Fusspilz
besteht die Gefahr, dass er in einen Nagel-
pilz ibergeht. Ursachen, Behandlung und
Préavention von Nagelpilz sind dhnlich wie
beim Fusspilz. Allerdings braucht ein Fuss-
nagelpilz noch viel mehr Geduld, bis er be-
siegt ist. Bei den ersten Symptomen — meist
treten diese am rechten oder linken Rand
des grossen Zehennagels auf, welcher sich
erst gelb verfarbt und dann dicker und rau
wird — sollte man rasch reagieren. Je frither
die Behandlung beginnt, desto erfolgreicher
ist sie.

Starkung des Immunsystems

Grundsitzlich ist jede und jeder-anfillig
fir einen Fusspilz. Es gibt aber Tipps‘zur
Vorbeugung. Wichtig ist: Die Fiisse'sollten

INDIVIDUELLE
MISCHUNGEN

Willi Frey, diplomier-
ter Drogist HF,

ist seit 1995 Inhaber
der Drogerie Frey

in Gerlafingen (SO).
Diese ist besonders spezialisiert auf

die Herstellung von individuellen Mischun-
gen. www.drogerie-frey.ch

moglichst. viel an der frischen Luft sein.
Dies ist insbesondere im Winter nicht ganz
einfach, es hilft aber bereits, wenn man im
Biirc ' Hausschuhe anzieht, statt den ganzen
Tag in geschlossenen Strassenschuhen zu
verbringen. «Auch das tigliche kalte Abdu-
schen der Fisse ist niitzlich, es macht die
Haut stiarker und widerstandsfahiger», sagt
Frey. Und schliesslich ist auch eine gene-
relle Starkung des Immunsystems eine wir-
kungsvolle Priavention gegen die Pilzsporen,
die in der Sauna, im Hallenbad oder in der
Dusche des Fitnesscenters nur darauf war-
ten, einen neuen Wirt zu finden. |

Fotos: missisya — stock.adobe.com, zVg

Magenbrenngh?

Mit diesen beigen vergent
dem Feuertetfebdastachen.
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KINDER

Raus in die Kalte —
aber richtig .

h ballschlach hl fah d kiabfah @rl, *h lock
Schneeballschlachten, Schlittenfahren und rasante Skiabfa rteg) eren@?e Schnee lockt

Kinder ins Freie. Wichtig dabei: Ein guter Hautschutz und'geei Kleidung.
Von Astrid Tomczak O *é\"

GESUNDE
WINTERFREUDE

Damit die Haut der
Kleinsten beim Spielen
draussen nicht leidet,
helfen die richtigen
Cremes aus der Drogerie.
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Wenn der erste Schnee fallt, sind viele
Kinder nicht mehr zu halten und wollen die
weisse Pracht in vollen Ziigen auskosten.
Doch Kalte, Nasse, Wind und Sonne konnen
der zarten Haut ganz schon zusetzen, insbe-
sondere bei den ganz Kleinen: Die Haut von
Babys ist ndmlich bis zu fiinfmal diinner als
diejenige von Erwachsenen. Erst im Alter
von etwa drei bis fiinf Jahren kann sie mit
der Erwachsenenhaut mithalten. Zudem pro-
duziert Baby- und Kinderhaut weniger Fett
und muss deshalb besonders sorgfiltig ge-
gen Kilte geschiitzt werden, und zwar am
besten schon zu Hause. Drogistin Nadine
Klopfenstein empfiehlt Wind- und Wetter-
cremes fiir Babys. «Diese in der Drogerie er-
hiltlichen Produkte sind unparfiimiert und
auch fir sensible Haut geeignet», erklart die
Fachfrau. «Wichtig ist es, dass die Sonnen-
creme zuerst aufgetragen wird und einzieht,
bevor ein Kilteschutz dariiber verwendet
wird.» Wer den ganzen Tag draussen unter-
wegs ist, sollte auch dafiir geriistet sein,
etwa mit einem Kilteschutzstick. «Auf dem
Sessellift ist der schnell aufgetragen, nie-
mand muss die Handschuhe ausziehen und
man braucht auch keine Hinde zu waschen»,
sagt die Drogistin.

Doch nicht nur die Kilte macht der Haut
zu schaffen, auch die Sonne kann schadlich
sein. Wenns um Sonnenschutz fiir Kinder
geht, ist ein hoher Schutzfaktor das A und O.
Nadine Klopfenstein setzt dabei auf spe-
zielle mineralische Baby-Sonnencremes mit
LSF 50. Kinder ab drei Jahren kénnen auch
eine alpine Sonnencreme mit integriertem
Kalteschutz benutzen. Kindersonnencremes
enthalten héufig eine Mischung aus chemi-
schen und mineralischen‘Schutzfaktoren.

Kombis, Zweiteiler
und Zwiebelprinzip

Damit der Ausflug in den Schnee nicht un-
gemutlich wird, ist die richtige Kleidung ge-
nauso wichtig wie der richtige Hautschutz.
Fiir kleine Kinder sind Ganzkérperschnee-
anzlige eine gute Wahl — so kann kein Schnee
in die empfindliche Nierengegend oder auf
den Bauch gelangen. Fiir dltere Kinder sind
Zweiteiler angenehmer, weil damit der Gang
aufs WC einfacher wird. Nadine Klopfen-
stein riat zum bewidhrten Zwiebelprinzip mit
mehreren Kleidungsschichten tibereinander.

«Ich wiirde auf Wolle oder Merinowolle
zurlickgreifen», sagt sie. Wird den Kindern
beim Herumtollen zu warm, kdnnen sie ein-
fach eine Schicht ablegen.

Mit Lammfell
gegen kalte Zehen

Natiirlich gilt es auch die Fiisse warm zu
halten. Dabei leisten Lammfellsohlen gute
Dienste. Wenn das noch nicht reicht, hat die
Fachfrau noch weitere kleine Helfer parat:
«Kleinen «Gfrorlis> gebe ich fiir ganz kalte
Tage gerne wiederverwendbare Wirmepads,
die in Schuhen und Handschuhen getragen
werden konnen», sagt sie. Aber Varsicht:
Gerade bei den Fiissen sollten diese Pads
nicht auf die blosse Haut gegeben werdern,
es besteht Verbrennungsgefahr.

Generell gilt: Wer mit seinen Kindern auf
der Skipiste oder dem~Schlittelweg uriter-
wegs ist, sollte immer wieder mal kontrol-
lieren, ob der Nachwuchs nioch warin genug
hat — oder ob-nicht doch eine Pause mit
einem warmen Getrink angesagt wire. Und
natiirlich gilt an einem sportlich aktiven
Tag. ini-Freien: Als Erstes sollen sich alle
aufwarmen, damit die Muskeln aufgewarmt
sind und die Verletzungsgefahr minimiert
wird: Mit einernt warmen Bad ldsst sich dann
der Tag an-der Kilte wunderbar abschlies-
sen — danach diirften die Kleinen friedlich
schlurhmern. |

VIEL DRAUSSEN
Nadine Klopfenstein
ist seit bald neun
Jahren in der Drogerie
Jaggiander Lenk
tatig. Sie hat die Aus-
bildung zur Stellver-
treterin absolviert, ist Make-up-Artistin
und bildet sich in Tierhomoopathie weiter.
Inihrer Freizeit ist sie sehr gerne auf dem
Bike oder bei Wanderungen an der Lenk
unterwegs - alleine oder mit ihrem Mann.
Zudem hilft sie inrer Schwiegerfamilie bei
Arbeiten rund um den Bauernhof.
www.drogerie-jaggi.ch

Fotos: Ivan Kmit - stock.adobe.com, zVg

”Stein im Bauch?”
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Tibetische Rezepturen
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MITMACHEN UND GEWINNEN

Gewinnen Sie ein ProSens®-

Paket von Gebro Pharma

Gewinnen Sie eines von 3 ProSens®-Paketen
im Wert von je 108.60 Franken.

So nehmen Sie teil

Ihr Losungwort mit Name und Adresse senden
Sie an: Schweizerischer Drogistenverband,
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch

Kreuzwortrdatsel Oktober/November 2023

Teilnahmeschluss

istder 31. Januar 2024, 18.00 Uhr

(Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Veranstalter). Das richtige Lésungswort
wird im Drogistenstern Februar/Marz 2024
publiziert.

Das richtige Losungswort lautete: «cREGENERATION ».
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Teilnahmebedingungen Gewinnspiel

Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und
gegebenenfalls in Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahme-
berechtigt sind alle Personen ab dem 16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz.
Teilnehmer aus dem Ausland sowie Mitarbeitern und deren Angehdrige des Veran-
stalters und seiner Tochtergesellschaften sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht
vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankindigung abzubrechen oder zu be-
enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weiter-
gegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter
beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine geflihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

- Die Zahl am Ende jeder Zeile oder
Spalte sagt Ihnen, wie viele Felder
durch Schiffe besetzt sind.

- Schiffe durfen sich nicht berthren,
weder horizontal oder vertikal
noch diagonal. Das heisst, jedes
Schiff ist vollstandig von Wasser
umgeben, sofern es nicht den
Rand des Gitters berlhrt.
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Binoxxo

Vervollstdndigen Sie beim Binoxxo
das Ratselgitter mit X und O so:

Es dUrfen nicht mehr als zwei auf-
einanderfolgende X und Oin

einer Zeile oder Spalte vorkommen.

Pro Zeile und Spalte hat es
gleich viele X und O. Alle Zeilen
und Spalten sind einzigartig.

Auflésungen aus Drogistenstern

Oktober/November 2023
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So mache ich das

Die richtige Beratung

~

NG

ie Beratungistdas Aund O in
unserer Drogerie. Manchmal
ldsst sich ein gravierendes
Problem verhindern, indem
wir den Fall richtig einordnen
kénnen. Eine solche Situation erlebte ich
etwa bei einem Neugeborenen; das ging
mir wirklich nahe, weil es so krass war. Die
Eltern verlangten nach einem Magensdure-
blocker. Der helfe zwar auch nicht gegen
das Speien des Babys, man habe bereits
den Termin fur eine Magenoperatiorides-
wegen. Ich erkundigte mich, ob es<denn ein
Geburtsgebrechen habe. Nein; sagten die
Eltern, es sei einfach stdndig am Erre-
chen, und man habe im Kinderspital die-
sen Sdureblocker gegeben. lch fragte,ob
sie es schon mit. Johannisbrotkernmehl
versucht hatten: Dds hatteihnen dber nie-
mand empfohlen. Es.istein ganzeinfaches
Hausmittel, das den Mageninhalt verdickt.
Sie probierten es dankbar aus, und die
Operation ertbrigte sichl
Oder in einem anderen Fall, da kam eine
Stammkundin zu mir in die Drogerie und
sagte, sie brauche eine Salbe, weil sie
Arthrose im Daumen habe. Seit vier Tagen

L =

HAUSSPEZIALITATEN

)

www.drogerie-michel.ch

P
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schmerze das Gelenk jetzt schon. Ich frag-
te sie, ob sie sichndenn etwas verrenkt
habe. Das verneinte sie und schilderte,
sie habe dhnliche Schmerzern schon auf
der anderetr Seite .gehabt, darum sei das
sicher~Arthrose: Und ddnn erwdhnte sie
noch, sie habe sich.'eine «Holzsprisse»
eingemacht vor einigen Tagen. Da wurde
ich hellhorig. Ich.schaute mir den Daumen
genauer an..Was ich sah, gefiel mir gar
riicht. Das Gelenk war stark gerétet und
geschwollen. Ich sagte meiner Kundin, das
kénne eine Blutvergiftung sein, und dass
damit nicht zu spassen sei. Da ich ihren
Hausarzt kenne, rief ich bei ihm in der Pra-
xis an und schickte die Patientin sofort
vorbei, um eine vermutliche Sepsis abzu-
klaren. Als sie ein paar Tage spdter wieder
in die Drogerie kam und etwas gegen
Durchfall verlangte, wusste ich eigentlich
schon, dass ich mit meiner Vermutung rich-
tig gelegen hatte und der Durchfall vom
Antibiotikum stammen musste. Ich gab ihr
ein prdbiotisches Produkt, um die Darm-
flora zu stdrken, sowie ein Mittel, um den
akuten Durchfall zu stoppen. Ausserdem
empfahl ich ihr noch ein zusdatzliches Pro-

Hanspeter Michel ist Drogist HF und Mitinhaber der Drogerie Michel AG in Teufen (AR).
Mit seinem Team stellt er ein umfangreiches Sortiment an eigenen Hausspezialitdten
her und berdt seine Kundschaft mit Leidenschaft und vertieftem Fachwissen.

dukt zur Ausleitung. So war sie dann bald
wieder gesund und die Sache nahm zum
Glick ein glimpfliches Ende. |

Hanspeter Michel

Nachste
Ausgabe

Der Drogistenstern
Nr.1/2024 (Februar/
Marz) erscheint am
1. Februar 2024. Wir
reden mit der Luzerner
Fasndchtlerin und TV-
Moderatorin Fabienne
Gyr und erkundigen uns
in der Drogerie, wie
angefressene Fasndcht-
ler und Besucherinnen
bei dem ndrrischen
Treiben gesund bleiben
kédnnen. Dazu gibt's
die besten Tricks zum
Abschminken fir zarte
Kinderhaut. Ausserdem
haben wir im Berner
Jura nach den besten
Tipps bei winterlichen
Gelenkschmerzen
gefragt. Weiter geben
wir in der ndchsten
Ausgabe Fastentipps
und verraten, mit wel-
chen Pflanzen sich leich-
ter in die Pensionierung
wechseln [asst.
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GESUNDE-KINDER.
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JESUNDE KINDER

So helfen Sie bei kleinen

WUNDEN und KRANKHEITEN

GESUNDE
POST?

Diese erhalten Sie
rund alle sechs
Wochen, wenn Sie
den Newsletter
von vitagate.ch
abonnieren.
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Jeden Tag einen Klick gestinder.
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Gesunde Tipps im

Dezember

Feine Gewtrze
Selber backen und dabei auf vollwertige
Zutaten achten: Butter oder Kokosfett ist besser
als Margarine. Gebdcke mit vielen NUssen
tun uns gut. Auch Kokosraspel, Dorrfrichte und
feine Gewtirze aus der Drogerie unterstiitzen Schones Décolleté
eine gesunde Erndhrung. Flr ein schones Décolleté und rickenfreie
Ballkleicier: Eine spezielle Bodylotion mit
lichtreflektierenden Partikeln aus der Drogerie
sorgt fur elegant schimmernde Haut.

Und die Fusse sollten schon einige Wochen
vor-cdem grossen Auftritt gepflegt werden,
damit sie in den offenen Ballsandalen frisch
aussehen.

Warmende Aromen
Im Winter tun uns Kardamom, Koriander, Kurku-
ma, Zimt, Nelken und viele weitere Gewlrze
aus der Drogerie gut.

&We -
Mehr Farbe '\\@
FUr winterliche Pditys A Q Winterliche Gartenarbeit
und festliche Essendiie \/ Auch ein bisschen draussen arbeiten

Augen starkerischminken.cAuch die tut im Winter gut! Wenn es
Lippen mogen einen kidrtigen Farbton geschneit hat, Wege
vertragen. Das gedémpfte Licht in Restaurants freischaufeln und den
und Theatersalen «schluckt» namlich die Farbe Schnee von denim-
und |&sst einen tendenziell blasser aussehen. mergrinen Gehdlzen : ?! L
Etwas Wangenrouge kann daher auch nicht schutteln. (/9 ¢ ¥
schaden.

Jeden Tag

vitagate.ch einen Klick gestinder.




Gesunde Tipps im

Januar

Vitamin D
Bewegung an der frischen
Luft ist im Winter besonders
wichtig. An einem sonnigen
Tag in der Hohe Schnee-
schuh laufen oder eine aus-
giebige Winterwanderung
unternehmen belebt mide Geister und hilft dem
Kd&rper, um Vitamin D zu bilden. Wer wenig an die
Sonne kommt im Winter, sollte in der Drogerie
Vitamin-D-Tropfen besorgen.

‘e
.

Gesichtsmaske und Serum
Wenn die Haut nach den Festtagen blass und
mude wirkt, dann tut eine ndhrende Gesichts-
maske wohl. Auch ein pflegendes:Serum kann

jetzt helfen.

Kohl essen
in der Kiiche Lager-
gemuse und
Lagerobst langsam
aufbrauchen.
Im Garten gibt es bei gunstigem Wetter
noch Palmkohl, Federkohl, Wirz und Rosenkohl
ZU ernten.

Halb s¢ wild

Sich nicht verrtckt machenassen von den guten
Vorsatzen: Die Halfte tut's meist auch, und
Gelassenheit st wichtiger als ein paar Pfund
weniger auf der Waage.

2
"\“ﬁ D ”:,;
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Kresse saen
Kresse drinnen auf dem Fenstersims auf feuch-
tem Haushaltpapier sden, sie wachst schnell,
und die Sprossen bieten willkommenes Grun
und pfeffrige Scharfe fur winterliche Sandwiches
und Salate. Ausserdem enthdlt Kresse viel
Vitamin C.

Augenringe behandeln
Im Falle von Augenringen nach den Festtagen:
Wattebdusche mit Hamameliswasser auflegen.
Und viel schlafen.

>  @F

Fotos: sathit — stock.adobe.com; Illustrationen: Good Studio - stock.adobe.com, Image by macrovector on Freepik, R-DESIGN - stock.adobe.com

vitagate.ch

Jeden Tag
einen Klick gestinder. ‘I}J




Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

Luxuriose Rhein-Kreuzfahrt

VR SELH
s & /M
9 Tageab .

CHF 1540* p.P.

BASEL-ROTTERDAM-AMSTERDAM-BASEL
MS THURGAU GOLD### %

1. TAG BASEL Individuelle Anreise nach Basel. Ein-
schiffung und um 16:00 Uhr «Leinen los!».

2. TAG SPEYER Am Nachmittag Ankunft in Speyer.
Ausflug® nach Heidelberg mit Schlossbesichtigung.
Weiterfahrt nach Kéln.

3. TAG KOLN Passage der Loreley-Strecke. Ankunft in
Koln und Rundgang® durch die Domstadt oder neh-
men Sie an einer Kolner Riechtour® teil.

4. TAG DORDRECHT-ROTTERDAM Ausflug® zu den
Windmiihlen von Kinderdijk. Rundfahrt® durch
Rotterdam mit Besuch des Euromasts.

5. TAG AMSTERDAM Ausflug® zum Keukenhof (gilt
fiir die Abreisedaten 06.04. bis 08.05.2024). An Ab-
reisedaten ohne Keukenhof (ab 18.08.2024) Besuch()
des Reichsmuseums. Alternativ kulinarischer Rund-
gang® in Amsterdam. Grachtenfahrt® am Abend.

6. TAG DUISBURG-DUSSELDORF Ab Duisburg Aus-
flug®™ zum Gasometer Oberhausen. Fiir individueile
Besichtigungen in Diisseldorf ist eini Transfer® orga-
nisiert. Wiedereinschiffung der Ausflugsteilneh-
mer:innen in Diisseldorf.

7. TAG KOBLENZ Ankunft in Koblenz und Rund-
gang® mit Besuch derFestung Ehrenbreitstein oder
erkunden Sie die Stadtaufeigene Faust. Lauschen Sie
wahrend der Fahrt den Ausfithrungen:¢inies Einhei-
mischen {iber die Kulturlandschaft walirend der Pas-
sage des «<Romantischen Rheins».

8. TAG SCHWARZWALD Ab Plittersdorf Ausflug® in
den Schwarzwald oder Transfer® nach Baden-Baden.
Wiedereinschiffung der Ausflugsgaste in Kehl.

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

Reisedaten 2024 Es het solangshet Rabatt

06.04.-14.04. 700 18.08.-26.08. 500
14.04.-22.04. 600™ 26.08.-03.09. 500
22.04.-30.04. 500 03.09.-11.09. 500
30.04.-08.05. 500 11.09.-19.09.< 500
08.05.-16.05. 500 19.09.-27.09. " 500

01.06.-09.06.. 500

Unseré Leistunger

Kreuzfahrt mit Vallpension anBord, vegetarische
Mentoptionerni,vegane Maklzeiten auf Voranmel-
dung, Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung, personliche
Reiseunteriagen, Audio-Set bei allen Ausfliigen

Preise proPérson in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bett Hauptdeck Standard hinten 2140
2-Bett Hauptdeck Standard 2240
2-Bett MD Superieur hinten, Infinity-Balkon 2740
2-Bett MD Superieur, Infinity-Balkon 2840
2-Bett OD Deluxe hinten, Infinity-Balkon 2940
2-Bett OD Deluxe, Infinity-Balkon 3040
Gold Suite OD (ca. 23 m?), Infinity-Balkon() 3840
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck(®) 0
Zuschlag Alleinbenutzung Mitteldeck 890
Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 990
Ausflugspaket (7 Ausfliige) 345
Getrankepaket (Details online) 256

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

' 02.08.-09.08.®

© 09.05.-16.05.

THURGAU
TRAVEL

: |8 Tage ab CHF 1990 p.P.

: Zauberder deutschen Ostseeinseln

: STRALSUND-RUGEN-STETTIN-BERLIN
MSTHURGAU CHOP|N#& &

Reisedaten 2024

Berlin-Stralsund Stralsund-Berlin

11.05.-18.05. 18.05.-25.05.
14.06.-21.06. 21.06.-28.06.
16.09.-23.09. 23.09.-30.09.

! = I .
8 Tage ab CHF 1450 p.P.
Glanzlichter der Donau
LINZ-BUDAPEST-BRATISLAVA-LINZ

MS THURGAU PRESTIGE %
Reisedaten 2024

14.06.-21.06.® 16.08.-23.08.
21.06.-28.06. 06.09.-13.09.
13.09.-20.09.

09.08.-16.08. 27.09.-04.10.®

(8 50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung

8 Tage ab CHF 1590 p.P.

Savoir-vivre auf Sadne und Rhone

: AU LYON-MACON-ARLES-LE POUZIN

MS VOYAGE###:5+

Reisedaten 2024
Lyon-Le Pouzin Le Pouzin-Lyon
16.05.-23.05.

22.08.-29.08. 29.08.-05.09.

chbar | () Nicht zur Alleinbenutzung méglich

(®) Limitierte Kabinenanzahl ohne Zuschlag, reguldrer Preis auf Anfrage | () Mit Keukenhof | Programmdnderungen vorbehalten | * Giinstigste Kategorie, Rabatt abgezogen





