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LAUFEN

So schaffen Sie den Laufeinstieg

Regelmdssige Bewegung senkt das Risiko fiir viele Gesundheitsprobleme und
steigert die Lebensqualitat. Der ehemalige Laufprofi Markus Ryffel verrat, worauf es ankommt.

#1: Was braucht's?

Sie haben schon passende Lauf- oder (Nor-
dic)Walkingschuhe? Super! Dann Schrank
auf, Schuhe raus und los. Falls nicht: Gén-
nen Sie sich passende Laufschuhe, denn sie
sind der Schliissel zum Erfolg. Gut passende
Laufschuhe legen den Grundstein fiir nach-
haltig verletzungsfreies Laufen — lassen Sie
sich am besten in einem Fachgeschift be-
raten.

#2: Warum Uberhaupt?

Laufen lasst die Gliickshormone wallen, Lau-
fen befreit, Laufen verbindet, Laufen starkt
dasImmunsystem, und laufen macht schlank.
Wihrend Sie laufen, schiittet Ihr Korper das
Hormon Serotonin aus, was den Appetit
hemmt. Heisshungerattacken nehmen ab
und Sie lernen, wieder mehr auf Thr Hunger-
und Sittigungsgefiihl zu achten. Nach dem
Laufen greifen Sie am besten zu einem Glas
Wasser mit einem Spritzer Zitronensaft.

#3: Wie oft?

Der Grundsatz lautet: Haufigkeit vorJauer
vor Intensitdt. Ein gut erreichbares Ziel sind
drei Laufeinheiten pro Woche von jeweils-20
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bis 30 Minuten. Zum Einstieg eignet sich ein
Mix aus Jogging und Walking. Sehrittweise
verlangern Sie danri die Joggingzeit und re-
duzieren die Walkingzeit. Trainingsplane fin-
den Sie kosterlos bei Markus Ryffel’s: www.
markusryftels.ch/training

#4: Was noch?

Kraftgymnastik ist.die ideale Ergidnzung
zum Ausdauersport und hilft, Verletzungen
vorzubeugen.. Idealerweise investieren Sie
zwel bis dreimal pro Woche 10 bis 20 Minu-
ten in Thre Kriftigung. Thr eigenes Korper-
gewicht reicht dafiir vollig aus. Kostenlose
Tipps zu Rumpfkraft-Ubungen («Manager-

Mitmachen und gewinnen
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rolle») finden Sie hier: www.markusryffels.
ch/training/trainingstipps

#5: Was hilft?
Sie mochten ja gerne, aber Thr innerer
Schweinehund meldet sich immer wieder?
Sie sind nicht alleine — genau in diesem Mo-
ment geht es vielen anderen ebenso. Sollte
Thnen der Einstieg eine zu grosse Hiirde bie-
ten, buchen Sie sich einen 3-Stunden-Kurs
fir Einsteiger oder Fortgeschrittene (www.
markusryffels.ch). Oder gonnen Sie sich eine
angeleitete Woche mit einem Laufcoach. |
Maria Stalder, Sabine Reber

Profitieren Sie von der Expertise von'Markus Ryffel, Olympia-Silbermedaillengewinner Gber 5000 Meter. Das Team rund um Markus Ryffel's |dsst Sie in

die Welt des Laufsports eintauchern’und bietet Ihnen alle Facetten des Laufens. Gewinnen Sie mit etwas Glick lhren Wunschpreis:
O1x Aktivferienwoche «Fit for Life Days», 26.-29. Mai 2023 fir 2 Personen im Hotel Waldhaus am See, Valbella, im Wert von 1487 Franken.

Details unter: www.markusryffels.ch

[010x 2 Freistarts fiir den Schweizer Frauenlauf Bern, 11. Juni 2023, Details unter: www.frauenlauf.ch

[010x 2 Freistarts fiir den Greifenseelauf Uster, 16. September 2023, Details unter: www.greifenseelauf.ch
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Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

E-Mail-Adresse

Telefon

Geburtsdatum

Einsendeschluss: 15. April 2023
Teilnahme per Post: Talon einsenden an Markus Ryffel's AG,
Wettbewerb Drogistenstern, Neufeldstrasse 1, 3076 Worb

Teilnahme per Mail:

Senden Sie lhren Wunsch-
markus ryffel’s

preis mit dem Betreff
«Wettbewerb Drogisten-
stern» an:
info@markusryffels.ch

markus ryffel’s ag
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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 naturliche Schénheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natuirlich kommen auch Freude, Genuss und Ratsel nicht zu kurz.

Naturliche
Raumbeduftung
Aroma-Vernebler Travel
Mouse mit Aromami-
schung «Gute Nacht».
Verbindet das dtheri-
sche Ol mittels einer
speziellen Ultraschall-
technologie mit Wasser
und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der
Raumluft. Auch flr Rei-
sen geeignet, da beson-

ders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.—

Ja, ich bestelle den Tirogistenstern im Abonnement.

OJahres-Abo
A& Fr.26.— (6 Hefte)

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

(nur 1x ankreuzen)
O Raumbeduftung
O Produkteset Dr. Bronner's

Name, Vorname

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

Im Wert von Fr. 37.50

[02-Jahres-Abo
A Fr. 48 (12 Hefte)

L1EduardVogt Vielet Vital Geschenkbox

=

GOLOY BODY

Tauchen Sie ein in die
Welt der natlrlichen
Pflegekosmetik  von
GOLOY. Das verwdh-
nende Set fur den Kdrper
enthdlt das Body Wash
200ml & Body Lotion
200ml:
Im Wert von Fr. 57.«

O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

OGOLOY BODY

Produkteset
Dr. Bronner’s

« Sugar Soap Zitronen-

gros/Limone . Magic

Balm neutral « FlUssig-

seife Zitrone/Orange -

Handspray Pfefferminz

+ Lavendel « Zahnpasta
Spearmint

I Wert von Fr. 85.40

Preisbasis 2023 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

Olch bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon Gber

interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

e e e mmeemmemeememmmeemeeeemmeasmeeemmeemmmemeemmmeemmmeemmeeemme-meeemmemem=———-——————————

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

% -
Drogistenstern

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
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.
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EDITORIAL

Aufbluhen

Ob Hagel, Trockenheit oder
Starkregen — im Fruhling sind
alle Gartenschaden verges-
sen, die das Wetter in der ver-
gangenen Saison angerich-
tet hat. Nunfangen wir wieder
von vorne an. Alles ist még-
lich, und alles wird besser!
Voller Hoffnung séen wir neue 4‘
Blumen, pflanzen frische Ge- i i g
musesetzlinge, stellen junge SABINE REBER
Krauter in Topfchen auf den Chefredaktorin
Fenstersims und einen scho-

nen Strauss auf den Klichentisch. Bei einem Spazier-
gang bewundern wir die vor Kraft strotzenden Knos-
pen der Geholze, streichen mit dem Finger Uber diese
schlummernden Kokons, in denen die fertigen Blat-
ter oder BlUten angelegt sind. Sobald die Sonne sie
warmt und die Tage lang genug sind, gehen sie auf.
Was fur ein Wunder!

Diese konzentrierte Kraft des Frihlings kdnnen wir
auch in der Naturheilkunde nutzen. In den Mazeraten
aus frischen Knospen sind besonders viele Phyto-
hormone und andere Wirkstoffe enthalten. Bei aku-
ten Beschwerden wirken Gemmo-Sprays wie der aus
der Schwarzen Johannisbeere oder der aus der:Sil-
berlinde besser als homdopathische Mittel. Diese
natlrliche Heilmethode kann sogar den Einsatz vor
Antibiotika verringern und bei Krebsbehandlungen
einige Nebenwirkungen der Chemotherapie lindern.
Aber auch bei harmloseren Beschwerden ist ein
Gemmo-Spray aus der Drogerie eine gute Wahl, um
Korper und Geist wieder ins Lot zu bringen.

Damit unsere Garten dem launischen Wetter bes-
ser trotzen, haben wir neues Wissen Uber robuste
Pflanzen und die besten Tricks flrs Klimagdrtnern
zusammengetragen. Undwer weiss — vielleicht bliht
der einen oder dem anderen von uns auch privat ein
zweiter Frihling? Wir haben mit der Generationen-
forscherin und Entwicklungspsychologin Pasqualina
Perrig-Chiello darliber gesprochen, warum unsere
Geflhle im Frihling manchmal verrickt spielen —
und warum wir uns trotzdem nicht immer verlieben.

.l A
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Die Kraft der Pflanzen 6

Die Knospen von Baumen und Strduchern enthalten im Frihling
besonders viele heilende Wirkstoffe. Wie sich diese in der
Gemmotherapie nutzen lassen, erklart die Drogistin und Buch-
autorin Sarah Muller.

12 Verriuckte Geftihle
Warum im Frihling bei manchen Menschen die Gefluhle
verrlickt spielen, weiss die Entwicklungspsychologin und
Generationenforscherin Pasqualina Perrig-Chiello.



4 Kurz & knapp

14 Woher kommt die Redewendung ...

14 Lesen: Blithende Topfgirten

20 Was hilft bei Verdauungsstorungen?
32 Mitmachen und gewinnen

33 Riitselspass

34 So mache ich das: Heuschnupfen

36 Gesunde Tipps.im April und Mai

Hafer 16

Superfood von heimischen Feldern

Selbstbrauner 30
Braun werden ohne das Risiko Sonne

Lifehack aus der Drogerie

22 Klimagirten
Die besten Tipps, damit es auch bei launischem

Wetter grant und bliht Kalk ade!

25 Okologischer Frithlingsputz

Nachhaltige Reinigungsmittel Zum Reinigen von verkalkten Blumenvasen eine Tablette Gebissreiniger
hineingeben, mit Wasser auffillen und Uber Nacht stehen lassen.
28 Naturkosmetik So werden auch stark verkalkte Kristallvasen wieder glanzend sauber.

Selber machen, aber richtig
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KURZ & KNAPP

Wechseljahre: Gemuse und Soja ge
A

Eine vegane, fettarme Erndhrung und die
Beigabe von Sojaprodukten kann bei Frau-
en Hitzewallungen in den Wechseljahren
erheblich reduzieren und die Lebensquali-
tat verbessern, wie eine US-amerikanische
Studie zeigt. Damit wird das in Fachkreisen
schon lange bekannte «Japan Phdnomen»
untermauert.

Japaneriririen leiden weit weniger unter
Wechseljahrbeschwerden als europdische
Frauen: Man filhrt dies hauptsdchlich auf
ihre'wesentlich sojareichere Erndhrung zu-
risck. Nun belegt eine weitere Studie die-
sen Effekt, wie die deutsche «Pharmazeuti-
scheZeitung» schreibt. Die positive Wirkung
wird den Soja-Isoflavonen Genistein und
Daidzein zugeschrieben. Nahrungsergdn-
zungsmittel mit Soja-Isoflavonen werden
deshalb von Drogistinnen und Drogisten

Ultrasun's UV Face & Scaip
Mist SPF50

Ein UVA-und UVB-Breitbandschutz ineinem
superleichten, transparenten Spray, ent-
halt InfraGuard®, einen. ieistungsstarken
Antioxidantienkomplex aus:biologischen
Sonnenblumensprossen und dem Tara-
Baum, der die lichtbedingte Hautalterung
hemmt und die Hautzellen vor blauem Licht
schitzt. Geeignet fir empfindlichste Haut
und Ubers oder unters Make-up. Ebenfalls
empfohlen fur die Kopfhaut bei reduzier-

tem Kopfhaar (Scheitel, Glatze, etc.)

Ultrasun

SCHAUFENSTER

natel
kurhalrs am samerses
—

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

Kraft. www.kurhaus.info

Hotel Kurhaus am Sarnersee

Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.

ﬁ L |

T B

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

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

FEMANNOSE® N

Auf diesen Seiten stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.
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gerne fUr Frauen in den Wechseljahren
empfohlen.

In der nun vorliegenden neuen Studie
aus Amerika wurden 84 Frauen im Alter von
42 bis 65 Jahren, die mindestens zweimal
am Tag mit moderaten bis schweren Hitze-
wallungen zu kémpfen hatten, in zwei Grup-
pen aufgeteilt: Eine erndhrte sich zwolf
Wochen lang rein pflanzlich, nahm nur we-
nig Fett zu sich und ass taglich eine Portion
gekochte Sojabohnen von 86 Gramm Tro-
ckengewicht. Die Frauen der Kontrollgruppe
verdnderten ihre Erndhrungsgewohnheiten
nicht. Wahrend der Studie protokollierten
die Teilnehmerinnen die Schwere und Hou-
figkeit der Hitzewallungen sowie weitere
kérperliche, psychische und sexuelle Be-
schwerden. An drei Tagen gaben die Frauen
Urinproben ab, aus denen das Phytoostro-

gen Hitzewallungen

gen Equol, ein Stoffwechselprodukt der So-
jabohne, bestimmt wurde. Nach zwolf Wo-
chenwaren laut dem Bericht beiden Frauen
der Digtgruppe moderate bis schwere Hit-
zewallungen um 88 Prozent zurlickgegan-
gen, gegenlber 34 Prozent in der Kontroll-
gruppe. Die Halfte der Frauen gab an,
keine mdssigen bis schweren Hitzewallun-
gen mehr zu haben. Dies war bei keiner der
Frauen der Kontrollgruppe der Fall. Die Teil-
nehmerinnen der Didtgruppe nahmen im
Schnitt 3,6 Kilo ab und empfanden eine
verbesserte korperliche und sexuelle Le-
bensqualitdt. Die Forscher vermuten, dass
die drei Komponenten pflanzliche Erndh-
rung, Phytodstrogene und Gewichtsab-
nahme zum Erfolg beitragen.

T
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Burgerstein
Schwangerschaft & Stillzeit
Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit
enthdlt alle notwendigen Vitamine, Mine-
ralien und Spurenelemente.— ohne klinst-
liche Aromastoffe, Konserviertingsmittel
und Farbstoffe. Es deckt den erhdhten
Mikrondhrstoff-Bedarf vor (bereits ab
Kinderwunsch), wahrend und nach der
Schwangerschaft. Vor allem enthdlt es
auch 0,6 mg Folsdure fur die Entwicklung
des Neuralrohrs des ungeborenen Kindes.
www.burgerstein.ch
Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit

Anzeige
L cosapt T
o zeller entspannung

a‘ . S —

B
! o

Lern- und Prifungszeit?
Entspannt und konzentriert.
gincosan® — bei nachlassender Leistungs-
fahigkeit mit Symptomen wie Konzentra-
tionsmangel, Geddchtnis- und Merk-
schwdche.
zeller entspannung — zur Anwendung bei
Nervositdt, Spannungs- und Unruhezu-
stdnden oder Prifungsangst.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen.
Max Zeller S6hne AG, 8590 Romanshorn
www.zellerag.ch

Max Zeller S6hne AG

Drogistenstern Nr. 2/2023 5

”Stein im Bauch?”

& PADMA’

DIGESTIN plus
Verdauung
e ‘v‘égan

VERDAUUNG
benotigt
WARME

Tibetische Rezepturen
aus der Schweiz. Naturlich!

SPADMA

Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungs-
enzymen bei.
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Wenn die
Knospen

aufbrechen

In der Gemmotherapie werden die Vitalitét und die Kraft der Knospen genutzt,
um verschiedene Beschwerden zu lindein. Die Drogistin Sarah Muller ist Co-Autorin eines
Fachbuches tber diese naturiiahe Therapieform.

edes Jahr halt uns die Na-
tur im Fruhling cin kleines
Wunder bereit. Innerhalb
von wenigen Tagen sind die
Baume plotzlich grin. Thre
frischen,
strotzen nur so vor rner-

zarten Blatler

gie. «Diese unglaubliche
Vitalitat und Kraft ist fur micl: der Inbegriff
der Gemmotherapie», sagt Sarah Miiller. Die
42-Jahrige beschaftigt sich seit ihrer Lehre
als Drogistin mit der Gemmotherapie. Eine
Therapieform, die die Krafte der Pflanzen-
knospen nutzt. Gemmo-Sprays, wie zum Bei-
spiel mit Schwarzer Johannisbeere oder Sil-
berlinde, sind in den letzten Jahren auch bei
uns immer bekannter geworden.

Nahaufnahmen von Bdumen

Sarah Miiller unterrichtet an der Hoheren
Fachschule fir Drogistinnen und Drogisten
(ESD) in Neuenburg und ist Mitautorin eines

6 Drogistenstern Nr.2/2023

Von Barbara Halter

Buchs Gber Spagyrik. Um ihren Studierenden
die Essenz der Gemmotherapie naherzubrin-
gen, zeigt sie jeweils Nahaufnahmen von Béu-
men und Strauchern. Darauf sind etwa die
Knospen zu sehen, die von den Pflanzen be-
reits im Herbst angelegt werden und den
ganzen Winter iiberstehen miissen. «Der Ge-
danke, wie die Natur das schafft und was fur
eine innere Kraft und Ruhe in diesen Knos-
pen vorhanden sein miissen, fasziniert mich
immer wieder von Neuem», sagt Miiller.

Im Frihling bilden die Pflanzen ihre
Triebe. Sie bestehen aus vielen teilungsakti-
ven Zellen. Diese enthalten unter anderem
Phytohormone, also pflanzliche Botenstoffe,
und bilden die Basis fir die Mazerate der
Gemmotherapie. Wenn die Knospen im
Frithling aufbrechen, werden sie von Hand
geerntet und sofort verarbeitet. Viele Triebe
kommen aus Wildsammlungen. Dabei ist das
Zeitfenster der Ernte sehr eng und variiert
je nach Pflanzenart.

Erst im 20. Jahrhundert
entdeckt

Wenn wir im Frihling Spargel zubereiten,
essen wir nichts anderes als die jungen
Triebspitzen der Gemiisepflanzen. Die Rehe
knabbern im Wald am liebsten die Tannen-
spitzen an. Mensch und Tiere haben offen-
sichtlich eine kulinarische Vorliebe fiir Knos-
pen und Triebe. Bereits im Mittelalter wusste
man auch tiber deren besondere Wirkung
Bescheid. Es fehlte aber lange Zeit die Mog-
lichkeit, sie haltbar zu machen.

Erst in der Mitte des 20. Jahrhunderts
entdeckte der belgische Arzt Pol Henry, wie
man die Kraft der Knospen fir den mensch-
lichen Organismus nutzen kann. Er berei-
tete einen Auszug aus Alkohol und fiigte
dem Mazerat zusitzlich Glycerin bei, was
bis dahin in der Pflanzenheilkunde nicht
iblich war. Bis heute basieren die Gemmo-
Sprays auf einem Alkohol-Wasser-Glyce-
rin-Gemisch. Pol Henry nannte seine neue
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Therapierichtung Phytoembryopathie und
untermauerte ihre Wirkung mit verschiede-
nen Versuchen und Studien. Spéter pragte
der franzosische Arzt Max Tetau die Be-
zeichnung Gemmotherapie, abgeleitet vom
lateinischen Wort «gemma», das Knospe be-
deutet.

Anwendungen im Alltag

einer Arztin

Die Arztin Barbara Bichsel ist im biindneri-
schen Prittigau zu Hause. Wahrend dreissig
Jahren fiihrte sie in Schiers eine Hausarzt-
praxis mit Schwerpunkt Komplementarme-

FRUHLINGS-
ERWACHEN

dizin. Heute ist die 69-Jahrige «semi-pensio-
niert». Das heisst: Sie arbeitet noch einen
Tag in der Woche in einer Onkologie-Praxis
in Sargans und verbringt daneben viel Zeit
in der Natur — zum Beispiel im Herbst mit
dem Sammeln von Berberitzen-und Schwarz-
dornbeeren. Oft ist sie zusammen mit ihrem
Mann unterwegs, einem Forstingenieur. «Mit
ihm habe ich einen kritischen Geist an mei-
ner Seite», sagt sie.

Die Gemmotherapie lernte Bichsel in
ihrer Grundausbildung in Homdopathie in
den 80er-Jahren kennen. Damals gab es in
der Schweiz noch keine gemmotherapsu-

tischen Mittel. Erst Ende der Neunziger er-
schien die erste deutschsprachige Fach-
literatur. Vor ein paar Jahren hat Barbara
Bichsel an einem Buch mitgeschrieben, das
sich auch an Laien richtet. «Mich faszinie-
ren die Heilmittel der Gemmotherapie, seit
ich zum ersten Mal mit ihnen in Kontakt
kam. In der Homoopathie haben die Baume
und Strducher nur ein Schattendasein. In
der Gemimotherapie hingegen diirfen sie ihre
ganze Kraft zeigen», sagt die Fachfrau.

Die Wirksamkeit der Gemmotherapie
zeigt sich vielfach in ihrem Alltag als Arztin.
Barbara Bichsel verwendet die Praparate oft

Pflanzen und ihre Anwendung
in der Gemumeotherapie

Ribes nigrum,

Schwarze Johannisheere

Die wichtigste und am besten untersuchte
Knospe in der Gemmotherapie. lhre ent-
zindungshemmenden Eigenschafter ma-
chen das Arzneimittel zu einer Art pflanz-
lichem Kortison.

Anwendung: Bei Erkdltung, starken Hals-
schmerzen, bei jedem beginnenden infekt,
aber auch bei akuteni Heuschnupfen oder
bei Allergien.

(.
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Tilia tomentosa,

Silberlinde

Typisch fUr den Baum ist seine silbrige
Blattunterseite, die die Silberlinde als Son-
nenschutz'nach oben drehen kann. Diese
schitzende Funktion besitzt auch das aus
ihren Knospen hergestellte Gemmothera-
peutikum.

Anwendung: Hilft bei Stress, um kérperlich
und gedanklich zur Ruhe zu kommen. Es
kann die Einschlafzeit verklrzen und den
Schlaf verbessern. Ideal auch als Unter-
stitzung fUr Kinder mit Unruhezustanden
oder Konzentrationsproblemen wie zum
Beispiel ADHS.

Rubus idaeus,
Himbeerstrauch

Das Frauenmittel in der Gemmotherapie.
Es hat einen ausgleichenden Effekt auf den
Hormonhaushalt. In der griechischen My-
thologie ist das Ida-Gebirge, enthalten in
«idaeusy, der heilige Berg der Goéttinnen.
Anwendung: Bei Problemen mit dem Mens-
truationsrhythmus und bei Menstruations-
beschwerden wie zum Beispiel Kradmpfen,
zudem beim prdmenstruellen Syndrom
(PMS) mit Symptomen wie vermehrter Reiz-
barkeit und Spannung in den Bristen,
ebenso bei verschiedenen Wechseljahr-
beschwerden.




«In der Gemmotherapie durfen
die Baume und Straucher ihre
ganze Kraft zeigen.»

Barbara Bichsel, Arztin

ergianzend. «In der Homdopathie muss man
lange warten, bis sich ein Effekt zeigt. Bei
der Gemmotherapie hingegen spiirt man bei

Ficus carica,

Echter Feigenbaum

Er gehort zu den ersten vom Menschen
domestizierten Pflanzen Gberhaupt. In der
Gemmotherapie wirkt er auf das vegeta-
tive, von uns nicht kontrollierbare Nerven-
system.

Anwendung: Bei nervosen Beschwerderi
des Magen-Darm-Traktes, die keine crga-
nische Ursache haben. Wirkt generell be-~
ruhigend und angstlésend, kanin'deshalb
auch bei nervdsen Herzrhythmusstérun-
gen hilfreich sein. Dank.der entsparnnen-
den Wirkung auch schlaftérdernd.

akuten Beschwerden rasch eine angenehme
Wirkung. Die Patientin oder der Patient kann
die Sprays taglich anwenden. Diese Art der

Sequoiadendron giganteum,
Riesenmammutbaum
Beheimatet in Kalifornien, kennt man die
riesigen'Nadelbdume hierzulande als Park-
und-. Zierbdume. Die grossten Exemplare
kénnen fast 100 Meter hoch werden.
Anwendung: Bei Problemen mit der Auf-
richtung der Wirbelsdule, insbesondere bei
Problemen der Halswirbelsdule, eventuell
auch als Ergdnzung zur Physiotherapie.
Auch bei Erschopfungszustinden geistiger
oder physischer Natur, wie zum Beispiel
Burn-out oder Long Covid kénnen diese
Knospen unterstitzend wirken.
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Das Eisen in Strath Iron trdgt zur Verringerung von Midigkeit und
Erschopfung und zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Nah-
rungserganzungsmittelsind kein Ersatzfiireineabwechslungsreiche
undausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Erhalt-
lichin Apotheken, Drogerien und Reformhausern.
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Behandlung entspricht dem Wesen des Men-
schen sehr.»

Als Arztin vertritt Bichsel einien regula-
tiven Ansatz: «Wenn méglich, verzichte ich
auf chemische Medikamente. Ich stiarke die
Selbstheilkréafte der Patienten. Der Orga-
nismus soll sich selbst wieder ins Lot brin-
gen.» Sie setzt die Gemmotherapie ein bei
der Behandlung von viralen grippalen In-
fekten, aber auch bei Mittelohrentziindun-
gen bei Kindern oder bei wiederkehrenden
Blasenentzlindungen. «Sie ist auch wunder-
bar bei bakteriellen Entziindungen, bei de-
nen man soweit moglich keine Antibiotika
mehr verwenden sollte.» In ihrer aktuellen
Arbeit in der Onkologie verwendet Bichsel
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FRUHLINGS-
ERWACHEN

Schwarze Johannisbeere bei Krebspatien-
tinnen und -patienten zur Prophylaxe einer
Entziindung der Mundschleimhaut — einer
haufigen Nebenwirkung bei Chemotherapie
und Bestrahlung. «Dazu unterstiitzt es auch
die Cortisolbildung in den Nebennieren und
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gibt Energie und Kraft — davon haben Krebs-
patienten ja meist zu wenig.»

Neue Energie und Kraft
In den letzten Jahren ist die Gemmotherapie
hierzulande im Bewusstsein vieler Men-

«Mit Gemmotherapie lernt der
Organismus, sich selber
wieder ins Lot zu bringen.»

Sarah Mdller, Drogistin und Buchautorin



schen angekommen. Komplementarmedizi-
ner arbeiten damit. In den Apotheken und

Drogerien werden die Heilmittel verlangt. EEE}IQ'SEMERNDE
«Sprays wie Ribes nigrum oder Tilia tomen- .
tosa sind vielen Kundinnen und Kunden ein istalleKrattrint B
Begriff. Man empfiehlt sie gerne weiter, gespeichert.

aber bringt sie vielleicht nicht automatisch
mit der Gemmotherapie in Verbindung», be-
obachtet Sarah Miiller. Auf die Frage nach
dem besonderen Charakter der Therapie-
form nennt sie ihre aktivierende Kraft. «Die
Heilmittel schieben das ganze System an
und bringen es wieder in Gang. Das ist fir
mich die Essenz der Gemmotherapie.» Dar-
in enthalten ist auch das Staunen, das uns
jeden Friithling von Neuem erfasst, wenn die
Biaume wieder wachsen und kraftvoll griin
werden. Und die Moglichkeit, dass diese
Kraft fir das ganze Jahr konserviert wer-
den kann. |

Susanne Keller

Burgerstein Vitamin B2 Boost:
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Boost gy
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SCHWEIZER FAMILIENUNTERNEHMEN

Vitamin B12 Boost ist hochdosiert und sinnvoll bei grosser geistiger und korperlicher Belastung Burgerstein
sowie einer veganen Lebensweise, da Vitamin B12 vor allem in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Q UALITAT
Vitamin B12 tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei.
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Tut gut. \@/ Burgerstein Vitamine

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung. Antistress AG, 8640 Rapperswil
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FRUHLINGS-
ERWACHEN

«Der Fruhling ist eine
Ubergangsphase»

Die Generationenforscherin und Entwicklungspsychologin Pasqualina Perrig-Chicllo erklart, warum
unsere Geflihle im Frihling verrlickt spielen — und warum wir uns trotzdem nichit immer verlieben.

Frau Perrig, gibt es wissenschaftliche
Evidenz dafiir, dass wir im Friihling emp-
finglicher fiir Liebesgefiihle sind?
Pasqualina Perrig-Chiello: Nein. Es gibt Friih-
lingsgefiihle, aber keine Evidenz fiir Verliebt-
heit. Im Friithling werden die Tage langer, es
gibt mehr Licht, wir gehen mehr hinaus, ha-
ben mehr Kontakt zu anderen Menschen
und ziehen uns weniger dick an: All das hat
psychische und physische Auswirkungen
und kann die Lust zum Flirten befliigeln. Es
gibt eine jiingere Studie, die nach der Friih-
lingsverliebtheit gefragt hat. Da gaben ledig-
lich ein Viertel der befragten Manner und
ein Flnftel der befragten Frauen an, im Friih-
ling mehr Verliebtheitsgefiihle zu empfin-
den. Aber Frithlingsgefiihle sind fir die For-
schung auch nicht besonders interessant,
weil sie klinisch nicht relevant sind

Wenn wir im Friithling in Aufbruchstim-
mung sind, warum klappts dann doch
nicht unbedingt mit den: Sich-Verlieben?
Verlieben kann man sich nichi auf Knopf-
druck. Es braucht ja auch zwei dafiir - und

ZWEITER FRUHLING

Sich in einer spéateren Lebensphase noch einmal
richtig verlieben und neu anfangen — manchmal wird

dieser Wunsch zur Realitit.

B~

da nutzt es nichts, wenn ich zwar mit Friih-
lingsgefiihlen rumlaufe, aber damit aileine
bin. Zwar werden im Frihling vermehrt
«Gliickshormone» ausgeschiittet, die Boten
stoffe Serotonin und Dopamin, aber es gibt
auch andere Begleiterscheinungen des Friih-
lings. Die Frihjahrsmiidigkeii etwa. Die
Gliickshormone kénuen uns betliigeln und
in eine Hochstimniung versetzen, aber unser
Korper ist noch nicht bereit, er muss erst mal
in die Gange koinmen. Grundsatzlich ist der
Friihling eine Ubergangsphase, die auch mit
Unsicherheiten verbunden ist. Das kann wie
ein Bremskloiz wirken.

im Voiksmund spricht man vom zweiten
Frithiing, wean sich Menschen im mitt-
Ieren oder hoheren Alter nochmals ver-
lieben. Wie unterscheidet sich dieser
zweite Friihling von der Verliebtheit in
jungen Jahren?

Die meisten Menschen in diesem Alter ha-
ben schon eine Beziehung hinter sich, und
diese hat die Patina des Gewohnten ange-
setzt. Die Verliebtheit in diesem Alter ist oft

LEBENS-
EREIGNISSE

Pasqualina
Perrig-Chiello
ist emeritierte
Professorin fur Entwicklungspsycho-
logie an der Universitat Bern. Sie
hat viel zu biografischen Wende-
punkten, kritischen Lebensereignis-
senund zu Paar- und Familienbe-
ziehungen geforscht und publiziert.

explosionsartig und hat eine viel starkere
Wirkung als bei 18-Jdhrigen, weil sie nicht
mehr als so selbstverstidndlich und normal
empfunden wird.

Bedeutet das dann auch, dass eine solche
Verliebtheit nachhaltiger ist?

Nein. Sich verlieben, lieben und entlieben —
das ist alles viel intensiver und allzu haufig
auch mit einem gewissen Realitatsverlust ver-
bunden. Dies ist nicht gerade die ideale Vor-
aussetzung fiir eine dauerhafte Beziehung.

Und was heisst das fiir die berithmte Mid-
life-Crisis?
Das Sich-Verlieben in eine neue Partnerin
ist einer der Hauptgriinde, weshalb im mitt-
leren Alter so viele langjahrige Ehen zer-
brechen. Liebe macht blind — insbesondere,
wenn sie so plotzlich und unerwartet kommt.
Manner in dieser Phase sind eher geneigt,
einen Bruch in Kauf zu nehmen — selbst wenn
der Ausgang unsicher ist. |
Astrid Tomczak-Plewka
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Woher kommt die Redewendung ...

«PDas 1St zum
Haarol-
seichen»

Man stelle es sich mal bildlich vor ... Haar6lpissen ist sicher
nicht der angenehmste Vorgang, zumal sich diese Produkte
eher klebrig und dickfliissig prasentieren. Wie aber das
Haarél tiberhaupt sich vom Schopf bis hinab in die ver-
schwiegenen Korpergegenden bewegen soll, ist auch in
drogistischer Hinsicht eher ratselhaft. Und woher der Aus-
druck etymologisch tatsichlich stammt, ist ebenfalls
schwer zu eruieren. Jedoch kommt diese Redewendung
liberall im deutschsprachigen Raum vor, undsie meint
zweifelsohne, dass etwas zum Verzweifeln ist. Vermutlich
stammt der Ausdruck aus der Zeit, als die Mechaniker sich
im Schweisse ihres Angesichts tiber die‘Arbeit beugten
und sich so sehr anstrengten, dassihnen dabei zusammen
mit dem Schweiss auch das HaarGl'iber das Gesiclit hin-
ablief. Heutzutage ist Haarol nicht mehr besonders gross
in Mode. Stattdessen wird lieber Gel vder Haarwachs ver-
wendet, um die Hauptespracht zu formen tind zu zdhmen.
Diese neueren Produkie 16sen sich beiin-Schwitzen nicht
so leicht auf und bleiben auch bei grésseren Anstrengun-
gen recht gut in der Frisur haften. Olige Produkte, die sich
beim Schwitzen allenfalls auflgsen kénnten, gibt es hin-
gegen fir die Bartpflege. Und natiirlich kann man in der
Drogerie auch heute noch das gute alte Haardl kaufen.
Verschiedene Kosmetikmarken haben entsprechende Pro-
dukte im Angebot. Ein gutes Bart6l lasst sich mit Zutaten
aus der Drogerie auch selber herstellen. Man nehme 25ml
Jojobadl, 25ml Mandeldl, 10 Tropfen Zitronendl und 15
Tropfen Kiefernadell. Wenig von der Mischung in die
Hand geben und den Bart damit gut einreiben. So werden
Haar und Haut geschmeidig und es entsteht ein gepfleg-
ter Eindruck. Da Barttragen seit einiger Zeit wieder gross
angesagt ist, kann es also gut sein, dass die Herren der
Schoépfung gelegentlich auch mal Bartdl seichen. |

Text: Sabine Reber, Idee und drogistische Beratung: Anton Loffel
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Bluhende
Topfgarten

«Hort auf zu jammern und zieht
Blumen fiir eine bessere Welt!»
Das fordert der junge englische
Gartenbuchautor Arthur Parkin-
son in seinem neuen Bildband.
Recht hat er.

«Sich mit Liebe um ‘etwas kiimn-
mern, ist die beste Medizin», déssen
ist sich Arthur Parkinson siclier. In
seinem neuen Gartenbueh sinniert
er, ein schoner Fensterkasten konne
zwar nicht die Umwelt vor der Kli-
makrise‘retten, aber doch wenigs-
tens den Menschen-ein Lacheln ins
Gesicht zaubern-und vielleicht so-
gar noch ein wenig das Bewusst-
sein fur Biodiversitat férdern. Ei-
gentlich seien es ja die Blumen, die
ihn dazu ‘brichten, jeden Morgen
wieder aufzustehen, verrit er. Von
exquisiten Tulpen, Iris und speziell
gemusterten Hornveilchen im Friih-
ling bis zu lippigen Dahlien, Duftwi-
cken, Steppenkerzen und Zierlauch
im Sommer reicht sein blithendes
Feuerwerk, und auch fur die kalte-
ren Jahreszeiten gibt es naturnah-
bunte Inspirationen dazu. Damit alle
an dieser Freude teilhaben konnen,
hat Parkinson ein wunderschén ge-
staltetes Gartenbuch herausgege-

ben, .das nur so strotzt vor guten
Ideen, sinnlichen Fotos und vielen
praktischen Tipps. Und das Beste
daran: Diese Projekte lassen sich
auch auf kleinstem Raum umsetzen.
Von der Anzucht bis zur Schnitt-
blumenverwendung mit saisonalen
Arrangements spannt er einen reich
mit Erfahrung und guten Ideen ge-
spickten Spannungsbogen. Gefasse,
Drainage, die richtige Erde, alles
Wichtige wird gut verstidndlich er-
klart. Und wenn das Wetter grad
nicht mitmacht, ja dann schwelgen
wir doch gerne in diesem sinnli-
chen Bildband, lassen uns von den
wunderschénen Bildern verzaubern
und zu neuen Pflanzideen inspirie-
ren. So extravagant und opulent die
Beispiele aus Parkinsons Garten
daherkommen, sind sie doch alle
recht einfach auch auf kleinem
Platz machbar. Ein paar Tépfe, Ki-
bel oder Fensterkisten lassen sich
schliesslich fast Giberall aufstellen.
Das Buch macht jedenfalls rich-
tig Lust, gleich die Armel hochzu-
krempeln und die eine oder andere
Idee nachzupflanzen. |
Sabine Reber

Arthur Parkinson: «Blumenpracht in Topfen»,

Callwey Verlag, Frihling 2023,
208 Seiten, ca. 65 Franken
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Mehr Energie dank Vitalstoffen

Schluss mit Friithjahrsmiidigkeit. Wer oft erschopft ist, kann&twas
dagegen tun. Passende Vitalstoffe helfen, wieder fit zu werden.

Sie schafft es morgens kaum aus dem Bett, er klagt abends
Uber schlappe Muskeln. Dass man im Friihling besonders
mide ist, bestatigten zahlreiche Studien. Denn werden die
Tage langer, hat das auch einen Einfluss auf den Hormon-
haushalt. Interessanterweise reagieren Frauen und Manner
unterschiedlich auf die Umstellung.

Angepasste Zusammensetzung

Geschlechtsspezifische, biologische Unterschiede finden
sich zum Beispiel auch in der Lebenserwartung, der Erkran-
kungshé&ufigkeit oder der Krankheitslast. Aus diesen Griin-
den macht es Sinn, gezielt zu unterstitzen. Zum Beispiel mit

Vitalstoffen von Vita Health-Care. Die Produkte haben die
geschlechtsspezifischen Unterschiede bertcksichtigt und
die Inhaltsstoffe angepasst — fiir sie und ihn.

Koérper.braucht Vitalstoffe

Vitalstoffe sind lebenswichtige Bausteine, welche unser
Kérper fiir-zahlreiche Funktionen benétigt. Die meisten
Vitalstoife kénnen wir nicht selbst produzieren und missen
sie daher regelmassig lber die Erndhrung einnehmen.
Dazu gehoren Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Fettséuren und sekundare Pflanzenstoffe.

Die richtigen Vitalstoffe fiir Frauen oder Manner

Vita Energy Complex for wémen

® Energiestoffwechsel

® Verringerung Midigkeit
@ Nervernsystem

® Psychische Funktion

®.Immunsystem
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® Bindegewebe

® Kollagenbildung
® Sehkraft

® Oxidativer Stress

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

Besser leben.

Vita Energy Complex for men

® Energiestoffwechsel

® Verringerung Midigkeit
® Hormontatigkeit

® Testosteronspiegel

® Muskelfunktion

® Immunsystem

S RN

® Nervensystem
® Oxidativer Stress

® Homocystein-Stoffwechsel

TR

Ita Health Care

By DOETSCH GRETHER
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PORRIDGE MACHT MUNTER

Das traditionelle Friihstiick wird meist mit

= _A_I:Ialfer zubereitet und gern mit Friichten und

~ Nissen angereichert.
.
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Superfood von
ischen Feldern



Wenn von «Superfood» die Rede ist, denken viele Menschen an exotische Lebensmittel wie etwa
Goji-Beeren, Chia-Samen oder Avocado. Dabei liegt — oder besser gesagt wachst — das Gute ganz
nah: Hafer enthalt gesunde Nahrstoffe und wurde 2017 sogar zur Arzneipflanze des Jahres gekadrt.

GUT KOMBINIEREN
Andrea Luthi ist
Drogistin HF und hat
im Oktober 2012 die
Drogerie im Bahnhof
in Solothurn neu er-
offnet. Davor hat sie
sieben Jahre als Geschaftsflhrerin in
der Drogerie Grenchen SUd gearbeitet.
Andrea Luthi hat sich weitergebildet in
Phytotherapie, Mykotherapie und Schul-
medizin. Sie schdtzt an ihrem Beruf die
vielen Moglichkeiten, schul- und komple-
mentdrmedizinische Heilmittel zu
kombinieren.

Beim Thema Arzneipflanzen kommt den
meisten Menschen wohl nicht zuerst Ge-
treide in den Sinn. Doch eine Getreideart,
die viele vor allem mit Pferdefutter in Ver-
bindung bringen, hat tatsiachlich Heilpoten-
zial. Die Rede ist vom Saathafer (Avena sa-
tiva). Dabei ist die Palette moglicher Ein-
satzgebiete gross: Sie reicht von der Behand-
lung der Haut iiber Magen-Darm-Erkran-
kungen bis hin zur Vorbeugung von Arterio-
sklerose und Diabetes mellitus Typ 2, wie
der Studienkreis «Entwicklungsgeschichte
der Arzneipflanzenkunde» an der Univer-
sitdt Wiirzburg festhilt. Der. Studienkreis
erkiirt jahrlich eine «Arzneipflanze des Jah-
res» und verlieh den Titel 2017 an.den Saat-
hafer. Das Getreide ist ‘sehr geniigsam, ge-

deiht es doch auf kargen Boden und in
Regionen mit hohen Niederschlagen, und
ausserdem lasst sich die ganze Pflanze fir
verschiedene Zwecke nutzen.

Beruhigend-.und nervenstarkend
Das Haferstroh wird fiir Bader verwendet,
die bei Hautverletzungen und Juckreiz hel-
fen sollen. Das Kraut wiederum ist reich an
entziindungshemmenden Flavonoiden und
immunstimulierenden Bitterstoffen und be-
sitzt einen hohen Anteil an Mineralien wie
Kalium, Kalzium oder Magnesium. Extrakte
des Haferkrauts werden etwa bei Neuroder-
mitis eingesetzt. Das Haferkraut besitzt aber
noch ganz andere Eigenschaften, wie And-
rea Liithi von der Drogerie im Bahnhof Solo-

Rundumavohituend und einfach zum Geniessen

swisstroduct
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YUMA ist ein echtes Naturprodukt - erfrischend, fettarm und bekémmlich.
Das Wellness-Getrank mit Schweizer Molke ist in Nature und 3 weiteren Ge-
schmacksrichtungen mit naturlichen Aromen erhaltlich. Die YUMA-Molke
ist aus bester Schweizer Milch. Die wertvollen Né&hrstoffe tragen zu einer
ausgewogenen Ernahrung bei.

yuma.ch



STARK DANK
HAFER
Das beliebte Getreide

starkt seit jeher auch
Kinder und Pferde.

thurn weiss: «Es wirkt beruhigend, beispielsweise in Schlaftrop-
fen», sagt sie. So findet sich Hafer in spagyrischen Essenzen und
individuellen Mischungen. «Wir haben eigene Tinkturenimischun-
gen mit Hafer», sagt Liithi. Aus gutem Grund, denn;«Hafer.starkt
die Nervenkraft in Belastungssituationen, wie sie wiahrend der
Pandemie viele Menschen erlebt haben.» Gerade in letzter Zeit
hat die Drogistin immer wieder Kundschaft diesbeziiglich bera-
ten und sagt: «Hafer geniesst spontan eine grossé Sympathie und
wird vorbehaltlos angenommen —im Gegensatz etwa zu Laven-
del, den manche Menschen night mégen.» Generell hat Andrea
Lithi beobachtet, dass Hafer in den letzten Jahren einen regel-
rechten Boom erlebt, nicht zuletzt, weil Weizenprodukte auf-
grund der schlechteren Vertraglichkeit in Misskredit geraten
sind. «Hafer ist deutlich magéenvertriglicher», so die Fachfrau.
«Und es gibt auch gédnzlich glutenfreie’'Sorten.»

Nachhaltiger Sattmacher
Bekanntester Bestandteil des Hafers ist das Korn, gehért es doch
in Form des Birchermiieslis schon fast zum Kulturerbe der
Schweiz. Neben einem hohen Gehalt an den Vitaminen Bi und Bs
liefert Hafer auch viele Ballaststoffe, die den Stoffwechsel an-
kurbeln, lange satt halten und Cholesterin senken. Das alles
macht Hafer zu einem «Superfood», das in letzter Zeit auch als
Mittel zur Gewichtsreduktion beworben wird. Allerdings lohnt
sich das genaue Hinschauen, wie Andrea Liithi betont — vor al-
lem bei der Trendnahrung Porridge. «Insbesondere bei fertigen
Porridge-Mischungen empfehle ich, auf den Zuckergehalt zu
schauen.» Das gilt librigens auch bei Haferriegeln, die besser mit
Dorrfriichten anstelle von Zucker gesiisst sein sollten. |
Astrid Tomczak-Plewka
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Wurziger Porridge
mit lauwarmem
Spargelsalat

Zutaten flir 4 Personen
« 2-3EL Olivendl

+ 200 g Haferflocken

« 2EL Gemusebouillon

«1Bund Spargeln, grin
«1Bund Fruhlingszwiebeln
+ 200 g Karotten oder Kirbis

«1Prise Salz «2EL Cognac

- 20 g Butter «1EL Aceto balsamico bianco

« % TL Paprikapulver, edelslss «1Prise Salz

« %2 TL Currypulver, schorf - 1Prise dreifarbiger Pfeffer,
geschrotet

- Optional: Parmaschinken

Zubereitung, ca. 20 Minuten

Die Halfte des Ols erhitzen. Haferflocken, Curry und Paprika an-
dinsten. Mit:Bouillon abléschen. Porridge bei kleiner Hitze unter
sténdigem Ruhren ca. 5 Minuten zu einem dicken Brei einkochen.
Mit Butter verfeinern und mit Salz abschmecken.

Spargeln, Frihlingszwiebeln und Karotten in Streifen schneiden.
Mit dem restlichen Ol kurz anbraten. Mit Cognac und Aceto balsa-
mico abléschen, ein bis zwei Minuten weiter braten und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den fertigen Porridge mit dem Gemuse anrichten und falls ge-
wlnscht mit Parmaschinken anreichern. |
Rezeptautor: llija Klaric

Julia Shepeleva - stock.adobe.com, Janine Klaric



Biotin-Biomed®plus

STARKES HAAR,

STARKER AUFTRITT

Dé&s Plus fur
ihre Haare und Nagel

Q Gut versorgt mit nur 1 Kapsel pro Tag.

Q Wertvolle Kombination mit Biotin, Zink,
Selen, B-Vitaminen, L-Cystin und Gold-
hirseextrakt.

Blomed'plus 9um

aare png Nige:

Biotin, Zink und Selen tragen zur Erhaltung normaler
Haare bei. Zudem tragen Zink und Selen zur Erhaltung
normaler N&agel bei.

Biotin-Biomed plus ist ein Nahrungserganzungsmittel.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernghrung und
eine gesunde Lebensweise.

B' M d® Biomed AG, CH-8600 Dibendorf o
Io e © Biomed AG. 01/2023. Al rights reserved. www.biotin.ch
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VERDAUUNG

Was hilft bei
Verdauungsstorungen?

Aufstossen und Bladhungen sind unangenehm und teilweise schmerzhaft. Gegen beides kbnnen Sie
etwas tun, indem Sie auf die Erndhrung achten und Unterstltzung.in-der Drogerie suchen.

Aufstossen und Bldhungen kennen die al-
lermeisten Menschen. Haufiges Aufstossen
ist ein Anzeichen daflir, dass sich tiberschis-
sige Luft im Magen befindet. Bei Bldhungen
rumort es im Magen und in den Darmen.
Man verspiirt ein Voélle- und Druckgefiihl,
der Bauch ist leicht geschwollen. Begleitet
werden Blahungen durch einen vermehrten
Abgang von Winden. Der Bauch fiihlt sich
unangenehm aufgetriebenen und mitunter
auch schmerzhaft an. Nebst dem gewohn-
lichen Aufstossen, bei dem iiberschiissige
Luft im Magen liber die Speiseréhre und
den Mund statt iber den Darm ent-
weicht, gibt es auch das saure Auf-
stossen. Dazu kommt es, wenn
sich zu viel Magensaft
bildet oder die Magen-
klappe schlecht ver-
schliesst. Dann fliesst
der Magensaft,

der Salzsdure

enthilt, in die ()
Speiserohre. Es

kommt zu Sod-

oder Magenbrennen.
Gelangt die Sdure gar

in den Mund, spricht
man von saurem
Aufstossen. Die
Ursache von
Blahungen

ist eine er-

hohte Gas-

produktion

im Dick-

darm. Sie

steht haufig

im Zusam-

menhang mit
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blahenden, ballaststoffreichen Lebensmit-
teln wie Bohnen, verschiedenen Kohlarten,
Linsen oder Zwiebeln. Diese Nahrungsmit-
tel werden durch die Darmbakterien unveli-
standig abgebaut, wodurch wngewdhnlich
viel Wasserstoff, Methan und Kohlendioxid
entsteht. Diese Gase driicken auf die Darm-
wande und verursachen &£in mitunter
schmerzhaftes Unwohlsein:”Gewisse Nah-
rungsmittelallergien odér -unvertréglichkei-
ten wie Zoliakie oder Milchzuckerunvertrag-
lichkeit fuhren auch zu Blaliungen. Treten

statke Beschwerden immer nach dem Kon-
sum derselben Lebensmittel auf, sollten Sie
mit Threm Arzt oder Threr Artzin dariiber
sprechen.

Was man selber tun kann
- Aufstossen: Im Akutfall helfen Arzneimit-
tel aus der Drogerie, sogenannte Antazida,
welche die Magensiure binden. Lassen Sie
sich beraten, und nehmen Sie nicht ein-
fach irgendetwas.
- Bohnenkaffee durch Getreidekaffee er-
setzen.
- Moglichst nicht mit vollem Mund spre-
chen, auch wenn die Diskus-
sion noch so interessant
ist. Wer schlingt oder
viel redet, wiahrend
er isst, schluckt viel
Luft, die dann auf
die Magenwinde
druckt.
- Beim Essen Un-
ruhe und Stress
moglichst meiden.
Stress verlangsamt
die Verdauung.
- Mehrere kleine
Mahlzeiten {iber
. den Tag verteilt
entlasten den Ma-
gen. Doch essen
Sie nicht sténdig ir-

SAURES AUFSTOSSEN
Ups! Zu viel Luft im
Magen und andere Ver-
dauungsbeschwerden
kénnen sehr unangenehm

sein.




gendwelche Kleinigkeiten, denn das Ver-
dauungssystem hat regelméssige langere
Pausen notig.

Wer zu Blahungen neigt, sollte langsam es-
sen. Denn gut gekaut ist halb verdaut: Ma-
gen und Darm haben mit gut zerkleinerter
und gut eingespeichelter Nahrung weniger
Arbeit und produzieren weniger Gase.
Rohkost gért im Darm. Da die Verdauung
im Laufe des Tages trager wird, sollten Sie
nach 17 Uhr besser kein rohes Gemtiise und
nur noch wenig Friichte konsumieren.
Blahende Nahrungsmittel wie grobes Voll-
kornbrot, Zwiebeln, Bohnen, Lauch, aber
auch Kaffee und Schokolade in kleinen
Mengen geniessen.

Tendenziell blihende Lebensmittel mit ver-
dauungsfordernden Gewlirzen abschme-
cken. Dies sind beispielsweise Anis, Bit-
terklee, Bohnenkraut, Fenchel, Kiimmel,
Koriander, Lorbeer, Peterli oder Rosmarin.
Natiirlich miissen Sie nicht alle auf einmal
verwenden.

+ Keine kohlensdurehaltigen Getrdnke. Den-
noch auf eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr achten, damit sich der Darm leicht
entleeren kann und es zu keiner Verstop-
fung kommt. Anis-, Fenchel-, Kimmel- oder
Kamillentee lindert Bldhungen.

Bei der Frage, ob ein Schnipschen die Ver-
dauung erleichtert, scheiden sich die Geis-
ter. Kriuterschnaps aktiviert tatsachlich
die Magen- und Gallensifte. Allerdings ist
diese positive Wirkung nicht dem Alkohol
zuzuschreiben, sondern den Krautern.
Cognac oder Whisky sollten Sie aber mei-
den, da diese durch den farbgebenden Zu-
cker einen hemmenden Effekt auf die Ver-
dauung haben.

Drosseln Sie IThren Zuckerkonsum. Zucker
fordert die Ausbreitung von Candidapilzen
im Darm, die wiederum Bahungen begiins-
tigen.

Ein Verdauungsspaziergarig nach.dem Es-
sen ist ideal. Das regt die Darmtétigkeitan
und beférdert die Nahrung schneller durch

den Darm. Generell auf gentigend und re-
gelmissige Bewegung achten.
Im Akutfall verschafft eine Bettflasche,
ein warmes Dinkel- oder Kirschsteinkissen
Linderung. Eine leichte Bauchmassage mit
kreisenden Bewegungen besédnftigt den
Darm ebenfalls.
In der Drogerie finden Sie verschiedene
verdauungsfirdernde Bitterstoffe und Pra-
parate, welche die guidlenden Gasansamm-
lungen" autlésen. Auch andere Therapie-
richitungen wie Homéopathie oder Spagyrik
kénnen weiterhelfen. Lassen Sie sich be-
raten.
Unter den Schussler-Salzen ist die Nr. 10,
Natrium sulfuricum, das wichtigste Mittel
gegen Blahungen. Wahlweise kann es durch
die Nr. 2 (Calcium phosphoricum), Nr. 6
(Kalium sulfuricum), Nr. 7 (Magnesium
phosphoricum) und evtl. Nr. 20 (Kalium
aluminium sulf.) ergédnzt werden. |
Redaktion: Lisa Heyl, vitagate.ch

Der Darm reagiert erstaunlich schnell
auf eine neue Erndhrung. So kann sich
die Zusammensetzung der Bakterien-
gemeinschaft im Darm - desisoge-
nannten Darmmikrobioms — schon in=
nerhalb von 24 Stunden verdndern, wie
die «Pharmazeutische Zeitung» sehireibt.
Der Darm koénne sich-dusserst-schnell
auf eine neue Erndihrungsweise wie bei-
spielsweise vegetarische Kost anpas-
sen. Dabei wirken unzéhlige Bakterien
im Darm positiv zusammen: Dass sie
sich so schnell an neue Gegebenheiten
anpassen kénnen, habe mit der Evolu-
tion zu tun, heisst es in der Zeitschrift.
Beieinem Jagderfolg gab es viel Fleisch,
dazwischen jedoch auch mal Gber l&n-
gere Zeit nur Blatter und Beeren. So hat
sich das menschliche Darmmikrobiom
schon vor Urzeiten daran gewohnt, sich
rasch zu verdndern. Diese evolutiondr
bedingte Flexibilitat ist bis heute erhal-
ten geblieben, wie es in der «Pharma-

Flexibler Darm

zeutischen Zeitung» heisst. Jedoch gelte es,
dazu Sorge zu tragen. Denn eine gesunde
Darmflora, das haben inzwischen viele Stu-
dien belegt, ist wichtig fUr eine gute Immun-
abwehr und hat auch sonst einen grossen
Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden.

Verdauungsférdernde Nahrungsmittel
wie GemdUse, Hulsenfrichte, Joghurt,
Kefir und Quark kénnen eine gesunde
Darmflora férdern, ebenso wie Probio-
tika aus der Drogerie.
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Gartnern mit Hitze,
Hagel und Sturm

Gdrtnern ist gesund. Aber es wird bei dem zunehmend launischen Wetter nicht einfacher, Blumen,
Gemlse und Gehdlze zum Gedeihen zu bringen. Die Gartenmenschen ebenso wie die Pflanzen sind
gefordert, sich mit geeigneten Tricks an die Gegebenheiten anzupassen.

GESUND BE|
JEDEM WETTER

Damitdie Pflanzen
unstete Zeiten besser

tiberleben, sollten sie
sorgfiltig gesetzt und

gepflegt werden.
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Mal heiss, mal kalt, mal zu nass und dann
wieder stiirmisch — launisches Wetter macht
uns wetterfiihlig, und wer empfindliche Ge-
lenke oder rasch mal Kopfschmerzen hat,
weiss davon ein Lied zu singen. Aber das un-
berechenbare Wetter schldgt nicht nur den
Menschen auf die Gesundheit. Auch den
Pflanzen machen die zunehmend unvorher-
sehbaren meteorologischen Schwankungen
zu schaffen. Kaum treiben sie im Friihling
aus, kommt ein Uberraschender Frost, und
nicht nur der Blust der Aprikosen, nein auch
die zarten Knospen der chinesischen Rose
sind dahin. Oder wir sden voller Enthusias-
mus Gemiise an und pflanzen Salatsetz-
linge, worauf ein Starkregen gleich alles mit-
samt dem kostbaren Humus von den Beeten
schwemmt. Von Dauerhitze oder den bertich-
tigten Hagelstiirmen im Sommer ganz zu
schweigen. Manch eine, manch einer dachte
wohl in den letzten Jahren angesichts von
solchen Wetterdesastern im Garten schlicht
ans Aufgeben. Aber das muss nicht sein. In-

zwischen sind einige gute Biicher erschie-
nen mit praktischem Wissen liber das Gart-
nern mit den neuen Umstdnden. Dabei gilt
es einerseits, die Wirkung des Wetters auf
die Pflanzen besser zu verstehen, und die
Gegebenheiten im Garten so weit wie mog-
lich anzupassen. Anderseits geht nichts tiber
eine gute Auswahl an geeigneten, robusten
Pflanzen.

Schutz vor Hitze und Hagel

Wie die Pflanzen auf launisches Wetter re-
agieren, das hat der gelernte Zierpflanzen-
gartner und Gartenbauer Richard Wymann
genau untersucht. Seit 2010 betreibt er zu-
sammen mit seiner Frau auf 8000 Quadrat-
metern die «Nutzgarteninsel Ackermatte»,
ein Permakultur-Projekt im Oberwallis. Dort
sind die Sommer heiss und trocken, die
Pflanzen werden also einem harten Praxis-
test unterzogen. Seine Erkenntnisse und
viel Wissenswertes liber den Einfluss des
Wetters auf die Garten fasst er'nun.in sei-

nem neuen Buch «Girtnern mit Sonne, Wind
und Wetter» zusammen. Er zeigt anhand von
konkreten Beispielen und Bildern, wie sich
negative Wettereinfliisse vermindern und
positive Einfliisse besser nutzen lassen. Er
zeigt die besten Tricks zum Bauen von Wir-
mefallen, erklart praktische Erkenntnisse
iber Kilteseen und Frostvertraglichkeit,
verrit alles Giber Bewésserung ebenso wie
uber die Entwasserung bei Starkregen und
gibt sein Insiderwissen iber die Wirkung
des Windes auf die Pflanzen preis. Denn ein
guter Windschutz wird mit dem verander-
tent Klima im Garten ein immer wichtigeres
Themad. Starke Winde lassen im Friihling
die Obstblite erfrieren, und wenn der Wind
inimer aus der gleichen Richtung weht, dann
wachsen Bdume und Strducher mitunter
schrig wie eine Arve hoch in den Bergen.
Gescheit angelegte Hecken konnen diese
Effekte mildern, und sie konnen bis zu einem
gewissen Grad sogar vor Hagel und Sturm-
schiaden schiitzen, wie Wymann darlegt.

) veomn

mikroplastikfrei

Erhaltlich in Ihrer Drogerie

Tentan AG, 4452 Itingen
www.eduardvogt.ch

Netven
Eduard Vogt

DOUCHE BAR

BODY & HAIR
p-bastnetral

Marime Vital

DOUCHE BAR

Feste Douche-Pliege
BODY & HAIR

b saregil

Weizenkeim

Feste Dodche: Pilege

Noch umweltfreundlicher:
Douche und Shampoo am Stiick,
mit Band zum Aufhangen.
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Die richtigen Pflanzen

Heisse Sommer mit wenig Regen — das ist
fir unsere heimische Vegetation und fir
viele beliebte Gartenpflanzen stressig. Kat-
rin Lugerbauer erklart in ihrem Ratgeber,
welche Pflanzen aus dem Mittelmeerraum,
aus den Steppen und Pririen dieser Welt
mit dem neuen Wetter besser klarkommen.
Aber tiberleben diese dann auch den Winter
bei uns? Und was, wenn es zur Abwechslung
mal den ganzen Sommer regnet? Hier kom-
men die Superpflanzen ins Spiel. In einem

- o T
; _'ROBL_JSTEZWlE_BELN v . .
- andeyetlwiebe_lbl_iiher Sind'robus

ingihrén Speicher+

KLIMAGARTNERN

weiteren Ulmer-Ratgeber befasst sich die
Autorin Elke Schwarzer mit 84 Pflanzen,
die scheinbar mit allen Verhaltnissen zu-
rechtkommen. Vom Balkan-Storchschnabel
tiber Nieswurz und Nelkenwurz bis zur
Schafgarbe, dem Natternkopf und der Step-
pensalbei, der Hauhechel und der Knéuel-
Glockenblume werden alte Bekannte und
neue Entdeckungen vorgestellt. Sie sind der
Autorin zufolge alle robust, schon und in-
sektenfreundlich. Damit auch sicher nichts
schiefgeht, hat sie ihr Buch mit wichtigen

Allwetter-Tricks angereichert. Leicht ver-
standlich erlautert sie, wer die Gewinner
und wer die Verlierer des Klimawandels sind
und wie wir im Garten am besten mit neuen
Schidlingen und anderen unliebsamen Ver-
anderungen umgehen. Also nichts wie los,
wagen wir einen weiteren Versuch! Auf dass
unsere Balkone.und Garten dem launischen
Wetter zum Trotz weiterblithen! |

Sabine Reber

bartnern mit
Sonne, Wurd
und Wetter

Richard Wymann: «Gdartnern mit
Sonne, Wind und Wetter»,
Haupt Verlag, Frihling 2023, 192 Seiten,
ca. 29 Franken

L9
ECHIE

HITZE- }
PROFIS/ [

ettty Sl #\
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|

Katrin Lugerbauer:
«Echte Hitzeprofis»,
Verlag Eugen Ulmer, 144 Seiten,
ca. 33 Franken

Elke Schwarzer:

«Superpflanzen»,
Verlag Eugen Ulmer, 128 Seiten,
ca. 27 Franken
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PUTZEN

Okologischer

Fru

thlingsputz

Die Wohnung blitzblank putzen ist das eine — aber was ist mit der Umwelt?
Mit 6kologischen Produkten putzen gibt ein gutes Gewissen und macht.insgesamt mehr Freude.

Wenn die Sonne jetzt wieder mit voller Kraft
daheim durch die Fensterscheiben scheint,
verdreht man seufzend die Augen: Die Schei-
ben sind gesprenkelt und auch sonst hat sich
in der Wohnung viel Dreck angesammelt. Ein
Frithlingsputz ist dringend fillig! Weitver-
breitet sei die alljahrliche Reinigungsaktion
allerdings nicht mehr, beobachtet Drogistin
Rachel Dreier. «<Den klassischen Friihlings-
putz macht eigentlich nur noch die altere
Generation.» Frither, als in den Wohnungen
noch mit Kohle und Holz geheizt wurde,
sammelte sich iiber den Winter viel Russ und
Dreck an, der im Friihling entfernt wer-
den musste. Abgesehen davon hat sich
auch die Rolle der Hausfrau gewandelt.

«Die Zeiten, in denen Frauen nach der
Sauberkeit ihrer Wohnungen beurteilt i
wurden, sind zum Gliick vorbei», sagt
Dreier. Trotzdem ist Putzen auch heute
noch ein Thema. Und ein besonders wich-
tiges, wenn es um den Schutz der Umwelt
geht. Rachel Dreier fithrt-in ihrer Droge-
rie in Boll (BE) vor allem dkologische Putz-
mittel. Seit der Er6ffnung des Geschifts vor
iber dreissig Jahren kann.man beiihr die
Reinigungsmittel auch wieder auffiiiien las-
sen. Sie sagt: «Anfénglich wurde man dafir
belachelt, heute ist dies voll im Trend.»

Die Frage nach der
Abbaubarkeit

Der grosste Unterschied zwischen einem
okologischen und einem herkémmlichen
Putzmittel besteht in seinen Inhaltsstoffen.
In einem umweltfreundlichen Produkt sind
diese vollstindig abbaubar. Dies ist wichtig,
weil sonst Chemikalien und andere Schad-
stoffe von den Klaranlagen iiber unsere Ge-
wisser bis ins Meer gelangen kénnen. Dort

e

| S

- 3

NACHHALTIG SAUBER
Viele Reinigungsaufgaben lassen sich mit einfachen
und natiirlichen Mitteln erledigen.
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PUTZEN

DIE DROGERIE
MITTEN IM DORF
Rachel Dreier, 56,

ist Drogistin HF und
Homoopathin. Seit
1990 flhrt sie mitten
im Dorf Boll bei Bern
die Drogerie Dreier.
www.drebo.ch

gefalirden sie die Umwelt und schlussendlich
auch den'Menschen, indem wir zum Beispiel
mit Chemikalien belastete Pflanzen und
Tiere als Nahrungsmittel zu uns nehmen.
Neben der Abbaubarkeit ist auch die Her-
kunft der Inhaltsstoffe ein Thema, etwa
wenn es um Tenside geht. Diese Substanzen
verbinden Fett und Wasser und sorgen so da-
fiir, dass sich der Schmutz 16st. In konventio-
nellen Putzmitteln gibt es oft synthetische
Tenside, die auf Erdsl basieren. Okologi-
sche Hersteller hingegen arbeiten mit natiir-
lichen Tensiden. Sie werden aus nachwach-
senden Rohstoffen hergestellt wie
beispielsweise zertifiziertem
Palmol. Da Letzteres 6kolo-
gisch gesehen aber umstrit-
ten ist, sind Hersteller dar-
an, Alternativen zu finden.
Es werden etwa Versuche
mit Mikroalgen gemacht
oder als Ersatz Raps- und
Sonnenblumendl verwendet.

Helferchen aus der
Kiche
Um beim Putzen die Umwelt
zu schonen, kann man auch
auf Hausmittelchen zurlck-
greifen. Rachel Dreier
kennt eine Menge
Tipps. Viele davon
sind noch von ihrer
Grossmutter. Die zwei
wichtigsten Zutaten da-
fir findet man im Kiichen-
schrank: Natron und Essig.

NACHFULLBAR
Besonders umweltschonend sind natiirliche Produkte,
die sich nachfiillen lassen.
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Beide sind Multitalente. Etwas Natriumhyd-
rogencarbonat im Kihlschrank hilft gegen
unangenehme Geriiche oder entfernt fri-
sche Flecken im Teppich — dazu das Pulver
auf die betroffene Stelle geben, einwirken
lassen und danach mit dem Staubsauger ent-
fernen. Kommt Natron in Kontakt mit Saure,
schaumt es. Eine Eigenschaft, die beim Put-
zen hilfreich ist.

Essig ist wiederum ein bewihrtes Mittel
gegen Kalk. Und dazu eine gute Alternative,
um beim Waschen auf die schiadlichen und
in der Natur schwer abbaubaren Weichspii-
ler zu verzichten: Daftir einfach etwas Spei-
seessig in den letzten Waschgang geben. Der
intensive Geruch verfliegt beim Trocknen.
Beim Reinigen kann man ebenfalls diesen
Speiseessig verwenden. Er ist aber weniger
hoch dosiert als der spezielle Putzessig. Kom-
biniert man Natron und Essig, entsteht zum
Beispiel ein Mittel gegen einen schlecht rie-
chenden Abfluss (siehe Box). Grundsitzlich
kann man beim Putzen mit wenig sehr viel

bewirken. Es braucht nicht fiir jede Ober-
flache oder jedes Mobelstiick ein separates
Mittel. «<Mit einem Allzweckreiniger, Essig
und Natron ist man sehr gut ausgeriistet»,

sagt Rachel Dreier. In diesem Sinne gilt: Der
6kologische Frithlingsputz beginnt mit dem
Ausmisten des Putzschranks. |

Barbara Halter

Selbst gemachte
Reinigungsmittel it Natron

Ablaufreiniger
2EL Natron mit einer halben Tasse Essig
(z.B. Apfelessig) mischen und in den
Abfluss kippen. Regelmdssig anwenden:
Hilft gegen unangenehme Gerlche:

Handputzpaste
100 g Natron mit 1bis 2EL Schmierseife
und 30g Wasser mischen. Nach Bedarf mit
natiirlichen &therischien Olen&twas

parflmieren:In einen verschliessbaren
Behdalter (Schraubglas) fullen. Stark

verschimutze Hande damit reinigen, zum
Beispiel nach der Arbeit im Garten.

Backofenreiniger
3EL Natron mit 2-3 EL Wasser mischen
und im Backofen verteilen. Uber Nacht
einweichen lassen und danach mit einem
Lappen entfernen.

DER LETZTE SCHREI

nsterbliche Haut

Wer wdre nicht gern unsterblich? .Oder
wenn schon wir als Ganzes vergehen mus=
sen, dann wdre es doch immerhin :noch
nett, wenn wenigstens unsere Haut un-
sterblich ware, oder? Die siowenische Kog-
metikmarke «Butters» verspricht genau
das, mit ihrem «immortelie.beauty tonic»
fur die reife Haut. Diese hachwertigen Wirk-
stoff-Kosmetika werden im slowenischen
Celje mit mineralreichem Thermalwasser
hergestellt. Dieses siedet aus einer Tiefe
von Uber 1000 Metern an die Oberflache.
Ich habe dieses Beauty Tonic ausprobiert.
Nun also, das Produkt fuhlt sich jedenfalls
gut an auf der Haut, das schon. Es riecht
auch recht erfrischend, wobei ich den un-
parfimierten Geruch eine geraume Weile
nicht einordnen konnte. Schliesslich habe
ich auf dem Beipackzettel spicken mUssen,
und zu meinem Erstaunen waren es lauter
Sachen, die ich kenne! Die Mischung ent-

halt némlich Kamille, Koffein aus Guarana,
und, nun kommt's — einen Extrakt aus der
Immortelle. Das ist die italienische Stroh-
blume (Helichrysum italicum), bei uns auch
bekannt unter dem Namen Currykraut.
Aha, alles klar, nun weiss ich also, wonach

die Unsterblichkeit riecht! Nach Kamille,
Koffein und Currykraut. Und ob das dann
tatsachlich funktioniert hat, jo das sage
ich euch spater, in hundert Jahren oder so.
www.butters-cosmetics.de |

Sabine Reber

Prostock-studio — stock.adobe.com, zVg, happyimages — stock.adobe.com



NATURKOSMETIK

Do it yourself —
aber mit Fachwissen!

Naturkosmetik liegt im Trend. Und zwar nicht nur, wenn es um die Anwendung geht.
Auch die eigene Herstellung boomt. Dabei gilt es allerdings einiges zu berucksichtigen.

AROMA-UND
PFLANZENTHERAPIE
Die 28-jahrige Seline
Matter ist seit 2020
Geschdaftsflhrerin der
Brunnmatt Drogerie
Nebikon und diplo-
mierte Aromatologin. Ihre Spezialgebiete
sind Aromatherapie, Phytotherapie,
Schussler-Salze und Naturkosmetik.

Immer mehr Kundinnen und Kunden schau-
en ganz genau hin, wenn es um die Inhalts-
stoffe von Kosmetikprodukten geht. «Viele
informieren sich mittels Apps, was in ihren
Produkten enthalten ist, die sie taglich fir
Gesicht, Haar und Kérper verwenden», sagt
Drogistin Seline Matter aus der Brunnmatt
Drogerie in Nebikon. Und einige entscheiden
dann, dass sie lieber selber einTonic oder

eine Creme herstellen. Zwar bietet die Brunn-
matt Drogerie in Nebikon der Kundschaft
Rohstoffe wie Emulgatoren, Fette, P{lanzen-
6le sowie weitere natiirliche Inhalts- und
Konservierungsstoffe an. «Es.braucht:aber
fundiertes Wissen», sagt Seline Matter, die
neben ihrer Tatigkeit als Drogistin HF auch
Kurse an einer Heilpflanzenschule gibt.
«Viele gehen davon aus, dass daswas sie
essen oder trirtken konnen, automatisch
auch gut fiir die Haut sein muss: Dabei kon-
nen beispi€lsweise Nussole oder bestimmte
Pflanzen Allergien auslésen», sagt sie. Sich
gut einzulesenund womdglich eine Weiter-
bildung zu. besuchen; sei wichtig, um in
Sachen< Herstellung, Hygiene, Dosierung,
Konservierung: und auch Lagerung die
grundlegenden Sachen zu wissen. Denn wih-
rend Drogerien aufgrund der neuen Kosme-
tikverordnung (VKos) an viele Vorgaben ge-
buriden sind - und alles genau auflisten, in

einem Sicherheitsbericht rapportieren und
prifen lassen miissen —, ist die Herstellung
zu Hause fiir den eigenen Gebrauch frei jeg-
licher Regulatorien. Dies wiederum erhdhe
das Risiko, dass unsachgemaiss gearbeitet
wird, Rohstoffe falsch verwendet werden
oder Keime in die Creme gelangen und sich
vermehren.

Seline Matter rat, sich immer gut zu in-
formieren, wenn man die Rohstoffe in der
Drogerie kauft. «Gerade bei reinen dtheri-
schen Olen ist Vorsicht geboten, um Haut-
reaktionen und Uberdosierungen zu ver-
meiden.» Drogistinnen und Drogisten sind
seit ihrer Ausbildung mit der Arbeit im La-
bor vertraut und kénnen bei Arbeitsschrit-
ten wie Abwiégen, Lagerung der Rohstoffe,
Hygiene, Konservierung und Heilpflanzen-
kunde wertvolle Tipps geben.

Seline Matter versteht prinzipiell das Be-
dirfnis, etwas Eigenes zu kreieren. Die fach-

Einige weitere gangige Wundermittel aus der
Natur und ihre angebliche Wirkung

Birke: Wird gerne in Haarpflegemitteln ver-
wendet, da die Birke den Haarwuchs anre-
gensoll.

Efeu: Wird gegen Cellulite eingesetzt, da
der Inhaltsstoff Hederagenin fettabbauend
wirken soll.

Granatapfel: Der Saft aus dem Frucht-
fleisch wird als Extrakt in Gesichtscremes
verwendet, da er Feuchtigkeit spendet und
die Haut glattet.

Hamamelis: Bekannt aus der Wundbe-
handlung. Ihr wird aber auch eine tonisie-
rende Wirkung nachgesagt.

Kamille: Leicht aufhellend, wird sie in Sham-
poos fur blondes Haar verwendet. Der
Pflanze werden auch entzindungshem-
mende Eigenschaften nachgesagt.
Pfefferminze: Kihlende und antibakterielle
Eigenschaften. Wird gerne in Mundwasser
und Zahnpasten verwendet, aber auch in

Sport- und Massagedlen. Das aus Pfeffer-
minze gewonnene dtherische Ol ist jedoch
nicht fUr alle geeignet, erkundigen Sie sich
vor der Anwendung in der Drogerie.
Weitere Pflanzen und lhre Wirkung finden
Sie auf vitagate.ch, der
Gesundheitsplattform der
Schweizer Drogerien.
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gemisse Herstellung sei zeitintensiv und
erfordere Know-how und Fingerspitzenge-
fithl. Von daher sei es manchmal die bessere
Losung, auf eine etablierte Naturkosmetik-
linie zu setzen, welche Drogerien ebenfalls
fiihren. Diese miissen diverse Qualitatssi-
cherungen und Tests durchlaufen, bevor sie
auf den Markt kommen, und sind darum in
der Anwendung &icherer.

Tipps von'Seline Matter

- Laveridelbliiten, Ringelblumen oder Géanse-
bliimehen gelten als gut vertraglich. «Ex-
trakte aus-Lavendelbliiten und Ringelblu-
men wirken entziindungshemmend und
heilungsfordernd. Génseblimchen brau-
chen wir ebenfalls als Hauttroster, da es
den Stoffwechsel fordert und bei kleinen
Verletzungen heilend wirkt», sagt Seline
Matter.

- Seline Matter arbeitet auch gerne mit Sand-
dornol. «Es enthalt Palmitoleinsaure, Caro-
tinoide, Provitamin A und Vitamine der B-
Gruppe, C, E und K.» Da dieses kostbare Ol
knallorange ist, sollte es nicht iberdosiert
werden. Sonst gibt es eine «Riieblihaut».

+ Mit dem einheimischen Rapsél als Grund-
lage macht die Drogistin ebenfalls positive
Erfahrungen, sofern es kaltgepresst und
biologisch ist. «Es zieht deutlich besser ein
als Paraffine oder Vaseline und hat einen
positiven Effekt auf trockene, beanspruchte
Haut.» |

Denise Muchenberger

zVg

@ Dr. Spengler
‘ EJ Immuntherapie

I Allergien begleiten
uns in der Blitezeit

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Abgabekategorie D.
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SELBSTBRAUNER

SOMMERLICH
GETONTE BEINE
Wer schon vor den

Ferien etwas Farbe

mochte, greift am

besten zu Selbstbrauner.

Braun werden
ohne Sonne

Selbstbrduner zaubern innerhalb kurzer Zeit einen frischen Ton auf die bleiche Winterhaut.
Hier die besten Tipps und Tricks fir ein perfektes Resultat.

Der Frithling ist da, und die Temperaturen
sind so warm, dass man frohlich zum Kleid-
chen greift. Doch der Blick in den Spiegel
dampft die gute Laune: Die frithlingshaften
Gefliihle stimmen wenig mit dem tberein,
was da blass und bleich unter dem Stoff her-
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vorblinzelt. Abhilfe schafft in solchen Fallen
ein Selbstbrauner. Die Haut bekommt rasch
einen gebraunten Ton. Ausserdem fallt das
stundenlange Sonnenbaden weg, das in Zei-
ten von Hautkrebs sowieso vermieden wer-
den sollte.

Die ersten Selbstbrauner kamen in den
1950er-Jahren auf den Markt. Moglich mach-
te dies die Forscherin Eva Wittgenstein: Sie
entdeckte bei ihrer Arbeit am Spital an der
Universitat von Cincinnati in den USA, dass
eines der Mittel, mit dem sie Kinder mit



Stoffwechselstérungen behandelte, die Haut
braunlich verfarbte, wenn es mit dieser in
Kontakt kam. Verantwortlich dafiir war das
im Medikament enthaltene Dihydroxyace-
ton (DHA), ein Kohlenhydrat.

Wenn es um Selbstbrauner geht, sind
meist auch Geschichten von Riiebli-farbenen
Beinen nicht weit weg. Die Drogistin und
Kosmetikerin Irene Bucher kennt selbst sol-
che Pannen noch aus ihrer Zeit wiahrend der
Lehre. Inzwischen hat sich in der Kosmetik-
branche einiges getan. «Die heutigen Selbst-
brauner sind sehr gut», sagt sie.

Funktionieren tun sie immer noch nach
demselben Prinzip: Das im Selbstbrauner
enthaltene DHA reagiert mit Eiweissen in
der obersten Hautschicht. Nach dem Auf-
tragen passiert eine Maillard-Reaktion -
jene chemische Reaktion, die auch das Steak
braunt —, und nach ein bis zwei Stunden zeigt
sich das Resultat. Da nur die Hornschicht
gefédrbt wird, verblasst der braunliche Ton
mit der Zeit von selbst wieder. Durch die

konstante Erneuerung der Haut und das Ab-
stossen der obersten Hautzellen sieht man
nach einer Woche meist nichts mehr.

«Fur einen konstanten Effekt tragt man
alle drei Tage neuen Selbstbrauner auf»,
empfiehlt Irene Bucher. Ideal dafiir sind
Selbstbrauner in Tropfenform, die in die Ta-
gespflege oder die Kérpercreme beigegeben
werden. Je nachdem, ob das Gesicht oder der
Kérper gebraunt werden soll, wihlt man ein
anderes Produkt. Selbstbrduner fiir den
Kérper wirken stirker als jene fiir das Ge-
sicht. Wer lieber ein Spray, Gel oder eine ge-
schaumte Creme verwendet, sollte vor der
Anwendung ein Peeling machen. So wird
das Resultat schon gleichmissig. «Je mehr
Hornhaut vorhanden ist, desto dunkler wird
es», sagt Bucher. Am Schluss unbedingt gut
die Hande waschen, damit die Handinnen-
seiten nicht ebenfalls gebraunt werden. Oder
fir die Prozedur Einweghatdschuhe ver-
wenden. Danach heisst es: Beine hochlagern!
Nach zehn bis flinfzelin Minutenist das Pro-

AUF KOSMETIK
SPEZIALISIERT

Irene Bucher, 55, ist
Drogistin EFZund
diplomierte Kosmeti-
kerin. Sie bringt ihre
grosse Erfahrung ein
in der Drogerie Parfiimerie Wyss im
Einkaufszentrum Surseepark in Sursee (LU).
www.ganzschoengesund.ch

dukt eingezogen und man kann sich wieder
anziehern. Die Gefahr, dass Textilien eben-
falls Farbe abbekommen, besteht nicht. Be-
vor man im Sommerkleidchen aus dem Haus
rauscht, ist allerdings eines gut zu wissen:
Selbstbrauner bieten keinen Schutz vor der
Sonne. Darum die Sonnencreme nicht ver-
gessen — sonst gibt es am Schluss doch noch
rote Beine! |

Barbara Halter
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Naturliche Braune furs ganze Jahr
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So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss Kreuzwortratsel
Ihr Lésungwort mit Name und Adresse 31.Mai 2023,18.00 Uhr. Februar/Mdarz 2023
senden Sie an: Schweizerischer Drogisten- Das richtige Losungswort wird im Drogisten- Das richtige Losungswort lautete
verband, Preisratsel, Thomas-Wyttenbach- stern Juni/Juli 2023 publiziert. «PROBIOTIKA».
Strasse 2, 2502 Biel, wettbewerb@ Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
drogistenverband.ch. Teilnahme via SMS: schriftlich benachrichtigt. Korrespondenz
DS (Abstand) Lésungwort (Abstand) Name wird keine gefliihrt. Der Rechtsweg ist
und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS) ausgeschlossen.
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Frihlingsgefiihle statt Heuschnupfen.

zeller heuschnupfen —fihrt zu einer spirbaren
Verbesserung des Allgemeinbefindens bei Heuschnupfen.
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Z e I I e r
Max Zeller Séhne AG, 8590 Romanshorn, www.zellerag.ch
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So mache ich das

Heuschnupfen: «<Nun hat’s auch
die zehnjahrige Tochter.»

Eine Kundin, die seit vielen Jahren

an Heuschnupfen leidet, kam wie
<jeden Frihling zu mir in die Drogerie
und verlangte ihre Antiallergika-Ta-
bletten mit dem Wirkstoff Cetirizin

und wollte von mir wissen, ob ihre zehnjdh-
rige Tochter dieses Medikament auch neh-
men dirfe. «Leider hat sie nun auch Heu-
schnupfeny, klagte die Frau, und fligte an,
sie habe ja sehr gehofft, ihrem Kind bliebe
das Problem erspart. Aber Heuschnupfen
und andere Allergien sind halt oft erblich
bedingt. Ich sagte ihr, die Tabletten seien
zugelassen fur Kinder ab 6 Jahren. Da ich
den Eindruck hatte, sie mochte fur ihre
Tochter vielleicht lieber etwas Naturliches
probieren, schlug ich ihr ein Arzneimittel
nach Dr. Spengler vor, mit dem wir in der
Drogerie seit Jahren gute Erfahrungen ma-
chen.Wenn es Uber mehrere Saisons einge-
setzt wird, vermindert sich die Allergiereak-
tion des Kérpers und die Symptome werden
Uber die Jahre schwacher. Das fand die
Kundin interessant, und sie wollte es gleich
fUr sich selber auch ausprobieren. Ich riet
ihr, das herkdommliche Medikament. ‘ein-
fach als Reserve fur Tage mit starken Sym-
ptomen zu behalten. Dann vergewisserte
ich mich noch, dass sie die Ublichen Heu-
schnupfen-Tricks beherrschte und diese
auch an ihre Tochter-weitergob, wie zum
Beispiel, die Augen'mit einer Sonnenbrille
vor Pollen zu schiitzen oder abendsvor dem
Zubettgehen die Haare. zu waschen und
die Kleider von draussen nicht ins Schlaf-
zimmer zu nehmen. Wir kemen etwas ver-
tiefterins Gesprdch, undich erzdhlte ihr von
der Pestwurz, einer interessanten einheimi-
schen Heilpflanze, deren Blltenstand einer
Mikroskopaufnahme eines Coronavirus-
Partikels dhnlich sieht. Pestwurzblatter sind
in Tablettenform erhdltlich und haben bei
Heuschnupfen eine gleichwertige antialler-
gische Wirkung wie die synthetischen Me-
dikamente, die sie bisher schluckte. Ich
zeigte ihr ein Bild von der Pestwurz, und sie
meinte, diese Pflanze habe sie bei ihren
Spaziergdngen auch schon am Wegrand
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gesehen. Jéedenfalls ‘wollte. sie dann die
Pestwurzblatter-Tabletten auch gleich aus-
probieren. Dasist nun einige Jahre her, aber
die/Geschichte kammir grad wieder in den
Sirin, weil die Kundin neulich wieder bei mir
im Laden war.und erzdhlte, bei ihrer Toch-
ter.seien die-Symptome gar nie so stark
ausgebrochen, und bei ihr selber sei der

ADRIAN WURGLER

Heuschnupfen auch etwas milder gewor-
den, und sie werde jedenfalls fleissig wei-
termachen mit dem Pestwurzblatter-Ex-
trakt und der Therapie nach Dr. Spengler,
da sie eine deutliche Milderung ihrer Sym-
ptome spurte. |

Adrian Wargler

Dipl. Drogist HF und dipl. Berufsfachschullehrer BKU Drogistinnen und Drogisten EFZ,

L3

&

4

Berufsschullehrer in Bern

stellvertretender Geschdaftsfuhrer der Drogerie Kilchenmann AG in Kriegstetten und

Nachste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr. 3/2023 (Juni/Juli) erscheint am 1. Juni
2023. In der ndchsten Ausgabe verraten wir alles Uber
scharfe Sachen und sagen, warum Chili, Meerrettich und Senf
gesund sind. Dazu gibt's Tipps gegen den Wolf, gegen Durch-
fall bei Babys und fir ein gutes Geddchtnis.
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Gesunde Tipps im

April

Rosiger Teint
Ein frisches Frih-
lings-Make-up lasst
den Teint strahlen.
Eine leichte Grundie-
rung, ein rosiges
Wangenrouge und
ein pastellfarbener
Lippenstift passen

7 zur Jahreszeit.

Heuschnupfensaison
Im April ist Heuschnupfen-Hochsaison. Nun
stehen Haseln, Birken, Buchen und viele aindere
Geholze in der HochblUte. Lassen Sie sich
bei trdnenden Augen und triefender Nase in der
Drogerie beraten. Individuelle Produkte helfen
am meisten.

Fi, Ei, Eierzeit
Osterzeit ist Eierzeit. Zum
Farben Zwiebelschaleroder
Naturfarben ausder
Drogerie verwenden. Und wer '
von zu viel Eier essen Bla- '
hungen bekommt: Karotten-
salat oder Fencheltee
beruhigen den Magen.

Achseln pfiegen
Nun kommen die ersten.warmen Tage mit kurz-
armliger Gardercobe. In der Drogerie gibt es
naturliche Deas.sowie diverse Produkte zum
schonenden Enthaaren der Achseln.

Achtung Erkiltungen
Der April macht, was er will. Und bei launischem
Wetter ist die ndchste Erkaltung nie weit weg.
Darum jetzt das Immunsystem besonders ver-

wohnen-~Echinacea-Produkte oder
g

auch zusatzliche Vitamine
konnen in dieser Zeit sinnvoll sein. r

Kleine Aufgaben
Disziplin Gben: Das kann man mit einfachen
Ubungen trainieren, beispielsweise am Morgen
kalt duschen, jeden Tag ein paar Liegestutze
machen und taglich funf Seiten in einem Buch
lesen. Sich kleine, machbare Aufgaben stellen
und nicht zu viel auf einmal wollen!

A,

Den Pollen trotzen dank

Original Spenglersan®
Staphylococcus aureus comp. D13
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Gesunde Tipps im

Salat pflanzen
In der Gdartnerei diverse Setzlinge und Jung-
pflanzen kaufen und diese nach den Eisheiligen
in der zweiten Maihdlfte direkt im Garten
pflanzen. Von jetzt an auch alle zwei bis drei
Wochen ein paar Salatsetzlinge pflanzen.
So kann bis weit in den Herbst hinein immer
frisches Grun geerntet werden.

Lowenzahnhonig
Nun blUht auf den Wiesen der Lowenzahn.
Aus den BlUten lasst sich eigener Lowenzahn-
honig herstellen. Wichtig: Nur an Orten
ernten, wo nicht gedungt oder gegullt wurde.

Mai

Zeckenalarm
Achtung Zecken: Lange Hosefiund ein Zecken-
spray aus der Drogerie helfen, den beruchtigten
Bissen vorzubeugen: Hat es einen doch
erwischt, dann gilt es,.den Schmarotzer mit einer
Zeckenzange sorgfaltig zu entfernen,
die Bissstelle gut zu desinfizieren und -i".
zu beobachten. Bei Rotungen
arztlichen Rat holen.

| 4 7
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Lichtschutzfaktor

Sonnenschutz nicht vergessen! Nun scheint die
Sonne schon viel ldnger, und entsprechend
langer ist unsere Haut den schadlichen Strahlen
ausgesetzt. Wer schon frih ins Freibad geht,
schltzt sich in der ersten Zeit mit einem hoheren
Lichtschutzfaktor. Und wichtig: Trotz Sonnen-
schutz nie zu lange an der Sonne liegen!

Kraftvoll giessen
An‘heissen Tagen die Balkonblumen giessen.
Eine Bewdsserung installieren ist naturlich
bequem. Aber Giesskannenschleppen ist ge-
stnder und dient als willkommenes

Krafttraining!

Ui

i
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Nordliches Dalmatien fiir Geniesser

E Tage ab

CHF 1590* p.P.

MBI TROGIR-SIBENIK-HVAR-SPLIT-TROGIR
MV THURGAU ADRIATICA®® %%

Schinken, Honig, Wein und Olivendl -
neben Natur und Geschichte Kroatiens
steht diese 8-tdgige Insel- und Kiisten-
fahrtganz im Zeichen von Genuss. So
degustieren Sie den berithmten «Drniski
prSut» Schinken und erfahrenin einer
Imkerei mehr iiber den begehrten Honig.
Ein Besuch des Oliven6l-Museums gibt
Einblicke in die Herstellung des kostba-
ren Ols. Dass kroatische Weine aus-
gezeichnet sind, erleben Sie wihrend
einer Degustation in einer kleinen Kelle-
reiim Dorf Kuna. Ein Hohepunkt ist die
Besichtigung der Altstadt von Hvarmit
ihren zahlreichen Renaissance-Bauten
aus dem 15. Jahrhundert. Berithmtheiter-
langte die Insel Korcula als Geburtsoit
des Seefahrers MarcoPolo.

HR
* Nationalpark Krka
«Sibenik

Trogir . = Split
!nsel Brac

Solta

Insel Hvar » I.\Aakarska

Insel Korcula *Halbinsel Peljesac

Reisedaten 2023 Es het solangs het Rabatt
15.04.-22.04. 700 30.09.<07.10. 700
22.04.-29.04. 600 07.10.-14.10...700
23.09.-30.09. 600

Unsere Leistungen

¢ Kreuzfahrtin gebtchter Kategorie

* Mahlzeiten gemdss Programm

¢ Alle Ausfliige und Transfers gemdss Programm
¢ Thurgau Travel Kreuziahrtleitung

* Audio=Set bei allen Ausfligen

Preise pro Person in.CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck hinten

2-Bettkabine Hauptdeck

2590

1-Bettkabine Hauptdeck
2-Bettkabine Oberdeck vorne 2990 :
2-Bettkabirne Oberdeck 3090 :

2-Bett Promenadendeck®), Nr. 315 2990
2-Bettkabine Promenadendeck(®) 3190 :
2-Bettkabine VIP Promenadendeck(®), :
mit eigenem Aussenbereich 4090 :

Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck

990 :

Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck

1090 :

Flug zirich-Split-Ziirich
inkl. Taxen und Gebiihren

390 !

() Nicht zur Alleinbenutzung méglich

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

. 15 Tage ab CHF 2890 p.P.

2290 :

: 20.05.-03.06.

1 22.08.-29.08.

THURGAU
TRAVEL

8 Tage ab CKiF 1990 p.P.

: Aufiden Sputen der Deutschen Hanse
: I KIEL-HAMBURG-HANNOVER
MS THURGAU CHOP|N# &

FREIZEIT IN LUBECK - «<KONIGIN DER HANSE»

{ Reisedaten 2023
¢ Kiel-Hannover
: 08.04.-15.04.
i 22.04.-29.04.

Hannover-Kiel
15.04.-22.04.
29.04.-06.05.

- B il

EpicCruise Teilstrecke

| NEYAMSTERDAM-DELFZIJL-BASEL

2790 : MS ANTONIO BELLUCC %8s

: TEXEL- GROSSTE NORDSEEINSEL DER NIEDERLANDE

Reisedaten 2023
01.10.-15.10.

L]

Yy
T

8 Tage ab CHF 1590 p.P.

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

. DIJON - STADTBESICHTIGUNG MIT SENFVERKOSTUNG

Reisedaten 2023
¢ Lyon-Le Pouzin

Le Pouzin-Lyon

11.05.-18.05. 18.05.-25.05.
: 28.06.-05.07. 05.07.-12.07.
29.08.-05.09.





