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Wir stellen vor

Jessica Walti, Drogistin
Die Natur ist unser grosster Heiler. Fiir
jedes Leiden ist ein Kraut gewachsen, in
ihr finden wir Ruhe und Entspannung,
bei ihr tanken wir Kraft und Energie. Wir
sind aus der Natur entstanden und zu ihr
kehren wir schlussendlich zuriick. Mit
dieser Verbundenheit und Uberzeugung
zur Natur bin ich sehr dankbar, in der
Nature First im Niederdorf einen Platz
gefunden zu haben. Als gelernte Drogistin
| mit Erfahrung in der modernen Naturheil-
| kunde freue ich mich Ihnen die Mdglich-
| keit einer ganzheitlichen Beratung bieten
zu koénnen. Herzlichst, Jessica Wilti

Sorah Seiede £ Jessica Walti

Sarah Sziede, Pharma-Assistentin

In der Schulmedizin, nach deren Grundlagen ich ausgebildet wurde, spricht man von
der Behandlung einer Erkrankung. Doch die meisten Menschen wollen nicht nur be-
handelt, sondern geheilt werden. Dieses erklirte Ziel steht bei Naturheilverfahren, wie
der Name schon verrit, allem voran. Und darin liegen auch meine Ziele. Ich méchte
meinen Kunden helfen, ihre Erkrankung, ganz gleich welcher Art zu heilen, natiirlich
und ohne Nebenwirkungen.

Gern berate ich Sie dazu in der Nature First Apotheke am Albisriederplatz.

Ich freue mich auf Ihren Besuch.

Nature First Apotheke & Drogerie Nature First Drogerie
Albisriederplatz 3 | 8003 Zirich Niederdorfstrasse 29 | 8001 Zrich
044 496 60 30 | apo@naturefirst.ch 044 25118 71 | drogerie@naturefirst.ch
Offnungszeiten: Offnungszeiten:
Mo bis Fr 9.00 bis 19.00 Mo bis Fr 9.00 bis 19.00
Sa 9.00 bis 17.00 Sa 9.00 bis 17.00
E1%;[E

Besuchen Sie unseren Online Shop! EI
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Richti¢ Jut schlafen

Schlaflosigkeit kann viele Griinde haben. Deshalb gibt es nicht DAS Schlafmittel oder
DIE Heilpflanze gegen Schlaflosigkeit. Nature First geht der Ursache auf den Grund und
mischt Ihnen ihre persénliche Schlafmischung. julia Badum




Jeder vierte Schweizer schlift schlecht.
Das vermeldete eine Untersuchung vom
Bundesamt fiir Statistik Ende Mai. Die
meisten von ihnen leiden unter einem
unruhigen Schlaf, dicht gefolgt von
Einschlafstorungen und mehrmaligem
Erwachen. Ein paar schlechte Nich-
te steckt der Korper locker weg. Ist
der Schlaf allerdings iiber lingere Zeit
schlecht, leiden Gesundheit, Lebens-
freude und Immunsystem unter diesem
Defizit.

Nicht jeder Mensch braucht gleich viel
Schlaf. So wie es Friithaufsteher, Lang-
schldfer und Nachtmenschen gibt, kom-
men einige Menschen mit extrem wenig
Schlaf aus. Entscheidend ist, dass man
sich morgens erholt fiihlt und tagsiiber
konzentriert und fit ist. Bei einigen Men-
schen ist das nach sechs Stunden Schlaf
der Fall. Andere brauchen dafiir neun
Stunden. Der durchschnittliche, erwach-
sene Mitteleuropéer schlift etwa sieben
Stunden pro Nacht. Viele Politiker und
Topmanager briisten sich damit, dass
sie wenig Schlaf brauchen und deshalb
umso produktiver arbeiten. Diese Ausse-
rungen spiegeln einen Trend unserer Ge-
sellschaft. Viele meinen, dass die Zeit zu
kostbar ist, um sie zu verschlafen. Was
jedoch tiberhaupt nicht stimmt.

Ph@nomen Schlaf

Der Korper braucht die nichtliche Aus-
zeit zur korperlichen Erholung. Noch
wichtiger ist der Schlaf fiir das Gehirn:
Nur mit ausreichend Nachtruhe kann es
Erlebnisse verarbeiten und einordnen.
Schlafen und Wachen folgen einem
natiirlichen Rhythmus. Der Mensch ist
tagaktiv und darauf ausgelegt nachts
zu schlafen. Kommt dieser Rhythmus
aus dem Gleichgewicht, hat das einen
Einfluss auf die Ausschiittung von Hor-
monen. Folge davon sind psychische
und korperliche Beschwerden wie zum
Beispiel eine verminderte Lebensfreude
oder eine erhohte Anfilligkeit fiir Infekte.
Auch innerhalb einer Nacht wird der
Schlaf von Rhythmen bestimmt. Ver-
schiedene Phasen von Schlaftiefe wech-
seln sich im Verlauf einer Nacht ab. Die
einzelnen Schlafphasen unterscheidet
man aufgrund verschiedener Hirnstrom-
aktivititen, Muskelspannungen und
Augenbewegungen. Man nennt diese
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Schlafstadien REM- und Non-REM
Schlaf. Im REM-Schlaf (REM=Ra-
pid-Eye-Movement) bewegen sich die
Augen, das Herz schldgt schneller, der
Blutdruck steigt und der Korper kann
sogar sexuell erregt sein. Gleichzeitig
ist aber der Muskeltonus sehr tief. In
diesem Schlafabschnitt triumen wir in-
tensiv. Dadurch kann sich das Gehirn
sehr gut erholen. Im Non-REM-Schlaf
versinkt der Korper in eine der vier Tief-
schlafphasen. Diese sind enorm wichtig
fiir die korperliche Regeneration.

Schlafstorungen natiirlich behandeln
Schlafprobleme zeigen sich nicht bei je-
dem Menschen auf dieselbe Weise. Viele
sind sich gar nicht bewusst, warum sie
eigentlich nicht schlafen kénnen. Ob die
Gedanken kreisen und der Kopf nicht
loslassen kann; ob diffuse Angste, Ner-
vositéit oder ein innerer Druck sie daran
hindert, das Einschlafen geschehen zu
lassen. Auch Leute, die in Gedanken die
To-Do-Liste fiir den nédchsten Tag zu-
sammenstellen, sind weit entfernt vom
Einschlafen. Insgesamt gibt es drei stark
verbreitete Arten von Schlafstérungen;
Das sind die Einschlafstorungen (ver-
zogertes Einschlafen), die Durchschlaf-
storungen (hdufiges Erwachen) und das
frithe Erwachen. So verschieden sich
diese Schlafstérungen zeigen, so unter-
schiedlich sind auch deren Ursachen.
Damit der Schlaf wieder besser wird,
braucht jeder Betroffene eine, auf ihn
zugeschnittene, Behandlungsmethode.
Das setzt aber voraus, dass sich je-
mand bewusst dariiber ist, was ithn am
Schlafen hindert. Mit Hilfe von natur-
heilkundlichen Heilmethoden kann die
Behandlung von Schlafstérungen unter
Beriicksichtigung von  korperlichen,
geistigen und seelischen Aspekten sehr
gezielt angegangen werden.
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Fir Kunden mit Schlafstérungen hat
Nature First einen Fragebogen entwi-
ckelt. Mit Hilfe des Fragebogens kann
man der Ursache fiir die Schlafstérun-
gen auf den Grund gehen. Damit die
personliche Schlafqualitdt bald
besser wird, dient der Fragebo-
gen als Grundlage fiir die

:r Schlafberatung. Er hilft den
- " Fachpersonen der Nature First
h ' 1 Apotheke und Drogerie, ihren
Kunden eine individuelle Schlaf-

e mischung herzustellen. Die

Schlafmischung besteht aus
einer Grundmischung von
Pflanzentinkturen, einem
Knospenmazerat, einer spa-
gyrischen Tinktur und einem
Schiissler Salz. Durch
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P . Heilmittel — wirkt

sie beruhigend, ent-
spannend, krampflo-
send und baut Angste ab.

Unsere Empfehlungen:
« Meine Nature First

Das Knospenmazerat der Sommerlinde
verkiirzt die Einschlafzeit und verldngert
das Durchschlafen, das Schiissler Salz
Nr. 2 wirkt krampflosend und entspan-
nend und der Hopfen bringt den Schlaf-
rhythmus wieder ins Gleichgewicht.
Auch das Ergebnis des Fragebogens
wird beriicksichtig. Je nach Symptomen
werden bestimmte Naturheilmittel bei-
gemischt, die den individuellen Schlaf
fordern. So erhilt jeder Kunde seine
einzigartig auf ihn abgestimmte Schlaf-
mischung. Wir freuen uns, Sie bei uns
begriissen zu diirfen. Gerne unterstiitzen
wir Sie mit unseren Naturheilmitteln,
damit Sie bald wieder gut und erholsam
schlafen kdnnen.

schlatmischung

o Nature First Sohlafwohl-Kissenspray

o Nature First <Traum sliss>
o. Sommerlinde
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: Tipps gegen
Schlafstdrungen

Schlafhygiene: Vermeiden Sie den
Konsum von Koffein nach 16 Uhr,
schweres Essen am Abend, Stor-
quellen wie Larm, Licht und elektro-
nische Gerate. Mehr dazu auf unserem
Merkblatt «Nature First Tipps fir
einen gesunden und erholsamen
Schlaf». Erhaltlich in unseren Nature
First Verkaufspunkten.

Gute Atmosphare: Spriihen Sie den
Nature First «Schlafwohl- Kissenspray»
auf das Kopfkissen und ins Schlafzim-
mer bevor sie zu Bett gehen. So wird
es lhnen leichter fallen einen ruhigen
Schlaf zu finden. Der Spray enthalt
atherische Ole und spagyrische
Essenzen, die Kdrper, Geist und Seele
in Einklang bringen. Zedernholzdl
warmt, harmonisiert das Gemiit und
vertreibt Angste. Die angstldsende
Wirkung wird verstarkt durch die
spagyrische Goldessenz. Diese hilft
ebenso beim Loslassen wie die
Passionsblumen- und Lavendelessenz.

Einschlafritual: Tragen Sie unseren
«Traum siss» Roll-on vor dem
Schlafen gehen unter die Nase, auf
die Schlafen oder Handgelenke auf.
Unsere wunderbare Mischung aus
atherischen Olen und spagyrischen
Essenzen beruhigt die Sinne.
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Schlafprobleme
natiirlich behandein!
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=4 g?ﬁ Ich empfehle Ihnen unsere Schlaf-
ra Mischung, welche wir individuell fir
Sie zusammenstellen. Unser Team
berat sie personlich und kompetent.
Gerne besprechen wir mit Ihnen den
natlrlichen Weg fir |hr personliches
Wohlbefinden sowie einen gesunden
und erholsamen Schlaf. Profitieren
Sie jetzt von unserer Sommeraktion.
Wir freuen uns auf lhren Besuch.
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Herz, Lunge oder Niere arbeiten unentwegt, jedoch nicht immer mit der
vollen energetischen Leistung. Uber den ganzen Tag verteilt hat jedes
Organ zu bestimmten Zeiten seine aktive Phase. Das uralte Wissen um die
Organe und ihre aktiven Zeiten kann man auf der Organuhr ablesen. Sie
gibt Aufschluss Gber mogliche Krankheitsursachen. Ladina Lipp

Die Organuhr ist seit eh und je ein
wichtiger Bestandteil der traditionel-
len, chinesischen Medizin (TCM). Sie
basiert auf der Meridianlehre und gibt
Aufschluss dariiber, um welche Zeit
ein Organ leistungsfihig ist und wann
eine Ruhephase vorliegt. Dieses Wissen
nutzt die chinesische Medizin wie auch
die westliche Naturheilkunde, um An-
haltspunkte {iber bestimmte Krankheits-
ursachen zu erhalten. Denn wihrend ein
Organ besonders aktiv arbeitet, ist es
auch stérker belastet. Deshalb treten Be-
schwerden oft zu dieser Zeit auf.

Omida Organuhr\
. jetzt erhaltlich
in der Nature

g

\ ‘= First Apotheke
N? g Drogerie fiir
o CHF4900

Die zwélf Meridiane

Uber den ganzen Kérper verteilt befin-
den sich unsichtbare Energieleitbahnen,
die Meridiane. Thre Aufgabe ist es, die
Organe mit Qi-Energie (Lebensenergie)
zu versorgen. Insgesamt gibt es zwolf
Hauptleitbahnen, die spiegelbildlich in
Langslinien verlaufen. Sie versorgen je-
des Organ wihrend jeweils zwei Stunden

mit Energie (Qi); so dass wihrend
24 Stunden jedes Organ einmal verstarkt
mit Energie versorgt ist. Auf jede Organ-
maximalzeit folgt die Organruhezeit.
Bis 19 Uhr befindet sich die Organuhr
im Tagmodus. Danach folgt bis 7 Uhr
morgens der Nachtmodus. Der Turnus
der Organaktivititen erfolgt gemiss
der Organuhr in einer ganz bestimmten
Reihenfolge. Sind die Meridiane blo-
ckiert, lduft die Organuhr nicht richtig
und es kann zu Ausfillen oder Stérungen
im Koérper kommen. Wer zum Beispiel
unter Schlaflosigkeit leidet, kann auf der
Organuhr eine mogliche Ursache oder
einen Anhaltspunkt fiir seine Beschwer-
den ablesen.

Die Meridianzeiten und ihre Wirkung
auf den Kdrper
, 3 bis 5 Uhr — Lunge

W In dieser Zeit bereitet sich die
Natur auf den neuen Tag vor.

Der Organismus sammelt Kréfte und das

Schlathormon Melatonin wird ausge-

schiittet. Eine wirksame Heilpflanze zur

Unterstiitzung der Lunge ist die Gundel-

rebe (Glechoma hederacea).

5 bis 7 Uhr — Dickdarm
T Dies ist die beste Zeit zum

Aufstehen. Nun werden Aus-
scheidungsvorginge angekurbelt. Wenn
der Dickdarm diese Aufgabe nicht aus-
reichend erfiillen kann, kénnen giftige

Substanzen im Korper bleiben. Anzei-
chen fiir Probleme kdnnen sein: Ver-
stopfung, Durchfall, Bauchschmerzen,
stindig verstopfte Nase. Zur Stirkung
des Dickdarmmeridians trinkt man mor-
gens ein Glas abgekochtes Wasser und
macht regelméssig Nasenspiilungen mit
zum Beispiel «Emser Nasenspiilsalzy.
Die Kapuzinerkresse (Tropaeolum) hat
eine unterstiitzende Wirkung auf den
Dickdarm.

. 7bis 9 Uhr — Magen
fﬁ;ﬁl Wenn der Korper seine mor-
gendlichen Reinigungsvorgdn-
ge abgeschlossen hat, tritt der Magen in
Aktion, um neue Nahrung aufzunehmen.
Anzeichen fiir Probleme konnen sein:
Oberbauchschmerzen, Magenbeschwer-
den aller Art. Zur Stiarkung des Magen-
meridians trinkt man morgens eine Tasse
heisses Ingwerwasser oder Fencheltee
und geniesst ein warmes Friihstiick. Zum
Beispiel ein Frithstiicksbrei mit Niissen
und Datteln.

t 9 bis 11 Uhr — Milz-Pankreas
. Jetzt ist die beste Arbeitszeit.
Der Mensch ist geistig konzen-

triert und leistungsfahig. Die Bauch-
speicheldriise  (Pankreas)
Energiezufuhr und stellt das notwendige
Insulin zur Verfiigung, damit der Zucker
in die Zellen und damit auch ins Ge-
hirn gelangt. Die Milz ist der Chef des

bekommt



Lymphsystems.

Der Storchenschnabel (Geranium rober-
tianum) kann mit seiner aktivierenden
Wirkung die Milz und das Lymphsystem
unterstiitzen.

¥ 11 bis 13 Uhr — Herz

" Man sollte dem Herzen etwas

Ruhe goénnen, etwas tun, was
das Herz stirkt. Anzeichen fiir Probleme
konnen sein: Herzbeschwerden aller
Art, Blutdruckschwankungen, Schwai-
che, Blisse. In dieser Zeit ist das Herz
am anfilligsten fiir einen Infarkt. Kor-
perliche Belastungen und Stress vermei-
den. Die Heilpflanze Weissdorn (Cratae-

gus laevigata) unterstiitzt den Kreislauf

und wirkt herzstirkend.

) ! 13 bis 15 Uhr — Diinndarm
Nach der Mittagspause
lasst die Konzentration

nach. Der Diinndarm muss Verdau-
ungsarbeit verrichten. Die Leber ist
nun auch gefordert, besonders dann,
wenn sie viel Fett zu verarbeiten
hat. Thr tun jetzt Bitterstoffe gut. Zum
Beispiel in Form von Kréuter-Tropfen
«Bittere Mischungy oder «Artischocken
Kapseln». Kalium Phosphoricum, das
Schiissler Salz Nr.5, kann helfen, das
Energietief nach dem Mittagessen besser
zu liberwinden.

i 15 bis 17 Uhr — Blase
W @ Zwischen 15 und 17 Uhr er-

: lebt der Blasenmeridian seinen
maximalen Energiefluss. In dieser Zeit
steigt die Leistungskurve wieder an,
man hat deutlich mehr Energie als zur
frithen Nachmittagszeit. Man sollte ge-
niigend trinken, damit die Blase aktiviert
wird und der Korper entgiften kann. An-
zeichen fiir Stérungen koénnen sein: Bla-
senschwiiche, Schmerzen zwischen den
Schulterblattern.

17 bis 19 Uhr — Niere

Die chinesischen Schriften be-

zeichnen die Nieren als Wurzel
des Lebens. Auf seelischer Ebene geht
es darum zu vermeiden, dass einem alles
»an die Nieren geht, indem man sich
schiitzt und sich mit der Wérme umgibt,
die man braucht. Eine der wichtigsten
Pflanzen mit dem Bezug zur Niere ist
die Goldrute (Solidago virgaurea).

19 bis 21 Uhr - Kireislauf,
% ' Perikard

Perikard, auch Kreislauf-Se-
xus-Meridian genannt, ist der Beschiit-
zer des Herzens. Blutdruck und Puls
werden heruntergefahren.

21 bis 23 Uhr — 3-Erwiirmer,

innere Organsteuerung

Dieser Meridian ist zustidndig
fiir die Warmeregulation im ganzen Kor-
perbereich. Es gibt kein anatomisches
Organ, das dem dreifachen Erwérmer
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entspricht. Seine Balance ist wichtig fiir
das Funktionieren der anderen Meridia-
ne. Auf muskuldrer Ebene gibt es einen
deutlichen Bezug zur Nebenniere. An-
zeichen fiir Probleme konnen sein, aus-
gelost durch die Nebennierenschwiche:
Korperliche Schwiche, Allergien, Asth-
ma und Unterzuckerung.

23 bis 1 Uhr — Gallenblase
Um 23 Uhr wird die Aus-
schiittung des Stresshormons
Kortisol heruntergefahren. Der Koérper
beginnt sich zu entspannen. In der Zeit
bis Mitternacht senken sich die Vital-
funktionen des Korpers. Zu ihnen ge-
horten der Blutdruck, Herzfrequenz und
die Korpertemperatur. Von 24 Uhr bis
1 Uhr ist die Zeit der Gallenkoliken.
Gallenkoliken treten haufig um diese
_ Zeit auf. Tritt Schlaflosigkeit zwi-
schen 23 und 1 Uhr auf, so fliesst
der Gallenblasen-Meridian eventu-
ell nicht richtig.

< 1 bis 3 Uhr — Leber

. Besonders in der Zeit von 2 bis
3 Uhr befindet sich die Leber in
ihrer grossen Entgiftungsphase. Wer un-
ter einer starken Leberbelastung leidet,
zum Beispiel durch zu viel Alkohol, fet-
tes Essen oder Giftstoffe, konnte zu die-
ser Zeit wach liegen. Zur Stirkung des
Leber-Meridians konnen Bitter-Pflan-
zentropfen helfen. Zum Beispiel die
«Leberfunktionsstérung Tropfen».

HIT-ANGEBOT
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Chronisch mu

Chronischer Stress im Alltag gehort
schon fast zum guten Ton. Wer aller-
dings tiber lange Zeit am Limit lauft und
sich mit Sport, Kaffee und Energiedrinks
wach hilt, tut seinem Korper keinen Ge-
fallen. Langandauernde Stresssituatio-
nen flihren zu einer Erschépfung, bei der
die Nieren eine wichtige Rolle spielen.
Oder genauer gesagt, die Nebennieren.
Die beiden kleinen Organe befinden
sich im unteren Riicken und sitzen wie
ein kleines Kadppchen auf je einer Niere.
Sie bestehen aus einer dicken Nebennie-
renrinde und einem kleinen Kern, dem

Nebennierenmark. Die Nebennierenrinde
produziert fast alle wichtigen Hormone.
Die Sexualhormone, das Stresshormon
Cortisol, welches fiir alle wichtigen
Stoffwechselfunktionen verantwortlich
ist und das Mineralkortikoid Aldoste-
ron, das den Salz- und Wasserhaushalt
und den Blutdruck steuert. Das Neben-
nierenmark ist der verldngerte Arm des
vegetativen Nervensystems. Es schiittet
bei Bedarf die Neurotransmitter Adrena-
lin und Noradrenalin aus, unsere Flucht-
und Reflexhormone.

e

Erschopft seinistin

Wie jeder stark beanspruchte Muskel
brauchen auch die Nebennieren nach
Hochstleistungen Ruhe und Erholung.
Aber nehmen wir uns die wirklich? Es
ist cool, bis spit abends wach zu blei-
ben oder noch vor dem Friihstiick Sport
zu treiben. Es ist auch allzu menschlich,
selbst bei widrigen Arbeitsbedingungen
oder einer ungliicklichen Ehe das Bes-
te aus der Situation zu machen und sich
durch den Alltag zu kdmpfen. Wenn ein
Projekt das andere jagt und wir von einer
Stresssituation zur néchsten rutschen,



hat das fiir den Korper jedoch ver-
heerende Folgen: In einer ersten Phase
werden grosse Mengen des Stress-
hormons Cortisol ausgeschiittet und
die Produktion von Sexualhormonen
und Mineralkortikoiden geht zuriick.

Der Blutdruck steigt und die Lust auf

Sex nimmt ab. Man nennt diese erste

Stressphase Kampf- und Fluchtphase.

Danach folgt die Widerstandsphase. Die

Cortisolausschiittung nimmt ab, weil

die Nebennierenrinde erschopft ist. Der

Korper gibt Gegensteuer indem ande-

re Hormone die Aufgabe von Cortisol

iibernehmen. Die dritte Phase ist die
eigentliche Erschopfungsphase: Das

Cortisol ist sehr tief weil die Neben-

nierenrinde nicht mehr genug produzie-

ren kann. Der Hormonhaushalt kommt
komplett durcheinander. Folgen davon
sind Depressionen, Erektionsstérungen,

Libidoverlust, Schlafstorungen und viele

weitere, stressbedingte Erkrankungen.

Es gibt verschiedene Griinde, welche die

Hormonausschiittung in der Nebennieren-

rinde durcheinander bringen kdnnen:

* Die Lebenskrise: Diese Stresssituati-
on entwickelt sich schleichend. Krei-
sende Gedanken rauben den Schlaf.
Die Betroffenen miissen sich jeden
Tag motivieren und antreiben, um den
Alltag trotz Krise zu bewiltigen. Auch
Perfektionisten, die nie zufrieden sind
mit dem was sie machen, Leute, die
sich kaum etwas gonnen oder Men-
schen mit chronischen Schmerzen,
konnen mit der Zeit eine Nebennie-
renerschopfung entwickeln. Ebenso
ein chronischer Schlafmangel oder
exzessiver Sport.

* Der Unfall: Sofort und heftig reagiert
die Nebenniere auf plotzliche Ereig-
nisse, die schlagartig das Leben auf
den Kopf stellen. Ein Unfall, ein emo-
tionaler Schock oder eine Infektion
lassen die Aktivitdt der Nebennieren-
rinde sofort nach oben schnellen und
umso schneller erschopfen.

* Schilddriisenstérung: Manchmal kann
die Nebenniere auch aufgrund einer
Autoimmunerkrankung der Schild-
driise durcheinander geraten. Ein Bio-
resonanztest schafft Klarheit.

Starken statt puschen

Wer wegen Midigkeit, haufiger Unter-
zuckerung oder Verdacht auf Burn-out
zum Arzt geht, kriegt oft ein Antide-
pressivum, einen Angstlser, ein Schlaf-
mittel oder eine Eiseninfusion. Der
Zustand der Nebennierenrinde ist in
der Schulmedizin kein Thema. Doch
Medikamente, welche die Symptome
bekdampfen und den Alltag besser bewil-
tigen lassen, fiihren haufig nur zu noch
mehr Stress. Der Korper wird erst recht
aufs Funktionieren getrimmt, wéhrend
er in Tat und Wahrheit nach Erholung
oder Stirkung lechzt.

Die Naturheilkunde setzt genau dort
an. Mit der richtigen Auswahl an Heil-
pflanzen kann die Nebenniere gestérkt
und die Hormonsituation normalisiert
werden. Die Nature First Tinkturen-
mischung «Nature Fit» zur Stirkung
einer erschopften Nebennierenrinde ent-
hilt Heilpflanzen und Schiisslersalze,
welche die Selbstheilungskrifte des
Korpers optimal unterstiitzen:
* Die Siissholzwurzel
(Glycyrrhiza glabra)
erhoht den Cortisolspiegel .
auf natiirliche Weise, mildert Symp-
tome einer Unterzuckerung, verstarkt
die Kontraktion von Herzmuskel
und Arterien. Dadurch steigt der bei
Nebenniereninsuffizienz oft zu niedere
Blutdruck.

* Schwarze Johannisbeere
(Ribes nigrum) ist ein Knospen-
mazerat, das die Nebennieren un-
terstlitzt und sehr gut gegen Miidig-
keit und Erschopfung wirkt.

 Schiissler Salz Calcium phos-
phoricum ist wichtig fiir
die Energieiibertragung,
den Energieaufbau und -
die Regulation der Hormone.

* Hafer (Avena sativa) unterstiitzt bei
Bewiltigung von &usserem Druck,
grosser korperlicher und

seelischer Erschopfungund = = _*_-""';':::-"
regelt den Schlaf-Wach- .

Rhythmus.

* Melisse (Melissa officinalis)
schafft einen Ausgleich zwi-
schen Anspannung und
Entspannung, bringt Ba-
lance und besénftigt den
Korper.

¢ Tulsi Basilikum (Ocimum sanctum)
wirkt beruhigend, entspan-
nend, schlafférdernd und
stirkt das Immunsystem

 Vanille (Vanilla planifolia)
beruhigt die Nerven bei Schlaflosig-
keit, Angstzustinden und Depres-
sionen, ist zusétzlich ein Stir-

T S
* Tragant (Astragalus) la.___-——‘- . kungsmittel und wirkt

ist ein natiirlicher Nie- -
renschutz, unterstiitzt den Korper bei
Stress, korperlicher und seelischer
Belastung oder bei Miidigkeit.

luststeigernd.

'5-"-"":..
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12 Chronisch miide

Auch mit der Erndhrung, ausreichend
Schlaf und einer Verdnderung der
Lebensumstinde kann die Nebenniere
unterstiitzt werden. Verlangen Sie in der
Nature First Apotheke und Drogerie das
Merkblatt rund um das Thema Stress
und Stressreduktion. Damit wir Sie gut
beraten konnen, sind die wichtigsten
Symptome einer erschopften Nebenniere
auf dem folgenden Fragebogen aufgelis-
tet. Wenn Sie einige Fragen mit Ja beant-
wortet haben, unterstiitzen wir Sie gerne
mit unsern Naturheilmitteln.
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Mit verschiedenen ayurvedischen Krauterzubereitungen lassen sich
ausgleichende und heilsame Wirkungen auf den Kérper entfalten.

Mit dem scharfen und bitteren Geschmack
starkt Tulsi Pitta und Vata und reduziert

Kapha. Aus ayurvedischer Sicht fordert Tulsi
die geistige Klarheit und Bewusstheit. Ein
optimaler Einsatz bei Spannungskopfschmerzen
sowie bei Angststérunden ist sinnvoll. Zudem
unterstltzt Tulsi die Aktivitat der Nebennieren.

Gerne beraten wir Sie individuell in der Nature First Apotheke und Drogerie.

Ashvagandha «indischer Ginseng» ist ein
starkendes und regenerierendes Mittel, das
eine bittere, zusammenziehende und sussliche
Wirkung auf unsere Geschmacksknospen hat.
Neben der vitalisierenden Wirkung unterstitzt
Ashvagandha insbesondere das Nervensystem
bei Erschépfung.




Ausschneiden und sammeln.

PFLANZEN-LEXIKON [esssyses

Da im Gleichgewicht die Lebenskraft am stirksten ist, hat
der Ginkgobaum eine sehr hohe Vitalitit, was seine enorme
Widerstands- und Regenerationskraft beweist. Diese Vita-

litiit regeneriert die Leistungsfihigkeit des Gehirns.
Antje Nobis

Der Ginkgobaum ist eine imposante
Erscheinung mit 30 bis 40 m Hohe und
einem Stammumfang von 1 bis 4 m in
der Regel. Er kommt urspriinglich aus
China und ist heute praktisch tiberall auf
der Welt im Garten oder in Parkanlagen
zu finden. Die Laubblétter sind das cha-
rakteristischste Merkmal des Ginkgo
biloba, die ihn unverwechselbar machen
und schon seit vielen Jahrhunderten
medizinisch verwendet werden. Sie
haben eine zweilappige Fécherform,
ein Symbol fiir die Einheit und das
Gleichgewicht der Polaritéten.

Schiitzend auf die Nervenzellen

Die wirksamkeitsbestimmenden In-
haltsstoffe sind nach wissenschaftlichen
Erkenntnissen vor allem die Ginkgofla-
vonglykoside und Terpenlactone (Gink-
golide und Bilobalid).

Besonders bei der Altersdemenz, eine
gefiirchtete Krankheit, die mit einem
Gedichtnisverlust und Leistungsstorun-
gen einhergeht, kann Ginkgo in der
friihen Phase der Krankheit helfen. Heute
weiss man, dass die Ginkgo- Flavonoide
und Terpenlactone freie Radikale abfan-
gen und die Neubildung von Nerven-
zell-Verkniipfungen anregen
konnen. Dadurch kdnnen
Gehirnzellen vor Schidden
geschiitzt und die Regenerati-
on unterstiitzt werden.

Ausgleichend bei Schwindel
Beschwerden wie Schwindel, gehen
mit einer unzureichenden Durchblutung
im Gehirn einher. Betroffen sind die
kleinsten Gefidsse, die Arteriolen und
Venolen. Die Inhaltsstoffe des Ginkgo
stabilisieren die Gefdsswinde und ver-
bessern nachweislich die Durchblutung
dieser kleinsten Blutgefisse im Gehirn.
Sie wirken also schiitzend auf die Ge-
hirnzellen und versorgen sie besser mit
Sauerstoff. Dieser Mechanismus fiihrt
dazu, dass die Durchblutung verbessert
wird und der Schwindel nachlisst.

Geriuschverminderung bei Tinnitus
Es klingelt. Es pfeift. Es rauscht.
Patienten, die an permanenten Ohrge-
rduschen (Tinnitus) leiden, kénnen vom
Ginkgobaum profitieren. Ein Tinnitus
geht ebenfalls oft mit einer verminderten
Durchblutung in den kleinsten Gefissen
im Ohr einher. Ohrgerdusche konnen
entstehen. Unabhédngig von der Ursache,
z.B. Horsturz, Larmtrauma, Medika-
mente, Hirntumore, kann auch hier die
durchblutungsfordernde  Wirkung des
Ginkgos helfen.

Wie auch beim Schwindel, wurden
die Ginkgo-Wirkstoffe in mehre-
ren Studien untersucht und als
pflanzliche Therapie emp-
fohlen.

Pflanzenlexikon 13

Steigerung der geistigen Leistungs-
fihigkeit

Aufgrund der immensen Informations-
flut und den damit verbundenen Anfor-
derungen an unsere geistige Leistungsfi-
higkeit ist unser Gehirn ununterbrochen
aktiv. Das Gehirn verbraucht 20% des
gesamten Sauerstoffbedarfs bei einem
Gewicht von nur 2% des Korper-
gewichts! Ginkgo fordert die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns und die
Vernetzung der Neuronen untereinan-
der. Hilfreich fiir Denker jeden Alters,
welche ihre geistige Leistungsfahigkeit
verbessern wollen. Oder auch bei alters-
bezogenen Gedéchtnisproblemen, wie
fehlender Konzentration und Aufmerk-
samkeit bzw. um geistige «Verworren-
heity zu verhindern. Fiir Studenten,
Geschiftsleute und vielseitig engagierte
Frauen, Senioren und jeden Menschen,
der stindigem Multitasking ausgesetzt
ist. Die positive Wirkung von Ginkgo
auf Geist und Gehirn macht sich auch
im Alltag bemerkbar. Man wird ausge-
glichener, konzentrierter und belastbarer.

Bleiben Sie fit im Kopf!

Jede Woche etwas Neues lernen
und das Gehirn taglich fordern

ist die beste Massnahme: Damit
werden namlich neue Vernet-
zungen zwischen den Hirnzellen
gebahnt und bestehende gestarkt.
Sehr wichtig sind auch eine gute
Durchblutung und damit eine aus-
reichende Sauerstoffversorgung.
Tagliche kdrperliche Aktivitat hilft
dabei, am besten in freier Natur.
Aber die Natur bietet noch mehr
Hilfe: Mit dem Spezialextrakt

EGb 761® aus Ginkgo biloba.

Tebofortin® infe
T e —




14 Wickel

Kompressen

fickel una
Kompressen

Essigsocken zum Fiebersenken oder Zwiebelwickel gegen Ohrenschmerzen. Das Wissen
dber Wickel und ihre Anwendung verschwindet mehr und mehr aus dem Alltag junger
Matter. Eigentlich schade, denn Wickel sind wertvolle Hausmittel zur Pflege kranker Kinder.

Alicia Decorvet & Evelyne Julen

Wickel und Kompressen gehéren zu den
dltesten und bekanntesten Heilmetho-
den. Die Geschichte der Wickel ist so
alt wie die Menschheit selbst. Bereits
in den Schriften des Hippokrates (um
460 bis 370 v. Chr.) sind Anwendungen
mit Wasser und Baumwolle oder Ol und
Baumwolle zur Linderung von Leiden
erwéhnt. Vor der Entdeckung des Peni-
cillins kamen in den Krankenhdusern
Senfwickel als wirksame Therapie bei
Lungenentziindung zum Einsatz. Das
Wissen tiber Wickel und Kompressen
beruht auf Erfahrungen, die von Gene-
ration zu Generation, in der Regel von
Mutter zu Tochter, weitergegeben wur-
den. In der Naturheilkunde, besonders
in der anthroposophischen Medizin, sind
Wickel ein zentraler Bestandteil vieler
Behandlungen.

Heute ist das Wissen dieser alten Heil-
methode in Vergessenheit geraten.
Im hektischen Alltag bleibt oft wenig
Platz fur die Anwendung von Wickeln,
Kompressen und Pastenumschlige. In
Krankheitsfillen oder bei sonstigen

Beschwerden kann die Behandlung
nicht schnell genug gehen. Die Tablet-
tenschachtel verspricht mehr Heilung als
das Hausmittel aus dem Kiichenschaft.
Das ist schade, denn gerade Kinder spre-
chen dusserst gut auf Wickel an. Nicht
zu unterschitzen ist auch der psycho-
soziale Aspekt beim Anlegen eines Wi-
ckels. Es macht einen Unterschied, ob
ich mir selber eine Portion Quark auf
das geschwollene Knie streiche, oder ob
ich mich entspannt hinlegen darf, wih-
rend mir jemand einen Wickel anbringt.
Das Gefiihl, dass sich jemand um mich
kiimmert vermittelt Geborgenheit und
Wohlbefinden. Das schafft beste Vor-
aussetzungen fiir die Heilung, beruhigt
und entspannt.

Ein erhitzender Senfwickel, ein tem-
perierter Olwickel oder ein kiihlender
Quarkwickel setzen auf der Haut unter-
schiedliche Reize. Ob warm, heiss oder
kalt notig ist, richtet sich nach der Art
der Beschwerden:

Wirmende Wickel: Ein wirmender
Wickel fordert die Durchblutung von
Haut, Nervenzellen und Muskeln. Zell-
stoffwechselprodukte werden durch die
verbesserte Durchblutung abtranspor-
tiert, korperliche Verkrampfungen und
seelische Anspannungen 16sen sich.
Wirme wirkt entspannend/beruhigend,
durchblutungsfordernd, stoffwechselan-
regend, krampflosend und schmerz-
lindernd. Als warm bis heiss gelten
Temperaturen von 36 bis 45 Grad
Celsium. Besonders wohltuend sind
wirmende Wickel, wenn zidher Schleim
gelost werden soll. Zum Beispiel bei
einer Bronchitis oder bei Stirn- und
Kieferhohlenentziindungen.

Temperierte Wickel: Wenn der Wi-
ckel zwar warm aber nicht heiss ist,
spricht man von temperierten Wickeln
und Kompressen. Diese Wickeltechnik
ist sehr beliebt, weil sie mit kleinem
Aufwand eine grosse Wirkung erzielt.
Weil ein temperierter Wickel hochstens
28 bis 35 Grad warm ist, eignet er sich
auch bei empfindlichen und gefihrdeten



Personengruppen wie Kindern und
dlteren Menschen. Zum breiten Anwen-
dungsgebiet gehdren Muskelverspan-
nungen, rheumatische Beschwerden,
chronische Gelenkserkrankungen, Ohren-
schmerzen oder Husten.

Kalte Wickel: Mit einem kalten Reiz
zichen sich die Blutgefisse zusam-
men und verengen sich. Dadurch gehen
Schwellungen und entziindliche Prozesse
zuriick. Wird der kalte Reiz entfernt,
kommt es zur Gegenreaktion: Die Blutge-
fasse erweitern sich und es entsteht erneut
Wirme. Wer schon mal durch eine Kneip-
panlage gewatet ist, kennt diesen Effekt.
Kalte Wickel mit Temperaturen von 10 bis
22 Grad Celsius wirken schmerzlindernd,
entziindungshemmend, blutstillend und
abschwellend. Sie helfen bei Sportverlet-
zungen, Verstauchungen, Prellungen oder
akuten Hals- und Gelenkschmerzen.
Pastenumschlige: Als Wickel gelten
auch Brei- oder Pastenumschlige (Ka-
taplasmen). So zum Beispiel die Zwie-
bel- und Leinsamenpéckchen. Brei- und
Pastenumschldge konnen aus frischen
oder aus getrockneten Pflanzen angefertigt
werden. Frische Blitter, Sténgel, Wurzeln
oder Samen werden fein gequetscht, ge-
trocknete Pflanzen im Morser zerstossen,
damit die Wirkstoffe austreten. Danach
wird der Pflanzenbrei in der Regel er-
wéirmt.

Verstarkt wird die Wirkung eines
warmen, temperierten oder kalten

Wickels durch passende Heilpflanzen,
Pflanzenessenzen oder Tinkturen. Auch
Ole, Salben, gepresste Blétter oder
Wachsauflagen kommen zum Einsatz.
Ebenso verschiedene Lebensmittel wie
Zwiebeln, Kartoffeln, Zitronen, Meer-
rettich, Ingwer oder Quark.

Fiir das Anbringen, Fixieren und Warm
halten des Wickels benétigt man ver-
schiedene Tiicher, Watte, Rohwolle und
alte Moltons. Ideal sind natiirliche Fa-
sern wie Leinen, Baumwolle oder Wolle:
Innentuch: Das Innentuch kommt direkt
auf die Haut. Man kann das Innentuch
mit Kréutertee trinken oder, je nach ge-
wiinschter Wirkung Quark oder Kartof-
feln ins Innentuch wickeln und auflegen.
Material: Baumwolle, Leinen oder Win-
deleinlagen aus Viskosevlies
Zwischentuch: Mit dem Zwischentuch
fixiert man das Innentuch. Zudem saugt
es Feuchtigkeit auf. Bei den tempe-
rierten oder warmen Wickeln kann ein
Stiick Rohwolle auf das Zwischentuch
gelegt werden, damit der Wickel nicht zu
schnell abkiihlt. Material: Baumwolle,
Watte oder Rohwolle

Aussentuch: Jetzt wird der Wickel
nochmals mit einem Aussentuch fixiert
und die zu behandelnde Korperstelle
richtig warm eingepackt. So bleibt der
Wickel warm und der Patient kann sich
gut entspannen. Material: Baumwolle,
Wolle, elastische Binde.

An unserem Abendvortrag zeigen

wir lhnen wie das geht. Wir greifen
Altbewahrtes auf und lernen lhnen
einfache, wirkungsvolle Anwendungs-
moglichkeiten rund um das Thema
Wickel, Kompressen und Auflagen.

Referenten: Alicia Decorvet &
Evelyne Julen

Ort: Nature First Albisriederplatz
Zeit: 19.30- ca. 21.00 Uhr
Eintritt: CHF 10.-

Anmeldung unter: 044 496 60 30
oder direkt in der Nature First

Mit dem richtigen Material und einigen
Hintergrundinformationen konnen Sie
auch ohne medizinische Kenntnisse Thre

Familie mit Wickeln und Kompressen
behandeln.

Das hilft gegen Nervositdt und Schlafprobleme:

Sie brauchen:
15 Liter Wasser
2 Essloffel Kamillenbliiten
1 Baumwolltuch
1 Kiichentuch
Gummihandschuhe
Badetuch oder Molton
Rohwolle, wenn vorhanden
Wirmeflasche

1. Uberbrithen Sie die Kamillenbliiten mit
kochendem Wasser. Lassen Sie den Tee zuge-
deckt 10 Minuten ziehen.

2. Legen Sie ein Baumwolltuch, eingefpackt
in einem Kiichentuch in ein Becken. Giessen
Sie den heissen Kamillentee durch ein Sieb
dariiber, das Baumwolltuch sollte gut getrankt
sein. Wringen Sie anschliessend mit Gummi-
handschuhen das Tuch sehr gut aus.

3. Nehmen Sie nun das Baumwolltuch aus dem
Kiichentuch, ziehen Sie die Gummihandschu-
he aus und priifen Sie die Warme auf der In-
nenseite des Unterarms.

4. Wenn die Wirme als angenehm empfunden

wird, legen Sie den Wirmekern auf den Bauch
und fixieren ihn gut mit einem grossen Bade-
tuch oder Molton.

5. Als Zusatz fiir eine sanfte Wirmespeiche-
rung decken Sie den Wickel mit Rohwolle a‘t.>.
Als stirkere Warmezufuhr kann zusitzlich die
Wirmflasche iiber die Wickeltiicher aufgelegt
werden (Vorsicht: Heiss!). Die Kompresse
wird so lange belassen, wie sie als angenehm
empfunden wird, mindestens aber eine halbe

Stunde.
Wirkung: Der Wickel wirkt wohltuend bei

Verdauungsbeschwerden, Unruhe, Nervositit
und Schlafschwierigkeiten



Smoothie

Neu stellen wir lhnen in jeder Ausgabe des Nature First Kundenmagazins ein erfrischendes
und gesundes Smoothie-Rezept vor. Lassen Sie sich jeweils inspirieren von den rundum
gesunden und leckeren Smoothie-Rezepten und geniessen Sie die erfrischenden
Smoothies in den unterschiedlichsten Varianten.
| Smoothie-Rezept
das die Nebennieren s
Zusammensetzung
(fiir 2-3 Personen)

& -« 2 Teeloffel Pursanad Vitality Pulver
(&, « 2 Handvoll Heidelbeeren

timuliert

Pursana Vitality Pulver
(erhiltlich in der Nature First

Apotheke und Drogerie) Kom- - ..‘ ; + 1 Handvoll S
VITA bination von  verschiedenen LR . + 2 Rijebli delmilch
I.:ITY Superfoods: 100% Bio Pulver : - g BRI Malnh
m aus Maca, Lucuma, Kakao, %9 . oder normale Mile
Weizengras, Spirulina, Guara- & 3 oA ’
na und Acai Beere! Diese Mischung ist J -

Riiebli '
besitzen einen hoher '\\

Salzgehalt (Leute mit Nebennte: x. tisuffi-
zienz haben oft niedrigen Blutdruck, Salz
gut zur Steigerung des Blutdrucks).Sie
enthalten Beta-Carotin eines der stérks-
ten Antioxidantien, welches freie Radi-
kale abféngt und unsere Zellen schiitzt.

ein Muntermacher mit langanhaltender
Wirkung und verbessert Konzentration
und Leistungsfihigkeit durch den hohen
Gehalt an Eisen, Folsdure, Selen, Chrom
und B-Vitaminen.

Spinat

Durch den hohen Salz-

gehalt ist der Spinat gut fiir Menschen
mit schwachen Nebennieren um den
Blutdruck zu steigern und die Zell-
funktion zu verbessern, durch seinen
Eisenanteil unterstiitzt der Spinat die
Vitalitt.

Heidelbeeren ‘
enthalten einen hohen Anteil

am Spurenelement Chrom, das den Koh-
lenhydrat-und Fettstoffwechsel aktiviert
sowie den Blutzuckerspiegel konstant
hilt. Mit einem hohen Anteil an sekun-
dédren Pflanzenstoffen, den Anthocyanen,
die als Radikalfanger wirken.

Sie sind reich an Folsdure, welche fiir
die Zellneubildung verantwortlich ist.
Ausserdem enthalten sie hohe Anteile
an Vitamin C und Zink, welche fiir die
Aktivierung des Immunsystems verant-
wortlich sind. Riiebli wirken energetisch
erdend und aktivieren somit das Wurzel-
chakra.

N i el e e LA PULT TR ST NS B SR,

Wettbewer

Smoothie-Name:

Wir suchen den originellsten Namen fir den
Nebennieren-Smoothie der Nature First.

Name: Machen Sie mit!

Gewinnen Sie Ihr personliches
Vorname: Smoothie-Set im Wert von CHF 100.-,

bestehend aus einem Smoothie Maker,
Strasse: 1Beutel Purasana Vitality Mix und

1 Beutel Purasana Slimming Mix.
PLZ/Ort:

Geben Sie den Wettbewerbstalon direkt in der Nature First am Albisriederplatz oder im Niederdorf ab,
oder senden ihn bis am 31. Oktober 2015 an: Nature First AG, Albisriederplatz 3, 8003 Zirich.

Die Gewinner/innen werden schriftlich benachrichtigt. Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt.
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Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie
bei Ihrem nachsten Einkauf eine prakti-
sche Reisegrosse Nature First Dusch

Gel 50ml gratis als Geschenk dazu.
Gultlg solange Vorrat, bis 31.0ktober 2015

Strath® ist ein Saft, der Kraft schafft. Er
hilft die geistigen und physischen An-
forderungen zu meistern. Ob im Beruf,
in der Freizeit und beim Sport erhéht er
Vitalitat, Gesundheit und Wohlbefinden.
Strath® Aufbaupraparat fliissig

750 ml oder Strath® Aufbautabletten
300 Stk. fiir CHF 38.20 statt 48.20
Giiltig bis 31. Oktober 2015

________________________

B HIT-ANGEBOT [

1
Goji Beeren - JEWEL OF HIMALAYA _

Die Frucht des Lachelns, entdecken Butes ce G
Sie die aussergewdhnlichen Tugen-

den der Goji Beeren reich an Kupfer = =

und Selen reich an Beta-Carotin =
Reich an Vitamin B2

Optimys Gojibeeren 200¢
fur CHF 12.90 statt 14.90
Giiltig bis 31. Oktober 2015

________________________
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Bei Abgabe dieses Bons erhalten Sie
das Buch «Pflanzliche Urtinkturen -
Wesen und Anwendung» von Roger
und Hildegard Kalbermatten zum
Spezialpreis von CHF 14.90 statt 19.90
Guiltig bis 31. Oktober 2015

________________________
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Laufend finden in unserer Apotheke am Albisriederplatz und

in unserer Drogerie im Niederdorf spannende Vortrage und

Aktivitaten rund um die Themen Gesundheit und Wohlbe-
e n a finden statt. Wir freuen uns, Sie bei uns in der Nature First
willkommen zu heissen.

Mehr Veranstaltungen auf www.naturefirst.ch

Apotheke & Drogerie Albisriederplatz

Anmeldungen erforderlich unter:
044 496 60 30 oder direkt in der Nature First

Vortrag: Mittwoch, 23.9.2015, Schlaflos?

Am Tag mehr Energie - nachts besser schlafen ... Er erklart Ihnen, wie Sie Ihren Schlaf-Wach-Rhythmus
optimieren kdnnen mit einfachen modernen Methoden aus der Krautermedizin.

Referent: Paul Blochlinger, dipl. Drogist und Naturheilkundespezialist, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Vortrag: Mittwoch, 21.10.2015 Stress als Ganzkorperproblem

Die primar psychologisch orientierte Betrachtung von Stress und Burnout entspricht nicht der Realitat.

Vor allem die St6rung der Stress Hormone ist von zentraler Bedeutung. Ziel ist den Stress und die Vorgange
im Kdrper zu beleuchten. Konsequenzen daraus zu zeigen und Moglichkeiten praventiv und therapeutisch aufzuzeigen. =
Referent: Dr. med. Simon Feldhaus, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.- ' Swa%

Vortrag:

Erfahren Sie an diesem Abend viel Wissenswertes Gber den Aufbau, Stoffwechsel und die Funktion unserer Haut.

Sowie einen Einblick in die Kosmetik von Goloy die schonende Hautpflege auf Basis von Schissler Salzen.

Referent: Jo Marty, Prasident der schweizerischen Vereinigung fiir Biochemie, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Vortrag:

In unserem hektischen Alltag bleibt oft kein Platz mehr fir die Anwendung von Wickel, Kompressen und Kataplasmen. Alt bewdhrte und
wirkungsvolle Rezepturen fir Wickel und Kompressen sowie deren vielfaltige Anwendungsmaglichkeiten geraten leicht in Vergessenheit.
Wir zeigen Ihnen tolle Anwendungsmdglichkeiten rund um das Thema Wickel / Kompressen und Auflagen.

Referenten: Alicia Decorvet und Evelyne Julen, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Drogerie Niederdorf

Anmeldungen erforderlich unter:
044 25118 71 oder direkt in der Nature First

Vortrag: Donnerstag, 8.10.2015, Modul 1: «Gegen alles ist ein Kraut gewachsen!»
Krauter Paul weiss Rat: Gegen alles ist ein Kraut gewachsen: gesunde Verdauung, Bitteres macht lustig,
iber 120 natirliche Vitalstoffe aus der Natur starken die Energie, den Stoffwechsel sowie das Immunsystem.

Vortrag: Mittwoch, 14.10.2015, Modul 2: «Calcium bei Allergien und Osteoporose!»
Krauter Paul weiss Rat: Osteoporose und Allergien nach modernsten Naturmethoden behandeln: mit Calcium, Vit D3,
Vit K2 und Magnesium aus nattrlichen Quellen. Tipps auch bei Wachstumsstérungen, in der Pubertdt und den Wechseljahren.

Vortrag:
Krauter Paul weiss Rat: «Wenn Eisen Gold wert ist...» Einem méglichen Eisendefizit «natirlich» begegnen:
Eisen ist an ca. 180 Vorgangen im Korper beteiligt. Von der Eisenaufnahme - bis zur optimalen Bioverfiigbarkeit im Kérper.

Vortrag:
Krauter Paul weiss Rat: «Oh wenn nur die ewigen Gelenk- und Rheumaschmerzen nicht waren...» Die natlrliche
Behandlung bei Gelenk- und Rheumaschmerzen, Tipps fir den Alltag und Empfehlungen zu gesunden Essgewohnheiten. .

Referent: Paul Blochlinger, dipl. Drogist und Naturheilkundespezialist,
Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Die Platzzahl ist beschrankt, melden Sie sich rechtzeitig an!
Bei gleichzeitiger Buchung von 3 Modulen erhalten Sie einen Rabatt von CHF 5.-
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Die Haut lernt wieder,
Was sie verlernt hat

Die Haut der meisten Menschen leidet —
trotz innovativen Pflegesystemen und
Substanzen — unter einem permanen-
ten Energiedefizit. Denn herkémmliche
Pflegeprodukte fokussieren sich auf
Feuchtigkeit, Pflege und Antifalten,
ohne dabei die hauteigenen Funktionen
zu berticksichtigen.

GOLOY 33 beschreitet mit der patentier-
ten, natiirlichen Gesichts- und Kérper-
Pflegelinie neue Wege, indem die Haut-
zellen feinstofflich stimuliert werden.
Dadurch lernt die Haut wieder, was sie
verlernt hat. Die einzigartige Rezeptur
der GOLOY 33 Energie- und Néhr-
stoff-Pflege verhilft der Haut, ihre Vitali-
tit zuriick zu gewinnen, sich auszu-
balancieren und zu regenerieren.

*,

-

Gonnen Sie Threr Haut eine bisher unge-
kannte Harmonie. Nutzen Sie die Kréfte
der Natur fiir ein beneidenswert strah-
lendes Aussehen — lhre Haut bedankt
sich fiir die neue Energie und mentale
Erfrischung.

Die Basis aller GOLOY 33 Produkte
sind feinst abgestimmte biophysikalische
Mineralsalze, aktiver Sauerstoff und aus
den Bergen gewonnenes energetisier-
tes Wasser. Die Kompositionen werden
ergidnzt mit ausgesuchten pflanzlichen
Extrakten und Essenzen. GOLOY 33 ist
die intelligente Pflege fiir ein ausgewo-
genes Hautklima.

GOLOY 33 ist fiir jedes Alter und jeden
Hauttyp, auch fiir hochst sensible und
anspruchsvolle Haut, bestens geeignet.

Die innovative Gesichts- und Kdrper-Pflegelinie aus der Schweiz:

* GOLOY 33 Clean Vitalize ist Milch und Tonic in einem, zur tiglichen Reinigung
* GOLOY 33 Flair Vitalize das Feuchtigkeit spendende Serum fiir Gesicht, Hals und Décolleté oder nach der Rasur
* GOLOY 33 Eye Care Vitalize fiir eine entspannte, gestraffte und mit Feuchtigkeit versorgte Augenpartie

* GOLOY 33 Face Care Vitalize zur ganzheitlichen Pflege am Morgen und Abend
* GOLOY 33 Peeling Perfect Vitalize fiir ein zellgerechtes, sanftes und tief reinigendes Peeling

* GOLOY 33 Mask Perfect Vitalize zur Vitalisierung und Harmonisierung Threr Haut
* GOLOY 33 Lip Balm Vitalize ndhrt, schiitzt und pflegt die Lippen. Ideal auch als Basispflege vor dem Auftragen von Lippenstift

GOLOY 33 bedeutet natiirliche

Energie und Nahrstoffpflege

Der sorgfiltige Umgang mit natiirlichen

Ressourcen heisst auch, die Hautfunk-

tionen vollumfinglich zu respektieren.

GOLOY 33 ist hergestellt:

* OHNE Erdoélderivate

* OHNE synthetische Emulgatoren/
Stabilisatoren

* OHNE Konservierungsmittel

e OHNE chemische Farb-, Duft-
und Aromastoffe

* OHNE kiinstliche Lichtfilter und
andere hautfremde synthetische
Substanzen

* OHNE Tierversuche

Zudem tragen sie das internationale Zer-
tifikat des «Leaping Bunny» (garantiert
ohne Tierversuche).

GOLOY 33 Produkte werden in der
Schweiz hergestellt und sind dermato-
logisch getestet.

* GOLOY 33 Body Balm Vitalize zur wirkungsvollen Pflege des Korpers (auch als After Sun Balm)
* GOLOY 33 Veno Well Vitalize zur Starkung und Vitalisierung der Beine und Fiisse mit Energie und Feuchtigkeit

* GOLOY 33 Massage Shape Vitalize fiir eine wohltuende, regenerierende Massage auch im Sportbereich und zur Pflege rissiger Haut

* GOLOY 33 Deo Care Sensitive als zuverldssiger Schutz gegen geruchsbildendes Schwitzen
* GOLOY 33 Hand Care Vitalize fiir schone, gepflegte Hinde und Nigel



www.goloy33.com

o

GOLOY 33

Erste reine Energie-
und Nahrstoff-Pflege mit

B biophysikalischen Mineralsalzen und
Nahrstoffen

B aktivem Sauerstoffol

B energetisiertem Wasser

GOLOY 33 beschreitet mit der
patentierten, naturlichen Gesichts- und
Korper-Pflegelinie neue Wege, indem die
Hautzellen feinstofflich stimuliert werden.
Dadurch lernt die Haut wieder,

was sie verlernt hat.

N
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GOLOY 33 ist ein Naturprodukt aus der Schweiz.

Beim Kauf eines Originalprodukts von Goloy

erhalten Sie eine Kleingrdsse

im Wert von

Angebot glltig solange Vorrat.
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