4 .

Nature@First il &3
Kraft | *‘

Gesunde Miitter,
starke Kinder

Alternative Heilmittel

Erkaltungs-
apotheke

Geschutzt durch den Winter

Geschenk-
Boutique

! Ideen fiir die ganze Familie




zertifizierte Naturkosmetik - vegan

Wir stellen vor e
abtauchen, loslassen, LB g [

) . . i Interview mit ...
wurde mir bewusst, wie sehr ich meinen

e n tSp a n n e n Sy Q<. A Beruf als Drogistin schitze. Ich finde es  Erkiltungsapotheke
= 3 ‘ \ T schon, dass ich mit meinem Fachwissen ——
. Wl g S andere Menschen gesundheitlich unter- ~ Baden mit Genuss
stiitzen kann - ob auf natiirliche Weise
oder mit der Schulmedizin. Mich inte-

Aromatologisch komponierte Schaumbader
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gehen, ist die Wirkung auf Korper, Geist und
Seele besonders wohltuend und ausgleichend.

—eoonn —  Pflegende, hautschmeichelnde pflanzliche Ten-
side sorgen fiir traumhaften Schaum.

«Wonnebaden» Geschenk- und Probierset mit
sechs Aroma-Schaumbdidern a 20ml (Abend,
Aura, Geborgenheit, Land des Ldchelns,
Liebesnacht und Wildrose).

Farfalla - zertifiziert nachhaltig (CSE).
Seit 30 Jahren bio-logisch. www.farfalla.ch

Nature First Apotheke & Drogerie Nature First Drogerie
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«Nicht fiir Schwanger und Stillende».
«Nicht fiir Kinder unter zwei Jahreny.
So steht’s in der Packungsbeilage von
vielen Heilmitteln gegen Erkéltun-
gen oder grippale Infekte. Doch auch
schwangere Frauen und stillende Miit-
ter suchen Linderung, wenn der Hals
kratzt, sich der Husten nicht 16st oder
das Fieber ansteigt. Dasselbe gilt fiir
Kleinkinder und Kinder, deren Erkal-
tungskrankheiten stets mit viel Schleim
einhergehen. Fiir Schwangere, Stillende,
Kinder und Kleinkinder hat die Nature
First Apotheke ihre Hausspezialititen
um drei Erkaltungsprodukte fiir Mutter
und Kind ergéinzt. «Die neuen Mutter-
und Kindprodukte enthalten weder Al-
kohol, Zucker noch chemische Bestand-
teile», erklart Nadja Follmi, Drogistin

Gesunde Mutter,

starke 'ur

Werden schwangere Frauen, stillende Mutter und Kleinkinder krank, ist Kreativitat
gefragt. Die meisten Heilmittel sind furdiese Patienten nicht geeignet.
» Nature First bietet Alternativen. . von Kathrin Biedermann und Nadja Félimi

und Homdopathin in der Nature First
Apotheke. «Fiir diese Hausspezialitdten
verwenden wir ausschliesslich alko-
holfreie, pflanzliche Extrakte, Schiiss-
ler Salze und homd&opathische Mittely.
Durch die Schiissler Salze und die ho-
moopathischen Arzneimittel wird die
Wirkung der Pflanzenextrakte verstarkt
und die gegenseitige Unterstiitzung der
Naturheilkunde optimal genutzt. Fiir die
Produktion der Pflanzenextrakte verwen-
det der Hersteller ausschliesslich bestes
Pflanzenmaterial, das in Glycerol gelost
ist. Die konzentrierten Pflanzenextrak-
te sind somit frei von Alkohol, Zucker,
chemischen Bestandteilen und entspre-
chend gut geeignet fiir Kinder, Schwan-
gere und stillende Miitter.

Natiirlich gegen Husten

Haufig sind es Erkéltungsviren, die mit-
tels Tropfcheninfektion einen Husten
auslosen. Oft erfahren wir bei uns in
der Apotheke, dass eine Infektion der
Bronchien einen dhnlichen Verlauf zei-
gen kann. Zuerst ist die Schleimhaut nur
gereizt und entziindet, der Husten ist
entsprechend trocken und schmerzhaft.
Mit der Zeit entwickelt sich Schleim
in den Bronchien. Das verdndert auch
die Art des Hustens. Man spricht von
einem produktiven Husten, wenn sich
der Schleim mit jedem Hustenstoss nach
und nach 16st. Unser neuer NF Husten-
sirup ist schleimldsend und reizstillend
zugleich. Zur Reizlinderung haben wir
den Spitzwegerich sowie die Schwarze
Johannisbeere beigemischt, welche zu-

sdtzlich entziindungshemmend wirkt.
Zum Losen von zihem Schleim enthilt
er die Pflanzenextrakte des Rettichs und
der Waldkiefer. «Besonders gute Erfah-
rungen machen wir mit dem Hustensi-
rup in Kombination mit unserem mil-
den Bronchialbalsamy, ergénzt Kathrin
Biedermann, Apothekerin in der Nature
First Apotheke. Der NF Bronchialbal-
sam enthilt viele #therische Ole, wel-
che die Bronchien wiarmen und iiber die
Atemwege die Wirkung des Hustensi-
rups erginzen. «Weil der Balsam so mild
ist, eignet er sich sogar fiir die Kleins-
ten», so Katrin Biedermann. Und die
Fachfrau erklért auch gleich wie es geht:
Man trégt den Bronchial-

balsam direkt auf
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auf. Dann legt man ein Stiick Rohwolle
darauf und fixiert den Wickel mit
einem Baumwolltuch. Auf diese Weise
kann der Brustwickel iiber Nacht seine
wirmende, schleimldsende und entziin-
dungshemmende Wirkung entfalten.

Naturkraft bei Ohrenschmerzen

Im Alltag erleben wir immer wieder,
dass Erkéltungskrankheiten bei Kindern
oft mit Ohrenschmerzen einhergehen.
Als Vorbote einer Mittelohrentziindung
treten Ohrenschmerzen in den ersten
Lebensjahren sehr hdufig auf. «Bei ers-
ten Anzeichen von Ohrenschmerzen
sollte unser NF Ohrensirup mehrmals
taglich angewendet werden», erkldrt
Nadja Follmi. Klingen die Schmerzen
nach zwei Tagen nicht ab oder hat das
Kind gleichzeitig Fieber, ist ein Besuch
beim Arzt angezeigt. Doch ganz im Sin-
ne der ganzheitlichen Heilkunde emp-
fiehlt die Drogistin und Homdoopathin:
«In Absprache mit dem Kinderarzt kann
der Sirup eine wertvolle Ergédnzung zu
den drztlich verordneten Medikamenten

« Holunder: antiviral
o Sohlissler Nr.> Tabletten

100ml

100mM\
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sein.» Unser neuer NF Sirup bei Ohren-
schmerzen zum Einnehmen enthilt zur
Schmerzlinderung und Entziindungs-
hemmung Pflanzenextrakte aus der Wei-
denrinde, der schwarzen Johannisbeere
und des Holunders. Ergidnzt werden die
Heilpflanzen mit dem homdopathischen
Heilmittel Chamomilla D12. Chamo-
milla, die Kamille, wird bei starken
Schmerzzustinden eingesetzt und hat
ausserdem eine beruhigende Wirkung.
«Bei Ohrenschmerzen empfehlen wir
neben der Einnahme des NF Ohrensi-
rups auch homoopathische oder anthro-
posophische Ohrentropfen und das Auf-
legen von Zwiebelwickeln.» Die alten
Hausmittel haben noch lange nicht aus-
gedient. Im Gegenteil: Wenn die Aus-
wahl von Heilmitteln eingeschrénkt ist,
erinnern sich viele junge Miitter wieder
an die Heilmethoden ihrer Miitter und
Grossmiitter. Gerne beraten wir Sie per-
sonlich zusammen mit ihren Kindern bei
uns in der Nature First.

Wir freuen uns auf Thren Besuch.
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‘Alkoholfreie

Neu in der
Nature First
erhaltlich:

Flussigextrakte aus
Frischpflanzen

Die alkoholfreien Extrakte enthalten samtliche Wirkstoffe der Pflanzen in hoher
Konzentration. Aus diesen Griinden haben wir uns entschieden zukiinftig diese qualitativ
hochwertigen Extrakte anzubieten.

Sie sind Chefarzt der ambulanten
darztlichen Institution SIHLMED in
Ziirich und Befiirworter der Integra-
tiven Medizin. Was hat Sie zu dieser
Form von Medizin bewegt?

Die Integrative Medizin verbindet mo-
derne  schulmedizinische Errungen-
schaften mit dem wissenschaftlich ge-
sicherten Erfahrungsschatz klassischer
Naturheilverfahren zu einer Ganzheits-
medizin. Wéihrend meines Studiums der
Medizin habe ich erfahren, dass ein-
fache, altbewdhrte Methoden wie die
Pflanzenheilkunde in der Schulmedizin
oft nicht genutzt werden und an den
Hochschulen nicht auf dem Lehrplan
stehen. Mein Interesse an der Pflanzen-
heilkunde war jedoch immer sehr gross.
Ich merkte schnell, dass die Pflanzen,
die hier in der Schweiz und in Europa
wachsen, eine unglaubliche Potenz fiir
verschiedene Heilungsprozesse haben.
In der Anwendung als Tee, Tinktur oder
als konzentrierter Extrakt. Faszinierend
an den Pflanzenheilmitteln ist, dass bei
Verwendung der ganzen Pflanze, das
Dot und das Antidot gleichzeitig wirken.
Das heisst, dass wirksame Bestandteile
mit Inhaltsstoffen, welche Nebenwirkun-
gen eliminieren, vereint sind. So findet
eine sehr sanfte Form der Heilung statt.
Im Studium wurde ich fiir meine Vision,
ein Zentrum fiir Integrative Medizin zu
griinden, mehrheitlich beldchelt. Als ich
2006 meine Praxis erdffnet habe, merk-
te ich, dass die Patienten durchaus offen

und bereit sind eine Behandlung einer
sanften Medizin zu erhalten. Bei uns im
SIHLMED wird die Diagnostik in der
Regel klassisch schulmedizinisch durch-
gefiihrt und die Therapie, wenn moglich,
mit der passenden Form der Komple-
mentdrmedizin unterstiitzt.

Wann ist fiir Sie die Schulmedizin
nicht wegzudenken? Wo sind die
Grenzen der Alternativmedizin?

In der Notfallmedizin und der Diagnos-
tik ist die Schulmedizin unerldsslich. Wir
haben in der Schulmedizin eine breite
Palette von Moglichkeiten, mit denen
eine gute Diagnostik und auch Therapie
betrieben werden kann. Gerade in Not-
fallsituationen ist dadurch eine schnelle
und fundierte Handlungsfihigkeit, wie
sie die Schulmedizin bietet, nicht weg-
zudenken.

Sie behandeln Ihre Patienten erfolg-

reich mit Frischpflanzen-Extrakten.

Was ist lhre Uberzeugung dahinter?

Mich iiberzeugt in erster Linie das Ex-
traktionsverfahren. Das sanfte Her-
auslosen der Wirkstoffe bewahrt die
Unversehrtheit der Inhaltsstoffe. Dank
diesem Verfahren ist in den Extrakten
eine hohere Konzentration an Wirkstof-
fen vorhanden. Sehr entscheidend ist,
dass bei der Mehrfach Extraktion mit
Wasser und Alkohol sdmtliche Wirk-
stoffe Extrahiert werden. Danach wir
der Alkohol mittels Vakuum entzogen

Dr. med. Philipp Katumba

» Facharzt FMH fiir Allgemeine Innere Medizin

* FA FMH fiir Akupunktur TCM (ASA)

* FA FMH fiir Psychosomatische und
Psychosoziale Medizin (SAPPM)

Chefarzt des SIHLMED Zentrums in Zdirich
fir Integrative Medizin

und pflanzliches Glycerin als Losungs-
mittel beigegeben. Aus den alkoholf-
reien Pflanzen-Extrakten kann man
individuelle Arzneimittelmischungen zu-
sammenstellen, die auch fiir Kleinkin-
der, Schwangere und Stillende geeignet
sind. Auch dltere Leute, die wegen der
Einnahme anderer Medikamente keine
alkoholischen Préparate zu sich nehmen
sollten, kénnen die Phytolis-Extrakte er-
gdnzend einnehmen.

Welche Extrakte empfehlen Sie
Kindern und Schwangeren bei Grippe
und Erkaltung? Welche Behandlung
ist fiir Sie sinnvoll? Was fiir Tipps
geben Sie lhren Patienten?

Zu aller erst fiihre ich die klassische
Form der Anamnese durch. Ich be-
trachte den Patienten und seine spezi-
fischen Symptome, das Fieber und den
Fieberverlauf. Danach erfrage ich die
Beschwerden und erstelle aufgrund
meiner Befunde, Erfahrungen und der
Blickdiagnostik die Rezeptur. Bei einer
akuten Mittelohrenentziindung bei Kin-
dern kidnnen beispielsweise die Weide
und der Holunder therapeutisch sehr
gut helfen. Bei Grippe bieten Zypresse
und Sonnenhut gute Unterstiitzung an.
Zusdtzlich empfehle ich die klassischen
Therapien mit Wickel und Bettruhe und
eine hohe Fliissigkeitsaufnahme in Form
von Wasser oder Kriutertees.

Die Nature First Apotheke am Albis-
riederplatz arbeitet neu mit diesen
hochwertigen Frischpflanzen-Extrak-
ten und erstellt Mischungen nach
Rezepten von lhnen. Wie sieht fiir Sie
eine zukiinftige Zusammenarbeit mit
der Nature First Apotheke aus?

Seit ich mich am Albisriederplatz nie-
dergelassen habe, ist die Zusammenar-
beit mit der Nature First Apotheke und
Drogerie sehr eng. Es gehért ins Kon-
zept der Integrativen Medizin, dass eine
kompetente Apotheke das Mischen und
Zusammenstellen der Rezepturen iiber-
nimmt. Dadurch ist auch gewdhrleistet,
dass der Patient eine fundierte Beratung
durch die Apothekerin, die Pharmaassis-
tentin oder den Drogisten bekommt. Wir
Arzte sind gar nicht in der Lage alles
abzudecken, was die Zusatzberatungen
im Bereich der Phytotherapie und auch
der Schulmedizin betrifft. Ich bin sehr
gliicklich, dass wir mit der Nature First
auch in der Entwicklung von gewissen
Spezialititen optimal zusammenarbeiten
konnen.

Wir von der Nature First Apotheke
und Drogerie haben uns zum Ziel
gesetzt den Menschen als ganzheit-
liches Individuum zu betrachten. Wir
sind der Meinung, dass eine ganz-
heitliche Betrachtungsweise in der
Zukunft nicht mehr wegzudenken ist.
Wie sieht denn fiir Sie die Medizin
der Zukunft aus?

Die Medizin der Zukunft ist die Integra-
tive Medizin! Das heisst die Erhaltung
eines gesunden Gleichgewichts im Kor-
per, Geist und der Seele bei Zustinden
der Erkrankung. Von den Symptomen
bis zur Therapie werden Korper, Geist
und Seele ganzheitlich betrachtet. Jede
Krankheit hat auch eine Ursache seeli-
scher, geistiger und spiritueller Natur.
Dabei spielt die Prdventivmedizin eine
sehr wichtige Rolle. Die Zukunft der
Medizin ist die Gesundwerdung, diese
geht soweit, dass der Patient gar nicht
erst krank wird und die Gesundheit ein
Leben lang erhalten werden kann.

Herr Dr. Katumba
wir bedanken uns bei lhnen
fiir Ihre Zeit und

lhre Offenheit
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Michsdurebakterien, unsere kleinen Helfer
Milchséurebakterien besiedeln zu Milliarden unseren Darm. Es sind zahlreiche Arten
bekannt, die fiir uns wichtige Aufgaben in der Verdauung, der Néhrstoffversorgung
und im Immunsystem erfiillen. Das Befinden dieser Besiedelung wirkt sich unmit-
telbar auf unser Wohlbefinden aus.

Unsere unsichtbaren Mitbewohner erndhren sich von Faserstoffen und produzieren
Vitamine, Fett- und Milchsdure. Sie sind Teil einer guten Verdauung mit geregeltem
Stuhlgang und ihre Stoffwechselprodukte schiitzen den Darm vor Entziindungen.
Gerade Personen mit Allergien und Nahrungsmittel- Unvertraglichkeiten profitieren
stark von einer ausgewogenen Milchsaurebakterien- Population.

Der Darm ist unser wichtigstes Immunorgan. Gerade im Winter ist eine intakte
Milchsdurebakterien- Besiedelung unerldsslich fiir die Abwehr von grippalen Infek-
ten. Wir finden Milchsdurebakterien aber auch auf Haut und Schleimhduten, wo sie
das Eindringen von Krankheitserregern verhindern und so ein erstes potentes Boll-
werk unseres Abwehrsystems bilden.

Die Erforschung der Milchsaurebakterien und ihrer Funktion und Bedeutung fiir den
menschlichen Korper laufen zurzeit auf Hochtouren. Besonders in Frankreich werden
aktuell Bakterienprodukte entwickelt, welche sehr gezielt fiir bestimmte Krankheiten
oder individuelle Bediirfnisse eingesetzt werden kdnnen.

LACTIBIANE
Abwehrl

V o

» Nahrungserganzung auf der Basis von
Milchsaurebakterien, Zink und Vitamin C.

» Zink und Vitamin C tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei.

BEREIT FUR DEN WINTER
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8 Erkaltungsapotheke

Nature

F1rSt

Erkaltungsapotheke

Sind Sie vorbereitet und geschitzt fur die bevorstehende Winter- und Erkaltungszeit?
Mit einer sinnvoll ausgestatteten Erkadltungsapotheke, die nattrliche und pflanzliche
Spezialitaten enthalt, kommen Sie und lhre Familie unbeschwert durch die Winterzeit.

Julia Badum Apothekerin der Nature First Apotheke
in Zlirich hat tlr Sie eine Auswahl der wichtigsten

Erkaltungsprodukte zusammengestellt:

Natyre g First
Resisten? #
akut

Pianzen- S
Tinktur 11-?;' e

Resistenz akut

Bei beginnenden und akuten Erkéltungs-
krankheiten stérkt und stimuliert unsere
Tinkturen-Mischung aus Pelargonium-
wurzel, Kapuzinerkresse und Thymian
Ihr Immunsystem und lindert Husten,
Schnupfen, Halsschmerzen und fiebrige
Zusténde.

1‘lmu re (ZJFirst &

pflanziicher

HUStEI‘lSII’UP

‘f #oppt den Heiz f

AR RN

Hustensirup «stoppt den Reiz»
Die wertvollen Pflanzen unseres Sirups
legen sich wie ein Schutzfilm auf Thre
Atemwege und wirken dadurch reizlin-
dernd und entziindungshemmend.

Natu re@FlrSt

planziicher

HUStEI’lSII’UP

Hustensirup «ldst den Schleim»

Die Pflanzenextrakte des Efeus, Thy-
mians, der Primel und Fichte 16sen und
verfliissigen den Schleim in den Bron-
chien und erleichtern Thnen dadurch das
Abhusten.

Eaturet@ﬁ!st

Erkaltungs-
Salbe

Erkaltungssalbe

Unsere Rezeptur aus itherischen Olen
und Pflanzentinkturen ldsst Sie wieder
leichter atmen und lindert typische Be-
schwerden bei Erkéltungskrankheiten
wie Schnupfen, Husten und Heiserkeit
spiirbar.

k re ) First
Nase frei

Nasefrei Roll-on

Wieder frei durchatmen und entspannen
lasst Sie unser Nasefrei Roll-on mit den
dtherischen Olen der Pfefferminze, Fich-
te, des Thymians und der Orange. Wohl-
tuend fiir Thre Nase und ausgleichend
auf Thr Gemiit.

Erkaltungsapotheke 9

Gurgelmix
Unsere Mischung aus étherischen Olen
und spagyrischer Propolis Essenz wirkt
desinfizierend, entziindungshemmend
und totet lastige Erkéltungsviren ab. Thr
natiirlicher Helfer bei Heiserkeit, Hals-
schmerzen und Infektionen im Mund
und Rachenraum.

HIT-ANGEBOT
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gen Kauf von zwei
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m dukten erhalten
Sie einen Rabatt
von CHF 5.-
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UTTERLIEBE
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30 Jahre Erfahrung und Vertrauen

Die Natur schenkt uns neues Leben und das Uber-
waltigende Geflhl der Mutterliebe. Ein Geflhl, das
daflr sorgt, dass Eltern oft ganz intuitiv wissen,
was besonders gut fUr ihr Kind ist - eine naturliche
Pflege, ganz ohne synthetische Duft-, Farb- und
Konservierungsstoffe oder Rohstoffe auf Mine-
ralélbasis. Deshalb entscheiden sich Eltern bereits in
der zweiten Generation fur die Calendula Babycreme

von Weleda.

Naturliche Wahl der Eltern

Babyhaut ist 5-mal dinner als Erwachsenenhaut
und bedarf einer besonderen Pflege. Weleda hat die
Calendula Babycreme in Zusammenarbeit mit
Hebammen entwickelt. Die reichhal-

tige Babycreme mit ihrer
milden Formulierung for-
dert die Entwicklung einer
gesunden Babyhaut und
pflegt sie zart. Sie schiitzt
wirksam vor Rétungen im
Windelbereich und férdert

*IMS Pharmatrend Schweiz Apotheken & Drogerien, 88b Babypflege, Absatz, MAT Marz/2015

HIT-ANGEBOT

Bewahrt seit
30 Jahren ...

o/ schitzt wirksam vor
Wundsein im Windelbereich

«/ pflegt bei gereizter und
gerOteter Haut

o/ fordert die Hautregeneration

Mehr zur Calendula Babycreme: www.weleda.ch/babycreme

=

O
an

VWELEDA

Seit 1921
- die Hautregeneration. Seit nun 30 Jahren ver-
trauen Eltern auf die Natrue-zertifizierte Calen-
dula Babycreme von Weleda - sie ist die meistge-
- kaufte Babycreme der Schweiz*,
CALENDULA
\Jertrauen

Erfahrung V®

. mit wertvollen Bestandteilen
aus der Natur.
+/ Bio-Calendula: pflegt bei Hautrétungen

+/ Bio-Kamille: beruhigt die Haut und
beugt Hautirritationen vor

+/ Wollwachs: schiitzt, ohne die

f g Hautatmung zu beeintrachtigen
*»1 +/ Zinkoxid: bindet Feuchtigkeit und

macht die Haut widerstandsfahiger

Beim Kauf eines Weleda Baby Kofferli zu CHF 26.-
erhalten Sie gratis entweder ein Baby Waschlappen
oder ein Baby Body als Geschenk dazu.
Giltig solange Vorrat oder bis 16. Januar 2016

Baden mit Ge

_:;
Baden mit Genuss

Weltpremiere in der Nature First: Erstes Basenbad mit.naturlichem Duft = verbindet die
optimale Wirksamkeit des Basenbades mit Wellness pur.

Fiir eine zarte Haut

Diese basische Badesalzmischung aus
Himalaya-Kristallsalz, Meersalz und
Wiirenloser Gesteinspulver erzeugt im
Badewasser ein basisches Milieu, neut-
ralisiert die liberschiissige Sdure auf der
Haut. Geniessen Sie ein ausgedehntes
Bad in entspannter Atmosphére, danach
fithlen Sie sich wie neu geboren mit ei-
ner samtweichen Haut!

Sportler geniessen dieses Bad nach dem
Training und Wettkampf, der Ko&rper
fiihlt sich danach entspannter, lockerer
und geschmeidiger an. Thre Erholungs-
phase wird mit dieser Massnahme deut-
lich verbessert und Ihr néchster Einsatz
wir Thnen dadurch mehr Spass bereiten.

BON

Belebend und erfrischend

Nach dem Baden in dieser basischen
Badesalzmischung, verstarkt mit den na-
tiirlichen Pflanzendle aus Rosmarin und
Limetten, fiihlen Sie sich ausgeglichen
und energiegeladen fiir die bevorstehen-
den Stunden.

INUTREXIN

Basenbad |

6 Sachetsa60¢

wE

Entspannend und regenerierend

Nach dem Bad fiihlt sich die Muskulatur
lockerer, entspannter und geschmeidiger
an. Die natiirlichen Pflanzendle aus Ber-
gamotte und Orangen unterstiitzen die
Erholungsphase, geniessen Sie die Zeit
wihrend der Regenerationsphase.

\NUTREXIN

6 Sachetsa60¢g

Baden mit Genuss - Entspannung, Pflege der Haut und
ein angenehmes Kaorpergefiihl.

Beim Kauf eines Nutrexin Basenbad Original gibt es ein
Beutel 60¢ Nutrexin Basenbad Aktiv oder Relax im Wert
von CHF 4.00 gratis dazu. Giiltig bis 16. Januar 2016

_, e
- B ——



12 Geschenk-Boutique

Duftende Geschenke Schenken Sie
zum Verwohnen ...

Verzaubern Sie lhr Zuhause in einen
Winterwald oder stimmen Sie sich
auf Weihnachten ein. Mit der hiib-
schen Duftlampe inkl. dtherischer
0l-Mischung. CHF 24.50

Unauffallig verbreitet der Aroma-
Vernebler Jasmine lhren Lieblings-
duft diskret und leise einen ganzen
Tag lang. CHF 69.- (ohne Duft)

Wenn warmes Badewasser und naturreine, ausgewahlte
atherische Ole eine Liaison eingehen, ist die Wirkung
auf Korper, Geist und Seele besonders wohltuend

und ausgleichend. Wonnebaden Wohlfiihl-Set jetzt
CHF 19.90 statt 25.- solange Vorrat.

Vertraumt durch die kalten Win-
tertage, mit dem entspannenden
Traumzeitbad. Set bestehend aus
Holzteller, Windlicht und Traum-
zeitbad. CHF 24.50

Tolle indianische Raucher-
mischungen, die zum Traumen
und Wohlfiihlen einladen.
Noél und Tatanka je CHF 9.-

Frauen-Set von Dr. Bronner's mit
Korperlotion und reiner Naturseife in
Bio Qualitat auf Schiefertafel

CHF 29.50

Gesundheits-Set mit den Resistenz
Akut Tropfen, einem Winterbad und
dem stdrkenden Tee von Pukka.
CHF 32.50

Manner-Set flr einen unbeschwer-
ten Winter. After Shave, Dusch Seife
und Tee auf schonem Holzteller.
CHF 39.50

Handgeschopfte Seife mit Balsam
und Lippenpomade in verspieltem
Design und verschiedenen Diften.
Stiick CHF 23.50

Geschenk-Boutique 13

Wohlbefinden ...

Q L)OI’

Qi follows the thought

Eine Fussreflexzonenmassage

als Geschenk an Freunde oder fir Sie
selbst? Kontaktieren Sie Gaby Hafliger,
ihre Praxis Qibar befindet sich direkt im
Therapiezentrum von Nature First.

Tel: 079 609 23 03
E-Mail: gaby@gibar.ch
weitere Infos unter:
www.qibar.ch
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Geschenksideen Uberraschungen
fur Geniesser ... fur strahlende
Kinderaugen ...

Teeset fiir verschneite Wintertage,

mit auf einer . . . .
wahlen Sie zwischen diversen

slissen und salzigen Back-

mischungen oder feinem Risotto. .
Lassen Sie jedes Kinderherz Dusch- und Badespass fir die

hoher schlagen mit den lustigen Kleinen. Egal ob Zebra oder Schaf,
Wirme-Eulen, die Farbe und Dreckspatz Duschbad CHF 6.50 die Warme-Stofftiere sind ideal
wohlige Temperaturen in jedes Zaubermaus Badewasserfarbe zum Kuscheln und Aufwarmen.
Zuhause bringen. CHF 24.90 CHF 7.50 ab CHF 24.90

Verzaubern Sie mit den
Ihr Wohnzimmer in einen Marchen-
wald.

Weihna
It 10%

auf
Isriederplatz

Am Donnerst
Kdstlich, warmende laden wir Sie
fur Glawein, n . .
Punsch oder Teezubereitungen. ) S ' Weihnachtsapé
' Uhr servieren w
gesunde Happche
Kommen Sie vorbe

an und lassen Sie s

*Von 17.00 - 22.00Uhr schenken wir Ih
Einkaufe 10% Rabatt. Rabatte sind nicht
Bonuspunkten und anderen Vergiinstigu
pflichtige Medikamente, sowie Gutscheine
Dienstleistungen sind von diesen Vergunsti
ausgeschlossen.




16 Pflanzenlexikon

Bockshornkleesamen sehen aus wie kleine Steinchen.
Das bittere Gewiirz und vielseitige Heilmittel kannten be-
reits Heilkundige wie Hildegard von Bingen oder Pfarrer
Kneipp. Antje Nobis

Bockshornkleesamen schmecken bit-
ter, beleben den Stoffwechsel und
regen die Verdauungsorgane an. Be-
sonders die Bauchspeicheldriise profi-
tiert von der anregenden Wirkung der
Bockshornkleesamen. In der ayurvedi-
schen Medizin wird der Bockshornklee
zur Regulierung des Blutzuckers einge-
setzt. Der Blutzuckeranstieg nach den
Mabhlzeiten wird gesenkt und die Insu-
linresistenz reduziert. Die tigliche Ein-
nahme von Bockshornkleesamenpulver
als Kapseln, Gewiirz oder als Tee ver-
wendet, regt auch den Fettstoffwechsel
an und hat einen positiven Einfluss auf
den erhdhten Cholesterinspiegel: Der
Verdauungsvorgang verlduft schneller
und effektiver, Magen- und Gallenséu-
ren werden vermehrt freigesetzt und
sind in der Lage, Cholesterin zu binden
und auszuscheiden.

Wertvolle Inhaltstoffe
Die verdauungsfordernde Wirkung des
Bockshornklees kommt durch die

Schleimstoffe und die Bit-
terstoffe zustande. In den
getrockneten Samen sind
30 Prozent Schleimstoffe

enthalten, ausserdem Bitterstoffe und
geringe Mengen dtherisches Ol. Die
Schleimstoffe legen sich als schiitzende
Schicht auf die Schleimhaut des Ver-
dauungstraktes. Die Bitterstoffe regen
den Appetit an und sind verdauungs-
fordernd. Ausserlich angewendet wirkt
der Bockshornklee reizlindernd und
entziindungshemmend bei Ekzemen,
eitrigen Entziindungen und Furunkeln.
Bockshornkleesamen enthalten zudem
hormonéhnliche Wirkstoffe. Das Phyto-
hormon Diosgenin dhnelt den mensch-
lichen Sexualhormonen sehr stark. Es
fordert und reguliert die kdrpereigene
Hormonproduktion: Ostrogen und Pro-
laktin wirken auf Brustgewebe und
Milchproduktion. Hebammen empfeh-
len den Bockshornklee zur Steigerung
der Milchproduktion von stillenden
Frauen. Er kann helfen gegen Frucht-
barkeitsstorungen, steigert die Potenz
und Libido, vermindert Hitzewallungen
sowie Stimmungsschwankungen, wel-

che die hiufigsten Symptome einer
Menopause und des pramenst-

ruellen Syndroms sind.

P F LA N Z E N = LEXI KO N Trigonella foenum-graecum

Gesunde und schéne Haare
Bockshornkleesamen stiarken zudem das
Haar. Dies dank den enthaltenen Protei-
nen (Lezithin) und Nikotinséure. Diese
spenden Feuchtigkeit, reduzieren die
Trockenheit, lindern die Schuppenbil-
dung, pflegen das Haar und halten die
Kopthaut kiihl. Die Bockshornkleesa-
men wirken hervorragend gegen Haar-
ausfall und spenden den Haarwurzeln
neue Kraft. Fiir die Pflege der Haare
wird der Bockshornklee entweder als
Haarspiilung verwendet oder als Tee ge-
trunken.

Inzwischen nehmen die beinahe verges-
senen Bockshornkleesamen wieder ei-
nen wichtigen Platz ein unter den pflanz-
lichen Haus- und Heilmitteln. Aber nicht
nur das. Auch als Gewiirz rundet der
zerstossene Bockshornkleesamen mit
seinen Bitterstoffen so manche Gerichte
ab. Besonders schmackhaft in Gemiise-
currys, Chutneys oder Linsengerichten.

_________

: Bockshornkleesamen
. Tabletten

I In der ayurvedischen Medizin gilt
Bockshornklee als klassisches
Arzneimittel zur Regulierung des
Blutzuckers. Neben entziindungs-
hemmenden Eigenschaften sind
antimikrobielle und immunstimu-
lierende Effekte bekannt. Auch
Uber die milchbildungsférdernde
Wirkung von Bockshornklee wird
viel berichtet.

Gerne beraten wir Sie individuell

Nature (ZFirst @

Bockshornklee”
samen ;

Feenugraed
SEmen
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Smoothie

Wettbewerb 17

fiir ein gesundes Immunsystem

| “smoothie-Rezept
\_ Zusammensetzung !

m Chia-Samen

(erhéltlich in der Nature First
Apotheke und Drogerie) sind
iiberdurchschnittlich reich an
Antioxidantien, wie z.B. Ome-
ga-3-Fettsduren und Vitaminen.
* Zusitzlich enthalten sie Ballast-

9
Dhetymys ¥ o . 3
w stoffe, Proteine sowie diverse

Mineralstoffe. Die Antioxidan-
tien, sowie der enthaltene Anteil an Zink,
unterstiitzen ein gesundes Immunsystem,
B Vitamine sind essentiell fiir unser Ner-
vensystem und die Ballaststoffe unter-
stiitzen eine gesunde Verdauung.
eine Frucht, die

fast alles enthilt,

was der Korper braucht. Von pflanzlich
ungesattigten Fettsduren iiber wertvolle
Vitamine wie Vitamin A, B,C,D, E,K,
bis hin zu diversen Mineralstoffen und
Spurenelementen wie Eisen, Kupfer,
Mangan, Phosphor, Magnesium, Kali-
um und Folsédure. Das Fett der Avocado
hilft dem Korper, fettlosliche Vitamine
besser aufzunehmen. Sekundére Pflan-
zenstoffe wie das Lutein, Lycopin und
Beta-Carotin dienen als Schutz vor frei-
en Radikalen, die Ballaststoffe binden
Cholesterin und Schadstoffe und re-
gen die Verdauung an. Die zahlreichen
B-Vitamine unterstiitzen zudem ein gu-
tes Nervensystem. Die Avocado ist also
rundum gesund und trigt zu einem guten
Immunsystem bei.

Avocado
Die Avocado ist

Wettbewerb

O Power-Smoothie Immunfit

O Immun-Booster

Ingwer g %
Eine Wurzel fiir den 'w '
Winter! Ingwer ist ™
reich an #therischen Olen
und Scharfstoffen, sogenannten Gingero-
len und Shogaolen. Er fordert die Durch-
blutung, heizt den K&rper von Innen auf
und verschlechtert dadurch die Lebens-
bedingungen von Krankheitserregern.
Die antibakterielle und entziindungshem-
mende Wirkung macht den Ingwer zu ei-
nem echten Allrounder fiir ein gesundes
Immunsystem. Doch Vorsicht, die meis-
ten Wirkstoffe liegen dhnlich wie bei den
Apfeln direkt unter der Schale: Kaufen
Sie biologische Qualitit und schaben Sie
die Schale nur leicht ab.

e en)

S fiir 2 Person .

. érd(- 1 kleine ausgepresste Zitrone
= « 1 kleines Stiick Ingwer

(je nach Schﬁrfewunsch)
. 1 TL Optimys Super
« 2 TL Honig

« 1 reife Avocado

« 2 Apfel (mit Schale)
. 3 Handvoll Spinat roh
« 300 ml Mandelmilch

—

B =
’ 4
Apfel e ﬁ .
Der tigliche Apfel hdlt uns o

gesund, besagt das englische Sprichwort
«An apple a day keeps the doctor away».
In der Tat leistet der Apfel dem Immun-
system gute Dienste. Er versorgt den
Korper mit mehr als 30 verschiedenen
Vitalstoffen wie z.B. Kalium, Kalzium
und Magnesium. Was den Apfel vom
Multivitaminpriparat unterscheidet sind
seine sekundiren Pflanzenstoffe, die Po-
lyphenole. Diese Stoffe sind wichtig fiir
unser Immunsystem.

Zitrone

Die Zitrone macht den Korper
basisch und damit unattraktiv fiir

Viren und Bakterien. Ausserdem

ist sie sehr gesund, sie enthdlt grosse
Mengen an Vitamin C, welches das Im-
munsystem stérkt, Infekten vorbeugt, als
Radikalfanger dient und somit den Zell-
schutz verbessert. Weitere Inhaltstoffe
der Zitrone sind Kalium, Magnesium
und Kalzium.

food Chia-Samen i

Entscheiden Sie mit wie der nachste
Smoothie der Nature First heissen soll.

Machen Sie mit!

Name: Gewinnen Sie lhr persénliches
Vorname: Smoothie-Set im Wert von CHF 100.-,
bestehend aus einem Smoothie Maker
Strasse: . . ;
und zwei Beutel Optimys Chia Samen.
PLZ/Ort:

Geben Sie den Wettbewerbstalon direkt in der Nature First am Albisriederplatz oder im Niederdorf ab,
oder senden ihn bis am 16. Januar 2016 an: Nature First AG, Albisriederplatz 3, 8003 Ziirich.

Die Gewinner/innen werden schriftlich benachrichtigt. Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt.

Ausschneiden und sammeln.



18 Angebote

Weihnachtliche

Angebote fur Sie %

Nature First Weihnachtsprasent 2015
100% nattrlicher Duschgel mit war-
mendem Ylang Ylang oder erfrischen-

dem Litsea Duft. CHF 11.90 statt 16.90
Gultig bis 24. Dezember 2015 / solange Vorrat

HIT-ANGEBOT

MNature! First

Traumzeit: |

BON

Nature First Traum-
zeit-Bad CHF 19.50
und Gratis dazu eine
Handcreme 15ml

im Wert von 3.50

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

BON

Optimys Chia-Samen
Eine reichhaltige Quelle fir
Omega-3-Fettsaure.

CHF 11.80 statt 13.80

Giltig bis 16. Januar 2016

BON

=
Gestarkt und Vital durch die Winterzeit
mit Nutrexin Vital-Kapseln.
Mit diesem Bon erhalten Sie jetzt

CHF 10.- Rabatt auf beide Grossen
der Vital-Kapseln.

Gultig bis 16. Januar 2016

HIT-ANGEBOT [l surcioco

Graines
de Chia Bio

Bio-Chiasamen

Hachwe e i1
Rewhan Omega)
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HIT-ANGEBOT
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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-
finden statt. Wir freuen uns, Sie bei uns in der Nature First
willkommen zu heissen.

Mehr Veranstaltungen auf www.naturefirst.ch

Agenda

Apotheke & Drogerie Albisriederplatz
Anmeldungen erforderlich unter:
044 496 60 30 oder direkt in der Nature First

Beratung und Vortrag: Donnerstag, 14.1.2016, Anwendung und Herstellung der Sonnen-Arkana

Wolfgang Kirisits, Mitinhaber der Firma MIRON GmbH, Produktionsleiter und Berater ist den ganzen Tag in der
Nature First Apotheke und Drogerie fiir Beratungen und Fragen verfiigbar. Dr. med. Antonio Garcia Wisser,
Praktizierender Arzt, Chirur¢g und Homo6opath wird fiir das Referat am Abend dazukommen.

Referentinnen: Dr. med. Antonio Garcia Wisser und Wolfgang Kirisits, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00 Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Vortrag: Dienstag 26.1.2016, Erkaltungszeit - Sanfte Medizin fiir Schwangere, Stillende und Kinder

An diesem Abend erhalten Sie niitzliche Tipps fiir die Erkaltungszeit bei Schwangeren, Stillenden und Kindern.

Wir zeigen Ihnen auf, wie die Naturheilkunde auf sanfte Weise unterstiitzend wirkt, das Immunsystem starken kann
und Erkaltungssymptome zu lindern vermag. Welche Pflanzen sollten Sie meiden, Phytolis Tinkturen, Grossmutters
Hausrezepte.

Referentinnen: Kathrin Biedermann Apothekerin der Nature First und Julia Badum verantwortliche Apothekerin

der Nature First, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00 Uhr, Eintritt: CHF 10.-

Vortrag: Donnerstag 17.3.2016, Kinderwunsch - ganzheitlich und natiirlich

Fiir viele Paare gestaltet sich der Weg zum Wunschkind immer schwieriger. Wir zeigen Mdglichkeiten fir

Mann und Frau aus der traditionell chinesischen Medizin, Erndahrungslehre, Naturheilkunde und Aura Soma Lehre

um beste Voraussetzung fiir eine Schwangerschaft zu schaffen.

Referenten: Julia Badum NF Apothekerin, Alexandra Looser Sihimed Dipl. SBO- TCM Akupunkteurin & Kérper-
therapeutin, Ernahrungsberatung nach TCM, Phytotherapie, Alternative Begleitung & Beratung bei Kinderwunsch,
Doris Hasler NF Aura-Soma-Bachbliten Beraterin, Pharmaassistentin, Zeit: 19.30 bis ca. 21.00Uhr, Eintritt: CHF 10.-

),ulm Hlovonrdra ¢ D‘W”

Drogerie Niederdorf

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

Vortrag: Mittwoch, 13.1.2016, Modul 1: «Schlaflos, energielos, ausgelaugt, gestresst ...»
Krauter Paul weiss Rat: 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.

Vortrag: Dienstag, 19.1.2016, Modul 2: «Die innere Uhr - so tickt ihr Kérper»
Krauter Paul weiss Rat: Das uralte Wissen kennt die aktiven Phasen und die energetische Leistung unserer Organe. Erfahren Sie heute,
welche Pflanzen und Heilmittel zu den Meridianzeiten auf den Kérper wirken.

Vortrag: Dienstag, 23.2.2016, Modul 3: «Die Uberséuerung - Das Wohlstandssyndrom»
Krauter Paul weiss Rat: Frisch und vital durchs Leben, wie unterstiitze ich meinen Kdrper in der Entsauerung und den Stoffwechsel-
prozessen optimal. Wieder schlank und rank durch eine sinnvolle Entsduerung und Entgiftung. Wirksame Tipps aus der Praxis.

Vortrag/Workshop: Mittwoch, 2.3.2016, Modul 4: «natiirliche Behandlung von iiber 70 haufi¢ auftretenden Erkrankungen»

(inkl. Buch: nattirliche Behandlung von tiber 70 Krankheiten; Wert CHF 20.-) Krduter Paul weiss Rat: . .
Heilpflanzen sind die dlteste Medizin des Menschen. Sie lernen leichte oder chronische Erkrankungen ~ '
mit einfachen Naturmitteln zu behandeln. Wichtige hilfreiche Tipps aus meiner Praxistatigkeit helfen
Ihnen bei Ihrer Gesunderhaltung.

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.-




PR-Inserat

Im Winter ist die Nasen- und Rachenschleimhaut
trockener als im Sommer. Eine gesunde Schleimhaut
und ein starkes Immunsystem sind deshalb die

beste Winterprophylaxe.

Winterzeit ist leider auch Erkéltungszeit.
Die trockene Luft, die kurzen Tage und
das Fehlen von Licht schwéchen das Im-
munsystem. Damit der Korper die Viren
und Bakterien eliminieren kann bevor
sie uns krank machen, miissen das Im-
munsystem und die Rachenschleimhaut
bereits zu Beginn des Winters stark und
widerstandsfahig sein. Das Beste, was
die Natur zur Winterprophylaxe zu bie-
ten hat, ist der rote Sonnenhut (Echina-
cea purpurea).

Echinacea aktiviert die kdrpereigenen
Abwehrzellen und steigert die Resistenz
gegen Keime. Phytomed AG kombiniert
in ihrem Winterpriparat die Heilpflanze
Echinacea mit Mineralsalzen. Wéhrend
Echinacea fiir die keimhemmende, an-
tivirale, entziindungshemmende und
schleimhautaufbauende Wirkung zu-
stiandig ist, stirken die Mineralsalze den

Korper auf einer anderen Ebene:

* Ferrum Phosphoricum versorgt und
néhrt die Schleimhaut mit Sauerstoff,
hilft bei den ersten Anzeichen einer
Erkéltung, aktiviert das Immunsystem
und unterstiitzt die Lebertatigkeit.

» Kalium chloratum 16st Schleim und
vermindert Schwellungen. Es ist eine
wichtige Mineralstoffverbindung fiir
den Stoffwechsel und den Lymphfluss
und ist deshalb ein wichtiges Entgif-
tungsmittel fiir den Korper.

+ Kalium phosphoricum bringt Energie
in den Korper. Es erneuert die Zellen,
unterstiitzt die Schleimhéute in ihren
Aufgaben und wirkt wie ein Stir-
kungsmittel.

* Natrium sulfuricum starkt den Lymph-
fluss, Milz, Leber und sdmtliche Drii-
sen des Korper. Deshalb ist es ein
wichtiges Entschlackungsmittel.

Sanfte Strategie, konsequente Umsetzung - Naturheilmittel ist nicht

gleich Naturheilmittel.

Es gibt Priparate, die aufgrund ihrer sanften Wirkungsweise eine besondere
Sorgfalt und Detailpflege bei der Herstellung erfordern. Genau jene bestimmen

das Sortiment der PHYTOMED AG.

PHYTOMED AG
Tschamerie, 3415 Hasle/Burgdorf
www.phytomed.ch

PHYTOMEL

Far Ihre naturliche Gesundheit

_________

: Die einzigartige Kombination von

; Echinacea mit Mineralsalzen macht
I Echinacea comp. zu einer ganzheit-
: lichen Winterprophylaxe. Es starkt
; nicht nur die kdrperliche Resistenz,
sondern hilft auch auf der mentalen
Ebene, mit Stress und Abgrenzung
besser klar zu kommen. Echinacea,
kombiniert mit Mineralsalzverbin-
dungen, kann angewendet werden
bei Erkdltungen, Schleimhautsto-
rungen, schlechter Wundheilung,
zur Entgiftung und Entschlackung.
Und der gute Nebeneffekt: Auch
bei Genuss-Sucht nach Sissigkei-
ten, Nikotin oder gar Streit- und
Kritiksucht kann Echinacea in
Kombination mit Mineralsalzen
ausgleichend wirken.




