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

* exkl. Mundpflege. Nicht kumulierbar mit anderen
Rabatten. Aktionsdauer 26.04. - 25.05.2024,
giiltig solange Vorrat.



EINLOSEN,
PROFITIEREN!

gleich jetzt ins Portemonnaie

fur Ihren nachsten Einkauf!

Anzeige

HYDRANCE

peim Kauf eint
HYDRANGE Lin!
Mizellenwas:
HYDRANCE B!

sdauer 26.04-
™ solange Vorrat

100 %
EUCHTIGKET

ser 25ml und das
00ST Serum 10ml.

~25.05.24

Liebe Leserin,
lieber Leser

Es gibt Dinge, die machen einen rasend. Sie verargern
mindestens. Jede und jeder hat weiche Punkte, die, einmal
angetippt, zu unerklarlich heftigen Ausbrichen fuhren.

Ein Beispiel aus dem Alltag: Sie raumen den Geschirrspiler
ein, als sie merken, dass Sie bei der Raumaufteilung véllig
versagen. Eine Sie beobachtende Person sagt: «Ist doch ein
Kinderspiel. Lass mich machen, so geht das.»

Schon ist der kleine Arger angerichtet. Warum? Weil an
und fiir sich gar nichts ein «Kinderspiel» ist. Nicht fir Sie,
nicht fir irgendjemand anders. Der Ausdruck ist bereits

an ein Kind gerichtet vollig verfehlt. Er besagt, dass eine
Tatigkeit oder das Losen einer Herausforderung ungeheuer
simpel zu bewaltigen sei. Eben gerade so, als ob auch ein
Kind das Problem aus der Welt schaffen kdnnte. Eigentlich
jedes Kind.

Wir glauben, dass es ausgesprochen schwierig ist, jeman-
den exakt zu beurteilen und seine oder ihre Fahigkeiten
korrekt einzuschatzen. Kinderleicht zu handhaben ist
zunadchst einmal nichts. Was fur die eine die kleine Heraus-
forderung im Voribergehen ist, kann fiir den anderen der
sprichwortliche Berg sein, vor dem er tagelang stehen
bleibt.

Wir sind deshalb vorsichtig in unseren Einschatzungen und
Urteilen, und wir wissen, dass die eigene Wahrnehmung in
allem eine wichtige Rolle spielt. Deshalb gehen wir auf jeden
einzelnen Menschen individuell ein, der uns aufsucht. Zu
leichtfertig nehmen wir nichts. Das ist die Voraussetzung fir
eine gelungene Beratung.

Inhalt
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04 AUGEN pes siiro-augen-syndrom
09 RATGEBER sie fragen, wir antworten
10 FRAUEN bic kraft der weibtichkeit
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28 REZEPT spaghetti primavera

FUR DIE GANZE FAMILIE -
IM ALLTAG, IN DEN FERIEN
UND BEIM SPORT

octenisept® farblos Spray
mit Gber 30 Jahren Erfahrung

- bei kleinen Verletzungen

—auch fur Kinder und Babys geeignet

- Anwendung wdahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit mdglich

—auch aufder Schleimhaut anwendbar

octenisept®farblos Spray ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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Augen.

In einer zunehmend digitalisierten Welt, in der viele von uns
einen erheblichen Teil ihrer Zeit vor dem Bildschirm

verbringen, sind Augenprobleme zu einer alltaglichen
Herausforderung geworden. Denn ein Burojob N
1st Schwerstarbeit fur die Augen.

TEXT THOMAS SCHNEIDER BILD BEAT BRECHBUHL

gerdten hat zu einem markanten Anstieg von
Augenproblemen gefiihrt. Eines davon ist das Of-
fice Eye Syndrom, das Biiro-Augen-Syndrom. Es be-
trifft Menschen jeden Alters und kann sich in ver-
schiedenen Formen &dussern. Zu den héaufigsten
Symptomen gehoren Brennen, Jucken oder Kratzen
der Augen, das stdndige Gefiihl von Miidigkeit, ge-
rotete und geschwollene Augenlider, Druck-
schmerzen, trinende Augen, erhdhte Lichtemp-
findlichkeit und das unangenehme Gefiihl eines
Fremdkorpers im Auge, auch bekannt als Sand-
korngefiihl.

D ie stdndige Nutzung von Computern und Mobil-

Das Office Eye Syndrom verstehen

Um die Auswirkungen des Office Eye Syn-
droms besser zu verstehen, muss beachtet
werden, welche Konsequenzen langes Starren

auf einen Bildschirm fiir unsere Augen hat.

Denn ein stidndiger Blick auf den Bildschirm

fithrt zu einer reduzierten Haufigkeit des Lid-
schlages, daunser Gehirn beim Starren schlicht
vergisst, diesen Reflex auszufiihren. Dadurch
wird die natiirliche Befeuchtung der Augenober-
flache reduziert. So konnen sich kleine Partikel
eher im Auge ansammeln. Wenn nun, aufgrund kli-
matisierter und geheizter Biirordume, noch eine tro-
ckene Raumluft hinzukommt, ist das Problem perfekt:

WE
INFORMAT
LUDIESEMT

FIND

HIE
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Augen.

Die Augenoberfldchen trocknen aus, das Auge fiihlt
sich miide, gereizt oder brennend an. Paradoxerweise
geschieht es bei diesen Trockenheitsbeschwerden der
Augen haufig, dass die Augen anfangen zu trdnen. Da-
mit will der Korper die aufgrund des verringerten Lid-
schlags reduzierte Reinigung des Auges sicherstellen.
Die produzierte Tranenfliissigkeit fliesst direkt ab,
nimmt Fremdpartikel zwar mit sich, doch befeuchtet
sie das Auge leider nicht effektiv genug.

Pravention als Schliissel zur Augengesundheit

Die gute Nachricht ist, dass es verschiedene praventi-
ve Massnahmen gibt, um das Office Eye Syndrom zu
verhindern oder zu lindern. Betroffene sollen regel-
massige Bildschirmpausen einhalten, zum Beispiel alle
20 Minuten 20 Sekunden in die Ferne schauen. Der Bild-
schirm gehort 50 bis 80 cm von den Augen entfernt
platziert, und der Blick auf den Bildschirm soll immer
leicht nach unten geneigt sein. Die Verwendung von
Blaufiltern fiir Bildschirme sowie das Meiden von re-
flektierenden Lichtquellen im Bildschirm koénnen
ebenfalls dazu beitragen, die Belastung der Augen zu
reduzieren.

Anzeige

Behandlung und technologische Losungen

Fiir diejenigen, die bereits unter dem Office Eye Sy
drom oder generell hdufig an trockenen Augen leiden,
bieten verschiedene Behandlungen Linderung. Augen-
tropfen helfen, die Trockenheit der Augen rasch zu re-
duzieren. Bei wiederkehrenden Beschwerden bieten
sich Sprays oder Tropfen an, welche den Aufbau eines
resistenten Tranenfilms fordern, kombiniert mit war-
men Augenkompressen zur Verbesserung der lokalen
Durchblutung. Thre Gesundheitsfachperson in der
Drogerie oder Apotheke berét Sie gerne zu den unter-
schiedlichen Priparaten. Die Einnahme von Nacht-
kerzendl oder Leindl fordert die Bildung eines schiit-
zenden Trinenfilms und bietet insbesondere bei lang
andauernden Beschwerden eine gute Therapieoption.
Ebenfalls von innen heraus wirkt ein spagyrischer
Spray mit den Heilpflanzen Schollkraut, Augentrost
und Fenchel, welcher in Ihrer Drogerie oder Apotheke
nach Ihren Bediirfnissen fiir Sie individuell zusam-
mengestellt wird. Wichtig zu beachten ist zudem, dass
bei Frauen ab 45 Jahren die Augentrockenheit auch
durch die hormonellen Verdnderungen der Wechsel-
jahre bedingt sein kann. Auch dazu finden Sie Rat bei

—
pick |
Meu/Pj

Mit FickMeUp-AbhoIserVice: b h {
-{-upothekecirogeile.c &k

Gratis-Muster  Gegen Abgabe dieses

Bons erhalten Sieein
B 0 N Mustervon Similasan
Eye Wipes Sensitive.

Sterile ophthalmische
Einweg-Tiicher zur

Behandlung der Augen-
partie bei Erwachsenen
und Kindern.

Reinigt die Augenpartie von
Verschmutzungen und Absonderungen

Ihrer Gesundheitsfachperson. Ergidnzend konnen
technologische Losungen wie spezielle Brillenglaser
mit Blaufiltern, die den schidlichen blauen Lichtanteil
reduzieren und so die Belastung der Augen mindern,
eine Hilfestellung bieten.

Verschlechterung durch Allergien

Allergien wie Heuschnupfen sowie eine Hausstaubmil-
ben- oder Tierhaarallergie kénnen bestehende Be-
schwerden bei trockenen, gereizten Augen verstdarken
oder erst auslosen. In diesem Fall lohnt sich die Ergén-
zung der personlichen Spagyrikmischung mit Ephed-
radystachia, dem Meertrdubel, gegen die akuten aller-
gischen Symptome sowie mit dem Gemmo-Extrakt der
Schwarzen Johannisbeere (Ribes nigrum). Zudem
konnen antiallergisch wirkende Augentropfen schnell
Linderung verschaffen.

In einer Welt, die immer stérker von digitalen Techno-
logien geprigtist, gewinnt die Aufmerksamkeit fiir die
Gesundheit der Augen zunehmend an Bedeutung. Mit
der richtigen Pravention und der passenden Behand-
lung konnen Sie das Office Eye Syndrom iiberwinden
und Ihre Augen wirksam schiitzen.

Medizinprodukt

Telfastin:

IN AKUTFALLEN
J05-AUGEN-
KOMPRESSEN

Kosmetik-Wattepad mit kaltem
Wasser benetzen und einen Spriih-
stoss Rosenhydrolat dazugeben,
fir 2 bis 5 Minuten auf die Augen
auflegen. Kann gerne auch mit zwei
Sprihstossen erganzt werden.

ALLERGIEN
HALTEN UNS
NICHT AUF

Anzeige

Mit PickMeUp-AbholserVice: 3

2 qpothekedroge"

\/ Wirkt innerhalb von 1 Stunde

v/ Hdlt 24 Stunden
\/ Macht nicht miide

JETZT BERATEN LASSEN

MAT-CH-2400036-1.0 - 02/2024

Telfastin® ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

sanofi

Opella Healthcare Switzerland AG, Risch

. opeve ° ¢€3/) EYE CARE
- . - S"m"&% Medizinprodukt. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Sml‘[asan
Gltigvom26.04.bis 25.05.2024. Einldsbar Similasan Eye Care Schweiz AG /

inallenteilnehmenden Geschaften. Verzeichnis Seite 26
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Sirup mit Kirschgeschmack, frisch zubereitet.

- Erhoht die herabgesetzte kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit.

- Wirkt gegen Mudigkeit, Konzentrationsschwéche
und nervése Verspannungen.

- Unterstitzt den Organismus wahrend und nach
einer Krankheit.

- Rezeptfrei in der Apotheke und Drogerie.
- Auch als Kurpackung fiir 30 Tage erhéltlich.

-
Mit PickMaUp—Ahholservice: -

L upothekedrogerle.c
I h ibdulaiaet ey

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

<>

Caring Innovation

IBSA Institut Biochimique SA, Swiss Business Operations
Via Pian Scairolo 49, CH-6912 Lugano-Pazzallo, www.ibsa.swiss
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Meine Fingernéagel sind sehr trocken
und blittern ab. Ich creme meine B
Hande auch regelmassig nach dem
vielen Handewaschen ein.

Bisher hatte ich noch nie Probleme.
Was empfehlen Sie mir?

=

urch haufiges Handewaschen
werden die Hande und Nagel

11V

/

‘__4/

W/// “:B.\\\\

—

as kann ich gegen gelegentliches
Zahnfleischbluten tun?

B ei blutendem Zahnfleisch ist eine
grundliche Zahnreinigung zwei

\\\\\\\\\\\\\\\\V

Gut beraten.

_~

strapaziert, gereizt und entfettet.

Ich empfehle Ihnen eine rickfettende
Handseife. Dadurch verhindern Sie,
dass Nagel und Hande schon beim
Waschen strapaziert werden. Benut-

Ke\it einiger Zeit leide ich unter vermehr- = | bIS.dFEI Mal tag'l.|Ch angezeilgt. Mltielner
tem Hitzegefiihl, besonders in der Nacht. weichen Zahnburste massieren Sie

Ich schlafe sehr schlecht und bin oft nicht das Zahnfleisch optimal, ohne es noch

gut gelaunt. Ich habe auch seit einem Jahr mehr zu reizen, und mit Hilfe von Inter-
keine Menstruation mehr, und laut meiner dentalbiirsten befreien Sie die Zahn-

zen Sie regelmissig ein reichhaltiges Gynakologin bin ich schon in der Meno- / / zwischenraume von Speiseresten. Die

pause. Bevor ich etwas Hormonelles ein- . . L

/ Reinigung schliessen Sie mit dem Aus-

Nageldl, welches Sie auf der Nagel- — = - -
N o nehme, mochte ich etwas Pflanzliches ( N
platte und den Nagelhautchen taglich VEEE ET WES e S i spulen des Mundes ab. Als Zahnpasten

wahrend funf Minuten leicht einmas- -

~

\c

gerie.chﬁk

Mit PickMeUp-Abholse

% qpothekedro
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Menosan® Salvia

lindert Gbermadssiges Schwitzen
und aufsteigende Warme-
gefiihle. Aus frischen
Salbeiblattern. 1 Tablette

pro Tag

A.\ﬁgel
Leidenscpadty Fir Phlanzen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
A.Vogel AG, Roggwil TG.

sieren. lhre trockenen Nagel werden
so befeuchtet und gepflegt. Ergan-
zend empfehle ich die Einnahme der
Schisslersalze Nr. 1,8, 11 und 21.
Diese starken Ihre Nagel auf natdr-
liche Weise von innen. Extratipp:
Losen Sie die Schisslersalze in war-
mem Wasser auf und gonnen Sie |h-
ren Handen einige Minuten Erholung
mit einem wohltuenden Handbad.

Larissa Tschopp,
Drogistin EFZ in der Drogerie Kaufmann
in Granichen

a sich in den Wechseljahren der

Hormonhaushalt andert, konnen
typische Symptome auftreten. Pflanz-
liche Arzneimittel unterstitzen Sie,

~ gelassen durch diese Zeit zu kommen.

Salbei als Tropfen oder Tee hilft starkes
Schwitzen zu unterdriicken, und am
Abend eine Tasse Melissentee wirkt be-
ruhigend auf die Nerven. Die Wechsel-
jahr-Tabletten von Zeller, welche die
Traubensilberkerzenwurzel enthalten,
sind ein Komplettpaket, welches so-
wohl bei Hitzewallungen und Schweiss-
ausbriichen wie auch bei Stimmungs-
schwankungen und Schlafstorungen
Linderung bringt und sehr gut vertrag-
lich ist.

Daria Lacher,
Apothekerin in der Einsiedler Apotheke
Drogerie in Einsiedeln

/

eignen sich solche mit Teebaumal,
Myrrhe, Kamille, Salbei oder Rathania-
wurzel, welche das Zahnfleisch star-
ken, die Abheilung unterstitzen und
wenig abrasiv sind. Spiilungen mit den
gleichen Inhaltsstoffen unterstutzen
die Wirkung. Zusatzlich empfehle ich
Ihnen eine Vitamin-C-Kur fur die Rege-
neration der Mundschleimhaut und
eine Aufbaukur mit Bakterienkulturen
fur eine ausgeglichene Mundflora.

| Natalie Hauenstein, dipl. Drogistin HF,
' Geschéftsfiihrerin der Drogerie Teufer
' in Pfaffikon

—
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Rund um die Frau.

Frauen sind zyklische, lunare Wesen. Nicht nur aufgrund des menstruellen
Zyklus, sondern uber das ganze Leben hinweg betrachtet. Wenn wir Frauen
den vier Lebensphasen mit Vertrauen begegnen und Erfahrungen daraus

mitnehmen, konnen wir die Kraft der Weiblichkeit fiir uns nutzen.

NATUR-
HEILKUNDE*

TIPP

Dazu steht eine Vielzahl an Naturheilmitteln zur Verfligung.

Hormonbalance bei
pramenstruellen Beschwerden

Yams, Monchspfeffer,
Himbeerknospe,
Nachtkerzendl

Zyklus in Alltag integrieren
(siehe Podcast Folge)

Verdauungsbeschwerden

Bitterstoffe wie Lowen-
zahn oder Schafgarbe,
Angelika

Warm essen,
langsam essen

Schlafstorungen

Hopfen, Melisse,
Lavendel, Silberlinden-
knospe, Magnesium

Bildschirme und andere
Lichtquellen am Abend
meiden

Stimmungsschwankungen

Hafer, Rose, Angelika,
Johanniskraut,
Magnesium, B-Vitamine

Bewegung

TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHBUHL 5 k

DAS

MADCHEN

in der Pramenopause

Himbeerknospe,
Nachtkerzendl,

Unregelmadssiger Zyklus Yams, Zyklisch leben
Monchspfeffer
Menstruationsschmerzen Pestwurz, Warmeanwendung,
Schafgarbe Hygieneprodukt
Magnesium wechseln
Kinderwunsch Geranium, Granatapfel,
Zink, B-Vitamine
Hormonbalance Yams, Monchspfeffer, B-Vitamine

Geniigend Bewegung

Hitzewallungen,
Schweissausbriiche

Das Frausein bis zum 21. Lebensjahr wird der Phase des
«Madchens», dem «Friihling» des Frauenlebens oder
dem zunehmenden Mond zugeordnet. Im Alter zwischen
9 und 16 Jahren beginnen sich die dusseren Ge-

Salbei, Steinklee,
Ferrum phosphoricum,
Natrium chloratum,
Preiselbeerknospe

Saure-Basen-Haushalt
beachten, Stoffwechsel
entschlacken, Nieren mit
Warmekissen am Abend gut
durchbluten

schlechtsmerkmale zu entwickeln, und der Kérper ver-
andert sich stark. Weibliche Rundungen entstehen, die
Korperbehaarung entwickelt und der Korperduft ver-
andert sich. Dies kann junge Madchen stark verunsi-

Starke Blutung

Hirtentaschchen

Trockene
Vaginalschleimhdaute

chern. Dazu kommt das Einsetzen der Menstruation und
mit ihr ein «<Hormoncocktail», an den sich der junge
Korper gewohnen muss. In Wellen verdndern sich die

Nachtkerzenol,
Sanddorndl, Granatapfel,
Natrium chloratum

Unterwasche
aus Naturfasern

Stimmung, der Appetit, die Konfliktfdhigkeit, der Kor- Libidoverlust
per und die Schlafqualitét. Die erste Menstruation, die

Menarche, darf und soll mit dem Madchen - und natiir-

Vanille, Granatapfel,
Ingwer, Rose

Atherische Ole wie Rose,
Orangenblite, Patchouli
oder Vanilleextrakt

Hormonbalance
in der Menopause

lich auch mit Jungs - frithzeitig besprochen werden. Es
ist wichtig, dass offene, unvoreingenommene Kinder ei-
nen positiven Umgang mit der Menstruation haben.
Dies nimmt die Angst vor dem Unbekannten und stérkt
die Selbstakzeptanz der Madchen. Denn immerhin be-
gleitet uns Frauen die Menstruation wahrend 30 bis 40

Interview Wechsel-
jahrbeschwerden,
weiblicher Zyklus,
Menstruations-

Jahren. Das sind 350 bis 500 Menstruationen - etwa sie- beschwerden, *[:Jer Frafuef:f\hantel lsindert alle
o * oben aufgefuhrten mptome.
ben Jahre unseres Lebens. Die erste Blutung darf dann Verhiitung, g ymp

Liste nicht abschliessend, lassen Sie sich
in lhrer Drogerie oder Apotheke beraten.

Kinderwunsch.

auch gefeiert werden. Den Rahmen dafiir gibt das Mad-
chen vor. Durch das Zelebrieren der Menarche konnen
wir dem Madchen helfen, die Weiblichkeit in all ihren
Facetten anzunehmen.

Traubensilberkerze,
Rotklee, Soja

3/2024 meine gesundheit 11
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In Apotheken und Drogerien

Deine tagliche Intimpflege mit Multi-Gyn®

Téaglich :
i+ PickMeUp-Abholservice: |
Intimhygiene *g;&'ﬂh\:fedrogen .ch

Multi-Gyn

Multi-Gyn CalmingCream:

FemiWash Gel:
Seifenfreie Wasch-
lotion zur Intimrasur
und Pflege

Beruhigt und schtzt
juckende, gereizte

und trockene Haut im
auBeren Intimbereich

Problemloser

Multi-Gyn FloraPlus:

Multi-Gyn LiquiGel:
ufti-Gyn |quf e Behandelt Symptome
Behandelt und lindert von Scheidenpilz

Scheidentrockenheit

Multi-Gyn ActiGel:

lhr Sortiment fir die Behandelt bakterielle Vaginose
tégliche Intimroutine und reduziert Geruch & Ausfluss

12 meine gesundheit 3/2024
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Je einen Tropfen Muskatellersalbei-
6L, Orangendl und Majoranol mit et-
was Mandeldl mischen und auf den

Bauch auftragen. Mit einer warmen
Bettflasche den Unterbauch warm-
halten.

Das Hygieneprodukt wechseln
(Binde, Menstruationsunterwische),
um das Blut abfliessen zu lassen.
So kann Krampfen aufgrund von
Stauung vorgebeugt werden.

Rosen- oder Pfefferminzhydrolat und
1 bis 2% Muskatellersalbeidl.

Rund um die Frau.




Anzeige

¢ Fir Kinder ab 6 Jahren

DIE
REIFE
FRAU

Zwischen 43 und ca. 55 Jahren befinden sich Frauen im
«Herbst» des Frauenlebens. Diese Phase wird dem abneh-
menden Mond zugeordnet. Wie in der Natur, nehmen auch
bei den Frauen die Fruchtbarkeit und Energie ab, und es
findet nicht mehr jeden Monat einen Eisprung statt. Frauen
werden ruhiger, selbstsicherer und konnen sich immer bes-
ser abgrenzen. Sie wissen, was sie wollen und kénnen ihre
Bediirfnisse klar dussern. Aus der gewonnenen Lebenser-
fahrung sortieren viele Frauen ihr Leben nochmals neu. Sie
stellen sich neuen Herausforderungen, lassen Altes los und
heissen Neues willkommen. Medizinisch betrachtet, befin-
den sich Frauen in dieser Phase in der Primenopause und
Menopause. Der Progesteronspiegel beginnt zu sinken, die
Menstruation wird unregelméssiger oder die PMS-
Beschwerden verstdrken sich. Viele Frauen berichten von
einer stdarkeren Menstruation. Zyklusschwankungen kon-
nen ab 38 Jahren auftreten und sind vo6llig normal. Manche
Frauen berichten von weiteren Wechseljahrsymptomen wie
Trockenheit im Intimbereich, Stimmungsschwankungen,
Schweissausbriichen, Hitzewallungen, Schlafstérungen
und Gewichtszunahme. Die Wechseljahre enden mit der
Menopause. So wird der Zeitpunkt der letzten Menstruati-
on bezeichnet. Sie kann riickblickend festgestellt werden,
wenn danach fiir mindestens ein Jahr keine weitere Menst-
ruation folgt. Nach der Menopause sinkt der Ostrogenspie-
gel rasant. Dies kann - muss aber nicht - zu emotionalen
Reaktionen und inneren Stiirmen fiihren. Wenn sich die
Wogen gegléttet haben, werden die Frauen gestérkt und
voller Vertrauen zur «weisen Frau».

Heuschnupfen?

Geniessen

Sie lhre
Freiheit!

Mit PickMeUp»Abholservice: -

* Nur 1x taglich
® Wirkt bis zu 24 Stunden

|
L] apothekedrogene.ch 8k
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DIE
WEISE
FRAU

Rund um die

Frau.

Nach der Menopause wird aus der reifen Frau die weise
Frau. Diese Phase wird dem «Winter» des Frauenlebens
und dem Neumond zugeordnet. Die Reproduktions-
phaseist abgeschlossen, die daraus frei werdende Ener-
gie kann zu eigenen Zwecken genutzt werden. In dieser
letzten Lebensphase sinkt sowohl bei Frauen wie auch
bei Méannern die Produktion des Geschlechtshormons
Ostrogen resp. Testosteron. Dies fiihrt zu einem
Ausgleich der Hormone zwischen Mann und Frau.
Alles, was in dieser Phase nicht mehr regelma-
ssig beansprucht wird, degeneriert. Dies ist ein
natiirlicher Prozess des «Loslassens» und gilt
fiir beide Geschlechter. Die regelmassige Be-
wegung zur Erhaltung des gesamten Bewe-
gungsapparates scheint hier eine zentrale Be-
deutung zu haben fiir die psychische und
physische Gesundheit. Bei Frauen ist insbesondere
das Training des Beckenbodens von zentraler Bedeu-
tung. Der «Winter des Lebens» ist aufgrund der grossen
Lebenserfahrung mit viel Gelassenheit und Vertrauen
verbunden. Frauen in dieser Lebensphase konzentrie-
ren sich viel mehr auf das Wesentliche und nicht mehr
auf Ausserlichkeiten. Dies kann aber auch zu Einsam-
keit oder Verbitterung fiithren. Durch die Ausséhnung
mit vergangenen Lebensphasen und das Annehmen
von Hilfe kénnen wir alle - Frauen wie Mdnner - von
«weisen Frauen» viel lernen und profitieren.

FUr die
? Frau

Mit PickMeUp-Abhols

L upothekedrogen
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Mit 4 Milchsaurebakterienstammen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. aus der gesunden Vaginalflora der Frau.

Sandoz Pharmaceuticals AG, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz

Ein Nahrungserganzungsmittel ist kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise. VERFORA AG

SANDOZ
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IHR GESCHENK

Beim Kauf von zwei Produkten,
davon eine Tagespflege
mit UV-Schutz.
(solange Vorrat)

)
pick |
MaU:_/

s edogere.ch NEU

» Hochwirksame dermatologische Tagespfle
m Zuverléssiger UV-Schutz bis Faktor 50+
= F(r jedes HautbedUrfnis

Hochwirksame und gut vertréagliche Inhaltsstoffe, kombiniert mit dem Biostimula- MEeE;etfg

toren-Komplex pflegen und schitzen die Haut vor vorzeitiger Hautalterung durch
Sonneneinstrahlung. Fur einen sorglos schonen Tag mit einem zuverlassigen UV-
Schutz fur eine gesunde, gepflegte Haut und einem frischen Hautgefuhl.

DERMATOLOGISCHE KOMPETENZ. KOSMETISCHE EXZELLENZ. SEIT 1960.
@ COMMITTED TO CARE.

louis-widmer.com/wecare

MADE IN SWITZERLAND &3

Burgerstein Brain PS+

Fur Leute mit

Kopfchen.

NEU ;

mit Bacopa
monnien

Q

Mit PickMeUp-Abholservice: b |

L] apothekedrogerle.c ¥ |

Burgerstein Brain PS+ mit Phosphatidylserin, Bacopa monnieri,
Pantothensaure und Vitamin B12. Pantothensdure tragt zu einer
normalen geistigen Leistung, Vitamin B12 zur Verringerung von
Mudigkeit bei.

\@/ Burgerstein Vitamine

Antistress AG, 8640 Rapperswil

Tut gut.

Erhiltlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie — Gesundheit braucht Beratung.

16 meine gesundheit 3/2024

ENERGIEGELADEN

DANK GUTER

EISENVERSORGUNG

Menschen, die zu wenig Eisen aufnehmen, leiden meist unter Mudigkeit,
Erschopfung und Konzentrationsschwierigkeiten. Dieser Prozess ist
schleichend und wird oft erst spat wahrgenommen. Dagegen kann man

etwas tun!

Daslebenswichtige Spurenelement
Eisen gehort zu den essenziellen
Nahrstoffen, die wir iber die Nah-
rung aufnehmen miissen. Mit ca.

60 mg Eisen pro kg Kérpergewicht
zahlt Eisen zu den sogenannten
Spurenelementen. Esist von hoher
Bedeutung fiir den menschlichen
Organismus, denn es ist an wichti-
gen Stoffwechselprozessen in unse-
rem Korper beteiligt und daher un-
erldsslich. Wir benotigen Eisen

fiir die Bildung von Hamoglobin,
dem roten Blutfarbstoffin unseren
roten Blutkdrperchen. Zudem unter-
stiitzt Eisen den normalen Sauer-
stofftransport, denn es transportiert
Sauerstoff von den Lungen ins
Gewebe und sorgt dafiir, dass die
Muskeln den Sauerstoff speichern
konnen. Auch ist Eisen wichtig
furunser Immunsystem und die
Gehirnfunktion.

Wer sich vegan oder vegetarisch er-
nahrt, hat tendenziell hdufiger einen
Mangel an Eisen. Das Wissen liber
eine ausreichende Eisenzufuhr ohne
Fleischkonsum ist immer noch relativ
gering. Rund zehn Prozent der

Schweizer Bevolkerung leidet an
Eisenmangel. Frauen sind mehrheit-
lich davon betroffen. Die Griinde
dafiir haben unterschiedliche
Wurzeln. Haufig spielt eine unaus-
gewogene Erndhrung eine grosse
Rolle. Aber auch der Blutverlust
durch die Menstruation, Medika-
mente, Verdauungsprobleme oder
Stress konnen Griinde fiir eine un-
zureichende Eisenversorgung sein.

Mochte man iiber die pflanzliche
Nahrung mehr Eisen zu sich neh-
men, sollte man auf Folgendes ach-
ten: Essenziell sind vollwertige,
pflanzliche Nahrungsmittel. Dazu
gehoren Lebensmittel wie Hiilsen-
friichte, Getreideprodukte, Niisse,
Samen und Vollkornprodukte. Auch
Gemiise und Obst enthalten natiir-
licherweise Eisen. Esist jedoch
wichtig zu beachten, dass der Kor-
per eisenhaltige Pflanzenprodukte
schlechter aufnimmt als tierische
Produkte. Daher ist es wichtig, aus-
reichende Mengen an Vitamin C zu
konsumieren oder Lebensmittel mit
Vitamin C und Eisen zusammen zu
essen, um die Aufnahme des Eisens

Publireportage.

im Korper zu unterstiitzen. Viel trin-
ken hilft zudem den Eisenhaushalt
im Gleichgewicht zu halten. Forscher
raten dazu mindestens 2 bis 3 Liter
Fliissigkeit pro Tag zu trinken. Ver-
zichten Sie auf zu viel Kaffee und
Schwarztee, denn dadurch kann die
Eisenaufnahme gestort werden.

Die sanfte Eisen-Therapie
mit optimaler Bioverfligbarkeit

Die Eisenpréaparate von NUTREXIN
enthalten gut verwertbare Eisen-
salze, verschiedene eisenhaltige
Pflanzen sowie natiirliche Hilfs-
und Nebenstoffe. Speziell ist die
Verarbeitung: Es werden pflanzliche
Bestandteile und Eisensalze fer-
mentiert, damit der Korper die Stoffe
besser erkennen und aufnehmen
kann. Wer Miihe mit der Einnahme
von Kapseln hat, ist mit dem Eisen
Power Fliissigkonzentrat gut be-
dient. Dieses Praparat schmeckt
angenehm fruchtig, was bei den
Kunden besonders geschitzt wird.
Zudem ist NUTREXIN Eisen Power
reich an Vitamin B12 und Folsaure,
was auch fiir Schwangere und Stil-
lende ein Vorteil ist.
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Naturkosmetik.
6 E S C H E N K E gEEIZ,\I’-IAATUUT'f acAl-;ES’;’[KT PRODUKTETIPPS
DER NATUR FUR SiICHWONSCHT

verschiedenen inneren und dusseren Einfliissen ausgesetzt. Mit

® den wertvollen Olen und Pflanzenextrakten reiner Naturkosmetik
begleiten Sie die Haut und ihre wechselnden Anspriiche durch
alle Lebensabschnitte hindurch. Die Natur schenkt der Haut eine

immense Auswahl an Rohstoffen, welche die Pflege mit Natur-
kosmetik zu einem Erlebnis der Sinne machen.

Dr. Hauschka

Vom Meeresgrund bis hoch in die Alpen bietet die Natur Sub- Je nach Produkt vereint sie pflegende, be- . .
Regeneration intensiv

stanzen und Rohstoffe, die unsere Haut wohltuend beschen- feuchtende und schiitzende Substanzen Augenserum
ken. Langst ist die Naturkosmetik taglicher Bestandteil vieler KEINE mit beruhigenden, ausgleichenden oder re- befeuchtet die trockene
Menschen, die ihre Haut wertschitzen, verwohnen und bewusst SYNTHETiSCHEN generierenden Effekten. Mit Naturkosmetik Augenpartie
pflegen mochten. bewahrt die Haut von der jugendlichen Un-

‘T of F E reinheit bis zu den Geschichten erzahlenden

Lebenslinien ihre natiirliche Strahlkraft und
unterstreicht ihre ureigene Personlichkeit.

PP N 0 .‘;J.‘ O
1’5 avszoct 5:1 e *‘1

. AUF EkaL- P ‘ versorgt die Haut mit
q ) ) ) \ DEIZiVATE UND \‘ . Energ_;rlzgulr]ngsg(r:shttoffen
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Weleda
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“IING ® »,
q A Wi . Straffende Tagespflege
Y " a 'A\ . ‘ auf die Gesichts-, Kérperpflege Granatapfel & Maca-Peptide
N

und Dekorativkosmetik * von

Mindert Falten und

Ic Hy T Dr. Hauschka, GOLOY und Weleda. ' sirafft fiir natiiich
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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 fir
die Dr. Hauschka Kosmetik vor allem Heilpflanzen, hochwertige Ole und
Wachse und je nach Rezeptur weitere natirliche Inhaltsstoffe wie zum Bei-
spiel Kieselerde, Thermalsole, Mandelmehl, Seide oder mineralische Pig-
mente. Wir beziehen unsere Rohstoffe, soweit verfligbar, 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».

GOLQY  6OLOYBRiN6T iHRE HAUT
ZUM STRAHLEN: EiINFACH
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 lhrer Haut. Diese zeitlose Néahr-
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 natirliches Gleichgewicht zurtickzuerlangen und
gesund zu strahlen.

WWELEDA WIiR ENTFALTEN 6ESUNDHEIT

sm@wz] UND ‘(HONHEiT iM EiNKLANG

MiT MENSCH UND NATUR.

Seit 1921 entwickelt Weleda Naturkosmetikprodukte, bei denen die hohe
Qualitat im Mittelpunkt steht — von der Auswahl der Rohstoffe bis zum
ganzheitlichen Produkt. Uber 80% unserer Pflanzenrohstoffe stammen
aus Bio-Anbau und 100% unserer Produkte sind zertifizierte Naturkosmetik.
Ausserdem sind alle Rezepturen frei von Mikroplastik, gentechnisch veran-
derten und mineral6lbasierten Rohstoffen.

PRODUKTETIPPS

Dr. Hauschka
Regeneration intensiv
Nachtserum

regeneriert die Haut
beim Schlafen

GOLOY Face Serum

belebt die Haut und
beruhigt beanspruchte
und gerotete Zonen

Weleda Inspire
Schonheitsdusche Granatapfel
Pflegt und inspiriert
die Sinne

FACHWISSEN
fUR JEDE HAVT

Die Haut ist so individuell in ihrer Beschaffenheit, wie die Personlich-
keit, die darin steckt. Es ist uns daher ein Anliegen, den indivi-
duellen Pflegebediirfnissen mit Fachwissen und den neuesten
dermatologischen sowie naturkosmetischen Erkenntnissen
gerecht zu werden. Von der «einfachen» Tagespflege bis zur Spezial-
pflege fiir die Haut in einer Problemphase sind wir die Partner
an der Seite lhrer dusseren Hiille. So bekommt lhre Haut die
Pflege, die zu ihr und der aktuellen Lebensphase passt. Unter-
streichen Sie lhre natiirliche Ausstrahlung mit ausgewéhlter
Pflege und nutzen Sie unsere Beratung.

NATURKOSMETiIK-TREVEKARTE

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

@ PODCAST

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

WETTBEWERS

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

Teilnahmeschluss ist der 25.05.2024.
Viel Gliick!




Lause sind kein Anzeichen
fur schlechte Hygiene.

Im Gegenteil: Lause mogen
eine saubere Umgebung.= =

SPIELPLATZ
DER LAUSE

In vielen Schulen sind Lause ein Dauerthema. Konsequente Kontrolle
zu Hause und die richtige Behandlung bei Lausbefall sind gefragter
denn je, denn Schulen finden oft keine Personen mehr, die Klassen

auf Lause kontrollieren.

TEXT BARBARA FREIERMUTH BILD BEAT BRECHBUHL

in unseren Breitengraden keine Krankheiten.

Trotzdem sollten sie in jedem Fall behandelt wer-
den. In seltenen Fillen kann es zu Hautausschldgen und
durch den Juckreiz und das Aufkratzen der Haut zu In-
fekten kommen. Liuse sind kein Anzeichen fiir schlech-
te Hygiene. Im Gegenteil: Lduse mogen eine saubere
Umgebung.

L duse sind grundsétzlich harmlos und iibertragen

Der Lebenszyklus

Um Lause zu bekdmpfen, muss man ihren Lebenszyklus
verstehen und diesen unterbrechen. Kopflause leben bevor-

zugt an warmen Stellen wie im Nacken oder hinter den Oh-
ren. Sie ernadhren sich von menschlichem Blut. Ohne «Blut-
mahlzeit» sterben sie innerhalb weniger Stunden,
spatestens nach drei Tagen. Lause vermehren sich sehr
schnell und verbreiten sich, indem sie von Kopf zu Kopf
wandern. In einem 20 bis 30-tdgigen Lausleben kann ein
Weibchen bis zu 100 Eier legen. Die Eier sind ca. 0,8 mm
gross und dunkelbraun. Die dusserste Schicht des Eis ist
mit einer widerstandsfahigen Chitinhiille ummantelt und
mit einem wasserunloslichen Leim in der Nahe vom Haar-
ansatz befestigt. Die junge Laus — auch Nymphe genannt —
schliipft nach ca. sieben Tagen und vermehrt sich weiter.

Anzeige

Wieder eine g
kleine Wunde? .

Merfen + Vita-Merfen

Das Duo desinfiziert, heilt kleine Wunden

und beugt Infektionen vor.

Erhaltlichin Ihrer Dropa. Dies sind zugelassene Arzneimittel. a VERFORA

Lesen Sie die Packungsheilagen. VERFORA AG FURS LEBEN
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SENSOLAR

BY LIFEFORCE

LIFEFORCE GmbH, Erlistrasse 6, Postfach 214, 6403 Kiissnacht am Rigi, 8 info@lifeforce.ch @ {

Mit PickMeUp-AbhoIservice: =

L apothekedrogene.c

S

SENSOLAR

BY LIFEFORCE

Wenn sie geschliipft ist, bleibt die Chitinhiille am Haar zu-
ruck. Diese Hulle wird Nisse genannt. Von Auge ist kaum er-
kennbar, ob es sich um ein Ei oder eine Nisse handelt. Sie
wird auch leicht mit Schuppen verwechselt. Doch im Ge-
gensatz zu Schuppen, lassen sich Nissen nicht mit dem Fin-
gernagel abstreifen.

Die Behandlung

Behandelt wird nur, wenn lebende Lause gefunden wer-
den. Denn durch die Chitinhiille dringt ein Laus-Sham-
poo kaum ein. Um lebende Liuse festzustellen, ist eine
saubere Kontrolle wichtig. Dafiir gibt man Conditioner
auf die nassen Haare und kdmmt sie Strdhne um Stréh-
ne mit einem Lauskamm durch. Dazwischen streicht
man den Kamm immer wieder an einem Haushaltspa-
pier ab. So erkennt man Lause. Wenn lebende Lause ge-
funden werden, stehen in der Drogerie und Apotheke
verschiedene Produkte zur Verfiigung. Die Lésungen
miissen im Abstand von einer Woche zwingend wieder-
holt angewendet werden. So konnen auch die frisch ge-
schliipften Lause bekdmpft werden, die beim ersten
Durchgang noch durch die Chitinhiille geschiitzt wa-
ren. Die Therapie wird so oft wiederholt, bis keine le-
bende Laus mehr gefunden wird. Wenn bei der Kontrolle
Nissen oder Eier gefunden werden, ist eine Kontrolle mit
dem Kamm zwei Mal pro Woche wahrend 14 Tagen rat-
sam.

Schule informieren

BeiLausbefallist es sinnvoll, die ganze Familie wihrend
14 Tagen mithilfe des Kamms auf Lause zu kontrollie-
ren. Auch die Schule oder Kindertagesstatte muss infor-
miert werden. Nur so kann eine Weiterverbreitung ver-
hindert werden. Keinen Nutzen bringt hingegen das
Waschen oder Einfrieren des Bettinhaltes wie Duvets
und Kuscheltiere. Auch Miitzen und Helme miissen nicht
gereinigt werden. Jedoch lohnt es sich, Haarbiirsten
und -gummis in 60 Grad heissem Seifenwasser einzule-
gen.

Die beste Pravention vor
Lausbefall ist das Zusammen-
binden der Haare, damit die
Lause nicht ungehindert
von Haar zu Haar wandern
konnen. Wenn Lause in der
Klasse festgestellt werden,
wird einmal wochentlich
eine Kontrolle mit dem
Kamm empfohlen. Unter
lausinfo.ch erhalten Sie
praktische und nitzliche
Informationen.
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alles.

fiir Ihr Wohlbefinden.

Wir prasentieren IThnen eine Zusammenstellung von

Z

nitzlichen Produkten fiir einen unbeschwerten, gesunden Frihsommer.

Unter apothekedrogerie.ch sind samtliche Produkte

auch online erhaltlich.

Die DermaPlast® Active Kinesio-
tapes wurden mir in meiner Dro-
gerie fir meine Schulterschmer-
zen empfohlen. Gehort hatte ich
schon sehr viel Uber die Tapes,
und zu sehen sind sie auch immer
mebhr. Ich liess mir das Tape gleich
vor Ort korrekt anbringen, damit
es auch richtig gut klebt. Schon
nach sehr kurzer Zeit verspurte
ich eine wirkliche Besserung.
Meine Schulterschmerzen liessen
spirbar nach. Vom Tape bin ich
sehr begeistert, da dieses auch
Uber eine Woche hielt und dabei
keine allergischen Reaktionen
auftraten. Ich kann dieses nur
warmstens empfehlen!

Michael B. aus Z.

I

26 meine gesundheit 3/2024

Unser Sohn hat die Folgemilch
auf Kuhmilchbasis nicht ver-
tragen. Wir bekamen die Emp-
fehlung, die Ziegenfolgemilch
von Bimbosan zu probieren.
Er hat sie von Beginn an gerne
genommen. Seine sensible Ver-
dauung hat sich normalisiert.
Schnell hatte er keinerlei Be-
schwerden mehr. Wir kdnnen
es sehr als Alternative zu Kuh-
milchnahrung empfehlen.

Julia B. aus W.

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal
fur Ihr Kind. Folgemilch eignet
sich nur fir Kinder ab 6 Monaten.
Lassen Sie sich beraten.

Die erfrischende GOLOY Sun Vital
After Sun Lotion von GOLQY ist
meine personliche Wellnessoase
nach einem sonnigen Tag. Die ein-
zigartige Formel mit natirlichen
Inhaltsstoffen starkt die Schutz-
funktionen meiner Haut und spen-
det intensive Feuchtigkeit. Der
regenerierende und gleichzeitig
kiihlende Effekt und der herrliche
Duft schaffen ein angenehmes
Geflhl, das die Erinnerung an
einen perfekten Sonnentag an-
genehm ausklingen lasst.

Renate Sch. aus Z.

p

Durch meine Arbeit am Computer
habe ich gerade in stressigen
Zeiten immer wieder Verspan-
nungen im Ricken. Dies ist sehr
unangenehm und behindert in
vielen Alltagssituationen.

In meiner Drogerie haben sie mir
das Dul-X Back Relax empfohlen.
Es warmt innert Minuten und
reizt die Haut nicht. Ich trage es
mehrmals am Tag auf, muss es
aber nicht einmassieren. Dank der
Warme entspannen sich meine
Muskeln, das Gefiihl ist sehr an-
genehm. Super, dass es kaum
riecht, fettfrei und farblos ist.

Markus H. aus Z.

Ich habe einige Deodorants aus-
probiert, bis mir der Lavilin Deo
Stick in einer Drogerie empfohlen
wurde. Fir mich ist es wichtig,
dass das Deo kein Aluminium ent-
halt und mich geruchsfrei durch
meinen Alltag als Mutter bringt.
Einmal am Morgen aufgetragen,
halt er mich den ganzen Tag
frisch. Fir meinen Mann habe

ich den Lavilin Sensitive Stick
gekauft, auch er schwarmt von
der Wirkung. Die parfim-

freie Variante hilft ihm super

bei seiner empfindlichen Haut.

Marina O. aus W.

Seit langerer Zeit war ich auf der
Suche nach einem Produkt, das
nebst Preiselbeer auch D-Manno-
se enthalt. Eine Freundin machte
mich auf Preiselbeer D-Mannose
von Alpinamed aufmerksam.
Dieses Trinkgranulat vereint die
Vorziige von Preiselbeeren mit
D-Mannose und entspricht genau
meinen Vorstellungen. Besonders
toll finde ich, dass die Preisel-
beeren aus skandinavischen
Wildbestanden stammen, dort
von Hand gepfluckt und dann

in der Schweiz zum fertigen
Produkt verarbeitet werden.

Sabrina A. aus N.

In einer Drogerie wurde mir er-
klart, dass eine professionelle
Wundbehandlung mit der Wund-
reinigung beginnt. Die Wunde
verheilt nur dann gut, wenn alle
Fremdkorper entfernt worden
sind. Da eine Wunde sehr
schmerzempfindlich ist, muss
darauf geachtet werden, dass die
Wunde durch die Reinigung nicht
noch zusatzlich gereizt wird.
Dafir eignet sich der Wound
Spray von DermaPlast ideal.
Dank seiner Zusammensetzung
brennt er nicht und kann auch
fur Kinder angewendet werden.
Auch fir auf der Wunde klebende
Pflaster und Kompressen ist der
Spray anwendbar. Einfach auf-
sprihen, einweichen und langsam
l6sen. Seither gehort der Spray
in meine Freizeitapotheke.

Miro K. aus W.

)
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ls Frihlingsbote bietet uns der
A Lowenzahn nicht nur eine gelbe

Pracht auf den Wiesen, sondern
auch eine leckere Zutat in der Wildkrauter-
kiche. Die Bliten und die Blatter kdnnen
vielseitig eingesetzt werden, und selbst
die Wurzel eignet sich gerdstet als Kaffee-
ersatz. Am zartesten sind die jungen und
noch kleinen Blatter, welche fir Smoothies,
Salate oder wie in diesem Rezept als Zutat
zu deftigeren Speisen verwendet werden
konnen.

TEXT THOMAS SCHNEIDER BILD BEAT BRECHBUHL

&

ZUTATEN

Zutaten (fiir 4 Personen)

2 Knoblauchzehen

3 bis 4 Fruhlingszwiebeln

300 g grune Spargeln

Ca. 50 ml Weisswein

300 g Spaghetti nach Wahl

2 bis 3 Handvoll frische,
junge Lowenzahnblatter

50 g Baumnusskerne

Salz, Pfeffer und Olivenol

Gut zu wissen

Der Lowenzahn und die Spargeln
sind wundervolle Frihlingspflanzen
und reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Zudem fordern sie die Ver-
dauung und wirken mild harntreibend
und stoffwechselanregend.

.-
ZUBEREITUNG

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und
klein schneiden, Spargeln im unteren
Drittel schalen und die holzigen Teile
abschneiden.

Die Lowenzahnblatter in Salatschleuder
waschen und grob hacken. Die Spargeln
in 2 bis 3 cm grosse Stucke schneiden.
In grosser Bratpfanne ausgiebig Oliven-
ol erhitzen und die Spargelteile bei mitt-
lerer Hitze anbraten, die Spargelkdpfe
mit den Zwiebeln, dem Lowenzahn und
dem Knoblauch erst nach ca. 5 Minuten
dazu geben und erneut 3 bis 4 Minuten
leicht anbraten.

Mit wenig Weisswein abléschen,

Salz und Pfeffer nach Belieben dazu-
geben, 5 bis 10 Minuten einkocheln,

bis die Spargeln und der Lowenzahn
weich und zart sind.

Nun die zerbrochenen Baumnusskerne
hinzuflgen, bei mittlerer Hitze weiter
dampfen.

N DER
SCHWEIZ
HERGESTELLT

Unsere Teigwaren werden aus
Knospe-zertifiziertem Dinkeldunst
und reinem Quellwasser nach
traditioneller Art in der Schweiz
hergestellt, gepresst durch eine
Bronzematrize und schonend bei
niedriger Temperatur getrocknet.
Warum? Weil Bio unsere Leiden-
schaft ist.

Zuletzt die noch heissen Spaghetti
hinzuflgen, in der Pfanne schwenken
und vermengen, abschmecken und mit
ganzen Lowenzahnblattern oder Bluten
dekorieren. Nach Belieben Sbrinz

oder Parmesan dazu anbieten.

Anzeige

FURDIE
GANZE

FAMILIE

Dies ist ein Medizinprodukt. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

AKTIVIERT

WUNDHEILUNG
100% NATURLICH g

ZUR BEHANDLUNG VON
KLEINEN WUNDEN UND

VERBRENNUNGEN.

Zulassungsinhaberin: ebi-pharm ag, 3038 Kirchlindach

i

‘v“ ‘ Mit PickMeUp—'AbhoIservice: by
L apothekedrogelj

ch# |

o
—
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Ratsel.

GEWINNEN SIE

Zwei Ubernachtungen fiir 2 Personen

Halbpension inkl. Hamam-Eintritt im Hotel Castell,
hoch iiber den Dachern von Zuoz,
sowie Bergbahntickets (im Sommer).

Einldsbar in der Winter-Nebensaison 2024/2025
oder wahrend der Sommersaison 2024.

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 fiir administrative Zwecke gespeichert, aber nicht weiterverwendet.

Alle Teilnehmenden erhalten neu den Newsletter «meine gesundheit».

Teilnahmeschluss: 27.05.2023. Auflésung und Lésungswort: meinegesundheit-online.ch/kreuzwortraetsel/
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Herausgeber Dromenta GEN, Rudolfstrasse 10, 8008 Ziirich Redaktion BA Media GmbH, 6003 Luzern, Angel Gonzalo,
Bruno Affentranger, Lukas Maron, Barbara Freiermuth, Thomas Schneider Bild Beat Brechbiihl Layout aformat AG,
6006 Luzern Druck Vogt-Schild Druck AG, 4552 Derendingen Erscheinung 6 x jahrlich.

Alle Preisangaben in diesem Magazin verstehen sich (vorbehalten anderer Hinweise) netto inkl. Mehrwertsteuer

in Schweizer Franken (CHF). Copyright Dromenta GEN. Nachdruck auf Anfrage und mit Quellenangabe.

g dheit-online.ch
Aus Griinden der Lesbarkeit verzichten wir weitgehend y MIX
auf die Verwendung von geschlechtsspezifischen Papier | Fordert . .
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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 madglich. Jetzt QR-Code scannen und
downloaden.

Ihre Nummer 1 fiir Naturkosmetik

WIR GEHEN
AUF NUMMER
SCHUSSLER.

i

LASS DICH IN DEINER DROGERIE ODER APOTHEKE BERATEN. N

Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schiissler

Schwabe Pharma AG, 6403 Kissnacht am Rigi.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf der Packung.

&N

it PickMeUp-i bholservice:\'
Ll :I;otcnhlglzedrogene.ch -3
&«

OMIDA

Dr. Schiissler

\_/

it Pich MeU —Ai:holservice: by
M hekedrogerie.ch 3

#= apothe

L Kopfschmerzen?

DOLCSPEDIFEN forte 400
Linderung bei akuten Schmerzen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

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

IBUEROEEN
ARGINATS

www.dolospedifen.ch

LL2'20" L0 4P80/508/€82E

[ Zambon
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HALZON

720%

Rabatt auf Voltaren Dolo
forte Emulgel, Dolo Patch,
Dolo forte Liquid Caps

und Dragees
Aktionsdauer 26.04. bis 25.05.2024,
gliltig solange Vorrat

Mit PickMeUp-Abh

olservice: =
e upothekedrogene.ch -3

PM-CH-VOLT-22-00106 - 16.12.2022

Voltaren Dolo forte Emulgel Voltaren Dolo Patch

* bei akuten Arthrose-, Rickenschmerzen * bei traumatisch bedingten Schmerzen
sowie Sport- und Unfallverletzungen

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Voltaren Dolo Patch und Voltaren Dolo forte Emulgel
Lesen Sie die Packungsbeilage. nicht gleichzeitig anwenden

Marken sind Eigentum der Haleon Schweiz AG oder an diese lizenziert. h d
Haleon Schweiz AG, Risch. Me r Freu e an Bewegung

HOCHWERTIGE
MAGNESIUM BIOMED® PRODUKTE

ZUR UNTERSTUTZUNG DER MUSKEL-
O 0/0 FUNKTION UND DES NERVENSYSTEMS.

Rabatt auf Magnesium
Biomed UNO/DIRECT
nur auf Grosspackungen

Aktionsdauer 26.04. bis 25.05.2024
giiltig solange Vorrat

Mit PickMeUp-Abholservi

ice: fi‘:ﬁ
. . 2. apothekedrogerie.cn %
www.magnesium-biomed.ch (il
Magnesium tragt zu einer normalen Funktion der Muskeln und des Nervensystems bei.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

o ®
Biomed AG, CH-8600 Diibendorf © Biomed AG. 02/2024. All rights reserved. BIOMEd





