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Dossier «Die Sinne»

Wie wir  
die Welt 
wahrnehmen
Winterwandern 
Gehen Sie doch mal schneewärts! 

Blasenentzündung
Erst Antibiotika – und dann?

Die Zeitschrift aus Ihrer Drogerie
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Abonnieren Sie den Drogistenstern und wählen Sie Ihr Geschenk! 

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.
 Jahres-Abo  2-Jahres-Abo
 à Fr. 26.– (6 Hefte)  à Fr. 48.– (12 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk 
(nur 1x ankreuzen)
 Geschenk Raumbeduftung  Geschenk Wohlfühlset  Geschenk GOLOY 33 Gesichtspflegeset
 Geschenk ORAL-B Professional 2  Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon Geburtsdatum

E-Mail

  Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband künftig per E-Mail, Post oder Telefon über interessante Vorteilsangebote informiert  
(jederzeit widerruflich).

Datum Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort
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2/
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Natürliche 
Raumbeduftung

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit 
Aromamischung «Lebensfreude».  

Ver bin  det das ätherische Öl mittels 
einer speziellen Ultraschall tech no-
logie mit Wasser und verteilt das 

wohltuende Aroma in der Raumluft. 
Auch für Rei sen geeignet, da 

 be sonders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.–

Wohlfühlset 

Eduard Vogt Therme.  
Geniessen Sie verwöhnende 
Wellness  momente zu Hause.

Im Wert von Fr. 58.–

GOLOY 33 
Gesichtspflegeset

Das ideale Set für auf Reisen oder 
zum Kennenlernen der GOLOY 33- 
Produkte. Das handliche Neces saire 
enthält Kleingrössen der Produkte 
Clean Vitalize 20 ml, Flair Vitalize 
15 ml und Face Care Vitalize 20 ml.

Im Wert von Fr. 49.90

Elektrische Zahnbürste 
ORAL-B Professional 2

ORAL-B Professional Care 2 mit An-
druck kontrolle für extra Zahnfleisch-
schutz  inklusive Timerfunktion und  
3 Rei ni gunsmodi. Entfernt bis zu 2 x 
mehr Plaque als eine herkömmliche 

Hand zahn bürste.
Im Wert von Fr. 119.–

GROWN ALCHEMIST 
Body Cleanser Chamomile, 

Bergamot & Rosewood 

300 ml Reinigungswaschgel für den 
Körper mit hoch wirksamen, bio-

aktiven In halts stoffen. Sanft, wohl-
riechend und für alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 30.–

Talon einsenden an:
CH Media
Kundenkontaktcenter
Neumattstrasse 1
CH-5001 Aarau 
Telefon +41 58 200 55 22
E-Mail abo@drogistenstern.ch
Die Bestellung wird wirksam ab der nächst- 
erreich baren Ausgabe. Nach Ablauf des gelösten   
Abonne  ments kann ich dieses jederzeit kündigen. 
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und  
solange Vorrat reicht.

DROGISTENSTERN
Die Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer Drogerie

August / September 2020

Dossier «Emotionen»

Die Macht 
der Gefühle
Mykotherapie 
Entdecken Sie die Welt der 
 Vitalpilze

Liebe im Alter
Noch einmal Schmetterlinge 
im Bauch

Preisbasis 2020 (inkl. MWSt.)

Bezahlung erfolgt per Rechnung
an oben stehende Adresse.

DROGISTENSTERN
Die Zeitschrift aus Ihrer Drogerie

Oktober / November 2020

Dossier «Selbstoptimierung»

Weniger 
ist mehr
Babymassage 
Sanfte Streicheleinheiten 

Nackenschmerzen
Endlich entspannt!

Erhältlich in Drogerien
www.alpinamed.ch

B12 Trio
Dosierspray

Nahrungsergänzungsmittel mit 3 hochdosierten,  
physiologischen Vitamin B12-Verbindungen.

1 Sprühstoss enthält 100 µg Vitamin B12.  
Einfach in den Mund oder die Nase sprühen,  

alternativ mit Getränken oder Speisen einnehmen.

Packung mit 300 Einzelanwendungen  
(Sprühstösse).
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DOSSIER

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch
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Igittigitt
Auf dem Video bin ich vielleicht drei oder 
vier Jahre alt. Die Familie sitzt weihnach
tens um den Tisch, es gibt Fondue Chinoise. 
Ich nehme einen kleinen Maiskolben.  
Diese Miniteile aus dem Glas, eingelegt in 
Essig. Ich sehe ihn an, rieche daran,  
beisse zögerlich ein Stückchen ab – und 
 verziehe angewidert das Gesicht. Ent
deckungsfreudig, wie Kinder nun mal sind, 
drehe ich den Kolben um und beisse  
auch von der anderen Seite ab, doch auch 
das schmeckt mir sichtlich nicht. Kein 
Wunder: Ich hasse Essig. Mittlerweile merke 
ich, dass ich etwas nicht mag, wenn ich  
nur daran rieche. Im Fall des Minimais kol
bens reicht sogar schon ein Blick darauf. 
Umgekehrt funktioniert das natürlich eben
so. Sehen, Riechen, Schmecken, Fühlen  
und Hören – die Sinne ermöglichen es uns, 
ein tolles Essen zu geniessen. Wir haben  
in unserem Dossier «Die Sinne» zusammen 
mit Koch Urban Schiess ein sinnliches 
Menü für Sie zusammengestellt (Seite 14). 
Beson ders gut schmeckt ein Essen natür 
lich, wenn man draussen Hunger getankt 
hat. Zum Beispiel auf einer Winterwan  
derung. Wandern im Winter? Ja, das geht,  
wie Sie ab Seite 29 lesen können. 
Weniger schön ist der Winter, wenn man 
krank wird. Blasenentzündungen etwa 
 treten in der kalten Jahreszeit vermehrt 
auf. Manchmal führt kein Weg an Anti
biotika vorbei – die leider oft Neben wir kun
gen haben. Was Sie tun können, um sich 
nach einer solchen Kur wiederaufzubauen 
lesen Sie ab Seite 26.
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20 Covid-19, Grippe, Erkältung?
Aufschluss bringt nur der Test  

23 Mitmachen & gewinnen

24 Schöne Winterlippen
 Die Drogistin weiss, wie es geht

25 Schaufenster 

26 Blasenentzündung und Antibiotika?
 So geht es Ihnen rasch wieder besser 

29 Wunderbares Winterwandern
Zu Fuss durch den Schnee

31 Rätselspass und Vorschau

10  Eine Reise durch die Welt der Sinne
12 Sinnlicher Genuss
14 Das sinnliche Weihnachtsmenü

6–19 Die Sinne
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Abonnieren Sie den Drogistenstern und wählen Sie Ihr Geschenk! 

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.
 Jahres-Abo  2-Jahres-Abo
 à Fr. 26.– (6 Hefte)  à Fr. 48.– (12 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk 
(nur 1x ankreuzen)
 Geschenk Raumbeduftung  Geschenk Wohlfühlset  Geschenk GOLOY 33 Gesichtspflegeset
 Geschenk ORAL-B Professional 2  Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon Geburtsdatum

E-Mail

  Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband künftig per E-Mail, Post oder Telefon über interessante Vorteilsangebote informiert  
(jederzeit widerruflich).

Datum Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

D
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Natürliche 
Raumbeduftung

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit 
Aromamischung «Lebensfreude».  

Ver bin  det das ätherische Öl mittels 
einer speziellen Ultraschall tech no-
logie mit Wasser und verteilt das 

wohltuende Aroma in der Raumluft. 
Auch für Rei sen geeignet, da 

 be sonders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.–

Wohlfühlset 

Eduard Vogt Therme.  
Geniessen Sie verwöhnende 
Wellness  momente zu Hause.

Im Wert von Fr. 58.–

GOLOY 33 
Gesichtspflegeset

Das ideale Set für auf Reisen oder 
zum Kennenlernen der GOLOY 33- 
Produkte. Das handliche Neces saire 
enthält Kleingrössen der Produkte 
Clean Vitalize 20 ml, Flair Vitalize 
15 ml und Face Care Vitalize 20 ml.

Im Wert von Fr. 49.90

Elektrische Zahnbürste 
ORAL-B Professional 2

ORAL-B Professional Care 2 mit An-
druck kontrolle für extra Zahnfleisch-
schutz  inklusive Timerfunktion und  
3 Rei ni gunsmodi. Entfernt bis zu 2 x 
mehr Plaque als eine herkömmliche 

Hand zahn bürste.
Im Wert von Fr. 119.–

GROWN ALCHEMIST 
Body Cleanser Chamomile, 

Bergamot & Rosewood 

300 ml Reinigungswaschgel für den 
Körper mit hoch wirksamen, bio-

aktiven In halts stoffen. Sanft, wohl-
riechend und für alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 30.–

Talon einsenden an:
CH Media
Kundenkontaktcenter
Neumattstrasse 1
CH-5001 Aarau 
Telefon +41 58 200 55 22
E-Mail abo@drogistenstern.ch
Die Bestellung wird wirksam ab der nächst- 
erreich baren Ausgabe. Nach Ablauf des gelösten   
Abonne  ments kann ich dieses jederzeit kündigen. 
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und  
solange Vorrat reicht.

DROGISTENSTERN
Die Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer DrogerieDie Zeitschrift aus Ihrer Drogerie

August / September 2020

Dossier «Emotionen»

Die Macht 
der Gefühle
Mykotherapie 
Entdecken Sie die Welt der 
 Vitalpilze

Liebe im Alter
Noch einmal Schmetterlinge 
im Bauch

Preisbasis 2020 (inkl. MWSt.)

Bezahlung erfolgt per Rechnung
an oben stehende Adresse.

DROGISTENSTERN
Die Zeitschrift aus Ihrer Drogerie

Oktober / November 2020

Dossier «Selbstoptimierung»

Weniger 
ist mehr
Babymassage 
Sanfte Streicheleinheiten 

Nackenschmerzen
Endlich entspannt!

  3

Erhältlich in Drogerien
www.alpinamed.ch

B12 Trio
Dosierspray

Nahrungsergänzungsmittel mit 3 hochdosierten,  
physiologischen Vitamin B12-Verbindungen.

1 Sprühstoss enthält 100 µg Vitamin B12.  
Einfach in den Mund oder die Nase sprühen,  

alternativ mit Getränken oder Speisen einnehmen.

Packung mit 300 Einzelanwendungen  
(Sprühstösse).
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Kurz & knapp 

Gewinnerinnen 
Wettbewerb 
Meinungsumfrage
Vielen Dank an alle Leserinnen und Leser des Drogistensterns, 
die an unserer Um frage teilgenommen haben. Beim Wettbe
werb gewonnen haben:
1. Preis, 2 Übernachtungen im Kurhotel Park in Bad Schinz-
nach: Franziska Marbot, Wynigen (BE)
2. und 3. Preis, ein Geschenk von The Merchand of Venice: 
Katharina Bärtschi, Lenzburg (AG) und Isa Arrocho, Bern
4. bis 10. Preis, Klorane Cupuaçu Haar- und Körperpflegeset: 
Eva Jauch, Elgg (ZH); Elisa Rossi, Mendrisio (TI); Elsbeth Ingold
Weber, Strengelbach (AG); Silvia Friedli, Scheuren (BE); 
Bernadette Knuchel, Oensingen (SO); Leane Cuttat, Courchapoix 
(JU); Marie Wymann, Lausanne (VD)
Herzlichen Glückwunsch!

Lächeln hilft gegen Stress
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Rückenleiden nehmen 
massiv zu

Die Rheumaliga Schweiz hat in einer repräsentativen 
Umfrage mehr als tausend Männer und Frauen zum 
Thema Rücken schmerzen befragt. Resultat dieses 

«Rückenreports Schweiz 2020»: Rücken schmer zen 
haben epidemische Ausmasse  an genommen, 
wie die Rheumaliga schreibt. Vor neun Jahren 
hatten 39 Prozent der damals befragten 

 Per sonen angegeben, mehrmals pro Woche oder 
Monat unter Rückenschmerzen zu leiden.  
2020 sind es bereits 50 Prozent. Der Anteil derer, 

die gar nie Rückenschmerzen haben, 
ist von 7 auf 2 Prozent gefallen.

«Rückenreport Schweiz 2020» als 
PDF auf www.rheumaliga.ch:
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Wer häufig lacht, kommt womöglich mit stressreichen Er  
eig nissen besser zurecht – wobei dies nicht von der Intensität  
des Lachens abhängig zu sein scheint. Dies berichtet ein  
For schungsteam der Universität Basel im Fachblatt «Plos One»:  
In Phasen, in denen die Studienteilnehmer häufig lachten,  
waren belastende Stressereignisse mit geringeren Symptomen 
verbunden. Überraschend war die Erkenntnis, dass es dabei 
nicht auf die Intensität des Lachens (stark, mittel oder schwach)  
ankam. 
Universität Basel Je
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DROGISTENSTERN 12/20–1/214  KURZ & KNAPP

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. 

Halsschmerzen?
Grippe? 
Erkältet?
Mit Frischpflanzen-Extrakten 
und reinen ätherischen Ölen.

www.spagyrom.ch 
Zulassungsinhaberin: Spagyros AG • 3076 Worb

Inserat_Spagyrom_DS 12.2020_210x_88_de-fr.indd   1Inserat_Spagyrom_DS 12.2020_210x_88_de-fr.indd   1 10/28/2020   9:26:30 AM10/28/2020   9:26:30 AM
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DROGISTENSTERN 12/20–1/21 KURZ & KNAPP  5
Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. 

Halsschmerzen?
Grippe? 
Erkältet?
Mit Frischpflanzen-Extrakten 
und reinen ätherischen Ölen.

www.spagyrom.ch 
Zulassungsinhaberin: Spagyros AG • 3076 Worb

Inserat_Spagyrom_DS 12.2020_210x_88_de-fr.indd   1Inserat_Spagyrom_DS 12.2020_210x_88_de-fr.indd   1 10/28/2020   9:26:30 AM10/28/2020   9:26:30 AM

NEU

lavera. wirkt natürlich schön.

Gegen die Zeichen der Zeit
hab’ ich die Kräfte der Natur.

Die hochwirksame Formel mit Bio-Hibiskus
• schenkt einen ebenmäßigen Teint
• mindert sichtbar Pigmentflecken
• ohne Silikone

100 %
zertifizierte 
Naturkosmetik
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6  SINNE

Im Jahr 2050  
werden laut der 

Weltgesundheits- 
organisation WHO rund

50 %
der Weltbevölkerung  

kurzsichtig sein.

Etwa 

50 %
der Gehirnzellen  

verarbeiten, was wir  
sehen; 1 %, was wir 

schmecken. 

Neugeborene  
haben ca. 

10 000
Geschmacksknospen,  
alte Menschen rund  

2000. 

DOSSIER

DIE

SINNE
Ein Leben ohne Sinne – unvorstellbar. Der Mensch nimmt die 

Welt und sich selbst erst durch die Sinne überhaupt wahr.  
Sehen, Hören, Tasten, Riechen und Schmecken helfen dabei, 

Gefahren zu erkennen, zu reagieren und zu überleben.  
Und sie bescheren uns die höchsten Genüsse, bei Berührungen, 

beim Musikhören und natürlich beim Essen.
Auf eine Reise durch die faszinierende Welt der Sinne nimmt Sie Bettina Epper mit.

DROGISTENSTERN 12/20–1/21
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SINNE  7

GENUSS MIT ALLEN SINNEN
Koch Urban Schiess setzt seine 
Kreationen mit Kennerblick in Szene, 
schliesslich isst das Auge mit.

DROGISTENSTERN 12/20–1/21
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So funktioniert der 
Tastsinn
Über die Haut nimmt der Mensch wahr, ob etwas hart, weich, 
kalt, heiss, glatt oder rau ist, ob eine Berührung schmerzhaft 
oder angenehm ist. Damit das Gehirn zwischen Infor ma tionen 
über Temperatur, Druck, Berührung oder Schmerz unter
scheiden kann, hat der Körper verschiedene spezia lisierte Re
zep toren. Eine Berührung spürt der Mensch zuerst durch die 
Körperbehaarung. Dafür sitzen Haarfollikel rezeptoren in der 
Lederhaut an den Haarwurzeln. An unbehaarten Körper
stellen wie den Fingerkuppen befinden sich stattdessen soge
nannte MeissnerKörperchen, die dieselbe Aufgabe haben.  
Ein Stoss wird dem Gehirn von den MerkelZellen in der Epi der
mis oder den RuffiniKörper chen in der Lederhaut gemeldet. 
Vibratio nen emp fangen die VaterPaciniKörperchen in der 
Unterhaut und Schmerz signale werden von freien Nerven
enden verar beitet. Wenn wir frieren, senden die Kältere zep to
ren ihre Impulse aus. Zu heisses Badewasser hingegen melden 
die Wär me rezeptoren. 
Quellen: Martin Grunwald: «Homo hapticus. Warum wir ohne Tastsinn 
nicht leben können», Droemer Verlag, 2017 / René Donzé, Franziska Pfister 
(Hrsg.): «Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, hören, tasten, riechen, 
 schmecken», Verlag Neue Zürcher Zeitung, 2016

So funktioniert das 
Schmecken
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Auf der Oberfläche der Zunge liegen viele kleine Erhe bun gen, 
die Geschmackspapillen. In ihrem Inneren liegen die Ge
schmacks knospen. Sie ähneln einer Tulpenknospe, daher der 
Name. In der Mitte jeder Knospe ist ein mit Flüssigkeit ge
füllter Trichter, in den Sinneszellen mit einem sogenannten 
Geschmacks stift chen hineinragen. Diese nehmen die Ge
schmacksstoffe auf und leiten sie zu den Sinneszellen in der 
Knospe weiter. Diese  sammeln alle Informationen über  
den Geschmack und leiten die Ergebnisse zum Gehirn weiter. 
Dort werden sie ausge wertet und mit Informationen des 
 Ge ruchs sinns gekop pelt, denn nur zusammen mit dem Ge
ruch kann der Mensch auch das ganze  
Ge schmacks spek trum wahrnehmen.  
Das wissen alle, die schon ein mal  
einen Schnup fen hatten: Ist die  
Nase  verstopft, schmeckt das Essen  
nach nichts mehr. 
Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.):  
«Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, hören, tasten,  
riechen, schmecken», Verlag Neue Zür cher Zeitung,  
2016 / www.biologieschule.de / Deutscher Berufs ver band  
der HalsNasenOhren ärzte e.V., www.hnoaerzteimnetz.de

So funktioniert das Sehen
•  Durch die Pupillen gelangt Licht 

durch die Horn auf die Netz
haut. Die Hornhaut bricht das 

Licht. Bei Dun kelheit dehnt 
sich die Iris, die Pupille ver 
grös sert sich und lässt 

 mög lichst viel Licht ein. Ist es 
hell,  verengen sich die Pu pil len.

• Hinter der Pupille ist die Linse, 
die das einfallende Licht  bündelt. Die 

Augen muskeln können an ihr ziehen oder sich  entspannen, 
wodurch sie ihre Form ändert, um ent weder Dinge in der Nähe 
oder in der Ferne scharf zu sehen.

• Der Lichtstrahl trifft nun auf die Retina (Netzhaut). Dort 
 aktiviert er zwei Arten von Sinneszellen. Die Zapfen für die 
Wahrnehmung von Blau, Grün und Rot sowie die Stäb 
chen für die Unterscheidung von Hell und Dunkel. 

• Treffen die Lichtstrahlen auf die Retina, steht das Bild auf 
dem Kopf. 

• Der Sehnerv leitet das Bild ans Gehirn weiter. Dieses setzt die 
Lichtpunkte zu einem Bild zusammen und dreht es um.

Quellen: Franz Schmitz: «Taschenatlas Anatomie. Nervensystem und 
 Sin nes organe», Georg Thieme Verlag, 2018 / Pro Retina Deutschland e.V.,  
www.proretina.de / René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft  
der Sinne. Wie wir sehen, hören, tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue 
Zürcher Zeitung, 2016

Die Ohrmuscheln fangen die Schallwellen aus der Luft auf. 
Sie werden durch den Gehörgang zum Trommelfell  ge  leitet. 
Über die Hörknöchelchen Hammer, Amboss und Steig bügel 
gelangen die Vibrationen ins Innenohr, wo sie eine Flüssig keit 
in Schwingung versetzen. Darüber wer den mit Härchen 
 besetze Sinneszellen aktiviert. Der Reiz wird an die Nerven
fasern im Innenohr und dann zum Hör nerv weitergeleitet, 
der zum Gehirn verläuft. Er übermittelt die Schallemp fin dun
gen zum Hör zentrum im Gehirn. Hier setzt der Pro zess  

des Ver ste hens ein: Die  
Schall emp findungen  
werden mit beste henden Er 
inne rungen und Er fahrungen   
abgeglichen und in Sprache übersetzt.
Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft der Sinne.  
Wie wir sehen, hören, tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue Zürcher 
Zeitung, 2016 / Deutscher Berufsverband der HalsNasenOhrenärzte 
e.V., www.hnoaerzteimnetz.de

So funktioniert Hören
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Die menschlichen Sinne entwickeln 
sich bereits im Mutterleib.

1. bis 13. Woche: 
• Ab der 5. Woche nimmt der Embryo 

Druck, Bewegung, Schmerz und 
Temperatur wahr.

• In der 8. Woche reagiert er auf Be
rüh rungen in der Nähe des Mundes.

• Geruchs und Geschmackssinn 
 ent wickeln sich ebenfalls im ersten 
 Tri mester.

• Die Sinneszellen der Zunge sind  
ab der 13. Woche voll funktionsfähig, 
der Fötus nimmt wahr, ob das 
 Frucht  wasser süss, salzig, sauer  
oder bitter schmeckt. 

14. bis 27. Woche: 
• In der 15. Woche beginnt der Fötus, 

am Daumen zu lutschen. 
• Ab der 20. Woche verfeinert sich 

sein Geschmacksempfinden.
• In den folgenden Wochen geht der 

Hörsinn in Betrieb, ab der 25. Woche 
reagiert der Fötus erstmals auf sehr 
laute Geräusche.

28. bis 42. Woche:
• Der Sehsinn ist im letzten  

Schwan ger  schaftsdrittel  
bereits funktions 
tüchtig.  
Der  
Fötus  
reagiert  
auf Licht.

Geburt:
• Ist das Baby gebo 

ren, funktionieren sein  
Tast, Geruchs und Ge schmacks  sinn 
schon fast so gut wie jener von 
Erwachsenen und das Gehör arbeitet 
ganz normal. Nur die Augen brau
chen bis zum vierten Lebensjahr, bis 
auch die «Fovea centralis», der  
Ort des schärfsten Sehens, vollstän
dig aus gebildet ist.

Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): 
«Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, hören, 
tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue 
Zürcher Zeitung, 2016 / Martin Grunwald: 
«Homo hapticus. Warum wir ohne Tastsinn 
nicht leben können», Droemer Verlag, 2017
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Die Entwicklung der Sinne

Beim Einatmen strömt Luft über die 
Riechschleimhaut im Inneren der Nase. 
Die Riechschleimhaut enthält Fort  
sätze von rund 30 Millionen Riechzellen. 
Sie nehmen Duft mole küle aus der  
Luft auf, die über den Riech kolben und 
den Riech nerv schliesslich ans Gehirn 
geleitet  werden. Dort gelangen sie ins lim
bische System. Das ist der Bereich des 
Gehirns, der für das Gedächtnis, für Ge

fühle und Triebe verantwortlich ist. 
Sobald die Mole  küle in die Riechrinde 
 gelangen, nimmt der Mensch den  
Duft bewusst wahr. 
Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): 
«Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, hören, 
 tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue 
Zürcher Zeitung, 2016 / Deutscher Berufsverband 
der HalsNasenOhrenärzte e.V.,  
www.hnoaerzteimnetz.de

So funktio niert das Riechen
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 lösen Blähungen und Krämpfe

FÜR EIN GUTES
BAUCHGEFÜHL

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie 
die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz
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Die Welt erschliesst sich dem Menschen durch seine Sinne.  
Dabei hat jeder seine ganz eigene Aufgabe.

Sehen, Hören, Riechen, Tasten, Schme
cken – durch die fünf Sinne erlebt der 
Mensch die Welt – und er überlebt in ihr. 
Denn Sinne warnen vor Gefahren. Wer 
den hungrigen Löwen sieht oder sein 
Knur ren hört, kann fliehen; wer Rauch 
riecht, kann sich aus dem brennenden 
Haus retten; wer die Hitze einer Herd
platte spürt, kann die Hand rechtzeitig 
zurückziehen; wer vergammelte Lebens
mittel schmeckt, isst sie nicht und bleibt 
gesund. 

Augen 
Vorne am menschlichen Kopf sitzt mit 
den Augen ein wichtiges Sinnesorgan. Der 
Sehsinn liefert nämlich rund 70 Prozent 
aller Informationen über die Umwelt. 
Pro Sekunde nimmt ein Mensch ca. zehn 
Millionen Informationen über die Augen 
auf, von denen er aber nur einen Bruch
teil bewusst wahrnimmt. Die Augen sind 
sehr komplex aufgebaut (siehe auch Seite 
8), ihre Entwicklung dauert entsprechend 
lange. Nach der Geburt erkennen Säug
linge nur Helligkeitsunterschiede und Ge
sichter, die nicht weiter als ca. 25 Zen ti
meter entfernt sind. Erst mit dem vierten 
Lebensjahr sind die Augen dann mit der 
Ausreifung der Fovea centralis, des Orts 
des schärfsten Sehens, vollständig ausge
bildet. 

Nase 
Mitten im Gesicht sitzt die Nase. Ein 
Mensch kann dank über 350 verschiede

nen Rezeptoren über 10 000 verschiedene 
Gerüche erkennen (siehe auch Seite 9). 
Der Geruchssinn hilft, Umweltgefahren 
wahrzunehmen (es riecht nach Rauch, da 
ist ein Feuer, ich muss fliehen) und bei 
der Beurteilung von Lebensmitteln (sie 
riechen verdorben, ich esse sie nicht). 
Doch das Riechen kann nicht nur schlech
 tes Essen erkennen, es spielt auch beim 
Genuss eines feinen Menüs eine wichtige 
Rolle, denn rund 75 Pro zent des Ge
schmacks nimmt der Mensch über den 
Ge ruchs sinn wahr. Doch das ist noch 
nicht  al les. Düf te wecken aus ser dem 
Emo  tio nen. Wer sich beispielsweise als 
Kind beim Gross vater besonders wohl 
gefühlt hat, wird daran  erinnert, wenn er 
Jahre später dasselbe Rasierwasser riecht, 
das Opa immer verwendet hat. Das liegt 
da r an, dass Duft er in ne rungen im limbi
schen Sys  tem gespeichert werden, je nem 
Areal des Ge hirns, das auch für die Ge
fühle zuständig ist.

Ohren 
Die Ohren befinden sich seitlich am Kopf, 
um möglichst viele Umgebungsgeräusche 
einzufangen (siehe auch Seite 8). Das 
menschliche Gehör ist nicht so fein wie 
beispielsweise jenes der Fledermaus, es 
kann aber ein Durcheinander von Schall
wellen (Geräuschen) unterscheiden von 
gleichmässig schwingenden Wellen (Tö
nen). Weil der Mensch zwei Ohren hat, 
kann er räumlich hören: Gelangt Schall 
nur wenige Millionstelsekunden schnel

ler an ein Ohr als ans andere, erkennen 
wir, aus welcher Richtung das Geräusch 
kommt. Und schliesslich ist der Hörsinn, 
wie der Geruchssinn, mit dem limbischen 
System im Gehirn gekoppelt, weckt also 
Erinnerungen. Wer einen Song aus sei
ner Jugendzeit hört, fühlt sich möglicher
weise wieder so beschwingt und glück
lich wie damals.

Zunge
Die Zunge ist ein grosser, sehr beweg
licher Muskel, bestehend aus mehreren 
Einzelmuskeln. Das eigentliche Ge
schmacks  organ ist aber nicht die Zunge, 
sondern die Geschmacksknospen auf de
ren Oberfläche (siehe auch Seite 8). Der 
Geschmackssinn des Menschen ist eigent
lich relativ simpel, er kann gerade ein
mal fünf Geschmäcke – süss, sauer, salzig, 
bitter und umami (herzhaft) – wahr neh
men. Allerdings ist die Ge schmacks  wahr
nehmung beim Es sen nicht auf die Re
zep toren der Zunge beschränkt. Auch der 
Ge ruchssinn spielt eine wichtige Rolle 
(siehe oben). Heute geht man sogar davon 
aus, dass auch Tempe ra tur, Farbe oder 
Kon sis tenz eines Le bens mittels zum Ge
schmack beitragen, ebenso Ge räu sche. 
Ein Pommes frites schmeckt doch nur 
dann richtig gut, wenn es knuspert. Der 
Ge schmackssinn ist überlebenswichtig, da 
er hilft, giftige Substanzen, die oft bit ter 
schmecken, zu erkennen. Er unterstützt 
den Menschen aber auch dabei, energie
reiche Nahrung wie Zucker, der süss, oder 

Eine Reise durch  
die Welt der Sinne
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SEHEN, RIECHEN, HÖREN, 
SCHMECKEN, TASTEN
Die fünf Sinne erschliessen dem Menschen  
die Welt.

wie Fleisch, das herzhaft schmeckt,  ein 
  zu ordnen.

Haut
Die Haut ist das grösste Sinnesorgan und 
zugleich Abgrenzung und Verbindung des 
Körpers zur Um welt. In der menschlichen 
Haut befinden sich etwa 300 bis 600 Mil
li onen Tastsinnesrezeptoren. So ist der 
Mensch sich immer über die Posi tion sei
nes Körpers im Raum bewusst. Das ist 
überlebenswichtig. Der Körper muss auf 
jeden Kontakt mit der Aussen welt sofort 
reagieren können. Er muss erkennen, dass 
er eine heisse Herdplatte berührt oder ein 

eiskaltes Metallgeländer, um die Hand 
recht zeitig zurückzuziehen. Der Tastsinn 
ist der einzige Sinn, der sich nicht bewusst 
abschalten lässt. Ja, er ist der einzige Sinn, 
ohne den es kein Überleben gäbe. Ein 
Baby kann taub und blind zur Welt kom
men und prächtig gedeihen, ohne Be
rührung aber bleibt es körperlich und 
geistig zurück. Auch Geruchs und Ge
schmackssinn kann ein Mensch vollstän
dig verlieren und trotzdem überleben. 
Ohne Tastsinn aber geht das nicht. Kein 
Wunder, ist der Tastsinn denn auch der 
erste Sinn, der sich im Mutterleib entwi
ckelt (siehe Seite 8). 

Quellen: Martin Grunwald: «Homo hapticus. 
Warum wir ohne Tastsinn nicht leben können», 
Droemer Verlag, 2017 / Ingrid Riedel: «Geschmack 
am Leben finden. Eine Entdeckungsreise mit 
allen Sinnen», Verlag Herder, 2004 / René Donzé, 
Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft der Sinne. 
Wie wir sehen, hören, tasten, riechen, schme
cken», Verlag Neue Zürcher Zeitung, 2016 /  
Thalma Lobel: «Du denkst nicht mit dem Kopf 
allein. Vom geheimen Eigenleben unserer 
Sinne», Campus Verlag, 2015 / Deutsche Apo the
ker Zeitung / Stangl, Online Lexikon für Psycho
logie und Pädagogik / Helmut Milz: «Der eigen 
sinnige Mensch. Körper, Leib & Seele im Wandel», 
Edition Zeitblende, 2019 / Charles Spence: 
«Gastrologik. Die erstaunliche Wissenschaft der 
kulinarischen Verführung», Verlag C. H. Beck, 
2018 / Anne Hamilton, Peter Sillem (Hrsg.): «Die 
fünf Sinne. Von unserer Wahrnehmung der 
Welt», Fischer Taschenbuch Verlag, 2008
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Jetzt mehr erfahren

betreuen.redcross.ch

Betreuende Angehörige

«Mit Unterstützung bleibt mir 
Zeit für die schönen Momente 
mit meinem Vater»
Betreuen und pfl egen zuhause 
– eine anspruchsvolle Aufgabe
Wir unterstützen Sie bei der Betreuung Ihrer Angehö-
rigen, damit Sie wieder etwas Zeit für sich haben. So 
halten Sie Ihre Balance – das gibt nicht nur Ihnen Kraft.

Wir sind da. Ganz in Ihrer Nähe, für Sie und Ihre Familie.
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«Das ist pure Sinnlichkeit!»
Wer isst, geniesst. Mit allen Sinnen. Koch Urban Schiess setzt für den besten Geschmack  

auf regionale, saisonale, frische Produkte – und lässt sich Zeit fürs Einkaufen, Kochen und fürs 
Essen. Für Sie hat er ein Weihnachtsmenü kreiert, das alle Sinne weckt.

NICHT NUR DAS AUGE ISST MIT
Koch Urban Schiess kocht und geniesst mit  
allen Sinnen. 

Genuss steht für Urban Schiess an erster 
Stelle. Für den Koch und Sensoriker (siehe 
Kasten rechts) beginnt das sinn liche Er
lebnis bereits beim Einkaufen. «Es gibt 
nichts Schöneres, als über einen Markt 
zu schlendern. Ich sehe die wunderbaren 
Lebensmittel, rieche sie, kann sie berüh
ren und probieren. Das ist pure Sinn lich
keit!»

Urban Schiess sitzt an der langen Ta
fel in der alten Schmitte in Selzach (SO) 
und schraubt den Deckel von einer klei
nen Aludose. Er hält sie sich unter die 
Nase, schliesst die Augen und atmet tief 
ein. «Herrlich! So muss Safran riechen. 
Und was ihn noch besser macht: Ich 
kenne seine Geschichte, kenne den Bünd
ner Produzenten, weiss, wie er den Saf
ran herstellt. Es lohnt sich immer, beim 
Ein kauf auf hiesige Produkte zu achten, 
ge nau hinzuschauen, die Lebensmittel zu 
ertasten, an ihnen zu riechen. So finde ich 
Qualität, die schmeckt.» 

Bitter ist bäh!
Die Sinne helfen nicht nur, den Genuss 
des Essens zu steigern. Sie schützen uns 
auch. Wer Schimmel auf der Tomate 
sieht, weiss, dass sie verdorben ist, und 
isst sie nicht. Wer riecht, dass die Milch 
sauer ist, trinkt sie nicht. Dass Kinder 
keine bitteren Lebensmittel mögen, ist 
darum kein Zufall. «Bitter ist ein Zeichen 
dafür, dass etwas giftig sein könnte», 
sagt Schiess. «Es ist also sinnvoll, essen 
Kinder bittere Sachen nicht.» 

Um die Güte eines Produktes zu erken
nen, reicht ein Sinn allerdings nicht im

mer aus. Eine Tomate mag 
noch so schön rund 

und rot aus sehen, 
möglicherwei
se schmeckt sie 

nach gar nichts. 
Blind den Augen 
vertrauen ist also 

nicht genug. Bei 
der Beurteilung und 

dem Genuss von Le

Urban Schiess
Der gelernte Koch Urban Schiess ist im 
Besitz der Lizenzen für Olivenöl und 
Schokolade der ZHAW, Departement Life 
Sciences und Facility Manage ment, er  
ist Mitglied des Schweizer Olivenöl panels 
und hat das eidgenössische Diplom für 
Erwachsenenbildung. Er kocht in der alten 
Schmitte in Selzach (SO), wo er auch Koch
events für kleine Gruppen veranstaltet und 
SensorikWorkshops anbietet.
www.kochkuenste.ch
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bensmitteln gilt: Alle Sinne einsetzen. 
Riecht die Tomate aromatisch, schmeckt 
sie wahrscheinlich auch gut. Manchmal 
helfen auch Anfassen und Hinhören: «Bie
 gen Sie eine Spargel. Ist sie frisch, bricht 
sie knackend und Saft spritzt heraus. Eine 
alte Spargel lässt sich biegen, ohne zu bre
chen, geräuschlos.»

Geschmack ist alles
Obwohl beim Einkaufen, Kochen und 
 Es   sen alle Sinne mitspielen, gehört die 
Haupt rolle dem Geschmack. Leider hät
ten viele verlernt, richtig zu schmecken, 
sagt Urban Schiess. Wer immerzu indus
triell hergestellte Produkte esse, die mit 
Zucker und Geschmacksverstärkern ver
setzt sind, kenne den Geschmack frischer 
Lebensmittel schlicht gar nicht mehr. 
Doch der Geschmackssinn lässt sich trai
nieren: «Indem man immer wieder pro
biert, probiert, probiert.» Und indem man 
sich Zeit lässt. «Die meisten kauen viel zu 
wenig. Beissen Sie ein Stück von einem 
Rüebli ab und kauen Sie es lange. Ir gend
wann löst sich der Zucker und es wird 
süss, und nach und nach kommen alle 
Geschmäcke hervor. Oder nehmen Sie 
ein Stück Schokolade in den Mund. Nicht 
kauen, das Stück im Mund behalten und 
langsam schmelzen lassen. Und auf ein
mal kommen Düfte, kommen Ge schmä
cke, die Sie noch nie wahrgenommen 
ha ben, weil Sie die Schokolade normaler
weise einfach hinunterschlucken.» 

So ein Schokoladengeschmackstest 
kann je nach Schmelz der Schokolade 
durch aus zehn Minuten dauern. Es ist 
also Geduld gefragt. «Grundsätzlich soll
ten wir dem Kochen und Essen mehr Platz 
einräumen. Hier hat uns das Corona virus 
geholfen, denn es hat uns Zeit gegeben. 
Vorher buk doch niemand selber Brot. 
Und jetzt tun es alle. Sogar ich habe 
 da mit angefangen. Wichtig ist, dass wir 
diese gewonnene Zeit jetzt nicht wieder 
verlieren. Warum zum Beispiel nicht ein
mal einen Nachmittag lang mit der Fa mi
lie Gnocchi machen und portionenweise 
einfrieren?»

Ein Menü kreieren
Gerade jetzt während der Weihnachtszeit 
ist es besonders schön, ausgiebig zu ko
chen – und auch einmal etwas Neues aus
zuprobieren. «Kochen ist ja eigentlich 
Alchemie», sagt Schiess und lacht. «Beim 
Kochen suche ich nach Harmonie, suche 

nach einem Gewürz oder Kraut, das den 
Eigengeschmack des Lebensmittels ver
stärkt. Verboten ist nichts, einfach aus
probieren. Man darf ruhig mutig sein – 
vielleicht versucht man etwas Neues, aber 
nicht gerade dann, wenn Gäste kommen.» 

Für ein mehrgängiges Menü rät 
Schiess, pro Gang nicht mehr als drei bis 
vier Komponenten zu verwenden. «Aber 
das, was Sie verarbeiten, sollte frisch sein 
und am besten aus der Region stammen. 
Es sollte Textur, Farbe und Geschmack 
ha ben. Viel mehr braucht es nicht für 
ein gutes Essen.» Grundsätzlich sollten 
Sie auf Qualität statt auf Quantität ach
ten. «Lieber nur wenig Fleisch. Aber ein 
gutes, das am richtigen Ort nachhaltig 
aufgewachsen ist, das beim richtigen 
Metz  ger war und gut abgehangen ist. So 
ein Stück Fleisch schmeckt nach Fleisch 
und braucht keine Marinade, nur ein 
biss  chen ‹Fleur de Sel›Salz und ausge
suchten Pfeffer, um den Eigengeschmack 
her vor zuheben.» 

Achten Sie aber nicht nur darauf, dass 
der Geschmack Ihres Menüs stimmt. 
«Spie   len Sie auch mit der Textur. In 
einem Menü sollte immer etwas sein, das 
kracht und knackt, etwas, das man hört. 
Das muss gar nichts Aufwendiges sein. 
Ein Brotchip reicht oft schon.» 

Schiess schnuppert noch einmal an 
dem Safran und verschliesst das Alu dös
chen wieder. «Safran habe ich übrigens 
auch in dem Weihnachtsmenü verwen
det, das ich für den Drogistenstern kreiert 
habe.» Sorgsam legt er das Döschen zu
rück auf den Tisch.

Das Menü von Urban Schiess finden 
Sie ab Seite 14.

Lebensmittel- 
sensorik
Bei der Lebensmittelsensorik wer
den mit den menschlichen Sinnes
organen Sehen, Tasten, Riechen, 
Schmecken und Hören die wahr
nehmbaren Eigenschaften eines 
Produktes beschrieben, gemessen 
und interpretiert. Als «Mess in stru
ment» dient der Mensch. 
Kompetenzzentrum der Schweiz für land
wirtschaftliche Forschung Agrosocpe
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RUHE
FÜR DIE
NERVEN

Neurodoron®
Tabletten

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen 
Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz

bei nervöser
Erschöpfung
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 Alle Rezepte sind für vier Personen gerechnet.

Vorspeise
Im Ofen gegarte Randen spalten mit kalt geräuchertem Swiss Alpine Lachs und Randenperlen  
im Picklesud

Zutaten
Randenspalten
• 4 Randen (1 gelbe, 1 ChioggiaRande,  

2 rote Randen)
• 800 g Meersalz
• 200 g kalt geräucherter Swiss Lachs  

am Stück

Randenpickles
• 1 Rande 
• 225 g Apfelessig
• 125 g Randensaft
• 25 g Ingwer
• 50 g Schalottenringe
• 10 g Knoblauch
• ½ TL Fenchelsamen
• 1 EL Puderzucker
• 4 Wacholderbeeren, leicht zerdrückt
• 6 schwarze Pfefferkörner
• ¼ Chilischote ohne Kerne

Dressing
• 500 g Randensaft 
• 100 g Holundersaft 
• 50 g Saft von den Randenpickles
• 1 Lorbeerblatt
• 4 Thymianzweige
• Wenig Zimtrinde
• Salz und Pfeffer aus der Mühle  

zum Abschmecken

Sauerrahmsauce
• ½ Becher Crème fraîche
• 3–4 Zweige Dill, fein geschnitten
• Wenig Zitronensaft
• Wenig Abrieb von einer BioZitrone
• 2 EL ExtraVergineOlivenöl 
• Salz und Pfeffer aus der Mühle 

Garnitur
• Wenig Olivenöl zum Ausstreichen der 

Teller
• ½ Bund Dill
• Frischer Meerrettich aus der Region

 darauf setzen. Ca. 1,5 h im Ofen bei 
Umluft garen, bis die Randen in  
der Mitte weich sind (Messertest). 
Randen auf dem Salz erkalten  
lassen.

Anrichten
Von der Lachsseite 8 ca. 5 mm dicke Tran
chen à 25 g schneiden. Teller in der Mitte 
mit einem Pinsel mit Olivenöl ausstrei
chen. Gekochte Randen schälen, in Spal
ten schneiden und auf den Tellern anrich
ten. Die gelben und die Chioggia Spalten 
sorgfältig platzieren, sodass die dunklen 
Randen nicht abfärben. Die Randenpickles 
mit einem Haushaltpapier trocken tupfen 
und auf die Randen verteilen. Das Ran
den dressing und den abgezupften Dill 
darauf verteilen. Die Lachstranchen leicht 
einrollen. Eine Tranche am Rand und eine 
in der Mitte platzieren. Von der Meer ret
tichwurzel ein kleines Stück abschälen. 
Am leichtesten geht das mit einem Spar
schäler. Zum Abschluss mit einer Gemüse 
oder Käsereibe wenig Meerrettich über 
die Teller abreiben.

Weinempfehlung: Ein Schweizer Sau
vignon blanc mit frischen, lebhaften Aro
men.

Zubereitung
1   Am Vortag aus einer geschälten 

Rande mit einem Kugelausstecher 
kleine Perlen ausstechen. Alle 
Zutaten für die Randen pickles auf
kochen, die Randenperlen zugeben 
und 5 Minuten leicht kochen lassen. 
Den Sud mit den Randperlen ab  
kühlen und zugedeckt mindestens  
1 Tag im Kühlschrank ziehen  
lassen. Wird eine gelbe oder eine 
ChioggiaRande für die Pickles 
 verwendet, anstelle von Randen saft 
Wasser zum Kochen verwenden.

2   Für das Randendressing alle Zutaten 
so lange einkochen, bis die Flüssig
keit leicht eindickt. Mit Salz und Pfef
fer aus der Mühle abschmecken.
Wenn mehr Säure gewünscht wird, 
noch etwas Picklesaft dazugeben. 
Durch ein feines Sieb abseihen. Das 
Randendressing kann ebenfalls  
schon am Vortag zubereitet und kalt 
gestellt werden.

3   Den Backofen auf 160 °C vorheizen. 
Backblech mit Backpapier auslegen. 
Randen gründlich waschen und 
 abbürsten. Salz in vier Haufen auf 
das Blech geben und je eine Rande 
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 Alle Rezepte sind für vier Personen gerechnet.

Hauptgang
Schweinsfilet mit Spinat und Pinienkernen im Briocheteig

Zutaten
Briocheteig
• 500 g Mehl
• 30 g Hefe
• 250 g lauwarme Milch
• 50 g Butter
• 2 Eier
• 1 TL Salz

Schweinsfilet
• 1 Schweinsfilet, ca. 400–500 g  

(BioFreilandSchwein)
• 500 g Spinat, frisch
• 1 EL Butter
• 1 Schalotte
• 1 Knoblauchzehe
• 100 g Ricotta
• 1 EL Pinienkerne
• 16 Tranchen BauernRohessspeck
• Fleur de Sel 
• Pfeffer aus der Mühle
• Curry
• Olivenöl
• Eigelb zum Bestreichen

Petersilienwurzel-Püree
• 200 g Petersilienwurzel
• 150 g Kartoffeln, mehligkochend
• 1 Zwiebel
• 1 dl Wasser
• 1 Lorbeerblatt

• Salz und Pfeffer aus der Mühle
• Crème fraîche
• 1 EL ExtraVergineOlivenöl 

Wintergemüse
• Insgesamt 400 g Pastinaken, 

Pfälzerrüebli, Rüebli
• Salz und Pfeffer aus der Mühle
• Zucker

• Wenig Wasser
• 1 EL Olivenöl
• 1 Bund Peterli, glatt

Jus
• 1 dl Jus de Veau 
• 1 dl Rotwein
• 3–4 schwarze Pfefferkörner

Weihnachtsmenü von Urban Schiess

Knusprig-
würzig

Praktische Tipps zu Olivenöl
Einkaufen
• Wenn möglich beim Fachhändler 

kaufen.  
• Olivenöl des aktuellen Erntejahres 

kaufen. 
• Auf die Herkunft achten. Lesen Sie 

das Kleingedruckte auf dem Etikett 
(Olivenöl aus Italien mit Oliven aus 
Europa ist kein italienisches Oliven
öl).

• Von Produzenten kaufen, die selbst 
Oliven anbauen.

• Qualitätsöle gibt es nicht zum Schnäpp
chenpreis! Im Fachhandel kosten sie  
ab 20 Franken pro 5 dl.

Aufbewahren
• Optimale Lagertemperatur: zwischen 

14 °C und 18 °C. Temperaturen über 20 °C 
beschleunigen den Alterungs prozess. 

• Geöffnete Flaschen gut verschlies
sen und rasch aufbrauchen.

• Dunkel lagern. Licht lässt Olivenöl 
schnell ranzig werden.

Kochen
• Olivenöl darf zum Braten, Frittieren 

und Backen verwendet werden, 
 unabhängig von der Qualität.

Quelle: Urban Schiess

DROGISTENSTERN 12/20–1/21 SINNE  15

© 2020 – 
Sch

w
eize

ris
ch

er D
ro

gist
enverb

and SDV
, C

H
-2

502 B
ie

l 

A
lle

 R
ech

te
 v

orb
ehalte

n. N
ach

dru
ck

 u
nd W

eite
rv

erb
re

itu
ng n

ur 

m
it 

ausd
rü

ck
lic

her G
enehm

ig
ung d

es S
DV

.



Zubereitung
1   Für den Briocheteig das Mehl in eine 

Schüssel sieben und in der Mitte  
eine Mulde formen. Die Hefe zerbrö
ckeln und mit wenig lauwarmer 
Milch in der Mulde auflösen. Eine 
dünne Schicht Mehl über diese 
Mischung (Vorteig) stäuben. Zuge
deckt an einem zugfreien Ort bei 
Zimmertemperatur so lange gehen 
lassen, bis sich an der Oberfläche  
des Vorteigs deutliche Risse bilden, 
die sich in der Mehlschicht fort
setzen. Das dauert ca. 15 Minuten.  
In der Zwischenzeit die Butter in 
einer kleinen Pfanne schmelzen, Eier 
zugeben und gut verrühren. Das  
Salz  beigeben und etwas abkühlen 
lassen.

2   Die ButterEiMischung auf den 
Vorteig giessen und mit einem Löffel 
gut mischen, sodass ein lockerer  
Teig entsteht. Von Hand, mit dem 
Knethaken des Handmixers oder  
der Küchenmaschine einen elasti
schen und glänzenden Hefeteig 
 kneten. Sollte der Teig zu weich sein, 
kann noch Mehl beigegeben wer 
den. Den Teig zu einer Kugel formen. 
In der Teigschüssel mit Mehl be
stäuben und mit einem Tuch zude
cken. Den Teig auf das doppelte 
Volumen aufgehen lassen. Das dau
ert ca. 15–20 Minuten. Der Teig  
wird besonders feinporig, wenn man 
ihn ein zweites Mal durchknetet  
und nochmals zugedeckt auf das dop
pelte Volumen aufgehen lässt.

3   Das Schweinsfilet eine Stunde vorher 
aus dem Kühlschrank nehmen. Im 
ButterOlivenölGemisch rundherum 
braun anbraten und danach auf 

einem Gitter, das auf eine Auffang
schale gestellt wird, abkühlen  
lassen. Mit «Fleur de Sel»Salz und 
Pfeffer aus der Mühle würzen.

4   Schalotte und Knoblauch in feine 
Wür fel schneiden und in Olivenöl 
glasig andünsten, den Spinat bei
geben und mitdünsten. Mit Salz, Pfef
fer aus der Mühle und einer Prise 
Curry abschmecken. Jetzt den Ricotta 
beigeben und gut unter den Spinat 
rühren. Spinat vom Feuer nehmen 
und auf ein Blech geben und ausküh
len lassen. In der Zwischen zeit die 
Pinienkerne in einer kleinen Brat
pfanne ohne Fett braun anrösten und 
auf den ausgekühlten Spinat geben.

5   Specktranchen quer auslegen. Die 
Hälfte des Spinats (sollte trocken 
sein) in der Breite des Filets darauf 
legen. Filet auf die Spinatmasse 
 setzen. Den restlichen Spinat gleich
mässig auf das Filet geben. Das 
Schweinsfilet mit dem Speck eng ein
wickeln. 1 Stunde im Kühlschrank 
kalt stellen. 400 g Briocheteig recht
eckig auswallen. Filet aus dem 
Kühlschrank nehmen und zum Trock
nen auf ein Küchenpapier und da
nach in die Mitte des Teigs legen. Die 
Enden des Teigs mit Eigelb be strei
chen. Das Filet mit dem Teig ein
packen, sodass es keine Löcher gibt, 
und an beiden Enden gut ver  
schlies sen. Gleichmässig mit Eigelb 
be streichen, 15 Minuten im Kühl
schrank kalt stellen und nochmals 
mit Eigelb bestreichen, dadurch  
wird das Filet perfekt glänzen. Vom 
restlichen Teig 4 kleine Brötchen 
 formen, mit Eigelb bestreichen und 
ca. 20 Minuten mit dem Filet mit
backen und zum Essen servieren. Den 
Backofen auf 200 °C vorheizen und 
das Filet auf einem mit Backpapier 
ausgelegten Blech bei Heissluft  
40 Minuten backen. Vor dem Ser vie
ren 5 Minuten ruhen lassen. Am 
 besten lässt sich das Filet mit einem 
Brot mes ser mit feinem Wellen
schliff schneiden.  
Tipp: Filet kann schon am Vorabend 
oder am Morgen in den Briocheteig 
eingewickelt werden. Alternativ kann 

auch ein Kalbsfilet und Kalbsspeck 
verwendet werden.

6   Für das Petersilienwurzelpüree die 
Zwiebel fein hacken, Petersilien wur
zel und Kartoffeln schälen und in 
kleine Würfel schneiden. Zwiebel im 
Olivenöl glasig dünsten, Gemüse 
 beigeben und mitdünsten. Mit Wasser 
ablöschen, Lorbeerblatt dazugeben 
und zugedeckt leicht köcheln lassen, 
bis die Gemüse weich sind. Im 
Thermomix oder mit einem Pürier
stab in einem hohen Gefäss mixen. 
Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Crème 
fraîche und Olivenöl.

7   Für das Wintergemüse ca. 16 Peter
silien blätter abzupfen und für die 
Garnitur beiseitestellen. Die restliche 
Petersilie fein hacken und mit dem 
Olivenöl mischen. Rüben schälen, in 
Stäbchen schneiden. Pfanne erwär
men, Olivenöl und etwas Zucker da
zugeben und die Rüebli und Pasti
naken darin andünsten. Mit wenig 
Wasser ablöschen und mit Salz  
und ganz wenig Pfeffer würzen.  
Bei geschlossenem Deckel auf 
 kleinem Feuer ca. 5 Minuten düns
ten. Den De ckel entfernen, Ge 
müse kochen lassen, bis es knackig 
gar ist. Der Fond sollte eingekocht 
sein und den Rüebli einen schönen 
Glanz ver liehen haben.

8   Für den Jus 1 dl Rotwein mit den 
Pfefferkörnern sirupartig einkochen. 
Pfefferkörner herausnehmen, Jus  
de Veau dazugeben und auf kleinem 
Feuer leicht eindicken lassen. Bei 
Bedarf mit Salz und Pfeffer abschme
cken. 

Anrichten
Filet im Teig auf die Teller legen. Win ter
gemüse auf das PetersilienWurzelKar
tof felPüree geben, darauf etwas fein ge
schnittenen Peterli. Mit den abgezupften 
PeterliBlättern und dem Jus de Veau aus
garnieren.

Weinempfehlung: Vollmundig, wie es 
sich an Weihnachten gehört, aber nicht 
überladen: Domaine de L’Ovaille 2018, 
Yvorne oder ein Pinot noir aus Ihrer Re
gion.
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Zutaten
• 4 aromatische Äpfel (beispielsweise 

Cox Orange, Boskop, Jonagold oder 
Elstar)

• 2 Zimtstängel
• 2 Sternanis
• 2 KardamomKapseln
• 6 Fäden Schweizer Safran
• 1 BioOrange, Saft und Zesten
• 2 TL Honig
• ½ Espressolöffel leicht gehackte 

Rosenblätter aus der Drogerie
• 1 TL Rosenwasser aus der Drogerie
• 1,2 dl heisses Wasser

Füllung
• 60 g Mandeln, gerieben
• 45 g Puderzucker
• 1 Ei
• 30 g Butter, flüssig

Garnitur
• 1 TL Pistazienkerne, gehackt
• Gewürze aus der Gratinform
• Rosenblätter, leicht gehackt
• MandelOrangenFlorentiner*

Zubereitung
1   Das obere Drittel der Äpfel schälen. 

Das Kerngehäuse entfernen und die 
Äpfel einmal herum spiralförmig 
 ein ritzen. Die Zutaten für die Fül lung 

Weihnachtsmenü von Urban Schiess

Der Duft von 
Weihnachten

Dessert
Gebackener Apfel mit Gewürzen

mischen, in die Äpfel füllen und 
oben etwas aufhäufen. Die gefüllten 
Äpfel in eine Gratinform oder in 
 Por tionen in GusseisenTöpfchen stel
len. Die halbierten Zimtstängel, 
Stern anis, Kardamom, Safranfäden, 
Orangenzesten, Orangensaft, Ho nig, 
Rosenblätter, Rosenwasser und  
1,2 dl sehr heisses Wasser beigeben. 
Die Gratinform in den auf 200 °C 
 vorgeheizten Ofen stellen und ca.  
45 Mi nuten backen. Die Äpfel  sollen 

gar sein, die Füllung gebräunt und 
der Fond ein wenig eingedickt. 

2   Die Äpfel auf die Teller verteilen, mit 
gehackten Pistazien bestreuen. Mit 
Rosenblättern, den Gewürzen aus der 
Gratinform und MandelOrangen
Florentinern ausgarnieren. Den Fond 
aus der Gratinform rund um die Äp
fel verteilen. Sehr gut passt dazu auch 
noch eine Kugel FiordiLatteGlace.

* Das Rezept finden Sie auf www.kochkuenste.ch
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Der leicht saure pH-Wert des Intimbereichs sorgt
für ein gesundes Gleichgewicht der Intimfl ora. Milch-
säure spielt dabei eine wichtige Rolle, denn sie 
unterstützt die Erhaltung des sauren Milieus des 
Intimbereichs, in dem sich pathogene Bakterien nur 
schlecht vermehren können.

Durch hormonelle Schwankungen während der Schwan-
gerschaft, Stillzeit oder in den Wechseljahren kann der 
pH-Wert des Intimbereichs beeinträchtigt werden. Auch 
alltägliche Einfl ussfaktoren wie die Menstruations-
blutung, Geschlechtsverkehr, Stress oder ein geschwäch-
tes Immunsystem können dazu führen, dass das natürli-
che Gleichgewicht gestört und somit der Schutz durch die 
natürliche Flora des Vaginalbereichs geschwächt ist. 

KNOWS WOMEN, INTIMATELY.

1 2
SEIFE,

DUSCHGELWASSERKÖRPER
INTIM-

BEREICH

3,8-4,5

natürliche Flora des Vaginalbereichs geschwächt ist. 

Eine spezielle Pfl ege für den Intimbereich kann 
helfen den natürlichen pH-Wert aufrecht zu erhalten 
und Hautirritationen, Trockenheit, Brennen, Juckreiz 
vorzubeugen.

Lactacyd enthält natürliche L-Milchsäure, die auch vom 
Körper durch Milchsäurebakterien produziert wird. 
Wissenschaftlich erwiesen schützt Lactacyd somit auf 
natürliche Weise das gesunde Gleichgewicht des Intim-
bereichs, das notwendig ist, um sich rundherum wohl 
zu fühlen.

3

wissenschaft@perrigo.com | www.lactacyd.ch

131211109876543210 14
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Die Farbe eines Nahrungsmittels 
scheint, so die Annahme der 
Wissen schaft, einen Einfluss auf 
den Ge schmack zu haben. So 
 assoziieren wir ganz unbewusst 
Rot mit Reife und Süsse, Gelb  
mit sauren und Grün mit bitteren 
Eigenschaften. Fran zö si sche 
Wein experten haben dies be züg
lich eine interessante Studie 
durch geführt. Sie haben 50 Pro 

ban den zuerst einen Weiss  wein und dann einen Rotwein 
eingeschenkt. Die  Tes ter umschrieben den Geschmack des 
Weissweins mit fruchtig und  zitronig; der Rotwein schmeckte 
für sie schokoladig, bee renartig oder rauchig. In einem 
 dritten Glas war wieder Weisswein, aber  diesmal mit einem 
geschmacksneutralen Farbstoff zum Rot wein  umgefärbt. 
Über ra  schen der weise wähl ten die meisten Test per  so nen auch 
diesmal ihre  frü heren  ge schmacklichen Charak te ristika für 
den Rotwein.
Quelle: Helmut Milz: «Der eigensinnige Mensch. Körper, Leib & Seele im 
Wandel», Edition Zeitblende, 2019

Parfum kann etwas Wunderbares sein. Damit es seinen Zauber 
besonders gut entfalten kann, sollte es auf die richtigen Körper
stellen aufgetragen werden. Am besten geeignet sind jene Kör
perstellen, die besonders gut durchblutet sind wie Handge
lenke, Nacken, Schläfen, Kniekehlen, Dekolleté oder hinter dem 
Ohr. Wie sich ein Duft entfaltet, ist übrigens von Haut zu  
Haut verschieden. Das liegt unter anderem am pHWert der 

Wie ein Parfum  besonders gut duftet
Haut. Dar um ist es wichtig,  
Parfums immer auf der eige 
nen Haut auszuprobieren.
Quelle: Andrea Peng, Marianne  
Tresch: «Schönheitspflege/ 
Hygiene/Medizinprodukte 1 /  
2. Lehrmittel Drogistin EFZ/ 
Drogist EFZ», Careum Verlag, 2012 iS
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Der leicht saure pH-Wert des Intimbereichs sorgt
für ein gesundes Gleichgewicht der Intimfl ora. Milch-
säure spielt dabei eine wichtige Rolle, denn sie 
unterstützt die Erhaltung des sauren Milieus des 
Intimbereichs, in dem sich pathogene Bakterien nur 
schlecht vermehren können.

Durch hormonelle Schwankungen während der Schwan-
gerschaft, Stillzeit oder in den Wechseljahren kann der 
pH-Wert des Intimbereichs beeinträchtigt werden. Auch 
alltägliche Einfl ussfaktoren wie die Menstruations-
blutung, Geschlechtsverkehr, Stress oder ein geschwäch-
tes Immunsystem können dazu führen, dass das natürli-
che Gleichgewicht gestört und somit der Schutz durch die 
natürliche Flora des Vaginalbereichs geschwächt ist. 

KNOWS WOMEN, INTIMATELY.

1 2
SEIFE,

DUSCHGELWASSERKÖRPER
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BEREICH

3,8-4,5

natürliche Flora des Vaginalbereichs geschwächt ist. 

Eine spezielle Pfl ege für den Intimbereich kann 
helfen den natürlichen pH-Wert aufrecht zu erhalten 
und Hautirritationen, Trockenheit, Brennen, Juckreiz 
vorzubeugen.

Lactacyd enthält natürliche L-Milchsäure, die auch vom 
Körper durch Milchsäurebakterien produziert wird. 
Wissenschaftlich erwiesen schützt Lactacyd somit auf 
natürliche Weise das gesunde Gleichgewicht des Intim-
bereichs, das notwendig ist, um sich rundherum wohl 
zu fühlen.

3

wissenschaft@perrigo.com | www.lactacyd.ch
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Der Winter hat begonnen und damit auch 
die kalte Jahreszeit, welche oft mit einer 
geschwächten körpereigenen Abwehr und 
Erkältungen einhergeht. 

Ein gutes Immunsystem hilft uns dabei, 
 ungeschoren durch diese Zeit zu kommen. 
Denn ohne dass wir es merken, wehrt unser 
Immunsystem ständig Erreger wie Viren, 
Bakterien oder Pilze ab. 

Immunstärkende Arzneipfl anzen
Pfl anzliche Arzneimittel können uns dabei 
helfen, unser Immunsystem zu unterstützen. 
Die aus Asien stammenden Arzneipfl anze
Panax Ginseng kann in unserem Körper 
nachweislich die Aktivität von Killer- und 

Fresszellen erhöhen und sorgt zusätzlich 
für eine starke spezifi sche Immunantwort. 
So hilft uns Ginseng dabei, weniger anfällig 
für Grippe- und Erkältungsviren zu sein und 
wenn es uns doch einmal erwischt hat, nach 
einem Infekt schneller wieder gesund zu 
werden.

Mit einem starken Immunsystem bleiben wir 
fi t und gesund. 

ginsana® ist ein pfl anzlicher Energie-
spender mit natürlichen Extrakten aus 
Ginseng, der die körperliche Leistungs-
fähigkeit durch eine Stärkung des 
Immunsystems steigert.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
Max Zeller Söhne AG, 8590 Romanshorn, www.zellerag.ch

Stärke deine Abwehrkräfte.
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«Lieber einmal zu viel zum 
Covid-19-Test»
Das Coronavirus stellt uns in den kalten Monaten vor eine besonders grosse Herausforderung: 
Denn auch Grippe und Erkältungen haben jetzt Hochsaison – und ganz ähnliche Symptome. 

Viren begleiten uns seit vielen Jahr tau
senden. Trotzdem stellte SARSCoV2 auch 
den Berufsalltag von Drogist HF Thomas 
Schneider aus der Medicus Drogerie in 
De gersheim um. Er hat einen telefoni
schen Beratungsdienst und den Liefer
dienst ausgebaut, damit seine Kundschaft 
das Haus gar nicht erst verlassen musste 
für eine erste Triage. «Das ist sicher sinn
voll, denn am Telefon können wir die 

Symptomatik klären und anschliessend 
erste therapeutische Massnahmen tref
fen.» Sind etwa Husten, Halsweh, Fieber 
oder ein Verlust des Geschmacks und Ge
ruchssinns gegeben, deutet dies auf eine 
CoronaErkrankung hin. 

Aber das Krank heitsbild (siehe auch 
Kasten auf Seite 22) sei nicht  im mer das
selbe, von daher rät Drogist Schnei der lie
ber einmal zu viel zu einem CoronaTest. 

«Sicher ist sicher. Wir raten dann, den 
Test durch zu führen und zu Hause zu blei
ben, bis das Ergebnis da ist.» Ist der Test 
negativ, können die Symp tome in einem 
zweiten Schritt therapeutisch behandelt 
werden. Erwiesen ist, dass Krank heits er re
ger es schwerer haben, sich in einem Kör
per auszubreiten, wenn das Immunsystem 
intakt und gestärkt ist. «Da kann die Phy
to therapie eine gute Ar beit leisten. Etwa 

Ob jemand wegen des 
Coronavirus krank  
ist oder eine saisonale 
Grippe hat, zeigt erst 
der Test.
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Burgerstein unterstützt auch Sie in Ihrem Alltag mit den besten Mikronährstoffen. 
www.burgerstein.ch

„Soziales Engagement und Zeit 
für mich? Ich schaffe das.“

Sabine Senn, 56, Verwaltungsassistentin, Familienmensch, Wandervogel

Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Apotheken und Drogerien – Gesundheit braucht Beratung.

Tut gut.
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Thomas 
Schneider

Der 30jährige 
Thomas Schneider ist 
seit 2015 Geschäfts
führer und Inhaber 
der Medicus Drogerie 
in Degersheim (SG). 
Seine Spezialgebiete 
sind Heilpflanzenkunde, Spagyrik und die 
orthomolekulare Mikronährstofftherapie. 
www.medicus-drogerie.ch

Pflanzen wie der Rote Sonnenhut, der die 
Immunabwehr ganzheitlich stärkt und 
erste ungebetene Gäste im Organis mus 
bekämpft.» Auch die Tai ga wurzel hilft, 
sie stärkt nicht nur körperlich, sondern 
auch psychisch. «Ich mi sche oft eine Ur
tinktur mit Taiga, Ro tem Sonnen hut und 
allfälligen weiteren Pflan zen, abgestimmt 
auf die Person und empfehle, dreimal täg
lich 30 Tropfen mit et was Wasser einzu
nehmen.» Idealer weise sollte man schon 
im Herbst damit anfangen, um gut ge
rüstet für den Win ter zu sein. 

Weiter ist eine ausgewogene Ernäh
rung das A und O. «Winterfrüchte wie 
Orangen und Mandarinen spenden Vita
min C. Ausserdem haben wir in der 
Schweiz ein schönes Angebot an Winter
gemüse, das wir unbedingt nutzen soll
ten.» Wenn der Körper mit genügend 
Nähr stoffen versorgt wird und keinen 

Mangel hat, kann er sich besser auf die 
Abwehr von unerwünschten Viren und 
Bakterien konzentrieren.

Starke Nerven
Die dritte Säule ist das seelische Wohl
befinden: Also genug schlafen, Stress 
und Druck vermeiden, sich Dingen wid
men, die einem guttun. «Im Lockdown 
haben viele mit einem kreativen Hobby 
wie Ma len oder Schreiben angefangen, 
vermehrt gelesen oder frisch gekocht. Es 
wäre schön, dies weiterzuführen.» 

Acht sam keit üben, in Ruhe etwas er
ledigen, Rituale pflegen oder mit den 
Hän den et was arbeiten senkt den Stress
level. So fin det man besser in einen Ent
span nungs modus und hoffentlich auch 
in einen bes seren Schlaf. «Ein erholter, 
ausgewogener Organismus ist ebenfalls 
resistenter gegen Erkrankungen. Wer Ein

schlaf oder Durchschlafprobleme hat, 
dem rate ich zu Präparaten mit Pflanzen 
wie Hop fen, Lavendel, Hafer, Passions
blume oder auch Baldrian.» 

Schliesslich empfiehlt Thomas Schnei
der, die Winterapotheke vorsorglich gut 
aufzufüllen mit Hustensirup, einem fie
bersenkenden Mittel, schmerzstillenden 
Lutschtabletten für den Hals und Er käl
tungstee. So muss man auch nicht extra 
das Haus verlassen, wenn Symptome auf
kommen. Denn dies bleibt die Maxime. 
Wer Symptome hat, bleibt zu Hause. Oder 
um es in den Worten des Bundesamtes 
für Gesundheit zu sagen:

SONNENSCHUTZ  21DROGISTENSTERN 12/20–1/21

Burgerstein unterstützt auch Sie in Ihrem Alltag mit den besten Mikronährstoffen. 
www.burgerstein.ch

„Soziales Engagement und Zeit 
für mich? Ich schaffe das.“

Sabine Senn, 56, Verwaltungsassistentin, Familienmensch, Wandervogel

Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Apotheken und Drogerien – Gesundheit braucht Beratung.
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«Lieber einmal zu viel zum Covid-19-Test»

«Fühlen Sie sich krank oder spüren Sie einzelne Symp-
tome? Bleiben Sie zu Hause, machen Sie den Coronavirus-
Check oder rufen Sie Ihre Ärztin oder Ihren Arzt an. Beant-
worten Sie alle Fragen im Online-Check oder am Tele fon 
bestmöglich. Am Ende erhalten Sie eine Handlungs empfeh-
lung und  gegebenenfalls die Anweisung, sich  testen zu 
 lassen. Bleiben Sie zu Hause, bis das Testergebnis vorliegt. 
Diese Empfehlungen gelten auch, wenn Sie nur leichte 
Symp tome haben. Denn  infizierte Personen sind auch an-
steckend, wenn sie sich gesund fühlen.»
 Denise Muchenberger

Mehr wissen
Auf vitagate.ch, der Gesundheits platt form der Schweizer 
Drogerien, finden Sie viele informative Artikel 
rund um die Themen Schutz mass nah men, 
CovidApp,  prä ven tive Empfeh lun gen oder die 
korrekte Anwen dung von Hygienemasken:  
www.vitagate.ch/de/themen_az/corona

Symptome von Covid-19
Das Coronavirus kann sehr unterschiedliche Krank
heits symptome zeigen, die denen einer Erkältung oder 
Gruppe ähnlich sind:
Häufige Symptome
• Symptome einer akuten Atemwegserkran 

kung: Halsschmerzen, Husten (meist trocken),  
Kurz atmig keit, Brustschmerzen

• Fieber
• Plötzlicher Verlust des Geruchs und/oder 

Geschmacks sinns

Mögliche Symptome
• Kopfschmerzen
• Allgemeine Schwäche, Unwohlsein
• Muskelschmerzen
• Schnupfen
• MagenDarmSymptome: Übelkeit, Erbrechen, 

Durch fall, Bauchschmerzen
• Hautausschläge

Bitte beachten Sie: Die Krankheitssymptome  
können auch nur leicht sein und sind schwer von 
jenen einer Grippe oder Er kältung zu unter 
scheiden. Das Bundes amt für Gesundheit (BAG)  
rät dazu, Kontakt mit einem Arzt oder einer  
Ärztin aufzu nehmen, wenn Krank heitssymptome  
auftreten, die einen beunruhigen. Sie können  
auch die «Infoline Coronavirus» des BAG  anrufen 
unter 058 463 00 00, weitere Informationen  
sowie den CoronavirusCheck finden Sie ausser 
dem auf der Internetseite des BAG:  
www.bag.admin.ch

DROGISTENSTERN 12/20–1/2122  CORONAVIRUS

Safran, Kurkuma und B-Vitamine

für Psyche und Nerven

Erhältlich in Drogerien
www.alpinamed.ch

D
am

it d
ie Seele wieder lacht!

Safran Gold
ALPINAMED®
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FÜR EIN
GUTES

 BAUCH-
GEFÜHL

Weleda Amara-Tropfen
bei Völlegfühl und

Blähungen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. Weleda AG, Schweiz

Wel_Anz_Amara_81x135_df.indd   1Wel_Anz_Amara_81x135_df.indd   1 29.10.20   17:1729.10.20   17:17

So nehmen Sie teil
Ihr Lösungswort mit Name und Adresse 
senden Sie an:
 Schweizerischer Drogistenverband,  
Preisrätsel, Nidaugasse 15, 2502 Biel
wettbewerb@drogistenverband.ch Teilnahme via SMS:  
DS Abstand Lösungswort Abstand Name 
und Adresse an 3113 (Fr. 1.–/SMS)

Einsendeschluss
31. Januar 2021, 18.00 Uhr (Datum  
des Post  stempels). Das richtige Lösungs
wort wird im Drogistenstern 2–3/21 
 publiziert. 

Kreuzworträtsel 10–11/20
Das richtige Lösungswort lautete 
«PERMAKULTUR».

Die Gewinnerinnen und Gewinner 
 werden schriftlich benachrichtigt. 
Korrespondenz wird keine geführt.   
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Mitmachen & gewinnen

10 x 1 Geschenkset  
Skin Food von Weleda zu 
 gewinnen!
Gewinnen Sie 10 x 1 Geschenkset Skin Food mit zart verwöhnender Pflege  
für trockene Haut: 1 Skin Food Body Butter und 1 Skin Food Light, verpackt  
in einem hochwertigen Lunchbeutel aus BioBaumwolle.

DROGISTENSTERN 12/20–1/21 MITMACHEN & GEWINNEN  23
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Rote Lippen soll man küssen …
Im Winter darfs gerne etwas Farbe sein. Welche diese Saison in Mode sind und  
wie Sie Ihre Lippen bei Wind und Wetter geschmeidig halten. 

Drogistin Leana Zünd kann aus dem Vol
len schöpfen: Als Drogistin mit Spezial
aus bildung zur Visagistin berät sie die 
Kundschaft in der Dropa Drogerie Fischer 
in Belp oft rund um die Themen Gesund
heit, Schönheit, Pflege und Makeup. 

Perfekt geschminkte Lippen
Jetzt im Winter haben die Lippen beson
dere Aufmerksamkeit verdient, weil sie 
wegen der Kälte und Trockenheit schnell 
rissig und rau werden. «Ich trage abends 
jeweils eine Lippenmaske auf, die die Lip
pen über Nacht nährt und sie schön ge
schmeidig macht. So lässt sich der Lip  
penstift morgens leichter auftragen 
und sieht ebenmässiger aus.» Wer 
vor der Lip penmaske noch ein Lip
penpeeling anwen det, entfernt ab
gestorbene Lippen schüpp  chen. 

Da nach geht es ans Anma len. 
«Ich empfehle, als Erstes einen 
Lippenprimer als Grundlage 
auf zutragen. Er sorgt dafür, 
dass der Lip pen stift besser 
haften bleibt. Es gibt für den 
Win ter auch speziell reich
haltige Produkte mit pflegen
den Ölen.» Dann die Lippen 
mit einem Lipliner – einer 
Art Kajal für die Lippen – 
kom plett ausma
len. Die ser sorgt 
für einen opti
malen Halt 
der Farbe 
über den 
ganzen Tag 
hinweg. Da
nach folgt der 

Lippenstift, idealerweise ein besonders 
reichhaltiger mit einer cremigen Textur 
und nährenden Inhaltsstoffen: Hasel
nuss, Aprikosen, Oliven oder Mango
kern   öl versorgen die Lippen mit Feuch
tigkeit. «Die Produkte wurden stetig 
wei terentwickelt. So gibt es als Neu heit 
auch ein cremiges Lippenöl in mehreren 
kräftigen Farben, das mit einem Pinsel 
oder einem Appli ka tor aufgetragen wird.» 

Als weitere Möglichkeit bietet sich ein 
Lipgloss an. Es gibt ihn in Hochglanz oder 

Leana Zünd

Die 25jährige Leana 
Zünd arbeitet seit 
rund vier Jahren als 
Drogistin in der Dropa 
Drogerie Fischer in 
Belp (BE). Ihre Spezial
gebiete sind Schüssler
Salze, Spagyrik, 
Schmink  beratungen, Schönheit, kosmetische 
Behandlungen wie zum Beispiel Augen
brau enzupfen, Kompressions strumpf
therapie. 
www.dropa.ch

auch in matter Qualität. Mit seinen pfle
genden Inhaltsstoffen versorgt er die 
Lip  pen ebenfalls mit Feuchtigkeit und 

schützt sie vor Austrocknung. «Oder Sie 
malen die Lippen mit einem Lipliner 

an und tragen anschliessend einen 
neutralen Lippen bal sam oder eine 
Lippen po made auf.» Im Winter sei 
dies ein guter Kompromiss, da die 
Lippen trotzdem etwas Farbe erhal

ten, dank eines Balsams aber 
auch gepflegt und geschützt 

werden. 
Und was sind die Trend

farben dieses Win ters? 
«Rottöne – in all ihren 
Fa cetten. Der Klas si ker, 
aber auch Orange rot, 
Dun   kelrot, Weinrot, Bee

renrot», sagt Dro gis tin 
Zünd. Und ergänzt, dass der 

Trend sich zu einem natürli
chen Makeup mit unauffälligen 

NudeTönen hinbewege.
 Denise Muchenberger

Zum perfekten 
Winterstyle  
gehören auch 
 geschminkte  
Lippen. Il
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Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.
Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

Hustenreiz? Halsbeschwerden? Kratzen im 
Hals?
Die isla® med Pastillen ZitrusHonig enthalten einen effek
tiven und spürbaren HydrogelKomplex aus Hyaluronsäure 
und Spezialextrakt aus Isländisch Moos. Dieser doppelte 
Schutzfilm legt sich auf die angegriffenen Schleimhäute, be
ruhigt und befeuchtet intensiv, wodurch auch die Immun
abwehr gestärkt wird.
isla® med Pastillen  
Zitrus-Honig

AnzeigeSCHAUFENSTER
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Jetzt ohne Palmöl!
Holle BioFolgemilchnahrung aus Ziegenmilch in bester Bio
Qualität bietet eine Alternative zu kuhmilchbasierter Säug
lingsmilchnahrung. Die weiterentwickelten Rezepturen mit 
vollwertiger BioZiegenvollmilch erlauben es, auf den  
Einsatz von Palmöl zu verzichten.
Wichtiger Hinweis:  
Stillen ist das Beste  
für Ihr Baby. Folge 
milchnahrung eignet  
sich für Säuglinge ab  
6 Monate in Kombina 
tion mit der Beikost.  
Lassen Sie sich beraten.

Holle Bio- 
Folgemilch

Rasche Hilfe für Ihr Kind
Hat mein Kind eine Erkältung oder eine Grippe? Wie äussert  
sich eine Gehirnerschütterung, und was hilft gegen Nasen
bluten? Was soll ich tun, wenn mein Kleiner sich verbrannt 
hat, und wann gehört eine Verbrennung in ärztliche  
Obhut? Rasche, verständliche Antworten zu Fragen über 
Verletzungen oder leichte Erkrankungen bei Kindern  
finden Sie auf der über   
sicht lichen Webseite 
 wehwehbobo.ch  
des  Schwei ze rischen 
 Dro gisten ver bandes. 
www.wehwehbobo.ch

Für Ihre Blasengesundheit
DMannose mit CranberryGeschmack ist ein Medizin produkt. 
Dieses wird zur Vorbeugung und unterstützenden Therapie 
von Harnwegsinfektionen eingesetzt. Durch die Einnahme von 
DMannose werden die E.ColiBakterien gebunden und mit 
dem Urin ausgeschieden.
•  Ohne künstliche Farbstoffe und  

Konservierungsmittel
• Ohne tierische Bestandteile
• Gluten und laktosefrei
Weitere Tipps finden Sie unter  
www.blasenentzündung.ch
Lesen Sie die Packungsbeilage.  
Hänseler AG, 9100 Herisau

D-Mannose mit Cranberry-Geschmack

SONNENSCHUTZ  25DROGISTENSTERN 12/20–1/21
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Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schüssler

Winterzeit.

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf den Packungen.

DrSchuessler_Erkaeltung_Anzeige_mit_Spickel_210x88mm_DE_FR.indd   1DrSchuessler_Erkaeltung_Anzeige_mit_Spickel_210x88mm_DE_FR.indd   1 27.10.20   12:2727.10.20   12:27

© 2020 – 
Sch

w
eize

ris
ch

er D
ro

gist
enverb

and SDV
, C

H
-2

502 B
ie

l 

A
lle

 R
ech

te
 v

orb
ehalte

n. N
ach

dru
ck

 u
nd W

eite
rv

erb
re

itu
ng n

ur 

m
it 

ausd
rü

ck
lic

her G
enehm

ig
ung d

es S
DV

.



Blasenentzündung,  
Antibiotika – und dann?
Blasenentzündungen müssen häufig mit Antibiotika behandelt werden. Nach der Kur kann es 
sich lohnen, das Darm- und das Scheidenmilieu wieder ins Gleichgewicht zu bringen.  

Drogistin Sandra Kammermann erlebt es immer wie
der in ihrem Alltag in der Dropa Drogerie Habegger in 
Wabern: Frau en mit Blasenentzündung bekommen 
vom Arzt ein Antibiotikum verschrieben und setzen 
es bei Neben wir kun gen eigenmächtig ab. «Dabei ist es 
wichtig, sich an die Anweisungen des Arztes zu hal
ten und die angefangene Packung bis zum Ende zu 
nehmen», sagt die Drogistin. 

Bei Nebenwirkungen von Antibiotika gilt es, den 
Arzt zu kontaktieren und die Beschwerden zu schil
dern: MagenDarmProbleme mit Durchfall oder Ver
stopfung, Lichtempfindlichkeit, Übelkeit oder Ähn
liches sind bei der Einnahme von Anti biotika keine 
Seltenheit und gehören in die Hände des Arztes, der 
das entsprechende Antibiotikum seiner Patientin per
sönlich verschrieben hat. Wer eigenmächtig eine Me di
kation abbricht, riskiert, dass der Infekt nicht richtig 
bekämpft wird und dadurch resistente Bak terien ent

stehen (siehe Kasten Seite 28). Infektionen damit kön
nen dann oft nur noch schwer oder gar nicht mehr 
mit herkömmlichen Anti biotika behandelt werden. 

Gute Bakterien …
«Wo wir in der Drogerie aber gut unterstützen kön
nen, ist im Nachgang einer Antibiotikatherapie, etwa 
um das Darm und das Scheidenmilieu wiederaufzu
bauen», erklärt Kammermann. Denn nicht selten folge 
im Anschluss an eine Blasen entzündung ein Scheiden
pilz, da das Scheidenmilieu durch die Einnahme der 
Medikamente stark irritiert wird. Juck reiz und rie
chender Ausfluss sind die Folge. 

… für den Darm …
Auch der Darm verliert oft an Schwung. Sandra Kam
mermann weist ihre Kun din nen darauf hin, was Anti
biotika eigentlich heisst: «Anti Bio: Gegen das Leben.» 

Antibiotika haben  
oft Nebenwirkungen – 
häufig fühlt man  
sich etwa müde und 
schlapp. Hier kann 
die Drogerie helfen.
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Natürlich werden 
da auch viele gute 
Bak terien abgetö
tet. Deshalb lohne 
es sich, im Nach
gang einen sorgfäl
tigen Darm aufbau 
zu machen. Dafür 
gibt es ein Pul ver, 
das milchsäurebil
dende, lebende Bak
terien mit Hefe
stäm men vereint und das während zweier Wochen 
eingenommen werden kann. «Am besten mor gens auf 
nüchternen Magen einnehmen. Das Pulver im Beutel 
einfach in etwas Wasser auflösen und eine Minute 
stehen lassen, damit die Bak te rien aktiviert werden.» 
Nach einer Antibiotikatherapie kann man sogar zwei 
Beutel täglich nehmen, einen morgens, einen abends 
– damit der Darmtrakt ausreichend mit guten Bak
terien besiedelt wird. Gekochte, faserreiche Kost wie 
beispielsweise gekochte Kar tof feln, Reis oder pürierte 
Gemüsesuppe entlasten die Verdau ung während der 
Kur zusätzlich. Speziell bei Durchfall kön nen Reis, 
Bananen oder starker Schwarz tee helfen.

… und das Scheidenmilieu
Für das Scheidenmilieu gibt es ebenfalls spezielle 
milch   säurebildende Bakterien als Kapseln zum Ein
nehmen. «Auch hier rate ich dazu, die Kapseln mor
gens auf nüchternen Magen zu nehmen. Erst beim 
Aus scheiden wirken sie dort, wo sie benötigt werden, 
und helfen, das angegriffene System wieder in Balance 
zu bringen.»

Häufig fühlt man sich nach einer Antibiotikakur 
auch müde und schlapp. Dafür gibt es verschiedene 
Vitamin prä pa rate – etwa eines mit Aminosäuren. Auch 
Präparate mit Kräuterhefe, die den Aufbau der Darm
schleimhaut fördern, das Immunsystem unterstützen 
und zu einer optimalen Nährstoffverwertung bei  tra
gen, können helfen.

Unbedingt auf den Arzt hören 
«Ich denke, dass es viel Potenzial gibt, was man nach 
der Einnahme von Anti bio tika alles tun kann, um den 
Orga nis mus zu stärken und die Regeneration zu un
terstützen», sagt Sandra Kammer mann. Ins be son dere 
wer immer wiederkehrend Blasenent zün dun gen hat, 
könnte womög lich mit sanften Aufbaukuren seine 
An  fälligkeit senken. Allerdings drängt sich die Frage 
auf: Ist es nicht sinnvoll, bereits während der Anti bio
tikakur etwas für die Verträg lich keit einzunehmen? 
«Da scheiden sich die Geister. Ich persönlich denke, 
dass es im Nach gang sinn voller ist.» Denn das Anti
biotikum beeinträchtigt während der Therapie die 
Darmflora erheblich und setzt auch den durch Pro
biotika zugeführten guten Bakterien zu. Während 

Sandra 
Kammermann

Die 35jährige Sandra 
Kammermann ist seit 
2019 Drogistin HF in 
der Dropa Drogerie 
Habegger in Wabern 
(BE). Ihre Spezial
gebiete sind ortho
molekulare Medizin, SchüsslerSalze und 
Spagyrikessenzen.
www.dropa.ch
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Blasenentzündung, Antibiotika – und dann?

der Antibio tikum be hand  lung können aber Präbiotika 
mit Hefen, Inulin oder Medi zi nalkohle als Nähr sub
strat für das Mikro biom eingesetzt werden.

Während eines Harnwegsinfektes ist es sinnvoll, 
täglich mindestens 1,5 Liter Nie renBlasenTee aus der 
Drogerie zu trinken. Um einer erneuten Infektion 
vorzubeugen, empfiehlt es sich, während der folgen
den Monate Mannose oder Preiselbeerextrakt einzu
nehmen. Leichte Beschwerden einer Blasenentzündung 
mit Brennen und Ziehen beim Wasser lösen können 
oft erfolgreich mit einer Kombination aus Kapu ziner
kresse und Meerrettich behandelt werden, fragen Sie 
Ihre Drogistin oder Ihren Drogisten. Wichtig: Bei Blut 
im Urin, Fieber und/oder Klopf oder Erschütte rungs
schmerz in der Nierengegend unbedingt zum Arzt.

Beim Thema Antibiotika und Bla sen entzündung 
ist es also wichtig, dass man sich an die Anweisungen 
des Arztes hält und die verschriebene Kur durchzieht. 
Auf keinen Fall sollte man eine angebrochene Pa ckung 
aufbewahren und dann – wenn man wieder einmal 
ein Brennen beim Wasserlösen spürt, eigenmächtig 
anfangen, Tabletten zu schlucken. «Anti biotika sind 
rezeptpflichtig und müssen vom Arzt verschrieben 
werden. Er kann darüber aufklären, was es bei der 
Ein nahme zu berücksichtigen gilt und welche Neben
wirkungen auftreten können. Fragen Sie auf jeden 
Fall immer gut nach und kontaktieren Sie den Arzt 
bei Be schwerden unmittelbar.»
 Denise Muchenberger

Antibiotikaresistenzen
Pathogene Bakterien werden immer resistenter gegen Antibiotika, wie das Bundesamt für Gesundheit  informiert. Seit 2014 
 überwacht das Schweizerische Zentrum für Antibiotikaresistenzen (Anresis) die Entwicklung antibiotikaresistenter Bakterien 
syste ma tisch. Dabei zeigt sich: Bei gewissen Bakterienarten haben die Resistenzen stark zugenommen, bei anderen ist die Anti
biotika resistenz stabil geblieben oder zurückgegangen. Im Fall von Escherichia coli – ein häufiger Verursacher von Blasenent zün
dungen – hat die Resistenz gegen Fluorchinolone (eine oft ver wendete Klasse von Antibiotika) zugenommen, die  
Resistenz gegen eine Klasse von BreitbandAnti biotika (Cephalosporine der dritten und vierten Gene ration)  
ebenso. Im Fall von Klebsiella pneumo niae, einer anderen Bakterienart, die manchmal ebenfalls die Harnwege  
infiziert, scheint es allerdings zu einer Trendwende zu kommen. Die Gründe dafür werden noch untersucht.
Quelle: Bundesamt für GesundheitG
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Wandern geht immer. Im Frühlings blü
ten meer durch Wiesen waten, in der 
Som merhitze über Steinwüsten klettern, 
in buntfarbigen Herbstwäldern umher
streifen – und im Winter durch blau 
schimmernde Schneelandschaften knir
schen. Moment! Wandern im Winter? 

«Natürlich», sagt Andreas Staeger. Der 
Berner Wanderautor («Wege im Winter. 
Wandern im Schnee und ohne Schnee», 
2018, siehe Seite 30) ist das ganze Jahr 
über zu Fuss unterwegs. «In tiefen Lagen 
sind viele Wanderwege auch im Winter 
problemlos begehbar, sie sind fast immer 
schnee und eisfrei. Zum Beispiel der Aare 
oder der Reuss entlang geht es sich auch 
in der kalten Jahreszeit ganz vortreff
lich.» Wandern im Winter auf ganz nor
malen Wanderwegen. Natürlich. 

Vom Sommer- …
Wandern geht im Winter aber auch an
ders. Mit Schnee und Bergen, mit Auf 
und Abstiegen, mit Seilbahnen und Gip
felglück. Winterwandern heisst es dann 
und findet im Gegensatz zum Wandern 
im Winter nicht auf «normalen» Wegen, 
sondern auf speziell präparierten und sig
nalisierten Pfaden (siehe Kasten Seite 30) 
statt. 

Solche gepfadeten Winterwander
wege sind keine neue Erfindung. Alles 
fing da mit an, dass ab dem Ende der 
1980erJahre in den Wintern immer we
niger Schnee lag. «Davor war es noch 
üb lich, im Herbst die Wanderschuhe in 
den Keller zu stellen und die Ski hervor
zuholen», sagt Staeger. Im Frühling fin
gen die Wandersleute langsam wieder da
mit an, ihre Wanderschuhe einzulaufen. 
«Vielleicht hat man mit einer Tour auf 
den Napf begonnen, ist als Nächstes auf 
den Chasseral gewandert und schliess
lich auf den Niesen, und danach war man 
vorbereitet auf den Wandersommer.» 

… zum Ganzjahreswanderer
Ende der 1980er war damit langsam 
Schluss. Skifahren ohne Schnee? Ging 
nicht. «Aus purer Verzweiflung fingen ei
nige Bergtourismusorte und Seilbahn be
treiber damit an, Winterwanderwege zu 
präparieren. Dafür reichten schon we nige 
Zentimeter Schnee, und die Pisten fahr
zeuge, um die Wege zu spuren, hatten 
sie sowieso schon.» Das Winter wandern 
war geboren. Seither nimmt die Zahl der 
Win ter wan  derwege stetig zu. Es gibt 

Knirsch, knirsch, 
knirsch …
Durch den Schnee wandern, die Ruhe geniessen,  
die  glitzernde Landschaft bewundern,  frische Winterluft 
 tanken. Auf gepfadeten Winterwanderwegen können  
das alle, ganz ohne Schneeschuhe oder Tourenski.

Zwischen Himmel  
und Schnee – Winter
wan dern hat seinen 
ganz eigenen Zauber. Fo
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kurze Wan derungen ohne grosse Stei
gungen. «Ich denke da zum Beispiel an 
eine tolle Tour am Lauenensee», sagt 
Staeger. Es gibt aber auch anspruchsvol
lere Routen. «Fan tastisch ist es beispiels
weise, von der Seil bahnstation Grindel
wald First auf das Faul horn zu wandern. 
Bei dieser Tour steigt man auf fast 2700 
Meter hinauf. Der Ausblick ist überwälti
gend.» Und wer es doch etwas gemässig
ter mag, dem empfiehlt Staeger einen 
Winter wander weg im Bündnerland: von 
Mathon zur Hoch ebene von Libi. «Einfach 
wunderschön!»

Winterwarm unterwegs
Gepfadete Winterwanderwege können in 
der Regel gefahrlos begangen werden. Die 
Wege sind gespurt und gut signalisiert. 
Routen in Gebieten, in denen La wi nen 
nie dergehen könnten, sind nur bei guten 
Ver hältnissen geöffnet (siehe auch Kas
ten unten). «Etwa der Weg über den Gem
mipass oder jener auf den Furka pass. Am 

besten erkundigt man sich grund  sätzlich 
immer im Voraus, ob die Wege, die man 
gehen möchte, offen sind.»

Wie für jede Wanderung sollte man 
sich auch für Winterwanderungen gut 
aus  rüsten. Regenschutz und Karte, Ge
tränke und etwas zu essen gehören som
mers wie winters in den Rucksack, ge
nauso wie Sonnencreme mit hohem 
Schutz  faktor. Gegen die schneidende 
Win  terkälte helfen Thermohosen, eine 
warme Jacke, Handschuhe und Mütze. Ist 
jemand sehr kälteempfindlich, können 
spezielle Winterwanderschuhe nützlich 
sein, die besonders gut isoliert und gefüt
tert sind. Wer an rutschigen Stellen et
was mehr Schutz braucht, nimmt Stö cke 
oder Eiskrallen für die Schuhe mit. «Es 
gibt auch Wanderer, die gerne Schnee
schuhe auf Winterwanderwegen tragen. 
Notwendig ist das nicht, die Wege sind ja 
gepfadet, aber wenn sich jemand damit 
wohler fühlt, ist das natürlich auch sinn
voll.»

Ansonsten gilt: Route auswählen, Wet
ter und Wegverhältnisse checken, loslau
fen und den Winter geniessen! Den einen 
oder anderen Schneeball dürfen Sie un
terwegs natürlich auch werfen.
 Bettina Epper
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Pink weist den Weg
Speziell präparierte Winterwanderwege sind mit pinkfarbenen Wegweisern signa
lisiert. Unterwegs ist der Wegverlauf manchmal auch mit Stangen aus Holz oder 
Kunststoff mit einer pinkfarbenen Spitze angezeigt. Winterwanderwege können in 
der Regel gefahrlos begangen werden, allerdings sind die Wege manchmal vereist. 
Gutes Schuhwerk ist also unerlässlich, Stöcke können zusätzlichen Halt geben.

Tipps für gelungene Winterwanderungen
• Informieren Sie sich vorgängig über den Zustand der Route.
• Rechnen Sie genügend Zeit ein. Auf Schnee geht man langsamer, ausserdem wird es 

im Winter früh dunkel.
• Winterwanderwege in Skigebieten queren manchmal Ski, Langlauf und/oder 

Schlittelpisten. Unbedingt auf dem signalisierten Weg bleiben und bei Querungen 
besonders gut aufpassen.

• Die signalisierten Routen nicht verlassen. Abseits der Wege können Lawinen 
 niedergehen. Ausserdem brauchen Wildtiere im Winter Ruhe.

Quelle: Andreas Staeger: «Wege im Winter. Wandern im Schnee und ohne Schnee», Verlag 
 wanderprofi.info, 2018

Buchtipps 
Tipps für Winter wande
rungen finden Sie im Inter
net, beispielsweise bei den 
Schweizer Wander wegen 
(www.wandern.ch) oder auf 
Andreas Staegers Seite 
(www.wanderprofi.info). 
Ausserdem gibt es Wander
bücher speziell für Wan
derungen im Winter. Hier 
eine kleine Auswahl:
• Andreas Staeger: «Wege im 

Winter. Wan dern im 
Schnee und ohne Schnee», 
Verlag wanderprofi.info, 
2018

• Karin Breyer: «Wandern 
mit dem GA und dem Halb
tax abonnement», Band 3: 
Winter wanderun gen sowie 
Band 6: Winterwande run
gen II, Friedrich Reinhardt 
Verlag, 2011/2013

• Heinz Staffelbach: 
«Wandern und Geniessen 
im Winter. Die schönsten 
Schneeschuh und Winter
wanderWeekends in der 
Schweiz mit Berghotel
Komfort», ATVerlag, 2009

• Andreas Staeger: «Schnee
pfade im Berner Oberland. 
Winter wanderungen im 
Berner Alpen und Vor
alpen  raum», Berner 
Wander  wege, 2005

Knirsch, knirsch, knirsch …
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Nicht verpassen!
Den Drogistenstern  

Februar/März  
gibt es ab dem  

15. Februar gratis in  
Ihrer Drogerie.

Im Dossier «Heiss & kalt» 
dreht sich alles um die 

Temperatur. Wir verraten Ihnen, 
wann Hitze gegen Schmerzen  

hilft und wann Kälte, warum mache 
schneller frieren als andere und  

vieles mehr. Lesen Sie zudem, wie Sie 
Handdesinfektionsmittel richtig 
 ver wenden, welche Heilpflanzen  

gegen Erkältungssymptome helfen 
und wie Sie Ihr Baby am besten 

beruhigen.

Rätselspass
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raetsel.ch 501791

Bimaru
Finden Sie die vorgegebene Anzahl 
Schiffe. Dabei gilt:
• Die Zahl am Ende jeder Zeile oder 

Spalte sagt Ihnen, wie viele Felder 
durch Schiffe besetzt sind.

• Schiffe dürfen sich nicht berühren, 
weder horizontal oder vertikal noch 
diagonal. Das heisst, jedes Schiff  
ist vollständig von Wasser umgeben, 
sofern es nicht den Rand des Gitters 
 berührt.

Binoxxo
Vervollständigen Sie beim Binoxxo das 
Rätselgitter mit X und O so: Es dürfen 
nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende 
X und O in einer Zeile oder Spalte 
 vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es 
gleich viele X und O. Alle Zeilen und 
Spalten sind einzigartig.

raetsel.ch 501794

raetsel.ch 501797

Auflösungen aus Drogistenstern 10–11/2020 

raetsel.ch 501793 raetsel.ch 501796

raetsel.ch 501790
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Vitamin D3 Wild Öl wird angewendet zur Vorbeugung und 
Behandlung von Vitamin-D-Mangelerkrankungen (z.B.  
Rachitis, Osteomalazie).

Vitamin D3 Wild Öl ist ein zugelassenes Arzneimittel.  
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

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

Vitamin D3
unentbehrlich für jeden  
Lebensabschnitt
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