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Wissens-

happchen

BEERE
ODER
FRUCHT?

Himbeeren und Brombeeren gelten aus bo-
tanischer Sicht nicht als Beeren, sondern als
sogenannte Sammelsteinfrichte. Warum?
Ihre spezielle Fruchtform besteht aus zu-
sammenhaftenden, kleinen Steinfrichten,
die eine Sammelsteinfrucht bilden. Man
stelle sich also als Beispiel eine Ansamm-
lung von Mini-Aprikosen in Form von einer

Himbeere vor.
HEILPFLANZE MIT ‘Vow{ Wi
0 Sie schmeckt fruchtig und leicht herb: die

Hagebutte. Das wilde Rosengewachs wird

6({'/\3‘ wegen der wertvollen Inhaltsstoffe und
, "‘ﬁ des hohen Vitamin-C-Gehalts vielseitig in
L[_*, der Naturmedizin, in der Kosmetik und

in der Kiche verwendet. Geerntet werden
a Hagebutten im Herbst. Daheim lassen
sich aus ihnen beispielsweise Tee, Konfitl-

re oder Saft herstellen. Daflr werden die
Frichte nach dem Waschen entkernt, klein
geschnitten und getrocknet oder einge-
kocht. Achtung beim Entkernen: Die Friich-
te enthalten piksende Harchen. Diese
darum zusammen mit den Kernen am
besten mit einem kleinen Loffel heraus-
kratzen.

SALZIG
In der Regel entwickelt Salz keine Gase,
deshalb ist es — objektiv betrachtet — ge-
ruchlos. Somit ist Salz eines der
wenigen Gewlrze, die Geschmack,
jedoch keinen Geruch aufweisen.
Allerdings kann es Geriiche binden,
dies hauptsachlich wegen seiner feuch-
tigkeitshindenden Wirkung.

Texte: Christina Bosiger



NICHT GUT IM STRUMPF?

Dann ab ins Bett! Bei Fieber helfen die altbe-
wahrten Essigsocken: dafur einen Liter hand-
warmes Wasser in eine Schiissel geben und
zwei Essloffel Apfelessig hinzufigen. Stoff-
streifen aus Baumwolle darin eintauchen, nicht
zu stark auswringen und die Fisse und Beine
bis zur Mitte der Unterschenkel damit umwi-
ckeln. Socken dariber anziehen und alles mit
einem trockenen Frotteetuch einpacken. Die
Essigwickel 10 bis 20 Minuten wirken lassen.
Nach einer Pause bei Bedarf wiederholen.

|
|

HAARIGES GEHEIMNIS

Ob Menschenhaare lockig oder gerade
sind, wird durch ein bestimmtes Gen
geregelt. Das haben australische
Forscher vom Queensland Institute of
Medical Research herausgefunden.
Sie konnten zeigen, dass dieses Gen,
das Ubrigens schon langer als wichtiger
Faktor bei der Haarfollikelbildung
bekannt ist, auch bestimmt, ob und
wie stark das Haar gelockt ist.

COCEAICOIPAY
aus der Apotheke

134 Jahre ist es her, seit der
Apotheker John Pemberton in
der amerikanischen Stadt
Atlanta die bis heute streng
gehttete Rezeptur fir Coca-
Cola verfasst hat. Dabei
durfte das Gebrau gemass
dem Buch «For God, Country

and Coca-Cola» von Mark
Pendergast ein «typisches Produkt des goldenen Zeit-
alters der Quacksalberei» gewesen sein, als in Amerika
Pharmazeuten ihre Patentarzneimittel feilboten. Wie auch
immer, der Siegeszug dieser sissen, braunen Mixtur ging
dank cleverem Marketing rund um die Welt.

KUGEL-

Der Panzer der Gurteltiere, der fast ihre
gesamte Korperoberflache bedeckt, ist
einzigartig. Er besteht aus Horn- und Knochen-
platten, die in der Haut der Tiere gebildet
werden. Wie Medien berichteten, hat ein

Amerikaner beim Versuch, ein frei lebendes
Gurteltier zu erschiessen, die Quittung selbst
bekommen: Die Kugeln prallten von dessen
Panzer ab und verletzten den Mann.




AUS FUR DEN

Winterblues

Kiirzere Tage, weniger Sonnenlicht;

er Winter kann

oanz schon auf die Stimmung dri

Der Grund

dafur liegt in der Chemie des

vitdten im Alltag kdnnen abe

wieder ankurbeln.

Viele Menschen kampfen in der kalten Jahres-
zeit mit einem Stimmungstief, obwohl der Winter
mit vorweihnachtlichem Zauber und Gemditlich-
keit zahlreiche Gelegenheiten zur Freude mit
sich bringt. Das Phanomen ist als Winterblues
bekannt und stellt eine mildere Form der Winter-
depression dar. Diese beginnt meist im Herbst
und dauert bis im Fruhling an, wo sie meist von
allein wieder verschwindet. Die Winterdepression
gehort damit zu den saisonalen Depressionen,
kurz SAD (Seasonal Affective Disorder). In der
Schweiz sind jahrlich um die 160'000 Menschen
betroffen, in Europa wird die Anzahl auf rund drei
bis funf Prozent der Bevolkerung geschatzt.

Die Symptome sind ahnlich wie bei einer eigent-
lichen Depression, einfach weniger ausgepragt.
Zum Stimmungstief hinzu kommen meist eine
gewisse Antriebslosigkeit und ein starkes
Schlafbedirfnis. Typisch ist auch ein grosser

zielte Akti-
ormone

Appetit, der sich bis zum Heisshunger steigern
kann, mit einem besonderen Verlangen nach
Sussem.

Hormone aus der Balance

Der Entstehung des Winterblues liegen ver-
schiedene Ursachen zugrunde. Darunter eine
genetische Veranlagung, Stressbelastung und
eine veranderte Hormonproduktion, die in einem
direkten Zusammenhang mit der verminderten
Lichtmenge im Winter steht. Wenn weniger Licht
auf das Auge trifft, erhalt die Zirbeldrise ein
Signal, vermehrt das Schlafhormon Melatonin
auszuschutten. Im Winter ist das auch tagsuber
der Fall. Der Schlafmechanismus wird aktiviert
und man empfindet eine gewisse Mattigkeit.

Die erhohte Produktion von Melatonin hat aber
noch eine weitere Folge: Damit der Korper das
Schlafhormon herstellen kann, muss er Seroto-



nin umwandeln. Dadurch sinkt der Spiegel dieses
Glickshormons, was die gedampfte Stimmung
verursacht. Wenn nun zu wenig Serotonin zur
Verfligung steht, versucht das Gehirn, einen Aus-
gleich zu schaffen. Der Appetit auf Sisses steigt.
Zucker und beispielweise Schokolade ermagli-
chen es dem Organismus, den Vorrat des Glucks-
hormons wieder nachzufullen.

Depression oder Winterblues?

Der Wunsch nach mehr Schlaf und eine gestei-
gerte Lust auf Stsses im Winter sind durchaus
normal. Erst, wenn die Bedurfnisse deutlich in
den Alltag eingreifen, ist eine medizinische Be-
ratung angezeigt. Der Arzt klart in einem aus-
fuhrlichen Gesprach die Tragweite der Symptome
ab und fuhrt einige korperliche Untersuchungen
durch, um eine Schilddrisenunterfunktion oder
einen Vitamin-B12-Mangel auszuschliessen und
eine Behandlung zu definieren.

Zu den wichtigsten Moglichkeiten gehort die
Lichttherapie. Betroffene setzen sich wahrend
zweier Wochen jeweils vor Sonnenaufgang und

nach Sonnenuntergang unter eine Lichtquelle, um
den Tag kunstlich zu verlangern. Mehr Licht kann
im Ubertragenen Sinn eine bewahrte Arznei-
pflanze, das Johanniskraut, bringen. Ihre Extrakte
weisen stimmungsaufhellende Eigenschaften

auf und konnen in Form von Tee, Filmtabletten
oder Tinkturen Uber einige Wochen verwendet
werden. Bei schweren Symptomen ist auch eine
Behandlung mit Antidepressiva, zum Beispiel mit
Selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmern
(SSRI), oder eine verhaltenstherapeutische Unter-
stlitzung maoglich.

Handelt es sich bei der Verstimmung um den
schwacheren Winterblues, konnen sich Betrof-
fene leicht selber helfen. Eine klare Struktur im
Alltag, viel Bewegung und eine ausgewogene
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Ernahrung - allenfalls mit spezifischen Ergan-
zungsmitteln — helfen der guten Stimmung auf
die Springe.

Rituale einbauen und sich etwas gonnen

Kleine Anderungen haben eine grosse Wirkung,
das gilt auch beim Winterblues. Haben Sie kein
schlechtes Gewissen, wenn sie nachts etwas
langer schlafen. Eine Stunde friher ins Bett oder
langer schlafen kann dafiir sorgen, dass Sie alle
Schlafphasen durchlaufen und sich so tagstber
ausgeruhter und fitter fihlen. Ein Krautertee
kann beim Einschlafen helfen. Besonders wich-
tig: TV und Handy ausschalten!

Wer kleine Rituale in den Alltag einbaut und
Plane schmiedet, hat meist Grund zur Vorfreude.
Einmal die Woche ein warmes Bad bei Kerzen-
licht und mit duftender Seife, ein feines Essen,
ein ausgedehnter Spaziergang in der Natur oder
sich etwas Neues leisten — zum Beispiel ein tolles
Beauty-Produkt oder eine neue Dekoration flr
die Wohnung —, das alles kann Wunder bewirken.
Apropos: Lachen ist gesund! Was der Volksmund
sagt, ist auch wissenschaftlich bewiesen. Lachen
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vermindert die Produktion von Stresshormonen
und setzt das Glickshormon Serotonin frei.

Bewegung macht gliicklich

Wer seinem Korper ausreichend Schlaf gonnt,
hat schon viel fir das Wohlbefinden getan.

Der zweite Hebel, um den Winterblues auszu-
schalten, ist die Bewegung. Leichter Sport, eine
Wanderung oder einfach die Treppe anstatt den
Lift zu nehmen, bringt den Kreislauf in Schwung.
Wer sich draussen bewegt, profitiert gleich
doppelt: Das Tageslicht hemmt die Produktion
von Melatonin, und die Bewegung fordert die
Ausschuttung von Serotonin und einem weiteren
Glickshormon, dem Dopamin. Bereits taglich 30
bis 60 Minuten an der frischen Luft reichen aus,
um dem lastigen Winterblues vorzubeugen.

Sportliche Betatigung in Gesellschaft fordert die
Motivation. Schliessen Sie sich darum einem Ver-
ein oder einer Gruppe zum Walking, Jogging oder
Tanzen an — denn Sport verbindet und ermaglicht
den Austausch. Ein gutes Gesprach, zusammen
lachen und Erfolge feiern sind beste Mittel, um
aus dem Trubsal herauszukommen — oder dafur

B-Vitamine total
Alle acht B-Vitamine sowie Vitamin C und
Magnesium sind im Burgerstein B-Komplex*
enthalten. Sie sind wichtig fir die normale
Funktion des Nervensystems sowie am
Energiestoffwechsel beteiligt und tragen zur
Verringerung von Mudigkeit bei.

* Dies sind Nahrungserganzungsmittel.

Altbewahrt: Johanniskraut

Mit dem Extrakt von Johanniskraut wirkt

Remotiv 500** beruhigend, ausgleichend
und stimmungsaufhellend bei Angstlichkeit,
gedrickter Stimmung und innerer Unruhe.

Gleichzeitung kann es bei Spannungszu-
standen und damit einhergehenden Ein- und

Durchschlafstorungen hilfreich sein.

** Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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Wertvolle Omega-3-Fettsduren
Fischolin den Naturage Fischol-Kapseln® gilt
als wichtige Quelle von natirlichen, ungesat-

tigten Omega-3-Fettsauren. Sie gehdren zu
den essentiellen Fettsauren, das heisst, sie
konnen nicht vom menschlichen Korper
hergestellt werden. Deshalb sollte die
Aufnahme Uber die Nahrung erfolgen.
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zu sorgen, dass der Winterblues gar nicht erst
seine dumpfen Tone anstimmen kann.

Bewusst essen hebt die Stimmung

Wer unter dem Winterblues leidet, greift gerne
zu Schokolade. Die slisse Verflihrung kurbelt

die Serotoninproduktion an und verleiht der
Stimmung einen kurzfristigen Kick. Gegen einen
moderaten Konsum von Schokolade ist sicher
nichts einzuwenden, aber eine bewusste Ernah-
rung hat langerfristig den grosseren Einfluss auf
das Wohlbefinden und lhre Gesundheit.

Fir die Bildung von Serotonin braucht es die
Aminosaure Tryptophan. In Kombination mit
Kohlenhydraten kann dieser Eiweissbaustein
das Gluckshormon bilden. Die Kombination einer
Starkebeilage wie Kartoffeln oder Reis mit Kase,
Sojabohnen oder Fisch bildet das ideale Power-
Duo fur die Serotoninproduktion. Lebensmittel
wie Vollkornbrot, Naturreis oder Nusse enthalten
sogar beide Bausteine.

DROPA

EXPERTIN

INTERVIEW MIT

Auch Vitamine, insbesondere die B-Vitamine,
sind im Winter besonders wichtig. Der Empfeh-
lung von zwei Portionen Obst und drei Portionen
Gemduse gilt es speziell in der kalten Jahreszeit
Beachtung zu schenken. Sie starken das Immun-
system und verringern das Risiko, eine Erkaltung
einzufangen. Als positiver Nebeneffekt heben sie
die Stimmung. Kohl und Wurzelgemuse sowie
Feldsalate, Zitrusfriichte, Apfel und Birnen gehd-
ren zu den saisonalen Kostlichkeiten, mit denen
sich der Speiseplan wunderbar bereichern lasst.

Eine weitere Maglichkeit, um den Winterblues in
Schach zu halten, ist die gezielte Erganzung der
Ernahrung mit wichtigen Vitaminen und Ome-
ga-3-Fettsauren (siehe Interview). Damit stellen
Sie sicher, dass der Korper die entscheidenden
Bausteine zur Verfugung hat, um das hormonelle
Ungleichgewicht wieder in die Balance zu brin-
gen. Dem Genuss des Winterzaubers steht dann
nichts mehr im Weg.

Text: Marc Schwitter

PRISCILLA FERNANDEZ

= Dipl. Drogistin HF und Betriebsleiterin

DROPA Drogerie in Glarus

Welche Wirkung haben dtherische
Ole auf unser Wohlbefinden?
Atherische Ole wie beispielsweise
von Grapefruit und Bergamotte
gelangen uber das Geruchsorgan
direkt ins limbische System. Dort
bewirken sie die Ausschliittung von
diversen Gliickshormonen wie Sero-
tonin und Dopamin. Die Zitruséle
starken den Organismus und verlei-
hen ein Gefihl von neuer Energie.
Sie wirken stimmungsaufhellend. So,

als wirden sie ein wenig Licht ins
Leben bringen.

Welche Vitalstoffe konnen zu einer
besseren Stimmung beitragen?
Besonders wichtig fir eine bessere
Stimmung ist die ausreichende Zufuhr
von Vitamin D, den B-Vitaminen B3, Bé
und B12 - idealerweise als B-Komplex
—und Omega-3-Fettsauren. Da sie die
wichtigsten Bausteine fur Hormone
sind, sollte man auch auf die Einnah-

me einer gentgend hohen Menge an
Aminosduren achten.

Wie wirken diese?

Vitamin D ist massgeblich an der
Bildung von Serotonin beteiligt. Die
B-Vitamine sind fur eine Erhéhung
des Serotoninspiegels unabdingbar.
Omega-3-Fettsauren konnen die
Nervenzellen, die fur die Serotonin-
ausschittung verantwortlich sind,
aktivieren.



PORTRAT DER

Sie leistet Enormes fir Gesundheit und Wohlbefinden, ist

eng vernetzt mit unseren Gefuhlen und sie tut nicht weh,

wenn sie geschwacht oder krank ist

. Darum lohnt es sich,

der Leber Gutes zu tun.

Die Leber ist die grosste Drise im menschlichen
Kaorper, besteht aus vier verschieden grossen

Lappen und befindet sich im rechten Oberbauch,
direkt unter dem Zwerchfell. Sie wiegt im Durch-
schnitt 1,5 kg bei Frauen und 1,8 kg bei Mannern.
Das meiste davon ist Blut, welches die Leber

dauernd durchstromt. Das Organ ist rotlich-braun,

glatt glanzend und in einen festen Beutel aus
Bindegewebe eingehillt.

Eine wahre Hochleistungsmaschine

Die Leber erfillt eine Vielzahl von lebenswich-
tigen Aufgaben. Ihre etwa 300 Millionen Zel-
len bilden die Gallenflissigkeit, die wir fur die



Bitterstoffe entlasten die Leber
Bitterstoffe sorgen dafir, dass die Gallen-
produktion angekurbelt wird. Dadurch wird
in der Nahrung enthaltenes Fett besser
verdaut. Zudem starken sie das Leber-Galle-
System.

Pflanzliche Lebensmittel, die viele Bitterstof-
fe enthalten, wirken sich somit positiv auf die
Leber aus. Dazu gehdren neben Artischocken
beispielsweise auch Chicorée, Endivie, Lowen-
zahn, Radicchio, Rosenkohl und Salbei. Ver-
wenden Sie die Pflanzen einfach ab und zu
als Beilage, peppen Sie damit lhren Salat auf
oder trinken Sie Salbei- oder Lowenzahntee.
Leider werden bei den meisten verarbeiteten
Lebensmitteln und Fertigmahlzeiten die
Bitterstoffe entfernt.

Fettverdauung brauchen. Sie filtern schadliche
Stoffe aus dem Blut und geben ihm Energietra-
ger mit, die der Korper benotigt und welche die
Leberzellen durch den Abbau von Fetten gewin-
nen. Zudem speichern sie bestimmte Vitamine
und Spurenelemente, bauen Aminosauren auf
und unterstltzen das Immunsystem. Die Leber-
zellen helfen uns auch beim «Entsorgen» von
Alkohol, Schad- und Giftstoffen aus Nahrung
und Umwelt sowie aus Medikamenten. Was fur
ein Spektrum!

Leidet die Leber, spiiren wir lange nichts
Wenn die Leber geschwacht, Uberfordert oder
gar krank ist, merken die Betroffenen lange Zeit
nichts. Die Leber tut nicht weh! Es gibt aber
andere Anzeichen dafir. Braun verfarbter Urin
kann Ausdruck einer akuten Lebererkrankung
sein. Auch wenn der weisse Teil des Augapfels
gelblich erscheint, kann das bedeuten, dass es
der Leber nicht gut geht. Das Ergebnis einer
geschwachten Leber ist ein muder und energie-
armer Mensch, der an Verdauungsbeschwerden
sowie an chronischem Juckreiz leidet.

Ist die Leber stark verfettet, kann ein unange-
nehmes Druckgefihl im rechten Oberbauch
entstehen. Ernsten Schaden richtet eine Fettle-

Welede
T

Reichlich Bitterstoffe
Die in Weleda Amara-Tropfen* enthaltenen
Bitterstoffe regen die Verdauung an und
unterstiitzen den Organismus auf pflanzlicher
Basis bei Sodbrennen, Véllegefiihl, Appetitlosig-
keit, Ubelkeit sowie bei Bldhungen und
Krampfen.
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Gesundheitstee
Der Naturage Leberwohl-Tee besteht aus
Pfefferminze, Lowenzahn, Schafgarbe,
Ringelblume und Mariendistel. Diese Teedrogen
mit hohem Bitterstoffgehalt unterstitzen die
Verdauung positiv. Bitterstoffe helfen zudem,
den Appetit anzuregen.

Altes Hausmittel, ganz modern
Als eigentliche Leberhelfer sind zahlreiche
spagyrische Essenzen bekannt. Dazu gehoren
Mariendistel, Artischocke, Barlapp, Brechnuss
oder Schéllkraut. In Ihrer DROPA mischt man
daraus gerne einen individuellen Spray fir Sie.

* Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
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ber aber glicklicherweise erst dann an, wenn
sie sich entzlndet. Trotzdem sollte bei einem
Verdacht eine arztliche Abklarung erfolgen.

Leber-Zeit

Gemass der Organ-Uhr aus der Chinesischen
Medizin sind unsere Organe zu bestimmten
Tages- oder Nachtzeiten besonders aktiv. Bei
der Leber sind das die Stunden von 1 bis 3 Uhr
nachts. Wenn Sie immer wieder wahrend dieser
Zeitspanne wach liegen und sich unwohl fihlen,
kann es sein, dass lhre Leber auf diese Weise auf
sich aufmerksam macht und es an der Zeit ist,
sich um das Organ zu kimmern und ihm etwas
Gutes zu tun, sei es naturheilkundlich und/oder
durch eine arztliche Abklarung.

Weltmeister im Regenerieren

Die gute Nachricht: Die Leber besitzt die einma-
lige Eigenschaft, nach Verlust von Gewebe nach-
zuwachsen und geschadigte Teile zu regenerie-
ren. Gesunde Leberzellen teilen sich schneller
und ersetzen so die verlorenen, wegoperierten
oder erkrankten Teile. Das macht sogar die «Teil-
Leberspende» moglich, wobei sowohl beim
Spender wie beim Empfanger wieder eine ganze
Leber heranwachst.

Text: Walter Roth

DROPA
EXPERTIN

INTERVIEW MIT
NADJA SPECK

Dipl. Drogistin, dipl. Naturheil-
praktikerin und Inhaberin der
DROPA Drogerie Appenzell

Wie kann man seine Leber naturheilkundlich
unterstiitzen?

Mit Heilpflanzen! Meine Lieblings-Leberpflanze ist
der Erdrauch aus der Mohn-Familie, weil dieser
auch die psychische Seite vieler Leberprobleme
positiv beeinflusst. Und natlrlich mit den klassi-
schen Leber-Unterstiitzern wie der Mariendistel,
der Artischocke und dem Lowenzahn. In unserer
Drogerie gibt es sie z.B. als «Lebertropfenmi-
schung».

Wie sieht es aus mit der Erndhrung?

Sie ist ganz wichtig, denn alles, was wir essen,
beschaftigt ja irgendwann dieses Super-Organ.
Abwechslungsreiche Kost mit vielen Frichten und
Gemduse. Nicht zu viel Alkohol und Zucker. Genug
trinken und kein starkes Ubergewicht ansammeln,
denn das fordert die Leber enorm heraus. Nicht
mehr Medikamente einnehmen, als man wirklich
braucht. Und als Frau darauf achten, was Verhu-
tungspillen und Hormonersatz-Therapie mit der
Leber machen.

Was tut der Leber sonst noch gut im Alltag?
Die Leber reagiert sehr stark auf unser seelisches
Wohlbefinden. Anhaltender Stress, Wut, Unzufrie-
denheit, standige Sorgen oder Trauer — all das kann
zu deutlich schlechteren Leberwerten fiihren. Wenn
maglich also solche belastenden Situationen
verandern und eine Work-Life-Balance suchen, die
einem guttut. Und nicht vergessen, dass alle
rechtsseitigen Beschwerden und Schmerzen auch
mit der Leber zu tun haben kénnten!
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SPRECH

Problem Haarausfall

«lIch leide unter meinem starken Haarausfall.
Und das, obwohl ich auf hochwertige Shampoos
und Haarpflege achte. Wieso ist das so und was
kann ich dagegen unternehmen?»

Es gibt unterschiedliche Arten von Haarausfall: den
diffusen am gesamten Kopf, den kreisrunden an
einer bestimmten Stelle oder den hormonell erblich
bedingten. Von allen sind sowohl Manner wie auch
Frauen gleichermassen betroffen. Die Ursache des
diffusen Haarausfalls ist haufig eine vorubergehen-
de Storung. Ausloser kdnnen verschiedene Krank-
heiten, Medikamente, Stress, Vitalstoffmangel oder
eine minderdurchblutete Kopfhaut sein. Die Ursache
des kreisrunden Haarausfalls ist bis anhin noch
nicht vollstandig bekannt. Vermutlich wird durch
eine Immunreaktion eine Entziindung des Gewebes
um den Haarfollikel hervorgerufen, wodurch das
Haar nicht mehr normal gebildet werden kann.

Beim erblich bedingten Haarausfall verkleinert sich
aufgrund von korpereigenen Hormonen die Haar-
wurzel, die Blutgefasse bilden sich zurtck und
versorgen so das Haar ungenigend mit Vitalstoffen.
Diese Art des Haarausfalls ist bei 80 Prozent der
Méanner anzutreffen, von den Frauen sind nur rund
30 Prozent betroffen. Zur Behandlung hat sich der
Wirkstoff Minoxidil als wirksam erwiesen, wenn er
Uber einige Monate regelmassig angewendet wird.
Doch kann man auch vorbeugen: Bei friihzeitiger
Supplementierung, also der gezielten Einnahme von
daflr geeigneten, erganzenden Vitalstoffen, (3sst
sich der Beginn hinauszogern, aber nicht ganzlich
verhindern. In jedem Fall ist zu beachten, dass bis
zu 100 ausgefallene Haare pro Tag normal sind.

Wichtig ist eine gute Versorgung mit Vitaminen,
Mineralsalzen und Spurenelementen. Denn der
Mensch lebt nicht von dem, was er isst, sondern
davon, was der Korper verdaut, aufnimmt und in den
Organismus einbaut. Darum macht es Sinn, solche
Vitalstoffe Uber einen Zeitraum von mindestens drei

Eidg. dipl. Drogist und
Inhaber der DROPA Drogerie
Niklaus in Kissnacht

Monaten mit einem guten Produkt zu erganzen,
welches Vitamine, Mineralsalze und Spurenelemente
in einer flr den Korper optimalen, resorbierbaren
Form enthalt. Shampoos und Haarwasser gegen
Haarausfall sind als Erganzung nutzlich. Aber Achtung:
Tagliche Haarwdasche, Heissluft aus dem Haartrockner,
Farbemittel sowie Pflegeprodukte von minderer
Qualitat konnen die Haare strapazieren und die Kopf-
haut austrocknen. Dies kann ein frihzeitiges Ausfallen
der Haare begunstigen. Das Blirsten mit einer guten
Haarburste ohne allzu grossen Druck kann hingegen
die Durchblutung der Kopfhaut verbessern. Dasselbe
gilt fir eine Kopfmassage mit den Fingerspitzen. Auf
diese Weise werden die Haarfollikel besser mit Blut
und Nahrstoffen versorgt, was einem friihzeitigen
Haarausfall entgegenwirken kann.

Da immer individuelle Aspekte mitspielen, sollten
Sie sich mit diesem Anliegen in |hrer DROPA beraten
lassen. Ich personlich empfehle den Kunden bei
unklarer Ursache von Haarausfall eine Haarmineral-
stoffanalyse. So konnen eine eventuelle, toxische
Schwermetallbelastung ermittelt und gegebenen-
falls ausgeleitet oder allfallige Mangelerscheinungen
festgestellt und behandelt werden.

Text: Agnes Zavala



Im Alter verliert man an Muskelkraft: Stirze wer-

den haufiger und auch gefsdhrlicher. Dagegen kann
man jedoch mit Training und entsprechenden
Vorsichtsmassnahmen gezielt etwas unternehmen.
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Stlirze gehoren zu den haufigsten Unfallursa-
chen. Oftmals geschehen sie zu Hause, beson-
ders betroffen sind Personen Uber 65. «Dies ist
auf den naturlichen Muskelabbau zurtckzufih-
ren. Ab dem 20. Altersjahr verlieren wir pro Jahr-
zehnt funf bis zehn Prozent Muskelmasse, ab 40
sind es ein bis zwei Prozent jahrlich», weiss
Barbara Nanz, Physiotherapeutin in Wald im
ZUrcher Oberland und Mitglied der Schweizeri-
schen Gesellschaft fur Gerontologie. Es schwin-
det die Kraft, wir werden zudem stetig langsa-
mer und ungelenker. Gleichzeitig braucht genau
diese langsamere Bewegung mehr Kraft, Gleich-
gewichtssinn und Koordination.

Eine zusatzliche Verschlechterung tritt ein, wenn
im Alter eine Erkrankung, wie beispielsweise
Diabetes, die Sensibilitat in den Fissen beein-
trachtigt oder bestimmte Medikamente einge-
nommen werden mussen. Dies gilt vor allem fur
Blutdrucksenker sowie Beruhigungs-, Schlaf-
und gewisse Schmerzmittel wie Opiate, die eine
Veranderung in der Wahrnehmung oder Schwin-
del hervorrufen konnen.

Mentale Einstellung

Im Alter nimmt nicht nur das Sturzrisiko zu, die
Verletzungen werden aufgrund der poroseren
Knochen schwerwiegender, zum Beispiel beim
Oberschenkelhalsbruch. Ist man sich dessen
bewusst, kann das verunsichern. Dies wiede-
rum fuhrt dazu, dass sich Betroffene weniger
zutrauen, weniger bewegen und noch schwa-
cher werden. Dabei ware eine positive Haltung
ausserst wichtig. Diese kann sich in Aktivitaten
widerspiegeln, ebenso wie in einer ausgewoge-
nen Erndhrung. Barbara Nanz fihrt aus: «Viele
Senioren leiden unter Mangelerscheinungen.
Das Essen macht aufgrund von Appetit- oder
Geschmacksverlust nicht mehr so viel Spass, ist
aber fur die Zufuhr von Eiweissen, Vitaminen und
Mineralstoffen — insbesondere von Kalzium und
Vitamin D - von grosser Bedeutung.»

Vorbeugen und fallen lernen

Sobald man merkt, dass die Trittsicherheit ab-
nimmt, sollte etwas unternommen werden.

Mit einem standardisierten Test wird die Sturz-
gefahrdung eruiert. Anschliessend werden Ubun-
gen definiert, um die Kraft, Ausdauer, Koordina-
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STOLPERFALLEN ZU HAUSE

Auch bei der Einrichtung lassen sich Vor-
kehrungen treffen, um Stirze zu vermeiden.
Achten Sie auf folgende Risikofaktoren:

Rutschige Teppiche,

Laufer und Fussmatten

Wahlen Sie Teppiche und Fussmatten mit
einer rutschhemmenden Unterseite.

Lose Kabel und Teppichridnder

Daran bleibt man gerne hangen. Deshalb
Kabel nur den Wanden entlang verlegen
und freiliegende Teppiche allenfalls weg-
raumen.

Nasse Dusche oder Badewanne
Hier helfen Gleitschutzstreifen fur den
Wannenboden.

Treppen und Nasszellen

Bringen Sie an diesen kritischen Stellen,
auch bei der Toilette, gut verankerte
Haltegriffe an.

Schlechte Beleuchtung

Im Halbdunkel erkennt man Stufen und
Hindernisse kaum. Sorgen Sie daher fur
genugend Licht und lassen Sie in der
Toilette Uber Nacht ein Nachtlicht brennen.

Schuhwerk und Gehhilfen

Verzichten Sie auf weite Finken oder
Schuhe, in denen Sie keinen Halt haben.
Achten Sie auch darauf, dass Ihre Gehhil-
fen richtig eingestellt und diese jeweils so
verstaut sind, dass sie lhnen nicht in den
Weg kommen.
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tion, Konzentration und Beweglichkeit zu starken.

Dies kann individuell, in der Physiotherapie oder
in Gruppen geschehen. Infos hierzu finden Sie
beispielsweise unter www.sichergehen.ch oder
bei Pro Senectute. Der Physiotherapeut oder die
Hausarztin konnen ebenso weiterhelfen.

«Es lohnt sich, in das Vermeiden von Stlrzen zu
investieren», sagt Barbara Nanz: «Es ist auch

sinnvoll, ein konkretes Sturztraining zu machen.
Denn richtig fallen will gelernt sein.» Dazu braucht
es einen spezialisierten Physiotherapeuten, sichere
Ubungsanlagen wie ein hohes, breites Bett, weiche
Unterlagen sowie einen gut durchdachten Ubungs-
plan mit Aufbautraining.

Text: Agnes Zavala




DIAGNOSEN VON

«Dr. Google» ,‘

Im Internet kann man sich viel Wissen aneignen,
aber auch einen Haufen unseritse Informationen
finden. Uber den Umgang mit «Dr. Google»
haben wir mit Dr. med. Christian Wenk und

Dr. med. Fabian Unteregger gesprochen.

? 7

7
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«Ich finde es hervorragend, wenn sich Patienten
im Internet schlaumachen, bevor sie zu mir in
die Praxis kommen. So haben sie sich bereits
mit dem Thema auseinandergesetzt und konnen
meine Informationen besser einordnen», sagt
Dr. med. Christian Wenk, Internist aus Schenkon.
«Aber es gibt auch Fallstricke wie Angst im Zu-
sammenhang mit <Fake News> oder mangelnden
Sachverstand. Man recherchiert ja meist schon
aus Sorge wegen eines Symptoms. Dann ist zum
Beispiel ein simples Kopfweh gefihlt rasch ein-
mal ein Hirntumor.»

Information aus dem Internet

Wenk mag kritische Patienten, auch solche, die es
Arzten gegeniiber sind. Vielleicht hat dies mit sei-
ner eigenen Geschichte zu tun, denn er war selbst
langer Patient, als ihm lieb war. Einst war Christian
Wenk namlich ein Weltklasse-Duathlet. Seit einem
Trainingsunfall am 20. September 2000, den er
nur knapp uberlebte, ist er Paraplegiker. Ein wei-
terer Unfall geschah im Jahr 2017, die dadurch
erlittenen Verletzungen sowie anschliessende
Komplikationen machten 38 Operationen notwen-
dig. Wieder ware er zweimal fast gestorben. Der
Internist kennt also die Warte des Patienten sehr
gut. «In dieser Zeit habe ich oft im Internet nach
Informationen gesucht, die mir gesundheitlich
helfen konnten», erinnert er sich. «Die beste frei
zugangliche Quelle flr unabhangige Fakten — auch
medizinische — ist eindeutig Wikipedia. Oft sind
auch Info-Seiten von gewissen Unispitalern hoch-
stehend. Unbedingt abraten wirde ich dagegen
von Blogs und Foren.» Auch in der Sprechstunde
kommt das Internet oft zum Einsatz — Christian
Wenk zeigt seinen Patienten dann meist Bilder, um
ihnen eine Diagnose oder medizinische Zusam-
menhange zu veranschaulichen.

CHRISTIAN WENK

DR. MED.
FABIAN UNTEREGGER

Interpretation durch Fachleute

Die Praxis von Dr. med. Fabian Unteregger ist
die Buhne, auf der der Komiker und Kabarettist
mit seinem Programm «Doktorspiele» auf-

tritt. Parallel dazu arbeitet er jedoch an seinem
Grundlagen-Forschungsprojekt zur mensch-
lichen Stimme. Auch er bricht eine Lanze fir

die Internetsuche: «Sich schlauzumachen, ist
immer gut. Das setzt allerdings voraus, dass
man realisiert hat, dass man noch nicht schlau
ist — mir passiert das taglich.» Allerdings habe
das seine Tucken. «Wenn jemand einen Schmerz
im rechten Unterbauch verspurt, dann wird sie
oder er die Website finden, die behauptet, das
sei nun definitiv ein todlicher Tumor. Dabei hat
sie oder er einfach bei einer Rumpfbeuge den
Muskel Uberanstrengt. Das Gute ist, dass man
spatestens dann realisiert, dass man Bauch-
muskeln hat», sagt Fabian Unteregger mit einem
Augenzwinkern und wird bald wieder ernst:
«Das Interpretieren medizinischer Informationen
gehort in die Hande von Profis.» Deshalb rat er,
stets mehrere Quellen zu konsultieren und dann
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eine Fachperson auf das gefundene Wissen an-
zusprechen. Fabian Unteregger: «Websites, auf
denen ich selbst immer wieder lande, sind Wiki-
pedia, Netdoktor oder Flexikon. Sobald auf
einer Internetseite penetrant Werbung

fur ein Medikament oder eine Thera-

pie gemacht wird, wirde ich davon

Abstand nehmen.»

*~J
~J

Internet-Selbstmedikation
Ja oder Nein?
Und was meinen die beiden Arzte

zu Selbstmedikation aufgrund von

Internet-Recherchen? Da decken sich .
die Meinungen nicht ganz. «Man muss

dabei unbedingt den gesunden Menschenver-

stand walten lassen», ist Christian Wenk relativ

gelassen. Denn der Einkauf von nicht rezept-
pflichtigen Medikamenten in Drogerien oder
Apotheken ist in der Regel unbedenklich. Dort
bekommt man auch Informationen zur Dosierung
oder fur den Fall, dass noch andere Medikamente
eingenommen werden. Fabian Unteregger sieht

die Internet-Selbstmedikation ein wenig anders.
«Sie wirden sich auch nicht ins Cockpit eines
Flugzeuges setzen, weil Sie tags zuvor einen
Youtube-Film daruber geschaut haben, wie
\ man ein Flugzeug fliegt», sagt er. «Das fur
alle im Internet verflighare Wissen ist ein
Segen. In Bezug auf die Medizin stdsst man
jedoch an Grenzen.» Es hat schon einen
\L Grund, weshalb Medizinstudium, Facharzt-
ausbildung, aber auch die Ausbildung von
Fachpersonen in Apotheken und Drogerien viel
Zeit in Anspruch nehmen. Und was ist nun die
Quintessenz? Christian Wenks Fazit ist klar: «Das
Internet ersetzt den Arzt auf keinen Fall, aber es
erganzt ihn gut.»

Text: Susanne Stettler
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Die Kirbis-Saison ldutet den Herbst ein. Doch der
Kirbis ist nicht nur ein vielseitiges Nahrungsmittel,
es gibt noch sehr viel mehr Spannendes, das man
iber ihn wissen sollte.

Mit einem Gewicht von 953,5 Kilo-
gramm halt ein Kurbis aus dem Jahr
2014 den Schweizer Rekord.

Kirbis enthalt viel Beta-Karotin, die
Vitamine A, D und E sowie Kalium,
Kalzium und Zink. Zudem hat er je . Ty
.\ nach Sorte nur rund 30 Kalorien » '?/ Yﬁ L
pro 100 Gramm. { % '

An Halloween - ein Volksbrauch,
der urspringlich von irischen
Einwanderern in die USA gebracht
wurde — sind Klrbisse unverzicht-
bar. Ausgehohlt, zu gruseligen
Gesichtern geschnitzt und von
innen mit Kerzen beleuchtet,
sollen sie bose Geister vertreiben.

Suppe aus Kirbis kennt heute
praktisch jeder — aber er ldsst
sich auch sauer einlegen, als
Gemisebeilage servieren, roh in
einen Salat verwandeln oder als
saftige Zutat in einem Kuchen
verarbeiten. Auch die Bliten und
Kerne sind essbar.

Kurbiskernol kommt hauptsachlich aus
der Steiermark. Doch auch in der
Schweiz gibt es einige wenige Produ-
zenten, die den Olkiirbis fiir diese
Spezialitat anbauen. Das nussige,
siissliche und wiirzige Ol verfeinert
viele Speisen und gilt zudem in der
Volksmedizin als sehr gesund.

Die Familie der
Kirbisse umfasst Uber
tausend Sorten.

Sie erkennt man an ihren aussergewohn-
lichen Farben und Formen. Ist man

unsicher, gibt ein Geschmackstest die Die Inhaltsstoffe von Kirbiskernen sind
Antwort: Kauen Sie ein sehr kleines Stick wertvoll. Daher sind sie nicht nur ein kostli-
des Fruchtfleisches. Schmeckt es bitter, cher Snack. Daraus hergestellte Arzneimittel
kommt dieser Geschmack vom Bitterstoff werden traditionell zur Starkung der Blasen-
Cucurbitacin, dem giftigen Anteil des funktion bei einer Blasenschwache, einer
Zierkirbisses. Reizblase und bei einer gutartigen Prostata-

vergrosserung mit Beschwerden beim Was-

serlassen eingesetzt.
Text: Monika Gamma
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Langsam werden die Tage kirzer und der
sommerlich leichte Speiseplan wird von
herbstlichen, reichhaltigen Schlemmereien
abgelost. Tibetische Pflanzenrezepturen mit
warmenden Kriutern sorgen jetzt fir die
notige Balance von Magen und Verdauung.

Bldhungen und Vdllegefiihl

Jahreszeitliche Ubergénge, wie eben der Herbst,
sind auch fiir die Verdauung Ubergangszeiten. Die
Umstellung der Ernahrung und herbstliche
Genlsse wie Wild, Rotkraut und Vermicelles
fuhren gerne zu Blahungen, Volle- oder Druckge-
fuhlen in der Magengegend oder zum unliebsa-
men Geflihl von «einem Stein im Bauch». Die
tibetische Krauterrezeptur Padma Digestin mit
Granatapfelsamen, Zimt, Galgant, Kardamom und
langem Pfeffer mildert Blahungen und Vollege-
fuhle. Die warmenden Krauter sorgen wie eine
Warmflasche von innen flr ein wohliges und
entspanntes Bauchgefuhl.

Feuriges Magenklima

Zucker, Fett und Alkohol konnen das Magenklima
storen und dazu flhren, dass Magensaft auf-
stosst. Dies nimmt man dann als unangenehmes
Brennen wahr. Haufig spirt man dieses feurige
Magenklima, wenn man sich hinlegt. Das Liegen
auf der linken Seite oder mit erhohtem Oberkor-
per kann Abhilfe schaffen. Padma Aciben, eine
traditionelle tibetische Krauterrezeptur mit

30

Calciumcarbonat sowie Kardamom, Alantwurzel,
Granatapfelkern, Farberdistelbliten und langem
Pfeffer, kann ein gestortes Magenklima ausbalan-
cieren. Die Mischung hat gemass der tibetischen
Lehre neutralisierende Eigenschaften und tragt
zu einer normalen Funktion der Verdauungsenzy-
me bei.

Was hilft sonst noch?

« Ein Verdauungsspaziergang regt die Verdauung an.

» Weite Kleidung drickt nicht auf den Magen.

» Letzte Mahlzeit ca. 3 bis 4 Stunden vor dem
Schlafen.

« Abends keine anregenden Getranke wie Kaffee
oder Schwarztee.

& PADMA

DIGESTIN )
& PADMA
ACIBEN
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Padma Digestin ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Padma Aciben ist ein Nahrungserganzungsmittel.

Padma AG, 8620 Wetzikon

www.padma.ch



FUR NOTFALLE:

Ob bei akuten Verletzungen, alltdglichen Missgeschicken
oder chronischen Leiden: Die beiden Heilpflanzen Arnika

und Wallwurz sind bewshrte Helfer, wenn es um das

Lindern von Prellungen, Verstauchungen, Muskelzerrungen

oder entziindeten Gelenken geht.

Dass nicht nur Ausgleich, sondern Heilkraft in

der Natur zu finden ist, wussten schon unsere
Vorfahren. Der medizinische Einsatz von Wall-
wurz beispielsweise lasst sich bis in die Antike
zuruckverfolgen, wo die Pflanze — auch als Bein-
well bekannt — zur Wundheilung und sogar zur
Regeneration von Knochenbruchen eingesetzt
wurde. Verglichen dazu ist Arnika eine relativ jun-
ge Heilpflanze, deren schmerzlindernde Wirkung
erstim 17. Jahrhundert entdeckt wurde. Heute
gehoren Arnika und Wallwurz zu den bekanntes-
ten Arzneimittelpflanzen Europas und werden
gerne erganzend zur Schulmedizin angewendet.
Arnika ist dabei das Mittel der Wahl bei stumpfen
Verletzungen. Wallwurz steht in der Naturheilkun-
de daflr, Getrenntes und Gelockertes, das aus der
Form geraten ist, wieder zusammenzufihren. So
machen ihre Eigenschaften die beiden Pflanzen
zu einem starken Duo fur breitgefacherte An-
wendungen, das als Salbe, Gel oder Tinktur zur
ausserlichen Anwendung in keiner Notfallapothe-
ke fehlen darf.

Arnika - der natiirliche Notfallhelfer

Bei akuten Verletzungen wie Prellungen, Quet-
schungen oder Zerrungen hat sich Arnika als
Erste-Hilfe-Naturheilmittel bewahrt. Das Zusam-
menspiel der Inhaltsstoffe aus den Arnikabluten
reduziert den Austritt von Flissigkeit ins Gewebe
und damit die Bildung von Schwellungen. Daneben
wirkt Arnika entzindungshemmend, schmerzlin-
dernd und eignet sich auch bei Muskelkater und
-verspannungen, Nackensteife, Hexenschuss und
als unterstiutzende Massnahme bei Arthrose und
anderen rheumatischen Beschwerden. Die atheri-
schen Ole sowie Bitter- und Gerbstoffe der Bliiten-
blatter bekampfen krankheitserregende Bakterien.
Es verwundert daher nicht, dass die alpine Pflanze
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Carbolevure

Probiotikum + Aktivkohle
BRINGT IHREN DARM WIEDER INS GLEICHGEWICHT
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mit den auffallend gelben Blutenblattern zur
Blume des Jahres 1986 sowie zur Arzneipflanze
des Jahres 2001 auserkoren wurde.

Wallwurz fiir chronische Leiden

Wo Arnika schnelle Hilfe leisten kann, unterstitzt
Wallwurz bei langer andauernden Heilungspro-
zessen. Die Pflanze steht in der Naturheilkunde
daflr, Auseinandergeratenes wie gebrochene
Knochen oder verletztes Gewebe wieder zusam-
menzuflgen. Fur die schmerzstillenden und
entzindungshemmenden Effekte im Korper
sorgen verschiedene Inhaltsstoffe. Der Wirkstoff
Allantoin beispielsweise fordert die Zellerneue-
rung im Haut- und Knochengewebe, und auch
Blutergusse bilden sich schneller zurick. Zudem
erleichtert er die Aufnahme anderer Wirkstoffe
ins Gewebe.

Neben Sportverletzungen kommt Wallwurz vor
allem bei rheumatischen Gelenk- und Muskel-
schmerzen zum Einsatz. Wallwurzgel oder -salbe
eignet sich deshalb besonders gut bei chronischen
und langwierigen Entziindungen wie Sehnenschei-
denentzlindungen, Entziindungen der Schleimbeu-
tel, Tennis- oder Golfarm. Stricklustige, die schon
fleissig auf die kalten Wintermonate hinarbeiten,
sollten Wallwurzgel oder -salbe ebenfalls in der
Notfallapotheke haben, denn es ist auch ideal bei
muden oder gereizten Handgelenken.

Text: Sarah Schumacher

Wallwurzbliten

Getrocknete Arnikabliten

Auch von innen

Als Erganzung zur ausseren Anwendung
konnen homoopathische Globuli den Heilungs-
prozess von innen begunstigen. Die Einnahme
der kleinen Klgelchen ist schon bei Klein-
kindern moglich. Die Einnahme von Produkten
mit Arnika oder Wallwurz, die nicht homoopa-
thisch aufbereitet sind, ist nicht geeignet, da sie
zu schweren Nebenwirkungen fihren kann.

Wurzel der
Wallwurzpflanze




BABY-PO

rot und

Von einer Windeldermatitis bleiben

die wenigsten Babys verschont.
Dem entzindlichen Ausschlag lasst

sich aber vorbeugen.

Prophylaxe bei
Antibiotikaeinnahme

Die Einnahme von Antibioti-

ka kann zu Windeldermatitis
flhren. Der Grund: Die Mittel
toten nicht nur unerwiinsch-
te, sondern auch hilfreiche
Bakterien. Die Haut gerat ins
Ungleichgewicht und ist vor
allem fiir Hautpilze anfalliger.
Neben haufigem Windelwech-
seln und Strampeln an der Luft
kann man die Haut des Babys
zusatzlich starken. Beispiels-
weise lasst sich einer Windel-
dermatitis mit einer individu-
ellen spagyrischen Mischung
fur das Hautgleichgewicht oder

mit einer speziellen Babycreme
vorbeugen.
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wund

Ein zarter Baby-Po muss schon so einiges aus-
halten: Fast alle Babys leiden im Laufe ihrer
Windelzeit mindestens einmal an einer Windel-
dermatitis, einem entzindlichen Ausschlag

im Windelbereich. Dabei ist die Haut gerotet,
geschwollen und kann nassen oder schuppen.
Auch Pusteln und Pickel sowie offene Hautstel-
len konnen auftreten.

Ausgelost werden die Symptome durch Bakte-
rien und Pilze, welche die Haut angreifen. Der
Hauptgrund daflr lasst sich kaum vermeiden:
Das feuchtwarme Klima in der Windel ist ein
idealer Nahrboden fur Bakterien und Pilze. Da
die Haut hier immer wieder in Kontakt mit Urin
und Stuhl kommt, ist sie gereizt und anfallig
fur einen Befall. Am haufigsten tritt der Aus-
schlag darum beim Po und im Genitalbereich
auf. Er kann sich aber auf den Unterbauch und
die Oberschenkel ausdehnen. Erkaltungen

mit Fieber, Zahnen, Durchfall, Allergien gegen
Pflegeprodukte oder eine Antibiotikabehand-
lung konnen eine Windeldermatitis zusatzlich
begunstigen. Haufig kommt es auch zu einem
wunden Po, wenn sich die Nahrung des Babys
verandert.

Frische Luft und sanfte Reinigung
Fur die Kleinen ist der Ausschlag mit den
Schmerzen und dem standigen Juckreiz unan-



genehm. lhrem Arger machen sie durch ver-
mehrtes Weinen, Quengeln oder Schreien Luft.
Manche haben in dieser Zeit auch kaum Appetit.

Vorbeugen kann man einer Windeldermatitis,
indem man volle Windeln rasch wechselt, den
Baby-Po mit warmem Wasser sorgfaltig reinigt
und vorsichtig trocken tupft. Reiben sollte man
genauso vermeiden wie feuchte Reinigungs-
ticher. Gut tut dem Baby-Po, wenn er immer
wieder an der Luft ist. Will heissen: Die Kleinen
sollten so oft wie moglich ohne Windeln stram-
peln kdnnen.

Bemerkt man erste Hautreizungen, kann die

betroffene Stelle mit einer Salbe mit Zink ein-
gecremt werden, sie hat sich bei nassenden
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und juckenden Wunden bewahrt. Ist die Windel-
dermatitis aber bereits ausgebrochen, muss
sie meist mit einer Salbe gegen Pilze behandelt
werden. Tritt nach einigen Tagen keine Besse-
rung ein oder verschlimmert sich der Ausschlag,
kommt es zu starken Blutungen der Haut oder
leidet das Kind wiederholt an Windeldermatitis,
ist es ratsam, den Kinderarzt zu kontaktieren.

Text: Samantha Taylor

"
Weitere Tipps und Anregungen rund um

den Eltern-Kind-Alltag finden Sie unter
www.der-plan-fiirs-leben.ch
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VERTRAUMT

Betonte Augenbrauen passen zum
schlichten Look.

Das getonte
BB-Gel gleicht
aus und spendet
Feuchtigkeit.
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ediirfnisse die passende Lésunt

IHR GESCHENK

Shampoo &
Conditioner
40ml*

* Bei einem Kauf von Mettler 1929 Gesichtspflege Produkten
ab CHF 60.- erhalten Sie ein feuchtigkeitsspendendes

nextrakte _ Shampoo 40ml und einen feuchtigkeitsspendenden
ind 100% vegan Conditioner 40ml. Giiltig vom 12. bis 25. Oktober 2020.

Ein Geschenk pro Kunde, solange der Vorrat reicht.

BOTTLED

THE NEW EAU DE PARFUM
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Das moderne samtige
Finish harmoniert
mit den Smokey Eyes.

KRAFTVOLL

Herbsttone verleihen

einen starken Ausdruck.




HYALURONSAURE

Intensives Anti-Falten Serum

Qeine olatte Haut

reduziert Faltchen

Eucerin Hyaluron-
Filler + Elasticity 3D
Serum

30 ml

e 47,90

STATT CHF 59.90

Keine Kumulation mit anderen Rabatten.
Beiersdorf Eucerin AG, 4153 Reinach

drorSQ

GANZ SCHON M GESUND!

STRAFFERE HAUT
MIT DER KRAFT
DER NATUR.

| STRAFFENDES GESICHTSOL -
PFLEGE-MULTITALENT FUR JEDEN TAG

& Faltentiefe -16 %* SR 100%
@ Mit Anti-Pollution-Wirkung zBiog iy

H 2
i @ Néhrender Pflege-Boost** a5
i @ Komposition mit 8 kostbaren Bio-Pflanzenélen

Von einem angi Testinstitut atigt: *nach 4 Wochen bei zweimal taglicher Anwendung.
**91% bestdtigen: Das Produkt ndhrt intensiv. Zustimmung in einer Verbraucherstudie
mit 48 Probanden nach 7 Tagen bei zweimal taglicher Anwendung.
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Clarins Ombre Velvet
Ein Lidschatten, der mit
langem Halt und wunderbar
glattendem Effekt punktet.

CHF 35.90 | Seite 36 und 37

Artdeco Eye Brow
Designer — 281
Augenbrauenstift, der sich
leicht auftragen lasst. Fur
einen lang haftenden,
natdrlichen Look.

Estée Lauder Double Wear
Instant Fix Concealer
Ein dynamisches Duo: Es
bereitet vor, deckt ab und ist
die Basis fur makellose
Deckkraft.

CHF 19.- | Seite 36

CHF 40.—-| Seite 36, 37 und 39

FUR o{w

Inl
LI P P E N b i Artdeco Art Couture Nail
I -.|. Lacquer - Nr. 698
- Verschonert die Nagel
| J mit brillanter Farbe und
e hoher Deckkraft.
ey

CHF 15.— | Seite 37 und 39
Clinique iD Dramatically

Different Moisturizing BB-Gel
inkl. Kartusche
Das getonte Gel versorgt die
Haut mit Feuchtigkeit und
perfektioniert den Teint.

Sensai Col Lasting Eyeliner
Pencil
Der Eyeliner begeistert mit
einer supergeschmeidigen
und wischfesten Gel-Textur.

FUR o{w
Sensai Silky Design HAAR E
Rouge - DR02
Feuchtigkeitsspendender
Lippenstift, der lange halt.

CHF 47.90 | Seite 36

CHF 75.-| Seite 37

¥
I

Estée Lauder Futurist Hydra
Rescue Moisturizing Make-up
Ein deckendes, atmungsakti-
ves, hautverwohnendes
Make-up, das zwolf Stunden
lang fur frisches Aussehen
sorgt.

CHF 62.~ | Seite 39

CHF 47.90 | Seite 39

MaLLes

e

Marlies Méller Specialists
Keratin Shampoo
Reduziert wahrend der
Haarwdsche Schaden an der
Haarstruktur und starkt sie von
innen.

Sensai
Col Mascara 38°C
Die wasserfeste und
olresistente Formulierung
verwischt weder bei Tranen
noch bei Regen.

\

Sensai Col Lip
Pencil —= Nr. 04 Feminine
Der Konturenstift definiert die

Lippen mit hochster Prazision. CHF 29.90 | Seite 36, 37 und 39

CHF 40.- | Seite 39
CHF 47— | Seite 36

FUR 0{»@

NAGEL

Clinique Pop Lip Color and
Primer - Sugar Pop
Ein Lippenstift, der sich sanft
auftragen lasst und fur ein
modernes, samtiges Finish
sorgt.

Marlies Mdéller Specialists
Keratin Cream Oil
Diese einzigartige Pflege
verleiht Glanz und repariert
brichige Haarpartien.

Alessandro Coco Mango
Nail Butter
Eine intensive Nagelpflege mit
Jojobaol und Mangobutter.

CHF 29.90 | Seite 37 und 39

Clarins Brow Duo
Innovatives Duo fur prazise
Brauen mit Wow-Effekt.

CHF 29.50 | Seite 37 CHF 33.—| Seite 37 CHF 38.90 | Seite 36, 37 und 39
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Bei Arthrose und Arthritis

Sie leiden an entzlndlichen oder degenerativen Er-
krankungen? Dank der sehr hohen Konzentration an
Wintergrin- und Kiefernnadelol hat Perskindol Dolo
Gel eine entzindungshemmende Wirkung und eignet
sich zur gezielten Behandlung von akuten oder lang-

Wenn die Haut verriicktspielt

Filabé Irritated Skin bringt gestresste Haut ins
Gleichgewicht: Natlrliche Wirkstoffe beruhigen die
empfindliche, gerotete Haut, spenden Feuchtigkeit
und klaren das Hautbild. Die intelligente Gesichtspfle-
ge auch bei trockener Haut mit Unreinheiten. Ohne

anhaltenden Schmerzen. Zusatzstoffe.
Perskindol Dolo Gel ' Filabé Irritated Skin I
200 ml PERSKINDOL 28 Ticher
CHF 38.90 CHF 59.-
o’

boLo

GEL
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. i
Lassen Sie sich in Ihrer DROPA beraten - ! @-.ﬁ"

und lesen Sie die Packungsbeilage.
Verfora AG, 1752 Villars-sur-Glane

: |

Intimpflege fir sie und ihn
Die Deumavan Schutzsalbe wird zur Linderung bei Beschwerden des ausseren
Intimbereiches eingesetzt. Sie hilft bei Hautreizung mit Brennen, Juckreiz und
Trockenheit, hat eine zarte Konsistenz und beinhaltet keine Konservierungsmittel
und Parabene.
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Deumavan Neutral Schutzsalbe
50 ml

CHF 22.50

peumavan
T NNNNINNY
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Basisches zum Baden

Diese Badesalzmischung aus Himalaya-Kristallsalz,
Meersalz und Wirenloser Gesteinspulver erzeugt im
Badewasser ein basisches Milieu. Dadurch wird
Uberschissige Saure im Korper neutralisiert.
Geniessen Sie ein ausgedehntes Bad, Sie werden
sich wie neu geboren fuhlen!

Nutrexin Basenbad Original
900 g

CHF 32.90 (NUTREXIN

e

‘- DROPA

. ‘ EMPFEHLUNGEN
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Fir die natriumarme Kiiche

Die Edelhefe Flocken von Dr. Ritter sind ein Natur-
produkt, reich an Aminosauren und B-Vitaminen. Sie
dienen zum natriumarmen Wirzen und Binden von
Suppen oder Saucen, zum Bestreuen von Salaten
und machen warme und kalte Speisen zu einem voll-
kommenen Genuss.

Ritter Edelhefe Flocken
200 g

CHF 8.90

100 % Geschmack, 100% Genuss

Fir die fettfreie Gemuse Bouillon go clean Bio von Morga werden nur natirliche
Inhaltsstoffe und Zutaten in Bio-Qualitat verwendet. Geschmacksverstarker, Malto-
dextrin und Zusatz von Zucker suchen Sie darin vergebens. Glutenfrei, laktosefrei

und vegan.

Morga Gemise Bouillon go clean fettfrei Bio
250 g

CHF 9.90

43




Inzerin

 AUS LEIDENSCHAFT

s

L] "

L
L Y «
P




Edith Machler tauschte die Coiffeur- gegen eine Reb-
schere. Wieso die Arbeit im Rebberg fiir sie Erholung
bedeutet und was es mit den Royals unter ihren
Weinen auf sich hat, verrat die Winzerin im Interview.

Im malerischen Luzerner Seetal betreibt Edith
Machler mit viel Leidenschaft den Weinbau
Kaiserspan. Wo einst die Schlossherren jagten,
entstehen heute vielseitige Weine im Einklang
mit der Natur.

Frau Machler, was fasziniert Sie an Wein?
Wein als Naturprodukt und sein gesamter Entste-
hungsprozess faszinieren mich. Den eigenen Wein
trinken zu kénnen, ist ein besonderes Gefihl.
Weine sind sehr facettenreich, ebenso wie die
Geschmécker. Nicht umsonst haben wir 16 ver-
schiedene Weine im Angebot. Jeder Mensch hat
andere Vorlieben. Ein guter Wein ist etwas sehr
Personliches. Fur mich hat Wein immer auch eine
grosse soziale Komponente. Der beste Wein ist der,
den man mit Freunden trinkt!

In der Weinbranche gibt es nicht viele Frauen
an der Spitze. Was hat Sie dazu bewogen,
Winzerin zu werden?

Die Tendenz geht zu mehr Frauen in der Branche.
Hier in der Region gibt es einige Winzerinnen. Ich
selbst habe urspriinglich Coiffeuse gelernt. Beide
Berufe haben sogar viel gemein: Man arbeitet mit
den Handen und hat Kundenkontakt, was ich liebe.
Friuher war mein Produkt die Frisur, die die Leute
mit nach Hause nahmen, heute ist es der Wein. Das
habe ich viel lieber. In die Weinbranche kam ich
durch meinen Mann. 1990 setzten wir gemeinsam
die ersten Reben auf dem Kaiserspan. Auf unserer
Hochzeit, drei Jahre spater, tranken die Gaste
unseren ersten Wein. Nachdem Peter 2001 ver-

starb, flihrte ich unsere Leidenschaft zusammen
mit unseren drei Kindern und mit der Hilfe von
Familie und Nachbarn fort. Und seit rund 17 Jahren
kann ich auf die tatkraftige Unterstutzung meines
Lebenspartners Andreas Bachmann zahlen.

Was ist das Charakteristische am Weingut
Kaiserspan?

Unser Markenzeichen ist das Rebhduschen am
Higel. Es ist das einzige seiner Art im Kanton Luzern
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H I L F Taigavita

Pflanzliches Arzneimittel mit

taglich

1 Kapsel

Sibirischer Taigawurzel

Taigavita hilft bei Mudigkeits- und Schwachegefuhl sowie bei
nachlassender Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage. www.alpinamed.ch

DIE KRAFT DER KRAUTER
ENTSCHLUSSELT.

on S Fur gesté rkten
suavrooms. Haarnachwuchs.

et a la caféine

Stimulier. erfrisch und plagt
stimuio, ralraichif et scigne

*Einlésbar in Ihrer DROPA.
Solange Vorrat. Nicht kumulierbar.
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und wird dieses Jahr 100 Jahre alt. Die Lage und die
traumhafte Aussicht auf das Seetal und die Alpen
zeichnen unser Weingut ebenfalls aus. Auch die
Geschichte des Kaiserspans ist Teil von uns. Deshalb
haben wir unsere Weine Kaiser und Kaiserin, Graf
und Grafin, Prinz und Prinzessin genannt. Die
weiblichen Namen kennzeichnen unsere Weissweine,
die mannlichen die Roten. Dieses distinktive Merkmal
kommt bei unseren Kunden gut an. Was den Kaiser-
span aber so richtig ausmacht, ist, dass wir hier mit
viel Herzblut und Leidenschaft mit Freunden und der
Familie zusammenarbeiten.

Wie lauft die Zusammenarbeit im Familien-
betrieb ab? Sind immer alle einer Meinung?
Die Aufgaben sind gut verteilt. Ich bin verantwort-
lich fir die Organisation der Arbeiten im Rebberg,
fur die Administration, den Verkauf ab Hof und das
Organisieren von Events und Degustationen. Fur
die Arbeiten auf den Maschinen, die Landbewirt-
schaftung, Landschaftspflege und Weinausliefe-
rung ist Andreas zustandig. Meine drei Kinder sind
berufstatig oder studieren, doch fir Events
nehmen sie Ferien und unterstitzen uns auch
sonst ungemein. Sie waren von Anfang an dabei
und haben einfach Wein im Blut. Mein Sohn
Thomas hat vor Kurzem seine Zweitausbildung
zum Winzer beendet. 2018 produzierte er seinen
ersten Wein: X2 by Thomas Machler. Und sein
201%er-Wein ist derzeit in Entstehung. Wir sind
sehr stolz auf ihn! Die Zusammenarbeit wird bei
uns grossgeschrieben, wichtige Entscheidungen
treffen wir gemeinsam. Natlirlich sind wir nicht alle
finf immer einer Meinung, eine Loésung haben wir
aber noch immer gefunden.
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«Der beste Wein ist der, den man mit Freunden trinkt!»

Wie kommt es, dass das Weingut nicht lhren
Namen tragt?

Kaiserspan bezieht sich bewusst nicht auf den
Familiennamen, sondern auf den Ort. Der Weinbau-
betrieb wird nicht von mir alleine geftihrt, es sind
viele Leute involviert. Wir haben zwélf Teilzeitmit-
arbeitende, alle aus der Umgebung. Darunter sind
Familienmanagerinnen oder ristige Pensionarinnen
und Pensionare. Unser &ltester Mitarbeiter und
langjahriger Helfer ist stolze 82 Jahre alt. Wir
kennen sie alle schon viele Jahre und sind ein tolles
Team. Wahrend der arbeitsintensiven Traubenernte
helfen auch meine Eltern, Geschwister und Freunde.

Worauf legen Sie Wert beim Weinanbau?
Unser Betrieb ist mit IP-Suisse zertifiziert. Das
steht fur einen umweltfreundlichen und respekt-
vollen Umgang mit der Natur und dem Lebensmit-
tel. Wir haben eine enorm hohe Artenvielfalt im
Rebberg. Mir ist es wichtig, moglichst naturscho-
nend zu produzieren. Wir haben mit 70 Aren
angefangen, heute sind es 3,5 Hektaren. In 30
Jahren haben wir langsam erweitert. Man muss
die Reben pflegen wie ein Kind. Jeder Rebstock
wird noch heute von Hand gesetzt. Mit unserer
Arbeit und unseren Weinen maéchten wir Emotio-
nen wecken. Unser Motto lautet: entdecken — erle-
ben — geniessen. Unsere Kunden sollen sehen und
erleben, woher der Wein kommt.

Welche Rebsorten bauen Sie an

und welche Weine entstehen daraus?

Als Rebsorten fiir Weissweine haben wir Muscat
Oliver, Riesling-Silvaner und Pinot gris. Bei Rotwei-
nen sind es Blauburgunder und Zweigelt. Daraus



CURANEL

Arzneimittel zur Behandlung von Nagelpilz

E— s S
CURANEL &
AMOROLFINUM 50 MG/M | Einfache Anwendung

i | ' dank integriertem Applikator

NAGELLACK

VERNIS A ONGLES | ELJREHGL .

oo GALDERMA

Galderma SA, Zugerstrasse 8, 6330 Cham

Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie 20% Rabatt
beim Einkauf von Curanel Nagellack. GUltig bis 25.10.2020.

Einldsbar in Ihrer DROPA, solange Vorrat.
Keine Kumulation mit anderen Rabatten.

48

CH/LOC/0142/0720




Uber Edith Machler-Britschgi
Alter: 49 Jahre
Familie: 3 erwachsene Kinder; Tochter:
25 respektive 23 Jahre, Sohn: 23 Jahre
Wohnort: Kaiserspan in Hitzkirch
Grosse des Weinanbaubetriebs: 3,5 ha
Anzahl Rebstocke: 20'000

machen wir Schaumweine, weisse und rote sorten-

reine Weine sowie Cuvées — so wird das Verschnei-

den oder Assemblieren verschiedener Rebsorten zu
einem harmonischen Qualitatswein bezeichnet.

Was ist typisch fiir die Weine aus dem
Luzerner Seetal?

Das Klima ist besonders mild. Charakteristisch
sind auch die beiden Seen Baldegger- und Hallwi-
lersee, die Sudlage, die vor Wind schiitzenden
Higel und die geringen Niederschlage. Gepaart mit
den Moranenboden des Gletschers sind das
ausgezeichnete Bedingungen flr den Weinbau.

Und wie stehen diese im Vergleich zu anderen
Schweizer Weinregionen?

Das Seetal ist ein junges Weinbaugebiet im Vergleich
zum Wallis, Tessin oder Bindnerland. Wir sind in der
Schweiz als Weinregion noch nicht so bekannt, was
auch an der Grosse der Rebflache liegt. Mit unseren
Weinen mussen wir uns aber nicht verstecken. Ich bin
Uberzeugt: Wenn wir weiterhin solch gute Qualitats-
weine produzieren, werden auch viele Weinliebhaber
ausserhalb des Kantons auf uns aufmerksam.

Welches sind die besonderen
Herausforderungen beim Winzern?

Die grosste Herausforderung, die wir nicht beein-
flussen kénnen, ist das Wetter. Es gibt einige Schutz-
massnahmen, die wir treffen kénnen, doch Frost im
Frihjahr, Hagel im Sommer oder viel Niederschlag
im Herbst sind wir ausgeliefert. Die Natur schenkt
uns viele Sonnenstunden, sorgt aber auch fir
Rickschlage. Das gehort dazu. Ich arbeite gern in
und mit der Natur. Die andere Herausforderung als
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Direktvermarkter ist der Verkauf. Die Arbeit im
Rebberg ist umso schéner, wenn man weiss, dass
man den Wein an den Mann und die Frau bringen
kann. Glicklicherweise profitieren wir schon viele
Jahre vom Interesse an regionalen Weinen.

Was ist lhr personlicher Anspruch an Qualitat?
Ich pladiere fir Qualitat statt Quantitat in der
Weinbranche. Wein wird nicht im Weinkeller
gemacht. Er entsteht im Rebberg mit der Trauben-
produktion. Aus einer schlechten Traube kann kein
guter Wein gezaubert werden. Flir mich ist das
hochste Gut das, was man im Rebberg erarbeitet.

Welche drei Weine wiirden Sie auf eine
einsame Insel mitnehmen und warum?

Ich nehme eine Kaiserin und einen Kaiser mit — die
gibt es in Magnumflaschen! So habe ich langer etwas
davon. Und eine Halbliterflasche Pinot gris, denn der
hat einen Drehverschluss. Ist sie leer, mache ich eine
Flaschenpost daraus. Dann findet man mich hoffent-
lich und ich kann schnell wieder heim, um in den
Rebbergen zu arbeiten. Ich sage bewusst: arbeiten.
Die Arbeit im Rebberg bedeutet fir mich auch
mentale Erholung. Es ist fast meditativ, perfekt zum
Herunterfahren.

Wie, wo und mit wem geniessen

Sie ein gutes Glas Wein am liebsten?

Oben am Rebhisli zusammen mit Andreas, wo wir
nach einem Arbeitstag die wunderbare Aussicht
geniessen. Dann erfreuen wir uns am alten
Jahrgang im Glas und sehen den neuen gedeihen.

Text: Julia Kliewer
Fotos: Selina Meier



DROPA
EXPERTEN
PRIVAT

Meine personliche Abwechslung
zum Berufsalltag:

Ich geniesse das Musizieren mit der
Trompete im Kreis meiner langjahri-
gen Freunde und die damit verbunde-
nen Emotionen.

Das Beste am Drogistsein:

Fiur mich ist es noch immer der
Traumberuf! Mir gefallt die enorme
Vielfalt. Menschen zu helfen und ihnen
Freude zu bereiten, ist eine grosse
Befriedigung.

DROPA

personlich

Philipp Dietschi

Eidg. dipl. Drogist und Inhaber der
DROPA Drogerie Dietschi in Muttenz

2003 hat Philipp Dietschi seinen Lehrbetrieb
libernommen. Wahrend sich der leidenschaft-
liche Drogist um das Tagesgeschaft kiimmert,
kiimmert sich seine Frau als gelernte Buchhal-
terin um das Backoffice sowie um das Personal
und ist die gute Seele im Hintergrund.

Ein leckeres Herbstgericht ist
ein feines Tessiner Steinpilz-Risotto
mit Salbei und Rosmarin gewlirzt,
dazu einen guten Rotwein — einfach,
schnell und gut!

Dieser Film verleidet mir nie:

Da gibt es mehrere. So beispielsweise
«Inglourious Basterds» von Quentin
Tarantino oder die tollen alten «Star
Wars»-Filme mit guter Musik und
starken Emotionen.

Mein liebstes Pflegeprodukt ist
Biotherm Aquapower, eine unkompli-
zierte Gesichtspflege fir die tagliche
Verwendung.

Eine Person, die mich beeindruckt:
Generell sind es starke Frauen wie
Tina Turner, die trotz viel Gegenwind
ihren Traum verwirklichen. Das ist fir
mich die Voraussetzung, um glicklich
zu sein.
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Zwei DROPA Mitarbeitende geben

Einblick in ihr Leben. Was bewegt sie,

was empfehlen sie?

Madeleine Piazza-Zemp

Eidg. dipl. Apothekerin und Betriebsleiterin der
DROPA Drogerie Apotheke Mall of Switzerland in

Ebikon

DROPA
EXPERTEN
PRIVAT

Seit der Eroffnung Ende 2017 fiihrt Madeleine
Piazza die DROPA in der Mall of Switzerland.
Die Apothekerin mag den personlichen Kun-
denkontakt, Zeit in der Natur und Eier frisch

vom Bauernhof.

Ich bin Apothekerin, weil

ich mich jeden Tag auf neue, spannen-
de Gesprache mit unseren Kunden
freue. Dass wir in unserem Beruf
kombinieren kénnen zwischen Anwen-
den medizinischen Wissens, dem
Angebot von Dienstleistungen, der
Gesundheitsférderung und so die
Menschen jederzeit begleiten, erfillt
mich mit Freude und Befriedigung.

Diesen Ort mochte ich bereisen:

Eindeutig nochmals Afrika. Ich durfte
vor Jahren zwei Monate lang durch
diesen unglaublich vielfaltigen,

eindrtcklichen und atemrauben-
den Kontinent reisen. Die Wunder
der Natur hautnah zu erleben, war
Uberwaltigend.

Meine Lieblingslektiire:

Die Tageszeitung ist jeden Morgen ein
Muss, um auf dem aktuellen Stand zu
bleiben. Zum Abschalten mag ich
Blicher wie beispielsweise «Die sieben
Schwestern»-Reihe oder auch einmal
einen spannenden Thriller.

Zu einem gelungenen Herbsttag
gehort

ein Spaziergang bei Sonnenschein im
herbstlich gefarbten Wald — am besten
bei mir daheim an der Kleinen Emme.

Immer in meinem Kiihlschrank
findet man

Kase in allen Variationen — ich liebe
es, etwas Neues aus der Dorfchaasi
auszuprobieren.
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Zurzeit verwohne ich meine Haut
mit dem STC-Serum von Mettler 1929,
weil es den Herbstblues von der Haut
zaubert.

Die beste Feierabendmusik:

Ich mag die Vielfaltigkeit von «Punkt
CH» im SRF zum Entspannen auf der
Heimfahrt im Auto.

Text: Isabelle Koller



Wir verlosen eine 8-tagige Flusskreuz-
fahrt «Blumenpracht entlang des
Rheins» fur 2 Personen an Bord der
eleganten MS Edelweiss****+ zur
Tulpenbliite nach Amsterdam. Der Preis
vom Flusskreuzfahrtpionier Thurgau
Travel hat einen Wert von CHF 3'500.-.

DROPA
Wettbewe

Geniessen Sie Anfang 2021 eine entspannende
Vier-Sterne-Plus-Flussfahrt mit der MS Edel-
weiss auf dem Rhein von Basel nach Amsterdam
und zuruck. Die komfortable 2-Bettkabine auf
dem Mitteldeck ist mit franzdsischem Balkon,
Dusche/WC, Flachbildschirm-TV und vielen
anderen Annehmlichkeiten ausgestattet. Auch
bezlglich Gastronomie bleiben keine Wiinsche
offen. Mittags und abends zeigt Ihnen die Kichen-

mannschaft mit mehrgangigen Menus ihr Konnen.

Auf dem teilweise Uberdachten Sonnendeck
erwartet Sie ein kleiner Pool, Liegestihle und
Sitzgruppen sowie ein Putting Green. Das Aus-
flugspaket ist im Gutschein inbegriffen und
enthalt unter anderem einen Ausflug zum weltbe-
ruhmten Keukenhof mit seiner einmaligen

Blutenpracht von Tulpen, Narzissen und Hyazin-
then als Vorboten des Frihlings.

Thurgau Travel ist ein innovatives Schweizer
Familienunternehmen, das sich zu einem der
fuhrenden Anbieter fur exklusive Flusskreuzfahr-
ten etabliert hat. Die Feriengaste sollen nicht nur
von der hohen Qualitat und vom guten Service an
Bord profitieren, sondern auch von vorteilhaften
Preisen und dem reichhaltigen Angebot von mehr
als 750 Abfahrten auf Gber 50 Gewassern
weltweit.

Weitere Informationen
www.thurgautravel.ch

So sind Sie dabei: Beantworten Sie folgende Frage und geben Sie lhren
Wettbewerbstalon bis am 17. Oktober 2020 in Ihrer DROPA ab.

Womit ldsst sich die Gallenproduktion ankurbeln und der Leber Gutes tun?

D Vitamin C D Bitterstoffe D Zucker
Name Vorname

Strasse, Nr. PLZ, Ort

Telefon E-Mail

Ich bin Kundin/Kunde der DROPA in (Ort)

Wettbewerbsbedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle, ausgenommen die Mitarbeitenden der DBD und die
Lieferanten der DBD. Die Gewinnerin, der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt. Der Preis kann nicht bar

ausbezahlt werden. Uber die Verlosung wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

d(OpO gratuliert

Herzlichen Glickwunsch! Die Gutscheine vom
Wettbewerb aus der DROPA Balance 7/20 wurden
ausgelost. Folgende Gewinnerinnen kommen
zusammen mit je einer Begleitung in den Genuss
einer Reise mit dem Bernina Express 1. Klasse
nach Tirano und zuriick inkl. Ubernachtung:
- Frau Waltraud Caviezel aus Domat Ems,

Kundin der DROPA Drogerie Welti in Domat Ems
- Frau Manuela Schwegler aus Winikon,

Kundin der DROPA Drogerie in Triengen
- Frau Regula Wick aus Bern,

Kundin der DROPA Apotheke in Bern

Allen eine gute Reise.



SUDOKU

In jeder Zeile und in jeder Spalte darf jeder Ball nur einmal

vorkommen .
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LABYRINTH

Hilf dem Baren, das entscheidende Goal zu

schiessen!

SUCHBILD

Sind alle Bilder doppelt abgebildet?

www.dropalino.ch



Fur das Immunsystem.
Fit und stark im Alltag.

Wir stellen Ihnen Ihre
personliche Tee- oder
Spagyrik-Mischung
zusammen.

Naturage

Unser Rezept fur
Ihr Wohlbefinden.

www.naturage.ch




®
Mitratseln lohnt sich!
Gewinnen Sie einen von drei DROPA
Einkaufsgutscheinen im Wert von

CHF 50.-. Geben Sie den ausgefiillten
Talon in Ihrer DROPA ab. Viel Gluck!
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Die Auflosung des Preisratsels aus
der letzten Ausgabe finden Sie unter

www.dropa.ch > Aktuelles
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Erscheint zehnmal im Jahr
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Binzstrasse 38, 8045 Zirich
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Produkte und Angebote sind je nach
DROPA Standort verschieden.

So sind Sie dabei! Diesen Talon vollstandig ausfillen und bis am
17. Oktober 2020 in Ihrer DROPA abgeben.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Losungswort

Name Vorname
Strasse, Nr. PLZ, Ort
Telefon E-Mail

Ich bin Kundin/Kunde der DROPA in (Ort)

Wettbewerbsbedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle, ausgenommen die Mitarbeitenden der DBD und die
Lieferanten der DBD. Die Gewinnerin, der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt. Der Preis kann nicht bar
ausbezahlt werden. Uber die Verlosung wird keine Korrespondenz gefuihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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