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EDITORIAL

Im Stubli

Manchmal werde ich ge-
fragt, was eigentlich meine
Lieblingspflanze sei. Eine
englische Rose? Eine Mohn-
blume? Basilikum? Oder viel-
leicht eine Wassermelone —
aussen grin und innen rot,
und schon saftig und slss?
Eigentlich magich alle Pflan-
zen. Ausser vielleicht Thuja-
hecken, aber das ist ein an- SABINE REBER
deres Thema. Und doch, ein Chefredaktorin
Gewadchs gibt es, das ich fur

seine Zdhigkeit und schiere Lebenskraft ganz be-
sonders bewundere. Ehrflrchtig stand ich neulich
mal wieder oberhalb von Grindelwald vor einer
Gruppe uralter Bergarven (Pinus cembra). Wie knor-
rig sie dem Wind trotzten, der uns um die Ohren pfiff!
Die Kraft der Zirbelkiefern ist so legendar, dass sie
auch in der Volksmusik besungen wird: «Harte de
Stamm mit chrumme Aste, steit an Arve ob d'r Flueh...
Mdnge Sturm, hat dranne grisse, immer isch sie blie-
be stah...» heisst es im Jodellied von Hans Walter
Schneller. Auch in den Drogerien gehoren die Zirbel-
kiefern mit inrem wuirzigen Harz zum Standardsorti-
ment. Duftsprays helfen beim Entspannen und Ein-
schlafen, und Arvenholz wird auch gern verwendet,
um Insekten von den Kleiderschrénken fernzuhalten.
Besonders angenehm ist die Wirkung einer Arven-
sauna. Und was ist erholsamer als nachts in einem
aus dem aromatischen Holz gebauten Gastezimmer
zu schlafen, tagsutber durch den Arvenwald zu fla-
nieren und die knorrigen Stdmme zu bewundern?
Weil mir diese speziellen Baume so sehr am Herzen
liegen, freue ich mich besonders, Sie in dieser Aus-
gabe in die urtimliche Kraftwelt des Aletschwaldes
fUhren zu durfen. Und bei der ndchstbesten Gelegen-
heit setze ich mich gewiss auch selber nach einer
langen Wanderung wieder in ein heimeliges Arven-
stUbli und geniesse dort ein Glas Petite Arvine aus
dem Wallis.
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Mystische Methusalems 6

Die uralten Arven im Aletschwald strahlen eine ganz
eigene Kraft aus. Aus ihren Zapfen und Nadeln sowie aus
dem Harz werden wohltuende Heilmittel gewonnen.
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Lifehack aus der Drogerie

Wespenmischung

Apfelessig und Birnel aus der Drogerie mit Wasser und einem Spritzer
Geschirrspulmittel mischen. Diese verfUhrerische Mischung in die
Wespenfalle geben. Die kleinen Stérenfriede kdnnen diesem Cocktail
einfach nicht widerstehen! Prost auf eine wespenfreie Zone!
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Das Plus fur Ilhre Haare
und Nagel

Biotin-Biomed plus enthdlt wertvolle Nahr-
stoffe, die zur Stdrkung von Haaren und
Nageln von innen beitragen. Mit nur einer
Kapsel pro Tag werden die Haar- und Na-
gelwurzeln optimal versorgt. Zudem sind
die Kapseln vegan, laktose- und gluten-
frei. Gonnen Sie lhren Haaren und Négeln
Biotin-Biomed plus!

Biotin, Zink und Selen tragen zur Erhaltung normaler
Haare und Nagel bei. Nahrungsergdnzungsmittel
sind kein Ersatz fur eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde
Lebensweise.

www.biotin.ch
Biomed AG, Dibendorf
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FEMANNOSE

Schluss mit
Blasenentziindung!
FEMANNOSE® N enthalt den natdrlichen
Inhaltsstoff D-Mannose und wird bei
Harnwegsinfekten zur Akutbehandlung und
zur Pravention eingesetzt. FEMANNOSE® N
wirkt rasch in der Blase und bildet keine
Resistenzen bei E. coli Bakterien. Das
Medizinprodukt ist sehr gut vertréglich und
hat einen ausgezeichneten Geschmack.
FEMANNOSE®N ist vegan, laktose- und
glutenfrei sowie ohne Konservierungsmittel.

Medizinprodukt CE 0426
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Melisana AG, 8004 Zirich, www.femannose.ch
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Schnell ist es passiert... dann
hilft Bepanthen® MED Plus

Ein Sturz mit dem Velo, ein Stolpern oder
eine kurze Unaufmerksamkeit beim Kochen
oder Basteln, schon gibt es eine kleine Ver-
letzung. Bepanthen® MED Plus ist fur jede
Phase der Wundheilung eine geeignete
Wahl, da beide Produkte desinfizieren und
heilen.
Bepanthen®MED Plus Spray:
Zur Erstbehandlung und Desinfektion
Bepanthen®MED Plus Creme:
Zur Beschleunigung der Wundheilung

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilagen. Bayer (Schweiz) AG, 8045 Zirich

Bepanthen® MED Plus

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

KURZ & GESUND

Hibiskustee fUr den Sommer

In Agypten trinken die Menschen gern
heissen oder kalten Karkadeh, in Mexiko ist
Agua de Jamaica mit Eiswiirfeln der Klassi-
ker. Beide Getranke werden mit getrockne-
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ten Hibiskusbliiten zubereitet. Der Tee hat
eine rubinrote Farbe, schmeckt siuerlich-
fruchtig und erfrischt an heissen Tagen. Die
Hibiskusbliten werden im Wasser leicht ge-
kéchelt und dann zum Ziehen stehen gelas-
sen. In Mexiko kommt Limettensaft in den
fertigen Tee. Fiir Karkadeh lassen sich die
Bluten auch im kalten Wasser ziehen, was
aber sechs bis acht Stunden dauert.

Ob Mexiko oder Agypten, meistens wird
in diesen Landern Hibiskustee stark mit Zu-
cker gesiisst. Was seinen sauren Geschmack
vermindert, aber aus gesundheitlicher Sicht
nicht empfehlenswert ist. An heissen Tagen
sind ungesiisste Tees, nicht zu heiss und
nicht zu kalt serviert, je nach Vorliebe zu ge-
niessen.

Ubrigens: Hibiskus gehért zu den Mal-
vengewichsen. Er ist eine der hiufigsten
tropischen Zierpflanzen und es gibt eine
riesige Anzahl an Hibiskus-Arten, die auch
bei uns auf Balkonen und Terrassen blithen.
Fir den Tee wird aber die Heilpflanze Hibis-
cus sabdariffa verwendet, die in Europa
nicht wachst. |




KURZ & GESUND

Tintenschwarz

Dieser Pilz sieht so auffillig aus, dass man
ihn leicht erkennt: Der Schopftintling (Copri-
nus comatus) wachst bis weit in den Herbst
hinein an meist stickstoffreichen Standorten
wie beispielsweise in Wiesen, Parks und an
Wegrindern. Der Hut und die Lamellen ver-
farben sich mit dem Alter schwarz und
scheinen zu verlaufen wie Tinte. Die schmie-
rige, schwarze Sporenmasse wurde frither
auch tatsachlich als Tinte zum Schreiben
verwendet. Die jungen, noch rein weissen
Pilze sind essbar. Sie schmecken aber nur in
ganz frischem Zustand wirklich gut und
koénnen kaum aufbewahrt werden.
Schopftintlinge enthalten essenzielle
Aminosiuren sowie Mineralien und B-Vita-
mine, darum gelten sie als wertvolles Nah-
rungsmittel. Sie zdhlen sogar zu den Heil-
und Vitalpilzen. Man sagt ihnen nach, dass

sie die Verdauung fordern und den Blutzu-
ckerspiegel senken kénnen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Mykologie hat den Schopf-
tintling zum Pilz des Jahres 2024 gekiirt. |

Fotos: Lost Kosmonaut, Atamari, Laurence Fischer; Illustration: Albin Schmalfuf}, 1897

In ihrer Praxis berat Ann-Marlene Henning
Frauen und Méanner gleichermaf3en.

Frau Henning, Sie sprechen offen iiber
Sexualitdt im Alter.

Unbedingt. Sowohl Frauen als auch Ménner
sollten die Verédnderungen im Korper in die-
sem Lebensabschnitt besser kennen lernen.
Da verandert sich vieles: Haare, Haut, sogar die
Schleimhaute.

Was bedeutet das fiir die Frau?

Junge Frauen missen nicht erregt sein, um Sex
zu haben. Nach den Wechseljahren ist das an-
ders. Die Scheide einer Frau wird trockener, und
Sex kann bei trockenen Schleimh&uten dann
weh tun.

Beeinflusst das auch die sexuelle Lust?

Ja, da besteht leider ein enger Zusammenhang.
Wie soll ich auf etwas Lust haben, das weh tut?
Viele Frauen fihlen sich aber ,verpflichtet” und
machen der Beziehung wegen unter Schmer-
zen mit. Sie sagen nichts, gestehen sich das

. Wenn Sex

Anzeige

/\‘El

Jetzt den QR-Code scannen

weh tut

Sexualtherapeutin Ann-Marlene Henning im Interview

Problem selbst nicht ein. Die Unlust bleibt. Da-
ran kann eine Partnerschaft zerbrechen.

Wie erkennen Frauen Scheidentrockenheit?
Frauen splren die Verédnderung. Es fuhlt sich
trocken an, z. B. beim Abwischen nach dem
Wasserlassen. Und bei Bewegung ist es, als
wurde sich da unten etwas ,reiben”. Immer wie-
der pikst es.

Viele Frauen nehmen ihre Situation offenbar
einfach hin.

Ja, sehr viele. Und dadurch wird das Problem
immer schwerwiegender. Ich habe persénlich
meine Erfahrungen mit dem Thema gemacht.
Mir hat dann meine Apothekerin Vagisan
FeuchtCreme empfohlen und gesagt, dass sie
die auch anwendet. Es ist also besser, darlber
zu sprechen. Diese Feuchtcreme bringt ndmlich
sofort etwas. Und dann bist du zuriick - in der
Liebe und im Leben!

Mehr Infos auf www.vagisan.com

und mehr Infos Gber
Vagisan erhalten

Daran erkennen Sie
Scheidentrockenheit

Hatten Sie in den letzten 4 Wochen
Beschwerden im Scheidenbereich?

Trockenheitsgefiihl Oja Onein

Juckreiz Oja Onein
Wundgefiihl/Reizung [Cja [Cnein
Brennen Oja Onein

Schmerzen im Scheidenbereich...
unabhéangig von
sexueller Aktivitat Oja Onein

bei sexueller Aktivitit Cja [Clnein

Wenn Sie auch nur einmal mit,ja“ ge-
antwortet haben, kann dies bereits ein
Hinweis auf Scheidentrockenheit sein.

Vagisan' =

FeachCrems

|‘Jag'-‘ian



ARVEN

-
KNORRIG UND GESUND

Maurus Bamert bewundert
die alten Arven.

Hellende
Baume

Die Arve trotzt nicht nur widrigen klimatischen Bedingungen. Mit ihren Zapfen und
Nadeln und ihrem wertvollen Harz ist sie auch ein Gesundheitsspender. Im Aletschwald
im Wallis ist die Kraft der uralten Baume auf eindrickliche Art erlebbar.

in Kriachzen zerreisst die

Ruhe auf fast 2000 Metern

Hohe. Auf der Spitze einer

Arve sitzt der Schreihals:

ein Tannenhdher. Maurus

Bamert bezeichnet ihn als

«Gértner des Waldes». Ba-
mert leitet auf der Riederalp das Pro Natura
Zentrum Aletsch, ein Umweltbildungszent-
rum der gleichnamigen Organisation. Der
Biologe ist oft draussen bei den Arven unter-
wegs. Denn der Aletschwald beginnt gleich
wenige Meter vor der Villa Cassel und er-
streckt sich bis hin zum imposanten Aletsch-
gletscher. Dabei wird der Wald immer gros-
ser, je starker sich der Gletscher aufgrund
des Klimawandels zuriickzieht. Der Tannen-
haher leistet einen wichtigen Beitrag zum
Fortbestand des Arvenwaldes. Im Spatsom-
mer und Herbst legt er seinen Wintervorrat
aus Arvensamen an, die er mit seinem krafti-
gen Schnabel aus den Zapfen pickt — es sind
Tausende von Verstecken. Rund 80 Prozent
der Vorratslager finden die Tiere im Laufe
des Winters wieder und fressen die Samen.
Was sich hier jahrlich wiederholt, ist selbst
fir Fachleute ein faszinierendes Ratsel.
Manchmal liegen die Verstecke namlich so-
gar unter einer Schneedecke und miissen
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Von Astrid Tomczak-Plewka, Fotos Susanne Keller

ausgegraben werden. «<Wie genau die Vogel
die Verstecke wiederfinden, ist nicht be-
kannt», sagt Biologe Bamert. Was aber klar
ist: Die restlichen Samen bleiben unberiihrt
und kénnen unter glinstigen Bedingungen
keimen.

Ein Stollen im Tausch
gegen Naturschutz

Seit 1933 steht der Aletschwald unter Schutz,
Totholz bleibt liegen, nur die Wege werden
unterhalten. «Zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts war der Wald in einem schlechten
Zustand», erzahlt Bamert. Baume wurden
fir die Holzgewinnung gefillt, ausserdem

diente der Wald als Waldweide fir Tiere —
sogenannte «Hirtenbdume», ausgehohlte
Arven, die Hirten Unterschlupf boten, legen
bis heute Zeugnis davon ab. Kurz: Der Wald
war libernutzt. Das fiel auch den Behorden
und dem Schweizerischen Bund fiir Natur-
schutz (SBN) auf. Doch die ansédssige Bevol-
kerung wehrte sich gegen die Bestrebungen,
den Wald unter Schutz zu stellen, weil er eine
wichtige Lebensgrundlage flir sie war. Aller-
dings hatten insbesondere die Landwirte ein
Problem: die Wasserknappheit. Das Aletsch-
gebiet war der grosste Wasserlieferant fir
die Gegenden stidlich der Riederalp, iiberall
wurden Suonen angelegt, um Wasser ins Tal
zu bringen. Diese Wasserfuhren anzulegen

«Es ist wissenschaftlich
erwiesen, dass die datherischen
Ole der Arve eine beruhigende

Wirkung haben.»

Maurus Bamert
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HEILPFLANZENPARADIES

Alpengdrtnerin Isabella Albrecht
auf der Riederalp.

und zu unterhalten, war sehr gefahrlich.
Immer wieder kamen Menschen bei der Ar-
beit ums Leben. Als Alternative sollte ein
Stollen durchs Riederhorn gebaut werden,
um das Wasser sicher auf die Siidseite zu
bringen. Doch das Geld fehlte. Nun kam es
zum Tauschhandel: Der SBN sprach die Mit-
tel — im Gegenzug wurde der Aletschwald
1933 der Umweltschutzorganisation ver-
pachtet.

Nebst dem Tannenhaher lassen sich hier
Gamsen und mit etwas Gliick sogar Birk-
hiihner und Steinadler entdecken. Im Spat-
sommer liegt dann ein strenger Geruch in
der Luft, oft ist das charakteristische «R6h-
ren» von Rothirschen zu horen: Die Hirsch-
brunft lockt im September jahrlich viele Gas-
te zu den «Hirschbrunft-Wochenenden» in
die Villa Cassel. Unter fachlicher Begleitung
konnen sie den Wald und seine tierischen
Bewohner erkunden.

Beruhigend und antibakteriell

Doch auch wer auf eigene Faust den Wald
auf den diversen Wanderwegen entdecken
will, wird mit einem Erlebnis belohnt, das
Korper und Geist erfrischt — nicht zuletzt
dank der Arve. «Es ist wissenschaftlich er-
wiesen, dass die dtherischen Ole der Arve
eine beruhigende Wirkung haben», sagt
Bamert. So hat etwa eine Studie gezeigt,
dass Arvenholz die Herzfrequenz der Schla-
fenden senken soll — mit dem Resultat, dass
sie am Morgen ausgeruhter sind. Heute
setzen viele Berghotels bei der Einrichtung
ihrer Gastezimmer auf Arvenholz. Die Zim-
mer im Chalet Cassel — im Nebenhaus der
Villa — duften tibrigens noch tiber 100 Jahre
nach dem Bau nach dem Holz, wie die Bio-
login Isabella Albrecht berichtet. Sie und ihr
Mann Laudo Albrecht arbeiteten 35 Jahre
lang fiir das Pro Natura Zentrum und lebten
zeitweise auch dort. Isabella weiss um die
vielen niitzlichen Eigenschaften der Arve.
So gilt Arvenholz als antibakteriell und in-
sektenabwehrend. «Deshalb wurde es fri-
her oft fiir den Bau von Vorratsschrianken
oder Mehltruhen verwendet», sagt Albrecht.

ZEITLOS

Arvenholz behdlt noch nach hundert
Jahren seinen Duft.



GWUNDRIG

Auch die Gdmsen fuhlen sich
wohlim Arvenwald.

Und heute gibt es immer noch Kiichen-
bretter aus Arvenholz oder Holzanhdnger
als Mottenschutz, welche die unliebsamen
Tierchen aus Kleiderschranken fernhalten
sollen.

Von der Rinde bis zum Harz

Unweit der Villa Cassel hat es sich Stefanie
Mattig von der benachbarten Bettmeralp
auf einer besonders préachtigen Arve be-
quem gemacht. Schon als Kind begleitete sie
ihre Grossmutter in den Wald, wenn diese
Krauter fur verschiedene Tees, Tinkturen
und Salben sammelte: «Ich durfte spiele-
risch lernen und das uralte Wissen miter-
leben.» Die tiefe Naturspiritualitét, die fir
ihre Ahninnen selbstverstandlich war, floss
ganz natlrlich in ihr eigenes Leben ein. Sie
erinnert sich: «Meine Grossmutter hat Babys
und Kleinkinder auf dem Kiichentisch mit
Pendel, Massage und Krdutern behandelt.»

Ist dein Schlafrhythmus
im Urlaub geblieben? zeller schlaf forte

20 Filmtabletten

Unterstitzt beim Ein- und Yy & Bei Ein- und

Durchschlafstérungen
Durchschlafen, auch nach dem Urlaub.

P fahey dsgneim el

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Z e I I e r Max Zeller Sohne AG, 8590 Romanshorn

0624/2794



«Die Arve ist fur mich die

Konigin des Waldes. Sie gibt mir
Antworten, Ruhe und Erdung.»

Stefanie Mattig

Jeden Sommer durften alle elf Enkelkinder
mit der Grossmutter eine Woche lang in
eine Hiitte ohne Strom und ohne heisses
Wasser. Sie kauften nur ganz wenig ein und
erndhrten sich vorwiegend aus der Natur,
sammelten essbare Krduter und Blumen
und zauberten daraus feine Mahlzeiten.
Heute gibt sie ihr Wissen auch an ihre bei-
den Tochter weiter und sorgt so dafiir, dass
auch die nichste Generation die Heilpflan-
zennoch kennt. Ihren Spitznamen «Chritter-
hagsli» erhielt sie von einer Kindergruppe,
den «Gletscherkindern», mit der sie natur-
verbundene Spazierginge im Aletschgebiet
unternahm.

Von manchen Seiten wird Steffis Krau-
terwissen etwas abschatzig bedugt, und
mitunter hort sie die Leute munkeln, das sei
alles Humbug. Aber Stefanie Mattig lasst
sich davon nicht beirren. Wenn es ihr zu viel
wird, dann hilft ihr zum Beispiel das Johan-
niskraut, dessen leuchtend gelbe Bliiten sie
besonders gerne sammelt. Sie erzdhlt, wie
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sie mit dieser «Sonnenpflanze» die Sonne in
ihr Herz lasst, und dann sei es ihr auch egal,
was die anderen sagen. Wichtig sei ihr ein-
fach, wie es ihr und ihren Kursteilnehmen-
den gehe. Schliesslich erhalte sie viel posi-
tives Feedback und sie fiihle sich gliicklich
auf ihrem Weg.

Mit ihrem vielfaltigen Tun will sie Men-
schen beriihren und Raum bieten, um das
Leben in seiner Ganzheit wahrzunehmen,
um sich voller Urvertrauen geborgen zu
fihlen. Zum Gluck werde dem Ausdruck
«Kréauterhexe» heute mehrheitlich Positives
zugeschrieben. Das war allerdings nicht
immer so. Das Phdnomen Hexenjagd wird
auch im Wallis in alten Kirchenschriften be-
schrieben. Bereits Steffis Urgrossmutter
arbeitete in Morel als Naturheilerin. Steffi
sagt: «Sie hatte magische Hinde — massier-
te, legte Hande auf, pendelte, stellte selbst
Tinkturen her und gab diese ab, und gab
das Wissen an die nichste Generation wei-
ter.»

-

GEERDET

«Chritterhagsli»
Stefanie Mattig ist mit
der Natur im Aletsch-
wald eng verbunden.

TAUFRISCH

Nadeln und Zapfen
der Arven enthalten
wertvolle Stoffe.

KERNIG

Die Arvenkerne sehen dhnlich aus wie Pinienkerne
und schmecken auch fast gleich.

Heute gibt auch Stefanie Mattig ihr tra-
ditionelles Wissen und das, was sie sich in
Weiterbildungen angeeignet hat, in ver-
schiedenen Workshops — vom Rauchern bis
zum Trommelbau — an Interessierte weiter.
Fast téglich ist sie in der Natur unterwegs
und sagt: «Die Arve ist fiir mich die Kénigin
des Waldes. Sie gibt mir Antworten, Ruhe
und Erdung. Wenn ich im Wald war, komme
ich gut gelaunt und frisch nach Hause.» Sie
gehe oft in den Wald, um sich auszuheulen,
aber auch um ihre Freude mit den Bdumen
zu teilen. «Wir diirfen auch lernen, was zu-
rickzugeben, nicht nur zu nehmen.» Eine
Gabe beim Baum zu lassen — sei es eine
Nuss, Spucke oder auch einfach ein Danke-
schon auszusprechen —, sei sehr wichtig.
Personlich driickt Stefanie Mattig ihre Dank-
barkeit etwa darin aus, dass sie sich an einen
Baum lehnt und fiir ihn trommelt.

Auf ihren Spaziergingen sammelt sie
Arvenzapfen, um daraus Tinkturen und Sal-
ben fiir den Eigengebrauch herzustellen.
Die Herstellung von Salben und Tinkturen
als Hausmittel geschieht normalerweise
in einer sauberen Umgebung. Aber fiir den
Eigengebrauch konnen Workshopteilneh-
mende beim «Chritterhégsli» auch mal in
der freien Natur selber Hand anlegen. Wie



das ablauft, zeigt Stefanie Mattig an diesem
Nachmittag. Sie nimmt ein Biischel Arven-
nadeln, zerkleinert sie und reibt sie mit den
Handen. «Je mehr wir sie zerstiickeln, umso
mehr Aroma geben sie frei.» Sie entzlindet
eine Rechaudkerze und stellt eine durchlo-
cherte Alubiichse darauf. Auf diesen «Frei-
luftherd» stellt sie ein Glas, gibt die Arven-
nadeln und kalt gepresstes Olivendl hinein
und rithrt ab und zu mit einem kleinen Holz-
spachtel, bis die Flussigkeit nach etwa zehn
Minuten zu blubbern beginnt. Danach giesst
Mattig die Flissigkeit durch eine Windel-
einlage in ein sauberes Glas. «<Man sieht hier
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noch Ruckstinde aus der Natur», erklart
Mattig. «Das wird aber alles durch das Stoff-
sieb aufgefangen.» Sauberkeit sei das A und
O, sagt sie. «Je sauberer man arbeitet, umso
sauberer ist das Endprodukt.» Dann driickt
sie die Stoffwindel aus und sagt: «Jetzt ha-
ben wir einen Krauterstempel.» Wer genau
hinschaut, entdeckt, wie aus diesem Stem-
pel winzige Tropfen des dtherischen Ols aus-
treten.

Stefanie Mattig empfiehlt, den Kriuter-
stempel nach Hause zu nehmen, in etwas
Olivendl zu erwiarmen und beispielsweise
die Beine damit zu massieren.

Bis zur fertigen Salbe braucht es jetzt
aber noch weitere Produktionsschritte: In
die Fluissigkeit kommen Bienenwachs und ein
paar Tropfen Arvenschnaps. Damit dieser
sich mit dem Ol verbindet, fiigt Stephanie
Mattig Lanolin hinzu. Jetzt heisst es: Riih-
ren, ruhren, rithren, bis sich alle Zutaten
aufgelost und verbunden haben. Da ist Ge-
duld gefragt. Allerdings nicht so viel, wie
in der «Heimproduktion» von Stephanie
Mattig. Dafiir legt die Walliserin ndmlich
Arvennadeln und -zapfen in Arvenschnaps
ein und lagert sie an einem warmen Ort
wiahrend sechs Wochen. Danach siebt sie

Arve

ruhige Nacht,
vitaler Tag

Arve
e dtherisches Ol Bio
= Fiir Vernebler, Duftlampen
Wl und Dufistein

Arve

Raumspray Bio
Mit Arvenholzdeckel
zum Bespriihen

Q_

aromalife

natur fiir die sinne

aromalife.ch



SELBERMACHEN

Stefanie Mattig zeigt,
wie sie aus Arven-
nadeln eine Salbe fur
den Eigengebrauch
herstellt.
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ARVEN

«Das Motto der Arve lautet:
Lass dir Zeit, dann wirst du alt.»

Isabella Albrecht

die Fliissigkeit ab, das so gewonnene Maze-
rat dient als Basis fiir ihre Kosmetikproduk-
te. «Mit der Kerze haben wir diesen Prozess
quasi beschleunigt, aber das ist nattirlich
nicht das Gleiche», betont sie. Die Arven-
salbe empfiehlt sie bei Quetschungen, Prel-
lungen, Verstauchungen. «Aber ich gebe
keine Heilversprechen ab», sagt sie. Wer
wirklich Beschwerden hat, sollte auf jeden
Fall das Gespréach mit einer Fachperson su-
chen. Auch wenn die Prozedur zur Herstel-
lung der «Waldsalbe» etwas improvisiert
wirkt — dahinter stecken viel Vorarbeit und
Know-how. Zwar miisse auch das Bauchge-
fihl stimmen: «Vieles machen wir aus
einem Impuls heraus, aber ich habe in mei-
nen Ausbildungen gelernt, alles aufzuschrei-
ben.» Bei den Produkten, die Stephanie
Mattig zu Hause herstellt, dokumentiert sie
akribisch, was sie genau enthalten, wie viel
Nadeln, wie viel Ol etc. «Das hilft mir dabei,
immer zu Uberprifen, wo ich noch mehr
rausholen konnte», sagt sie. «So verbessern
sich tiber die Jahre auch die Rezepte.» Und
noch etwas ist ihr ganz wichtig: «Wenn ich
einen schlechten Tag habe, produziere ich
auch keine Salben — das kdme nicht gut.» An
solchen Tagen gehe sie stattdessen «in die
Krauter. Ich weiss, dann bin ich innert zwei
Minuten in meiner eigenen Welt und habe
wieder gute Laune.» An ganz schlechten Ta-
gen wiederum nimmt sie ihre Trommel und
legt sich ins Gras. «Da kommen mir die bes-
ten Ideen, die ich danach umsetzen kann.
Raus in die Natur zu gehen, hilft mir, alles zu
verarbeiten, Sachen loszulassen und Sachen
anzunehmen.»

Stefanie Mattig achtet darauf, dass sie
moglichst alles verwendet, was sie bei ihren
Streifziigen einsammelt. Arvenrinde, Uber-
schiissige Nadeln und Zapfen und Harz ver-
wendet sie fiir Raucherrituale. «Es ist dann,
als ob du in den Wald eintauchst», erzahlt
sie. Das Harz ldsst sich tibrigens auch wie

Kaugummi kauen. «Das schmeckt sehr gut»,
sagt Mattig. Und im Gegensatz zu industriel-
lem Kaugummi kann dieser getrost wieder
in die Natur gespuckt werden. Aber Ach-
tung: Wer ein Gebiss hat, sollte mit der kleb-
rigen Masse aufpassen, auch alte Zahnfil-
lungen konnten herausgerissen werden. Im
Ubrigen hat Arvenharz auch als Wund- und
Zugmittel bei Schnitt- und Schiirfwunden
in die Naturheilkunde Einzug gefunden.

Mit der Arve alt werden

Bereits der Schwyzer Arzt Paracelsus wuss-
te um die Schatze der alpinen Flora. «Unsere
Alpen sind wahre Apotheken», hielt er in
seinen Schriften fest. «Damit hatte er
recht», betont die Alpengirtnerin Isabella
Albrecht. Seit 2022 ist sie pensioniert, kiim-
mert sich aber immer noch regelméssig um
den Alpengarten bei der Villa Cassel — etwa
wenn Hirsche die Pflanzenschilder umge-
rissen haben. Ausserdem gibt sie ihr Wissen
auf Fihrungen Interessierten weiter. «Al-
penpflanzen enthalten im Vergleich zu Tal-
pflanzen mehr Wirkstoffe, wie zum Beispiel
Schleimstoffe, atherische Ole und Gerbstof-
fe», erklart sie. Der Grund: «In der Hohe ist
die Sonneneinstrahlung stirker und die
Pflanzen produzieren viel mehr solcher
Stoffe», so die Biologin. Und es kommt noch
etwas anderes hinzu: «Hier oben herrschen
extreme klimatische Bedingungen, Wind,
Schnee, Temperaturschwankungen, all dem
miissen die Alpenpflanzen trotzen. Die Pflan-
zen brauchen also eine hohe Vitalitat und
Stresstoleranz und miissen sich immer neu
anpassen. Diese Kraft ist in den Alpenpflan-
zen enthalten.»

Langsam legt sich die Ddmmerung auf
die Riederalp. Auch der Tannenhédher hat
sich wohl schlafen gelegt. Stille liegt in der
Luft. Fast ist man versucht, Goethe zu zitie-
ren («Uber allen Gipfeln ist Ruh, in allen



URSPRUNGLICH

Der Bergwald im Aletschgebiet
wirkt in seiner vielfdltigen Pracht
erholsam.

Wipfeln spiirest du kaum einen Hauch»).
Doch wir halten uns an Isabella Albrecht, die
uns eine Lebensweisheit auf die Reise zu-
riick ins Tal mitgibt. «Das Motto der Arve
lautet: Lass dir Zeit, dann wirst du alt. Das
sollten sich vor allem gestresste Menschen
immer wieder zu Herzen nehmen.» |

PRO NATURA ZENTRUM ALETSCH

Villa Cassel, 3987 Riederalp
Tel. 027 928 62 20
www.pronatura-aletsch.ch

Stefanie Mattig

Tanzbodenstrasse 22
3992 Bettmeralp
www.steffis-chritter.ch

GEWINNSPIEL

2x ALETSCH
ENTDECKERPASS

fUr zwei Personen im Wert von je 110 Franken
Zu gewinnen

(gultig Sommer 2024 und Sommer 2025)

Die Tageskarte fiirs Wandern, Sightseeing und mehr in der gesamten
Aletsch Arena.

Ob erfrischende Bergwanderungen in den warmen Sommer- und
Herbstmonaten oder ein Ausflug zum Grossen Aletschgletscher — der
Aletsch Entdeckerpass ist das Bergbahnticket fir die gesamte Aletsch
Arena (Riederalp, Bettmeralp, Fiesch-Eggishorn). Er garantiert lhnen
freie Fahrt mit allen Anlagen mit angrenzenden Wanderwegen und zu
den Ausflugsgipfeln Hohfluh/Moosfluh, Bettmerhorn und Eggishorn.
Zusatzlich ist die Zugstrecke Brig bis Firgangen inklusive.

Teilnahmebedingungen Gewinnspiel

Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und gegebenenfallsin
Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab dem
16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz. Teilnehmer aus dem Ausland sowie Mitarbeiter und de-
ren Angehérige des Veranstalters und seiner Tochtergesellschaften sind vom Gewinnspiel ausge-
schlossen. Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das Ge-
winnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen alleinim Verantwortungsbereich des
Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht vor, das Gewinnspiel jederzeit und

Name und Adresse senden Sie an: Schweizerischer Drogistenverband,
Gewinnspiel Aletscharena, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, 2502 Biel,
aletscharena@drogistenverband.ch

Teilnahmeschluss ist der 30.9.2024

(Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim Veranstalter)

ohne Voranklndigung abzubrechen oder zu beenden Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Die Daten aller Teilnehmenden werden nur im Rahmen dieses Gewinn-
spiels bearbeitet und mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Drit-
te weitergegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter beachtet
die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz wird keine geflhrt. Der
Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des Veranstalters im Zusammenhang mit
dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.

© Aletsch Arena, Marco Schnyder
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Erste Hilfe
beim Sommerausflug

Am Wandern haben Jung und Alt ihre Freude. Aber was tun, wenn es Blasen,
Schurfungen oder Kreislaufprobleme gibt, oder wenn es zu Krampfen kommt?
Und wie lasst sich solchen Beschwerden vorbeugen?

Von Barbara Halter

Fotos: Stefan Boegli © Tourismus Adelboden-Lenk-Kandersteg, LUM3N on Pixabay

14 Drogistenstern Nr.4/2024



P
BLASEN VORBEUGEN

Wer nur gelegentlich wandern
geht, sollte die Fersen bei Bedarf
mit Blasenpflastern schitzen.

Im Sommer verwandelt sich Adelboden im
Berner Oberland in ein Outdoor-Paradies:
Biker vergniigen sich auf dem Hochst-Trail,
Familien briteln am Elsigsee, und die Wan-
derer erfreuen sich an der Alpenlandschaft
— meistens jedenfalls. Denn leicht ist ein
kleiner Unfall passiert, oder Schmerzen ver-
miesen das Vergniigen in der Natur. Viele
Giste suchen dann Hilfe bei Drogistin Maja
Kiinzi in der Erlebnisdrogerie im Zentrum
von Adelboden. Sie verkauft die passenden
Pflaster bei schmerzenden Blasen an den
Fersen und Schirfungen und gibt Rat bei
Kreislaufbeschwerden oder Sonnenbrand.
Einige dieser Probleme lassen sich bereits zu
Hause beim Packen des Rucksacks vermei-
den.«Daman an solchen Tagen viel schwitzt,
braucht es neben viel Fliissigkeit auch genii-
gend Mineralsalze», sagt sie. Kiinzi ist auf
einem Bauernhof aufgewachsen und hat mit
ihrem Mann einen Hof gefiihrt, den nun be- ~ ACHTUNG HEISS!

reits die nachste Generation ibernommen  Beim Brételn kommt es schnell mal zu kleineren Verbrennungen.

Wobenzym®

Das Enzympraparat

Wobenzym® ist ein entziindungshemmendes Arzneimittel und
kann zur unterstiitzenden Behandlung eingesetzt werden bei:

Entziindlichen Erkrankungen wie
e Rheumatischen Erkrankungen

¢ Nebenhdhlenentziindungen

e Bronchitis

Entziindungen nach
e Sportverletzungen wie Verstauchungen und Prellungen |
e Hautverletzungen wie Verbrennungen und Schirfwunden

Venenentziindungen

Wobenzym Wobenzym

Dies ist ein zugelassenes Hersteller: Zulassungsinhaberin:
Arzneimittel. Lesen Sie die Mucos Pharma GmbH & Co. KG ebi-pharm ag
B ' “~——""""" Packungsbeilage. 13509 Berlin CH-3038 Kirchlindach
100 Tabletten 200 Tabletten 800 Tabletten www.ebi-pharm.ch



WANDERN

- Schnellpflaster, Blasenpflaster und
elastische Binden fur Verbdnde

- Desinfektionsspray

« Arnika in Form eines Sprays,
als Globuli oder als Einwegtuch

« Mucken- und Zeckenschutz

. Atherisches Pfefferminzol

»

Tipps von Maja Kunzi

Das gehort bei einem Sommer-
ausflug in die Notfallapotheke

- Brand- und Wundgel
« Taschenmesser

« Sonnencreme

« Traubenzucker

hat. «Meine Mutter hat jeweils eine Prise
Salz in den Tee getan, wenn wir als Kinder
heuen gingen.» Flir einen Ausflug empfiehlt
sie Minztee mit Zitronensaft und wenig Salz.
Ergdnzend gibt es Sticks mit Mineralsalzen,
die sich im Wasser oder direkt im Mund
auflosen lassen. «Ich empfehle auch das Mit-
nehmen von Traubenzucker. Er spendet bei
Kreislaufproblemen rasch Energie oder mo-
tiviert Kinder zum Weiterlaufen», sagt Maja
Kiinzi.

Atherisches Pfefferminzol
weckt die Lebensgeister

In den Rucksack gehort neben einer Notfall-
apotheke (siehe Box) auch ein T-Shirt zum
Wechseln. «Wenn man bei einer Wanderung
am Gipfel ankommt, weht oft eine frische
Brise. Wird das durchgeschwitzte T-Shirt
gewechselt, besteht viel weniger die Gefahr
einer Erkiltung oder eines Hexenschusses.»
Maja Kiinzi steckt bei Ausfliigen in die Na-
tur auch gern ein Mikrofasertuch ein. «Man
kann beim Picknick darauf sitzen. Oder es
bei Uberhitzung und Unwohlsein angefeuch-
tet in den Nacken oder auf die Stirn legen.
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Die kiithlende Wirkung kann mit einem
Tropfen dtherischem Pfefferminzol auf dem
Tuch verstarkt werden. Auch das Riechen
am Pfefferminzdl belebt.»

Stichwort Sonne: Natiirlich startet der
Tag in den Bergen immer mit dem Verwen-
den einer Sonnencreme mit hohem Licht-
schutzfaktor. Beim Eincremen Handrticken,
Arme, Nacken und Ohren nicht vergessen!
Fir die empfindlichen Lippen einen speziel-
len Stift verwenden. Ein Hut auf dem Kopf
ist Pflicht, und lange, leichte Kleidung
schiitzt ebenfalls vor der Sonne. Spiirt man
abends trotzdem Kopfschmerzen und hat
einen heissen Kopf, helfen homdopathische
Arzneimittel mit Belladonna (Tollkirsche).

Eine der wichtigsten Pflanzen fiir Maja
Kiinzi ist Arnika, die sie in Form eines spa-
gyrischen Sprays oder als Globuli im Ruck-
sack dabeihat. Die Pflanze ist bekannt fir
ihre wundheilende, entziindungshemmen-
de, abschwellende und tonisierende Wir-
kung. Ideal bei Verletzungen durch einen
Misstritt oder Sturz. Fiir die dusserliche An-
wendung gibt es Salben mit Arnika. «Viel
handlicher fiir unterwegs sind aber einzeln
verpackte Arnikatticher. Damit kann man

ERLEBNISDROGERIE
Maja Kinzi, 54,
arbeitet seit 34 Jahren
als Drogistin EFZ in
Adelboden. Sie hat
den Stellvertreterkurs
besucht und hat zu-
dem einen Spagyrik-
Master. Im letzten September wurde die
Wildstrubeldrogerie zur Erlebnisdrogerie
Adelboden umbenannt. Sie ist spezialisiert
auf Naturheilmittel fir Mensch und Tier.
www.erlebnisdrogerie-adelboden.ch

zum Beispiel auch eine Wunde reinigen. Bei
einem verstauchten Fuss empfehle ich, ein
Tuch auf die schmerzende Stelle zu legen,
die Socken dariiber zu ziehen und so in die
Schuhe zu schliipfen.»

Bei Ausfliigen mit Kindern kommt es an
der Britlistelle gern mal zu Malheurs wie
kleineren Verbrennungen an Fingern. Wenn
es in der Nihe einen Bach hat, wird die
betroffene Stelle dort sofort gekiihlt. Ein
Brand- und Wundgel nimmt den Schmerz
und férdert die Heilung. Solche Gels sind
Allrounder und wirken auch gegen Insekten-
stiche oder beruhigen die Haut bei einem
Sonnenbrand. Wer sich mit Pflanzen aus-
kennt, kann sich auch in der Natur bedie-
nen. «Meist findet man am Wegrand Wege-
rich. Die Blatter werden etwas gequetscht
und bei einer leichten Verbrennung oder
einem Insektenstich aufgelegt. Das kiihlt
angenehm und bringt rasch etwas Linde-
rung», sagt Kiinzi. Ein Klassiker nach dem
vergnliglichen Briteln ist die nicht so ange-
nehme Magenverstimmung abends daheim.
Hier bringen ein Magentee mit Schafgarbe
oder ein homéopathisches Mittel mit Brech-
nuss (Nux vomica) Linderung. |
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Besser schlafen
dank regelmissigem
Sport

Immer wieder deuten Studien darauf hin, dass korperli-
che Aktivitat die Schlafqualitat verbessern und Sympto-
me einer Insomnie lindern kann. Nach wie vor unklar sei
dabei aber, wie ausgepragt diese Effekte sind, schreibt
eine Arbeitsgruppe um Erstautorin Dr. Erla Bjornsdottir
von der Universitdt Reykjavik, Island, im Fachjournal
«BMJ Open».

4339 Personen, davon 2085 Mdanner und 2254 Frau-
en, zwischen 39 und 67 Jahren aus neun europdischen
Landern waren in der Studie eingeschlossen. Zu Beginn
machten sie Angaben dazu, wie hdufig und wie lange sie
sich kdrperlich betatigen. Gaben sie an, mindestens
zweimal wochentlich fir mindestens eine Stunde pro
Woche Sport zu treiben, wurden sie als korperlich aktiv
eingestuft. Zehn Jahre spdter beantworteten sie erneut
Fragen zu ihrer kdrperlichen Aktivitat sowie zu Schlaf-
dauer, Tagesschlafrigkeit und Symptomen von Insomnie,
darunter Schwierigkeiten beim Ein-, Durchschlafen oder
friihes Erwachen. Uber den Zeitraum von zehn Jahren
waren 37 Prozent der Studienteilnehmerinnen und -teil-
nehmer dauerhaft inaktiv, 18 Prozent wechselten von in-
aktiv zu aktiv und 20 Prozent andersherum von koérper-
lich aktiv zu inaktiv. 25 Prozent waren anhaltend aktiv.
Bei der Auswertung zeigte sich, dass regelmdssig aktive
Personen deutlich weniger Schwierigkeiten beim Ein-
schlafen hatten als solche, die inaktiv waren.

«Korperlich aktive Menschen haben ein geringeres
Risiko fUr einige Insomnie-Symptome und extreme
Schlafdauerny, schlussfolgert Erla Bjornsdottir und ord-
net ein: «Unsere Ergebnisse stehen im Einklang mit fra-
heren Studien, die die positive Wirkung von kérperlicher
Aktivitat auf die Symptome von Schlaflosigkeit gezeigt
haben, aber die aktuelle Studie zeigt zusdtzlich, dass es
wichtig ist, im Laufe der Zeit bestandig Sport zu treiben,
da die Assoziation bei anfanglich aktiven Probanden, die
inaktiv wurden, verloren ging.» |
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Sponsored Content

LAROC I-.POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOCIQUE

Wissenschaftlicher Durchbruch nach 18 Jahren
Forschung: La Roche Posay revolutioniert
den Pigmentfleckenmarkt mit dem
neuen patentierten Wirkstoff Melasyl™ und
der Produktlinie Mela B3.

Weltweit leidet jeder zweite Mensch an Pigmentstdrungen, wie die erste epide-
miologische Studie von La Roche Posay mit 48 000 befragten Personen in

34 Landern zeigt. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass Pigmentstdrungen sehr viel
haufiger vorkommen, als bisher angenommen und sich stark auf die Lebens-
qualitdt auswirken kdnnen. Die Betroffenen geben an, sich weniger liebenswert zu
fiihlen, mehr Diskriminierung zu erfahren und sich sogar «schmutzig» zu fiihlen.

La Roche Posay, die von Dermatologinnen und Dermatologen weltweit empfohle-
ne Hautpflegemarke Nr.1, hat sich dieses wachsenden Problems angenommen

und prdsentiert ihre bisher grosste Innovation im Bereich der Pigmentfleckenpflege:
Mela B3 Serum, das bereits nach vier Wochen Anwendung bei jedem Hautton
sichtbare Ergebnisse liefert.

Revolution durch neuen Wirkstoff Melasyl™

Nach 18 Jahren Forschung konnte L'Oréal mit Melasyl™ ein einzigartiges und
mehrfach patentiertes neues Molekiil gegen Hyperpigmentierung entwickeln, das
anders wirkt als bisherige Wirkstoffe auf dem Markt. Es fangt iiberschiissiges
Melanin ab, bevor Pigmentflecken entstehen und arbeitet so mit dem natiirlichen
Melanin-Prozess der Haut. Somit bewahrt und optimiert das Mela B3 Serum jeden
natiirlichen Hautton — getestet an allen Phototypen der Haut.

In Kooperation mit fiihrenden Dermatologen und Experten fiir Hyperpigmentierung
aus der ganzen Welt wurde die Kraft von Melasyl™ in der neuen Produktlinie

Mela B3 mit 10 Prozent Niacinamid (bekannt als Vitamin B3) kombiniert. Zusammen
mit weiteren dermatologischen Wirkstoffen wurde somit eine sehr umfassende,
hochwirksame Formel geschaffen, die verschiedenste Pigmentflecken effektiv
mildert.

Fiir alle Hauttypen und Altersgruppen

Hyperpigmentierung kann alle Altersgruppen und Hautfarben betreffen und tritt
in verschiedenen Formen auf: Lentigo (Sonnen- und Altersflecken), Melasma
(vor allem im Zusammenhang mit hormonellen Stérungen) und postinflamma-
torische Hyperpigmentierung (Flecken nach Akne, nach Operationen und
Narbenbildung). Mit Mela B3 wird diesen Hyperpigmentierungen wie nie zuvor
entgegengewirkt.



NEBENWIRKUNGEN

Yorsicht: Medikamente
konnen bei Hitze
Probleme verursachen

Schwindel oder gar ein erhéhtes Risiko flir Herzinfarkt: Medikamente kénnen
bei Hitze Nebenwirkungen verursachen. Wir sagen, bei welchen Wirkstoffen und
Krankheiten Vorsicht geboten ist.

Die einen lieben sie, die anderen hoffen
sehnlichst auf einen raschen Wetterum-
schwung: Die Rede ist von Hitzetagen. Tatsa-
che ist: Durch die Klimaveranderung treten
solche Tage in den Sommermonaten haufi-
ger auf, und sie haben auch gesundheitliche
Folgen. Vor einem Jahr verdffentlichte das
deutsche Robert-Koch-Institut einen Bericht
iiber die Nebenwirkungen von Medikamen-
ten bei grosser Hitze.
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Von Barbara Halter

Besonders vorsichtig sein miissen Men-
schen, die Medikamente einnehmen, die
direkt oder indirekt den Blutdruck senken.
Apothekerin Martina Gisler erklart, wieso:
«Das Kreislaufsystem in unserem Koérper
besteht aus dem Herzen, der Pumpe, und
den Gefédssen, dem Kanalsystem. Bei Hitze
reagiert dieses System mit einer Geféss-
erweiterung, worauf der Blutdruck sinkt.»
Der sinkende Blutdruck kann unterschied-

liche Folgen haben: Es kann zu Schwindel
und damit verbundenen Stiirzen kommen,
zu Konzentrationsschwierigkeiten oder auch
zu einer Minderdurchblutung der Organe.
«Studien zeigen ein hoheres Risiko fiir Herz-
infarkt bei vorbelasteten Patientinnen und
Patienten», sagt Gisler.

Neben Menschen, die bereits unter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie beispielsweise
an Herzinsuffizienz oder Bluthochdruck lei-




den und behandelt werden, konnen auch
bei anderen Patientengruppen stérkere Ne-
benwirkungen von Hitze auftreten. Dazu
gehoren Menschen, die Antiepileptika oder
Psychopharmaka einnehmen, ebenso Dia-
betiker oder gewisse Schmerzmittelpatien-
ten.

Bei Schmerzmitteln weist die Apotheke-
rin insbesondere auf Medikamente hin, die
iiber die Haut aufgenommen werden, bei-
spielsweise in Form eines Pflasters. «Durch
die Wiarme und die damit verbundene
Mehrdurchblutung der Haut kann der Spie-
gel im Blut erhéht und damit die Wirksam-
keit des Medikamentes verstarkt werden.
Ebenso natlirlich die Nebenwirkungen.»

Vorsicht mit der Sonne

Nicht nur die Hitze, sondern auch das Son-
nenlicht kann Nebenwirkungen verursachen,
sogenannte phototoxische Reaktionen. Ge-
wisse Medikamente machen die Haut licht-
empfindlicher. Beim Kauf wird darauf hin-
gewiesen, sich vorwiegend im Schatten
aufzuhalten und einen Sonnenschutz mit
mindestens Lichtschutzfaktor 50 zu verwen-
den. Andernfalls kann es zu Entzlindungen
in der Hautoberfliche kommen. «Diese
ahneln einem Ekzem und fihlen sich wie
eine allergische Reaktion an. Diese kann auch
erst zwei oder drei Tage nach der Sonnenein-
strahlung auftreten», sagt Martina Gisler.
Sie weist auf verschiedene Wirkstoffe
aus der Gruppe der Herzmedikamente
(Diuretika und Antiarrhythmika) hin, auf
Cholesterinsenker, entziindungshemmende
Schmerzmittel, Antibiotika oder auch Subs-
tanzen, die gegen Akne eingesetzt werden.
Ebenso das Hypericin im Johanniskraut, ein
bewihrtes Mittel gegen Stimmungsschwan-

BREITES ANGEBOT
Martina Gisler ist
leitende Apothekerin
und Geschdaftsflhrerin
der Herti Apotheke +
Drogerie in Zug. Das
Geschdft bietet ein brei-
tes Angebot an Medi-
kamenten und Dienstleistungen im Gesund-
heitsbereich. www.hertiapotheke.ch

Medikamente, die nicht im Kiihl-
schrank gelagert werden

+ |hre Wirksamkeit ist bis 25 Grad
garantiert.

+ Inden Ferien Medikamente im
klimatisierten Hotelzimmer aufbe-
wahren. Wahrend der Reisen
gehdren sie mitten in den Koffer.

- Daheim einen Ort wahlen ohne
direkte Sonneneinstrahlung und
besser auf Augenhohe statt
weit oben, da Hitze steigt. In Woh-
nungen, die sich stark aufheizen,
Medikamente im Keller lagern.

Tipps zur Aufbewahrung
von Medikamenten im Sommer

Medikamente, die im Kiithlschrank
gelagert werden miissen (z.B. Insulin)

« Im Kuhlschrank in eine Box in das
Gemuse- oder Turfach legen.
Keinesfalls an die Riickwand, wo
es anfrieren kann.

« Unterwegs einen Beutel mit Kihl-
elementen aus dem Kuihlschrank
(keinesfalls aus dem TiefkUhlfach,
das wdre zu kalt!) verwenden.

Je nach Medikament werden diese
in Apotheken kostenlos den Kunden
angeboten oder kdnnen gekauft
werden.

- Vorsicht bei angebrochenem Insulin,
dieses vertragt hochstens 25 Grad.

KUHLEN

Hitzeempfindliche Medikamente
sollten in einer geeigneten
Isolierbox transportiert werden.

kungen. Sie alle konnen photosensibilisie-
rend wirken.

Mittags eine Bouillon trinken

Zur Vorsicht bei der Einnahme von Diure-
tika bei Hitze mahnt auch der Bericht des
Robert-Koch-Instituts. Solche Medikamen-
te regen die Nieren zum Entwéissern an und
kommen bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zum Einsatz, meist bei dlteren Menschen.
Im Alter nimmt die Herzinsuffizienz gene-
rell zu, die Pumpleistung des Herzmuskels

funktioniert nur noch eingeschréankt. In der
Regel wird durch die Einnahme eines Diu-
retikums das Herz entlastet, und damit wer-
den auch Wasseransammlungen im Koérper
vermieden, beispielsweise im Kndochelbe-
reich. Ausreichend Fliissigkeit gehért an
heissen Tagen zu den wichtigsten Massnah-
men. «Entscheidend ist nicht nur, dass man
viel trinkt, sondern auch was», so Gisler.
Empfehlenswert sind isotonische Getranke,
am Mittag eine Bouillon oder lauwarmer
Pfefferminztee, wie er in arabischen Lan-
dern ublich ist. |

Drogistenstern Nr.4/2024 19

Fotos: Robin - stock.adobe.com, venusangel - stock.adobe.com, zVg



125 JAHRE SCHWEIZERISCHER DROGISTENVERBAND

Ein riesengrosses
Familienfest an einem
wunderbaren Ort

Uber 500 Gdste haben im Freilichtmuseum auf dem Ballenberg
das 125-jahrige Bestehen des Drogistenverbandes gefeiert.

Von Heinrich Gasser
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Junge und nicht mehr ganz junge Drogistin-
nen und Drogisten, Lernende, Studierende,
Freundinnen und Freunde der Drogerie-
branche — alle sind sie am Pfingstmontag in
das Freilichtmuseum Ballenberg im Berner
Oberland gekommen, um das 125-jihrige
Bestehen des Drogistenverbandes zu feiern.
«Die Begegnung und der Austausch stehen
an dieser Feier im Vordergrund», sagt Jirg
Stahl, der Zentralprésident des Verbandes.
Und so hat sich der Anlass angefiihlt: Ein
riesengrosses Familientreffen, an dem in ge-
meinsamen Erinnerungen geschwelgt wird.
Fiir Stahl steht nebst dem Riickblick auf
vergangene Zeiten auch die Zukunft im Fo-
kus. «Viele vor uns haben den Grundstein
gelegt. Unsere heutigen Drogerie-Fachleute
tragen dieses Wissen und die Erfahrung
weiter. Und ich bin iiberzeugt, dass die Dro-
gerien auch kiinftig eine wichtige Rolle im
Gesundheitswesen spielen werden». |

-~

«LIEBE DROGERIEFAMILIE!»

Jirg Stahl, der Zentralprdsident
des Drogistenverbandes,
begrisst die Uber 500 Gdaste
zur Feier des 125-jdhrigen
Bestehens des Verbandes.

FROHLICH

Wiedersehensfreude,
reger Austausch und
ein spassiger Parcours,
zu dem auch Stein-
stossen gehorte:

Die Gdste haben das
Treffen auf dem
Ballenberg sichtlich
genossen.

Ballenberg Trophy
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-
URALTE HEILKUNST

Das Dampfbad fir den Intimbereich wurde schon
von Hildegard von Bingen empfohlen.

Dampfbad fur den
Schossraum

Klassische Dampfbdder wie die Sauna sind aus dem Wellnessbereich nicht
mehr wegzudenken. Seit einiger Zeit bekommt das Dampfsitzbad mit Krautern
fir die weiblichen Geschlechtsorgane Aufschwung. Was steckt hinter

Das Intimdampfbad taucht in der holisti-
schen Naturheilkunde weltweit auf. Langsam
wird es auch von den Schweizerinnen wie-
der entdeckt. Die traditionelle Heilmethode
wurde in alten Kulturen von Indien iber
Eritrea bis nach Mexiko ausgeiibt. So habe
auch Hildegard von Bingen bei schwacher
oder ausbleibender Menstruation zu Dampf-
sitzbadern geraten. Das Prinzip dabei ist stets
ahnlich: Die Person sitzt ohne Unterwiasche
iber einem Behélter mit dampfendem Was-
ser, oft angereichert durch Heilpflanzen oder
atherische Ole wie Rose, Lavendel oder Rin-
gelblumen. Der Dampf entfaltet dabei seine
Wirkung auf die Gesamtheit der weiblichen
Geschlechtsorgane. Es gibt verschiedene
Begriffe fiir die Technik wie beispielsweise
Intimdampfbad, vaginales Dampfbad oder
«Yoni Steaming». Das Wort «Yoni» steht in
der indischen Tantraphilosophie fiir die Ge-
samtheit der weiblichen Geschlechtsorgane.
Teresa Keck und Natalie Stadelmann schrei-
ben in ihrem Praxisbuch «Yoni Steaming:
Dampfsitzbad — Grundlagen, Anwendungen,
Selbstflirsorge»: «Yoni Steaming begeistert
immer mehr Frauen weltweit, die das alte
Wissen wie einen Schatz heben.»

SANFTE PFLEGE

Mit geeigneten Krdautern aus der Drogerie
wird das Dampfbad individuell vorbereitet.

dem Weiblichkeitsritual?

Von Sara Bagladi

Ganzheitliche
Beckengesundheit

Corrina Morrissey arbeitet als Hebamme
im Spital und bietet in ihrer «Praxis fir
ganzheitliche Beckengesundheit» in Bern
auch Dampfsitzbader fiir nichtschwangere
Frauen an. Sie empfiehlt das unter anderem

bei Menstruationsbeschwerden, zur Regu-
lation der Menstruationsblutung, fiir einen
regelmiassigen Zyklus, zur Befeuchtung, zur
Pravention von Krankheiten und zur Optimie-
rung der Fruchtbarkeit dank besserer Durch-
blutung. In der Schweiz empfehlen Hebam-
men ein Heublumendampfbad traditionell
ab etwa der 36.Schwangerschaftswoche zur
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Fotos: Yoni Steaming: © Andrea Raffl, zVg

Vorbereitung des Gewebes. «Ich arbeite in
meiner Praxis hingegen mit allen nicht-
schwangeren Frauen, fiir die es sonst nur
wenig Angebote gibt bezliglich ganzheitli-
cher Beckengesundheit. Zudem biete ich
Geburtstraumaverarbeitung fiir Frauen und
ihre Begleitpersonen sowie medizinisches
Personal an.» Zu ihrem Angebot zdhlen ne-
ben Dampfsitzbddern unter anderem auch
therapeutische Gespriche, Korperarbeit,
anatomische Aufklarungen und Massagen.

In die weibliche Kraft
zurlckfinden

«Noch ist weiterer Forschungsbedarf not-
wendig, um die Vorteile von vaginalen
Dampfsitzbiadern wissenschaftlich darzule-
gen», sagt sie. In der Praxis beobachtet sie
die grosste Wirkung bei Menstruationsbe-
schwerden. «Das Ritual tragt dazu bei, dass
die Frauen einen positiven Bezug zu ihrem
Beckenraum erhalten.» Sie moéchte Alter-
nativen zu herkémmlichen Behandlungen
bieten, damit Frauen ihren Schossraum be-
wusster und positiver kennenlernen, sich
an ihrer Sexualitdt erfreuen und in ihre
weibliche Kraft zuriickfinden. «Das Becken
kann uns ein Kompass sein, Halt und Orien-
tierung geben», sagt sie. Ihre Patientinnen
dampfen in der Regel einmal bei ihr in der
Praxis auf einer speziellen kleinen Saunabox
und danach mit ihrer persénlichen Krauter-
mischung zu Hause. Je nach Beschwerden
enthalten die Mischungen beispielsweise Hir-
tentédschli, tonisierenden Salbei oder Ros-
marin.
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DIE RICHTIGE
DOSIERUNG

Die Hebamme Corrina
Morrissey empfiehlt
Intimdampfbdader

in der richtigen Dosie-
rung und Dauer flr

die jeweilige Situation
der Frau.

Dampfen im Home Spa

Frauen, die sich nicht gleich eine speziell an-
gefertigte Holzbox zulegen mochten, stellen
daheim eine Schiissel aus Porzellan oder
Edelstahl mit Wasser in die zuvor gereinigte
WC-Schiissel. Manche platzieren sich in der
Mitte auf zwei Stuhlkanten, einem Hocker
mit einem Loch in der Mitte oder auf der
Bettkante. Es ist wichtig, sich beraten und
begleiten zu lassen sowie mogliche Risiken
zu beachten. Dazu gehdren unter anderem:
Nicht zu heisses Wasser wegen der Verbren-
nungsgefahr, allergische Reaktionen auf
Krauter ausschliessen, den optimalen Zeit-
punkt im Zyklus eruieren, die richtige Do-
sierung und Dauer und nie bei potenzieller
Schwangerschaft, wiahrend der Menstru-
ation oder einer anderen vaginalen Blutung
anwenden.

Dr. med. Jutta Harder, Facharztin fur
Gynikologie und Geburtshilfe FMH in Ba-
sel, erklart sich das Aufkommen der Intim-
dampfbider dadurch, dass sich Frauen nach
Ritualen und Entschleunigung sehnen. Sie
mochten sich mit ihrer Sexualitdat und dem
Intimbereich befassen. «Das kann grund-
sétzlich eine positive Wirkung haben, doch
medizinisch ist kein gesicherter Effekt nach-
gewiesen», sagt sie. Weiter fligt sie an: «Die
Vaginalschleimhaut ist sehr empfindlich.
Man sollte vorsichtig damit umgehen. Krau-
ter kénnen allergische Reaktionen hervor-
rufen. Bei Infektionen sehe ich es kritisch,
denn vor allem die Warme kann Infektionen
fordern. Die Scheide ist zudem ein selbstrei-
nigendes Organ und sie muss nicht aktiv ge-

Buchtipp

Yoni Steaming

Dieses Buch kombiniert die prakti-
sche Erfahrung von Teresa Keck,
Grinderin von Yunna.org, mit dem
pharmazeutischen Wissen von Aro-
maexpertin Natalie Stadelmann. Es
bietet eine praktische EinfUhrung in
die Welt der Dampfsitzbdder fur die
Anwendung zu Hause, Rituale, An-
wendungen bei gesundheitlichen
Problemen und die wichtigsten Heil-
pflanzen und Ole fir Dampfsitzbda-
der im Portrat.

CRENPLACLE. ARMANMORELA SLLe

Shiekrins

Teresa Keck und Natalie Stadelmann:
«Yoni Steaming. Praxisbuch Dampf-
sitzbad - Grundlagen, Anwendungen,
Selbstfiirsorge», Stadelmann Verlag,
ca.29 Franken

reinigt werden. Durch zu viel unnétige Pfle-
ge kann die eigene Flora zerstort werden.»
Sie kann sich vorstellen, dass es ab und zu im
richtigen Setting, nicht zu heiss, mit ausge-
wihlten und getesteten Produkten, entspan-
nend sein kann. «Die Wiarme kann gewiss
bei Menstruationsbeschwerden und zur Ent-
spannung helfen.» |

Corrina Morrissey
BSc Hebamme, www.onuava.ch
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INTERVIEW

Junge Frauen
besser verstehen

Wie ticken eigentlich junge Frauen heute? Die beiden Autorinnen Andrea Arezina
und Salome Muller haben fur ihr Buch mit Madchen und Frauen zwischen 14 und 19 Jahren
gesprochen und deren Lebensgefihl in Wort gefasst. Der Drogistenstern hat
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mit ihnen gesprochen.

Von Sabine Reber

Ticken die jungen Frauen heute anders
als vorherige Generationen?

Sie wachsen mit den sozialen Medien auf,
haben vom Hashtag #MeToo gehort und er-
leben den Feminismus als neue Kraft. In den
liber zwanzig Gesprichen, die wir gefiihrt
haben, waren wir beeindruckt, wie reflek-
tiert und klug sie sind. Wie sie Worte kennen
fur Dinge, bei denen wir uns noch ungehért
fihlten. Beispielsweise fiir das anziigliche
Rufen, Reden, Pfeifen einer Person im of-
fentlichen Raum, das Catcalling, das heute
zum festen Wortschatz von vielen gehort.

Hat sich das Gefiihl fiir den eigenen Kor-
per durch die Social Media verindert?
Die junge Generation wichst auf mit Bewe-
gungen wie Plus-Size und Body Positivity.
Viele sind sich bewusst, dass der Frauen-
korper eine Norm zu erfiillen hat. Im Buch
schildert eine Protagonistin den perfekten
Korper so: «Die Knochen sollten zu sehen
sein, aber nicht zu sehr. Zum Beispiel darf
man die Schulterknochen nicht sehen, die
Schliisselbeine schon, aber die Rippen nicht.
Arme und Beine sollten diinn sein, die Brus-
te eher gross und rund, bei der Taille sollte
es leicht schmaler werden, ein etwas Uppi-
gerer Arsch ist okay.»

AUTORINNENDUO

Andrea Arezina (links) und Salome Muller haben
ein Buch geschrieben tber das Lebensgefuhl
junger Frauen.



Krass...

Die Personen in unserem Buch wissen, wo-
her diese Ideale kommen, wie schwer sie zu
erreichen sind, was sie mit dem Korperge-
fuhl anrichten. Und trotzdem kénnen sie sich
solchen idealisierten Vorstellungen kaum
entziehen, weil diese allgegenwértig sind.

Dieses Sich-Zeigen und -Darstellen, wa-
rum machen die das?

Das betrifft nicht nur die jungen Menschen.
Stellen wir nicht alle Fotos und Selfies auf
Social Media oder messen uns im Freundes-
kreis? Gesehen werden und Anerkennung
bekommen ist ein urmenschliches Bediirf-
nis.

Frither war Dr. Sommer vom Bravo-Hef't-
li massgebend fiir die Aufklirung. Wo
holen junge Menschen heute ihr Wissen?
Sind sie besser aufgeklirt als frither?
Wihrend bei uns die Aufklarung der Klas-
senlehrer im Biologieunterricht libernahm,
sind es heute externe Sexualpiddagoginnen
und -padagogen, die die jungen Menschen
aufklaren, und zwar in geschlechterge-
trennten Klassen. Ausserdem haben sie
iber ihr Handy direkten Zugang ins grosste
Aufklarungsbuch — das Internet. Was aber
auch Probleme mit sich bringt, da finden sie
beispielsweise auch Pornofilme, die nicht
der Realitét entsprechen.

In eurem Buch thematisiert ihr auch
Menstruation und Verhiitung. Haben die
jungen Frauen dazu eine andere Einstel-
lung als ihre Miitter?

Sicherlich herrschen andere Vorstellungen
als bei unseren Grossvitern. Eine junge Frau
erzihlte uns, dass ihr Grossvater nicht mit
ihr alleine in die Ferien wollte, weil er Angst
hatte, sie konnte ihre Menstruation bekom-
men. Ob die jungen Ménner mehr dariiber
wissen? Eine junge Frau erzihlte uns von
einem Mitschiiler, der aus dem Klassen-
zimmer hinausstiirmte und nach Hilfe rief,
als eine Mitschiilerin ihre Menstruation be-
kam und der Stuhl sich rot verfarbte. Er hat-
te Angst, seine Mitschiilerin konnte sterben.
Es hilft nicht, dass nur die Frauen besser Be-
scheid wissen. Es braucht die Manner ge-
nauso.

Ihr lasst eine 13-Jahrige schildern, wie
sie sexuell belistigt wurde. Eine krasse
Ausnahme? Hat sich da nichts gebessert
seit #MeToo?

Wir wiinschen es uns, aber wir bezweifeln,
dass die Belastigungen verschwunden sind.
#MeToo war wichtig und ein erster Schritt.
Doch laut einer Studie von Amnesty Inter-
national haben 42 Prozent der befragten
Frauen ab 16 Jahren in Bars oder Clubs
bereits sexuelle Beldstigung erlebt. Am hau-
figsten in Form von unerwiinschten Beriih-
rungen, Umarmungen oder Kiissen, sexuell
anzlglichen Kommentaren und Witzen
oder einschiichternden Blicken. Der niachste
Schritt miisste sein, dass Leute einschrei-
ten, die solche Beldstigungen beobachten,
und den Betroffenen helfen.

Ihr schreibt im Vorwort, dass ihr euch
eine iltere Schwester gewiinscht hittet,
die vorangeht. Kann euer Buch helfen,
damit die jungen Frauen mit ihren Angs-
ten und Fragen nicht allein sind? Sollen
wir es unseren Téchtern auf den Nacht-
tisch legen?

Sehr gerne auf jeden Nachttisch legen. Un-
ser grosster Wunsch ist, dass sich die jun-
gen Frauen weniger allein fiithlen. Aber ge-

SICH MESSEN

Das Streben nach Anerkennung in
den Social Media ist allgegenwartig.

nauso gehort das Buch auf jeden Nachttisch
von Briidern, zukiinftigen Vatern, Gottis und
Grossvatern. Thnen kann das Buch helfen,
die jungen Frauen besser zu verstehen. |

Die Autorinnen haben mit 19 Mdadchen
und jungen Frauen Uber das Erwach-
senwerden gesprochen. Es ist ein jour-
nalistisches Aufklarungsbuch, das einen
tiefen Einblick gibt ins Leben von jungen
Frauen und das Verstdndnis weckt fur
die Themen, mit denen sie konfrontiert
sind.

Andrea Arezina, Salome Mller:
«Genauso, nur anders»,
Verlag Kein & Aber, Zirich 2023,
ca. 24 Franken

ANDREA AREZING
SALOME MULLER

iy

STLL

JUNGE FRAUEN® ERZAHLEN
VOM EAWACHSENWERDEN

o
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ERNAHRUNG

In aller Munde:
Zucker und
/Zuckeralternativen

Gibt es gesunde Alternativen zum Zucker? Womit kénnten
Getranke und Gebdcke gesusst werden, damit sie weniger ungesund
sind? Was hat es mit Zuckeraustauschstoffen auf sich?

Von Jasmin Weiss, BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE
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Vom klassischen Zucker gibt es verschiede-
ne Varianten. Kristallzucker und fliissige
Zuckerprodukte unterscheiden sich in der
Herstellung, im Geschmack, in der Herkunft,
im Preis und im Aussehen. Punkto Kalorien
sind sie aber alle weitgehend identisch.
Hartnickig hélt sich der Mythos, brauner
Zucker sei gesiinder als weisser. Der Grund
fir den Farbunterschied liegt im Herstel-
lungsprozess. Einige Zuckervarianten ent-
halten zusétzlich sekundére Pflanzenstoffe
und andere Bestandteile, die fur etwas Far-
be sorgen. Diese Zuckerprodukte enthalten
aber unter dem Strich genauso viel Zucker
wie Kristallzucker. Fliissige Zuckervarianten
enthalten weniger Zucker pro 100 Gramm
im Vergleich mit Kristallzucker — was je-
doch vor allem auf den héheren Wasserge-
halt zuriickzufiihren ist. Aus gesundheitli-
chen Griinden fallen die Unterschiede aber
kaum ins Gewicht — da gibt es nur eins:
Moglichst wenig Zucker essen und auf ge-
siisste Getranke verzichten.

Der Zuckerkonsum hat nicht nur auf die
Gesundheit, sondern auch auf die Umwelt
einen Einfluss. Zucker aus Zuckerriiben wird
in der Schweiz angebaut und hergestellt.
Zucker aus Zuckerrohr stammt aus Ubersee
und wird oft unter schlechten Arbeitsbe-
dingungen hergestellt. Agavendicksaft aus
Mexiko oder Ahornsirup aus Kanada legt
einen weiten Weg zuriick, bis wir ihn konsu-
mieren. Honig hingegen kénnen wir regio-
nal beziehen.

Zuckeraustauschstoffe

Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit und Xylit
enthalten etwa halb so viele Kalorien wie
Zucker. Erythrit enthilt kaum Kalorien. Im
Vergleich mit Zucker sind sie zahnfreund-
lich und haben einen geringeren Einfluss
auf den Blutzucker, wie in einem Bericht der
Eidgendssischen Erndhrungskommission
(EEK) zu lesen ist. Sie kdnnen aber ab einer

/N

STOPP KARIES

Zahnfreundliche
Zuckeraustauschstoffe
sind mit diesem

® Zeichen versehen.

Susse Blatter

I

Etwas Zuckerartiges, das gratis im Gar-
ten wdchst und erst noch gesund ist?
Ja, das gibt es. Vor einigen Jahren war
das SUsskraut Stevia hoch im Kurs. Die-
ses ist aber nicht winterhart und muss
jedes Jahr neu herangezogen werden.
Auch der Ertrag ist eher bescheiden.
Nun ist in der Schweiz mit der Zucker-
blattbrombeere (Rubus chingii var.
suavissimus) eine neue Susspflanze er-
haltlich. Diese ist winterhart bis minus
25 Grad, und sie wdchst so kraftig,
dass eine ordentlich grosse Ernte zu
erwarten ist.

Die Zuckerblattbrombeere stammt
urspringlich aus China, wo sie seit Uber
2000 Jahren zum Sussen von Speisen
und Getrdnken, aber auch als Heilpflan-
ze verwendet wird. Sie soll antioxida-

SN

Zuckerblattbrombeere Sugarleaf <Innocent), Rubus chingii var. suavissimus

\nd

tive Wirkstoffe enthalten. Die Susskraft
stammt von sekunddren Pflanzen-
stoffen aus der Gruppe der Kauran-
glykoside, zu der auch die SUssstoffe
von Stevia gehdren. Das chemische
Molekll Rubusosid ist in reiner Form
etwa 200-fach susser als raffinierter
Zucker. Zum Sussen kdénnen die Blatter
frisch oder getrocknet verwendet wer-
den. Am meisten SUssstoffe enthalten
sie im Hochsommer — das ist der ideale
Erntezeitpunkt. Ein Gramm getrock-
nete Bldatter entspricht etwa der Suss-
kraft von 15 Gramm Zucker. Man kann
damit auch kochen und backen, da
dieser natlrliche SUssstoff hitzebe-
stadndig ist. Bezugsquelle:
www.lubera.com |
Sabine Reber
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Abonnieren Sie den Drogistenstern
und wiihlen Sie Ihr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Giber naturliche Schénheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natirlich kommen auch Freude, Genuss und Ratsel nicht zu kurz.

farfalla
Natiirliche

Raumbeduftung
Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschall die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der &therischen Ole
kdnnen so optimal wirken.

Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

O Jahres-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 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.—

[ 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.— (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
[0 GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

GOLOY
Hautpflegeset
Tauchen Sie ein in die
Welt der nattrlichen Pfle-
gekosmetik. Das exklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier hochwertige
Produkte: Hand Cream
75 ml, Body Wash 200 ml,
Face Cream 20 ml &
Body Lotion 30 ml.
Im Wert von Fr. 80.-

O GoLoy

Hautpflegeset

SA.ALSCO

SAAL&Co. Set

- 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.-

Preisbasis 2024 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

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

Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

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

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

Die Bestellung wird wirksam
ab der néchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
geldsten Abonnements
kannich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.



SUSSE FRUCHTCHEN

Manche Frichte
enthalten recht viel
Fruchtzucker, was
sich auf der Waage
und beim Zahnarzt
auswirken kann.

Menge von 20 Gramm Durchfall verursa-
chen, weshalb auf Verpackungen der Ver-
merk «Kann abfithrend wirken» zu finden
ist. Sorbit wiederum kann im Korper zu
Fruchtzucker umgewandelt werden. Fir
Menschen mit einer Sorbit- oder Frucht-
zuckerunvertréaglichkeit ist laut dem Be-
richt der EEK demnach Sorbit nur bedingt
geeignet.

Sussstoffe

Sissstoffe wie Aspartam, Cyclamat und
Saccharin sind chemisch hergestellte oder
natlrliche Substanzen, welche keine oder
in der normalerweise verwendeten Menge
kaum Kalorien enthalten. Sie sind zahn-
freundlich und erhéhen den Blutzucker
nicht. Sissstoffe wurden lange Zeit empfoh-
len zur Gewichtsreduktion und bei Diabe-
tes. Neuere Untersuchungen distanzieren
sich jedoch von dieser Empfehlung, wie
Maria do Carmo Greier von der Medizini-
schen Universitat Innsbruck in einer Unter-

EINHEIMISCHER
SUSSSTOFF

Zuckerrlben werden
in der Schweiz gross-
fladchig angebaut.

suchung zum Thema «Zucker - eine Gefahr
fir die Gesundheit?» schreibt. Die fehlende
Insulinausschiittung kann demnach zu Un-
zufriedenheit fiihren, was mit einer erhoh-
ten Nahrungszufuhr kompensiert werden
kann. Durch die hohe Siisskraft kann aus-
serdem die Lust auf Siisses steigen. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt in ihrem neusten Bericht zum Thema,
zuckerfreie Sussstoffe moglichst nicht zur
Gewichtskontrolle oder zur Risikominde-
rung nichtiibertragbarer Krankheiten wie
Diabetes, Krebs und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen einzusetzen. |
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Fotos: spline_x — stock.adobe.com, Luis Carlos Jiménez — stock.adobe.com

Sana

Femisoy®

Lebensqualitat
In den Wechsel-
jahren

= it Sojn & Rotkles

| mvec 30| ot trofle Fouge
- ‘=

'I:

P &

L=

AT

TI0 Tt rien  Conprimmm

Nahrungserganzung
mit Isoflavonen
aus Soja & Rotklee

Taglich 2x1 Tablette
Inhalt: 120 Tabletten

www.sananutrin.ch



MITMACHEN UND GEWINNEN

Burgerstein Vitamine — Gewinnen Sie
eine Vitamin-Geschenkbox fiir die ganze Familie

Gewinnen Sie eine von 10 Burgerstein Vitamin-Geschenkboxen
im Wert von je 100 Franken. Die Geschenkboxen enthalten
eine Auswahl unserer beliebtesten Burgerstein Vitamin-Produkte
flr die ganze Familie.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 |13 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.
Ihr LG itN dAd d istder 30.S ber 2024 18.00 Uh Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
‘I' osungwor‘t mIF ame un i resse senden 'SF er30.5eptem ‘er e r X Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
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 Lé6sungswort vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankundigung abzubrechen oder zu be-
2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch wird im Drogistenstern enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
! ’ Oktob N ber 2024 publiziert ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
ober/November 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 Juni /Ju“ 2024 beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
Das richtige Lésungswort lautete: «STRANDUNFALL». wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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RATSELSPASS

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Vervollstdndigen Sie beim Binoxxo O[X[X[O]O[X[0]X O[X[O[X[O[X[O[X
: C il ~- ; ; . x|x[o]o[x[x|o[o o|x[o[x[o]o[x|x
Sch|ffe. Dabei gilt: . . das ?otselgltter mit X und O.so. oxxlolaxo < ool oxX o
- Die Zahl am Ende jeder Zeile oder Es durfen nicht mehr als zwei auf- o|x|o]o|x[x]o[x o|x|x|o[x|x|o]o
. . : OJo[x[x[o]o[x|x x|0[o[X[0]o[x|x

Spalte sagt lhnen, wie Y|ele Felder e!nonde.rfolgende Xund Oin a <lolxlolokIx[o <lolxlolxixlolo
durch Schiffe besetzt sind. einer Zeile oder Spalte vorkommen. EE* o|x|o|x[x]o|o|x o|Xx|x|o[o|x]o[x

- Schiffe dlrfen sich nicht berihren, L o~ x[ojo|x|xjo[x]o x[ojojx|xjo[X]o

Binoxxo

Pro Zeile und Spalte hat es

Auflésungen aus Drogistenstern
Juni/Juli 2024

weder horizontal oder vertikal
noch diagonal. Das heisst, jedes
Schiff ist vollstandig von Wasser
umgeben, sofern es nicht den
Rand des Gitters beruhrt.

gleich viele Xund O. Alle Zeilen
und Spalten sind einzigartig.
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ZERTIFIZIERTE NATURKOSMETIK
AUS DEM SCHWARZWALD

ANNEMARIE BORLIND steht fiir nach-
weislich wirksame Naturkosmetik, die
wir durch innovatives und nachhaltiges
Handeln aus einzigartigen Rohstoffen
entwickeln.

ﬁ?ﬁﬁ ANNEMARIE
ﬁ?] BORLIND

NATURAL BEAUTY

MADE IN THE BLACK FOREST
&sT 1959




Foto: zVg; lllustration: iStock.com/Vladimir Kononok

So mache ich das

Die Konzentration fordern

&

un fangt die Schule wieder
an. Viele Kinder und Jugend-
liche haben Miuihe, sich zu
konzentrieren und bei der
Sache zu bleiben. Ich mache
das so: Zuerst schaffe ich eine gute Lern-
atmosphdre. Ich rdume den Tisch auf und
stelle alles zur Seite, was mich ablenken
kénnte oder was ich gerade nicht bend-
tige. Um gut lernen zu kénnen, brauche ich
Ruhe und Ordnung. Wichtig ist auch, dass
man nicht vergisst, regelmdassig Pausen zu
machen, weil so die Konzentration l&dnger
anhdlt.

Aus der Drogerie verwende ich ver-
schiedene Mittel, die mir beim Lernen hel-
fen. Ich mische mir einen individuellen
Spray mit Gemmotherapie oder Urtinktur,
zum Beispiel mit Rosenwurz und Passions-
blume fir die innere Ruhe, Ginkgo als Kon-
zentrationsforderer sowie Taigawurzel und
Mammutbaum zur Starkung der geistigen
Leistungsfdhigkeit. Meinen Spray nehme
ich in den Lernphasen und in der Schule
ein paar Mal am Tag - bis stindlich, wenn
notig. Der Spray hilft mir, aufmerksam und
fokussiert zu bleiben, und dass ich mir
selbst nicht zu viel Druck mache. Schiss-
ler-Salz Nr.5 nehme ich zur Unterstitzung,
damit ich mich besser konzentrieren kann
und ausdauernd bleibe. Das tut mir beson-
ders in stressigen Zeiten gut, wenn viele
Prifungen auf einmal vorzubereiten sind.
Die Schussler-Salz-Tabletten gebe ich je-
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weils in die Trinkflasche, die ich an die Be-
rufsschule mitnehme. Auch beim Lernen zu
Hause trinke ich dieses «Lernwasser».
Atherische Ole sind eine weitere gute
UnterstUtzung. Mit einem Aromaspray aus

NATURHEILMITTEL

www.drogerie-schleiss.ch

Orange, Lavendel und Zitrone kann ich
mich gut konzentrieren. Nattrlich kann man
sich in der Drogerie auch einen individuel-
len Duft mischen lassen, den man beson-
ders mag. |

Flavia Kull

Flavia Kull istim 3. Lehrjahr als Drogistin in der Drogerie Schleiss in Hinenberg (ZG).
Am meisten Freude bereitet ihr das Herstellen und Verkaufen von Naturheilmitteln.

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr.5/2024 (Oktober/November) erscheint
am 1. Oktober 2024. Wir fragen eine Interiordesignerin,
wie sich die eigenen vier Wande auf die kalte Jahreszeit hin
mit einfachen Mitteln gemiditlich einrichten lassen, und
sprechen mit einer Aromatherapeutin Uber die geeigneten
Diifte, um sich im Winter wohl zu fihlen. Wir sprechen mit
einem Fachmann Ubers zeitgemdsse Blondieren der Haare
und verraten die besten Pflegetipps, damit sie im Winter nicht
brichig werden. Ausserdem erkldren wir in der ndchsten
Nummer, was bei Nervositdt und innerer Unruhe helfen kann,
und verraten, was bei trockenen Augen und Lidern hilft.




pesunde-kinder, drogaes, o

GESUNDE-KINDER.
DROGERIE.CH

JESUNDE KINDER

So helfen Sie bei kleinen

WUNDEN und KRANKHEITEN

GESUNDE
POST?

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

vitagate.ch

Jeden Tag einen Klick gestinder.
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Gesunde Tipps im

August

Entenflohe Gebriunte Haut
Wer jetzt im warmen See baden geht, Nun hat die Sommerbraune
riskiert Bisse dieser |astigen Tiere. Vorbeu- ihren Hohepunkt erreicht. \ /
gend gilt: Stehende Gewdsser meiden Damit der begehrte
und nach dem Baden grundlich duschen. Ferienteint ldnger halt
Falls es doch zu Bissen und die Haut schon feucht
kommt, hilft Anti- und geschmeidig bleibt,
histamin-Gel gegen helfen pflegende

Aftersun-Produkte oder
auch Selbstbrauner aus
der Drogerie.

den Juckreiz.

Fotos: cmnaumann — stock.adobe.com, Sviatoslav Kovtun — stock.adobe.com, ucius — stock.adobe.com; Illustration: Ekaterina Anisimova on vecteezy.com

Fruchtgemiise
Leicht verdaulich und zugleich reich an Vita-
minen sind Fruchtgemuse wie Tomaten, Auber- Nasse Badesachen
ginen, Zucchetti und Peperoni, aber auch Achtung Blasenentzindungen: Auch wenn
saftige Melonen durfen fur die saisongerechte das Wetter noch sehr warm ist, kann
gesunde Spatsommererndhrung nicht fehlen! das Herumsitzen in nassen Badekleidern
dazu flhren, dass sich die berlchtigten
Keime rascher breit-
Starke Sommerfarben machen. Vorbeugend
Der Hochsommer ist bunt! Nun wirken knallige helfen auch
Farben auf den Lippen sowie Nagellacke fir Cranberrysaft
die Fingerndigel und Zehen und Produkte mit

besonders attraktiv. D-Mannose.
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Gesunde Tipps im

Haarpflege
Von der Sonne und vom
Schwimmbad ist der Schopf
ausgebleicht und trocken.
Nun hilft eine regelmdssige
Haarkur, und auch das
Farben mit natlrlichen
Pflanzenfarben aus der
Drogerie kann auf den Herbst
hin einen gepflegten Look
herbeizaubern.

September

Zecken
Auch im Herbst sind die
|Gstigen Spinnentiere noch
aktiv. Die Praventions-
massnahmen bleiben
dieselben wie wahrend
der Hochsaison: Mehr dazu
unter: www.zecken-stich.ch

Weinlaset
Nun wird landauf, landab der neue Wein ge-

keltert und prickelnder Suuser ausgeschenkt.

Allemal gesund ist
ein Spaziergang
durch die Rebberge,
um das emsige
Treiben zu ge-
niessen. Und warum
nicht ein Glas
frischen Trauben-
saft trinken?

Erntezeit
Im Gemusegarten und auf dem essbaren
Balkon heisst es nun: Ernten, geniessen,
einmachen. Denn punkto gesunde Erndhrung
geht nichts Uber frisches Obst und Gemuse.

Weiter schwimmen
Wer den Sommer Uber regelmdssig
schwimmen ging, kann nun bei dem
langsam kuhler werdenden Wetter einfach
weitermachen — so gewohnt man sich
langsam an das kalter werdende Wasser

und schafft es dann auch, das erfri-

schende Ritual bis in den Winter hinein
beizubehalten.

Fotos: KK-Foto - stock.adobe.com, Bernd Schmidt - stock.adobe.com; Illustrationen: Image by gstudioimagen on Freepik, Image by brgfx on Freepik

Fir mein
schonstes

Lachen

Gewinnspiel

Hauptpreis im Wert von CHF 1185.—-

M

MONTANA




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

Kurzfahrt nach Frankfurt

5Tageab
CHF 490* p.P.

BASEL-SPEYER-FRANKFURT-BASEL
MS THURGAU GOLD#*= =%

1. TAG BASEL Individuelle Anreise nach Basel. Um
16:00 Uhr heisst es «Leinenlos!».

2. TAG SPEYER Schifffahrt entlang des Rheins. An-
kunft in Speyer. Wahrend eines Rundgangs(® erfah-
ren Sie Wissenswertes iiber die pfdlzische Kaiser-
stadt. Es bleibt noch Zeit, individuell durch das
weihnachtliche Speyer zu schlendern und den
Weihnachtsmarkt zu besuchen (gilt fiir die Abreise-
daten 24.11.-17.12.2024). Alternativ konnen Sie
Speyer auch bei einer Nachtfithrung(® kennenler-
nen.

3. TAG FRANKFURT Schifffahrt auf Rhein und Main.
Lernen Sie die Mainmetropole Frankfurt wahrend
eines Rundgangs( kennen. Oder wie ware es mit ei-
nem Rundgang®, bei dem Sie mehr iiber Frankfurt
in seiner Rolle als Finanzmetropole erfahren?
Nachmittags Verkostung(® von Ebbelwei, Frank-
furts Nationalgetrank. Frankfurt bietet einen stim-
mungsvollen Weihnachtsmarkt, der zu den bedeu-
tendsten Weihnachtsmarkten Deutschlands zdhlt
(gilt fiir die Abreisedaten 24.11.-17.12.2024).

4. TAG BADEN-BADEN AD Plittersdorf Busausflug™
nach Baden-Baden. Die Bdder- und Kunststadt
(UNESCO-Weltkulturerbe) wird Sie mit ihrer Atmo-
sphdre, den Herrenhdusern und traumhaften Park-
anlagen begeistern. Alternativ Transfer nach Ba-
den-Baden fiir eigene Erkundungen und Shopping
auf dem traditionsreichen Weihnachtsmarkt mit
bezaubernder Kulisse (gilt fiir die Abreisedaten
24.11.-17.12.2024). Busrlickfahrt nach Kehl und
Wiedereinschiffung.

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

Reisedaten 2024 Es het solangs het Rabatt
01.10.-05.10. 300 09.12.-13.12. 600
23.10.-27.10. 250 13.12.-17.12. 600
27.10.-31.10. 300 17.12.-21.12. 700
31.10.-04.11. 300 21.12.-25.12. 650 (819
24.11.-28.11. 650 25.12.-29.12. 600
01.12.-05.12. 600 29.12.-02.01.25 350
05.12.-09.12. 650

Unsere Leistungen

* Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord
* Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung
* Audio-Set bei allen Ausfliigen

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Hauptdeck Standard hinten :
2-Bettkabine Hauptdeck Standard 1190 :
2-Bettkabine MD Sup. hinten, Infinity-Balkon 1390 :
2-Bettkabine MD Superieur, Infinity-Balkon 1490
2-Bettkabine OD Del. hinten, Infinity-Balkon 1540 :
2-Bettkabine OD Deluxe, Infinity-Balkon 1590 :
Gold Suite OD (ca. 23m?), Infinity-Balkon(® 1890 :
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck(®) 0
Zuschlag Alleinbenutzung MD/OD 390/490 :
Ausflugspaket (3 Ausfliige) 80 :
Getrdnkepaket

(5) Nicht zur Alleinbenutzung maéglich
(©) Limitierte Kabinenanzahl ohne Zuschlag,
reguldrer Preis auf Anfrage

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

¢ Luxus-Schnupperfahrtins Elsass
: BASEL-STRASBOURG-BASEL
MS ANTONIO BELLUCC|# &5

1090 :

128 :

1 04.10.-14.10.

THURGAU
TRAVEL

1 /B i
3 Tage ab CHF 290 p.P.

FLUSSKREUZFAHRT ZUM KENNENLERNEN

! Reisedaten 2024
1 31.10.-02.11.

©02.11.-04.11.

1 2411.-26.11.0
126.11.-28.11.0
$01.12.-03.12.™M
) Mit Weihnachtsmarkt

03.12.-05.12.™
05.12.-07.12.™
08.12.-10.12.™
10.12.-12.12.®
12.12.-14.12.@

14.12.-16.12.®
16.12.-18.12.™
18.12.-20.12.

8 Tage ab CHF 740 p.P.
Facettenreiches Frankenland
BASEL-WURZBURG-NURNBERG
MS EDELWEISS# &g+

: MALERISCHE BISCHOFSSTADT BAMBERG

Reisedaten 2024
Basel-Niirnberg
29.10.-05.11.

Nirnberg-Basel
05.11.-12.11.

inki,
Flugpe.
= QIEitung

11 Tage ab CHF 2590 p.P.

. Naturspektakel entlang der Donau

PASSAU-BELGRAD-ROUSSE-CONSTANTA

MS THURGAU PRESTIGE® & &

UNESCO-WELTKULTURERBE WACHAU

Reisedaten 2024
Passau-Constanta, 11T. Constanta-Passau, 12T.

14.10.-25.10.

(M Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | 2 Fak. Ausﬂug nuran Bord buchbar | () Alternativer Ausflug an Bord buchbar | (8 Kein Zuschlag zur Alleinbenutzung
(9 Am 25.12. Ein- bzw. Ausschiffung in Kehl aufgrund Schleusensperrung | Programmdnderungen vorbehalten | * Giinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen





