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auf die Gesichts-, Korperpflege-
und Dekorativkosmetik* von
Dr. Hauschka, GOLOY und Weleda.

* exkl. Mundpflege. Nicht kumulierbar mit anderen
Rabatten. Aktionsdauer 27.04. - 27.05.2023,
gliltig solange Vorrat.
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Wir beraten Sie gerne.
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permaPlast’ ACTIVE
Kinesiotape

Aktionsdauer:
27.4.bis 27.5 20
solange Vorrat

Das Kinesiotape flir Sport, Therapie und Freizeit.
www.dermaplastactive.ch

Liebe Leserin,
lieber Leser

Was ist Glick? Die Nichternen unter Ihnen sagen, Glick sei
das Zusammentreffen besonders giinstiger Umstande.
Andere meinen, Gliick sei fliichtig wie ein Gas und demnach
nur kurz haltbar. Fiir wieder andere ist Gliick das Erstrebens-
werte im Leben an sich. In der US-amerikanischen Un-
abhangigkeitserklarung aus dem Jahr 1776 ist es sogar als
unbestreitbares Freiheitsrecht aufgefiihrt, das jedem
Individuum zusteht. Der Begriff des «Strebens nach Glick» ist
beschrieben - «Pursuit of Happiness», wie dort zu lesen ist.
Eine Vielzahlan Neurologen, Medizinerinnen, Soziologen
oder Philosophinnen arbeitet sich am Begriff Gliick ab. Es
wird geforscht und vermessen und am Ende bleibt immer

die Erkenntnis: Glick ist relativ. Relativ schwierig allgemein
zu beschreiben. Gliick ist vor allem persdnlich.

Die wahrscheinlich fiir Sie wichtigere Frage lautet, wie man
selbst gliicklich sein kann oder wird?

Genligt auf diesem wundersamen Weg ein seltenes vier-
blattriges Kleeblatt, das Sie nach langem Suchen auf einer
Wiese gefunden und in ein Kleid eingenaht haben? Gemass
dem alten Brauch biblischen Ursprungs, wonach Eva zur Erin-
nerung ein vierblattriges Kleeblatt aus dem Paradies mitge-
nommen haben soll. Oder miisste hin und wieder der Kamin-
feger vorbeischauen, der Glicksbringer des Mittelalters, der
Schlote reinigte und so Feuersbrunst und Gestank fernhielt?
Wir glauben nicht. Fir die Schritte auf dem Weg in einen
glucklichen Zustand dient anderes. Individuelle, sehr per-
sonliche Dinge sind ausschlaggebend. Es sind kleine Dinge,
die ein Ganzes ergeben. Sie stammen aus lhrem Innern und
kénnen gleichermassen von aussen kommen. Wir helfen

bei Letzterem mit. Unsere Expertisen reichen weit, unsere
Erfahrungen geben wir gerne an Sie weiter. Fragen Sie nach.
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Verhiitung.

TEXT LUKAS MARON BILD BEAT BRECHTBUHL

s gibt Statistiken. Und es gibt den individuellen

Lebensentwurf. Erstere zeigen, dass immer noch

Kondom und Pille die zwei Hauptverhiitungsmit-
tel sind. Der individuelle Lebensentwurf kann aber - je
nach Lebensphase - ganz andere Methoden sinnvoll er-
scheinen lassen. Grundsitzlich ist jede Methode in je-
dem Alter moglich, aber ist sie auch die geeignetste?
Uber die beste Wahl entscheiden viele Faktoren.

Jung sein und entdecken

Wenn junge Frauen und Ménner die Sexualitdt ent-
decken oder ausleben mochten, miissen sie sich oft
zwischen Natiirlichkeit und Sicherheit entscheiden. Bei
der natiirlichen Temperaturverlaufskontrolle misst
man jeden Morgen die Basaltemperatur in Mund oder
Vaginaund zeichnet die Messungen auf. Der Verlauf gibt
Aufschluss liber die fruchtbaren Tage. Diese Methode
bendtigt Disziplin und Ubung. Ausserdem reagiert sie
empfindlich auf wenig Schlaf, Alkohol und den jugend-
lichen Partylifestyle. Damit verliert sie dann an Sicher-
heit. Meistens sind es in der Generation Z dann doch
Pille und Kondom, die allen Anforderungen am besten
gerecht werden. Ein grosser und wichtiger Vorteil der
Kondome: Sie schiitzen auch gut vor sexuell iibertrag-
baren Krankheiten. Ein Punkt, der in jeder Lebensphase
wichtigist.

Mitten im Leben

Fiir die Generation ab Mitte dreissig sieht das Leben an-
ders aus. Man ist etwas ruhiger unterwegs, andere Para-
meter sind wichtig. Je nach Kinderwunsch ist es auch
okay, wenn die Verhiitung nicht 100 Prozent zuverlassig
funktioniert. Daher ist die Temperaturmessung in der
mittleren Lebensphase eher anzutreffen. Hormone, die
den Eisprung verhindern und die Gebarmutterschleim-
haut verdndern, kann man nicht nur als Pille anwenden.
Auch Hormonspiralen, Stdbchen, die unter die Haut im-
plantiert werden, und andere Varianten sind in diesem
Lebensabschnitt weitverbreitet. Wichtig ist das Ge-



Verhiitung.

sprach mit der Gynédkologin und dem Partner. Denn bei
der Auswahl der Hormone und der Form spielen Vor-
erkrankungen oder der Raucherstatus bzw. familidre
Héaufungen von Thrombosen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Krebs eine Rolle. Auch mogliche Neben-
wirkungen sowie die kurz- bzw. langfristige Familien-
planung beeinflussen die Wahl

der Methode.

Wahrend des Wechsels

Die Chance, in den Wechseljah-
ren schwanger zu werden, ist
zwar gering, aber sie besteht.
Grundsétzlich kann man sagen,
dass eine Frau nicht mehr
schwanger werden kann, wenn
die Blutung ein Jahr, bei wechsel-
jahrbedingter Hormonersatzthe-
rapie zwei Jahre, ausgeblieben
ist. Die Phase der hormonellen
Umstellung ist begleitet von wechselnden Zykluslan-
genund Blutungen. Das knabbert an der Zuverlassigkeit
natiirlicher Verhiitungsmethoden. Viele Frauen ent-
scheiden sich in diesem Lebensabschnitt daher fir Bar-
rieremethoden wie Kondom oder Diaphragma. Auch die

heit stehen.

Anzeige

Es wird wohlnoch

eine Weile so bleiben,

dass Frau und Mann

bei der Verhiitung zwischen
dem Wunsch nach
Naturlichkeit und Sicher-

Kupferspiraleist eine hdufig angewendete und hormon-
freie Langfristverhiitung wiahrend der Umstellung.

Und der Mann?

Fiir den Mann gibt es bis dato trotzintensiver Forschung
eigentlich nur zwei Methoden, mit denen er zur Verhii-
tung beitragen kann. Das Kon-
dom und die Unterbindung.
Letztere Variante ist vor allem
dann eine Option, wenn die Fa-
milienplanung abgeschlossen
ist. Als Mann kann man aber viel
zum Thema beitragen, indem
man mit seiner Partnerin tiber
die Verhiitung spricht und es
nicht einfach als gegeben hin-
nimmt, dass sich die Frau alleine
darum kiimmert.

Es wird wohl noch eine Weile so
bleiben, dass Frau und Mann bei
der Verhiitung zwischen dem Wunsch nach Natiirlich-
keit und Sicherheit stehen. Aber wenn man offen das
Gespriach untereinander und auch mit Fachleuten sucht,
dann findet sich fiir jedes Paar oder jede Lebensphase
die beste Methode.

www.alpinamed.ch

Sie miissen
nicht immer
miussen!

Alpinamed Preiselbeer D-Mannose Trinkgranulat
Nahrungsergdnzungsmittel mit Preiselbeer-Extrakt,
D-Mannose sowie Vitamin C fiir eine normale Funktion
des Immunsystems.
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Bindegewebe.|
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Plant trees
(NUTREXIN) Save lives.

as Bild der Orangenhaut entsteht, weil das Bin-
D degewebe der Frauen dehnbarer und elastischer

ist als jenes der Manner. Zudem speichern Frau-
en einfacher und schneller Fett als Manner. Die Fettzel-
len konnen bei Grossenzunahme zwischen den Kolla-
genfasern vom Bindegewebe nach aussen gedriickt
werden. So entstehen die sichtbaren Dellen. Die Binde-
gewebsstruktur bei Frauen verdndert sich je nach gene-
tischer Veranlagung, hormonellen Einfliissen sowie
dem Faktor Zeit.

Stoffwechsel iiberlastet

Die Bindegewebsstruktur

cken. Allen voran sind dies sdurebildende Stoffe wie tie-
rische Eiweisse aus Milchprodukten, Fleisch und Fisch
sowie Alkohol. Basenbildende Lebensmittel wie Gemii-
se, Friichte, Sprossen und Kréuter entlasten hingegen
unseren Stoffwechsel. Damit die Schlacken aus dem
Bindegewebe abtransportiert werden konnen, ist eine
Trinkmenge von mindestens zwei Liter Wasser notig.
Auch Faszienrollen und Biirstenmassagen konnen deren
Abtransport anregen. Mischungen aus Teekrautern,
Tinkturen oder spagyrischen Es-
senzen koénnen zudem helfen, die
ausleitenden Organe anzuregen,

Orangenhaut ist nebstdem ds- hej Frauen verandert sichje um die gelGsten Schlackenstoffe

thetischen Aspekt auch ein
sichtbarer Weckruf unseres

nach genetischer Veranlagung,

auszuscheiden. Lassen sie sich
dazu von einer Fachperson beraten.

Korpers. Sie zeigt uns, dass un- hormonellen Einfliissen
ser Stoffwechsel liberlastetist. soyie dem Falctor Zeit. Viel bewegen

Denn die Fettzellen wachsen

nicht nur aufgrund von Fett-

einlagerungen bei Gewichtszunahme, sondern auch
durch Schlackenstoffe, die darin eingelagert werden.
Der Korper deponiert Schlacken in den Fettzellen, um
sie unschidlich zu machen, wenn die ausleitenden Or-
gane Niere, Leber, Lunge, Haut und Darm damit tiber-
fordert sind. Stoffwechselschlacken im Korper fallen an
durch die Erndhrung, Bewegungsmangel, Stress, Medi-
kamente und Umweltfaktoren.

Auf Erndhrung achten

Um Cellulite vorzubeugen oder zu bekédmpfen, miissen
wir das Bindegewebe und die darin eingelagerten Fett-
zellen von Stoffwechselschlacken entlasten. Dies ge-
lingt vor allem iiber die Erndhrung. Denn iiber das Essen
nehmen wir viele Stoffe auf, die das Gewebe verschla-

Auch ein ausreichendes Mass an

Bewegung ist wichtig, um Cellulite
zu bekdmpfen. Dadurch wird das Bindegewebe durch-
blutet. Studien haben gezeigt, dass eine hGhere Muskel-
masse mit weniger Cellulite einhergeht, unabhingig
vom Koérpergewicht. Um die Muskelmasse zu erhéhen,
eignen sich Laufen, Treppensteigen oder gezielte Stér-
kungsiibungen fiir betroffene Stellen. Ein begleitender
Therapieansatzist die Stdrkung der Bindegewebsstruk-
tur. Nebst Bewegung konnen die Schiisslersalze Calci-
um fluoratum und Silicea eine Stirkung dieses Gewe-
bes begilinstigen. In Threr Apotheke oder Drogerie
finden Sie guten Rat. Cellulite ldsst sich nicht von heute
auf morgen und schon gar nicht durch die alleinige An-
wendung von Cremen und Seren bekdmpfen. Es braucht
Zeit und eine langfristige Umstellung des Erndhrungs-
und Bewegungsverhaltens.
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Mit PickMeUp-Abhot

UND BEIM SPORT

octenisept® farblos Spray
mit Gber 30 Jahren Erfahrung

- bei kleinen Verletzungen
—auch fur Kinder und Babys geeignet

— Anwendung wéhrend der Schwangerschaft
und Stillzeit moglich

—auch auf der Schleimhaut anwendbar

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

FUR DIE GANZE FAMILIE -
IM ALLTAG, IN DEN FERIEN

octenisept® farblos Spray ist ein zugelassenes Arzneimittel.

L apothekedrogerle.c
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‘, Bewegung.
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NEU L Der Alltag ist bewegungsidrmer geworden. Unser Kérper braucht

Natur-
kosmetik . . . . . e
jedoch ein Mindestmass an Bewegung, um funktionieren zu kénnen.
- Von Bewegung an der frischen Luft kann unser Korper gleich
v~ Verbessert die Hautelastizitat: +15% nach 7 Tagen' ..
v Reduziert wirksam Falten doppelt profitieren.

NATURLICHE WIRKSAMKEIT KLINISCH BESTATIGT
Ergebnisse fir Straffendes Serum:

1.Gemessen im Anwendertest bei 2-mal taglicher Anwendung. 2. Weleda Logo.

Weleda. Grow together.

Kratzus Schiirfus
freut sich iiber
jeden Sturz

&)

Mit PickMeUp-Abholservice: —

T ‘
L] apothekedrogene.ch %

Das Duo: Desinfiziert, heilt kleine
Wunden und beugt Infektionen vor.

Erhaltlichin Ihrer Apotheke und Drogerie. Dies sind zugelassene Arzneimittel. 0 VERFORA
Lesen Sie die Packungsbeilagen. VERFORA AG FURS LEBEN
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Bewegung.

Mit

TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHTBUHL / ADOBE STOCK

fiir unsere Gesundheit und ist in unserer Gesell-

schaft ein ernst zu nehmendes Problem. Wer sich
zu wenig bewegt, erhoht das Risiko, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck oder Diabetes Typ 2 zu
erkranken. Genligend Bewegung hingegen erhoht die
Lebenserwartung, hilft ein gesundes Kérpergewicht zu
halten, starkt die Knochenstabilitdat und verbessert die
Schlafqualitdt. Im Alter hilft Bewegung zudem, die
Selbststédndigkeit zu erhalten, die Denkf#higkeit zu er-
héhen und Stiirzen vorzubeugen. Auch der Einfluss auf
unsere Psyche darf nicht unterschitzt werden. Durch
korperliche Aktivitdt werden die Gliickshormone Sero-
tonintonin und Dopamin ausgeschiittet und Stresshor-
mone schneller abgebaut. Bewegung sorgt also fiir ein
besseres psychisches Wohlbefinden und bietet uns eine
mentale Auszeit.

Bewegungsmangel hat schwerwiegende Folgen

Willkommene Stimulation

Bewegung an der frischen Luft 14sst uns zudem in eine
andere Umgebung eintauchen Dies schafft gedankliche
Ablenkung durch verénderte Reize wie Gerdusche und

Anzeige

Diifte. Durch die Bewegung im Freien wird zudem die
Sauerstoffsattigung im Blut und Hirn erhoht, was unse-
re Konzentration und geistige Leistungsfihigkeit posi-
tiv beeinflusst. Erfolgserlebnisse bei der Arbeit werden
beglinstigt, was wiederum Gliickshormone in uns aus-
schiittet. Sport in der Natur stimuliert den ganzen Kor-
per und das Immunsystem wird gestdrkt, denn wir set-
zen uns Naturreizen wie Kélte, Hitze und Regen aus.
Gerade Menschen, die unter Wetterfiihligkeit leiden,
profitieren davon. Und bei Sonnenschein wird erst noch
vermehrt korpereigenes Vitamin D3 gebildet.

Jede Bewegung zahlt

Bewegung ist fiir jede Altersgruppe gleich wichtig. Kin-
der sollten sich mindestes eine Stunde pro Tag aktiv be-
wegen. Bei Erwachsenen reichenpro Woche 2,5 Stunden
bei mittlerer oder 1,5 Stunden bei hoher Intensitat Wel-
che Sportarten geeignet sind, hdngt stark von der eige-
nen Konstitution und den Vorlieben ab. Ein Mann-
schaftssport wie Ballsport oder eine Wander- oder
Walkinggruppe eignen sich fiir gesellige Menschen.
Ausdauersportarten wie Joggen, Schwimmen oder Ve-

&)

PickMeUp-Abholservice: 3

e upothekedrogerle.ch B3

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

Zambon Schweiz AG, Via Industria 13 - CH-6814 Cadempino, www.zambonpharma.com/ch

Kopfschmerzen?

DOLCSPEDIFEN forte 400
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Bewegung an der frischen Luft 1dsst uns zudem
in eine andere Umgebung eintauchen.

Dies schafft gedankliche Ablenkung durch
veranderte Reize wie Gerdusche und Diifte.

lofahren sind eher fiir Menschen geeignet, die gerne fiir
sich allein Sport machen und dabei ihren Gedanken
nachgehen. Klettern, Tanzen oder Yoga wiederum ver-
langen die ganze Aufmerksamkeit. Und wenn wirklich
gar keine Zeit fiir aktiven Sport vorhanden ist, dann
lasst sich Bewegung im Alltag integrieren, zum Beispiel:
ein paar Kniebeugen oder Haltelibungen, Treppenstei-
gen, ein langerer Fussmarsch zur Bushaltestelle, auf ei-
nem Bein stehen beim Zahneputzen usw. Jede Bewe-
gung zahlt und ist ein Gewinn fiir die Gesundheit - im
Freien umso mehr.

&

WEITERE
INFORMATIONEN
ZUMTHEMA

AUF UNSEREM
PODCAST

o~

h‘:i:l} {
e

,P_)'/
Mit PickMeUp-Abholservice:

2 upothekedrogene.éh %k

davon eine Tagespflege
mit UV-Schutz.
(solange Vorrat)

Von morgens bis abends unbekimmert die Sonne geniessen. Hochwirksame — more details
und hochvertragliche Inhaltsstoffe, kombiniert mit dem Biostimulatoren-Komplex
und einem UV-Schutzfaktor bis 50+, pflegen und schiitzen die Haut optimal vor
vorzeitiger Hautalterung durch Sonneneinstrahlung. Fur einen sorglos schonen
Tag mit einer gesunden, gepflegten Haut und einem frischen Hautgefuhl.

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ. KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.
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Naturkosmetik.
WAS DRINST,

® (1)
E”JE NAIUR l UR ifT NACHHALTI6
®
Unsere Naturkosmetik Vertrauenspartner verwenden nicht ein-
fach pflanzliche Rohstoffe aus irgendwelchen Quellen. Die Her-
steller legen Wert auf beste Qualitat. Das heisst: Anbau nach bio

oder demeter Richtlinien oder wenn nicht anders maglich aus
kontrollierter Wildsammlung. Damit wird die Natur nicht ausge-
Personliche Pflegerituale mit reiner Naturkosmetik sind nicht beutet und das Wechselspiel zwischen Flora und Fauna erhal-
nur eine Schmeichelei fiir die Haut, sie folgen seit jeher auch KOSTBAR E ten. Ebenso legen unsere Partner Wert auf eine langjahrige und
der Nachhaltigkeit. Naturkosmetik ist schon lange nicht mehr P FLANZEN- faire Zusammenarbeit mit den Bauern. So entstehen rundum
eine Nische, sie hat sich von Hollywood bis zu uns etabliert. AU S z U GE nachhaltige Produkte fiir Mensch und Umwelt. Indem Sie lhrer
Haut die Pflegekraft reiner und zertifizierter Naturkosmetik gon-
nen, geben Sie mit Ihrem Pflegeritual auch der Natur bzw. Bio-
diversitat, den Bauern und Erntehelfern etwas zuriick. So pflegt
die Naturkosmetik nicht nur die Haut, sondern auch das riick-
sichtsvolle Miteinander.

6VT
VERTRAGLICH

SCHUTZ DER
BiODIVERSITAT

KEINE
SYNTHETiISCHEN

KEiN MiKROPLASTIK, STOFFE

KEINE ANDEREN
PROBLEMSTOFFE VERZiCHT
AUF ERDOL-
DERIVATE UND ST IS
PARABENE
i |
VERZICHT AVF W

TIERVERSUCHE
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RECYCLEBARE

VERPACKUNGEN

auf die Gesichts-, Korperpflege-
_ und Dekorativkosmetik * von
- Dr. Hauschka, GOLOY und Weleda.

* exkl. Mundpflege. Nicht kumulierbar mit anderen
Rabatten. Aktionsdauer 27.04. - 27.05.2023,
giiltig solange Vorrat.
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PRODUVKTETIPPS

Dr. Hauschka getonte
Sonnencreme Gesicht
LSF 30
natiirlicher Schutz und
sonniger Teint

GOLOY Cleansing Milk
Die Kombi aus Reinigungs-
milch und Tonic reinigt
und pflegt

Weleda straffende
Tagespflege Granatapfel

gibt neue Spannkraft
und schitzt
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Naturkosmetik.

BESTE NATURKOSMETIK
VON UNSEREN
VERTRAVENSPARTNERN

Dr.Hauschka DR. HAUSCHKA - PioNiERE
(©) DER NATURKOSMETIK

Naturkosmetik ist im Trend, bei uns seit 1967. Seitdem verwenden wir fiir
die Dr. Hauschka Kosmetik vor allem Heilpflanzen, hochwertige Ole und
Wachse und je nach Rezeptur weitere natiirliche Inhaltsstoffe wie zum Bei-
spiel Kieselerde, Thermalsole, Mandelmehl, Seide oder mineralische Pig-
mente. Wir beziehen unsere Rohstoffe, soweit verfiigbar, aus Bio-Anbau
und aus fairem Handel. Demeter-Projekte sind unsere erste Wahl. Alle Pro-
dukte sind echte Naturkosmetik und das schon lange bevor es Standards
fiir zertifizierte Naturkosmetik gab. Heute tragen alle Dr. Hauschka Produkte
das Giitesiegel fiir echte Natur- und Biokosmetik «<NATRUE».

GOLOY  60LOY BRiNGT iHRE HAUT
ZUM STRAHLEN: EINFACH
NATORLICH SCHON.

Durch die einzigartige Kombination aus vitalisierenden Nahrstoffen, natir-
lichen Olen und reinem Wasser, schenkt GOLOY lhnen ein neues, unver-
wechselbares Gefiihl der Frische auf Ihrer Haut. Diese zeitlose Nahr-
stoff-Pflegelinie wird den wechselnden Anforderungen der Haut in jeder
Lebensphase gerecht. Unabhangig davon, wie sensibel oder beansprucht Ihre
Haut ist, lernt sie wieder, ihr naturliches Gleichgewicht zuriickzuerlangen und
gesund zu strahlen.

VWELEDA  WELEDA BALANCIERT DiE
seit (§1921 LEBENSPROZES‘E DER HAVT
iN JEDER PHASE DES LEBENS.

Weleda stellt Praparate her, die sich an den natiirlichen Lebensprozessen
des Menschen orientieren und diese unterstiitzen. Sie basieren auf einem
grossen Wissen iiber die verschiedenen Wirkstoffe und ihren Auswirkungen.
Natirliche Inhaltsstoffe werden nicht aufgebrochen, sondern in ihrer natiir-
lichen Gesamtheit verwendet. Weleda fordert die Erhaltung der Gesundheit
und aktiviert kdrpereigene Krafte.

16 meine gesundheit 3/2023

PRODVKTETIPPS

IHRE HAUT UNSER
FACHWISSEN o

Die Wahl der richtigen Hautpflege ist abhangig von der aktuellen @
Lebensphase, kann sich aber auch durch Umwelteinfliisse, Me-
dikamente oder Erkrankungen verandern.

Stete Aus- und Weiterbildung machen uns zum Partner fiir all Ihre
Hautfragen. Dabei sind wir nicht nur auf dem neusten Stand der
naturkosmetischen Entwicklungen, sondern bilden uns auch im
Bereich Hauterkrankungen weiter. So sind wir immer auf dem
neuesten wissenschaftlichen Stand der Dermatologie. Basierend
auf diesem Wissen verbinden wir die Bediirfnisse lhrer Haut mit

Dr. Hauschka der passenden Pflege. So fiihlt sich Ihre Haut in jeder Lebensla-
Nach der Sonne ge natiirlich wohl.

kihlt und beruhigt nach
einem Sonnentag

NATURKOSMETiIK-TREUVEKARTE

Kundinnen und Kunden sind begeistert. Fragen Sie nach unserer
Naturkosmetik-Treuekarte. Eine Karte fir die fihrenden Marken
wie zum Beispiel GOLOY, Dr. Hauschka und Weleda.

@ PODCAST

Entdecken Sie unsere Podcast Serie rund ums Thema
Schonheit und Gesundheit.

WETTBEWERSB

Wir verlosen 3 Pflegesets von
Dr. Hauschka, GOLOY und Weleda
im Gesamtwert von rund 1'000.—- Franken.

GOLOY Face Cream

Mit dieser Gesichts-
pflege tankt die Haut
naturpure Energie

Teilnahmeschluss ist der 27.05.2023.
Viel Gliick!

TOLLE
PRODUKTE v

Weleda regenerierendes
Pflegedl Granatapfel

starkt die Hauterneuerung
und strafft

3/2023 meine gesundheit 17
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Wechseljahre.

HORMON
WERIE

IM AUGE BEHALTEN

In den Wechseljahren (auch Klimakterium genannt) erlebt der weibliche
Korper starke hormonelle Veranderungen. An ithrem Ende steht

der Ubertritt aus der fruchtbaren in die unfruchtbare Lebensphase.

Das Klimakterium kann von wenigen bis zu 10 Jahren dauern.

OSTROGEN
TESTOSTERON

PROGESTERON

18 meine gesundheit 3/2023

TEXT THOMAS SCHNEIDER FOTO BEAT BRECHBUHL

er Begriff Menopause bezeichnet den Zeitpunkt
Dder letzten Menstruation einer Frau. Sobald

danach 12 Monate lang keine Monatsblutung
erfolgt ist, kann man den Zeitpunkt Menopause riick-
wirkend bestimmen. Die Zeitphase kurz davor wird als
Perimenopause, die Zeit danach als Postmenopause
bezeichnet. Die Menopause erleben Frauen gewohnlich
zwischen dem 45. und 60. Lebensjahr, im Schnitt im
Alter von 51. Eine von hundert Frauen wird von der
Menopause gar vor dem vierzigsten Lebensjahr tiber-
rascht. Die Menopause kiindigt sich bereits deutlich
frither mit der Primenopause an.
Dies ist haufig die Zeit der ersten
spiirbaren Beschwerden und

produktion, insbesondere von
Progesteron nimmt ab, der Zyk-

starkt, verldngert oder nur

schwach auftreten, manchmal Schlafstorungen.

sogar ganz ausbleiben. In einem

zweiten Schritt sinkt auch die

Konzentration der Ostrogene. Wer abschitzen will,
wann die eigene Menopause eintreten konnte, kann
dies mit Nachfragen bei Mutter, Grossmutter oder der
dlteren Schwester erfahren: Haufig dhneln sich Zeit-
punkt und Begleiterscheinungen innerhalb der Familie.

Ein paar extra Kilos

Die hormonelle Umstellung bringt auch den Stoffwech-
sel aus dem Gleichgewicht. Dieser nimmt in der Aktivi-

Anzeige

Anti-Aging Innovation

Am héufigsten anzutreffen
kann schon vor dem Alter von 40 Sind Hitzewallungen und
Jahren beginnen. Die Hormon-  §chweissausbriiche

b
eine vaginale Schleimhaut-
lus kann unregelméssiger wer- trockenheit, depressive
den und die Menstruation ver- Verstimmungen oder

tat ab, der Grundumsatz an Kalorien sinkt und auch die
Muskelmasse reduziert sich. Die Folge davon sind héu-
fig zwei bis vier extra Kilos, welche sich gerne am Bauch
festsetzen. Dieser neue Speicher ist ganz normal und
kann sogar mithelfenhormonelle Schwankungen aus-
zugleichen. Sollten sich die neuen Kilos jedoch héufen,
kann diesen mit mehr Sport und einer bewussten, ge-
sunden Erndhrung entgegengewirkt werden. Zudem
wird der Stoffwechsel durch eine aktivierende Leber-
kur gestérkt. Von rigorosen Didten ist in den Wechsel-
jahren abzuraten. Diese sollten nur mit fachkundiger
Beratung durchgefithrt werden.

Beschwerden

Beschwerden in den Wechseljah-
ren sind hiufig und iiber zwei
Drittel aller Frauen sind in unter-
schiedlichen Priagungen davon
betroffen. Am héufigsten anzu-
treffen sind Hitzewallungen und
Schweissausbriiche, eine vagina-
le Schleimhauttrockenheit, de-
pressive Verstimmungen oder
Schlafstorungen. Auch Augentro-
ckenheit, Libidoverlust oder Haarausfall treten zahl-
reich auf. Typisch fiir solche Beschwerden wihrend des
Klimakteriums ist, dass sie wellenartig auftreten und
sich iiber die Jahre immer wieder in Art und Intensitét
verandern. Bei der Therapie kann und soll auf einzelne
Beschwerden der Frau Riicksicht genommen werden.
Denn so individuell die Beschwerden und das Empfin-
den des Klimakteriums sind, so individuell ist auch de-
ren Therapieansatz.

,
Met—/
Mit PickMeUp-Abholservice: - |
L] apothekedrogene.ch 3

Erhaltlich in lhrer

Drogerie oder Apotheke

Dr. Niedermaier Pharma bringt mit Regulatpro® Collagen den weltweit
ersten vegetarischen Kollagen Youth Drink auf den Markt.

NATURLICH

Regulatpro® Collagen
kommt ohne Zusatz-
stoffe und Zuckerzusatz
aus, ist frei von Konser-
vierungsstoffen und zu
100% vegetarisch.

NEU

PREISGEKRONT
Regulatpro® Hyaluron

ist deram meisten

preisgekronte, vegane

Beauty-Drink weltweit

und versorgt bereits im

jugendlichen Alter mit
essentiellen Wirkstoffen.

Dr. Niedermaier Pharma Switzerland AG drniedermaierswitzerland www.regulat-direct.com
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Wechseljahre.

IN KURZE

Bei den Wechseljahren handelt es sich um
einen Zeitraum im Leben von Frauen, in dem
eine naturliche hormonelle Umstellung statt-
findet. Die Wechseljahre sind keine Krankheit,
sondern eine natiirliche Ubergangszeit in der
Lebensmitte. Mit dem letzten Menstruations-
zyklus endet die fruchtbare Lebensphase von
Frauen. Der Fachbegriff dafur lautet Meno-
pause (aus dem Griechischen «meno» fiir
Monat und «pausis» fiir Ende). Die Wechsel-
jahre werden auch Klimakterium genannt.
Das Wort bedeutet im Griechischen so viel
wie «Stufenleiter». Die meisten Frauen erle-
ben diese hormonelle Umstellung zwischen
Mitte 40 und Mitte 50. Fast die Halfte der
Frauen hat laut Statistik ihre letzte Regel-
blutung, also die Menopause, mit 50 Jahren
oder spater. Es kommt vor, dass Frauen noch
bis Mitte oder Ende 50 ihre Menstruation
haben. Es gibt heute eine Vielzahl an wirk-
kraftigen Heilpflanzen im Angebot, um die
Beschwerden der Wechseljahre zu lindern.
Erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke oder
Drogerie.

Anzeige

DermaPlast
ACTIVE

©

Mujinga Kambundji

Leichtathletin

technology

*

Innovative
CoolBreeze Faser

Hoher

Tragekomfort
_—__ 999 =.-

Entdecken Sie jet
das neue Bandage

www.dermaplastactive.ch
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OSTROGEN

@ TESTOSTERON
PROGESTERON

HARTMANN

Mit PickMeUp-Abholservice:

e opothekedrogene.c

e

Schmerzlinderung
und Stabilitat

h &

Natiirliche Helfer

Mutter Natur hat eine Vielzahl an wirkkréftigen Heil-
pflanzen im Angebot, um die Beschwerden der Wech-
seljahre zu lindern. Diese Heilpflanzen sind, richtig
eingesetzt, eine sinnvolle und wirksame Therapie-
moglichkeit. Sollten Beschwerden
jedoch trotz fachkundiger Therapie
andauern und die Lebensqualitit

stark beeintrichtigen, kann es sinn-  So individuell

die Beschwerden und
- mittels bioidentischer Hormone ei- das Empfinden des
nen starken Mangel auszugleichen. [limakteriums sind,
so individuell ist auch
sunden und aktiven Lebenswandel ~deren Therapieansatz.

voll sein den eigenen Hormonstatus
zu iberpriifen und - in einigen Féllen

Gliicklicherweise kénnen jedoch mit
der passenden Erndhrung, einem ge-

und den richtigen Naturheilmitteln

die meisten Beschwerden auch ohne

Hormonsubstitution gelindert werden. Die verwende-
ten Heilpflanzen werden je nach Phase und Beschwer-
den gezielt ausgewdhlt. In einer individuellen Bera-
tung wird in Ihrer Drogerie oder Apotheke ermittelt,
welche Heilpflanzen fiir Sie in Frage kommen. Zur
Zyklusstabilisierung bieten sich Naturheilmittel mit

Monchspfeffer, Yamswurzel und Frauenmantel an.
Diese fordern die Bildung des weiblichen Hormons
Progesteron und wirken Stimmungsschwankungen,
verlangerten Zyklen oder Konzentrationsschwierig-
keiten entgegen. Baumniisse und Vollrahm sowie wei-
tere Vollmilchprodukte unterstiit-
zen diesen Effekt.

Treten Hitzewallungen auf und sind
die Wechseljahre bereits in vollem
Gange, kann durch Traubensilber-
kerze oder Rotklee das Hormon Est-
radiol (ein Ostrogen) unterstiitzt wer-
den. Hier kann das pflanzliche
Arzneimittel «zeller wechseljahre»
zum Einsatz kommen, welches einen
Extrakt der Traubensilberkerze ent-
hilt. Der regelméssige Verzehr von
Hiilsenfriichten, Mandelmus, Man-
deldl oder Granatipfeln bietet hier eine wirkungsvolle
Unterstiitzung zur Therapie.

Chancen sehen

Obschon die Wechseljahre hdufig unangenehme Be-
schwerden mit sich bringen, diirfen ihre positiven Seiten

8

it PickMeU) -Abholservice: |
e z;o::h;kedrogene.ch -3

Cool durch heisse Zeiten.

zeller wechseljahre /forte — bei Schweiss-
ausbrichen, Hitzewallungen und anderen
typischen Wechseljahrbeschwerden.

AUCH ALS FORTE.

PFLANZLICH.

1 TABLETTE TAGLICH.

Dies sind zugelassene
Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilagen.
Max Zeller Séhne AG,
8590 Romanshorn,
www.zellerag.ch

zeller @

0323/2454
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Wechseljahre. |

nicht vergessen werden: Diese Phase der hormonellen
Verdnderungen bietet zugleich eine Chance, dass sich ﬁ H

die Frau selbst «neu erfindet» und tiber ihre Ziele, Wiin-

sche und Pldne nachdenkt. Denn mit den Wechseljahren

und dem Abschied der fruchtbaren Jahre steht nun tra- S E NY% [g ch A E L I FVitaEIityF& S)tSﬁE &
ditionell nicht mehr die Familie an erster Stelle: Frau
darf sich nun selbst verwirklichen, zuriickgestellte

Traume in die Tat umsetzen und ihre wertvollen Erfah- ‘ Ko M P R 0 M I s S Lo S E R- S C H UTz

rungen in die Gesellschaft einbringen. Nicht ohne

Grund ist in vielen traditionellen Kulturen die «weise, -
dltere Frau» das Zentrum der Gruppe. - _ : fl'jr d i e g anze m

Unser Autor, Thomas Schneider,
ist Drogist HF und hat eine
Zusatzausbildung zum
Hormonfachberater

absolviert.

Anzeige

. Hitzewallungen?

(ch bletbe cool...

ENSOLAR

D BeonNCy 5

CTOR o
M
ey

50 jiian ;i Tag & Nacht Ihr

Fettet und kilebt [oial
3 zuverldssiger Schutz

nicht

Mit FickMeUp—Abholservice: -

L upothekedrogerle.c
"

AN, & Menosan” Salvia

B o Lindert ibermassiges Schwitzen dBren:t nicht in Sehr angenehmer Duft
L : : . en Augen
und aufsteigende Warmegefihle. 9 Fiir Kinder ab 1 Jahr
Dies ist eir(ljzugel?(ssen%s /?rzneimittel‘ Ohne geeigne‘t
L Sie die P i . - -
A?\S/ggelliﬁ,lelzogévsl/]i?%.el e Eine Antwort der Natur A. ogel Mikroplastik

Erhaéltlich in:

SRR &) (AT
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Wenn es um die Gesundheit geht, sind Fachwissen

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

ine grindliche Zahnreinigung zwei i

bis drei Mal taglich ist bei bluten- '
dem Zahnfleisch die Basis. Mit einer
weichen Zahnbiirste massieren Sie ‘
das Zahnfleisch optimal, ohne es noch
mehr zu reizen und mit Hilfe von Inter- |
dentalbiirsten befreien Sie die Zahn- [
zwischenraume von Speiseresten. Die E
Reinigung schliessen Sie mit dem Aus- |
spllen des Mundes ab. Als Zahnpasten [
oder Spilungen eignen sich solche mit
Teebaumol, Myrrhe, Kamille, Salbei [
oder Ratanhiawurzel, welche das
Zahnfleisch starken, die Abheilung
unterstitzen und wenig abrasiv sind.
Zusatzlich empfehle ich Ihnen eine
Vitamin-C-Kur fur die Regeneration
der Mundschleimhaut und eine Auf-
baukur mit Bakterienkulturen fur eine
ausgeglichene Mundflora. ‘

Natalie Hauenstein, dipl. Drogistin HF,
Geschaftsfiihrerin der Drogerie Teufer
in Pféffikon
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urch haufiges Handewaschen wer-

den die Hande sowie auch die Nagel
strapaziert, gereizt und entfettet. Ich
empfehle lhnen eine rickfettende
Handseife. Dadurch verhindern Sie,
dass Nagel und Hande schon beim »
Waschen strapaziert werden. Benutzen |
Sie regelmassig ein reichhaltiges ’
Nagelol, welches Sie auf der Nagel-
platte und den Nagelhautchen taglich
wahrend 5 Minuten leicht einmassieren.
Ihre trockenen Nagel werden so be-
feuchtet und gepflegt. Erganzend emp-
fehle ich die Einnahme der Schissler- [
salze Nr. 1,8, 11 und 21. Diese starken
Ihre Nagel auf natirliche Weise von l
innen. Als Extratipp: Losen Sie die
Schusslersalze in warmem Wasser ¢
auf und gonnen Sie Ihren Handen einige [
Minuten Erholung mit einem Handbad.

Larissa Tschopp, Drogistin EFZ [
in der Drogerie Kaufmann
in Granichen

a sich in den Wechseljahren der

Hormonhaushalt andert, kdnnen i

typische Symptome auftreten. Pflanz-
liche Arzneimittel unterstitzen Sie,

gelassen durch diese Zeit zu kommen. I 7

Salbei in Tropfenform oder als Tee
helfen starkes Schwitzen zu unter-
driicken und am Abend eine Tasse
Melissen Tee wirkt beruhigend auf die
Nerven. Die Wechseljahrtabletten von
Zeller, welche einen Extrakt der Trau-
bensilberkerzenwurzel enthalten, sind
ein Komplettpaket, das sowohl bei Hit-
zewallungen und Schweissausbriichen
wie auch bei Stimmungsschwankungen |
und Schlafstorungen Linderung bringt
und sehr gut vertraglich ist.

Daria Lacher, eidg. dipl. Apothekerin
in der Einsiedler Apotheke Drogerie
in Einsiedeln

Publireportage.

EINE UNANGENEHME SACHE!

Eine Blasenentziindung aussert sich mit unangenehmen Symptomen

wie Brennen beim Wasserlosen. Das pflanzliche Arzneimittel Canephron®
kann beil erwachsenen Frauen mit Beschwerden einer unkomplizierten
Blasenentziindung Unterstiitzung bieten.

Weshalb sind Frauen haufiger
von Blasenentziindungen betroffen?

Bei einer Blasenentziindung handelt
es sich um eine Infektion der Harn-
blase. Sie zahlt zu den Infektionen
der unteren Harnwege und gehort zu
den héufigsten Infektionen, die
durch Bakterien verursacht werden.
In der Regel wird eine Blasenentziin-
dung durch die eigenen Darmbakte-
rien verursacht. Die Bakterien gelan-
genvon aussen in die Harnréhre und
steigen weiter bis in die Harnblase
auf. Auch durch Geschlechtsverkehr
verschleppte Bakterien konnen in
die Blase aufsteigen. Da Darmaus-
gang und Harnrohre bei Frauen sehr
nahe beieinander liegen und sie eine
kiirzere Harnrohre besitzen, sind
Frauen hdufiger von Blasenentziin-
dungen betroffen als Manner.

Typische Symptome

einer Blasenentziindung

Eine Blasenentziindung dussert sich
typischerweise durch ein Brennen
beim Wasserlassen sowie das Gefiihl,
stdndig auf die Toilette zu miissen,
obwohl nur geringe Urinmengen
ausgeschieden werden kdnnen.

Wann zum Arzt?

Gliicklicherweise verlaufen Blasen-
entziindungen meist ohne Kompli-

kationen und kénnen nach einer
Beratung in der Apotheke oder Dro-
gerie beispielsweise mit pflanzlichen
Arzneimitteln behandelt werden.
Besteht ein erhohtes Risiko fiir Kom-
plikationen oder wird zum Beispiel
eine Nierenbeckenentziindung ver-
mutet, ist eine rasche Behandlung
mit einem Antibiotikum angezeigt.
In folgenden Situationen ist ein
Arztbesuch zur vertieften Abklarung
immer erforderlich:
-Anhaltende Beschwerden ldnger
als3Tage
-Verschlimmerung der Beschwerden
-Schmerzen im Bereich der Nieren
-Fieber
-Erkrankungen des Immunsystems
-Schwangerschaft
-Beschwerden bei Kindern und
Ménnern

Tipps zur Vorbeugung
von Blasenentziindungen

Es gibt zahlreiche Tipps, die bei einer
akuten Blasenentziindung unterstiit-
zend angewendet werden und wie-
derkehrenden Blasenentziindungen
entgegenwirken konnen. Betroffene
sollten ausreichend trinken, damit
Bakterien in den Harnwegen ausge-
spiilt werden konnen. Nach dem
Toilettengang sollten Frauen den
Genitalbereich von vorne nach hin-

ten abwischen und nach jedem
Geschlechtsverkehr die Blase ent-
leeren. Fiir die tagliche Reinigung
des Intimbereiches eignen sich
lauwarmes Wasser oder pH-neutrale
Produkte wie die Deumavan® Wasch-
lotion.

Canephron® — eine bewdhrte
Wirkpflanzen-Kombination
Pflanzliche Arzneimittel haben sich
bei der Behandlung von Blasenent-
ziindungen bewédhrt. Canephron
lindert typische Beschwerden einer
unkomplizierten Blasenentziin-
dung*. Das traditionelle Arzneimittel
enthélt eine bewdhrte Wirkpflanzen-
Kombination aus Rosmarinblattern,
Tausendgiildenkraut und Lieb-
stockelwurzel. Diese drei Pflanzen
werden in der Volksmedizin unter
anderem bei Erkrankungen des
Harntraktes eingesetzt.

*Traditionsgemass zur unterstitzenden Behandlung
bei leichten Beschwerden im Rahmen von un-
komplizierten Infektionen der unteren Harnwege

bei erwachsenen Frauen nach Ausschluss einer
schweren Erkrankung durch eine Fachperson.

Ab 18 Jahren rezeptfrei erhaltlich
in Apotheken und Drogerien.

Diesist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Biomed AG, CH-8600 Dibendorf
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alles.

fiir Ihr Wohlbefinden.
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Wir prasentieren lhnen eine Zusammenstellung von niitzlichen

Produkten fiir einen unbeschwerten, gesunden Frithsommer.

Unter apothekedrogerie.ch sind samtliche Produkte

auch online erhaltlich.

Vor Kurzem hatte ich einen
Scheidenpilz, der gejuckt hat
und unangenehm war. Ich habe
deshalb die Gynenov Vaginal-
creme angewendet. Darin sind
Erbsenprotein, Traubenkern-
extrakt und Milchsaure ent-
halten. Das Medizinprodukt
Gynenov hat meine Symptome
wie Juckreiz gelindert und war
angenehm in der Anwendung.
Einfach abends vor dem
Schlafengehen einen Applikator
einflhren. Ich habe es gut
vertragen und nehme es auch
zum Vorbeugen. Bisher

ist mein Scheidenpilz nicht
wieder aufgetaucht.

Lisa P. aus Z.
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Durch meine Arbeit am Compu-
ter habe ich gerade in stressigen
Zeiten immer wieder Verspan-
nungen im Nacken. Dies ist sehr
schmerzhaft und auch beim
Autofahren mihsam. In meiner
Drogerie haben sie mir nun das

Dul-X Gel Neck Relax empfohlen.

Es warmt innert Minuten und
reizt die Haut nicht. Ich trage
es mehrmals am Tag auf, muss
es aber nicht einmassieren.
Durch die Warme entspannen
sich meine Nackenmuskeln.
Das Gefuhl ist sehr angenehm.
Super, dass es kaum riecht,
fettfrei und farblos ist. So
kriege ich keine Flecken am

Hemdkragen. Sehr zu empfehlen.

Markus H. aus Z.

Auf der Suche nach einem
schnellen und sicheren Schwan-
gerschaftstest hat man mirin
der Drogerie den Clearblue
Frihtest empfohlen. Bei diesem
Produkt Uberzeugte mich die
Maoglichkeit, dass man bis zu
sechs Tage vor der Periode
schon testen kann, den Test aber
auch zu jedem anderen Zeit-
punkt machen kann. Diesen
Schwangerschaftstest habe ich
auf eine langere Reise mitge-
nommen. Als das Ergebnis posi-
tiv war, konnten wir unser Pro-
gramm schon frihzeitig
anpassen und uns Uber das Re-
sultat freuen. Zudem hat mich
auch die einfache Anwendung
dank dem ergonomischen De-
sign Uberzeugt.

Claudia L. aus W.

Als Sportler, welcher sich mit
wenig tierischen Produkten
ernahrt, war ich auf der Suche
nach einem guten Vitamin-B12-
Praparat. Die hochdosierten
Alpinamed B12 Trio Lutsch-
tabletten enthalten drei physio-
logische Vitamin-B12-Verbin-
dungen. Dabei wird das Vitamin
teilweise direkt Uber die Mund-
schleimhaut resorbiert, unter
Umgehung des Verdauungs-
traktes.

Vitamin B12 tragt zu einer
normalen Bildung roter Blut-
korperchen bei — so kannich
meine Trainings voller Energie
meistern.

Marcel Z. aus A.

Vor ca. vier Wochen habe ich
endlich eine Fusscreme gefun-
den, die sehr schnell einzieht.
Zudem pflegt sie super meine
trockenen Flsse. Mein Freund
klagte friiher ebenfalls immer
Uber strapazierte Flisse, da er
den ganzen Tag Sicherheits-
schuhe auf der Baustelle anhat.
Seit wir die Tal Fusscreme an-
wenden, flhlen sich unsere
Flsse trotz den taglichen

Strapazen sehr geschmeidig an.

Das Produkt hat uns tiberzeugt.
Wir sind nun treue Anwender
der Tal Hautpflegelinie, ob ftr
Flisse oder Hande.

Corina S. aus W.

«Es gibt Momente im Leben, in
denen ich mich teilen misste.
Als Unternehmerin und Mutter
muss ich im Berufsleben an-
spruchsvolle Projekte stemmen
und gleichzeitig den Familien-
alltag meistern. Jetzt sind Ener-
gie und starke Nerven gefragt,
Muidigkeit kannich in solchen
Momenten nicht brauchen. Zur
Unterstiitzung habe ich in mei-
ner Drogerie Burgerstein TopFit
empfohlen bekommen. Dies
umfasst eine grosse Auswabhl
an Mikronahrstoffen kombiniert
mit einem hochkonzentrierten
Ginseng-Extrakt. Ideal in Zeiten
erhohter Belastung.»

Sabine S. aus U.

Als Mutter eines 11-jahrigen
Sohnes, der Fussball spielt, bin
ich regelmassig mit Schirfwun-
den vom Sportplatz konfrontiert.
Mit dem octenisept Wundgel
habe ich beste Erfahrungen
gemacht. Der Wundgel kihlt,
reduziert die Schmerzen und

die Wunde heilt schneller als mit
einem Schorf. Dieser reisst stan-
dig auf und die Wunde blutet wie-
der. Dies passiert mit dem octe-
nisept Wundgel nicht.

Rahel S. aus K.

Meine Gelenke fiihlen sich oft
schmerzhaft an. In meiner
Drogerie wurde mir Pernaton
Classic empfohlen. Dieses
Produkt enthalt eine natirliche
Quelle einzigartiger Nahr-und
Aufbaustoffe. Diese Bestand-
teile, auf Basis des Grunlipp-
muschel-Extrakts, wirken nach-
haltig positiv auf meine Gelenke.

Eliane G. aus U.
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«Malfatti» heisst so viel wie «schlecht gemacht». Nun ja, weit gefehlt!
Die Gnocchi malfatti sind so was von wunderbar. Natiirlich muss man
sie gut machen. Allessandro Pedrazzetti, Luzerner Hotelier und Chef

im Luzerner Feinschmeckerlokal «Bellini», verrat uns sein Rezept.

Probieren Sie es aus!

GNOCCHI

\V . e
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TEXT ANGEL GONZALO BILD BEAT BRECHBUHL
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Restaurant Bellini, Luzern

&

ZUTATEN

flir 4 Portionen:
400 g Spinat (gehackt)

40g frisch geriebener Parmesan

60g Ricotta

120g Mehl

1Stk Eigelb

50g Pinienkerne

1 Tomate, gewdrfelt

Salz

Pfeffer aus der Miihle

&

O

VORBEREITUNG

Spinat blanchieren und im Eiswasser ab-
schrecken, Spinat gut abtropfen lassen.
Alle Zutaten gut vermischen. Die Masse
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit einem Suppenloffel Nocken machen
und in heissem Wasser pochieren.

Wenn die Nocken an der Oberflache
schwimmen, im Eiswasser abschrecken.

=2
35
ZUBEREITUNG

Die Malfatti in der Pfanne mit frischer
Butter sautieren. Salbei in feine Streifen
schneiden. Kochbutter in einer Sauteuse
schmelzen lassen, dann Salbei dazu
geben. Die heissen Malfatti in der Salbei-
butter schwenken, Pinienkerne und
Tomatenwdirfel beigeben und noch mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In einem
Teller anrichten, mit Parmesan bestreuen
und ausgarnieren.

TIPP

Die Gnocchi malfatti eignen sich auch
gut als Hauptgericht.

Rapunzel
Pinienkerne

Pinienkerne zeichnet ihr besonders
feines Aroma aus. Sie sind eine
kostbare Delikatesse, deren Anbau
und Ernte aufwendige Handarbeit
und viel Sorgfalt erfordern.

Die aromatischen Pinienkerne
stammen aus dem Rapunzel
Tirkei-Projekt. Anwendung:

Fiir die mediterrane Kiiche, fir
Pesto, Salate und zum Backen.

Anzeige

Sirup mit Kirschgeschmack, frisch zubereitet.
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- Erhoht die herabgesetzte kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit.

- Wirkt gegen Mudigkeit, Konzentrationsschwache
und nervése Verspannungen.

- Unterstitzt den Organismus wahrend und nach
einer Krankheit.

- Mit zahnschonendem Zuckerersatz, fir Diabetiker geeignet.
- Rezeptfrei in der Apotheke und Drogerie.
- Auch als Kurpackung fur 30 Tage erhaltlich.

- Made in Switzerland.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. @

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via Pian Scairolo 49, CH-6912 Lugano-Pazzallo, www.ibsa.swiss Caring Innovation
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Die neue Tagescreme UV 50 sorgt fiir
frische Leuchtkraft, jugendliche
Ausstrahlung und zuverldssigen
Schutz dank hochwirksamer und
hochvertrédglicher Inhaltsstoffe.

louis-widmer.com

GEWINNEN SIE

1 von 10 Gesichtspflegesets inkl. der Neuheit
Tagescreme UV 50 im Wert von CHF 100.-

So nehmen Sie teil: Gehen Sie auf meinegesundheit-online.ch unter Kreuzwortrétsel
und schreiben Sie Ihr Losungswort mit Ihren Daten direkt in die vorgegebene Maske
oder bringen Sie uns eine Postkarte in die Drogerie.

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 weder gespeichert noch weiterverwendet. Teilnahmeschluss: 27.05.2023.

IMPRESSUM

Herausgeber Dromenta AG, Rudolfstrasse 10, 8008 Ziirich Redaktion BA Media GmbH, ®
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Thomas Schneider Bild Beat Brechbiihl Layout aformat AG, 6006 Luzern Druck Vogt- PE%':Q&‘T.’ZF&’L‘.‘.’L‘?."

Schild Druck AG, 4552 Derendingen Auflage 6 x jahrlich, 182824 Exemplare (WEMF- Emﬁ(o,:g FSC® C012018

beglaubigt) Alle Preisangaben in diesem Magazin verstehen sich (vorbehalten anderer
Hinweise) netto inkl. MwSt. in Schweizer Franken (CHF). Copyright Dromenta AG
Nachdruck auf Anfrage und mit Quellenangabe. printed in

meinegesundheit-online.ch SWitzerland

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 moglich. Jetzt QR-Code scannen
und downloaden.

Ihre Nummer 1 fiir Naturkosmetik

JETZT HAUS- UND
REISEAPOTHEKE
AUFFULLEN.

vice:

Mit PickMeUp-Abholser

M *Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
(

Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.
JNTL Consumer Health Il Switzerland GmbH

DIE NR. 1 BEI TROCKENEN AUGEN"

Mit PickMeUp-Abholservice: 3

e clpothekedrogerle.ch 3

CH_CP-211404

h

*|QVia 07A3 Sell Out Streetprice ohne SL Stand Juli 2022

URSAPHARM Schweiz GmbH - Chamerstrasse 44 - 6331 Hiinenberg - www.ursapharm.ch hyl 0. Ch
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HOCHWERTIGE )
MAGNESIUM BIOMED® PRAPARATE

ZUR UNTERSTUTZUNG
DER MUSKELFUNKTION

50%

Rabatt auf Magnesium
Biomed UNO/Direct
Grosspackungen

Aktionsdauer 27.4. bis 27.5.2023
gliltig solange Vorrat

it PickMeUp-Abholservice: = o~
e :t[;okth;kedrogene.ch i

www.magnesium-biomed.ch

Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

ioMed'
Biomed AG, CH-8600 Dibendorf © Biomed AG. 02/2023. All rights reserved. BIOMe

(5-fach gegen Schmerzen* @

mit nur 1 Klick

9
- Mit PickMeUp-Abhol

Rabatt auf Voltaren 2 apotheked
Dolo forte Emugel
1809

Aktionsdauer 27.4. bis 27.5.2023
gliltig solange Vorrat

PM-CH-VOLT-23-00001 - 1.3.2023

* Bei akuten Arthrose-, Rickenschmerzen sowie Sport- und Unfallverletzungen.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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