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Visiodoron Malva®
und Visiodoron 20 %

Malva Intense®

Visiodoron Malva® und
Visiodoron Malva Intense®
befeuchten trockene bis sehr
trockene Augen nachhaltig.

Jetzt 90 % Rabatt
beim Kauf von  WELEDA
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Dies sind Medizinprodukte. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Weleda AG, Schweiz
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

Der Herbst ist die perfekte Zeit, um sich den
eigenen Kérper und dessen Bedirfnisse bewuss-
ter zu machen. In dieser Ausgabe widmen wir
uns einem haufigen Leiden unserer Zeit: Nacken-
und Schulterschmerzen. Wir beleuchten die
Ursachen und zeigen natirliche Behandlungs-
moglichkeiten auf.

Entdecken Sie ausserdem die faszinierende Welt
der itherischen Ole und erfahren Sie, wie diese
kRonzentrierten Pflanzenessenzen Kérper und
Geist positiv beeinflussen Rdnnen. Auch Eltern
Rommen auf ihre Kosten: Unsere Expertin gibt
praktische Tipps zur natiirlichen Babypo-Pflege.

Ein besonderes Highlight ist unser Titelthema
zum zyRlusbasierten Training. Dr. med. Sibylle
Matter Brigger erklért, wie Frauen im Einklang
mit ihrem Hormonsystem noch effektiver
trainieren Ronnen.

Zusatzlich beleuchten wir die gesundheitlichen
Vorteile fermentierter Lebensmittel - von Gemiise
bis zu Getranken.

Lassen Sie sich inspirieren!

Ihre swidro Drogerie/Apotheke
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pI‘O Anti-Ageing-Intensivpflege
gegen die sichtbaren Anzeichen

del’m der Hautalterung.

Hochdosierte Wirkstoffe, wie Hyaluronsdure, Matrixyl® 3000 und 1 BIE:VOVRAHEI-_FE
der Louis Widmer Biostimulatoren-Komplex reduzieren Falten
sichtbar, regenerieren und schiutzen die Haut. Mehr Details
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MADE IN SWITZERLANDER ©

Dermatologische Kompetenz. Kosmetische Exzellenz. Seit 1960.

*Beim Kauf von einem proderm Serum. Wert: CHF 29.- (solange Vorrat)
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RESILIENZ — BELASTBARKEIT
UND INNERE STARKE

Resilienz: die Fahigkeit, Herausforderungen des Lebens als Chance zu sehen.
Stdrken Sie lhre innere Widerstandskraft und Belastbarkeit mit Spagyrik.

Wahrend einige Menschen an Schicksalsschlagen zu zer-
brechen drohen, sind andere wahre Stehaufmannchen.
Resilienten Menschen gelingt es auf eindriickliche Weise,
sich von Riickschldgen zu erholen und ihnen vielleicht
sogar etwas Positives abzugewinnen.

Diese Eigenschaft kann man in jedem Alter entwickeln
und fordern — auch mit Spagyrik. Im Beratungs-
gesprach wahlen wir die fiir Sie passenden Essenzen
aus und stellen lhren personlichen Spagyrik-Spray
zusammen.

2025 IN UNSERER swm_“,
DROGERIE/SWIDRO APOT

Deshalb ist Spagyrik d lie
* 100 % Schweizer Naturpro odu

Die Essenz aus der Taigawurzel ist zum Beispiel eine
der wichtigsten Essenzen fir die innere Widerstands-
kraft und Belastbarkeit. Um den ganzen Organismus mit
Energie und guten Regenerationskraften zu versorgen,
wird sie hdufig mit der Essenz aus dem Hafer kombiniert.
FUr den notigen Durchhaltewillen und das Vertrauen in
die inneren Krafte sorgt die Essenz aus dem Lorbeer.
Der wiirzige Kardamom verleiht Optimismus, und

die Essenz aus der Vanille schafft wieder Zugang zur
eigenen Gefuhlswelt.

« Einzigartig individuell — Sie erhalter
ein Arzneimittel, das auf II@‘
Bediirfnisse abgestimmt ist "~

* In der Spagyrik steckt die Kra
der ganzen Pflanze

DIE KRAFT DER NATUR IN IHREM

INDIVIDUELLEN ARZNEIMITTEL

LASSEN SIE SICH VON IHRER FACHPERSON BERATEN.
HEIDAK.CH
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Multi-Gyn

Multi-Gyn

NEWS & TRENDS

a4

| Similasan
{] ———
| OculARED Kaugummi

Multi-Gyn'

Multi-Gyn'

1 MULTI-GYN® - FUR DEINE
INTIMGESUNDHEIT.
Von Intimgeruch, Juckreiz und
Trockenheit bis Ausfluss - die
naturbasierten Produkte von
Multi-Gyn® sind hormonfrei und
Rlinisch geprift. Sie sorgen fur
eine sanfte Intimpflege sowie
effektive Unterstltzung bei vagina-
len Beschwerden wie bakterieller
Vaginose und Scheidenpilz.

2 ARTDECO -

EMPOWERED & DESIRED
Feiern Sie mit uns! Zum Jubildum
erstrahlen unsere Bestseller in
edlem Rot, Gold und Schwarz. Als
Hommage an unsere Geschichte -
an das, was ARTDECO ausmacht
- verbinden wir einmal mehr
erschwinglichen Luxus mit Perfor-
mance und geben jeder Frau den
Mut, sich auszudrlcken.

3 WELEDA BOOSTER DROPS
- BRING DEINE HAUT ZUM
STRAHLEN

Die extra Portion hochwirksamer

Pflege mit natlrlichen Inhalts-

stoffen. Die Drops Rdnnen alleine

angewendet oder der Gesichts-
creme beigefiligt werden. Je
nachdem, was die Haut bendtigt.

Hochkronzentrierte Inhaltsstoffe

fUr spezifische Hautbedlrfnisse.

4 BEHALTEN SIE IHRE
GESUNDHEIT IM AUGE
Das Nahrungserganzungsmittel
OculARED ist besonders fiir lhre
Augen geeignet. Zink tragt dazu
bei, Ihre normale Sehkraft zu
erhalten und in Kombination mit
Kupfer die Zellen vor oxidativem
Stress zu schitzen. Dank dem
Kaugummi werden die Inhalts-
stoffe bis zu 5x besser als mit
einer normalen Tablette aufge-
nommen.

Nahrungsergénzungsmittel sollten nicht
als Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung sowie

flr eine gesunde Lebensweise dienen.
Similasan Eye Care (Schweiz) AG

Diese Produkte sind in swidro Drogerien oder Apotheken erhéltlich.

5 BIOVIGOR® - ENERGIE
FUR KORPER UND GEIST.

Intelligente Kombination aus

Vitamin B12 und 4 Aminosauren.

Sirup mit Kirschgeschmack,

frisch zubereitet.

- Erhéht die herabgesetzte
Roérperliche und geistige
Leistungsfahigkeit.

- Wirkt gegen Mudigkeit,
Konzentrationsschwéche
und nervose Verspannungen.

- Unterstitzt den Organismus
wahrend und nach einer
Krankheit.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lassen Sie sich von einer Fachperson

beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

IBSA Institut Biochimique SA,
Headquarters and Marketing Operations
Via Pian Scairolo 49, 6912 Lugano-Pazzallo
www.ibsaswitzerland.ch

www.biovigor.swiss

6 HEUTE SCHON GEGURGELT?
OCTENIMED® GURGEL-
& MUNDSPULLOSUNG
Zur kurzzeitigen Desinfektion der
Mundschleimhaut. Taglich 2 -3 mal
mit ca. 20 ml gurgeln oder spilen.
Fir Erwachsene & Jugendliche
ab 192. Ideal bei Trager von Prothe-
sen & Implantaten.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

7 ALWAYS ULTRA BINDEN
Always Binden mit saugfahiger
und weicher Oberflache absor-
bieren Periodenblut dank der
InstantDry-Technologie in Sekun-
denschnelle und verhindern dank
der LeakGuard- und OdourlLock-
Technologien das Auslaufen von
Flussigkeit und neutralisieren Ge-
riche. Dermatologisch bestatigt.
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swissskills .
2025 | @

Besuchen Sie die Drogistinnen
und Drogisten jetzt an

den SwissSkills und verfolgen Sie
unsere Berufsmeisterschaft.

SwissSkills 2025
17. bis 21.September 2025
BERNEXPO, Bern

Oder ab dem 25.September online auf
https://swissskills.drogerie.ch
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Unsere Tipps

aus der Drogerie

und Apotheke

REGULATPRO® BIO

Regulatpro® Bio ist ein kaskadenfermentiertes Konzentrat aus son-
nengereiften, dkologisch angebauten Friichten, Nissen und Gemuse.
Durch das patentierte Fermentationsverfahren werden alle Wirkstoffe
messbar effektiver vom Kérper und seinen Zellen aufgenommen, so-
dass auf natlrliche Weise die biologischen Regulationsvorgange unter-
stltzt werden. Mit nattirlichem Vitamin C aus der Acerolakirsche -

flr eine normale Funktion des Immunsystems. Profitieren Sie von der
einzigartigen Kaskadenfermentation.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

REISSEN BAUCHSCHMERZEN UND -KRAMPFE SIE AUS IHREM TAG2
Stress, zu reichhaltiges Essen oder eine Nahrungsmittelunvertréglich-
keit RGnnen Bauchkrampfe ausldsen. Bauchkrampfe sind eine beson-
dere Art von Schmerz, die eine spezifische Behandlung erfordern.

Die 2-Fach-Wirkung von Buscopan® entfaltet sich direkt im Bauch, ent-
spannt gezielt die verkrampfte Muskulatur des Magen-Darm-Trakts
und lindert so die Schmerzen.

Buscopan®, eine zuverlédssige Losung fur Ihre Bauchschmerzen.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Opella Healthcare Switzerland AG, Risch

DAMIT BEWEGUNG SPASS MACHT

Nahrungsergénzungsmittel mit Kollagenhydrolysat (Kollagenpeptide),
Glucosamin, Chondroitin, L-Prolin, Curcuma, Astaxanthin, Pinienrinden
Extrakt mit OPC, Hyaluronséure, UC-11® Kollagen, Vitaminen und Spu-
renelementen. Diese Vitalstoffkombination enthélt wertvolle Ndhrstoffe
fir die Gelenke. Ideal zur Unterstiitzung von Knorpel, Knochen und
Bindegewebe - fir Beweglichkeit und Wohlbefinden im Alltag.

Gut schmeckendes Getréankepulver mit Orangengeschmack.
Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz flir eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Ern&hrung sowie eine gesunde Lebensweise.

Virus
fluencae &
Comp, D13

-

SEIT UBER 100 JAHREN BEWAHRT SICH DIE SPENGLERSAN
IMMUNMODULATIONSTHERAPIE® NACH DR. MED. CARL SPENGLER
Ein korrekt funktionierendes Immunsystem ist ganz wichtig fur lhr
Wohlbefinden und lhre Gesundheit. Deshalb enthalten die Produkte
gezielte Bakterien- und Antitoxin-Kombinationen, die wiederum das Im-
munsystem gezielt regulieren und modellieren. Um das fiir Sie perfekt
passende Produkt zu bestimmen, lassen Sie sich individuell beraten -
am besten durch eine in der Therapie kundigen Fachperson.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und
lesen Sie die Angaben auf der Packung.
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Hormonelle Veranderungen wahrend des
weiblichen Zyklus kRénnen das Wohlbefinden
und die Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Die Arztin und ehemalige Spitzensportlerin
Sibylle Matter Briigger erklart, wie sich der
ZyRlus auf das Training auswirken kann. Im
Vordergrund steht dabei immer, auf den
eigenen Kérper zu héren.

Autorin: Sara Bagladi, Bilder: Filipa Peixeiro

Im Durchschnitt benutzt eine Frau 9120 Tampons,
durchlebt 300- bis 500-mal einen Eisprung und blu-
tet ungefahr 9300 Tage wéhrend der Menstruation
im Verlauf ihres Lebens. Fir viele Frauen gehort
es zum Alltag, dass sie vom Menstruationszyklus
beeinflusst werden - einmal Glicksrausch, dann
wieder Trubsinn. Der weibliche Zyklus beeinflusst
eine Frau auf vielen Ebenen - und trotzdem war
es lange ein Tabuthema, Uber die Menstruation zu
sprechen. Der ZyRklus kRann sich nicht nur auf das
Wohlbefinden, sondern auch auf die Leistungsfahig-
Reit auswirken.

TRAINING NEU GEDACHT - DANK ZYKLUSBEWUSSTSEIN
Die Arztin und ehemalige Spitzensportlerin Sibylle
Matter Brigger befasst sich seit 25 Jahren mit dem
Thema. Sie leitet die Sportmedizin bei der Medbase
Bern Zentrum und berét als Health Performance
Managerin bei Swiss Olympic unter anderem Frau-
en im Spitzensport. «Einige Frauen merken, dass
sie wahrend des Zyklus Phasen mit einer sehr ho-
hen Leistungsbereitschaft haben und andererseits
solche, wo sie einfach nicht mégen und sich schwer
fUhlen. In diesen Fallen ist es hilfreich, den Zyklus zu
kennen, um das Training besser zu adaptieren und
dementsprechend zu gestalten.» Von diesem Wis-
sen kRénnen auch Hobbysportlerinnen profitieren:
«Pl6tzlich wird ihnen Rlar, weshalb sie mal weniger
und mal mehr mdgen, wenn sie mit ihrem Freund

ANZEIGE

lanTong

a

LIANTONG RELAX -
ENTSPANNT DURCHATMEN
Nach langen Birotagen oder
Bewegung in der frischen Herbst-
luft: LianTong Relax entspannt
Muskeln und Sehnen - ganz ohne
stechenden Menthol- oder Kamp-
fergeruch. Stattdessen begleitet
Sie ein wohlig-warmer Duft aus
Sandelholz, Ingwer, Weihrauch &
Lemongrass. Sanft, natirlich und
Uberraschend angenehm.

joggen gehen, der konstant die gleiche Leistung
abrufen kann», erklart sie. Trotzdem gibt es immer
noch wenig wissenschaftliche Studien, die sich
damit auseinandergesetzt haben. In der Sportwis-
senschaft werden zahlreiche Studien hauptsachlich
mit M&nnern durchgefiihrt, da die Auswertung der
Ergebnisse aufgrund der hormonellen Veranderun-
gen bei Frauen schwieriger ist. Bloss sechs Prozent
der sportwissenschaftlichen Studien (Stand 2021)
thematisieren das Training, die Erholung und das
Wohlbefinden von Athletinnen.

Far viele Frauen gehort
es zum Alltag, dass sie
vom Menstruationszyklus
beeinflusst werden.

DEN EIGENEN ZYKLUS TRACKEN

Seit 2090 trainiert das Schweizer Frauen-Fussball-
nationalteam zyRklusorientiert. Wer in die Nati ein-
tritt, trackt den Zyklus erstmal flr mindestens drei
Monate, um eine Tendenz zu erkennen. Daraufhin
folgen individuelle Empfehlungen: Einigen Spiele-
rinnen wird ein Proteinshake vor der Menstruation
empfohlen, andere nehmen ein Eisbad oder verzich-
ten auf Kaffee wahrend der Blutung. >
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TRAINING NACH ZYKLUS

Je mehr Frauen Uber ihren Kérper wissen, desto
besser kRdnnen sie fir ihn sorgen. Wer die ZyRlus-
beschwerden vermindern oder wissen mochte,
wann am besten trainiert wird, trackt in einem ers-
ten Schritt den eigenen Zyklus - sei dies in einem
Tagebuch oder mit einer Zyklus-App. «Bei einer App
empfehle ich, sorgfaltig auszuwahlen, da viele An-
bieter kommerziell unterwegs sind und individuelle
Daten an soziale Netzwerke oder interessierte Insti-
tutionen weitergeben», so Matter. Faktoren wie Blu-
tungsstérke, Stimmung, Konsistenz des Ausflusses,
Libido, Appetit, Verdauung, Schlaf oder Aktivitdten
kRénnen wertvolle Einblicke geben. In einem zwei-
ten Schritt werden die Beobachtungen interpretiert
und das Training dementsprechend angepasst.

Je mehr Frauen lUber
ihren Kérper wissen,
desto besser kénnen sie
fur ihn sorgen.

Jeder ZyRklus ist einzigartig - dieser verandert sich
im Laufe des Lebens und unterscheidet sich von
Frau zu Frau. Die folgenden Phasen und Auswirkun-
gen lassen sich als allgemeine Muster beobachten,
doch am wichtigsten ist es, auf den eigenen Kérper
zu héren. Entscheidend ist, herauszufinden, was flr
einem am meisten entspricht - mit Achtsamkeit,
Geduld und ohne Druck.

WAS PASSIERT WAHREND MEINES MENSTRUATIONSZYKLUS?

MENSTRUATIONS-
BESCHWERDEN

Stérkerer Effekt von Maximal- und héhere Dehnbarkeit
Rrafttraining, Individuell sehr der Bander: Gezieltes Kraft-
hohe Leistungsfahigkeit und und Koordinationstraining

-bereitschaft
[

BIS ZUM EISPRUNG ‘ Tiefere Gelenkstabilitat

10

MENSTRUATION: REGENERATION ODER HOCHSTLEISTUNG?
Der weibliche Zyklus dauert durchschnittlich um die
98 Tage. Auch Abweichungen zwischen 21 bis 35
Tage kdnnen vorkommen. Der Start der Menstruation
wird als erster Tag gezahlt. Die Geb&rmutterschleim-
haut wird abgestossen, weil keine Befruchtung statt-
gefunden hat. In dieser Phase sind die Hormone Ost-
rogen und Progesteron auf dem Tiefpunkt.

Im Verlauf des Zyklus schwankt der Hormonspiegel.
Ein Cocktail aus verschiedenen Hormonen kommt da-
bei zum Zug, vor allem Luteinisierendes Hormon (LH),
Follirel Stimulierendes Hormon (FSH), Ostrogen
und Progesteron. LH und FSH regulieren unter an-
derem den Eisprung sowie die Bildung von Ostrogen
und Progesteron. In der ersten Halfte dominiert vor
allem das Hormon Ostrogen und in der zweiten das
Progesteron. Beide Hormone sind stets aktiv, aber
je nach Phase in unterschiedlicher Konzentration.
«Wahrend der Blutung sptiren viele Frauen Schmer-
zen, was eine gute Leistung verunmaglicht. Wer
keine Beschwerden hat, profitiert von einer hohen
Leistungsbereitschaft bis zur Zyklusmitte», erklart
die Sportmedizinerin. Studien zeigten, dass bei
bereits sehr gut trainierten Athletinnen Maximal-
krafttraining wéahrend dieser Phase eine bessere
Wirkung erzeugen kann als in einer anderen ZyRk-
lusphase. Wichtig ist, auf den individuellen Energie-
haushalt zu achten und wer Ruhe braucht, sollte
sich diese gdnnen. «Es ist sehr individuell, welche
Sportart in welcher Zyklusphase am besten ist. Wer
wahrend der Menstruation Beschwerden hat, dem

wirde ich nicht empfehlen, zu joggen oder >
PRAMENSTRUELLES TIPPS
SYNDROM

« FUhre ein Menstrua-
tionstagebuch

« Lasse regelméssig
deine Eisenwerte priifen

« Wenn die Menstrua-

(5-7 Tage vor
Menstruation)

1. Zyklusphase
Tag1 .

OSTROGEN

| zyRlusmitte | 2.Zyklusphase

PROGESTERON

tion Uber langere Zeit
ausbleibt, gar kein

ZyRlus feststellbar ist
oder dieser mehr als

Zyklusdauer:
21-35 Tage

t Eisprung

!MPERA’rung

MENSTRUATION :

Stlmmung @

35 Tage dauert, sollte
man der Ursache
auf den Grund gehen.

Kontaktperson: Sibylle Matter,
+41(0)31 326 55 55,
sibylle.matter@medbase.ch

© 2095 Swiss Olympic
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die Bauchmuskeln anzuspannen», sagt Matter. In
diesem Fall sind entspannendes Yoga, Spaziergéan-
ge oder Powernapping angebracht. Wer unter star-
ken Schmerzen leidet, sollte eine gynakologische
Untersuchung und Beratung in Erwagung ziehen.

FOLLIKELPHASE: ENERGIEBOOST UND MUSKELAUFBAU
In der Follikelphase wird die Gebarmutterschleim-
haut wieder aufgebaut und in den Eierstdcken
reifen Follikel, also Eiblaschen, heran. Der Ostro-
genspiegel steigt kontinuierlich. «Ostrogen hilft
dem Korper, sich zu regenerieren und die Muskeln
wieder aufzubauen. Fur viele Reparaturmechanis-
men im Kdérper braucht es Ostrogen», erklart die
Arztin. Ostrogen schiitzt die Gefasse, reduziert den
Knochenabbau und aktiviert den Parasympathikus,
der flr die Entspannung zusténdig ist. Ausserdem
flhrt es zu einer vermehrten Einlagerung von Was-
ser und Fett. Ostrogen wirkt zudem stimmungsauf-
hellend.

OVULATION: KRAFT- UND ENERGIEHOCH

In der Ovulationsphase findet der Eisprung statt -
die Eizelle wandert in den Eileiter und bleibt etwa
19 bis 24 Stunden fruchtbar. Manche Frauen spuU-
ren diesen Vorgang als unangenehmen Schmerz,
den sogenannten Mittelschmerz. Ein Hinweis auf die
fruchtbaren Tage gibt der zunehmende und dunn-
flissige Ausfluss, der den Spermien den Durch-
gang erleichtert und deren Lebensdauer ausdehnt.
«Die meisten Frauen fihlen sich in der Phase nach
der Menstruation bis zum Eisprung am leistungs-
fahigsten», beobachtet Matter. In der Ovulations-
phase kRann die Dehnbarkeit der Bander erhéht
sein. Ein Kausalzusammenhang zwischen erhdhter
Verletzlichkeit und Menstruationszyklus wurde bis
anhin in Studien nicht nachgewiesen.

Insgesamt kann die Gefahr einer Verletzung durch
regelmassiges und gezieltes Kraftigungs- und Ko-
ordinationstraining reduziert werden.

LUTEALPHASE: BALANCE ZWISCHEN POWER UND PAUSE
Die zweite Zyklushélfte dauert meist um die 14 Tage.
Sie beginnt nach dem Eisprung und dauert bis zum
Start der nachsten Menstruation. Die Lutealphase
ist nach dem Gelbkoérper benannt, der wahrend
dieser Phase Progesteron produziert. In dieser
Phase dominiert namlich das Progesteron. Es
Rommt zu einer Erhéhung der Kérpertemperatur.
«Manche Frauen spiren in der zweiten ZyRklushélfte
ein Schweregefihl, Wassereinlagerungen, Verdau-
ungsbeschwerden, Heisshungerattacken und teil-
weise auch starke psychische Auswirkungen bis zu
Depressionen. Das sind die hdufigsten Einflisse auf
die Leistungsfahigkeit», weiss Matter. Zusammen-
fassend bezeichnet man diese Symptome >

ZUR PERSON:
DR. MED. SIBYLLE MATTER BRUGGER

Sibylle Matter Brigger bringt zwei Themen
zusammen, die lange voneinander getrennt
angeschaut wurden: Gynakologie und Sport.
Die 571-jahrige Nidwaldnerin kRennt die Welt
des Spitzensports bestens - sie nahm unter
anderem im Jahr 2000 am Triathlon der
Olympischen Spiele in Sydney teil und Rlas-
sierte sich auf dem 9. Rang in Hawaii. Wah-
rend ihrer Zeit als Profi-Triathletin war der
Einfluss des ZyRlus auf die Leistungsfahig-
keit noch kein Thema. Heute berat und unter-
stUtzt sie Athletinnen genau in diesem Be-
reich. Sie ist Leitende Arztin Sportmedizin
in der Medbase Bern Zentrum und Health
Performance Managerin bei Swiss Olympic.

12




ANZEIGE

GULTIG BIS 4. OKTOBER 2025

Top-Angebot

JETZT PROFITIEREN

Schluss

mit Blasen- 20 %

entzindung!

FEMANNOSE® N mit
dem naturlichen Inhalts-
stoff D-Mannose - zur

FEMANNOSE «

Ahutbe ha ﬂd | U ng U ﬂd ZU P Zur Behandlung und Pravention von Zystitis {BIHsPnE_'r‘tELIHCiu”G]

0 sowie anderen unkomplizierten unteren Harnwegsinfekten
Vor'b“eugung bei Blasen—. _ “.0'®
entzindungen. Das Medi- :

zinproduRt ist schnell
wirksam und hat eine sehr
gute Vertraglichkeit.

Jetzt 90 % Rabatt beim
Kauf von FEMANNOSE® N.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. Medizinprodukt CE 0496
Melisana AG, 8004 Zirich, www.femannose.ch
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als prémenstruelles Syndrom (PMS). Wer an Was-
sereinlagerungen leidet, kRann ausprobieren, ob
Stitzstrimpfe oder entwéssernde Tees Linderung
bringen. Bei psychischer Instabilitdt kdnnen psycho-
logische Beratung und pflanzliche Mittel wie Johan-
niskraut und Ménchspfeffer unterstitzend wirken.
«ARtuell gibt es noch keine ausreichenden Studien
zur Erndhrung wahrend des ZyRklus. Man kRann des-
halb noch nicht empfehlen, was maninwelcher Phase
am besten essen sollte», sagt die Sportmedizinerin.
Wenn Erndhrungsempfehlungen gegeben werden,
so basieren diese momentan auf Beobachtungen
und Erfahrungswerten. Eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung spielt in allen Phasen eine wich-
tige Rolle.

WIE VERHUTUNGSMITTEL DAS TRAINING BEEINFLUSSEN
Die vorgangig beschriebenen Auswirkungen sind
fir Frauen mit einem nattrlichen Zyklus sptrbar.
Die Einnahme der Pille kann hormonelle Vorteile
eines naturlichen ZyRklus, wie das zyklusabhéngige
Maximalkrafttraining, abschwéchen oder ganz auf-
heben. Bei den meisten hormonellen Verhitungs-
methoden wird der Eisprung nicht ausgeldst, da die
Sexualhormone auf einem eher tiefen und konstan-
ten Niveau bleiben. Der Einfluss hormoneller Ver-
hdtungsmittel variiert von Frau zu Frau.

«Nicht jedes hormonelle Kontrazeptiva passt fur
jede. Es ist wichtig zu schauen, welches am sinn-
vollsten ist - je nach Sportart, Art des Zyklus und
allfélligen Beschwerden», so Matter. Vor der An-
wendung von Verhitungsmitteln sollte mit der Frau-
enarztin oder dem Frauenarzt besprochen werden,
welches Mittel am geeignetsten ist.

GLEICHGEWICHT STATT OPTIMIERUNGSZWANG

«Der natlrliche Zyklus zeigt einem gut, ob man im
Gleichgewicht ist oder ob der Kérper zu viel Stress
ausgesetzt ist. Wenn nur daran gedacht wird, das

Optimum herauszuholen, ohne auf die Gesundheit
zu achten, kRann es zu einem Ausfall der Menstrua-
tion kommen. Das passiert noch immer zu haufig im
Spitzensport», sagt die Sportmedizinerin.

Der Zyklus kRann uns dienen, um das Training opti-
mal zu gestalten. Dabei ist es zentral, nicht einem
Optimierungszwang zu verfallen und stets das Ma-
ximum aus jeder Phase herausholen zu wollen. Der
Koérper ist keine Maschine. Wichtig ist, auf den eige-
nen Korper zu héren, sich wohlzufihlen und Spass
an der Bewegung zu haben.

Die vier Jahreszeiten
des weiblichen Zyklus

Zur Veranschaulichung des weiblichen Zy-
Rlus I&sst er sich mit den vier Jahreszeiten
vergleichen:

1. Der innere Winter wird gleichge-
setzt mit der Menstruation: Nun ist
Ruhe und Zuriickgezogenheit ange-
sagt.

. Der innere Friihling bliht in der Fol-
lirelphase auf: Tatendrang und Lust
auf Bewegung Rommen zurlck.

3. Der innere Sommer gleicht dem
Eisprung und markiert den Zenit
der Energie, Lebenslust und den
Wunsch nach Geselligkeit.

. Der innere Herbst entspricht der
Lutealphase und die Vorbereitung
auf die stille Jahreszeit steht auf
dem Programm.
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. . NERVOBEN
Fu r m e I n Merven & Psyche
. Nerfs & psychisme

Gelatsen durch den Tag, in sine ruhige Hacht
stressfreies Heute
Tibetische Rezepturen // : Vegan
aus der Schweiz. Natiirlich! SPADMA
Magnesium tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und zu einer normalen psychischen Funktion bei. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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Wenn die Tage vor den Tagen plagen:

PMS und seine vielen Gesichter

Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen und dieses unan-
genehme Ziehen in der Brust — viele Frauen kennen die Her-
ausforderungen der Tage vor den Tagen nur zu gut.

Einen pflanzlichen Behandlungsansatz zur Linderung der
Beschwerden des pramenstruellen Syndroms (PMS) bietet
prefemin®. Es enthalt als Wirkstoff einen Extrakt aus den
Frichten des Monchspfeffers.

Was ist PMS?

Das pramenstruelle Syndrom umfasst eine Vielzahl korper-
licher und emotionaler Beschwerden, die bei Frauen bis zu
zwei Wochen vor der Menstruation auftreten kénnen und
mit dem Einsetzen der Menstruation wieder abklingen.
Typische Beschwerden sind:

—Verstimmungszustdnde und Reizbarkeit
- Nervliche Angespanntheit

—Unreine Haut

- Kopfschmerzen

—Brustspannen

-

Was hilft bei PMS?

Viele Frauen leiden an mindestens einem oder an leichten
PMS-Symptomen. Wenn ein Leidensdruck im Zusammen-
hang mit den Symptomen besteht, miissen Frauen das nicht
einfach hinnehmen. Es gibt verschiedene Behandlungsopti-
onen, die dabei helfen konnen, die Beschwerden zu lindern.
Unter anderem sind diese:

— Anpassung des Lebensstils: Hierzu gehoren insbeson-
dere eine regelmassige Bewegung und eine ausgewogene
Erndhrung. Auch Entspannungstechniken wie Yoga oder
Meditation kdnnen unterstitzen, die Symptome des PMS
zu lindern.

— Ménchspfeffer: Arzneimittel, welche als Wirkstoff einen
Extrakt aus Ménchspfeffer enthalten (z. B. prefemin®),
konnen dabei helfen, die Beschwerden des pramenstruel-
len Syndroms zu lindern.

prefemin® - pflanzliche Unterstiitzung bei PMS

Die Friichte von Monchspfeffer lindern Beschwerden vor der
Menstruation (Prémenstruelles Syndrom, PMS). prefemin®
wird deshalb bei Beschwerden verwendet, welche bis zu zwei
Wochen vor der Menstruation beginnen und mit dem Einsetzen
der Blutung wieder verschwinden. Zu den Beschwerden ge-
héren kérperliche und seelische Leiden, welche die alltagliche
Arbeit erschweren. Es handelt sich dabei um Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Hautprobleme, leichtes Spannungsgefiihl in
den Briisten, Unterleibsbeschwerden sowie Stimmungsschwan-
kungen, Reizbarkeit, nervliche Angespanntheit, Verstimmungs-
zustdnde, Midigkeit und Schlafprobleme. Ausserdem wird pre-
femin® auch traditionell bei menstruellen Zyklusstérungen (zu
hiufige oder zu seltene Regelblutungen) eingesetzt.

zeller @

prefemin’

90 Filmtabletten
Bei primenstruellem
Syndrom

raparat zur hor-
angnisverhitung (z. B. Pille) einnehmen und Be-
schwerden vor der Blutung haben, eingenommen werden.
Weitere Tipps

Zuséatzlich kann es hilfreich sein, den Zyklus und die auftreten-
den Symptome genauer zu beobachten und zu dokumentieren.
Mit Hilfe von Apps oder einem PMS-Kalender kénnen Zusam-
menhange zwischen den Beschwerden und der Menstruation
erkannt werden.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage. 0525/3042
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Die 30 wichtigsten &therischen Ole fiir den Alltag. - —
100 % naturrein und aus Bio-Anbau oder Wildsammlung.
Sorgfaltig von Hand abgefiillt in der Schweiz. aromalife.ch




Aromalife weiss um die Magie der natiirlichen Diifte. Mit dem Top 30
Sortiment steht fiir (fast) alle Alltagssituationen das passende dtherische
Ol zur Verfiigung. Tauchen Sie mit uns in diese faszinierende Welt ein.

Immer der Nase nach

Die Welt der &therischen Ole ist so vielfaltig wie die
Natur selbst. Da fallt es einem oft schwer, das «richtige»
atherische Ol auszuwahlen. Mit dem Aromalife Top 30
Sortiment haben Sie eine schone Auswahl an &therischen
Olen fiir (fast) jede Alltagssituation. Die Farbcodes auf
der Verpackung dienen dabei zur ersten Orientierung:
Grilin steht fiir <Abwehrstark», Gelb fiir «<Energie», Rosa
flir «Frau sein» und Lila fiir <Ruhe». Die Hinweise auf der
Verpackung helfen das «richtige» &therische Ole zu finden
und wer dann noch unschliissig ist, geht am besten der
Nase nach, denn was der Nase gefallt, tut auch der Seele
gut.

Unsere Philosophie

Atherische Ole sind reine Naturprodukte. Aromalife ver-
wendet Ole aus Aromapflanzen, die aus Bio-Anbau oder
Wildsammlung stammen. Die Produkte sind tierversuchsfrei
und vegan. Die Rohstoffe werden in verschiedenen Welt-
regionen mit viel Sorgfalt und Engagement gewonnen.
Aromalife kennt die Lieferanten persénlich und pflegt einen
engen Kontakt zu ihnen. Die Qualitét der Ole wird zudem
regelmassig von externen Zertifizierungsstellen tiberpriift.

£ groma
5wty

GUTEN

MORGEN-DUSCHGEL
o U

Hersteller: Aromalife AG/Bahnhofstrasse 37/CH-3427 Utzenstorf/www.aromalife.ch
Vertrieb: ebi-pharm ag/Lindachstrasse 8C/CH-3038 Kirchlindach/www.ebi-pharm.ch

MEINE AROMAWELT

Mischen Sie Ihren eigenen Duft

Mischen Sie sich lhre individuelle
Aromapflege und probieren Sie aus,
welche Diifte lhnen guttun. Mit unseren neutralen
PURE-Produkten bieten wir Ihnen die Grundlage dazu,
zum Beispiel flir einen Raumspray, ein Duschbad, ein
Korperdl oder eine Body Lotion. Fragen Sie in lhrem
Fachgeschéft nach den DIY-Karten oder holen Sie sich auf
www.meinearomawelt.ch Tipps, I[deen und Anleitungen
flir [hre DIY-Aromapflege.

DIY-Idee

ENTSPANNUNGS-RAUMSPRAY

75 ml neutrales Aromalife PURE-Raumspray Bio
25 Tropfen Lavendel Bio

15 Tropfen Bergamotte Bio

15 Grapefruit Bio

Die 4therischen Ole direkt in ein neutrales Aromalife
PURE-Raumspray geben und schiitteln. Zur Raum- oder
Umgebungsbeduftung 2-3 Spriihstosse in den Raum
spriihen.

aromalife

natur fiir die sinne
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FIT DURCH DEN HERBST

Bringen Sie die
Durchblutung
in Schwung

Gerade in der kalten Jahreszeit kann unsere
Durchblutung ins Stocken geraten. Ein gut
funktionierender Blutkreislauf ist entscheidend
fiir das Wohlbefinden.

Der menschliche Korper enthalt etwa flinf Liter Blut, die
mit beeindruckenden vier Kilometern pro Stunde durch
das Gefdsssystem fliessen. Dieses Transportsystem
versorgt jede Zelle mit lebenswichtigen Nahrstoffen
und Sauerstoff.

HERBSTLICHE HERAUSFORDERUNGEN FUR DIE
DURCHBLUTUNG

Wenn die Temperaturen sinken, ziehen sich
die Blutgefasse zusammen, um die Warme im
Kérperinneren zu halten. Dies kann jedoch dazu
flihren, dass Hande und Fiisse kalt werden oder sogar
Durchblutungsstérungen auftreten. Bewegung und
gezielte Massnahmen helfen, den Kreislauf anzuregen
und Beschwerden vorzubeugen.

WARNZEICHEN ERKENNEN

Achten Sie auf Signale wie einschlafende Gliedmassen,
Kribbeln oder Wadenkrampfe. Diese koénnen auf
Durchblutungsstérungen hinweisen. Wadenkrampfe
sind nicht immer ein Zeichen von Magnesiummangel,
sondern koénnen auch auf eine unzureichende
Sauerstoffversorgung hindeuten.

HERBSTLICHE AKTIVITATEN ALS DURCHBLUTUNGS-

BOOSTER

Die gute Nachricht: Regelmassige Bewegung an der

frischen Luft ist der beste Weg, um die Durchblutung zu

fordern. Der Herbst bietet viele tolle Moglichkeiten:

e Herbstwanderungen: Geniessen Sie Spaziergdnge
durch bunte Walder. Das ist entspannend und férdert
die Durchblutung.

e Nordic Walking: Ideal, um die Durchblutung in den
Beinen anzukurbeln und gleichzeitig ein effektives
Ganzkorpertraining zu absolvieren.

e Velofahren: Nutzen Sie die milden Herbsttage fir
eine Velotour und starken Sie Ihre Ausdauer.

Diese Aktivitdten bringen nicht nur den Kreislauf in

Schwung, sondern machen auch Spass und starken Ihr

Immunsystem fiir die kommende kiihlere Jahreszeit.

GANZHEITLICH FUR GESUNDE GEFASSE

Neben Bewegung spielen weitere Faktoren eine
wichtige Rolle:

® Rauchverzicht

e Gewichtskontrolle

e Ausgewogene, fettarme Ernahrung

Nutzen Sie die Herbstmonate, um Ihre Durchblutung in
Schwung zu bringen. Ihr Kérper wird es lhnen mit mehr
Energie und Wohlbefinden zurlickgeben - nicht nur im
Herbst, sondern das ganze Jahr tiber.

Das tibetisches Arzneimittel PADMA 28n kann die
Durchblutung unterstiitzen. Dieses auf tibetischen
Traditionen basierende Mittel wird bei Beschwerden
wie einschlafenden Hande und Fiisse sowie fiir Waden-
krampfen eingesetzt.

| & PADMA
28

Bei Durchblutungsstdrungen
En cas de troubles circulatoires

60 Kapseln [ 60 gélules
Tibetisches Arzneimittel [ Médicament tikétain

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die
Packungsbeilage.

PADMA AG

www.padma.ch

SPADMA

Tibetische Rezepturen aus der Schweiz. Naturlich!
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REZEPT VON MARY MISO

Apfel-Selleriesuppe
mit Cashewnussen

FUr 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

1 Zwiebel

9 Knoblauchzehen

9 EL Ingwer, gehackt
1 TL Chiliflocken

9 EL Ol zum Anbraten
50 g Cashewnlsse

1 Sellerie, gewdrfelt

1 Stangensellerie, geschnitten,
Blatter zur Seite legen
2 Apfel, gewirfelt
Salz und Pfeffer

1 Liter Gemisebouillon
9 dI KokRosmilch

4 EL CashewnUsse, gerdstet

4 EL Chilial

Blatter vom Stangensellerie

1 FrUhlingszwiebel, in Ringe geschnitten

Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chiliflocken 5 Minuten
im Ol anbraten. Cashewniisse dazugeben und mitrésten.

Sellerie, Stangensellerie und Apfel dazugeben und
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemuse-
bouillon dazugeben und Suppe fiir 1 Stunde Récheln
lassen. Am Schluss Kokosmilch dazugeben und 10 Minuten
fertigrochen. Mit dem Stabmixer mixen.

Suppe auf 4 Schalen verteilen. Cashewntsse, Chilidl,

Blatter vom Stangensellerie und Frihlingszwiebelringe
darUberstreuen.

Mehr Rezepte von Mary Miso finden Sie online unter mary-miso.ch
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Fermentieren:

Uraltes Wissen

neu entdecht

Die traditionelle Konservierungs-
methode erlebt ein Revival:
Fermentierte Lebensmittel sind

eine geschmackhliche Bereicherung
und unterstitzen die Gesundheit.
Welche sich besonders gut fiir den
Einstieg eignen und worauf man
achten sollte, erklart Fermentations-
expertin Franziska Wick.

Autorin: Désirée Klarer, Bild: iStock
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«Nach der Geburt meines zweiten Kindes flhlte
ich mich lange Rkraftlos», erzéhlt Franziska Wick
von Wild Pulse. Eine Erndhrungsberaterin empfahl
ihr fermentiertes Gemuse. Nach einem Sauerkraut-
kRurs war sie begeistert: «lch merkte, dass es mir
guttat - und begann, mich intensiver mit dem The-
ma zu befassen.»

GESUNDHEITLICHE VORTEILE DER FERMENTATION
Beim Fermentieren bauen Mikroorganismen wie
Milchs&urebakterien, Hefen oder Schimmelpilze
organische Stoffe ab und um. Der Prozess macht
Lebensmittel haltbarer, da schadliche Keime ge-
hemmt werden. Oft werden sie auch besser ver-
daulich, da etwa Laktose oder harte Fasern abge-
baut werden. Zudem kann die Bioverfligbarkeit von
Vitaminen und Mineralstoffen steigen - der Kérper
kann diese besser aufnehmen. Manche fermentier-
ten Produkte enthalten lebende Mikroorganismen
(Probiotika), die die Darmflora positiv beeinflussen
Rénnen.

WELCHE LEBENSMITTEL EIGNEN SICH

ZUM FERMENTIEREN?

+ Gemiise: Anfangerinnen und Anfangern empfiehlt
Wick, sich zundchst an der Gemusefermenta-
tion zu versuchen - zum Beispiel hartem Gemu-
se wie Karotten, Kohlrabi oder Stangensellerie.
Die Methode ist unkompliziert: Das Gemuse wird
geschnitten oder geraspelt, in ein Glas gegeben
und mit Salzwasser bedechkt. Danach wird das
Glas verschlossen und die Fermentation beginnt.
«Das Rlingt einfach - und ist es im Prinzip auch»,
sagt Wick. «Manche Gemusesorten sind jedoch
heikler als andere. Siisse oder sehr weiche Ge-
muise wie Tomaten neigen eher zu Schimmel und
bendtigen deshalb mehr Salz oder besondere
Sorgfalt.»

ANZEIGE

= — STRATH ORIGINAL
trath Unterstiitzen Sie Ihr Immunsystem
At bt . auf nattirliche Weise - besonders

: jetzt im Herbst. Die Schweizer
Nahrungsergénzung, Strath
Aufbaumittel mit fermentierter
Kréauterhefe liefert wertvolle Nahr-
stoffe und Vitamin D. Vitamin D
unterstitzt die Abwehrkraft. Fur
ein gutes Geflhl zum Start der
kihlen Jahreszeiten.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz
flir eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung sowie eine gesunde
Lebensweise.

Original
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- Getranke: Auch Tee, Fruchtsaft oder gesiss-
tes Wasser lassen sich fermentieren - etwa zu
Kombucha oder Wasserkefir. Doch Wick warnt:
«Bleiben Stlickchen an der Oberflache, Rdnnen
sich unerwtlinschte Keime vermehren.» Zudem
entstehe durch Kohlenséure viel Druck - genug,
um Glasflaschen platzen zu lassen. Sie rat deshalb
zu PET-Flaschen und Vorsicht.

« Weitere Fermentationsklassiker: Viele bekannte
Lebensmittel basieren ebenfalls auf Fermenta-
tion: Sauerteigbrot entsteht aus Mehl und Was-
ser, Sojasauce aus fermentierten Sojabohnen
und Getreide, Wein aus Trauben, Schokolade aus
fermentierten Kakaobohnen. Auch Knoblauch ge-
hort dazu - durch den Prozess wird er schwarz
und sein Aroma suss-wirzig.

Fermentierte Karotten

Zutaten (fiir ein 1-Liter-Glas)

.« 500-600g Karotten

« 1L Wasser

« 9204 Salz (entspricht 2% Salzlake)

« optional: 1 Knoblauchzehe, ein paar
Pfefferkdrner oder ein Stick Ingwer

Zubereitung

1. Salz in lauwarmem Wasser vollstandig
auflosen.

9. Karotten schéalen und in Stiicke
schneiden, die gut ins Glas passen.

3. Karotten und Gewilirze, falls gewlnscht,
ins saubere Glas geben. Mit Salzlake
kRomplett bedecken.

4. Karotten mit einem sauberen Gewicht
(z.B. Rleinem Glas, Fermentationsge-
wicht oder sauberem Stein) unter der
Lake halten, damit nichts an der Oberfla-
che schwimmt.

5. Glas luftdicht verschliessen oder
mit einem G&rdeckel versehen.

6. 5-7 Tage bei Zimmertemperatur
(18-29 °C) stehen lassen. Taglich Gberpri-
fen und bei Bedarf Gas entweichen lassen
(wenn ohne Gé&rdeckel gearbeitet wird).

ANZEIGE

VIBRACELL® 7. Sobald der gewlinschte Geschmack
Mit Friichten, laktofermentiertem erreicht ist, das Glas in den Kihlschrank
Gemdse, Vitaminen und Mineral- stellen. Dort hélt es sich mehrere Wochen.

stoffen - deckt 100 % des Tages-
bedarfs an Vitaminen. Gluten- und

laktosefrei. Tipp

Auch in 150 ml erhaltlich. www.bionaturis.ch Je Iénger‘ die Karotten fermentieren, desto
fahrungeerganzungsmittel sind rein Ereatz séuerlicher werden sie. Schon nach wenigen
Ur eine ausgewogene und abwechslungs- A - . )
reiche Ernshrung sowie eine gesunde Tagen entsteht ein mild-salziges Aroma - ideal

Lebensweise.

als Snack oder Beilage.
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Melisana AG, 8004 Zirich, www.melisana.ch s
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Top-Angebote

GeloRevoice
Halstabletten /
GeloTonsil Gurgelgel

RABATT

N
S GeloTonsil

Gugelgel

% .I o 5
®

Lo mammnr
frrte————

Lang anhaltender Schutz fir Hals
und Stimme - lindert Reizungen
und pflegt die Schleimhaut.

Jetzt 20 % Rabatt beim Kauf
von GeloRevoice Halstabletten
und GeloTonsil Gurgelgel.

& st P

GeloRevolce prac r- ce
ol GeloRevol 1o GelgReVU'CE Bk .
- Halstabletten

Medizinprodukt Alpinamed AG, Freidorf

DUL-X NECK
RELAX +
BACK RELAX

DUL-X NECK RELAX fir Nacken
und Schultern und DUL-X BACK
RELAX fir Ricken und Kreuz.

RABATT

DULX

Jetzt 20 % Rabatt beim Kauf i

von DUL-X NECK RELAX
NECK uliBX
RELAX
NECK
RELAX

und DUL-X BACK RELAX.

fatigannt und tsat
Sehneller Wirmee ek
Relanes and gaims I —
» O Sl - e
LA 4 s
A 5omil P
iR
L b
[

Kosmetikas. Beachten Sie die Hinweise zur Anwendung.

Mag nesium RABATT

Biomed®
UNO & DIRECT

Nahrungserganzungsmittel als
Trinkgranulat zur Einnahme
mit Wasser oder als Stick zur
Einnahme ohne Wasser.

Jetzt 20 % Rabatt beim Kauf
von Magnesium Biomed®
UNO und DIRECT. MAGNESIUM BIOMED

DIRECT

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, 8600 Diibendorf
Nahrungsergénzungsmittel sind kRein Ersatz fir
eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéhrung
und eine gesunde Lebensweise.

RABATT

20 %

Die Lésung bei
trockenen Augen

HYLO COMOD®
Der Klassiker fur trockene Augen.

HYLO GEL®
Far chronisch trockene Augen.

Jetzt 90 % Rabatt beim Kauf
von HYLO COMOD® und
HYLO GEL®.

Ursapharm Schweiz GmbH, CH-6331 Hiinenberg
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Einzigartige Mund-
und Zahnpflege
mit Teebaumal

RABATT

20 %

TEBODONT® Produkte regene-
rieren und Rréftigen das Zahn-
fleisch, erfrischen nachhaltig
und hemmen die Plaquebildung.

Kauf von TEBODONT®

Jetzt 20 % Rabatt beim wo oo
Produkten. 'l

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz | www.wild-pharma.com

Voltaren Dolo

RABATT

Wahlen Sie jetzt Ihre
passende Schmerzlinderung*

Jetzt 20 % Rabatt beim Kauf
von Voltaren Dolo forte Emulgel
(120 g + 180 g) oder Voltaren
Dolo Patch 24h.

WVoI’raren boio N

uomq Diclotenacum Mrl: m

R e e

&
i\,{gjfuren Dels =
Dictofonac]

*Bei akuten Schmerzen. Bitte fragen Sie Fachperson, bevor Sie Voltaren Dolo Produkte
gleichzeitig anwenden.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Haleon Schweiz AG, Risch

Priorin®

RABATT

Priorin® N
Behandelt Haarausfall
an der Wurzel.

Priorin® Liquid

Unterstitzt das Haarwachstum | 2 \
und vermindert den Haarausfall.
Auf pflanzlicher Basis, mit dem Prlorln N ! :
WirkstoffRomplex Baicapil™. F — "‘"‘"“‘"
'
Jetzt 20 % Rabatt beim Priorin

Kauf von Priorin® N und

L L Arzneimittel !
Priorin® Liquid.

@M/ il
O e r;[:::r} Kosmetik-

~ ! produkt 2

1 CH-20240320-67
2 CH-20250527-26

Priorin® N ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage. Bayer (Schweiz) AG

Schluss mit
Blasenentziindung!

RABATT

20 %

FEMANNOSE® N mit dem
naturlichen Inhaltsstoff
D-Mannose - zur Akutbehand-
lung und zur Vorbeugung

bei Blasenentziindungen. Das
MedizinproduRt ist schnell
wirksam und hat eine sehr
gute Vertraglichkeit.

Jetzt 20 % Rabatt beim Kauf
von FEMANNOSE® N.

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

PERNATON® -
fiir Muskeln
und Gelenke

RABATT

PERNATON® Kapseln & Gele

mit neuseelandischem Grunlipp-
muschel-Extrakt: Die Kraft aus

der Natur fiir mehr Spass an
Bewegung! =

RNATON e
Jetzt 90 % Rabatt PERNATON 2=
beim Kauf von
PERNATON®

Kapseln & Gele.

—
PERNATON' ———

www.pernaton.ch, Doetsch Grether AG

Visiodoron Malva®
und Visiodoron
Malva Intense®

RABATT

20 %

VWELEDA

Visiodoron Malva®
und Visiodoron
Malva Intense®
befeuchten trockene
bis sehr trockene j'
Augen nachhaltig.

VISIUDURUN
. NALVA® |

pugen

Jetzt 90 % Rabatt
beim Kauf von
Visiodoron Malva®
und Visiodoron
Malva Intense®.

Dies sind Medizinprodukte. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Weleda AG, Schweiz
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Wenn der Nachen

zur Last wird

Schulter- und Nackenschmerzen sind in
unserer modernen Gesellschaft weit ver-
breitet. Ein Experte und eine Drogistin
erklaren die Ursachen und zeigen Behand-
lungsmadglichkeiten auf.

Autorin: Désirée Klarer, lllustrationen: Maria Grejc

Die Ursachen fur Nacken- und Schulterschmerzen
sind vielfaltig, doch einige stechen dabei besonders
hervor: «Fast 80 Prozent der Betroffenen kommen
wegen falscher Haltung, Stress und nervlicher Be-
lastung zu uns», sagt Elena Henseler, dipl. Drogis-
tin HF aus Obwalden. Die Menschen missten heute
vermehrt den schwierigen Spagat zwischen Beruf
und Privatleben meistern.

GESTRESSTE SEELE, VERSPANNTER KORPER

Der Physiotherapeut und Naturheilpraktiker Peter
Hammerle sieht zudem einen direkten Zusammen-
hang zwischen Personlichkeit und Rérperlichen Be-
schwerden. Er beobachte, dass chronisch gestress-
te Menschen latent an Uberforderung litten, was ihr
Nervensystem in einen Kampf- und Fluchtmodus
(eine sogenannte Sympathikotonie) versetze. «Dies
fuhrt unter anderem zu erhéhter Muskelspannung
und oberflachlicher Atmung, wéhrend wichtige
Funktionen wie Verdauung und Regeneration unter-
driickt werden», so Hdmmerle.

Auch introvertierte, schichterne Menschen seien
gefahrdet. «Wer sich immer nur duckt und blckt,
muss Acht geben, sich selbst und die eigene Kdrper-
haltung - auch die innere - nicht zu verlieren», warnt
er. «Auch physische und psychische Traumata, hor-
monelle Verdnderungen oder Stoffwechselstérun-
gen kRdnnten Schulter- und Nackenbeschwerden
verursachen», sagt Hédmmerle. Um Beschwerden
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THERMOHOT |
ROLLON [

RUCKENSCHMERZEN?
NACKENSCHMERZEN?
PERSKINDOL Thermo Hot Roll-on
lindert Ricken- und Nackenver-
spannungen damit Sie sich wieder
Ihrem Alltag widmen kénnen.
PERSKINDOL Thermo Hot Roll-on
enthélt 4therische Ole, die durch
ihren intensiven Warmeeffekt
Verspannungen l6sen und gezielt
Schmerzen lindern.

VERFORA AG

erfolgreich behandeln zu kRdnnen, misse man deren
Ursachen bei jeder Patientin und jedem Patienten
individuell ermitteln und angehen.

Der Mensch ist nicht
daflir geschaffen,
stundenlang in derselben
Position zu verharren.

AKTIV GEGEN VERSPANNUNGEN

Wichtig ist auch die Prévention. Hdmmerle betont,
dass der Mensch nicht daflir geschaffen sei, stun-
denlang in derselben Position zu verharren. Er emp-
fiehlt daher, die sensomotorischen Fahigkeiten zu
fordern. «Dadurch wird eine aktive Kérperhaltung
unterstitzt», erldutert Hdmmerle. Bei der Senso-
motorik handelt es sich um das Zusammenspiel von
sensorischen und motorischen Leistungen. Das be-
deutet, wie unsere Sinne und unsere Bewegungen
zusammenarbeiten. Vereinfacht gesagt: Unsere Au-
gen, unser Gleichgewichtssinn und andere Sinnesor-
gane melden dem Gehirn standig, wie unser Korper
im Raum steht. Das Gehirn gibt dann automatisch
Befehle an die Muskeln weiter, um die Haltung zu
korrigieren. Dieses System funktioniert normaler-
weise unbewusst - beim langen Sitzen wird >
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SCHULTER- UND NACKENSCHMERZEN

es jedoch trage, weshalb wir in schlechte Haltungen
verfallen. Weiter empfiehlt er, mehr Dynamik in den
Buroalltag einzubauen.

Diesen Ansatz unterstutzt auch die Drogistin Elena
Henseler. Sie weist darauf hin, dass fehlende Be-
wegung die Entstehung von Schulter- und Nacken-
schmerzen begiinstigen kénne. «Hie und da den
Laptop herunterfahren, das Handy auf Flugmodus
stellen und einen Spaziergang machen. Das kann
schon Wunder bewirken», so Henseler.

Mit einer besseren Haltung und ausreichend Bewe-
gung ist das Problem jedoch oftmals noch nicht ge-
|6st. Es braucht einen umfassenden Ansatz. «Statt
einfach nur die Symptome zu behandeln, missen wir
den Ursachen auf den Grund gehen», betont H&m-
merle. «Dabei reagiert jeder Mensch anders - das
mussen wir bei der Behandlung bertcksichtigen.»

DIE URSACHEN VERSTEHEN

Um die richtige Behandlung zu finden, muss die
Drogistin Elena Henseler die Ursachen kennen, so
dass sie eine Kombination verschiedener Heilmit-
tel vorschlagen Rann. Oft ist eine Kombination aus
ausserer und innerer Anwendung empfehlenswert.
«Mit hochdosiertem Magnesium, den Vitaminen C
und E RGnnen wir den Kdrper dabei unterstitzen,
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sich gegen oxidativen Stress und Entzindungen
zu schiitzen», so die Drogistin. Ausserlich kénnten
Salben mit Rosmarin, Eukalyptus oder Wintergrin-
6l gut helfen. «Aus Erfahrung Rann ich sagen, dass
Warme den meisten Menschen bei Schulter- und
Nackenschmerzen besser hilft als Kélte», so Hense-
ler. Auch ein spezielles Nackenkissen Ronne helfen,
die Beschwerden zu lindern.

Fehlende Bewegung kRann
die Entstehung von
Schulter- und Nacken-
schmerzen begunstigen.

Wer unter Nacken- und Schulterschmerzen leidet,
sollte nicht nur Symptome lindern, sondern auch auf
die Signale seines Korpers héren. Bewegung, acht-
same Selbstflirsorge und gezielte Unterstitzung
mit passenden Heilmitteln kRdnnen helfen, Spannun-
gen zu l6sen - innen wie aussen. Wichtig ist, sich
frihzeitig Unterstltzung zu holen und die Ursachen
ganzheitlich anzugehen - damit der Nacken nicht
zur dauerhaften Last wird.
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Soufrol® Arthro

Creme

v Kiihlende Schmerzlinderung

v/ Forderung der Gelenkbeweglichkeit

v Wirksam bei Entziindungen und
Schwellungen in den Gelenken
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portion Vitamine und Mineralstoffe
e Familie - fur mehr Lebensfreude

ngserganzungsmittel mit Gerstenmalz-
d 11 Mineralstoffen.
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Fermentilertes

Knollenwunder

aus schwarzem Knoblauch —schonend verarbeitet

und konzentriert.

SChwal.‘ZEl.‘ Nahrungsergan- Nahrungserganzungsmittel

zungsmittel mit Ex- sind kein Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und

Knoblauch trakt aus schwarzem Susgewogene Ermahrung

Knoblauch, erganzt  sowie eine gesunde
mit B-Vitaminen. Lebensweise.

Jetzt
beraten
lassen

Lassen Sie sich in Ihrer
swidro Drogerie oder
Apotheke beraten.

~
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HEILPFLANZENPORTRAT

Zistrose:
Heilpflanze
mit Tradition

Autorin: Sara Bagladi A

i

Alte Heilpflanze neu entdecht:
Seit Jahrhunderten in der Volks-
heilrunde geschatzt, Gberzeugt
die Zistrose heute dank ihrer
antiviralen Wirkung.

Hinter den zarten, rosaroten und leicht zerknitter-
ten BlUtenblattern der Zistrose steckt eine wahre
Uberlebenskiinstlerin. Der etwa ein Meter hohe
Strauch wachst wild im Mittelmeerraum, typischer-
weise im Norden Griechenlands, auf kRargen und
trockenen Boden. Medizinisch kommen die Blatter
der sogenannten «graubehaarten Zistrose» (Cistus
incanus) zur Anwendung.

1. ANTIVIRALE WIRKUNG

In unseren Breitengraden erfreut sich die Zistrose
seit einigen Jahren wachsender Beliebtheit. Wert-
voll macht sie vor allem ihre antivirale Wirkung. Es
wurde Rlinisch bewiesen, dass die Einnahme ihrer
Extrakte die Schwere wie auch die Dauer einer vira-
len Atemwegserkrankung senkt.

2. HILFE BEI HAUTKRANKHEITEN

In der Erfahrungsheilkunde werden Ldsungen der
Pflanze bei Hautkrankheiten wie Neurodermitis,
Ekzemen oder Akne eingesetzt.
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3. ANTIBAKTERIELLE UND ANTIMYKOTISCHE WIRKUNG
Die Wirkstoffe der Zistrose hemmen Bakterien
und Pilze. Eine Mundspilung mit Cistus-Tee kann
beispielsweise helfen, Bakterien im Mund zu redu-
Zieren.

4. SEIT DER ANTIKE GESCHATZT

Bereits in der Antike wurde die Zistrose bei Haut-
krankheiten eingesetzt. Ihr Harz wurde nach Afrika
und Agypten exportiert, wo es als Mittel bei Bakte-
rien- und Pilzbefall galt.

5. POLYPHENOLREICHSTE PFLANZE

Neben Gerbstoffen und &therischen Olen enthalt
die Zistrose viele Polyphenole. Sie wurde gar zur
polyphenolreichsten Pflanze Europas gekurt. Diese
wirken unter anderem entgiftend und antioxidativ.
Dadurch kann sie Zellschaden vorbeugen und Alte-
rungsprozesse verlangsamen.

6. BETORENDER DUFT

Labdanum, das Harz der Zistrose, ist eine beliebte
Zutat in der Parfimindustrie. Wirzig, warm, am-
berartig, holzig, blumig, honigartig, ledrig — die Duft-
nuancen des Labdanums sind facettenreich.
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Die Kraft der
atherischen Ole

Ob beruhigender Lavendel oder frische Grapefruit -
atherische Ole sind weit mehr als wohlriechende Essenzen.
Erfahren Sie mehr Gber ihre Anwendung und welche
Essenzen Sie im Alltag unterstitzen.

Autorin: Sara Bagladi, Redaktion: Lisa Heyl, Bilder: Fabienne Inhelder
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Der herbe, erdige Duft von Kiefernnadeln im Wald,
der salzige Geruch einer Meeresbrise, die spritzige
Frische, die sich beim Schélen einer Mandarine aus-
breitet oder die blumige Note, die das Parfim der
Grossmutter hinterlésst - Dlfte haben die Fahigkeit,
Erinnerungen wachzurufen. Ein Hauch genigt, um
Geflihle zu wecken.

Warum ist unser Geruchssinn so eng mit unseren
Emotionen verbunden? Das liegt daran, dass der
Geruchssinn direkt mit dem limbischen System
verknipft ist. Hier setzt die Aromatherapie an: Mit
atherischen Olen nutzt sie das Wissen rund um de-
ren vielfaltige Inhaltsstoffe und Difte bewusst, um
Korper und Geist positiv anzuregen.

Erlebnisse und Geflhle,
die wir mit einem Duft
verbinden, pragen sich tief
in unseren Erinnerungen ein.

WIE DAS LIMBISCHE SYSTEM DUFTE VERARBEITET
Uber den Geruchssinn entfalten atherische Ole ihre
Wirkung auf der mentalen und psychischen Ebene.
Das limbische System ist der Bereich des Gehirns,
in dem Geflihle entstehen und wo unter anderem
das Verhalten, die Sexualitdt und das vegetative
Nervensystem gesteuert werden.

Atmen wir ein dtherisches Ol ein, gelangt ein Olmo-
leRUl zur Amygdala, einer zentralen Schaltstelle im
limbischen System. DuftmoleRkile kRénnen so unse-
re Stimmung beeinflussen, Stress reduzieren und
Erinnerungen hervorrufen. Erlebnisse und Geflhle,
die wir mit einem Duft verbinden, pragen sich tie-
fer in unsere Erinnerungen ein, als wenn wir etwas
bloss héren oder sehen. «Difte Rdnnen uns helfen,
unseren Kérper und Geist zu zentrieren», so Alena
Schoch, dipl. Drogistin HF und Co-Geschéaftsfihre-
rin von Schén und Gesund AG in Aarau.

VON KAMILLE BIS NIAOULI

Die Kunst der Gewinnung
atherischer Ole

Es gibt verschiedene Herstellungsverfahren,
um die Essenz der Pflanzen zu gewinnen.
Zu den gebréauchlichsten gehort die Was-
serdampfdestillation: Das Pflanzenmaterial
wird mit Wasserdampf erhitzt, wobei sich
die atherischen Ole freisetzen und mit dem
Dampf verflichtigen. Durch die anschlies-
sende AbRkuhlung kRondensiert der Dampf
und das atherische Ol, das meist leichter ist
als Wasser, Rann abgetrennt werden. Das
Kondensat, das Ubrigbleibt, heisst Pflanzen-
wasser oder Hydrolat. Fir die Gewinnung
von einem Kilogramm Rosendl werden bis zu
5’000 Kilogramm Rosenbliten verarbeitet.
Durch schonende Auspressung der Scha-
len werden &therische Ole von Zitrusfriich-
ten gewonnen. Dieser Prozess nennt sich
Kaltpressung. Fiir einen Liter Ol bendtigt es
900 Kilogramm Zitronenschalen.

Bei der Extraktion (Auszug) werden Bliten
mit fllichtigen Losungsmitteln behandelt, um
die Duftstoffe zu extrahieren. Unter Vakuum
wird das Loésungsmittel wieder abdestilliert.
Dadurch entsteht ein duftintensives Endpro-
dukt, ein sogenanntes Absolue. Bei der Ex-
traktion von Harzen heisst es Resinoid.
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Atherische Ole lassen sich auf verschiedene Arten ANZEIGE

anwenden: Uber den Geruchssinn, aber auch tiber
Haut und Schleimhaut. Bei dusserlichen Anwendun-
gen wie Badern, Olmassagen oder Wickeln werden
die Ole tiber die Haut aufgenommen. Atherische Ole
kRommen auch bei Inhalationen, Sitzdampfbadern,
Spulungen, beim Gurgeln oder bei der Raumbeduf-
tung zum Einsatz. «Beim Inhalieren ist es wichtig,

FARFALLA LAVENDEL FEIN
ATHERISCHES OL BIO
Der echte Lavendel z&hlt zu den
Nutzpflanzen mit dem breitesten
Wirkungsspektrum. Dank seines
hohen Linalylacetat-Gehalts
= schenkt der blumig-frische und
trfall krautige Duft tiefe Entspannung

ein Ol in pharmazeutischer Qualitat zu verwenden. (o und mr?e'qe_RUhe' In der Ar.or.na'

; . . &y therapie wird Lavendel bei vielen
Ausserdem: Langsam und tief einatmen! Beginnen i Themen eingesetzt, fir Haut-
Sie mit einer niedrigen Dosierung, zum Beispiel zwei 0 anwendungen z.B. als Massagedl
Tropfchen in einer Schiissel mit heissem Wasser», ~—— verdtinnt (1 Tropfen auf 1 TL

Mandel- oder Jojobadl).
so Alena Schoch. > ) )
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WUSSTEN SIE SCHON?

Die Luft in Innenrdumen kann bis
zu 100-mal starker verschmutzt
sein als die Aussenluft!" Das Pur-
essentiel Luftreinigungsspray ist
eine patentierte Formel aus 41
gtherischen Olen, die zu 100 %
rein und nattrlich sind. Es hilft, die
Luft in Wohn- und Feuchtraumen
zu reinigen und schlechte Gerl-
che zu begrenzen: zu Hause, im
Schlafzimmer, im Blro, im Auto ...

" Studie zur Luftqualitat,
Environmental Protection Agency, 2017
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In der Erkaltungssaison kRdnnen Inhalationen mit
Eukalyptus hilfreich sein. Bei Kindern ist jedoch
besondere Vorsicht geboten und eine fachkundige
Beratung unerlasslich. «Einem Wickel fur Bauch-
schmerzen, vor allem fUr Rleine Kinder, flige ich R&-
mische Kamille hinzu. Das warmt und schenhkt Ge-
borgenheit», erklart sie. Atherische Ole bereichern
auch das Saunaerlebnis: Fir den Saunaaufguss
Rommen bei Alena Schoch drei Tropfchen Niaouli
auf den heissen Stein. «Im Badezusatz und im Mas-
sagedl Rdnnen atherische Ole wie Lavendel oder
Melisse beruhigen, wahrend Zitrusfrichte aktivie-
ren», so Schoch. Alenas Tipp fur alle, die unterwegs
sind und sich einen Moment der Ruhe wiinschen:
«Ein Tropfen Lavendeldl auf ein Taschentuch und tief
einatmen!» Das Fachpersonal in swidro Drogerien
und Apotheken berét gerne zur richtigen Anwen-
dung. «Atherische Ole sind konzentrierte Stoffe, die
entsprechendes Wissen in der Anwendung erfor-
dern. Esist nicht nur ein Duft wie bei einem Parfiim»,
erganzt die Aromaexpertin. Deshalb ist es wichtig,
sich fachgerecht beraten zu lassen.

DUFTSTOFFE FUR DAHEIM

Es gibt eine breite Palette an &therischen Olen mit

unterschiedlichen Eigenschaften. Fir eine Samm-

lung an Duftstoffen zuhause eignen sich:

« Lavendel ist der Klassiker der Aromatherapie.
Sein charakteristischer Duft wird traditionell mit
Ruhe, Ausgleich und innerer Harmonie in Ver-
bindung gebracht - ideal zur Raumbeduftung am
Abend oder fir kleine Entspannungsrituale im
Alltag.

Atherische Ole ...

« ...werden in der Aromatherapie, Kosmetik
und Duftstoffanwendungen eingesetzt.

. ..sind Rleinste Oltrépfchen, die sich in
Drisen im oder auf dem Pflanzengewebe
bilden.

. ...sind enthalten in Bliten, Samen, Frucht-
schalen, Blattern, Wurzeln, Harzen, Rinden
und im Holz.

. ... duften und schmecken intensiv.

.« ...dienen den Pflanzen, um Insekten anzu-
locken oder sie fernzuhalten und schiitzen
sie vor Krankheiten, Kalte, Hitze und Aus-
trocknung.

. ...16sen sich gut in fetten Olen wie Oliven-
oder Mandeldl sowie in Sheabutter, Honig
oder Alkohol.
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- Pfefferminze sorgt fur Erfrischung und einen Rkla-

ren Kopf. Sie kann bei Kopfschmerzen, Ubelkeit .
und Konzentrationsschwierigkeiten untersttitzen. TIppS — Umgang
- Grapefruit hebt mit seinem spritzig-frischen Aro- mit atherischen Olen
ma die Stimmung und sorgt fur Leichtigkeit, wenn
man lustlos und schlecht gelaunt ist. . Jedes &therische Ol ist nach dem Offnen
« Thymian Rkommt bei der Behandlung von Erk&l- unterschiedlich lange haltbar: Achten Sie
tungskrankheiten zum Einsatz. Bei Kleinkindern auf das Etikett auf der Flasche.
und Schwangeren nicht empfohlen. « Verschliessen Sie nach dem Gebrauch das
+ Ravintsara heisst in Madagaskar, wo es unter Flaschchen so schnell wie moglich wieder,
anderem wachst, «das gute Blatt». Es wird unter um den Kontakt mit Sauerstoff zu minimieren.
anderem eingesetzt, um das Immunsystem zu - Lagern Sie 4therische Ole bei Raumtempe-
unterstutzen. ratur und vor Licht geschuitzt.
. Das atherische Ol von Nelken kann bei Zahn- « Vermeiden Sie den Kontakt atherischer
schmerzen und Verdauungsbeschwerden Linde- Ole mit den Augen.
rung bringen. - Verwenden Sie hochwertige atherische Ole
in Bioqualitat und in 100 % naturreiner Form.
Zur Anwendung der &therischen Ole gibt Ihnen Ihre - Geben Sie &therische Ole nicht pur auf die
Fachperson in der swidro Drogerie oder swidro Haut, sondern zusammen mit einem geeigne-
Apotheke gerne Auskunft. ten Trager wie O, Pflanzenwasser oder Salz.

Atherische Ole sollten nicht eingenommen
werden (wenn dann nur in geeigneter Form
als gepruftes Arzneimittel).
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Merido(

Bekampfen Sie die Ursache
von Zahnfleischbluten™

Hilft vor wiederholtem b .
Auftreten zu schiitzen™ E | \

—_ 5

* bei Gingivitis ist die meridol® Produktfamilie. Umfrage zu Zahnpasten bei 155 Zahnarzt:innen und 79 Dentalhygieniker:innen in der Schweiz, Feb 2025.
** Bekampft bakterielle Plaque, bevor Zahnfleischbluten entsteht, bei regelmassiger Anwendung.
1 in der Reduzierung von Plaque, nach 6 Monaten kontinuierlicher Anwendung im Vergleich zu einer herkdmmlichen fluoridierten Zahnpasta (1.450 ppm F- als NaMFP/ NaF). Bevor Zahnfleischprobleme entstehen.
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Top-Angebot

JETZT PROFITIEREN
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Ha
Ge

Gurgelgel

Lang anhaltender Schutz fur Hals
und Stimme - lindert Reizungen
und pflegt die Schleimhaut.

Jetzt 90 % Rabatt beim Kauf
von GeloRevoice Halstabletten

RABATT

oRevoice
stabletten /
olonsil

™ GeloTonsil

., Gurgelgel

und GeloTonsil Gurgelgel.

' Ge loRevoice® J\inr

Halstahiellen

—“;1

ev0|ce e | ; : \
B /51 HGaEt!-;\geEen J« J] Ge I.ORGVO'Ce J« ‘D tr l
Ha1stabletten

Medizinprodukt Alpinamed AG, Freidorf
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B12 Trio

e B12 Trio

Dosierspray e

Energle, Immunsystem,
Foi==c und Blutibrperchen™
(%) Vitamin By
’ -, Sperielle
Kinderdosierung

(o Feiner Kirschen-
7 geschmack

@ Spezielle Kinderdosierung

: p\2 & @ Feiner Kirschengeschmack
CroE

@ Kindergerechte Anwendung

Wohlschmeckendes Nahrungserganzungsmittel
fiir Kinder und Jugendliche mit 3 physiologischen
Vitamin B12-Verbindungen

(Adenosylcobalamin, Hydroxocobalamin und Methylcobalamin). Direkt auf die Zunge AufeinenLoffel  Mit Speisen oder Getréinken
oder in die Mundéffnung spriihen mischen und einnehmen
sprithen und einnehmen (z.B. Miiesli, Wasser, Tee, etc.)

Safran Kids

Gummies

Alpinamed

Safran Kids
Vegan Gummies

" P paychische Balance ind ein
ausgeglichenes Nervensystem ™

) Safran Kids

Gummies

Die natiirliche Unterstiitzung fiir kleine Wirbelwinde,
Energiebiindel und kreative Kopfe!

Mit Vitamin B6 fiir psychische Balance und ein ausgeglichenes

Nervensystem. www.alpinamed.ch
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AHOI vom
schonen
Thunersee!

Kombinieren Sie lhren Einkauf bei
uns in der Drogerie Chartreuse

mit einem unvergesslichen Aufenthalt
in unserer traumhaften Region!

Ausflugstipp von

ISABELLE ZAUGG

dipl. Drogistin HF

Drogerie Chartreuse, Hinibach
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Reisen Sie entspannt mit dem Bus zu den berthm-
ten Beatushéhlen - einem faszinierenden Hohlen-
system direkt in den Felsen des Niederhorns. Erkun-
den Sie die geheimnisvollen Tropfsteinhdhlen und
geniessen Sie die mystische Atmosphére.

Nach dem Besuch wandern Sie gemutlich hinunter
zur Beatenbucht - unterwegs erwarten Sie grandio-
se Aussichten auf den Thunersee. Von der Beaten-
bucht geht es weiter mit dem Schiff zurlick nach
Hiinibach. Lassen Sie die Fahrt Uber den glitzernden
See auf sich wirken - so schon ist unsere Schweiz!
Tipp: Packen Sie unbedingt Inr Badezeug ein! Direht
bei der Schiffsanlegestelle Hiunibach ladt das klare
Wasser des Thunersees zu einem erfrischenden
«Schwummp» ein.

Danach lassen Sie den Tag entspannt in der Buvette
direkt am See ausklingen - mit einem feinen Apéro
und Blick auf das Abendlicht tber den Bergen und
das Schloss Schadau.

Fir ein stimmungsvolles Abendessen empfehlen wir
lhnen die nahegelegene Osteria da Pasquale - hier
geniessen Sie italienische Spezialitaten in familiarer
Atmosphére, nur wenige Schritte von der Drogerie
entfernt.

Besuchen Sie die moderne Drogerie Chartreuse!
Bei uns finden Sie nicht nur bewéahrte Hausmittel,
sondern auch einzigartige Hausspezialitdten wie
den Thunerseewasser-Tee, erfrischenden Thuner-
seewasser-PfefferminzlirRdr oder sorgféltig ausge-
wahlte Naturkostprodukte aus der Region. In der
liebevoll gestalteten Butik im Obergeschoss ent-
decken Sie stilvolle Geschenkideen, Dekorationen
und vieles mehr. Unser herzliches Team berét Sie
dabei kompetent und personlich - fur lhr Wohl-
befinden und kleine Alltagsfreuden.

Und warum nicht gleich bleiben2 Génnen Sie sich
eine erholsame Nacht direkt im Hotel Chartreuse
- dem gemidtlichen Hotel gleich nebenan. So starten
Sie am ndchsten Morgen ganz entspannt in den Tag
und kRénnen sich bereits auf das ndchste Abenteuer
freuen! Nur wenige Schritte vom Hotel entfernt
beginnt eine zauberhafte Wanderroute durch die
Cholerenschlucht - ein kleines Naturparadies mit
rauschenden Wasserféllen, Holzstegen und beein-
druckenden Nagelfluhfelsen. Ideal fiir Familien und
Naturfreunde, ist die Schlucht in etwa 2 km oder
rund 1 Stunde Gehzeit erreichbar.

Wir freuen uns, Sie bei uns am Thunersee zu be-
grussen!
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Hotel / Restaurant Chartreuse
- Osteria da Pasquale Italianita
am Thunersee

Seit 2015 geniesst man in Thun in der Osteria da
Pasquale italienische Spezialitaten, wie man sie
sonst nur in Italien auf den Speisekarten findet. Das
3-Sterne-Hotel Chartreuse mit seinen 16 charmant
eingerichteten Zimmern setzt dabei ganz auf Quali-
tat, Gastfreundschaft und Liebe zum Detail.
Kichenchef Leonardo aus Rom und sein Team ver-
wohnen die Gaste mit saisonalen Kdéstlichkeiten:
Je nach Speisekarte stehen Tatar di Manzo, Polpo
alla griglia, Burrata, Kalbssteak an frischen Mor-
cheln und hausgemachte Ravioli ganz oben auf der
SpeiseRkarte.

Direkt am See, nur zwei Minuten zu Fuss, ergéanzt
die Buvette am See das Gesamtkonzept - ein Out-
door-Restaurant mit Liegewiese, Bademdglichkeit
und gemutlichen Platzen zum Verweilen bei gutem
Wetter.

Chartreuse - Osteria da Pasquale
Staatsstrasse 149, 3626 Hilterfingen
www.chartreuse.ch, mail@chartreuse.ch
Tel. +41 33 243 33 892

Bilder: Tom Trachsel

JETZT MITMACHEN
Gewinnen Sie
zwei Nachte in

unserem 3-Sterne-
Hotel inklusive

Frihstiick im Wert
von CHF 750.-

AN EINEM DER ABENDE
GENIESSEN SIE ZUDEM:

« Apéro

« ein 4-Gang-Degustationsment
« eine Flasche Hauswein

« Wasser und Kaffee

Flr zwei Personen in unserer
Osteria da Pasquale.

Name/Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Name, Ort meiner Drogerie/Apotheke

Bringen Sie diesen Talon bis am
11.10.2025 in Ihre swidro Drogerie
oder Apotheke.

Gewinner*innen des Ausflugstipps aus der
FIT & MUNTER-Ausgabe 2/20925 sind:

« Leni W. aus Adelboden

« Helene S. aus Grossdietwil

« Marianne F. aus Ebnat-Kappel

Die Gewinner*innen wurden schriftlich benach-
richtigt. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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DUL-X NECK
RELAX +
BACK RELAX

DUL-X NECK RELAX flr
Nacken und Schultern
und DUL-X BACK RELAX
fir RUcken und Kreuz.

Jetzt 90 % Rabatt
beim Kauf von DUL-X
NECK RELAX und
DUL-X BACK RELAX.

RABATT

20%

DULX

NECK
RELAX

Entspannt und lst
Schneller Warmeeffekt

Relaxes and calms
Rapid warming effect

L LA
4 50ml
GEL

Kosmetikas. Beachten Sie die Hinweise zur Anwendung.
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Natiirlich gegen Herpes - Welche Makro- und Mikronahrstoffe

bewahren sich in der Praxis?

Es gibt viele Trigger von Lippenherpes-Schiben. Mit der Zeit kennt man seine personlichen Ausldser. Leider kann man diese
nicht immer beeinflussen. So schaffen es Stress, starke Sonnenexposition, gewisse Lebensmittel, hormonelle Einfliisse oder
eine Erkaltung immer wieder einen Ausbruch zu bewirken.

Wer regelmassig darunter leidet, Iasst sich oft in der Drogerie zu natirlichen Behandlungsoptionen beraten und hat
ein starkeres Interesse an der Vorbeugung. In solchen Fallen stelle ich Fragen zu Auslosern und zum Lebensstil. Dabei
setze ich bei den Themen Stress, Schlaf und Ernahrung ein besonderes Augenmerk. Diese haben einen erheblichen Einfluss
auf das Immunsystem. Oft ist das Behandeln eines offensichtlichen Problems, wie starken Schlafproblemen, der wichtigste
Baustein in der Behandlung. Diese individuellen Faktoren fliessen in das Behandlungskonzept ein und bilden die Grundlage
fur die optimale Wirkung der Standardbehandlung.

Standardbehandlung umfasst L-Lysin, Selen und Zink. L:-Lysin stort den Stoffwechsel der Herpesviren. Selen spielt eine
wesentliche Rolle in der Virenabwehr und ist Bestandteil diverser Proteine. Generell ist in der Schweiz die Selenversorgung
knapp. Dies liegt an den selenarmen Bdden. Zink spielt mehrere Rollen im Korper. Es unterstitzt das Immunsystem, fordert die
Wundheilung und wirkt antioxidativ. Das bedeutet, dass es chemische Reaktionen aggressiver Stoffe mit den Zellen verringert
und somit Zellschaden minimiert. Selen besitzt diese Eigenschaft auch. Dieses Dreiergespann wirkt als Synergie.

Ich mochte an dieser Stelle darauf aufmerksam machen, dass Zink und Selen in einigen
Multivitaminen bereits enthalten sind. Teilen Sie in der Beratung mit, welche Praparate Sie sonst
noch einnehmen. Dann kann entweder ein reines L-Lysin Praparat oder das Kombipraparat
mit allen drei Nahrstoffen eingesetzt werden.

Diese Massnahmen wirken sich haufig auch auf die allgemeine Gesundheit und damit
die Lebensqualitat positiv aus. Es lohnt sich also, diese lastigen Fieberblaschen als Anlass zu
nehmen, sich ganzheitlich mit der eigenen Gesundheit auseinanderzusetzen.

Alvin Kunz

Dipl. Drogist HF
Drogerie Naturlich Berger in Sissach

Um die Gelassenheit zu geniessen,
die Sie sich wiinschen...

S pure
Sl “ricapsofations

L-Lysin

Lysine

pure @

encapeulations

L-Lysin plus 2

LAysine pits

Nur das Wesentliche.
Ohne Kompromisse.

pure

encapsulations

pure-encapsulations.ch g, ‘;J, p

20% Rabatt-Bon auf Pure encapsulations

*Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie 20% auf Pure encapsulations Produkte. Angebot gliltig bis 19. Oktober 2025 exklusiv in Ihrer swidro. Solange Vorrat.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz flr eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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Wickeln im Wandel:
Naturheilrunde
flr zarte Babyhaut

Der Trend zum «Abhalten» oder «Windelfrei» gewinnt
an Popularitat. Was stechkt dahinter und wie pflegt man den
Babypopo natirlich? Die Drogistin Lorena With von der
Drogerie C. Haus AG erklart diesen achtsamen Ansatz und
gibt praktische Tipps.

Autorin: Lisa Kira Heyl, Bild: Lea Jones / Stocksy
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WICKELN IM WANDEL

ABHALTEN STATT WINDELFREI - WAS BEDEUTET DAS?2
«Windelfrei wird oft missverstanden», erklart Lo-
rena With von der Drogerie C. Haus AG zu Beginn.
«Es bedeutet nicht, dass das Baby gar keine Win-
deln tragt, sondern dass Eltern bewusst auf die
Signale ihres Kindes achten und es bei Bedarf Uber
ein Topfchen oder eine Schiissel halten.» Dieser An-
satz wird auch «Abhalten» genannt und beschreibt
das eigentliche Kernkonzept besser als der Begriff
«windelfrei».

Windelfrei heisst nicht,
Romplett auf Windeln
ZU verzichten.

Dabei Rdnnen sowohl klassische Einwegwindeln als
auch Stoffwindeln als Backup dienen. Die Vorteile
sind Uberzeugend: Eine verbesserte Kommunika-
tion zwischen Eltern und Kind, weniger Hautrei-
zungen und Harnwegsinfekte sowie ein friheres
Trockenwerden. Was sind die Nachteile2 «Die meis-
ten vermeintlichen Nachteile sind Mythen», betont
With. «Einzig der erhdhte Zeitaufwand fur die Eltern
kRonnte als Herausforderung gesehen werden.»

NATURLICHE PFLEGE FUR DEN BABYPOPO

Fur die Pflege der empfindlichen Babyhaut emp-
fiehlt die Drogistin einen strukturierten, naturnahen
Ansatz:

Grundausstattung: Neben den gewahlten Windeln
sind waschbare Wickelunterlagen und sanfte, na-
turliche Pflegeprodukte die Basis. Das Sortiment
umfasst milde Cremes und Salben, erfrischende
Hydrolate sowie spagyrische und homdopathische
Praparate.

M

Bewahrte Heilpflanzen: Traditionelle Arzneipflan-
zen haben sich besonders bewéhrt: Salbei eignet
sich als beruhigender Waschzusatz, wéhrend Ka-
mille und Rose als Hydrolate erfrischend und beru-
higend auf gereizte Haut wirken. «Ringelblume und
Lavendel sind wahre Allrounder in der Babypflege»,
erklart With. Sie werden sowohl dusserlich in Pfle-
geprodukten als auch innerlich beispielsweise als
Spagyrik angewendet. Auch Teebaum und Manuka
kRénnen in verdinnter Form helfen - diese werden
vor allem in Salben und Olen verarbeitet.

Bei Windeldermatitis: Hier Ronnen die genannten
Heilpflanzen ihre beruhigenden und heilungsfor-
dernden Eigenschaften besonders gut entfalten.
Ringelblume und Kamille wirken entztindungshem-
mend, wahrend Lavendel zusatzlich beruhigt.

PRAKTISCHE WICKELTIPPS

Ein wichtiger Tipp der Expertin betrifft die Entwick-
lung des Wickelns: Wahrend Neugeborene noch
ruhig liegen, wird das Wickeln mit zunehmendem
Alter zur Herausforderung. «Manchmal gleicht es
einer Raubtierzéhmung», schmunzelt With. Sie rat
zu praktischen Lésungen wie dem Wickeln im Ste-
hen - dabei wird das Kind aufrecht gehalten und
die Windel im Stehen gewechselt - und der aktiven
Einbindung des Kindes.

Auch bei der Kleiderauswahl gilt: Weniger ist mehr.
«Verzichten Sie auf komplizierte Verschlisse und
bevorzugen Sie praktische Zweiteiler», empfiehlt
die Drogistin. Ihre Expertise zeigt: Mit der richti-
gen Vorbereitung und naturnahen Produkten wird
die Wickelzeit zu einer wertvollen Bindungszeit zwi-
schen Eltern und Kind.

W TANVRNN

&7 VERFORA

2 VERFORA

FURS LEBEN

Oxyplastin®

Zinkoxid
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Omega-3 aus
pflanzlicher Quelle

Nahrungserganzungsmittel mit EPA und DHA

Algendl

Mahrungsergénzungsmittel
mit den Omega-3-Fettséuren
EPA und DHA

s

Algen'o'l Nachhaltig gewon- Nahrungserganzungsmittel  Lassen Sie sich in lhrer

sind kein Ersatz flir eine swidro Drogerie oder

nen und rein pflanz- '
lich—ideal fiir die abwechslungsreiche und Apotheke beraten.
Ic I u ausgewogene Ernahrung

moderne Ernahrung. sowie eine gesunde
Lebensweise.
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RABATT

Magnesium
Biomed®
UNO & DIRECT

Nahrungserganzungs-
mittel als Trinkgranulat
zur Einnahme mit
Wasser oder als Stick
zur Einnahme ohne
Wasser.

MAGNESIUM BIOMED’
DIRECT

Jetzt 90 % Rabatt
beim Kauf von

Magnesium Biomed®
UNO und DIRECT.

Biomed AG, Uberlandstrasse 199, 8600 Diibendorf
Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.




