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Richtig
ticken

Neuer Freizeittrend: Glamping
Campieren mit dem Luxus
eines Hotels

Geschwollene Augen
Was hilft bei unliebsamen
Wassereinlagerungen




Fiir Wundversorgung in die Drogerie!

I »

0:04 / 0:37

Jetzt QR-Code fotografieren und Video anschauen.
Gute Produkte fiir die Wundversorgung gibt’s in Ihrer Drogerie.
Holen Sie sich jetzt Ihren Gutschein auf drogerie.ch.

Abonnieren Sie den Droglstenstern und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Natiirliche Wohlfiihlset GOLOY BODY Produkteset GROWN ALCHEMIST
Raumbeduftung | Dr. Bronner’s Body Cleanser Chamomile,
| Bergamot & Rosewood
V. : B
[
Aroma-Vernebler Travel Mouse mit *
Aromamischung «Lebensfreude». -

Verbindet das dtherische Ol mittels

einer speziellen Ultraschalltechnologie
mit Wasser und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der Raumluft. Auch

Eduard Vogt Therme.

Tauchen Sie ein in die Welt der
nattirlichen Pflegekosmetik von
GOLOY. Das verwohnende Set fiir

© Sugar Soap Zitronengras/Limone
© Magic Balm neutral e Fliissigseife
Zitrone/Orange ¢ Handspray

300ml Reinigungswaschgel fiir den
Korper mit hochwirksamen, bio-

den Korper enthalt das Body Wash
200 ml & Body Lotion 200 ml.
Im Wert von Fr. 55.-

Gerniessen Sie verwéhnende
Wellnessmomente zu Hause.
Irt Wert von Fr. 58.-

fiir Reisen geeignet, da besonders
platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.-

DS6-7/22

Ja, ich bestelle den’Drogistenstern im Abonnement.
[[] Jahres-Abo [[] 2-Jahres-Abo

a Fr. 26.- (6 Hefte) a Fr. 48.- (12 Hefte) Preisbasis 2022 (inkl MWSt.)
Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk
(nur 1x ankreuzen)
[[] Geschenk Raumbeduftung
[ Geschenk Produkteset Dr. Bronner’s

Name, Vorname

[[] Geschenk Wohlfiihlset [] Geschenk GOLOY BODY
[J Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
Telefon
E-Mail

Geburtsdatum

Bezahlung erfolgt per Rechnung
an oben stehende Adresse.

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

Datum Unterschrift
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name, Vorname

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort

Pfefferminz + Lavendel
® Zahnpasta Spearmint
Im Wert von Fr. 85.40

aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
riechend und fiir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Gesund
nd stark

Talon einsenden an:
Schweizerischer Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2

2502 Biel/Bienne
Telefon 0323285030
E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam ab der nichst-
erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelosten
Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.
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Blanca Burri

Sabine Reber
Stellvertretende Chefredaktorin
s.reber@drogistenverband.ch
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Schon langsam o Zelt&

Ich bin in der Uhrenstadt Biel aufgewachsen.
Als Schiilerin habe ich in den Sommerferien

Unsterbli 'hll& ke1t7

bei Rolex Teilchen gestanzt, um mir die 10 %elt -
. . . 12 Os im Takt der Natur
heiss ersehnten Balletski von Olin zu kaufen. 14 e und ihre Zeit
Als ich meinen ersten Roman fertig hatte, .4§ N
gonnte ich mir eine Ebel mit Quarzantrieb,
denn fir einen Automaten reichte das 4 Kurz & knapp
Budget damals nicht ganz. Heute trage ich 514 4 Schaufetister

einen Dinosaurier von einer Uhr am
Handgelenk - die alte Cortébert erinnert
mich dran, wie verganglich auch Bewahrtes
ist und wie schnell alles anders werden

22~ Cannabis: Droge oder Wundermittel?
Eine Auslegeordnung fiir Gras & Co.

23+ Tanja Gutmann: Tschiiss Sorgen, hallo Lebensqualitat

kann. Die einstmals beliebte Uhrenmarke 24 Mit schénen Augen in den Sommer
aus Sankt Immer wurde von der Quarz- Ob Hitze, Pollen oder Party - was hilft bei Schwellungen?
Technologie weggefegt, und inzwischen 26  Pep fiir stilles Wasser

Gesunde Abwechslung dank natiirlichen Aromen

ki ir eh all fs Handy statt auf
gucken wir €n alle auls Fandy statl 3¢ 27  Mitmachen & gewinnen

eine hiibsche Armbanduhr. So wird alles
anders. Ausser das unverriickbare Zer- 28  Auf die Plitze, Glamping, los..!

. . Die besten Ideen zum luxuriésen Campieren
fliessen der Stunden, Tage, Jahre. Oder wie 31 Ritselspass und Vorschau
Uhrmacher Frank Jutzi sagt: «Weni wir
die Zeit so einfach anhalten kéniiten, darnn
wirden wir doch alle unsere Uhren nicht
mehr aufziehen.» Vielleicht komint die Zeit
aber doch irgendwani zu einein Ende -
wir haben mit einern Physiker dartiber ge-
sprochen. Vorerst nimmt sie wohl weiter
ihren Lauf, ob es uns gefallt oder nicht. Und
eigentlich ahnen wir es ja schon: Gegen
das Alter anrennen, das bringt nichts. Also
mal schén langsam. Schenken wir uns
selber und unseren Liebsten etwas Zeit -
erst recht dann, wenn wir sie eigentlich
nicht haben.
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Kurz & knapp

Buchtipp

Spannende Expedition in die Kérperwelt
Wie das Bauchgefiihl funktioniert oder
was ein Darmhirn ist, wozu Hormone gut
sind, oder warum Wirbel zu den irregu-
laren Knochen gehéren, all das und vieles
mehr wird in diesem Buch tiber die

Welt des menschlichen Korpers einfach
und verstandlich erklart. Auch medizi-
nische Laien kénnen auf diese Weise kom-
plexe gesundheitliche Zusammenhéange
nachvollziehen. Die Autorin Barbara Zaugg, die in ihrem Haupt-
beruf als Komplementartherapeutin arbeitet, ist iberzeugt:
«Die beste Pravention ist der respektvolle Umgang mit sich selbst
und die bewusste Wahrnehmung des Koérpers.» Das aber setze
ein gewisses Verstiandnis und Grundwissen voraus. Die Autorin
schildert, wie am Anfang ihres Schreibprojektes eine lustige
Kuh namens Rita stand. Dieser ist die Naturheilerin jeden Mor-
gen auf dem Weg zur Arbeit begegnet und hat ihr dabei zuge-
schaut, wie sie sich wohlig das Fell putzte. Wahrend sie die Kuh
bei der Koérperpflege beobachtete, ist die Idee zum Buch heran-
gereift. Sie wiinschte sich, die Menschen wiirden ebenso sorgfii-
tig mit ihrem Korper umgehen und kénnten fiir Gesundheits-
themen und mehr Eigenverantwortung sensibilisiert werden.
Das ist ihr bestens gelungen. Das Buch liest sich wirklich

leicht, es vermittelt die medizinischen Grundlagen auf unge-
wohnt lockere und humorvolle Weise. Die witzigen Ilistra-
tionen tragen das Ihre zum besseren Verstandnis des eigenen
Korpers bei. Und sogar die muntere Kuh Rita hates auf einer
Zeichnung zwischen die Buchdeckel geschafft mit ihrer
Morgentoilette.
Barbara Zaugg: «Expedition Korper», Simowa-Verlag, 2021

Sabine Reber

Gewichtszunahme
wahrernd der Pandemie

Menschen, die vor der Pandemie schon zu viel auf die Waage
brachten, sind oft auch die, die unter Corona noch einmal
zugelegt-haben. In einer Umfrage der Technischen Universitat
Miirichen hat sich bei einer Online-Befragung von 1000 Men-
schien gezeigt, dass etwa 40 Prozent der Befragten wahrend der
Pandemie zugenommen haben. Bei diesen Befragten betrug
die durchschnittliche Gewichtszunahme 5,5 Kilo. Bei fast der
Halfte der Befragten ist das Gewicht aber ungefahr gleich
geblieben, und 12 Prozent haben sogar abgenommen. Zuge-
nommen hitten vor allem diejenigen, die vorher schon

einen zu hohen Body-Mass-Index (BMI) hatten. Das sagt der
Erndhrungsmediziner Dr. Reinhold Gellner, Oberarzt der
Medizinischen Klinik B am Universitatsklinikum Miunster, in
einem Interview mit dem deutschen Gesundheitsportal.

Brennnesselist

Heilpflanze des Jahres ~ass

Die Brennnessel ist zur Heilpflanze des Jahres 2022 gekiirt
worden. Schon zum 20. Mal in Folge zeichnet der Naturheil-
verein Theophrastus eine Heilpflanze des Jahres aus. Die
Grosse Brennnessel (Urtica dioica) enthilt ein breites Spektrum
an Wirkstoffen. Schon seit der Antike gilt sie darum als
wichtige Heilpflanze. Heute wird sie hauptsachlich angewen-
det bei rheumatischen Beschwerden, zum Durchspiilen der
Harnwege zum Beispiel bei Blasenentziindungen, aber auch fiir
Entschlackungskuren und bei vielen anderen Beschwerden.
Auch in der Kiiche ist die Brennnessel beliebt. Die jungen
Blatter lassen sich geddmpft wie Spinat verwenden und sind
sehr gesund, da sie viele Mineralstoffe enthalten.

4 KURZ & KNAPP

ryanking999 — stock.adobe.com

Joachim — stock.adobe.com



Das gliicklichste Abo der Schweiz

Tauchen Sie ein in die spannende Welt der Stars und Kdnigshduser mit einem
Abonnement der GliicksPost. Wertvolle Lebenshilfe, viel Ratselspass und ein
attraktiver Rabatt warten auf Sie. Jetzt zum Kennenlern-Preis abonnieren unter

© +41 58 510 73 09 ["] shop.glueckspost.ch/kennenlernpreis

s
!

Die guten Seiten des Lebens

Online-Bestellung direkt

per Handy: Scannen Sie
einfach diesen QR-Code.
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Mit der Zeit gescheit umgehen ist gar nicht so einfach,
und es zu zweit schon haben ist scheri hohere Kunst. Hier und
jetzt etwas zu machen, sei ein gutes Rezept fir ein sinnvolles
Leben, sagt die Radrennfahrerin Marlen Reusser. Und das indische
Ayurveda lehrt uns, die richtige Zeit fiir jede Tatigkeit zu finden.
Andere hetzen lieber durch den Tag und traumen von der ewigen
Jugend. Aber «jufien», das bringe gar nichts, weiss Uhrmacher

Frank Jutzi.

Astrid Tomczak-Plewka, Denise Muchenberger und Sabine Reber haben den Sekundenbruchteilen auf den Puls gefiihlt und
sind der Ewigkeit hinterhergerannt.

Der Durchschnitts-
mensch schlift

Zusammen-
gerechnet blinzelt der
Mensch im Leben

Drei

Jahre seines Lebens
verbringt der Mensch
auf dem Klo.

Nneun

Jahre seines Lebens. Tage lang.
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Unsterblich in alle Ewigkeit?

Die Zeit anhalten und fit und faltenfrei bleiben bis ins hohe Alter: Das wiinschen sich
viele Menschen. Was hilft dabei, und was sagt die Forschung zum Traum der «ewigen Jugend»?
Eins vorweg: Wundermittel gibt es nicht, aber verbliiffende kleine Helfer im Alltag.

Die Schlagzeilen sind fett: «Der erste
Mensch, der 130 Jahre alt wird, ist schon
geboren.» Das erkldrte Juan Carlos Izpi-
sua Belmonte vom kalifornischen Salk-
Institut im Magazin «Focus». Kalifornien
ist das Zentrum einer Anti-Aging-Szene,
die sich dem Traum der ewigen Jugend
verschrieben hat. Ein weiterer prominen-
ter Vertreter dieser Szene ist der australi-

sche Biologe David Sinclair, der jeden Tag
einen Pillencocktail schluckt, um das Al-
ter zu besiegen. Seridse Forschende welt-
weit widmen sich ebenfalls den Alterungs-
prozessen — und die Pharmaindustrie hat
grosses Interesse an ihren Erkenntnissen.
Auch Thomas Flatt, Professor fiir Evolu-
tionsbiologie an der Universitit Freiburg,
beschiftigt sich mit der Frage, warum Or-

ganismen altern. Er erteilt den Traumen
vom ewigen Leben eine klare Absage: «Ich
bin der Meinung, dass wir das Altwerden
und den Tod einfach akzeptieren miis-
sen.» Zwar gebe es Lebewesen, die meh-
rere Hundert Jahre alt werden, beispiels-
weise den Gronlandhai, der erst mit 150
Jahten geschlechtsreif ist. Oder Baume,
die 6000 Jalire alt sind. «Bei manchen Or-
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Der Arbol del Tule'in Mexiko:ist ein etwa 1400-1600 Jahre'a

Ttes Baumexemplar der-Alf_tJ:,»_,'. -
Mexikanische Sumpfzypresse. Er ist mit 46 Metern Umfang der dickste Baum der Welt.'

e

8 ZEIT



ganismen stagniert der Alterungsprozess
irgendwann», so Flatt. «Aber auch diese
Organismen sterben. Unsterblichkeit oder
reale Unendlichkeit gibt es nicht.»

Den Alterungsprozess stoppen kann
man also nicht, aber es gibt Mittel, ihn
zu verzogern. Eines davon ist verbliiffend
einfach: seltenere Mahlzeiten. «Experi-
mente bei Primaten haben gezeigt, dass

OGiSTENSTERN 3/2022

Thomas Flatt

Professor und
Departementsprasident
des Departments fiir
Biologie an der
Universitat Freiburg

eine reduzierte Nahrungszufuhr die Le-
bensspanne verlingern kann», so Flatt.
Dieser Effekt sei ohne eigentliches Fasten
zu erreichen, weil er «unabhingig vom
Kaloriengehalt» entstehe. Laut Flatt gibt
es aber auch eine ganze Liste von Wirk-
stoffen, die sich verzogernd auf den Al-
terungsprozess auswirken. Dazu gehort
Resveratrol, das im Rotwein vorkommt.
Es gehort zu den Antioxidantien, die die
Haut vor Schidden durch UV-Strahlen
schiitzen und Alterungsprozessen entge-
genwirken. Allerdings ist ein Glas Rot-
wein tiglich kein Jungbrunnen: «Man
kann gar nicht so viel trinken, dass Res-
veratrol seine Wirkung enffaitet», sagt
Flattlachend. Resveratrolist in Kosmetika
oder Nahrungserginzungsmitteln auf
dem Markt. Auch die viel gepriesenen Al-
gen und viele andere Stoffe, die fiir Nah-
rungserginzungsmittel verwendet wer-
den, haben eine antioxidative Wirkung.

DenicAltéEn eih,Schnippchen
schlagetyist richt so einfach
Weitei' setzer Forschung und Industrie
im. Kampf gegen Alterungsprozesse'auf
Wirkstofte, die den Stoffwechsel beein-
flusserni: Beim Stoffwechsel werden Nihr-
stoffe in den Zellen ab- und umgebaut. Es
gibt spezielle Wirkstoffe, die zum schnel-
len Tod alternder Zellen und damit zur
Zellverjiingung beitragen, sogenannte Se-
nolytika — sie sind in vielen Anti-Aging-
Produkten enthalten. Nahrungsmitteler-
ganzung kann also sinnvoll sein, um dem
Altern ein Schnippchen zu schlagen. Fir
Thomas Flatt ist aber auch Kklar: «Es gibt
in' der Anti-Aging-Bewegung auch viele
Schqtlatane.» Eigentlich sei das Rezept
fiir ein gesundes Altern schon lingst be-
kannt: «Gesunde Erndhrung, ausreichend
Bewegung und Schlaf und nicht zu viel
Zucker.» Aber: Ist die ewige Jugend oder
sogar Unsterblichkeit iiberhaupt, erstre-
benswert? Vielleicht lohnt es sich, mit
Woody Allen dariiber nachzudenken:
«Eternity is very long — especially towards
the end.» Astrid Tomczak-Plewka
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EMOFLUOR®

Intensive Care

Gel
Zum gezielten taglichen
Schutz vor und fur die
Akutpflege von empfind-
lichen Zahnen.

Erhaltlich in lhrer Apotheke/

Drogerie.

+
B

=
0|

=

@wildpharma
Ei wildpharma

Dr. Wild & Co. AG
Hofackerstrasse 8 4132 Muttenz
Switzerland
www.wild-pharma.com
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Schone Preise
fur Zeit

ZUu Zweit zu
gewinnen!

Spielen Sie mit und gewinnen Sie
15x ein ECHO&KERN-Duo bestehend
aus der Bademilch Passionsblume/
Sandelholz und der Duschcreme
Verveine/Gliicksklee.

Neue Schweizer Naturkosmetik
ECHO&KERN

Die stille Schonheit einer Blumen-
wiese. Die beruhigende Kraft der Berge.
Die neue Schweizer Naturkosmietik
ECHOG&KERN ermoglicht bei jeder An~
wendung flir einen kurzerrMoment
das Eintauchen in die reine, erholsanie
Natur und sorgt fiir Entspannung

im Alltag. Extrakte wie Melisse aus
Appenzell oder Verveine aus dem
Tessin werden in unserer Manufaktur
verarbeitet zur beruhigenden Bade-
milch oder belebendein Duschcreme.

So nehmen Sie teil

Name und Adresse senden Sie an:
Schweizerischer Drogistenverband, «Zeit
zu zweit», Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel.

Teilnahmeschluss
31. Juli 2022

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Korrespondenz
wird keine gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen.
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Der Sommeranfang ist ein guter Zeitpunkt, um sich Zeit zu
nehmen {ir die Bezichung und die Zweisamkeit so richtig zu
geniessen. Iri der Drogerie gibt es schone Produkte, um sich
wohlzufiihlen in seinem Koérper und zu zweit entspannende
Momente zu zelebrieren.

Andfea/Maurer

Drogistin EFZ, Stell-
vertreterin Geschéafts-
fiihrerin Standort
Untergstaad, Spezial-
gebiete Komple-
mentarmedizin und
Spagyrik, Drogerie

von Griinigen AG,
Gstaad.
www.drogeriegstaad.ch

Viele Beziehungen haben gelitten wéih-
rend der Pandemie, weil Paare und Fami-
lien in den vergangenen zwei Jahren gar
zu eng aufeinandersassen. Mitunter ist
vor lauter erzwungener Nidhe auch die
Erotik etwas auf der Strecke geblieben.
Nun gilt es, tief durchzuatmen und einen
neuen Anfang zu wagen — was gibe es
dazu fiir eine bessere Zeit als der Anfang
des Sommers? Andrea Maurer von der
Drogerie von Griinigen in Gstaad sagt:
«Unsere Kundinnen und Kunden fragen

in diesem Zusammenhang nach Massage-
0l fiir eine Verwohnzeit zu zweit. Wir
haben eine grosse Auswahl an schonen
Produkten.» Fiir eine sommerliche Mas-
sage eignen sich leichte Korperdle mit
frischen Diiften wie Bio-Zitronenverveine
oder Bio-Wildrose.

Bergamotte, Zitronengras

und Minze

Auch Massage- und Pflegedle mit Granat-
apfel oder ein Haut6l mit Traubenkernol
kommen infrage. Die Drogistin erlautert:
«Solche hochwertigen Ole pflegen die
Haut seidig weich, der zarte Duft verzau-
bert Korper und Seele.» Fiir Paare eben-
falls ein schones Ritual sind Fussmas-
sagen. Zu diesem Zweck empfiehlt die
Drogistin eine leichte Fusscreme mit
Arnika, «das regt die Durchblutung an.
An heissen Sommertagen wirkt auch eine
kiihlende Fusscreme mit Ringelblume an-
genehm erfrischend.»

DROGISTENSTERN 3/2022



Frische, leichte Sommerdiifte aus der
Aromatherapie helfen ebenfalls, um eine
sinnliche Sommerstimmung herbeizu-
zaubern. Andrea Maurer weiss: «Viele
Minner moégen Bergamotte-Ol, weil es
etwas herb und nicht zu siiss duftet.»
Auch Zitronengras, Pfefferminze oder
Palmarosa gelten als beschwingte, erfri-
schende und belebende Sommerdiifte fiir
einen angeregten Abend zu zweit, denn
sie sind bei beiden Geschlechtern beliebt.
Manche Minner hitten aber auch gern
Rosen und Lavendel, erklirt die Drogistin:
«Diifte sind eine sehr individuelle Sache.»
An einem kiihlen, regrierischen Sommer-
abend kaun auch ¢in Bad zu zweit wohl-
tuend <wirken. ‘I der Drogerie gibt es
Bademilch-Produkte mit anregenden und
sinnlicheriDiiften, zum Beispiel mit San-
delholz1ind Passionsblume.

[iir eine zarte Sommerhaut rit die
Drogistin ausserdem zu Peelings. Diese
konnen fiir Manner und Frauen angewen-
det werden. Warum also nicht gegensei-
tig den Riicken peelen, um sich etwas
Gutes zu tun? In der Drogerie gibt es di-

VERWOHNZEIT FUR PAARE
Warum nicht ein Bad 1nit aniegen-

den Sommerdiiften geniessen, verse Peelings mit Diiften, die fiir sie und
um die Beziehung neu zu beleben? ihn passen.

oneinchpunch — stock.adobe.com, zVg

Sabine Reber

hotel
curhaus am sarnersee
3 - r—

Ferien an der
Quelle der Kraft

Gonnen Sie sich etwas Gutes!
Die gepflegte Parkanlage mit eigenem Schiffssteg ladt zum Verweilen
und Entspannen ein. Unsere Kiiche verwohnt Sie mit Altbewahrtem und
neuen Kreationen wahrend Sie im Panoramarestaurant eine fantastische
Aussicht geniessen.

In unserer herzlichen Atmosphare fiihlen Sie sich bestimmt sehr wohl!

DIE QUELLE

DER KRAFT Hotel Kurhaus am Sarnersee | Wilerstrasse 35 | 6062 Wilen bei Sarnen | 041 666 74 66 | www.kurhaus.info | info@kurhaus.info
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Chinesische Medizin und
Ayurveda im Takt der Natur

Als Menschen sind wir ein Teil der Natur und unterliegen damit ebenfalls deren zeitlichen
Rhythmen und Zyklen. Andern sich die Tages- oder Jahreszeiten, hat dies einen Einfluss auf
unseren Organismus, der im Einklang mit der Natur funktioniert.

é

Verdauungskraft
stark
Hauptmahlzeit
(nah: hatft) Mittagsrutre (15 Min.)
.............. /
beste Arbeitsféihigkeit“'.__._,__,.....- . 1|2 & N
> \ ol 14 N
¢ \ ?‘TTA'?A@OD‘@' 4 / .. Routinearbeiten
- & PO o
\ % 7/
. g&y g’ e o . :
Morgenroutine: Y Q N < )
Mundhygiene, 4 '8 . é\.o éczf? OQO & b’ v‘f‘y P 16
Bewegung, Yoga, 8§ X g% %4 @
leichtes Frithstiick ;| 5 o ‘S/ ~S %% A
(warm) - A, S A2 \,Qo Q% %,?éo 2 17
I 5 §% S 3% 5% B
: X7 % %%
é & % #
Kleing 6 — &Y 0 < — 18 - mittel
@e ‘\oe &U warme,
Seelenstunde: g X O&O ‘\Q‘e leichte Mahlzeit
Meditation, 3 (‘?CJ/ & 30 & (z.B. Suppe)
Aufmerksamkeit fir & Q% % & o 19 °
. 3 . S, 3 L
sich und die Natup 3 C“’Q o % & A
k) " > ot 4
A % N
Schlaf wrird lefehter 0' 7 %0 . Entspannung
(Aufwachphase fig “™ / Krifteregeneration N\ '
Durchschlafgestin{®) . 3 21 -
/ Jdoryzq-vilé \ :
O / | \ 22
.. 1 0 23 % schlafen gehen
.............................. « " moglicher Energieschub
et (vor allem bei Kreativen)
erholsamste
Schlafphase
GESUNDER TAGESABLAUF

Im fliessenden Vierstundentakt wechseln die Vata-, Pitta- und Kapha-Perioden. Diese bilden die Grundlage fiir die ayurvedische Lebensfiihrung.
Dazu zdhlt beispielsweise, abends nur leicht zu essen und frith schlafen zu gehen.
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Eine grosse Rolle fiir Gesundheit und
Wohlbefinden spielt der zirkadiane
Rhythmus. Ayurveda und traditionelle
chinesische Medizin gehen davon aus,
dass ein nach dem Biorhythmus ausge-
richteter Tagesablauf die Korperfunktio-
nen optimal unterstiitzt. Wir sollten also
das Bettverlassen, wenn die Grundenergie
auf Aktivitit steht, dann essen, wenn die
Verdauungskraft am stiarksten ist, und
alltdgliche Dinge erledigen, wenn dazu
Energie zur Verfiigung steht. Die traditi-
onelle chinesische Medizin geht davon
aus, dass zwolf Leitungsbahnen (Meridi-
ane) den Korper durchziehen, in denen
die Lebenskraft Qi in einem tdglichen
24-Stunden-Rhythmus durch die Organe
fliesst. Darauf basiert das Prinzip der Or-
ganuhr, die angibt, wann welches Organ
am leistungsfihigsten ist. So ist von 3 bis
5 Uhr die Hochphase der Lunge, von 17
bis 19 Uhr die der Niere. Daraus ldsst sich
ableiten, welche Aktivititen zu welchen
Zeiten fiir den Korper giinstig oder eher
problematisch sind. Im Einklang mit der

Organuhr leben sorgt fiir mehr Lebens-
energie und Vitalitit.

Auch im Ayurveda spielt der richtige
Zeitpunkt eine Rolle. Hier bilden fiinf
Elemente in unterschiedlichen Kombina-
tionen drei Energieprinzipien oder Do-
shas: Kapha (Erde und Wasser), Vata
(Luft und Ather), Pitta (Feuer und Was-
ser). Das Mischungsverhiltnis der Doshas
ist angeboren und bestimmt den indivi-
duellen Konstitutionstyp. Die Dosha-Uhr
gibt an, zu welcher Tageszeit welche Do-
shas vorherrschen. So sind beispielsweise
die Luft-/Ather-geprigte Vata-Konstitu-
tionen besonders anfillig fiir Stress und
Storungen. Ihre Zeit ist nachts zwischen
2 und 6 Uhr. Wachen sie oft zu dieser
Zeit auf, kann dies ein Hinweis sein, dass
zu viel der Eigenschaften von Vata.in
ihnen wirken. Pitta ist das Element des
Feuers und damit der Verdauung, s€ine
Zeit ist von 10 bis 14 Uhr. Dann ist es
glinstig, schwerer verdauliches ‘Fiweiss
zu sich zu nehmen, wohingegen zur «tra-
gen» Kapha-Zeit vorn 6 bis 10 Uhr mor-

Umesh Tejasvi stammt
aus Bangalore, Stidindien.
Nach dem Studium des
Avyurveda zog es ihn nach
Europa. In Deutschland,
Osterreich und der
Schweiz sammelte er Er-
fahrung als Lehrer und
Ausbilder fir Ayurveda-
Therapeuten. Gemeinsam
mit seinem Team betreibt er in Bern und Zirich
eine Schule fiir Aus- und Weiterbildungen,

ein Ayurveda-Center und bietet Ayurveda-
Kuren an.

www.umesh.ch

gens nur' leicht Verdauliches gegessen
werderisollte.

Die Beriicksichtigung der zirkadianen
Rhythmeri‘ist ein Weg zu Wohlbefinden
und einer stabilen Gesundheit. Eine dau-
erhafte Storung kann dagegen mit vorzei-
tiger Alterung und Krankheit verbunden
sein. An die Dosha-Konstitution angepass-
te Anderungen des Lebensstils und vor
allem auch der Erndhrungsgewohnheiten
koénnen mit einem lidngeren Leben und
besserer Gesundheit verbunden sein.

Umesh Tejasvi

Foto: zVg; Grafik: vecteezy.com
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Von Sekundenbruchteilen und
gefiihlten Ewigkeiten

Sechs ganz unterschiedliche Menschen erzihlen von ihrer Beziehung zur Zeit und nach
welchen Gesichtspunkten sie ihre Tage einteilen - von Sekundenbruchteilen bis zu schier
endloser Langeweile, von philosophischen Fragen bis zu ganz praktischen Hinweisen

. Beat Sterchi: «Das Langsame ist politisch»

I

: Der Berner Schriftsteller Beat Sterchi
: hat mit seinem Roman «Capricho»
i eines der schonsten langsamen Biicher
: unserer Zeit geschrieben. Es handelt
I von einem Sommer in seinem Garten,
: von der Langsamkeit beim Hacken
i und Jiten und den Kartoffeln beim
: Wachsen zusehen. Dieses kleine, un-
i spektakuldre Meisterwerk ist so wun-
: derbar poetisch geschrieben, dass wir
i dem Autor 260 Seiten lang fasziniert
: bei seinem Fastnichtstun zuschauen,
I ohne uns auch nur eine Sekunde zu
: langweilen. Aber wie macht man das,
I einen so zeitlos intensiven Text zu
: schreiben?

1 Beat Sterchi sagt: «Beim Schreiben
: ebenso wie beim Gartnern wird die
I Zeit nebensdchlich, dann bin ich ganz
: im Moment, es spielt iiberhaupt keine
: Rolle, wie lange etwas dauert.» Der
|

14 ZEIT

fir Piinktlichkeit im Alltag.

Prozess wirke wohl von aussen gesehen
langsam, aber innerlich passiere eben
viel: «Das hat mit Griindlichkeit und Pra-
zision zu tun, sie verlangsamen alles.»
Insgesamt hat er drei Jahre an dem-Buch
geschrieben, danach dauerte es nochmals
zwei Jahre, bis es erschienen ist. Eine
lange Zeit? Beat Sterchi: «Beim Biicher-
schreiben spielt Zeit keine Rolle; wie
schnell oder langsam-ich vorankomme,
ist absolut irrelevant. Wichtig ist-nur,
dass ich es gut miache»

«Wenige#imachen istzutiefst
befriedigend>

Das Larigsame-sei fiir'ihn politisch, sagt
Beat Sterchi, denn einerseits hitten im-
nier miehr Ménschen immer mehr Zeit
zur Verfiigung, weil sie arbeitslos sind
oder in Rente: «Sie besuchen Kurse, rei-
sen (und konsumieren und optimieren

sich seiber.».Angesichts der Klimakrise
sei doch offensichtlich, dass wir lang-
samer werden und unsere Anspriiche
reduzieren sollten, statt immer noch
mehr zu machen. Sterchi: «Darum pro-
pagiere ich das Lesen und das Gértnern,
das ist okologisch sinnvoll. Weniger
machen und langsamer werden ist zu-
tiefst befriedigend.»

Und wie verdndert sich das Ver-
héltnis zur Zeit mit dem Alter? Beat
Sterchi: «Ich fange immer wieder bei
null an. Das ist heute genau wie vor 50
Jahren, auch bei einem kleinen Zei-
tungsartikel ist es jedes Mal wieder so,
als wiirde ich zum ersten Mal etwas
schreiben. Das Alter spiire ich héchs-
tens korperlich, ich sehe mich im Spie-
gel, dass ich dlter werde. Aber das Be-
wusstsein und die Kreativitit bleiben
die gleichen wie in der Jugend.»

%

DROGISTENSTERN 3/2022



FLIEGENDE ZEIT
Die Profi-Radsportlerin
Marlen Reusser sagt, wenn
sie ein Rennen mit Freude
fahre, dann fliege die Zeit.

Marlen Reusser aus Hindelbank ist
Profi-Radsportlerin. Beruflich jagt sie
Hundertstelsekunden, um eine Medail-
lezu gewinnen. Sie ist Europameisterin
im Zeitfahren 2021 und hat bei Olym-
pia 2020 Silber gewonnen. An den
Weltmeisterschaften 2020 und 2021
wurde sie jeweils Zweite im Zeitfaliren.

So exakt die Sekundenbruchteile
bei dieser schnellen Sportdart auch
exakt gemessen werden, Reusser sagt,
die Zeit sei etwas Relatives: «Je nach-
dem, mit welcher Haltung ich ein Ren-
nen fahre, wie ich ini Kopf mit dem
Schmerz und mit den Limiten meines
Korpers umgehe, gestaltet sich die
Zeit unterschiedlich. Wenn ich mit
Freude unterwegs bin, dann fliegt sie.
Wenn ich mich aber dem Leiden hin-
gebe, kann es sehr zdh werden.» Sie
sagt, die grosse Herausforderung sei
es, Spass zu haben im Leistungssport,
und fligt an: «Was wir Spitzensportle-
rinnen und -sportler machen, ist nicht
per se gesund. Die einseitige Belastung
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kann den Korper stressen. Die Frage ist,
wie man damit umgeht, wie weit man zu
gehen bereit ist.» Es sei ihr auch sehr
bewusst, dass sie dafiir viel opfere, ihre
Freundschaften vernachlissige.

Anspannen, entspannen

Ihr gebe der Spitzensport jedoch viel,
und es mache fiir sie Sinn im Leben, sich
total auf etwas einzulassen. Sie sei sicher
auch von ihrem Naturell her kompetitiv
gewickelt: «Ich wollte mich schon immer

messen und schauen, wer schneller
ist.»

Dennoch gehe es ihr beim Renn-
fahren nicht in erster Linie ums Ge-
winnen, sagt Reusser, vielmehr interes-
siere sie der Prozess: «Wie kann ich
schneller, besser werden, und wie kann
ich das mit Freude erreichen?» Sie ist
sich sicher: «Wenn nur noch das Ge-
winnen im Vordergrund steht und der
Prozess keine Freude mehr bereitet, ist
es an der Zeit, etwas anderes zu tun.»
Nebst Training und Rennen seien auch
die Entspannungsphasen enorm wich-
tig und sie schitze diesen Kontrast,
denn: «<Man kann sich nur richtig ent-
spannen, wenn vorher eine Anspan-
nung da war. Wire immer alles kons-
tant, wiirde mir langweilig.»

Was ihr auch wichtig sei im Um-
gang mit der Zeit: «Wir Menschen den-
ken so oft in der Zukunft, verschieben
dies und das auf spiter. Hier und jetzt
etwas zu machen, ist ein gutes Rezept,
um sinnvoll zu leben.»
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» Teilchenphysiker Michele Weber: «Bei extrem hohen Geschwindigkeiten vergeht die Zeit

e
DOSSIER

! langsamer in Relation zur Umwelt»

WO BEGINNT DIE ZEIT UND

Ph

Entdeckung des «Gottesteilchens» am

_ WO ENDET SiE?

siker Mlchele Weber war bel der

A

In meinem Job habe ich’s mit hohen
Geschwindigkeiten zu tun — die Zeit
fliegt also quasi. Als Physiker beschaf-
tige ich mich mit den fundamentalen
Bausteinen und Kriften der Natur, den
Elementarteilchen — dabei geht es auch
um Raum und Zeit. Um die Teilchen
erforschen zu kénnen, brauchen wir
hohe Energien, wir miissen sie be-
schleunigen. Und das geschieht im Teil-
chenbeschleuniger am Cern bei Genf.

Cern mitbeteiligt.
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Energie ist Masse

Mit hoheren Energien kann man tiefer in
die Materie reinschauen. Man konnte sa-
gen, man dringt tiefer rein, also von den
Molekiilen tiiber die Atome zum Atom-
kern bis hin zu den kleinsten Teilchen,
den Quarks. Der andere Grund, warum
wir so hohe Beschleunigungen brauchen,
hat mit Einstein zu tun: Energie ist
Masse. Wir konnen aus der Energie der
Kollisionen neue Teilchen produzieren.

Und da spielt Einsteins spezielle Relati-
vitdtstheorie eine wichtige Rolle: Sie ist
sehr komplex, neben Energie und Masse,
geht es um die Lichtgeschwindigkeit und
dass Raum und Zeit keine absoluten Kon-
zepte sind. Bei extrem hohen Geschwindig-
keiten vergeht die Zeit langsamer in
Relation zur Umwelt. Diese Erkenntnis
wurde vor hundert Jahren gewonnen und
hat unser Verstindnis des Universums
fundamental gedndert. Heute miissen wir
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das bei unseren Experimenten bertick-
sichtigen, weil bei sehr hohen Geschwin-
digkeiten die innere Zeit von Teilchen
langsamer liuft. Ein instabiles Teilchen,
das in der obersten Schicht der Atmos-
phire produziert wird, miisste eigentlich
sofort zerfallen. Wenn es aber schnell
genug auf die Atmosphare trifft, kommt
es bis zur Erdoberfliche.

«Der Urknall dauerte nur einen
Bruchteil von Sekunden»

Am Cern spiiren wir der Frage nach, wie
Materie im Universum entstanden ist
und was die Gesetze der Physik, also
auch beziiglich der Zeit, beim Urknall
sind. Da kommen wir in ganz andere Di-
mensionen von Zeit, als wir sie aus unse-
rem Alltag kennen. Der Urknall dauerte
nur einen Bruchteil einer Sekunde, nim-
lich 10 Sekunden, davor gab es womog-
lich keine Zeit. Da war alles ein einziges
Konglomerat: Gravitation, Magnetismus,
elektrische Kraft. Erst nach der Abkiih-
lung haben sich die verschiedenen Krifte
rauskristallisiert. In den ersten 107° Se-
kunden, also dem Tausendstel einer Milli-
sekunde, sind die verschiedenen Krifte
entstanden, nach den ersten Sekunden
hat man Protonen und Neutronen, und
dann sind Atomkerne entstanden. So eine
Zeitdimension kénnen wir uns nicht voi-
stellen, wenn wir beispielsweise die Zeit-
messung bei Skirennen damit vergleichen.
Aber bei der Entstehung der [Erde sind

* homoopatisches Madar D4
bei Ubergewicht

* requliert die Esslust nach
homoopathischem Prinzip

Dies ist ein zugelassenes homdopathisches Arzneimittel.

wir dann auch schnell bei ganz anderen
Grossenordnungen: Bis die Atome ent-
standen sind, hat’s etwa 370000 Jahre
gedauert, und dann noch mal ziemlich
lange, bis Licht, Gase, und Galaxien dazu-
kamen. Das Universum ist heute rund 14
Milliarden Jahre alt.

Es fasziniert mich, immer weiterzu-
fragen, elementare Dinge herauszufinden,
die grundlegenden Gesetzmadssigkeiten.
Das ganze Universum, die ganze Chemie,
die ganze Physik konnen wir mit ein paar
elementaren Bausteinen und Kréiften er-
kldren. Aber mich interessiert nicht nur
die Theorie: In meiner Forschungsgruppe
konnen wir diese ganzen Prozesse mit
genialen Detektoren sichtbar macheis;
das sind keine Messgerite, die man kau-
fen kann, die entwickeln und bauen wir,

«Und plo6tzlich tauchen
hundert neue Frageir aufe

Die Entdeckung des-Higgs-Teilchenis —
auch als «Gottesteilchen» bekaniit - vor
10 Jahren war fiir mich ein Schitisseler-
eignis. Wir wussten nicht, wo das Higgs
ist. Wir wussten aber, wenii es existiert,
dann finden wir es. Dahinter stecken 10
Jahre Vorbereitung, inan baut mit viel
Aufwand' einen. eigenen Detektor und
fragt.sich dieganze Zeit, ob das funktio-
nieren wird, und plotzlich erscheint was,
und man denkt so: «Wow, wirklich jetzt?»
Es isteine Mischung von Euphorie, Besti-
tigutig, Genugtuung, und Erstaunen. Und

* kann Heisshunger-Attacken
mildern

* wichtig fiir den Effekt:
regelmdssige Einnahme

plotzlich tauchen hundert neue Fra-
gen auf. Es ist wie bei einem Goldgra-
ber, der auf eine Ader stésst und dann
in den Goldrausch kommt. Er gribt
weiter und weiter.

Ob das Universum zeitlich begrenzt
ist? Momentan sieht es so aus, dass es
sich bis zu einem gewissen Punkt ex-
pandiert und dann stehen bleibt. Das
dauert vielleicht. 15 Milliarden Jahre.
Die Frage ist, wie es-danach aussieht.
Vielleicht'gibt’s dann nur noch Staub.

«IcH habed&ke€in Problem mit
offenen@tagen»
OD ich an eine hohere Macht glaube?
Ich. erforsche sie. Die Religion hat in
meinen Augen die Tendenz, aufzuho-
ren, Fragen zu stellen, um sich an
etwas festzuhalten — das ist wichtig.
Alles muss einen Sinn, einen Zweck,
einen Grund haben. Ich habe kein
Problem mit offenen Fragen. Was vor
dem Urknall war, ist so eine Frage.
Oder was ist Zeit und wie ist sie
entstanden? Dariiber koénnte man
einen ganzen Artikel schreiben. Die
Antwort liegt in den fundamentalen
Gesetzen der Natur. Zeit hat intrin-
sisch mit Energie zu tun. Je niher wir
im Verstindnis an den Urknall kom-
men, desto besser verstehen wir auch
die Zeit.

* bei vorschriftsmdssiger Einnahme

keine Nebenwirkungen bekannt

Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Das A und O der Piinktlichkeit ist Vorausschauen.

Es hilft, den Tag von A bis Z durchzutiberlegen:

Wanri muss ich wo sein, damit ich dann rechtzeitig
arm nachsten Ort bin.

Den Weg von A nach B mit einrechnen. Auch wenn
man dafiir riur 10 Minuten braucht.

Varianten und Alternativen tiberlegen fir den Fall, dass
etwas nicht klappt.

Mogliche Zeitverluste sowie die moglichen Verspatun-
gen der anderen berticksichtigen.

Stets genug Spielraum einplanen. Zu friih sein ist nicht
schlimm - das ist geschenkte Zeit.

Deadlines setzen und im Voraus festlegen, bis wann
man warten kann und wann umgeplant werden muss.

Entscheiden, welches das grosste
und dringendste Problem

ist und was an wen delegiert
werden kann. Und dann
schon ruhig ein Problem ums
andere l6sen.

Falls etwas gar nicht geht,
rechtzeitig absagen. Eine
Einladung zum Beispiel
lieber verschieben, bevor
die Gastgeber eingekauft
haben.
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Piinktlichkeit ist lernbar. Und wenn et-
was schiefgeht, muss man deswegen nicht
in Stress ausbrechen. Die SBB-Ereignis-
managerin Susanna Meylan sagt von
sich, sie habe die Zeit im Gefithl. Dem
Drogistenstern verrdt sie ihre besten Tipps,
um piinktlicher zu werden.

Susanna Meylan trigt seit iiber 20
Jahren keine Uhr mehr am Handgelenk,
denn sie weiss die Zeit eigentlich immer
auf finf Minuten genau. Sie sei schon als
Kind zur Piinktlichkeit erzogen worden,
erzihlt sie, und in ihrem Beruf als Ereig-
nismanagerin im Traffic Control Center
der SBB habe sich diese Fahigkeit iiber
die Jahre weiter ausgepragt. Bei der Ar-
beit sitzt sie vor acht Bildschirmen mit
grafischen Fahrpldnen fiir alle Regionen.
Die Zeit lduft von oben nach unten, die
Bahnhofe laufen von rechts nach links.
Die Zugkategorien sind mit Farben ge-
kennzeichnet. Kleinere Verspdtungen
konnen meist aufgeholt werden. Bei gros-
seren Problemen gilt es einzugreifen,
denn «ein einziger verspiteter Zug kann
den ganzen Fahrplan durcheinanderbrin-
gen». Wenn zum Beispiel am Morgen
frith in Genf ein Intercity nach St. Gallen
mit 20 Minuten Verspatung abfahre,
miisse dieser Zug isoliert werden, weil
sonst der Fahrplan fiir den ganzen Tag
durcheinandergerate, erklirt Meylan.
Wiéhrend der verspitete Zug von Genf
nach Bern fahrt, organisiert sie einen
Ersatz, um ab Bern den neuen Zug piinkt-
lich loszuschicken. So kann der Schaden
in Grenzen gehalten werden. Sie sagt:
«Das ist wie ein Puzzle. Wir kldreinr mit
den anderen Dienststellen ab, wie sich
ein Fehler am besten abfedern lisst.
Pinktlichkeit heissti Schauen, was mdg-
lich ist, und dann’die beste Variante um-
setzen.»

Vorausplanen und*mégliche
Verspatungen einberechnen
Meistens gelingt das ganz gut. Letztes
Jahr haben die SBB ihr Piinktlichkeitsziel
erreicht, wie Mediensprecher Martin Mei-
er sagt. Auf dem SBB-Streckennetz wer-
den weit tiber 1 Million Passagiere und
mehr als 200000 Tonnen Giiter téglich in
mehr als 10000 Ziigen befordert.

Auch privat ist Susanna Meylan ein
punktlicher Mensch. Sie rechne immer
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- = - *Ereignismanagerin Susanna Meylan: Die Zeit im Gefiihl haben .

genug Zeit ein, sagt sie. Wisse sie bei
einem Termin nicht, wie lange er dau-
ert, gebe sie extra Spielraum dazu.
Wenn alles klappe, sei sie manchmal
zu frith dran, «dann gonne ich mir
einen Spaziergang und geniesse es».
Rechtzeitig oder etwas zu frith dran
sein sei viel angenehmer, als stets der
Zeit hinterherhetzen zu miissen. Aus-
serdem tiberlege sie sich auch privat
immer Varianten und habe einen Not-
fallplan, falls etwas schieflaufen sollte.
Und wenn andere zu spiat kommen?
«Heute bin ich da recht kulant. Wenn
ich weiss, dass jemand immer zu spit
kommt, rechne ich das in meine Pla-
nung mit ein.» Bei manchen Leuten
sage sie auch mal extra, ihr Zug
komme eine halbe Stunde frither an,
wenn sie wisse, dass die sowieso eine
halbe Stunde zu spit dran sind. Oder
bei Gastgebern, die gestresst . sind,
wenn man piinktlich zum Essen  er-
scheint, tauche sie extraetwas spAiter
auf, «damit sie dann sicher. parat
sind».

Entscheidetiurid'\delegieren
Wichtig.sei rauch; immer eine klare
Deadline zu - haben. Sie wisse stets:
«Wenin'das und das eintritt, muss ich
Plan B ummsetzen. Und wenn Plan B
auch uicht funktioniert, dann nehme
ich die nichste Variante und so fort.
Das muss man sich iiberlegen, bevor
ein Storfall auftritt. Im Stress kann
man schlecht einen guten Entscheid
fallen.»

Wenn sich die Ereignisse iiberstiir-
zen und viele Ziige gleichzeitig Ver-
spatung haben oder gar ausfallen, kann
es im Biiro der Ereignismanagerin hek-
tisch werden. In solchen Situationen
gilt fiir Susanna Meylan: «Entscheiden,
welches das grosste und dringendste
Problem ist, und was an wen delegiert
werden kann. Und dann ein Problem
ums andere 16sen.» Ab und zu miisse
man auch sagen, jetzt geht es nicht
mehr. Meylan: «Die letzte Variante ist
immer: Zugausfall ohne Ersatz. Das
versuchen wir natiirlich zu verhindern.
Wenn es gar nicht anders geht, muss
man den Ausfall moglichst rechtzeitig
und klar kommunizieren.» .
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Immunsystem und ein
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Wer schnell, schnell etwas flicken will,
macht Fehler, und am Ende dauert
alles viel linger. Darum arbeitet der
Uhrendoktor Frank Jutzi immer schon
langsam und genau und nimmt sich
die notige Zeit, bis jede Uhr wieder
richtig tickt. Frank Jutzi kann jede Uhr
reparieren, als einer der Letzten. Von
17 Berufskollegen, die altershalber auf-
horten, hat er Nachlass und Kund-
schaft iibernommen. So landen nun
seltene antike Uhren ebenso wie an-
spruchsvolle moderne Kreationen aus
der ganzen Schweiz bei ihm in Wicht-
rach im Berner Aaretal. Damit das
knifflige Wissen nicht ganz ausstirbt,
bildet der passionierte Uhrendoktor in
seinem Atelier mehrere Lehrlinge aus.
Inmitten von Neuenburger und Sumis-
walder Pendulen, Regulatoren und Re-
ligieuses arbeiten sie auch an Taschen-
und Armbanduhren, die nicht mehr
richtig ticken. Jutzi sagt: «Manche Uh-
ren gehen schneller, wenn sie schlecht
laufen, andere langsamer. Das kommt
darauf an, wo der Fehler liegt.» Wenn
das Hemmungsrad abgeniitzt ist, dann
gehen sie vor. Wenn das Ol verharzt
ist, dann gehen sie zu langsam. Manch-
mal sind die Lager abgeniitzt, in denen
die Radzapfen laufen. Wenn diese mit
der Zeit mehr Spiel bekommen, dann
gibt es irgendwann zu viel Widerstand,
und die Uhr bleibt stehen. Jutzi pliilo-
sophiert: «Aber die Zeit bleibt eben
nicht stehen. Sonst wiirdern-die Leute
einfach die Uhren nicht mehr aufzie-
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wieder richtig liuft.

hen, wenn man so einfach die Zeit-anhal-
ten und jung bleiben konnite.»

Und was hat einer fiir ein Verhiltnis
zur Zeit, der sich.den ganzen Tag tber
das Innernleben kostbarer Uhren beugt?
Jutzi zuckt die Schultern, die Zeit sei fir
ihn eben.nicht anders als fiir alle ande-
ren Menschen: «Sie zerfliesst einfach im-
merviel zu schnelll» Und ist er selber ein
piinktlicher Mensch? «Neiny, gibt der Uhr-
macherunumwunden zu, «ich kann nicht
immer alle Termine einhalten. Manchmal
kommt bei einer Uhr noch ein grosseres
Problem zum Vorschein, dann dauert es

» Uhrmacher Frank Jutzi: «<Beim Juflen» gewinnt man keine Zeit»-------------------- N

ldnger. Und wenn es Verspdtungen gibt
bei einer Uhr, dann zieht das einen
Rattenschwanz nach sich.» Denn eines
kénne man ganz sicher nicht beim
Reparieren von antiken Uhren: «Pres-
sieren und ¢uflen», das kommt gar
nicht infrage. Dann muss man die Ar-
beit oft doppelt machen, weil ein Teil-
chen kaputtgeht, oder man setzt ein
Uhrwerk in der Eile falsch zusammen,
sodass am Schluss noch ein Schraub-
chen {ibrig bleibt — und kann von vorne
anfangen.»

www.antike-uhren.ch

.- Personenschiitzer Rony: Konzentriertes Warten

Nur eine Uhrzeit ist fiir den Personen-
schiitzer wirklich wichtig: jene des Ar-
beitsantrittes. Der 35-jahrige Rony ist
fiir die Sicherheit von Konigsfamilien
aus dem arabischen Raum zustidndig.
Damit verbunden: hiufiges Warten.
«Ich fange meist gegen 7 Uhr an und
warte oft vier bis fiinf Stunden auf An-
weisungen. Irgendwann erhalten wir
den Tagesplan. Dann plant man die
Route, denkt alle moglichen Szenarien
durch, tiberlegt, wo die ndchsten Spi-

tdler liegen. Diese Planung beansprucht
etwa eine Stunde.» Danach wartet er
wieder. Mal kurz austreten liegt nicht
drin — «gut moglich, dass just in diesem
Moment der Klient etwas will». Das
oberste Gebot in seinem Job: Konzentriert
und fokussiert bleiben. Sich in Tagtrdu-
men zu verlieren oder iber private
Probleme zu griibeln, ist ein No-Go. «Ich
habe angefangen, Details aus der Um-
gebung einzuprigen. Eine Kette, die eine
vorbeilaufende Frau trigt, beispielsweise.

Wenn sie spiter wieder vorbeikommt,
prife ich, ob ich die Kette richtig in
Erinnerung habe. Das sind wichtige
Ubungen, dir mir helfen, gegenwirtig
und konzentriert zu bleiben.» Wéih-
rend eine bewachte Luxusboutique ir-
gendwann schliesst, ist bei Rony der
Feierabend offen. «Es kann gut sein,
dass mich der Klient um 22 Uhr ent-
ldsst, mich aber um 2 Uhr wieder an-
ruft, weil er draussen im Regen spa-
zieren mochte.»
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SCHAUFENSTER

Unser Tipp fiir den Sommer Rasche Hilfe fiir Thr Kind

flavovenyl VENENVITAL® ist glutenfrei, lactosefrei, Konser- Hat mein Kind eine Erkaltung oder eine Grippe? Wie dussert
vierungsstoff- und Farbstoff-frei und vegan. Das Nahrungser- sich eine Gehirnerschiitterung, und was hilft gegen Nasen-
ganzungsmittel enthalt natiirliches Vitamin C. Vitamin C tragt bluten? Was soll ich tun, wenn mein Kleiner sich verbrannt
zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion hat, und wann gehort eine Verbrennung in arztliche

der Blutgefasse bei. Ausserdem tragt Vitamin C dazu bei, die Obhut? Rasche, verstiandliche Antworten zu Fragen Giber

Zellen vor oxidativem Stress zu
schiitzen.

Verletzungen oder leichte Erkrankungen bei Kindern
finden Sie auf der iber-

Weitere Bestandteile von sichtlichen Webseite
flavovenyl VENENVITAL® sind: wehwehbobo.ch

e Citrusflavonoide des Schweizerischen
e Hesperidin Drogistenverbandes.

¢ Rosskastanienextrakt
www.steinbergpharma.ch
flavovenyl VENENVITAL®

Lassen Sie sich in Threr Drogerie beraten.
Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt-ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

©

ght’s auch einfacher?
Ob .l _

PINIEN-

RINDENEXTRAKT

KONz ENENENBESCHWERDEN
Pius" PYGERDL

I'f-nn'qu“_‘h:ul-ir\fl

' .
Hilft bei Venenbeschwerden L

- pflanzliches Arzneimittel mit Pinienrindenextrakt

®
- bei vendsen Stauungen und Krampfadern P l N U S

- bei Schwellungen und Schweregefiihl in den Beinen

- starkt und schiitzt die Blutgefésse PYG ENOL

Zulassungsinhaberin: Tentan AG, 4452 Itingen, www.kp-kuenzle.ch Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.



Cannabis: Droge oder

Wundermittel?

Hanfguetzli Hanftee, Hanfole: Der Markt fiir Cannabisprodukte boomt, zahlreiche Produkte
sind ganz legal erhiltlich. Doch viele Menschen sind verunsichert: Was hat tatsachlich eine
medizinische Wirkung - und macht das nicht high? Eine Auslegeordnung fiir Gras & Co.

Gepresstes Harz
Das aus den weiblichen
Hanfbliiten gewonnene

Harz wird Haschisch

genannt. Meist wird es

in Platten gepresst

verkauft und zum Rau-

chen verwendet. Man

kann mit «Hasch» oder

umgangssprachlich

«Shit» aber auch Guetzli

backen.

NA

Es ist ein politischer Dauerbrenner: Der Umgang mit
Cannabis, zu Deutsch: Hanf. Zurzeit gilt Cannabis in
der Schweiz als verbotene Droge. Cannabisprodukte
sind nur erlaubt, wenn sie weniger als 1 Prozent des
Wirkstoffes Tetrahydrocannabinol (THC) enthalten.
Manche Politikerinnen und auch Suchtmediziner set-
zen sich fiir eine Legalisierung ein, andere warnen
vor Hanf als Einstiegsdroge. So oder so: Die Sache ist
kompliziert — schon nur sprachlich: Die getrockneten
Bliiten und bliitennahen Blitter der weiblichen Hanf-
pflanze heissen Marihuana — sie werden als Rausch-
und Arzneimittel genutzt. Umgangssprachlich werden
sie auch Gras, Weed, Pot oder Ganja genannt. Ha-
schisch heisst das gepresste Harz, das aus der Hanf-
pflanze gewonnen wird. Marihuana und Haschisch

Joint
Damit bezeichnet man selber gedrehte
Zigaretten, die aus einer Mischung
von Tabak mit fein zerbroseltem
Haschisch oder Marihuana bestehen,
die einen Drogenrausch erzeugen.

gelten in der Schweiz als verbotene Betiubungsmittel
und sind grundsitzlich iliegal: Fiir die medizinische
Anwendung auf drztliche Verschreibung unterstehen
Cannabisprodukte dem Betdubungsmittelgesetz.
Doch wie sielit es-init den vielerorts erhéltlichen
CBD-Produkten aus? Wo liegt der Unterschied zum il-
legalen «Gras»?/Die Hanfpflanze enthilt natiirliche
Wirkstoffe, die. Cannabinoide. THC ist so ein Cannabi-
noid, ein anderes ist Cannabidiol oder eben CBD, das
als «Wundermittel» in vielen Lifestyle-Lebensmitteln,
Kosmeetika, Nahrungserginzungsmitteln oder als
Tabakersatz zu finden ist. Es gilt als beruhigend und
entspannend, entziindungshemmend und krampf-
l6send. Im Gegensatz zum THC ist CBD nicht psycho-
aktiv und hat somit keine berauschende Wirkung.

Hanfbliiten

Die weiblichen Bliten ~<_
und die kleinen Blitter
nahe den Bliiten bilden
das begehrte Harz. Die
psychoaktive Substanz
Tetrahydrocannabinol
(THC) ist Bestandteil
dieses Harzes. Die ge-
trockneten Bliten wer-
den als Marihuana
bezeichnet und zum
rauscherzeugenden
Rauchen verwendet.

CBD-Ol1
CBD ist ein Cannabinoid, s
das aus dem weiblichen
Hanf gewonnen wird.
Dieser Wirkstoff ist nicht
psychoaktiv, das heisst,
er erzeugt keinen Rausch.
Es werden ihm jedoch
pharmakologische Wir-
kungen zugeschrieben.
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Mittlerweile sind tiber 80 unterschiedliche Cannabi-
noide in der Hanfpflanze bekannt, wobei die meisten
noch genauer erforscht werden miissen. Drogistinnen
und Drogisten diirfen bis auf Weiteres keine kon-
kreten Angaben zu Anwendungsbereichen fiir CBD-
Produkte machen — auch wenn die Nachfrage durch-
aus vorhanden ist, wie Marlen Aeschlimann von der
Naturdrogerie Bern bestitigt. In ihrem Sortiment fin-
den sich Tropfen und Kapseln zum Einnehmen fiirs
allgemeine Wohlbefinden sowie aromatische Ole zum
Einreiben — alles aus Schweizer Produktion. Die Kund-
schaft, so Aeschlimann, sei heterogen, von jungen Er-
wachsenen, die «Freude an pflanzlichen Mitteln» hit-
ten, bis hin «zum Grosi». Die Nachfrage sei in den
letzten Jahren konstant gewesen, sagt die Fachfrau.
Vorsicht ist aber auf jeden Fall geboten: Denn auch
tiefe THC-Werte — also solche unter der «Strafgrenze»
von einem Prozent —lassen sich nachweisen, beispiels-
weise wenn man in eine Strassenkontrolle gerdt. Am
Steuer sollte man also besser auf den CBD-Powersnack
verzichten. Astrid Tomczak-Plewka

Hanfblatt

Der Hanf zahlt zu den altesten Nutz- -=--=< ~<
pflanzen der Welt. Seine fingerférmigen

baren Duft. Bestandteile der Hanfpflanze d
(Cannabis) werden als Arzneidroge oder
Rauschmittel verwendet.

v
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Blatter verstromen einen unverkenn- >

Tanja Gutmann
Mental Coach und Hypnosetherapeutin

Tschiiss Sorgen,
halio
Lebensqgiialitat

N

Fiihlen Sie manchmal auch das bedriickende Ge-
wicht Threr'Sorgen auf den Schultern? Die Ge-
danken kreisen, Sie sind ruhelos, angespannt
und schlafen schlecht? Ja, es ist eine herausfor-
dernde:Zeit. Zuerst die Pandemie, die Sorgen
und Angste schiirte, nun der Krieg, und dazu all
die grosseren und kleineren Belastungen, die
das Leben mit sich bringt.

Durch Sorgen versuchen wir mental Prob-
ieme zu l6sen, die moglicherweise negativ aus-
gehen oder die eine zukiinftige Gefahr darstel-
len kénnten. Nur machen wir uns haufig viel zu
viele oder unnétige Sorgen. In Gedanken und
inneren Bildern beschéftigen wir uns immer wie-
der mit den belastenden Momenten und lésen
damit laufend negative Gefiithle und Stress aus,
was mit der Zeit die Selbstregulierung beein-
trachtigen kann. Sorgen haben die Tendenz, sich
in der Intensitit zu steigern. Das kann die Le-
bensqualitdt beeintrichtigen. Also raus aus der
Sorgenfalle! Beobachten Sie sich und hinterfra-
gen Sie Ihre Sorgen. Wann beginnen diese? Sind
sie wirklich berechtigt, oder ist es nur eine Be-
fiirchtung? Falls ja, wo griindet sie? Steckt eine
destruktive Uberzeugung dahinter? Lenken Sie
sich ab oder halten Sie das Gedankenkreisen
durch lautes oder inneres Stoppsagen an. Stel-
len Sie sich unmittelbar danach die optimale
Ausgangsweise der Sorgensituation vor. So 16sen
Sie angenehmere Gefiihle aus und
Sie halten Ihre Selbstregulation
aufrecht.

Weitere Tipps finden Sie in der
Onlinesendung #mental.

Sponsered by EGK - E G K

Gesund versichert Gesund versichert
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Hitze, Pollen, Party: Geschwollene Augen kénnen viele Ursachen haben. Ebenso vielfiltig
sind die Behandlungsméglichkeiten. Drogist Anton Léffel gibt eine Ubersicht und erklirt, wie
das Problem mit pflanzlichen Praparaten natiirlich behandelt werden kann.

Mit schénen Augen den Sommer genies-
sen, das ist nicht fiir alle selbstverstand-
lich. Wer an Heuschnupfen leidet, weiss
ein Lied zu singen iiber angeschwollene
Augen. Aber auch Lymphprobleme oder
tiefer liegende Erkrankungen kénnen
dazu fithren, dass sich in der zarten Ge-
sichtspartie um die Augen herum Wasser
einlagert. Wenn das Wetter heiss wird,
verstdrkt sich dieses Problem, denn mit
steigenden Temperaturen lagert der Kor-
per generell mehr Wasser ein. Die dritte
Ursache fiir geschwollene Augen ist zu
ausgiebiges Feiern. Drogist Anton Loffel
lacht: «Mit dem Alter vertrdgt man das

24 AUGEN

halt weniger gut und leidet am néchsten
Morgen entsprechend mehr.» Wenn Party
und Nachtgang die Ursache von geschwol-
lenen Augen ist, dann empfiehlt er Zau-
bernuss (Hamamelis), die reizmildernd
wirkt. «Ein Wattepad mit Zaubernuss-
wasser trdnken und fiir 15 Minuten auf
die Augen legen. Auch ein Kiihlpack,
einen nassen Lappen oder die klassischen
Gurkenscheiben auflegen bringt Linde-
rung bei geschwollenen Partyaugen. Und
dann muss man halt abwaiten, bis‘sich
der Korper erholt.» In der Drogerie gibt
es auch Produkte, die die Leber unterstiit-
zen, wie beispielsweise Mariendistel, oder

Vitaminpriparate, die bei einem Kater
ebenfalls eingenommien werden kénnen.
Und ausserdem gilt: Viel Wasser trinken!

Oftmals liegen bei geschwollenen Augen
aber grossere Probleme vor. Drogist Lof-
fel nimmt sich darum immer Zeit fiir das
Beratungsgesprach. Er sagt: «Geschwol-
lene Trdanensdcke konnen allenfalls auf
einen Lymphstau und auf Nieren- oder
Kreislaufprobleme hinweisen. Dann gilt
es die Ursache anzugehen.» Auch das Al-
ter konne dazu fiihren, dass sich unter

Geschwollene Augen sind im Sommer oft ein
Problem, denn die Hitze erweitert die Gefasse,
der Korper lagert mehr Wasser ein. In der
Drogerie gibt es Tipps und natiirliche Mittel
zur Linderung der Schwellungen.

DROGISTENSTERN 3/2022



den Augen mehr Wasser einlagert und
sich Trdnensécke bilden, denn «wenn das
Hautgewebe erschlafft und die Elastizitit
nachlésst, schwillt diese heikle Partie be-
sonders schnell an».

Wer an geschwollenen Augen und
mitunter auch geschwollenen Beinen lei-
det, weiss, dass sich das Problem im Som-
mer verscharft. Anton Loffel erklart: «Die
Hitze erweitert die Gefésse, was zu Schwel-
lungen und Odemen fithren kann. Und
weil die Haut um die Augen herum be-
sonders fein ist, sieht man es dort halt
deutlich.» Drogist Loffel empfiehlt seine
Hausspezialitit Lymphtropfen, welche
Entlastung bringen koénnen. Ausserdem
sei es wichtig, viel Wasser oder Tee zu
trinken. Loffel: «Das mag absurd scheinen,
dass man bei zu viel Wasser im Korper
noch mehr trinken soll. Aber das hilft
tatsdchlich, um im Gewebe eingelagertes
Wasser zu 16sen und herauszuspiilen.»

Im Juni, wenn der Raps und die Heumat-
ten blithen, leiden die «Heuschniipfeler»
besonders, und das dussert sich nebst
Niesen und Schnupfen oft auch mit ge-
schwollenen Augen.

In akuten Situationen kann ein ho-
moopathischer Spray aus der Therapie
nach Dr. Spengler direkt auf die Augen-
partie gespritht werden. Dieser regt die
Lymphfunktion an. Loffel: «Wer an Heu-
schnupfen leidet, sollte diesen Spray im
Sommer immer dabeihaben.» Auch reiz-
mildernde Augentropfen koénnen rasch
Linderung bringen.

Nicht mehr empfohlen wird {ibrigens
Kamille, die man frither oft fiir Augen-
bidder angewendet hat. Loffel: «Das ist ein
Korbbliitler, und viele Menschen reagie-
ren darauf allergisch. Damit wiirde mén
das Problem also versclilimmiern.» Also
sollten auch Heuschnupfen-Patierntern lie-

Anton Loffel ist seit
1998 Inhaber der
Krauterhaus-Drogerie
Zeller AG in Solo-
thurn. Der eidg. dipl.
Drogist und Heil-
krauterspezialist hat
sich in den Gebieten
Phytotherapie, Spagyrik, Aromatherapie,
Schissler-Salze, Bachbliiten, Anatomie,
Pathologie und Pharmakologie weitergebil-
det. Nebst seinen Aufgaben als Geschafts-
inhaber und seiner Beratungstatigkeit als
Heilkrauterspezialist vermittelt er sein
Wissen in Kursen und Schulungen.
www.drogerie-zeller.ch

ber bei Hamamelis oder Schwarzteebeu-
tein bleiben.

Ausserdem gibt es in der Drogerie di-
verse kosmetische Produkte fiir die Au-
genpartie. Anton Loffel empfiehlt eine
spezielle Pflege mit Edelweiss, die es von
verschiedenen Marken gibt: «Edelweiss
enthilt Gerbstoffe, und diese kénnen hel-
fen, die Gefisse zusammenzuziehen.»

Sabine Reber

Fotos: blackday — stock.adobe.com, zVg

Bepanthen
DERMA

WIRKT TIEF IN DER HAUT‘_—_”
LANGANHALTEND

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zirich

A8

|

Bepanthen

DERMA

LI

Bepanthen

DERMA

NEGEMERIEREMDE

REGENERANTE




Pep furs

lles Wasser

So einfach lasst sich ein natiirliches und gesundes Aromia ins Wasser zaubern.

' Drogistin Nadia Minder gibt Tipps.

Erfrischend und gesund ist das Lieblings-
getrdnk von Drogistin Nadia Minder aus
der Bahnhof-Drogerie in Worb. Und erst
noch im Handumdrehen zubereitet: Ein-
fach ein paar frische Blitter der Berga-
motte-Minze in ihrem Garten abzupfen,
in eine Glaskaraffe geben und mit Wasser
aufgiessen. «Gebe ich noch einen Drittel
Sissmost dazu, entsteht ein erfrischen-
des Sommergetrink, das ich auch Gasten
gerne serviere.» Nicht nur mit spezielien
Minzsorten, sondern auch anit Friichten
experimentiert die Drogistin gerne: Dazu
einfach diinne Schhitze beispielsweise
vom Apfel oder von der Birni¢ mit Wasser
aufgiessen. Infrage komimt . eigentlich
alles, was schineckt; sagt sie — Melonen,
Beeren, Pfirsich oder Zitrusiriichte. Kom-
biniert mit frischen Krdutern oder Ing-
werscheiben, entsteht ein erfrischendes
und vor allem gesundes Getrank. Wer zu
Hause keine prall gefiillte Friichteschale
hat, kann auch auf Trockenfriichte zu-
riickgreifen.

Wer es hingegen herber mag, nimmt
Gurkenscheiben, frischen Majoran oder
Rosmarinzweige. «Fein finde ich die
Kombi Birne und Rosmarin, am besten
einfach ein bisschen experimentieren.»
Ubrigens: In leicht temperiertem respek-
tive lauwarmem Wasser konnen sich die

26 WASSER

Aromen aus Obst und Kriautern besser
16sen. «Dann sicher‘eine Stunde stehen
lassen — dann hat das Wasser ein mildes
Aroma bereits angenonimen.»

Koénnte man nicht einfach auch mit
Aromadl das Wasser aromatisieren? «Im
Prinzip schon. Da gilt es allerdings eini-
ges zu berlicksichtigen. In der Schweiz
haben wir eine Gesetzgebung, welche die
atherischen Ole kategorisiert. Die meis-
tendtherischen Ole sind als Chemikalien
gelistet. Nur wenige Anbieter lassen ihre
Ole auch als Arznei- oder Nahrungsmittel
eintragen, da dies mit zusitzlichem Auf-
wand und hohen Kosten verbunden ist»,
erkldrt die ausgebildete Aromatherapeu-
tin. Aber reine Ole aus Zitrusfriichten,
wie etwa Orangen, Limetten, Grapefruits,
Blutorangen oder Zitronen, die als Lebens-
mittel zugelassen sind, kdnnen verwendet
werden. «Allerdings rate ich dazu, auf
Bio-Qualitédt zu achten, damit es sich um
unbehandelte Zitrusfriichte handelt —

Brausen und Sticks

Nadia Minder -~

Die 41-jahrige Nadia
Minder ist dipl.
Drogistin HF und seit -
2008 Inhaberin der | 1%:.'
Bahnhof-Drogerie in ' =
Worb. Ihre Spezial- .
gebiete sind Aroma- T il
therapie, Schiissler- )

Salze und Phytotherapie.

und nur einen Tropfen pro Liter Wasser
zu verwenden, damit es nicht zu bitter
schmeckt.» Weil Ol auf der Oberfliche
schwimmt, kann man die Flasche ver-
schliessen und jeweils vor dem Trinken
kurz schiitteln. Vanille- und Ingwero6l in
Lebensmittelqualitit kimen ebenfalls in-
frage —hingegen bergen andere Aromadle
wie etwa Minze bestimmte Risiken fiir
Schwangere oder Epileptiker. Eine gute
Beratung ist hier also das A und O.

Denise Muchenberger

Mittels Aromakapseln, Brausen oder Sticks ldsst sich das stille Wasser ebenfalls
aromatisieren. Dies sind meist nattirliche Aromen, die beispielsweise aus den Destil-
lationen der Friichte und Krauter gewonnen werden. Allerdings muss man bei
gewissen Anbietern eine spezielle Flasche dazukaufen, was zusatzliche Kosten be-
deutet. Natur pur oder Komfort - das ist jedem selber tiberlassen.
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Mitmachen & gewinnen

Burgerstein Vitamine -

Feiern Sie mit uns das
: 50-Jahre-Jubilaum!

Gewinnen Sie eine von 10 Burgerstein Vitamin-Geschenkboxen
im Wert von je 150 CHF. Die Geschenkboxen enthalten eine
Auswahl unserer beliebtesten Burgerstein Vitamin-Produkte
fir die ganze Familie.
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So nehmen Sie teil Teilnahmeschluss Kreuzwortratsel April/Mai 2022
Thr Lésungswort mit Name und Adresse 31. Juli 2022, 18.00 Uhr. Das richtige Losungswort lautete
senden Sie an: Schweizerischer Das richtige Losungswort wird im «ZAHNPFLEGE-».
Drogistenverband, Preisratsel, Drogistenstern August/September

Thomas-Wyttenbach-Strasse 2, 2502 Biel, 2022 publiziert. Die Gewinnerinnen und Gewinner
wettbewerb@drogistenverband.ch werden schriftlich benachrichtigt.
Teilnahme via SMS: Korrespondenz wird keine gefiihrt.
DS Abstand Lésungswort Abstand Name Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)
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Auf die Platze, Glamping, los ...!

Mitten in der Natur ein Zelt aufstellen, Miicken verscheuchen und die Notdurft im Wald
verrichten ist nicht jedermanns Sache. Da kann Glamping Abhilfe schaffen.
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Einfach himmlisch! Im THﬂi‘g;uer Bubble-Hotel iibernachten Giste an den schonsten Orten inmitten von Gérten, Rebbergen oder Obsthainen.
Die durchsichtigen, moblierten Kugelzelte ermoglichen ein authentisches Naturerlebnis mit freiem Blick auf den Sternenhimmel.
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Campen ja, aber bitte mit etwas Glamour!
Das sogenannte Glamping (Wortspiel aus
Glamour und Camping) liegt im Trend,
wie auch Lién Burkard von Schweiz Tou-
rismus bestétigt. «<UngewOhnliche Unter-
kiinfte sind hierzulande seit Lingerem
gefragt. Das konnen einfache Baumzelte
sein oder eben Unterkiinfte, die Glamour
und Camping miteinander verbinden.»
Zahlen, die dies belegen, hat Schweiz Tou-
rismus keine vorliegen, denn die Organi-
sation fithre keine separate «Glamping-
Statistik», wie dies bei Romantik- oder
Seminarhotels der Fall ist. Weil durch den
hoheren Komfort die Saison verlingert
und zusdtzlich eine neue Gistegruppe
angesprochen werden konne, begriisse
Schweiz Tourismus diese Entwicklung,
sagt Burkard.

Glamping, das koénnen Bungalows,
Tubes, Zelte, Pods oder spezielle Cabanes

sein. Oliver Griitzner, Leiter Tourismus
und Freizeit beim Touring Club Schweiz
(TCS) und Betreiber von iiber 20 Cam-
pingplidtzen schweizweit: «Wir bieten in
dieser Kategorie spezielle Unterkiinfte an
besonders schonen Lagen an, die einen
hoteldhnlichen Standard bieten, so, dass
die Géste ohne Ausriistung anreisen kon-
nen.» Der TCS hat schon im 2013 damit
angefangen, sich strategisch neu auszu-
richten. Weil es die Camper vermehrt ins
kostengiinstigere Ausland zog, ging man
beim TCS iiber die Biicher. «In Siidafrika,
Asien und in den USA war Glamping
schon linger ein Thema. Also haben wir
rund 50 neue Unterkiinfte als Prototypen
beschafft fiir Géste, die ohne-eigenen
Camper oder ohne eigenes Zelt anreisen.»
Das neue Angebot wurde-gut angenom-
men. Mittlerweile bietet der Touring Club
300 Glamping-Unterkiinfte in-15-unter-

schiedlichen Kategorien. Vom Nostalgie-
wagen uber ein Safarizelt bis hin zu einer
luftigen, zweistockigen «Air Lodge» oder
einem «Swiss Chalet» — das Angebot ist
breit und deckt jeglichen Komfortan-
spruch und jegliches Budget ab. Von 30
Franken aufwérts pro Nacht und Person
pro Unterkunft kann ein Chalet mit Platz
bis zu vier Personen in der Hochsaison
auch mai bis zu-280 Franken pro Nacht
kosten. .«Dazi1-bieten wir zusitzliche
Angebote und Dienstleistungen an, wie
eigenes-- WC/Dusche, vollausgestattete
Kiichen, gratis Kaffeemaschine und gra-
tis WLAN, auf Wunsch auch Bettwische,
E-Auto- und E-Velo-Miete sowie barriere-
freie Unterkiinfte.»

Das Glamping noch stérker als eige-
nen Markt zu positionieren und vom
Camping abzugrenzen, ist nun das Ziel
von Oliver Griitzner. «<Wir wollen =~ —»

Fotos: michelphotography/Thurgau Tourismus, pxhere; Grafiken: vecteezy.com
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Auf die Plitze, Glamping,

-
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die Qualitdt und das Erlebnis erhéhen.»
Fiir diesen Sommer sehen die Buchungen
vielversprechend aus, denn die Pandemie
habe dem Glamping einen weiteren Schub
verliehen, sagt Griitzner: «In den Som-
mern 2020 und 2021 haben wir Wartelis-
ten gefithrt — und viele haben ihre Unter-
kunft gleich wieder fiir diesen Sommer

vorreserviert.» Denise Muchenberger

; Grafiken: vectee

Laax Pop-up-Glamping-Dorf

Als Pilotprojekt hat der TCS im Sommer 2019 erstmals rund 20 grossziigige Baum-
wollzelte auf 2000 Meter iber Meér aufgestelit fiir Feriengaste, die in der Natur an
einmaliger Lage Giibernachten wollen, ohrie dabei auf Komfort zu verzichten.

Die Zelteinheiten bieten allesamt ein eigenes WC und sind so ausgestattet, dass man
nur das personliche Gepack mitbringen muss. Eine Friihstiicksbox wird direkt

ans Zelt geliefert, abends wird ein Dreigangmenii aus Biindner Spezialitdten ange-
boten. Weitere solche Dérfer sind beim TCS in Planung.
www.tcs.ch/de/camping-reisen/camping/alle-mietunterkuenfte

Foto: Thomas Staub Photography/Thurgau Tourismus;

Leucen’

Essigsaures Tonerde-Gel

Wohltuend kuhtendes Gel
mit essigsaurer Tonerde,
Kamille, Arnika und
Dexpanthenol.

IEEiEsEEE: L ® 1 £
s o} eucen' Pic ‘@ |
el teucen. Roll-on 3
e ot nctat it bei Insektenstichen 3 P
@ 3

Erhaltlich in Drogerien und Apotheken. Vertrieb: Tentan AG, 4452 Itingen — www.leucen.ch



Ratselspass

Bimaru

Finden Sie die vorgegebene Anzahl

Schiffe. Dabei gilt:

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

e Schiffe diirfen sich nicht bertihren,
weder horizontal oder vertikal noch
diagonal. Das heisst, jedes Schiff
ist vollstandig von Wasser umgeben,
sofern es nicht den Rand des Gitters
bertihrt.

it
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Binoxxo

Vervollstindigen Sie beim Binoxxo das
Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen
nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
X und O in einer Zeile oder Spalte
vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es
gleich viele X und O. Alle Zeilen und
Spalten sind einzigartig.

O O X O

X X

X0

0|0

3241221131

Impressum 42. Jahrgang

Was ist gute Musik, wie
pflegt man eine schéne
Stimme, und wie stimmt man
einen Jutz an? Und wie putzt man
eigentlich die Ohren richtig?
Ausserdem gibt’s im nachsten
Drogistenstern die besten Tipps, damit
die Wanderschuhe nicht wehtun,
uid ein Dermatologieprofessor verrét,
was es mit dem Haarausfall bei
Frauen wirklich auf sich hat.
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Flussquartett auf Saar,
Mosel, Rhein und Neckar

MS Thurgau Cssanovaﬁnﬁ%%
Saarbricken-Trier—-Heidelberg-Stuttgart

1. Tag Basel-Saarbriicken-Merzig Individuelle An-
reise zum Bahnhof Basel SBB. Busfahrt nach Saarbrii-
cken und kurze Rundfahrt (inkl.) Einschiffung und
um 18.00 Uhr heisst es «Leinen los!».

2. Tag Merzig-Trier/Riol-Bernkastel Am Morgen ge-
miitliche Fahrt auf der Saar. Rundfahrt/-gang™
durch Trier. Weiterfahrt Richtung Bernkastel.

3. Tag Bernkastel-Kobern-Gondorf Panoramafahrt(
Richtung Brauneberg mit wunderbarem Ausblick auf
die Mosel. Unterwegs Halt in einer romischen Kel-
teranlage und Degustation von lokalen Weinen. Wei-
terfahrt nach Kobern-Gondorf.

4. Tag Kobern-Gondorf-Mainz Schifffahrt entlang
des «Romantischen Rheins». Rundgang( in Mainz
zur Augustinerkirche sowie dem St.Martin Dom. Am
Abend freie Zeit fiir individuelle Ertkundungen.

5. Tag Mainz-Heidelberg Erholung und Entspan-
nungan Bord wahrend der Fahrt nach Heidelberg.
Erkunden Sie die pittoreske Altstadt und besuchen
Sie das berithmte Schloss auf einem Rundgang™.

6. Tag Heidelberg-Bad Wimpfen-Lauffen Rund-
gang(M durch den Stadtkern der ehemaligen Kaiser-
pfalz Bad Wimpfen. Weiterfahrt nach Lauffen:

7. Tag Lauffen-Stuttgart Ausflug(’) zum Ludwigs-
burger Schloss mit seinen wundervollen Parkanla-
gen. Start zur letzten Reiseetappe nach Stuttgart.

8. Tag Stuttgart-Zziirich Ausschiffung und kurze
Rundfahrt durch Stuttgart (inkl.). Busfahirtnach Zii»
rich Flughafen und individuelle Heimreise.

——

(1) Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | (2 Fak. Ausfl

8 Tage ab
CHF 1390* p.P.

Stuttgart-Saarbriicken Gleiche Reise in umgekehr-
ter Reihenfolge mit kleinen Anpassungen, Haltin
Koblenz und Rundgang(2).

Weitere attraktive Reiseangebote!

7 Tage ab
CHF 1340 p.P.

Reisedaten 2022
Saarbriicken-Stuttgart Stuttgart-Saarbriicker

28.09.-05.10. 500(®) 05.10.-12.10. e00(9
12.10.-19.10. 700

26.10.-02.11. 900

(® Ausschiffung in Lauffen | ) Einschiffung in Laujfen

Unsere Leistungen

Kreuzfahrt mit VallpensionairBord
Bustransfer Basei--Saarbriicken/Stuttgart-
Zirich oder v.v., kurze Rundfahrten in
Saarbriicken und-Stuttgart

Thurgau Trave! Kreuzfahrtleitung
Audio-Set bei allen Ausfitigen

Auf dem Fluss zum vollen Genuss
NEU Basel-Traben-Trarbach-Basel
MS Thurgau Prestigeé:--%:4e%t

Abreisedaten 2022

Preise pro Persarnin CHF (vor Rabattabzug) 20.06./26.06./26.10.

2-Bettkabine Hauptdeck hinten 2290

2-Bettkabine Hauptdeck 2490

2-Bettkabine Deluxe Hauptdeck(®) 2690

2-Bettkabine Oberdeck hinten, franz. Balkon 2990 8 Tage ab
2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 3090 m s CHF 1390 p.P.
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck 690 :

Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 1290 ' - 1 il P

Ausflugspaket (6 Ausfliige) 195

(5) Nicht zur Alleinbenutzung méglich

Ab Portos Kiiste ins schone Dourotal
Porto—Barca d’Alva-Régua-Porto
MS Douro Spirite:s--g+

Abreisedaten 2022
06.06./25.07./01.08./08.08./15.08.6)/19.09./
26.09./03.10./31.10./07.11.

b P
Bernkastel-Kues - AR
> ! :

ug nur an Bord buchbar | (6) Comedy-Musik-Fahrt | Programmdnderungen vorbehalten

* Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen | Kurzfristig Treibstoffzuschldge moglich

(REISEGARANTIE

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

Amriswilerstrasse 12, 8570 Weinfelden
Tel. 07155240 00, info@thurgautravel.ch

Thurgau Trayel..

Pionier fir weltweite Flusskreuzfahrten






