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Liebe Leserin, 
lieber Leser
Spüren und sehen Sie es auch? Jeder Tag bringt mehr Licht, 
längere helle Momente und weniger Dunkelheit. Die Natur 
 erwacht definitiv, denn es wird spürbar wärmer. Nach einer 
kurzen Anlaufzeit, die wir für die Umstellung brauchen, fällt 
 alles viel leichter. Das Aufstehen am Morgen, die Schritte 
 werden länger. Wir müssen es uns nicht einmal vornehmen: 
Es geschieht ganz einfach. Der Frühling ist die definitive 
 Einladung zur neuen Leichtigkeit, die wir in den kühleren 
 Monaten schon fast vergessen hatten.
Das ist der beste Moment, unsere Gesundheit nicht als Bestand-
teil einer langen To- do-Liste zu verstehen, sondern als die er-
wähnte Einladung. Es geht gar nicht darum, Bestleistungen 
zu erbringen oder ambitionierten Trainingsplänen zu folgen. 
Jetzt bricht die Zeit des Unperfekten an – denn das ist eine 
 Basis für die wahre Gesundheit. Man darf, man muss nicht. Ein 
Spaziergang statt eines harten Trainings. Ein frischer Salat auf 
dem Mittagstisch, nicht weil es sein muss, sondern weil der 
 eigene Körper schlicht danach verlangt. Ein Blick in die Ferne, 
statt das Fixieren des kleinen Bildschirms des eigenen  Mobiles.
Die Leichtigkeit in der Gesundheit ist vor allem dies: das Hören 
auf den eigenen Rhythmus, der komplett individuell ist. Was 
für die Nachbarin gilt, muss für Sie nicht sein. Was das Vorbild 
zeigt, ist schön und bewundernswert, aber nicht das, was man 
um jeden Preis auch zu erreichen hat. Der Mai zeigt uns, um 
was es eigentlich geht: Alles wächst, ohne dass es hetzt oder 
im Gegenteil stockt.
Erlauben Sie sich jetzt Ihre gesunden Routinen  und freuen Sie 
sich daran. Nicht einfach? Schnell gesagt, aber wie geht das? 
Gerne erzählen wir Ihnen, wie es klappt, den richtigen Weg für 
Sie zu finden.

Anzeige

MULTI  
FÜR ALLE

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine abwechs-
lungsreiche und ausgewogene Ernährung und eine gesunde 
Lebensweise. Vertrieb: Dromenta GEN



3/2026  meine gesundheit  5

ERFAHREN  
SIE MEHR  

UNTER

WENN 
DAS IMMUN-

SYSTEM

Al lerg ien .

Wenn die Nase läuft, die Augen tränen und  
die Haut juckt, schlägt unser Immunsystem  

Alarm – obwohl gar keine echte Gefahr besteht. 
Allergien sind Ausdruck einer überempfindlichen 

Abwehr, die harmlose Stoffe wie Pollen oder  
Nahrungsmittel bekämpft. Warum das passiert  

und wie sich die Reaktion sanft regulieren lässt,  
lesen Sie hier.

 TEXT DARKO SCHLEISS  FOTO BEAT BRECHBÜHL

4  meine gesundheit 3/2026

 ÜBER- 
 REA GIERT



6  meine gesundheit 3/2026

Die Bandbreite möglicher Allergene ist gross. Pollen von 
Gräsern, Bäumen oder Kräutern schweben saisonal 
durch die Luft. Hausstaubmilben leben in Matratzen und 
Textilien. Tierhaare, Schimmelpilze oder bestimmte Le­
bensmittel wie Nüsse, Milch oder Eier können ebenfalls 
Reaktionen hervorrufen. Auch chemische Stoffe in Kos­
metika oder Schmuck zählen zu häufigen Auslösern. Der 
Körper speichert diese Reize im Immungedächtnis und 
reagiert bei erneutem Kontakt oft noch stärker.

Präventive Massnahmen

Die wichtigste Massnahme bei Heuschnupfen bleibt, 
den Kontakt mit dem Auslöser möglichst zu vermeiden. 
Dabei können einige einfache Tricks enorme Linderung 

verschaffen. Eine nützliche Regel ist, vor dem 
Schlafengehen nicht mehr zu lüften, sondern 
dies erst am Morgen zu tun. Halten Sie die 
Fenster in der Nacht geschlossen, um das 
Eindringen von Pollen zu verhindern. Zudem 
kann regelmässiges Staubsaugen, idealer­
weise mit einem speziellen Pollenfilter, hilf­
reich sein. Es ist auch ratsam, getragene Klei­
dung nicht im Schlafzimmer aufzubewahren. 
Häufigeres Haarewaschen als gewohnt kann eben­
falls zur Linderung der Symptome beitragen.

Medikamentöse Behandlung

Neben der konsequenten Vermeidung der indivi­
duellen Allergieauslöser gibt es verschiedene Me­
dikamente zur Behandlung von Allergien: Pro­
dukte wie Antihistaminika oder kortisonhaltige 
Präparate helfen, die allergischen Beschwerden 
zu lindern. Neben den klassischen synthetischen 
Arzneimitteln suchen viele Betroffene nach na­
türlichen Möglichkeiten zur Linderung. Hier 
können pflanzliche Heilmittel unterstützend 

HEILPFLANZEN  
GEGEN  
ALLERGIEN
DIE PESTWURZ  
ist eine der bekanntesten Heilpflanzen zur 
Bekämpfung allergischer Beschwerden.  
Ihre Inhaltsstoffe können die Freisetzung von 
Histamin hemmen. Histamin ist jener genannte 
Botenstoff, der bei Allergien zu Symptomen wie 
Niesen, Juckreiz und tränenden Augen führt. 
Pestwurzextrakte werden oft bei Heuschnup­
fen eingesetzt und gelten als eine gut verträgli­
che pflanzliche Alternative zu herkömmlichen 
Antihistaminika. 

Ein weiteres wirksames Mittel ist die 

SCHWARZE JOHANNISBEERE 
(Ribes nigrum). Diese Pflanze wird 

als sogenanntes Knospenmazerat 
verwendet und zeigt ebenfalls 

eine antiallergische Wirkung. Die 
Knospen der Schwarzen 
Johannisbeere wirken entzün­

dungshemmend und haben eine anti­
histaminische Wirkung, die mit  
der von Kortison vergleichbar ist. 

SCHWARZKÜMMELÖL 
ist bekannt für seine immunmodulierende Wir­
kung, was bedeutet, dass es die übermässige 
Abwehrreaktion des Körpers abschwächen 
kann. Bei regelmässiger Einnahme kann  
es sowohl bei Atemwegsallergien als auch bei 
Hautallergien unterstützend wirken. Es ist wich­
tig, mit der Einnahme von Schwarzkümmelöl 
frühzeitig zu beginnen, idealerweise ein bis zwei 
Monate vor dem Pollenflug.

Bei allergisch bedingten Augenbeschwerden 
wird traditionell

AUGENTROST
eingesetzt. Dieser kann als Umschlag oder  
in Form von Augentropfen verwendet werden, 
um Rötungen, Juckreiz und Tränenfluss zu 
lindern. Eine gezielte Hautpflege kann bei  
allergischen Ekzemen ebenfalls zu bedeu­
tenden Verbesserungen führen.
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Sind Eltern oder nahe Verwandte  
betroffen, steigt das Risiko  
deutlich. Doch auch Umwelt- 
faktoren beeinflussen die An- 
fälligkeit. Luftverschmutzung,  
Stress, Zigarettenrauch, hormonelle  
Veränderungen oder eine übertrieben  
hygienische Lebensweise können  
das Immunsystem empfindlicher  
machen.Für Ihre 

Augengesundheit

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. T&S Eye Care Management AG

Bei geröteten, brennenden Augen  
und gereizter Augenbindehaut

Unser Immunsystem arbeitet im Alltag wie ein auf­
merksamer Wächter. Es erkennt Krankheitser­
reger, macht sie unschädlich und sorgt dafür, 

dass wir gesund bleiben. Normalerweise unterscheidet 
es zuverlässig zwischen gefährlich und harmlos. Bei 
einer Allergie gerät dieses fein abgestimmte System je­
doch aus dem Gleichgewicht. Plötzlich stuft der Körper 
eigentlich harmlose Stoffe wie Blütenpollen, Hausstaub 
oder bestimmte Nahrungsmittel als Bedrohung ein. 
Statt Gelassenheit folgt Alarmbereitschaft. Entzün­
dungsstoffe werden ausgeschüttet, Schleimhäute 
schwellen an, die Haut juckt, die Nase läuft. Der Körper 
kämpft gegen etwas, das ihm gar nichts anhaben will. 

Die Ursachen

Warum manche Menschen Allergien entwickeln und an­
dere nicht, hängt von mehreren Faktoren ab. Eine gene­
tische Veranlagung spielt eine wichtige Rolle. Sind El­
tern oder nahe Verwandte betroffen, steigt das Risiko 
deutlich. Doch auch Umweltfaktoren beeinflussen die 
Anfälligkeit. Luftverschmutzung, Stress, Zigaretten­
rauch, hormonelle Veränderungen oder eine übertrie­
ben hygienische Lebensweise können das Immunsys­
tem empfindlicher machen. Besonders in der Kindheit 

prägt sich die Reaktionsweise der Abwehr. Kommt der 
Körper nur selten mit Keimen in Kontakt, fehlt ihm die 
nötige Trainingserfahrung. Das Immunsystem reagiert 
dann später schneller und heftiger auf eigentlich harm­
lose Reize. 

Die häufigsten Allergietypen

Allergien werden je nach Reaktionsgeschwindigkeit 
unterschieden. Beim Soforttyp treten Beschwerden in­
nerhalb von Sekunden bis Minuten nach dem Kontakt 
mit dem Allergen auf. Verantwortlich ist vor allem der 
Botenstoff Histamin, der Entzündungen auslöst. Typi­
sche Beispiele sind Heuschnupfen, Hausstauballergie, 
Tierhaarallergie oder bestimmte Nahrungsmittelaller­
gien. Symptome sind Niesen, Juckreiz, Schwellungen, 
Atemnot oder in schweren Fällen ein anaphylaktischer 
Schock (lebensbedrohliche allergische Sofortreaktion).
Der Spättyp entwickelt sich langsamer. Die Reaktion 
zeigt sich oft erst nach Stunden oder Tagen. Hier sind 
spezielle Immunzellen beteiligt, die eine Entzündung 
der Haut oder Schleimhäute hervorrufen. Klassisch ist 
das allergische Kontaktekzem, etwa durch Nickel, Duft­
stoffe oder Reinigungsmittel. Die Haut wird gerötet, 
trocken, schuppig oder sie juckt.

Anzeige

Al le rg i en .
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P u b l i repor tage.

Weleda Arnica-Gel und Arnica-Salbe – 
perfekt abgestimmt für jede Phase der 
Heilung bei stumpfen Verletzungen 
Für die erste Hilfe bei stumpfen 
Verletzungen ist das Weleda Arnica-
Gel die ideale Wahl. Es hat einen 
sofort kühlenden Effekt, der Schmer­
zen lindert und Schwellungen ent­
gegenwirkt. Gleichzeitig regt die 
Arnica das umliegende Gewebe an, 
Blutergüsse schneller zu resorbieren. 

Für die anschliessende Regeneration 
ist die Weleda Arnica-Salbe optimal. 
Ihre reichhaltige Textur  eignet sich 
besonders gut für Salbenverbände, 
da sie sich problemlos auf grösseren 
Hautpartien verteilen und abdecken 
lässt.

Vertrauen Sie auf die Kraft der Arnica 
und die bewährte Qualität von Weleda 
– für eine natürliche Unterstützung 
bei stumpfen Verletzungen und eine 
schnelle Rückkehr zu Ihrem Wohlbe­
finden.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen 

Sie die Packungsbeilage. Weleda AG Schweiz

Die standhafte Kraft der Arnica – 
Schutz und Regeneration aus der 
Natur 
Auf den ersten Blick wirkt die son­
nengelbe Arnica mit ihren filigranen, 
leicht zerzausten Blüten zart und 
verletzlich – fast so, als könnte ein 
Windhauch sie davontragen. Doch 
der Schein trügt: Die Arnica ist eine 
wahre Kämpferin. Auf naturbelasse­
nen Bergwiesen und kalkarmen 
Moorböden trotzt ihr 30 bis 40 Zenti­
meter hoher Stängel selbst starkem 
Gebirgswind, ohne zu knicken. 
Diese beeindruckende Widerstands­
kraft spiegelt sich auch in ihren 
inneren Eigenschaften wider: Die 
Arnica trägt starke Form- und 
Strukturkräfte in sich, die sie zu 
einer unverzichtbaren Heilpflanze 
machen. Kein Wunder, dass sie oft 
als «Schutzheilige der Muskeln» 
bezeichnet wird. 

Wie Arnica verletztes Gewebe 
unterstützt 
Die Arnica ist ein wahres Kraftpaket 
der Natur: Über 150 pharmazeutisch 
wirksame Inhaltsstoffe wurden in ihr 

nachgewiesen, darunter Flavonoide, 
Carotinoide, Sesquiterpenlactone 
und wertvolle ätherische Öle. Beson­
ders bemerkenswert ist ihr feiner 
Kieselsäuregehalt, der der Pflanze 
ihre strukturierenden und formen­
den Kräfte verleiht. Diese Eigen­
schaften machen die Arnica zu einem 
bewährten Helfer bei stumpfen 
Verletzungen wie Prellungen, Zer­
rungen, Verstauchungen oder Quet­
schungen. Stumpfe Verletzungen 
sind oft schmerzhaft und gehen mit 
Schwellungen oder Blutergüssen 
einher. Sie entstehen, wenn feine 
Gefässe unter der Haut beschädigt 
werden und Blut ins Gewebe austritt. 
Die Hautoberfläche bleibt dabei meist 
intakt, doch die darunterliegenden 
Strukturen sind in Mitleidenschaft 
gezogen. Hier kommt die Arnica 
ins Spiel: Ihre Auszüge fördern die 
Durchblutung, wirken entzündungs­
hemmend und antiseptisch und 
unterstützen den Stoffwechsel. 
Das lindert Schmerzen, reduziert 
Schwellungen und beschleunigt 
die Heilung – eine natürliche Unter­
stützung für den Körper.

Die Powerpflanze zur Behandlung von stumpfen Verletzungen ist ohne Zweifel  
die Arnica. Sie lindert den Schmerz, wirkt durchblutungsfördernd und regt  
im menschlichen Organismus Form- und Stoffwechselprozesse an.
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Wenn’s schmerzt:  
Weleda Arnica-Gel &  
Weleda Arnica-Salbe

Anzeige

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz

12/2025 CH2512188715
In der Schweiz seit 1886.

Für 
Kinder ab
6 Jahren

Ceteco® Sandoz®

Bei Heuschnupfen

Und jede Wiese ist 
eine Wohlfühl-Wiese.

1x
täglich

wirken. Dabei spielt die Stärkung und Beruhigung des 
Immunsystems eine zentrale Rolle. Ziel ist es nicht nur, 
einzelne Symptome zu unterdrücken, sondern die 
überschiessende Reaktion des Körpers langfristig zu 
regulieren und die Schleimhäute widerstandsfähiger 
zu machen.

Auf Ernährung achten

Nebenbei spielt die Ernährung eine wichtige Rolle bei 
der Bekämpfung von Allergien. Eine vitalstoffreiche 
Kost, die reich an frischem Gemüse, Obst und hochwer-
tigen Fettsäuren ist, kann entzündliche Prozesse im 
Körper reduzieren. Es ist auch ratsam, Allergieauslöser 
zu meiden. Die sogenannten «Big 9» – Milch, Eier, Fisch, 
Krustentiere, Nüsse, Erdnüsse, Weizen, Soja und Selle-
rie – zählen zu den häufigsten Lebensmittelallergenen.

Wieder im Gleichgewicht

Allergien sind also kein Zeichen von Schwäche, sondern 
Ausdruck einer übermotivierten Abwehr. Der Körper 

meint es gut, schiesst jedoch über das Ziel hinaus.  
Mit dem richtigen Verständnis, 
einer bewussten Lebensweise 
und der sanften Unterstüt-

zung durch Heilpflanzen lässt 
sich das Immunsystem oft wieder beruhigen. 
Dann wird aus dem ständigen Alarm ein ruhiger 
Atemzug und aus dem Frühling wieder eine Zeit, 
die man unbeschwert geniessen kann.

Allergien entstehen, wenn das Immunsystem harmlose 
Stoffe wie Pollen, Hausstaub oder bestimmte Nahrungs­
mittel fälschlicherweise als Bedrohung einstuft und  
mit einer überschiessenden Abwehrreaktion antwortet. 
Genetische Veranlagung, Umweltfaktoren und Prä­
gungen in der Kindheit beeinflussen das Risiko. Man  
unterscheidet zwischen Sofort- und Spättyp-Allergien, 
die unterschiedliche Beschwerden verursachen können –  
von Heuschnupfen bis hin zu Kontaktekzemen.  
Neben der konsequenten Vermeidung von Auslösern  
stehen medikamentöse Therapien sowie unterstützende 
pflanzliche Mittel zur Verfügung. Auch eine entzün­
dungshemmende, vitalstoffreiche Ernährung kann  
helfen, das Immunsystem zu regulieren und langfristig 
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Al le rg i en .

DAS WICHTIGSTE IN KÜRZE



Die Wechseljahre verlaufen nicht von heute auf morgen, sondern in 
mehreren Phasen. Prämenopause, Perimenopause und Postmenopause 
beschreiben diesen natürlichen Übergang – im Zentrum steht die 
Menopause, also der Zeitpunkt der letzten Monatsblutung. Doch dieser 
lässt sich nicht einfach berechnen wie der Eisprung. Warum das so ist  
und welche Veränderungen Frauen in dieser Zeit begleiten, lesen Sie hier.

A b etwa Anfang vierzig beginnen sich bei vielen 
Frauen die ersten hormonellen Veränderungen 
bemerkbar zu machen. Doch wer denkt bei Ge­

lenkbeschwerden, Herzrhythmusstörungen oder ge­
drückter Stimmung sofort an die Wechseljahre? Für 
viele scheint das zunächst schlichtweg zu früh.
In der Prämenopause beginnen die Eierstöcke schritt­
weise, die Produktion von Progesteron und später auch 
von Östrogen zu reduzieren. Dieser Prozess verläuft 
langsam und individuell unterschiedlich. Mit der Zeit 
nimmt die Fruchtbarkeit ab, der Menstruationszyklus 
wird unregelmässiger.
Die Perimenopause umfasst etwa das Jahr vor und das 
Jahr nach der letzten Monatsblutung. In dieser Phase 

kann die Blutung plötzlich ausbleiben oder unerwartet 
auftreten – eine Zeit hormoneller Turbulenzen. Von der 
Menopause spricht man rückblickend: Erst wenn die 
letzte Monatsblutung zwölf Monate zurückliegt, gilt sie 
als eingetreten. Danach beginnt die Postmenopause. 
Auch sie dauert unterschiedlich lange und endet, wenn 
keine typischen Wechseljahresbeschwerden mehr auf­
treten. Insgesamt erstreckt sich diese hormonelle Um­
stellung durchschnittlich über sieben bis acht Jahre.

Vielfältige Symptome

Hormone beeinflussen weit mehr als die Fruchtbar­
keit. Entsprechend breit ist das Spektrum möglicher 
Beschwerden: Hitzewallungen, Schweissausbrüche, 
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Rubr ikt i te l .

LA DONNA
È MOBILE

 TEXT ILONA MÄCHLER  FOTO BEAT BRECHBÜHL

Menopau se.

Menopause
 Für meine

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
A.Vogel AG, Roggwil TGLeidenschaft für Pflanzen

Menosan® Salvia 
lindert übermässiges Schwitzen
und aufsteigende Wärme-
gefühle. Aus frischen
Salbeiblättern. 1 Tablette 

pro Tag
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In der Spagyrik werden individuell abgestimmte Essen­
zen häufig als Spray kombiniert. Traubensilberkerze 
und Mönchspfeffer können helfen, hormonelle Schwan­
kungen auszugleichen. Salbei wird traditionell bei Hit­
zewallungen und Schweissausbrüchen eingesetzt. Hop­
fen, Baldrian und Passionsblume unterstützen bei 
Schlafstörungen und Nervosität. Auch sogenannte bio­
identische Hormone kommen in Betracht. Diese Wirk­
stoffe entsprechen in ihrer chemischen Struktur den 
körpereigenen Hormonen. Bekannte Vertreter sind Sub­
stanzen aus Yamswurzel oder Sojabohne. Sie können 
die hormonelle Umstellung sanft begleiten.

Die Zeit danach bewusst gestalten

Mit der Postmenopause verändern sich die Bedürfnisse 
erneut. Gewichtszunahme, Veränderungen von Haut 
und Schleimhäuten sowie ein erhöhtes Osteoporoserisi­
ko rücken stärker in den Fokus. Jetzt ist es besonders 
wichtig, auf eine aktive Lebensweise zu achten, Musku­
latur und Gelenke gezielt zu stärken und das eigene Kör­
pergefühl bewusst zu pflegen.
Die Wechseljahre sind kein abruptes Ende, sondern ein 
Übergang – eine Phase der Neuorientierung. Mit Wissen, 
Achtsamkeit und passender Unterstützung kann diese 
Phase selbstbewusst und gestärkt gestaltet werden.

Anzeige

Intensität  
�und Kombination  
sind individuell  
verschieden.

Burgerstein VitamineTut gut.

Hochwertige Nahrungsergänzungsmittel für den Energiestoffwechsel und das Nervensystem – in 
anspruchsvollen Phasen.

Wenn der Alltag 
viel verlangt.

Erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie – Gesundheit braucht Beratung.                                              Antistress AG, 8645 Rapperswil-Jona
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Schlafstörungen, Stimmungsschwankungen, Gereizt­
heit, diffuse Gelenk- und Muskelschmerzen, Trocken­
heit im Vaginalbereich oder eine Gewichtszunahme. 
Nicht jede Frau erlebt alle Symptome – Intensität und 
Kombination sind individuell verschieden. Gemein­
sam ist jedoch, dass diese Phase körperlich wie emoti­
onal fordernd sein kann.

Was Frauen jetzt gut tut

So unterschiedlich die Phasen der Wechseljahre sind, so 
individuell sollte auch die Begleitung sein. Pflanzliche 
Präparate sowie ausgewählte Vitamin- und Mineral­
stoffkombinationen können das körperliche und seeli­
sche Wohlbefinden unterstützen. Safranextrakt, La­
vendel oder Taigawurzel wirken ausgleichend auf die 
Psyche und helfen in Stresssituationen. B-Vitamine 
stärken die Nerven, Magnesium unterstützt die Mus­
kelentspannung. Ebenso tragen eine ausgewogene Er­
nährung und regelmässige Bewegung wesentlich zu ei­
nem stabilen Körpergefühl bei.
Werden die Symptome intensiver und der Zyklus zuneh­
mend unregelmässig, kann eine intensivere Begleitung 
sinnvoll sein. Neben der klassischen Hormonersatzthe­
rapie stehen verschiedene pflanzliche Alternativen zur 
Verfügung.

Damit die Blase nicht 
die erste Geige spielt.

Mit Pfl anzenkraft gegen
Blasenentzündung.
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Menopau se.

Anzeige

Nicht jede Frau  
erlebt alle  
Symptome.
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zusätzlich. Fehlen wichtige Mineralstoffe, Vitamine 
und Spurenelemente, stehen dem Körper nicht genü­
gend «Bausteine» für kräftiges Haar- und Nagelwachs­
tum zur Verfügung. Die Auswirkungen zeigen sich häu­
fig erst Wochen oder Monate später. Gesunde Haare und 
stabile Nägel sind kein Zufall. Entscheidend ist das Zu­
sammenspiel aus ausgewogener Ernährung, ausrei­
chender Nährstoffversorgung, bewusster Stressreduk­
tion und schonender Pflege. Wer seinem Körper von 
innen wie von aussen Aufmerksamkeit schenkt, schafft 
die besten Voraussetzungen für natürlichen Glanz, Wi­
derstandskraft – und ein rundum gutes Gefühl.

Pflege von aussen

Oft unterschätzen wir, wie stark wir Haare und Nägel im 
Alltag beanspruchen. Häufiges Haarewaschen kann 
dem Haar Feuchtigkeit entziehen. Und auch wenn frisch 
lackierte Nägel gepflegt aussehen – unter Schichten von 
Lack und Entferner leidet die Nagelplatte. Schon einfa­
che Massnahmen können helfen.
Richtig bürsten:  Mit einer geeigneten Bürste oder einem 
passenden Kamm wird der natürliche Talg vom Ansatz 
bis in die Spitzen verteilt. Das versorgt das Haar auf na­
türliche Weise mit Feuchtigkeit und sorgt für Glanz. 
Gleichzeitig regt sanftes Bürsten die Durchblutung der 
Kopfhaut an – ein Plus für die Nährstoffversorgung  
der Haarwurzeln.
Seidenkissenbezüge: Sie reduzieren Reibung während der 
Nacht und helfen, Haarbruch und Spliss vorzubeugen.
Feuchtigkeit für Nägel: Eine reichhaltige Handcreme oder 
ein Nagelöl sollte täglich auf Nagelbett und – bei un­
lackierten Nägeln – auf die Nagelplatte aufgetragen wer­
den. Das unterstützt das Wachstum und beugt Brüchig­
keit vor.
Intensivpflege über Nacht: Baumwollhandschuhe nach 
dem Eincremen helfen, die Feuchtigkeit besser einzu­
schliessen.

Unterstützung von innen

Nicht immer liegt die Ursache an der Oberfläche. Häufig 
beginnen Probleme im Inneren des Körpers. Mängel an 
Eisen, Protein, Vitamin B12 oder Biotin können sowohl 
bei Frauen als auch bei Männern zu Haarausfall und 
brüchigen Nägeln führen. Gezielte Nahrungsergänzun­
gen können helfen, diese Defizite auszugleichen. Auch 
natürliche Lebensmittel wie Hirse oder Weizenkeime 
liefern wertvolle Nährstoffe. Wichtig ist jedoch Geduld:
– �Nahrungsergänzungen sollten über mindestens  

zwei bis vier Monate eingenommen werden.
– �Die Wachstumsphase eines Haares kann  

mehrere Jahre dauern.
– �Fingernägel wachsen etwa 1 bis 1,5 Millimeter  

pro Monat – erste sichtbare Verbesserungen  
zeigen sich hier oft nach ca. drei Monaten.

Auch hormonelle Schwankungen beeinflussen Haar- 
und Nagelwachstum. Besonders Veränderungen im Öst­
rogen- und Gestagenspiegel – etwa durch orale Verhü­
tungsmittel – können sich direkt auf die Haarfollikel 
auswirken.

Stress und Ernährung

Chronischer Stress belastet den gesamten Organismus. 
Befindet sich der Körper dauerhaft im Alarmzustand, 
werden wichtige Wachstumsprozesse vernachlässigt. 
Haarausfall und brüchige Nägel können die Folge sein. 
Eine unausgewogene Ernährung verstärkt das Problem 

 Haare  &  Nägel .

P
M

-C
H

-V
O

LT
-2

5-
0

0
0

86
 

20
25

12
26

Mehr Freude an Bewegung

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Haleon Schweiz AG, Risch.

Bis zu 

24 h 
Schmerzlinderung

Ultra dünn

Starker Halt

Maximaler Komfort
1x
täglich
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für Ihr Wohlbefinden.
DAS SAGEN
UNSERE
KUNDINNEN
UND KUNDEN

Wir präsentieren Ihnen eine Zusammenstellung von  
nützlichen Produkten für einen unbeschwerten, gesunden Frühling.
Unter apothekedrogerie.ch sind sämtliche Produkte auch online erhältlich.

Wirklich eine tolle Feuchtigkeits­
creme. Sie fühlt sich super ange­
nehm auf der Haut an und spendet 
den ganzen Tag über Feuchtigkeit, 
auch unter meinem Make-up. Seit 
ich sie nutze, wirkt meine Haut 
praller und frischer. Die Creme ist 
perfekt für empfindliche Haut wie 
meine. Ihr Duft ist dezent und nicht 
aufdringlich. Ich kann sie sehr 
empfehlen.

Laura H. aus U.

Die Duftmischung Aromalife  
Verstich mein nicht® mit  
ätherischen Ölen von Geranie, 
Lemongrass u.a. ist für mich  
unverzichtbar – sie erleichtert  
mir den Sommer enorm und  
schenkt mir endlich wieder  
ruhige Nächte ohne lästige  
Nachtschwärmer. Ich bin ein  
grosser Fan davon und kann  
sie nur wärmstens empfehlen!

Jasmine B. aus B.

Die DermaPlast® Active Kinesio­
tapes wurden mir in meiner Dro­
gerie für meine Schulterschmer­
zen empfohlen. Gehört hatte ich 
schon sehr viel über die Tapes, 
und zu sehen sind sie auch immer 
mehr. Ich liess mir das Tape gleich 
vor Ort korrekt anbringen, damit 
es auch richtig gut klebt. Schon 
nach sehr kurzer Zeit verspürte 
ich eine wirkliche Besserung. 
Meine Schulterschmerzen liessen 
spürbar nach. Vom Tape bin ich 
sehr begeistert, da dieses auch 
über eine Woche hielt und dabei 
keine allergischen Reaktionen 
auftraten. Ich kann dieses nur 
wärmstens empfehlen! Cool ist 
auch, dass es diese in vielen 
Farben gibt. 

Michael B. aus Z.

Ich habe die Ω7 Sanddorn  
Argousier® Sanddornöl-Kapseln 
täglich eingenommen. Schon  
nach wenigen Wochen fühlt sich 
meine Haut insbesondere an  
Ellenbogen und Händen ge­
schmeidiger an. Auch meine  
trockenen Augen sind besser  
befeuchtet. Ich würde die  
Kapseln wieder kaufen.

Jenny D. aus G.

Ich benutze den Lavilin Deo Stick 
Women seit Jahren. Für mich war 
es das erste alufreie Deo, das 
wirklich hält, was es verspricht. 
Es schützt verlässlich beim Sport, 
auf Reisen und im Alltag und ist 
dabei sanft zu meiner empfindli­
chen Haut. Den dezenten, unauf­
dringlichen Duft mag ich ebenfalls 
sehr. Zudem lässt sich das Pro­
dukt einfach auftragen und wirkt 
den ganzen Tag über zuverlässig, 
ohne Rückstände zu hinterlassen.

Claudia M. aus Z.

Ich leide seit Jahren unter einer 
Hausstaubmilbenallergie. Beson­
ders schlimm war es nachts beim 
Schlafen. In einer Drogerie wurde 
ich darauf aufmerksam gemacht, 
wie wichtig die Wahl des richtigen 
Kopfkissens ist. Man empfahl mir 
das elsa-Nackenkissen. Sowohl 
der Überzug als auch das Kissen 
selbst lassen sich bei 60 °C 
waschen. Das ist wichtig, denn 
dadurch sterben die Milben ab, 
was sich positiv auf die Allergie 
auswirken kann. Da sich das 
Kissen nicht nur für Allergiker 
eignet, sondern den Schlaf­
komfort generell verbessert, 
habe ich meine ganze Familie 
damit ausgestattet.

Magda M. aus W.

Biozidprodukte vorsichtig verwenden.  
Vor Gebrauch stets Etikette und Produkt­
information lesen. Duftmischung Verstich­
meinnicht® Wirkstoff Lavandinöl 37 g /  
100 g Biozid-Zulassungsnummer: CHZN5198
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LASS DICH IN DEINER DROGERIE ODER APOTHEKE BERATEN.

Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schüssler
Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung. 
Schwabe Pharma AG, 6403 Küssnacht am Rigi.

WIR GEHEN 
AUF NUMMER 
SCHÜSSLER.

Anzeige

Ursachen und Behandlung

Neben mechanischer Belastung spielen Ernährung und 
Lebensstil eine zentrale Rolle. Zu wenig Flüssigkeit, Be­
wegungsmangel und eine darmträgere Ernährung mit 
vielen Weissmehlprodukten, Fertiggerichten, viel 
Fleisch und Käse erhöhen den Druck im Enddarm. Na­
turheilkundlich bewährt haben sich gezielte Ballast­
stoffgaben von Floh- und Leinsamen sowie Heilpflan­
zen wie Hamamelis, Rosskastanie, Ringelblume oder 
Eichenrinde. Je nach Heilpflanze ist die Wirkung inner­
lich oder äusserlich angewendet am stärksten. Für die 
äusserliche Anwendung sind Sitzbäder, Salben oder 
Zäpfli ideal. Auch eine gezielte Ernährungsberatung mit 
Fokus auf Ballaststoffe, ausreichendes Trinken und re­
gelmässige Verdauung ist entscheidend. Ihre Drogistin 
und ihr Drogist können Sie hierzu bestens beraten. 

Venenbeschwerden 

Venen transportieren das Blut entgegen der Schwer­
kraft zurück zum Herzen. Werden die Venenwände 
schwächer oder die Venenklappen undicht, staut sich 
das Blut – es kommt zu schweren, müden Beinen, 
Schwellungen, Spannungsgefühl oder sichtbaren 
Krampfadern. Frauen sind häufiger betroffen, beson­
ders während der Schwangerschaft, im Sommer und 
bei grosser Hitze. Langes Stehen oder Sitzen, Über­

gewicht und Bewegungsmangel verstärken die Be­
schwerden.
Regelmässige Bewegung ist die beste Venenpflege. 
Schon einfache Venengymnastik, Fusskreisen oder Wa­
denanspannung fördern den Rückfluss. Wichtig ist 
auch eine korrekte Haltung am Arbeitsplatz: häufiges 
Aufstehen, Beine nicht dauerhaft übereinanderschla­
gen und zwischendurch hochlagern. Heiss-kalte Wech­
selduschen und Heilpflanzen wie Rosskastanie, rotes 
Weinlaub oder Mäusedorn sorgen zusätzlich dafür, das 
der Blutrückfluss wieder funktioniert und die Stauun­
gen abnehmen.

Gut beraten

Drogerien und Apotheken sind die erste Anlaufstelle, 
wenn es um Beschwerden von Hämorrhoiden oder Ve­
nen geht. Dazu gehört das fachgerechte Anmessen und 
Beraten von Kompressionsstrümpfen, die bei venösen 
Beschwerden eine zentrale therapeutische Rolle spie­
len. Ebenso wichtig ist die naturheilkundliche Beratung 
zu pflanzlichen Arzneimitteln, lokalen Anwendungen, 
Ernährung und unterstützenden Massnahmen – indivi­
duell abgestimmt auf Beschwerden und die persönliche 
Lebenssituation. Sie wollen noch mehr erfahren? In un­
serem Podcast gehen wir diesem Thema noch tiefer auf 
den Grund. 

Venen  & Hämor rhoiden .

TEXT THOMAS SCHNEIDER  FOTO BEAT BRECHBÜHL
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DEN BEINEN UND  
DEM PO ZULIEBE

Hämorrhoiden und Venenbeschwerden gehören zu den häufigen, aber oft tabui-
sierten Gesundheitsproblemen. Viele Betroffene zögern, darüber zu sprechen – 
dabei lassen sich beide Beschwerden frühzeitig gut behandeln und oft sogar 
verhindern. Drogerien und Apotheken spielen hier eine wichtige Rolle als erste 
Anlaufstelle für Beratung, Prävention und naturheilkundliche Therapie.

Hämorrhoiden sind kein Krankheitsbild, sondern 
ein natürlicher Bestandteil unseres Körpers. Es 
handelt sich um gut durchblutete Gefässpolster 

im Enddarm, die gemeinsam mit dem Schliessmuskel 
für die Feinabdichtung des Afters sorgen. Problema­
tisch werden Hämorrhoiden erst dann, wenn sie sich 
vergrössern, entzünden oder nach aussen treten und 
somit sicht- und tastbar werden. Typische Symptome 
sind Juckreiz, Brennen, Nässen, Druckgefühl, hellro­
tes Blut beim Stuhlgang oder Schmerzen beim Sitzen. 
Besonders häufig treten Beschwerden bei Verstop­
fung, starkem Pressen, ballaststoffarmer Ernährung 
oder zu langem Sitzen auf. Auch Schwangerschaft und 
Geburt begünstigen Hämorrhoiden, da das wachsende 
Kind den venösen Rückfluss erschwert.

WEITERE 
INFORMATIONEN 

AUF UNSEREM  
PODCAST
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Wenn es um die Gesundheit geht, sind Fachwissen und Erfahrung 
wichtig. Im Ratgeber beantworten Spezialisten gerne Ihre Fragen.

Drei Tipps gegen trockene Haut 
zwischen den Augenbrauen: In den 
Wintermonaten – während der Heiz­
periode – kann es gut sein, dass die 
Haut an Feuchtigkeit verliert, sodass 
sie anfängt zu schuppen und trocken 
wird. Daher ist es wichtig, der trocke­
nen Haut mehr Wasser zuzuführen. 
Das kann man innerlich machen, indem 
man mindestens zwei Liter Wasser am 
Tag trinkt, um die verlorene Feuch­
tigkeit wieder zuzuführen. Ebenso ist 
es empfehlenswert, eine gute Feuch­
tigkeitspflege mit Hyaluronsäure für 
die betroffenen Stellen zu verwenden. 
Hyaluronsäure hat die Eigenschaft, 
das Wasser zu binden und sorgt somit 
dafür, dass es nicht verdunstet. Zu­
dem empfehlen wir die Einnahme von 
Omega-Fettsäuren. Das kann in Form 
einer Kapsel oder auch mit kalt ge­
presstem Leinöl erfolgen. Omega-Fett­
säuren helfen, die Feuchtigkeitszufuhr 
der Haut zu verbessern.

Geraldine Schöbi, Drogistin EFZ,  
in der UrsDrogerie Apotheke  
mit Biolade in Steinhausen 

Ein Wadenkrampf in der Nacht ist 
schmerzhaft und kann auch noch Tage 
später spürbar sein. Ich rate Ihnen, es 
einmal mit Magnesium zu versuchen. 
Achten Sie beim Kauf auf eine hoch­
wertige Verbindung, damit Ihr Körper 
das Magnesium auch gut aufnehmen 
kann. Falls Ihr Körper generell Mühe 
mit der Aufnahme von Magnesium  
hat, wäre es gut, wenn Sie Ihr Mag­
nesium-Präparat noch mit Schüssler 
Magnesium Nr. 7 kombinieren könnten. 
Das Schüssler Magnesium enthält zwar 
Magnesium nur in Spuren, dafür wirkt 
es als Türöffner für das konzentrier­
tere Magnesium. Nehmen Sie das 
Magnesium mindestens vier Wochen 
lang, damit der Magnesiumspeicher 
wieder aufgefüllt werden kann. Äusser­
lich hilft es, am Abend noch die Waden 
mit Franzbranntwein einzureiben. Trin­
ken Sie genügend. Falls die Krämpfe 
nicht verschwinden, besprechen Sie es 
mit Ihrem Arzt, denn es können auch 
andere Ursachen hinter Krämpfen ste­
cken.
 
Chantal Keller, Drogistin HF,  
Inhaberin der HertensteinDrogerie  
in Luzern

Ich leide in letzter Zeit oft an 
Wadenkrämpfen, vor allem während 
der Nacht. Was kann ich dagegen tun?

SIE FRAGEN.
WIR ANTWORTEN.

Die Pflege von zu Ekzemen neigen­
der Haut beginnt bereits beim Baden. 
Rückfettende Ölbäder reinigen sanft 
und stärken die Hautbarriere. Nach 
dem Baden ist eine konsequente Basis­
pflege wichtig. Der Bepanthen Derma 
SensiDaily-Balsam beruhigt trockene 
Haut, lindert Juckreiz und unterstützt 
die Hautflora. Die besten Resultate er­
zielt man erfahrungsgemäss durch 
die Kombination einer äusserlichen 
mit einer innerlichen Therapie. Durch 
die Einnahme von Nachtkerzen- oder 
Leinöl, welches wertvolle Omega-Fett­
säuren liefert, wird unsere natürli­
che Hautfunktion gestärkt. Spagyri­
sche Essenzen wie Viola tricolor, Rosa 
damascena, Cardiospermum und Na­
trium chloratum fördern die Abheilung 
zusätzlich. Achten Sie zudem auf die 
tägliche Trinkmenge. Für Kinder  
in diesem Alter ist ein Liter pro Tag  
ausreichend.

Flurina Devonas
Drogistin HF in der Drogaria Surses  
in Savognin

Meine Tochter (8) hat empfindliche
und ekzemanfällige Haut. Was kann
ich ihr zum Baden und als Hautpflege
geben?

Mein Mann hat trockene, schuppige 
Stellen im Gesicht, oft zwischen den
Augenbrauen. Womit kann er dies 
behandeln? 

 Ratgeber.

3/2026  meine gesundheit  23

Die Blasenentzündung ist die häufigste 
Infektionskrankheit der Harnwege. 
Männer sind deutlich seltener davon 
betroffen. Die Ursache dafür liegt vor 
allem in der unterschiedlichen Anato­
mie von Frauen und Männern. Wäh­
rend die Harnröhre des Mannes relativ 
weit entfernt vom Darmausgang liegt, 
beträgt der Abstand von Harnröhre zu 
After bei Frauen hingegen lediglich 
drei bis vier Zentimeter. Das führt 
schnell dazu, dass Bakterien aus dem 
Darm bis zur Harnblase gelangen und 
dort zu einer Infektion führen. Gerade 
junge und sexuell aktive Frauen sind 
vermehrt von Blasenentzündungen 
betroffen.

D-MANNOSE WIRKT BESONDERS GUT
Bestimmte Stoffe haben sich als be­
sonders wirksam bei der Behandlung 
von akuten Blasenentzündungen 
bewährt. Der natürliche Einfachzucker 
D-Mannose bindet sich an die ent­
zündungsverursachenden E. coli 
Bakterien und verhindert so, dass 
diese sich an die Blasenwand heften 
können. Dadurch werden die Bakterien 
inaktiviert und mit dem Urin aus­
geschwemmt. D-Mannose ist zum 
Beispiel enthalten in FEMANNOSE ® N.

FEMANNOSE® N – RASCHE HILFE,
GANZ OHNE ANTIBIOTIKA
FEMANNOSE ® N eignet sich für die 
Akutbehandlung einer Blasenent­
zündung und tiefdosiert auch zur 
Vorbeugung. Bei ersten Anzeichen 
direkt mit der Einnahme starten, 
um eine Ausbreitung der Infektion 
zu verhindern. FEMANNOSE® N wirkt 
rasch in der Blase und hat einen 
sehr guten Geschmack. Das Medizin­
produkt ist ausserdem vegan, 
glutenfrei, laktosefrei und damit 
auch sehr gut verträglich.

Erhältlich in Apotheken und Drogerien. 

Medizinprodukt CE 0426. Bitte lesen Sie die 

Packungsbeilage.

Melisana AG 8004 Zürich 

Informationen unter www.femannose.ch

Jede zweite Frau leidet in ihrem Leben mindestens einmal an einer Blaseninfektion. 
FEMANNOSE® N hilft – rasch und ohne Antibiotika.

Blasenentzündung –  
typisch Frau?
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Rubr ikt i te l .
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Priméal RIZ Sushi, 500
Entdecken Sie die authentische  
Essenz und die erstklassige Qualität 
des Sushireises von Primréal! 
Perfekt für die Zubereitung von 
köstlichem Sushi in Ihrer eigenen 
Küche, bietet dieser Reis eine ideale 
Kombination aus Klebrigkeit und 
Körnigkeit für die traditionelle 
Sushirolle oder andere japanische 
Gerichte.

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN

Für den Reis:
150 g Sushireis
1 EL Reisessig (oder Weissweinessig)
1 TL Zucker (optional)
 

Für die Bowl:
200 g Schweizer Lachs aus alpiner Zucht
1 Mango 
1 Avocado 
6 Radieschen
1 Frühlingszwiebel
300 g Edamame- oder Mungobohnen, 
blanchiert
1 Gurke
1 Bund Korianderblätter
1 EL Sesamsamen hell und/oder dunkel
 

Für das Dressing:
1 Limette
4 EL Sojasauce
1 TL Honig

ZUBEREITUNG

Sushireis mit klarem Wasser  
abwaschen, bis das ablaufende Wasser 
nicht mehr trüb ist. Mit der doppelten 
Menge Wasser, dem Zucker und dem 
Reis- oder Weissweinessig in einen  
Kochtopf geben; Reis bei mittlerer Hitze 
köcheln, bis sämtliches Wasser aufge
sogen ist. Danach kurz abkühlen lassen.

Währenddessen Zutaten für die Bowl  
in kleine, mundgerechte Stücke  
schneiden. Die Lachsstücke mit etwa  
der Hälfte des Dressings marinieren  
und zirka 20 Minuten zugedeckt im  
Kühlschrank zwischenlagern.

Bowl mit dem gekochten Sushi-Reis  
auslegen und die Toppings mit dem 
Dressing gut verrühren. Danach mit  
den Toppings servieren.  
 
Tipp: Auf ein optisch schönes Ergebnis 
achten. Am Schluss die Sesamsamen 
über die Bowl streuen.

Anzeige

Rezept .
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POKÉ-BOWL  
MIT ALPEN-LACHS

TEXT ANGEL GONZALO  FOTO BEAT BRECHBÜHL 

E ine Poké-Bowl ist pures Frischeglück in einer Schüssel: 
ursprünglich aus Hawaii, kombiniert sie rohen Fisch in 
Sushi-Qualität mit Reis, knackigem Gemüse und leichten, 

aromatischen Toppings. Sie ist reich an Proteinen, gesunden 
Fetten und Vitaminen – sättigend, aber nie schwer. 
Geschmacklich trifft zart und saftig auf frisch, würzig und 
leicht exotisch. Perfekt für alle, die gesund essen wollen,  
ohne auf Genuss zu verzichten.



Enjoy the sun.

Instant Protect & Ultra Care

Mit LipoCell Protect™*

*in allen Hydrating Lotions CH-DLA-2500044
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WO DAS ZÄHNEPUTZEN ZUM VERGNÜGEN UND 
MUNDGESUNDHEIT ZUR LEIDENSCHAFT WIRD. 

20%
Rabatt auf alle  

Curaprox Produkte
Aktionsdauer 29.04. bis 30.05.2026 

solange Vorrat

20%
Rabatt auf  

Daylong Sonnenpflege
Aktionsdauer 29.04. bis 30.05.2026 

solange Vorrat

Rät se l . Die abgebildeten Produkte 
und Angebote* dieser Ausgabe 
sowie eine individuelle Beratung 
erhalten Sie in folgenden 
Drogerien und Apotheken:
1716	 Plaffeien, Drogerie Chrütterhäx
3006	 Bern, Naturdrogerie Bern AG
3097	 Liebefeld, Naturdrogerie Steinhölzli
3110	 Münsingen, üsi drogerie
3114	 Wichtrach, Drogerie und Gesundheitszentrum Riesen
3132 	 Riggisberg, Drogerie und Gesundheitszentrum Riesen
3762	 Erlenbach i. S., Drogerie Eberhart
4127	 Birsfelden, Drogerie Schwimbersky
4132	 Muttenz, Drogerie Lutzert
4310	 Rheinfelden, Park Drogerie
4500	 Solothurn, Drogerie Nagel
4563	 Gerlafingen, Drogerie Frey
5330	 Bad Zurzach, Drogerie Aeberhard
5443	 Niederrohrdorf, Drogerie Meier
5722	 Gränichen, Drogerie Kaufmann
6003	 Luzern, Gehrig Drogerie & Farben AG
6004	 Luzern, Hertenstein-Drogerie
6033	 Buchrain, Drogerie Seiz
6052	 Hergiswil, Drogerie Hergiswil AG
6102	 Malters, Drogerie Balance
6244	 Nebikon, Brunnmatt Drogerie
6280	 Hochdorf, Drogerie Parfümerie Moll
6300	 Zug, Drogerie Parfümerie Moll
6312	 Steinhausen, Drogerie Apotheke Moll
6312	 Steinhausen, Urs Drogerie Apotheke mit Biolade
6331	 Hünenberg, Drogerie Schleiss AG
6343	 Rotkreuz, Drogerie Parfümerie Moll
6374	 Buochs, Viva Drogerie
6438	 Ibach, Mythen Apotheke Drogerie
7220	 Schiers, Parsenn Drogerie
7240 	 Küblis, Parsenn Drogerie
7430	 Thusis, Drogerie Schneider
7460	 Savognin, Drogaria Surses
8045	 Zürich, Drogerie Apotheke Brunaupark
8047	 Zürich, Drogerie SAVOY 
8049	 Zürich, Centrum Drogerie
8132	 Egg, Drogerie Pieren GmbH
8135	 Langnau am Albis, Albisdrogerie Langnau
8166	 Niederweningen, Drogerie Wehntal 
8194	 Hüntwangen, Rusconi Drogerie
8280	 Kreuzlingen, Seepark Drogerie
8330	 Pfäffikon ZH, Drogerie Teufer
8340	 Hinwil, Puls Apotheke Drogerie
8340	 Hinwil, Drogerie Flükiger
8355	 Aadorf, Drogerie Buchs
8404	 Winterthur, Drogerie Meier Römertor
8413	 Neftenbach, Drogerie Irchel
8610	 Uster, Drogerie Pfleiderer
8625 	 Gossau, Natürlich Drogerie
8704	 Herrliberg, Drogerie Herrliberg
8706	 Meilen, Drogerie Roth
8800	 Thalwil, Apotheke Drogerie Hirsig
8800	 Thalwil, Drogerie Schnellmann
8805	 Richterswil, Dorfdrogerie Baumann
8820	 Wädenswil, Drogerie Süess
8840	 Einsiedeln, Einsiedler Apotheke Drogerie
8915	 Hausen am Albis, Drogerie Rütimann
9004	 St. Gallen, Alpstein Drogerie
9113	 Degersheim, Medicus Drogerie
9200	 Gossau, Neudorfdrogerie
9200 	 Gossau, Sonnen Drogerie
9630	 Wattwil, Abderhalden Drogerie

* �Diese Angebote sind nicht mit anderen Vergünstigungen kumulierbar.

Die Gewinnerinnen oder Gewinner werden per Los ermittelt und schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg  
ist ausgeschlossen. Über das Kreuzworträtsel und die Gewinnermittlung wird keine Korrespondenz geführt. 
Ihre persönlichen Daten werden für administrative Zwecke gespeichert, aber nicht weiterverwendet. 
Alle KWR-Teilnehmenden erhalten den Newsletter «meine gesundheit».

Teilnahmeschluss 30.05.2026. Auflösung und Lösungswort: meinegesundheit-online.ch/kreuzwortraetsel/

GEWINNEN SIE
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Aus Gründen der Lesbarkeit verzichten wir weitgehend  
auf die Verwendung von geschlechtsspezifischen  
Formulierungen, respektieren jedoch die verschie- 
denen Perspektiven zum Thema «Gendern».

Gönnen Sie Ihrer Haut pure Feuchtigkeit
Mit den hydraderm-Produkten von Louis Widmer  
wird Ihre Haut intensiv befeuchtet und erhält ein frisches,  
strahlendes Aussehen. Auch für empfindliche Haut.

1 von 6 Louis Widmer hydraderm-Pflegesets
Bestehend aus dem hydraderm Gel für die Augenpartie,
Mattierendem Fluid, Tagesemulsion UV 30,
Nachtemulsion, Nachtbalsam und Lippenpflegestift
mit UV 15 im Wert von je 180 Franken.

Hier finden Sie  
informative Texte  
von Fachpersonen zu  
aktuellen Gesundheits-
themen und einen  
eigenen Podcast.
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magnesium-biomed.ch

Das sportlichste 
Magnesium  
ist pink.

Das Magnesium für 
jedes Bedürfnis.

Erhältlich in Apotheken und Drogerien.
Magnesium trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei. 
Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine 
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung und  
eine gesunde Lebensweise.

20%
Rabatt auf Magnesium  

Biomed UNO / Direct  
Grosspackungen  

und Biomed PASSION
Aktionsdauer 29.4.–30.5.2026 

solange Vorrat

20%
auf Vita-Merfen Salbe 40g,  

Merfen Octenidin Spray/Gel 30 ml 
& Merfen wässrige Lösung  

30 ml
Aktionsdauer 29.4.–30.5.2026 

solange Vorrat


