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Liebe Leserin,
lieber Leser

Es ist wieder Tauwetter-Zeit. Wir tauchen aus der Periode der
tiefen Temperaturen auf und blinzeln dem Friihling entgegen.
Nicht schlecht. Tauwetter meint: eine Wetterlage, in der warme
Luft die bodennahe Temperatur steigen lasst. Erstmals gehts
nach einer langeren Frostperiode wieder Uiber den Gefrierpunkt.
Schnee schmilzt. Wir tauen auf.

Klingt alles schon und gut. Die Aussicht auf warmere Zeiten
erfreut viele - vielleicht nicht jene, die noch ein wenig langer

Ski fahren mochten. Und natirlich vor allem jene nicht, die unter
Veranderungen besonders leiden oder ganz einfach «wetter-
fuhlig» sind. Oder sogar «wetterempfindlich».

Wetter wirkt auf uns Menschen und unseren Organismus. Man
bezeichnet dieses Phdnomen auch als «Biotropie». In der Biotropie
unterscheidet man zwischen drei Kategorien von Empfindungen:
Es gibt die «wetterreagierenden» Menschen, die «wetterfiihligen»
und die «wetterempfindlichen». Letztere haben es besonders
schwer. Je nach Schatzungen zwischen 10 und 20 Prozent aller
Menschen leiden verstarkt unter bereits vorliegenden Krank-
heiten, wenn gewisse Wetterlagen herrschen. Gelenke oder Herz-
Kreislauf-System sind am haufigsten betroffen. Am wenigsten
spuren die «Wetterreagierenden», die ganz einfach meist besser
gelaunt sind, wenn die Sonne scheint und die Temperaturen
angenehm sind.

«Wetterflhlig» ist die grosse Zwischenwelt. Jeder Wechsel macht
Mihe und wirkt sich bei diesen Menschen nicht nur auf die Psyche
aus, sondern kann auch kérperliche Symptome nach sich ziehen:
Miidigkeit, Schwindel, Kopfdruck, Konzentrationsmangel.

Wir lernen also: Auch wenn es in die richtige Richtung geht, kann
es leicht falsch sein. Damit Sie gesund in die nachste Zeit kommen,
helfen Tipps und Hausrezepte. Gerne teilen wir diese mit [hnen.
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Entschlacken.

Es ist die Zeit, mal wieder richtig auszumisten, egal ob Kleiderschrank,
Keller oder Gartenhaus: Nach dem Winter verabschieden wir uns vom
Alten und begrussen das Neue! Wer sich eine solche Fruhlingskur

wi fur den Korper wunscht, kann sich in der Heilpflanzenkunde
von verschiedenen naturlichen Helfern unterstutzen lassen.
Und mit genugend Bewegung und bewusster Ernahrung zu
einer gesunden Entschlackung beitragen.

WEITERE
INFORMATIONEN
ZU DIESEM THEMA
FINDEN SIE

HIER

4 meine gesundheit 2/2024 2/2024 meine gesundheit 5



Entschlacken.

¢ d so iir eine

ge kommen, muss zuerst

elche Organe bei diesen Prozes-
as ist eine hochst spannende Ange-

ne «Millabfuhr»

ang und der Schluss der korpereigenen «Miill-

» ist im Darm zu finden. Denn das erste Ziel ist
Toxine (Giftstoffe), welche aus der Nahrung zu sich
renommen werden, direkt wieder auszuscheiden,
hne dass diese erst aufgenommen werden. Diese
unktion tibernimmt der Darm. Zudem scheidet er be-
reits neutralisierte Toxine aus, welche via Leber aus
dem Blutkreislauf in den Darm gelangen. Die Leber ist
die «Entgiftungszentrale» unseres Korpers. Als wah-
res «Biochemielabor» kann die Leber korpereigene
Hormone, Wirkstoffe aus Medikamenten, Konservie-
rungsmittel oder Pestizide unschidlich machen und

Inder N

re Entgiftungsy

ausgeschieden. Wi

rechte Stars unserer Korpe

teres zentrales System zur E

Schattendasein: das Lymphsyste

Obschon das Lymphsystem verant

Stoff- und Fliissigkeitstransport a

riick in den Blutkreislauf und somit zent

leitung von Stoffwechselabbauprodukte

neben den «Stars der Entschlackung» ke

tung. Da der Lymphfluss u.a. durch akti
téatigkeit geférdert wird, erkldrt sich auch der p
Effekt von Bewegung auf die Entgiftungspro
Das bedeutet: Zu einer erfolgreichen Entschla
braucht es ausreichend Bewegung. Die zunehm
ldingeren Tage laden zu ausgedehnten Spaziergan I
und sportlicher Betédtigung im Freien. Nichts wie ra !
also, und bleiben Sie dran!

B beiteten Lebensmitteln. Ver

J sirvierungsstoffe. Je stérker ein Lebe
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OPTION 1
AUS DER TIEFE

Wer seinen Stoffwechsel von Grund
auf starken mochte, lasst sich am besten
in der Drogerie oder Apotheke Uiber eine
passende Stoffwechselkur beraten. Eine

solche Kur dauert 4 bis 10 Wochen und kann

WIE SIE DEN
STOFFWECHSEL

INSCHWUNG |
BRINGEN

z.B. aus folgenden drei Phasen bestehen:

Phase 1: Aktivierung: Die Einstiegsphase
fordert die Darmentleerung und bereitet
den Korper auf die folgende Stoffwech-
selkur vor. Das komplette Stoffwechsel-
system wird entlastet.

Phase 2: Ausleitung: Leber, Niere, Lymph-
system, Lunge, Darm und die Haut werden
gestarkt. Der Kdrper kann sich seiner
Ablagerungen und Stoffwechselschlacken
entledigen. So kommt der Energiehaushalt
des Korpers wieder in Schwung.

Phase 3: Stabilisierung: Die Entsaue-
rung des Korpers stabilisiert langfristig
den positiven Effekt der vorangehenden
Entgiftung. Die korpereigenen Regu-
lationssysteme werden entlastet und in
ihrer Funktion gestarkt. Zudem werden
durch ein passendes Produkt und eine
gesunde Ernahrung die Darmschleim-
haut und das Darmmikrobiom (Gesamt-
heit der Darmbakterien) gestarkt und
aufgebaut.

MIT HYPO-
) ALLERGENEM
/) HAFERKERNOL

: ’mit BIO-

Alpen-Lein und

BIO-Hafer

aus der Schweiz

(ﬂ) ZERTIFIZIERTE
NATURKOSMETIK
Vegan

www.biokosma.ch@©

OPTION 2
DIE SCHNELLVARIANTE

Sie mdchten lhrem Organismus etwas
Gutes tun, haben aber weder Zeit noch
Lust, eine solche Stoffwechselkur wie
oben beschrieben durchzufiihren?
Dann ist die folgende Anleitung genau
die richtige fir Sie:

1. Starten Sie mit einer Saft- oder Molken-
kurwoche, um den Darm zu entlasten. Un-
terstiitzen Sie lhren Stoffwechsel in die-
ser Zeit mit Praparaten wie Basenpulver
oder Tabletten, um Uberschissige Sauren
zu neutralisieren und den Saure-Basen-
Haushalt im Gleichgewicht zu halten.

2. Trinken Sie taglich einen Liter eines
hochwertigen Stoffwechseltees mit
Brennnessel, Birkenblattern, Arti-
schocke, Erdrauch oder Lowenzahn.

Anzeige

BIOKOSMA

SWISS NATURAL COSMETICS

BODY

BERUHIGENDE
KORPERIFLEGE

Fur trockene und
sensible Haut

N

Mit PickMeUp-Abholser
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.

(. Klimaneutral
Produkt
ClimatePartner.com/13907-1911-1001
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Entschlacken.

HEILPFLANZEN

FUR DEN
FRURLINGS-
PUT.

1 /L6wenzahn

Der Lowenzahn schmiickt
mit seinen schonen gelben
Bliiten die Friihlings-
wiesen. Seine jungen zar-
ten Blatter ergeben als
«Wild-Rucola» einen wun-
dervollen Friihlingssalat
und sind reich an Minera-
lien und Wirkstoffen. Diese
regen den Leber- und den
Nierenstoffwechsel an,
fordern den Gallefluss und
wirken harntreibend. Wem
das tdgliche Salaternten

Anzeige

zuviel Aufwand ist, greift
auf Tee oder Pflanzen-
extrakte aus der Drogerie
oder Apotheke zuriick.

2 / Artischocke

Die Wirkung dieser Heil-
und Gemiisepflanze be-
trifft vor allem die Leber.
Sie férdert den Gallefluss,
stimuliert die Fahigkeit
der Leber, Lebergifte
unwirksam zu machen.

3 / Mariendistel

Die Mariendistel ist die
Leberpflanze par excel-
lence! Sie wirkt schiitzend
auf die Leberzellen, fordert
deren Entgiftung und
Regeneration sowie den
Abfluss der Gallenfliissig-
keitin den Darm.

4 / Brennnessel

Die frischen Brennnessel-
bldtter ergeben als Suppe
oder Smoothie einen ge-
schmackvollen und ge-
sunden Natursnack im
Friihling. Als Tee, Tinktur
oder spagyrische Essenz

wirkt die Brennnessel harn-
treibend und fordert die
Ausschwemmung von
Schlacken aus dem Korper.

5 /Storchenschnabel

Unscheinbar ist er in unse-
ren einheimischen Wialdern
zu Hause - und sein bota-
nischer Name ist alles ande-
re als vielversprechend:

der «Stinkende Storchen-
schnabel». Doch als Heil-
pflanze zur Entgiftung und
Forderung des Lymphflus-
sesist das Ruprechtskraut,
wie es auch genannt wird,
ein Geschenk der Natur.

Mit PickMeUp-AbhoIservice: >.4 /F‘; “
e apothekediogerle;c_ gk |
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BAUCH GUT, ALLES GUT

BIO-Nahrungserganzungsmittel

Weleda. Grow together.

NATURWEISHEIT
\VELEDA
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LASEA

MEIN RUHESPENDER

Einfach mal wieder zur Ruhe kommen. Erfolgsdruck, Unruhe, oder immer
unter Strom zu stehen konnen die mentale Gesundheit beeintrachtigen.
Lasea, das pflanzliche Arzneimittel aus Lavendelol, kann hier helfen,

die innere Ruhe wieder zu finden.

Unser Alltag verlangt uns so einiges
ab. Tag fiir Tag stellen wir uns unzah-
ligen Herausforderungen und wir
wollen uns selbst dabei allzu oft kei-
ne Schwiche eingestehen. Die Folge
ist nicht selten ein dauerhaftes Ge-
fithlder inneren Unruhe. Scheinbare
Kleinigkeiten kénnen sprichwortlich
das Fass zum Uberlaufen bringen.
Eswird uns alles zu viel.

Obsich die Sorgen um finanzielle
Dinge drehen, um die Beziehung zur
Partnerin oder zum Partner, um den
Job oder die Gesundheit: Das stin-
dige Nachdenken wirkt sich schlei-
chend auf unsere mentale Gesund-
heit aus. Negative Gefiihle und
Gedanken verstidrken sich, bis sie
uns anndhernd zu beherrschen schei-
nen. So vielfiltig die Ausléser und die
Beschreibung der inneren Unruhe
auch sind - die daraus entstehenden
kreisenden Gedanken werden fiir die
Betroffenen zunehmend zur Belas-
tung. Es macht unruhig oder unaus-
geglichen. Die Konzentration kann
abnehmen, und ein Gefiihl von
Miidigkeit oder Erschépfung kann
sich bemerkbar machen. Viele fiihlen
sich iberlastet oder rastlos.

Korperliche Beschwerden

Halten innere Unruhe und Angst-
lichkeit ldnger an, kénnen koérperli-
che Beschwerden entstehen, weil
sich der Organismus nicht mehr
ausreichend erholen und Kraft
sammeln kann. Es kann zu Muskel-
verspannungen, Kopf- und Riicken-
schmerzen, Magen- Darmbeschwer-
den oder Herzrasen fiihren. Gute
Griinde, um frithzeitig auf seinen
Korper zu héren und ihm zu mehr
Entspannung zu verhelfen.

Lasea - bei Angstlichkeit
und innerer Unruhe

Laseaberuhigtam Tag und ent-
spannt durch die angstlosende
Wirkung auch in der Nacht.
Dadurch geht die innere Unruhe
zuriick und die Lebensqualitéat
wird in der Folge verbessert.
Lasea fordert die geistige Ent-
spannung und schenkt innere
Ruhe beikreisenden Gedanken.
Esunterstiitzt,umim Alltag
wieder gelassener zu bleiben und
kann auch die korperlichen
Folgebeschwerden reduzieren.

Publireportage.

Lasea - das pflanzliche Arzneimittel
aus Arzneilavendel

Lasea geht an die Wurzel, es hilft
dort, wo die innere Unruhe entsteht
- im Reizfilter unseres Nervensys-
tems. Dieser wird téglich mit unzih-
ligen Impulsen konfrontiert und
kann, abhéngig von der korperli-
chen oder mentalen Konstitution,
auch schnell iiberlastet sein. Dann
fallt esuns schwer, simtliche Reize
und Impulse, welche auf uns ein-
stromen, zu verarbeiten und uns zu
konzentrieren. Lasea kann diesen
Reizfilter zuriick ins Gleichgewicht
bringen. Laseaist auch fiir eine
ldngere Einnahmedauer geeignet
und wird nur einmal tiglich einge-
nommen. So kann der Tag flexibel
gestaltet werden.

Lasea ist rezeptfreiin Drogerien und
Apotheken erhaltlich. Lassen Sie sich in
Ihrer Drogerie oder Apotheke beraten.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilage.
Schwabe Pharma AG.
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Markieren Sie im Januar
2025 einen Hinweis

in lhrem Kalender als
Reminder fiir eine
Immunpravention.

10 meine gesundheit 2/2!24

Die Nase juckt und lauft, die Augen tranen. Die Heuschnupfenzeit
hat begonnen. Damit die Lebensqualitat durch die tanzenden Pollen
nicht allzu stark eingeschrankt wird, zeigen wir, was dagegen hilft.

WENN DIE POLLEN
ZU TANZEN BEGINNEN

ereits im Februar fliegen die
B Pollen durch die Luft und

koénnen bei Allergikern erste
Heuschnupfensymptome auslosen.
Je nachdem, auf welche Pollen man
reagiert, ist der Spuk schnell wie-
der vorbei oder zieht sich bis in den
Spatsommer. Damit Betroffene das
Aufbliithen der Natur trotzdem ge-
niessen konnen, gilt es Vorkehrun-
genzutreffen.

Vor den Pollen

Der Heuschnupfen ist eine fehlge-
leitete Reaktion des Immunsys-
tems. Alles, was zur Harmonisie-
rung der Immunreaktion beitrigt,
kann diese Reaktion und die dar-
aus folgenden Symptome mildern.
Wichtig ist, dass man damit frih
genug, moglichst 2 bis 3 Monate
vorher beginnt. Tipp: Markieren
Sie im Januar 2025 einen Hinweis
inThrem Kalender als Reminder fiir
eine Immunpravention. Je nach
Symptomatik kann man Schwarz-
kiimmeldl oder Curcumin friithzei-
tig einsetzen. Auch mit einer Mi-
schungausspagyrischen Essenzen

TEXT LUKAS MARON BILD BEAT BRECHBUHL

oder homoopathisch aufbereiteten
Pollen sowie einer Immuntherapie
ist eine gute Pridvention machbar.
Daneben gibt es die Moglichkeit
der sogenannten Hyposensibilisie-
rung. Unter drztlicher Begleitung
verabreicht man die allergieauslo-
senden Pollen in geringen, sich
nach und nach steigernden Dosen,
wodurch das Immunsystem lang-
fristig weniger oder gar nicht mehr
aufdie Pollenreagiert.

Moderne Substanzen
machen nicht miide,
daher kann man sie auch
im Alltag einsetzen.

Haaatschiii..., die Pollen fliegen

Hat man die Prévention verpasst
oder wenn die Pollenkonzentration
in der Luft besonders hochist, kann
man auch akut die Symptome lin-
dern. Es gibt natiirliche und syn-

thetische Moglichkeiten. Mit dem
Gemmo-Mazerat aus den Knospen
der Schwarzen Johannisbeere steht
ein potentes natiirliches Akutmittel
zur Verfligung. Auch hochdosiertes
Vitamin C und Zink kénnen zu einer
milderen Reaktion beitragen.
Ebenso gibt es auch fiir den Akut-
bereich verschiedene homdopathi-
sche und spagyrische Mittel sowie
Augentropfen. Starken Reaktionen
kann man mit sogenannten Anti-
histaminika begegnen. Das sind
synthetische Substanzen, welche
die Freisetzung der Symptome aus-
16senden Substanzen im Koper aus-
bremsen. Moderne Substanzen ma-
chen nicht miide, daher kann man
sie auchim Alltag einsetzen.

Da die Symptome und die Auspra-
gung sehr unterschiedlich ausfal-
len, besprechen Sie die verschiede-
nen praventiven und behandelnden
Moglichkeiten am besten mit einer
Fachperson aus der Drogerie oder
Apotheke. So finden Sie Thre indivi-
duelle Losung und kénnen Friihling
und Sommer auch mit den tanzen-
den Pollen geniessen.

2/2024 meine gesundheit 11



DIE SPEZIELLEN EIGENSCHAFTEN VON HYLO®
HYLO DUAL" & HYLO DUAL INTENSE®
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v Intensive Befeuchtung fiir trockene und gereizte Augen
und Nachhaltiger Schutz vor erneuter Austrocknung

/ Stabilisierung der Lipidphase des Trénenfilms

v Unterstiitzung der kérpereigenen Barriere gegen
allergieverursachende Substanzen und Reizstoffe

v Enthilt Ectoin, welches entziindliche Prozesse mildert

v Niedrige Tagestherapiekosten dank dem dosiergenauen
COMOD®-System und hoher Ergiebigkeit

v/ Frei von Phosphaten und Konservierungsstoffen

v 6 Monate nach Anbruch haltbar

HEUSCHNUPFEI

Das Kraftpaket aus jungen Pflanzenknospen kann helfen. SPAGYROS

12 meine gesundheit 2/2024

HYLO DUAL INTENSE’

Die Intensivtherapie fiir trockene Augen
mit entziindlicher Symptomatik

v/ Hochwertige Hyaluronséure und Ectoin

v/ Langanhaltende Linderung entziindlicher Symptome und Unterstiitzung
der kdrpereigenen Barrierefunktion gegen entziindliche Reize

v Durch die Kombination aus hochviskoser Hyalurons&ure und Ectoin
ist die Augenoberflache vor erneuter Austrocknung geschiitzt und der
Tranenfilm wird stabilisiert

v Niedrige Tagestherapiekosten dank dem dosiergenauen
COMOD®-System und hoher Ergiebigkeit

/ Frei von Phosphaten und Konservierungsmitteln

v/ 6 Monate nach Anbruch haltbar

hylo.ch
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Mit PickMeUp-Abholservice:
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\Warzen.\

Warzen sind eine weitverbreitete, zum Gluck meist harmlose Haut-
erscheinung vieler Kinder. Die meisten Warzen verschwinden nach
einigen Wochen oder Monaten wieder und fallen von selbst ab.
Wenn sie Schmerzen verursachen oder asthetisch storend sind,
konnen sie entfernt werden.

KLEINE BEGLEITER
AUF KINDERHAUT

i d
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TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHBUHL

Warzen werden ausgelost durch humane Papillomviren.

Diese Viren werden von Mensch zu Mensch oder durch

das gemeinsame Benutzen von Gegenstanden iiber-

tragen. Da das kindliche Immunsystem noch nicht

komplett ausgereift und die Schutzfunktion der Haut

schwicher ausgebildet ist als bei Erwachsenen, tre-
ten bei Kindern hdufiger Warzen auf.

Die Einnistung

' Die Viren dringen durch kleinste Mikroverletzungen
oder andere Schwichungen der Hautbarriere in die
Oberhaut ein. Korperlicher oder psychischer Stress
sowie der Allgemeinzustand des Immunsystems be-
glnstigen die Einnistung der Viren. Die Warzenviren
l6sen innerhalb von Wochen bis Monaten eine gut-
artige Zellwucherung aus.

Verschiedene Arten

Die gewohnliche oder vulgidre Warze ist die am weites-
ten verbreitete Vertreterin unter den Warzen. Sie ist
meist rund, graulich oder gelb-braun und hat eine raue,
«blumenkohlartige» Oberfldche. Gewohnliche Warzen
verschwinden in den meisten Fillen innerhalb Monaten
bis max. drei Jahren wieder. Entfernt werden sollten

Anzeige

;

wsene - Sonett — so sauber

OKOLOGISCH KONSEQUENT

Saubere Umwelt durch saubere Wasch- und Reinigungsmittel, die effizient, sparsam und
oOkologischsind. Ohne Erdél-Tenside, Enzyme und Bleichaktivatoren. Ohne synthetischen Duft-, Farb- und
Konservierungsstoffe, ohne Gentechnik, Mikroplastik und Nanotechnologie. Alle Ole fiir unsere Produkte
stammen aus biologischen oder biologisch-dynamischem Anbau. Sie sind zu 100 % biologisch abbaubar.
Und jetzt auch nachfiillbar! | www.sonett.eu Sonett -so gut.

@ sonett

-

OKOLOGISCH KONSEQUENT
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Warzen im Gesicht, welche die Kinder psychisch belas-
ten oder Narben hervorrufen konnen, wenn Schmerzen
auftreten oder das Nagelbett betroffen ist.

Dornwarzen sind eine Variante der gewohnlichen War-
zen. Sie treten an der Fusssohle auf. Der Warzenkegel
wiéchst nicht wie bei der gewohnlichen Warze nach aus-
sen, sondern nach innen. Dies kann zu Druck und
Schmerz fiihren. Wenn Schmerzen auftreten oder das
Kind eine Schonhaltung und somit

Fehlstellung einnimmt, sollte die Warze

entfernt werden.

Was tun dagegen?

Die beste Therapie
Die beste Therapie bei Warzen ist meist D€l Warzen ist

nellen Behandlung Lésungen auf Basis von Salicyl- oder
Milchsdure zur Verfiigung. Auch das Vereisen der Warze
mit fliissigem Stickstoff hat sich bewédhrt. Die Losung
oder das Vereisen wird so lange wiederholt, bis das
komplette betroffene Hautgewebe entfernt ist und der
Warzenherd (als schwarzes Plinktchen erkennbar) ab-
gestossen wird. Da bei konventioneller Therapieform
hiufig Virenreste in der Haut verbleiben, sind Warzen
oft rezidiv, das heisst, sie konnen wie-
der auftreten.

Hilfe aus der Natur

In der Naturheilkunde haben sich ver-
schiedene Heilpflanzen wie der Son-

konsequentes Zuwarten. Sollte die meist konsequentes nenhut, das Schollkraut, die Thuja oder

Warze aus genannten Griinden entfernt 71 ywarten.
werden, stehen in der Drogerie und
Drogerie-Apotheke verschiedene Pri-

parate zur Verfiigung. Ziel einer kon-

ventionellen Therapie bei Warzen ist,

die Hautwucherung abzutragen, um so die tiefer gelege-
ne Hautschicht zu erreichen und die Warzenviren durch
Entfernen des infizierten Gewebes unschidlich zu ma-
chen. Die Therapie kann je nach Alter der Warze mehre-
re Monate dauern. Im Fachhandel stehen zur konventio-

HAYé'IﬂL\j/RBO:;N VITAMIN

stimuliert die ACTIV Cg

Zellerneuerung

Mit PickMeUp—Abho!service: = h ﬁ |

L apothekedrogerle.c

Ausstrahlungs-Booster
Glattet Falten Glattet Falten
Strafft Mildert Pigmentflecken

NEU NEU

die Schwalbenwurz zur Behandlung

von Warzen bewidhrt. Sie stdrken das

Immunsystem und haben einen anti-

viralen Effekt. Ausserlich kann die

Warze durch das Auftragen der Schiiss-
lersalz- Salbe Nr. 4 Kalium chloratum oder dtherische
Ole wie Teebaumél behandelt werden. Wie auch bei der
konventionellen Therapie braucht diese Anwendung
Geduld und Konsequenz. Lassen Sie sich in Threr Droge-
rie oder Apotheke kompetent beraten.

8

Anzeige

Avene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

IHR
GESCHENK

Dieses wunderschéne Taschchen
beim Kauf eines

Avéne Anti-Aging Produkts*

*Solange Vorrat. Giltig fir die Produkte der Linien
DermAbsolu, Hyaluron Activ B3 und Vitamin Activ Cg.
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\Mundhygiene.

Beim Lacheln und Sprechen zeigt man Zahne und
Zahnfleisch. Bei der Mundpflege geht es aber nicht nur
um die Optik, es hangen noch andere gesundheitliche
Faktoren zwischen den Zahnen, denn: Gesundheit beginnt
1m Mund. Palmira Biasi, dipl. Dentalhygienikerin HF
und Drogistin HF, gibt in unserem Interview einen
Uberblick und niitzliche Tipps.

LEIGEN SIE

TEXT LUKAS MARON BILD BEAT BRECHBUHL UND ZVG
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Mundhygiene. \

«Von der fritheren Emp-
fehlung, nach dem Essen
30 Minuten bis zum
Putzen zu warten, kommt
man heute weg. Aktuelle
Studien zeigen keinen
grossen Unterschied.»

Palmira Biasi,

dipl. Dentalhygienikerin HF
und Drogistin HF in der
Drogerie Pleiderer in Uster

18 meine gesundheit 2/2024

rau Biasi, welche Schritte
F gehodren zu einer guten
Mundhygiene?

Natiirlich in erster Linie richtiges
Zahneputzen. Erwachsene zwei Mal
taglich, Kinder drei Mal. Dies, weil
der Zahnschmelz erst mit 25 ausge-
reiftist. Dann gehort einmal taglich
die Reinigung der Zahnzwischen-
rdume dazu. Ob mit Zahnseide oder
Interdentalbiirsten spielt keine Rol-
le. Wichtiger ist, dass man damit zu-
rechtkommt und es regelmissig
macht. Bei Kindern ist die tégliche
Interdentalreinigung ab der Ober-
stufe angezeigt oder frither, wenn
dasKind eine Spange trégt. Die Zwi-
schenrdume reinigt man abends vor
dem Zidhneputzen. So kénnen hin-
terher die Inhaltsstoffe der Zahn-
pastaam besten wirken.

Putzt man besser von Hand oder
mit einer elektrischen Zahnbiirste
und mit wie viel Abstand zum Essen?

Der «Goldstandard» sind elektri-
sche Schallzahnbiirsten. Jene mit
den runden Kopfen konnen leicht
das Zahnfleisch verletzen, daher
sind sie heute nicht mehr im Fokus.
Bei der Reinigung mit einer Hand-
zahnbiirste ist die Putztechnik ent-
scheidend. Die Dentalhygienikerin
zeigt gerne, wie es richtig geht.
Wichtig: Geben Sie den Biirsten mit
weichen Borsten den Vorzug.

Von der friheren Empfehlung, nach
dem Essen 30 Minuten bis zum Put-
zen zu warten, kommt man heute
weg. Aktuelle Studien zeigen keinen
grossen Unterschied. Ich empfehle
aber nach dem Genuss von sidure-
haltigen Nahrungsmitteln und Ge-
tradnken wie z.B. Obst, Fruchtsiften
usw. den Mund vor dem Putzen
griindlich mit Wasser zu spiilen und
erst dann die Zdhne zu putzen.

Viele Menschen iiben
beim Putzen zu viel Druck aus.
Wie kann man dies verhindern?

Eigentlich ist es ganz einfach. Hal-
ten Sie die Handzahnbiirste ganz
am Ende nur mit Daumen und Zeige-
finger fest. Der Druck, den Sie damit
noch ausiiben konnen, reicht vollig
aus. Hier gilt: Weniger (Druck) ist
mehr. Mit der elektrischen Schall-
zahnbilirste «schwebt» man ohne
zusétzlichen Druck iiber die Zdhne.

Machen Mundspiilungen Sinn?

Sie sind nicht zwingend notig. Milde
Fluoridspiilungen kann man aber
verwenden, wenn man mochte.
Mundspiilungen, die viele &theri-
sche Ole enthalten und scharf
schmecken, nutzt man besser nur
hin und wieder, denn sie storen die
Mundflora. Auch Zahnspiilungen
mit Chlorhexidin o.4. sollte man nur
begrenzt, z.B. bei Entziindungen
oder nach Zahneingriffen, verwen-
den. Was aber viele nicht wissen:
Halten Sie zwischen dem Zahne-
putzen und der Mundspiilung einen
Abstand von ca. 30 Minuten ein.
Sonst inaktivieren die Schaumbild-
ner der Zahnpasta viele Inhalts-
stoffe aus der Mundspiilung.

Aktuell wird man von Werbung fiir
Zahnbleaching liberhauft. Ist das
schadlich? Was bringt Weissmacher-
zahnpasta?

Die Angst, dass ein professionelles
Zahnbleaching die Zdhne angreift,
ist unbegriindet. Die Zahnstruktur
bleibt erhalten, wird also nicht po-
r0s, obwohl die Zahnsubstanz auf-
gehellt wird. Die Zdhne sind danach
oft ein paar Tage empfindlicher,
aber das normalisiert sich wieder.

Weiter auf Seite 20
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TEXT ANGEL GONZALO

Unser Mund ist feucht, warm, voller Schlupf-
winkel — ein perfektes Okosystem fiir Pilze,
Viren, Protozoen und mindestens 700 Bakte-
rienarten, die darin leben. Es ist das am zweit-
starksten besiedelte Mikrobiom im Korper,
nach jenem, welches unser Verdauungssystem
bewohnt.

Zahne putzen allein hilft nicht: Wenn die Milliar-
den Bakterien zwischen den Zahnen nicht an-
gegangen werden, ist nur ein Teil der Arbeit ge-
macht. Normalerweise sind diese Bakterienin
einem perfekten Gleichgewicht mit den Schutz-
stoffenin unserem Mund. In unserem Speichel
befinden sich bestimmte antibakterielle Wirk-
stoffe, welche die normale Bakterienflora in
Schach halten. Aber wenn Bakterien in einer
feuchten Umgebung auf eine harte Oberflache
(unsere Zahne) treffen, neigen sie dazu, sich
auf dieser Oberflache niederzulassen und sich
dort anzusiedeln. Im Grunde genommen ist
der Biofilm so, als wiirden Bakterien Dorfer,
Stadte und Gemeinden bauen — nur eben auf
unseren Zahnen. Wenn sich Bakterien in der
Sicherheit eines Biofilms vermehren, produzie-
ren sie eine Menge Abfall, der das chemische
Gleichgewicht auf unseren Zahnen aus dem

Gleichgewicht bringt und zu Karies, schlechtem
Atem und allen Arten von Zahnfleischerkran-
kungen fuhrt.

Beim herkdmmlichen Birsten wird nur die Vor-
derseite der Zéhne geputzt. Richtiges Bursten
muss die Vorder- und Riickseite abdecken.
Aber aufgepasst: Der Zahnzwischenraum ist
der beste Ort fur die Ansammlung des Biofilms:
Erist normalerweise ungestért, ruhig und voller
Nahrstoffe. Daher sammelt sich auch bei
Menschen mit guten Putzgewohnheiten
Zahnbelag in den Zahnzwischenraumen an.
Dieser Ort muss grundlich gereinigt

werden — am besten mit
Interdentalzahnbirsten

und Zahnseide.

Mundhygiene.
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Die Substanzen, die benutzt wer-
den, konnen allerdings das Zahn-
fleisch reizen. Daher schiitzen wir
im professionellen Bereich Zahn-
fleisch und Zahnhilse, damit dies
ausbleibt. Dies kann man beim
Bleaching zu Hause nicht machen,

«Das Heim-Bleaching
halt maximal sechs
Monate. Ein professio-
nelles hingegen zwei
bis vier Jahre.»

daher kommt es 6fter zu Reizungen.
Das Heim-Bleaching hilt maximal
sechs Monate. Ein professionelles
hingegen zwei bis vier Jahre.

Weissmacherzahnpasten entfernen
oberfldchliche Verfirbungen von
Tee, Kaffee oder Nikotin, aber die
Zahnsubstanz wird nicht aufge-

Anzeige

hellt. Dies hat also mit Bleaching
nichts gemein. Die stark reinigen-
den Polierkorper konnen den Zahn-
schmelz mit der Zeit schidigen. Es
entstehen feinste Kratzer, wo sich
dann neue Verfarbungen wieder an-
haften. Daher rate ich von ihrem
Gebrauch eher ab.

Sie sehen den Mund nicht nur aus Sicht
der Dentalhygiene, sondern beachten
auch die Zusammenhange zwischen
Mundgesundheit und Gesamtgesund-
heit. Was hat es damit auf sich?

Die Mundflora hdngtu.a. eng mit der
Darmflora zusammen. Wer z.B. im-
mer wieder Entziindungen im Mund
hat, der kann von einem Darmauf-
bau auch fiir den Mund profitieren.
Umgekehrt kénnen z.B. an der Wur-
zel behandelte oder faule Zdhne
Storherde bilden, die verschiedenste
Symptome an weit entlegenen Stel-
len im Korper begiinstigen kénnen.
Bei unerklédrlichen Beschwerden

lohnt sich also auch der Blick auf die
Mundgesundheit. Zusétzlich spielen
fiir den Mund auch der Sdure-Basen-
Haushalt und der Stoffwechsel eine
wichtige Rolle.

Geben Sie uns bitte zum Schluss
noch lhren Geheimtipp fiir
die Mundgesundheit mit.

Ich mache immer wieder gute Er-
fahrungen mit Ol-Ziehen. Man
nimmt gleich am Morgen als erstes
nach dem Aufstehen einen EL Pflan-
zendl in den Mund und zieht das Ol
wiahrend ca. 15 Minuten durch die
Zahne. Das hat eine entgiftende
Wirkung und kann sich positiv auf
die Mundgesundheit auswirken,
aber auch andere Symptomatiken
positiv beeinflussen. Danach das 01
ausspucken, den Mund mit Wasser
spiilen und die Zdhne putzen.

Vielen Dank Frau Biasi fiir das
Gesprach und Ihre spannenden Tipps.

&)
it PickMeUp-/ bholservice: ;‘A/_/ “
L z;o;Mh‘gI:edrogene.ch O3

Einzigartige Mund- und

Erfrischt nachhaltig
Hemmt die Plaquebildung
Zur Kariesprophylaxe

Ist klinisch erfolgreich getestet

Folge uns auf

o +

[E#E
TEBODONT®
Zahnpflege mit Teebaumél
Pflegt und kraftigt das Zahnfleisch
Entwickelt und hergestellt in der Schweiz

@wildpharma n wildpharma

Dr. Wild & Co. AG Hofackerstrasse 8, 4132 Muttenz

www.wild-pharma.com
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Wenn es um die Gesundheit geht, sind Fachwissen

und Erfahrung wichtig. Im Ratgeber
beantworten Spezialisten gerne Ihre Fragen.

SIE FRAGEN.
WIR ANTWORTEN.

Immer wenn ich einen Pickel habe
und dieser dann endlich abheilt, bleibt
eine kleine Hautverfarbung zurtick.
Kann man etwas dagegen machen?

Pickelmale entstehen meist bei einer
zu Unreinheiten neigenden Haut.
Gegen die Verfarbungen kann man eini-
ges tun und das Hautbild verbessern.
Ein wichtiger Schritt ist, eine gute
Hautpflegeroutine zu finden. Eine ab-
gestimmte Pflege kann Unreinheiten
vorbeugen und den lastigen Malen
entgegenwirken. Dafir kdnnen Sie mit
Ihrer Fachperson die geeigneten Pro-
dukte zusammenstellen. Ausserdem
sollte jede mechanische Reizung ver-
mieden werden, auch wenn es schwer-
fallt, denn dies begunstigt die Entste-
hung von Pickelmalen. Wichtig ist auch,
einen qualitativen Sonnenschutz zu
verwenden, denn UV-Strahlen fordern
ebenfalls die Auspragung der Pickel-
male.

Céline Schwere, Drogistin EFZ
und Stv. Geschaftsfiihrerin in
der Drogerie Wehntal in Niederweningen

Meine Augen sind in letzter Zeit
trocken und jucken abends auch,
vermutlich von der Arbeit am Bild-

schirm. Was konnen Sie mir empfehlen?

Gerne empfehle ich befeuchtende
und beruhigende Augentropfen mit
Hyaluron. Dies ist unser korpereigener
Befeuchtungsfaktor. Augentropfen gibt
es auch kombiniert mit der Heilpflanze
Malve zur Beruhigung und bei starkeren
Reizungen mit Augentrost. Innerlich
kann man mit Leindlkapseln Unterstiit-
zung leisten, diese befeuchten von innen
heraus aufgrund ihres hohen Gehaltes
an Omega-3-Fettsdauren. Um tagsiiber
schnelle Linderung zu verschaffen,
empfehle ich auch gerne einen Spray,
welcher auf das geschlossene Augenlid
gespriiht werden kann. Sanddornal

als Inhaltsstoff starkt die Lipidphase
des Tranenfilms. Das heisst, dass der
Tranenfilm das Auge wieder schon
umschliesst und somit trockenen Augen
vorbeugt.

Fabienne Buholzer, Drogistin EFZ
in der Gehrig Drogerie + Farben AG
in Luzern

Gut beraten.

Ich leide unter einem hohen Eisen-
mangel und hére aus meinem Umfeld,
dass sehr viele davon betroffen sind
und Infusionen machen miissen.

Was empfehlen Sie mir?

Ein erhdhter Bedarf an Eisen zeigt
sich vor allem bei Frauen aufgrund
von starker Menstruation, Schwanger-
schaft, Geburt und Stillzeit. Ebenso bei
Kindern in der Wachstumsphase. Mit
eisenreichen Lebensmitteln wie rotem
Fleisch, Leber, Hilsenfriichten, Nissen
und Samen kdnnen sowohl der tagliche
Eisenbedarf wie auch leicht zu tiefe
Eisenwerte ausgeglichen werden. Sind
die Werte deutlich zu tief oder leiden
Sie an Beschwerden, empfiehlt sich
wahrend mindestens 3 Monaten die
Einnahme von spezifischen Eisenpra-
paraten. Um das fiir Sie passende
Produkt zu finden, ist es sinnvoll, sich
in der Drogerie/Apotheke beraten zu
lassen. Sind die Eisenwerte sehr tief
oder die korperlichen Beschwerden
stark, kann vom Arzt eine Infusion
empfohlen werden.

Sabrina Meier, Dipl. Drogistin HF und
Co-Geschaftsfiihrerin in der
Medicus Drogerie in Degersheim
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alles.

fiir Ihr Wohlbefinden.

Wir prasentieren IThnen eine Zusammenstellung von

Z

nutzlichen Produkten fiir einen unbeschwerten, gesunden Friihling.

Unter apothekedrogerie.ch sind samtliche Produkte

auch online erhaltlich.

Daich regelmassig Sport treibe
und beruflich eher stressig unter-
wegs bin, habe ich nach einem
basischen Praparat gesucht, um
die Entsduerung zu unterstitzen.
Anfangs habe ich diese salzigen
Pulver eingenommen, welche ich
aufgrund des Geschmackes schon
bald nicht mehr genommen habe.
Jetzt wurde mir Basica Direkt
empfohlen. Ich muss es nicht im
Wasser auflosen, und das natiir-
liche Zitronenaroma ist sehr an-
genehm. Ideal, diese Sticks mit
den Mikroperlen, die man direkt
in den Mund geben kann. Ich bin
beruflich oft unterwegs und kann
es so einfach zwischendurch
einnehmen. Auch mal, ohne da-
nach ein Glas Wasser zu trinken.

Adrian M. aus G.
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Meine Tochter ist mit dem Fahrrad
gesturzt und hat sich am Knie
verletzt. Da ich zu Hause nur klei-
ne Kinderpflaster hatte, musste
ich in der Drogerie neue holen.
Dort haben sie mir die DermaPlast
Medical Skin+ empfohlen. Ein
steriles, saugfahiges Pflaster,
das sehr hautvertraglich ist. Das
Wichtigste bei meiner Tochter

ist, dass man es wieder mihelos
entfernen kann, ohne dass es zu
fest ziept.

Renate Sch. aus Z.

Es gibt Momente im Leben, in
denen ich mich teilen musste.

Als Unternehmerin muss ich im
Berufsleben anspruchsvolle
Projekte stemmen und gleichzei-
tig als Mutter den Familienalltag
meistern. Zudem machte ich
meine Fitness verbessern und
treibe darum viel Sport. Jetzt sind
Energie und geistige Leistung
gefragt, Midigkeit kann ich in
solchen Momenten nicht brau-
chen. Zur Unterstltzung habe ich
in meiner Drogerie Burgerstein

AminoVital empfohlen bekommen.

Dies ist eine ausgewogene
Aminosaurenmischung, erganzt
mit Taurin, Spurenelementen

und Vitaminen. Es fuhlt sich fur
mich an wie ein sofortiger Energie-
boost.

Sabrina A. aus Z.

Seit Langem schlafe ich auf dem
Nackenkissen von elsa und wirde
es nicht mehr hergeben. Bei der
Suche nach einer neuen Matratze
habe ich in der Drogerie erfahren,
dass es von elsa auch eine Mat-
ratze gibt. Da man diese unver-
bindlich und kostenlos testen
kann, musste ich nicht lange
Uberlegen und bestellte gleich
eine Testmatratze. Sehr schnell
merkte ich, dass mich meine
Schulter vom seitlichen Schlafen
am Morgen nicht mehr schmerzte.
Dank dem Mineralschaum gibt
die Matratze auf Druck nach, aber
sie stlitzt dennoch. Zudem ist das
Material auch klimaregulierend.
Naturlich habe ich die Matratze
behalten.

Roland F. aus M.

Die Platzierung des Blutdruck-
messgerats von Omron am Hand-
gelenk ist sehr einfach. Es misst
sehr leise und schnell. Trotz der
kompakten Grosse ist das Display
gross und gut lesbar. Zudem
konnen die Werte mittels App aufs
Handy Ubertragen werden. Da
mein Mann es ebenfalls benutzt,
finde ich es von Vorteil, dass

zwei verschiedene Speicher auf
dem Gerat bestehen. So gibt

es kein Durcheinander mit den
Werten. Ich kann das Gerat
wirklich weiterempfehlen.

Nadine P. aus E.

|
MeUp )

Mit PickMeUp-Abholservice‘.

v apotheksflfoﬁgﬁeriﬁg.c

Schon vor langer Zeit habe ich fir
mich die Weleda Kosmetikproduk-
te in der Drogerie entdeckt. Im
Sommer mag ich die Iris-Linie fur
den Tag sehr. Aber mittlerweile
ist mir dies im Winter zu wenig.
Fur Tag und Nacht, oder wenn

ich langer draussen bin, benitze
ich die Weleda Skin Food Creme.
Eine sehr nahrende Intensiv-
pflege. Auch als Make-up-Grund-
lage funktioniert sie gut. Meine
trockenen Ellbogen werden damit
auch wieder geschmeidig. Also
eine super Allroundcreme.
Ausserdem ist der Duft super.

Rose M. aus G.

Auf der Suche nach gesunden
Snacks fur meine Kinder bin ich
in meiner Drogerie auf die Mogli
Pizza Stangen gestossen. Diese
gebe ich ganz gerne mal fur

das Schulznini mit, da es eine
Abwechslung zu den ublichen
Snacks ist. Die Sticks gibt es in
diversen Geschmacksrichtungen.
Ich bin ein grosser Fan der Mogli
Produkte, da sie in Bio- oder sogar
Demeter-Qualitat sind, nur alter-
nativ gesusst und aus wenigen
Zutaten zubereitet werden. Dank
der grossen Auswahl kommt
jedes Familienmitglied auf seine
Kosten.

Klara K. aus Z.
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ie portugiesische Sopa de Ervilha
D com Hortela - nur schon die portu-

giesische Bezeichnung schmilzt
auf der Zunge - mundet hervorragend.
Sie ist mit nur wenigen Zutaten in gerade
mal 15 bis 20 Minuten zubereitet. Ein
herrlich unkompliziertes Rezept, das
fur frahlingshafte Leichtigkeit sorgt!
Dazu eine knackige Baguette, dann ist

3 ™ der Genuss perfekt. Bom apetite, wie die

Portugiesen sagen!

o

TEXT ANGEL GONZALO BILD BEAT BRECHBUHL
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ZUTATEN

Fiir 4 bis 5 Portionen

2 kleine Zwiebeln

2 TL Butter

2 TL Olivenol

4 EL Minze frisch, gehackt
800g Erbsen frisch oder TK

1l Gemusebouillon

Saft einer Limette

Salz und Pfeffer

Zum Verfeinern
100 ml Creme fraiche mit Schlagrahm
verfeinert

ein paar Blattchen frische Minze

2 Frihlingszwiebeln, fein gehackt

1 entkernte scharfe, rote Peperoncini,
fein gehackt (nach Geschmack)

Louis
Widmer

SWISSEDERMATOLOGICA

(@

=
.-
ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln in Butter und Olivendl an-

schwitzen. Die gehackte Minze untermischen,

die Erbsen dazugeben und alles 5 Minuten
lang bei mittlerer Hitze dunsten.

Die Gemiisebouillon hinzugiessen, Suppe
zum Kochen bringen.

Nach dem Aufkochen weitere 5 Minuten auf
kleiner Flamme kocheln lassen, nicht langer,
damit das frische Grun der Erbsen erhalten
bleibt.

Etwas abkiihlen lassen und den Limettensaft
unterrihren. Mit einem Stabmixer fein purie-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Servieren die Suppe in Suppenteller
oder Schusseln fullen und mit Creme fraiche
und Rahm, den Fruhlingszwiebeln, den
gehackten Peperoncini und ein paar Minze-
blattern garnieren.

Intensiv Anti-Ageing

2-Phasen
Ol-in-Serum

(N ‘t
&)

o |
Mit PickMeUp-Abholservice: |
a‘pbthekedrogene.chﬁ 1

SCHIMACK-
HAF TE
BOUILLON

Triibe Bouillon aus frischen Zutaten
zubereitet, ohne Zusatzstoffe und
Geschmacksverstarker, tiber 70%
Gemiiseanteil, vegan, vegetarisch,
frei von Palmadl, Hefe, Zucker und
Gluten, lactosefrei, mit Alpensalz.
Ideal zum Wiirzen von Gerichten,

z. B. beim Sautieren von Gemiise,
als Bouillonbasis, fiir warme und
kalte Kiiche geeignet.

Anzeige

7-fach wirksam

@ Befeuchtet intensiv

0 Steigert die Hautfestigkeit
© Mindert die Faltentiefe

O Steigert die Hautelastizitat
0 Glattet die Haut

O Starkt die Hautbarriere

@ Regeneriert

IHR GESCHENK
Beim Kauf von einem
Intensiv Anti-Ageing
Produkt, erhalten

Sie ein hochwertiges
Augenpflege-Set —

nur solange Vorrat.

Das hochwirksame 2-Phasen Ol-in-Serum von Louis Widmer stimuliert die aktive Zellerneuerung, férdert die Regenera- “I"Ei'" DE*E
tion der Haut und unterstltzt die Detox-Wirkung der Zellen. Der Biostimulatoren-Komplex in Kombination mit Reforcyl®

und hochwertigen, pflegenden Olen geht mit einer 7-fach-Wirkung sichtbar gegen die Zeichen der Hautalterung vor.

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ. KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.

MADE IN SWITZERLAND #*

@ COMMITTED TO CARE.
louis-widmer.com/wecare
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Ratsel.

Der Schliissel
zu mehr Hirnleistung!

Alpinamed 1Q-Energy Direct mit Phosphatidylserin
steigert die geistige Leistungsfahigkeit, verbessert
Konzentration, Denkleistung und Lernfahigkeit.
Alpinamed IQ-Energy Direct eignet sich fur Erwach-
sene, Jugendliche und Kinder und verleiht neue
Vitalitat fir mehr Leistung in Beruf, Schule, Sport
und Freizeit.

GEWINNEN SIE

1 Apple iPad Air

im Wert von CHF 669 oder

1 von 10 Originalpackungen
Alpinamed 1Q-Energy Direct

im Wert von je CHF 45.50

Die Gewinnerinnen oder Gewinner werden per Los ermittelt und schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Uber das Kreuzwortratsel und die Gewinnermittlung wird keine Korrespondenz gefiihrt.
Ihre personlichen Daten werden flir administrative Zwecke gespeichert, aber nicht weiterverwendet.

Alle Teilnehmenden erhalten neu den Newsletter «meine gesundheit».

Teilnahmeschluss: 30.03.2024. Auflésung und Lésungswort: meinegesundheit-online.ch/kreuzwortraetsel/
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Aus Griinden der Lesbarkeit verzichten wir weitgehend MIX
auf die Verwendung von geschlechtsspezifischen Papier | Fordert

gute Waldnutzung prin-ted in
wmieos  FSC® C012018 switzerland

Formulierungen, respektieren jedoch die verschie-
denen Perspektiven zum Thema «Gendern».

Die abgebildeten Produkte

und Angebote’ dieser Ausgabe
sowie eine individuelle Beratung
erhalten Sie in folgenden
Drogerien und Apotheken:

GRATIS
APP

Alle Bons und

Angebote immer mit dabei.

Die App von «meine gesundheit»
machts maglich. Jetzt QR-Code scannen und
downloaden.

Ihre Nummer 1 fiir Naturkosmetik

Riickenschmerzen? Prellungen? Menstruations-
| \ schmerzen?
: \ Mit Schwellungen und Blutergiissen. Muskel- und
s apothekedrogerie.ch # Rheumaschmerzen?

Von Kopf-
schmerzen

geplagt?

-
Mit PickMeUp-AbhoIservice:

L] upothekedrogerie.ch -3

®

Algifor® Liquid caps 400
Wirkt gegen Kopfschmerzen als Kapsel
mit fliissigem Ibuprofen.

Erhéltlichin lhrer Apotheke und Drogerie. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. a VERFORA
Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG FURS LEBEN

Verstauchungen?
Zerrungen?

Akute Schmerzen

bei Kniearthrose? ahnschmerzen?

www.flector.swiss

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Caring Innovation
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20%

Rabatt auf alle
Rausch Haarprodukte

Aktionsdauer 29.2. bis 30.3.2024
giiltig solange Vorrat

Swiss Herbal Cosmetics
since 1890

STARK een
SCHMERZEN

~_
}
- /_)/
- _Abholservice: |
Mit PickMeUp: ne.chﬁ {

Exklusiv in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

RAUSCH

Entdecke die Kratt
einer gesunden
Kopthaut.

Die Spezial-Linie mit Weidenrinde hilft bei allgemeinen
Kopfhautproblemen wie Juckreiz und Rétungen, bekampft
die Ursache von Schuppen und verhindert bei regelmassiger
Anwendung die Bildung von neuen Schuppen.

&)

MitPickMeUp—Abholservice: —

o upothekedrogerie.éh ik

20%

Rabatt auf alle Perskindol

Classic Produkte

Aktionsdauer 29.2. bis 30.3.2024
gliltig solange Vorrat

BEI MUSKELKATER &
GELENKSCHMERZEN

MIT DER KRAFT
ATHERISCHER OLE

SWISS MADE
9 VERFORA





