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in den schonen Mai

Supradyn® vital 50+ neue Formel

Revitalisiert

Dank dem Plus an essentiellen Vitaminen und
Ginseng. Bei verminderter korperlicher und
geistiger Leistungsfahigkeit.

Profitieren Sie von 20% Rabatt beim Kauf von
Supradyn® vital 50+ (Brausetabletten a 45 Stk
Filmtabletten a 90 Stk.)

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zirich

Erhdltlich in swidro Drogerien oder swidro Apotheken.
Guiltig bis 12. Mai 2018.

Da lebt was in lhnen!
Wie Bakterien unsere Gesundheit fordern

SWid rofg} Hande und Fisse oflegen
lohnt sich
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Gesundheitstipps von Alpinamed &/

www.alpinamed.ch

Schwarzer Knoblauch

b or i el
'T] = Al PIRAMED
Fur Herz & Hirn
Alpinamed Schwarzer Knoblauch Kapseln enthalten Knoblauch
einen Spezialextrakt aus schwarzem Knoblauch ey - —

sowie B-Vitamine

« flr eine normale Herzfunktion

« zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
« zur Erhaltung normaler roter Blutkérperchen

- flr einen normalen Eisenstoffwechsel

- flir eine normale Funktion des Nervensystems
- flir eine normale psychische Funktion
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Langjahrige Forschungsergebnisse belegen, dass Knoblauch viele wundervolle Eigenschaften
besitzt. Beim schwarzen Knoblauch handelt es sich um einen speziellen argentinischen
Knoblauch, der auf natiirliche Weise in Japan von spezialisierten
Fachpersonen in einem jahrhundertealten Verfahren fermentiert
wird. Im Unterschied zu normalem Knoblauch ist der schwarze
Knoblauch komplett geruchlos und ohne Nachgeschmack.
Er verursacht weder Aufstossen, Blahungen noch
unangenehme Ausdiinstungen.
Und dies ohne negativen Einfluss auf die wertbestimmenden
Inhaltsstoffe!
3 Kapseln taglich — fiir Herz & Hirn.

Mein trockener Mund macht mich
fertig. Was soll ich nur machen?

Egal, welche Ursache fiir die Trockenheit im
Mund- und Rachenraum verantwortlich ist.
Die lastigen Symptome wie Trockenheitsge-
fiihl, Rauspern, Stimmversagen, Schmatz-
gerdusche beim Sprechen, Heiserkeit, Hals-
schmerzen und Hustenreiz kénnen einen zum
Wahnsinn treiben.

Die Halstablette GeloRevoice fordert den
Speichelfluss und bildet ein Hydrogel auf
der Schleimhaut, welches als Feuchtigkeits-
speicher wirkt. GeloRevoice sorgt fiir einen
lang anhaltend befeuchtenden Film auf der
Hals- und Rachenschleimhaut. GeloRevoice
wirkt rasch, spirbar und lang anhaltend bei
Trockenheitsgefiihl im Mund und Rachen.
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Nach dem Geschlechtsverkehr
Blasenentziindung? Nicht schon wieder!

Sie sind nicht die Einzige. Blasenentziindungen treffen jede vierte Frau. D-Mannose findet man
in der Natur in Obst und Beeren. Alpinamed D-Mannose Tabletten erschweren das Anhaften
von Bakterien an die Zellen der Blase und der Harnwege. Die veganen Alpinamed D-Mannose
Tabletten werden ohne genmanipulierte Organismen hergestellt, sind glutenfrei, lactosefrei und
frei von bekannten Allergenen.

Vorbeugen ist so einfach! Zum Vorbeugen einer Blasenentziindung nimmt man jeden Tag
2 Alpinamed D-Mannose Tabletten, idealerweise abends nach dem Urinieren. So kann die
natirliche D-Mannose (iber Nacht die Bakterien daran hindern, eine Blasenentziindung zu
verursachen. Die Tabletten sind sehr angenehm im Geschmack und kdnnen gekaut, gelutscht oder
mit etwas Wasser eingenommen werden.

Achtung! Wenn Sie oft unter Blasenentziindungen leiden, immer nach dem Geschlechtsverkehr
die Blase leeren und 2 Alpinamed D-Mannose Tabletten lutschen oder kauen.
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Geistig fit in jedem Alter!

Lecithin und DHA zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion.

ALPINAMED®
"as  [@Q-Memory

Ergdnzen was fehlt. Nahrungsergénzungsmittel mit pflanzlichem Phosphatidylserin,
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Gesund & Vital

Babys 1. Lebensjahr —

alles ist neul!

Gesund & Vital

Da lebt was in Ihnen!
Wie Bakterien unsere Gesundheit fordern

Gesund & Vital

FUr jedes Hautproblem
die geeignete LosuNg

Ausflugstipp

Alpine Oase
Le Bristol™" Hotel & Spa, Leukerbad

Eigenmarken

Wertvolle Ole -
Unterstltzung bei Heuschnupfen & Entziindungen

Erndhrung

FlGssigkeitshaushalt
in der Balance halten

Schonheit&Pflege

Hande und FUsse pflegen
lohnt sich

Mensch & Wissen

Zecken —
Pravention ist der beste Schutz




Kariesprophylaxe
ab dem ersten Milchzahn, ; -
fiir starke Zéhne! e Frei von:
b ¢ allergenen Substanzen

e Farbstoffen
e Konservierungsmitteln
e kiinstlichen Sussstoffen
e Natriumlaurylsulfat (SLS)

CCYPLASTIN

OXYPLASTIN® Wundpaste
e Schitzt vor Windeldermatitis Seit Jahrzehnten zufriedene

e Fordert die Wundheilung Eltern und gltickliche Babies!

Die OXYPLASTIN® Wundpaste ist ein zugelassenes Arzneimittel, bitte lesen Sie die Packungsbeilage. Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz | www.wild-pharma.com




Gesund &Vital

Trinken, Schlafen, Schreien und in die Windel machen gehdéren zu den Hauptaktivitdten eines
Babys wahrend den ersten Monaten. Diese Bedurfnisse fordern nicht nur das kleine Wesen,
sondern verlangen auch den Eltern einiges ab. Um diese ereignisreiche Zeit mit viel Liebe, Freude
und Verstand zu begleiten, gibt es einige Tipps und Tricks.

Ein Kind im ersten Jahr durchlauft von
der Geburt bis zu den ersten Geh-
versuchen einen sehr erlebnisreichen
Lebensabschnitt. In dieser Entwick-
lungsphase sind Schwierigkeiten und
Krankheiten nicht selten. Gut gibt es
Mittel und Wege, um Verdauungspro-
blemen, Zahnen, Milchschorf und
anderem wirksam zu begegnen.

Die ersten drei Monate
Frisch auf der Welt und schon Lebens-

erfahrung inne — tatsachlich hat das
Neugeborene wahrend den 9 Mona-

ten im Mutterleib einiges wahrge-
nommen. Gerdusche von aussen so-
wie den Herzschlag der Mutter, ihre
Magen- und Darmgerdusche und
das Pulsieren ihrer Bauchschlagader.
Das Baby kennt die Mutter schon bei
der Geburt, ihre Stimme klingt ver-
traut.

Beim frisch geborenen Sdugling sind
der Such-, Saug- und der Greifreflex
bereits ausgebildet. Diese Reflexe sind
Uberlebenswichtig, damit das Kleine
die Brustwarze findet und kréftig trin-
ken kann. Anfangs nehmen Babys
durch Weinen, Klammern oder Suche
nach Néhe Kontakt zu den Eltern auf.

Babys 1. Lebensjahr —

alles ist neul!

Spater sind ihre Verhaltensmuster ein-
facher zu verstehen, etwa durch das
Ausstrecken der Armchen.

Mit circa zwei Monaten beginnen die
Kleinen zu strampeln, suchen den
direkten Blickkontakt und wenden
sich vermehrt Gerduschquellen zu.
Die Verbindung zwischen Sehen und
Horen beginnt. Ein gesundes Gehor
ist auch die Voraussetzung, um Spre-
chen zu lernen. Das Baby beginnt,
verschiedene Laute wie Glucksen
oder Gurren von sich zu geben.

Im 3.Lebensmonat nimmt das Kind
bereits aktiveren Kontakt mit seiner
Umgebung auf. Es registriert zuneh-



swidro®

Dank den angeborenen Such-, Saug-
und Greifreflexen findet der Sdugling die
Brustwarze und kann krdftig trinken.

mend den Unterschied von hell und
dunkel und sieht auch Farben. Zudem
findet das Kleine alles spannend, was
sich bewegt, etwa ein Mobile Uber

dem Bettchen. Es lernt, nach Gegen-
standen zu greifen. So wird das kom-
plexe Zusammenspiel von Gehirn und
Muskeln herangebildet. Das Baby
strampelt viel und kann sich vielleicht
in Bauchlage bereits aufstitzen. Da-
durch foérdert es laufend seine Kraft
und die Motorik.

Liebe, Néhe, Nahrung, Schlaf und
frische Windeln sind in den ersten
Wochen und Monaten das Wichtigs-
te, was ein Baby zum Leben braucht.
Und bald schon beglickt es seine
Eltern mit dem ersten Lacheln.

4. bis 6.Lebensmonat

Nun kénnen Babys ihre Bewegungen
besser steuern und sich allmahlich
selbst von der Bauch- in die Ricken-
lage drehen. Ungefdhr ab dem 5.Mo-
nat rollen sich Sduglinge bereits aus

der Ruickenlage ins Sitzen hoch, wenn
man ihnen den Finger reicht. Aufge-
passt, das seitliche Drehen kann blitz-
schnell geschehen. Um Unfélle zu
vermeiden sollte beim Wickeln daher
immer eine Hand in Kdérperkontakt
mit dem Kind stehen. Uberhaupt darf
man die kleinen Strampler nun kei-
nen Moment mehr aus den Augen
lassen.

Die Motorik verfeinert sich laufend,
unter anderem die Fahigkeit zu grei-
fen. An den Haaren ziehen, wird nun
zum Lieblingsspiel der Kleinen. Das
Baby kann auch besser und langer in
die Ferne gucken. Etwa im 6.Monat
entwickelt sich die Sehscharfe und
das dreidimensionale Sehen. Dadurch
kann es die Entfernung von Gegen-
standen abschatzen. Mit Vorliebe
werden Dinge mit Lippen und Mund
erforscht. Allmahlich entwickelt der
Saugling ein Gespdir fir die Personen

OMIDA
Heilmittel fur Kinder

Omida AG, 6403 Kiissnacht am Rigi
www.omida-kinder.ch

Husten, Schmerzen beim Zahnen oder Schlaflosigkeit knnen |hrem Kind ganz schén zusetzen.
Homaopathische Heilmittel fiir Kinder von OMIDA® sind speziell auf die Bediirfnisse der Kinder abgestimmt.

Erhiltlich in Ihrer swidro Drogerie oder swidro Apotheke.
Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilagen.




Gesund &Vital

Kaut das Baby auf Gegenstdnden herum, produziert es viel Speichel und ist quengelig?
Dann kindigen sich vielleicht bereits die ersten Zdhnchen an.

in seinem Umfeld. Er will beobachten
und mit ihnen in Kontakt treten. Die
Eltern werden zu immer wichtigeren
Bezugspersonen. Das Baby beginnt
mit etwa halbjdhrig, sich mit den El-
tern zu «unterhalten». Es spricht ein-
zelne Wortsilben wiederholt aus (z.B.
dada, meme) und reagiert auf An-
sprache. Kinder fangen nun an, den
Unterschied zwischen einem lieben
und einem eher strengen Tonfall zu
begreifen. Sie zeigen Emotionen wie
Freude, Angst und Arger.

Der Schlafrhythmus pendelt sich ge-
gen Ende des 4.Monats ein. Das Kind
schlaft nun jeden Tag zur etwa glei-
chen Zeit ein. An Durchschlafen ist
aber noch nicht zu denken.

Ab dem 5.Monat darf das erste Mal
Beikost gefuttert werden.

Kaut das Baby standig auf Dingen
herum, produziert viel Speichel und ist
quengelig? Dann kiindigen sich unter
Umstdanden schon die ersten Zdhne an.

Halbjahrig
bis zum 1. Geburtstag

Kann das Kind das Gleichgewicht
halten, werden Vorwartsbewegungen
wie Krabbeln und Rutschen auf dem
Hosenboden bald einmal von Sitz-
versuchen und den ersten Schritten
(ab ca. 10 Monaten moglich) abge-
|6st. Die Fahigkeit zu greifen, verbes-

sert sich laufend, von beid- Uber
einhandig zum gezielten Daumen-
Zeigefinger-Griff. Gegenstédnde wer-
den laut auf den Tisch oder den
Boden geknallt und spater absicht-
lich hundertmal fallen gelassen.
Damit Ubt das Baby das Greifen und
Loslassen von Dingen und lernt physi-
kalische Gesetzmaéssigkeiten kennen.
Die Kommunikation verbessert sich
vom Einflechten von Konsonanten,
Uber das Aneinanderhangen zweier
Silben, zu nonverbalen Gesten wie
Tschiss-Winken. Das Baby beginnt,
Personen nachzuahmen und wendet
wiederkehrende Silben fir Bekanntes
an, etwa «brum-brum», wenn es ein
Auto sieht. Bald einmal spricht es sei-
ne ersten Worte (z.B.Mama). Ab dem
8. Monat versteht das Kind moglicher-
weise einfache Satze und erkennt
schon Personen oder Dinge (z.B. Fotos,
Bilderbuch). Das Baby versteht immer
besser, wenn es etwas nicht tun soll,
es erkennt den Zusammenhang zwi-
schen Handlung und Reaktion.

Der eigene Mund wird erkundet:
Babys stopfen sich dann gerne Dinge
in den Mund - Achtung, es herrscht
akute Verschluck- und Erstickungs-
gefahr! Auch Minder und Gesichter
anderer Menschen faszinieren, sodass
das Baby diese betasten und befiih-
len mochte.

Zwischen dem 6. und 18. Lebens-
monat beginnt das Kind zu fremdeln,

mit unterschiedlicher Dauer. Typisch
ist die «Acht-Monats-Angst» mit hefti-
gem Fremdeln, begleitet von Schrei-
en und sich Versteifen als Reaktion auf
Unbekannte.

Das Spielen wird immer wichtiger und
ausdauernder — das beste Training fur
die Grob- und Feinmotorik. Mit dem
Essen mantschen, spielen mit Bau-
klotzen, grossen Puzzles mit Griffen,
Béllen oder rollenden Gegenstanden
zum Nachziehen sind nun angesagt.
Der Vater wird als Spielpartner immer
wichtiger.

Das Baby schlaft zunehmend besser
durch undist ab seinem 1.Geburtstag
offiziell ein Kleinkind.

Babys Ernahrung

Muttermilch ist unbestritten das Beste
fur das Baby, denn sie enthalt alle
Nahr- und Vitalstoffe (keimfrei und in
der richtigen Temperatur), die es
braucht, und ausserdem eine Flle

Yilelde D

Viburcol® - bei Unruhezustan-
den von Sauglingen und
Kindern

Viburcol® reguliert auf sanfte Weise
den kindlichen Organismus, ohne
Symptome zu unterdricken. Die Pro-
dukte eignen sich gemass homaoopa-
thischem Arzneimittelbild hervorra-
gendzurBehandlung von kérperlichen
Unruhezustdnden verbunden mit
Weinerlichkeit und Schlaflosigkeit so-
wie bei Zahnungsbeschwerden und
Blahkoliken.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage
(www.swissmedicinfo.ch).
ebi-pharm ag, 3038 Kirchlindach
www.viburcol.ch




Der Spezialist fur Sauglinge und Kleinkinder
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KRUSTEN
AUF BABIES
~ KOPFCHEN?
s OSA SI

Speziell abgestimmt auf die E.
Bediirfnisse von Kleinkindern SEH LAH—“SE
und Sauglingen wahrend der "_AF“TE

Zahnungsperiode XIMS 2016 SN
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Erhaltlich in Ihrer swidro Drogerie oder swidro Apotheke. Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. Iromedica AG, St.Gallen. ‘

Holle

Uber 80 Jahre Erfahrung fiir eine
lebenswerte Zukunft - von Anfang an.

e Sduglingsmilchnahrung in bester Demeter- oder Bio-Qualitat

o Neues Design, bewdhrte Rezepturen

Die Holle Bio-Folgemilchen miissen im Rahmen einer gemischten Erndhrung verwendet werden.

e Eine passende Losung fiir jede Altersstufe

Wichtiger Hinweis: Stillen ist die beste Erndhrung fiir Ihr Baby. Informieren Sie sich bei Ihrem Kinderarzt, in der
Klinik oder bei einer Erndhrungs- und Stillberatungsstelle, falls Sie eine Sduglingsnahrung verwenden méchten.

www.holle.ch




Gesund &Vital

an Abwehrstoffen (z.B. gegentber
Allergien). Selbstverstandlich gedei-
hen auch «Schoppen-Kinder» normal,
denn die hochwertigen Milchpulver
sind in der Zusammensetzung der
Muttermilch nachempfunden. Manch-
mal genlgt auch das alleinige Stillen
Uber die Brust nicht. Dann wird zu-
gefuttert (Zwiemilch-Erndhrung), bei-
spielsweise mit Anfangsmilch. Das
«Zuschoppele» stellt sicher, dass das
Baby gentigend Nahrung erhdlt.

Industriell hergestellte Babyfertig-
nahrung wird unterteilt in Anfangs-
und Folgemilch (Pulver) sowie Beikost
(Brei aus Fruchten, Gemduse, Kartof-
feln, Getreide und/oder Fleisch). Aus-
serdem existieren diverse Zusdtze
beispielsweise aus Hirse, um Schop-
penmilch reichhaltiger zu machen
(ab dem 4.Monat). Die Anfangsmilch
ist fir das erste Lebensjahr bestimmt.
Sobald das Baby Beikost bekommt
(@b dem 5.Monat maglich), sollte al-

Entwicklung eines Babys im 1. Lebensjahr
Das erste Lacheln, der erste Brei und vielleicht sogar die ersten Schritte — am Anfang ihres Lebens entwickeln Kinder in

rascher Abfolge neue Féhigkeiten. Die Darstellung unten zeigt eine durchschnittliche Entwicklung (Richtwerte) vom Neugeborenen
zum Kleinkind. Selbstverstandlich gibt es von Kind zu Kind Unterschiede.

7. — 3. Monat

Das Baby:

- hat angeborene Such-, Saug- und
Greifreflexe

- kann sein Kopfchen noch nicht selbst

halten und schlaft viel

- beginnt Kontraste und Farben zu sehen
- kann sich langsam aber sicher auf die

Unterarme aufstUtzen

- beginnt nach Gegenstanden zu greifen

A 09)

3. -

6. - 9 Monait

ternierend Folgemilch  verabreicht
werden. Quark sollte im ersten Jahr
moglichst noch gemieden werden,
da die Eiweissmenge zu hoch ist.
Etwa ab dem ersten Lebensjahr kon-
nen Kleinkinder dasselbe essen wie
Erwachsene. Ab dann dirfen sie auch
Kuhmilch trinken. Als gesunde, rasch
verflgbare Zwischenmahlzeit eignen
sich beispielsweise Mais- oder Hirse-
Snacks aus der swidro Drogerie oder
swidro Apotheke.

Das Baby:

kurz aufrecht

und Reaktion

- beginnt zu fremdeln
- kriecht, rollt, robbt und sitzt bisweilen schon

- erkennt den Zusammenhang zwischen Aktion

- spielt immer lieber, auch mit dem Essen

6. Monat

Das Baby:
- strampelt viel
- schlaft regelmassiger

- kann das Képfchen schon gut selbst halten
- erforscht Gegenstande am liebsten mit dem Mund
- rollt sich selbst von der Bauch- in die Ruickenlage —

die Unfallgefahr steigt
- wiederholt Wortsilben

- entwickelt Sehscharfe und dreidimensionales Sehen

9. - 72 . Monat

Das Baby:

- kann selbstandig sitzen und macht erste
Gehversuche

- experimentiert mit der Schwerkraft —

|&sst absichtlich Dinge fallen
- kann Formen auseinanderhalten

- bekommt evtl. bereits seine ersten Zahnchen
- erhdlt zum ersten Mal Brei (zwischen dem
5.und 7. Monat)

- versteht einfache Satze, kennt Personen und

Gegenstande beim Namen und spricht
unter Umstanden das erste Wort

- schlaft immer besser durch
- ist ab dem 1.Geburtstag kein Baby mehr,

sondern ein Kleinkind



h @medl Eine besondere Aromapflege fir zarte Babyhaut

~kind

- ohne chemische Zusatzstoffe, synthetische Farb- und Duftstoffe, Silikone, Paraffine oder andere Stoffe auf Mineralélbasis
- unsere Produkte werden aus naturbelassenen Rohstoffen und in sorgfélltiger Handarbeit hergestellt

- durch die hohe Vertraglichkeit eignet sich die gesamte homedi-kind®-Linie fir die sensible Baby- und Kinderhaut

- wirkt als Aromapflege auf mehreren Ebenen gleichzeitig und ist damit die ideale Ergénzung zu anderen Therapien

homedi-kind® Thymian-Myrte Balsam - wohltuende und wérmende Pflege fur Brust und Ricken wahrend der Erkdltungszeit

homedi-kind® Engelwurz Balsam - ideale Pflege bei Schnupfenndschen

homedi-kind® Windelbalsam- schitzt und pflegt den empfindlichen Windelbereich vor Nésse und Stuhlgang /

homedi-kind® Zahnungsal - wenn die Kleinsten Zahnen
homedi-kind® Sandmann - fur eine ruhige und erholsame Nacht
homedi-kind® Ténchenal - ideale Unterstitzung wenn der Bauch drickt

Super Premium 3:

Wie gemacht fiur
kleine Superhelden.

Auch die neuste Kindermilch von
Bimbosan wird mit bester Schweizer
Mileh und ganz ohne Palmol her-
gestellt. Super Premium 3 enthélt
alles, was kleine Superhelden ab

12 Monaten brauchen. Extra viel
Omega 3, Omega, 6, zahlreiche
Vitamine sowie Nukleotide fir

ein gutes Wachstum.

Wichtig: Muttermilch ist das Beste
fiir den Sdugling. Die WHO empfiehlt
6 Monate ausschliessliches Stillen.

etzt Gratismuster
eI:o‘est;ellen und testen,

. der
auf bimbosan.ch o
unter 032 639 14 44

N -~ Bimbos3n

4 Fiir jeden Babytag.




Gesund &Vital

Babypflege

Die Fontanelle, die rautenférmige
Knochenlicke am Schadeldach, ist
bei Sduglingen noch nicht fest ver-
wachsen und bedarf besonderer Vor-
sicht. Man sollte keinesfalls Druck auf
den weichen Kopfbereich austben.
Erscheint die Fontanelle verandert
(eingesunken, geschwollen bzw. ge-
spannt), sollte umgehend der Kinder-
arzt aufgesucht werden.

Beim Milchschorf («Sduglingsekzem),
einer schuppig-verkrusteten, gerote-
ten und juckenden Hauterscheinung,
welche zwischen der dritten Woche
und dem dritten Monat auftreten
kann, helfen als Grundpflege 6lhaltige
Sprays, Olbader oder Fettsalben.

Zur Intimpflege beider Geschlechter
ist ein sauberer Waschlappen mit
warmem Wasser ausreichend. Um
hartndckige Stuhlreste zu |6sen, kann
mit einigen Tropfen Mandel- oder
Babyol nachgeholfen werden. Beim
Mdadchen sollten die dusseren, gros-
sen Schamlippen vorsichtig von vor-
ne nach hinten gereinigt werden, da-
mit keine Keime aus dem Darm in die
empfindliche Vagina gelangen. Beim
Jungen ist darauf zu achten, die Vor-
haut nicht zurlickzuziehen, da diese
sonst womaglich einreisst.

Der Zahndurchbruch (ca. mit 6 Mona-
ten) ist oft mit Schmerzen und Fieber
verbunden. Bei Zahnungsbeschwer-
den helfen homoopathische Glo-
bulis, ein pflanzliches Zahngel oder

11

Zwischen dem 10. und 18. Lebensmonat machen Babys ihre ersten Laufversuche.

ein Zahnungsol unter anderem mit
Kamille und Nelke.

Krankheiten und andere
Schwierigkeiten

Bei Sduglingen zeigen sich hdufig
Verdauungsbeschwerden wie Durch-
fall, Verstopfung oder Bauchkrampfe
(z.B. Drei-Monats-Krampfe). lhr Im-
munsystem und der Verdauungs-
apparat sind noch nicht voll entwi-
ckelt und mussen sich auf neue Nah-
rungsmittel, Bakterien und Viren ein-
stellen. Bei Durchfall und Erbrechen
muss der erhohte Flussigkeitsbedarf
beispielsweise mit ungestsstem Tee
gedeckt werden.

Bei Schoppenkindern liegt dann eine
Verstopfung vor, wenn das Ausblei-

ben des Stuhlgangs Gber zwei Tage
andauert. Da hilft es, dem Baby zwi-
schen den Mahlzeiten etwas ver-
dinnten Pflaumen- oder Apfelsaft
zu «schoppelen». Auch kann ein
Sirup mit Laktulose die Verstopfung
beheben.

Drei-Monats-Krampfe treten beim
Baby in den ersten Lebenswochen
auf. Dabei handelt es sich um Bauch-
kolliken, die haufig durch Blahungen
oder Rest-Wehenhormone der Mut-
ter verursacht werden. Eine sanfte
Bauchmassage mit einem Anis-, Fen-
chel- und Kreuzkimmel-Ol  wirkt
beruhigend. Tropfen mit natdrlichen
Milchsdurebakterien sorgen ausserdem
fur deutlich weniger Beschwerden.
Wenden Sie sich bei Fragen rund um
Babys vertrauensvoll an lhre swidro
Drogerie oder swidro Apotheke. M

®

VVELEDA

Seit 1921

Erhaltlich in Ihrer swidro Drogerie oder swidro Apotheke

www.weleda.ch/calendula




Da lebt was in lhnen!

Wie Bakterien unsere Gesundheit fordern

——
Bakterien sind Keime, die Krankheiten auslésen — so lautet die allgemeine Annahme.
Stimmt, doch dies ist nur eine Seite. Der Grossteil aller Bakterien ist

namlich nutzlich. Bakterien erhalten die Gesundheit und sind gar unerlasslich /

flr unsere Lebensféhigkeit.
\ Jf
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Bakterien besiedeln den gesamten menschlichen Korper,
was ganz normal ist. Je nach Lokalitét und Art Uben sie
unterschiedliche Funktionen aus. Durch spezifische Bakte-
rienpraparate lassen sich die Gesundheit unter anderem
des Darms, der Haut und des Abwehrsystems positiv be-
einflussen.

Bakterien

Bakterien sind Lebewesen, die in verschiedener Gestalt da-
herkommen. Sei es als Stdbchen, Kugeln oder Spiralen. Sie
bewegen sich meist frei in einem FlUssigkeitsmedium wie
Harn, Speichel oder Blut und vermehren sich durch Zell-
teilung selbstandig.

Ein Mensch besteht natdrlicherweise aus ungefahr 10 Billi-
onen Zellen und tragt etwa zehnmal () so viele Bakterien
mit sich herum. Die allermeisten Bakterien (ca. 2kg) leben
im Darmtrakt, vor allem im Dickdarm, und bilden da die
Darmflora. Die Erforschung nitzlicher Bakterien ist eines
der spannendsten und vielversprechendsten Felder der
medizinischen Wissenschaft. Gegenwartig wird rund um
den Globus mit Hochdruck an mehreren tausend Studien
gearbeitet. Besonders die guten Darmbakterien haben es
den Forschern angetan. Neue wissenschaftliche Erkennt-
nisse zeigen, dass solche Bakterien Uber das Potenzial ver-
flgen, gewisse chronische Erkrankungen nicht nur vorzu-
beugen, sondern zu lindern.

Flora und Biom

Die Endung -flora wird verwendet, um die guten Bakterien,
die sich im Koérper tummeln, zu bezeichnen (z.B. Darm-,
Haut-, Mund- oder Scheidenflora). Biom bedeutet verein-
facht ausgedrtickt Lebensgemeinschaft. Und der Ausdruck
Mikrobiom wird verwendet, um im weiteren Sinne die Ge-

Pra- und Probiotika

Prabiotika = Unverdauliche Lebensmittelbestandteile,
die den Organismus gunstig beeinflussen, indem sie das
Wachstum und/oder die Aktivitét einer oder mehrerer nitzli-
cher Bakterienarten (Laktobazillen, Bifidobakterien) im Dick-
darm gezielt anregen und somit die Gesundheit verbessern.

Probiotika = Mikroorganismen (Bakterien, Hefepilze), die in
ausreichender Menge aufgenommen, einen gesundheitsfor-
dernden Einfluss austiben. Probiotika wirken einer Fehlbe-
siedlung mit Darmkeimen entgegen.

Naturbelassene prabiotische Ballaststoffpraparate und pro-
biotische Arzneimittel kénnen in der swidro Drogerie oder
swidro Apotheke bezogen werden.

Allerlei Mikroorganismen, ntitzliche und krankmachende
(Mikrobiom), bevdlkern die Darmschleimhaut.

samtheit aller Mikroorganismen, die den Menschen besie-
delnden, zu bezeichnen. Einbezogen sind alle nutzlichen,
aber auch alle krankmachenden Mikroorganismen.
Aufgepasst: Es kommt vor, dass die Ausdricke Flora und
Biom losgeldst von ihren jeweiligen Definitionen oder
auch als Synonyme verwendet werden.

Mikrobiom - Superorgan

Die Aufgaben des Mikrobioms sind derart vielfaltig, dass es
oft als «Organ im Organ» oder als «Superorgan» betitelt
wird. Denn als Teil des Stoffwechselsystems tben die
Mikroorganismen einen massgeblichen Einfluss auf den
Menschen aus. Sein Lebensstil und der Zustand des Mikro-
bioms sind eng verbunden. Die mikrobiellen Mitbewohner
zeichnen sich zwar durch ihre Anpassungsfahigkeit aus,
jedoch kénnen sie relativ leicht in ihrem Gleichgewicht
gestort werden, gerade in der Scheide oder im Darm.

Der Darm - der grésste Tummelplatz
fur Bakterien

Die Darmflora ist der Hauptsitz des Immunsystems. Ihre
Bakterien verdrangen Krankheitserreger, bekdmpfen Ent-
zindungen und leiten Fremdstoffe aus (Entgiftung). Da-
neben erflllen Darmbakterien viele weitere wichtige Funk-
tionen, unter anderem produzieren sie bestimmte Fettsau-
ren und unterstitzen die Verdauung durch den Abbau
schwer verdaulicher Ballaststoffe. Eine intakte Darmflora
ist ausserdem wichtig fur die Funktion der Darmbarriere.
Diese kontrolliert, welche Stoffe vom Kérper in den Darm
gelangen. Umgekehrt produzieren Darmbakterien Sub-
stanzen, die Uber die Darmwand in den Blutkreislauf vor-
stossen. Darunter sind auch neurologisch aktive wie die
Glickshormone Serotonin und Dopamin.
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Das Mikrobenvolk im Darm beeindruckt durch eine enorme
Anpassungsfahigkeit. So dndert sich dessen Zusammen-
setzung binnen 24 Stunden, falls jemand, der sich Gberwie-
gend pflanzlich erndhrt, pl6tzlich viele tierische Produkte
isst oder umgekehrt. Ebenfalls weiss man, dass schlanke
oder junge Menschen eine abwechslungsreichere Darm-
flora als Ubergewichtige und Senioren aufweisen.

Die typisch westliche Erndhrungsweise mit wenig Ballast-
stoffen, viel tierischem Fett und Proteinen kann die Vielfalt
der Darmbakterien verringern. Es bestehen erste Hinweise,
dass sich dadurch spezifische Bakterien vermehren, die
in Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen ge-
bracht werden.

Fernziel: prazise Eingriffe ins Mikrobiom

Veranderungen des Darmmikrobioms, beispielsweise de-
ren Vielfalt, stehen unter anderem auch mit Erkrankungen
wie chronischen Darmentztndungen (z.B. Morbus Crohn),
Ubergewicht, Metabolisches Syndrom (Vorstufe von Dia-
betes) oder Arthritis in Zusammenhang. Die Liste der
Krankheiten, an denen die Darmbesiedlung in irgendeiner
Form beteiligt ist, steigt stetig an.
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Einige Forscher spekulieren bereits dartiber, wann sich durch
gezielte Eingriffe ins Darmmikrobiom (Gabe nutzlicher Bak-
terien) Krankheiten heilen lassen. Bis die Theorie in der Praxis
ankommt, wird es wohl noch einige Jahre dauern.

Darmflora starken

Besonders wahrend oder nach akuten Krankheiten (z.B. Er-
kaltung, Magen-Darm-Grippe) sowie nach Antibiotikabe-
handlungen ist es lohnenswert, das Immunsystem und
damit die Darmflora zu starken.

Ein gesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen Erndh-
rung reich an Ballaststoffen und Vitalstoffen sowie regel-
massige korperliche Bewegung unterstitzen die Darm-
gesundheit. Der Einfluss der Darmflora auf den Allgemein-
zustand des Menschen geht gar soweit, dass man sagen
kann: «Darm gut, alles gut.

Die Darmgesundheit, und somit die Darmflora, ldsst sich
durch die Einnahme von Bakterienpraparaten férdern, bei-
spielsweise durch lebende, milchsaurebildende Bakterien-
kulturen, die normalerweise in der Darmschleimhaut vor-
kommen. Wahrend der Einnahme von Antibiotika oder vor
und wahrend Reisen, zum Beispiel in hygienisch kritische

Wenn der Kérper sauer is(s)t

Basen-Aktiv - Harmonisiert das Sdure-Basen-Gleichgewicht und entspannt.

Mit der Einnahme dieser idealen Mischung an wichtigen Mineralsalzen unterstlitzen Sie den Kérper, den Saure-
Basen-Haushalt zu regulieren und damit Belastungen vorzubeugen. Die basischen Mineralsalze vermindern
kérperliche Ubersduerungsreaktionen und dienen damit Ihrem Stoffwechsel.

Basenbad - Entspannung, Pflege der Haut und ein angenehmes Kérpergefiihl.

Diese basische Badesalzmischung aus Himalaya-Kristallsalz, Meersalz und Wirenloser Gesteinspulver, neutrali-
siert die Uberschissige Saure auf der Haut und regt die Durchblutung an. Entspannen Sie sich bei diesem Bad und
geniessen Sie das Geflihl einer gepflegten, feinen Haut.

Erhaltlich in Ihrer swidro Apotheke und Drogerie.
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Spezifische Bakterienpréparate unterstiitzen mitunter die
Darmgesundheit.

Gebiete, empfiehlt sich die Einnahme eines Praparates mit
spezifischen Bakterien- und Hefestammen sowie Vitamin B2.

Bakterien in Mund und Rachen

Die Mund- und Rachenflora verfligt nach dem Darm Uber
die zweitmeiste Bakterienvielfalt. Sie hat grésstenteils eine
Schutzfunktion gegen Krankheitserreger, die sich in der
Mundhohle oderim Rachen einnisten kénnten. Durch Rau-
chen oder mangelhafte Mundhygiene sowie dauerhaftem
Einsatz antibakterieller Gurgelmittel wird die Mundflora
oftmals beeintréchtigt. Das kann zu einem Missverhdltnis
von nitzlichen und schadlichen Bakterien fuhren. Bei-
spielsweise bei beginnenden Halsschmerzen oder zur ge-
nerellen Gesunderhaltung der Mund- und Rachenflora
kann man sich den Bakterienstamsnm Streptococcus salivarius
(Bestandteil dieser Flora) zufuhren.

Bakterien im Vaginalbereich

Auch die weibliche Intimzone verfugt Uber eine ganz
eigene Besiedelung von Mikroorganismen. Um die Ge-
sundheit der Scheide zu erhalten, mUssen diese in einem
bestimmten Verhéltnis vorliegen. In einer gesunden Schei-
denschleimhaut finden sich hauptséchlich Milchséure
produzierende Bakterien. Ist die Vaginalflora aus dem
Gleichgewicht, werden diese guten Bakterien durch krank-
machende Bakterien und Pilze verdréngt. Ein solches Un-
gleichgewicht kann durch hormonelle Veranderungen,
Antibiotika, synthetische Unterwdsche, Binden, Gbermassi-
ge oder falsche Intimhygiene, nach dem Geschlechtsver-
kehr oder beispielsweise nach dem Besuch von Wellness-
einrichtungen auftreten.

Neben der Anwendung pflegender und beruhigender
Produkte, zum Beispiel Vaginalgels mit Milchsdure, bietet
sich auch ein Bakterienpraparat zum Einnehmen an.
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Bakterien auf der Haut

Das Wohlbefinden der menschlichen Haut ist hauptsdch-
lich abhdngig von zwei Faktoren: vom pH-Wert und der
bakteriellen Besiedlung.

Die gesunde menschliche Haut weist einen leicht sauren
pH-Wert von ungefahr 5,5 auf. Dieser Sdureschutzmantel
schitzt die Haut vor dusseren EinflUssen. Weicht der pH-
Wert zu fest davon ab, beispielsweise durch aggressive
Waschsubstanzen, gerdt die Haut aus der Balance. Das
Hautklima wird zu sauer und die Haut kann ihre vielfaltigen
Funktionen nicht mehr wahrnehmen - sie wird anfallig fur
Irritationen (Juckreiz, Trockenheit, Rotungen u.d.).

Die basische Hautpflege ist eine Moglichkeit, das Gleichge-
wicht wiederherzustellen. Solche Kérperpflegeprodukte
(Lotion, Bad etc) leiten Sauren aus, regen die Selbstregulie-
rung der Haut an und ermoglichen es ihr, den natdrlichen
Schutzfilm wiederaufzubauen.

Noch ist es eine Nische, doch immer mehr Kosmetikanbie-
ter tUfteln an Produkten mit lebenden Mikroorganismen.
Die probiotische Hautpflege kénnte einer der grossen
Beauty-Trends der kommenden Jahre werden. Aktive
Mikroben als neuer Super-Inhaltsstoff docken an Hautzel-
len an und bilden einen natUrlichen Schutzschild, welcher
Krankheitserreger und andere Umwelteinflisse abwehrt.
Als Folge kdnnen sich zum Beispiel die Hautzellen unge-
stort regenerieren und die Hautalterung verlangsamt sich.
Die swidro Drogerien oder swidro Apotheken sind lhre
kompetenten Anlaufstellen bei Fragen zu den unterschied-
lichsten Bakterienpraparaten und deren vielféltigen Ein-
satzbereichen. |

Yilelde U
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Burgerstein BIOTICS-G - fiir ein gutes Bauchgefiihl

Burgerstein BIOTICS-G enthélt 14 verschiedene lebende
Milchsaurebakterien, Hefe, Biotin sowie die Vitamine B6 und
B12. Biotin tragt zur Erhaltung einer normalen Darmschleim-
haut bei und die Vitamine B6 und B12 sind an der Funktion
des Immunsystems beteiligt. Burgerstein BIOTICS-G ist fur
die ganze Familie geeignet.

www.burgerstein.ch
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Rund um die Uhr versorgt
Magnesium Vital Nutrilong™

Versorgt lhren Korper kontinuierlich mit kérperfreundlichem Magnesium.

Die Tablette von Magnesium Vital Nutrilong™ enthalt einen magensaftresistenten Film fiir eine
schrittweise Magnesiumfreigabe im Darm, was bei einer Empfindlichkeit gegeniiber hohen Dosen
von Vorteil ist.

Profitieren Sie von 20% Rabatt auf Magnesium Vital Nutrilong™.

Nahrungsergdnzungsmittel sollen nicht als Ersatz
fir eine abwechslungsreiche Erndhrung
und eine gesunde Lebensweise verwendet werden.

Vifor Consumer Health SA

Erhaltlich in swidro Drogerien und swidro Apotheken.
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Die Haut juckt, brennt, ist schuppig und gerotet — Hautbeschwerden sind buchstablich
«zum aus der Haut fahreny. Sie kdnnen die Lebensqualitat betrachtlich einschranken.

Aber was steckt dahinter? Eine Allergie, Vererbung oder dussere Einflisse? Bei der Therapie
spielt unter anderem die Natur eine hilfreiche Rolle.

«Hautkrankheit» ist ein Sammelbe-
griff fur verschiedene Erscheinungen,
die sich beispielsweise als sehr trocke-
ne Haut, Ekzem oder als Hautpilz
zeigen. Dabei wird zum einen grob
unterschieden, ob eine innerliche
oder dusserliche Ursache vorliegt.
Zum anderen ist auseinanderzuhal-
ten, ob die Reaktion durch eine Aller-
gie (z.B. direkter Kontakt, Nahrungs-
mittel, Bliitenpollen), eine genetische

die geeignete Losung

Disposition (z.B. sehr trockene Haut,
Psoriasis) oder ein Medikament aus-
geldst wird.

Trockene Haut

Ein trockener Hautzustand kommt
relativ haufig vor. Manche Menschen
leiden ausschliesslich wéhrend der
kalten Jahreszeit an trockener Haut,

autproblem

andere wiederum kdmpfen ganzjah-
rig mit der Problematik. Dies kann
einerseits erblich bedingt sein, ande-
rerseits sind zu haufiges Waschen, zu
intensive oder falsche Korperpflege
sowie aggressive Kosmetikprodukte
Grinde dafir. Auch Einfllsse aus der
Umwelt (z.B. Klima) oder Heizungsluft
strapazieren die Haut und entziehen
ihr Feuchtigkeit sowie schitzendes
Eigenfett. Abnehmende Ostrogenhor-
mone (Wechseljahre) fihren ebenfalls
oft zu trockener Haut und Schleim-
haut. Trockene Haut ist im Allgemei-
nen weniger elastisch; sie fUhlt sich
rau und schuppig an und macht
sich meist durch ein unangenehmes
Spannungsgefuhl oder gar Juckreiz
bemerkbar. Zu guter Letzt nagt auch
der Zahn der Zeit am Hautzustand.
Mit dem Alter wird die Haut dinner
und die Talg- und Schweissdrisen-
aktivitat lassen nach. Ferner klagen
Personen mit Hauterkrankungen oft
Uber eine generell sehr trockene
Haut.

Oberstes Gebot bei Hautproblemen
ist die Zufuhr von ausreichend Feuch-
tigkeit in Form von téglich zwei Litern
Wasser oder ungesusstem Tee. Denn
Wasser ist der wichtigste Bestandteil
der Hautzellen. Damit die Haut ihrer
Reparierfunktion bestmdglich nach-
kommen kann, ist zudem Stress so-
weit als moglich zu vermeiden. Bei
trockener Haut und diversen ekze-
matosen Hautproblemen ist bei Kor-
perpflegeprodukten (z.B. Bodylotion,
Creme, Olbad), auf die Kombination
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Um Verletzungen zu vermeiden, ist es
wichtig, mit einer angemessenen Haut-
pflege den Juckreiz-Kratz-Zirkel zu umgehen.

von Feuchtigkeit und Fett (Wasser-in-
Ol-Pflege) sowie auf den wasserbin-
denden Inhaltsstoff Urea (Harnstoff)

zu achten. Urea hilft der irritierten,
gereizten Haut. Geeignete Olgrund-
lagen sind beispielsweise Mandel-,
Weizenkeim-, Jojoba- oder Olivendl.
Apropos Ol: Hochwertige pflanzliche
Ole wie Nachtkerzen- oder Leindl
sowie das Ol des fetten antarktischen
Krills (als Kapseln erhaltlich) eignen
sich auch hervorragend zur Rickfet-
tung der Haut von innen heraus.
Diese Ole enthalten essentielle Fett-
sauren wie Omega-3, welche einen
wertvollen Beitrag bei schuppigen
Hautentztindungen oder verzogerter
Wundheilung leisten. Daneben ist auch
eine vitalstoffreiche Erndhrung ent-
scheidend fir eine gesunde Haut.

Ekzeme

Ekzeme treten oftmals bei sehr tro-
ckener Haut auf, doch meistens liegt
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gleichzeitig eine Erkrankung, wie bei-
spielsweise eine Allergie, vor.

Bei einem Ekzem handelt es sich um
eine entzindliche Hautreaktion, die
sich in Beschwerden wie Rotung,
Schwellung, Juckreiz und allenfalls
Bldschenbildung &ussert. Bei einem
chronischen Verlauf kommen weitere
Symptome wie Verdickung, Verkrus-
tung, Einrisse und Schuppung der
Haut hinzu. Ekzeme sind in der Regel
nicht infektios, sie konnen sich aber
infizieren, die Haut schadigen und
ein psychosoziales Problem darstel-
len.

Um das Kratzen zu vermeiden, ist es
bedeutend, den Juckreiz anzugehen,
denn das Kratzen schadigt die Haut
und verschlimmert die Beschwerden
(Juckreiz-Kratz-Zirkel). In der Akut-
phase helfen bei Ekzemen die juck-
reizstillenden Arzneipflanzen Cardio-
spermum und Hamamelis sowie

PFLANZLICHER

WUNDSPRAY
ALL-IN-ONE FUR:

Schnittwunden
Schirfungen
Verbrennungen

Hautdefekte bei
Hauterkrankungen




Die Wirkstoffe der Arzneipflanze Hamamelis sind juckreizstillend bei trockener Haut
und Ekzemen.

aufgrund seiner entztindungslindern-
den und pflegenden Eigenschaft auch
der natdrliche Wirkstoff Ectoin und
antiallergische Antihistaminika. Cre-
men mit hohem Dexpanthenolge-
halt zur Befeuchtung der Haut kon-
neninder Akutphase ebenfalls helfen.
Der Kontakt mit den Allergenen sollte
vermieden werden.

Neurodermitis und Psoriasis

Neurodermitis ist eine chronisch-ent-
zUndliche, nicht ansteckende Haut-
erkrankung bei der schubweise ge-
rotete, raue, trockene oder nassende,
verkrustete und schuppende Ekzeme
auftreten. Das Ekzem kann sich am
ganzen Korper zeigen und wird von
einem starken Juckreiz begleitet. Der
Juckreiz 16st bei Betroffenen oftmals
Stress (Reizbarkeit, Konzentrations-
storung, Schlafstérung u.d.) aus.

Neurodermitis ist die haufigste chro-
nische Hauterkrankung bei Kindern.
Oft beginnt sie bereits im Sduglings-
alter und geht haufig mit zunehmen-
dem Alter zurlck. Die Krankheits-
entstehung ist nicht ganz klar. Man
nimmt an, dass die Anlage zu Neuro-

dermitis vererbt ist. Weitere Faktoren
sind unter anderem Reizstoffe (z.B.
Reinigungsmittel), Allergene (z.B. Haus-
staubmilben), Textilien (z.B. Wolle),
Nahrungsmittel (z.B. Soja), Hormone,
Schweiss, nasskaltes Wetter und/oder
emotionaler Stress. Allerdings ist die-
se Hautkrankheit keinesfalls rein psy-
chisch verursacht.

Bei der Psoriasis (Schuppenflechte)
handelt es sich um eine chronisch-
entziindliche, nicht-infektidse Haut-
erkrankung. Sie zeigt sich typisch-
erweise symmetrisch mit scharf be-
grenzten, hellroten Beldgen, die von
silbernen Schuppen bedeckt sind.
Meistens sind Ellenbogen, Knie und
Kopfhaut betroffen. Psoriasis dussert
sich mit Juckreiz, Brennen und
Schmerzen. Auch hier verschlimmert
Kratzen die Psoriasis. Bei Psoriasis liegt
eine Stérung in der Haut zugrunde.
Die Hautzellen wachsen und ver-
mehren sich schneller, was zu einer
Verhornungsstérung der Haut fihrt.
Vereinfacht ausgedrickt dauert bei
der Psoriasis die Wanderung der
Hautzellen von einer Hautschicht zur
anderen gerademal drei bis funf
Tage () anstelle normaler vier Wo-
chen. Zu den wichtigsten Ursachen
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von Psoriasis gehoren Vererbung,
Immun- und Entziindungsreaktionen
und Ausloser wie beispielsweise
Stress, Infektionen und bestimmte
Medikamente.

Die Therapien bei Neurodermitis und
Psoriasis sind sehr individuell. Kihlen
und der pflanzliche Wirkstoff Cardio-
spermum sind heilsam und nehmen
dem lastigen Juckreiz die Spitze.
Zudem konnen Betroffene von ent-
zindungshemmendem Weihrauch-
Balsam profitieren. Das Austrocknen
der Haut sollte unbedingt durch tag-
liche Hautpflege (unter anderem mit
Mandel6lbddern) vermieden werden.
Langfristig helfen auch Entspan-
nungstechniken wie Yoga oder Auto-
genes Training.

Rosazea

Rosazea (im Volksmund auch Kupfer-
rose) ist eine vielgestaltige Hauter-
krankung des Gesichts, die vor allem
bei hellhdutigen Menschen im mitt-
leren Lebensalter auftritt. Sie ist
chronisch-entzindlich. Typischerwei-
se zeigt sich Rosazea symmetrisch an

Cardiospermum N Salbe

OMIDA Cardiospermum N Salbe ent-
halt den bewahrten Wirkstoff der
Cardiospermum halicacabum Heil-
pflanze (Herzsamen, Ballonpflanze).
Die angenehme Salbe wird oft als
natUrliche Alternative zu Kortison bei
diversen Hautbeschwerden wie Haut-
ausschldgen, allergischen Ekzemen,
Nesselsucht sowie Hautentzindun-
gen angewendet.
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Fusspilz ist ansteckend und sehr hartncickig. Um eine Ubertragung zu vermeiden, sollten Frotteetiicher nicht gemeinsam genutzt
und Bettwdsche und Socken stets bei 60 °C oder mit einem Spezialwaschmittel gewaschen werden. Kuscheln liegt trotzdem drin.

Wangen, Nase, Kinn und an der zent-
ralen Stirn, unter Aussparung der
Augen. Die mdoglichen Symptome
konnen sich als sichtbar erweiterte
Blutgefasse, Brennen, Jucken, emp-
findliche und trockene Haut mit redu-
ziertem Hautfett und Pusteln sowie
Wassereinlagerungen und Knollen-
nase zeigen. Da sich das Krankheits-
geschehen mitten im Gesicht ab-
spielt, ist Rosazea oOfters mit einem
grossen Leidensdruck verbunden.
Obwohl diese Hautkrankheit haufig
ist, ist sie in der Offentlichkeit kaum
bekannt. So wird zum Beispiel die
Knollennase oftmals mit einer Trinker-
nase verwechselt.

Die Ursache von Rosazea ist nicht
eindeutig verifiziert. Man nimmt eine
genetische Komponente an. Zudem
scheinen mitunter entzindliche Pro-
zesse (ausgeldst durch eine Bakterien-
art, die Hauttalg zersetzt), Stérungen
im Immunsystem, Gefdssveranderun-
gen und/oder UV-Licht eine Rolle zu
spielen.

Eine spezielle Gesichtspflege eignet
sich, um der geschwachten Hautbar-
riere, den hyperaktiven Nervenfasern
und der R6tung zu entgegnen.

Die Behandlung von Rosazea gehort
meist in drztliche Hande.

Hautpilz

Hautpilze zeigen sich mit kleinen,
roten, schuppenden Hautverande-
rungen, die vom Zentrum nach aus-
sen wandern. Sie sind oftmals ringfor-
mig und jucken. Manchmal bilden
sich ndssende Blaschen. Diese Haut-
erkrankung kann mit einem Ekzem
verwechselt werden. Besonders bei
bestehenden kleinen Hautverletzun-
gen, einem geschwéachten Immun-
system oder Diabetes finden Hautpil-
ze in Kombination mit Feuchtigkeit
(Wasser, Schwitzen) gute Bedingun-
gen, um zu gedeihen. Ein gutes Bei-
spiel dafur ist der Fusspilz in den
Zwischenrdumen der Zehen, welcher
gerne nach einem Hallenbadbesuch
auftritt. Ubertriebenes Waschen kann
Ubrigens die Entstehung von Hautpilz
begUnstigen, da dadurch die Haut-
barriere herabgesetzt wird.

Durch Kratzen vergrossert sich nicht
nur die Gefahr, dass der Pilz Uber die
Finger auf andere Korperbereiche
Ubergeht, sondern auch, dass er
in tieferliegende Hautschichten ein-
dringt.

Um einen Hautpilz zu therapieren,
braucht man vor allem eines: Geduld.
Denn Pilzerkrankungen sind generell

sehr hartnackig. Bei Fusspilz erweisen
sich ein desinfizierender Hautspray
oder ein Set mit Behandlungsstift
und Schuhspray als gute Losung. Als
Sofortmassnahme gilt: Frotteetiicher
nicht mit anderen Familienmitgliedern
teilen und Kleider bei 60°C bzw. mit
einem Spezialwaschmittel waschen,
da andernfalls Pilzsporen Uberleben
und eine Neuinfektion verursachen.

Ihr swidro Drogerie- oder swidro
Apotheken-Team gibt wertvolle Rat-
schldge und empfiehlt lhnen wirk-
same Produkte bei den verschiedens-
ten Hautproblemen. [ |



Ausflugstipp

Alpine Oase

Le Bristol™ Hotel & SPA, Leukerbad

Der berthmte Thermalbadeort Leukerbad im Wallis Uberzeugt nicht nur mit seinen heissen

Quellen, sondern punktet auch mit der Lage inmitten der Alpen. In diesem kleinen Naturparadies
liegt das Le Bristol
bereich der Region.

FHXK

Leukerbad am Tor der Walliser Alpen
ist weitum bekannt fir die regenera-
tive Kraft seiner Thermalquellen. Tag
fur Tag fliessen aus seinen 65 natrli-
chen Quellen 3,9 Millionen Liter bis zu
51°C heisses Wasser.

Eingebettet in die wunderbare Ge-
birgslandschaft des Erholungs- und
Thermalorts liegt das Le Bristol™
Hotel & SPA. Gastfreundschaft und
Harmonie umgeben die Gaste dieses
privaten Wellness-Tempels auf 2’000 m=.
Das Spa ist das neuste und grosste der
ganzen Region, mit Thermalbadern
innen und aussen, Dampfbad, Sauna,
Fitnessraum sowie Beauty- und Mas-
sagezentrum. Erfahrene Yoga-Lehrer
fuhren regelmassig Kurse fur Hotel-
gaste durch.

Das Hotel befindet sich in unmittel-
barer Nahe zur Bergbahn Torrent und

ist somit auch idealer Ausgangspunkt
fur Wanderer, Mountainbiker, Skifah-
rer und fUr alle, welche die Schonheit
der umliegenden Natur geniessen
mochten. Ausserdem sind das Ober-
wallis und das Berner Oberland nicht
weit,

Wer abends ins Hotel zurlckkehrt,
den erwarten im Restaurant kostliche
Mahlzeiten. Die Kiiche setzt auf Qua-
litdt und Frische regionaler Produkte
und bietet unter anderem auch Ve-
getariern, Erndhrungsbewussten und
Kindern ausgewogene Menus.

Le Bristol™"* Hotel & SPA
Rathausstrasse 51

3954 Leukerbad
Telefon 027 472 75 00
www.lebristol.ch
welcome@lebristol.ch

Hotel & SPA mit eigener Thermalquelle und dem grossten privaten Wellness-

— —

-
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——

Gewinnen Sie eines von 2 Wellness-
Wochenenden fiir 2 Personen im
Wert von je CHF 715.—.

Der Aufenthalt beinhaltet:

- 2 Ubernachtungen fiir 2 Personen im
Doppelzimmer mit Stidbalkon

— Reichhaltiges Frihsttcksbuffet

- 3-Gang-Abendessen

— Freier Eintritt in die private
Thermalbadelandschaft mit Sauna,
Dampfbad und Fitnessraum

A

Name/Vorname:

Bringen Sie diesen Coupon bisam 31.5.2018
in Ihre swidro Drogerie/Apotheke.

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Es wird keine Korrespondenz gefuihrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Je nach Qualitit und Zusammensetzung sind nattrliche Ole lebenswichtig
fur die Gesundheit, und dies in ganz unterschiedlichen Bereichen.
Besondere Beachtung gilt dabei den essentiellen Fettsauren und ihren interessanten

Praparaten.

Wertvolle Ole —

Unterstltzung bei Heuschnupfen & Entziindungen

Natrlichen Olen ist gemeinsam, dass sie dreierlei Arten
Fettsduren enthalten. Gesdttigte Fettsduren kommen vor
allem in tierischen Lebensmitteln wie Butter oder Fleisch
vor. Sie haben tendenziell einen negativen Einfluss auf
die Blutfettwerte. Einfach ungesdttigte Fettsduren sind
Omega-9-Fettsauren (z.B. in Oliven- oder Rapsol). Mehr-
fach ungesdittigte Fettsciuren sind Omega-3- (z.B.in Schwarz-
kiimmel-, Nachtkerzen-, Lein- und Krillél) und Omega-6-
Fettsauren (z.B.in Sonnenblumenol).

Der menschliche Organismus ist in der Lage, Fettsduren
selbst zu bilden, ausser die Linol- und die Linolensaure. Sie
mussen mit der Nahrung aufgenommen werden und sind
lebenswichtig. Die Linolsdure gehort den Omega-6- und
die Linolensdure den Omega-3-Fettsduren an. Letztere wird
zur Bildung von DHA (Docosahexaensdure) und EPA
(Eicosapentaensdure) bendtigt (siehe swidro Krillol Kapseln).
Fettsauren Uben einen unterschiedlichen Effekt auf die
Gesundheit aus. Einfach und mehrfach ungeséttigte Fett-
sauren unterstitzen das Wohlbefinden und kénnen unter

anderem Heuschnupfen und Entztindungen vorbeugen
respektive lindern, insbesondere die Omega-3-Fettsauren.
Dank ihres antientzindlichen Effekts beugen sie unter
anderem Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie beispielsweise
Arteriosklerose vor, indem sie zu einem normalen Blut-
druck beitragen und einen positiven Einfluss auf den Cho-
lesterin-Spiegel ausiben.

Weil heutzutage zu wenig Omega-3-reiche Nahrung auf
den Tisch kommt, ist eine Nahrungserganzung mit hoch-
wertigen Prdparaten aus der swidro Drogerie oder swidro
Apotheke sinnvoll.

Schwarzkiimmelol

Das Ol des Schwarzkiimmels wird im Orient seit (ber 2'000
Jahren traditionell zur Unterstitzung des Immunsystems
geschatzt. Die Pflanze Schwarzkimmel, botanisch mit
dem Kimmel nicht verwandt, weist mohnahnliche Kap-
seln auf, deren Samen zu Ol gepresst werden. Im Schwarz-
kiimmeldl konnten gegen 100 hochaktive Substanzen
nachgewiesen werden, die an vielen Stoffwechselvorgdn-
gen beteiligt sind. Von besonderem Interesse ist der hohe
Anteil an Linolsdure.

Das besondere Schwarzkimmeldl kann unter anderem bei
Krankheiten mit entztindlicher Komponente helfen.

swidro Schwarzkiimmelol Kapseln

Das swidro Schwarzkiimmeldl Kapsel-Praparat macht sich
diese Vorzlige zunutze. Jede Kapsel enthalt 500 mg reines,
durch schonende Pressung gewonnenes Ol aus den
Samen des dgyptischen Schwarzkiimmels in Kombination
mit lebensnotwendigem, antioxidativem Vitamin E. Das
Schwarzkiimmel-Préparat kann bei einer Allergie, unter
anderem auf Pollen, eingesetzt werden. Es ist wichtig,
ca. zwei Monate vor der Pollenflugsaison mit der Einnah-
me der swidro Schwarzkimmeldl Kapseln zu beginnen.



Eigenmarken

swidro Nachtkerzenol Kapseln

Das wertvolle Ol der Nachtkerze, einer Pflanzengattung
der Familie der Nachtkerzengewdchse mit bis zu 200 Arten,
weist ebenfalls einen hohen Anteil an Linol- wie auch
Linolensaure auf. Das Ol ist in Form der swidro Nacht-
kerzenol Kapseln besonders einfach zum Einnehmen und
wirkt von innen heraus bei Hautproblemen wie beispiels-
weise Ekzemen, Neurodermitis oder Akne sowie beim PMS
oder bei Wechseljahrbeschwerden. Jede swidro Nacht-
kerzenol Kapsel enthdlt 500 mg reines, durch schonende
Pressung gewonnenes Ol aus erlesenen Samen der Nacht-
kerze in Kombination mit Vitamin E.

swidro Leindl Kapseln

Leindl stammt von den Leinsamen (Pflanze: Lein). Es weist
ebenfalls einen hohen Anteil an Linol- und Linolenséure
auf und ist beispielsweise sehr gut bei trockener Haut und
Schleimhaut und auch bei trockenen Augen. Die swidro
Leindl Kapseln enthalten je 500 mg Leindl in Kombination
mit Vitamin E.

swidro Krillol Kapseln

Pflanzliche Ole enthalten, trotz ihrer zahlreichen Vorziigen,
kein EPA und DHA. Gut gibt es die swidro Krillol Kapseln aus
antarktischem Krill, in welchem diese speziellen Omega-3-
Fettsauren vorkommen. EPA und DHA sind unter anderem in
der Lage, das Blutfett Triglycerid zu senken. In jeder swidro
Krillol Kapsel steckt 500 mg reines antarktisches Krillol.

p— t:—:ﬁ"
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Hinweis zu Eigenmarken:
Die Zusammensetzung sowie die Verpackung kann
von den abgebildeten Produkten abweichen.
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Experten-TIPP

Marcel Brunner
Drogist HF

In Erganzung zu den Schwarzkiimmel&l Kapseln eignet
sich bei Pollenallergien beispielsweise ein Nosoden-Spray
(homoopathisch aufbereitetes Mittel). Bei tréanenden,
juckenden und geroteten Augen helfen homdéopathische
Augentropfen mit Euphrasia (Augentrost).

Macht besonders der Fliessschnupfen zu schaffen, bringt
die Anwendung eines Nasensprays mit naturlichem Ectoin
Linderung. Zusatzlich empfiehlt sich bei Heuschnupfen,
taglich mit einer Nasendusche die Nasennebenhdhlen,
zwecks Abschwellung der Schleimh&ute, gut zu durchspi-
len. Auch sollte in der Hochbliitezeit und bei entsprechen-
den Beschwerden Sport im Freien auf ein Minimum redu-
ziert werden.

Spagyrik Heuschnupfen Spray

Der Spagyrik Heuschnupfen Spray enthalt die spagyri-
schen Essenzen Ballonrebe (Cardiospermum), Zwiebel
(Allium cepa), Augentrost (Euphrasia) und Kanadische
Gelbwurz (Hydrastis). Dank seinen abschwellenden, ent-
zindungshemmenden und juckreizlindernden Eigen-
schaften bietet der Spray (verabreicht in den Mund) eine
breite Unterstlitzung bei gereizten, geschwollenen und
juckenden Schleimhduten (z.B. Augen, Nase), wie sie bei
Pollenallergien typisch sind.

swidro Curcumasan Kapseln

Kurkuma, das Pulver der Gelbwurzel, ist wesentlicher Be-
standteil des Gewdrzes Curry. In der jahrtausendealten
ayurvedischen Gesundheitslehre wird Kurkuma als Heil-
mittel verehrt.

Kurkuma regt den Gallenfluss an, hilft dem Immunsystem
und dem Stoffwechsel und bietet Unterstitzung bei den
Folgekrankheiten von Ubergewicht.

Die swidro Curcumasan Kapseln beinhalten Kurkuma-
wurzel- und Grinteeextrakt, Vitamin C und Pfeffer (denn
die Wirkstoffe Kurkumas kdnnen gut zusammen mit Pfeffer
resorbiert werden). |
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DIKLA
Nagellackentferner

Gehortin jede
Hausapotheke!

WUNDSALBE Widmer® hilft bei
Schiurfwunden, Schnittwunden und
kleineren Verbrennungen —die ideale

Soforthilfe bei kleineren Verletzungen
flr Gross und Klein. L
Die Wundsalbe ist bestens vertraglich

und lasst sich einfach und angenehm

auftragen. Der Wirkstoff Silber wirkt antiseptisch

und ist wirksam gegentiiber allen wichtigen
pathogenen Mikroorganismen.

Der Nagellackentferner enthalt
schonende Lésungsmittel, die den
Nagellack wirksam entfernen, ohne
dabei Nadgel und Nagelhaut auszu-
trocknen. Dank hautberuhigendem und
entziindungshemmendem Kamillen-
extrakt wirkt er pflegend und eignet
sich fur empfindliche Nagel. Zudem
Uberzeugt das Produkt durch einen
angenehmen Duft und eine prak-
tische Pumpflasche.

/

WUNDSALBE /
MT S LS

CREAIE
VU LAERARE

"Dies ist ein Arzneimittel
der Abgabekategorie D

Gynofit®
Befeuchtungsgel

Gynofit® Vaginal-Gel zur Be-
feuchtung wurde in Zusammen-
arbeit mit Gyndkologen/innen
entwickelt. Bei vaginaler Trocken-
heit durch Hormonverdnderung,
Wechseljahre oder nach Geburten
verschafft es sofortige Linderung.
Typische Irritationen wie Spannen, Jucken und
Brennen verschwinden rasch.
Gynofit® Vaginal-Gel ist frei von Hormo-
nen und Parfum.

es gaht verbii -
Vita-Hexin® hilft debii

Flr kleine Wunden und Schirfungen sowie
leichte Verbrennungen eignet sich die Vita- Sebumregu“erende
Hexin® Wundsalbe. Sie wirkt desinfizierend und Fluids
beugt leichten Infektionen vor. Zwei- bis dreimal
taglich aufgetragen, tragt Vita-Hexin® zur Regenera- Die neuen Sonnenschutz-Fluids
tion der verletzten Haut bei und ermdglicht eine be- von Daylong regulieren die Sebum-
schleunigte Wundheilung. Hergestellt in der Schweiz. produktion der Haut fiir langanhal-
- - tenden Matt-Effekt und beugen der
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. :
Lesen Sie die Packungsbeilage. Entstehung von Falten, Pigment-
flecken und unregelmdssigem Teint
Streuli Pharma AG, Uznach vor, die durch negative Umwelt-
www.vita-hexin.ch ol
einfllisse verursacht werden.
Ideal unter Make-up oder als
«Blemish Balm» fir leichte
und naturliche Tonung.



Erndhrung

25

Wasser! Die universelle natUrliche FlUssigkeit ist Lebenselixier fur Pflanzen, Tiere und Menschen.
Die Wasserbalance, also das Gleichgewicht von ein- und ausgehendem Wasser,
ist entscheidend fir unseren Organismus. Aber warum ist Wasser trinken eigentlich so wichtig?

Und wie viel davon ist richtig?

Bezogen auf das Korpergewicht ist
Wasser der quantitativ wichtigste Be-
standteil des menschlichen Korpers.
Der Anteil des Wassers am Korperge-
wicht ist abhdngig von Alter und Ge-
schlecht. Beim Neugeborenen betragt
er ungefahr 75%, beim Erwachsenen
etwa 65% (entspricht ca. 45 Litern)
und bei Senioren noch um die 50%.
Mit zunehmendem Lebensalter nimmt
also der Wassergehalt ab. Dies liegt an
der gleichzeitigen Zunahme des Fett-
gewebes und weiteren altersbeding-
ten Faktoren.

Funktion von Wasser

Wasser hat vielfaltige Aufgaben im
Korper. Es ermdglicht den Stoffwech-

FlUssigkeitshaushalt

in der Balance halten

sel, indem es als Losungs- und Trans-
portmittel von Substanzen dient. Bei-
spielsweise bringt Wasser Nahrstoffe
zu den Zellen und sorgt fur den Ab-
transport und die Ausscheidung von
Abbauprodukten und Salzen Uber die
Gefasse und Nieren. Viele Stoffwech-
selprodukte kénnen nur ausgeschie-
den werden, wenn sie in einer be-
stimmten Konzentration im Wasser
geldst sind, sprich, wenn ausreichend
Flussigkeit im Korper vorhanden ist.
DarUber hinaus dient Wasser der
Warmeregulierung. Der Korper ist
bestrebt, die Kérpertemperatur, unab-
hdngig von der Umgebungstempe-
ratur, auf ungefdhr 36,3 °C bis 374°C
zu halten (kleinere Abweichungen sind
tageszeitabhdngig und normal). Dies
ist wichtig, da der Organismus nur un-

ter einer konstanten Korpertempera-
tur reibungslos funktionieren kann.
Wuirde der Kérper die Warme, die
etwa durch Nahrungsaufnahme oder
sommerliches Wetter entsteht, nicht
regelmassig durch Schwitzen etc. ab-
geben, ware der Mensch relativ rasch
Uberhitzt, was in einer stetigen Erho-
hung der Kérpertemperatur minden
und schliesslich unweigerlich zu einem
todlichen Hitzeschlag fuhren wirde.

Regulationsmechanismen

Der Korper reguliert seinen FlUssigkeits-
haushalt Gber die ortliche Verteilung
und das Halten des Gleichgewichts
von ein- und ausgehendem Wasser.
Die GesamtkorperflUssigkeit wird in
verschiedenen «Raumen» gehalten.
Etwa 70% des Wassers befindet sich
im Innern und 30% ausserhalb der
Zellen. Vor allem das Blut, das Gehirn,
die Leber, die Haut und die Muskel-
zellen enthalten viel Wasser.
Zwischen Flussigkeitsaufnahme und
-ausscheidung besteht ein Gleichge-
wicht, die sogenannte Wasserbilanz.
Die Wasseraufnahme erfolgt tber Flis-
sigkeit und feste Nahrung und variiert
je nach Durst, Hunger und Appetit.
Ausgeschieden wird die FlUssigkeit vor-
wiegend Uber die Nieren, aber auch
Uber das Schwitzen und die Atemluft.
Wird zu wenig Wasser aufgenom-
men und gleichzeitig zu viel ausge-
schieden (negative Wasserbilanz), wer-
den verschiedene Korperfunktionen
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Eine optimale Flissigkeitsversorgung ist
auch fir das richtige Funktionieren der
Organe nétig.

erheblich beeintrachtigt, darunter der
Blutdruck oder der Blutzuckerspiegel.
Dies kann unter Umstdnden gefahr-
liche Ausmasse annehmen und zu
einer Dehydration flihren. Anzeichen
sind mitunter Durstgefuhl, trockener

Mund, Kopfweh, Midigkeit, Schwéche,
Schwindel, Sehstérungen, Konzentra-
tionsschwierigkeiten und dunkelgel-
ber Urin. Eine negative Wasserbilanz
kann durch diverse Faktoren entstehen,
etwa bei langanhaltendem Schwitzen,
starker korperlicher Arbeit oder extre-
mer sportlicher Anstrengung, Fieber,
geringer Luftfeuchtigkeit, Diabetes
oder Magen-Darm-Grippe. Aber auch
ein WasserUberschuss (positive Was-
serbilanz) kann den Organismus scha-
digen: durch Gbermaéssiges Wasser-
trinken, hormonelle Stérungen oder
Herzschwdache konnen Symptome
wie Schwindel, Ubelkeit und Erbre-
chen ausgeldst werden.

Wasserhaushalt = Salzhaushalt

Das Verhaltnis von Wasser inner- und
ausserhalb der Zellen wird vom Kérper
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durch verschiedene Mechanismen
konstant gehalten. Eine besondere
Rolle spielen dabei die Elektrolyte.

Elektrolyte zdhlen zu den Mineralstof-
fen. Zu den wichtigsten Elektrolyten
gehodren Natrium, Chlorid, Kalium,
Kalzium, Phosphat und Magnesium.
Diese werden Uber die Nahrung zu-
gefthrt und erfillen im menschli-
chen Organismus wichtige Aufgaben.
Einige Elektrolyte lagern vorwiegend
in den Zellen, andere zirkulieren
hauptsachlich im Blutkreislauf, befin-
den sich also ausserhalb der Zellen.
Wenn der Korper zu viele Elektrolyte
aufnimmt oder ausscheidet, kommt
es zu einer Elektrolytstérung. Einer
solchen Stérung im Wasserhaushalt
liegt folglich meist ein beeintrachtig-
ter Elektrolythaushalt (Salzhaushalt)
zugrunde. Beispiel: Bei Durchfall und
Erbrechen werden haufig mehr Salze,
und auch Zucker ausgeschieden als

erhaltlich in lhrer
swidro Drogerie

und Apotheke

VWELEDWY

Visiodoron Malva®
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®

\WELEDA
Seit 1921

Visiodoron Malva® und
Weleda Euphrasia-Augentropfen™

*Medizinprodukt **Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Arlesheim
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Der menschliche Wasserhaushalt - Verteilung und Anteile

86% 75%
0-1Jahr 5-14 Jahre

114

65% 55% 50%
20-35 Jahre

40-50 Jahre 60-80 Jahre

85%
Gehirn

83%

Nieren

@2 § 6

22%

Knochen Herz Blut

75% 92%

zugefuhrt werden. Daher reicht das
Trinken von grésseren Wassermengen
nicht aus, wenn eine Magen-Darm-
Grippe vorliegt — es missen ebenfalls
die Salze und der Zucker ersetzt wer-
den. Eine isotonische L&sung aus der
swidro Drogerie oder swidro Apothe-
ke gleicht diesen Mangel wieder aus.

Wie viel und was trinken?

Wasser enthélt wichtige Mineralstoffe
und kann vom Kérper am besten auf-
genommen werden. Es empfiehlt
sich, taglich bis zu 2 Liter FlUssigkeit in
Form von ungesUssten Getranken zu
sich zu nehmen: Hahnenwasser, Mi-
neralwasser, Friichte- oder Krautertee.
In der Nahrung steckt ebenfalls
Wasser, besonders in Gemuse und
Frichten. Auch Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griiner Tee konnen zur
Flussigkeitszufuhr beitragen. Diese
koffeinhaltigen Getrdnke sind also
keine «FlUssigkeitsraubers, wie man
friiher glaubte. Es ist allerdings emp-
fehlenswert, nicht mehr als drei bis

vier Tassen koffeinhaltige Getranke
tdglich zu konsumieren. Denn diese
sind aufputschende Genussmittel,
die das Herz-Kreislauf-System anregen
und nicht in erster Linie dazu geeig-
net, den Durst zu loschen.

Hautfalten-Test

Der Hautfalten-Test ist eine gute
Maoglichkeit, festzustellen, ob der Kor-
per ausreichend mit FlUssigkeit ver-
sorgt ist. Dazu zieht man eine Haut-
falte an der Ruckseite der Hand mit
zwei Fingern nach oben und ladsst sie
wieder los. Wenn sich die Hautfalte
gleich wieder zurlckzieht, hat man
genlgend FlUssigkeit intus. Ansons-
ten: mehr Wasser trinken!

Wasserharte

Grundwasser enthdlt je nach Art des
Leitungssystems, der Zusammenset-
zung der Gesteine und der Verweil-
dauer im Untergrund mehr oder
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weniger Mineralien. Diese sind im
Trinkwasser erwiinscht. Je mehr Mi-
neralien das Wasser enthélt, desto
«hérter» ist es. In der Schweiz wird die
Wasserharte, die hauptsachlich durch
den Anteil an geldstem Kalk bestimmt
wird, in franzésischen Hartegraden
(°fH) angegeben. Die Skala reicht von
< 7°fH flr sehr weich bis >42°fH flr
sehr hart. Weiches Wasser ist besser
fur alle Anwendungen, bei denen
Wasser erhitzt wird (Tee, Kochen, Du-
schen etc.). Ausserdem spricht man
ihm einen hoheren ausleitenden Effekt
als hartem Wasser zu. Hartes Wasser
fuhrt zu Verkalkung von Haushalts-
geraten, erhoht den Verbrauch von
Spul- und Waschmitteln und beein-
flusst, je nach Harte, den Geschmack
von Getranken und Speisen positiv
oder negativ. Andererseits enthalt
hartes Wasser mehr gesundheitsfor-
derndes Kalzium.

Energetisiertes Wasser

Belebtes, vitalisiertes oder energeti-
siertes Wasser erhalt man beispielswei-
se bei der Anreicherung des Wassers
mit Edelsteinen wie etwa Amethyst,
Bergkristall oder Rosenquarz. s heisst,
der Informationsgehalt des Wassers
wirde dadurch verandert und konne
sich unter Umstanden positiv auf das
Wohlbefinden auswirken.

Die swidro Drogerie oder swidro
Apotheke halt nicht nur bekommli-
che Tees, mineralstoffreiches Mineral-
wasser, hochwertige Salze, isotonische
Préparate und Edelsteine zur Bele-
bung von Trinkwasser bereit, sondern
versorgt Sie auch mit Tipps rund um
Ihren FlUssigkeitshaushalt. |
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Ultrasun - lhr UV-Schutz
OHNE kritische Inhaltsstoffe

Aus Uberzeugung und wissenschaftlichen Erkenntnissen verwendet Ultrasun keine irritierenden
UV-Filter (wie z.B. Octocrylene) oder hormonaktive UV-Filter (wie z.B. Ehtlyhexyl Methoxycinnamate,

Butyl Methoxydibenzoylmethane).
OHNE Parfum, Mineraléle, Silikone, PEG/PPG-Emulgatoren, Konservierungsmittel, Aluminium.

Beim Kauf eines Ultrasun Produktes® erhalten Sie eine Tube After Sun 100 ml als Geschenk!

*ausgenommen Lip

Ultrasun AG
Grubenstrasse 18
8045 Zurich

Erhaltlich in swidro Drogerien und swidro Apotheken.

Gultig bis 12. Mai 2018.
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Hande und Fusse leisten taglich Schwerstarbeit. Daher sollten sie auch die entsprechende
Beachtung verdienen. Trockene, rissige und gerdtete Haut, beschadigte Nagel, Hihneraugen oder
Haut- und Nagelpilz sollten frihzeitig behandelt werden. Noch besser ware, durch eine angemes-
sene Pflege solchen Problemen vorzubeugen. lhre Hande und Fusse werden es Ihnen danken!

ande und Fusse pflegen

NNt sich

Schéne Hénde sind ein echter Hingucker und unsere per-
sonliche Visitenkarte. Die Fisse tun es den Handen gleich:
manchmal laden vorsommerliche Temperaturen bereits
im Mai dazu ein, offene Schuhe zu tragen. Daher ist es
hochste Zeit, die Flsse aus dem Winterschlaf zu wecken
und rissige Hornhaut, Hihneraugen oder Nagelprobleme
anzugehen. Nicht zuletzt beugt die richtige Fuss- und
Handpflege auch Verletzungen und Infektionen, z.B. durch
Pilze, vor. Denn intakte Haut und Ndgel sind weit weniger
anfdllig fir Probleme.

Hande

Hénde sind ein Wunderwerk der Anatomie. Die komplexen
Gebilde ermoglichen einem Greifen, Fhlen, Streicheln,
Schreiben, handwerklich Tatigsein, Klavierspielen und vie-

les mehr. Biomechaniker bezeichnen das filigrane und
geniale Geflige nicht umsonst als den kompliziertesten
Korperteil des Menschen. Wie oft man Hande und Finger
gebraucht und bewegt, wird einem erst bewusst, wenn
dies plotzlich nicht mehr wie gewohnt klappt. Haufig ver-
nachlassigt man die Handpflege im Alltag, wenn die Han-
de nicht gerade krank oder verletzt sind.

Die Haut an den Handen ist diinn und trocknet besonders
schnell aus, denn sie enthdlt nur wenig Talgdrisen und
ist taglich der Umwelt (z.B. Hindewaschen, Wind, UV-
Strahlung) ausgesetzt. Deshalb bedurfen Hande spezieller
Pflege.

Handreinigung

Die komplexe menschliche Hand reagiert empfindlich auf
den Feuchtigkeitsentzug durch Wasser und Seife. Deshalb
beginnt die richtige Handpflege bereits bei der Wahl der
Seife. Seifen bestehen aus pflanzlichen oder tierischen Fet-
ten und werden meistens in flissiger oder fester Form ver-
wendet. Die reinigende Eigenschaft von Seifen beruht auf
ihrem alkalischen Gemisch. Da Seifen per se auch einen Teil
des natdrlichen Fettfilms der Haut entfernen und eine
Quellwirkung haben, kann hdufiges Handewaschen zu ris-
siger und rauer Haut fihren. Viele Produkte sind zudem
minderwertig und aggressiv, was sich in ausgelaugter und
juckender Haut zeigt. Auf stark austrocknende und stark
parfimierte Seifen sollte darum verzichtet werden. Bei tro-
ckenem Hautzustand und haufigem Handewaschen sind
milde Waschlotionen, Seifen mit riickfettenden, befeuch-
tenden Substanzen, hochwertigen Olen und Pflanzen-
auszigen sowie solche mit hohem Glycerin-Gehalt (z.B.
durchsichtige Blockseife) ideal. Manche Produkte sind
zudem pH-neutral und enthalten weder Alkohol, noch
Polyethylenglycol oder Parabene. Berufsgruppen, die mit
oligen oder schmutzigen Elementen in Kontakt stehen,
konnen sich entweder mit der guten alten Handbdrste
oder einem Handpeeling behelfen.
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Handpflege

Nach der Handwaésche ist ein gutes Pflegeprodukt Pflicht.
Es fuhrt den Handen Feuchtigkeit zu und stellt den Lipid-
film sowie den Sauregrad der Haut wieder her. In der war-
men Jahreszeit kommen in der Regel weniger reichhaltige
Praparate zur Anwendung als in der kalten.

Als Hauptbestandteil enthalten Handcremen héaufig
Oliven-, Mandel- oder Aprikosenél. Daneben sind Vita-
min E, das der Hautalterung entgegenwirkt, die wund-
heilungsfordernde Kamille oder der regenerierende
Wirkstoff Dexpanthenol in vielen Handpflegeprodukten
enthalten. Je nach gewiinschtem Effekt weisen hoch-
wertige Handcremen aus der swidro Drogerie oder
swidro Apotheke auch diverse Pflanzenwirkstoffe auf,
die sich durch ihren hohen Gehalt an Antioxidanzien
auszeichnen. Eine ndhrende Handpflege und eine leich-
te Textur schliessen sich Ubrigens nicht aus: die Kombi-
nation von beispielsweise Sheabutter, Arganél und
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Aprikosenkerndl ist ein wertvoller Inhaltsstoff in Handcremen.
Das hochwertige Ol regeneriert trockene und spréde Hautstellen
und versorgt strapazierte Héande mit Vitaminen.

Sussmandel zieht schnell ein und versorgt die Hénde
trotzdem intensiv mit Feuchtigkeit.

In medizinischen und handwerklichen Berufen braucht es
trotz frihlingshaften Temperaturen oftmals eine Extrapor-

tion Handpflege. Da kommt eine tiefenwirksame Hand-
maske wie gerufen.
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Jetzt noch einfachere Anwendung
dank integriertem Applikator.

CURANEL

Arzneimittel zur Behandlung von Nagelpilz *
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Galderma Schweiz AG, Froschackerstrasse 6, 4622 Egerkingen
www.galderma.ch




Schonheit & Pflege

Fiisse verdienen unsere Aufmerksamkeit

FUsse tragen einem ein Leben lang und ermdglichen das
Stehen, Gehen, Laufen und Springen, und doch fristen sie
oft ein Schattendasein. Mit der richtigen Pflege werden die
FUsse nicht nur ansehnlich, sondern auch belebt.

Flsse sollen taglich mit einer milden Seife gewaschen und
gut abgetrocknet werden. Auch ein Fussbad hie und da ist
eine herrliche Sache, gerade bei trocken-rissigen oder mi-
den Fussen. Ein Fusspeeling entfernt sanft abgestorbene
HautschUppchen. Zum Schluss werden mude Fisse, etwa
nach dem Sport, mit einer belebenden Fusspflegecreme,
beispielsweise mit Arnika, Jojoba, Kamille und Lavendel,
wieder munter. Strapazierte Flsse lassen sich gerne mit
einer entspannenden Fusspflegecreme, etwa in der
Kombination von Arnika und Kamille mit Ringelblume,
Rosmarin und Zaubernuss, verwodhnen.

Problemfiisse

Schmerzen, verdickte Hornhaut, Hihneraugen oder Pilz-
infektionen sind mogliche Folgen nachlassig behandelter
Flsse und Nagel.

Hornhaut und Huhneraugen entstehen durch Reibung
und Druck, zum Beispiel durch das Tragen zu enger Schuhe
oder aufgrund einer Fussfehlstellung. Sie treten hauptsach-
lich an stark beanspruchten Stellen wie den Fussballen,
Fersen oder Zehen auf und sind eine Art Schutzschicht.
Hornhaut kann vorsichtig mit einer Fussfeile, einem Bims-
stein oder einem automatischen Hornhautentferner abge-
tragen werden. Bei wiederkehrender Hornhaut, oftmals
rissig und schmerzhaft, schafft eine spezielle reparierende
und feuchtigkeitsspendende Fusssalbe fur Hornhautpro-
bleme Abhilfe. Bei anhaltendem Druck verfestigt sich die
Hornhaut an vereinzelten Stellen kontinuierlich und es ent-
stehen die sogenannten Hihneraugen. Ein Hihnerauge ist
ein verdichteter, tief reichender und schmerzhafter «<Horn-
keil». Der Schmerz erinnert an einen stechenden Dorn. Bei
der Behandlung von Hihneraugen geht es darum, die
betroffene Hautpartie gezielt aufzuweichen. Dazu sind
HUhneraugen-Pflaster, mit und ohne Hornhaut-lésender
Salicylsdure, sowie Hihneraugen-Stifte erhaltlich.

Auch Pilze kdnnen der Haut oder den Nageln an den Fus-
sen zusetzen. Fusspilz zeigt sich mit Rétung und Juckreiz,
wahrend Pilzbefall die Nagel gelb und briichig macht. Bei
beiden ist es wichtig, frihzeitig zu therapieren, denn der
Erreger ist nicht nur ansteckend, sondern auch sehr hart-
nackig. Dazu stehen in der swidro Drogerie oder swidro
Apotheke diverse Produkte zur Verfliigung, beispielsweise
ein praktischer Nagelpilz-Stift. Auch bei Warzen an Handen
oder Fissen sind diverse Praparate erhaltlich.

Wer unter Schweissflssen leidet, hat die Wahl aus diversen
deodorierenden und erfrischenden Fusspflege-Produkten
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Ab und zu ein Verwbhnprogramm und die richtige Pflege sind der
Grundstein fir gesunde Fiisse und damit fiir unser Wohlbefinden.

wie beispielsweise Fusssprays oder -puder sowie atmungs-
aktiven und saugfahigen Frischesohlen.

lhr swidro Drogerie- oder swidro Apotheken-Team berdt
Sie gerne individuell zum Thema Hand- und Fusspflege
und empfiehlt Ihnen passende Produkte mit qualitativ
hochwertigen Inhaltsstoffen. |

Yilelde DlD

/]

yegi® - Balsam fiir Ihre Fiisse
Fuss- und Beinpflegeprodukte mit wohltuenden
Heilkrautern

Die yegi® Fuss- und Beinpflegeprodukte mit wohltuenden
Heilkrautern bieten fir viele Fussprobleme beim Sport, bei
Freizeitaktivitaten und im Alltag die optimale Losung fiir ge-
sunde und schone Fusse.

activ: zum Erfrischen und Beleben

relax: zum Entspannen und Pflegen

deo: zum Deodorieren und Erfrischen .

Dr. Wild & Co. AG 2
4132 Muttenz
www.wild-pharma.com
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Unser Magen

ist ein sensibles Kerlchen

L.

Wird es unserem Magen zu viel,
kann er uns wortwortlich in die Knie zwingen

Nach den langen und kalten Wintermonaten griint und bliht
die Natur nun wieder auf. Ein grosses Angebot an Frichten
und Gemuse lockt zum Verzehr. Was verstromt schon mehr
Frische als ein knackiger Jungsalat? Nur was ist, wenn uns aus-
gerechnet dieser Friihlingsbote auf den Magen schlagt?

Ist Rohkost immer gesund?

Dass wir genligend saisonale Frichte und Gemdse essen sol-
len, steht ausser Frage. Optimal sind sogar funf Portionen am
Tag, nur sollten diese nicht alle roh sein. Denn ein Smoothie
zum Fruhstuck, ein Apfel in der Pause, ein Salat zum Mittages-
sen und ein Gemduse Dip zum Apéro kénnen die Leistungs-
fahigkeit unseres Magens leicht erschopfen oder gar Uberfor-
dern. Dieser zeigt uns dieses Zuviel an Rohkost, aber auch
an schwer verdaulichen Nahrungsmitteln, wie zum Beispiel
Frittiertes, durch das GefUhl eines Steins im Bauch, Krampfe,
Vollegefuhl, Blahungen oder vorzeitige Sattigung an.

Aus Sicht der asiatischen Medizinsysteme wird deswegen von
Rohkost abgeraten. Denn ungekochtes Gemuse und Friichte
gelten als kihlend und verdauungsschwdchend. Diese
Schwachung fuhrt zu Verdauungsstdrungen im Bereich des
Oberbauchs sowie zu einem inneren Kéltegefihl. Letzteres
veranlasst dazu, dass auch bei sonnigem und warmem Wetter
ein Unterhemd getragen wird.

Verdauungsfeuer wieder entfachen

Um einer geschwdchten Verdauung entgegenzuwirken, ist
aus Sicht der Tibetischen Medizin ein gesundes Verdauungs-
feuer (tibetisch: Medrod), also die Warme im Inneren, wichtig.
Mit dem Verdauungsfeuer verhdlt es sich dhnlich wie beim
Kochen von Teigwaren. Die Pasta in lauwarmem Wasser wird
auch nach langer Zeit nicht gar. Entsprechend braucht auch
der Magen genug Wérme, um die Nahrung optimal zu ver-
dauen und zu verstoffwechseln.

Neben dem Verzicht auf Rohkost kénnen verschiedene Pflan-
zen bei Verdauungsstérungen helfen. Kardamom, Zimt und
Granatapfelsamen sorgen fur ein angenehmes Warmegefihl
(wie eine Bettflasche von innen), unterstitzen das Verdau-
ungsfeuer und mildern Blahungen sowie Krampfe.

Stress kann den Magen stressen

Neben der Erndhrung kann auch Stress auf den Magen schla-
gen. Reagiert dieser sehr stressempfindlich, sollte unbedingt
auch die mentale Balance miteinbezogen werden. Yoga,
Meditation, AtemUbungen oder progressive Muskelentspan-
nung koénnen fir einen mentalen Ausgleich und fir eine
Magenentspannung sorgen. Direkt auf den Magen wirken
pflanzliche Scharfstoffe z.B. von Galgant und langem Pfeffer.
Sie beruhigen Uberreizte Magennerven und normalisieren die
Muskelbewegungen des Magens.

Yilelde D) U
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Wenn das Essen wie ein Stein im Magen liegt

PADMA DIGESTIN basiert auf einer mehr als 1'000-jahrigen
Rezeptur der Tibetischen Medizin. Die warmende Wirkung
dieses pflanzlichen Arzneimittels unterstitzt die Verdauung
akut nach einem schweren Essen oder als Kur bei Neigung zu
Verdauungsstorungen. Es hilft bei Vollegefuhl, Bldhungen und
Druckbeschwerden in der Magengegend.
Dies ist ein zugelassenes .
Arzneimittel. Lesen Sie

die Packungsbeilage! & PADMA

ST
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Das Must-have im Frahling
Rundum gepflegt mit Tal MED Fuss

Ob bequeme Birkenstock-Schlappen, lassige Flip-Flops oder elegante Sandaletten — wir kénnen es kaum erwarten,
wieder offene Schuhe zu tragen. Bis es so weit ist und unsere Lieblingssandalen ihren grossen Auftritt bekommen,

verwdhnen und pflegen wir unsere Flsse schon mal mit den Tal Med Fuss Produkten streichelzart. Das

Rundum-Pflege-Programm umfasst die Tal Fussmaske Repair fir beanspruchte Fusse, die Tal Fuss Pflege Creme
fur jeden Tag, den Tal Fuss Pflege Balsam bei starkeren Problemen sowie das erfrischende Tal Fuss Badesalz.

Mit der Tal Fussmaske geben Sie den Flssen eine extra Verwdhnpflege. Einfach die mit Pflegebalsam
getrankten Socken Uberstreifen und 20 Minuten die FUsse hochlegen und entspannen.

Wahrend Sie dies 1-2x pro Woche machen, pflegen Sie die Fisse taglich mit der Fuss

Pflege Creme oder, fiir stark beanspruchte Fusse, mit dem Pflege Balsam.

Machen Sie mit beim Kreuzwortratselwettbewerb! Zu gewinnen gibt es

zehn Tal Gewinnpakete im Wert von je CHF 100.-.
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Teilnahme: Teilnahmeschluss: 31. Mai 2018
Telefon 0901 919 901 (CHF 1.50/Anruf vom Festnetz) Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist
SMS Senden Sie SWIDRO + Losungswort + Adresse an 919 (CHF 1.50/SMS). ausgeschlossen. Auflésung in der nachsten Ausgabe.
Beispiel: SWIDRO Hautpflege Hans Muster, Musterstr. 12, 8000 Zurich. Mit der Teilnahme erklaren Sie sich damit einverstanden,

Online www.swidro.ch/Wettbewerb
Postkarte swidro ag, Hinterbergstrasse 26, 6312 Steinhausen

dass swidro Ihnen in Zukunft weitere attraktive Angebote
und Informationen zusenden darf.
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Juckreiz
braucht kein Mensch!

Leiden Sie unter Neurodermitis, Schuppen-
flechte oder juckenden Hautstellen?
Die neuen DermaSel® Therapie Medizinprodukte
auf der Basis von TOTES MEER SALZ verbessern

splirbar Ihre Lebensqualitat. Der Hautzustand bei
Neurodermitis oder Schuppenflechte wird verbessert,
Juckreiz gelindert und die Intervalle zwischen den
Schiiben werden verléngert.

Verlangen Sie ein Muster unter:
info@pharmamedica.ch oder 071 454 70 44

Kennen Sie
Humble Brush ?

Die umweltfreundliche und sozial-
verantwortliche Zahnbdirste mit einem
Griff 100% aus abbaubarem Bambus
und 6kologischer Verpackung pflanz-
lichen Ursprungs.
Die Marke Humble Brush fordert welt-
weit die Zahnpflege: beim Kauf eines
Humble Produktes, erhilt ein beduirf-
tiges Kind eine Zahnbiirste oder eine
Zahnpflege.

www.humblebrush.com

Blasen-

entziindung?

Eine Durchspiilungstherapie kann helfen.
Hilfreich und wertvoll schon bei den ersten
Anzeichen einer Blasenentziindung wie Bren-
nen beim Wasserlassen und vermehrtem Harn-

Verdauung
ohne Umwege

Auf Reisen in ferne Lander erlebt der
Darm ein Jetlag und die ungewohnte Kost
sowie die Hitze konnen zu Verstopfungen
fihren. Achten Sie auf eine genligend grosse
Trinkmenge. PADMA LAX hilft bei gelegentli-

cher Verstopfung, unterstiitzt die Verdauungs-
funktion und vermindert Blahungen.

Dies ist ein zugelassenes
Arzneimittel. Lesen Sie

& pPaDma die Packungsbeilage.
LAK
PADMA AG

Lin b
Lol -

A Dimdames | g s
[ Y T

-

elsa
Nackenkissen -
neu inkl. weissem
Baumwollbezug

drang: Sidroga® Blasen- und Nierentee - die Durch- Dank diesen Vorteilen schlaft es sich besonders

spulungstherapie mit pflanzlichen Arzneistoffen, gut:

die harntreibende und gleichzeitig entziindungs- — Kann gleich zusammen mit diesem Bezug gewa-
hemmende Eigenschaften haben. schen werden.
. - Ist mit dem Veloursbezug resp. der eigenen Bett-
USRI SR wasche einfacher zu beziehen.

Arzneimittel. Lesen Sie
die Packungsbeilage.

Sidroga AG, Rheinfelden
www.sidroga.ch

— Wirkt im Sommer angenehm kiihlend.

Weitere Informationen auf
www.elsaschweiz.ch
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Winzig, heimtickisch und gefahrlich — die Rede ist von den Zecken. An sich ware das
Krabbeltierchen nichts Tragisches, wére sein Stich nicht potenzieller Ubertrager von
ernsten Krankheiten. Wer sich gerne in der Natur aufhalt, sollte daher die wichtigsten
Vorbeuge- und Behandlungsmassnahmen kennen.

/ecken —

Pravention ist der beste Schutz

Mancher Naturliebhaber hat bereits
unliebsame Erfahrungen mit Zecken
gemacht. Die tlckischen kleinen Blut-
sauger halten sich mit Vorliebe in
Waldnahe, Parkanlagen, Garten und
bei Kinderspielplatzen auf, weshalb
ein Zeckenstich jeden treffen kann,
der sich in der Natur aufhalt. Im Friih-
ling und Sommer haben Zecken
Hochsaison, darum ist der Schutz vor
Zeckenstichen dann aktuell.

Stecknadelkopfgrosser
Parasit, der es in sich hat

Zecken halten sich mit Vorliebe in
gemassigten Klimazonen unter ca.
1’500 m U.M. auf. Der stecknadelkopf-

grosse Blutsauger mag feuchte Erde
besonders gerne und ist deshalb in
eher schattigen Gefilden zu finden,
wo er auf Beute wartet. Dazu krabbelt
die Zecke auf niedrige Straucher, Aste,
Blatter und Graser, insbesondere an
Waldréndern.

Zecken begeben sich bis auf eine
Hohe von etwa 1,5m und hangen
sich an ihre vorbeigehenden Opfer.
Sie lassen sich also nicht von Baumen
fallen, wie es manchmal heisst. Dabei
ist die Zecke nicht wahlerisch: Blut
ist Blut, solange es von Wirbeltieren
stammt. Katzen, Hunde, Igel, Mduse
und auch der Mensch sind ihr recht.
Denn der zu den Spinnentieren ge-
horende Parasit braucht Blut zum
Uberleben.

Streift etwa ein unbekleidetes Men-
schenbein die lauernde Zecke, so
krabbelt diese auf der Haut unbe-
merkt an eine besonders gut durch-
blutete Stelle wie Kniekehle, Leiste,
Achselhohle, Kopfhaut (besonders
hinter dem Ohr) oder Nacken.

Der Stechrissel der Zecke weist win-
zige Zahnchen auf, die sie als Wider-
haken einsetzt. Beim Blutsaugen gibt
sie ihren Speichel in die Wunde ab.
Das Eiweiss im Speichel verhindert
den Wundverschluss. Dazu sind be-
stimmte Stoffe enthalten, welche Ent-
ziindungsreaktion und Schmerzemp-
finden minimieren. Dies verhindert
eine Abwehrreaktion des Wirtes. Da-
her merken Zeckenopfer oft lange
nichts von einem Stich. Der Parasit
kann seelenruhig seine Mahlzeit be-
enden und saugt sich dabei mit reich-
lich Blut voll — eine Zecke kann so
Uber mehrere Tage bis zu 3cm gross
werden.

Kleidung schiitzt am besten

Da Zecken gefahrliche Krankheits-
Ubertréger sind, sollten Zeckenstiche
moglichst vermieden werden. Die
beste Pravention bieten geschlosse-
nes Schuhwerk und enganliegende
Kleidung, welche Arme und Beine
vollstandig bedeckt. Besonders glinstig
ist es, die Socken Uber die Hosen zu stil-
pen. Auf hellen Kleidern ist die Chance,
eine Zecke zu entdecken, zudem am
grossten. Nach dem Besuch in waldi-



Vitamin D3

unentbehrlich fur
jeden Lebensabschnitt
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gen, feuchten Regionen, besonders in
den Risikogebieten (siehe Karte S.38),
sollte der Kérper immer genau auf
Zeckenbefall untersucht werden.
Durch die zusatzliche Verwendung
eines Anti-Zecken-Sprays kann der
Schutz wesentlich erhéht werden.

Zecke entfernen — und dann?

Trotz aller Praventionsmassnahmen
kann es zu einem Zeckenstich kom-
men. Dieser zeigt sich manchmal,
aber nichtimmer, mit einer gerdteten
Haut um die Stichstelle. Bei einer
kreisformigen Rétung sollte an eine
Borreliose gedacht werden. Manch-
mal steckt die Zecke sogar noch drin.
In diesem Fall sollte das Tierchen un-
verzUglich mit einer Pinzette, Zecken-
zange oder Zeckenkarte, erhdltlich
in der swidro Drogerie oder swidro
Apotheke, entfernt werden. Dabei fasst
man die Zecke mdglichst nah Uber
der Haut und beseitigt sie mit einem
kontinuierlichen Zug. Das Quetschen
des Zeckenkdrpers muss unbedingt
vermieden werden, da sonst infektio-
ser Speichel in den Organismus ge-
langt. Weder der Einsatz von Ol noch
das Drehen des Zeckenkorpers fih-
ren zum Ziel. Ein «Zecken-Spray»
dient vorab der Betdubung der Zecke
und kann danach gleich zur Desinfek-
tion benutzt werden. Das Infektions-
risiko wird durch die Anwendung des
Sprays auf ein Minimum reduziert.

Kontrolle nach Zeckenstich

Nach einem Zeckenstich ist es wichtig,
festzuhalten, in welcher Region sich
dieser ereignet hat (z.B. Wald in der
Gemeinde XY),an welcher Kérperstelle
(z.B. Achselhohle links) er erfolgt ist und
wann die Zecke entfernt wurde. Zu-
dem sollte 14 Tage die Stelle kontrol-
liert und 10 Tage lang die Kérpertem-
peratur gemessen werden.

Mit Hilfe der App «Zecke» oder einer
Tabelle kann zudem der Verlauf chro-
nologisch festgehalten werden.
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Zecken krabbeln oft Stunden umbher, bevor sie stechen. Gegenseitiges absuchen von
Kérper und Kleidung sind nach dem Aufenthalt in der Natur daher sinnvoll und wichtig.

Nach einem Zeckenstich ist es ratsam,
sich Ort und Korperstelle sowie die
Daten des Stiches, der Entfernung
und der Nachkontrolle zu notieren
(siehe links unten). Wahrend einem
Monat nach dem Stich sollte die Ein-
stichstelle tdglich inspiziert werden.
Bei einer Veranderung ist ein Arzt auf-
zusuchen.

Lyme-Borreliose

Lyme-Borreliose ist die am haufigsten
durch Zecken Ubertragene Krankheit.
Jede dritte Zecke ist mit dem gefirch-
teten Erreger Borrelia burgdorferi,
einem Bakterium, infiziert. Borreliose-
Zecken kommen schweizweit vor. Die
Ansteckung erfolgt Uber den Magen-
inhalt der Zecke, doch erst ca. einen
Tag nachdem sie gestochen hat. Da-
her ist die friihzeitige Entfernung des
Spinnentierchens so wichtig.

Die Symptome einer Borreliosen-
Infektion variieren stark, sind schwer
zu erkennen und werden haufig an-
deren Krankheiten, zum Beispiel einer
Sommergrippe, zugeordnet. In nur
50% der Falle zeigt sich die charakteris-
tische kreisformige Hautrotung. Diese
juckt nicht und ist schmerzlos. Biswei-
len entwickelt sich daraus eine Wan-
derréte, ein sich ausdehnender Ring
mit hellem Zentrum.

Die Borreliose kann auch erst Jahre
nach der Ansteckung ausbrechen.

Dann erinnert man sich kaum noch
an einen vergangenen Zeckenstich,
gesetzt den Fall, dass dieser Uber-
haupt wahrgenommen worden ist.
Folglich bringt ein Arzt die Beschwer-
den nicht als erstes mit einer Lyme-
Borreliose in Verbindung.

Der Krankheitsverlauf der Borreliose
wird von Zecken-Experten zumeist in

Yilelde D

Zeckenalarm fur Hunde und
Katzen

Eine interessante Alternative ist Psori-
num comp vet, ein homdopathisches
Repellent, das innerlich angewendet
wird.

Das Tierarzneimittel hat eine hohe
Zuverlassigkeit und gute Vertraglich-
keit. Das Medikament wurde vom
Tierarzt Dr. J. Waser entwickelt. Psori-
num comp. vet ist eine Komposition
aus bewdhrten homoopathischen
Hautmitteln, Mitteln gegen Insekten-
stiche und Nosoden.
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Das Borreliose-Risikogebiet (orange)
erstreckt sich tiber weite Teile der Schweiz
(Quelle: www.geo.admin.ch).

eine Frih- und Spétphase eingeteilt.
Die Phasen werden vom Patienten
nicht zwingend aufeinanderfolgend
durchlaufen und kénnen auch nicht
immer klar voneinander abgegrenzt
werden. Erst treten hdufig Muskel-
und Gelenkschmerzen, Schwindel,
Magen-Darm-Beschwerden, Ubelkeit
oder Erschopfungszustande auf. Bei
Nichtentdecken werden die Symptome
in der Regel von Jahr zu Jahr schlim-
mer. Dann beféllt der Erreger bei ei-
nem Teil der Erkrankten die Gelenke,
die Organe, das Nervensystem und die
Haut. Wird weiterhin nicht mit Anti-
biotika behandelt, kann die Krankheit
chronisch werden. Spéter kdnnen Ar-
thritis, Hirn- und Knochenmarksentzin-
dungen und Hautschwund auftreten.

Versplrt man einige Zeit nach einem
Zeckenstich solche Beschwerden, sollte
unverzUglich ein Arzt aufgesucht wer-
den. Mittels eines Bluttests im Labor
werden in den meisten Ansteckungs-
fallen Antikorper gegen Borrelia burg-
dorferi nachgewiesen. Die Behandlung
der Borreliose ist im Anfangsstadium
am erfolgreichsten.

Zudem ist es sinnvoll, das tote Krab-
beltierchen in einem verschlossenen
Gefass aufzubewahren, um es bei Ver-
dacht auf eine Infektion untersuchen
zu kénnen. Dazu ist ein Test-Set er-
haltlich. Mittels DNA-Analyse (Erbgut)
der toten Zecke, die man in der Box
verschickt, wird eruiert, ob die Zecke
Trager des Lyme-Borreliose-Erregers
ist (nicht aber, ob eine Infektion tat-
sachlich erfolgt ist).

Bislang stellt die Vermeidung von
Zeckenstichen die einzige Prophylaxe
gegen die Lyme-Borreliose dar, eine
Impfung ist leider nicht maglich.

Friihsommer-Meningo-
Enzephalitis (FSME)

Eine weitere durch Zecken Ubertrag-
bare Krankheit ist die virale Frihsom-
mer-Meningo-Enzephalitis (FSME). Sie
kommt endemisch, das heisst in be-
stimmten Regionen, vor. Doch nur
eine von 150 Zecken in FSME-Risiko-
gebieten tragt effektiv das entspre-
chende Virus ins sich. Die Ubertragung
des Virus erfolgt schon innerhalb kur-
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zer Zeit nach dem Stich. Es [6st eine
Hirnhautentziindung aus, die sich
innert ca. 3 Tagen bis 3 Wochen mit
grippeartigen Beschwerden wie bei-
spielsweise Kopf- und Gliederschmer-
zen sowie Fieber dussert. Manchmal
konnen Verwirrtheit, Wesensverande-
rung, Lahmungserscheinungen und
Bewusstseinsverlust hinzukommen.
Diese alarmierenden Anzeichen be-
dingen eine sofortige Spitaleinweisung.
Die FSME hinterlésst bei etwa 10 bis
30% der Infizierten bleibende neuro-
logische Schéaden. Bei einem Teil der
angesteckten Personen verlauft die Vi-
ruserkrankung glicklicherweise ohne
Folgen.

Gegen FSME existiert eine Impfung
(Kinder: ab 6 Jahren), die jedoch nicht
vor Zeckenstichen per se, sondern
ausschliesslich gegen diese Ubertrag-
bare Krankheit schitzt (oftmals irre-
fuhrend als «Zeckenschutzimfpung»
bezeichnet). Die Impfung macht fir
Personen in Risiko- und Hochrisikoge-
bieten Sinn; insbesondere fir Hunde-
halter, Pfadfinder und Sportler, die
sich zwischen Marz und Oktober ger-
ne im Freien aufhalten.

In Ihrer swidro Drogerie oder swidro
Apotheke erhalten Sie Auskunft Uber
den Umgang mit Zeckenstichen so-
wie Empfehlungen zu Zeckenschutz-
mitteln. |

Ohne Silikone, ohne Aluminiumsalze.

HERBAL COSMETICS g
FROM SWITZERLAND

OHNE WASCHEN,
PERFEKT!




Fokus

Homoopathie

Drogerie & Apotheke # v

lhre kompetenten Gesundheitspartner

«Als Drogist kenne ich mich mit

Markus Kressig

eidg. dipl. Drogist,

kantonal approbierter
Naturheilpraktiker

Drogerie Kressig, Bad Ragaz

verschiedenen wirksamen alternativen Therapieformen
wie zum Beispiel der Homdopathie aus.
Ich informiere die Kunden umfassend
Uber das Einsatzgebiet, die Chancen und auch
die Grenzen der Komplementarmedizin.»

Fiir Sie da - lhre Drogerie und Apotheke

Die Drogerie und Apotheke ist Ihre verldssliche Anlaufstelle,
falls Sie Wert auf eine persénliche, fachkundige, umfassen-
de und ganzheitliche Beratung legen. Das Fachgeschaft
bietet lhnen unter anderem eine sehr umfangreiche Sor-
timentspalette aus den Themenbereichen Gesundheit und
Wohlbefinden sowie diverse Dienstleistungen wie beispiels-
weise Blutdruckmessen oder medizinische Haaranalysen.

Heuschnupfen, Halsweh, Wechseljahrbeschwerden? — Was
immer Sie plagt, die Fachperson in der Drogerie und Apo-
theke nimmt sich gerne Zeit fUr ein individuelles Bera-
tungsgesprach. Von den bestens ausgebildeten Fachper-
sonen erhalten Sie effiziente Tipps zur Gesundheitsforderung
und Krankheitspravention. Sie erfahren Behandlungsopti-
onen zu den unterschiedlichsten Beschwerden und Krank-
heiten — von der Schul- bis hin zur Komplementarmedizin.

lhre homoopathische Therapie

Naturliche Therapien sind seit Jahren im Aufschwung; da-
runter auch die Homoopathie. Anders als in der Schul-
medizin steht in der Homoopathie nicht die Krankheit im
Vordergrund, sondern der Mensch als Ganzes mit seinem
Krankheitsempfinden und seinen individuellen Beschwer-
den. Die Krankheit wird an ihrem ursdchlichen Ausgangs-
punkt im Koérper behandelt, denn dort liegt die Stérung
der Lebenskraft. Die Aufgabe homodopathischer Arzneimit-
tel besteht also darin, durch feinste Reize auf den Organis-
mus die Selbstheilungskrdfte zu aktivieren.

Die Wirkung der Homoopathie beruht auf dem Ahnlich-
keitsprinzip: Substanzen, welche an Gesunden bestimmte
Symptome auslésen, heilen in potenzierter Form diese
Anzeichen beim Kranken.

Akute und chronische Erkrankungen eignen sich gut zur
Behandlung in der Homoopathie. Im personlichen Bera-
tungsgesprach empfiehlt Ihnen die Fachperson das pas-
sende homoopathische Mittel. Einige Drogerien und
Apotheken bieten lhnen zudem die Moglichkeit einer
klassisch-homoopathischen Behandlung. Speziell dazu
ausgebildete Spezialistinnen und Spezialisten kdnnen
noch individueller auf Sie personlich eingehen und auch
chronische Erkrankungen therapieren.

Homoopathika sind als Einzel- und Komplexmittel haupt-
sachlich in Form von Globuli, Tropfen und Salben erhéltlich
und kénnen auch gut mit anderen Therapien und Arznei-
mitteln kombiniert werden. |

Umfassende Gesundheitsberatung

Hohe Qualitat und passgenaue Therapien sind
wichtige Mehrnutzen fiir Sie

Das Erganzen einer schulmedizinischen Behandlung mit
komplementdrmedizinischen Praparaten zahlt zu den wich-
tigsten Kompetenzen der Fachperson in der Drogerie oder
Apotheke. Sie kdnnen eine passgenaue Therapie auf Ihr Be-
dirfnis als Kunde zusammenstellen und Sie im Zweifelsfall
weiterverweisen. Die Spezialisten verfligen Uber fundierte
Kenntnisse des menschlichen Kérpers sowie maglicher
Krankheitsbilder. Mit diesem Erfahrungsschatz empfehlen sie
Medikamente, hochwertige Arzneipflanzenpraparate, Homoo-
pathie, Spagyrik, Schissler Salze, Vitalstoffe, Reformartikel
und Kosmetik. Sie kennen sich ausserdem mit den unter-
schiedlichsten Behandlungsformen und der Erndhrung aus
und kénnen wertvolle Tipps geben.




Bei Narben und
Dehnungsstreifen

Bi-Oil®

Bi-Oil® wurde entwickelt, um das Erscheinungsbild
von Narben, Dehnungsstreifen und ungleichmassi-
ger Hauttonung zu verbessern. Studien beweisen
eine Verbesserung des Hautbildes bereits nach
2 Wochen!”

Profitieren Sie von 20% Rabatt auf Bi-Oil®.

“proDERM, 2010 (Institut fur
Dermatologische Forschung
Hamburg)

Bi-Qil®
Doetsch Grether AG, Basel
www.bi-oil.com

Giiltig bis 12. Mai 2018.

Mehr vom Tag

Voltaren Dolo® forte Emulgel®

Die Alternative bei akuten Arthroseschmerzen.
Wirkt gezielt und ohne Umwege.

— Hochkonzentrierter Wirkstoff

— Nur morgens und abends anwenden

Profitieren Sie von 20% Rabatt beim Kauf eines
Voltaren Dolo® forte Emulgel® 180g.

Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage.

GSK Consumer Healthcare
Schweiz AG, Risch

Glltig bis 12. Mai 2018.

verletzungen

Traumeel® Salbe

Bei Verletzungen wie:
- Verstauchungen

- Verrenkungen

— Prellungen

Beim Kauf einer Traumeel®
Salbe erhalten Sie ein
Cold & Hot Pack als Geschenk.

Solange Vorrat.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage (www.swissmedicinfo.ch).

ebi-pharm ag, 3038 Kirchlindach

Giltig bis 12. Mai 2018.

Erste Hilfe
fur unterwegs

FLAWA individuelle Reiseapotheke

Das gelb-graue Nylonetui ist mit Pflastern, Binden
und weiteren nutzlichen Hilfsmitteln bestiickt; das
Innenfach kann z.B. mit Medikamenten individuell
erganzt werden. Der ideale Reisebegleiter!

Profitieren Sie von
20% Rabatt beim Kauf der
FLAWA Reiseapotheke.

Ein Produkt von
Lohmann-Rauscher.ch/flawa

Gliltig bis 12. Mai 2018.




lhrer swidro

Beruhigt
und entspannt

zeller entspannung

Baldrian sorgt fiir einen ruhigen Geist, Passionsblume
und Melisse helfen, die Nerven zu beruhigen.

Profitieren Sie von 20% Rabatt auf eine
Packung zeller entspannung a 60 Filmtabletten.

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

Max Zeller S6hne AG

8590 Romanshorn
www.zellerag.ch

Giiltig bis 12. Mai 2018.

Entspannt
aufwachen

elsa Kissen & Matratzen

Helfen bei Nacken-, Schulter- und Riickenschmerzen.
Ideal auch fiir Allergiker, da der druckentlastende
elsa Mineralschaum bei 60° waschbar ist. Weitere
Informationen auf www.elsaschweiz.ch.

Profitieren Sie von 20% Rabatt
beim Kauf eines elsa Produktes.

Hergestellt in der Schweiz.

-

Glltig bis 12. Mai 2018.

Blasen-
entziindung?

Hanseler D-Mannose

Handeln Sie, bevor es brennt!

D-Mannose ist ein in der Natur vorkommender Ein-
fachzucker und bietet die schonende Mdglichkeit
zur Vorbeugung von Harnwegsinfektionen.

Profitieren Sie von 20% Rabatt beim Kauf von
Hanseler D-Mannose 30 Sticks.

Hanseler D-Mannose
ist als Medizinprodukt in

swidro Drogerien oder
swidro Apotheken erhltlich.

Giltig bis 12. Mai 2018.

Hilfe bei
Fieberblaschen

Fenivir® Creme

Zur lokalen Behandlung von Fieberblaschen an den
Lippen. Beschleunigt die Heilung, reduziert die
Schmerzen und verkiirzt die Virusausscheidung.
Auch als getdnte Creme erhaltlich.

Bei lhrem nachsten Einkauf erhalten Sie ein
exklusives Fenivir®-Etui geschenkt. (Solange Vorrat)

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

INTERDELTA SA

1762 Givisiez

Gliltig bis 12. Mai 2018.




Vorschau auf die fit&munter-Ausgabe 4/2018

Die ndchste fit&munter-Ausgabe liegt ab dem 19. Juni 2018 in Ihrer swidro Drogerie oder
swidro Apotheke bereit. Es erwarten Sie wieder aktuelle Themen rund um lhre Gesundheit und
Schonheit sowie attraktive Spezialangebote und tolle Gewinnchancen.

Themeﬂ der Ausgabe 4/201 8: Auflésung - Kreuzwortréatsel 2/2018
Gesund & Vital Das richtige Losungswort aus der
. Reise und Sonne «fit und munter»-Ausgabe 2/2018 lautet:
« Alzheimer AKUPRESSUR
- Kopfhaut EMQ
SITIUIN|T I
TIR|E | A|V|E
" G/RIA/ILjM R0 K
Erndhrung ) AN GO R
- Mangelerndhrung DIT|A[E[T W
trotz Uberfluss W E[GIMF[H A
TIAE
AD/UIS|U L
LEME|S|(S |
S|P|OR|T S
Schonheit & Pflege
- Gepflegter Mann Die Gewinner/innen eines von 30
DermaSel® Geschenksets «Gold» im
Wert von je CHF 27.20
wurden schriftlich benachrichtigt.
Mensch & Wissen
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- Anlaufstelle Drogerie

Eigenmarke
- Reisen

swidro® Drogerien und Apotheken finden Sie an folgenden Standorten:

Aargau Drogerie im Telli, Aarau | Vita Drogerie, Baden | swidro drogerie bremgarten, Bremgarten | Drogerie Posthof, Dottikon | Vita Drogerie,
Fislisbach | Drogerie Graber, Mohlin | swidro drogerie barenmarkt, Reinach | Drogerie Kurmann, Rothrist | swidro drogerie russi, Wirenlos | Drogerie
Unterstadt, Zofingen Appenzell A.Rh. Drogerie Bohl, Heiden | Drogerie Walhalla, Herisau | Vital Drogerie, Teufen Basel-Land Drogerie Heiniger,
Aesch | Ergolz-Drogerie, Lausen | Drogerie Schlépfer, Oberwil | Drogerie Heiniger, Reigoldswil | Dorf-Drogerie Eichenberger, Therwil Basel-Stadt
Drogerie Hildebrand, Basel Bern Wildstrubel-Drogerie, Adelboden | swidro drogerie elmer, Batterkinden | Drogerie Studer, Bremgarten | Apotheke-
Drogerie am Marktplatz, Buren a.A. | Stockli-Drogerie, Eggiwil | Drogerie Studer, Fraubrunnen | Holzgang Drogerie/Reform, Grindelwald | Drogerie
Chartreuse, Hiinibach | Drogerie Egger, Koppigen | Foto Drogerie Bichsel, Langnau i.E. | Drogerie Wittwer, Madiswil | Drogerie Studer, Miinchenbuch-
see | swidro drogerie nidau, Nidau | Drogerie von Kénel, Reichenbach | swidro drogerie hiittinger, Schwarzenburg | Drogerie Krebser, Sumiswald |
Drogerie Krebser, Wasen | Drogerie Wyss, Zollbrlick Glarus Drogerie Brunner, Néfels Graubtinden Drogerie-Apotheke Lacuna, Chur | swidro drogerie
am martinsplatz, Chur | Gesundheits Drogerie Zier, Davos Dorf | Drogaria Flepp, Ilanz | Drogaria Zysset, Samedan | Drogerie Merz, Schiers | Drogaria
Mosca, Scuol | Drogaria Zysset, St. Moritz Luzern Drogerie Schlumpf, Dagmersellen | swidro apotheke drogerie fanghofli, Luzern-Littau | swidro
drogerie wéasmeli, Luzern | Rottal Drogerie, Ruswil | Stadtli Drogerie, Willisau | mértgass Drogerie, Zell Obwalden Allmend Drogerie, Alpnach Dorf |
Drogerie Buhlmann, Sarnen Schwyz Drogerie Gwerder, Muotathal Solothurn Drogerie Gerber, Solothurn St. Gallen Kressig Drogerie, Bad Ragaz |
swidro drogerie rafis, Buchs-Réfis | swidro drogerie buchs, Buchs | Toggenburg Drogerie, Ebnat-Kappel | Drogerie Bohl, Flawil | Drogerie Schlapfer,
Goldach | swidro drogerie grabs, Grabs | swidro drogerie oberuzwil, Oberuzwil | Drogerie Brunner, Schmerikon | Falken-Drogerie, St.Gallen | swidro
drogerie langgass, St.Gallen | swidro apotheke drogerie walenstadt, Walenstadt | Oedenhof-Drogerie, Wittenbach Thurgau Bahnhof-Drogerie,
Amriswil | swidro drogerie rosengarten, Arbon | Drogerie Wyss, Frauenfeld | Drogerie Brunnschweiler, Steckborn | swidro drogerie sulgen, Sulgen |
Apotheke-Drogerie Aemisegger, Weinfelden Zug Apotheke Arkadenhof, Rotkreuz | Drogerie Schilliger, Rotkreuz | Drogerie Hermann, Unterageri
Zurich Drogerie Tschofen, Effretikon | swidro drogerie bisang, Elgg | Center-Drogerie, Embrach | Dorf-Drogerie, Embrach | Drogerie Tschofen,
Fehraltorf | Drogerie/Parfumerie Artho, Meilen | Drogerie Kasser, Turbenthal | NaturSpross Drogerie, Wiesendangen Fiirstentum Liechtenstein
Centrum Drogerie, Eschen
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*Ohne Duftallergene, in Ubereinstimmung mit den Anforderungen
der EG-Verordnung Nr. 1223/2009, Anhang IIl.




Top-Angebot

Schone Haare, Haut und Nagel mit
HIRSANA® Goldhirse-Ol-Kapseln

Jede HIRSANA® Goldhirse-Ol-Kapsel beinhaltet 200 mg reines Goldhirse-Ol erster Qualitét,

das reich an naturlichem Vitamin E und Miliacin ist. Vitalstoffe wie Vitamin E, Vitamin B6, Thiamin,
Riboflavin, Pantothensaure, Biotin und Zink erganzen die wertvollen Kapseln optimal.

Machen auch Sie das Beste aus Ihrem Haar.

Beim Kauf einer HIRSANA® Packung lhrer Wahl schenken wir lhnen
einen glamourosen Taschenspiegel.

Erhaltlich in swidro Drogerien und swidro Apotheken.

Gliltig bis 12. Mai 2018.






