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KleinKinder _35
Warum Ihr 3-jähriges Kind 
kein Lernspielzeug und kei-
nen Englischkurs braucht. 

drogeriemedien _22
Vier Publikumsmedien, die 
sich in idealer Weise ergän-
zen. Wählen Sie selbst!

schön sein _8
Gesund und schön soll die 
Haut in jedem Alter sein:  
Wir zeigen, wie es klappt.
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Hautpflege
Die gesichtshaut hat in jedem lebensalter 
eigene Bedürfnisse – das verlangt nach einer 
angepassten pflege.08

InHalt
03 eDItorIal/Impressum 

06 Kurz unD gut

08 scHönHeIt Kennt KeIne altersgrenzen 
Mit der richtigen Pflege zu einer schönen  
und gesunden Haut. ein Leben lang.

12 meDIentIpps

13 stImmungsvoll Den tag ausKlIngen lassen 
Wo der genuss endet und die sucht beginnt. 

18 «Der cHef muss wIssen, warum  
eIn mItarBeIter feHlt» 
gesundheitsförderung zahlt sich aus.  
in wirtschaftlich schwierigen Zeiten ganz besonders.

22 vIer, DIe sIcH IDeal ergänzen 
Wählen sie selbst ganz nach ihrem Bedürfnis aus.

25 KleIne gesunDHeItsfIBel ganz gross 
natürliche Heilmittel

26 gesunDHeIts-agenDa

27 eIn nIcHts mIt grosser wIrKung 
Warum Placebos erstaunlich häufig wirken. 

31 proDuKte aus Der DrogerIe 

33 Kreuzworträtsel 

34 männersacHe

35 auf DIe plätze, fertIg, früHförDern! 
Warum ihr 3-jähriges Kind keine Lernspielzeuge  
und keinen englischkurs braucht. 

38 oHne eIsIge fInger DurcH Den wInter 
Wechselbäder bringen die durchblutung in schwung. 

40 gut gerüstet üBersteHt frau IHre tage Besser 
dünnhäutig, reizbar oder müde: Viele Heilpflanzen 
helfen in der Zeit vor der Menstruation.

43 mut zur eIgenen sexualItät  
Welche themen auch heute noch tabu sind. 

44 zeItlos 
schwarz wie die nacht: Blackcurrant Pastillen

46 vorscHau  
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Selbstmedikation
Verschiedene Anwendungen

Natürlich

KleInKInDer
frühförderung bei kleinen Kindern ist umstritten.

warum firmenverantwortliche sich für  
ihre kranken mitarbeiter interessieren sollten.

35

22

BooKlet 
«natürlIcH»
Klein und kompakt: Kom-
plementärmedizinische 
therapien im fokus. 25

puBlIKumsgerecHt
Drogistenstern, specials, Booklets, vitagate.24:  
Die Drogeriemedien bieten einen breiten,  
attraktiven mix. 
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gen, in Bewegung setzen, antreiben». 
Nicht jedes Gewächs stellt in gleichem 
Masse Hormone zur Verfügung. Beson-
ders hilfreich bei prämenstruellen Be-
schwerden ist der Mönchspfeffer. Doch 
auch Nachtkerzenöl, der Hopfen, das 
Frauenmänteli und die Schafgarbe kön-
nen die lästigen Begleitsymptome der 
Monatsblutung wirkungsvoll lindern.
Gegen Schmerzen während der Menstru-
ation können  Homöophatika oder spa-
gyrische Mischungen  individuell auf die 

Symptome abgestimmt werden. Bei aku-
ten Beschwerden kann man diese Heil-
mittel auch stündlich einnehmen. 
 Bewährte Alternativen sind Pflanzentink-
turen oder Schüssler-Salze. Bei starken 
nächtlichen Blutungen empfiehlt sich die 
Nummer 9, bei zu langer Blutung die 
Nummer 3. Eine beruhigende und ent-
krampfende Wirkung hat die Nummer 7. 
In Akutfällen können bis zu zehn Tablet-
ten aufgelöst in etwas Wasser eingenom-
men werden.

Was sonst noch hilft
Reizmittel und Salziges können die prä-
menstruellen Beschwerden verstärken. 
Statt Gelüste mit Chips, Fertigprodukten, 
Trockenfleisch, Alkohol, Kaffee und Ziga-
retten zu stillen, sollten die Frauen in die-
ser Zeit vermehrt auf eine ausgewogene 
Ernährung achten, dazu gehören viel Ge-
müse und frische Früchte. Allzu üppige 
Abendmahlzeiten können durch eine 
Suppe ersetzt werden, und warm getrun-
kener Tee beugt den Symptomen vor. 

menstruatIon         gut gerüstet  überstehen frauen 
 ihre tage besserspielen die Hormone kurz vor Beginn der monatsblutung verrückt, fühlen sich  

viele frauen nicht mehr wohl in ihrer Haut. sie sind dünnhäutig, reizbar oder müde.  

Heilpflanzen helfen in der zeit vor und während der menstruation.

Ein ganz normales Alltagsdesaster: Sie 
bricht spontan in Tränen aus, er versteht 
die Welt nicht mehr. Sie fühlt sich un-
verstanden, er kann sagen, was er will, 
und liegt doch immer daneben. Sie zieht 
sich zurück, er geht ein Bier trinken. Mo-
natlich wiederholen sich solche oder 
ähnliche Szenen, und jedes Mal verges-
sen die beiden, dass nicht ihre Bezie-
hung schuld an den Missverständnissen 
ist, sondern die weiblichen Hormone, 
die mal wieder verrückt spielen. Jede 
Frau spürt das monatliche Auf und Ab 
der Hormone, das sich kurz vor Beginn 
der Monatsblutung besonders heftig 
zeigt. Die eine nimmt ein heftiges Zie-
hen im Unterbauch wahr, hat Kopf-
schmerzen, Wassereinlagerungen, Ver-
stopfung oder schwere Beine, die andere 
fühlt sich wie ein Pulverfass, das kurz 
vor der Explosion steht, die Nächste 
bricht in Tränen aus, ohne genau zu wis-
sen, warum, und wieder andere haben 
keine Lust auf Zärtlichkeiten, weil die 
Brüste ohnehin schon schmerz- und be-
rührungsempfindlich sind. An Sex gar 
nicht zu denken. Kurz: Was gestern nor-
mal war, wird heute zum Problem. Ur-
sache dafür ist das Progesteron. Ab der 
Menarche, der ersten Menstruationsblu-
tung im Alter von etwa 14 Jahren, stellt 
der Körper im monatlichen Rhythmus 
ein Ei bereit. Wird es in dieser Zeit be-
fruchtet, nistet es sich in die Gebärmut-
terschleimhaut ein. Mit der durchschnitt-
lichen Kinderquote von zwei Kindern 
pro Frau bleibt dieser Zustand allerdings 
die Ausnahme. Gewöhnlich scheidet der 
Körper die Gebärmutterschleimhaut je-
den Monat unter dem Einfluss des weib-
lichen Geschlechtshormons Progesteron 
aus. Diesen Vorgang spüren die Frauen 
als Ziehen und Reissen in der Uterusge-
gend. Gleichzeitig reift ein neues Ei he-
ran, das sich wieder zur Befruchtung be-

reitstellt. In der Regel dauert dieser 
Ablauf von einem Vollmond zum nächs-
ten. Was sich auch in der Namensge-
bung (mensis = Monat und stratus = 
ausgestreut) ausdrückt. Nicht selten 
dauert der Zyklus aber auch 35 Tage und 
länger. 

PMS – Partner macht Stress …
In vielen Kulturen ziehen sich die Frau-
en in der Zeit der Menstruation zurück. 
Sie gelten als unrein, dürfen nicht arbei-
ten und bleiben unter sich. «Das wäre 
wohl auch für uns das Beste!», sagt Bri-
gitte Keller* lachend. Sie ist vor Einset-
zen der Menstruation immer etwas lau-
nisch und verhält sich ihrem Partner 
gegenüber gereizt. Dieser nimmt ihre 
Hormonschwankungen in männlicher 
Manier sehr gelassen hin. Manchmal 
macht er ihr sogar einen Tee oder lässt 
sie einfach in Ruhe. Brigitte bereiten ihre 
Gefühlsausbrüche mehr Mühe. Ihr tut es 
am nächsten Tag leid, wenn sie ihren 
Mann scheinbar grundlos angeschnauzt 
hat oder wegen Kleinigkeiten ausgeflippt 
ist. Inzwischen hat sie erkannt, dass es 
ihr guttut, wenn sie sich vor der Periode 
ein bisschen mehr Zeit für sich nimmt. 
«Sofern das möglich ist», fügt die 33-jäh-
rige Mutter eines 5-jährigen Sohnes 
schulterzuckend hinzu. Wie mit so vie-
lem, das sich nicht sofort ändern lässt, 
versucht sie auch ihre prämenstruellen 
Beschwerden (PMS) gelassen hinzuneh-
men. Schliesslich verklingen sie nach 
dem zweiten Tag der Monatsblutung wie-
der vollständig. Frauen, die sich auf die 
Natur der Dinge einlassen und die Mens-
truation dafür nutzen, mal wieder mit 
sich selber abzumachen, zu lesen, aus-
zuspannen und sich auszuruhen, verspü-
ren weit weniger Schmerz und Unwohl-
sein als jene, die mit allen Mitteln 
dagegen kämpfen und ungebremst ihren 

Alltag bewältigen wollen. Neben dem 
heilenden Rückzug gibt es aber auch eine 
Vielzahl von Behandlungsmethoden, 
welche die Tage vor der Periode erträgli-
cher machen. 

Mit Heilpflanzen ausgleichen
Fast alle Blumen, Kräuter und Sträucher 
enthalten Hormone. Die Pflanzen brau-
chen sie für viele wichtige Stoffwechsel-
vorgänge. Der Begriff Hormon stammt 
aus dem Griechischen und heisst «anre-

rauen 
age besser
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