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EDITORIAL

Gesunder
Tierverstand

Wenn es um Tiere geht, ist das
mit dem gesunden Menschen-
verstand so eine Sache. Viele
Produkte aus der Drogerie, die
fr uns Menschen als sanft
und naturlich gelten, sind fur
die vierbeinigen Freunde nam-
lich heikel. So kénne Laven-
del- oder Pfefferminzol fur
Katzen todlich sein. Zwiebeln
und Knoblauch, die wir Men- SABINE REBER
schen doch so gern bei allen Chefredaktorin
moglichen Bobos anwenden,
sind fur Tiere giftig. Wenn es in den Ferien mit dem
Hund oder der Katze zu einem Notfall kommt, ist
vielleicht der eine Halter oder die andere Halterin
versucht, ein étherisches Ol oder gar eine Schmerz-
tablette aus der eigenen Notfallapotheke zu verab-
reichen. Bitte machen Sie das nicht! In unserer Titel-
geschichte erfahren Sie, was sich flr Tiere eignet
und wie die Produkte sicher angewendet werden.
Verbandsmaterial und Arnikasalbe aus der
menschlichen Notfallapotheke sind fur Tiere gewiss
in Ordnung. Aber schon bei Schussler Salzen und
BachbllUten muss man aufpassen — nicht alle Tiere
vertragen die Laktose oder den Alkohol in den Pro-
dukten! Manche pflegende Produkte aber mdégen die
vierbeinigen Freunde wirklich gerne. Die Westie-
HUndin meines Gstaader Tourengspdnli jedenfalls
hat sich gefreut Uber die hausgemachte Pfotensalbe
der Drogistin — nun kann sie noch l&dngere Bergtouren
mitmachen, weil die zarte Haut besser geschutzt
und gepflegt ist. Wichtig ist einfach, bei gut gemein-
ten Hilfsaktionen flr unsere Haustiere immer daran
zu denken, dass sie auf manche Stoffe ganz anders
reagieren als wir — diesbezUlglich ist einerseits solides
Fachwissen gefragt und anderseits ein «gesunder Tier-
verstand». Fragen Sie immer in einer Drogerie oder
tierarztlichen Praxis nach, bevor Sie etwas anwen-
den, das Ihnen selbst doch gerade so gutgetan hat.
Das Teebaumol zum Beispiel, das ich manchmal
brauche, um kleine Verletzungen zu desinfizieren,
ware fur die HUndin giftig, und auch eine kampfer-
haltige Wundcreme, die bei mir super wirkt, ware fur
sie schadlich. Die Pfotensalbe flir die Hindin aber
brauchen wir manchmal auch selbst — wenn wir vom
Kraxeln raue Fingerkuppen haben!
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KURZ & GESUND

Rosen
fur die Haut

Nun blUhen sie in den Gdarten, und auch
in der Kosmetikwelt ist die Kénigin der
Blumen nicht wegzudenken. Seit Jahr-
hunderten steht die Rose flr Schonheit,
Harmonie und inneres Gleichgewicht.
Hochwertige Rosenprodukte kann man
im Badezimmerschrankli eigentlich nie
zu viele haben. Und so massieren wir
also verwohnendes Rosendl ins Décol-
leté ein, und selbstverstandlich enthalt
auch die Bodylotion biologische Ro-
senessenzen. Das Gesicht pflegen wir
mit kostbarstem Rosenfluid, auf dass
die Haut so samtig werden mdge wie
die Blutenblatter der verehrten Garten-
schonheit. Und falls nun wider Erwarten
im Spiegel kein Weltwunder der Verjun-
gung zu erkennen sein sollte, so be-
schwingt uns doch der sinnliche Rosen-
duft und ldsst uns leichten Schrittes in
den neuen Tag hinaustreten. Furs Ge-
mUt sind all die tollen Rosenprodukte
aus der Drogerie jedenfalls ganz wun-

derbar, und wenn wir schon dabei sind:
warum nicht zur Begriissung des Som-
mers ein romantisches Rosenparfim
kaufen? Ich will jetzt hier nicht Werbung
machen, aber ich wisste da ein paar
ganz zauberhafte Produkte in opulent
verzierten Fldschchen, mit Namen so
poetisch, dass frau sich gleich selbst
fUhlt wie eine Prinzessin, wenn sie daran
schnuppert und die Namen vor sich
hinflUstert. Vielleicht kdnnten wir so man-
tramdssig die ParfUmnamen herunter-
beten wie einen Rosenkranz? Bestimmt
hilft auch das furs Gemt... |

Sabine Reber

Naturbi

SR Dass der Aufenthalt in der Natur ge-
sund ist, weiss jedes Kind. Doch schon der
Anblick von Naturbildern kann Schmer-
zen lindern, wie nun eine neue Hirnstu-
die zeigt. Dabei handelt es sich nicht nur
um einen Placeboeffekt, wie die «Pharma-
zeutische Zeitung» schreibt.

Naturbilder kénnen Schmerzen lindern: Eine
Studie aus Osterreich zeigt, dass bei der
Betrachtung von Szenen aus der Natur jene
Hirnaktivitaten, die fir die Schmerzver-
arbeitung typisch sind, geringer auftreten
als beim Betrachten anderer Motive. In der
Untersuchung der Gruppe um Maximilian
Steininger von der Universitat Wien gaben
die Probanden Auskunft iber ihr Schmerz-

4 Drogistenstern Nr.3/2025

|der zur Schmerzlinderung

empfinden, wihrend sie kurze Videos mit
Motiven aus Natur, Stadt oder einem Innen-
raum sahen. Dabei wurden ihnen Elektro-
schocks auf den Hianden appliziert. Hirn-

scans liessen hier in Verbindung mit den
Naturvideos eine geringere Aktivitdt in
jenen Gehirnregionen erkennen, die mit
Schmerzverarbeitung verbunden sind, wie
die «Pharmazeutische Zeitung» schreibt.
«Anders als etwa bei Schmerzreduktion
durch Placebos, die in der Regel unsere
emotionale Reaktion auf den Schmerz verén-
dern, fuhrte das Betrachten der Natur dazu,
dass die frithen, kérperbezogenen Signale
vom Gehirn anders verarbeitet wurden»,
erklart Steininger und fiihrt aus: «Unsere
Ergebnisse deuten darauf hin, dass die
schmerzlindernde Wirkung der Natur tat-
sachlich vorhanden ist, obwohl die von uns
festgestellte Wirkung nur etwa halb so stark
war wie die von Schmerzmitteln.» |



KURZ & GESUND

Morgenkaffee erhoht die Lebenserwartung

SR Eine aktuelle Studie hat untersucht, zu
welcher Uhrzeit Menschen in den USA Kaf-
fee trinken und wie dies mit ihrem Sterbe-
risiko in Zusammenhang steht. Es wurden
zwei Trinkmuster festgestellt: Menschen, die
hauptséchlich morgens Kaffee trinken, und
Menschen, die den ganzen Tag liber Kaffee
trinken. Die Morgenkaffee-Trinker hatten
laut der Studie ein geringeres Sterberisiko
als Personen, die gar keinen Kaffee tranken.
Die Studie umfasste Daten von 40725 Er-
wachsenen aus dem National Health and
Nutrition Examination Survey von 1999 bis
2018 sowie von 1463 Erwachsenen aus der

Women’s and Men’s Lifestyle Validation
Study. Dabei zeigte sich: Der Zeitpunkt des
Kaffeetrinkens sei mit dem Gesamtsterb-

lichkeitsrisiko und dem kardiovaskuldren
Sterblichkeitsrisiko verbunden, schreibt das
Deutsche Gesundheitsportal, und dies un-
abhéngig von der Menge des Kaffeekonsums.
Insbesondere deuten die Ergebnisse aus dem
Bericht darauf hin, dass Kaffeetrinken am
Morgen mit einer geringeren Sterblichkeit
verbunden ist als Kaffeetrinken spater am
Tag. Eine mogliche Erklarung fiir die Studien-
ergebnisse wire gemiss den Autoren, dass
der Konsum von Kaffee am Nachmittag oder
Abend die zirkadianen Rhythmen des mensch-
lichen Kérpers sowie den Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin stéren kénnte. |

Fotos: Holger Grybsch on Pixabay, Boris Smokrovic on Unsplash; Illustration: Image by freepik on Freepik
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DROGERIEHUNDIN

Helene Elmer gibt ihrer eigenen Hindin Jenna
Bachblitentropfen — aber nicht alle Hunde
vertragen Praparate mit Alkohol, da gilt es vorsich-
tig auszuloten, was fur das jeweilige Tier passt.

Auf vier Pfoten
cool durch
den Sommer

Reisetrubel, Ferienzeit und Hitzestress setzen den Vierbeinern oftmals zu. Die Drogistin
und Tierkinesiologin Helene Elmer aus Batterkinden ist auf Naturheilkunde fur
Tiere spezialisiert. Sie erklart, wie wir unsere vierbeinigen Freunde unterstltzen konnen,
damit sie gut durch die Sommerzeit kommen.

Von Sabine Reber, Fotos: Susanne Keller (wenn nichts anderes vermerkt)

ira wedelt mit dem
Schwanz und erkundet
neugierig den unge-
wohnten Raum. Bald
setzt sich die vorwitzige
Hiindin zu Helene Elmer
auf die Matte am Boden
und ldsst sich mit Hundeguetzli verw6hnen.
Die Drogistin gibt dem neugierigen Westie
verschiedene Aromatherapie-Diifte zum
Schnuppern: «Vanille ist ein Duft, den viele
Hunde moégen.» Auch Bergamotte sei bei
den meisten Vierbeinern beliebt. Kira aber
wendet ihre Stupsnase von dem fir sie
ungewohnten Zitrusduft ab. Lieber hatte sie
nochmals ein Guetzli. Die Drogistin lasst
sich Zeit, streicht dem Tier Uber den Ri-
cken. «Etwas verspannt?», fragt sie und
versucht, den Hund sanft zu massieren. Der
weisse Hochlandterrier lasst sich die Be-
handlung gefallen. Tatsdchlich habe Kira
wohl Muskelkater, sagt Paul Galler, der am
Vortag mit ihr eine lange Wanderung unter-
nommen hat. Das ist auch der eigentliche
Grund, warum er die auf Tier-Naturheil-
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kunde spezialisierte Drogistin aufgesucht
hat. Die Westie-Riidin begleitet ihn gerne
auf langen Bergtouren. Dabei werden ihre
Pfoten stark beansprucht. Aber wenn er ihr
Pfotenbalsam einreiben will, zappelt sie und
wehrt sich. Helene Elmer greift abermals
zum Gefédss mit den Guetzli, dann bittet sie
Kira, Pfotchen zu geben. Dazwischen lasst
sie die Hiindin immer wieder an der Pfoten-
salbe auf Bienenwachsbasis schnuppern:
«Es ist wichtig, dass das Tier die Produkte
selbst entdecken kann.» Schliesslich klappt
es mit dem Einreiben, und Kira ist geriistet
fir die ndchsten Wanderungen.

Kihle Routen und
genug Wasser

Die Drogistin und der Hundebesitzer tau-
schen sich noch etwas aus tiber die Gewohn-
heiten ihrer Tiere. Wie alle Hunde mogen
sowohl der kleine Westie wie auch die
schwarze Schiferhiindin Jenna von Helene
Elmer heisses Wetter gar nicht. Paul Galler
macht es so, dass er im Sommer vorzugs-
weise frithmorgens mit Kira laufen geht und
dann wieder spiter am Abend. Tagsiiber ver-
zieht sich die Hiindin gern an einen kiihlen,
schattigen Platz und halt ausgiebig Siesta.

«Es ist wichtig, dass das Tier
die Produkte selbst entdecken
kann.»

Helene Elmer
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Fiir lange Touren zieht es die beiden meist
in die Hohe, wo Kira sich liebend gerne in
alten Schneefeldern wilzt und auch immer
mal wieder ihr Bauchlein in einem Bergbach
kihlt. Paul Galler stimmt seine Routen wann
immer moglich auf die Bediirfnisse des
Hundes ab. Besonders gerne bewegt sich
Kira entlang von Bachlaufen, oder die bei-
den suchen einen erfrischenden Bergsee mit
flachem Ufer auf. Hauptsache, die Hiindin
kann regelméssig baden und sich abkiihlen!
Auch Helene Elmer geht mit ihrer Hiindin
Jenna gern ans Wasser und sucht sich im
Sommer schattige und kiihle Spazierrouten
aus. Sie sagt: «Abkiihlung, Schattenplitze
und stets genug Fliissigkeit sind das Wich-
tigste in den heissen Sommermonaten.»
Frithmorgens im Wald wiirden ihre Hiindin
und sie selbst sich besonders wohlfiihlen.
Sowohl Paul Galler wie Helene Elmer neh-
men jeweils auch eine Wasserflasche und
ein Trinkgefdss fir ihren Hund mit.

Pendeln fiir das Busi

Als Nachstes kommt Sandra Moser mit ihrer
einjahrigen Katze Zora in die Tierkinesio-
logie-Praxis. Sie ist extra aus Affoltern im
Emmental angereist, um ihr Biisi behandeln

FEINSTOFFLICHE EBENE

In der Tierkinesiologie wird mit sanften
Methoden gearbeitet, um energetische
Blockaden zu l6sen.
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zu lassen. Die Katze schlinge ihr Fressen
hinunter und kénne nie genug bekommen,
schildert sie. Da das junge Tier oft von ihren
Geschwistern vom Fressen weggejagt wur-
de, vermutet sie, dass ein solches Trauma
der Grund dafiir sein konnte. Helene Elmer
empfiehlt das Pendeln. Damit liessen sich
auf feinstofflicher Ebene energetische Blo-
ckaden auflosen, und man konne Traumas
auf diese Weise gut behandeln. Das Katzchen
schaut interessiert zu, tippt das Pendel ein

VERSPIELT

Drogistin Helene EImer und ihre Hiindin Jenna
verbringen im Sommer gerne zusammen

die Freizeit draussen und spielen im kihlenden
Wasser.

BERGGANGIG

Paul Galler und seine Westie-Huindin Kira
unternehmen miteinander lange Bergtouren.
In der Hohe, wo die Temperaturen etwas
tiefer sind und stets ein frischer Wind weht,
fUhlt sich die Hindin besonders wohl.

Fotos: zVg (oben links), Sabine Reber (oben rechts)



GIB PFOTCHEN!

Die Drogistin lockt Hlindin Kira
mit Guetzli, damit sie sich ihre Pfoten
genauer anschauen kann.

paarmal mit seinen Pfoten an und verzieht
sich dann hinter dem Papierkorb. Nach wei-
terem Anlocken mit Guetzli und einigen an-
deren Versuchen gelingt die Pendelbehand-
lung. Zora ist nun ruhig und streckt sich
wohlig auf der Matte aus. Offenbar scheint
sie sich jetzt wohlzufiihlen.

Die Drogistin empfiehlt ihrer Kundin zur
Weiterbehandlung daheim Bachbliitentrop-
fen. Sie erklart: «Katzen vertragen den Alko-
hol in den Bachbliiten nicht. Eine Méglichkeit
ist es, einige Tropfen sanft bei den Ohren
einzumassieren.» Uberhaupt sei bei Katzen
die Behandlung mit pflanzlichen Heilmitteln
grundsitzlich schwieriger, weil sie Fleisch-
fresser sind. Fiir Hunde hingegen gibt es
auch verschiedene Futterzusatze mit Heil-
krautern, denn Hunde sind Allesfresser und
kénnen pflanzliche Stoffe gut verdauen. Bei
Katzen kommen eher die feinstofflichen Na-
turheilmethoden wie Homoopathie, Schiiss-
ler Salze oder eben Bachbliiten zur Anwen-
dung. Auch spagyrische Produkte kdnnen
fir Haustiere angewendet werden, jedoch
stellt sich wieder die Frage nach der Alko-
holvertraglichkeit. Helene Elmer sagt: «Fir
Katzen lasse ich spagyrische Essenzen je-
weils stehen, bis der Alkohol verdunstet ist,
dann diirfen sie es auflecken. Hunde kénnen
den Alkohol besser abbauen als Katzen, je-
doch sollte man auch hier sparsam sein und
auf jeden Fall mit einer Fachperson Riick-
sprache nehmen.»

Auch bei einer Aromatherapie fiir Tiere
gilt es, sehr vorsichtig zu sein, denn Hunde
und Katzen haben eine viel empfindlichere
Nase als wir Menschen. Helene Elmer emp-
fiehlt, héchstens einen Tropfen Ol zu neh-
men und ihn in der Handflache gut zu ver-
reiben, bevor man dem Tier damit uber das
Fell streicht. Und man dirfe einem Tier
grundsitzlich keine #therischen Ole zum
Einnehmen geben, warnt sie. Wer sein Tier
selbst massieren will, solle sich die richtige
Technik von einer Fachperson zeigen lassen,
rit Helene Elmer. Auch bei den Produkten

SCHNUPPERN

Viele Tiere riechen gern an sanften Diften
wie Vanille oder Bergamotte. Wichtig ist,
damit vorsichtig umzugehen, nur Produkte
anzuwenden, die fur Tiere zugelassen sind,
und sich gut beraten zu lassen.

sei es wichtig, sich in der Drogerie gut be-
raten zu lassen, was bei welchem Tier ange-
wendet werden darf und welche Dosierung
korrekt ist.

Reisen mit den
Vierpfotenfreunden

Damit sich die Tiere auf einer Reise nicht
firchten, gilt es, alles gut vorzubereiten. Die
Reisebox muss die richtige Grosse haben
und ein Gefihl von Geborgenheit vermit-
teln. Sie sollte nicht zu gross sein, sonst
wippt das Tier zu stark hin und her. Helene
Elmer empfiehlt, die Katze oder den Hund
vorzeitig an das Reisekistchen zu gewoh-
nen. Zuerst soll das Behéltnis im Wohnzim-
mer aufgestellt und das Ein- und Aussteigen

R
Mgy,

—t LT

mithilfe von Guetzli gelibt werden. Sobald
das klappt, wird das Tier in der Box einmal
ins Auto gestellt, ohne dass das Auto fahrt.
Wenn das auch gut geht, kann eine erste
kurze Autofahrt unternommen werden.
Elmer: «So tastet man sich Stiick fiir Stiick
heran, bis das Tier daran gewohnt ist und
keinen Stress mehr hat. Wenn das nicht
reicht, kénnen Bachbliiten-Notfalltropfen
helfen, das Tier etwas zu beruhigen.» Bei
Hunden konne auch eine Aromatherapie
angewendet werden, indem ein Tuchlein
mit einem Tropfen Lavendeldl in die Box ge-
legt wird. Bei Katzen kann ein Duftkissen
mit Katzenminze verwendet werden. Auch
vertraute Diifte von zu Hause kénnen zur
Beruhigung beitragen. Oft hilft es ebenfalls,
die Box abzudunkeln, damit das Tier zur
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Ruhe kommt. Und das Wichtigste: ruhig blei-
ben, Geduld bewahren und sich nicht von
der Hektik des Tieres anstecken lassen!

Helene Elmer stellt auch individuelle
Aromatherapie-Mischungen fiir Hunde her.
Dabei verwendet sie oft beruhigende Diifte
wie Vanille, Bergamotte, Fenchel, Melisse
oder Lavendel. Die Dosierung dieser Pro-
dukte ist stark verdiinnt und den jeweiligen
Tieren angepasst. Damit ein Hund die beru-
higende Wirkung voll wahrnehmen kann,
empfiehlt die Drogistin, das Aromadl schon
im Vorfeld zu verwenden, zum Beispiel
wenn zusammen gekuschelt wird. So ver-
kniipft das Tier den Duft mit einem positiven
Erlebnis und reagiert dann in Stresssitua-
tionen besser darauf.

Stress kann auch zu Durchfall fithren
oder Magenbeschwerden wie Erbrechen
oder saures Aufstossen verursachen. Die
Drogistin rdt, Bachbliiten-Notfalltropfen an-
zuwenden oder sich im Vorfeld in der Dro-
gerie eine spezielle Bachbliitenmischung fiir
das Tier zubereiten zu lassen. In der Spagy-
rik konnen folgende Pflanzen helfen: Melis-
se, Jasmin, Passionsblume, Hafer, Lavendel,
Kamille, Kiichenschelle, Pfefferminze und
andere. Auch hier sollte die Mischung indi-
viduell auf das jeweilige Tier abgestimmt
werden. Bei nervosen Durchfallen empfiehlt
sie besonders Melisse «in Tinkturform oder
als Spagyrik, denn Melisse wirkt harmoni-
sierend auf das vegetative Nervensystem
und hilft, den Magen-Darm-Trakt zu beru-
higen. Ebenso konnen Schiissler Salze bei
Durchfall angewendet werden, wobei auch
hier die Mischung im Vorfeld individuell auf
das Tier abgestimmt werden sollte.»

Streunende Tiere
nicht heimnehmen

Und was ist zu tun, wenn man in den Ferien
ein ausgesetztes Tier findet? Helene Elmer
sagt: «Vorsichtig sein, nicht jeder Hund
mochte angefasst werden. Unbedingt Was-
ser anbieten, aber dabei nicht direkt frontal
auf das Tier zugehen. Auch Futter anbieten
ist in Ordnung. Dann die Polizei und/oder
den ortlichen Tierschutz informieren. Die zu-
standigen Behorden kiimmern sich danach
um alles Weitere.» In der neuen Tierschutz-
verordnung der Schweiz gibt es iibrigens
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Drei Tipps von Helene

arp
Trinken férdern =
Wenn Hunde und Katzen nicht von sich aus genug

trinken, kénnen folgende Tricks helfen: u

— Stark verdlUnnte Fleischbrihe anbieten oder diese mit dem Futter mischen
— Wenig Milch oder Sahne im Trinkwasser kann das Interesse am Trinken
férdern

Beruhigende Massage

Hunde haben an den Ohren viele Reflexpunkte. Das Massieren der Ohr-
muschel kann beruhigend und entspannend wirken. Streichen Sie behutsam
mit dem Daumen der einen Hand auf der Aussenseite des Ohres von der Ohr-
muschel bis zur Spitze. Die andere Hand bleibt ruhig auf dem Hund liegen.

Morosche Karottensuppe
500 Gramm Karotten in einem Liter Wasser eine Stunde lang weich kochen.
Dabei bilden sich kleinste Zuckermolekile, die die krank machenden Bakte-
rien binden und ausscheiden helfen. Nach einer Stunde den Brei purieren, mit
abgekochtem Wasser sowie 3 Gramm Salz aufflllen und dem Tier mehrmals
taglich in kleinen Portionen verflttern. Das Rezept wurde vom
Osterreichischen Kinderarzt Prof. Ernst Moro erfunden, es

funktioniert bei Menschen genauso wie bei Hunden
und hilft, die Darmflora zu regenerieren.

«Abkiihlung, Schattenplitze

und stets genug Fliissigkeit sind

das Wichtigste in den heissen
Sommermonaten.»

Helene Elmer

Fotos: Image by wirestock on Freepik, Creative Stocker — stock.adobe.com, Maks Narodenko- stock.adobe.com



einen Zusatz, der besagt, dass Tiere aus-
setzen strafbar ist und mit bis zu drei Jah-
ren Haft geahndet werden kann. Man darf
vom Gesetz her auch nicht ein ausgesetztes
Tier einfach mit nach Hause nehmen, aus-
serdem wire es von den Zollformalititen

TIER-
KINESIOLOGIN

Helene EImer ist
Drogistin HF und
Inhaberin der
Swidro Drogerie
Elmer in Batterkin-
den sowie diplomierte Tierkinesiologin.
Zurzeit ist sie in einer Ausbildung zur
Hundeexpertin fir herausfordernde
Hunde. Sie vermittelt inr Wissen Uber
Naturheilkunde bei Hunden in ver-

schiedenen Hundeschulen und
-vereinen. Ebenfalls fUhrt sie phyto-
therapeutische Schulungen fur die
Nutztierhaltung an der Landwirt-
schaftsschule Inforama Ratti durch.
Inihrer Drogerie bietet sie ein breites
Sortiment an pflanzlichen Heilmit-
teln fUr Tiere, zum Beispiel Spagyrik,
Bachbllten, Hombopathie, Aroma-
therapie sowie Tinkturen und Tees.
Neben der Drogerie fihrt sie eine eige-
ne Praxis fur Tierkinesiologie.
swidro-drogerie-elmer.ch

her sehr kompliziert, und je nach Land gibt
es Quarantdnevorschriften. Auch streunen-
de Hunde oder Katzen aus dem Ausland
kann man nicht einfach mit nach Hause
nehmen. Helene Elmer rat: «Wer ein Tier
bei sich aufnehmen mochte, sollte sich die
Sache sehr gut Uiberlegen, denn das bedeu-
tet eine grosse und langfristige Verantwor-
tung. Und wenn man sich wirklich sicher ist,
dass man dieser Aufgabe gewachsen ist und
die nétigen Voraussetzungen hat, dann soll-
te man sich eher an ein seriéses Tierheim in
der Schweiz wenden. Es gibt auch hier ge-
nug Hunde und Katzen, die ein liebevolles
Daheim suchen.» |

«Wer ein Tier bei sich aufnehmen
mochte, sollte sich die Sache
sehr gut iiberlegen, denn das

bedeutet eine grosse und lang-
fristige Verantwortung.»

Helene Elmer

Blasenentziindung?

Canephron® lindert typische Beschwerden einer
unkomplizierten Blasenentzindung*
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unkomplizierten Infektionen der unteren Harnwege bei erwachsenen Frauen nach Ausschluss
einer schweren Erkrankung durch eine Fachperson.
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TIER-
GESUNDHEIT

«Nicht alles, was fur
den Menschen gut ist,
hilft auch dem Tier»

Nebst Hitze, verunreinigtem Wasser oder Stress beim Reisen lauern fir die geliebten
Vierbeiner gerade bei Auslandreisen diverse andere Gefahren. Tierarzt Flurin Tschuor
sagt, worauf zu achten ist bei Reisen mit Hunden und Katzen sowie welche Mittel

Herr Tschuor, was darf man anwenden
in der Ersten Hilfe fiir Tiere?

Flurin Tschuor: Tiere reagieren oft ganz an-
ders auf Medikamente und Wirkstoffe als
Menschen. In der Ersten Hilfe darf man bei
Tieren vor allem sanfte, ausserlich anwend-
bare Produkte verwenden wie Desinfektions-
mittel ohne Alkohol, Kithlpads, Wundsalben
mit Ringelblume oder Kamillenlésungen zur
Reinigung von Augen und Ohren. Produkte
aus der Drogerie mit pflanzlichen Inhalts-
stoffen konnen unterstiitzend wirken, aber
bitte immer zuerst abklaren, ob sie fiir Tiere
gut vertraglich sind.

L=

Darf man Produkte fiir Menschen geben,
zum Beispiel Schmerzmittel?

Ganz klar: nein! Schmerzmittel wie Parace-
tamol, Ibuprofen oder Aspirin sind fiir Tiere
hochgradig gefdhrlich und teilweise sogar
todlich. Schon kleine Mengen kénnen zu
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man bei Tieren einsetzen darf.

Von Sabine Reber

schweren Vergiftungen flihren, besonders
bei Katzen und kleinen Hunden. Medika-
mente aus der Humanmedizin diirfen nie-
mals ohne Riicksprache mit einer Tierarztin
oder einem Tierarzt verabreicht werden.
Neben menschlichen Schmerzmitteln sollten
auch dtherische Ole, Zinksalben, Desinfek-
tionsmittel mit Alkohol oder Jod und Haus-
mittel wie Zwiebeln oder Knoblauch nicht
bei Tieren angewendet werden. Viele davon
sind giftig oder reizen Haut und Schleim-
hiute. Auch homgopathische oder pflanzli-
che Praparate sollten nur nach Absprache
mit einer Fachperson eingesetzt werden, da
nicht alles, was fiir den Menschen gut ist,
auch dem Tier hilft.

Arnikachiigeli, Bachbliiten und Spagyrik
sind aber schon in Ordnung? Darf man
da Humanprodukte geben?

Grundsatzlich ja. Viele Naturheilmittel wie
Bachbliiten, homo6opathische Mittel wie Ar-
nika oder spagyrische Sprays werden auch
bei Tieren erfolgreich eingesetzt. Wichtig ist
aber: Tiere haben einen anderen Stoffwech-
sel als Menschen. Gerade bei Homoopathie
und Bachbliiten ist die Vertraglichkeit meist
gut, solange die Produkte alkoholfrei sind.
Nicht alle Humanprodukte sind automatisch

auch fiir Tiere geeignet. Bei Naturheilmit-
teln kommt es stark auf die Zusammenset-
zung an. Produkte mit starken atherischen
Olen, Alkohol, Zuckerzusitzen oder be-
stimmten Pflanzenextrakten (zum Beispiel
Teebaumol, Kampfer, Menthol) kénnen gif-
tig oder reizend wirken.

.

" @8,

Gibt es pflanzliche Produkte, die man
Tieren auf keinen Fall geben darf?

Ja, zum Beispiel Teebaumol, Knoblauchpra-
parate, Johanniskraut (kann Lichtempfind-
lichkeit auslosen), Menthol, Kampfer oder
Schiissler Salze mit Laktose (bei Unvertrag-
lichkeit). Auch hoch dosierte dtherische Ole
sind bei Katzen gefahrlich, da sie diese Stof-
fe nicht abbauen kénnen. Was fiir Men-
schen «sanft» klingt, kann fiir Tiere sehr be-
lastend sein.



KLEINTIERSPEZIALIST

Der Tierarzt Flurin Tschuor
ist spezialisiert auf innere
Medizin fur Kleintiere.

Was gilt punkto Zecken und Wiirmern?
Ein wirksamer Parasitenschutz ist fiir Hun-
de und Katzen unerlasslich, vor allem in der
warmen Jahreszeit. Gegen Zecken und Fl6-
he helfen Spot-on-Praparate, Tabletten oder
Halsbander. Es gibt auch natiirliche Mittel,
zum Beispiel mit Margosa- oder Neemdl,
die jedoch oft weniger zuverlassig wirken.
Wichtig ist: regelmaissig kontrollieren, be-
sonders nach Spaziergiangen im Wald oder
im hohen Gras. Wurmkuren sollten bei
Freigdngerkatzen oder Hunden mit Kontakt
zu anderen Tieren in Absprache mit dem
Tierarzt alle drei Monate erfolgen.

Gibt es in manchen Feriendestinationen
Parasiten oder sonstige Probleme, die
wir in der Schweiz nicht kennen?

In Frankreich, Italien, Spanien und anderen
siidlichen Landern gibt es Sandmiicken, die
gefidhrliche Krankheiten wie Leishmaniose
oder Ehrlichiose tibertragen kénnen. Aus-
serdem gibt es Zeckenarten, die Babesiose
oder Ehrlichiose tibertragen kénnen. Auch
Herzwiirmer (Dirofilaria) sind ein Thema.
Darum gilt vor jeder Reise: Miicken- und
Zeckenschutz durch spezielle Spot-ons oder
Halsbander besorgen und vor der Reise als
Prophylaxetabletten gegen Herzwiirmer ge-
ben. In einigen Landern gibt es ausserdem
giftige Raupenarten wie die des Eichen-Pro-
zessionsspinners, auf die man achten muss.

TIERARZT FLURIN TSCHUOR

Dr. med. vet. Flurin Tschuor hat an
der Universitat Zrich Veterinar-
medizin studiert. Nach zwei Jahren
in der Privatpraxis ist er zurlick ans
Tierspital in ZUrich und hat dort
promoviert und eine Ausbildungin
Innerer Medizin der Kleintiere ab-
solviert (Dipl. ACVIM&ECVIM-CA).
Mittlerweile ist er Inhaber der
Tierklinik Mittelland und Leiter des
Herzzentrums TKM.

Via QR-Code erhalten Sie weitere
Infos zu folgenden Themen:

- Was ist fir den Hund giftig?

— Was ist fur die Katze giftig?

- Was tun, wenn ein
Tier etwas Giftiges
gefressen hat?

(QR-Code scannen)

Am besten macht man zwei bis vier Wochen
vor der Abreise einen kurzen Check beim
Tierarzt, um Risiken individuell einzuschat-
zen und das Tier optimal zu schiitzen. |
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BARTPFLEGE

Balsam, Tonic
und Bartwachs

Zum Thema Bartpflege sind Nicole und Ciril Stadler, Inhaber der Drogaria Stadler
in Scuol im Unterengadin, genau die Richtigen. Sie ist Drogistin, er tragt Bart.

Er tragt Bart, seit er wiachst. Und sie liebt ihn,
seit sie ihn kennt, den Mann und den Bart.
Aber «gepflegt muss er sein, sonst sieht es
schnell verwahrlost aus», sagt Ciril Stadler,
Inhaber der Drogaria Stadler in Scuol. Seine
Frau Nicole fiihrt die Drogerie, fiir Pflege-
produkte ist er also an der Quelle. Und der
Laie staunt, was es alles gibt: Bartshampoo
etwa, denn Barthaare sind borstiger als
Kopfhaare. Da sei gerade im Sommer ein
spezielles Shampoo wichtig, sagt Nicole
Stadler, denn «Schweiss und Sonnencreme
beschweren den Bart». Bartol helfe gegen
das Austrocknen des Bartes, spende je nach
Inhaltsstoffen Feuchtigkeit oder schiitze vor
UV-Strahlung. Ausserdem sorge es fiir ein
weiches, gepflegtes Gefiihl. Neben natiirli-
chen Olen gibt es silikonbasierte Varianten,
die das Haar zusitzlich glatten und vor Hit-
ze schiitzen. Weiter geht die Pflege mit Bart-
balsam oder Bartwachs. Bei warmen Tem-
peraturen kann der Bart schneller aus der
Form geraten. Wihrend der Balsam fiir ein
ordentliches Erscheinungsbild sorgt, gibt der
Wachs Extrahalt, weiss die Drogistin. Zum
Abschluss darf es ein Aftershave oder ein
Barttonic sein, das die nach dem Trimmen
empfindliche Haut beruhigt und mit Feuch-
tigkeit versorgt. Natiirlich diirfen auch Bart-
biirste und Bartkamm nicht fehlen. Gerade
im Sommer lassen Schweiss und Sand den
Bart stumpf wirken. Mit Biirste und Kamm
werden diese Partikel entfernt, und Pflege-
produkte lassen sich gleichmissig verteilen.
«Ein feiner Kamm sorgt fiir ein ordentliches
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Von Barbara Esther Siegrist

Styling», sagt Nicole Stadler. Schliesslich
kénne man Bérte auch fiarben, dafiir gidbe
es spezielle Bartfarbe, ergdnzt ihr Mann.
Das hat er von seinem Barber, nicht von der
Drogistin gelernt.

Zehn Minuten pro Tag

Rund zehn Minuten pro Tag widmet Ciril
Stadler seinem Bart, er rasiert und schnei-
det ihn alle drei Tage, damit er in Form
bleibt, und alle drei Wochen ist ein Coiffeur-
besuch nétig. Sein Vollbart ist zweieinhalb
Zentimeter lang. Fir kriftigeren Wuchs,
etwa an lichten Stellen, gibt es Haarseren.
Und nattirlich gibt es in der Drogerie viele
nitzliche Mittel generell fir kriftigeres
Haar, etwa Nahrungsergdnzungsmittel mit

Vitaminen, Mineralstoffen und Hirseextrakt,
sagt seine Frau. Sie setzt gern auf natiirliche
Pflegeprodukte. Ole wie Argan- oder Jojoba-
ol pflegen nicht nur das Barthaar, sondern
auch die Haut darunter.

Hat der Bart erst einmal seine Linge,
gebe es kaum mehr Probleme, sagt Ciril
Stadler. Die kritische Phase sei zwischen
dem Dreitage- und dem Vollbart. Dann juckt
es, und es konnen Haare einwachsen. Ein-
gewachsene Haare sind unangenehm. Nach
der Rasur konnen sie an allen Kérperstellen
vorkommen, bei Mannern und Frauen. Sie
selbst «herausoperieren» sei keine gute Idee.
Nicole Stadler empfiehlt vor der Rasur ein
Peeling und nachher eine feuchtigkeitsspen-
dende Pflege. Wichtig sei, die Rasierklingen
regelmaissig zu wechseln und ein hautscho-
nendes Rasiergel zu verwenden. Sollte ein
eingewachsenes Haar dennoch zu einer Ent-
ziindung fiihren, wisse die Drogistin oder
der Drogist Rat, zum Beispiel mit Produkten
auf Basis von #therischen Olen oder Pflan-
zenextrakten. In solchen Fillen helfe auch
eine Zugsalbe, die Entziindung zu lindern
und das eingewachsene Haar an die Ober-
flache zu bringen.

Trend und Tradition

Barte sind heute in Mode, frither waren es
Schnéuze, dann Dreitagebarte, nun sind es
die Hipsterbirte, die gestylten Vollbarte.
Barte waren schon immer an Traditionen
oder an die Mode gebunden. Ciril Stadler



DROGERIEPAAR

Drogistin Nicole Stadler und ihr Ehemann
Ciril kennen sich aus mit Barten.

Damenbart
und
Hexenhaar

Definitiv ein Liebeskiller sind Da-
menbdrte. Sie wachsen mit Vorliebe
an Frauen in den Wechseljahren und
haben mit dem verdnderten Hor-
monspiegel zu tun. Dagegen gibt
es viele Moglichkeiten. Nur rasieren
sei nicht die beste. Denn so werde
das Haar da abgeschnitten, wo es
am dicksten ist, und wachse dick
wieder nach, sagt Drogistin Nicole
Stadler. Stattdessen helfen Kalt-
wachsstreifen und Pinzette. Ein spe-
ziell widerborstiges Haar ist das
Hexenhaar. Diesem ist kaum beizu-
kommen. Es kann mit der Pinzette
gezupft werden, wobei man sehr
vorsichtig sein sollte, um Hautreizun-
gen zu vermeiden. Wachst das Haar
auf einem Muttermal, ist das vorsich-
tige Abschneiden die schonendste
Methode.

A -

hat frither Eishockey gespielt. Dort hat er
traditionsgeméss den Bart wihrend der
Play-offs wachsen lassen. Heute geht Stadler
auf die Jagd, auch hier ist es Tradition, wih-
rend der Jagd den Bart wachsen zu lassen.
Uberhaupt gehért zu einem Bergler ein
Bart, finden beide Stadlers. Sie ist der Uber-
zeugung, ein Mann sei mit Bart méannlicher.
Da sind sich die Frauen nicht einig. Laut
einer Statistik aus dem Jahr 2024 von
menshealth.de finden 45 Prozent der Frauen
den Dreitagebart besonders sexy, 20 Pro-
zent mogen glatt rasierte Méanner lieber,
9 Prozent stehen auf Vollbarte, 11 Prozent
ist es vollig egal und 10 Prozent finden Bérte
einen Liebeskiller. |

REGIONALE WERTE

Seit Juni 2024 flhren Nicole und Ciril
Stadler mit inrem Team die Drogaria
Stadler an der Stradun in Scuol.

Sie konnten die Drogaria Mosca Uber-
nehmen, wo Nicole Stadler, heute
dipl. Drogistin HF, bei Isabella Mosca
ihre Lehre gemacht hat. Ciril Stadler
hat eine Ausbildung in CAS New
Leadership. Beide sind im Engadin ge-
boren und legen grossen Wert auf
natdrliche Produkte und Regionalitdt.
www.drogaria-stadler.ch

www.activomin.ch L e

Dies ist ein Medizinprodukt. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Vertrieb: ebi-pharm, 3038 Kirchlindach - www.ebi-pharm.ch



Sonnenschutz
wie fur die Asiatinnen

Sommer und Sonnencreme gehoéren zusammen wie Badi und Pommes.
Allerdings sollte die Haut nicht nur in der Freizeit, sondern tdglich geschutzt werden.
Asiatinnen und Asiaten machen vor, wie es geht.

Von Barbara Halter

Fotos: RedcupStudio - stock.adobe.com, gawriloff - stock.adobe.com
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IDEALERWEISE BLEICH

Besonders in SUdkorea gilt: je blasser die Haut,
desto schoner die Frau.

Fur Traumferien braucht es Strand, Meer —
und einen Liegestuhl, um den ganzen Tag
an der Sonne zu liegen. So sehen das viele
Menschen in der westlichen Welt. In Asien
hingegen l6sen solche Vorstellungen Be-
fremden aus. «Ich kann mich noch gut dar-
an erinnern, wie geschockt meine asiati-
schen Kolleginnen und Kollegen reagierten,
als ich nach meinen Ferien gebrdunt zuriick
an den Arbeitsplatz kam», erzdhlt Jessica
Kasermann-Gross.

Die gelernte Pharma-Assistentin lebte
zwei Jahre lang in Malaysia, wo sie flir einen
grossen Kosmetikhersteller titig war. Davor
hatte sie in der Schweiz Dermatologinnen
und Dermatologen liber Sonnenschutz so-
wie Sonnenschutzprodukte geschult und
sich mit Hautkrebs und seinen Vorstufen
beschiftigt. «Was Sonnenschutz anging, da-
fir war ich eigentlich sensibilisiert. Aber
ich musste merken, dass sich die Asiatinnen
und Asiaten ganz anders verhielten. Die
Haut vor der Sonne zu schiitzen, ist so tief
verankert, wie taglich die Zdhne zu putzen»,
sagt Kasermann-Gross.

UV-A- und UV-B-Strahlen

Die Menschen tragen Hiite, Nackenschiitze,
Handschuhe sowie lange Kleidung. «Texti-
lien sind der beste Sonnenschutz liberhaupt!»
Dazu liefert die asiatische Kosmetikindust-

SCHATTEN SUCHEN
Nebst der richtigen
Sonnencreme
schltzen auch Schirme
und Kleider die Haut
vor schdadlichen
Sonnenstrahlen.

rie eine riesige Auswahl an hoch entwickel-
ten Sonnenschutzprodukten. Fithrend dabei
sind jene aus Siidkorea, bei uns auch be-
kannt unter dem Begriff K-Beauty.

Die stidkoreanische Kultur und ihre Pro-
dukte verbreiteten sich erst in ganz Asien
und haben nun auch bei uns einen Hype aus-
gelst: Kimchi und Bibimbap werden probiert.
Junge Menschen lieben K-Pop und schauen
K-Dramen auf Netflix. Oder sie folgen siid-
koreanischen Influencerinnen, die in den
sozialen Netzwerken aufwendige Skincare-
Routinen und eine makellose Haut vorfiih-
ren. Dieses Schonheitsideal, fiir das auch zu
hautaufhellenden Produkten gegriffen wird,
darf zu Recht kritisch beurteilt werden. Da-
von abgesehen bietet K-Beauty gerade im
Bereich des Sonnenschutzes innovative In-
haltsstoffe und Formulierungen.

Jessica Kédsermann-Gross war beein-
druckt davon, was sie bei ihren Streifziigen
durch die asiatischen Geschifte entdeckte:
«Die Produkte haben extrem leichte Tex-
turen. Man spiirt den Sonnenschutz nicht,
kriegt weder Pickel, noch hinterlassen die
Cremes einen weissen Film auf der Haut.
Vieles sind sogenannte Hybridprodukte, die
vor der Sonne schiitzen und gleichzeitig
pflegen, womit sie sich fir die tagliche Ge-
sichtspflege eignen», sagt Jessica Kaser-
mann-Gross. Den Asiatinnen und Asiaten
gehe es nicht nur darum, eine weisse Haut
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zu haben, sondern auch, méglichst faltenfrei
und ohne Altersflecken zu bleiben.

Zuriick in der Schweiz grindete Kaser-
mann-Gross die Sonnenpflegelinie RoseKin
Cosmetics, die in Stidkorea hergestellt wird.
Dazu berit sie Dermatologinnen und Der-
matologen oder hilt Referate in Firmen. Sie
beobachtet, dass immer noch Wissensliicken
iber die ultraviolette Strahlung des Son-
nenlichts bestehen. «In Asien beschiftigt
man sich schon viel langer mit der schadi-
genden Wirkung von UV-A-Strahlung und
reagiert darauf. Bei uns in Europa fokus-
sierte sich die Pravention vor allem auf den
Sommer, wenn die UV-B-Strahlung hoch ist
und die Menschen draussen sind.»

Der Unterschied ist: UV-A-Strahlen sind
das ganze Jahr und bei jedem Wetter gleich
stark. Sie dringen durch Fenster- oder Auto-
scheiben. UV-A-Strahlen hinterlassen keine
sichtbaren Schaden - vorerst jedenfalls.
«Die Auswirkungen zeigen sich erst mit den

SCHONHEITSTREND K-BEAUTY

Jahren, mit Falten und Altersflecken. UV-A-
Strahlen dringen tief in die Haut ein und
verursachen dort langfristige Zellschiden,
die auch zur Entstehung von Hautkrebs bei-
tragen konnen.» Auf UV-B-Strahlen rea-
giert die Haut rasch: Als Schutz braunt sie
sich oder wird rot.

Diskussionen um den Filter

Besonders hoch ist die Strahlung im Som-
mer. Im Ubermass schidigt sie das Erbgut
der Zellen, was das Risiko erhoht, an Haut-
krebs zu erkranken.

Jessica Kdsermann-Gross empfiehlt fiir
exponierte Stellen wie das Gesicht einen
ganzjahrigen Sonnenschutz. «Ich personlich
verwende taglich eine Gesichtspflege mit
Lichtschutzfaktor 30, dariiber eine Founda-
tion und einen Puder, beides mit LSF 50+.
Mit dem Puder frische ich den Schutz wih-
rend des Tages auf.»

Um die Haut vor UV-Strahlung zu schiit-
zen, enthalten Sonnencremes unterschiedli-
che Filtersubstanzen. Sie haben einen gros-
sen Einfluss auf die Textur, also darauf,
wie sich das Produkt auf der Haut anfuhlt.
Das leichte Gefiihl von K-Beauty-Produkten
ruhrt daher, dass die koreanische Kosme-
tikindustrie in diesem Bereich sehr innova-
tiv ist. Doch was fiir einen Filter soll man
verwenden? In den letzten Jahren wurde
viel diskutiert tiber den Unterschied zwi-
schen mineralischen/anorganischen und
chemischen/organischen Filtern. Letztere
sind in Zusammenhang mit Inhaltsstoffen
wie Octocrylen oder Benzophenon in Verruf
geraten. Diese konnen eine hormonihnli-
che Wirkung haben und stehen im Ver-
dacht, krebserregend zu sein. Auch Aller-
gien sind immer wieder ein Thema, dazu
kommt der Einfluss von Sonnencremes auf
das Okosystem, zum Beispiel das Meer. «In-
zwischen gibt es eine neue Generation von

{% Alle rezeptfreien

Medikamente
gibt es in der Drogerie!

... Sonnenschutzmittel
tibrigens auch.

Hier finden Sie Ihre Drogerie!




chemischen Filtern, die mit anderen In-
haltsstoffen arbeiten. Viele Kosmetikfirmen
sind daran, ihre Produkte umzustellen»,
sagt Jessica Kdsermann-Gross. «Leider ist
es fiir Laien meist schwierig, an den Inhalts-
stoffen einer Creme zu erkennen, was fur
Filter verwendet werden.» Sie selbst bietet
auf ihrer Website einen Guide an, wo
sie Inhaltsstoffe auflistet und erklart. «Man
soll sich von einer Fachperson beraten las-
sen, um ein Produkt zu finden, das einem
zusagt und das man gerne anwendet. Denn:
Der beste Sonnenschutz ist der, den man
tragt.» |

SONNENSCHUTZ-
EXPERTIN

Jessica Kasermann-
Gross, 33, gelernte
Pharma-Assistentin,
Sonnenschutzexpertin
und Grinderin von
RoseKin Cosmetics.
Sie hat dreijadhrige Zwillinge und lebt

mit ihrer Familie seit Kurzem in Portugal.

Die Schweiz belegt europaweit den ers-
ten Platz unter den Hautkrebsneuerkran-
kungen. Es gibt verschiedene Arten
von Hautkrebs, am haufigsten ist der
weisse Hautkrebs (Basalzellkarzinom
und Spinalzellkarzinom). Der schwarze
Hautkrebs ist seltener, aber bdsartiger.
Wichtig sind ein frihzeitiges Entdecken
und naturlich die Pravention:

Zwischen 11 und 15 Uhr, wenn die
Sonne am intensivsten scheint,
sollte man moglichst im Schatten
bleiben.

Sich mit Hut, Sonnenbrille und lan-
ger Kleidung vor der Sonne schut-
zen.

Schutzen Sie sich
vor Hautkrebs!

Nicht bedeckte Stellen mit Sonnen-
schutzmittel schitzen: Der Licht-
schutzfaktor (LSF) gibt an, wie viel
Mal lédnger eine Person sich der
Sonne aussetzen kann, ohne Scha-
den davonzutragen, als wenn sie
keine Sonnencreme verwenden
wulrde. Entscheidend ist der indivi-
duelle Hauttyp: Jemand mit hel-
ler Haut hat beispielsweise eine
Eigenschutzzeit von 5-10 Minuten.
Bei einem LSF von 50 wdren dies
maximal 250-500 Minuten, also
4-8 Stunden.

Auf Besuche im Solarium verzich-
ten.
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COOL BLEIBEN

Nebst Glace schlecken helfen auch
erfrischende Krdutertees und kihlende
Produkte aus der Drogerie.

Take it freezy

Ob erfrischende Cremes mit Kihlfaktor oder eine spezielle After-Sun-Lotion -
in der Drogerie gibt es zahlreiche Produkte, die wahrend der heissen Jahreszeit
angenehme Kihlung bringen. Und die Drogistin kennt auch praktische Tipps,
um damit besser durch die hitzige Zeit zu kommen.

Nicht nur ein Sprung ins kalte Wasser kann
fir die notige Abkiihlung sorgen, denn mitt-
lerweile gibt es auch zahlreiche andere Mog-
lichkeiten, der Hitze entgegenzuwirken. In der
Drogerie beinhaltet das Sommersortiment
eine breite Palette an praktischen Sommer-
helfern. Von kiihlenden Auflagen tber er-
frischende Cremes und Gels, belebende
Masken, wohltuende After-Sun-Lotionen,
Wassersprays, Arznei- und Hausmittel bis
hin zu ausgefallenen Fusspudern reicht die
Auswahl von Kopf bis Fuss: «Die Vorziige
sind je nach Aktivitat, Bediirfnis oder Tem-
peratur unterschiedlich», sagt Annik Wyss-
Stuck, Drogistin HF der Drogerie Miiller in
Biel. So dienen den einen kiithlende Dusch-
gels. Andere mégen Erfrischungstiicher, die
im richtigen Moment fiir ein lebendiges und
sauberes Hautgefiihl sorgen. Und sie emp-
fiehlt: am Ende des Tages «eine feuchte Ge-
sichtsmaske auf das Gesicht legen, um ent-
spannt einzuschlafen».

Flir den Sommer hat die Drogistin ihre
eigenen Hausmittel gegen die Hitze: mor-
gens gut liften, leicht essen, atmungsaktive
Kleider wie Baumwolle oder Leinen tragen,
Sonnenschutz auftragen und bei hohen Tem-
peraturen nicht zu viel Sport treiben. Auch
auf eiskalte Duschen verzichtet sie. Dafiir
nutzt sie gern die «Verdunstungskilte», in-
dem sie feuchte Lappen und Tiicher in der
Wohnung aufhéngt und dadurch die Raum-
temperatur kiihler hilt.

FRISCHMACHER

Kihlendes Wasser und die richtigen Produkte
bringen Linderung an heissen Tagen.

Von Lara Mina Christ

Wasserspray und Krdutertee

«Der Korper arbeitet fleissig, um bei Hitze
die Korpertemperatur zu regulieren», sagt
Wyss-Stuck. Kithlende Gels seien deshalb
besonders beliebt, weil sie grossflachig auf
die erhitzte Haut aufgetragen werden kon-
nen. «Meist basieren kiihlende Elemente auf
Erzeugnisse der Aloe-vera-Pflanze oder auf
Menthol», erklart Wyss-Stuck. Fiir sonnen-
strapazierte und trockene Haut gibt es aber
auch After-Sun-Lotionen, die als Feuchtig-
keitsspender einen pflegenden, kiithlenden
Effekt hinterlassen. Einen Wasserspray aus
der Drogerie auf die gewlinschte Korper-
stelle sprithen, mit Facher oder Handventi-
latoren eine Extrabrise Wind erzeugen und
damit den Kihleffekt verstarken ist eben-
falls eine Wohltat. Nicht zu vergessen unse-
re Fiisse: Wunderbar kihlende Fusserfri-
schungssprays verwohnen nach der langen
Wanderung.

Wichtig ist im Sommer auch, genug Fliis-
sigkeit zu sich zu nehmen. «Viel trinken!»,

rat Wyss-Stuck. Nebst Wasser bieten sich
Erfrischungsgetrianke wie verdiinnte Obst-
sifte oder hausgemachte Eistees an. Auch
lauwarme oder leicht gekiihlte Kriutertees
versorgen den Korper mit Flissigkeit und
einer angenehmen Frische. «Ich empfehle
Pfefferminztee oder bei schweren Beinen
Venentee aus Buchweizenkraut, Brennnes-
sel- und Rosskastanienblattern», sagt Wyss-
Stuck. Mit den richtigen Hilfsmitteln ausge-
stattet, lassen sich die Sommermonate trotz
Hitze unbeschwert verbringen. «Neues aus-
probieren, den personlichen Favoriten mit
<Cool-Effekt> finden und ohne Einschrin-
kungen einen unvergesslichen Sommer ge-
niessen», das wiinscht sich Wyss-Stuck. |

Rezept fiir Tee aus
Marokkanischer Minze
(QR-Code scannen)

GROSSES TEAM

Annik Wyss-Stuck ist
50 Jahre altund
arbeitet seit Uber acht
Jahren als Drogistin HF
in der Drogerie Muller
in Biel. Die vierfache
Mutter ist Teil eines
18-kopfigen Teams, das aus finf Drogistin-
nen und Drogisten sowie Verkduferinnen
und Verkdufern, Kassiererinnen und einem
Logistiker besteht.

Drogistenstern Nr.3/2025 21

Fotos: Lazy_Bear — stock.adobe.com, Best — stock.adobe.com (generiert mit KI), zVg



SONNENBRILLEN

Grosse und kleine
Augen gutl schutzen

stock.adobe.com

Foto: nfbiruza —

Sommer, Sonne und Wander- oder Badeferien: Nun gilt es, die Augen gut zu schutzen.
Denn die UV-Strahlen konnen den Augen schaden. Besonders Berg- und
Wassersportbegeisterte sowie Kinder mussen darauf achten, eine passende
Sonnenbirille zu tragen.

Von Sabine Reber
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KORREKTE UV-BESCHICHTUNG

Richtig guten Sonnenschutz bieten Brillen
mit dem CE-Zeichen am Blgel.

Kathrin Hefti ist Drogistin in dem beliebten
Berner Oberldnder Wander- und Bergsport-
ort Saanen und kennt sich aus mit Sonnen-
brillen. Sie erzdhlt: «Wir haben hier viele
Spontankiufe, meist, weil die Feriengéste
ihre Sonnenbrille daheim vergessen haben
oder weil sie sie unterwegs beim Wandern
verloren haben oder sie kaputtgegangen
sind.»

Uberbrillen fiir Korrekturbrillen seien
ebenfalls beliebt. Auch Kontaktlinsentrige-
rinnen und -tréger sollten draussen immer
eine Sonnenbrille aufsetzen, denn die Linsen
decken das Auge nicht vollstindig ab, und
auch die Haut um die Augenpartie sollte ge-
schiitzt werden, um vorzeitiger Hautalterung
und Krahenfiissen vorzubeugen.

Besonders hiufig werde nach den Pola-
roidbrillen gefragt, denn diese filtern das re-
flektierende Licht von Wasser oder Schnee,
und die Sicht wird dadurch klarer. Gerade
bei Berg- und Wassersportlern seien diese

Brillen beliebt, weil sie nicht nur direktes
und reflektiertes Licht filtern, sondern
gleichzeitig auch Storeinfliisse beseitigen.
Auch beim Autofahren kénnen Polaroidgla-
ser die Sicht verbessern. Fiir den Schutz des
Auges spiele Polaroid keine Rolle, erklart
die Drogistin. «Daflir ist der UV-Schutz ent-
scheidend. Bei einer seritsen Sonnenbrille
muss am Brillenbtigel ein <«CE>-Zeichen an-
gebracht sein.» Dieses steht fiir einen UV-
Schutz von mindestens 380 Nanometern
Wellenldange. Nur ein abgedunkeltes Glas
allein niitze nichts - es gibt mancherorts im
Handel Sonnenbrillen fiir wenige Franken,
die aber nur aus abgedunkeltem Glas ohne
UV-Schutz bestehen. Kathrin Hefti: «Solche
Billigstbrillen schiitzen nicht vor Schnee-
blindheit.»

Die Ténungskategorien der Sonnenbril-
len geben an, wie stark der Ténungsgrad der
Glaser ist. Meist ist der Ténungsgrad auf
dem Preisschild angegeben. Die Skala reicht

von O bis 4 (siehe Tabelle). Kathrin Hefti
empfiehlt fiir den Aufenthalt in den Bergen
die Nummer 3. Die Ténungskategorie 4 hin-
gegen ist nur fiir Gletschertouren oder Ski-
fahren im Hochgebirge empfohlen — diese
Glaser sind sehr dunkel, und man darf sie
beim Autofahren nicht tragen, weil man da-
mit zu wenig sehen wiirde.

Kinderaugen sind empfindlicher

Sonnenbrillen sollten niemals mit Losungs-
mitteln oder Alkohol in Kontakt kommen,
Fensterputzmittel sind ebenfalls ein Tabu.
Auch die Brille zu desinfizieren, ist keine
gute Idee, denn «das Mittel wiirde die UV-
Beschichtung auflésen».

Sie diirfen auch nicht im Auto oder sonst
wo an der Sonne liegen gelassen werden,
weil sich von der Hitze die UV-Beschichtung
auflosen kann. Die Drogistin sagt: «Solche
Schidden sieht man nicht unbedingt von

DER SCHUTZ DEINER AUGE
LIEGT UNS AM HERZEN

AUF REISEN UND AM PC
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blossem Auge, aber der Schutz ist dann
nicht mehr gewihrleistet.» Auch Produkte
wie Sonnencreme, Insektenschutzmittel oder
gewisse Kosmetika seien fiir die Schutz-
wirkung fatal. <\Wenn etwas Derartiges auf
die Brillengldser gerit, sofort mit warmem
Seifenwasser abwaschen!» Und wenn die
Glaser nicht mehr korrekt aussehen, sollte
die Brille ersetzt werden.

Uberhaupt rit die Drogistin, gelegentlich
einmal eine neue Sonnenbrille zu kaufen,
weil die Schutzbeschichtung nicht ewig halt:
Besonders bei Kindern sollte man haufiger
die Sonnenbrille ersetzen. Kathrin Hefti, die
selbst zwei kleine Kinder hat, sagt: «Wenn
sie im Sandkasten spielen und dann die Gla-
ser anfassen, gibt es schnell Kratzer. Und
bei Kindern ist ein guter Schutz besonders
wichtig, denn ihre Pupillen sind weiter ge-
6ffnet und ihre Augen reagieren empfindli-
cher auf das Sonnenlicht.» Bei Babys gilt:
Sie sollten gar nicht der vollen Sonne aus-
gesetzt werden: «Sduglinge gehdren immer
an den Schatten, dann braucht man im Prin-
zip keine Babybrille.»

Pflege von innen und
von aussen

Spezielle Reinigungsmittel sind fiir Sonnen-
brillen nicht nétig — mit Seifenwasser reini-
gen und dann mit einem weichen Tuch ab-
reiben. Kathrin Hefti sagt: «<Niemals trocken
auf den Brillenglasern herumreiben, das
gibt Kratzer von Staub oder Sandkdérnern.»
Gerade bei giinstigeren Sonnenbrillen miis-
se man aufpassen. Sobald sie Kratzer haben,
sollte man sie ersetzen. Denn die UV-Strah-
len dringen sonst durch die Kratzer hindurch
und konnen das Auge beschiddigen. Dann
droht ein Augensonnenbrand. Man nennt es
auch Schneeblindheit, aber das kann genau-
so gut im Sommer passieren. Meist dauert
es zwei bis drei Tage, bis sich das Auge er-
holt. In dieser Zeit helfen kiihle, feuchte
Umschlége oder lindernde Augentropfen mit
Euphrasia (Augentrost), und man muss sich
vor weiterer Sonnenstrahlung streng in Acht
nehmen. Im Zweifelsfall sollte ein Augen-
arzt aufgesucht werden, denn es kénnten
bleibende Schaden an der Hornhaut und auf
der Netzhaut entstehen. Nach einem inten-
siven Tag an der Sonne oder auch allgemein
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SONNENBRILLEN

\TAC 2 ks

Zehn Gebote flur Sonnenbrillen

10.

. Eine gute Sonnenbrille sollte die ganze Augenpartie abdecken, denn die Haut

um die Augen herum ist sehr empfindlich. Mit gutem Schutz gibt es weniger
Krdhenfisse.

Die Brille sollte nahe am Auge getragen werden, damit moglichst wenig
Licht von der Seite eindringen kann.

Jede Sonnenbrille muss einer in der EU gliltigen Norm entsprechen. Gekenn-
zeichnet ist diese mit dem CE-Zeichen, das einen UV-Schutz von mindestens
380 Nanometern Wellenldnge gewdhrleistet.

Die Ténung sagt nichts Uber den UV-Schutz, aber die Tonung spielt eine Rolle
dabei, wie stark das Licht blendet. Es gibt die Kategorien O bis 4 (siehe QR-
Code am Ende des Artikels).

Auch mit einer Sonnenbrille niemals direkt in die Sonne schauen.

Sonnenbrillen nur mit lauwarmem Wasser oder Seifenwasser reinigen und mit
einem weichen Tuch abtrocknen. Méglichst wenig darauf herumreiben.

Kontakt der Brillengléser mit Sonnencreme, Kosmetika, Losungsmitteln, In-
sektenschutzmitteln, Chlor- und Meerwasser vermeiden.

. Nie mit einem Tuch Uber die trockenen Gldser reiben, weil durch Staub oder

Sandkdrner Kratzer entstehen kdnnen.

Beschdadigte Sonnenbrillen ersetzen, weil sie die Augen nicht mehr richtig
schitzen.

Nicht gebrauchte Sonnenbrillen immer im Etui aufbewahren. Nie im Auto oder
an der Sonne liegen lassen, da Hitze die Beschichtung zerstdéren kann.

a8 A

zum Vorbeugen kann man seinen Augen
etwas Gutes tun. Kathrin Hefti empfiehlt
Kapseln, zum Beispiel mit Zink, Selen und se-
kundéren Pflanzenstoffen wie Lutein (Blau-
beeren), Lycopin (Tomaten), Astaxanthin
(Algen) oder Zeaxanthin (Tagetesbliiten).

Auch eine Augensalbe mit Vitamin A oder
befeuchtende Augentropfen mit Dexpanthe-
nol, Hyaluronsiure und/oder Ectoin kénnen
lindernd wirken, wenn die Augen von der
Sonne strapaziert sind. Lassen Sie sich in
der Drogerie beraten. |



BERGDROGERIE
Kathrin Hefti ist
Drogistin EFZ mit Stell-
vertreterkurs in der
Drogerie Jaggi

in Saanen, wo sie seit
zehn Jahren arbeitet.
Sie ist Mutter von
zwei kleinen Kindern. Phytotherapie ist
inre grosse Leidenschaft. Sie hat den
Master fir Homdopathie und eine Weiter-
bildung im Bereich Mikrondhrstoffe ab-
geschlossen. Derzeit absolviert sie eine

Drei Tipps fiir Kinder

Wenn die Kleinen ihre Sonnenbrille nicht aufsetzen wollen, dann hat die Drogistin
Kathrin Hefti ein paar Tricks:

1. Das Kind sollte selbst eine richtig coole
Sonnenbrille aussuchen durfen, damit es
Freude daran hat und sie mit Stolz tragt.

. Bei manchen Kindern hilft ein schénes Ban- Weiterbildung zur Aromatherapie-Exper-
del, um die Brille damit am Kopf zu befesti- tin. www.drogerie-jaggi.ch
gen.

. Und wenn ein Kind gar nicht eine Brille tra-
gen will, dann hilft ein grosser Sonnenhut
mit breiter Krempe, und das Kind sollte
moglichst im Schatten bleiben.

Die verschiedenen
Filterkategorien/
Lichtschutzfaktoren

COOL UND GESCHUTZT

Eine Iassige Sonnenbirille tragen
die Kleinen meist gerne.

(QR-Code scannen)

https://www filtral.com/de/
sonnenbrillen/wissen/filterkategorien/
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THERAPIETREUE

«Was man nicht einnimmt,
kann nicht wirken»

Ob Blutdrucksenker, Asthmasprays oder pflanzliche Praparate: Wer Medikamente
gar nicht oder in der falschen Dosierung einnimmt, geht gesundheitliche
Risiken ein. In der Fachwelt spricht man dabei von Non-Adhdrenz — der mangelnden
oder suboptimalen Therapietreue. Die Forscherinnen Selina Barbati und
Kirstin Messner erklaren, warum die Therapietreue manchmal schwierig ist und
welche Rolle Drogerien dabei spielen konnen.

Die meisten Menschen haben den Be-
griff Adhirenz wahrscheinlich noch nie
gehort. Was bedeutet er?

Selina Barbati: Adhdrenz oder Therapie-
treue ist der Prozess, bei dem Patientinnen
und Patienten ihre Medikamente wie ver-
ordnet anwenden. Frither sprach man bei
der Therapietreue von Compliance, also der
Befolgung &rztlicher Anweisungen. Heute
bevorzugt man den Begriff Adhdrenz, weil
dieser die aktive Rolle der Patientinnen und
Patienten betont. Die Zusammenarbeit ist
dabei wichtig — also dass Fachpersonen so-
wie Patientinnen und Patienten gemeinsam
eine Entscheidung treffen. Bei der Adhérenz
unterscheiden wir zwischen drei Phasen:
Initiation — der ersten Einnahme eines Medi-
kaments, Implementation — der Umsetzung des
Therapieschemas, also der regelmissigen
und korrekten Einnahme, und Discontinua-
tion — dem vorzeitigen Absetzen.

Warum nehmen denn manche Menschen
ihre Medikamente nicht wie verschrie-
ben ein?

Kirstin Messner: Wir unterscheiden zwi-
schen willentlicher und unwillentlicher Non-
Adhirenz. Bei der willentlichen Form ent-
scheiden sich Betroffene bewusst gegen die
Einnahme, zum Beispiel aus Misstrauen,
negativen Erfahrungen oder wegen bereits
erlebter Nebenwirkungen. Die unwillentli-
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Von Astrid Tomczak-Plewka

che Non-Adhérenz ist eher passiv. Hier feh-
len zum Beispiel Informationen, es gibt Miss-
verstiandnisse oder praktische Hindernisse
—etwa Schluckprobleme oder Schwierigkei-
ten beim Offnen der Verpackung. Auch das
Vergessen kann eine grosse Rolle spielen.

Wie kann man herausfinden, ob jemand
nicht adhirent ist?

SB: Das Erkennen von Non-Adharenz ist ein
sensibles Thema, da man Patientinnen und
Patienten nichts unterstellen mochte. Hier
hilft eine offene Kommunikation. Schon die
Frage «Wie nehmen Sie Thre Medikamente
ein?» kann Hinweise geben. Wenn jemand
sagt «jeden zweiten Tag», obwohl eine tig-
liche Einnahme nétig wire, kann man gezielt
nachfragen. Zudem gibt es validierte Frage-
bogen, mit denen sich eine mogliche Non-
Adhirenz erkennen lasst.

Ist Non-Adhérenz immer klar definiert?
SB:Eigentlich wird jedes Verhalten, das vom
Therapieschema abweicht, als nicht adha-
rent oder suboptimal bezeichnet. Das kann
bedeuten, dass Medikamente unregelmas-
sig, in falscher Dosierung oder gar nicht ein-
genommen werden. Wie stark eine solche
Abweichung die Behandlung tatsdchlich
beeinflusst, hingt jedoch vom Medikament
und von der jeweiligen Erkrankung ab. Es
gibt keine einheitliche Grenze fiir eine gute

Adhérenz: In einigen Studien werden 80 Pro-
zent der Einnahmen als ausreichend ange-
sehen, in anderen 90 Prozent oder sogar
100 Prozent.

Welche Rolle spielt das soziale Umfeld?
KM: Das Umfeld kann helfen oder hinderlich
sein. Wenn jemand aus dem Familienkreis
sagt: «Du brauchst das gar nicht», wird es
schwierig. Als Fachperson kommt man oft
schwer an dieses soziale Umfeld heran.
Falls doch, kann das Miteinbeziehen und
Aufklaren des Umfeldes auch eine Chance
sein, Non-Adhéarenz zu verbessern.

SB: Wenn jemand Zweifel an der Wirkung
des Medikamentes hat, kann ein sogenann-
tes «Motivational Interviewing» hilfreich
sein, also eine vertiefte Gespréachsfiithrung,
um Uberzeugungen zu hinterfragen und die
Motivation zu starken.

Gibt es Erkrankungen, bei denen Non-
Adhirenz besonders hiufig vorkommt?

KM: Ja, vor allem bei chronischen, asymp-
tomatischen Erkrankungen wie Bluthoch-
druck. Wenn man keine Beschwerden hat,
fehlt die Rickmeldung vom Korper, dass das
Medikament wirkt. Es dient der Vorbeu-
gung. Auch der akute Leidensdruck ist nicht
so hoch. Bei anderen Erkrankungen wie
Asthma ist dagegen eher die Handhabung
der Medikation als Spray oder Inhaler nicht



ADHARENZ-FORSCHERINNEN

Selina Barbati (links) und Kirstin Messner (rechts)
gehen der Frage nach, warum Menschen ihre
Medikamente manchmal nicht richtig nehmen.

so einfach, was ebenfalls Non-Adharenz be-
glinstigen kann.

SB: Auch bei Polymedikation, also der gleich-
zeitigen Einnahme mehrerer Medikamente,
sinkt die Adhédrenz. Je mehr Medikamente
jemand nehmen muss, desto eher schleichen
sich Fehler bei der Einnahme oder Anwen-
dung ein.

Wie verbreitet ist Non-Adhirenz iiber-
haupt?

SB: Laut dem WHO-Bericht aus dem Jahr
2003 lag die Non-Adhérenz bei chronischen
Erkrankungen in industrialisierten Landern
damals bei rund 50 Prozent. In Entwicklungs-
landern ist sie tendenziell héher — unter an-
derem wegen der Kosten oder des schwieri-
gen Zugangs zum Gesundheitssystem.

Welche Folgen hat Non-Adhérenz?

SB: In der Schweiz leben ca. 2,2 Millionen
Menschen mit chronischen Erkrankungen
und die Zahl steigt weiter. Non-Adhirenz
kann schwerwiegende Folgen haben, etwa

Schluckhilfe
aus der Drogerie

Wer Miihe hat mit Tablettenschlu-
cken, kann in der Drogerie Hilfe fin-
den. Es gibt namlich spezielle Schluck-
gels mit verschiedenen Aromen wie
Banane oder Himbeer. Diese Produk-
te erleichtern das Hinunterschlucken
von Tabletten, Pillen, Dragées und
Kapseln. Bei manchen Medikamenten
kann auch ein Loffel Joghurt helfen,
um sie leichter hinunterzuschlucken.
Jedoch sollte bei magenresistenten
Medikamenten Riicksprache mit einer
Fachperson genommen werden, denn
gewisse Produkte kénnten durch die
Milchsdure im Joghurt vorzeitig an-
gelost werden. Bei den Schluckgels
besteht diese Gefahr nicht.

die Lebensqualitat erheblich beeintrachti-
gen, zu Spitalaufenthalten oder sogar zu
Todesféllen fithren — und auch das Gesund-
heitssystem wird dadurch belastet. Fiir
Europa werden die jahrlichen Kosten auf bis
zu 125 Milliarden Euro geschitzt, wobei die-
se Zahl je nach Literatur stark schwanken
kann.

Wie konnen Drogistinnen und Drogisten
zur besseren Adhédrenz beitragen?

KM: Ein guter Anfang ist das Gesprich:
«Was nehmen Sie ein, woftir — und wie?»
Wenn sich zeigt, dass es Probleme mit der
Medikation selbst gibt — etwa bei Schluck-
problemen oder Nebenwirkungen —, kann
man bei Bedarf an Arztinnen oder Apothe-
ker verweisen. Spielt dagegen zum Beispiel
eher Vergesslichkeit eine Rolle, kann auf
Hilfsmittel hingewiesen werden.

SB: Wichtig ist auch, an den Alltag der Kun-
dinnen und Kunden anzuknipfen: Wann
nehmen sie ihre Medikamente ein? Gibt es
Probleme mit der Integration der Medika-
mente in den Alltag? Jeder Mensch ist an-
ders — Adharenz braucht individuelle Lo-
sungen. Das Verbinden mit Routinen oder
praktische Hilfen wie Dosierboxen konnen

helfen.

Spielen auch digitale Helfer eine Rolle?

KM: Ja, insbesondere bei technikaffinen
Menschen. Apps kénnen per Push-Benach-
richtigung an die Einnahme erinnern und
ebenso Informationen zum Medikament
oder zu der Erkrankung liefern. Manche
sind auch als Medizinprodukte zertifiziert.

Viele sind kostenlos erhiltlich. Wichtig ist,
zu priifen, ob die Zielgruppe mit dem Smart-
phone vertraut ist — nicht jede App passt
fir alle.

Was ist fiir Sie die grosste Herausforde-
rung bei mangelnder Adhérenz?

SB: Eine der grossten Herausforderungen
ist es, die Non-Adharenz zu erkennen, deren
tief liegende Beweggriinde zu verstehen und
eine nachhaltige Losung zu erreichen. Oft
bessert sich das Verhalten zunichst, ver-
schlechtert sich jedoch mit der Zeit wieder.
Daher ist es wichtig, Lésungen zu finden,
die individuell auf die jeweiligen Patientin-
nen und Patienten zugeschnitten sind und
langfristig zu einer Verhaltensédnderung fiih-
ren. Auch hier zeigt sich der Grundgedanke
der Adhérenz: gemeinsam Entscheidungen
zu treffen, die zur personlichen Situation
passen. |

FORSCHERINNEN

Dr. phil. Selina Barbati (33) ist Apothekerin
und hat 2024 in Pharmazie promoviert.
Sie ist Postdoktorandin in der Forschungs-
gruppe Pharmaceutical Care an der
Universitat Basel.

Kirstin Messner (28) hat 2021 ihren Ab-
schluss als Apothekerin erworben und ist
seit 2022 Doktorandin in der Pharma-
ceutical Care Research Group an der
Universitdt Basel mit Fokus auf Adhdrenz-
forderung durch appbasierte Therapie-
begleitung.
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Durstige und wilde Gartner
und royale Pflanzengeheimnisse

Zwei durstige Gartner

Was manchen Leuten nicht so alles
einféllt! Da haben also zwei Girtner in
England eine regelrechte Revolution des
Selbstbrauens angezettelt. Dabei verwen-
deten sie vorwiegend wilde oder selbst
im Garten angebaute Zutaten und brau-
ten daraus die abenteuerlichsten Craft-
Drinks.

Vom Kiirbisbier bis zu einem peppigen Ru-
colino reicht das Spektrum. Und das Tolle
daran: Die Rezepte sind einfach erklart und
man kann all die verriickten Drinks der bei-
den durstigen Engliander recht einfach da-
heim nachmachen. Einiges ist auch einfach
lustig zu lesen, so zum Beispiel das Rezept
zum «Lambswool»-Brauch, bei dem friiher
in englischen Obstgirten ein recht merk-
wiirdiges Getrank aus vergirtem Apfelbrei
konsumiert und dazu mit Schrotflinten in
die Biaume geballert wurde, damit sie im
nichsten Jahr mehr Friichte tragen mogen.
Was es nicht alles gibt! Schon fast verniinf-
tig tont dagegen der Himbeere-Thymian-
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Whisky, ein scharfer Pastinakenwein oder
ein Likor aus Fenchelsamen und wilden
Pflaumen. Auch die beschwipsende Lowen-
zahn-Limonade, die auf einem historischen
Bierrezept beruht, ist verlockend. Das Gute
daran: Man braucht die ganzen Léwenzahn-
pflanzen, mitsamt den Pfahlwurzeln. Also,
das ist doch mal ein Grund, um jiten zu ge-
hen! Frither wurde offenbar manchmal Bier
mit Lowenzahn gebraut, wenn der Hopfen
knapp war. Auch sonst liefert das Buch viele
interessante Anekdoten und strotzt nur so
von originellen Ideen und niitzlichen Infor-
mationen. Kein Wunder, denn die beiden
durstigen Girtner sind die absoluten Spezi-
alisten auf dem Gebiet. Bereits im Jahr 2012
haben sie die preisgekronte Website «Two
Thirsty Gardeners» gegriindet, und seither
pragen sie die Szene des «Home Brewing»,
wobei sie flir diverse englische Zeitungen
Rezepte und Kolumnen tber alkoholische
Getrianke schreiben und auch regelmassig
in Jurys von Cider- und Bierwettbewerben
Einsitz nehmen.

Die fiir viele Rezepte benétigte Bierhefe
gibt’s librigens in der Drogerie und im Re-
formhaus.

¥ @]  Zuden Rezepten
(QR-Code scannen)

www.twothirstygardeners.co.uk

Richard Hood
und Nick Moyle:
«Brew it yourself -
selbstgebraute
Getrdnke aus
Wild- und Garten-
pflanzeny,

AT Verlag 2025,
ca. 35 Franken

Vom Ha-Ha bis zur Stumpery

Die osterreichische Reiseleiterin Gerda
Walton kennt sich in der englischen Gar-
tenwelt aus wie kaum eine Zweite. Seit
vielen Jahren bereist sie das britische
Konigreich auf der Suche nach verborge-
nen Girten, und sie kennt natiirlich auch
all die beriihmten Orte. Nun lisst sie uns
in einem prichtigen Bildband tief in die
Trickkiste der britischen Gartenkunst
blicken.

Walton erzahlt dusserst unterhaltsam von
ihren Reisen, bei denen sie versteckte Gar-
ten und herrlich blihende Refugien auf-
spirt und auch gern mit den Besitzern ins
Gesprich kommt. Bei diesen Gelegenheiten
hat sie Einblick bekommen in viele Geheim-
nisse der englischen Gartenkunst. Nun ver-
rat sie uns, mit welchen Pflanzen ein natur-
naher Duftrasen bestiickt wird oder was es
mit den «Sunny Spells» auf sich hat — gelb-
blattrigen Pflanzen, die an einem Regentag
die Illusion erwecken, die Sonne wiirde
scheinen. Am Beispiel von Sissinghurst
zeigt sie, warum weisse und silbrige Pflanzen
ein Beet grosser wirken lassen. Nattirlich
darf auch das legendare Ha-Ha nicht fehlen,
ein vom Herrenhaus aus nicht sichtbarer
Graben, der das Weidevieh vom englischen
Rasen trennt — beim Blick aus dem Fenster
wirkt es, als wiirde das malerisch in der



Gerda Walton:
«Gdartnern wie
Gott in England»,
Callwey Verlag
2025,
ca. 65 Franken

b

Landschaft herumstehende Vieh direkt zum
Garten gehoren, und so manch ein Gast soll
dann beim Spaziergang mit einem verbliff-
ten «Haha!»-Ausruf vor dem Graben gestan-
den haben. Die Grand Old Lady aus dem
Tirol fiithrt uns auch in die Garten von ge-
schichtstrachtigen Schléssern und Burgen,
wo wir uns in Knotengérten verlieren, von
Ramblerrosen bewachsene Ruinen bewun-
dern oder die wunderlichsten Exemplare
von griinen Formschnitt-Kunstwerken be-
staunen kénnen.

Ein besonderes Kapitel ist der Stumpery
gewidmet — einem auf Deutsch etwas un-
zutreffend als «Totholzgarten» tibersetzten
Konzept, denn diese Gérten sind voller Le-
ben, auch wenn nicht alles sofort sichtbar
ist. Grosse Berithmtheit und weltweite Nach-
ahmung erreichte die Idee durch den heuti-
gen Konig Charles III. Er hatte in den 1980er-
Jahren auf seinem Landsitz Highgrove alte
Kastanienbdume ausgraben und zu einem
riesigen Haufen aufschichten lassen, sodass
Pilze, Insekten, Moose und Farne sie be-
siedeln konnten — damals wurde er als «Bio-
prinz» verspottet, heute sind seine ganz-
heitlichen Ansichten in der Gartenwelt im
Mainstream angekommen.

Besonders begeistert hat mich der Buch-
teil iber die Lieblingsblumen der Engldnde-
rinnen und Engldnder. Vom legenddren Blau-
en Mohn uber spektakuldre Etagenprimeln

bis zu den neusten Katzenminze-Ziichtun-
gen reicht das Spektrum. Hier ldsst sich
richtig schwelgen — und zum Gliick kann
man ja die allermeisten botanischen Kost-
barkeiten auch in einem kleinen Garten
oder gar auf dem Balkon pflanzen.

Einfach wachsen lassen

Unordnung muss sein! Denn Unordnung
ist gut fiir die Biodiversitit. Und Un-
ordnung im Garten macht auch richtig
Spass. Das lernen wir in dem so vergniig-
lichen wie interessanten Biichlein von
Hobbygéirtner und Blogger Christoph
Rhyner.

Oh, man mochte ihm am liebsten um den
Hals fallen vor Freude iiber dieses hiibsche
kleine Gartenbuch. Denn Christoph Rhyner
spricht allen aus dem Herzen, die mit viel
Kreativitdt und Freude an der Natur girt-
nern. Und er gibt Unmengen von praktischen
Tipps, wie das wilde und freie Gartnern
noch besser gelingen und noch mehr Spass
machen kann. Er empfiehlt die besten wan-
dernden Pflanzen, und zeigt uns, wie wir
mit Stauden gescheit umgehen. Vom Garten-
teich bis zum richtigen Futterangebot fiir
die Vogel, von Wissenswertem iber die
Tierwelt im Winter und der Erklarung, war-
um nicht umgraben besser ist, warum ge-
mulcht werden sollte, oder wie man das mit
dem Kompost richtig hinkriegt, erklart er
alles, was man wirklich wissen muss im na-
turnahen Garten. Dazu gibt’s gute Tipps fiir
Sparfiichse und spannende Gedanken iiber
einwandernde Pflanzen und warum man
nicht vor allem Angst haben muss, was sich

vielleicht vermehren kénnte. Wer dieses
Buch liest, wird gleich viel entspannter auf
seinen Garten blicken und sich nicht allzu viel
unndtige Sorgen — und unndétige Arbeit —
machen. So rit Rhyner zum Beispiel: «Gib
niemals auf, wenn eine Pflanze einfach nicht
will, es gibt auch andere. Viele andere. Etwa
380000 reine Arten, sagt uns die Botanik.»
Zuchtformen gibt es noch viel mehr. Und da
wird doch wohl etwas darunter sein fir je-
den noch so kniffligen Ort. Auch ein guter
Rat ist: Die vielen Informationen aus dem
Internet gegenchecken, und zum Beispiel in
der lokalen Gértnerei oder im botanischen
Garten nachfragen, «wenn wir schon Zu-
gang zu Expertenwissen haben, wire es
bléd, dieses nicht anzuzapfen». Selber ist er
unter dem Namen @christophsgaertli auf
Instagram bekannt geworden — dort erzahlt
er aus seinem 450 Quadratmeter grossen
Sammlergarten im St.Galler Rheintal, wo
er wild drauflos experimentiert mit allerlei

exotischen wie einheimischen Pflanzen.
Vergnliglich ist librigens auch das Vor-
wort von Mona Vetsch, die von ihrer «psy-
chologischen Ausgleichsfliche» Garten be-
richtet, und erzahlt, wie wohl sie sich fiihlt
zwischen Holunder, Nachtkerzen und wil-
den Rosen. Also, auf geht’s! Einfach wach-
sen lassen und der Natur den Raum geben,
den sie verdient! |
Sabine Reber

Christoph Rhyner: «Frei gértnern —
einfach wachsen lassen und der Natur
Raum geben», Haupt Verlag 2025,
ca. 28 Franken
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BESSER LEBEN

Gesunde Haltung

Besser Velo fahren

Damit der Riicken gliicklich mitradelt.

1. Diese Anleitung funktioniert fiir das All-
tags-Fahrrad. Fir die Einstellung des Sat-
tels das Becken gut platzieren, die Huft-
pfannen nach hinten oben dehnen. Das
Kreuzbein in den Koérper einladen und
Richtung Schadel dehnen. Jetzt sollen sich
die Beingelenke miihelos bewegen kénnen,
Flsse entspannt flex, Knie frei, Hiiftge-
lenke unbelastet.

2. Den Lenker so einstellen, dass die Arme
fast gestreckt sind, mit entspannten Ellen-
bogen. Die Achselhohlen nach vorne oben
ausrichten, damit die Knochen, Faszien,
Biander und Muskeln an der Bauchseite ge-
dehnt sind und gleich lang wie die Struk-
turen am Riicken.

3. Fisse in V-Stellung, das heisst, die Fer-
sen stehen sich ein bisschen néaher als die
Grosszehen. Die Knie «auf Linie» zwischen
Fersen und Hiiftgelenken halten.

4. Die Tretbewegung aus den Sitzbeinho-
ckern steuern: Den rechten Sitzbeinhdcker
nach hinten oben bewegen, das rechte Bein
setzt sich federleicht in Bewegung. Den
linken Sitzbeinhocker nach hinten oben
bewegen, das linke Bein bewegt sich.

5. Die Armknochen vom Handgelenk weg-
denken. Unterarm Richtung Ellenbogen,
die Oberarme zu den Achselhohlen deh-
nen. Die Armmuskeln auch zu den Achsel-
hohlen entspannen. Vorstellen, und es wird

Kopfsalat

Eine Suppe furs Portemonnaie

30 Drogistenstern Nr.3/2025

Warum eigentlich essen wir Kopfsalat nur
roh? Die Spitzenkéche machen es vor, ko-
chen mit Salat oder legen ihn auf den Grill.
Machen damit Suppen oder Saucen.

Thr Salat ist nicht mehr ganz frisch? Oder
die aussersten Kopfsalatblatter sind dunkel-
griin und eher zah? Ganz einfach: Kochen
Sie damit.

Ein befreundeter Koch etwa schrieb mir,
dass er Salat, wenn er eine Schwemme im
Garten habe, gerne zu einer Sauce verarbei-
te, gemixt mit einer Béchamel und etwas
Rahm. Und das esse er dann zu pochierten
Eiern und Salzkartoffeln.

Um mit welken und dunkelgriinen Salat-
blattern eine Suppe zu kochen, starten Sie
mit Zwiebeldlinsten, 16schen Sie mit Briithe
ab und geben gehackte Salatblitter und Kar-
toffelwiirfel dazu. Zum Schluss kurz mixen
und abschmecken. Und wenn man mochte,
noch etwas Rahm dazugeben.

funktionieren. So sind auch die Arme fe-
derleicht.

6. Das kleine Extra: die Brustwirbelsdule an
Ort bewegen, nach links, wenn sich das
linke Bein dreht, nach rechts, wenn das
rechte Bein dran ist. |

Benita Cantieni
© CANTIENICA AG, cantienica.com

Esther Kern ist
Bestseller-Koch-
buchautorin und
GemuUse-Scout -

mit ihrer Aktion «Leaf
to Root - Gemise
essen von Blatt bis

oy Wurzely, die sie 2014
ins Leben gerufen

hat, wurde sie mehr-
fach international

ausgezeichnet.
Im Herbst 2025
erscheint ihr neues
Buch.

Warum das, aus verwelktem Salat? Weil
ein Salat, den wir gekauft und nach Hause
getragen haben, nicht weggeworfen werden
sollte. In ihm stecken nicht nur Vitamine.
Nein, auch viel Arbeit, auch Transport, auch
Verpackung. Und wenn Sie dann noch an Thr
Portemonnaie denken, schmeckt die Suppe
bestimmt gleich doppelt so gut. |

Esther Kern
www.estherkern.ch
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Denksport

Konzentrationstbung

‘ ‘ ...........................................................................................................................

Suchen Sie der Reihe nach so schnell
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Gesundes Wissen

Proteine im Sport:
braucht es wirklich mehr?

Proteine sind wichtige Néhrstoffe fiir den
Korper. Ihr Bedarf wird anhand des Kérper-
gewichts berechnet. Gemiss der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung benétigen ge-
sunde Erwachsene téglich, unabhéngig vom
Geschlecht, 0,8 Gramm pro Kilogramm Kor-
pergewicht. Bei einer 70 Kilogramm schwe-
ren Person wiren dies 56 Gramm Protein.
Die durchschnittliche Proteinzufuhr der
Schweizer Bevolkerung ist etwa doppelt so
hoch wie nétig, wie der Schweizerische Er-
ndhrungsbericht zeigte.

Die hiufige Annahme, dass bei Sport
mehr Protein konsumiert werden muss, ist
nicht ganz richtig. Erst ab fiinf Stunden
Sport pro Woche ist eine hohere Proteinzu-
fuhr von 1,2 bis 2,0 Gramm pro Kilogramm
Koérpergewicht empfohlen, wie die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung festhilt. Das

Schweizer Sportobservatorium hatte die
sportliche Aktivitat der Bevdlkerung erho-
ben. Nur etwa ein Drittel der Bevélkerung
kommt iberhaupt auf fiinf oder mehr Stun-
den Sport pro Woche - und hétte somit einen
erhohten Proteinbedarf. Da auch ein hdhe-
rer Energiebedarf besteht, sollte generell
mehr gegessen werden, wodurch automa-
tisch mehr Protein konsumiert wird. Pro-
teinsupplemente sind nicht empfohlen und
in den meisten Fillen nicht notwendig, in
einzelnen Fillen kénnen sie eine Ergdnzung
sein. |
Jasmin Weiss

BSc BFH Erndhrungsberaterin SVDE
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MITMACHEN UND GEWINNEN

Gewinnen Sie eines von drei NUTREXIN
Augen Aktiv Triple Power Praparaten

NUTREXIN Augen Aktiv ist ein Nahrungsergdnzungsmittel,
das wertvolle Augenndhrstoffe sowie Vitalpilz-Extrakte enthalt
flr einen optimalen Support, im Wert von 39.80 Franken.
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So nehmen Sie teil

Ihr Losungwort mit Name und Adresse senden
Sie an: Schweizerischer Drogistenverband,
Preisratsel, Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel, wettbewerb@drogistenverband.ch

Teilnahmeschluss
ist der 22. August 2025, 18.00 Uhr
(Eingang der E-Mail bzw. Postsendung beim
Veranstalter). Das richtige Lésungswort
wird im Drogistenstern Nr. 4 /2025, der

Ende August 2025 erscheint, publiziert.

Kreuzwortratsel Nr.2/2025
Das richtige Losungswort lautete: « KICHERERBSE »

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Teilnahmebedingungen Gewinnspiel
Das Gewinnspiel wird vom Schweizerischen Drogistenverband (Veranstalter) und
gegebenenfalls in Zusammenarbeit mit Preissponsoren veranstaltet. Teilnahme-

berechtigt sind alle Personen ab dem 16. Lebensjahr mit Wohnsitz in der Schweiz.
Teilnehmende aus dem Ausland sowie Mitarbeitende des Veranstalters und seiner
Tochtergesellschaften und deren Angehérige sind vom Gewinnspiel ausgeschlossen.
Die Teilnahme ist kostenlos und kann per E-Mail oder Postsendung erfolgen. Das
Gewinnspiel basiert auf einer Zufallsziehung, deren Bedingungen allein im Verant-
wortungsbereich des Veranstalters liegen. Der Veranstalter behdlt sich das Recht
vor, das Gewinnspiel jederzeit und ohne Vorankindigung abzubrechen oder zu be-
enden. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Da-
ten aller Teilnehmenden werden nurim Rahmen dieses Gewinnspiels bearbeitet und
mit Ausnahme der Preissponsoren zwecks Zustellung der Preise nicht an Dritte weiter-
gegeben. Bei Verstoss gegen die Teilnahmebedingungen, welche ausschliesslich dem
Schweizer Recht unterliegen, erfolgt der Ausschluss vom Gewinnspiel. Der Veranstalter
beachtet die Datenschutz- und medienrechtlichen Bestimmungen. Korrespondenz
wird keine geflihrt. Der Rechtsweg sowie jegliche Gewdhrleistung und Haftung des
Veranstalters im Zusammenhang mit dem Gewinnspiel sind ausgeschlossen.
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Binoxxo

Bimaru

Aufldsungen aus Drogistenstern Nr.2/2025

Vervollstdndigen Sie beim Binoxxo das Finden Sie die vorgegebene Anzahl Schiffe. OIXXIOTXIXIOIo 1578146192713
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Abonnieren Sie den Drogistenstern
und wiahlen Sie Ihr Geschenk!

In der meistgelesenen Gesundheitszeitschrift der Schweiz begegnen Sie interessanten Menschen
aus vielen Lebensbereichen, Sie erfahren Wissenswertes Giber naturliche Schéonheitspflege und
schonende Heilmethoden, und natlrlich kommen auch Freude, Genuss und Rdtsel nicht zu kurz.
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farfalla
Natiirliche

Raumbeduftung
Der Aroma-Vernebler
Pocket verteilt mittels
Ultraschall die Aroma-
mischung Gute Nacht in
der Raumluft. Die ent-
spannenden Bestand-
teile der &therischen Ole
kdnnen so optimal wirken.

Im Wert von Fr.54.80

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[0 Jahres-Abo
a Fr.26.— (6 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
O farfalla Raumbeduftung

O Londontown Discovery Set

Name, Vorname

Eduard Vogt
Violet Vital
Geschenkbox
Hochwertige Laterne mit
Kerze, 200 ml Douche &
200 ml Bodylotion. Das
Violet Vital Douche und
Bodylotion verleiht eine
wohltuende Frische, pflegt
und belebt durch den
fruchtig-frischen Rhabar-
ber-Pflaumenduft.
Im Wert von Fr. 35.—

[0 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.—- (12 Hefte)

O Eduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

iy 7

GOLOY
Hautpflegeset
Tauchen Sie ein in die
Welt der natdrlichen Pfle-
gekosmetik. Das exklusi-
ve Pflegeset von GOLOY
enthdlt vier hochwertige
Produkte: Hand Cream
75 ml, Body Wash 200 ml,
Face Cream 20 ml &
Body Lotion 30 ml.
Im Wert von Fr. 80.-

0O GoLoy

Hautpflegeset

Londontown
Discovery Set
Gesunde und schdne Na-
gel. Daflr steht die Marke
Londontown. Das exklusi-
ve Set bietet Ihnen alles,
was Sie fUr eine perfekte
Nagel- und Handpflege
brauchen! Londontown
Produkte sind 20+Free,
vegan und mit einem Pfle-
gecocktail angereichert.
Im Wert von Fr.140.-

Preisbasis 2025 (inkl. MWST)

Bezahlung erfolgt
per Rechnung an unten
stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

O Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon

Uber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum

Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name

Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
300 ml Reinigungs-
waschgel fir den Kérper
mit  hochwirksamen,
bioaktiven Inhaltsstof-
fen. Sanft, wohlriechend
und fur alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Talon einsenden an:
Schweizerischer
Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Str. 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 50
E-Mail:
abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam
ab der ndchsterreichbaren
Ausgabe. Nach Ablauf des
geldsten Abonnements
kannich dieses jederzeit
kindigen. Dieses Angebot
gilt nur in der Schweiz und
solange der Vorrat reicht.



Zu guter Letzt

Testen Sie IThr Wissen

1 TIERNOTFALL
FUr Katzen giftig sind

Zwiebeln B
Gurken 'S

Cervelats T

2 BARTPFLEGE
Spezielle Bartshampoos
braucht mann, weil

der Bart damit schneller
wdchst

Essensreste und Gerliche
hartndckig im Bart haften

Barthaare borstiger sind
als Kopfhaare

Nichste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr.4 /2025 erscheint im August
2025. Wir gehen mit den Pilzkontrolleurinnen und
Pilzkontrolleuren in die Schwimm und erkldaren, wie
man sicher Pilze sammeln geht und auf was man
dabei aufpassen muss. Welche Mittel aus der Drogerie
helfen, um Pilzgerichte besser zu verdauen, und was
hat es mit den Zauberkraften der Fliegenpilze auf sich?
Ausserdem gibt ein Psychologe Tipps, wie Eltern
und Kinder den Schulanfang gut meistern. Wir zeigen,
wie essbare Algen in der Schweiz angebaut werden,
wie eine gute Parfiimberatung gelingt und worauf bei
der Nagelpflege zu achten ist.

3 TIERGESUNDHEIT
Morosche Suppe wird gekocht aus

U Apfeln
A Zucchetti
E Ruebli

4 SONNENSCHUTZ
Die neusten Sonnenschutz-Trends
kommen aus

T Indonesien
S SUudkorea

B Japan

5 THERAPIETREUE

Wie viel Prozent der Patientinnen und
Patienten in industrialisierten Ladndern
nehmen gemass WHO-Bericht von 2003
ihre Medikamente nicht korrekt ein?

N 60 Prozent
I 50 Prozent
E 15 Prozent

Alle Antworten finden Sie im Heft. Die Buchstaben
der richtigen Losungen ergeben das Lésungswort.

LOSUNGSWORT

OOOOO
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Fotos: Susanne Keller, Alonso Reyes on Unsplash, Creative Stocker — stock.adobe.com, Rarity Asset Club — stock.adobe.com, patila — stock.adobe.com



1000 nachhaltige Lifehacks
fiir unser tigliches Leben

208 Seiten, Hardcover

CHF 35.-

Tipps und Tricks mit nostalgischem Charme
Nachschlagewerk mit 1000 altbewahrten,

seit Generationen miindlich tberlieferten Ratschlagen: ﬁ%Li b
fur Haushalt, Schénheit, Gesundheit und absolut alles, a e e

was man zum téglichen Uberleben braucht. Biicher. Mit Liebe gemacht.



