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EDITORIAL

Murmeltier
und Ohropax

Und so ist sie wieder da, die
ndrrische Zeit. Das Verchlei-
derliziiigs der Kinder muss
vom Estrich geholt, Konfetti
und Schminke gekauft wer-
den, und fur die Grossen
kommen nun die aufwendi-
gen Masken und Kostime
zum Einsatz, die den Winter
Uber in langwieriger Arbeit
angefertigt wurden. Die Gug- SABINE REBER
genmusiken haben ihre Sti- Chefredaktorin
cke geprobt, die Halsweh-

tafeli und Katermitteli und die Fettstifte flr die Lippen
liegen parat. So kann die Vertreibung des Winters
also beginnen. Mich tschuderet aber gdng ein biss-
chen angesichts der Fasnacht. Einerseits, weil diese
verrlckten Tage fur mich nach feuchten Konfetti und
Schneematsch riechen — aus der Erinnerung an den
Bieler Kinderumzug kriecht das klebrige Gefuhl mat=
schiger Papierschnipsel hoch, die mir jedes Mal wie-
der irgend ein Pirat oder Cowboy in den Ausschriitt
des Kostlims gestopft hat. Egal ob ich als Prinzessin,
als Pandabdr oder als Pinguin verkleidet war, gegen
die nassen Konfetti nltzte alles Kreischen urd Da-
vonrennen nichts. Anderseits mag ich die Fasnacht
nicht, weil sie den Anfang vom-Ende des Winters
ankUndigt. Zwar dauert es sichier noch-bis Ostern,
bis der Frihling Einzug halt.Und doch Uberkommt
mich schon im Februar. die Wehmut, dass die ruhige,
kalte Zeit zu Ende geht. Ach;vieileicht sollte ich als
Murmeltier verkleidet am Unrizug teilnehmen. Oder
noch besser, die ndrrischeZeit in einem mit den eige-
nen Pfoten gegrabenen Tunnel unter dem Schnee
verbringen, mit Ohropax. in.den Gehoérgdngen, um
keinen Trommelschlag und keinen Trompetenton zu
horen.

Von Fabienne Gyr habe ich nun gelernt, wie wich-
tig die Fasnachtskultur fur viele Menschen ist, und
ich winsche allen leidenschaftlichen Fasndchtlerin-
nen und Fasndchtlern von Herzen ein frohes narri-
sches Treiben, und dass sie moglichst gesund bleiben
und nicht zu viel Unfug anstellen mégen!
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Damit das Gedachtnis
jung bleibt

Wer im Alter offen bleibt fiir neue Erfah-
rungen, kann sein Gedéichtnis positiv beein-
flussen. Das lassen neue Erkenntnisse aus
der Forschung am Leibniz-Institut fiir Neu-
robiologie Magdeburg vermuten. Die Person-
lichkeitseigenschaft «Offenheit fiir Erfah-
rungen» konnte eine positive Verbindung
zur Gedichtnisleistung bei Alterén aufweir
sen, heisst es in einer kiirzlich versffentlich-
ten Studie der Psychologin Dr:Anni-Richter.
Menschen, die gern vieltiltige ‘Kunlturelle
Erfahrungen machen, fantasievell sind, sich
mit intellektuell anspruchsvellen Themen
beschiftigen und neue Dinge ausprobieren,
sind demnach i Vorteil, wenri es um die
Erhaltung det Gedichtnisleistung geht. Das

schreibt ‘das Deutsche Gesundheitsportal.
Christopher.Siolz, Erstautor der Studie,
schlussfolgert laut dem Bericht: «Die unter-
suchte Personlichkeitseigenschaft konnte ein
psychologischer Schutzfaktor im kognitiven
Altern darstellen, indem sie zu einer besse-
ren Erhaltung des Gedachtnisnetzwerks im
Gehirn beitragt.» Die Forschungsergebnisse
koénnen dazu beitragen, personlichkeitsspe-
zifische Mechanismen zu identifizieren, die
kognitiv gesundes Altern beglinstigen. Er-
kenntnisse iiber diese Mechanismen kénn-
ten in einem néchsten Schritt auch zur indi-
viduellen Férderung der kognitiven Vitalitat
im Alter nutzbar gemacht werden.
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Magenbrennen ist ein hdufiges Prob-
lem. Fast jede zweite erwachsene Per-
son leidet gelegentlich darunter. Meist
ist es laut einem Bericht der Deutschen
Apotheker-Zeitung recht harmlos und
kann gut mit Selbstmedikation aus der
Drogerie behandelt werden. Diese Me-
dikamente kleiden die Speiseréhre aus
und beruhigen sie. Im Magen wird durch
die Wirkstoffe ausserdem die Uber-
schissige Sdure neutralisiert, sodass
schon unmittelbar nach der Einnahme

Ist Magenbrennen wirklich harmlos?

Linderung eintritt:.Es gibt aber Falle, bei
denervdas Sodbrennen auf eine ernst-
hafte Erkrarikung hindeutet. Die Drogis-
tin oder 'der Drogist kann lhnen sagen,
wann,Sie arztliche Abkldrungen machen
soliten. Sodbrennen kann sowohl eine
Ursache als auch ein Warnzeichen fir
eine Krebserkrankung sein. Wiederhol-
ter Reflux erhéht das Risiko flr Speise-
rohren- und Kehlkopfkrebs, wie die
Deutsche Apotheker-Zeitung schreibt.

Illustrationen: Image by Storyset on Freepik, Kate3155 — stock.adobe.com
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In andere
Rollen schlupfen

Die bekannte Zuger Fasndchtlerin und TV-Mode=aratorin Fabienne Gyr sagt,
worauf es bei der Fasnacht ankommt. Sie gewdhrt Einblick in ihr privates Fotoalbum
und verrat ihre besten Tricks, um Uber die n&drrischen Tage gesund zu bleiben.

in kleines schwarzes
Schild weist den Weg
Richtung Manufaktur.
Sonst deutet im Indust-
riequartier von Emmen
nichts auf die fantasti-
sche Welt hin, die sich in
einem der grauen Gebau-
de verbirgt. Moderatorin Fabienne Gyr, 36,
(«Sportpanorama», «Samschtig-Jass», «Sports
Awards», «SRF bi de Lut — live») hat die
Maskenmanufaktur Luzern als Treffpunkt
vorgeschlagen. Hier kommt vieles zusam-
men, was fur sie die Essenz der Fasnachi
ausmacht.

Fabienne Gyr, konnen Sie sich ain Thr ers-
tes Fasnachtskostiim: erinunern?

Fabienne Gyr: Ja, ich ging als «Blacky» ver-
kleidet, unsere schwarze Katze. Wir bastel-
ten im Kindergarten Masken aus Gips, und
ich machte ein Biisi mit Schnurrhaaren aus
Pfeifenputzern. Meine Mutter niahte mir
dazu aus schwarzem Fellstoff ein Kostim
mit Ohren. In unserer Familie gehorte es
einfach dazu, dass man sich verkleidete und
an die Fasnacht in Oberégeri ging. Das ist
bis heute so geblieben.

Fiir viele, die nicht mit der Fasnacht auf-

gewachsen sind, ist diese Tradition schwer
nachvollziehbar. Was soll das alles?
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Von Barbara Halter

(lacht) Ich kann diese Vorbehalte verstehen.
Flr jemanden, der zum Beispiel im Kanton
Zirich aufgewachsen ist, heisst Fasnacht
meist nicht viel mehr, als dass man feiert
und Alkchol trinkt. In der Innerschweiz
bedeuten diese Tage so viel mehr. Hier ist
Fasnacht eine Kunst. Es geht darum, sich
kreativ auszuleben und in eine Rolle zu
schliipfen. Von frohlichen Disney-Figuren
bis hin zu diisteren, mystischen Gestalten
ist alles moglich, und fiir die Herstellung
der Kostiime wird sehr viel investiert. Diese
Kreativitit und Vielseitigkeit splirt man
hier bei Jan Widmer in der Maskenmanu-
faktur sofort.

Ist man einfach Fasnichtler oder nicht —
oder kann man es auch werden?

Man kann definitiv Fasnachtler werden! Es
gab bei mir auch Phasen, in denen ich mit
der Fasnacht nicht so viel am Hut hatte, weil
mir schlicht die Zeit dazu fehlte. Ich rate
allen, die noch nie an der Fasnacht waren,
einmal an einem Schmutzigen Donnerstag
morgens durch die Luzerner Altstadt zu
laufen — ich bin fast sicher, dass da jede und
jeder Gansehaut bekommt.

Welche Momente sorgen bei Ihnen fiir
Ginsehaut?

Am Schmutzigen Donnerstag um fiinf Uhr
morgens, nach dem Urknall tiber dem See-

becken, gibt es diesen Moment, wenn die
Fritschi-Familie auf dem Nauen draussen
auf dem See zu tanzen beginnt ... unglaub-
lich! Es friert mich schon, wenn ich nur dar-
liber rede.

Viele sprechen auch von einem Fasnachts-
virus, das einen erfasst.

Dieser Vergleich passt. Einige bezeichnen die
Fasnacht auch als finfte Jahreszeit. Wih-
rend diesen Tagen wird man in eine andere
Welt hineingezogen. Es gelten andere Regeln
als sonst. Man kann sein, was immer man
mochte — ohne schrig angeschaut zu werden.

Es gibt aber auch in Luzern Fasnachts-
muffel, die iiber diese Tage aus der Stadt
fliichten. Kennen Sie solche?

Ja, mein Ehemann war so einer. Als ich noch
fir den Fernsehsender Tele 1 von der Fas-
nacht berichtete, tauschten wir jeweils fiir
eine Woche unsere Wohnungen: Mario zog
zu mir nach Ageri, um Ruhe zu haben, und
ich ibernahm seine Wohnung in der Luzer-
ner Altstadt.

Ist er ein Fasnachtsmuffel geblieben?

Er kommt mal mit an den Umzug und teilt
mit mir die Begeisterung fiir all die kreativen
Arbeiten. Aber er gehort sicher nicht zu je-
nen, die drei Tage hintereinander unter der
Egg feiern. Was auch vollig okay ist!



GRIMMIGE GRINDE

Fernsehmoderatorin

Fabienne Gyr in der
Werkstatt der Masken-
manufaktur Luzern,

wo «Grinde» fiir
Guggenmusik-Gruppen
: Itwerden.
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«Hier ist Fasnacht eine Kunst.
Es geht darum, sich kreativ
auszuleben und in eine Rolle
zu schlupfen.»

Fabienne Gyr

Die Fasnacht ist eine katholische Tradi-
tion, aber heute ist der religiose Bezug
nicht mehr so wichtig. Was fiir eine Funk-
tion hat die Fasnacht in unserer Gesell-
schaft?

Man kann fir eine kurze Zeit vom Alltag
fliichten und zusammen frohlich sein. Die
Fasnacht hilft, den Kopf durchzuliiften und
etwas Abstand von den Sorgen und Proble-
men dieser Welt zu gewinnen. Diese Tage
koénnen sehr befreiend wirken.

Praktisch jeder Ort in der Innerschweiz
pflegt seine eigenen Traditionen. Was ist
fiir Oberigeri typisch?
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Wir haben den Legor, einen Narren mi
einer bunten Kappe aus herunterhiangenden
Ohren, den «Leg-Ohren». Der Legorengrind
wird jeweils am 5. Januar aut dem Dorfplatz
mit einer Zeremonie aufgehdngt und dann
beim Fasnachtsvergraben am Giidelzysch-
tig-Abend um Purkt 18.35 Uhr wieder her-
untergeholt. Was mich bei der Fasnacht in
Oberageri besonders fasziniert, ist ihre
Vielseitigkeit. Dret Orte 1in dieser kleinen
Gemeinde fiithren einen cigenen Umzug und
eigene Anlisse durch. Das funktioniert nur,

| wenn sich viele Leute freiwillig engagieren.

Wo trifft man Sie dieses Jahr an?

Wenn mdglich, bin ich am Donnerstag-
morgen am Urknall in Luzern mit dabei. Am
Gudismontag moderiere ich fiir SRF den
Umzug — und danach gehe ich mit meinen
Freundinnen an die Alosen-Fasnacht in
Oberéageri. Wir tiberlegen uns jedes Mal ein
anderes Motto. Im letzten Jahr waren wir
als Horster verkleidet, davor als Metzger.
Zur Fasnacht gehort, dass man die anderen
Leute unierhilt und etwas zum Narren halt.
Als Metzger fuchtelten wir mit Schweins-
fiissen herum — und verteilten danach als

i Wiedergutmachung Cervelats.

Das heisst, Sie sind dann nicht als die be-
kannte SRF-Moderatorin erkennbar. Wie
ist das fiir Sie?

Es ist das Grosste! Mich zu verkleiden und
einen Abend lang — mehr oder weniger —
unerkannt zu bleiben, ist fiir mich ein High-
light! Ich liebe es, das ganze Gesicht zu
schminken oder auch einen Vollbart
anzuziehen, wie wir das als Forster gemacht

haben.

Was fiir ungeschriebene Gesetze gibt es
an der Fasnacht?

In Luzern musste ich lernen, dass man von
«Grinden» spricht und nicht von Masken. In
Ageriist man in einer «Gugge». Dieses Wort
ist in Luzern verpont: Dort spielt man in

MAL METZGER, MAL FORSTER

Fabienne Gyr besucht mit ihren Freundinnen jeweils
die Alosen-Fasnacht in Oberdgeri (ZG). In einem Jahr
waren sie als Metzger verkleidet, in einem anderen

als Forster.




einer «Guggenmusik». Was

fir mich auch nicht geht, ist,
wenn man die Fasnacht
einzig dafiir nutzt, um sich
volllaufen zu lassen und
sich daneben zu beneh-
men.

Sie sprechen den Alko-
hol an. Der Rausch ge-
hort aber schon auch zur

Fasnacht dazu?

Ich geniesse an der Fasnacht
auch gern ein oder zwei alko-
holische Getranke. Um ein «Kafi
Huerenaff» kommt man in Luzern

SUSSE FRUCHTCHEN

Das Himbeerern-Kostiim hilt

an kalten Tagen schon warm.
Fabieniie Gyr mit elner Freundin
an der Strassenfasnacht.

nicht herum - ein starker Kaffee mit zwei
Stiick Zucker und einem kraftigen Schuss
Apfel- oder Birnentrasch. Und dass einige
das Mass nicht halten kénnen, gehort auch
dazu. Aber grundsitzlich bleibt die Mehr-
heit nett und anstéandig.

Mit dem Aikohol fallen auch die Hem-
mungen: Wihrend der Fasnacht gibt es
mehr One-Night-Stands als sonst. Wie
hemmungsios darf die Fasnacht sein?
Der Respekt ist das Wichtigste, es miissen
immer beide einverstanden sein. Oft bleibt
es nicht beim One-Night-Stand. Ich habe
cinige Paare in meinem Freundeskreis, die
sich an der Fasnacht gefunden haben und
die heute verheiratet sind und Kinder ha-
ben. Das finde ich grandios.

Zuriick zum Fasnachtsumzug: Was braucht
es, damit eine solche Livesendung ge-
lingt?

Fotos: Privatarchiv Fabienne Gyr
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Eine gute Vorbereitung ist das Wichiigste.
Ich muss iber die rund vierzig Numnmern
Bescheid wissen. An meiner Seite habe ich
Sdmi Deubelbeiss als Experten, er versorgt
mich zusétzlich mit Insider-Wissen {iber die
Guggenmusiken und Wagenbauer. Wichtig
ist mir, dass wir nicht die ganze Zeit iiber
kommentieren, sondern auch die Musik und
die Stimmung sprechen lassen. Unter den
Zuschauerinnen und Zuschauern gibt es vie-
le, die nicht mehr selber an die Fasnacht ge-
hen konnen, weil sie die Menschenmassen
nicht ertragen oder korperlich dazu nicht
mehr in der Lage sind. Wenn ich danach
Riickmeldungen erhalte, dass diese Men-
schen bei der Ubertragung das Gefiihl hat-
ten, selbst am Strassenrand zu stehen, ist
das fiir mich das grosste Kompliment.

Wie weit haben an einem Fasnachtsum-
zug auch politische und gesellschaftliche
Themen Platz?

Dartiber diskutierten Sami und ich in den
letzten Jahren immer wieder. Wir fanden
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lange: Alles ist erlaubt an der Fasnacht. Als
dann am 22.Februar 2022, am Schmutzigen
Donnerstag, Russland die Ukraine tberfiel,
musste ich meine Meinung etwas revidieren.
Ich finde, an der Fasnacht ist vieles erlaubt,
aber ich wiare schockiert gewesen, wenn der
Krieg Thema geworden wire.

LIVE VOM UMZUG
Zusammen mit SAmi
Deubelbeiss als Experten
moderiert Fabienne Gyr
auch dieses Jahr in Luzern
die Live-Ubertragung

des Glidismontags-Umzugs
auf SRF.

Vermehrt wird iiber Kostiime diskutiert,
die als diskriminierend wahrgenommen
werden. Zum Beispiel, wenn sich Erwach-
sene als Indianer verkleiden. Was ist Ihre
Meinung dazu?

Ich kann es grundsétzlich verstehen, wenn
sich Bevolkerungsgruppen und Kulturen ver-

«Wichtig ist mir, dass wir
nicht die ganze Zeit uber
kommentieren, sondern auch
die Musik und die Stimmung
sprechen lassen.»

Fabienne Gyr



letzt fihlen, wenn sie zum Fasnachtssujet
werden. Darauf muss man Riicksicht neh-
men. Viele Probleme kénnen mit Kreativitat
und Fantasie umgangen werden: Das beste
Beispiel dafiir ist der Eulengrind mit dem
Federschmuck, mit dem ich fiir das Cover-
bild posiert habe.

Gibt es Gruppen, auf die Sie sich am Um-
zug besonders freuen?

Ja, ich bin ein Fan der Guggenmusig Riissgus-
ler aus Ebikon, ich habe sie auch schon zu mir
in den «Samschtig-Jass» eingeladen. Sie spie-
len wahnsinnig gut und haben tolle Sujets.

Sie sind selbst als Fabienne Gyr zum Sujet
geworden. Wie fiihlt sich das an?

Cool! Ich bekomme immer wieder Bilder
oder Videos zugeschickt, wo sich Menschen
als «Samschtig-Jass»-Moderatorin oder als
Speakerin des Schwingfests verkleidet ha-
ben. Eine Gruppe ging auch schon mal als
SRF an die Fasnacht.

Wie bleiben Sie wihrend diesen verriick-
ten Tagen gesund?

Bei mir leidet jeweils die Stimme. Wahrend
der Moderation steht ein Zitronen-Ingwer-
Tee mit Honig neben mir und ich esse in die-
ser Zeit viele Friichte, um genug Vitamine zu
mir zu nehmen. Ebenfalls immer dabei: nmei-
ne beheizbaren Socken, die ich von meinem
Mann zu Weihnachten bekommen habe. |

OH DUBIDU

Die Wagenbaugruppe Conversio ging 201¢

mit dem Motto Dschungelbuch an die Luzerner
Fasnacht. Unter Orang-Utan King Louie

Fotos: SRF, Susanne Keller

verbarg sich Jan Widmer.
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Jan Widmer und die
Maskenmanufaktur
Luzern

In der Maskenmanufaktur Luzernivon Jan Widmer ist praktisch
das ganze Jahr Uber Fasnacht: Im Fruhling geht es los mit den Vor-
gesprdchen flr die’'Sujets, ab Juli werden die Masken produziert,
und im Dezember beginnt die Auslieferung. 400 bis 600 Stlck
stellt er fUrjede Fasnacht her. Speziell ist die Anfertigung mit dem
3-D-Drucker. Zu seinen Kunden gehdren vor allem Guggenmusi-
ken aus der Region Luzern, er macht aber auch Einzelanfertigun-
gen fur andere Kundschaft.

Jan Widmer ist gelernter Schreiner und hat in Deutschland
eine auf Film spezialisierte Maskenbildnerschule besucht. Mit
Freunden hat er 2006 die Wagenbaugruppe Conversio gegrin-
det, diein der Luzern Altstadt jedes Jahr fUr spektakuldre Auftritte
sorgt.

GIPS UND LATEX

In der Maskenmanufaktur in Emmen (LU) modelliert
Jan Widmer aus Plastilin eine Maske. Aus diesem
Positiv macht er spéter ein Gipsnegativ, das dann als
Vorlage fiir eine Latex-Maske verwendet wird.
Widmer ist auch selbst als Fasnachtler aktiv und ist

Griindungsmitglied der Wagenbaugruppe Conversio.

@
MASKEN
MANUFAKTUR

LUZERN

—_—
—

Fotos: Susanne Keller
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Gut gerustet
fur die Gasse

Langenthal im Oberaargau ist eine Fasnachtshochburg. Damit gie «schdnsten Tage» im Jahr

nicht zur physischen Tortur werden, halt Drogist Philipp Meyer Katermiitel, Lutschtabletten und
Lippenpomade fir seine Kundschatt bereit.

Von Astrid Tomczak-Plewka

laut und wild gehen.
Kluge Fasnachtlerinnen
und Fasnéc#ﬂ‘e sorgen
mit Katermitteln
oy A
aus der Drogerie vor.
i 3
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ZART UND BUNT
Die Farben lassen
sich nach dem Umzug
mit Mamis Ab-

schminkmilch gut von

der empfindlichen

Kinderhaut wieder
entfernen.

Abschminken

Prinzessin, Pirat, Polizistin: Flr viele
Kinder gibt's nichts Schoneres, als sich
zu verkleiden und zu schminken. Doch
wie bekommen Eltern die Schminke
wieder aus dem Gesicht ihres Nach-

Wer tagelang mit einer Gugge durch die
Gassen zieht, kennt das Problem: raue Lip-
pen, ein Kratzen im Hals, trockene Schleim-
haute. «Wir verkaufen selten so viel Hals-
und Mundbefeuchter und Lippenpomade wie
wihrend der Fasnacht», sagt Philipp Meyer,
Inhaber der Dropa Drogerie Meyer in Lar-
genthal. «Die grosste Fraktion der Gugge-
musiker sind Blaser, da leiden die Lippen
besonders.» Meyer ist in Spiez aufgewachsen
und kein aktiver Fasnachtler, findet aber:
«Die Langenthaler Fasnacht ist eine schone
Sache — und die Vorfreude darauf liegt schon
wochenlang in der Luft.» Das Fasnachts-
geschift zieht bereits an, hevor die ersten
schriagen Tone erklingen. Schliesslich gilt:
Wer sich gut vorbereitet ins Treiben stiirzt,
hat mehr davon. «Die meisten, die zu uns
kommen, wissen schon, was sie brauchen.
Sie holen sich zum Beispiel Tabletten, um ihr
Immunsystem zu stdrken», sagt der Fach-
mann. Das typische drogistische «Fasnachts-
packli» bestehe aus Vitamin-Brausetabletten,
Lippenpomade, Halspastillen, Kopfweh-
tabletten, einem Nasenspray und einem Ka-
termittel — etwa auf pflanzlicher Basis wie
der Brechnuss. Pinktlich zum Auftakt der
narrischen Tage wird das Schaufenster der
Drogerie zum fasnéchtlichen Hingucker —
mit diversen Lippenpomaden und Kater-

wuchses? «Es braucht keine teuren
Spezialprodukte», sagt Philipp Meyer:
«Gut geeignet ist eine fetthaltige Ab-
schminkmilch — es kann.dtch die vom
Mami sein.»

produkten. Letztere sind oft einfach Sdure-
Basen-Pulver etwa mit Magnesium oder
Kalziuin, die gegen die [Jbersduerung durch
Alkoholkonsum wirken sollen. «Meine fas-
nachtserprobten Mitarbeiterinnen schworen
daraufl», sagt Meyer. Idealerweise nehme
man einen Lotfel in einem Glas Wasser auf-
gelost vor dem Feiern, dann einen vor dem
Schlafen und einen morgens nach dem Auf-
wachen. Und tbrigens, noch ein Tipp: Auch
wenn es zuweilen an der Fasnacht ziemlich
heiss zu- und hergeht — warme Kleidung ist
ein Muss, um der unfreundlichen Februar-
witterung zu trotzen. |

NATURLICHES

Philipp Meyer
ist dipl. Drogist
HF und seit
2010 Inhaber
der Dropa Drogerie Meyer in
Langenthal. Diese setzt einen
Schwerpunkt in der Naturheilkunde
und hat rund 200 eigene Produkte
im Sortiment. www.dropa.ch/
standorte/dropa-drogerie-meyer
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INTERVALLFASTEN

Fasten,-aber richtig

Das Thema Fasten begleitet die Menschen schon seit Jahrhunderten, friiher vor allem
in Zusammenhang mit Traditionen oder Religion. Heute wird Fasten meist in Zusammenhang
mit Gewichtsreduktion und Optimierung verschiedener Stoffwechselstérungen, vor allem
bei'Ubergewicht, oder zur Verldngerung der Lebenszeit diskutiert.

Menschen fasten aus den unterschiedlichs-
ten Griinden. «Es geht zum einen darum,
sich und dem Korper etwas Gutes zu tun»,
so Marianne Hodel, Betriebsleiterin und
Drogistin HF der Dropa Drogerie Diener in
Ebikon. «Wir leben im Uberfluss, erndhren
uns oftmals nicht ausgewogen, sind eher
ibersduert und oft gestresst. Beim Fasten
nimmt man sich bewusst Zeit fiir den Kor-
per, den Geist sowie die gesunde Erndhrung
und kann einen Gang zurlckschalten. Da
der Korper keine oder nur wenig feste Nah-
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Von Jasmin Weiss, BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE

rung zur Verfligung hat, kann er sich ver-
mehrt anderen Funktionen widmen. Anstatt
den ganzen Tag zu verdauen, hat er Zeit,
sich zu entgiften und zu regenerieren. Beim
Fasten werden Fettreserven angezapft und
verbrannt. Fasten muss nicht zwingend die
Erndhrung betreffen. Es kann ebenso auf
Genussmittel oder soziale Medien verzich-
tet werden.»

Es gibt viele verschieden Formen des Fas-
tens. Bei einigen Varianten wird flir mehrere
Tage vollstiandig auf feste Nahrung verzich-

tet, erlaubt sind je nach Variante Gemiise-
bouillon oder Sifte. Beim Intervallfasten sind
alle Lebensmittel erlaubt, jedoch in einem
begrenzten Zeitfenster. Dies kann in Tagen
(jeden zweiten Tag fasten oder fiinf Tage
normal essen, zwei Tage fasten) unterteilt
sein oder in Stunden (innerhalb eines Tages
16 Stunden fasten, 8 Stunden normal essen).
«Das Intervallfasten ist eine Art, die in den
letzten Jahren aufgekommen ist. Es ist fir
viele einfacher und kann langer durchgehal-
ten werden», erklart Marianne Hodel.
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Nutzen und Risiken

Der Nutzen des Fastens wurde in den letz-
ten Jahren in der Wissenschaft untersucht

und diskutiert. Bei Ubergewicht kann Fas-
ten eine Gewichtsreduktion bewirken, die
Art des Fastens spielt hierfiir keine ent-
scheidende Rolle. Stoffwechselstérun-
gen konnen sich dadurch verbessern,

was jedoch auf den Gewichtsverlust

und nicht auf das Fasten zuriickzu-
fihren ist. Das Thema ist noch eher

neu, und in vielen Studien wurden
Verdanderungen und Effekte wahrend
einigen Monaten beobachtet — nicht

Uber Jahre. Eine Untersuchung hat im
letzten Jahr ergeben, dass die Daten zu der
Nachhaltigkeit des Gewichtsverlustes bei
Intervallfasten noch unzureichend sind. Ob
Fasten langfristig das Risiko fiir Krankhei-
ten senkt oder das Leben verlingert, ist
nicht wissenschaftlich belegt.

Ein Begriff, welcher aktuell in Zusam-
menhang mit Fasten immer wieder auf-
taucht, ist Autophagie. Durch Fasten soll die
Autophagie der Zellen angeregt werden. Die
Autophagie ist ein natiirlicher Prozess, um
geschidigte Zellbestandteile abzubauen. Sie
findet ohne Fasten statt, verstarkt sich je-
doch bei einem Mangel.

«Fasten kann auch das Essverhalten be-
einflussen», erklart Marianne Hodel. «Fasten
bewirkt einen neuen Bezug zuni Essen. Die
Geschmackswahrnehmung wird intensiver
erlebt und es wird bewusster gegessen.
Langsam essen und gut kauen sind wichtige
Aspekte, welche beibehalten werden soll-
ten. Wichtig finde ich, dass-man beim Fas-
ten auf den Korper hért und entsprechend
reagiert: Wie ist der Allgemeinzustand, hat
man geniigend Energie; leidet man an
Schwindel oder macht ‘gar der Kreislauf
schlapp? Sollte jemand Vorerkrankungen
haben, regelmissig Medikamente einneh-
men oder gesundheitliche Probleme haben,
sollte man sich erkundigen ob und welche
Form des Fastens machbar ist.»

Ein wichtiger Punkt, da Fasten neben
positiven Effekten auch Risiken bergen
kann. Nebenwirkungen des Fastens konnen
Kopfschmerzen, Miidigkeit oder ein erhéh-
tes Kalteempfinden sein. Es besteht ein Ri-
siko fiir einen Jo-Jo-Effekt nach Gewichts-
verlust sowie fiir das erneute Auftreten von
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Essstorungen. Vor dem Fasten ist eihe drzt-
liche Riicksprache émpfohien.

Exkurs: Jo-Jo-Effekt

Wie ber allen Gewichtsreduktionsmassnah-
meit'sollte man sich die Frage stellen: Wie
realistisch ist die-langfristige Umsetzung
im Alltag? Denn auch hier: Werden Verin-
derungen niach Kurzem wieder iiber Bord
geworfen; danach wiederholt, ohne dass
man sich ganzheitlich auf alle Einfliisse der
Gewichtsreduktion fokussiert, droht der
Jo-Jo-Effekt. Dabei geschieht Folgendes:
Wird durch eine Anpassung der Erndhrung
oder des Lebensstils Gewicht verloren, be-
steht dieses nicht nur aus Fett-, sondern auch
aus Muskelmasse. Durch die Reduktion der
Muskelmasse sinkt der Energiebedarf des
Korpers. Nun sollte die Energiezufuhr an den
neuen Bedarf angepasst werden. Wird die
durchgefiihrte Verdnderung gestoppt und
die Energiezufuhr nicht angepasst, steigt
das Korpergewicht wieder an, im schlimms-
ten Fall hoher, als es vorher war. Bei der
Gewichtszunahme nimmt der Kérper vor
allem Fettmasse und nur wenig Muskel-
masse zu. Der Energiebedarf des Kérpers
ist nun tiefer als noch vor der Verdnderung.
Nach einem Durchlauf sind diese Verédnde-
rungen nur leichtgradig. Werden mehrere
solche Verinderungen mit nachfolgender
Gewichtszunahme durchgefiihrt, kann sich
dieser Effekt aber immer stérker zeigen. Da-

Supplemente

«Fasten mit Verzicht auf feste Nah-
rung macht man nur begrenzt, daher
finde‘ich'es optional, ein Supplement
zunehmeny, erklart Marianne Hodel.
«Wird einMultivitaminprdparat be-
feits eingenommen, kann dies gut
auchwahrend dem Fasten weiter ge-
nommen werden. Eine Extraportion
Nahrungsergdnzungsmittel ist aber
wdhrend dem Fasten nicht notwen-
dig.»

durch verbraucht der Kérper langfristig we-
niger Energie, wodurch das Kérpergewicht
steigt.

Fazit

Fasten kann positive Auswirkungen haben.
Sinnvoll sind eine gute Planung, eine fachli-
che Beratung und eine arztliche Riickspra-
che. Die Risiken sollten dabei nicht vergessen
werden. Soll das Fasten zur Gewichtsreduk-
tion durchgefithrt werden, sollten wichtige
Aspekte wie gesunde Erndhrung und Be-
wegung ebenfalls beachtet werden. Wichtig
ist, wenn Gewicht verloren wird, dass die
Erndhrung an den tieferen Bedarf ange-
passt wird. Es ist nicht sinnvoll, regelméssig
zu fasten, damit Gewicht abzunehmen und
sich dazwischen ungesund zu erndhren und
wieder Gewicht zuzunehmen. |

KLASSISCHES
SORTIMENT
Marianne Hodel ist
dipl. Drogistin HF
und Betriebsleiterin
der Dropa Drogerie
Diener in Ebikon.
Ilhre Spezialgebiete
sind nebst dem klassischen Drogerie-
sortiment Spagyrik und Schissler-
Salze. www.dropa.ch/standorte/dropa-
drogerie-diener
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Flechten sind mysteriose Wesen zwischen Pilz und Alge. Sie gedeihen selbst
an kargen Orten unter hdrtesten Bedingungen — und in ihnen schlummern Heilkrafte,
die noch lange nicht alle erforscht sind.

Von Sabine Reber
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Flechten sind geheimnisvolle Wesen: Halb
Algen und halb Pilze, bilden sie weder Bli-
ten noch Samen. Es sind Pionierpflanzen,
die beispielsweise im Alpenraum auch an
Orten gedeihen, wo sich die Gletscher zu-
riickziehen und nackten Fels hinterlassen.
Pilzsporen und einfache Algen, die manch-
mal nur aus einer einzigen Zelle bestehen,
befinden sich ndmlich vielerorts in der Luft.
Wenn sie zusammen auf einen passenden
Stein oder auf ein Stiick Rinde treffen, kon-
nen sie zusammen einen symbiotischen
Organismus bilden, eine Flechte. Allerdings
dauert es viele Jahre, mitunter Jahrzehnte,
bis eine sichtbar grosse Flechte-herange-
wachsen ist. Dafiir kdnnen diese geheimnis-
vollen Lebewesen sehr alt werden: Es sind
Flechten dokumentiert;.die uber hundert
Jahre alt sind!

Einer, der sich mit derVielfalt und der
Heilwirkung von Flechten-beschiftigt, ist der
inzwischen pensionierte Willisauer Apothe-
ker Gregor Kaufmann. Bereits als Gymna-
siast und spiter als Pharmaziestudent be-
gann er sich fiir Flechten zu interessieren.
Denn sein Onkel, der als Monch im Kloster
Disentis lebte, hatte seinerseits schon sein
Leben lang Flechten gesammelt. Besonders
die mit Heilkriften gesegneten Bartflechten
(Usnea) interessierten den jungen Studen-
ten damals. Kaufmann sagt: «Die in Usneen
enthaltenen Usninsduren zeigen eine anti-
bakterielle Wirksamkeit, die sogar Penicillin
ubertrifft. Das hat mich damals vom Hocker
gehauen!»

MIKROSKOPISCH
KLEIN

Gregor Kaufmann studiert
die Details seiner ge-
liebten Flechten unter
dem Mikroskop.

Unter widrigsten
Umstdnden Uberieben

Seither hat ihn die faszinierende Welt der
Flechten und-ilicer Heilkrdfte-nicht mehr
losgelasseri: Er schwirmt: «Flechten kénnen
unter den widrigsten Umstanden iiberleben,
und. sie”sind . éxtrem resistent gegen alles
Mgdgliche. Als Primérvegetation enthalten
sie viele Abwehrstoffe, um sich vor Bakte-
rien; Fressfeinden und anderen Gefahren zu
schitzen. Insgesamt seien schon Hunderte
von Wirkstoffen aus den Flechten bestimmt
worden. Mit grosser Wahrscheinlichkeit be-
fariden sich darunter Stoffe, die fiir Medika-
mente interessant sein konnten, hofft der
Apotheker, und fiigt an: «In diesem Bereich
hat die Forschung noch viel zu tun!» Insbe-
sondere bei den Bartflechten habe uns die
Natur einen Streich gespielt — in der zur
Antibiose nétigen Dosis seien die enthalte-
nen Usninsduren ndmlich giftig fiir gewisse
menschliche Zellen, und deshalb wurden
die Forschungen auch nicht gross weiter-
verfolgt. Kaufmann sagt, wenn er noch ein-
mal zwanzig wire, dann wiirde er ein For-
schungsprojekt starten, um die Usninsdure
chemisch so zu verandern, dass das Toxi-
sche ausgeschaltet wird. «Das wire die Zu-
kunftsmusik!» Gerade im Hinblick auf die
immer grosser werdenden Probleme mit
Antibiotikaresistenzen sieht Kaufmann hier
Potenzial.

Immerhin kénnen Bartflechten in der
Homdopathie problemlos eingesetzt wer-

den, wo sie flir ihre Wirkungen bekannt und
beliebt seien. Nebst homdopathischen und
spagyrischen Naturheilmitteln mit Flechten-
wirkstoffen gibt es in den Drogerien auch
anthroposophische Flechtenpréparate, zum
Beispiel in Form eines Sirups oder einer
Tinktur.

Das Herbarium
des Onkels aktualisiert

Keine heiklen Nebenwirkungen sind hinge-
gen beim Islandisch Moos bekannt. «Dieses
ist__unproblematisch und wird seit jeher
auch fiir drogistische Hausmittel verwen-
det», versichert der Flechtenspezialist. Er
selber hat es in seiner Zeit als Apotheker fiir
Teemischungen gern verwendet. Man findet
es auch in der Schweiz, aber es ist hierzu-
lande recht selten. Kaufmann méchte kei-
nesfalls die Fundorte bekannt geben, um die
Bestidnde nicht zu gefdhrden. Das Islandisch
Moos, das in Drogerien und Apotheken Ver-
wendung findet, stammt aus nordischen
Liandern wie zum Beispiel Norwegen und
Schweden, wo es haufig und in grosser Men-
ge vorkommt.

Zwischen 1950 und 1974 hatte Pater
Burkard ein riesiges Flechten-Herbar ange-
legt, das tiber 700 Exemplare umfasste. Nach
seiner Pensionierung als Apotheker Uber-
nahm Gregor Kaufmann die Arbeit seines
Onkels und aktualisierte die Sammlung. Er
ist auch in Kontakt mit anderen Flechten-
spezialisten, und das Wissen wird auf einer
eigenen Webseite geteilt:
www.flechten-kaufmann.ch |

BAUMIG

Flechtenspezialist Gregor Kaufmann weiss,

wo die interessantesten Flechten gedeihen.
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Die wichtigsten Heilflechten

Isléndisch Moos (Cetraria islandica)

Diese Flechte enthalt leicht antibiotisch wirkende
Stoffe sowie Schleimstoffe. Das macht sie zu einem
idealen Mittel fUr Hustenpastillen, aber auch fir Er-
kaltungssirup und Tees. Islandisch Moos wird 4 bis
12 Zentimeter hoch und bildet dichte braungrine
Polster. In der Phytotherapie wird die auch-als Lichen
islandicus bezeichnete Flechte als traditionelles
pflanzliches Arzneimittel eingestuft. Die Anwendung
reicht von trockenem Husten und Entzindungen im
Mund- und Rachenraum bis zu Appetitlosigkeit.

Bartflechte (Usnea bairbata)

Die Bartflechte wéchst in langen Barten von den
Bdumen in héheren Lagen: Sie enthdlt antibakteriel-
le Wirkstoffe, die allerdirigs in héherer Konzentration
der Leber schaden kdnnen. Darum ist mit Bartflech-
ten Vorsicht geboten. In der Homoopathie kénnen
sie aber gefahirlos angewendet werden. Weil die
Usnéen antibakterielie Stoffe enthalten, wurden sie
schon seit.der Antike eingesetzt als Heilmittel bei
Erkaltung, Grippe oder Rachenentziindungen, aber
auch bei Magen-Gallen-Problemen.

Lungenflechte (Lobaria pulmonaria)

Die Lungenflechte wdchst in feuchten Wdaldern auf
der Rinde alter Laubbdume und ist in der Schweiz
recht selten und gefdhrdet. Sie hat olivgrine Lap-
pen. Wegen ihrem lungenartigen Aussehen gilt sie
als Heilmittel gegen Husten, eine Wirkung ist aber
nicht wissenschaftlich nachgewiesen.

Rentierflechte (Cladonia rangiferina)

Diese Flechte wachst zu Uppigen, strauchartigen
grauen Polstern heran. Sie kommt in unseren Alpen
vereinzelt, in der Tundra des Nordens hdufig vor. Im
hohen Norden ist sie im Winter wichtiges Hauptnah-
rungsmittel der Rentiere. Diese Flechte ist auch flr
den Menschen essbar, wird aber wegen ihrem bitte-
ren Geschmack eher selten verwendet. Hingegen
wird im Norden aus ihrem Saft traditionell ein Mittel
gegen Durchfall gewonnen. Manchmal werden auch
alkoholische Getrdnke wie Aquavit mit Cladonia
aromatisiert.
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Unterschatzte Krankheit Giirtelrose:
Wenn Schmerzen den Alltag beeintrachtigen

In der kiihleren Jahreszeit warten viele Herausforderungen auf
unseren Korper, so auch die ndchste potenzielle Grippe-, oder
vielleicht eine Corona-Welle. Das ganze Jahr iiber «Saison» hat
Giirtelrose, deren mdgliche Langzeitfolgen schmerzhaft und

belastend sein kdnnen.

Jede Person, die einmal Windpocken
hatte, trdgt den Glrtelrose-Erreger be-
reitsin sich. Auf mehr als 99 % der tber
40-jahrigen in der Schweiz trifft das zu.
Mit dem Alter wird das Immunsystem
schwdcher und Menschen werden an-
falliger fUr Infektionskrankheiten. So
erkrankt jede dritte Person im Laufe
des Lebens an Glrtelrose.

wird. Besonders typisch fur sie ist bei-
spielsweise ein stark schmerzender, ju-
ckender Hautausschlag mit Blaschen.

Kann Giirtelrose die Lebens-

qualitdt einschranken?

Die Heilung einer GUrtekase verlduft
nicht immer problemlos.”Bis zu-50'%
der Betroffenen erfeitien Komiplikatio-

« S0 erkrankt jede
dritte Persofi im
Laufe des Ledens
an Giirtelrose. »

Was ist Giirtelrose?

Bei der Girtelrose handelt es sich um
eine weit verbreitete Infektionskrank-
heit, die zu Unrecht oft verharmlost

nen, z.B. chronische Nervenschmerzen.
Bei ihnen bleibt durch eine Schadigung
der Nerven eine als postherpeti-
sche Neuralgie oder PHN bezeichnete

Dieser Beitrag wurde ermdglicht durch eine finanzielle Unterstitzung der GlaxoSmithKline AG.
GlaxoSmithKline AG | Talstrasse 3 | CH-3053 Miinchenbuchsee © 2023 GSK group of companies or its licensor.

Krankh&it zuriick;\die Monate bis Jah-
re-andauerikann. Dieser brennende,
stechendeyoder tiefsitzende Nerven-
schmefz wird.in.dem Bereich empfun-
deh, In defm~die Glrtelrose war und
kann fir.mmanche Menschen schmerz-
haftet_sein als die eigentliche Gurtel-
r05eBei 10-25% der Falle betrifft die
Glrtelrose einen Nerv in der Nahe des
Auges. Der Ausschlag kann sich um
das Auge herum, auf der Vorderseite
und der Oberseite des Schddels aus-
breiten und zu chronischen Schmerzen
und selten zu Sehverlust fuhren. Kom-
plikationen der Gurtelrose konnen die
Lebensqualitdt deutlich einschranken.

Gibt es eine Behandlungsmethode oder
eine Schutzméglichkeit?

Bei den ersten Anzeichen von Gurtel-
rose sollte unbedingt innerhalb von
72 Stunden eine medizinische Fach-
person konsultiert werden. Obwohl die
Behandlungsmaoglichkeiten fir Gurtel-
rose begrenzt sind, konnen einige der
Symptome durch rechtzeitige Einnah-
me von antiviralen und anderen Arz-
neimitteln gelindert werden.

Durch Pravention kann das GUrtelrose-
Risiko verringert werden. Ein frihzeiti-
ges Handeln lohnt sich - inshesondere,

Sponsored Content

da neueste Studienergebnisse zeigen,
dass beispielsweise COVID-19 das Risiko
fur weitere Infektionskrankheiten wie
GUrtelrose erhoht. Auch fir Personen,
welche bereits schon einmal an Gir-
telrose erkrankt sind, gibt es nach Ge-
nesung Praventionsmaoglichkeiten, um
das Risiko eines erneuten Ausbruchs
der Krankheit zu verringern. Ihr medi-
zinisches Fachpersonal kann Sie dabei
beraten.

NP-CH-HZU-ADVR-230002-09/2023



PENSIONIERUNG

Mit Weissdorn
den Ubergang bhegleiten

Ob die Pensionierung ansteht oder kérperliche Veranderungen irn Zusammenhang
mit dem Alter einem zu schaffen machen: Etliche europdischa Pflarizen kdnnen uns
in solchen Ubergangsphasen unterstitzen. Allen voran der Weissdorn hilft,

Von einem Tag auf den anderen nichts mehr
zu tun — ob durch Pensionierung, Arbeits-
losigkeit oder andere Umstande: Durch
grosse Veranderungen im Leben koénnen
manche Menschen in ein Loch fallen. Wenn
dazu noch korperliche Schwichen oder
geistiger Abbau kommen, dann kann einem

24 Drogistenstern Nr.1/2024

Verdnderungen zu begleiten.

Von Sabine Reber

das richtig Angst machen. Drogist Emanuel
Roggen sagt: «Solche speziellen Lebens-
situationen muss man immer individuell an-
schauen, weil meistens mehrere Faktoren
zusammenspielen.» Fiir ihn steht die Person
im Zentrum, und nicht das Ereignis. Er sagt:
«Jeder Mensch reagiert anders auf grosse

HEILKRAFT

Sowohl die Bluten wie die

Bléatter des Weissdorns
werden verwendet, ebenso

wie auch die Frichte.

Veridnderungen. Die einen freuen sich iiber
die neu gewonnene Freiheit, andere fallen
direkt in eine Depression.»

Eine Pflanze aber symbolisiert fiir Rog-
gen diesen Ubergang vom aktiven Leben ins
Alter wie keine andere: der Weissdorn. «Die
Blumen und Bliiten wirken beruhigend, bei



nervosen Herzstorungen sind sie ein Se-
gen», sagt der erfahrene Krauterkundige,
und fligt an: «Oftmals geben wir Bliiten und
Blatter vom Weissdorn in Form von Tinktur
bei jingeren Menschen, die noch voll im
Stress des Berufslebens stehen. Die Beeren
aber, also der reife Teil der Pflanzen, die
wirken bei einem reifen Herzen, das schon
viel geleistet hat.»

Aus starkem Holz geschnitzt

Wihrend der Ubergangsphase in die Pensio-
nierung empfiehlt Roggen manchmal, bei-
des zusammen zu nehmen, und mischt eine
Tinktur aus Bliiten und Blattern sowie aus
den Beeren. «Die Pensionierung ist oftmals
mit Unsicherheit begleitet, und das kann
Stress verursachen. In diesem Zusammen-
hang kommt es auch oft zu Schlafstérungen.
Da helfen die Bliiten und Blitter des Weiss-
dorns», erlautert er, «und dazu kommen die
Beeren, die das Herz starken helfen und

neue Kraft verleihen.» Der Weissdorn hat
ibrigens eines der starksten Holzer, daraus
werden traditionell auch die allerbesten, ex-
trem langlebigen Spazierstdcke geschnitzt.
Roggen sagt: «Weissdorn nehmen wir ein-
fach immer dann, wenn es solide sein muss!
Auf diese Pflanze ist Verlass. Darum ist sie
gerade im Zusammenhang mit der Pensio-
nierung oder mit anderen grossen Umbri-
chen sehr wertvoll.»

Unterstltzung aus
dem Krdutergarten

Andere europiische Pflanzen, die bei gros-
sen Verdnderungen unterstiitzend wirken,
sind Meisterwurz und Engelwurz (Ange-
lica). Roggen: «Der Meisterwurz hilft wor
allem den Miénnern und gibt ithnen ‘neue
Kraft. Angelica hingegen wirkt fiir die Frau-
en stirkend.» Oftmals. wird -bei ilteren
Menschen auch Ginkgo empfohlen; damit
der Kopf aktiv bleibt. Roggen: «Ginkgo ist

BOTANISCHE
LEIDENSCHAFT
Emanuel Roggen ist
dipl. Drogist HF in

der dritten Generation
und seit 20 Jahren
Geschdaftsfihrer der
Roggen-Drogerienin
Domdidier und Romont (FR). Die Roggen-
Drogerie in Estavayer-le-Lac wird

von seinem Bruder Christophe geflhrt.
Emanuel Roggen hat von seinem Vater
Claude, dem legenddaren Drotaniker und
Druiden, die l.eidenschaft fUr Botanik

und Heilpflanzen geerbt. www.roggen.ch

AI

immer gut, wenn das Gedachtnis ein Thema
wird!»Und die adaptogenen Pflanzen wie Ro-
senwiirz und Taigawurzel, die die Resilienz
fordern und die Nerven starken, konnen in
anspruchsvollen Umbruchphasen ebenfalls
hilfreich sein. Besonders gern empfiehlt
Drogist Roggen aber zwei wohlbekannte
Heil- und Kuchenkrauter, die tiberall in den
Girten und auf Balkonen wachsen: Melisse
beruhigt und stiarkt das Nervensystem. Und
Rosmarin bringt Licht ins Geschehen und
wirkt belebend. |

Fotos: Scisetti Alfio — stock.adobe.com, Alain Wicht
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GESUNDE GELENKE

BEWEGUNG

TUT GUT

Drogistin Mireille Sammt
geniesst bei jedem Wetter
einen wohltuenden
Spaziergang und bewegt
sich oft in der Natur des
Berner Juras.

Spazieren und einreiben

Damit Knie, Hufte oder Ellbogen einen im Winter nicht zu sehr plagen,
helfen Thermowdsche aus Wolle/Seide und Bandagen sowie wdrmende Salben
oder kiihlende Gels und regelmdssige Bewegung. Das sind die Gelenk-Tipps
der bernjurassischen Drogistin Mireille Sammt.

Von Sabine Reber
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«Bewegen ist wichtig!» Das sagt Mireille
Sammt allen, die mit Gelenkschmerzen zu
ihr in die Drogerie kommen. In dem landli-
chen Dorf im Berner Jura, idyllisch im Val-
lée de Tavannes gelegen, wird es im Winter
recht kalt, oftmals weht ein eisiger Wind.
Nichtsdestotrotz gehe sie selber regelmissig
alleine oder mit ihrem Mann spazieren,
und zwar auch, wenn Hudelwetter tiber die
Jurahiigel zieht. Sie sagt: «Bei schlechtem
Wetter braucht es etwas Uberwindung, nach
draussen zu gehen. Aber sobald diese Hiir-
de geschafft ist, tut es richtig gut. Man fiihlt
sich nachher frisch und erholt, und die Ge-
lenke bleiben geschmeidig und tun weniger
weh, wenn man sich regelmissig bewegt.»
Zwei bis dreimal pro Woche mindestens
30 Minuten sollten es schon sein. Noch bes-
ser sei, jeden Tag einen Spaziergang zu ma-
chen. Oftmals wandert das Ehepaar in den
Wildern oder auf die Hohen im Sankt-Im-
mer-Tal, wo die Aussicht oft atemberaubend
ist, und Sammt ermuntert auch ihre Kundin-
nen und Kunden zu regelmissigen Spazier-
gingen: «Am Anfang tut es vielleicht etwas
weh, aber sobald die Muskeln aufgewadrmt
sind, geht es besser. Man solle aber keines-
falls tibertreiben. Es muss nicht ein Mara-
thon sein!» Die Drogistin lacht. Wichtig sei
ausserdem, im Alltag mehr Bewegung ein-
zubauen, die Treppe zu nehmen statt den
Lift, oder mal ein Stiick langer zu Fuss ge-
hen, anstatt das Auto zu nehmen.

Warm oder kalt?

Wenn es kalt ist, schmerzen die Gelenke bet
manchen Patientenstarker. In diesen Fallen
tut eine warmende Salbe ¢der ein. Warme-
pflaster aus der Drogerie wohl. Wenn man

«Man fuhlt sich nachher frisch
und erholt, und die Gelenke
bleiben geschmeidig und tun
weniger weh.»

Mireille Sammt

gerade nichts dergleichen zur Hand habe,
kénne man zur Not auch mal Erkaltungs-
salbe einreiben, die ebenfalls helfe, ein
schmerzendes Gelenk aufzuwarmen. Ther-
mowische aus Seide, Wolle und/oder Baum-
wolle sowie spezielle Bandagen fiir Ellbo-
gen und Knie kdnnten ebenfalls hiifreich
sein bei Gelenken, die auf Kilte empfindlich
reagieren.

In anderen Fallen aber helfe Kalte, nam-
lich dann, wenn ein Gelenk entztindet ist.
Mireille Sammt erkundigt sich.bei ihren
Kundinnen und Kunden jeweils, 0b die
Schmerzen besser oder stdrker wiirden, so-
bald sie im wohlig warmen Bett liegen.
Wenn dasGelenk dm Bett mehr wehtut,
dann istt Kihlung angesagt.)Die Drogistin
weiss: «Geradé bei entziindlichem Rheuma
muss man aufpassen-mit warmenden Sal-
ben.» In. diesen_Fallen empfiehlt sie statt-
dessen kiihlende Wallwurzsalbe sowie ein
Creme-Gel-mit den Schiissler-Salzen Nr.3
und 8, die helfen sollen, Entziindungen zu
lindern. In akuten Situationen kann auch
ein Eisbeutel Linderung bringen.

Beliebt sei auch eine Urtinktur-Haus-
mischung mit Teufelskralle, Weidenrinde
und zahlreichen anderen Heilkrautern, sagt
Mireille Sammt. Diese Tropfen («Gouttes
Articulations») werden innerlich angewen-
det bei rheumatischen Schmerzen und Ge-

lenkentziindungen: Viele Drogistinnen und
Drogisten stellen eigene Salben, Tropfen
oder Tabletten her, um spezifische Gelenk-
schmerzen zu behandeln. Manche Kundin-
nen tnd Kunden wiinschen auch etwas
«Chemisches», dann empfiehlt die Drogistin
ein Pflaster mit dem Wirkstoff Diclofenac
oder ein entsprechendes Gel. Lassen Sie
sich beraten — es gibt zahlreiche Produkte,
die bei Gelenkschmerzen Linderung ver-
schaffen. In der Drogerie finden Sie die noti-
ge Beratung und die richtigen Produkte fiir
Ihr individuelles Gelenkproblem. Wenn die
Schmerzen nach ein bis zwei Wochen nicht
besser werden, sollte zusatzlich drztlicher
Rat eingeholt werden. |

DR.SCHUSSLER-
MASTER

Mireille Sammt ist
dipl. Drogistin HF und
Geschdaftsflhrerin
der Droguerie de
|'Orval in Bévilard.

Sie stellt verschiedene
Hausspezialitaten fur Gelenkbeschwerden
und andere Probleme her und hat einen
Master in der Anwendung von Dr. Schiss-
ler-Salzen. www.droguerieorval.ch

Fotos: Susanne Keller
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ERNAHRUNG

Gesundes Zmittag gegen
das Nachmittagstief

cin gesundes, leichtes Mittagessen kann helfen, um der berlchtigten
Miidigkeit am Naichmittag entgegenzuwirken und auch in der zweiten Tageshalfte

Verschiedene Theorien ranken sich um die
Miidigkeit nach dem Essen: Die Verdauungs-
arbeit bendtigt Energie, die Blut- und damit
die Sauerstoffzufuhr zum Gehirn ist ver-
mindert, oder sogar gewisse Lebensmittel
konnten miide machen, wird vermutet. Tat-
sdchlich weiss die Wissenschaft erst wenig
uiber die Ursachen der Mudigkeit nach einer
Mabhlzeit. Wahrscheinlich spielen verschie-
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fit und produktiv zu bleiben.

Von Jasmin Weiss, BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE

dene Faktoren zusammen. Auffillig ist je-
denfalls, dass die Miidigkeit nach dem Essen
besonders bei libergrossen Mahlzeiten, fett-
reichen oder fett- und kohlenhydratreichen
Mabhlzeiten verstarkt auftritt.

Die Miidigkeit ist fiir viele besonders am
Nachmittag unangenehm, da die Konzent-
ration und die Leistungsfihigkeit bei der
Arbeit darunter leiden kénnen. Auch wenn

die genauen Ursachen noch nicht bekannt
sind, kann man versuchen, durch eine aus-
gewogene Meniigestaltung der Miudigkeit
vorzubeugen oder diese zumindest zu ver-
mindern, im Wissen, dass auch die Gegen-
massnahmen erst wenig erforscht sind.

Der Versuch, fett- und kohlenhydratrei-
che Mahlzeiten mittags zu vermeiden, kann
die Midigkeit moglicherweise reduzieren.



Neben einer leichten Mahlzeit kénnen auch
andere Faktoren die Mudigkeit beeinflussen.
Wird das Frithstiick ausgelassen, neigen eini-
ge Menschen dazu, sich am Mittag zu Uiber-
essen, was einen Einfluss auf die Mudigkeit
haben kann. Flissigkeitsmangel kann Mudig-
keit verursachen oder verschlimmern, wes-
halb eine ausreichende Trinkmenge wichtig
ist. Geeignet sind Wasser und Kréuter- oder
Friichtetee ohne Zucker. Koffeinhaltige Ge-

LEICHT UND GESUND

Hiilsenfrichte und Gemuse eignen sich
bestens fir asugewogene Mahlzeiten.

Solche Mahlzeiten sind zum
Beispiel paniertes Schnitzel

mit Pommes frites, Burger,
Pizza oder Teigwaren mit Pesto.
Als Alternative bietet sich eine
leichte Mahlzeit an, diese sollte den-

£

noch ausgewogen sein. Gemiss der tranke ohne Zucker wie Kaffee, Schwarz- %
Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndh- — Salatteller mit Hiittenkédse und Vollkorn-  eder Griintee erhéhen die Flissigkeitszufuhr 2
rung (SGE) setzt sich eine ausgewogene brot ¢benfalis, sollten jedoch nicht im Ubermass %
Mahlzeit aus einem Teil Kohlenhydrate, — Birchermuesli ohne Rahm, Zucker konsumiert werden. ;i
einem Teil Protein und einem Teil Gemiise — Tofu mit Vollkornreis und Gemiise Nicht jede Person reagiert gleich auf das Tg
oder Friichte zusammen. Der Gemiiseanteil - Ofengemiise mit Quarkdip und Salzkar- .(Nachmittagstief. Es lohnt sich zu beobachten, g
sollte mengenmissig den grossten Anteil toffeln welche Faktoren individuell eine Rolle spie- £
der Mahlzeit ausmachen. — Tomaten-Mozzarella-Salat mit-Vollkorri=  len und was wirklich hilft. Einige reagieren 3
brot vielleicht darauf, ob die Mahlzeit kalt oder ;L”

Leichte Mahlzeiten sind zum Beispiel: — Linseneintopf mit Gemiuse urnd Kdse-  warm ist, anderen helfen frische Luft und T“%
— Mageres Fleisch oder Fisch mit Gemiise wiirfeln ein kurzer Spaziergang oder ein Powernap. 4:
und Vollkornteigwaren — Omelette mit Pilzen und Salat Ausprobieren geht tiber studieren! | &

Darf’s ein bisschen
Maaidshhh sein? Holle

biodynamisch
seit [31934

Milchnahrung aus Ziegenmilch -
NEU in Demeter-Qualitit

v einzige Milchnahrung aus Ziegenmilch k
in Demeter-Qualitat

v/ mit allen wichtigen Vitaminen,
Mineral- und Nahrstoffen (lt. Gesetz)

v/ pure Rezepturen, ohne Palmol oder Fischél
v/ mild im Geschmack

Erfahre mehf unter 3 -
holle.ch/ziegenmilch i
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Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fur Dein Kind.
Folgemilch eignet sich nur fiir Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.
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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 Giber natirliche Schéonheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natlrlich kommen auch Freude, Genuss und Ratsel nicht zu kurz.

farfalla
Naturliche
Raumbeduftung

Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschalls die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der atherischen Ole
kdnnen so optimal wirken.
Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle @den Drggistenstern im Abonnement.
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A Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O farfalla Raumbeduftung
[0 SAAL& Co.Set

Name, Vorname

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Hochwertige Laterne mit
Kerze, 200 ml Douche &
200 ml Bodylotion. Das
Violet Vital Douche und
Bodylotion verleiht eine
wohltuende Frische, pflegt
und belebt durch den
fruchtig-frischen Rhabar-
ber-Pflaumenduft.
Im Wert von Fr. 35.-

O 2-Jahres-Abo
aFr.48.+ (12 Hefte)

[ Eduard Vagt Violet Vital Geschenkbox
[1*GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

GOLOY
Hautpflegeset
Tauchen Sie ein in die
Welt der naturlichenPfle-
gekosmetik. Dasexklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier-hochwertige
Produkte: Hand«Cream
75 mli-Body Wash 200'ml,
Face Cream 20.mib &
Body:Lotion 20 .ml.
Im Wert von Fr. 80.—
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- Revitalising Body Wash
+ Regenerating Hand
Cream -« Rehydrating
Face Balm. Eine UNISEX
Pflegeserie mit elegan-
tem Duft frischer Krduter
aus den Tiroler Alpen.
Zertifizierte Naturkos-
metik. Vegan.
www.saalandco.ch
Im Wert von Fr.102.—
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O Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kinftig per E-Mail, Post oder Telefon
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Datum
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Name
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Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort
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GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
300ml  Reinigungs-
waschgel fur den Kérper
mit  hochwirksamen,
bioaktiven Inhaltsstof-
fen. Sanft, wohlriechend
und fur alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.—
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Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 50
E-Mail:
abo@drogistenstern.ch
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ab der néchsterreichbaren
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geldsten Abonnements
kann ich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.



LESEN

Blcher der Hoffnung

Gleich zwei Titel habe ich diesen Winter gelesen, die beide von der Hoffnung in Zeiten
der Klimakrise handeln. Das eine ist ein Essay der angesehenen franzésischen
Philosophin Corine Pelluchon Uber die menschliche Verletzlichkeit. Das tindere wurde
vom italienischen Botanikprofessor Stefano Mancuso verfasst und handelt von

Corine Pelluchon

Die Durchquerung

des Unmoglichen
= )
Hoffnung in Zeifen

der Klimakatastidphe

Corine Pelluchon: «Die Durchquerung
des Unméglichen», C.H.Beck, 2023,
ca.28 Franken

Wo und wie ldsst sich Hoffnung schépfen in
Zeiten der Klimakrise? Davon handelt das
philosophische Essay von Corine Pelluchon.
Allen, die mitunter denken, es sei eh zu spiit,
oder die in Klimaangst und Oko-Depression
zu versinken drohen oder die Teenager da-
heim haben, welche an der Weltlage zu ver-
zweifeln drohen, sei dieses Buichlein warms-

der rettenden Kraft der Bdume.

Von Sabine Reber

tens ans Herz gelegt. Ich habe selten einen
so hoffnungsvollen und zugleich total ver-
niinftigen und klugen Text gelesen! Die fran-
zosische Philosophin entwirft einet kieine
Philosophie der Hoffnung, die besonderen
Wert auf die erstaunliche Kraft unserer
Verletzlichkeit legt: Si¢ zeigt, dass die Mog-
lichkeit eines Zusammenbruchs “unserer
Zivilisation die ‘Chance fur einen Wandel
bietet, dereinen gemeinsamen Horizont er-
offnet. Dabei zeigt sie auf; dass der noch
fehlende gesellschaftliche Wille zu einer
Anderung unserer lebensweise nicht auf
einen Mangel an geteilten Uberzeugungen
zurtickzufiihren ist, sondern auf einen Man-
gel an Hoffnung. Angesichts der Klimakrise
fordert sie ein neues Verhiltnis zur lebendi-
gen Natur, zu Erde, Tier und Mensch: weg
von der Herrschaft, hin zu mehr Wertschat-
zung. Den élteren Frauen komme dabei eine
besondere Rolle zu — dank ihrer Erfahrung
mit der Menopause seien sie die Expertin-
nen fiir die dringend bené&tigten Metamor-
phosen.

Bewaldete Stadte

Klug und verniinftig geht es auch beim italie-
nischen Botanikprofessor Stefano Mancuso
zu, der an der Universitat Florenz lehrt. Aus
der Sicht der Pflanzen zeigt er Wege der
Hoffnung. Beispielsweise erdrtert er, wie
die Baume der Klimaerhitzung in den Stad-
ten entgegenwirken kénnen, und macht dazu
einen erhellenden historischen Exkurs. Be-
reits im Jahr 1820 wurde die erste Stadt-
klimastudie ver6ffentlicht — vom englischen
Apotheker Luke Howald, der besorgt fest-
stellte, dass sich die Stidte stédrker erhitzen

Die Welt

“der Pflanzen

... und wie sie
Geschichie machen

Stefano %,
Mancuso ¢

Stefano Mancuso: «Die Welt der Pflanzen»,
Klett-Cotta, 2023, ca. 32 Franken

als das umliegende Land. Der erste histo-
risch verbiirgte Vorschlag zur Pflanzung von
Stadtbdaumen stammt aus dem Jahr 1761.
Damals forderte der Schriftsteller John
Evelyn eine bewaldete Stadt, um der kohle-
verpesteten Luft der damaligen Zeit entge-
genzuwirken. Diese Forderung bekraftigt
Mancuso aus heutiger Sicht: «Uberall dort,
wie Pflanzen wachsen konnen, sollten auch
welche wachsen!» |
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MITMACHEN UND GEWINNEN

Gewinnen Sie eine Geschenk-
box von Burgerstein

Gewinnen Sie eine von 10 Burgerstein-Geschenkboxen
im Wert von 180 Franken.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 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 Mitarbeiter und deren Angehdrige des Veran-
So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss stalters und seiner Tochtergesellschaften sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
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Sie an: Schweizerischer Drogistenverband, (Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, Veranstalter). Das richtige Lésungswort vor, das Qewinn§pie\jederzeit und O_hne VoronkUndigyng obzubreChen Qder 2u be-
2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch wird im Drogistenstern April/Mai 2024 enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
. enaller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet un
bl + t ller Teilneh d d Rah d G Isbearbeitet und
publiziert. 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
Kreu'zwc'thrq'tseI Dezember 2023/J0nuar 2024 beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
Dasrichtige Lésungswort lautete: « WUNDERMITTEL». wird keine gefuihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
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Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

« Die Zahl am Ende jeder Zeile oder
Spalte sagt lhnen, 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 O in

einer Zeile oder Spalte vorkommen.

Pro Zeile und Spalte hat es
gleich viele Xund O. Alle Zeilen
und Spalten sind einzigartig.
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So mache ich das

Muttermilch ist der Idealfall

B

2
Ca

N

ch habe immer wieder Kundinnen,

die Folgemilchen verlangen. Meist

sind es junge Mutter, die nicht mehr

stillen kénnen oder wollen. Oftmals

sind die Babys schon sechs bis zwolf
Monate alt und die MUtter haben damit
begonnen, ihnen neben dem Stillen noch
gekaufte Séuglingsmilch zu geben. Im Prin-
zip empfehle ich immer zuerst das Stillen,
es ist die beste Art, ein Baby zu erndhren!
Die Muttermilch ist ideal auf die Bedurf-
nisse des Kindes abgestimmt.Muttermilch
enthalt nicht nur sémtliche Nahrstoffe, son-
dern auch Vitamine, Mineralstoffe, Spureri=
elemente sowie fir.die Immunabwehrwich-
tige Komponenten'und vieles mehr.

Aber wenn die Mutter nicht.mehr ge-
nug Milch haben oder Stillen'nicht moglich
ist, muss ein Muttermilchersatzpraparat
verwendet werden. Sduglingsanfangsnah-
rungen kénnen auch als Ergdnzung zur
Muttermilch eingesetzt werden (Zwiemilch-
erndhrung). Sduglingsmilchen sind den Be-
dirfnissen des Sduglings angepasst und

DIATSPEZIALISTIN
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die Inhalte sind gesetzlich durch die Ver-
ordnung Uber Lebensmittel fir Personen
mit besonderem Ernahrungsbedarf (VLBE)
detailliert geregelt. Dabei wird zwischen
Anfangsmilchen, welche ab Geburt verab-
reicht werden und-als alleinige Nahrungs-
quelle. dienen konnen, und Folgemilchen
unterschieden, welche mit Beikost oder
Familienkost ergdnzt werden.
Ichiempfehle meinen Kundinnen jeweils,
das Abstillen und/oder die Umstellung auf
industrielle Babymilch mit einer spagyri-
schen Mischung und mit Homéopathie zu
begleiten. Wenn ein Kind, das an die Brust
gewdhnt war, den Schoppen verweigert,
dann hilft es manchmal, dass der Partner
oder eine andere nahestehende Person
den Schoppen gibt. Mit diesem Trick wird
die Umstellung manchmal besser akzep-
tiert. Und selbstverstandlich ist es wichtig,
solche Verdnderungen sanft und ohne
Stress anzugehen. Das Kind sollte so lange
wie moglich gestillt werden, und daneben
kann schon langsam die Umstellung auf

Elodie Curchod ist dipl. Drogistin HF in der Beaulieu-Drogerie in Sierre (VS)
und Verantwortliche fur die Lehrlingsbildung. Ihre Spezialgebiete
sind naturliche Heilmittel sowie Didtfragen. www.drogueriebeaulieu.ch

den Schoppen vorbereitet werden. Ich ken-
ne aber.auch Falle, wo das Baby bis zum
letzten Tag nur die Brust wollte, und am
Tad X, also als.die Mutter wieder zur Arbeit
ging, kloppte es problemlos mit dem
Schoppen: Manchmal habe ich den Ein-
druck,“die Babys begreifen mehr, als wir
ihhen zutrauen. |

Elodie Curchod

Nachste
Ausgabe

Der Drogistenstern
Nr.2/2024 (April/Mai)
erscheint am
1. April 2024. In der
ndchsten Ausgabe
widmen wir uns
dem Thema Hormone.
Wir beleuchten die
Verdnderungen wah-
rend der Menopause
und fragen nach,
was bei Frau und Mann
mit dem Alterwerden
anders wird. Ausserdem
verraten wir, was der
gesUndeste Ersatz fur
Zucker ist, wie man
Zecken richtig entfernt,
worauf Allergiker beim
Joggen achten mussen
und wie die Haare
im Frahling besonders
schon aussehen.




Gesunde Tipps im

Februar

Eisenmangel Keimspirossen
Wer sich nach dem Winter mude fuhlt, sollte Frische Vitaminelossen sich einfach auf
die Eisenwerte im Auge behalten und diese dem Fenstersims ziehen: Ubrig gebliebene
allenfalls testen lassen. Gerade wer kein oder Samen von Salaten, Mangold und
wenig Fleisch isst, kann von Supplementen Kohlgewdchisen in Topfchen sden und als
profitieren. Eisen mit fermentierter Hefe kom- sogenannte Micro Greens verwenden,
biniert ist ein Favorit. sobald sie
' Blattchen
bilden.

Fasten mit Tee
Wer fastet, kann den Korper mit entschla-
ckenden Teemischungen unterstutzen.
Brennnessel,
Birkenblatter una
Schachtelhalm
sind die Klassiker:
Auch Ingwerwaisser
mit-Zitrone eignet p
sich. :

Zahnseide
Wichtig fur die Gesundheit: Einrmal taglich die
Zahnzwischenraume grundlich mit Zahnseide

oder speziellen Birstchen Bitterstoffe fir die Verdauung
reinigen, damit sich krank Wintersalate wie Chicorée und gebleichter
machende Bakterien Lowenzahn enthalten gesunde Bitterstoffe,

nicht einnisten. Danach

mit Mundwasser

aus der Drogerie
spulen.

die die Verdauung anregen und den Appetit
dampfen. Auch in der Drogerie gibt es
( ﬂ diverse Produkte mit Bitterstoffen, die den
Fettstoffwechsel fordern.
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Gesunde Tipps im

Marz

Achtung Hohensonne
Wer jetzt Ski fahren oder im Schnee wandern
geht, sollte unbedingt auf einen guten
Sonnenschutz
achten. Wichtig:
Auch die Lippen
und den Hals
eincremen, um
Hautschaden
vorzubeugen.

Garten- und Balkonstart
Nun geht es draussen los - sellber gesunde
Salate und Krauter ziehen mocht tberall Sinn.
Auf dem Balkon findet das gesunde Griinzeug
in Kistchen und Topfer Platz. Auch Salate,
Kohlrabi und viele andere Gemtisesetzlinge
konnen jetzt
gepflanzt
werden.

Gansebiumchen
Sie sind sozusagen die Arriikas des Flachlandes.
Aus Ganseblimchen lassen sich allerlei heilende
Hausmittel herstelien. Und
naturlich k&nnen die vitamin-

reichen Blumchen auch #E
roh Gber den Fruhlingssalat
gestreut werden. /
Bikinifigur

So langsam wird es Zeit,
die im Winter ange-
setzten Fettpolster los-
zuwerden. Wie war's mit
einer Saftkur aus der
Drogerie? Und nicht
vergessen: Mdssig, aber
regelmassig Sport
treiben hilft ebenfalls.

>

Fingernagel pflegen
Nach den kalten Monaten haben
mitunter die Fingernagel gelitten

und sind brtchig geworden.
Nun tut eine ndhrende
Nagelkur aus der

Drogerie gut. : l

Bepanthen

DERMA

Provitamin B5 Repair
Complex

Bei trockener, sehr
trockener und
empfindlicher Haut

B
A\ Bayer (Schweiz) AG
8045 Zirich
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